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● ��اد  gزم


�	� ��ه�j" ی� ��د ��؛  ▪٧lم٠�
 

�#�  �"؛< M�3&�، �134
 و >�� 	&%#�#" )�3&� �6ی=  >M �6	= (؛ ��١▪ lم٠�
 

�#�< M�
�4" �%� �ب ����1د �؛ �

 �O	�TS�� nر
m +� ٣▪ روQ9؛ 

��ز ����o؛ ی; ?= د S ▪

o����  ؛ �" ?= د�&��[ ز�� ▪

▪ ��;، :R1# و زرد )�6"؛ c� "6= ار gزم

"�● �Xز +'

��ز �Eد  >�د � و 	��"S و �6  �" و M��M و �� 	�ی&< �� "�+ "�
�	� را +

��6د . p =36	= � و V= ود    ��< �+  M��6ر �� >&  MیY� ارت�V ان �ب د ر��  

.Mرش �� ری�ی�E REو د ا Mون �� �وری��
�4" را 6 
ه��" ه�

 �	�
�T#�ط >�د � و �� 
Jاری�E Mب ��6د .�%�
 ه� را S^ از s�S >�د ن و 	���E Qد  و �6 >�� روQ9 ��خ �� >&�M. ��^ �ن را �6 

�[ ز��&� ه�د ر اواX �E%* )&=  ?= د  ��[ ز��&� ���S >&= � و 	��" را  ��< �6��R1#: ،; و زرد )�6" � �+ MاریJ
�M و �� &< �� ":�u6" �ن ا

�J9 .Mا �u�V ا&< �� "�6�= � �ن را +'�< �	�
��!�Eب ��6د . 36=  ���&=  ��56	� ه�
 د ی�5، 

�&%w : روز���" اYX?�ت

http://vista.ir/?view=article&id=98421

��
���

● ��اد gزم :




�	� ��ه�j" ی� �� د�� �6 ا���Tان  ▪٧lم٠�
 

 =���� ی� �1( 
����ان �� �E �١l٠▪ ��Tد و  �6  x=از� ی�م ی� 6" ا�
 

 x(آ� �&��[ ز�� ▪l �+ pد=? 

 o���� ز��S ▪د٣ +� ٢=? 

▪ ��x و :R1# 6" ا�=از� ��رد ���ز

Mار آ=c� "6 �5��: "4�
▪ زرد )�6" و رب 

: "�● �Xز +'

��ز را �Eد آ�د�‚ ��Tد و  �6�� راS .=�Z�)6 ^�� را +|" +|" آ�د� و �	�


6�� و ��Tد آ��l �+ p	��" و ه�" ایQ ��اد را �6 �  ‚�	�
��ان �ب در {�:� �6ی�ی= و J56اری= �V �6ارت �YیM ��6د و��O آ"   ‚=�=	 "�TS Y

�5��: "4�
�= و J56اری=��[ ز��&� ه� را ���S آ&=� و 6" ��'� ا�u:" آ&�=. آ�� زرد )�6" و ی�O x	n رب ��6 R1#: و x�� �:=از� آ��و 6" ا 

�[ ز��&� ه� ��6د.�

 آ��� و در ز��ن آ��� ��56	� 6'��
 6=�� �� �ی=.S^ از Q�TS +��م ��اد‚ �6ی= در V=ود �"  ��ان �ب در {�ف ���=� �6	=. در دی~ زود�S �6 �ب

��و :�رس�� : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=72886

��
���

● ��اد gزم:

����"١▪ ��Tد S 

 ��6�  ▪١"����S 

�#�< M�� "j�▪ ��ه

 �=&< ���S ز��S ▪د١=? 

 �=&< ���S �&� ?=د١▪ ��[ ز�

 o���� �5��: "4�
 ?=د١▪ 

 �O	١n▪ زرد )�6" 


▪ ��; و :c� R1#=ار

 ����? ��� ?=د٢▪  

 ��� �O	n در �Hرت �%�دن  ��� ?����m▪ �ب  

:"�● �Xز +'

�" >�د� و �� 	�ی�M و درون �O "�#6�Oار �� ده�6�O M#�" را+ "�
�	� را +



�M و&< �� ":�uا Mرا ه R1#: ; و��ز و زرد )�6" و ��S �6ت و�%V M�
JاریM �6ا
 ی�� دو ��?� �V �6ارت �YیM ��6د.+� ���" �S از �ب �� >& �� 

�M و �� 
JاریM ه�" ��اد ��6&< �� ":�uا Mرا ه ����? ����[ ز��&� و 
�4" :���5 و  � ^���+� 
�" ��م 	��=. 6�O#�" را از رو��= +� ز���

 M�در �Hرت >M �6دن ��; >�� ��; 6" �ن ا�u:" ���6 �� داریM �ب �ن را در ی; {�ف و ��اد دی�5 را در {�:� دی�5 �� >(�M ��� ���ا �� )(

#&��3� . M�&<plد.٢٧١�	ف �� �e� ^�� د �� >&&= و�E ن�� �	در ��56 ;

http://vista.ir/?view=article&id=77878
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 �p(�1 ی� l● ��اد gزم ( �6ا

�#�
�	� ��د�� ��M آ

��ز ����o دو ?=دS

1�= یx :&$�ن� ����Tد و  �6

:R1# �%� ری�)&= ?=د

�٢�[ ز��&� ا����%� � lم٠�
 

��ان�١ب ا��ر  


رب 
�4" :���5 ی�O x	�TS�� nر

��x و :R1# وزرد)�6" 6" ���ان آ�:�

:"�● �Xز +'

� .=���ز �Eد 	=� و روQ9 آ�� +�1 دهS �6 آ�د� و "|+ =&( ،Q��	 ك آ�دن و�S از ^S را �	�
^�E 36= از .=��^ آ&E R%O را از ���Tد و  �6

��ان �ب داغ رو
 	Y� "#3یM ��6ی=. رب 
�4" :���5 را آ�� +�1 ده�=. ��^ �ب ا��ر، ��[ ز�E٢ردن، ��'� را �6 زرد)�6" و   R1#: و x�� ،�&��

.=�را ا�u:" آ&�=. S^ از ���د� 	=ن J9ا، �ن را ��و ���ی

:
● �|�ت +JNی" ا

 ا�Vدی� ه�E �6 Mردن �ن +�آ�= 	=� ا��. از▪ در +'�" ایQ ��56	� از �ب ا��ر ا���1د� 	=� ا��. ا��ر دارا
 �Eاص �6��ر
 ا�� و ��V در

�E "#�4اص �ن �� +�ان ��ارد زی� را ��م �6د :

1�" آ�د� و +�cی� آ&&=� O#[ ا��.١e+ ن را�E ر��ا -

- ا��ر ا	�'� �ور ا�� و6'�� ا�� R%O از J9ا ��eف 	�د.٢

ی�1 �� آ&=.- ا��ر در ر:w اور� و آ#���ول ، د:w ���م و +�3دل ��ی�3ت 6=ن �eE "6ص �Eن ��c �'�� را ا٣

m.=&ر را �6ز �� آ��E~ ر�د� و ر��� 
- ��eف ا��ر 	��یQ، ای$�د 	�د

l.ا�� =�1� (
- ��eف ا��ر 	��ی�c+ Qی� آ&&=� آ%= �� �6	= و در ��3 $" ی��Oن( زرد

p.د�	ن �� �E �6?� آ�ه� :(�ر (^#� )Qی��- ا��ر +�ش و 	

٧.=)T6 �� و�� ازایQ رو ا��م �Hدق(ع) �� :���ی= : �e� -"6ف ا��ر در ��3 $" را	� +��M، آ�E M�� و �3u ا?�eب ���� ا�� و 6" 6=ن �



آ�دآ�ن �Eد ا��ر �T6را��= زی�ا ��'� را زود+� V "6= �4ا�� �� ر���=.

▪ +Jآ�ات:

- ا��ر �6ا
 ا	�H�T آ" د)�ر ی%��� ه��&=، ��� ا��.١

�4ش �6 �%�ت �T6ر�=.- ا��ر ���� ا
 ��د ا��، 6&��6ایQ ا	�H�T آ" ��د ��اج ه��&= S^ از �Eردن �ن، �c=ار
 �ب ٢

زME �3=� �� آ&=.- ا��ر �6ا
 آ����|" د)�ر �1* �3=� ه��&=، �uر دارد. زی�د� رو
 در ��eف ا��ر +�ش ای$�د ٣

��S R
�&%w : ��ی� 

http://vista.ir/?view=article&id=7158
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 ��1)٢● ��اد g زم ( �6ا


�م٢٠٠▪ 
�	� ��ه�j" �6 ا���Tان  

 "�  ▪lم٠�
 

 ?=د٢▪ �6د�$�ن >�); 

 o���� ز��S ▪د٣=? 

 o���� �&� ?=د٢▪ ��[ ز�

 �5��: "4�
 �O	٢n▪ رب 

Q9رو ▪

��� c� "6=ار >�:�� R1#: ; و��ز 

 �O	�E �6�� nر
١▪ زرد )�6" 

:"�● �Xز +'

��ز �Eد >�د� و ٣ +� ٢
�	� را �6 S د=? l �+ ٢�� Mی Y� ارت�V �6 ان �ب��  

+�  �" و  M����ی  �� ":�uو ا M�36=  �" را �� 	�ی �S 	�د   M��  MاریJ


 Q9و�6 رو M����� ;�� ��< M�6ی �� "c#V "c#V M�&< �� ���S '� را�$��= �6د���6 R��< �	�
�&�در �Vارت �Y یM ��خ �� >&�M و ��[ ز�

: "4�
�[ ز��&� >" �TS" 	= رب � Mری�ی �� �	�
 RE$�ن دا�و�6 �9ر� و �6د M�&< �� ���S ; و >�� ادوی" دررا��=از� >�:� ��5 و �6��

=c� �6 �	�
 �
�M 6=ی'� ا�� >" ا)��ار �ب :�ق ��c� �T=ار
 �ب ا�u:" ����56	� �� ری�یM و 36= از )&= �4ش ��56	� را در{�ف �

.M����ی

�	�6��	� : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=79223
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● ��اد gزم:

 ▪٧lان٠�Tی� �� د�� �6 ا�� "j�
�م 
�	� ��ه

"#��#� +�� و �134
 و >�� 	&%#< M�� ▪

 ▪١l٠�#%#6 M)( ی� ���O 
��
�م  �6 

 ▪m�+ l����? ��� ?=د  

 ▪٣ �+ mQ9رو 
 �O	�TS�� nر

o���� ز��S ی; ?=د ▪

R1#: ; و��ار >�:� =c�6 ▪

 �O	�E�6�� nر
 زرد)�6"١▪ 

:"�● �Xز +'

��ز �Eد >�د� و S و ���M و 6�  �6Z�)��M و �&��� "�+ "�
�	� را +l�+ p

�	� ��6د 36= ه��" ه� ��< �+ M�&����ان �ب در �Vارت �YیM �6ر �  

 ��< Q9و �6 رو M�&��
 را +��� و �Eد ��%� ^�� M�&����� را 6��ون �� �وریM و داRE �ن � MاریJ5���ی�یM و �� �	�
 REو دا M�Z��&���خ �

 *%X �E��6د در اوا Y��< �	�
l�+ p. M�&��� ":�uو زرد)�6" �6ن ا R1#: ; و���6 >��  "�:�
 ���S �&� ?=د ��[ ز�

�&%w : ز�=� رود

http://vista.ir/?view=article&id=97210
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  :  
=&1��
 "j�٧
�	� ��هlم٠�
 

  :  "6lم٠٠�
 

  :  ���O � �٢lم٠�
 

  :  ����? ��� lد=? 



  :  Q9روm
 �O	�TS�� nر

��ز  :  Sد٣=? 

 �O	�E �6�� nر
١زرد)�6"  :  


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر


رب 
��: "4�O   :  �5=ر

�M و �� 	&< �� ��
 ��خ �� >&��ZYX "< M 	�د، 36=  �" را +�=V "6 Q9د و �6 رو�E ز را��Sرا �	�
 ^�� ، M���ز ی; +�1 �� دهS �6 و M�Z�

�=�)< �	�
�M +� �ب &< �� MیY� ارت را�V و Mز و  �" �� ری�ی��S REو دا Mزی�� �� "�+ "�+Mو 6" ه M�Z��� �� ":�uد، 36= زرد )�6" را ا�	 

 =36 ،M��M �� 6&=ی��l �+ p M ز�I� ی=، 36= در {�ف را��
�	� �� ری�یM و �� 
JاریM �4ش 6 REان �ب ��د دا��  ،M�&< �� MیY� ارت را�V و

 Mی��
�M و ه��" �ن را �� &< �� "�+ "���� ?���� را +  =	 �S M��= و �	�4 �	�56� "< ��<�	�
 MاریJ
و داRE ��56	� �� ری�یM و �� 

�M و&< �� ���S را 
=&)S ی� � �%�Yا� �&��#� Yً��<�=&< ���S "6 ��6د، در اواD&S *%X �E +� 	� ?=د ��[ ز�< M�  ��< �6��R1#: ،; و �

 =��= +� M3X �ن +�ش و 	��یQ 	�د) داRE ��56	� �� ری�یM و �� 
٢l٠Jو �Eد 	=� (ا
� �Eا��&< ":�uا ��� ���O � � م�
اریM ه���6 �5�=. 


�	� �6 دو �" ?= "3�O دو ���M و �� ��� 6%�یM و ی� ی)�د ��[ ز��&� و >��  (" �6 ��56	� در {�ف�� +�ا��M +��م ��اد را در {�ف 6


�M. 6=ی'� ا�� ا)��M و در دی^ 6&< "�'+ �=�6�< �	�
6�M و ���" ��اد را �Eب 6c6 و M�)��Q 	=� :�ق 
�	� ���د �6ی=6�� c� �6=ار �ب +3

�	�56� Q�5 6" ای�4" :��
�M. در �Hرت ر?�ی� ��cدی� ��اد�c=ار
 �ب 
�م 6" �ن ا�u:" ���د. ���Q ا�� ی; �O	�TS�� nر
 رب &< ":�uا 

 
 ��1 >�:� ا��.pاو �" ایJ9 Qا �6ا

http://vista.ir/?view=article&id=95


�� �� ��
���


ا
� از 	��ی� >" �Q و �� � از+�ن 
J	��E =&���6 "	��� +�یJ9 Qا

O=ی�� ��رد ?OY" +�ن )���، 6" ا���Vل زی�د ��56	� را ��م �Eاه�= �6د.

�R +�یQ و رایD +�یJ9 Qاه�
 O=ی�� ��دم ای�ان ا�� >"Hاز ا ����56	� ی

��Tد، و   ���( ی�   =�1�  
��6�  R��	 �[ V%��6ت <�+ از  ��د� اش  ��ع 

>�دن  ":�uا  �6 و   �=	  R��)+  ����?���و   ��ز S  ،�&��[ ز��  ،�	�


از دیJ9 �5اه�،   =&���  ��� ایJ9 Qا  و �   =&&< �� را M3X دار  �ن  ادوی" �4ت، 

�6 �4ی�5یQ >�دن و  �%�د�   ]�e� �6 #��6��E "c�" ه�  �6��ان  ا�6��ر  ��رس +

�Q ا:�ود�� ه�
 4=ی=&jده&=� و ه� R��، ��56	� ه�
 ��&�?� را در�� >�د� ا�=.��36 دی�5 از ا��اع V%��6ت و ای$�د +&�ع در ��اد +(

��یQ د	 M3X 6" 4'� و�4د 6" و � �- >" ه� دو �	�56� Q�4#" ا��. ای Q6" � � از ای �	�56�"cZی� ا�� >" ذا�'�� 
ار�=- J9ای� �&��[ �6ا

��یQ ه��Tا�� زی�د
 دارد.	 
��'� J9 �6اه�

� 
�J9 Rاه�
 �&�� و 	��یQ ه���=، ��اد gزم ��56	� 6" � � را �6ا%O Qدو��=ار ای ��	 �
'�ر روز 3�4" ایQ ه�1" ���د� >&�=. :�E ocی= ��نا



�&5; ی�د+�ن ��ود.

 
 �l:�1● ��اد gزم �6ا

 ▪lی� ٠٠ "j�
�م 
�	� ��ه ٧l٠��	�56� �	�

�م  

 ▪٣٠٠=�1� ��
�م  �6 

o���� ز��S ی; ?=د ▪

 ▪٢o���� "6 د=? 


�م � � �T6را٣٠٠▪  

▪ ��; و :R1# و زرد)�6" 6" ���ان gزم

� �E�� 

 �Eر�( n	�O ;ی ،Q�▪ دار)

:"�● �Xز +'

٨)  �6�� را 	��" و 6" �=ت ١E ،حY�H6" ا �+ =��=. �X ایQ �=ت، )&= �6ر �ب �ن را ?�ض >&&< ^�E �%H �+ ]	 ن از ��?� ی� از� �E�1� ��H�

6�Q �6ود.

٢ "6 ���S �6 ر�X Q��=. S^ از �Eد >�دن 6"، دا�" ه�
 �ن را ��� �Eرج >&�=. �]	&�ی� �E �6اص m["6) 6" ه� را 	��" و ه�&< M��c+ چ�O

�^ >�د� و ��^ رو
 ا�4ق 
�ز٣E ،ب� 
��I� 
�#: 
 �Vارت ده�= +� ��6�S .=^ از ای&�" �ب ا�u:�) � �ه� را ��� 6" �=ت )&= ��?� در >��" ا

.=�&< Rc�&� 
� �ه� از 6�Q ر:�، ه��" ه�
 ��'� را از 
�	� 4=ا >�د� و 6" {�ف دی�5

m رت�H "6 Q��	 از ^S و �=&< ���S ����ز را �S (m.=��Oچ �Eد >&

lب� 

�د �Vو
 �c=ار 
1�= را در 6�O#�" ا� ����ز، 
�	�، زرد)�6" و  �6S R��	 ه�" ��اد ( �TS 
 ری�T" و رو
 ا�4ق 
�ز �Oار ده�= +� ��6�=. �6ا

ا���1د� >&�=. ��?� ز��ن gزم ا�� و � ا
� �6ا
 �TS �ن ز��ن >���
 داری=، 6" �4
 6�O#�" از دی~ زودm �S +� �56�٣	� در 6�O#�"، �=ت 

.=��S �� "�?�� ;ی ،�Sدر دی~ زود ��
�	� و  �6

p�< رج�E �	�56� اد�� REان ه� را از دا�Tا�� ،=	 "�TS Y��< �	�
6�� و �  "�د�، ��^ � �، دار)�Q و ��; و :R1# را 6" �ن ا�u:" ) 36= از ای&

.=�1�6 �4 Y��< �	�56� �+ =	�$6 �5دی �?�� M��= و J56اری= 6" �=ت �&<

6�= و �ب �ن ر����ب، �Eب 6�	�
ا ��� �H "6رت 4=ا
��" ��و >&�=.در �Sی�ن ��اد را از �ب �ن 4=ا >�د� و �T#�ط 
�	�� را �6 

 "��) ا���1د� از ��ه�j" �6ا
 ��56	�، �6?�  �3ب دار 	=ن �ن �� 	�د.١�

"���� از ?=س ا���1د�) >�	��� ه� �6ا
 �TS ایQ ��56	�، � � را JVف >�د� و �ب ا��ر را �4ی�5یQ �ن �� >&&=. در٢�� =�1� ��6�  
�4 "6 Q�u 

#6�" ��56	� 6" >�	��� ��م دارد. ����� >&&=. ا %�" ایJ9 Qا دی�56� �5	� 6" � � �

QیY�� 
�&%w : ه�('�

http://vista.ir/?view=article&id=98955

��	� ���د ��
���



● ��اد gزم

 ▪l%"٠٠�ان و د�T�6 ا�� �	�

�م  

;(�< �&�▪ُ �" ?=د ��[ ز�

▪ رب 
�4" زرد )�6" و ��;

 ▪١٠٠��
�م ��Tد و  �6 

��زS دو ?=د ▪

"�● روش +'

"�#6�O ب ��د در� 
c� �6=ار ا�6=ا 
�	� و ا���Tان و د�%" را 	��" 


 دو ��M 	=� را 	��" و 6" �=&< ���S ز��S و ���6ی�ی= و ��^ ��Tد  �6

�= و رو
 �Vارت �YیJ56 Mاری= +� ��6دZ�1ا��ن 6

"�:�
 ���S را �&��c" ���=� 6" ا��د� 	=ن )&= ?=د ��[ ز�Oد ��

 �&��=و �$=دا در 6�O#�" را ��6" +� ��[ ز�&< ":�uا �	�
�6 ��56	� ��6ده��ا� رب زرد )�6" و ��; 6" �ب 

6�= و J9 "6ا ����ز �TS" را داRE �ن 6S و �&��[ ز�� 
�4 6��1=��^ در >��" ی� +�" ه�
 د�%" �c=ار �+ =�&< ":�uا

ا>&�ن ��56	� �E	��� 	�� �u�V ا��


 ?���� ا�� و �g��3 �6 ری�Iن ی� �%�
 ��H ��3ف �����#6��� ی�  � �	�56� �&	�( : "�� 	�د● �

�&%w : +�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96082

�
ر� ��
���

  :  =&1��
 �	�
lم٠٠�
 


�م٨٧�l��Tد  :   

  :  ��6� ٨٧�lم�
 

 �O	�E �6�� nر
١ادوی"  :  

 �O	�E �6�� nر
١زرد)�6"  :  


��;  :   O=ر


�م�9٢٠٠ر�  :   

��ز  :  Sد١=? 

  :  �&��٣٧�[ ز�lم�
 

  :  �5��: "4�
 �O	�TS�� nر
٢رب 



�&" را c� �6=ار
 د�%" 3�O "3�O" >�د�  �6��Tد و  �6� �	�

��gً��3� =&1 ��ه�j" و  �	�
"6 "< Q���ز در دی~ �6$�ش �6ر >&�=. ه�S ;و ی ��

�[ ز��&� ه� راا�=از� >�:� �TS" 	=، >� ه�
 رو
 ��56	� را w�4 ���د� و دور �6ی�ی= . ��^ �c=ار
 زرد )�� ، "�Tری �	; در ��56��6" و 

6" �� ��� 6%�ی= .٢٠ 
�م �9ر� در ��56	� �6ی�ی= . 36= از ���S٢٠٠ >&=� در �ن �6ی�ی= . �6ا
 �Eش M3X >�دن ��56	�  "c�Oد 

http://vista.ir/?view=article&id=101


ر� ��د
��ن  ��
���

٧
�	� )�خ >�د�  :  lم٠�
 

 ?=د�6٣د�$�ن  :  

  :  Q9١روlم٠�
 

��ز  :  S٢lم٠�
 

  :  �5��: "4�
 �O	�TS�� nر
٢رب 

�[ ز��&� ا����%� �  :  �pد=? 

 �O	�E �6�� nر
١زرد)�6"  :  


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر

��ز ر�=� 	=�، >��S دو ?=د ���g "�  Mزم �=ارد 
�	� را �6 ی&< �� "� ��; و :T� R1##�ط �� >&�M و >�:�" ری�� در��
�	� را )�خ >�د� +'

�M و Z��� ��٣ �+ m$�ن ه� و�و 36= از )&= �4ش �6د M�&< �� ":�uه� را ا �&��[ ز�� Mان �ب در �ن �� ری�ی��  R1#: ; و��4" و >�� �
 �9ر� و رب 

�M 6'�� ا�� >�:�" را �6 Z��� �� ":�u٣ +� ٢و ادوی" 6" �ن ا.M� �O	�TS�� nر
 روQ9 >�� ��خ >&

http://vista.ir/?view=article&id=100

!"# ��
���

● ��اد ��رد ���ز:


��1&= �6 ا���Tان:  �	�
 ▪lم؛٠٠�
 



�^ >�د�: E =�1� ����ان؛١▪ ��Tد و  �6  

��ز: S ▪د؛١=? 

6" ���ان gزم؛ :R1#: ; و��زرد)�6"،  ▪

��ان؛٢ +� ١▪ >(; �4	��=�:   

 ?=د؛٨ +� p▪ �6د�$�ن >�); ��خ 	=�: 

 :�&� ?=د.٣▪ ��[ ز�

:"�● �Xز +'


�	� را در �c=ار
 �ب �� ری�یM و �� 
JاریM +� �4ش 6��ی=. ��^ >�


��ز، ��Tد،  �6��، :R1# و زرد)�6" )در زود�S �6	= 6'�� ا��( �� S �6 ه��ا� "�:�
JاریM +� ��6د.�ن را 


�	�، �6د�$�ن و ��[ ز��&� را ا�u:" >�د� و �6 >�� ��; �� 
JاریM +� ��6د و Q�TS رت36= از�H در .M� در ��E >(; را ا:�ود� ��و �� >&

	�
�Q و ��و >�د.+��یR �� +�ان 
�	�، ��Tد و ��[ ز��&� را >�6�= و �6د�$�ن را در >&�ر �ن 
J	�" و �ب Z�+ 3&� داغ�را ه��ا� �6 >(; و  �

�&%�E : w��اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=110015


�� &	%م���

  :  
=&1��
 "j�٧
�	� ��هlم٠�
 

  :  =�1� ��
�م١٠٠ �6 


�م١٠٠��Tد  :   

٣
&=م  :  
 �O	�TS�� nر

  :  ����? ��� lد=? 

  :  Q9روm
 �O	�TS�� nر

��ز  :  Sد٣=? 

