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  هــدمـقـم

success .r?j!rdr. n.  ..........................................................................................................................................   تيموفق  

failure .!edHki?q. n.  .............................................................................................................................................   ستكش  

originate .?!qHcYHmdHs. v.  ......................................................................................................................   گرفتن  تأنش  

man .lzm. n.  ........................................................................................................................................................... انسان 
potentiality .o?$sdmsRh!zkHsh.  n.  .............................................................................. تي، ظرفيیاستعداد، توانا  

self‐reliance .$rdke qH!k`H?mr. n.  .......................................................................... نفس  خود، اعتماد به ا به كات  

basis .!adHrHr. n.  ....................................................................................................................................................... اساس 
achievement .?!sRh9ul?ms. n.  ................................................................................................ ت، دستاورديموفق  

less .kdr. det.  ................................................................................................................................................................. تر مك  

familiar (with) .e?!lHkh?q vHC. adj.  ...................................................................................................... آشنا (با(  

usual .!it9Yt?k. adj.  ................................................................................................................................... جيمعمول، را  

hear .gHq. v. (hear, heard, heard) ........................................................................................................... دنيشن  

parents .!odq?msr. n. pl.  ..................................................................................................................................... نيوالد  

tractor .!sqzjs?q. n.  ............................................................................................................................................ توركترا  

controls .j?m!sqnTky. n. pl.  ............................................................................................................ نترلك یها اهرم  

spaghetti .ro?!fdsh. n.  .................................................................................................................................... یاسپاگت  

chicken soup .!sRHjHm $rt9o.  ..................................................................................................................... سوپ مرغ 
lion .!k`H?m. n.  ................................................................................................................................................ )ريجانور) ش  

lawyer .!k@9i?q. n.  ..................................................................................................................................................... لكيو  

software .!r@9esvdq. n.  .................................................................................................................................... افزار نرم  

hardware .!g@9qcvdq. n. ........................................................................................................................... افزار سخت  

process .!oq@9rdr. v.  ...............................................................................................................................  ردنكپردازش  

information .$Hme?q!ldHR?m. n. ................................................................................................................. اطلاعات 
busy .!aHyh. adj.  .......................................................................................................................................... گرفتار، شلوغ 
seaside town .!rh9r`Hc s`Tm.  ............................................................................................................. یشهر ساحل  
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industrial .Hm!cUrsqh?k. adj.  ............................................................................................................................ یصنعت  

university .$it9mH!u29qr?sh. n.  ...................................................................................................................... دانشگاه 
historic .gH!rsN9qHj. adj.  .................................................................................................................................... یخيتار  

polluted .o?!kt9sHc.  adj.  ...................................................................................................................................... آلوده 
lung .kUM. n.  ......................................................................................................................................................... ه، شُشير  

liver .!kHu?q. n.  .................................................................................................................................................... بد، جگرك  
intestine .Hm!sdrsHm. n.  ............................................................................................................................................ روده 
heart .g@9qs. n.  ............................................................................................................................................................. قلب 
stomach .!rsUl?j. n.  ................................................................................................................................ مكمعده، ش  
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Vocabulary: 
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missing .!lHrHM. adj.  ...........................................................................................................................   شده، افتاده گم  

meaning .!lh9mHM. n.  ................................................................................................................................................ معنا 
sentence .!rdms?mr. n.  .........................................................................................................................................  جمله 
action .!zjR?m. n.  ......................................................................................................................................... عمل، اقدام 
take action .sdHj !zjR?m.  .......................................................................................................................  ردنكاقدام  

get worse .fds v29qr.  ................................................................................................................................ بدتر شدن 
aspect .!zrodjs. n.  ....................................................................................................................................... جنبه، وجه 
subject .!rUacYdjs. n. ........................................................................................................... فاعل ؛، مبحثموضوع  

capacity .j?!ozr?sh. n.  .................................................................................................................... يیت، توانايظرف  

ability .?!aHkHsh. n.  ................................................................................................................................................. يیتوانا  

