
 !����اد� وا�
� ��د، ا�� �����


، ا��� را �� » ی� ا���د� دل ا���د� ��
 ا	���� را»���� ���اد� دا�	������ ا$# ی� ��د 	���د و !� �� در 


�89 . ی� 6دم ,��4 و �� ا	�ژ� و ه���2 ,0�1/ رو� ی� .�- ,� +*ارد، ی� (�) '�
 ه��� ا� 	�� %�ا	

�;�9 ���� ا$# ����2
 ی� +��� و ��وع 
�� >�ف ه�ی� �� ���
	< .= ا���د+� و 	�را>�� و ���� �� 
��

���� دی �� 	
ارد	. 


ر، ,�در و ��ز	
ان) ��Bاد� ی�	���� ه�� . ی� �
، ا	 �ر �� در��C	 ب������ ا$# ی�H از ا��FG ای� 	�Eد >�0< 

I�. ؛ ا,� ی�
�اد� هK ه��ن >�ل را (�
ا ,� ��	��
، 6ن �H2� Kه�ی< �� ه ���� ���1
، ی� ��د� د$C0 ی� ،�


�اد� را 	��ت �
ه	��
� در�# .� � ��د و 6ن � K��� زی� ���� ه�� I ی� (�ی� MN, 
�ا	% �, �B�. . 
�ی�+ �,

�1
 و ��د� هK ,��� ا$#C0 .
دی � 	� از . �89 ���� ا$# راه< را �;
 ��2ی
 و ����0< را �� د$# � ��ی

�د و 	� از ا	���� � �, ��C�
؛ ا,� وا�BI ی� . ا���د� دلا���د+� ��� ��NH% د� را�� Kه�� �� ه 
�89 ��ی

�اد� ��د '� �H;� ا$#؟	�� 


دش �
�	اد�� دار��� 
 �ن ه


ت و ��ر.� و 0��P ��و	
، ا,� در >���� ه�� ��Eه�، , �	Q�R �4ه��$ �� 
�ا	���اد� ه� 		����;� از  
��ی


ا ,� ��د�) �� ���� ا$��4د� ,� ��
 %� �� $�4 ��و	
. رود��	� و د�# و �STا و �T�� اد� ��د از ه��	��. ی� 


�� ��	 �I�� ای�2ن�� �;�� Kروز� ه
وا0
ی� ��د >�� ��U ه�ی�2ن را �� .�ی� ,� . $�4ه�� ی� روز� و '�


���6 �
� ا	 Kو �� ه 

 �� او�0� ��ر 6	�� ه�
ی � را دی
� ا		��. 

��
 ��ر��رگ و �
در��رگ را ه� �� �

�ا	��
�ت ,� ���
 %� در . د� ه�� ��د ��ا� $�4ه�ی�2ن ��	�,� ه�� ���T دار	Gر و ,�دره�ی�2ن د
,VN از MCI از (



ی
ن وI# ,� . ای� $�4 ه��اه�2ن �����
ن و ��� ��R����ا� �4$ ��	�,� ,� '���
 و ��ا� دا$��ن +4�� و 


 .+*ار	




 6ن ه� �� >�T;� (�� >�ف ه�� �=رگ %�ه� ,� 	���2
 و ��	
��
ن 	�� دار . ���R� ه�ی�2ن ,� ��� �XS0 از


���Rات ��د را . �
	�2ن ,� +�ی�
 و >��2ن را ��ا� ��U ه� %�Y�Z ,� ده� 
��� �, �B$ اد� ه�� ��د�	��


	�) �, �
�ار� . ,�ور ���
 و از رو� ���Rات 	�را># ���
� و 6زارده�+��اد� ه�� ��د ا�Tار� �� %�Hار و $	��


��ر� ��ا��' 

ار		 ،

ا>���X ,� . '�=ه�ی� �� از د$# داد� ا	� ��ی� ��ر ��ا� ه��K! �� �2 و !]� ه�� +*�


���. 


�اد� ه�� ��د �� ر$K و 6ی�� +*��� �IVG زی�د� دار		��
 ��U ه� �� (
ر�=رگ و . ��� �, �B$ �ا� ه����


یK را ��I #�$ و K$ی�� و ر
I ه�� �[I و 
	��� از . دل و .�ن در\ ���
 ,�در�=رگ ه� 	=دی� %� �E� ��� �'

�د��ن از دل $�# ���ون 6,
� ا	
 و �;� >�ف ��ا� ���6ی� ��U ه� �� 6ی�� �
ر�=رگ و ,�در�=رگ ه�ی� �� )


� �ن دار	�*+ . �, ��2�� در �_ ه�� %M�^B (�ی� اش +*ا��� �� 
�اد� ه�� ��د ی� ��م ه4� � هK دار		��

�د� . �% 
�اه�� �, �Hا� ای��� �	���ی�
 و ��د� را زی� 9$/  � ��(�$� از �_ �����2
 و از ���Rات +*�


