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 هقذهَ چِل ًکتَ اّل ؛ 

تْفیَ هی . ققذ داسین چِل ًکتَ سا خِت سعیذى ثَ آعْدگی خبطش ػٌْاى کٌین اهیذ اعت ثب ثکبس ثغتي آًِب ثَ آساهؼ لاصم ثشعیذ 

ؽْد ایي ًْؽتَ سا ُوشاٍ خْد داؽتَ ثبؽیذ ّ ُش ّقتی فشفت کشدیذ ّ ّقت آصاد داؽتیذ یب زتی صهبًی کَ ثَ آساهؼ ًیبصهٌذ ّ 

اهب ُشگض تْفیَ ًوی ؽْد ُوَ هطبلت سا هثل کتبثِبی داعتبى ثَ یکجبسٍ . ثذًجبل ساُکبس ُغتیذ آى سا ثخْاًیذ ّ ثذاى ػول کٌیذ 

الجتَ ثب . ثخْاًیذ ّ آى سا ثَ کٌبسی ثیبًذاصیذ ثلکَ ساُکبسُبیی کَ اسایَ ؽذٍ اعت ثشای ُویؾَ هی تْاًذ ثشای ؽوب ساُگؾب ثبؽذ 

. تْخَ ثَ تفبّتِبی فشدی تأثیش ُشیک اص ایي ساُکبسُب دس افشاد هتفبّت خْاُذ ثْد   

 ********************************* 

 هقذهَ چِل ًکتَ دّم ؛ 

اص فشف هطبلؼَ ایي . ُوشاٍ داؽتَ ثبؽیذ ّ دس هْاقغ لضّم ثکبس ثٌذیذ . چِل ًکتَ ، ثَ هٌضلَ چِل ساُکبس ثشای آعْدگی خبطش

. ساُکبسُب آساهؼ ثذعت ًوی آیذ ثلکَ ػول ثذاى هْخت آساهؼ هی ؽْد   

 ********************************* 

 ّ اهب هقذهَ ؽقت ًکتَ عْم ّ آخشیي ًکبت ؛ 

ثبؽذ کَ دس ایي دًیبی امطشاة ّ دلِشٍ ّ هبؽیٌی ، ثکبس ثغتي ایي .آخشیي ًکبت سا ثشای خْیٌذگبى آساهؼ ّ خیبل ثیبى هی کٌین 

 150» هدوْػَ ایي عَ ًْؽتَ اص کتبة. آساهؼ ، ایي گوؾذٍ اًغبى قشى ثیغت ّ یک سا اسصاًی ثذاسد . ساُکبسُب قذسی ثتْاًذ 

ققذهبى اص ایي کبس ؛ یکی قشاس دادى آعبى . اثش پبّل ّیلغْى ثب تشخوَ عپیذٍ خلیلی ثیبى ؽذٍ اعت « ًکتَ ثشای آعْدگی خبطش 

ایي ًکبت دس اختیبس ػلاقَ هٌذاى ثْدٍ اعت ّ دیگش ایٌکَ ایي ًکبت اسصؽوٌذ ًَ ثطْس یکدب ثلکَ دس عَ قغوت اسایَ ؽْد تب ثب دقت 

اهب دس ػیي زبل ثشای خْاًٌذگبى تْفیَ هی کٌین دس فْست اهکبى کتبة سا کَ ثب طشازی ُبی ثذیغ ّ . ثیؾتشی ثکبس گشفتَ ؽْد 

. آساهؼ ثخؼ هضیي ثَ ایي ًکبت ؽذٍ اعت سا اص ثبصاس تِیَ فشهبییذ   

 

  81* اص خولَ ُبی تأکیذی اعتفبدٍ ًکٌیذ 

.... ّ «ّقت ًذاسم« »هي ثبیذ»: خولَ ُبیی هثل . ثؼنی خولَ ُبی تأکیذی ، قیذ ّ ثٌذ ایدبد هی کٌٌذ   