 �O	�E �6�� nر
١زرد)�6"  :  


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر


رب 
��: "4�O   :  �5=ر

�" �� ��زیM و ی;c�٢٠٠=ار + "�
�	� را + ^�� ،M�Z�	 �� و M�&< �� ��1�= و ��Tد را +�� ��
�م  �6 ���S م=&
 
 +� دو �O	�TS�� nر

 =36 ،M��M و 6" هM �� ز�Z��� �� ":�u36= زرد )�6" را ا ، M�&< �� ":�u'� ا�6" � "�:�
l �+ pMاریJ

�	� �� ری�یM و ��  REان �ب ��د دا��  

 =�	�4 �	�56� "< ��< ،M�&< �� MیY� ارت را�V و M6&=ی �� M�I� ی=، 36= در {�ف را���M و�4ش 6&< �� "�+ "���� ?���� را +  =	 �S M�و �



 *%X �E��6د، در اوا Yً��< �	�
 MاریJ
��ی�یM و �� � �	�56� REو دا Mی��

ه��" �ن را �� =&)S ی� � �%�Yا� �&�D&S +� 	� ?=د ��[ ز�

�[ ز��&� ��6د.� MاریJ
�M و  ��< �6��R1#: ; داRE ��56	� �� ری�یM و �� &< �� ���S را


�	� �6 دو �" ?= "3�O دو ���M و �� ��� 6%�یM و ی� ی)�د ��[ ز��&� و >�� 
&=م �6 ��56	� در {�ف�� +�ا��M +��م ��اد را در {�ف 6


�M. 6=ی'� ا�� ا)��M و در دی^ 6&< "�'+ �=�6�< �	�
6�M و ���" ��اد را �Eب 6c6 و M�)��Q 	=� :�ق 
�	� ���د �6ی=6�� c� �6=ار �ب +3

�	�56� Q�5 6" ای�4" :��
�c�.M=ار
 �ب 
�م 6" �ن ا�u:" ���د. ���Q ا�� ی; �O	�TS�� nر
 رب &< ":�uا 

 
 ��1 >�:� ا��.pدر �Hرت ر?�ی� ��cدی� ��اد او �" ایJ9 Qا �6ا
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�� &)�ه����

 
 �m �+ p:�1● ��اد gزم �6ا

"����S رم�'( xم: ی=&


"����S xی :���1�= و )� ����Tد،  �6

��ز ����o: دو ?=دS


�4" :���5: )'�ر ?=د

�[ ز��&� ����o: )'�ر ?=د�

"����S دوم xی�: ی��


رب: ی�O x	J9 nا�Eر



 �Eر�( n	�O دو :���O R1#: و x��

��� ا����: )'�ر ?=د 


�م١٠٠آ��:  

"����S �)ب: ه�



 �Eر�( n	�O xی :Q�زرد)�6" و دار)


رو�O "� :Q9	J9 nا�Eر

:"�● �Xز +'


�:�" 	�د. ��^ 6" �=ت  �'��T1� "آ M��^ �� آ&E R%O م را از=&
 ��?� �� �SیM +� آ���TS Y" 	��=. ��ی� را ٣�6 ا � ٢ا�6=ا +��م V%��6ت و 

��ز آ" ازآ�� �Eب +�1 �� ده�M و 6" +�+�[ زرد)� ،���O R1#: ،"6��x، دار)�Q، آ�� ز?�1ان �ب 	=� (6S �5 و دو ?=د�4" :��
" د �Tا�)، رب 

���S �&� آ&=� و )'�ر ?=د 
��: "4��S �5ر� 	=� را R%O"6 ��خ آ�د� ایM را ا�u:" �� آ&�M و +�1 �� ده�M.در ��V#" 36= )'�ر ?=د ��[ ز�

=�1�
Jاری�V �6 Mارت �Yی�E Mب ��6د و 6 �4 �� �=	 �e� ��ا�� �������" �ب و  S �)و آ�دن،ه��ا� ه�� wO�� .=��	 �5ب ی|=یJ4 و +��م ��اد 

�" ���Iی�ت را 4=ا ���د�، �� آ�6�M و در {�ف ��رد ��� �� c6 رد آ�د� و 

&=م آ" ��	�ر از وی����Q �ب �ن را از +�ر :"�|�.M� ا��، در ایBQآ(

J9ا �6?� 9#�� و  �3ب �� 	�د.در �Hرت +��یR �� +�ان از �%�ی$�ت ���3 ا���1د� آ�د.



�&%�E : w��اد� �%�
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�
�)* 

�� �,� و �)(���

 
 �p:�1● ��اد gزم �6ا

٧
�	� ��ه�j" ی� ا���Tان ��د��=lم٠�


="� l٠� �E�� "����S ;م ی� ی�
 

=����? ��� m �+ lد=? 

��ز ����o=دو +� �" ?=دS


روQ9 ��یw=دو �" �O	�TS�� nر

M< ار=c� "6=R1#: و ;��

 �O	�E�6�� nر
١زرد)�6"=

:"�● �Xز +'

�M و �� 	�&< �� ��
 ��خ �� >&�YX "< Mی� 	�د،36=  �" را +�=V "6 Q9د و �6 رو�E ز را��S"�
�	� را + =36،M���ز ی; +�1 �� دهS �6 و M�ی

�=� 	�د،)< �	�
�M +� �ب &< �� MیY� ارت را�V و Mز و  �" �� ری�ی��S REو دا M�&< �� "�+. M� +�lزرد)�6" را ا�u:" �� ���ی�M و M'6 �� ز�

pا�V و M6&=ی �� M�I� ی=،در {�ف را��
�	� �� ری�یM و �� 
JاریM �4ش 6 REان �ب ��د دا��  �	�56� "< ��<،M�&< �� MیY� رت را

 �	�56� REو دا Mی��
�M و ه��" �ن را �� &< �� "�+ "���� ?���� را +  =	 �S M�
�	� >��Y ��6د،در�4	�= و � MاریJ
�� ری�یM و �� 

�M و �6 >�� ��; و :&< �� ���S را 
=&)S ی� � �%�Yا� �&�R1# داRE ��56	� �� ری�یM و �� 
JاریMاواD&S *%X �E +� 	� ?=د ��[ ز�

�uم 6" �ن ا�
�Q 	=� :�ق 
�	� ���د �6ی= �c=ار
 �ب �4"��[ ز��&� ��6د .ا
� c� �6=ار �ب +3�
:" ���د.���Q ا�� ی; �O	�TS�� nر
 رب 

.M�&< ":�uا �	�
 Q�5 6" ای��:

QیY����	� : w%&�
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���وت. ��
���



�TS ص�E R��6 ��اد �3�&� و 6" ی; 	 ه��(" از O=یM ه� ��56	� را 

�� >�د�=، ا�� ا��وز در ���ن

�	�� �6�� 	�� �6 روش �TS ���1وت ��56	� �	&� �� 	�ی=.

از �Eردن �ن  Jت ��6ی= و  �6 ��اد
 ���1وت �TS" �� 	�د.   �	�56� Qای

6%�ی=.

● ��اد gزم:

،��6 �	�
 ▪

،;)< ▪

،��▪ ��Tد و  �6

��ز،S ▪

▪�3&�ع داغ،

▪ �6د�$�ن ی� 
&=م ی� )N&=ر، ادوی" ��56	�،

.;��

:"�● �Xز +'

��ز را �6 
�	� و ��Tد و  �6�� >���TS Y" و ��^ 
&=م ی� )N&=ر ی� �6د�$�ن را در S د� وا�6=ا�< ":�u; را ا��ب ��6د. ��^ ادوی" و �E �+ =ن �6ی�ی�

�=.36= >(; را 6" �ن ا�u:" >�د� +� >�� �6 ��اد ��6د و 36= از Q�TS ه&�5م >(�=ن �3&�ع داغ &< ":�uا �	را 6" ��56

�&%w : روز���" +'�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=91672


�� .�غ �� �,����

● ��اد gزم:

▪ ��غ ����o ی; ?=د

� �E�� ی; :&$�ن "�  ▪

��ز ����o ی; ?=دS ▪


��� ?���� ی; �O	�TS�� nر  �N� ▪

▪�ب 
�4" :���5 ی; :&$�ن


▪ رب 
�4" :���5 ی; �O	�TS�� nر

 �&��[ ز�� ▪lد=? 

▪ ��; و :c� "6 R1#=ار gزم



● Xــــــــــــــــ�ز +ـــ'�ــــــــــ" :

��غ را S^ از ���S >&=ن )'�ر ���O >�د� و �ن را ��خ >&�= +� YXی� 	�د.

 ��< Mد� و  �" را ه�< ":�uز ا��S "6 =� را	داد�  ^�E "�  و =���ز را در روQ9 ��خ ���یS.=�+�1 ده

��� ?���� را ��m6� "6غ ��خ 	=� را �6   �N� ^�� .=��6ی MیY� "#3	 �6 ز داغ��S ان �ب ، زرد)�6" ،  �" و��  .=�&< ":�uا �	�5

 *%X �Eدر اواl �+ p. =�&< ":�uا اJ9 "6 "6�(و زرد R1#: ، ;�� ��< �6 و "�:�
 ���S را �&� ?=د ��[ ز�

.=�&< ":�u�5 را 6" �ن ا�4" :��
36= هM �ب 
�4" :���5 و رب 

�&%w : ز�=� رود

http://vista.ir/?view=article&id=97215


�	�ع ����� ��
���

  :  
=&1��
 "j�٧
�	� ��هlم٠�
 


�م٢٠٠�3&�ع  :   

  :  �=	 

�م�134٢٠٠
 ���Xر 

  :  "#�
�م١٠٠	&%# 

  :  "� ١lم٠�
 

  :  �%� "4�
lد=? 

  :  Q9روm
 �O	�TS�� nر

��ز  :  Sد١=? 

 �O	�E �6�� nر
١زرد)�6"  :  


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر


رب 
��: "4�O   :  �5=ر

��ز �Eد >�د� و S �6  �" و  �M و Z�	 �� و M�&< �� "�+ "�
�	� را +l �+  p=36 ��6د �	�
 ��< �+ ، M���ان �ب در �Vارت �YیM �6ر �� >&  

3� �#�
 (>" 	��R ی; >�%� ^�� M�
�4" �%�ه� را 6��ون �� �وریM و داRE �ن �� >& 
&�ع و �134
 ا��) را +��� و �Eد �� >&�M وه��" ه�

 �E��6د در اوا Yً��< �	�
 MاریJ

�	� �� ری�یM و ��  REو دا M�Z��� �� خ�� ��< Q9�6 رو *%Xl �+ p��< �6 "�:�
 ���S �&� ?=د ��[ ز�

�M . در �Hرت ر?�ی� ��cدی� ��اد او �" ایJ9 Qا &< �� ":�uو زرد )�6" 6" �ن ا R1#: و ;�� 
 ��1 >�:� ا��.�6pا

http://vista.ir/?view=article&id=99




�ش ��1)(

  :  D��6٣٧lم�
 

�١%�
 �ش  :  �#�< 


:O   :  R1#=ر


زرد)�O   :  "6=ر


��;  :   O=ر

 :&$�ن�lب  ���+�ش  :  

  :  "� ٧lم�
 

��ز  :  S٢٧lم�
 

 �O	�TS�� nر
٣�3&�ع  :  



#��  :   O=ر

�= �" >��" �ب درZ��� د�E د� �ن را�< s�S و ا�1&�ج را "#�#%&	 ،

 �ش ی�134 ،��+ �&3�%�Q� دی~ ری�T" �%�ی$�ت و �6�D را در �ن ��6ی=، ه�

��ز در	� را c#V "c#V" �6ی=� در ��ه� +�و� ��خ ���دS ;داد، ی ^S و  �3ب =	 "�TS D��6 "<ب� Q�Tاز ری ^S ; �ن را��و ه��ا� �6 زرد )�6" و  �

���، در �ش �6ی�ی=. 


#�� ��م هM در �ش ری�T" �3&�ع داغ را ���د� >&�= +� �ن را رو
 �ش �6ی�ی=. 
��^ O=ر

�$6
 �ب  ��� ه� ی; از ��اد �J>�ر راا
� �T6اه�M �ش �#6��� ی� �ش 
�4" و ی� �ش �ب ��ر�D و ی� �ش ��N6ر� و ی� �ش زر	; و ی� � ،Mرا ��6ی�T6 � � ش

در �ش �� ری�یM +� �ش ��#�ب 6" د�� �ی=.

http://vista.ir/?view=article&id=72


�ش ��ـ

● ��اد gزم :

 :: D��6 ▪ان١��  

 :: "�  ▪١"����S 



 :: (��&)
�134
 ، ا�1&�ج ، �3&�ع ، ) 
�%� ▪١�#�< 

 :: ;)E � � ▪٢lم٠�
 

▪ ��; و :c� "6 :: R1#=ار >�:�


▪ �3&�ع داغ :: دو �" �O	J9 nا�Eر

▪ ز?�1ان :: c� "6=ار >�:�

: "�● �Xز +'

�&��ی�M 36= از ی�� دو �4ش �%�
 را >" �" را �6 ،"�TS�D را S^ از 	��Q داRE �ن ���ی�یM و S^ از �TS" 	=ن، >�� و ��; و :R1# ر� ":�uا ا

�^ >�د� ایM) در �E Y%O �?�� ;36= � � را (>" 6" �=ت ی w6ی; ر "�Tدر �ن ری Mد >�د� ای�E=�:��
JاریM +� �ش 6 �4 �� MیY� ارت�V �6 و "�Tش ری

�&< �� Q�Z�+ 3&�ع داغ و ز?�1ان�ا �6 ��� 
S .. M^ از �4 ا:��دن ، �ش را در {�ف >(�=� و رو

 : w%&�iranmme

http://vista.ir/?view=article&id=104889

�ش ا��	�ج

●��اد gزم:

�#�ا�1&�ج: یx آ


�رد �6�D: دو �O	J9 nا�Eر

"����S xی :"� 

����"��١/٢ی�: S


�م١٠٠آ��:  


��N6ر�: )'�ر �O	J9 nا�Eر

��ز: D&S ?=دS

 ،

 �Eر�( n	�O دو :R1#: و x��١/٨
 �O	J9 nا�Eر

 :wی�� Q9١/٢رو"����S 


)�
 �Eر n	�O دو :x(E 3&�ع�

"����S �	 :ب�



 �Eر�( n	�O xزرد )�6": ی



 �Eر�( n	�O رد  �": دو�

:"�● �Xز +'

:�uب را ا� "����S �	 =36 د�	ل gز �+ M�" �� آ&�M رو
 �Vارت ��+[ هM �� ز��M +� �4ش �ی=�رد �6�D را �6 �ب ��د RV آ�د� از �H:� رد �� آ&



و 
#� " �(�د.

�^ آ�د� �6دیM 6" �ن ا�u:" �� آ&�M و 36= ا�1&�ج را آ" از R%O 	��" و �Eد آ�د� ٢6 �" ا
 را آ" از V R%O=ود E �?�� "6 را ه��ا� آ�� Mدی�

. M���زه� را ��خ آ�د� وYX ��Oی� 	= زرد)�6" را ا�u:" �� آ&S ،آ�د� ":�uا �#%O و��١/٢اد Mدر �ش �� ری�ی R1#: و x�� �6 =� را	ز ��خ ��S 

.=�1�6 �4 MیY� ارت�V �6 MاریJ
 ��

��ز و �3&�ع داغ و آ�:�" رS �6 ن را� 
ی�� ��ی� +�ی�Q �� آ&�M.ه&�5م آ(�=ن �ش، ��N6ر� را داRE �ن �� ری�یM و رو

�^ �� آ&�M �X١٠ز +'�" آ�:�" ری��: ��ی� را E "c�Oد lM���ز را ر�=� �� آ&�M �رد  �"، ��x و ادوی" را ا�u:" �� آ&S د=? xی .M���	�4 �� "c�Oد 

.M�و �H "6رت آ�:�" ری�� در �� �وریM و در روQ9 ��خ �� آ&

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=16021

�ش ا.�ج

● ��اد gزم :

��� ، ?=س) :: ( ��6�  ، ���O���#�١▪ V%��6ت (��Tد ،  �6< 

٢▪ �%�
 �ش :: �#�< 

 �O	�TS�� nر
٣▪ �رد :: 

 :: Q9رو ▪lم٠�
 

��ز :: S ▪د١=? 

▪ ��; و:c� "6 :: R1#=ار gزم

: "�● �Xز +'


 را s�S >�د� و �Eد �� ���ی�M و�%� Mی�S �� د� و�< ^�E Y%O �6ت را�%V

�� >�د� از �ن >�:�" ه�
 >�); و ری� در�� ���د��� 
JاریM +� �6 )'�ر  ��ان �ب ��6د ز���� >" �ب �%�
 در �Vل �4ش �6د �رد را �6 >�� �ب �E

��ز را در روQ9 ��خ >�د� ��; :R1# و زرد )�6" 6'�ن زد� و ���S Mی�ی��ا داRE �ش ���ی�یV M%��6ت �TS" 	=� را در ایV�� Q#"6" �را�� داRE �ش �

. =�:��6" �ش ا:�ود� و �� 
JاریM +� �ش )&= �4ش دی�6 �5�6 �4 �+ =

 : w%&�iranmme

http://vista.ir/?view=article&id=104888



�ش ا
ــ�ر

● ��اد   gزم:


�م٣٠٠▪ �6�D؛  

�� ـ �c� "6 �&3=  ار >M ـ �6گ )N&=  ر ی�&)
▪ �%ــ�
 �ش (+ـ�� ـ �134
 ـ 


�م�#�ا�1&�ج)؛ ی; >

"����S �e� ؛"�  ▪

��ز ��خ 	=  �؛ S ▪m
 �O	�TS�� nر

�#�< M�
�	� )�خ >�د  �؛ � ▪


�م ی� رب ا��ر؛ ی;  ��ان٢▪ ا��ر +�ش؛ �#�< 


#��؛  ▪٢
 �O	�TS�� nر

▪ روQ9، ��; و :c� "6 R1#=  ار gزم.

:"�● �Xز +'

��ز ��خ 	=  � را �6 S و "� lMیY� �+� 
��ان �ب و >�� ��; و :R1# رو  


Jاری�E �+ Mب ��6د  . ��

�M و �� 
JاریM +� ��6د  .&< �� ":�u" را 6" �ن ا��	د  � و �< s�S D��6   =36

��ز ر�=  � 	=  � و >�� ��; و :R1# و ی; ا����ن �6S   خ >�د  � را �6 د  و ?=  د�( �	�
� "�TS D	T� �  =#�ط �� >&�M و از �ن >�:�" ری�� د  ر��

.M�&< ��

.Mش �� ری�ی� REو د  ا M�>�:�" ه� را >�� ��خ �� >&

�M و �V �6ارت �Yی�S �� MیM +� �ش &< �� ":�uد   >�د  ن 6" �ش ا�E و Q��	 از ^S را 
�4 6��6)   =�1�D �6ی=   >��Yً ��6د   و  �3ب 6�&=  ازد  ).�%�


#�� را د  ر �ش �� ر *%X �E� و د  ر M�&< �� ":�uر ی� رب را 6" �ش ا��36=   از �ن �ب ا.Mی�ی

3&�
 E(;�ش را د  ر {�ف ��رد   ��� �� ری�یM و رو
 �ن را �6 �3&� د  اغ زی&� �� د  ه�M (�6 د  و� 
 +� �" �O	�TS�� nر
 روQ9 و ی; �O	�TS�� nر

.(M�و ��م، �3&� د  اغ د  ر�� �� >&

�&%w : روز���" اYX?�ت

http://vista.ir/?view=article&id=98713

�ش ا
ـ�ر



● �ـ�اد gزم:

�#�
 �ش :: ی; >�%� ▪


�م٢٠٠▪ 
�	� )�خ >�د� :: 

"����S M�▪  �" :: ی; و �

n	�O M�▪ �N#6ر :: ی; و �

n	�O M�▪ رب ا��ر :: ی; و �

"����S M�▪ �6�D :: ی; و �


 ��ز�=را�� :: g�O�6 ▪م١٠٠�


�#���ز :: ی; >S ▪

n	�O "� :: 3&�ع� ▪

▪ �ب ا��ر :: ی;  ��ان

▪ ��; :R1# زر)�6" :: 6" ���ان د �Tا�

: "�● �Xز +'

�N#6ر  �" و �6�D را �6 ه�TS M" و ��^ �%�
 را 6" �ن �� ا:�ای�M و S^ از

��ز داغ و S �e� و g�O�6 ^�� . =��	 "�TS ب�E �+ MاریJ
 �� R1#: ; و زرد)�6" و��نا:�ودن =	 "�TS 36= از M��3&�ع داغ را 6" �ن �� ا:�ای


�	� را >" �H "6رت >�1" ری�� ��خ >�د� ایM 6" �شg�O�6ه� رب ا��ر و �ب ا��ر را ��� 6" �ش ا:�ود� �� 
JاریM +� �ش �Eب �4 6��1= . در ا��' �

. =���ز داغ و �3&�ع داغ �ش را +�ی�Q >�د� و ��ش �4ن >&S �=��� �O�6 �6 M�&< �� ":�uا

 : w%&�iranmme

http://vista.ir/?view=article&id=104890

�ش ا
�ر

  :  D��6٣٧lم�
 

�١%�
 �ش  :  �#�< 


:O   :  R1#=ر


زرد)�O   :  "6=ر


��;  :   O=ر

 :&$�ن�lب ا��ر  :  

  :  "� ٧lم�
 

��ز  :  S٢٧lم�
 



 �O	�TS�� nر
٣�3&�ع  :  



#��  :   O=ر

�= �" >��" �ب درZ��� د�E د� �ن را�< s�S و ا�1&�ج را "#�#%&	 ،

 �ش ی�134 ،��+ �&3�%�Q� دی~ ری�T" �%�ی$�ت و �6�D را در �ن ��6ی=، ه�

��ز در	� را c#V "c#V" �6ی=� در ��ه� +�و� ��خ ���دS ;داد، ی ^S و  �3ب =	 "�TS D��6 "<ب� Q�Tاز ری ^S ; �ن را��و ه��ا� �6 زرد )�6" و  �

ا��ر، در �ش �6ی�ی=.


#�� ��م هM در �ش ری�T" �3&�ع داغ را ���د� >&�= +� �ن را رو
 �ش �6ی�ی=. 
��^ O=ر

6" �4
 �ب ا��ر ه� ی; از ��اد �J>�ر راا
� �T6اه�M �ش �#6��� ی� �ش 
�4" و ی� �ش �ب ��ر�D و ی� �ش ��N6ر� و ی� �ش زر	; و ی� � ،Mرا ��6ی�T6 � � ش

در �ش �� ری�یM +� �ش ��#�ب 6" د�� �ی=.

http://vista.ir/?view=article&id=71

�ش ��
3 و &"	)�

 
 �m:�1● ��اد gزم �6ا

 D��6 ▪١"����S 

�� �Eد 	=� &)

�م٢٠٠▪  

����"١/m▪ ?=س S 

 M#O ان٢▪ �ب��  

6" ���ان gزم ;�� ▪


▪ ���� 4'� ��و J9 �6ا �c=ار

:"�● �Xز +'

�M (6=ون ��;). M#O را&< �� ^�E �+ودا ی; +� دو ��?� زود=V را D��6 ا�6=ا

هM �6 >��  ��; 4=ا
��" �� �Sی�E �+ Mب �TS" 	�د. 36= از ای&�" �E M#Oب

�TS" 	=، �ب �ن را رو
 �6�D ری�T" و �� 
JاریM )&= �4ش �6�S .=^ از �ن

�M و �� 
JاریM ��6د.&< �� ":�uا ;�� 
�� �Eد 	=� و �c=ار&)
?=س، 

و�E ��Oب  �3ب دار 	= �6ا
 ��و ���د� ا��. ��^ �ن را در {�ف ��رد

 Qای �+ =&< ":�uر� ا�N6� = 6" �ن ���� ی��دش �� +�ا�E "cZو ه� >^ ��6" 6" ذا �=��� �6ب X%�3 	�د.��� >(S از ���ش، 6

�6��ر �1�= ا��. �
���eeTن +JNی" �c�3=�= ایQ �ش در :Re ���� �6ا
 �����Eرد

��Y� "���روز : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=94820



�ش  4�5)	� 

● ��اد gزم :


�م �#�
  �ش  ی� ا�1&�ج : یx  آ�%� ▪

��ز: S ▪د٣=? 

 : "&�E�+ ▪lد=? 

 :����ان ١▪ ��Tد و  �6  

��ان m▪ �ب :   

▪ ��x  و زرد )�6"  و �3&�ع  داغ : 6"  ���ان  gزم 

: "�● �Xز +'

�&"  و��Tد و  �6�� را 6"  ه��ا�  E�+  ̂ mا�6=ا ��Tد و  �6�� را 4=ا
��"  ��6ی=، ��

 "#V�� در .=���ان  �ب ، دا�O  "�#6�O REار داد� ، �%�
  �ش  را ��� 6"  �ن  ا�u:" آ& 


��ز داغ  را +'�"  آ�د�  و�c=ار
  از �ن  را در �ش  ری�T"  و 	#3"  ا�4ق  را�c=ارS =36ز��S از  
�� 	�د و�ش  �4 6�c� .=�1=ارT%+  ب  �ن  آ��� �+ ،=�  آM  آ&

T=ن  �ش ،�ن  را در {�ف  ری	از ���د�    ̂ S .=اریJ56 ش  آ&�ر�  
��ز داغ  و �3&�ع  داغ +�ی�Q  ���ی�=.داغ  را �6ا
  +�ی�Q روS �6 و  "�

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=76854

�ش 4�5)	�

● ��اد gزم

�#�< M�� "&�E�+ ▪

��ز �6رگ S ▪د٢=? 

