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 5 یورزش تیو فعال يسالمند يولوژیزیف: 1فصل 
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 کیرسن باربارا
 127 مارستانیدر ب ية سالمندان بسترژیو یورزش تیفعال: 9فصل 
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 140 و سالمندان یسست: 10فصل 
 ندریبا الن
 148 ة سالمندانژیمحور وتیجمع یورزش تیفعال يهابرنامه: 11فصل 
 برچ سکوُل فریجن
 157 سالمند تیة جمعژیو یورزش تیفعال يهااجرا و انتشار برنامه: 12فصل 

 کویزا -چودکو جان وتک و پارك یه يچا نز،یاستو .یب آلن پسر، تاون .يد ساموئل ،ياور .یج ایمارس



 شش

 ویدئوها
کـه در ارزیـابی آمـادگی     داده شـده اسـت  حرکت نشان  6و، ئاین ویددر ارزیابی آمادگی سالمندان. . 1-4ویدئوي 

کـردن بازوهـا، نشسـتن و رسـیدن بـا       دار، ایستادن با صندلی، جمع کردن زمان شود: بلندشدن و حرکت استفاده می
 .پا روي یکو ایستادن  ،صندلی، خاراندن پشت

فعالیـت   2و  ،فعالیت ورزشی قدرتی 5فعالیت استقامتی در آب،  8و ئفعالیت ورزشی در آب. این وید. 2-4ویدئوي 
 .شود میدهد که براي کاهش فشار وزن از روي مفاصل، در آب انجام  ورزشی تعادلی را نشان می

هـاي ورزشـی اسـتقامتی و     حرکـت را بـراي فعالیـت    5و ئعروقـی. ایـن ویـد    - هاي ورزشی قلبی فعالیت. 3-4ویدئوي 
 ۀو پروان ـ ،دهد: درجازدن، کندن زمین با پاشـنه، قـدم بـه طـرفین، بـالاآوردن زانـو       عروقی نشان می - آمادگی قلبی

 .شده تعدیل
هـاي   هـا در کـلاس   دهد چگونه سـگ  کلاس فعالیت ورزشی درمانی با حیوانات خانگی. این ویدئو نشان می. 4-4ویدئوي 

 کنند. بودن همکاري می براي افزایش انگیزه و مفرح -  پذیري، استقامت و تعادل شامل انعطاف -  فعالیت ورزشی
 ةدربـار  را مزاجی سالمند مبتلا به دیابـت  دهد چگونه دمدمی و نشان میئمزاجی. این وید کشف دمدمی. 1-5ویدئوي 

 فعالیت بدنی کشف کنید.
ــدئوي  ــه و . 2-5وی ــهســاخت برنام ــار اعتمادب ــارت راهنمــایی در   معی ــر«نفــس. تشــریح مه ــار  »گفتگــوي تغیی و معی
 کنید. فکر می DARNنفس وقتی به موضوع  اعتمادبه

 .در معیار اهمیت OARSهاي  معیار اهمیت. توصیف چگونگی استفاده از مهارت. 3-5ویدئوي 
در مراحـل گونـاگون    OARSهـاي   رتدهـد چگونـه اسـتفاده از مهـا     ملاقات براي پیگیري. نشان مـی . 4-5ویدئوي 

 .استهاي بدنی سودمند  پیشرفت سالمند در فعالیت
دادن و  گـرفتن بــراي اطــلاع  آمـدن بــر مقاومــت. چگـونگی اســتفاده از راهبردهـایی مثــل اجــازه    فــائق. 5-5ویـدئوي  

 دهد. گیري سالمندان را نشان می کردن در تصمیم راهنمایی
را  در حمایـت از سـالمندان   OARSهـاي   جدید. چگونگی استفاده از مهارت ۀپسرفت و طراحی برنام. 6-5ویدئوي 

 .یابد ضرورت میجدید  ۀکنند و طراحی برنام که پسرفت می دهد، وقتی نشان می
هاي بدنی را نشـان   بخشی از حفظ فعالِ فعالیت منزلۀ به OARSهاي  حفظ. چگونگی استفاده از مهارت. 7-5ویدئوي 
 دهد. می

هـاي ورزشـی    هاي ورزشی در حالت نشسته براي هماهنگی، تعادل، استقامت و قدرت. فعالیت عالیتف. 1-8ویدئوي 
دهد که همـاهنگی، تعـادل و    سالمندان ساکن در مراکز سالمندي با توانایی محدود را نشان می ةویژ و شده تعدیل