ّقتی هی خْاُیذ چٌیي خولَ ُبیی سا ثَ صثبى ثیبّسیذ ، دًجبل ػجبستِبی سازت تشی ثگشدیذ ّ . ثبػث افضایؼ فؾبس سّاًی هی ؽًْذ 

. «ثشایؼ ّقت پیذا هی کٌن «»تشخیر هی دُن«»ؽبیذ ثتْاًن»: هثلًا ایي طْس ثگْییذ . آًِب سا خبیگضیي کٌیذ   

 

  82* هشاقت پؾت دعتِبیتبى ثبؽیذ 

مشثَ ُبی آسام اًگؾتِب ثَ پؾت دعت ، ثبػث آساهؼ . ثشای دسهبى هْمؼی ، اص پؾت دعتِبیتبى ثشای ایدبد آساهؼ اعتفبدٍ کٌیذ 

. هی ؽْد   

 

  83*ثَ هْفقیتِبی کْچک ثشعیذ 

گِگبُی خبیی . زتی اگش هْفقیت دس اًدبم کبسُبی کْچکی ثبؽذ . ُیچ چیض ثَ اًذاصٍ هْفقیت دس کبسُب ، دس آساهؼ ؽوب هِن ًیغت 

. ثشای هْفقیت ثگزاسیذ   

 

  84*هشاقت افشاد ًگشاى ثبؽیذ 

ثَ ایي تشتیت هی تْاًیذ اص فیضیْلْژی خْد آگبٍ ثبؽیذ ّ اص ثشّص چٌیي . ػلائن فؾبس ػقجی ّ ًگشاًی سا دس دیگشاى ثؾٌبعیذ 

. زبلتِبیی دس خْد خلْگیشی کٌیذ ّ ثَ عْی آساهؼ ثشّیذ   

 

  85*آساهتش ًفظ ثکؾیذ 

. ُش فشد آسام دس ُش دقیقَ پٌح تب ُؾت ثبس ًفظ هی کؾذ ، ثب سعبًذى هیضاى تٌفظ خْد ثَ ایي زذ ، ثَ عشػت آسام خْاُیذ ؽذ   

 

  86*کبسُبی ػبدی سا تسغیي کٌیذ 

هخقْفبً چٌیي کبسُبیی . ُش کبسی کَ ثتْاًیذ اًدبم دُیذ ّ سّی آى کٌتشل داؽتَ ثبؽیذ ، ازغبط خْثی ثَ ؽوب هٌتقل هی کٌذ 

. اًدبم دُیذ ّ ٌُگبم اًدبم آى توشکض داؽتَ ثبؽیذ ، زتوبً ازغبط سمبیت هی کٌیذ   

 

  87*خْاؿ ؽیش سا ثِتش ثؾٌبعیذ 
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ؽیش زبّی کلغین ّ هبدٍ ای اعت کَ ثَ ػٌْاى . ؽیش ثَ ؽوب کوک هی کٌذ تب آسام ّ سازت ثبؽیذ ! هبدسُب دسعت هی گْیٌذ 

. ُوچٌیي دس ؽیش اعیذ آهیٌَ ای ثَ ًبم تشیپتْفبى ّخْد داسد کَ هغکٌی قْی ّ طجیؼی اعت . آساهجخؼ ػنلات ؽٌبختَ ؽذٍ اعت   

  88*لجبعِبی طشذ داس ثپْؽیذ 

. لجبعِبیی ثب طشزِبی کْدکبًَ ثپْؽیذ تب ؽوب سا اص ثغیبسی قیذ ّ ثٌذُب آصاد کٌذ ّ ؽبدیِبی صًذگی کْدکبًَ سا دس ؽوب ایدبد کٌذ   

 

  89*کوی اعطْ خْدّط ثخْسیذ 

. خْسدى هقذاس کوی گیبٍ اعطْ خْدّط ًَ تٌِب دسدُب سا اص ثیي هی ثشد ، ثلکَ دس ایدبد آساهؼ هؼدضٍ هی کٌذ   