▪ ��; و :c� "6 R1#=ار gزم


�م٣٠٠▪ �%�
 �ش  



����"٢/١▪ ��Tد S 

 ��6�  ▪٢/١"����S 

����"٢/١▪ ?=س S 

 �O	J9 nا�Eر
١▪ زرد )�6" 

▪ �3&� داغ c� "6=ار gزم

"�'+ �5��5( ●

 M�&< �� ^�E R%O ]	 را از "&�E�+٠�� ^�E "��
 V%��6ت را هM 4=ا

 M�&<٠ Mی�S �� �6ت را 4=ا 4=ا�%V را 4=ا و "&�E�+ ]�5��د ٠ ��^ 6" +�+� "+ �+ M��&" را �� �SیM ��+[ هM �� ز�E�+ "�� ( ز��ن ٠�TS ز���

�M و ا�4ز� �� &< �� ":�uرا ا 

 �TS �6��V" 	�د V=ودا ��V =36 ( �?�� M%��6ت را داRE {�ف �� ری�یM و �%��%� �+ M� در ایQ ز��ن٠ده

��6 �4 �+ M�&< �� ":�uرا ا "&�E�+ 
�%� R��< �TS و 36= از M�&< �� ":�uرا ا R1#: ; و��د� �6د ٠:�= ��:�� �O	n �رد را ٢�6 در ��E ا
� �ش �4 �

 M�&< �� ":�u3&� داغ را ا�=� و 	ز ��خ ��S �E� و در M�&< �� ":�uد� و 6" �ش ا�< RV �٠ب

M4 �4م ��4'� "�%	 : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=102037

��6
�ش 5

● �ـ�اد gزم :

 :: �=	 
��ز�����X�� oرS ▪د٢=? 


�م ▪l٠��Tد ::  

 :: �=&< ���S م=&

�م٨٠▪  

 �O	J9 nا�Eر
 �� ٢�S▪ �رد 
&=م :: 

 :: ���� ▪٢� �E �� ان��  

 :: wی�� Q9٢▪ روn	�O 

 :: ;)E 3&�ع�١▪ 
 �O	�TS�� nر

 :: ���O R1#: ▪١� �E�� 
 �O	�E�6�� nر

 :: �	�
��انm▪ �ب   

6" ���ان gزم :: ;�� ▪

: "�● Xـ�ز +'

R%O ]	 م را >" از=&
��ز را در �ن +�1 �� ده� .M��Tد و S و Mری�ی �� 
��ز +�1 داد�روQ9 را در +�6" اS "6 �	�
�^ >�د� ایM، ه��ا� �6 �ب E 

�4 6�V) =�1=ود  Y��< ��6د و �+ MاریJ5��M و رو
 �Vارت �&< �� ":�uاlدر �ش٠ ;�� 
�c"). �رد و ���� را �6 هT� M#�ط �� >&�c� �6 ،M=ارOد 



�c" دی�5 ��6ی= .Oد� د MاریJ
�� ری�یM و �� 

�c" در روQ9 داغ +�1 �� ده�M و رو
 �ش را �6 �ن +�Oرا 6" �=ت ی; د ���O R1#: و ;)E �&3��� =وزن داری ":�uر+� >" ا�H در .M�&< �� Q�ی

6" �4
 روQ9 ��یw از روQ9 زی��ن  ،=�6" �4
 �3&� داغ از >�� �E �&3(; ا���1د� >& =�56��ی=. ایQ �ش+�ا� Mرا ه �	�
ا���1د� >�د� و )��6 �ب 

. =�&< R�� =�را �N6� ،���� ،;)< �6ر� و ی� ��>" 6&� 6" �#�c" و ذا�E "cZد ����ا�

 : w%&�iranmme

http://vista.ir/?view=article&id=104891


�ش �

● ��اد gزم :

�#�< M�
�	� ��ه�j" ��د��: � ▪


�:�": دو و ی; دوم :&$�ن ���S 
�4 ▪

: o���� ز��S ▪mد=?

�#�< M��� �Eد 	=� :�&)
▪ +��- ا�1&�ج- �134
 و 

: a�#9 �=�Z�� ;)< ▪ن٣�$&: 

�� داغ و �3&�ع داغ :c� "6=ار د �Tا�� ▪

▪ ��; و :c� "6: R1#=ار د �Tا�

: "�● �Xز +'

��ز در��" �6 	#3"S و �	�
 �6 ^�� .=�&< ^�E و "��	 Yً%O �4 را

��� رد >�د� و �6 �%�
 �Eد� �:�H ز را از��S .=��6ی MیY�

ا�u:" >�د� وJ56اری= 6" �ش  را   ;)< ^�� .=�&< ":�u6" �ش ا >�د�، 

�=� و �4 6��1=. �ش را در {�ف >(�=� و رو
 �ن را	�4 Yً��< در �ش ;)<

=�&< Q�Z�+ 3&�ع داغ�داغ و  ��� ،�=�Z�� ;)< ��< �6

�" ا��اع �ش:'+ 
��ت gزم �6ا� ●

١.=	�6 "�TS Yً��< =�6ی M�6ت �ش ه�%V = و	ب �4 ا:��دن �ش �� �6�E ،�<ذ R6�O "��� Q�) او 

٢.=�&< ^�E Q�TS از R%O �6ت را ی; روز�%V ،~ �6دن �ش�ش ر�E ن و=	 "�TS ب�E 
) �6ا

�=.١l) �%�ی'�
 دی��S را ٣&< ":�u6" �ش ا �Sزود 
�R%O "c از �%�ی'�Oد 

mY� Yً��< "#3	 د و���= +� �ش +" �5��6 Mش را ��+[ ه� ،D��6 دن�< ":�uاز ا ^S =�&< �3� (.=	�6 Mی

l.=�&< ":�uا D��6 ن=	 "�TS ش را 36= از� 
�%� (

: �	�
�" �ب ��غ ی� �ب '+ 
��" gزم �6ا� =&( ●



��ز، ��O" >�:^ ، >�� ��; و :R1# ا���1د� >&�M. از �ب ١S ب ��غ 6'�� ا�� از� "�'+ 
�") �6ا'+ 
��غ �6ا

.M�ا��اع ��پ ه� و �^ ه� �� +�ا��M ا���1د� >&

٢ "< ��	�
 gً��3� و Mداری �	�
�") �6ا
 ا9#[ ��پ ه� و ��^ ه� و ��36 از J9اه� ���ز 6" �ب '+


 "j��c� M=ار
 �Eد� ری� دارد و �� �� +�ا��M �6 ا�u:" >�دن M#O و �eE "6ص M#O ��ه&< ��":�uو ا " ���

�	�
�� و )&=  ��ان �ب ��د �ب � "%V =&( و 
��ز، ��O" >�:^، �6گ �6، ی� �6گ رز��رS دن�<�%��&� 

.M�&< "�'+

�&%w : ز�=� رود

http://vista.ir/?view=article&id=97217

�ش د
ــــ%و
ــ�

● ��اد gزم :

 �=&< ���S م=&
 ▪٢"����S

����"١▪ ��Tد S 

 =�1� ��6�  ▪١"����S

����"٢▪ ?=س S

����"١▪ ��ش S

��ز داغ S ▪m
�O	J9 nا�Eر

 �	�
����"٣▪ �ب S

▪ ��; c� "6=ار gزم

:"�● �Xز +'

�M و در ایH�: Q#" )&=یQ �6ر �ب �ن راV٢m%��6ت را از &< ^�E R%O �?��

?�ض �� >&�M +� >�� ��م 	��= و �1* ��'� 
�:�" 	�د.

��^ +��م V%��6ت را 6" ه��ا� 
&=م در 6�O#�" ری�T" و �� 
JاریM ��6د.

�E �6ت ��6د و�%V �+ MاریJ

&=مS^ از ای&�" V%��6ت >�� ��م 	=، �ب 
�	� را ا�u:" >�د� و ��  Q�	دا R�ب  �3ب 6���=ازد. ایQ �ش 6" د 

��د
�ـــ#� زود +" �� E

�M +� �ش +" �5��د و 
&=م >��Y ��م 	�د و  �3ب 6���=ازد.��6 Mو �6ی= ��+[ ه

�M. �6ی= ��M ��?� دی�5 �ش ��6د.mو��O �ش �Eب  �3ب دار 	=، &< �� ":�u; را ا��ز داغ و ��S n	�O 

.M��Q >�د� و ��و �� >&Z�+ ن را� 
��ز داغ روS "�c6 �6 و Mش را در {�ف �� ری�ی� �E� در

�&%w : ز�=� رود



http://vista.ir/?view=article&id=97213

�ش دوغ

 
 �p:�1● ��اد gزم �6ا


�م،٣٠٠▪ 
�	� )�خ >�د�:  

��ز ر�=� 	=�: ی; ?=د،S ▪

 ?=د،٢▪ �رد �6�D: ی;  ��ان، +MT ��غ: 

،�#��� و ���): ی; >&)
 ،��+ ) 
�%� ▪

 :"�TS د�T� ▪ان،٢��  

▪ �6�D: ی; دوم  ��ان،

�#�،m▪ دوغ: < 

▪ ��; و روQ9 و �3&� داغ: c� "6=ار >�:�.

:�TS ���	 ●

��ز �T#�ط >�د� و 6" 	�c#O "�:�< R#� ری� در �� �وریM و ��^ در >�� رS ; و��را �6  �	�
D��6 ،D��6 ا>&�ن دوغ را �6 �رد .M�وQ9 +�1 �� ده

�(�د) ��EیV�� Q#" از Q�TS �ش دوغ، ا:�ودنو +MT ��غ �T#�ط �� >&�M و رو
 ا�4ق �� 
JاریM و ��+[ هM �� ز��M. ( �6ا
 ایQ >" �6ی=� 

�= و�%�
، >�:�" ری�� و ��Tد ا��. S^ از �ن {�ف �ش را +� �4 ا:��دن >��R ه� از 
�ه� هM �� ز)�6 �&��M. �ش >" ���د� 	= در ی; {�ف )�

 �� Mی= ه�	و  �" و  =�1� 
���=. ایQ �ش را 6�  �6&< Q�6�(�� �6ب د�=انرو
 �ن را �6 �3&� و ��� داغ +�ی �=	 "�TS رت �ش�H Qدر ای .�TS ان�+

!=&&< �#c#O را �	�
��از
 ه� �Eاه= �6د. 6=ون �ن >" 	

�&%w : روز���" �4ان

http://vista.ir/?view=article&id=98698

���ش ر�

  :  =��#��١�lرد �1< 




��;  :   O=ر

�#�١)N&=ر  :  < 

�#�١ا�1&�ج  :  < 

  :  �5��: ��+٠�l�#�< 

  :  �=	 
�134٠
 ���Xر�l�#�< 


�م٣lزرد)�6"  :   

  :  R1#:١
 �O	�E �6�� nر


ز?�1ان  :   O=ر


�م٣٠٠��Tد  :   

  :  =�1� ��
�م٣٠٠ �6 

  :  ���O ��
�م٣٠٠ �6 


�م٣٧l?=س  :   

��ز  :  S٠�l�#�< 

  :  Q9٣٧روlم�
 

 �O	�TS�� nر
l�3&�ع  :  

  :  =&1��
 �	�
٧lم�
 

'�رت gزم دا	� و � ا��وز� >" ر	�" ���د� در	�ی= +'�" �ش ر	�" در O=یM د	�ار �6د زی�ا ر	�" �ن در �&�ل +'�" �� 	= و در�� >�دن �ن �

�" �ش ر	�" ��=�.+��م �Eار�6ر :�و	� ه� وی� ���S ��ر>� ه� ی�:� �� 	�د +'�" �ش ر	�" �6��ر ��د� ا�� . در'+ 
 زی� دو روش ��T#� �6ا

روش اول +'�" �ش ر	�":

1�= و  �6�� ���O و ?=س را �6ر >�د� )N&=ر را 3�O "3�O" ���د� V �6%��6ت ��6ی=، � ����^ ی; >�#� ا�1&�ج ی� �6گ )N&=ر و ی; >�#� +�� و �6

��ز را در S ��5�� .=�Z��� ط�#T� �6ت�%V �6 "�TS "��
�134٢٢
 را D&S >��" �ب در {�ف 4=اl خ >�د��� Q9م رو�
 ٣ln	�O ;م زرد 6�4" و ی�
 

 >�د� ای= �ه��" �ه��" در دی~ ری�T" و �6 )�ب���E �6ر
 :R1# و �c=ار
 ��; �6 �ن �T#�ط >&�= ��^ ر	�" ه� را >" Yً%O از �رد 
&=م در��

�� �(�د. ه��Q >" ر	�" ه� �TS" 	= ، �3&�ع داغ را در �E " ه��	ر �+ =���6 Mن را ه� sز��١lو٠ "�Tن را در �ش ری� �e� د���� �u�V Q9م رو�
 

�� "��O 
خ >�د� ، �6 ز?�1ان �T#�ط ���د� رو
 �ش��e دی�5ش را S^ از >(�=ن �ش در {�ف رو
 �ش �6ی�ی= . �6ا
 ا:�ودن M3X �ش �c=ار

�6ی�ی= ، ا
� هM ��ی#�= �� +�ا��= O=ر
 >(; هM در �ش �6ی�ی= .

روش دوم +'�" �ش ر	�":

��ز ��خ >�د� (>" ���Q ا�� >�� زرد )�6" 6" �ن زد� S �6 Mد� ای�< ^�E Yً%O "< �6ت را�%Vد�E و ��
JاریYً��< M ��6د 36= �%�
 را +� �� (M�	�6

�TS�� n	�O =، ��^ دو�ه� ��6 
�%� MاریJ
�M و داV RE%��6ت �TS" 	=� �� ری�یM و �� &< ��REدا M�&< �� RV رد را در >�� �ب ��د� 
ر

�%�ی= �Eد 	�د، 36= �ش را از رو
 �+��ش �� ری�یM و ��+%ً� 6" هM �� ز��M ر	�" را در �ش �� ری�یM و �� 
JاریM �ه��" ��6د و �  ر	�" 

S ن را �6 >�� >(; ��د� و� 
�M و رو)< �� 
�M (�ش���6 داریM و T� ;)< �6#�ط �� >&�M در ���TSر&< �� Q�Z�+ 3&�ع داغ�ز ��خ >�د� و ��

�� �� +�ان �Hف ���د).� "��O �6 " را�	ر

�� ا��&)
�134
، ا�1&�ج، 	%�،  ،��+ : R��	 ش� 
�%�

http://vista.ir/?view=article&id=66



 ���ش  ر�

● ��اد gزم :

:(��&)
�134
 ، ا�1&�ج  و آ��   ، ��+  R��	)  ش�  

�م ٢▪ �%��#� آ

:( "��6  xی)  "  �ش�	٧▪ رlم ٠�
 

���  و ?=س (�3�4):( ��
�م  ▪l٠٠��Tد،  �6 

��ز در ا�=از�  در	� :S ▪د٢=? 

����" ٨▪ �ب  
�	�  ی� ��غ :S 

 �O	�TS��  nر
 ٣▪ �رد:

▪ ��R1#: ، x  و زرد)�6" :6"  ���ان  gزم 

 
▪ روc�: Q9=ار

:��� ▪m "%V 

: "�● �Xز +'

̂  �� آ&�M  �ب  رو
  V%��6ت  را �E �  آ�د� ،  =36��Tد و  �6��V٨%��6ت  را 4=ا
��"  6"  �=ت   �E  x�� و ��?�  �6 �ب  و  "�Tرا در {�ف  �&��[  ری 

��ز و �S ، M�̂  ?=س  را ا�u:"  �� آ& ��S M 	�د، ��� �+  Mن  �� ری�ی�  
�� را �H  "6رت  YEل ه�
  �6ریx  در�ورد�  و در روQ9  ��خ �c=ار
  �ب  رو

��ز ��خ  	=�  را 6"  ه��ا�  ��R1#: ، x  و زرد)�6"  6"  ��اد S ،د�	ی�  YX �+  M��� �Sك  آ�د� ،�� آ&�+ Y%O  "ش  را آ�  
�%�. M�gزم  ا�u:"  �� آ&

 �=	  "�TS �%ی�c+  "�6+�  آ�%V  "6  �	�
 ا��  ا�u:"  �� آ&�M (�6ی= +�4"  دا	�"  �6	�M  آ"  {�ف  �ش 	��"  ، x)E  آ�د�  و �Eد ���د� ایM ، �6 �ب  

̂  6١l"  ا�=از�  آ�:�  �4دار و �6رگ  �6	=)، 36= از  �� ، M��c"  ر	�"  �ش  را ا�u:"  �� آ&Oآ�د� ، 6" ٣ د  RV رد را در آ��  �ب  ��د�  
 �O	�TS��  nر

6��، ?=س ��اد g�6 ا�u:"  آ�د�  و ��+[  6"  هM  �� ز��M  و �� 
JاریM  �ه��"  6$�	= +� �ش  �4 6�  ،����ز داغ ، �S ، 3&�ع  داغ� ، x)�6 آ �E� �1= و در�

+�ی�Q  �� آ&�M .ز?�1ان  و آ��  آ�	�  )�خ  آ�د�  آ"  �V  "6 �  آ�:�"  ری� در �ورد� ایM ، رو
  �ن  را 

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=73578

�%	��(� ���ش ر�

● ��اد gزم



 ��6"١▪ ر	�" �	� 

�� و �6گ٢▪ �%�
 �ش &)
 – 

�م ( +�� – 	%= – ا�1&�ج – �134 �#�< 

)N&=ر )

1�= و )��� از ه� >=ام ١▪ V%��6ت � ��
�م ( ?=س – ��Tد –  �6 �#�< ٢l٠


�م )

 =�
 ی� �1=&4��
�م٣٠٠▪ >(; 6 

 �#I� �Zه�ن دارو��
 ▪٢– "��S R
 MT+ – �6دی�ن – "� �O	n ( زی�� – >�ا6

	�ت )

��ز داغ و �3&� داغ( از ه� >=ام S ▪m(n	�O 

 �	�
��ان٢ 
�م ی� m٠٠▪ �ب M#O ی�   

 Q9م٢٠٠▪ رو�
 

"�'+ �5��5( ●


 از �1* ) و �� �SیM ، �%�ی$�ت٣ ا � V٢%��6ت را S^ از s�S >�دن ��
�#4 
�^ >�د� +� هM ( زود+� �TS" 	�د و هM �6اE �?�� د�E ب�E را 

�" از �%�
 �E ;)Eا���M ا���1د� >&�M ه� �
 +�ز� �� �6	= ١٠٠>�د� در �Hر+�%� �#�
�م �%�
 E(; �6ا�6ی; > ٠�� :oc >�:� ا�� ی

�^ >�د� و 36= >�� +�1 داد� ��^ �ب را �4ش �ورد� �%�ی$�ت را در �ن ری�T" 6=ون E �?�� د رادو�E �6دن �%� �+ Mدرب �ن را 6%&=ی "�ای&

��ه�نV ^�� =&< a1V٠%��6ت �TS" 	=� را ا�u:" >�د� +� �4ش �T6رد
 روQ9 را هM ا�u:" >�د� ��^ ر	�" ه� را ری�T" در ایH�: Q#" �ب M#O و 

 MیY� ارت�V �6 ^�� د��< ":�uرا ا ( "��S R
 MT+ – ت�	زی�� – �6دی�ن –  – "�
�دد و�I#� ( >�ا6 a��Oار داد� +� ر	�" ه� ��م 	�د و �ش #9

�S �6 و روی� را �=�
 را ا�u:" >�د� در {�ف د �Tا� >(=&4�����M^ در �Sی�ن �c=ار
 از >(; 6&< �� Q�Z�+ ;)< داغ و ���ز داغ و �3&� داغ و �

٠

M4 �4م ��4'� "�%	 : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=102039

�ش زر�!

  :  D��6٣٧lم�
 

�١%�
 �ش  :  �#�< 


:O   :  R1#=ر


زرد)�O   :  "6=ر


��;  :   O=ر

 :&$�ن�lب زر	;  :  



  :  "� ٧lم�
 

��ز  :  S٢٧lم�
 

 �O	�TS�� nر
٣�3&�ع  :  



#��  :   O=ر

�= �" >��" �ب درZ��� د�E د� �ن را�< s�S و ا�1&�ج را "#�#%&	 ،

 �ش ی�134 ،��+ �&3�%�Q� دی~ ری�T" �%�ی$�ت و �6�D را در �ن ��6ی=، ه�

��ز در	� را c#V "c#V" �6ی=� در ��ه� +�و� ��خ ���S ;داد ، ی ^S و  �3ب =	 "�TS D��6 "<ب� Q�Tاز ری ^S ; �ن را��د� و ه��ا� �6 زرد )�6" و 

زر	;، در �ش �6ی�ی=.


#�� ��م هM در �ش ری�T" �3&�ع داغ را ���د� >&�= +� �ن را رو
 �ش �6ی�ی=. 
��^ O=ر

6" �4
 �ب زر	; ه� ی; از ��ادا
� �T6اه�M �ش �#6��� ی� �ش 
�4" و ی� �ش �ب ��ر�D و ی� �ش ��N6ر� و ی� �ش زر	; و ی� � ،Mرا ��6ی�T6 � � ش

�J>�ر را در �ش �� ری�یM +� �ش ��#�ب 6" د�� �ی=.

http://vista.ir/?view=article&id=76

��8��ش 

● ��اد gزم:

 ▪p٠٠=&1��

�م 
�	� 6=ون ا���Tان  

▪ ی;  ��ان ��Tد

=�1� ��▪ ی;  ��ان  �6

▪ ی;  ��ان ?=س

D��6 ان��▪ ی;  

 ▪١lم +��٠�
 

 ▪١lن٠�E�+ م�
 

:"�● �Xز +'

 Q�TS��Tد و  �6�� ه��ا� �= از &< ^�E در �ب ��د R%O ]	 �6ت را�%V

�=.�6ا
 X%* ه��(" از 	M< "#3 ا���1د� >&�= و ��اد را&< 

�	� �Eددار

6�� و�  ،�	�
.=�&< 
6" �را�� �$6	���= از �4	� 	=ی= 4=ا �Eددار

��Tد را �TS" +� ای&�" ��'� +�cی%� �TS" �6	&= و از �E ��1� � �Vرج 	=�


�	� را S^ از T� �6 Q�TS#�ط >�E Qد �� >&�= +� �H "6رت >���E Yد 	=� در�ی=، ��^ .=&	�6"�T6#�" �6رگ ری�O ;د دری�T� و ���ن را 6�  �6


 X%* ���د� >&�=، �6�D را هM ا�u:" >�د� 6" �=ت >�:� �$6	���= +� دا�" 6=36 "#V�� 
���c+ Dی%� در �ش ��I 	�د، ا
� از �6�D �ش ا���1د��6ا



�� Qاه= ی�:�.در ای�E 
�Q  �ش 	�� �Oام 6'��&j= و ه�	اه= �E $�م�زود+� ا "#V�� Qای =��E�+ "#Vن و +�� را �Eد >�د� �6 ?=س 6" دی�5 ��اد>&

�=، ��; 6" ا�=از� د �Tا� �6��= و X%* را رو
 	Y� "#3یM ادا�" ده�= و �=اوم �ن &< ":�uا.=���6 M'6 را

�&%w : روز���" +'�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=97364

��ن ا;�:�ن )��ش �(�ق ( �=ا� .>�1 ا

● ��اد gزم:

▪ �رد �6�D ی� �6��E Dد >�د�: دوی�� 
�م

�#�< M�� :;)E ق��� ▪


�	� )�خ >�د�:  ▪٢lم٠�
 

�#��� و >�� �3&�ع:) ی; >&)
�134
، +��Eن،  ،��+ R��	) 
�%� ▪

��ز در	�: ی; ?=دS ▪

▪ روQ9: دوی�� 
�م

:"�● �Xز +'


 را >" Y%O 	��" وا
� �ش ���ق را �6 �رد ��6یM، زود �TS" ��  	�د و � ا
� �Eد� �6�D �6	= �6ی= اول �6�D ر�%� =	 "�TS "< D��6 .M�ا �6ر >&

"��

�	� را ��; و :R1# زد� و �Eب �T#�ط >�د� و از�Eد >�د� ایM در �ن ��  ری�یM. ه�)" �%�
 ری�+� �6	= �ش �E	��� +� ��  	�د. ��^ 4=ا 

Oو .Mش ��  ری�ی� REخ >�د� و دا�� ،Q9و ��^ در رو M��� >" >�:�" ه� �TS" 	=، ���ق را +��� >�د�،��'� 6" ا�=از� ی; 
�دو در�� ��  >&

S �:�H =. ��^ �ن را از�ق �6ی= ی; ��?�� در �ب ��6��� .M�&<  �� ^�E و در �ب  M��ر)" ا
 رد >�د� و :(�ر ��  ده�M و �ب ���ق را��  	�ی

�� �Eد >� M���ز
 را >" دا	�S و "�Tب ���ق را در �ش ری� .Mی��
�د�، ��خ ��  >&�M و �c=ار
 از �ن را در �ش ری�E ���O "<"�T	���5 ا�� ��  

��ز داغ S 3&�ع و�ن را �6 � 
�M. �6ی= +�4" دا	�" �6	�M >" ا
� ایQ �ش را درو >�� �6ا
 رو
 �ن �5" ��  داریM. �ش را در {�ف ری�T" و رو&<  �� Q�+�ی

�6��ر �E	��~ ��  	�د. Mی�  �6�3 ��6ی ����&�{�ف � ��


:�وغ ��Eو

�&%�E "#$� :w��اد� �%�

. : w%&�tehroon٢٠

http://vista.ir/?view=article&id=91100



@A1� ش�

  :  MN#	١lم٠٠�
 

  :  D��6م٢٠٠�
 

��ز داغ ?�#�  :  S٣
 �O	�TS�� nر


�	� )�خ >�د�  :  lم٠٠�
 

  :  "� ٧lم�
 

 �O	�E �6�� nر
١زرد)�6"  :  

  :  Q9١روlم٠�
 


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر

��ز ر�=� >�د� �T#�ط �� >&�M و >�:S ; و ی; ?=د��= �6 >�� 	=� �6	خ �( �	�
�" ری�� در�� �� >&�M و در >�� روQ9 ��خدر �Hر+� >" 

��ز ��خ >�د�S �6 د >�د��E "��O R��M در �Hر+� >" 
�	� ��N ران �6	= �ن را 6"  	Z��� ���� +�1 �� ده�M و �c=ار
 �ب �� ری�یM ?=س را �


�	� و ?=س ��6د (6=ی'� ا�� در �Hر+� >" >�:�" MیY� ارت�V �6 MاریJ
�M و �� &< �� ":�uن >�+�� +�ا� *%X ت=� M� ری�� +'�" >�د� �6	

�� ��
�	� �� ری�ی�6 M�D را � REدا M��M و �Eد �� >&&< �� ���S را MN#	 =36 ،(اه= �6د�E�	�
 "6 R1#: ; و��و �6 زرد )�6" و  M�Z�	 

�M و 
�ه� ��� �ش را 6" هM �� ز��M +� +��م ��اد &< �� MیY� ارت را�V و M�Z��� �� ":�uن >��ا=�)< wO�� .=�:��6 �4 Yً��< د و�	 "�TS ش�

. M��3&�ع داغ ��� رو
 �ن �� ده

 
 ��1 >�:� ا��.١٢ +� ١٠ در �Hرت ر?�ی� ��cدی� ��اد او �" ایJ9 Qا �6ا

http://vista.ir/?view=article&id=80

�B)1Cر    �ش ��1

● ��اد gزم:

�#�< M�
�	� 6=ون ا���Tان: � ▪

��، ا�1&�ج، +�� و >�� 	�ی=&)
 ،
�134 :
�%� ▪



���: از ه�>=ام ی; :&$�ن(��▪ ��Tد و  �6

▪ �6�D: ی; :&$�ن

 :o���� ز��S ▪mد=? 

