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»ا مندا ا اا  وو عطا«
ـقو ر  ـقو طر وـل  ،ـو ،وـ «

»مندا 
قـاحق رـز مـ ئـ )ضـو بـر مـد تـر
)ـتما ـ  بخشـو ـو شـگاه ،مندـا
 ـاآ ـره مـ ئـ )ضـو تچـا حمـد تـر
)ـتما ـ  بخشـو ـو شـگاه ،ـوژود
قـاحق رـز مـ ئـ )ضـو وـمند ـا تـر
)ـتما ـ  بخشـو ـو شـگاه ،مندـا
قاحق رـز مـ ئـ دـو(ضـو حمـد تـر

)ـتما ـ  بخشـو ـو شـگاه ،مندـا
1402

شـگاه ،مندـا قاحق و(اـنارـز ـعد
)تما ـ  بخشـو ـو

امو ر
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تق  یمن و ب ا
 جر ـا وـد ــ ـد  یبایـ صـل »مندـا«
زیز  ـا ،ـد  یـ آ ـا م اـد. کمـمره
 ،ـتق ،ـ مـا   یـ اـا یـ امندـا
ریـای  ریز  یکـ سـر، ی  ا نند. ـپرـآ
یـ نـا ـقو .ـ »ـقو« ،ـاآ ـ ـر دیدـا
  ـر ـر ـر وـد کـ سـ؛ ـاه ثـا
بر اـد. د ـفا  ،ـر ،سـتگ ،حـرـا
اـل ـقوا یـ  مـدهخـ ـ ـ یـ دننـده

. رشـگ
مـ ـاو  یاتـا ریـآ آـر اـل چـتا یـ
 ـاـما  ـ رسـ نمـا، قشـ مچـو ــا
ریرا  ریهـا ـا ،فحـا ی  ـد. ـر تـازیز
سـمقوی  ،دـب  ،اـایم ـر ـا
د ایگزیـ ـر ـسـ ی ا ـد ـد. ود آـنا
مازیز ـا ـنر ایگزیـ  ـاآ ـو کـ ،ـن
خـتنااذیر ـقو ر رد. ا شـتر نـام ـا
.ـ رشـگ ال ـقوا ّـا ـ؛ مندـا 
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: د آیا
نند. قو ا 65 ا مندا وی ا

. ا 65 ا ر  ر  نجر ِ ل  قو
 ایآ  م  ند قو ار فر ی امند  ر 

نند. قو ًجد نند، قو
جبود فصلاکند، تخو مندا ای
د بوال ا انند ا یرز   نز  ر 

نند.
ااامنددهد. ققول  مندا د 
.فصلتخوکستگراآقو
تق  د ف  قو  نجر اد  قو

اد. امند
ّا فتند، فا ود ای قور

د.  نز  قوا
 ّ ،مندا   قو
دستر  نجر  اید

.و تاما 
م  مندا   قو

ر  نجر   اید
.و
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مندا قو باه  قایق

تما ،ا شست شم ر
.و متر ن قو ینک

یز  قو تما ا
مد.

ر یچر یا صا ظر مک ایل
ند. ستر شتر

 قو طر  و ا  
.ا

اچا ع  نجر تّعا
 قو تما  و فال 

شترند.

 قو تما ا و ر
ا  قو طر د. یز
ند تفاه  ی   
 ت خصو ،و شتر
گر ند. ر  دید ا
اد. آرواآاه أثر  ینک

شتر  ما تق مک ایل
عار ا وید ا ما  ند
ذ آ    ایا اد.

دد. جا رید

او ا  ّت مندا
و نند. قو  مک
ایختگ  ظما ظر
ر یا ر ما، ا 
ر   وه، ر  مده
 قو تما ،ا ِ ده ِو

د. یز

فانه قعت




ند
لم
سا

ر
وط
سق

ز

گی

ش
پ

6

مندا قو بر ؤثر عول

و ریـ  ـر یل ـر . فـخت ل ـقو
د. یـز  ـقو تمـا  ـ

نایب شک

ح یر

ا  تفاه

ناا عا

مک ایل

مـا - شـ ـبک شـک
یا ن  ـتفاه ـد - آـاه

ـناا ن  ـتفاه

طـح یختگـ  وـ
 ـد ـد آجـا  ـامند ـ
غـز - ـ ِـو -  آـد

ـا ـ ـو

 ند  ـتفاه - کـر 
 ایز ـتر ـر ایـا

.س ـتر 

د - ـده ظر  ـناا ف
/یـاد  یچـر، صـا،  ـتفاه

ر 

ا -ض لننده ا
شارُ دّ ا - و
ا- آ /ّدُا-و

ریشد
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ن ـ ا .ـ  ـا ر ـما یمنـ  تـ
نجر وـل ـاینا ا  ـن رشـگ ـما ـقو  ا

.ن رشـگ ع یـ  ـقو ـ

مندا د ح ایم بر ایکا

مّا
ت   تفاه

ما   گر و نا  مک تگره ص
غزد فپو  تفاه

خو ا
  ا نای عب

خ نا  مک تگره ص
مل ال گـر ـو ـر

خ نـا 
پزخاآ

رغزده فپو  تفاه
ر وـاه ـانا  ـتفاه

دا ـامند اآ ـتر
ـر طمئـ ـار  ـتفاه
ـا ـانا ـ ـتر
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مش ا
ا  ر ا آم