 

  90*کبسُبتبى سا هِن خلٍْ دُیذ 

کبس خْد سا هِن ثذاًیذ ّ اص . ایي خْد ؽوب ُغتیذ کَ کبسی سا پش صزوت ، اهب کن اُویت ّ کبس دیگشی سا هِن ّ سازت هی ثیٌیذ 

. سمبیتی کَ ثب اًدبم آى دس خْد ایدبد هی کٌیذ ، ثَ آساهؼ ثشعیذ   

 

  91*دػْا ًکٌیذ 

ثسث ّ خذل سا . پشُیض اص ُوَ دسگیشیِب ّ دػْاُب غیش هوکي اعت ، ّلی هی تْاى ٌُگبم دسگیشی اص ًبسازتی صیبد خلْگیشی کشد 

اص ایٌکَ فسجتِبی ؽوب دس فلر ّ ففب اًدبم ..... ثؼذُب ، ّقتی ثش عش خضئیبت هغئلَ ثسث هی کٌیذ . ثَ صهبى دیگشی هْکْل کٌیذ 

. هی گیشد ، تؼدت خْاُیذ کشد   

 

 

  92*ؽغتي عش ثذّى هْاد ثِذاؽتی 

ثبػث هی ؽْد ، ؽوب ثَ ًقبه آساهؼ ثش سّی عش خْد دعتشعی پیذا کٌیذ ّ .... ػول ؽغتي عش ثذّى هْاد ثِذاؽتی هثل فبثْى ّ

. آًِب سا هبلؼ دُیذ   

 

  93*ثَ یک ؽیء آثی سًگ خیشٍ ؽْیذ 

ُش کذام اص ایي سًگِب ، قذست . ایي ؽیء هی تْاًذ عجض یب فْستی ُن ثبؽذ . عؼی کٌیذ گِگبُی ثَ یک ؽیء آثی سًگ خیشٍ ؽْیذ 

. ایدبد آساهؼ دس رُي ؽوب داسًذ   

 

  94*تْی آة اعتشازت کٌیذ 

ًْس چشاؽ سا کن کٌیذ ، دسّى ّاى زوبم یب تؾتی ثضسگ ، هقذاسی سّغي هؼطش یب . ُیچ چیض خبی زوبم گشم ّ لزتجخؼ سا ًوی گیشد 

. زتی گلاة ثشیضیذ ، دس آة فشّ سّیذ ّ ازغبط آساهؼ کٌیذ   

  95*خبی آساهی سا اًتخبة کٌیذ 

اگش خبی خبفی سا دس ًظش ثگیشیذ ّ سعیذى ثَ آساهؼ سا دس آًدب توشیي کٌیذ ، خیلی صّد مویش ًبخْدآگبٍ ؽوب ثب آى هسل اًظ هی 

. ثؼذ اص آى ُویؾَ ثَ آًدب ثشّیذ تب آسام ؽْیذ .گیشد ّ ثَ آساهؼ هی سعذ   

 

  96*ثذاًیذ کَ چَ هْقغ ثبیذ دعت اص کبس کؾیذ 

ّلی اگش دیذیذ کَ ایي . ایغتبدگی ّ اعتقبهت دس زل هؾکلات چیض ثغیبس ثب اسصؽی اعت ّ ًوی تْاى قیوتی ثشای آى تؼییي کشد 

. اعتقبهت ثبػث تؾذیذ فؾبس سّاًی دس ؽوب هی ؽْد ، اص آى دعت ثکؾیذ ّ ثَ کبس دیگشی ثپشداصیذ ّ یب اعتشازت کٌیذ   

 

 

  97* صیجبیی سا پخؼ کٌیذ 

دس صًذگی ، ثَ ُش خب کَ هی سّیذ ّ ُش کبسی کَ اًدبم هی دُیذ ، عؼی کٌیذ ، کوی صیجبیی ثَ آى امبفَ کٌیذ ّ یب اص صیجبییِبی آى 