▪ رو :Q9��e :&$�ن

▪ �3&�ع داغ: c� "6=ار gزم

▪ ��; و :R1#: 6" ا�=از� د �Tا�

:"�● �Xز+'

��ز را YEلS .=را ��6ی �'�� ^�� .=�&< ^�E و "��	 R%O �6ت را ی; روز�%V

��ز >�� +�1S �6 3" >�د��O "3�O را �	�
 .=�>�د� و �ن را >�� ��خ >&

��ان �ب داغ J56اری= +� >���TS Yً" 	�د.٣ده�= و �6   

V "< د و دو�6ر� �ن را 6" �ش�	 "  �+ =�6����ب �Eب 6�	�
%��6ت، ��;، :�6 ،R1#�D و �%�
 �Eد 	=� را هM 6"36= از �TS" 	=ن 
�	� �ن را �6 

�= +� �ش +" �5��د و �4 6�S .=�1^ از ���د��6 Mو ��+[ 6" ه =��=� و رو
 �ن را ��6ن ا�u:" >�د� ای=، 6��1ای)< �
� 	=ن �ش، �ن را در {�ف �6ر

.=�&< Q�Z�+ 3&�ع داغ�

�&%w : روز���" +'�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=95889

�ش *%س

● ��اد gزم

����"١▪ ?=س S 

 D��6 ▪٢/١"����S 

��ز S ▪د٢=? 

 MN#	 ▪د٢=? 


�	� )�خ >�د�  ▪١lم٠�
 

�134
، ا�1&�ج)  ،��&)

�م٣٠٠▪ �%�
 �ش ( 

6" ���ان gزم ;)E 3&�ع� ▪

▪ ��;، :R1#، ادوی" 6" ���ان gزم،

��ز داغ S ▪٢Q�Z�+ 
 ق س، ���� �6ا

"�'+ �5��5( ●

��ز �Eم �Eد 	=� �6 S را ه��ا� D��6 ٣ا�6=ا ?=س و":�uو 6" �ش ا M�
�:�" و �Eد �� >& ���S را MN#	 �6ت؛�%V �TS 36= از Mی�S �� ب� "����S 



��) در�� >�د� د١>�د� 
�	� )�خ >�د� را 6" ه��ا� )$&
��) �#c#O 
��ز و ��; و :R1# و زرد)�6" +�>�[ >�د� از �ن >�:�" ه�S �1+ Q9ر رو

�M. 36= از)&= �4ش �%�
 �ش را ا�u:" >�د� و ��; و :R1# �ن ر&< �� ":�uو 6" �ش ا M�ا ا�=از� �� >&�M 36= از R��< �TS ��اد �ش را در�� ده

M�&< �� Q�Z�+ 3&� داغ�ز داغ و ��S ،���� �6 ن را� 
{�ف >(�=� و رو

�� �6ا
 رو
 �ش 
Jا	�.� MN#	 "��� +�ان )&= +

M4 �4م ��4'� "�%	 : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=102040

�ش  *�وس 

● ��اد gزم :

 "����S  دوم  xی: D��6 رد� ▪

�#�▪ ا�1&�ج  ی� �6گ  )N&=ر ی� �%�
  �ش :��M  آ

�#�
�	�  )�خ  آ�د� :��M  آ ▪

��ز:S ▪د٢=? 

: Q9٢▪ روlم ٠�
 

 ?=د٣▪ +MT  ��غ :

 
#6��� ی� �ب  �9ر�  ی� �ب  ��ر�c�: D=ار� ▪

 "����S  xی: "�  ▪

"�● �Xز +'

 "�   ̂ �� ، M�
  �6ریx  در�ورد�  و در روQ9  ��خ  �� آ&�' YE  رت�H  "6 ز را��S

̂  از ٢را 6"  ه��ا�   S.=	�$6 �+  MاریJ
����"  �ب  ا�u:"  آ�د�  و �� S ١٠، Mرت  آ�:�"  ری� (6=ون  ��خ  آ�دن )در �ن  �� ری�ی�H  "6 را �'�	�
  "c�Oد 

�  ":�u6"  ��ی"  �ش  ا ، Mد� ای���  RV  را آ"  در آ��  �ب  D��6 =�  و �رد	د �E  
�4 6��1=.در�%� Yش  ��6د و آ��� �+  M�� آ&��V ، Mارت  را �YیM  �� آ&

ش  را از رو
  �Vارت  �6 �� داریM  و در {�ف  ��رد ��� ریMT+ �E� "6 ، "�T  ��9'� را �6 )&�5ل  هM  زد�  و 6"  �ش  ا�u:"  �� آ&�M ، �6 ا:�ودن  )�	&� ، �

. M�د �Tا�  +�ی�Q  �� آ&

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=73579



�ش #%و


�م٢٠٠٠>=و  :   

��ز داغ ?�#�  :  Sm
 �O	�TS�� nر


�م٢٠٠?=س  :   

  :  D��6١lم٠�
 

 �O	�TS�� nر
�١ب  ���+�ش  :  

  :  ��	٢�l
 �O	�TS�� nر


��;  :   O=ر

&< �� ":�uرا ا D��6 =36 ،��6د MاریJ
��ز ��خ 	=� و ?=س را c� �6=ار
 �ب و >�� ��; �� S"3�O ��6د، 36= >=و را Yً��< Mه D��6 MاریJ
�M و �� 

��یM و داRE ��ی� ��اد �� >&
�M و ری(" ه�
 داRE >=و را �� &<  �� ���S و M3" �� ��زی�O=ارت زی� �ش �6ی�V ��6د ���M و �� 
JاریM >=و �

��	 =36 ،=�c�6 �4 Yً��< د و �ش�	م ��اد  " ��+ �+ M�
�ه� �ش را 6" هM �� ز� .=	�6 MیY�
����c�) M=ار 	�� و �ب  &< �� ":�uرا ا ��� و �#6

 را در {�ف �� >(�M و رو
 �ن را >�� �3&�ع داغ�ش 6" +&��[ ذاcZ" ا	�Tص >M ی� زی�د �� 	�د) 36= ��; �ن را �6 ا�=از� >�:� �� ز��M و �ش

.M�6ی�ی ���Q ا�� در ایQ �ش >�� >�:�" ری�� ��� .M��� ده

 
 ��1 >�:� ا��.١٢ +� ١٠در �Hرت ر?�ی� ��cدی� ��اد او �" ایJ9 Qا �6ا

http://vista.ir/?view=article&id=81

�ش #%و

● ��اد gزم:

 :D��6 ▪؛١٠٠"����S م ی� ی; دوم�
 

 :������"؛١٢ +� ١٠▪ 	S 

 :�� �O	J9 nا�Eر
؛٣ +� ٢▪ 	

 �6ش �6رگ؛٣ +� ٢▪ >=و V#�ای�: 


Yب: ی; ا����ن؛ ▪

.
6�=�: ی; �O	�E�6�� nر�< Rه �N� ▪

:"�● �Xز +'

�6�D را 6(�ی�= و �6 >�� ��; و �c=ار
 �ب >" رو
 �ن را 56��د J56اری= +�



را ��6د. >=و   D��6  �+ J56اری=   MیY� ارت�V 
را رو  D��6  =36 �T6رد.   ^�E

�= و �Eد >&�= و دا�6 RE�D �6ی�ی=.&�6 ���S

MیY� �+� 
�= و ��c=ر رو&< ":�u6" �ن ا �� را 	 �TS ��< و=< ��Oو

J56اری= +� >=و و �6�D  " 	�د.

��6�=� را �6 	�< Rه �N� 
��^ ی; ا����ن 
Yب و ی; �O	�E�6�� nر

در �ن �6ی�ی= و �Eب �T#�ط >&�= +� �Oام 6��ی=. در ایV�� Q#"  �ش ���د� ا��.

.=�&< ��)���ی&� اش >M �6د �� +�ا��= �c=ار 	�� را 6	 �
ا

�&%w : روز���" +'�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=103119

��)C @1# ش�

  :  
��O M#<١lم٠٠�
 

  :  D��6م٢٠٠�
 

��ز داغ ?�#�  :  S٣
 �O	�TS�� nر


�	� )�خ >�د�  :  lم٠٠�
 

  :  "� ٧lم�
 

 �O	�E �6�� nر
١زرد)�6"  :  

  :  Q9١روlم٠�
 


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر

��ز ر�=� >�د� �T#�ط �� >&�M و >�:S ; و ی; ?=د��= �6 >�� 	=� �6	خ �( �	�
�" ری�� در�� �� >&�M و در >�� روQ9 ��خدر �Hر+� >" 

��ز ��خ >�د� S �6 د >�د��E "��O R��M در �Hر+� >" 
�	� ��N ران �6	= �ن را 6" 	Z��� ����+�1 �� ده�M و �c=ار
 �ب �� ری�یM  �" را �


�	� و  �" ��6د (6=ی'� ا�� در �Hر+� >" >�:�" MیY� ارت�V �6 MاریJ
�M و �� &< �� ":�uاه=ا�E �+ ��+�< ن� *%X ت=� M� ری�� +'�" >�د� �6	

 M�Z�	 �� ��
�	� �� ری�ی�6 M�D را � REدا M��M و �Eد �� >&&< �� ���S را M#< =36 ،(�6د":�uا �	�
 "6 R1#: ; و��و �6 زرد )�6" و 

�TS م ��اد �ش��+ �+ M��M و 
�ه� ��� �ش را 6" هM �� ز�&< �� MیY� ارت را�V و M�Z��� 3&�ع داغ���ن >�� =�)< wO�� . =�:��6 �4 Yً��< د و�	 "

. M��� رو
 �ن �� ده�

 
 ��1 >�:� ا��.١٢ +� ١٠در �Hرت ر?�ی� ��cدی� ��اد او �" ایJ9 Qا �6ا

http://vista.ir/?view=article&id=82



 ��8�  �� 
�ش  #

● ��اد gزم :


�	�  )�خ  آ�د� :  ▪٢lم ٠�
 


�م  ▪l٠٠��Tد:  

 : D��6 ▪lم ٠٠�
 

 :( 
١▪ �%�
  (+�� ، 	�ه� ، +��Eن  و �134�#� آ

��ز، آ(��  و 
�دو)S) : "�:آ�  REاد دا�� ▪

▪ ��R1#: ، x ، زرد)�6" : 6"  ���ان  gزم 

6"  ���ان  gزم  : Q9رو ▪

: "�● �Xز +'

̂ آ�د� ایM  را �6 �%�
  )�خ ١٢ا�6=ا �6�D  و ��Tد را آ"  از  �E  R%O  �?�� 

�"  ��اد را �6
�	� )�خ c6 و  Mش  ���6 دار ی�  
�� آ&�c� . M=ار
  از �ن را �6ا

 M� و�$=دا )�خ  �� آ&�M  +� ��اد ��م  	�د. در ایc�  "#V�� Q=ار
  ازآ�د�  ورز �� د ه�� . M�  ��5��x  و :R1#  وزرد)�6"  را6"  ��اد )�خ  	=�  ا�u:"  آ&

��ز وآ(�� S  "آ�:�"  آ  REاز ��اد دا  
 و 
�دو �� �6	=، داRE  �ن  �� 
JاریM  و�H "6رت  
�د در��اد را �6دا	�"  و و�o �ن  را
�د آ�د� ، �c=ار

�M ... +���� ��اد را 6"  ه���H Qرت  در�&�( ��  
�  �� آ&�M .�� �وریM  و در {�ف  �H  "6رت دای�� ا

١l=،آ�:�" ه� را درون  {�ف  �� ری�یM  و �� 
JاریM  6" �=ت  در یx  {�ف  �6رگ  �c=ار
  �ب  ری�T"  و رو
 �Vارت  �� 
JاریM . ه&���5 آ"  �ب  �4ش  ��

.=	�$6  "c�Oد

EاJ9  n	�O  x6"  ه��ا�  ی  M"  �6دی�	ش �6دا�  
�ر
 روQ9  و��x  و زرد)�6" ، در یx  {�ف  �� ری�یM و �V �6ارت در ��c� =36  "#V=ار ��اد
  را آ"  �6ا

�M  آ"  +"  �5��د. درایQ  ه&�5م  	�6  ]O�1=. ا %�"  �6ی=��ا�6 �4 �+  MاریJ
 ��  MیY�. ش  �����د�  ا���

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=76968

�ش &	%م




�م٢٠٠٠ا�1&�ج  :   


�م١٢٠��Tد  :   

  :  =�1� ��
�م١٢٠ �6 


�م١٢٠?=س  :   

  :  YO�6م١٢٠�
 

��ز  :  Slد=? 

٢
&=م  :  lم٠�
 

  :  Q9م٢٠٠رو�
 


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر

ایQ �ش ��%�ع ا�� و ��اد �ن �6 ��ی� �ش ه� :�ق دارد.

�^ 	=� و >���TS Yً" 	�د +�E Yً%O م �ن=&
�" ایQ �ش ���� >" V%��6ت و '+ 
��ز را �Eد���" ��Vس �6اS ارد=� D��6 ش� Qازد )�ن ای=���  �3ب 6

�M و �6 روQ9 ��خ �� >&�M در �Hرت +��یR >�� زرد )�6" 6" �ن �� ز��M و 4%��6ت و Z��� ار���O MیY� ارت�V 
��ز داغ و �c=ار
 �ب روS �6 م را=&


	� �Eد �� >&�M و داRE �ش �� ری�یM و��O +��م ��اد�� ده�M +� ��6د و ��+[ �ن را 6" هM �� ز��M +� �ش  �3ب 6�&=ازد ا�1&�ج را +��� >�د� در


��ز ��خ >�د� و �3&�ع �� ده�M اS ��< ن را� 
�٢ �T6اه�M  �3ب �ش 6�(�� 	�د ���Q ا�� �ش �TS" 	= و �4 ا:��د �ش را �� >(�M و رو

��O.M	�TS�� nر
 �رد را �6 ی�� دو �O	n روQ9 >�� ��خ >&�M و در اواX �E%* در �ش �6ی�یM و 6)��M و 36= از )&= �4ش �ش را 6��6 Mه "

 
 ��1 >�:� ا��.١٢ +� ١٠در �Hرت ر?�ی� ��cدی� ��اد او �" ایJ9 Qا �6ا

http://vista.ir/?view=article&id=84

�ش  &	%م 

● ��اد gزم :

��ان    xی :(��▪ V%��6ت  (��Tد و  �6

١▪ �%�
  �ش : �#� آ

��ان ١▪ 
&=م :   

��ان ١▪ ?=س :   

��ز: S ▪٢o���� د=? 

 
▪ روQ9 : ی�O  x	J9  nا�Eر



 : D��6 ▪ان ١��  

▪ ��x  و :R1#  و زرد)�c�  "6 : "6=ار آ�:� 

: "�● �Xز +'

��ز را �Eد آ�د�  و در S  "#H�:  Q36=در ای =�̂  آ& �E  R%O م  را از=&
روQ9  ��خ آ&�= زرد)�6"  را 6"  �ن  ا�u:"  آ�د�  و دو�6ر�  +�1 ده�= درا�6=ا V%��6ت  و 

�E �+ =اریJ
ب ��6د �6 =36�D  را 6"  �ن  ا�u:"  آ�د�  و ��+[  ��اد راهM  �� ز��=ایQ  ه&�5م  V%��6ت  و 
&=م  را c� �6=ار
 ��x  و :R1#  و آ��  هM  �ب  �� 

�E 
��ز داغ ا�u:"  آ�د�  و �6 هM  داRE  �ش  �6ی�ی= �6اS  "6 د آ�د�  و�E ش  را�  
�%�، Q�TS 36= از =�6�(�� �c=ار
  ?=س  هM  6"  �ش  ا�u:" آ&  �
��	

.=��134
  +�ی�Q  آ&  
�ش  را داRE  {�ف  ری�T"  و c��6=ار

�&%�E : w��اد� �%�
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��
�ش &

  :  D��6٣٧lم�
 

�١%�
 �ش  :  �#�< 


:O   :  R1#=ر


زرد)�O   :  "6=ر


��;  :   O=ر

  :  �5��: "4�
 :&$�ن�lب 

  :  "� ٧lم�
 

��ز  :  S٢٧lم�
 

 �O	�TS�� nر
٣�3&�ع  :  



#��  :   O=ر

�= �" >��" �ب درZ��� د�E د� �ن را�< s�S و ا�1&�ج را "#�#%&	 ،

 �ش ی�134 ،��+ �&3�%�Q� دی~ ری�T" �%�ی$�ت و �6�D را در �ن ��6ی=، ه�

��ز در	� را c#V "c#V" �6ی=� در ��ه� +�و� ��خ ���دS ;داد، ی ^S و  �3ب =	 "�TS D��6 "<ب� Q�Tاز ری ^S ; �ن را��و ه��ا� �6 زرد )�6" و  �


�4" :���5، در �ش �6ی�ی=.


#�� ��م هM در �ش ری�T" �3&�ع داغ را ���د� >&�= +� �ن را رو
 �ش �6ی�ی=. 
��^ O=ر

6" �4
 �ب 
�4" :���5 ه� ی; از ��ادا
� �T6اه�M �ش �#6��� ی� �ش 
�4" و ی� �ش �ب ��ر�D و ی� �ش ��N6ر� و ی� �ش زر	; و ی� � ،Mرا ��6ی�T6 � � ش

�J>�ر را در �ش �� ری�یM +� �ش ��#�ب 6" د�� �ی=.
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��
�  ��
�ش &

�ش 
�4" :���5 ��%� 6" ��ی� �ش ه�
 ای�ا��، O=�� آ���
 دارد )�ا

	�م  xی +�ا�=   �� J9ا   Qای ا��!   «~��:» ���9ت   �5��:  "4�
 آ" 

�E	��� �6ا
 ی�E x��اد� �" ��1
 ��V "6ب �ی=. �TS �ن ���ن ا�� و

�� 6" یx ��?� هM ��� آ(=.� *%X ز��ن

● ��اد gزم:

،�#�▪ +�� و �134
 �Eد 	=�: یx آ

 :���( ��6�  ▪٢،"����S 

،���  x�5: ی�4" :��
▪ �ب 

،���  xب: ی� ▪

،"����S xر�: ی�N6� ▪

 :x)E �&3� ▪م،١٠٠�
 

،"����S xز داغ: ی��S ▪

 :D��6 ▪٢،"����S 

▪ ��x و :R1# و زرد)�c� "6 :"6=ار د �Tا�.

:�TS ���	 ●

�E را D��6 ��6ی=، ��^ �ب Mرا ه ���( ��6�  .=�����T6 x�� 6=ون R%O ]	 را از D��6 ا�6=ا"�Tری ���6#�" ��رد�O رد� را در�E ^�E D��6 و =� � آ&

�O اآ&�ن .=�
 �TS" و �ب 
�4" :���5 را 6" �ن 6��1ای��6#�" را رو
 �Vارت �Oار ده�= و J56اری= +� �ش آ��Y �4و �ب و +�� و �134
 �Eد� 	=�،  �6

x)E �&3� �6 ا:�ودن��ل �V .=و درون �ش �6ی�ی =���ز داغ و زرد)�6" را ��� +�1 دهS .=�1�6":�uرا ا R1#: و x�� ر� و�N6� "�+�E 6" �ش ا��. در 

��ان :R1# �ن 6" د �Tا�� Qا�� 6&��6ای �+ ���	�E =	�6 �+=&+ "(ش ه�� Qای =� �Eد+�ن ا��. S^ از ای&|" �ش ���د� 	= �ن را درآ&�=. د�O آ&

�&� و ی� ��1ل، آ(�=� و �3&� داغ :�اوان رو
 �ن �6ی�ی=.( �I�آ��" ا
 �6رگ +�4

:�5��: "4�
● �Eاص 

X��=u �%���� دارد. در +��م 4'�ن 
��: "4��E �5رد�دی�5 ه�" �� دا��M آ" 
�4" :���5 ��	�ر از ��د� ا
 6" ��م « �|�QS» ا�� آ" +�آ

�O ،�6�( ،Q&=ه�
 ��T#� از #�4" 
#�آ� و :�وآ��ز، وی����Q ه�
 �، ث، آ�، +��x، وی������Q 	�د. �Sو+ �: =��Q، ری%� :YویQ، وی����Q ب، ا����

E "6 ،x��M، �&5&�، آ%� �، رو
 و �ر�&���S ،Mی=� ،Q�1، �ه�: ،M��=ا �� 	�د.، ا�Yح �3=�� از �4#" آ#�S �5��: "4�
�c=ار ا�=ك در 

 ���V ،=ری�T6 �5��: "4�
 =��" �� آ&&= آ" ا
� �� �EاهH�+ �
�c" �ن را ��6ی=!�ccI�٢ن 6" +�زOد 

:�ی=� ��Oزاد� �Xرا��

�&%w : روز���" �4ان



http://vista.ir/?view=article&id=83589

�8� ��
�ش &

���" �6�E داری= و� �	�+ M3X �6 �
Re: "< g�V و:�ر 
�4" �%� ا��، ا


�4" �%� هM از #�4" ����  ه�
 ��رد ? "OY	����Y? ،و� �E �6ردن �ن

،�#�T� 
�H "6رت �Eم، :��H را 9&��� 	��د� �6ا
 ��� دار >�دن J9اه�

.=�از M3X +�ش �ن ا���1د� >&

"cZ�6 ذا ���V ا�� و �#e: 
�ش 
�4" �%�، ی�� از �E	��� +�یJ9 Qاه�

	�� ه��ه&~ ا��.