 .���ور	


ه
�� دار��� �
 �ن ه
 دور� ه


�اد� ه�� ��د ه� ,�� ی� ��	�,� وی`� دار		�� . �, K;�� و 
	�� �, -�. M�,�� ��FGاز ا �Hی �	��6ن ه� ه� ,�� 


�ر. �����ی� �� هK �� ��غ و . دن ی� �SCT	� ی� 	�ه�ر د$�� .��B ا$#ی� �Iار��ن .�- �
ن در ��	� ,�در�=رگ و 



 و . ,=ر�G ,� رو	
، ی� ���ط ��Cب و در$# ��دن 	�ن و (��=ا را� ,� ا	
از	��� �, 
��ی Kاد� ه�� ��د �� ه�	��


��� �, ��� �	���. �� هK �� ��ره�� � �, -�. Kدور ه 
B� و 

، �� هK !*ا در$# ,� ���
، $�4� ,� ا	
از		


��� �, ���Zا%�2ن ا�R��
، $;�4 ,� ا	
از	
 و ی� PHG د$�� .��B دی � �� دی�ار 	��+ �, PHG. 

���� �� 
�� �ن ه
 ��ام از ه� �


��� �, �H2% Kاز ه �	ا
,�G و �	اد� ه�� ��د 6+�ه��	��ی� ,^��B0 	�2ن داد� ا$# �H2% ��دن (
ر و ,�در از . 

���د �� 	Gا ���د��ن را هK ��د ,� ��
��U ه� ��Q�� cGر���� ��د� 6ن ه� ,� ��د و C0و ا P4 . �اد�	��ی� 


اد� و ��/ %��U� 8$ ه� %� 6ب دادن +;
ان ه� و %��= ��دن ��گ ,�. ����د از (�\ ��دن ,�= +���� %� %��= 	 � دا�


��� �, �H2% Kام از ه
���R ای��H زود �� (
ر و ,�در ��د از ��U ه�ی�2ن �. ه�� ��!�U ��ای�2ن ی�H ا$# و , �



 

، درس و ,�292ن را زود%� %��م ,� ������ �, �Gا� دی �ان د�� ،
1�اب ,� رو	
، !*ای�2ن را %��م ,� �����ر


... و��� �, �H2%. 

 �ن ه
 ه)'�� داو&%$ ه#"��


���اد� ا� ��د ه���2 در ��ره�� ا.����G و ���E داوR;_ ه�	���� ,VN در ی� >��# 	��دی� ز���0 ه. 


. رود��	� 	=دی� ����Eن را .�- ,� ���
 ی� ��ا� (�	
� ه� دا	� ,� ری=	
 ی� در .2� ه�� ���ی� ���# ,� ���


���اه�	� داوR;_ ه�����
 و در ه� >��# ���اد+� در T/ اول ,� ای�	���اد� ه�� ��د . در ,����9 ه�� 	��


، در ه� ��ر� ����� ��	 �H� د��ن���د��ن و ��د� �
، !*ا  �89 �� ��� �, #��� 
�� دی �ان 	4- ,� ر$�	


�2
، ه�� د$��2ن را ,� ��و������9 ,� 	 ،
	=) �, . �B,�. ا��� #CN, ره����م ��	اول ا /T 6ن ه� در


�� .د$# در د$# هK و �� ��U ه�ی�2ن. ه�


ص دار��� �

د روزه* �

�	اد� ه� 

�	�� ��FGه� ی� ا �U� اد� ا� ��د ��ا� ه� ی� از�	��
	��+ �, �X	 ص در���B^I ��;�� �� ی� . اد� ی� روز 

�اه
 �� ,�در و ��ان (�	=د� $��0 اVT د0< 	�� .��� $� $��0 	��# و ی� 	�(����U دو$# دارد ��ب CR- ی� د

�اه�ش �� (�ر\ ��ود� .
�اد� ��د ه�� VGیf و $;��9 ه�� ��U ه� را ,� ���$
 و رو� ��!* ,� 	�ی�	��. ی� 

 .ی� روز ��ص در ه4�� ی� ,�� ,�f;B �� ی�H از 6ن ه�$#��ا� ه��� 

�ش ی� روز وی`� دارد��اد� ��ا� 	���اد� �� (
ر �� $���� ,� رود ی� �� هK �� ا$��دی�م ورز�� . ,VN ,�در 	���ان .�	

��ه� �� ,�در �� (�ر\ و ��و� �� ,� رو	
 و (
ر هK �� دو$��	< �� +�دش و ��� ,� رود. ,� رون��اد� ی� �. د	�


���� ��	 K;�� و 
���2	 ��	 Kر ه���ر �C.ا �� #Iو gد ه���. 