 کند. قدرت را بهتر می
 و شـده  هاي ورزشـی تعـدیل   پذیري. فعالیت حرکتی و انعطاف ۀدامن ةویژو هاي ورزشی بالاتنه  فعالیت. 2-8ویدئوي 
حرکتـی مفاصـل و    ۀدهـد کـه دامن ـ   سـالمندان سـاکن در مراکـز سـالمندي بـا توانـایی محـدود را نشـان مـی          ةویژ

 کند. پذیري بالاتنه را بهتر می انعطاف



 تفه

 فهرست اختصارات

AF: atrial fibrillation شدن دهلیزي فیبریله 
ACE: Acute Care of the Elderly واحد مراقبت فوري از سالمندان 
ACSM: American College of Sports Medicine کالج امریکایی پزشکی ورزشی 
ADL: activities of daily living فعالیت زندگی روزانه 
ALP: Active Living Partners همراهان زندگی فعال 
AOA: Administration on Aging سازمان سالمندي 
CAD: coronary artery disease بیماري عروق کرونري 
CDSMP: Chronic Disease Self-Management Program هاي مزمن برنامۀ خودمدیریتی بیماري 
COPD: chronic obstructive pulmonary disease بیماري مزمن انسداد ریوي 
CVD: cerebrovascular disease عروقی -بیماري قلبی 
EASY: Exercise and Screening for You فعالیت ورزشی و غربالگري ویژة شما 
HABAM: Hierarchical Assessment of Balance and 

Mobility 
 مراتبی تعادل و تحرك مقیاس ارزیابی سلسله

IADL: instrumental of activities of daily living  کار با وسایل روزانۀ زندگی 
ICU: intensive care unit هاي ویژه بخش مراقبت 
LLL: lower leg length طول ساق پا 
MOB: Matter of Balance اهمیت تعادل 
NICHE: Nurses Improving Care of Healthsystem 

Elders 
هاي پرستاري از سالمندان  گسترش مراقبت

 بستري در بیمارستان
NNT: number of older patients needed to treat شمار بیماران سالمند نیازمند به درمان 
OAA: Older Americans Act قانون امریکاییان سالمند 
PAD: peripheral arterial disease بیماري سرخرگ محیطی 
P-E fit: person-environment fit هماهنگی شخص با محیط 
PPT: physical performance test آزمون عملکرد بدنی 
QA: quality assurance تیفیک نیتضم 
RPE: rating of perceived exertion میزان درك فشار 
SFT: senior fitness test آزمون آمادگی سالمندان 
SPPB: short physical performance battery مدت مجموعه آزمون عملکرد بدنی در کوتاه 
USPSTF: United States Preventive Services Task 

Force 
 نیروي کار خدمات پیشگیرانۀ ایالات متحده

 



 هشت

 مترجم پیشگفتار

و در مطلع این پیشگفتار، بـه بارگـاه سـعدي اجـل      1399در بامدادان سومین روز زمستان  .1
 کنم: تعالی تقدیم می زیبایش، سر ارادت خویش را به درگاه باريمندي از اشعار  روم و با بهره می

ــرد؟     ـــار ک ــد شم ــه توان ــداي را ک ــلِ خ فض
 

یا کیسـت آن کـه شـکر یکـی از هـزار کـرد       
 

ــرّ  ــد و بـ ــر آفریـ ـــی بحـ ــان و آدمــ و درختـ
 

ــم و لیــل و نهــار کــرد   خورشــید و مــاه و انَج
 

ــاب     ــریف آفت ــه تش ــرده ب ــاك م ــزاي خ اج
 

زار کــرد چمــــــــن و لالــه بســــــتان میــوه و 
 

اي کـــه ســـابقۀ فضـــل و رحمـــتش بخشـــنده
 

ما را بـه حســـــــن عاقبـت امـــــیدوار کـرد      
 

ــد ــیچ نیســت   از بع ــتید ه ــداي هرچــه پرس خ
 

دولت آن کـه بـر همـه هـیچ اختیــار کـرد       بی 
 

و او، کارگشاي هر گرهی و مفتاح هر قفلی، عقل را کفایت انسـان خردمنـدي آذیـن کـرد     
در عبور و گذر هر فصلی بیندیشد و سفیدي زمستان و زردي خزان و سـرخی تابسـتان و سـبزي    که 