● ��اد gزم:


�4" �%�؛  -٧lم٠�
 


�م٣٠٠- 
�	� )�خ >�د�؛  


�م�#�
 �ش؛ ی; >�%� -

����"٢- �N#6ر 
&=م؛ S 

"����S ;م؛ ی�O ��6�  -

"����S ;س؛ ی=? -

 �O	n ��پ �Eر
 ���E �٣- �E �&3(;؛ 


�م�#�< M���ز؛ �S -

- ��;؛ 6" ا�=از� >�:�

� �E�� 

 �Eر�( n	�O ;؛ یR1#: -

- روQ9 ��یw؛ 6" ���ان gزم

:"�● روش +'

�^ �T6رد. �N#6ر و ?=س را ��� �H "6رت 4=ا
��" در �ب 6" �=ت ی; ��?�٢m) ا�6=ا  �6�� ���O را در ی; >��" �ب �6ی�ی= و J56اری= V=ود ١E �?��

.=�&< ^�E

٢
�= و S^ از �Eد >�دن، در +�6" ا
 �Vو
 �c=ار&�6 ���S زه� را��S از �� روQ9 داغ 	=�، �6ی�ی= +� ���" ��خ 	�د. ��^) در ایH�: Q#"، ی

R1#: ; و��دن >�� �< ":�uا.=��= و ه��ا� �6 �ن +�1 ده&< ":�uز ا��S "6 خ >�د� را�( �	�
�=. در +�6" را J56اری= +�&�
�	� را ��� :�ا��ش � "6 

YE رت�H "6 �=&< ���S زه� را��S "�c6 ،��ز�� "#H�: Q=ن ��6د. در ای	ه����ن �6 ��خ  �	�
.=� � �Eد >&

6" �4
 ا���1د� از 
�	� )�خ >�د� ��خ 	=�، در 
�	� )�خ >�د� �Eم، =���ز �6رگ ر�=� >&�= و S^ از ا�u:" >�دن▪ ���": 	�� �� +�ا�S ی; ?=د 

�" را��; و :T� ،R1##�ط 
�	�� را �H "6رت >�:�" ه�
 ری� در�وری= و در روQ9 ��خ >&�=. در �Sی�c6 ،"�Tش ری� REاز >�:�" ری�� ه� را دا 
ن �c=ار

.=��6ا
 +�ی�Q رو
 �ن ا���1د� >&



٣�O ز�
��زه�
 YE � 	=� را داRE روQ9 ��خ ) ی; 6�O#�" �6رگ ��eTص �ش ���د� >&�= و در �ن >�� روQ9 �6ی�ی= و رو
 	3#" ا�4ق S .=�ار ده

��S از �ن، >�� از ��S "�% ؛ ا=�6�� را ه��ا�>&�= و 36= ی; �O	n از �3&�
 E(; را ��� در روQ9 +�1 ده�  g�V .=ش �6داری� 
ز داغ را �6ا
 +�ی�Q رو

%H ،د��< ":�uر را ا�N#6 از �ن، ?=س و ^S .د�	 �S M��= و J56اری= �&< ":�uان �ب ا����S M 	��=.دو  � M�6ت ه�%V Qای �+ =�&< �

m�E �	رت در�H "6 ،Q��	 از ^S و =�&< s�S را 
د >&�=. 36= از ای&�" ه�" V%��6ت ���S M) در :�H#" ز���� gزم �6ا
 V �TS%��6ت، �%�

.=�&< ":�uا اJ9 "6 �=�
 را ه��ا� دو  ��ان �ب �4	�%� ،=�=	

l 4" ه� را�
 ،=	 "�TS 
�%� "�
�4" �%�ه� را 	��" و )�ب ��'� را 4=ا >&�=. 36= از ای& ( .=�&< ":�u=� 6" �ش ا	خ >�د� ��خ �( �	�
ه��ا� 

.=�1�6 �4 Y��< ش� �+ =��= و ا�4ز� ده&< M< ارت را�V ،"#V�� Qدر ای

36 ،"�TS '� را 4=ا�از � 
6" �4
 ریQ�T ه�" 
�4" ه� در �ش، �c=ار =�
�4" ه� را �O �6	n  " و ه��" 	�ن را 4=ا▪ ���": 	�� �� +�ا� "�= از ای&

� "6 =��" را ه�H "6 Mرت در��" �� +�ا�c6 .=�&< ":�uو 6" �ش ا =��=.>�دی=، از �H:� ?%�ر ده&< ":�uش ا

p ^�� .د�	داغ  �+ =�����=� �E �&3(; را در �ن +�1 ده�=. ٢g�V) در �Sی�ن در +�6" >�)�� �c=ار
 روQ9 �6ی�ی= و رو
 �Vارت �Oار دهO�6 n	�O

.=�&< Q���ز داغ +�یS 3&� داغ و�ش را �6 � 
رو

6 
�" �ش، ی; ی� ▪ ���": در �Hر+� >" دی�5 ا:�اد �E��اد� �ش را 6" ا�=از� 	�� +�ش دو�� �=ار�=، �c=ارc6 "6 د+�ن �6داری= و�E 
�O	�٢nا

�= و J56اری= )&= �4ش �6�=.&< ":�uا ��	 
��پ �Eر

QیY�� 
�&%w : ه�('�
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���ش .�

  :  D��6م٢٠٠�
 


�م�١٠٠٠%�
 �ش  :   

  :  ���٢�l
 �O	�TS�� nر

��ز داغ ?�#�  :  S٣�l
 �O	�TS�� nر


�	� )�خ >�د�  :  lم٠٠�
 


�م����٢٠٠٠ ��د� >M )�ب  :   

  :  ��#
١�l
 �O	�TS�� nر

  :  Q9٢رو�l
 �O	�TS�� nر


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر



��ز ��خ >�د� و S و "� m �+ l "�  �+ Mری�ی �� R1#: و ;�� ��< MاریJ
 �� MیY� �+� 
>�� ��6د، �6 =36�D را 6"  ��ان �ب را در {�:� �� ری�یM رو

��
Jاری�6 M�Yً��< D ��6د و 
�	� )�خ >�د� را �6 ی �� Mری�ی �� "�  REو دا M�Z�	 �� �Oطد�#T� R1#: ; و��=� و >�� 	=� �ز ر��S دو ?=د 

�M و >#" و �54 ��6 را &< ":�uا �=	 "�TS D��6 ن��
�	� ی; ا�� Qا�� 6" ای Q��� ،M�&< ��،Mش �� ری�ی� RE'� را دا�36= � ،M�Z��� در��


Jار �� M�&< �� ":�u6" ��ی" �ش ا M��M و �Eد �� >&Z�	 �� و M�Z��� �� ���+ ��یM �ه��" 6$�	= و �ش �4 6��:�= و �6ی= �6�D �ش�%�
 را �

 M�و �6 �ش �T#�ط �� >&�M و از رو
 �+� Yً��<�6 ��6د و  �3ب 6�&=ازد. �6ا
 )�	&� �ن ی; >�#� ���� >�:� ا��، ���� را �Eب �� ز�

�M و �ش را در {�ف �� ری�یM و >�� �3&�ع&< �� ":�uرا 6" �ش ا ��#
 �O	�TS�� nر
 رو٣Q9 +� ٢ داغ رو
 �ن �� ده�M (�6 �� داریM. در ��E >�ر 

.(M�و ی; �O	�TS�� nر
 �3&�ع E(; ��م �3&�ع داغ در�� �� >&
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���ش .�

● ��اد gزم:


�دن  �I�
�دن ی� ��د��، +�4 �	�

�م٤٠٠ +�٣٠٠▪  


�م ا��  =H �%ی�c+ ی��e+ 

�م٥٠▪ ��Tد  �"،  ��ان +� 

 � �E�� ان��
�م٧٠▪ �6�D �ش ی� ه��ن ی;   

��ز S ▪د١=? 

 ;)E 3&�ع�١▪ 
 �O	n ��پ �Eر

 ;)E =ی��	 ▪١
 �O	n ��پ �Eر

���١▪ ���� +�ش +�cی%�   

 ;�� ▪٢ +� ١

 �Eر�( n	�O �+ 

 R1#: ▪٢ +� ١

 �Eر�( n	�O �+ 

��ان٤ +� ٣▪ �ب ��د   

● {�وف و و��یg Rزم:


٥ ی� ٤▪ ی; �c+ "�#6�Oی%� ���  

:"�● �Xز +'

��: ایc� Q=ار �ش ���� �6��ر زی�د ا��، �c� g��3� Q=ار
 از ���اu�+ ▪

M�	ز دا��� �Oو ه� و M&< �� 
6=ون �T#�ط >�دن �6 ���� در :�ی�ر �5'=ار

.M&< �� ط�#T� ���� �6 =	 ی* �ن �ب ��Oو M&< �� رج�E از :�ی�ر R%O �?�� =&(

6�=، ا
� ا���ن >�6�=ن ���ا �=اری=����ز ��6ی= و 36= از ا+��م ���ا 6S �6 را ه��ا� �	�
.=���� �	���E��E "رد >&�� �6 

� �� M �6	&=، 6" ه��Q �&��ر ا�� >" �Q  �" را �" را هM �6 �ب �O�6 ���=� �ب 
�	� ��6ی=، ��3 >&�= �Eب �TS" 	�د و �  " �(�د و دا�" ه

4=ا
��" �� �Sم +� ���»Q 	�م  " �(�د.



)E 
; را هM 6" �ن 6��1ای=. و�6 *%X ��O�D ه�S Mی�ن�6 g�V�D را هM ��6ی= �H "6ر+� >" دا�" ه�
 �ن  " 	�د ��Eه�
 �6 *%X�D، 	�ی= و �3&�

��e6 "cرت �6��ر �YیM �4ش �T6ردOاری= )&= دJ56 =6#�" �6ی�ی�O در Mد.ی�:� ه�" ��اد را �6 ه�	ب �ن +��م � "< ��Oو �+ 

�= و��6 ;�� ،=�56��ی=،و��O �ب �ن +��م 	=، ��اد را J56اری= >��Y ��د 	�د T� ���� �6 =36#�ط >& M��e+ د+�ن�E ار ���� را=c� .=�&< ��� 

+ ���� �
�=. ا&< "��= ���� +�ش +'&< �3� �H�eT� ،���< ��36 =&&< �� ��)��ش �=ا	��= ���ا 	[ R%O، از ی�jTل �Eرج��36 ���� را 6

�= J56اری= +� روز 36=. �6 ایQ >�ر ���� >�� +�ش +� �Eاه= 	=. در �E+�" �ش��6 Mو ه =�&<
 ���� را در >��" ه�
 ��رد ��� �6ی�ی= و c� �6=ار

.=�&< Q�Z�+ ا��� 
:R1# رو

) دا	��M، ��درم �ش ���� �� ��6 6" 	�M ��ن،▪ ی; ���" دیj6 :�5" >" �6دم ی�دم �� �ی= 
�ه� روز 36= از ای&�" ��56	� ��Tد (ی �&T��Tد

���، ی �&T��Tد را +%=یR �� >�د 6" �ش ����.36=ه� >(� >�دم >" ��درم �6 6'�&" ��ز
 ی �&T��Tد و ا:�ودن �6�D و >�� 	�ی= و �3&�ع و �

"&j&( : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=88411

�ش .�ش

● ��اد gزم :


�	� )�خ >�د�  ▪٢lم٠�
 

��ز ر�=� 	=� ��e :&$�نS ▪


�م٢l٠▪ ��ش  


�م١٠٠▪ ?=س  

��ز داغ ی; :&$�نS ▪

▪ �6� D��e :&$�ن

 ��&)
٢▪ �134
 و lم٠�
 

▪ زرد)�6"،��; و:O "6 R1#=ر gزم

● Xــــــــــــــــــــ�ز +ـــــــ'�ــــــــــــــــــ":

�= و J56اری= �TS" 	�د.&< ^�E و "��	 Yً%O س و ��ش را=?

��ز ر�=� 	=� و ��; و :R1# و زرد)�T� "6#�ط >�د� وS �6 خ >�د� را�( �	�


. =��ن را �H "6رت >�:�" ری�� در �ورد� و در روQ9 ��خ >&

�=. �6�D و �%�
 �Eد 	=�&< ":�uا �=	 "�TS ز داغ را 6" ?=س و ��ش��S

�= +� �ش +" �5��د.��6 Mد� و ��+[ ه�< ":�uا Mرا ه

 =�+�ا�  �� Rرت +��ی�H ٣در �+  mش� Q6" ای M=� ه	د �E MN#	 د=? 

�=. �ش ���د� 	=� را در >��" �6ر
� �6ی�ی= و رو
 �ش را �6 >�:�" ری�� ��خ 	=� و&< ":�uا.=�&< Q�Z�+ ز داغ��S 3&�ع داغ و� 



�&%w : ز�=� رود

http://vista.ir/?view=article&id=97216

�
�ش .)

● ��اد gزم:


�	� )�خ >�د�:  ▪lم٠٠�
 


�م٢٠٠▪ +�� :���5:  

 :�=	 

�م٢٠٠ ▪ �134
 ���Xر 


�م٢٠٠  ▪ �3&�ع:  

 :��&)

�م٢٠٠ ▪  


�م٢٠٠▪ �6گ )N&=ر:  

 :D��6 ▪م٢٠٠�
 

��ز داغ ?�#�: S ▪  ٣
 �O	�TS�� nر


�م١٢l ▪ ��Tد:  

   :���O ��6�  ▪١٢lم�
 

 :� �% � ▪ lم٠٠�
 

 :�%� "4�
 ▪lم٠٠�
 


�مl٠٠  ▪ زرد� �:  


�م١٠٠ ▪ 
&=م:  


▪ :O :  R1#=ر


▪ ��; : O=ر

:"�● �Xز +'

��ز داغ و ��Tد  �6�� و 
&=م در �Hرت +��یR >�� زرد )�6" را �6 Sl �+ pدن و�< ���M و �%�
 را 36= از +�&< �� ":�uرا ا D��6 ��6د MاریJ
��ان �ب ��   

�M و �ش را 
�ه� 6" هM �� ز���E�+ Mد >�دن و�6 ��O��TS D" 	= در �ن �� ری�یM و 
�	� را >�:�" ری�� در�� �� >&�M و 6" �ن &< �� ":�uا

":�u6" �ن ا Mه� را ه ���� *%X �Eو در اوا Mی��
�4 6��1=، ه��" ���� ه� را ��  Y��<

��� +�ز� �� +�ا��M از �6گ زرد� � و�� >&�M. 6" ا�=از� >�:� ��; و :R1# �� ز��M �6ی= ���� ه� �TS" 	��= و � زی�د  " �(��=.� 
 در ز����ن �4 "6


 زرد E(; و ���6
 � %� � ی� � %� �
 E(; ا���1د� >&�M. 6=ی'� ا�� ���� ه�
 E(; را 6� �M��^ >�د �e� =36ف ���د. �� +�ا�E ی= در �ب�

 *%X �Eش در اوا� Q6" ایm �+ l.6(�د Qی�����3X �+ M +�ش و 	��6 ��	 n	�O 

�&%w : روز���" +'�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=98708



E6��6�� ش� ،�
�ش .)

�ش  "�#6�O ��د� 6" در	�ن � روز  ?�eا�"  ی�  �'�ر   
�6ا �E��اد� ه�  ا#9[ 

ر	�" ا
 �6ر �� 
Jار�= و ا�Oام دور ه�E �6 Mردن �ش ر	�"، ���د� 	�ن را

6" در �� >&&=


6" �4
 �ش ر	�" – >" �E "6د ،MریJ56 و ر��م Mر+� >" از ر��Hدر

��E١٣Qد J9ا
 M$V�S و �&5�&� ا�� – در >&�ر &jو ه� 
�� روز ���Sه

�Eردن +&Ycت ��eE "6 – �#�Tص �4�R – در روز ���د� 6" در، ی; >��" �ش

1�=+� ا��.� Mو ه =%�( �� ��)�6 Mه ،����

�ش ���� �X�E "6 دا	�Q ا��اع و ا��Oم ���� ه�
 E(; و �6
" ه�، �%; و

�=، �� +�ا��= ا���ل	�6 Rی�� �
	�� و	�ده&=� د����5 
�ارش ا��. ا

.=�ایQ �ش را �4ی�5یQ �ش ر	�" >&

● ��اد gزم:


�	� )�خ >�د�،  ▪lم٠٠�
 

 ،���O ��6�  ▪٢٠٠[��
�م [�Eاص  �6 


�م٢٠٠▪ ��Tد،  


�م�#�
 �ش s�S 	=�، ی; >�%� ▪

 ،o���� ز��S ▪m[ز��S اص�E] د=? 


�م٢٠٠▪ � �
 �Eر	�،  

 ،���O�6 "4�

�م٢٠٠▪  

 ،"�)E � �% � ▪م٢٠٠�
 


�م٢٠٠▪ �6
" زرد� �،  

 ،���O ▪م٢٠٠�
 

 ،D��6 ▪م١٠٠�
 

 ،"�:�
 ���S م=&

�م٢٠٠▪  

6" ���ان gزم R1#: و ;�� ▪

 ،;)E�&3� در�S ▪٢[�&3� اص�E] � �E�� 
 �O	n ��پ �Eر

:"�● �Xز +'

١.=�&< ^�E "��
��6 Q�D را در {�ف ه�
 4=ا&jو ه� ��) از 	[  ،R%O��Tد و  �6

̂ >�دن V%��6ت �6ا
 >�ه� +���� ��1خ �6دن ��'���. �E :"��ـ �



��ز را �H "6رت �E � YEد >&�= و در 6�O#�" ��رد��� �6ا
 �ش، �c=ار
 روQ9 �6ی�ی= و٢ ) ٢S د=? =���ز �Eد	=� را در روQ9 6" ا�=از� ا
 ��خ >&S 

< ":�uزداغ ا��S "6 R1#: و ;�� 
�د� و �ن را در روQ9 ��خ >&�=.>" >�� YXی� ر�~ 	�د، ��^ 
�	� )�خ >�د� را ه��ا� �c=ار

��ان �ب 6" �ن 6��1ای�= و J56اری= +� ��Tد و  �6�� ��6د.٣ ) �ب  �6�� و ��Tد را �E � >�د� و V%��6ت را دا6�O RE#�" �6ی�ی=. �c=ار ٣  

=36 .=��^ >�د� و ی�� دو�6ر �ب �ن را ?�ض >&E ب� 

&=م را در >��" ا
 �Vو ،"#H�: Qدر ای.=�&< ":�uم را ا=&
 ،=	 "�TS �6ت�%V "� از ای&

m 
�%� Q�Tاز ری ^S .=	�6 �=	 �S M�و �6�D، در {�ف را J56اری= و �=+� �Vارت دادن را ) ز��ن ا�u:" >�دن �6�D و �%�
 ه&���5 ا�� >" 
&=م �


 هY��< M ��6د.�%� �+ =�ادا�" ده

.=�&< ":�uا �=�
، �ب �ش >M 	=، 6" �ن �ب �4	�%� �TS ل�X در �
ـ ���": ا

l�� ب� 
���  ه�
 E(; را داRE >��" ا
 �6ی�ی= و S^ از ا�u:" >�دن �c=ار� ،"#H�: Qرد.) در ای�T6 ^�E �?�� M�د 6" �ن، J56اری= V=ود �

�&< �%H �+=� د� و�< M< ز را�
= +� ه�" ��اد �Eب �TS" 	�د و �ش 6�4��1=.36= از ایQ �=ت، ���� ه� را داRE �ش �6ی�ی= و �Vارت ا�4ق 

��ی�S Q&= داری=، �� +�ا��= ی; ی� دو 	 �3%X اد� +�ن���E 
�� 6" �ش 6��1ای�=.ـ ���": ا
� 	�� ی� دی�5 ا?��� ��	 n	�O

�Q رو
 �ش:Z�+ 
● �6ا

�= و >�&< ":�u3&� را ا� ^�� =�� +�1 ده�=.در ی; +�c� ;(�< "6=ار
 روQ9 �6ی�ی= و رو
 �Vارت �Oار ده

����=� را �H "6رت �E � YEد >�د� و در �c=ار
 روQ9 ��خ >&�=. 36= از ���" ٢از �Xف دی�5 O�6 ز��S ن را �6 ?=د� 
�=،  رو�Tری "��< REش را دا�

.=�&< Q�Z�+ زداغ��S 3&�داغ و�


 �TS" را �H "6رت���Q رو
 �ش از ��'�ـ ���": 	�� ��V �� +�ا��= �c=ار
 از ���� ه�
 E(; و  ��V��Tد و  �6Z�+ 
 4=ا
��" �5" دا	�" و �6ا

.=�هM ا���1د� >&

QیY�� 
�&%w : ه�('�

http://vista.ir/?view=article&id=100593

��	� ��,��

● �ش دوغ

 
 ���l(�1اد gزم (�6ا

١�#�) ?=س: ی; >

��ز: ٢S (م٢٠٠�
 

٣ :D��6 (م٢٠٠�
 

m �6 ه��ا� �#�
 �ش: ی; >�%� (lم ا�1&�ج٠٠�
 

l :�#I� م٧٠٠) ���� +�ش ی� دوغ�
 

"�● �Xز +'

�M. 36= از +��� و �Eد >�دن �%�
 ه� را ه��ا� �6 ی;&< �� �S ا�6=ا ?=س را �ب



o���� "#3	 
��ز داغ �T#�ط �� >&�M. و روS و �=	 �S ب و ?=س �ب� ��� 

١
�ز �Oار �� ده�M. 36= از lف�X "6 ;�� 
�c" دوغ +�ش را ه��ا� �c=ارOد 

�M 36= از V=ود &< �� ":�uا��.٣٠ +� ٢٠ا �u�V اJ9 "c�Oد 

.=�Z���1� ا���1د� "#�+J>�: ه���5j در �%�
 �ش از 	&%#

.=��	 �� *%X �	�
ه� دو J9ا
 �&�� ای�ا�� >" ��3:� 	=�= 6=ون 

● �ش �N#6ر

 
 ���l(�1اد gزم (�6ا

��ز: ١S (ز داغ٢٠٠��S "�
�م 4'� +' 

٢ :D��6 (lم٠�
 


�م٣٠)  �": ٣ 

m :ش�� (lم٠�
 

l(�#��134
، +�� و �6گ )N&=ر (ی; > ،��&)
 R��	 ش� 
�%� )

p]��&� =از��6" ا ;�� (

"�● �Xز +'

��ز �c=ار ی���ز داغ در�� �� >&�M 36= ه�" �%�
 ه� را 36= از s�S >�دن 6" ا�=S �6 و ��ش 6"ا�6=ا "�  ،D��6 �6 و ه��ا� M�از� �&��[ �Eد �� >&

�M. 36= از ٣٠ +� ٢٠ا�=از� &< �� ":�uب 6" +���� ��اد ا� ����" +�1 �� ده�M و �c=ار ی;  ��� ٣٠ �+ mر�٠�N6� =ازد. ا>&�ن�اش  �3ب �� ا "c�Oد 

�c� "6 �3=ار ی;  ��� داRE {�ف �� ری�یM و {�ف را %Xز 6" ادوی"٣٠ +� ٢٠���c" دی�V �6 �5ارت ����o رو
 	�O "#3ار �� ده�M. ایJ9 Qا �Oد 

�� 6=ن و :�و �(��=ن �1Hا �� 	�د. ه&E �?�6 ارد و 6" ?#� ��اد 6" >�ر ر:�" در �ن=� �H�Eا�6 در +����6ن�E M< �5 و&)+ w:4[ ر�� Q�&j�

�� 	�د.


��داود �&

�&%w : ?��ر���"

http://vista.ir/?view=article&id=83306

��نG1& ن و��
��ن ز��ش ه�� .>�1 ا

▪ �ش 
&=م:

�^ ��  >&&= و S^ از ��مE ی&=. ��^ در �ب�	د� و �� �< ��
&=م را +�

	=ن در 	�� ��  �S�=. در �ذر�6ی$�ن 6" ایQ �ش ه=ی~ ��  
�ی&=.

▪ �ش +�ش:



��Tد، و   ��و  �6 ا�1&�ج   �6 ?Yو�   "< 	�د    ��  "�'+ �ش ر	�"   =&���

Q�TS از ^S .=&&<  �� ":�uا ��� ;)E "(� � و ;)E 
>(��، زرد� �

.=&&<  �� R��� ��>" و 	��� ا��5ر را ا�u:" >�د� و ��

:��▪ �ش 	

;�� ،���6�D را �6 	�� �� �4	��&= و S^ از ��د 	=ن �6 ا�u:" >�دن 	

.=&&<  �� R�ی� ���6 �

▪ ?#Y� Mت:

.����" �ن �'+ ��در 
J	�" ایJ9 Qا در 	&�ط ا6'� +'�" ��  	=، ا�� ا��وز� >�� 6" :

�[ ز��&� ، زرد � � و � �)" E(; و روQ9 در دی~ �6��، ?=س، ��Tد، 
&=م و 
�	� �TS" 	=� را ه��ا� �6 ه�یN( ، D&=ر ، :R1# ، زرد)�6" ، �

X .د�	 "�TS ر�T6 �6 �+ =&�	اJ

�:�&= و در +&�ر ��    �� ���E و در دی~ را "�T�1 � ری�R�� "��I%H 
M3 �ن 	��یQ ا�� و در ز����ن �4 "6

��  >�د�=.

● �ش ه�
 ا���ن 
#���ن

▪ ه#� �ش:

�" ایQ �ش ا�6=ا ��Tد و  �6�� را ��  �S�=. ��^ �ب �ن را 6�(��  >�د� و �%�
 و 6'+ 
��D را داRE �ن ��  ری��=.�6ا

� "c	�eT >��  >=و 6" �ن اS .=&&<  �� ":�u^ از �ن#� ]�V �6 ،=	 "�TS  ��< "< ن �� 36= از �ن� REدا ��
�4" �%� (ه#�) و >��  	 

.=&&< �� ":�uز داغ ا��S ش �4 ا:��د، 6" �ن� "�ری��=. 36= از ای&


�4" �ش: ▪

��ز و 
�4" :���5 +�1 ��  ده&=. ��^ 6" �ن �ب، ��;S �6 را �	�
�" ایQ �ش، ا�6=ا '+ 
، :R1# و �6�D ا�u:" ��  >&&= و �ن را رو
 	3#"�6ا

 ��?� �ش ���د� �� 	�د و 6" �ن �3&�ع داغ ��  ز�&=.٣ +� Y�٢ی�O Mار ��  ده&= +� �4 6��1=. 36= از 

▪ ��ش �ش:

+ 
�" �ن ا�6=ا ��ش را �TS" و ���S �ن را ��ایQ �ش را ا9#[ در ز����ن �6ا
 >�� >" �����Eرد� �6	�S  �� ،=�=. 6" ای�H Qرت >" �6ا'

��ز، ��; و :�S  �� R1#�=. و�E "< ��Oب �4 ا:��دS �6 را �=	 "�TS 36= از �ن ��ش .=���
�[ �ش ���د� ��  	�د. +�+ Q&=. 6" ای�ز داغ ��  ز��S 6" �ن ،

▪ >� �ش:

�" ایJ9 Qا، ا�6=ا �6�D را c� �6=ار
 ��; و �ب �� �S�=. ��^ >=و
 زرد را 6" �ن ا'+ 
�u:" ��  >&&=. 36= از ای&�" �ش �4 ا:��د، �ن را �6 �ب ا��ر�6ا

���= و
�" �ب ا��ر ا�6=ا ا��ر ه� را دا�" >�د�، 36= �ب �ن را ��  '+ 
�R ��  >&&= (�6ا�.(=&&<  �� ":�u3&�ع ا�و  �� 6" �ن ��;، 	

��ن%+ : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=100011

�	B�ا



��ز  :  Sد٣=? 

  :  Q9١روlم٠�
 

  :  "#�#%&	١
 �O	�TS�� nر

 ?=دMT+m ��غ  :  

  :  =� �O	�TS�� nر
�٢رد �1

 �O	�TS�� nر
١زرد)�6"  :  


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر

S را در "#���ز را �Eد >�د� �6 روQ9 در �Vارت �YیM ��خ �� >&��ZYX �+ M 	�د �رد و 	&%#Sف زرد�e� رت�H در M���ز ��خ >�د� >�� ��خ �� >&

 =36 ، M�Z��� �� ":�u٣)�6" �ن را ا �+ m#: ; و��=از� >�:� 6" �ن �= 6" ا�ی" )&= �4ش �6�� MاریJ
 �� Mن �� ری�ی� REان �ب دا��  MT+ M�R1 �� ز�

Mری�ی �� "&��M و  ��< �6��T� ;#�ط �� >&�M و >M< M در ��ی" ا	&�، ��+[ 6" هM �� ز��MT+ �+ M ��غ ه� ی�$� ��6"��غ ه� را در {�:� �� 	

�M.٣ +� ٢�(��= 36= از &� �4ش ا	�&" را در {�ف �� 	

http://vista.ir/?view=article&id=89


��8�� �	B�ا

  :  � �% �lم٠٠�
 


��  :   O=ر	

��ز  :  Sد٣=? 