. ثیبهیضیذ   

 

  98*دیگشاى سا تسغیي کٌیذ 

دیگشاى سا تسغیي کٌیذ ّ هطوئي ثبؽیذ کَ ثؼذ اص ایي کبس ازغبط خْثی خْاُیذ داؽت ، ازغبعی ثِتش اص آًچَ کَ ثَ هخبطت ؽوب 
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. دعت هی دُذ   

 

  99*لسظَ ُب سا دّعت داؽتَ ثبؽیذ 

هضٍ هضٍ کشدى ُش خْساکی ، ؽٌیذى ُش فذا ّ دیذى ُش سًگ ، طْلی : فکشتبى سا لسظَ ثَ لسظَ ثَ خضئیبت هؼطْف کٌیذ ، هثل 

. ًوی کؾذ کَ ازغبط آساهؼ هی کٌیذ   

 

  100*ُوَ کبسُب سا ثَ ػِذٍ ًگیشیذ 

ُویؾَ ثَ اًذاصٍ تْاى ّ ظشفیت خْد . ُش چَ ثیؾتش کبسُب سا ثَ دیگشاى هسْل کٌیذ ، ثَ ُوبى اًذاصٍ ازغبط سازتی خْاُیذ کشد 

. کبس کٌیذ ّ دس ًتیدَ فؾبس کوتشی دس صًذگی ازغبط کٌیذ   

 

  101*قذس ؽْش طجؼی خْد سا ثذاًیذ 

ؽْش .... ثیؾتش اص آًچَ کَ فکش هی کٌیذ ، لاصم اعت کَ ؽْش طجغ ثبؽیذ . ثب ؽْش طجؼی خْد آؽتی کٌیذ ّ اص آى ثِشٍ هٌذ ؽْیذ 

. طجؼی ثَ آساهؼ ؽوب کوک هی کٌذ   

 

  102*اثشُّبیتبى سا هبلؼ دُیذ 

ًقبه سُبیی اص فؾبس . زبلا هی تْاًیذ آگبُبًَ ایي کبس سا ثکٌیذ . ّقتی تست فؾبس سّاًی ُغتیذ ، ثی اسادٍ ایي کبس سا اًدبم هی دُیذ 

. ػقجی سا کَ دس ًبزیَ پیؾبًی قشاس داسًذ ، اص داخل ثَ عوت خبسج هبلؼ دُیذ   

 

  103*ٌُْص ّقت داسیذ 

کبسی کَ . ثش خلاف چیضی کَ هوکي اعت ؽوب ثَ خْدتبى ثگْییذ ، هب هی گْیین کَ ؽوب ثشای ُش کبسی ثَ اًذاصٍ کبفی ّقت داسیذ 

. فشاهْؽؼ کٌیذ . ًوی تْاًیذ دس طْل سّص اًدبم دُیذ ، ػولی ًیغت   

 

  104*ثَ تغییش ّ تسْل ػلاقَ هٌذ ؽْیذ 

اگش ثپزیشیذ ، تغییشات ُوبى قذس کَ ًگشاى کٌٌذٍ ُغتٌذ ، هی تْاًٌذ خْة ُن ثبؽٌذ ، اص ثشّص ثغیبسی اص ًگشاًیِبیی کَ ثبػث 

. ثب خیبل سازت اص تغییش اعتقجبل کٌیذ . سًدؼ هشدم هی ؽْد ، خلْگیشی کشدٍ ایذ   

 

  105*سّی ثبلؼ ًؼٌبػی ثخْاثیذ 

. گِگبُی ، عَ قطشٍ ًؼٌبع ّ ثبثًَْ سّی ثبلؼ خْد ثشیضیذ ّ سازت ثخْاثیذ   

 

  106* چٌذ قطشٍ اؽک ثشیضیذ 

. خلْ گشیَ خْد سا ًگیشیذ ّ گِگبُی گشیَ کٌیذ . گشیَ کشدى ، ُن اثشات ازغبعی داسد ّ ُن فیضیکی   