بهار را همگی درس زمانه بداند که عمر را پایـداري نیسـت و از ایـن معبـر، کسـانی بـه سـلامت بـه         
اي برگیرند و خود را به عـالمی مـتعلمّ مـزین کننـد و از خـود یادگـاري        توشه رسند که ره مقصد می

 ارمغان گذارند. ن بهجاودا
ــد از تـــو      ــزي بمانـ چنـــان ممیـــر کـــه چیـ

 

بـــه غیـــر نـــام نبایـــد بـــه یادگـــار گذاشـــت  
 

 خواند:   می هیمافهیفبشر را در  و آن گونه که حضرت مولانا، بنی
کن که چندین هزار خلق، قرناً بعد قرن، آمدند و از این دریا پـر شـدند و بـاز     پس تأمل می«

 »انبار است؟!تهی شدند. بنگر که آن چه 
را او  ةد و فایـد ان ـخوانـد تـا عمـر را بـه بطالـت نگذر      و هم اوست که انسان را به بیداري می

 دهد که طلبی و تقاضایی را کم کند و به تحصیل علوم و نجوم همت گمارد: زمانی فزونی می
غیـر چـون آرام و    یعنی که دل به وي آرام گیرد. پـس بـه   ؛گویند آخر معشوق را دلارام می«

هاي نردبان جـاي اقامـت    ها و مقصودها چون نردبانی است، و چون پایه جمله خوشی قرار گیرد؟ این
و باش نیست، از بهر گذشتن است. خنک او را که زودتـر بیـدار و واقـف گـردد تـا راه دراز بـر او       

 .»هاي نردبان عمر خود را ضایع نکند کوته شود، و در این پایه



 

 نُه

 خوانیم: احدیت را می پس با بیان همان حضرتش، ذات
ــو   ــنِ تــ ــا و دامــ ــت مــ ــد از ایــــن دســ بعــ

 

ایـــــم ســـــوي تـــــو رو   همـــــه بنهـــــاده  
 

راه معرفـی اثـري   بـه  و اما پس از این سر بـه آسـتان نهـادن و جبـروتش را سـتودن، گـام       . 2
د بـه  وسالی و ور عبور از مرز میان ۀاندیشیدم. جوامع امروزي، در آستان گذارم که مدتی بدان می می

. براي پاسخگویی به آن عمر باید مجهز شـد و داسـتان سـالمندي را از    برند سر می بهدورة سالمندي 
اثـر اصـلی    ۀکنید ترجم رو، اثري را که مطالعه می خوانی کرد و غور و اندیشه. از این اکنون روان هم
فصل آن  12هندگان و د براي تمرین است راهنمایی . این اثراست Exercise for Aging Adultsنام  به

 - دو لایـق و سـرآمد ایـن حـوزه     .انـد  را نویسندگان و دانشمندان فروتنی با همکاري یکدیگر نوشته
در  را چاپ نخست آن اند. آن را برعهده داشته ویرایشنیز  - میدورالیوان و آلیس کی. پاگیل ام. س

 . عرضه کردانتشاراتی معتبر اشپرینگر به بازار  ۀمؤسس 2015سال 
اسـتقلال،   داشـتن  فـرد خـود را دارد کـه در عـین     هـاي منحصـربه   ویژگـی ایـن اثـر   هر فصل 

علـوم ورزشـی،    ةدانشـجویان و پژوهشـگران حـوز    جـز  هـا دارد و بـه   پیوستاري منسجم با سایر فصل
 ۀدلیـل مقدم ـ  وافـر ببرنـد. بـه    ةبهر - با توجه به دانش خود - توانند از اطلاعات کتاب سایرین نیز می

بـه   شده اسـت. این وظیفه تا حد زیادي از دوش من برداشته  - میدورالیوان و پاس - راستارانکامل وی
هاي کتـاب،   کنم، قبل از خواندن فصل فعالیت ورزشی و سالمندي توصیه می ةتشنگان معارف حوز

بهتر گشوده شـود. در   شانها در بازشناسی مطالب کتاب، برای ویراستاران را بخوانند تا دریچه ۀمقدم
 ند:ا دهناب، سخن خود را به پایان بر ۀاین مقدمه، با این جمل

بایـد   مـا  هـدف  ؛کـافی نیسـت   ، افزودن چند سال دیگـر بـه زنـدگی   براي یک ملت بزرگ«
 .»ها باشد سال اینافزودن زندگی جدیدي به 
امکـان  که اشـاره شـد    - علاوه بر سادگی و روانی متن ،هاي این کتاب از ممتازترین ویژگی