  :  Q9١روlم٠�
 

  :  "#�#%&	١
 �O	�TS�� nر

 ?=دMT+m ��غ  :  

  :  =� �O	�TS�� nر
�٢رد �1

 �O	�TS�� nر
١زرد)�6"  :  


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر

S را در "#���ز را �Eد >�د� �6 روQ9 در �Vارت �YیM ��خ �� >&��ZYX �+ M 	�د �رد و 	&%#Sف زرد�e� رت�H در M���ز ��خ >�د� >�� ��خ �� >&



 =36 ، M�Z��� �� ":�u٣)�6" �ن را ا �+ mR1#: ; و��=از� >�:� 6" �ن �= �6�ی" )&= �4ش �6�� MاریJ
 �� Mن �� ری�ی� REان �ب دا��  MT+ M� �� ز�

Mری�ی �� "&��M و  ��< �6��T� ;#�ط �� >&�M و >M< M در ��ی" ا	&�، ��+[ 6" هM �� ز��MT+ �+ M ��غ ه� ی�$� ��6"��غ ه� را در {�:� �� 	

�M.٣ +� ٢�(��= 36= از &� �4ش ا	�&" را در {�ف �� 	

��یM در اواX �E%* داRE ا	�&" �� ری�یM و 36= از 
�#� � %� � را ه��" �� < M��Q ا�� c� "6"6=ار ��� ، M��TS" 	=ن � %� � �ن را در {�ف �� >(

.M���6 ��	 ��< "&�ایQ ا	

http://vista.ir/?view=article&id=90

�8� ��
& �	B�ا

  :  �%� "4�
lم٠٠�
 


��  :   O=ر	

��ز  :  Sد٣=? 

  :  Q9١روlم٠�
 

  :  "#�#%&	١
 �O	�TS�� nر

 ?=دMT+m ��غ  :  

  :  =� �O	�TS�� nر
�٢رد �1

 �O	�TS�� nر
١زرد)�6"  :  


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر

S را در "#���ز را �Eد >�د� �6 روQ9 در �Vارت �YیM ��خ �� >&��ZYX �+ M 	�د �رد و 	&%#Sف زرد�e� رت�H در M���ز ��خ >�د� >�� ��خ �� >&

 =36 ،M�Z��� �� ":�u٣)�6" �ن را ا �+ m#: ; و��=از� >�:� 6" �ن �= 6" ا�ی" )&= �4ش �6�� MاریJ
 �� Mن �� ری�ی� REان �ب دا��  MT+ M�R1 �� ز�

Mری�ی �� "&��M و  ��< �6��T� ;#�ط �� >&�M و >M< M در ��ی" ا	&�، ��+[ 6" هM �� ز��MT+ �+ M ��غ ه� ی�$� ��6"��غ ه� را در {�:� �� 	

�M.٣ +� ٢�(��= 36= از &� �4ش ا	�&" را در {�ف �� 	

 "4�
 Q�TS 36= از Mری�ی �� "&�
�4" را S^ از 
�:�Q ه��" داRE ا	 �#���X "6 Mر >#� در +��م٣ +� 36٢= ی; >Z��� �� ":�u�6ن ا ��	 n	�O 

�M و 6=ون 6" هM زدن J56اریMT+ M ��غ ه� ��6" وm +� ٣ا	�&" ه� �� +�ا��M 36= از ریMT+ Q�T ��غ و Q�TS �ن &� ?=د +MT ��غ را در��" در �ن 6(

�TS" 	�د.
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��ش

  :  =&1��
 �	�

�م١٠٠٠ 

  :  ���O d�S M#<lم٠٠�
 


�م١٠٠	�ی= ی� 	%�  :   

  :  �=	 

�م�134١٠٠
 ���Xر 

��ز  :  Sد١=? 


��;  :   O=ر

  :  �&�
�م�٢٠٠�[ ز� 


�م١٠٠ %�  :   

  :  ���٢
 �O	�TS�� nر

  :  D١ه�یlم٠�
 

 ?=د�6mگ �6  :  

  :  D��6١
 �O	�TS�� nر

� �S M	M#< ،= و� �	�
 "< Q���ز و �6گ �6 را �6ر >�د� O=ر
 ��; در �ن �6ی�ی= ه�S و �	�
  %� و ه�یD و ��� �Eد >�د� و �6�D را در �ن �6ی�ی= و

�[ داد�، +" �ن را �6 �* ��6" در �ن 6��وی�ی=.+�+ R
�134
 و 	%� را ���&= د��" 


�م >��، ��خ >&�= و ی; دا�" :���O R1# در �ن �6ی�ی=. ��^ ��[ ز��&�S٧l^ از ای&�" ��اد ���6ر �TS" 	=، ی; �O	n �ب 
�4" :���5 را در  

)�6 
�=.را ری�T" و �%�
 د��" >�د� و 
�	� و ا���Tان را 6��ون �ورد� ��پ را در {�ف ��پ �Eر

 ^��٢ll.=وری��
�م ��E" +�ش را زد� در ���TSر
 �6ی�ی= و �ن را �� �6 ��1 
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����

   :  �	�

� �١Qب  

 �O	�TS�� nر
�O m	�TS�� nر
 رب 
�4" :���5  :   �١ب  ���+�ش  :   



   :  ��	١
 �O	�TS�� nر

   :  "<��١
 �O	�TS�� nر

 :&$�ن�٣ب )N&=ر  :   

   :  ���١"�  

��ز  :   Sl�#�< 

   :  �%� R1#:"٢�دا 


��E" +�ش  :   O=ر


��;  :   O=ر

   :  M#<l�#�< 

   :  �% ٠�l�#�< 

��زه�
 �Eد 	=� را �=ت S١l اری= �=تJ56 را در �ن �6ی�ی= و �	و  %� و ��56 =��c" در >�� ��خ >&O١ دl��6د ��^ رب MیY� �+� 
�c" روOد 

�5، ��� و :R1# �%� 6" �ن ا:�ود� �=ت �4" :��
١l � ا "c�O��6د.٢٠ د "c�Oد 

�= �c=ا��6 Mن را ه� "c�Oت دو ا � �" د=� "�Tو ��>" را ری ��ر
 ��; �6ی�ی= و ��E �6" +�ش 6" �� ���1 �وری=.�ب )N&=ر و �ب  ��� +�ش و 	

http://vista.ir/?view=article&id=3

@1# H& �� �I و �JI


�c� 
�%� Qو ز����ن ا��. ای ��
R آ#M ی|� از �%�ی$�ت :�S Reی

و ��	�ر از آ#��M را �� +�ا��= �H "6رت �Eم در ا��اع ��gده� و ی�


را در �Eراك ه� و J9اه�  M#آ R
داری=   =eO  �
ا  .=�آ& �e� "�TSف 

�e� �&�TSف آ&�= :�X�E "6 oc دا	�" �6	�= آ" از �4	��=ن زی�د �ن

Q�TS د و�	م �� ��و  "�TS �6 )&= �4ش M#آ R
�Eددار
 آ&�= زی�ا 

6�� از V= �ن �" +&'� ��4[ آM 	=ن �Eاص 
R آ#M �� 	�د #6|"

	|R {�ه�
 �ن را ��� از 6�Q �� �6د.

M#آ R
● ��پ 

▪ ��اد gزم:

 x(آ� 
٧
R آ#�E ،Mد 	=� 6" 
R ه�lم٠�
 

����ب ��غ �" )'�رم  


�:�" و �Eد 	=�  ���S ،�5��: "4�
 ?=د٢

��ز، ری� �Eد	=� S١٧lم�




��، ر�=� 	=� �m"%V 

 x)E ن�I١ری
 �O	n )�ی�Tر

 =�#6��� ی� ��آ" �1�l/١
�O	�TS�� nر

 �O	�TS�� nر
٢	�ی= �Eد 	=� +�ز� ی� �134
 �Eد 	=� +�ز� 


�م١lآ��  

��x و :R1# 6" ا�=از� آ�:�

�= و H�:Y6#" در یVx=ود دو  ��� �ب را در {�:� ری�T" و رو
 �Vارت ا�4ق 
�ز 6" �4ش 6��وری=. 
R آ#M را در ���	�$6 "c�Oد xب �4ش �6ی�ی= و ی

4�
 �6 "�Tد. �ب ��غ را در {�:� ری�	 ���+ Yًآ�� M#آ R
 ]�+�+ Q6" ای �+ =���ز، ��� و ری�Iن رو
 �Vارت ا�4ق 
�ز �Oار��E �|6 � آ&S ،�5��: "


R آ#M را ا�u:" آ&�= و J56اری= V=ود ١٠ده�= +� 6" �4ش �ی=. �Vارت را آM آ&�= و J56اری= ��پ 6" �=ت V=ود  .=	�$6 "c�O١ +� ١٠ دl�+ "c�Oد 

� R1#: و x�� و =��پ را 6" ا�=از� د �Tا� ا�u:" آ&�= و J56اری=ز���� آ" 
R آ#M آ�� +�د 	�د 6$�	=. ��^ دو�6ر� �Vارت ا�4ق را آ�ه� ده

#6��� و آ�� را ا�u:" آ&�= و ��پ را ��و آ&�=.��١٠پ V=ود � ،
�c" دی�5 ��6د. 	�ی= ی� �134Oد 

�&%w : روز���" 	�ق
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� #	)@؟�)�

پ 4
د را 4� �

�M

̂ ه�
 ��T#� را �E	��� >�د. �" ?�eر� ه�
 ��T#� در �&�ل �� +�ان ��پ ه� و �'+ �6

?�eر� ��ه�

▪ ��اد gزم:


�م ��ه� s�S 	=� و 6=ون ا���Tان٢�#�< 

١�=	 
��ز �����X�� oرS د=?

١�=	 

 >�:^ ���Xر "O�� د=?

١�=	 "c#V �5��: ��+ د=?

p���� R1#: "�دا 

?=د �6گ ١�6

?=د  ���+�ش١

��� �ب٢  

��; c� "6=ار gزم

:"�▪ �Xز +'

 ���M.��ه� را +��� >�د�، )(M ه� و �6(� ه�، زواZ= ا���Tا�� دم و �� را >��Yً در�ورد� و +�&< ��




 �ب و ��; �Oار �� ده�M.١٠ا���Tان ه�
 �6رگ، دم و �� ��ه� را 6" �=ت ��I� 
�c" در >��" Oد 

�� ^:�< 
 "O�� ،�5��: ��+ ،ش�+ �����ز،�ب  S اد درون >��" را �ب >(� >�د� و 6" ه��ا���
�Xر
 	=�، :R1#، �6گ �6 و �ب در 6�O#�" ا

.(M��� ری�یM +� 6$�	= (در ه&�5م �4	�=ن ��+[ هM �� ز�

 ]�+�+ Q6=ی ،MاریJ
��� ?�eر� 
 ��ه� 6" د�� �� �ی=.١/�lب درون 6�O#�" را از �H:� ?%�ر داد� و 36= در ی�jTل ��   


�&%w: �$#" ه&� �	��

�" ر	=%	 : w%&�
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@(1N

  :  =&1��
 �	�

�م١٠٠٠ 


�م١٠٠٠
&=م  :   

��ز  :  Sد٣=? 


�م٢l٠��Tد  :   


:O   :  R1#=ر


��;  :   O=ر

MاریJ
 �� �+� 
�c� M=ار
 �ب رو
 �ن �� ری�یM و روZ�	 �� (M���ز را �Eد
�	� را (6=ون ای&�" �Eد >&S Mی�
 36= از �4ش ��=ن 
�	� را �� 

�6 Yً��< �	�
 �+ MاریJ
�M و در {�ف را �� &< �� MیY� ارت را�V Mری�ی �� �	�
 REان �ب>�د� دا���د �X "6ر
 >" 36= از Q�TS �" )'�ر  

J
�^ >�د� �6	�c� �6 M=ار
 �ب و >�� ��; �� E Yً%O م را >" 6'�� ا��=&
اریM رو
 �+� +� �4ش 6��ی= در Q�u �4ش ��=ندا	�" �6	36 ،== 


&=م را از )�خ ��eTص �56 Q�TS از ^S ��6د MاریJ
 �� MیY� ارت�V و در Mی��
�� رد �� >&�M (در �Hرت �=ا	�Q )�خ، 
&=م را �Eب>� �ن را �� 

S �+ ر�'( �:�} REد)، ��^ دا�	 "�:�

&=م  
��ان �ب �� ری�یM رو
 ا+� �� 
JاریM و�� >�6�M و از �6�� رد �� >&����S �+ M زی�د  D&

� �+ ��
&=م �Hف +� و  � R�? Q�6 ای ،Mب �� ری�ی� REدا M�
&=م را 6" +=ری�H "< Dف �� >&.M�� 	�د. 
&=م را 
�ه� 6" هM �� ز�


&=م ���د� 	=� �� ری�ی�V .Mارت �6ی REو دا M�
�	� را >" >���TS Yً" 	=� ا�� �� >�6 =36M��M را 
�ه� 6" هM �� ز�#V .=	�6 MیY� �#�E =

�M را در {�ف ��#V =36 ،M��Yً��< M �4 ا:��د ��; �ن را ا�=از� �� >&#V ��Oد و��6�=� و روQ9 داغ>" +" �5�< Q��M را �c=ار
 دار)#V 
�M و رو)< 

.M�6ی �� ��� �� M�#V �6 "��
�� را در {�:� 4=ا	 
>�د� �� ده�M و �c=ار

Q��� .=	�6 �� M��M ی; ��?� +� ی; ��?� و �#V *%X ا>¬� �=ت =V �S دی~ زود Q�	رت دا�H و >&�ردر M��6ی �Sرا در دی~ زود �	�
 ا�� 


&=م را 6" +�+�%� >" ذ>� 	= در دی~ ���6ر ��6یM و 6" + �	�
�[ :�ق 
&=م را �Hف و ���د� >&�M و �6 
�	�J56اریM و 36= از �TS" 	=ن +�

�M ��?� 6$�	=. و د� oc: M�#V م=&
�M و >�:� ا�� >" 36= از �T#�ط 	=ن 
�	� و Z��� ط�#T�]+�� = و	�6 MیY� =ارت �6ی�V ت=� Qر ای



�M را �6 
�	� ��غ ی� O�6#��ن �#V ا�� Q��=ا >&= ��S �< Yً��< �+ زد Mرا �6ی= 6" ه M�#Vو �#��� ���د� >�د، در ای�H  Qرت �c=ار 
�	� �ن ی; >


�	� ا���Tان ه�
 �ن را 4=ا ��زیM و 36=  Q�TS =. >�:� ا�� 36= از	ان �� �6�T�6 ا�� M�از >�6�=ن 
�	� �ن را �6 
&=م ���د� 	=� �T#�ط�

�M >" در {�ف #V 
�&" ��غ ی� O�6#��ن را �6داریM و رو� �	�
�Q ا�� )&= 3�O" از �� .M�&<"��
�^ >�د� 4=اE د را�T� .MاریJ56 Mای �=�)<

.M�Z��� �� ط�#T� =	 د���� M�#V ��Oو M�6ی ��

 
 ��1 >�:�  ا��.١٢ +� ١٠در �Hرت ر?�ی� ��cدی� ��اد او �" ایJ9 Qا �6ا
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دو�� ��� ( �ش دوغ �ذر����6ن)

● ��اد gزم :

 ?=د١▪ +MT ��غ 

 �O	�TS�� nر
١/l▪ �رد 
&=م 

 D��6 ▪٢
 �O	�TS�� nر

��ان ��T6ر٣ ���� ٣▪   

��ان ��T6ر
p▪ �ب   

 �S د �ب�T� ▪ان١��  

 ▪١/٢
 د��" �134

 د��" �3&�ع +�ز�١/٢▪ 

 	�ی=١/٢▪ 

;�� ▪

: "�● �Xز +'

��ن ���� �6ی= �O "6ام دوغ #9�MT+a ��غ ، �رد ، �6�D و ���� را در 6�O#�" ا
 �Eب �T#�ط >�د� و �6 روی� >M< M �ب را ?Yو� Qدر ای ). =�Z��� �

�T6 ط ��زی= +� �4ش�#T� �6�( �c	�O �6 ��3 � ا�4ق� �+� 
رد . 36= از �4	�=ن 	3#" ا�4ق را V "6=اROدر�ی= ).��^ ایT� Q#�ط را �6 رو

D��6 �Oب ��6د . و�E �+ =اریJ56 د� و���و� Y? ; را��و  �=	�S ب� 
�� �%�ی'�
 �Eرد 	=� را اM<":�u >�د� و ��^ ��Tد ه�� =	 "�TS ب�E 

. =�Z��� ^و ��^ داغ داغ ��وی =��= ی; RO دی�$6 �5	��Z���

�&%�S : wی��5 اYXع ر���� �ذر�6ی$�ن 4&��6 ��
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��(8P �� س�)در 5 ��"(� ��.Q�

��زS پ�� ●

▪ ��اد gزم:

��ز S -lم٠٠�
 

 �O	n ��پ �Eر
٢ـ �رد 

 Q9١ـ روlم٠�
 

 �	�
��انlـ �ب   

ـ �#6��� c� "6=ار gزم

ـ ��;، :R1# و ادوی" c� "6=ار gزم

"�▪ �Xز +'

":�uرد را 6" �ن ا� ^�� M���زه� را �Eد >�د� و در روQ9 ��خ �� >&S ا�6=ا

^�� .M�>�د� و ��اد 6" د�� ��=� را �6 �ب 
�	� 6" �را�� �T#�ط �� >&

�M +�  �3ب 6�&=ازد در ��E >�ر �#6��� 6" �ن&< �� �%H د� و��� ":�uادوی" �4ت را 6" �ن ا.M�Z��� �� ن را ��و� 
 ا�u:" >�د� و در {�ف ���TSر

● �Eراs �%�ی$�ت

▪ ��اد gزم:


�مl٠٠ـ ��غ  

 �%� ��
�م١٠٠ـ  �6 

 �&� ?=د٢ـ ��[ ز�

 Dم١٠٠ـ ه�ی�
 


�م١٠٠ـ ��Tد:���5  


ـ رب 
�4" :���5 ی; �O	J9 nا�Eر

 �O	J9 nا�Eر
٢ـ ذرت 

:"�▪ �Xز +'

�M ��^ ��'� را در دا6�O RE#�ٔ" �&��%� ری�T" و 6" �=Z��� �� د�E ت ا�6=ا ه�ٔ" �%�ی$�ت راl/و١ ;�� .M� ��?� رو
 �Vارت �Yی�O Mار �� ده

�134
 �Eد 	=� �&��[ ا��. Q�Z�+ 
�M. �6اZ��� �� ":�uزم اg ان��ادوی" را 6" �

R
�&%e: : w#&��" 4'�ن 
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پ�


��پ ی�� از J9اه�ی� ا�� >" ه� �6ر >" 6���ر �� 	�ی= 6" ی�د ایJ9 Qا


 �� ا:��= و �� 
 "�1����j6 "<=" ه� از �Eردن 6�� از V= ��پ�c� ر���6

Mت زی� ه��� "6 =�
 �Eص دا	�" �6	�'S�� "��� 
�E	(�ن ��� �ی= �6ا

=�&< "4�+

�6��ر �Eش �ب و ر�~ دا	�" �6	�= 6'�� ا�� از رب١ �S�� "��� 
) �6ا

6'�� 	=ن ر�~ ��پ 	�� �6��ر  
�6ا  �5��:  "4�
�= �ب &�� ا���1د� 

�&��%�� ا��

 ) ه� �6ر >" ��پ �� JSی= 6'�� ا�� ی; ?=د MT+ ���S ��غ را در �ن٢

6١���=ازی= و J56اری=6" �=ت lرا از ���S "< ��O= و	1" در ��پ 6$�� د:

��پ در �وری= ر�~ ��پ 	�� �6��ر 	�1ف و ژ " ا
 ر�~ 	=� ا��

��ز �6��ر �E	��� >�:� ا�� ٣S پ�� "�'+ 
�= �¬Y �6ا&��= و) از ��اد زی�د
 �6ا
 ��پ ا���1د� �&�< ":�uز را ا��S و "(�
�[ ز��&� و �ب و �

J56اری= >��Y ��6د..

m=�) 6'�� �6ا
 ��و ی; ��پ د �Jی� از �c)6ب 
�د +; ر�~ ا���1د� >&

l( ���+ 
1�= ا�� �134� "< ����R ا���1د� >&�= (��پ 	� 
�Q از ر�5'�Z�+ 
 ) ���V �6ا

��ن% �X Mی��
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��&�,�
پ ا�

Q�TS ر	�" ه� در�ب �4ش  "6  
��ز�  ،]�j د ��
�" ایQ ا���'+  
�6ا

���، >�:� ا�� >" ����S را در �^ �6=ار و �S ادوی" �ن ��6ی= و �ن را در�

.=�>��" ه�
 ���TSر
 ��و >&

:�1� �	 
● ��اد gزم �6ا

 ▪ml٠(" ���
 �I�
�م 
�	� )�خ >�د� 6=ون )�4�+) �6 

��ز �����E ،oد 	=�، ١▪ ▪ S =�١ ?=د	د �E ،;(�< 
 ?=د :R1# د �" ا

 ���E ^:�< "Oد 	=�١▪ 



 ه�ی�E ،o���� Dد 	=�١▪ 

�� ری� �Eد 	=�١▪ � 
 �O	n )�ی�Tر

 ▪m(ه��ا� �6 �ب �ن)٠٠ �=�
�م 
��: "4��TS �5" ری� �Eد 	=� و �4	 

����" �ب٢▪ S M� و �

 ▪m٠٠��

�م �^ ا��� 

 ▪١��	 
 �O	�TS�� nر

 ▪١/٢،���O R1#: ،ن�Iری ،���
 �O	n )�ی�Tر
 ادوی" ای�� ��ی� (+�>�%� از اور

،(��رز��ر
 و 
�ه� �Sدر �

 ▪١/٢;�� 
 �O	n )�ی�Tر

 ▪١/m و ���O R1#: �<=�ا ،���� R1#: در�S 

 ر	�" ا
) E(;(ا���
�� ه� را �3�O "6ت >�);�O p٠	n )�ی�Tر����S) ��

�م ا��� 

.(=�&�)6

:"�● روش +'

��ز، :R1# �%�، >�:^، ه�یD و ��� را در ی; 6�O#�" �6رگ و �6رو
 �Vارت ����o ��6یS ،�	�
�� ر�~ ده=.�N+ �	�
= +� �%�ی$�ن ��م 	=� و 

=�	�4 
�=. ��^ )��6 ه�
 ا�u:" �ن را 56��ی=. 
�4" :���5 ه���6 M'6 ]+�� ر�X "6 ب،��اد را� .=�&< ":�uط ا�#T� Qرا ه��ا� �6 �ب �ن 6" ای �

#T� .=���، ادوی" ای�� ��ی�، �Sدر :R1# و :���O R1# را ��� 6" ��اد 6��1ای	 ،��
�ط را 6" د��
 �4ش ���6��=. ا���
�� را ا�u:" >�د�،�^ ا���

�= +� ��اد 6" �را�� 6$�	&=. درب 6�O#�" را �%&=ی= و J56اری= ��اد دا&< M< ارت را�V ^�� ن 6" �=ت� RE١ +� ١٢l��
�c" ی� +� ز���� >" ا���Oد 

.=���م و �TS" 	�د، 6$�	=. ��^ ��پ را در >��" ه�
 ��رد ��� >(�=� و ��و >&

�&%w : روز���" ا�6��ر

http://vista.ir/?view=article&id=95484

�R�(
�,�
پ ا�

● ��اد gزم:

�4 "����S ;ی ▪

��زS �=	 د�E "����S ;ی ▪

 ▪٢M#< �=	 د�E ری� "����S 

" ���
 M#O ی; ?=د ▪

��&)
����" >���): Yًد�( S "6 ) �=	 د�E "����S ;ی ▪

▪ 6" ا�=از� >�:� :R1# و ��;

 ▪m�5��: "4�
 �O	�TS�� nر
 رب 



(.M�(6" ه�d ?&�ان ��پ را هM ��� ز�

""�● "�Xز +'

، MاریJ
M#O را در {�ف 
Jا	�" �ب را 6" �ن ا�u:" >�د� و در رو
 �Vارت �� 

"< Mن �ب �� ری�ی� 
S^ از �4ش ��=ن �ب M#O را �Eرج >�د� و دو�6ر� رو

Mف �� ری�ی�} REز دا��S ا��. دو ?=د M#O �TSاز RH�V �< ر�< Qای R�د 

�+ MاریJ
 �� "�Tف ری�} REرا دا M#<زو��S ،�4 .د�	 "�:�
�6
 6= �ن  "<

 ��?�6٢" �=ت 

��� �(�د.�Eب �TS" 	�د. ��^ M#O را �6 �� داریM ، ا
� ��پ رادر دی~ زود�S �� �SیM ، >�� ��; �� ر��Sدی~ زود "< Mی�ی

��^ رب 
�4" :���5 را ا�u:" �� ���ی�M +� ��پ >��Yً ر�~ 56��د.