 

  107* غشّة آفتبة سا هدغن کٌیذ 

الجتَ سًگ فْستی غشّة آفتبة آساهجخؼ . اگش چَ هٌظشٍ غشّة آفتبة گبُی اًغبى سا غوگیي هی کٌذ ، اهب آساهجخؼ ًیض ُغت 

. تش اعت   

 

  108*سفتبستبى سا تغییش دُیذ 

خبیی ثبیغتیذ کَ قجلًا ًوی ایغتبدٍ ایذ ، خبیی ثٌؾیٌیذ کَ . ّقتی ازغبط کشدیذ کَ تست فؾبس ػقجی ُغتیذ ، کبس دیگشی اًدبم دُیذ 

. طْسی فکش کٌیذ کَ هؼوْلًا فکش ًوی کشدٍ ایذ . هؼوْلًا ًوی ًؾغتَ ایذ   

 

  109*دػب کٌیذ 

ایي سّػ . اگش ثَ ػقبیذ هزُجی ّ هؼٌْی پبیجٌذ ثبؽیذ ، ثَ یکی اص ثب افتخبستشیي سّؽِبی سعیذى ثَ آساهؼ خبطش سعیذٍ ایذ 

. « دػب کشدى» چیضی ًیغت خض   
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  110*سّؽي یب خبهْػ کٌیذ 

هی تْاًیذ یک دعتگبٍ . ُوگی ثبػث افضایؼ ًگشاًی هی ؽًْذ .... چشاغِبی ثشق ، ًْس تلْیضیْى ّ سایبًَ ، چشاغِبی فلْسعٌت 

. یْى سا خبیگضیي کٌیذ   

 

  111*قجل اص طلْع آفتبة ثیذاس ؽْیذ 

ثی دلیل ًیغت کَ ػبثذاى ، هشتبمبى ، کغبًی کَ یْگب کبس هی کٌٌذ ، ّسصؽکبساى سصهی ّ ثغیبسی اص پیشّاى هزاُت گًْبگْى قجل 

. اص طلْع آفتبة سا ثب اسصؽتشیي لسظبت سّص هی داًٌذ   

 

  112*ُوشاٍ هْج ؽْیذ 

. ُْای دسیب ، آة ؽْس ّ فذای اهْاج ، ُوگی ثبػث آساهؼ هی ؽًْذ   

 

  113*زشف دلتبى سا ثضًیذ 

ازغبعبت ّ هؾکلات خْد سا ثَ دیگشی ثگْییذ ّ آساهؼ ثیؾتشی . ثبصگْ کشدى هؾکلات ، ثیؾتش ّقتِب ًیوی اص زل آى اعت 

ّ اگش ققذ داسیذ ثب گفتي آًِب قذسی فؾبس . الجتَ دس گفتي اعشاس صًذگی ثَ دیگشاى خبًت ازتیبه سا داؽتَ ثبؽیذ  ). ازغبط کٌیذ 

ػقجی سا کن ّ یب تخلیَ ؽْیذ ، عؼی ًوبییذ دس قبلت هؾکلات فشد ثبلث فشمی ، ثبصگْ کٌیذ کَ زشهت ؽوب زفظ ّ هْسد عْء 

  (ى.اعتفبدٍ ازتوبلی قشاس ًگیشیذ 

 

 

 

 

  114*آگبُبًَ اًتخبة کٌیذ 

ٌُش افلی ، ؽٌبختي . ؽبیذ ثَ ّخْد آًِب پی ثشدٍ ثبؽیذ ، ؽبیذ ُن ًَ . هؼوْلًا ساُِبی گًْبگًْی ثشای اًتخبة پیؼ سّی ؽوبعت 

. ّقتی آًِب سا تؾخیـ دادیذ ، ازغبط آصادی ػول خْاُیذ کشد . ایي ساُِبعت   

 

