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���� ����ن ��ده �وی ��� ���� ���� �� ��د ر�� �� ��� ����� و دا�� دا�� ��ن 
���، �����اری آن، �ر�� �ر�� ��ن و ����� ر�� را �� د���ل دارد

۳

����� و���� ���� را ر�� ����؟

۱. ����ده زدن:
ا�ــ� ��ر ��� ���ــ� ����ــ� از ر�ــ� ��دن و�ــ��� 
���ــ� ا�ــ�. ��ــ� ����ــ�  ��ر�ــ�ن �ــ� در�ــ� 
�ــ���ده زدن ��ــ��� دارد. �ــ���ده زدن ���ــ� 
�� �ــ�د �ــ�� ��رد �����ن ����ودی ��� ��د، 
ر�ــ� �ــ� ���ــ� ���ــ�� و �� ا��ــ�ح ر�� �ــ�ن 
���ــ�� ����. ��ای �ــ�� ��دن ر�ــ� و ��ــ� از ا�� 
�ــ��ح ���� ا�ــ� از �ــ���ده ��ی �� در�ــ�  ���ی 
(���ــ�) ����ــ� ا�ــ���ده �ــ�د، ��ــ� �ــ���ده 
�ــ� در�ــ�  ۸۰ �ــ� �ــ�. ا�ــ� و�ــ���  �ــ�رد ����ــ�ن، 
د�����ه  �� �����ی درا�ر دارد ��� از ���ع ��ر 
آن را ��ا ���� �� ���� ���ا��� ����ده �����.ا���� 
��ــ� از �ــ��ع ا�� ����ــ� ���ــ� و�ــ��� ��ن را �� 
���ط ����� �� ���ش ��ر�� ای ��ــ� ���� �� ���� و 

ا��ق ��ن ���� ���د. 

۴. ر�� ��دن: 
�ــ� ��� �ــ�ی ���ــ� ��ــ�  اول را �ــ�ب ر�ــ� ����ــ�. در ا���ــ� 
�� ��� ����ــ� زدن ���� ا�ــ� ��ــ�  اول ��ن ��زک ���ــ�. 
��� �ــ�ی �ــ�زک ���ــ� �� �ــ�د ��ر�ــ�ن در ����ــ� �����ــ� 
�ــ�د و ���ــ� ���ــ�ی ��ــ�ا ��ــ�. ر�ــ� زدن �ــ� ��� �ــ�ی 
�ــ�زک �����ــ� ���ــ� �� �ــ�د ر�� �ــ�ن �ود�ــ� ��ــ� 
و ا�ــ����م و ���ــ���ری اش ���ــ�� �ــ�د و ���ــ� ��ب 
از ��ــ� ر�ــ� ���� ��ــ�� ���ــ�. ا�ــ� ��ر را ���� ��ــ� ��ر 

ا��ــ�م د��ــ� �ــ� و�ــ��� ��ن �� ���ــ� ر�ــ� �ــ�د. ��� �� 
��� ای �� ر�� �� ز��� ����� ز���ــ� را ر���� ����، ���ی 
��ود �� �� ��� ����. ��� از �� ��ر ��� ��ن 
��� �ــ�ی ر��� ا�ــ� ���ه �ــ� ذره  ا���ــ� ای د����، �ــ���ده 
����� و �� ��ر�� ����ش ����. ��ای ���� �ــ�ن ��ر و ������ 
�ــ�ن آن ��� از ا�� �ــ� او��� ��ــ� ر�� را زد�� �ــ�� ��ن 
را �� �ــ�ر د��� �ــ���ده ����� �ــ� �����  ا���� ��ا �ــ�د و 

 .���� ����� ���

۲. ��� ��دن ذرات ��������ه  ����ده:
�ــ�� و��ــ� ا�ــ� ذرات ������ ��ه  �ــ�ب و �ــ�ده را �� از 
�ــ���ده زدن ��ن �� و��د آ��ه ��� ���� �� ��� ��ن ��� 
از ر�� آ��ــ�ی �ــ�ر ��ــ�د. ���ــ� ����ن �ــ�ده �وی �ــ�� 
���� ���� �� �ــ�د ر�ــ� �� �ــ�� ���ــ�� و دا�� دا�� 
�ــ�ن �ــ��، ����ــ�اری آن، �ر�� �ر�ــ� �ــ�ن و ����ــ� 