TS از )&= �6ر�4ش زدن و ^S و M��� ، :R1# و ��; را در ��Eی�TS "#V�� Q ا�u:" �� ���ی&)

 ، ��پ �u�V ا�� ( ا %�" �%�
 را�%� Q�

�Q >�دن ��پ �� +�اZ�+ 

 +�ز� ا���1د� >�د.�%�ی= زی�د �TS +� ر�~ �%� �ن از 6�Q ��ود) . در �Hرت +��یR �6ا���ن از  

"��� ●


�:�" 	�د. M#< 
��ز��� �6?� �� 	�د �6S و ا:�ودن =�&< ^�E R%O ]	 6'�� ا�� �4 را از

��ت +JNی" ا
 ��پ ا������ی� :� ●

 R6�O Q��M و �Sو+»�#< ، M#O دارا�6دن R�+�4'� دارد ایQ ��پ �E	��� ی; J9ا
 �&��[ درایQ ��پ �E	��� وی����Q ه�
 زی�د
 دارد و 6" د 

J9 Q�6 ای �&�u =	�6 �� =�1� �

 ی� 6'%�د �����Eرد��
�#4 

 +�ز� را >"	%'�
 ��د ز����ن ا�� >" �6ا��� زی�د
 دارد :�ا��شVitcا �ب  

.=�&��

�&%w : ای�ا���ن ا�5#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=92669


پ  ا��	�ج �

��اد gزم:

:�|�Y6�&� �
 ?=د٣?�eر�  ��غ  

���   M��ب :یx  و �


�م ١٠٠ور��(R  ��پ : 


�م ٣l٠ا�1&�ج  	��" ، �Sك  	=�  و �Eد	=� : 

 ?=د٢زرد�  +MT  ��غ  زد�  	=:

:c�  "6: R1#=ار gزم 



:"�د���ر +'

��c"  رو
 ا�6=ا در ی6�O  x#�"  �6رگ  �ب  را �4ش  �ورد�  و ?�eر� ه�
  ��غ  را در �ن  RV  �� آ&Oرا ا:�ود�  و 6"  �=ت  د�  د  R)�̂  ا�1&�ج  و ور� �� ، M

ر �� 
JاریM  و ��ه� +�6"  +1#�ن  را آ��  )�ب  آ�د�  و زرد�  +�V MTارت  �YیM  هM  �� ز��M  +� �4ش  �ی=.�ن 
��  زی� ��پ  را ���Eش  آ�د�  و {�ف  را آ&�

T د  ] �O �6  ̂ �ا� ، �ن  را �O [  زد�  و ��پ  را در {�ف  آ(�=�  و ���  �ن  را ���6غ  را آ�  �ن  �TS  و �Vارت  را �YیM  �� آ&�MT+ �+  M  ��غ  6%&=د.��

. M�زرد� ه�
  +MT  ��غ  +�ی�Q  آ�د�  و ��R  �� آ&

�&%w : ��ی� +eT± �6��ان ی�د

http://vista.ir/?view=article&id=6818


پ  ا��	�ج  و �4.� �

● ��اد gزم :


�م l٠٠▪ ا�1&�ج  +�ز� :  

 : n�Oر  x��  ب� ▪l ان��  

��ز �Eد 	=�  ی� )�خ  	=� : S ▪د٢=? 


�م  (دو �O	n  )�ی�Tر
 )٢l▪ آ�� :  

 �O	J9  nا �Eر
 ٣▪ �رد �%�س  دار: 

 : �1�  "��E ▪٢l٠) ���   �#�� p( ن�$&: 

6"  ���ان  آ�:�  : ����  R1#: ▪

 : �=	  "c#V �S  غ  �ب��  MT+ ▪د٢=? 


�	�  YE ���Oل  	=� :  ▪٢ x(آ�  "|+ 

: "� ● �Xز +'

�6گ  ه�
  ا�1&�ج  را آ���S Yك  آ�د�  و��O" ه�
  ا�u:�  �ن  را 4=ا آ&�=. �ب 

 =��n را �$6	���= و ا�1&�ج  را در �ن  �6ی�ی= و ا�4ز� دهOر  x��p �+ l "c�Oد 

6$�	=. ا�1&�ج  را 6��ون 6��وری= و �ب  ا�u:�  �ن  را 56��ی=.

��زه�
  �Eد 	=�  را در S  ̂ �� ،=���زه� YXی�  	�د، �ن  
��  �ن  راا�1&�ج ه� را �6 )�خ  
�	�  ی� �T#�ط آQ  آ��Y)�خ  آ&S  "آ  ��ز�� �+ =�آ�� +�1  ده

.=�از رو
  �Vارت  �6دا	�"  و �رد رارو
  �ن  ��6	

�= +� �رد �TS"  	�د �ب  ا�1&�ج ه� را 
�:�"  �6دی= 6"  �ن ٢+� �١$=دا �ن  را رو
  �Vارت  J56اری= و V=ود ��6  Mه Yن  را آ���  "c�Oد  Mه Yو آ��=� ا�u:"  آ&

+=�̂  �Sر� ا�1&�ج  )�خ �6��= +� +%=یR  6"  ��پ  یx  د��  	�د،�$=دا �ن  را رو
  �Vارت  �6
�دا��= و �$6	�� �� .=�� ز����  آ"  6"  �4ش  �ی= H%� آ&



̂  از �ن  ادوی"  را ا�u:"  آ&�= و آ��  �Vارت د Sو =�ه�=. ��پ  را در آ��"  ری�T"  ورو
  �ن  را R1#: �6 اMT+ ، ":�u  ��غ 	=�  و ��E"  را 6"  �ن  ا�u:"  آ&

.=�
�	� +�ی�Q  آ&  
c#V"  	=�  و +|" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=76002

�%	15�B�
پ ا�


�و  :   �	�

�م١٠٠٠ 

����١ب  :    

  :  MN#	lم٠٠�
 

  :  "�:�
 ���S �4mم٠�
 

 ?=د٢+�ت  :  

��ز  :  Sد١=? 

  :  Dد١ه�ی=? 

  :  �=	 
�134١
 ���Xر
 �O	�TS�� nر


��;  :   O=ر


:O   :  R1#=ر

� 
�= J56اری= �=ت ی; ��?� و ��M �6و&< ":�u; را 6" �ن ا��ب و � "�Tری "j5را در دی �	�
+� �YیM 6$�	=، ��^ �%�ی$�ت �Eد 	=� را 6"

ه��ا� �4 >�6�=� در �ن �6ی�ی=.

�= �ن را �Hف ���د� درا
� �� �Eاه�= ر�~ ��56	� +��� �(�د �4 >�6�=� را در �ب ری�T" �ن را رو
 �+� J56اری= $6	�4 ��< "< Q��	=. ه�

��پ �6ی�ی=.

S^ ار ا:�ودن �4 >�6�=� و �%�ی$�ت J56اری= ��پ +� �=ت ی; ��?� ه�j&�ن �$6	=.

�TS�� =� را در {�ف	د �E 

�	� را 4=ا
��" 6" ه��ا� �c=ار
 ��56	� در {�:� ری�T" و �134�� "�Tن ری� 
ر
 �6ی�ی= و ��56	� را رو

��1 6��وری=.�

http://vista.ir/?view=article&id=11



��
�  �
پ �� �5�

 Q�، بC+�� :���5 �&%�3 9&� از وی���

و  M�آ#�  ،Mی��&�  ،Qه� آ��#|^، 

M3X ش�E  
�%�  Qای ا��.   M����S

=�1� ":�� �fو 6" وی �
�6ا
 �����Eرد

�H�: 
�%� Qای ��اوا�: Re: ا��. در

Qو ��و ای "�'+ �6 �=ه�= و  از د��  را 


ا?��  
�c� و   ���	�E  
ه� ��پ 

.=��E��اد� را از :�ای= �ن 6'�� �&= آ&

• ��پ ��غ و +�� :���5

��اد gزم

mان�Tو ا�� ���S د ران ��غ 6=ون=? 

١lم آ���
 

٣�=	 "c#V �5��: ��+ د=? 

٢l) م�
 ٢D��6 (
 �O	�TS�� nر

٩٠٠) ���  �#�����") �ب ��غ٣ �S و �" )'�رم 

�134
 و �3&�
 +�ز� و �Eد 	=�١ 
 �O	�TS�� nر

m��+ ن���6ش  

�� آ�6�=� ی� ر�=� 	=�١� "%V 

 �O	�TS�� nر
 روQ9 زی��ن٢

.=� آ�� را در یx {�ف 
�د �&��[، رو
 �Vارت
�	� ران ��غ را آ" از ا���Tان 4=ا 	=� ا�� �3�O "6ت آ�)V ،x=ود ی�� x��� ��� �Eد آ&

�c" دی�5 +�1 ده�=. ��^ �ب ��غ را ا�u:" آ&�=�YیM ا�4ق 
�ز ذوب آ&�=. +�� :���5 را در آ�� +�1 ده�= +� ��م 	�د. �6�D و ��غ را ا:�ودOو دو د �

�c" ی� +� ز���� آ" 
�	� ��غ آ��Yً ��6د �$6	���=.٣٠ +� ٢٠و در {�ف را ��6"، ��پ را 6" �=ت Oد 


 6%�ی= و دور ��ن را دور �6ی�ی=. روQ9 زی��� ����� xی x(آ� 
��ن را در +�6" ا
 داغ آ&�= �3�Oت ��ن و ��� آ�6�=� ی���ن ه�
 +�� را w6�� "6 ه�

�c" ��'� را +�1 Oد =&( =�ده�= +� YXی� و �6	�" 	��=. ��ن ه� را در ی�H x:�ر�=� 	=� را در �ن �6ی�ی=. در�V � آ" ��ن ه� را ��+[ هM �� ز�


�:�" 	�د. �'�� �:�uا Q9�6ی�ی= +� رو

��M آ&�=. 36= از )&= �4شS^ از Q�TS و �4 ا:��دن ��پ، �3&� و �134
 را 6" �ن ا�u:" آ&�= و ��x و :R1# ��پ را )(�&+ "cZذا n6��� و �=

ا 4=ا
��" در {�:� ری�T" ه��ا� ��پ ��و آ&�=.��پ را در {�ف ���TSر
 �6ی�ی= و �3�Oت ��ن را رو
 �ن ریH�:Y6 "�T#" ��و آ&�= و ی� ��ن ر


• ��پ +�� :���5 6" 	��� +�ی#&=

��اد gزم

wی�� Q9رو 
ی�O x	�TS�� nر

 ?=د :�E ،���O R1#د 	=�٢ +� ١

٢�=���، آ�6� "%V 

٢�=	 "c#V ،�5��: ��+ د=? 

p٠٠) ���  �#�� l/ب ��غ٢� ("����S 



m٠٠R�
�� ��ر	 ("����S و دو ��م xی) ���  �#�� 

mlان٠�Tو ا�� ���S ران ��غ 6=ون �	�

�م  

l/=� ی� ٢	د �E ،R� �O	n )�ی�Tر
 �Sدر ز�$�١R ����� ��� ز�$%

١�|	 
 �O	n )�ی�Tر

٧l"�TS �5��:د�T� ("����S م (�" )'�رم�
 

�� �Eد 	=�٣&)
 
 �O	�TS�� nر

5��: ��+ .=��c" در �ن +�1 دهOرا دو د ���c" دی�5 +�1 ده�= ��^ �بروQ9 را در {�ف 
�د �&��%� داغ آ&�= و :R1# و �Oو دو د =�� را ا�u:" آ&

�R را ا:�ود� و ��پ را 6" �4ش �وری=.
��غ و 	�� ��ر

�=. در {�ف را ��6	���= و J56اری= ��پ �$6	= +�
�	� ��غ را �3�O "6ت آ�)x دو ����� ���
 �Eد آ&�= و �ن را �6 ز�$�R، 	|� و ��x ا�u:" آ&


�	� ��غ آ��Yً ��6د.

 "�Tری 
�� و ��Tد:���5 را ا�u:" آ&�= و J56اری= )&= �4ش �6�=. ��^ ��پ را در ���TSر&)
.=�و ��و آ&

�Q �� +�ا��= در ا��اع ��gد ���&= ��gد ��آ�رو&jاع ��پ و �ش ه���و� �6 اY? �5��: ��+ واز ��اع ��آ�رو��ا *%X در ��V د �6وآ#� وg�� ،��

�(&'�د �� آ&�M از �Eردنآ�آ�ه� ا���1د� آ&�= آ" ا %�" +���� ای&'� 6" ذاcZ" 	�� �5��6 دارد، ا�� �E "6 "4�+ �6اS �5��: ��+ ��ص در��

1�= R:�9 �(�ی=.� 
�%� Qه�5�1 ای

�&%w : روز���" 	�ق

http://vista.ir/?view=article&id=9382


پ ��دام ز.)	��

����٢ب ��غ  :     

   :  =���ز ری� �1Sد١=? 

 �O	�TS�� nر
�١ب  ���+�ش  :   


�6دام ز��&� �6داد� 6=ون ��;  :   O=ر

 �O	�TS�� nر
٠�l>�:^ �Eد 	=�  :   

   :  =� �O	�TS�� nر
�٣رد �1


��;  :   O=ر

  :  �&� :&$�ن٣روQ9 �6دام ز�

  :  ��<٢lم٠�
 

  :  ^:�< ;��٠�٣٣
 �O	�TS�� nر



�c" ان را ��خ >&�= و Oد D&S ز و >�:^ را 6" �ن ا:�ود� �=ت��S 6#�" �ب >�د��O ~ 6(�د.>�� را در�ر �Zا ��'O =اریJ56 �

�� M�
�م در �ن ری�T" �=ت � ���
�=. ��^ ��56	� ��غ را ��6 Mب ه�E ،��6ی=.�رد را �6 �ن ا:�ود� �?

��=.�T#�ط :�ق را از رو
 �+� �6دا	�" و �ن ر �Hف >�د�، روQ9 �6دام ز��&� ، ��; >�:^ و �ب  &< ":�u; 6" �ن ا��ش و �+ ��

.=�	��6 �<J پ :�ق ا�� 
6�=� رو�< �&��R%O "c از >(�=ن ، �6دام ز�Oد =&(

http://vista.ir/?view=article&id=7


پ �� #"��6�

��ز  :   Sد١=? 

   :  =� �O	�TS�� nر
�١رد �1

   :  ��<١
 �O	�TS�� nر

   :  R1#:د١=? 

 ?=د�6١گ ده���  :   

   :  �5��: "4�
 �O	�TS�� nر
٢رب 

   :  ;��١
 �O	�E �6�� nر

  :  =�1� R1#:٠�m
 �O	�E �6�� nر

 :&$�ن�٢ب  :   

   :  ��	٢
 �O	�TS�� nر

   :  "��E٠�lن�$&: 

   :  �S ن١ذرت زرد �ب�$&: 

   :  ���O d�S M#<mد=? 

�= . �6گ ده��� ، :R1# دا�" و �رد��6 Mه MZو �ن را دا "�TS "c�Oد D&S ز و >�� را �=ت��S.=��6ی "c�Oط >�د� �=ت دو د�#T� را 6" �ن 

.=���6 Mه "c�Oد ����^ رب 
�4" :���5 و ��; و :R1# و �6$�ش را در �ن ری�T" �6ز �=ت 6

.=��&� J56ارا�:�H ر��S دی�5 ��6ی= و �ن را از "c�Oد� د� د�< ":�uذرت را ا


 زد� و روی� �6ی�ی=.�e�T� را "��E غ و�� MT+ ن، زرد�=�R%O از >(

http://vista.ir/?view=article&id=5




پ ��
3 و .�غ�

● ��اد gزم:


�م١٠٠▪ ��غ  

 D��6 ▪ان٢/١��  

��ان٨▪ �ب   

 ��< ▪١
�O	J9 nا�Eر

��ان٣/١▪ �134
 ری� 	=�   

▪ ��; و :c�6 R1#=ار gزم

:"�● �Xز +'

��E Mب �� 	�ی�M و در 6�O#�" �� ری�M.��^ �ب را١&< �� "�) ��غ را +

.M�&< �� ":�u6" �ن ا

) ا�6=ا 	3#" را زی�د �� >&�M +� �ب 6$�ش �ی= ��^ 	3#" را >M >�د� و٢

 ��?� ��6د.��٢ 
JاریM ��غ 6" �=ت 

٣.M�) ���S وا���Tان ��غ را 4=ا >�د� و �ن را ری� ری� �� >&

m.MاریJ
 �� MیY� ارت�V 
) ��غ ری� 	=� را �6 �ب ��غ �T#�ط >�د� و رو

l.M�&< �� ":�uرا 6" �ن ا 
) �6�D و �134

p پ 6" �=ت�� MاریJ
 ��?� �V �6ارت �YیM در�� 	�د.٢) ��; و :R1# را ا�u:" >�د� �� 

٧.Mص �� ری�ی�eT� و ��^ ��پ را در {�ف M�) در ا�E >�� را 6" �ن ا�u:" >�د� هM �� ز�

�&%w : ز�=� رود

http://vista.ir/?view=article&id=95601


پ ��� .�ا#"��

ی3&�  � ��	 
�cی�:� ��#��ن   
از >(�ره�  ��ی  "6 ایQ ه�1"  ��پ 


�c� و 
JN� م ��اد��Oاع و ا��ن، ا���Sو�S پ�� Qدارد. در ای n#3+ �<ا��



را �� +�ان ی�:�.

�M ��5ه� 6" ��اد gزم زی� 6" اد?�
 �� �S �� �6ی=. ��اد را ���د� >�د� و� �6

.=��� در�� >&H�E�S �S��

 
 �p:�1● ��اد gزم �6ا

 ▪٧l(د�	 �=����E �%H �+ ]	) د�T� "����S م ی� ی; دوم�
 

 ▪١l��< 

�م ی� ی; �O	n ��پ �Eر 

 ▪٢٢l(د�	د �E �	ر�E) =&1��
 MT  �	�

�م  

��ز (�Eد 	�د)S ی; ?=د ▪

 ▪ml٠(د�	د �E و �=&< ���S) �5��: "4�

�م  

 ��O" �6گ >�:^ (�Eد 	�د)٢ 
�م ی� ٢٠▪ 

�134
 (�Eد	�د)٢▪  
 �O	n ��پ �Eر

�� +�ز� (�Eد	�د)&)
 
▪ ی; �O	n ��پ �Eر

R�
 �Eر
 �Sدر ز�$%�( n	�O �e� ▪


 �Eر
 زرد)�6"�( n	�O �e� ▪

��ب 	=��� Q�
 �Eر
 دار)�( n	�O ;ی ▪

 ▪l /ب٧� "����S 

 ▪٧lس=? "����S م ی� ی; دوم�
 

 ▪٧l(R)�
�م ��>�رو�� ر	�" ا
 ���S (ور� 

 ?=د زرد� +MT ��غ [�	&�ی� �E �6اص +MT ��غ]٢▪ 

▪ �ب ی; ?=د  ���+�ش

6" ���ان >�:� ���� R1#: و ;�� ▪

Q�Z�+ 
�� �6ا&)
▪ )&= �6گ 

:"�● �Xز +'

١

�	� را در >�� 6" �=ت  ) >�� را در 6�O#�" �6ر
� ری�T" و رو
 	3#" ا�4ق 
�ز �Oار ده�= +� �ب 	�د، ��^ +�" ه� ٣ �+ m"< ��ی� +� ز�� "c�Oد 

.=�
�	� O'�� ا
 ر�~ 	�د، +�1 ده

��ز را 6" ه��ا� ادوی" �4ت 	��R ز�$%�R، دار)٢S و ��&)
 ،

�4" :���5، �6گ >�:^، �134 ( ���� R1#: ; و��د� و �6 �< ":�uو زرد)�6" ا Q�

.=�6��1ای ��̂ �Eرد� را � �E د�T� ب، ?=س و� ^�� ،=���� دار >&

�g�6 "c 6%�ی= +� >� ��اد در ��� ��پ w�4 	�د؛ ��^ �ن را �O �6	n �6داری= و 6��ون ١٠�6 )	3#" ا�4ق 
�ز را �6ا
 �=ت ٣Oاز �ن د ^S .=ی�ی

��?� ی� +� ز���� >" ��Tد و 
�	� ��6د، �Vارت %6�&=.٢	3#" را >M >�د� و ا�4ز� ده�= ��پ رو
 	M< "#3 ا�4ق 
�ز 6" �=ت 

m ود=V از �ن ^S .ا�� �S�� "�	ی� ه��ن ر R)��c" دی�5 ��پ را �Vارت ده�= +� ور��R) ��م 	�د.١٠ g�V ( ز��ن ا�u:" >�دن ور�Oد 

lو =�&< ":�uو 6" ��پ ا =���6 Mش ه�+��� � +�4" دا	�" �6	�= >" S^ از ی�� دو �4ش ) در {�ف دی�5
 زرد� ه�
 +MT ��غ را در >�� �ب  

#9�a 	�د. �+ =���6 Mر ه�X Q��Eردن، ��پ �6ی= از رو
 ا�4ق �6دا	�" 	�د؛ ��^ ه�

��� ه��ا�  ���+�ش ��و >&&)
 
�Q �6 �6گ ه�Z�+ از ^S و "�Tری ���پ را در {�ف ��رد�� g�V.=

QیY�� 
�&%w : ه�('�

http://vista.ir/?view=article&id=100596



�� و ���6�8ت��I پ
�

● ��اد gزم:


�م ،٧٠▪ >#M �6و>#� �Eد 	=�:  

5�&� �Eد 	=�: � Dم ،٧٠▪ ه�ی�
 


�م ،٧٠▪ >�:^ �Eد 	=�:  

 �O	�TS�� nر
،٣▪ ری�Iن +�ز� �Eد 	=�: 

 :�=	 "c#V �%� 

�م ،l٠▪ >=و 

 �O	�TS�� nر
،٢▪ 	�ی= +�ز� �Eد 	=�: 

��ز �Eد 	=�: ی; ?=دS ▪

 �O	�TS�� nر
 ،٢▪روQ9 زی��ن: 

، "����S �e� :�=	 "�TS �&�(��6� ▪


�م ، �ب: ٢٠٠▪��>�رو�� :���:  ١/l، "����S 

، "����S ش +�ز�: ی; ��م�+���▪ �ب  

▪ ��; و :c� "6 :���O R1#=ار د �Tا� ،


�4" :���5 ر�=� 	=�:  ▪٢.o���� د=? 

:"�● �Xز +'

M�&< �� ":�uز را 6" �ن ا��S ،Mزی��ن را �� ری�ی Q96#�" �&��[ رو�O ;در ی

�c" ه�یD و >�:^ را ا�u:" و V=ود Oاز �" )'�ر د ^S .رد�T6 �1+ ��< �+lQای �+ Mت در {�ف را �� 6&=ی=� Qاز ای ^S .M��c" ��خ �� >&Oد 

�#� >M �6	= +� �%�ی$�ت ���ز�=.)��^ >#E =3#" �6ی	ت =� Qد. (در ای�	 �Sر�T6 ��< �6و>#� و >=و �%� را 6" �%�ی$�ت ���%�ی$�ت M

�M و S^ از �ن >" >�� ���S Mا:�ای�M. در ��V#" 36= ری�Iن و 	�ی= +�ز� و �Eد 	=� را ه��ا� �6 
�4" :���5 ر�=� 	=� 6"&< �� ":�uاد ا�� 


 �TS" 	=� و �ب را �T#�ط �� >&�M (6'�� ا�� �ب �4	�=� 	=� �6	S (=^ از 6" 4���ش ��=ن �ب، ��>�رو�� ه�
 :��� را ه��ا�	=�=،  �6

.=���6 Y��< ه� ��رو�<�� �+ M�&< �� �%H و M���; و :R1# و �ب  ���+�ش 6" ��'� �� ا:�ای

:
��ت +JNی" ا� ●

�#� ��یw در رود� �V>� ���%�ی$�ت و Y9ت ��	�ر از :�%�ه�
 J9ای� ا�= و :�%�ه�
 J9ای� در د����5 
�ارش J4 �6ب �c=اE ،ب� 
ر زی�د

 M< " د���روزا ;=�=c�3� "یJN+ &���ن	ه��&=. >�ر =�
�م :�%� ه��ا� J9 �6ا �6ی= �Eرد� 	�د +� +���� �¬%� در ر:٢lw>&&= و �6ا
 ر:w ی%��� �1 

��� V=ود (��6�  "����S �e� .=	�6 "�	از ٧ی%��� دا ��6 ��� M#< "����S �e� دارد و �%�
�م و در ��رد �%�ی$�+� ���&=; >#M �6و>#�٣ 
�م : 

�'�� 
�%� ���4د در ��O" ایQ �%�ی$�ت 6�(�� از دی���O �5 ه�: wO= در وا�دار �T� "O�� "<�3ت�O "6 ����، 6&��6ایM#< "O�� Q �6و>#� را �


&=م +'�" 	=�>�); 6%�ی= و در ��پ �6ی�ی=.�6ا
 �ن >" رژیJ9 Mای� 	�� ��	�ر از :�%� �6	= از ��>�رو��  R��< از �رد "< =�ه�ی� ا���1د� >&

�%� �=ار�=:�S ای�J9 ردن ��اد�E "6 ی�ن 6" ی%��� >" ?�دتY�%� 

 از�6	&=.���" R6�O +�4" �6ا��
�#4 
 �ن ا�� >" در 	�وع ��eف �6ا



�%� را >M< M 6" رژیJ9 Mای� �Eد ا�u:" >&&= +� {�ف:�S ای�J9 ز رود�، ��اد�
�%� J9ای� روزا�" �Eد را 6" ا��Vس �1* و : D٢ )&= ��� �6=ریlم در�
 

روز ���6�&=.

