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 ( م ��ـ�� ن ���ـ� �ـ� ����� �ـ� ( ����  ��
����� و ����ی ده ��� ��ای ا�� ��را ����.
��� ت ����ه ��� و ���ت  �� �� ��ای آ ا
����ـ�ر از ���ـ� و آدم در���ـ� ���ـ�، �� ��ـ� �ـ� 
روش �ـ� ����� �ـ� و ����زده �ـ� �ـ�ش. �ـ�ی 
ا�ـ� دوره و ز���ـ�، ا�����ـ� و ��ـ�ی ��ـ�زی 
�ـ� �ـ�ای ��ـ�؟ ا�ن �����ـ� و �ـ��� ���� 
����ـ� �ـ�  راه �����ـ�ت ���ـ� ������ـ�. 
�ـ�زی در�ـ� ��ـ�، �ـ�اری �ـ�ی �ـ��� ��ی 
ا�����ـ� و ��ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ�زی رو ا��ـ�م 

�ـ�ه و ��ـ� ��ـ� رو د�ـ�ت ��ـ�، ر�ـ�ارز �ـ�دم رو 
��� ����ه �� دم �� �� زودی ��ی ��ا���ی 
��� ا����� ����� �� ��. اون ���� �� ���� 
�� ��ـ� ��ـ� �ـ�ر و ��ـ� �� ر�ـ�ن ��د�ـ�ن 
وا�ـ� �����ـ�ت �� ��ـ�؛ اون �ـ�ر �� �ـ�دت 
��� ���ـ� �ـ� �ـ�، �ـ� ��ـ�. ��ـ� از ا���ـ� 
��ـ��� �ـ�رت رو ��ـ��، �� ���ـ� �� را��ـ� 
���و�ـ�ت رو ���ـ�ی و �ـ�ی �ـ�ر�، ��ـ�ر ���� 

����ـ� ���ـ� ��ـ�ی و �ـ��و�� او��ـ� ��ـ�.

���� ����� و��� ���ی ������ 
��ز�� �� ��اداد ����ی ���� ��د 

و ��� آ��ی ����ی ����� ���ی �� ���،
�� ��ال �����ی ا��ان ����رد و ��� ��د 

و �� آ�� ������ �� ���� ��ادآ��ی 
������� ���� �و ����، آ��� ���د 

و ��� ������ام �� ������ام. ا���� 
�� ���ی ��ان ��ی ������ ���ی از ��ال،
������ ��اداد ��ر��ا�� ��د و آ��ی 

�����، ������ ����ی �� ��� �� ا�� 
��� دو���� ����� ����� و ��زه ا���ز 

�����م. �� �� �� ���� ����� ����� 
������ ا��اع ��� �و ��ر�� ����.
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�ـ�  ا ی  �ـ�  �� ���ـ�  ا  : �ـ� ��ـ� ���
�ـ� ���ـ�  �ـ� ��� ��� س  �ـ� ��ـ� ��
�� ا�� ��ر ��ـ��� ��ـ�س ��دا��.

ا�� ��� ��ب ���� و ا����� ا�� روزا 
روزای آ�ـ�� �����. ����ـ� �� ����ـ� 
و �����ی و �� ���و�� �� ��� ��ده،
���ـ� آ�ـ�� ��ـ� و �ـ�ن روی �ـ�ه �ـ� رو 
����� و ��� �� ���� ������ و ����� 

و از ا�ـ� ���ـ�.

و �����ـ�  ��ـ� ا���ـ�دی: ا�ـ� ��ـ� ر
ا�ـ� �ـ�رت  ؛ ��  ��د�ـ� ��ـ� ����� 
، �ـ� و �� ��  �� �ـ�  د �� ز ت  �ـ�  ��

��و���ه ��ازم �����، ����� �� ��� 
. ا�ـ� ���ـ�  �ـ�����ر�� �ـ� ��د�ـ�
��ـ�. ا���ـ� د��ـ� ا��ـ� ا�ـ� ��ـ�ا �ـ� 
��ا�ـ�� �����ـ�، و���ـ� �ـ� او�ـ� و �ـ� 
�ـ� �� دو��ـ� �� ��ـ��� ��ار�ـ�. ��� 
�ـ�ای �ـ� �ـ���� ��ـ��� و �ـ� درد �ـ� 

�ـ�! ��� ��ر

�ـ�  �ـ����   �� ��ـ�  د ��ـ�  و  : ���ـ� �� ��ـ� 
��� ز��ـ�، ��ـ�ب ��� ���ـ�، ���ـ�ت ��� ر�ـ� 
و ��ـ� روز���ـ� و ���ـ� �ـ� ��� ����ـ�، ���ـ� 
�� ا�ـ� ������ �ـ�ت ����ـ�. ����ـ� ����ـ� �ـ� 
���ـ� ش �� د��ـ� ��ـ� ا���ـ�دی و ��ا�ـ�� 
����ـ� ���ـ�، و�ـ� �ـ� ��ـ�اری ش �ـ� �� د��ـ� 
ا��� �� �� �� ���ـ�� او�� رو دو�ـ� دار�� و �� او�� 
��ری �� ��� �� �� �� �����ن ����. ���� ���د 
����ـ� ���ـ�، �� ا��ـ�ل ژ����ـ� دار�ـ� �� �ـ�!

� �ـ� ده و ����ـ� �� ��ـ��ن �ـ�، و در آ�ـ� ا�ـ� ��ـ� �� ���ـ�� ��ـ� ��ا�ـ�ا و �ـ�ادرا ر ��ـ� ����اد�ـ�:
��ز����� و ��� زدن ���� ���. ������ ��� ��� زن و ����ا �� ا���� اون رو ��� ا����ن ��ور ����!

�ـ�   �� �ـ�  ی ا ا �ـ� �ـ� ��� : �ـ� ز ر ��ـ� و
و ��اوو��. از ��� ���� �� ����ی، ������ 
����ـ� �� ��ـ� ��ـ�� ���ا  ���ـ� ���ـ�����، 
از ���� و داور و ��ک ��دن ��ـ� ��ـ��. �� 
��ل ��� ورز�� د��� �� دار�� �� و��� �� 
��ـ� از ورزش ��ـ� �� ��ـ�، د�ـ�ر ا���ـ� وزن 
و درد و ����ی د��� �� �� �� �� ����ره 
��ـ� و ��ـ� �����ـ�ن  �ـ� دوا و د��ـ� آ�ـ�� 

و��ـ� ��ـ�!