 ة، نحـو ویـدئو  4 در ی اسـت کـه  ویـدئوی فـیلم   13معرفی  - میسر استآن براي همگان کارگیري  به
هـاي   ، طـرز اجـراي صـحیح حرکـات و فعالیـت     ویـدئو  7 )، در4فصل (هاي ورزشی  اجراي فعالیت

بـه زیبـایی بـه     )8فصـل  (هـاي ورزشـی در حالـت نشسـته      ، فعالیتویدئو 2 در و )،5فصل (ورزشی 
رفـت کـه    کـار در حـدي پـیش    ،ها در اختیار بـود و حتـی در مراحلـی   ویدئو. درآمده استنمایش 
دلیـل   بـه  ،ولی ؛مندان میسر شود کامل از آن براي علاقه ةداشته باشد تا استفاد شده زیرنویس ۀترجم
کـردن آن   پیوسـت ، از تولید و »سمت«هاي ناهماهنگ با انتظارات فرهنگی مورد نظر سازمان  صحنه

ها از ویـدئو خریـد ایـن    بـراي توانند  مندان می همین دلیل، علاقه اجتناب شد. به لوح فشرده در قالب



 

 ده

 رأساً اقدام کنند یا از راه آدرس زیر به آن دسترسی پیدا کنند:   اصلی، ناشر
http: Link. Springer.com/chapter/10.1007/978-3-319-16095-5-4. 

 8و  5، 4هـاي   هـاي زیبـا در فصـل    ها در قالـب عکـس  ویـدئو د محتواي این ناگفته نمان ،البته
کـه   - اجراي حرکات در آب و خشـکی  ةو با شرح کامل همراه است، ولی نحوشده کتاب معرفی 

کـار   نقش آموزشی بارزتري دارد. با وجود این، اگر همـت لازم بـه   - شود ها نشان داده میویدئودر 
 و هـاي ورزشـی مکمـل    هـا، حرکـات و فعالیـت    بـا اسـتفاده از شـکل    تـوان  راحتی می گرفته شود، به

خوبی آموخت و اجرا کرد. به سـالمندانی کـه کمـی     را به ، این حرکاتسه فصل این شده در توصیه
هـاي ورزشـی از فـرد     شـود هنگـام اجـراي ایـن فعالیـت      اند، توصیه مـی  بیشتر از سایرین دچار سستی

 ها نشود.  افتادن متوجه آن دیگري یاري بگیرند تا آسیبی بر اثر
ایـن   ۀهمـراه مـن در ترجم ـ   - ریانکدکتـر علـی عس ـ   - دانشجوي دیروز و همکار امروزم. 3

هـا   فصـل  ۀبقی ۀهایی که من ترجمه کردم از چهار فصل فراتر نرفت و زحمت ترجم کتاب بود. فصل
هـایی از   ناچـار در بخـش   ،راسـتایی در نگـارش نهـایی    دار بود؛ ولی ناگزیر، براي هـم  را ایشان عهده

ها با محتـواي ویرایشـی نسـبتاً برابـري تـدوین شـود.        فصل ۀهایی دادم تا هم ایشان دگرگونی ۀترجم
در ویرایش ادبـی کتـاب    - زاده ولی، خوب به حق باید گفت قلم سحرآمیز سرکار خانم زهرا جلال

ونـه نارسـایی ویرایشـی    غایـت از هـر گ   را به رکا - ها در صورت ضرورت و گاه حتی کنترل ترجمه
همکاري این دو عزیـز   .کنم فرجامی آرزو می پاك کرد و بر ارزش کار فراوان افزود. برایشان نیک

 دارم:  را در ترجمه و ویرایش ادبی این اثر با این بیت حضرت مولانا پاس می
ــوم    ــرا معلــــ ــد مــــ ــار شــــ ــر کــــ آخــــ

 

ــوم   ــه گفــــت ایــــن مفهــ ــردد بــ ــه نگــ کــ
 

آراسـته   - شـهیدان  - م شود، اگر بـه یـاد عاشـقان سـبق    تر ه و سخن خوش است و خوش. 4
هـا را   نایافتگـان زدودنـد و راه آن   اعت را از چهرة رهنرکاب شدند ش بر شود. ماه منیرانی که چون پا

هـا، ایـن    ساختند. و خدایشان نیز به پاس حرمت آن وارپروایان مست عاشقی هم سوي وادي بی نیز به
 کرد. یافتگان به وادي را کریم ره