�	اد� *
د �	ب �� �	ا���� 


�اب و ا$��ا># اه��# زی�د� ,� ده���اد� ��د �� 	���ن ��ا� ��U ه� . ی� �$��اب و ا$��4د� از 0�>��م MCI از 

 ����T ت ��د و�XS0 ن
1�اب ��cG �� و.�د 6,���اب ,� ��دو ,�$�ژ ��U ه� در ر�. ��ا� ��U ه� MCI از 


���اد� ه� ه�	���اب ,�K0�$ KX %� و ��د%� از ���9 � #G�$ �� �اد�	��ای��9�9S% . �Hت 	�2ن ,� ده
 ی� 



�اد� ه�� 	�� �
�اب ��
ار ��د در رد� ����� د0< �1�اه
 از G�$ و ه� 
1�ا�� 
�� د0< �1�اهG�$ ه� ،P�ه�


 .��د 	�� +��


�� دار���ن ه
 ی. �-	ی� د�
 ی	ار� و �
 از �


����	 MB4�, 
�اد� ه�� �	�� .
����	 Kه 
�ش 6ی� ،
6ن ه� ��ا� روزه�� ز	
+� . از 6ن ,
ل ه�� ه�'� (�< 6ی


�4$
 دار	
 و رو� 6ن ��	�,� ه�ی�2ن را ,� 	�ی��
 و . ��ن ��	�,� ری=� ,� ��� ��ی� 9%�یK دی�ار� �=رگ ی� ی� 1%

�� '�2�2ن;. 
'� روز� وI# ورزش ا$# و ��ی
 ��و	
 . ,�U� VN ه� '� روز� ��ی
 �� �Vس ز��ن ��و	
. ,� +*ار	

�2�� و . ��� ��	 Kدور ه K$ر�=رگ و ,�در�=رگ ��ا� ,�ا
��ی
 و '� ز,�ن ��ی
 ��و	
 د	�Cل ( 
'� روز� ��ی
 ��و	

�ی�+ �[I. 

�ا$# ه� و ��4$
 از  ���اد� ه�� ��د رو� 6ن 9%�یK ی� 1%	��
�ر . ا	��Xرا%�2ن ,� 	�ی��R �� در�, VN,

 >I�%ا �� ���اب ��ود و از �1���اه
 ا,2_ زود%� �� ر� �, �
�ا����K�9 از ��ز	
� �� دی2_ دی�%� �,��!


�� ه� . ��$���رت !��,��K�9 و �
ون ای��H ��� 	�را># ��د >�ف ه�ی�2ن را ,� 	�ی��
 و زی� 6ن 	T �� 6ن ه�

*+ �, Kه �X	 Kا� ه��
 .را	


 ه� �� ������ 
 �ن ه

���یM د$��2ن ,� +��	
 و +��� ا� , ���
 �� ه��
ام ی� +���اد� ه� 	��	���اد� ا� ��د از 6ن د$�� از 	��



ی
ن ا$��4د� ,� ����� Kدن و �� ه�� Kا� �� ه�� ��T�� 6ن ه� از ه� ،
���2	 �, . �
��%�9�9Sت 	�2ن داد� 

9%�ی# $���K ای�� cG�� �B�. ���دد$� �, ���;f و  ���h% ��C0و ا _;I #,V$ و �. 


	
�� �, Kو �� ه 
�ا	�� �, 

ا� �;�T �� و Kرا �� ه =�R ن ه�����اد� ��د 0^��4 ه� و دا$	���اد� . ی� 	��در ای� 

� 6ن ه� >
اMI روز� ی� ��ر ��ی
 دور ی� ,�= �����2
 و �. ه� ��� ���92< را �� 	�� دارد %� در ا%�I< !*ا �1�رد



ون +��� و �
ون و$�;� ا���Z. هK !*ا �1�ر	�. 

 



���� �ن ه
 از ���	3	ژ� �� �/1 �	د ا0"/
د� �� 

�د��ن ا$��4د� �0�ژ� �� 	4- ��H% اد� ��د از�	��
 ا,� ��� ����ی
 دور� �^�	i ��ز� ��دن و ,�g و ,�ر و (;� +*�



6ن ه� ��U ه� را از ��ز� ,�- 	�� ���
 ا,� 	�� +*ار. ,� ���	�
 %��Eی� در ��ز� !�ق �	 . ��Bاد� ��د ی�	��



ر�=رگ و ,�در�=رگ و (
ر و ,�در در دوره�� ه�� 6�� ه4�� (� �� (�� ��U ه� ��ز� ,� ���). 

 �, ����I0_ و ر�. Kا� �=رگ %�ه� و ه�� �
��ه��ن ��ز� ه�ی� �� ��U ه� دو$# دار	
 �� ��� '�2	� ه���ن و 

�د� . 
2�� �=رگ %�ه� ��ی�� 
	��� وارد +�د ,� �Iا,� و 
���� ���%�� +�رد ���� دا��k,�� اول ��ا� ��ز� ه��


	�
ا �. �� � .دی � ��� 	�� %�ا	
 (� �� (�� ��� ه�ی�2ن .;� ��ود و ��ر� ��
 ی� �XS0 از د$

 