ر�� را �� د���ل دارد.
�ــ�ای ا�ــ� ��ر ���ــ� ا�ــ� از د�ــ���ل ��ر�ــ� ای ��ــ�ار 
از  ��ــ�ان  ��ــ�  �ــ�  ���ــ�  ��د�ــ�ن  ���ــ�.  ا�ــ���ده 
د����ل ����ی ا����ده �����،��ن ���� ا�� ��د 

��د و ذرات و ��ز���� �وی ��� ���� ��ن �����. 
������ �ــ�ای ��� ��دن �ــ�� ���ــ� �� ��ا��ــ� ���ار 
��� ���� �وی ��ر�� ��ن ����ــ� و ���� ������.���� ���� 
�� �ــ�د ر�ــ� ���ــ� ���ــ�� و ���ــ� �وی �ــ�� را �ــ�� 

 .��� ��

 :�����  ��� .۵
از  ���ــ�  ����ــ�  ا�ــ�  �ــ�ای 
���� ���� ا����ده ����. 
ز���� �� ���  ��ا�� ��ر��ن 
را ا��ــ�م داد�ــ� �ــ�ای ا�� �ــ� 
���� ��ر ���ــ� ���� و ���� 
�� ��� ����ــ� و و�ــ��� ��ن را 
در ����� ���� ��ــ�وم ���، 
���� از ���  ����� ا�ــ���ده 
���ــ�. �ــ�ع ��ــ�  ����� �ــ�ن 
�� �ــ����  ��د��ن ��ــ��� 
�ــ�ت  �� ��ا�ــ�  و  دارد 
��ــ�  ا�ــ�  ���ــ�.  �ــ�اق  و 
و�ــ���  �ــ�� را  در ����ــ� 
چ  ��ران،ا��� ��ر�ــ��، �ــ��
و ر�ــ� ���ــ�ران �����ــ� 

  .��� ��

۳. ����� زدن ��� و����:
ا��ــ�ا �� ا�ــ� ���ــ� ���� �ــ� ر�ــ� ����� ��ن 
���ــ� از ر��ــ� �� �ــ�ای �ــ�� ���ــ�  ا����ب 
��ده ا��،�و�ــ� �� ���ــ�. �ــ�ای ����ــ� زدن 
�� �ــ�ان از ���� �ــ�ی ���� ا�ــ���ده ��د.

��ای ������ �� ���� در د�ــ��س ������ 
از ��� �ــ�ی ���ــ� ��ــ� �����ــ�. �ــ� ��ــ� 
����ــ�  �ــ�ب �� �ــ�ان زد�ــ� و ��ا�� �ــ�ی 
�ــ�� ��ن را ����ــ���� و ���ــ� ����ــ�� 
����.���ــ�ه  د��ــ� ����ــ� زدن ا�� ا�ــ� �� 
���ــ� �� �ــ�د ر�ــ� �ــ� �ــ�� ���� �ــ�ن 
���ــ� و ���ــ�� ���ــ��. �وی ��ــ�م �ــ�� 
��اس �ــ�ن  و�ــ�  ����ــ�،  ����ــ�  را  ���ــ�  
���ــ� از ��� �ــ�ی �ــ�زک آن ا�ــ���ده ���ــ� 
�ــ�ری �ــ� ���ــ� ��ــ�� ����ــ�. ا�ــ� �ــ� 