شیخشـــان چـــون کـــه دیـــد از ایشـــان ایـــن 
 

ــین   ــان داد و رفــــــت از او آن کــــ راهشــــ
 

گستران عشق و این صـاحبان ذوق و صـفا را از سـر     خدایا، نگاه عطوفت و مهرآمیز این سایه
 باشیم.   نیازان بیما برنگیر تا به روز حشر در فوج 

ــرف افـــــواج     ــز هـــــر طـــ ــان نیـــ مؤمنـــ
 

ســـــر برآرنـــــد چـــــون ز بحـــــر امـــــواج 
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 مقدمه

اي است که اکنون مدرس زبـان فرانسـه در    ساله 80نخستین بیمار امروز، رقصندة بالۀ بازنشستۀ 
کند و به مسابقات تانگوي آرژانتین  مرکز سالمندان است و در جلسات خواندن اپرا شرکت می

باید جسـم  «خندید و پاسخ داد: » تو نماد سالمندي موفق براي منی.«ه یافته است. به او گفتم: را
بخش مـا بـود    زدنی، الهام این بیمار مثال» کنم! و ذهنم را ورزیده کنم و الا احساس کرختی می

 هـاي سـالمندان را بیشـتر    تر کار کنیم تا نیازهـا و انگیـزه   عنوان متخصصان تندرستی سخت تا به
دادن و گذراندن اوقات پاي تلویزیون  بفهمیم؛ سالمندانی که بر این باورند بازنشستگی دورة لم

اکسـیر  «است. مهم سن یا میزان عملکرد نیسـت، بلکـه فعالیـت ورزشـی بـراي سـالمندان مثـل        
است تا بتوانند در خانه مستقل زندگی کنند و با کمترین اختلالات ناشی از پیـري، بـه   » جوانی

 خود ادامه دهند.زندگی 
 هـاي  کـه در کـلاس  گر سالمندانی بـودم   نظارهسالمندان،  ۀصبح در خان از آن، در همان بعد

وتـاب   . یـک نفـر ایسـتاده بـود و بـا موسـیقی خـود را پـیچ        کردند میروزانه شرکت  فعالیت ورزشی
بـادکنکی  که مددکار  زدن بودند، در حالی در حال چرت ،در حقیقت ؛داد. سایرین نشسته بودند می
کرد. اثربخشی این کلاس فعالیت ورزشی جاي تردید دارد، بـا   پرتاب می این افراد نشستهسوي  را به

دادنـد.   زدن براي رفتن به غذاخوري انجـام مـی   جز قدم این حال، این تنها فعالیتی است که ساکنان به
سه بازي بسکتبال نیسـت.  معناي یک جل ، بسیاري از سالمندان باور دارند، فعالیت ورزشی بهاز طرفی

ظرفیـت  پـذیري، قـدرت، تعـادل و     براي بسیاري از سالمندان، حرکاتی که باعـث افـزایش انعطـاف   
 وبیش بین این دو کرانه قرار دارد. شود، کم هوازي می

هدف در این کتاب، کمک به مشاغلی است که با سالمندان سروکار دارند؛ سـالمندان  
 یهـای  بیماري گوناگون و آشناکردن این افراد با فعالیـت  شرایطدر همۀ سطوح عملکردي و با 

اجرا درآورند. در این کتاب قصد داریم تا پلی بـزنیم   توانند در مراکز ویژة سالمندان به که می
ها. هر  کارگیري این راهبردها در زندگی واقعی آن هاي مفید به حال سالمندان و به بین پژوهش

هاي واقعی و منابع مفیدي است تا دانش  وع، شرح نمونهفصل حاوي نکات کلیدي دربارة موض
شـود، از جملـه    را از صفحات کتاب مستقیم به جاهایی ببـریم کـه از سـالمندان نگهـداري مـی     

هـاي ورزشـی.    هـاي پرسـتاري، بیمارسـتان یـا باشـگاه      درمانگاه، خانـه، مراکـز بهزیسـتی، خانـه    
م که ویژة این کتاب طراحی شده است. ای همچنین، تصاویري ویدئویی به ضمیمۀ کتاب افزوده
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کنند یا خود سالمندان در حال  هاي موجود در ویدئوها را مربیان و کارآموزان اجرا می فعالیت
 اند. زمان آن اجراي هم