  115*ػشق ثشیضیذ 

اّل آًقذس . کبس کشدى ّ تلاػ فیضیکی ، اثشات هٌفی فؾبس ػقجی سا کن هی کٌذ ّ ثَ ؽوب کوک هی کٌذ ازغبط خْثی داؽتَ ثبؽیذ 

. ّسصػ کٌیذ کَ پیؾبًی ؽوب ػشق کٌذ ّ عپظ ثیغت دقیقَ دیگش ثَ ّسصػ اداهَ دُیذ   

 

  116*کلوبت سا ؽوشدٍ ادا کٌیذ 

کن کشدى عشػت دس فسجت کشدى ، ثب . ّقتی تست فؾبس ُغتیذ ، تٌذ ّ تٌذ زشف هی صًیذ ّ سیتن فسجت کشدًتبى افضایؼ هی یبثذ 

دقت افکبس سا ثَ صثبى آّسدى ، کبُؼ عشػت تٌفظ ، ُوگی هی تْاًٌذ مویش ًبخْدآگبُتبى سا فشیت دٌُذ تب ثپزیشیذ کَ ؽوب اًغبى 

. آساهی ُغتیذ   

 

  117*قجل اص خشیذ فکش کٌیذ 

آى چیضی سا کَ هی خْاُیذ ثخشیذ ، آیب قذست . ثشای ایٌکَ صیش ثبس قشك ّ فؾبس ػقجی ًبؽی اص آى ًشّیذ ، قجل اص خشیذ فکش کٌیذ 

 خشیذػ سا داسیذ ؟ 

 

  118*غزای عجک ثخْسیذ 

اگش هی خْاُیذ ثَ آساهؼ ثشعیذ ، ثیؾتش هیٍْ ّ عجضیدبت خبم ، هبعت ، ؽیش ، تخن هشؽ ،خْی پْعت ًکٌذٍ ،لْثیب ، خؾکجبس ّ 

. داًَ ُبی گیبُی ثخْسیذ   

 

  119*هشاقت عش خْد ثبؽیذ 

فکش کٌیذ ، . ثغیبسی اص فؾبسُبی سّاًی ، ًتیدَ اتفبقِبیی اعت کَ دس دسّى عش ُش فشد سّی هی دُذ ّ ًَ دس عبیش اًذاهِبی اّ 

. تقْساتی کَ دس رُي ؽوب تذاػی هی ؽًْذ ، ُشگض ثَ زقیقت ًوی پیًْذًذ ّ ثَ آساهؼ ثشعیذ   
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  120*ؽکْفَ ُب سا ثْ کٌیذ 

. هؼشّفتشیي ایي ثُْب اعطْخْدّط ّ ثبثًَْ اعت . ثؼنی ثُْب هْخت تشؽر ُْسهْى آساهجخؼ عشّتًْیي دس هغض هی ؽْد   

 

  121*دس هکبًِبی هزُجی ثٌؾیٌیذ 

فشفٌظش اص اػتقبد ؽوب ، فنبُبی هزُجی هثل ؛ هغبخذ ، کلیغبُب ّهؼبثذ هکبًِبیی ُغتٌذ کَ ازغبط آساهؼ سا دس ؽوب ایدبد هی 

. دس چٌیي فنبُبیی ثٌؾیٌیذ ّ اص آساهؾی کَ ثَ ؽوب دعت هی دُذ ثِشٍ هٌذ ؽْیذ . کٌٌذ   

 

  122*عقف دُبًتبى سا فؾبس دُیذ 

ثشای سُبیی اص ایي فؾبس ، عقف دُبى ّ پؾت . هؼوْلًا افشادی کَ دچبس ُیدبى ُغتٌذ ، ػنلات فک ّ دُبًؾبى هٌقجل هی ؽْد 

. دًذاًِبی خلْیی سا ثب صثبى فؾبس دُیذ   

 

  123*ؽِش سا تشک کٌیذ 

ُوچٌیي ًگبٍ کشدى ثَ تپَ ای کن ؽیت ، لزتجخؼ . قذم صدى دس خبدٍ ای سّعتبیی آساهجخؼ تش اص قذم صدى دس خیبثبًی دس ؽِش اعت 