experience .Hj!roHqh?mr. v.  ..................................................................................................................  ردنكتجربه  

choice .sRNHr. n.  ......................................................................................................................................... انتخاب، چاره 
but .aUs. conj.  ............................................................................................................................................................... مگر 
accept .?j!rdos. v.  ............................................................................................................................................. رفتنيپذ  

offer .!@9e?q. n.  .................................................................................................................................................... شنهاديپ  

effect .H!edjs. n.  ................................................................................................................................................. رياثر، تأث  

change .sRdHmcY. n.  ................................................................................................................................................. رييتغ  

happen .!gzo?m. v.  .................................................................................................................................. اتفاق افتادن 
because of .aH!j@9y ?u.  ................................................................................................................................... لِ يبه دل  

event .H!udms. n.  ......................................................................................................................................................... واقعه 
especially .H!rodR?kh. adv.  ............................................................................................................................  ًمخصوصا 
important .Hl!oN9qs?ms. adj.  ............................................................................................................................... مهم 
unusual .Um!it9Yt?k. adj.  ............................................................................................................................. یرعاديغ  
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fact .ezjs. n.  ........................................................................................................................................................... تيواقع  

decision .cH!rHY?m. n.  .......................................................................................................................................... ميتصم  

make a decision .ldHj ? cH!rHY?m.   ........................................................................................... م گرفتنيتصم   

until .?m!sHk. conj.  .................................................................................................................................... هك یتا، تا زمان  

object .!@9acYHjs. n.  ................................................................................................................................................ ءیش  

touch .sUsR. v.  ...................................................................................................................... زدن به  ردن، دستك  لمس  

alive .?!k`Hu. adj.  ........................................................................................................................................................ زنده 
observation .$@9ay?q!udHR?m. n.  ................................................................................................................ مشاهده 
under observation  ....................................................................................................................................... نظر  تحت  

research .qH!r29qsR. n.  .......................................................................................................................................... قيتحق  

do research (into)  ............................................................................................................. ی ردن (دربارهكق يتحق(  

smoking .!rlnTjHM. n.  ....................................................................................................................... دنيشك گاريس  

health .gdkS. n.  .................................................................................................................................................... یسلامت  

compare .j?l!odq. v.  ........................................................................................................................... ردنكسه يمقا  

partner .!o@9qsm?q. n.  .......................................................................................................................... دوستيکشر ،  
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fill in .eHk Hm. phr v.  ................................................................................................................   ردنكر ردن، پكل يمكت  

blank .akzMj. n.  ............................................................................................................................................. یخال یجا  

correct .j?!qdjs. adj.  .......................................................................................................................................... حيصح  

form .eN9ql. n.  ................................................................................................................................................ ل، فرمكش  

following .!e@9knTHM. adj.  ........................................................................................................................................ ريز  

extra .!djrsq?. adj.  ................................................................................................................................................. یاضاف  

invent .Hm!udms. v.  .....................................................................................................................................  ردنكاختراع  

improve .Hl!oqt9u. v.  ................................................................................................ دنيبهتر شدن، بهبود بخش  

process .!oq@9rdr. v.  ............................................................................................................................... ردنكش پرداز  

hold .gnTkc. v. (hold, held, held)  ...........................................................................  نگه داشتنردنكبرگزار ،  

organize .!N9qf?m`Hy. v.  ................................................................................................................. ردنك یسازمانده  
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occur .?!j29q. v.  ........................................................................................................................................... اتفاق افتادن 
involve .Hm!u@9ku. v.  ......................................................................................................... ردن، شامل شدنك ريدرگ  

include .Hm!jkt9c. v.  ................................................................................................................................... شامل شدن 
design .cH!y`Hm. v.  .................................................................................................................................... ردنك یطراح  

committee .j?!lHsh. n.  ....................................................................................................................................... تهيمك  

decide .cH!r`Hc. v.  ................................................................................................................................... م گرفتنيتصم  