مندا بو حل و ر  و 
امند اآ ار  شس ر ند ماب  تفاه

اها  ها
ا ر بر اسر  تفاه

ا   اه ر نا افپو  تفاه

ستد؟ قو خطر  ما آیا
ا ا  ع

قو قا
ته  و یا عا  شکل

ا  ا یا غزده اف  تفاه
ما یا تشوی  ت ر و ا ت

نای شک
 ا    تفاه

.و وشا ُ ا یا آ جر  ای صر
ا  ا شتا 

جر
،ا ،ـکت ،سـر ،نسـوا ظر ایما ـ تـ

ریآ  ،یا
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بکند؟ باید 

رند. عا یجا ض عااقویننده 
جـا ـو نجـر ایتاـا قویـ ـ ـ ایـعا

Tai Chi /ـا مریـ یـا  ظـر: ـد.
تـر سـا ـا دـد جـا ـار  ـ ـامری

نند. ـد ـاو ـ شـتر تمـا  اـد ـت
 :ز  کند، ور  D / یتا  صر

IU
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یـره  ـا ـنا ـا پوـد. ـنا ـده ـا ایـف
سـتند. تریـ نـد ـاف ،کـت

ـکتاز و ر نا صـا یا یچـر، رغزـده، ـاو 
ند. تفاه

ا ـو  ایـز  نـد ـر  ـا ـایختگ
رید. ه ـر  رـد  ـما

ند. تفاه ما  و  بو حل  نا و 
اد. ت نا ن  رید ش عاین
ند. ر  ایتا  خود کتاز 

اه  ـقو ـاه  ـفا   ـو ـ مندـا ـا
ند. حبـ آ  رشـگ

اه  خصـو ند فتگو جتـاعا ـز ا ـا ـاه 
یجا جـ یا ـعا یتـار ـ مک ـ ـا ثـر

. ند
کملا ـایر یا  ـیتا صر ـر ـاه  ـز 

ند. ـؤ ایتاص  چـا ـتخو قوی ـر
أل  دـد ر ـاو ـ ایتاا ـر اـد، عـا
اـد، ـت ـقو  رشـگ ر طمئ اتخا ند،

دد. جـا ید ـ ـ  ایـعا 
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بایست قو  رشگ بر  د کت ن
ند. عای

عا یز  قوی ر   مرینا جا
یم اف  تفاه

ش نظ عاین
کو حل ایم

  ـا ـایل  نـد ـر  ـا ـایختگ -
ریـد. ـا ـو

نـا  ،ـو ،مـا هـا،  ـنا ارهـتگ  -
نـد. ـتفاه ـوخ

ها  خصو ند نظ نا و ا ر -
قو رخا اه  او تخص ر  ز ا

ند. شو

2

3
4

5
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ست؟ قو خطر   آیا

ور مـر ند. تخا  »ـر« یا »ـ«ـا ـؤ ر ر
بندید. مـ  »« اـا 

توضحامفدخیبلگوها

قو تذ ا  
.ر

)2( )0( ر

قو تما ا ا 
 امندی اود، شتر
قو تما ینند قو

. شتر اجد

 د و  
ر ر ا صا  

.ن تفا شتر منی
تفا ر ا صا  

.نی

)2( )0( ر

حب و سپروز ا
تنا مکی ا  ا ند

ابر ت ر اا ا
ود.

ا   ا ای
 ،ست  د

زتز  یثبا تن
.وی

)1( )0( ر
و عا هبو  قو ر

ند. 

ا ی ا  تی
ثاث ار ا ب  ک
فظ  و عا ،ا

.نی

)1( )0( ر

د. جا عا مر  ر
ا    طر و
ما دغز ا قو ا
ند. آم وی

.ن قو  گر )1( )0( ر

رشگپ ا  شتر چ ر
متر ار اود قو 
 رعا دی  وی

یرد. پ
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

ندی   تا اد
ند تدی  ا رگ

.و
)1( )0( ر

ا ا ضل قو
ما  د  قو طر

.وی

 نا  ت  ر
. شک سر

)1( )0( ر
ا  ی امر
عا س  ضل قو

.وی ما  شتر

ج   جبو 
.ر و 

)1( )0( ر
اا ا  کتاپز ا

ند. شو نا

ستی سا اپا 
.نی

)1( )0( ر
ا  تخص پز ا
آ   پاا  رتی

ند. شو

صر ای 
ا ای  نی
ا ر  بکی سا
. عمور ستگی

)1( )0( ر

ابی و ا  پز ا
تما یود  ا

حب دد ز  قو
ند.

هبو ا و ر 
صر  ،ُ ا 

.نی
)1( )0( ر

او ا  پز ا
تفا د ،دو نا

ند. شو  

سا ا ای
. مگنی ا سری

)1( )0( ر
تاسا  ا  پز ا
م و  تد حب

ند.

 م........

،ـ شـتر یا ا ـما مـره ـاق یـ  ـر :وجـ
یا ـنامندا نـ  ـط ر یـ یا ـز ا تمـاً

ند. شـو مندـا ّـ