. ّ قبیقشاًی دس دسیبی آصاد آساهجخؼ تش اص ایغتبدى دس لٌگشگبٍ ؽلْؽ اعت . تش اص ًگبٍ کشدى ثَ تپَ ای اص کبغز اعت   

 

  124*یک آعیبة ثبدی ؽْیذ 

ثَ ایي . دعتِبیتبى سا ثبص کٌیذ ّ زشکت آى سا تقلیذ کٌیذ ّ آسام آسام یک قْط ثضسگ دسعت کٌیذ . یک آعیبة ثبدی سا هدغن کٌیذ 

. تشتیت ، ازغبط آساهؼ سا دس خْد ایدبد کٌیذ   

 

  125*ثَ ؽذت اخن کٌیذ 

فؾبس ػقجی اص ثیي . ثؼذ اثشُّبیتبى سا اص ُن ثبص کٌیذ . پیؾبًی ّ اثشُّبی خْد سا دسُن ثکؾیذ ّ قیبفَ ای اخوْ ثَ خْد ثگیشیذ 

. هی سّد ّ آساهؼ اص ساٍ هی سعذ   

 

  126*ًشهؼ کٌیذ 

آى قذس ًشهؼ کٌیذ تب اص . ایي ػول زتی ثضسگتشیي ًگشاًیِب سا اص ثیي هی ثشد . یکی اص ّسصؽِبی لزتجخؼ ، ًشهؼ ثی ّقفَ اعت 

. پب ثیفتیذ   

 

  127*ًگشاًیِبیتبى سا دس گٌدَ ثگزاسیذ 

هی تْاًیذ آًِب سا دس یک پبکت ًبهَ . ُش ؽت ، قجل اص ایٌکَ ثَ سختخْاة ثشّیذ ، دسثبسٍ ًسٍْ ًگِذاسی ًگشاًیِبیتبى فکش کٌیذ 

ثَ ازتوبل قْی ، اگش ایي ًگشاًیِب تب . ثگزاسیذ ّ یب دس دفتش خبطشات ثٌْیغیذ ّ عپظ آى سا دس گٌدَ ای ثگزاسیذ ّ فشاهْؽؼ کٌیذ 

. فجر زل ًؾْد ، زتوبً اص آًِب کبعتَ خْاُذ ؽذ   

 

  128*ثَ ًغجت ُؾتبد ثَ ثیغت ثخْسیذ 

قٍِْ ، )ثَ غزاُبی اعیذی  (خْ ،زجْثبت،عجضیدبت ّ غیشٍ )غزاُبی قلیبیی سژین غزایی ایذٍ آل ، سژیوی اعت کَ دس آى ًغجت 

. ُؾتبد ثَ ثیغت ثبؽذ  (گْؽت ، ؽکش ّ غزاُبیی کَ ًیبص ثَ گْاسػ داسًذ   

 

  129* فْست خْد سا ثپْؽبًیذ 

عپظ کوی دعتِبیتبى سا فؾبس . کف دّ دعت سا سّی دّ طشف فْست قشاس دُیذ طْسی کَ توبم فْستتبى سا ثدض ثیٌی ثپْؽبًذ 

. دُیذ تب ازغبط آساهؼ کٌیذ   

 

  130*خذی سا ، خذی ًگیشیذ 

. یکی اص ثِتشیي سّؽِب دس ثشقشاسی آساهؼ ایي اعت کَ آعیجِبی خذی سا ثَ ًگشاًی خضئی تجذیل کٌیذ   
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  131* ثِبًَ ای ثشای خٌذیذى 

. ثؼذ ثخٌذیذ . ثَ دًجبل هغبئلی ثبؽیذ کَ ثبػث خٌذٍ ؽوب هی ؽْد ّ اگش چیضی ثشای خٌذیذى ًیبفتیذ ، ّاًوْد کٌیذ کَ یبفتَ ایذ   

 