competition .$j@9lo?!sHR?m. n.  .................................................................................................... رقابت، مسابقه 
Sweden .!rvh9cm. n. ............................................................................................................................................... سوئد 
invite .Hm!u`Hs. v.  .........................................................................................................................................  ردنكدعوت  

drink .cqHMj. n.  .................................................................................................................................................. یدنينوش  

power .!o`Tq. n.  ........................................................................................................................................... قدرت، توان 
transfer .sqzmr!e29q. n.  ............................................................................................................................ نقل و انتقال 
education .$dcY?!jdHR?m. n.  ..................................................................................................................... لاتيتحص  

operation .$@9o?!qdHR?m. n.  .................................................................................................................. یعمل جراح  

exactly .Hf!yzjskh. adv.  ........................................................................................................................................ قاً يدق  

die .c`H. v.  .................................................................................................................................................................... مردن 
Korea .j?!qh9?. n.  .........................................................................................................................................   رهكشور) ك(  

program .!oqnTfqzl. n.  ..................................................................................................................................  برنامه 
workshop .!v29qjR@9o. n.  ................................................................................................................................... ارگاهك  

    33    

match .lzsR. v.  ......................................................................................................................................  مطابقت دادن 
item .!`Hs?l. n.  .........................................................................................................   در فهرست) قلم، فقره، مورد(  

experiment .Hj!rodqHl?ms. n.  ..................................................................................................................... شيآزما  

award .?!vN9qc. v.  .......................................................................................................................................... ردنكاعطا   

prize .oq`Hy. n.  ........................................................................................................................................................... زهيجا  

unemployment .$UmHl!okNHl?ms. n. ....................................................................................................... یاريكب  

get .fds. v.  ..........................................................................................................................................................  ردنكوادار  
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grandpa .!fqzmo@9. n.  ................................................................................................................................... پدر بزرگ 
emotional .H!lnTR?m?k. adj.  ................................................................................................. ی، احساساتیعاطف  

certain .!r29qsm. adj.  .............................................................................................................................. ن، مشخصيمع  

personal .!o29qr?m?k. adj.  .............................................................................................................................. یشخص  

reason .!qh9y?m. n.  ......................................................................................................................................... ليعلت، دل  

hope .gnTo. v.  ............................................................................................................................................ دوار بودنيام  

serious .!rHqh?r. adj.  ............................................................................................................................................... یجد  

full (of) .eTk ?u. adj. ..............................................................................................................................................  ُر (ازپ(  

in need of .Hm mh9c ?u.   ...................................................................................................................................   ازمندِ ين  

medical .!ldcHj?k. adj.  ................................................................................................................................... كیپزش  

attention .?!sdmR?m. n.  ......................................................................................................................................... توجه 
lose .kt9y. v. (lose, lost, lost)  ....................................................................................................................  ردنكگم  

instruction .Hm!rsqUjR?m. n.  ............................................................................ (در جمع) دستورالعملآموزش ،   

war .vN9q. n.  .............................................................................................................................................................. جنگ 
give up .fHu Uo. phr v.  .............................................................................................. دن ازيشك  ردن، دستك کتر  

Western .!vdrs?qm. adj.  ...................................................................................................................................... یغرب  

government .!fUu?qml?ms. n.  ....................................................................................................................... دولت 
continue .j?m!sHmit9. v.  ............................................................................................................................ دادن  ادامه  

face .edHr. v.  .................................................................................................................................................. رو شدن روبه  

brain .aqdHm. n.  .............................................................................................................................................................. مغز 
make a decision .ldHj ? cH!rHY?m.  ............................................................................................. گرفتن  ميتصم  