د��ــ�  اول ����ــ� زدن �ــ� ��د�ــ� �ــ� ��ــ�ز 
���د �ــ� ����ــ� ��ــ� از ��� �ــ�ی د���ی 
�ــ� ا�ــ���ده ���ــ�.  �ــ�ف ا�ــ� ا�ــ� �ــ� 
در ����� �ــ�� ��ن ���� ��ف و ����ا�� 
���ــ�. ����  ��� ا�� ا�ــ� �� ����� ��� از 
��� �ــ�ن ���� ���� �� ��د. �� 
ا�ــ� �وی �ــ�� ��ن ���ر���ــ� ���� �ــ�ی 
و�ــ�د دارد ��ــ�ار ���ــ��ی �وی آن ������. 
در آ�� ا�� ��ــ���ه ��د�� ����� ���د ا��، 
�� ��ا��ــ� ��ــ�ار ا���ــ� را ��ــ� از ��ــ� 
�ــ�ن �ــ� �ــ���ده �����ــ�. �ــ�� �ــ� �ــ�ر 
د��ــ� ��ــ�م �ــ�� ��ن را �ــ���ده ���ــ�� 
�ــ� ��ــ�م �ــ�� ����ا�ــ� و ���ــ� از �ــ�د. 
�ــ�ود ۱۵ د���ــ� ز�ــ�ن ���ز ا�ــ� �ــ� ����� 

��� ��د. 

۶-ر�� ��دن و���� ���� �� ا���ی:
��ــ� از ���� ��ی ر�ــ� زدن �� ا�ــ��ی ا�� ا�ــ� �� 
�ــ�ت ز�ــ�ن ��ر ��ــ��ر ���ــ�ه �� �ــ�د و �� ��ا��ــ� 
�ــ� و�ــ���  را در �ــ�ض ��ــ� د���ــ� ر�ــ� ���ــ�. در 
�وش ر�ــ� �ــ�دن و�ــ��� �ــ� ا�ــ��ی ����ــ� �وش 
������ ���ــ� ��ا�� �ــ� �� �ــ� ���� �ــ���ده زدن، 
�ــ�� �ــ�دن ذرات �������ــ�ه  �ــ���ده و ����ــ� زدن 
را ا��ــ�م ����ــ�. ��ــ� از ا�ــ� ��ر �ــ� ر�ــ� ��ــ� �ــ� 
و�ــ��� ��ن ����ــ�. ��ــ� ا�ــ��ی ر�ــ� �ــ�ب �ــ���. 
در ����ــ�  ��ــ� ���ــ� ا�ــ� ر�ــ� زدن �ــ� ا�ــ��ی را از 
����� ���� ��ــ�� و���� ��ن �ــ��ع ����. در ر�� 
زدن �ــ� ا�ــ��ی ��اس ��ن ���ــ� �� �����  ����ــ� 
را �� و�ــ��� ر���ــ� ���ــ�. ��ن ا�ــ� از ����ــ�  ��د�� 
ا���ی را ����ــ�� ���� �� �ــ�د ر�� در آن ���� 
���د �ــ�د و �ــ� ا���ح ر�� ُ�ــ�ه ��ــ�. ��ای ا�ــ��ی 
زدن ��ا�� ���� �ــ� ��ر و �� �����  ز���� ��ــ�� 

ا�� ��ر را ���ار ����.

، ��ــ�، ���،  در ��ــ�  ���� �ــ� و�ــ��� ���ــ� ��ــ�ا � � �ــ�د؛ ��ــ�

ا��� داو�ی 

������ر

�����، ���، �������� و ���� ��ازم د��� �� ���� ا�� ���� 
���ــ��. ����ــ� د��را�ــ��ن و �ــ�ض �ــ�دن �ــ�ل و �ــ�ای ���ــ� 
����� �� ���� �� ����� و���� ��ارد. در ا�� �وز�� �� ��ا�� 
ا����دی �ــ�� �ــ�ه،�� ��ا��� �� ����� و ا���ی و�ــ��� ���� 
�ــ�ل ��د�ــ�ن را �ــ�ب ���ــ�. ر�ــ� زدن و�ــ��� ���ــ� ��ــ� از آن 
��ر���� ا�ــ� �� �ــ� ا���� ���� را �ــ���م �� ��ــ� و �� �� و �ــ�ل ���� �� و�ــ��� ��زه را 
�� ���� �� آورد. ا�� ��ر ����ف ���ی �� �� ��� �� ر�� ���د �� �����ه ����. ��ا�� ��� را 

�� ����� د���ل ���� و از ����� ��ت �����.

از ����� �� ���ف

�����


