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�����ن، ا.$ادي آ! ا�1$س /� ه��ن .ـ-�ر روا ـ, +ـ�* از "ـ� دار ـ�،                  از  %$ روان  
,� 4��> � +$ا��س  >ع واآ�* +�ن : �ن +! ��9 8$و� 567:  

و1Jـ, آـ! /ـI اG7ّـ�ق Eـ�ص +ـ$اي : ـ�ن رخ               . ـ ا.$ادي آـ! دا/�ـً� �ـA@$ب و  <$ا �ـ�          ١
,� ,� 4K� !��> � ده�، د�9رNAO ,>1.$8ت، LG  ,>�7 و درده�/, در  �".  

�QO ,R>ل و +,٢E ,8� آ! در ز ,S�T��-! �, ـ ا�7$��� آ!   %4 ه��15 و ه
: �ن +! �-NKت 8>ار�, �UX ا"�5س �>زش       . ���دا د/$ +! �UّV آ�ر E>د +$���      

Y دل �/ ��Z� د�9ر �,در ![� � <�.  

�* رو دار �  ـ آ�5 , آ! /I ا�G7ّق �Eص ا�1$س ٣Y ن /� �ـ�5+6! (زا در�V1ا� UX� (
ا/ـa ا.ـ$اد +ـ! دل درد، د`ـ->ر� و `ـ$زش OـNAت ��ـN1                 . و  <$ا �� آ! �>ّ._  ـ-> �     

,� � <�.  

��ت را دار ـ� +ـ� هـ-S<7 bـ�! از د`ـ->ر� : ـ�ن آ��ـ1!                 S<cـE aل ا8$ ا.$ادي ا/ـ�"
�>د �,.  

 a/ا.$اد +�/�ا:  

١���/E I>اب E>ب در e>ل �d در اY ,J�7$ از ه>اي �7ز� و . ـ �$اE dJ>اب E>د +�
,� fO�+ ،b"ي را�g � <��>د +$اي �$وع /I روز �g/� :��د� .  

  .ـ +! e>ر ��%4 و ��9 +�ر در ه1G! ورزش آ���٢

�hi aا +! E>رد ,      ٣+ !RS�. ـ�     ه�ي د   ـ در� j  Iـ�E�  $ـ>/ .        bـJـ>ردن وE ـ$اي  �هـ�ر+
  .آ�., +<hار � و در e>ل روز ز/�د :ب +T>ر �

  .ـ وl-� ,1J>ل �@�`Z! آ$دن هE !+ ،��15>د��ن ا�1$ا"b +�ه��٤



 ٢

+$اي ��Xل ا8$ +! را/� ! /�  �6�, آ$دن . ـ آ�ره�/, را آ! دو�b دار �، ا �Qم ده��٥
  .���JNO! دار � درآNس :�>زش : b�o �p  �م آ

٦� ��T+ ر���d�� ���E a :را�* �,. ـ +5K57 د و<� bش. ده��� ا�<E  ,JNEا
  .ه��15) .-�ر روا ,(+��, ه4 دو �r $oّs� U��Oا�1$س  و E>ش

٧       ���K  اد� و دو��1 -�ن را .$ا�>ش< �E j8$ـ ه .      ,Oـ��1gاد8, و ا< �E ,8� ا8$ ز
b/�rرا"1, �,       ر !+ ����+ !1� را +� آ�I : �ن "ـU       7>ا �� �-NKت E>د    +T-, دا

  .آ���

٨     � $�+� LGُ�7 در�b، .-�ر رو", را از E>د�ـ�ن  . ـ در�LG  b آ-��ن را /�د +<
  .دور آ���

  
  

 