Grammar: 

would like .vTc k`Hj. v.  ..........................................................................................................................   ل بودنيما  

modal .!lnTck. n.  ....................................................................................................... ا ناقصي كیمك( یفعل وجه(  

verb .u29qa. n.  ............................................................................................................................................................... فعل  
brackets .!aqzjHsr. n. pl.  .................................................................................................................................... پرانتز 
meat .lh9s. n.  ........................................................................................................................................................... گوشت 
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freezer .!eqh9y?q. n.  ................................................................................................................................................. زريفر  

spoil .roNHk. v. (spoil, spoilt, spoilt)  ...................................................................... فاسد شدن، خراب شدن 
entire .Hm!s`Hq. adj.  ............................................................................................................................................  ُل، تمامك  

village .!uHkHcY. n.  ................................................................................................................................................... روستا 
mountain .!l`Tms?m. n.  ................................................................................................................... یوهستانك، وهك  

son .rUm. n.  ...................................................................................................................................................   فرزند) پسر(  
voice .uNHr. n.  .............................................................................................................................................  انسان) صدا(  
interest .!Hmsq?rs. n.  ............................................................................................................................................... علاقه 
sing .rHM. v. (sing, sang, sung)  .........................................................................................................  آواز خواندن 
encourage .Hm!j29qHcY. v.  .................................................................................................................... ردنك ق يتشو  

interested (in) .!Hmsq?rs?c Hm. adj.  .............................................................................................. مند (به هعلاق(  

look for .kTj eN9q. phr v.  .................................................................................................................   گشتن ...دنبالِ   

get tired .fds s`Hqc.  ................................................................................................................................  خسته شدن 
enjoy .Hm!cYNH. v.  .......................................................................................................................................   بردن از  لذت  

take a walk .sdHj ? v@9j. ................................................................................................................ ردنك یرو ادهيپ  

boss .a@9r. n.  .............................................................................................................................................................. سيرئ  

expect .Hj!rodjs. v.  .................................................................................................................................. انتظار داشتن 
as soon as possible .?y rt9m ?y !o`9r?a?k.  ................................................. ردر اسرع وقت، هرچه زودت
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 Lesson One 

Why Exercise Is Important 
 
 

Before You Read: 
exercise .!djr?qr`Hy. n.  ......................................................................................................................   نيورزش، تمر  

do exercise .ct9 !djr?qr`Hy.   ..............................................................................................................  ردنكورزش  

healthy .!gdkSh. adj.  ................................................................................................................................................ سالم 
mind .l`Hmc. n.  ......................................................................................................................................................... ذهن 
body .!a`9ch. n.  ............................................................................................................................................................. بدن 
weigh .vdH. v.  ................................................................................................................................................ وزن داشتن 
weight .vdHs. n.  ........................................................................................................................................................... وزن 
lose weight .kt9y vdHs.  ......................................................................................................................... ردن وزنكم ك  

exercise .!djr?qr`Hy. v.  ...........................................................................................................................  ردنكورزش  

how often .g`T !@9e?m.  ..................................................................................................... چند وقت به چند وقت 
do/play sports  .................................................................................................. ردنكها، ورزش  انجام دادن ورزش  

same .rdHl. adj.  ......................................................................................................................................  ،سانيكهمان  

statement .!rsdHsl?ms. n.  .................................................................................................................................. جمله 
agree .?!fqh9. v.  ............................................................................................................................................ بودن  موافق  

disagree .$cHr?!fqh9. v.  ..........................................................................................................................  ردنكمخالفت  

check mark .sRdj l@9qj.  ............................................................................................................  ( ) يکعلامت ت    

add .$zc. v.  ............................................................................................................................................................... افزودن 
of one’s own  .................................................................................................................................................... از آنِ خود 
need to .mh9c st9. ................................................................................................................................... بودن  د، لازميبا  

active .!zjsHu. adj.  ................................................................................................................................................... فعال 
daily .!cdHkh. adj.  ...................................................................................................................................................... روزانه 
without .vHC!`Ts. prep.  .......................................................................................................................................  ِبدون 
look .kTj. v.  ................................................................................................................................................ دنينظر رس  به  
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strong .rsq@9M. adj.  .................................................................................................................................................... یقو  

keep in shape .jh9o Hm RdHo.  ......................................................................................................... متناسب ماندن 
discuss .cH!rjUr. v.  .....................................................................................................................  ی ردن دربارهكبحث  

idea .`H!cH?. n.  ................................................................................................................................................... ركده، فيا  

partner .!o@9qsm?q. n.  ......................................................................................................................... دوستيکشر ،  