  132*مویش ًبخْدآگبٍ خْد سا ثَ خذهت ثگیشیذ 

ثَ آى اػتوبد کٌیذ ّ اخبصٍ دُیذ تب مویش . یکی اص تخققِبی مویش ًبخْدآگبٍ ، یبفتي ساٍ زل ثشای هؾکلات ؽخقی اعت 

. خْدآگبُتبى قذسی اعتشازت کٌذ   

 

  133*ػِذی ثجٌذیذ 

ثِتش هی . ُش چَ ایي ػِذ سا خذّی تش ثگیشیذ . ثب خْد ػِذی ثجٌذیذ کَ دس آیٌذٍ ، دس صهبى ثخقْفی ثَ زغبة ًگشاًیِب ثشعیذ 

. تْاًیذ ثب هؾکلات سّ ثَ سّ ؽْیذ   

 

  134*توشکض اًذیؾَ داؽتَ ثبؽیذ 

. اگش رٌُتبى فؼبل اعت ، ایي کبس سا ثذّى هسذّدیت ّ ًگشاًی اًدبم دُیذ . ثش سّی زشکت ، فذا ، تقْیش ّ فکش خْد توشکض کٌیذ 

. طْلی ًن کؾذ کَ دستوشکض غشق هی ؽْیذ   

 

  135*ثَ خْد اخبصٍ دُیذ 

ایي « .هي ثَ خْدم فشفت هی دُن کَ پٌح دقیقَ آسام ّ سازت ثبؽن »: خبی آساهی پیذا کٌیذ ، پؾت عش ُن ّ ثب فذای ثلٌذ ثگْییذ 

. ػجبست سا ثبسُب پیؼ خْد تکشاس کٌیذ   

 

  136*تٌِب ًگشاى هغبئل ثضسگ ثبؽیذ 

اگش ثتْاًیذ ثَ هغبئل کْچک صًذگی اُویت ًذُیذ ّ فکشتبى سا تٌِب سّی هغبئل هِن هتوشکض کٌیذ ، خیلی صّد ثَ آساهؼ ًضدیک هی 

. ؽْیذ   

 

  137*اًغبى سازت ، صّد دعت اص کبس هی کؾذ 

اص ساٍ . اگش آدهی ُغتیذ کَ هی تْاًیذ آگبُبًَ کبسُبی سّصهشٍ خْد سا قطغ کٌیذ ، پظ هی تْاًیذ ًگشاًیِبیتبى سا ُن اص ثیي ثجشیذ

دیگشی ثَ خبًَ ثشّیذ ، یک ایغتگبٍ صّدتش اص اتْثْط پیبدٍ ؽْیذ ، ثب غشیجَ ای فسجت کٌیذ ّ تفبّت سّزیَ تبى سا ازغبط کٌیذ 

 . 

 

  138*ثب فذای آسام فسجت کٌیذ 

 آیب تب ثَ زبل فشدآساهی سا دیذٍ ایذ کَ ثب فذای ثلٌذ فسجت کٌذ ؟ 

 

  139*تغییش لاصم 

یب ثبیذ ًْع فؾبس سا تغییش دُیذ ّ یب ًسٍْ ًگشؽتبى سا ثَ هغبئل : تٌِب دّ ساٍ هِن ثشای هقبثلَ ثب فؾبس ػقجی پیؼ سّی ؽوبعت 

. ثب تغییش ًگشػ ، هغبئل سّؽٌتش ّ عبدٍ تش هی ؽًْذ . ػْك کٌیذ   

 

  140*هِشثبى ثبؽیذ 

. هؼوْلًا خبهؼَ افشاد ازغبعبتی سا ًوی پزیشد ، افشاد خْة دس ساٍ سعیذى ثَ آساهؼ ثب هْاًغ کوتشی سّ ثَ سّ هی ؽًْذ   

 

.اهیذّاسین ایي ًکبت ثتْاًذ هبیَ آساهؼ ؽوب ثبؽذ ........... پبیبى   
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