در  شـده  مطـرح کـارگیري پیشـنهادهاي    سه فصل اول این کتاب شامل دلایلـی اسـت کـه بـه    
براي به بحث گذاشـتن مطالـب بـا مـدیران، سرپرسـتان،       توان می و دهد را شرح میهاي بعدي  فصل

هـا وجـود    روزي که در این فصل . اطلاعات بهکرداستفاده  ها از آن درمانگاهکارکنان  یاکارآموزان 
کـردن   تا به افـراد ضـرورت شـروع دوبـاره یـا اضـافه      آورد  لازم را فراهم می اي دارد اطلاعات زمینه

یا مربیان از آن براي شروع یا افـزایش   /و بدهیمها انگیزه  به آن ویم هاي جدید را یادآور شو فعالیت
 هاي فعالیت ورزشی استفاده کنند. برنامه

ویژه و مستندي است تا با استفاده از آن سالمندان فعالیت  فنونهاي بعدي کتاب شامل  فصل
دهنـد کـه سـالمندان     ها، متخصصان راهبردهایی را ارائه می بدنی خود را افزایش دهند. در این فصل

 انبیمـار  ي ازمراکـز نگهـدار  در هاي مزمن پایـدار، مبـتلا بـه مشـکلات عملکـردي،       مبتلا به بیماري
بـه رویکردهـاي   و نیازمنـد   اي مانند جنون یـا اخـتلالات بینـایی    هاي ویژه متفاوت و مبتلا به وضعیت

 و هـاي انگیزشـی   ي مصاحبهها طور کامل به مهارت توانند از آن استفاده کنند. یک فصل بهبسازشی 
تـا سـالمندان از شـک و تردیـد      اختصـاص دارد فعالیـت ورزشـی    ةصحبت با سالمندان دربـار  ةویژ

هـاي فرهنگـی بخـش اصـلی      گذارنـد. زمینـه  بدرآیند و گام در وادي تعهد به تغییـر سـبک زنـدگی    
یـک  در رو  دهد، از ایـن  خود اختصاص می تندرستی و فعالیت ورزشی به ةنظرات شخصی را دربار

هـاي موفـق در    و پیشـنهادهایی بـراي طراحـی برنامـه    بررسی فصل وضعیت پژوهش در این زمینه را 
 .ایم کردههاي هدف ارائه  گروه

هاي بـزرگ و   مقیاس گسترده و مبتنی بر و مند هایی به راهبردهاي نظام در پایان کتاب، فصل
تـري از   گـروه بـزرگ   درهاي تمرینی  که چگونگی آغاز و حفظ برنامه اختصاص داردمحور  جامعه

نفعـان گونـاگونی    به اقبال کلان ذيها  برنامه نی، ا. با وجود اینگذاشته شده استسالمندان به بحث 
تلـف  خهـاي م  ثر را در گـروه ؤهـاي م ـ  کـارگیري مداخلـه   بـه  در موفـق  ۀدهه تجرب ککه ی نیاز دارد
 اند. داشته

 را معنا کـه ضـرورتی نـدارد وقتـی فصـل اول     بدین  ؛دکرمطالعه  مستقل توان میرا هر فصل 
امـروز، شـما را بـا     ۀخواهیم در دنیاي پرمشغل شروع کردید ناگزیر تا پایان کتاب را مطالعه کنید. می

مراقبـت   سـالمندان آن اسـتفاده و از   از مجهز کنیم تا بتوانید در کـار بـا سـالمندان    »بهنگام«ابزارهاي 
هاي زیادي را در این ایـام   خواهیم سال خود ما نیز به سالمندي خواهیم رسید و می کنید. از آنجا که

کنـدي   .اف  اي کـه جـان   نکته ؛هاي عمر واقف شویم تک سال کوشیم به ارزش تک ، میببریم سر به
 :ه استسال قبل فصیحانه بیان کرد 50

ما بایـد افـزودن   براي یک ملت بزرگ، افزودن چند سال دیگر به زندگی کافی نیست، هدف 
 ]1[.ها باشد زندگی جدیدي به این سال
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 ةدربـار  لطفـاً  .خـوبی از آن اسـتفاده کنیـد    امیدواریم از خواندن این کتاب لـذت ببریـد و بـه   
 کتاب براي ما بنویسید و به ما بازخورد دهید.

 1سالیوان .گیل ام مریکاا ةایالت کنتیکت، ایالات متحد فارمینگتون،
 2میدوراپ .آلیس کی مریکاا ةفلوریدا، ایالات متحدتالاهاسی، ایالت 
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