 

Read: 

    11    

actually .!zjsRt?kh. adv.  ....................................................................................................................   ًدر واقع، واقعا 
reason .!qh9y?m. n.  ........................................................................................................................................ ل، علتيدل  

get into .fds Hmt9.  ......................................................................................................................................  پرداختن به  
right .q`Hs. adv. ........................................................................................................................................................  درست 
fit .eHs. adj.  ............................................................................................................................................................. متناسب 
make .ldHj. v.  ............................................................................................................................................... باعث شدن 
heart .g@9qs. n.  ............................................................................................................................................................ قلب 
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hard‐working .$g@9qc !v29qjHM. adj.  ...............................................................................................   وشك سخت  

part  .o@9qs. n.  ................................................................................................................................................. )بدن) عضو  
pump .oUlo. v.  ............................................................................................................................. دنيردن، تپكپاژ پم  

blood .akUc. n.  ............................................................................................................................................................ خون 
muscle .!lUr?k. n.  ................................................................................................................................ چه، عضلهيماه  

since .rHmr. conj.  ........................................................................................................................................................ چون 
lift .kHes. v.  ............................................................................................................................................................  ردنكبلند  

weight .vdHs. n. ........................................................................................................................................................... وزنه 
rely (on) .qH!k`H @9m. v.  .............................................................................................................. داشتن (به یبستگ(  

aerobic exercise .d!qnTaHj !djr?qr`Hy.   ................................................................................. يکورزش اروب  

depend (on) .cH!odmc @9m. v.  ............................................................................................... داشتن (به یبستگ(  
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aerobics .d!qnTaHjr. n. [U] ...............................................................................................................  يکورزش اروب  

oxygen .!@9jrHcY?m. n.  ..................................................................................................................................... ژنيسكا  

kind .j`Hmc. n.  .............................................................................................................................................................. نوع 
activity .zj!sHuHsh.  ................................................................................................................................................ تيفعال  

repetitive .qH!ods?sHu. adj. .............................................................................................................................. یراركت  

meaning .!lh9mHM. ..................................................................................................................................................... یعني  

over and over   ............................................................................................................................................. بارها و بارها 
keep .jh9o. v. (keep, kept, kept)  ....................................................................................................... ادامه دادن 
bring .aqHM. v. (bring, brought, brought)  ............................................................................................. آوردن 
fresh .eqdR. adj.  ............................................................................................................................................................ تازه 
even .!h9u?m. adv.  ...................................................................................................................................................... یحت  

a bit .? aHs. adv.  .......................................................................................................................................................... یمك  

number .!mUla?q. n.  ............................................................................................................................................ تعداد 
cell .rdk. n.  ................................................................................................................................................................... سلول 
increase .Hm!jqh9r. v.  .................................................................................................. ش دادنيافتن، افزايش يافزا  

so .rnT. conj. ............................................................................................................................................................ نيبنابرا  

carry .!jzqh. v.  ....................................................................................................................................  ردن، بردنك حمل  

move .lt9u. v.  .................................................................................................................. ت دادنكردن، حركت كحر  

through .Sqt9. prep. ............................................................................................................................................ انِ ياز م  

vessel .!udr?k. n.  ........................................................................................................................................................... رگ 
mean .lh9m. v. (mean, meant, meant)  ........................................................................................ دادن یمعن  

efficiently .H!eHR?mskh. adv.  .................................................................................................................. یطور مؤثر به  
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fine .e`Hm. adj.  ............................................................................................................................................................ خوب 
like .k`Hj. prep. ............................................................................................................................................................  ِمانند 
pick up .oHj Uo. phr v.  .................................................................................................................................... برداشتن 
stairs .rsdqy. n. pl. ..................................................................................................................................................... ها پله  
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