�^ >�د� و ی�� دو �6E �?�� =&( ن را� ���V �6ت�%V Q�TS از ��S ،M���cت fSوه(�5ان�6ا
 >�ه� ا��Vس �1* 	cI+.=�ر �ب ��'� را ?�ض >&


�%� و >M )�ب و >M >#���ول �X�� ��Eن ه�، دی��6، 6���ر:�S ای�J9 Mن داد� ا�� >" رژی�)�M< ا �'��6 رود� را 
 ه�
 O#%� و 6���ر
 ه�

.=&< ��

�&%w : روز���" ا�6��ر

http://vista.ir/?view=article&id=114699


پ I)�ز�

  :  =� �O	�TS�� nر
�mرد �1

  :  Q9روm
 �O	�TS�� nر

  :  ��� :&$�ن٢	�� ه��ژ�

��ز  :  S١�#�< 

  :  =���ز ری� �1S٠�l�#�< 

  :  �=	 
�134٣
 ���Xر
 �O	�TS�� nر


��;  :   O=ر


:O   :  R1#=ر

.M�1�= ����o در�� �� >&� ^� R1#: ; و��و  Q9از �رد و رو

��زه� را )'�ر +�" >�د� �6 ��; و �ب �T#�ط و �� 
Jاری�E �+ MبS

��6د

��زه� را از ا ; رد �� >&�M و 6" 	��S Rر� در�ورد� و ����5 �6 �^S

.M�Z��� �� ط�#T� =�1�

��5�  �=����O�6 �ن  از   �6�  �
ا و   Mی�S ��  �=I�#? را  ری�   
��زه�S

+� ا
� 9#�� ��پ >�� زی#= 	= از �ب �ن ا���1د�  Mداری ��

.M�&<

"c�Oرا )&= د �=	 "�TS ری� 
��زه�S =	 پ ���د��� "�S^ از ای&

�M و �� 
JاریM )&= �4ش �6�=.Z��� �� ط�#T� د�	پ ���د� �� "�R%O از ای&



.M�&< �� ":�uرا 6" �ن ا �=	 
��پ را در ��پ �Eر
 �� ری�یM و �134
 ���Xر

http://vista.ir/?view=article&id=2


پ  I)�ز�

● ��اد gزم :

��ز: S ▪mo���� د=? 


�م ٢l▪ آ�� :  

▪ �ب   ���: ��e  ا��|�ن 

���   M�▪ �ب  
�	�  ی� ��غ  6"  د �Tا� : �

 : �5��:  "4�
 �O	J9  nا�Eر
 ٢▪ رب  


�م ١٠٠▪ �134
  �Eد�  	=� :  


�دا:  ��&S ▪١lم ٠�
 

���  c�  "6=ار gزم �  R1#: و  x�� ▪

: "�'+ ●

��زه�S =�56��ی= و �Eد آ&�=ا %�"  ا
� دو��  دا	��= �� +�ا�  ���S زه� را��S =پ  را ��6ی=،ا�6=ا �6ی��=� راc#V "c#V"  آ&�= و داRE  دی�5  آ"  �� �Eاه

̂  6"  �ن �ب  
�	�  ی� �ب  ��غ ، �ب   ��� و رب 
�4" :���5  را ا ̂  از یx  رw6  6"  �ن  ��x �ن  را +�1  ده�= و �� S ،رد�T6  �4ش w6ر  xاری= یJ56 و =��u:"  آ&


�دا را ��&S  ��
�134
 ه� را ه�E  Mد آ&�= و رو
 ��پ  �6ی�ی= �ن   ،=��6ی�ی=و :R1# ا�u:"  آ&  �Eب  ر�=�  آ&�=و ��wO  ��و ��پ  رو
  ��پ  داغ  

.=���  از 	�م  ی� ��ه�ر ��R :���یS =�ایQ ��پ  را �� +�ا�

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=74588


پ I)�ز�



● ��اد g زم:

 ��< ▪٢"3�O 

��ز S ▪د٣=? 


�م١٠٠▪ �رد  

����"٣▪ �ب S 

 �O	١n▪ ��; و :R1# زرد )�6" 

▪ �ب

���▪ دو ?=د  

 ��	 ▪٢n	�O 

 ;)E 3&�ع�١▪ n	�O 

n	�O �e� Q�▪ دار)

 ?=د٢▪ +MT ��غ 

(��&)
��ز)" – �134
- �3&�ع- ری�Iن- S) Q�▪ �%�ی$�ت +�ز� �6ا
 +�ی

:"�● �Xز +'

��ز را �Eد >�د� و درون S =36 د�	ب � �+ MاریJ

�ز ��  
>�� ه� �� ری�یM و ��خ �� >&�YX �+ M ی� 	��=. �رد>�� را درون {�:� �� ری�یM و رو

�" 6$�	=. درون ���� =&( 
�M و >�� هM �� ز��M و �� 
JاریM �6ا&< �� ":�uزه� ا��S "6 ارترا�V �6 MاریJ
�اد �c=ار
 �ب �� ری�یM و �� 

 
�M و �� 
JاریM �6ا&< �� ":�uا ���M ��?� 6$�	=. �ب  ��� و 	�� را �� 
��V �6 "cارت �رام ��6د. ��^ دار)�Q و �3&�ع راo����١٠ �6اOد 

�&< �� ":�u9'� را 6" ��پ ا�� MT+ . M�6 �� داری �+� 
M . ایQ ��پ 6" ه��ا� ��ن و �%�ی$�ت +�ز� ��ودرون ��پ �� ری�یM و ��پ را از رو

�� 	�د.

�	�6��	� : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=77847

��
�  �
پ I)�ز و �5�

▪ ��اد gزم؛ 	� �O	J9 nا�Eر
 >��، )'�ر ���: ��+ "O��E �5د	=�،

��ز �6رگ �EدS =�، دو ?=د	د �E ���� �Eد 	=�، ه�1 ?=د ���� "%V D&S

����" �ب، ��; وS رم�'( "� ،"��E "����S ;ب ��غ ، ی� "����S ر�'( ،�=	

6" ���ان gزم. R1#:

،�5��: ��+  .=�▪ �Xز +'�"؛ )'�ر �O	J9 nا�Eر
 >�� را در {�:� �ب >&

�= و V=ود &< ":�uز را 6" �ن ا��S از ����� و ���� ،���١٠.=��c" +�1 دهOد



�= +� در ?�ض &< M< ارت را�V =�=	 م��ی$�ت �%� ��O٢وlی�YX "c�Oد 

=36 .=�&< ":�uرا 6" �ن ا ;�� 
	��=. �Vل �ب، �ب ��غ و ی; �O	n )�ی�Tر

�=. �ن را از رو
 �Vارت �6داری= +� E&; 	�د و&< M< ارت را�V ،از �4ش ��=ن


��� �6ی�ی= و�E ��Oب �T#�ط 	= �ن را >&�ر J56اری=. در {�ف دی�5�در �

�Q رو
 J9اZ�+ 
��ز را +�1 ده�= و �ن را �6اS "�c6 .=�����=� >�� را ذوب >&O�6

":�uرا 6" �ن ا "��E ط {�ف او � را در ��ه� +�6" �6ی�ی= و�#T� .=اریJ56 ر�&<

�=. در �Hرت د �Tا� �� +�ا��= �ن را رو
 �Vارت �YیJ56 Mاری=. 	3#" +&= �6?� �6ی=� 	=ن&<.=�&< Q�Z�+ ز داغ��S �6 ا راJ9 ل�V .د�	 �� "��E 

�&%w : روز���" >�ر
�اران

http://vista.ir/?view=article&id=79001

��
�  �
پ �5�

● ��اد gزم:

▪ +�� :���5 ی; د��"

"����S ی; )'�رم Q9رو ▪

"����S �e� رد� ▪

����"p▪ �ب 
�	� ی� ��غ S 

 ?=د٢▪ زرد� +MT ��غ 

 �O	n ��پ �Eر
٢▪ ��E" +�ش 

"����S �e� �=	 خ ری��� ;)E ن�� ▪

▪ ��; و :c� "6 R1#=ار >�:�

:"�● �Xز +'


 �� �6یM. ��^ �ن را در روQ9 +�1 ��+�� :���5 را 	��" و ���O ه�
 ا�u:" و ری(" �ن را 4=ا �� >&�M و �H "6رت c#V" ه�
 ���و

�M و رو
 +�� ه� �� ری�یM ��^ �ب 
�	� ی�&< �� RV ب را در ی; {�ف >�); �6 �ب ��د� .M��M و �� 
JاریMده&< �� ":�uغ را 6" �ن ا�� 

.M�&< �� ":�uرا ا R1#: ; و���6ود. ��^  Mرد ه� ���E 
)&= �4ش �T6رد +� �6

�uط >�د� و 6" ��پ ا�#T� ���#6� ���O =&( ش و�+ "��E �6 غ را�� MT+ ن، زرد�=�)< wO�� =�در	خ �� ;)E ن��پ را �6 �� 
�M. رو&< �� ":

.M�+�ی�Q �� ���ی

�&%w : ز�=� رود

http://vista.ir/?view=article&id=101110



��

�� و &�  �
پ �5�

● ��اد gزم

��< 
▪ دو �O	J9 nا�Eر

▪ )'�ر :&$�ن +�� :���E �5د	=�

▪ )'�ر :&$�ن �ب ��غ

▪ دو ?=د ��[ ز��&� �6رگ

R1#: 
▪ ��O �e	n )�ی�Tر

▪ دو :&$�ن 
�	� �Eد 	=�

"��E ی; )'�رم :&$�ن ▪

;�� 
▪ �c=ار

�134
 �Eد 	=� 
▪ �" �O	J9 nا�Eر

"�● �Xز +'

>�� را در 6�O#�" ری�T" و رو
 �Vارت �Yی�O Mار ده�=. ��^ +�� :���E �5د

�c" +�1 داد� 	�د.Oد D&S 
�= +� �6ا&< �%H د� و�< ":�uرا 6" �ن ا �=	

.=���^ �ب ��غ را �6 ��[ ز��&� �Eد 	=� و ��; و :R1# 6" �ن 6��1ای

�c" >" �%�ی$�ت �TS" 	=، ��'� را در J9ا��ز ری�T" و +� �4ی�S٢l^ از Oد 


�	� را S^ از �TS" 	=ن 6" ��اد .=�>" ی�&�ا�E 	�د، �6 هT� M#�ط >&

=��= و 6" ���ان د �Tا� 6" �ن ��; �6�&< ":�uرا 6" �ن ا "��E ^�� د� و�< ":�uدرون ��پ ا.=�&< R��Q >�د� و �Z�+ �=	 د�E 
. ��پ را �134 �6

��+�V Q���ز�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=132579



1
ا�6N و #%و ��
�  �
پ �5�

● ��اد gزم:

 ▪mم >��٠�
 


�م +�� :��l٠٠�5▪ ی; ?=د ی�  


�م >=و V#�ای� (6" +�" ه�
 �����E oد 	�د)�#�▪ ی; >


�م ��[ ز��&� ����o (�Eد 	�د)m٠٠ ?=د ی� ٢▪  

 ▪mب ��غ� �������" ی� ی;  S 

����" ی� S �e� ▪١٢l��	 ���  �#�� 

����" ی� S �e� ▪١٢l"��E ���  �#�� 

:"�● �Xز +'

ی�ی=. در {�ف را J56اری= و در ��ی��و:� �Oار ده�=. ��ی��و:�ا�6=ا ی; {�ف +�
�د ��eTص ��ی��و:� را ���د� >&�= و >�� و +�� :���E �5د	=� را در �ن �6

�= +� +�� :���5 در >�� +�1 دادl درH= ی� V=ا>¬� 6" �=ت ١٠٠را رو
 O=رت ��6 Mت ی; �6ر ��اد را ه=� Qل ای�X در .=�&< Q	رو "c�Oد. د�	 �

 ":�u�5 ا�ب ��غ را 6" +�� :�� "����S �e� و �&�>�د� و {�ف را داRE ��ی��و:� J56اری=. +&����تS^ از 
J	� ایQ �=ت، >=و V#�ای�، ��[ ز�

�c" ا�$�م ده�= +� ایT� Q#�ط �%�ی$�ت ��6د. در �Xل �TS، ��اد را ��٢٠ی��و:� را رو
 O=رت V=ا>¬� و �=ت ز��ن O٢ د.=���6 M�6ر ه

��": در�Hر+� >" در ایQ �=ت ز��ن، ��[ ز��&� و >=و V#�ای� �TS" �(=، ز��ن �TS �ن را � ▪.=�&< ��)��6 ه��ن O=رت 6

�����=� �ب ��غ را 6" ه��ا� 	�� 6" ��اد 6O�6 رج >�د� و�E �:و���1ای�=. g�V ایT� Q#�ط را داRE د���E ��5د>Q ی� J9ا��ز{�ف �Vو
 ��اد را از ��ی

�6
�دا�=� و S^ از 
Jا	�Q در رو
 {�ف، دو�6ر� �6�6ی�ی= +� 6" ��ی" ا
 ��م و ی�=�� +%=یR 	�د. ��^ ��ی" را 6" {�ف +�
�د ��eTص ��ی��و:� 

�=Vl=ا>¬� O=رت و 6" �=ت &��c" داRE ��ی��و:� �Vارت ده�=. در ایH�: Q#" ز����، هM زدن ��اد را ��� :�ا��ش �Oد .

�= و ��E" را رو
 �ن �6ی�ی=.&< Rc�&� و�� 
در �Sی�ن، ��پ را 6" {�ف ��رد��� �6ا

6�� +� �4ان : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=100994


پ 5	% ���6�8ت�

● ��اد gزم

 ▪ml=�٠	د �E م �6د�$�ن�


��ز �Eد 	=�S دو ?=د ▪

�� �Eد 	=�� "%V "� ▪

�=	 "c#V o���� 
▪ دو ?=د >=و



▪ دو ?=د :R1# د �" �E ���Oد 	=�

▪ دو ?=د :���O R1# +�ز� �Eد 	=�

�=�
�4" :���5 ر� �#�< M�� ▪

R1#: 
▪ ی; �O	�E �6�� nر

"��S 
▪ دو �O	�E �6�� nر

▪ ی; �O	�E �6�� nر
 +MT رازی��"

=�1� ��6�  M�▪ ی; :&$�ن و �

�#%#6 M)( ��6�  M�▪ ی; :&$�ن و �

#6��� +�ش� 
▪ �" �O	J9 nا�Eر

��	 
▪ ی; �O	�E�6�� nر

�� �Eد 	=�&)
▪ ی; ��م :&$�ن 

"�● �Xز +'

 

Jا	�" و �ن را >&�ر J56اری=. در +�6"�6د�$�ن ه�
 �Eد 	=� را در دو �O	�E�6�� nر
 روQ9 زی��ن ��خ >�د� و ��^ در {�ف را �6ا �?�� M��

�c" در �ن +�1 ده�= .S^ از Oر د�'( 
��زه� را �6اS ^�� و "�Tزی��ن ری Q9رو n	�O "� �5از �ندی ^S و =�&< ":�uا "c�Oی; د 
�ن ��� را �6ا

 

�4" :���5 ه� را �E �6�T6د >�د� و MT+ �6 رازی��" 6" �6د�$�ن١٠:R1# د �" و �S�" را 6" ��اد درون +�6" 6��1ای�= و �6ا ^�� .=��c" +�1 دهOد 

 
�= +� �6ا&< �%H و =��� و٢٠ه� ا�u:" >�د� و )&=  ��ان �ب 6" �ن 6��1ای	 ، ����c" 6" �را�� �6 هM ��6د. ��^  �6��ه�
 �TS" 	=� را #6� �6Oد 

.=�&< "�T��" ��اد ��c6 و R1#: و ;�� ،��&)


�#�:�ی=� و>

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131445

Q(5ر

پ 5�

● ��اد gزم

،;(�< =&+ ���O R1#: ی; ?=د ▪

،Y���^ +�ر+( "����S ;ی ▪

����" ذرت �TS" 	=� و ی� >&��و	=�،S �e� ▪

،���S دو ?=د �6ل ��غ 6=ون ▪

▪ �c=ار
 +�� :���E �5د	=�،




 +�ز�،���▪ ی; �O	J9 nا�Eر
 �ب  

،�=	 "  ��� "%V دو ▪

،��&)
 
▪ ��O �e	n )�ی�Tر


�4" :�ه&�E �5د	=�، 
▪ �c=ار

6" ���ان gزم. R1#: و ;�� ▪

"�● �Xز +'

����" و ��M �ب را �$6	���=. ��غ، ���، :���O R1# و ���� از +�� :���5 راS در {�ف رادر ی; {�ف دو =� 6" �ن ا�u:" >�د� �6 ��; و :R1# ��� دار >&

�= +� Y� "6ی�� و �را�� ��6د. S^ از �TS" و E&; 	=ن، ��غ را &< M< ز را�
�= +�J56اری=. 	#3" &< ":�u�5 و ذرت را 6" �ن ا�4" :��
 =�ری� ری� >&

�E �� �
�= +� �T#�ط 	��=. ا&< ":�uرا ا ^���c" ��6د �Vل �ب  ��� و ���� از )Oود �" د=Vاز ا�6=ا �ب =�
 دا	�" �6	�+ n�Oپ ر�� =�اه

.=�&< Q�Z�+ ^��
 ا���1د� >&�=. ��پ را �� +�ا��= �6 +�� :���5 و )��)�6

http://vista.ir/?view=article&id=79349


پ  ����� �

● ��اد gزم :

 "����S  م��  x=� : ی	د �E  
�134 ▪

 : �	�
����" p▪ �ب  S 


�دا:  ��&S ▪م ٧٠�
 


�م ١٢٠▪ 
�	�  )�خ  آ�د� :  

 �O	�TS��  nر
 ١▪ آ�� : 

6"  ���ان  gزم  : R1#: و  x�� ▪

: "�● �Xز +'


�	�  )�خ  آ�د�  ا�u:"  آ&�=، 6"  �ن   "6  
�134  �e� �6 =�  آ�د�  و�را ر ��&S

̂  ��ی"  
�	�  را V=ود  �� ،=�٣٠��x  و :R1#  ا�u:"  آ�د�  و آ��  ورز ده

�c"  در ی�jTل  �Oار ده�= و در ی6�O  x#�"  �ب  
�	�  را ری�T"  و J56اری=Oد

6  �	�
�ی�ی= +� ��6�=. �ب  
�	�  را از �H:�  {�ی�  ?%�ر ده�=،+�cی%� �4ش  6��ی=، از ��ی"  
�	�  آ�:�" ه�
  آ#" 
&$(|�  در��  آ&�= و در �ب  


̂  ایQ  ��اد را �6 آ#"  �� ،=��134
  را 6"  �ن  ا�u:"  آ&  �O�6 آ��  را ذوب  آ�د�  و.=��'� 6"  �ب 
�	�  ا�u:"  ���د�  و ��R  آ&|)$&

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=73547




پ �
 �� �Cرچ�

 
�c" ):m٠ ��1: (ز��ن p :�TS● ��اد gزم �6ا
 �6اOد 

١�l ،^:�< ی; ��م :&$�ن ،Dزی��ن، ی; ��م :&$�ن ه�ی Q9١ ق.س رو

6" ���ان gزم، ی; )'�رم ق.چ �وی(Q، ی; R1#: ; و��=�، 	د �E ز��S د=?

��ب 	=�) ���) s�َSَ �4 دوم :&$�نpرچ�O �#� :&$�ن �ب �%�ی$�ت، ی; >

ورO" ورO" 	=�، ی; )'�رم :&$�ن �134
 �Eد 	=�

:"�● �Xز +'

��ز را �6 ��; و :R1# 6" �=ت S و >�:^ و D١٠�6ه�ی M< ارت�V 
�c" روOد 

روQ9 زی��ن +�1 ده�=. ��^ �وی(s�S �4 ، Q و �ب �%�ی$�ت را �V �6ارت

��6د.  �4 �+ زی�د �$6	���= و��O 6" �4ش ��= �Vارت را >M >�د� J56اری= 

�c" �ه��" �$6	���= . ��^��٧^ �Oرچ ه� را ا�u:" >�د� 6" �=ت Oد 

.=�&< Q�Z�+ 
��; و :R1# ���ا ا�=از� >&�= و ��و ���ی�= و �134 �6

http://vista.ir/?view=article&id=82855

�181� @"M پ
�

● ��اد gزم

 ▪ml٠�#%#6 M)( ��
�م )دو :&$�ن6�  ( 

 ▪٣٠٠�	�

�م  

▪ دو ?=د �6گ >�ه�

▪ D&S :&$�ن �ب

;�� 
▪ ��O �e	�E�6�� nر



▪ )'�ر �O	�E�6�� nر
 روQ9 زی��ن

=���ز �6رگ �1S ی; ?=د ▪

▪ ی; ?=د ��[ ز��&� �Eد 	=�

▪ ��e ه�ی�E Dد 	=�

^:�< "O�� ;ی ▪

�=	 "  ��� "%V ر�'( ▪

▪ ی; �O	�E�6�� nر
 زی�� �%�

R1#: 
▪ ی; �O	�E�6�� nر

▪ دو :&$�ن �ب ��غ

���	 
▪ ی; �O	�E�6�� nر

���O "� د R1#: ی; ?=د ▪

���#6� 
▪ �" +� )'�ر �O	�E�6�� nر

�� �Eد 	=�&)
 ��< ▪

▪ ��E" +�ش

(Rرت +��ی�H در) �=	 د�E وو>�دو� ▪

"�● �Xز +'


�^ >�د� ای=، در 6�O#�" ا
 ری�T" و E R%O ]	 6#%#� را >" از M)( ��6�  ]��&� "�#6�O ;;ی��ن �ب، �6گ >�ه� و �$&: D&S �6 =� را	ری�  �	�

.=�&< ":�uا

�?� و ��M ��6د و  �6�� ه� �TS" و ��م 	��=. ��^ درS^ از ایQ >" ��اد 6" �4ش ��= زی� 	3#" را >M >�د� و در 6�O#�" را J56اری= +� �6ا
 ی; �

.=�+�6" ا
 روQ9 زی��ن �6ی�ی= و رو
 	3#" ا
 �Yی�O Mار ده

�=. S^ از&< ":�u; را ا��و  �&��[ ز�� ،Dه�ی ،^:�< "O�� ^�� و =�&< ":�uز را 6" �ن ا��S ١lو R1#: ،=�1 دادی+ Mن ه� را �6 ه� "< "c�Oد 

 �=	 "�TS 
6�� ه��  ^��.=��c" دی�5 �6 هM +�1 دهOدو د 
را �6 �ب ��غ و :R1# د �" �Eد 	=� و 	��� 6" �ن��� و زی�� را ا�u:" >�د� و �6ا

 
�= +� �6ا&< �%H از 6" �4ش ��=ن ^S ،=�&< ":�uط٢٠ا�#T� از �ن را در ���� �=��� �O�6 از ��پ )'�ر :&$�ن �ب "< � �V ��6د.در M�6 ه "c�Oد 

>Q �6ی�ی=.

H د� و در�< ":�u=� را ا	د �E ��&)
�رت +��یR �وو>�دو �Eد 	=� را ��E "6" +�ش ا�u:"��^ +��م ��پ را �6 هT� M#�ط >�د� و 6" �ن �#6��� و 

.=�&<

[
[��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=118319




پ AM	%ر�

● ��اد gزم

�	�
▪ ه(� :&$�ن �ب 

 ▪ml=�٠	ری�  �	�

�م  

��ز �6رگ �Eد 	=�S ی; ?=د ▪

▪ )'�ر ?=د )N&=ر �6رگ

▪ )'�ر ?=د ه�ی�E Dد 	=�

▪ ی; ?=د ��[ ز��&� �6رگ �Eد 	=�

▪ دو :&$�ن >#�E Mد 	=�

▪ �" )'�رم :&$�ن 	�ی=

"<�� 
▪�" �O	�E �6�� nر

▪ ی; :&$�ن ��E" +�ش

6" ���ان د �Tا� R1#: و ;�� ▪

"�● �Xز +'

O ارت�V 
��ز در 6�O#�" ا
 ری�T" و روS =� و	ری�  
�ار ده�=.S^ از 6" �4ش ��=ن زی� 6�O#�" را >M >�د� و)'�ر :&$�ن از �ب 
�	� را �6 
�	� ه�

�= +� �6ا
 ی; ��?� و ��M +� دو ��?� �6 ه�TS M" و ��م 	�د.&< �%H

TS �+ =�&< �%H �?�� M�� 
�[ ز��&�، )N&=ر و ه�یD ری�T" و �6ا� 
�" �ب 
�	� را روc6 ^��.د�	 "�

�c" ��6د.6" ���ان١l 	�ی= در 6�O#�" �6ی�ی= +� �6ا
 ��اد درون 6�O#�" اول را در �T#�ط >Q �6ی�ی= +� >��Yً ی�=�� 	�د. ��^ >#M را �6 ���� ازOد 

 ":�u6#�" دوم را 6" �ن ا�O و ��^ ��اد درون =�&< ":�uو ��>" ا R1#: ; و��ا� 6" �ن �T =. ��اد را در {�فد��4ش �6 =&( �+ =�&< �%H و =�&<

.=�&< Q�Z�+ ی= �ن را�	 �=����O�6 ش و�+ "��E �6 �6ی�ی= و �%��&�


��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=118787

��6�N پ
�

 
 �p�1● ��اد gزم �6ا

 ▪mll��6 �	�

�م  

▪ ی; �O	n )�ی�Tر
 زرد)�6"



���� R1#: 
▪ ی; و ���O M	n )�ی�Tر

Q�▪ ی; �O	n )�ی�Tر
 �Sدر دار)

R�▪ ر�O w6	n )�ی�Tر
 �Sدر ز�$%

��ه�
 ��< 
▪ دو �O	J9 nا�Eر

▪ �" )'�رم :&$�ن >�:^ �Eد 	=�

��ز �1�= �Eد 	=�S ی; ?=د ▪

��ز �E ���Oد 	=�S ی; ?=د ▪

�� +�ز�&)
▪ ��e :&$�ن 


�م 
��: "4��E �5د 	=�٨٢٢▪  

▪ ه�1 :&$�ن �ب

▪ �" )'�رم :&$�ن ?=س

 ▪m٢lد�T� م�
 

 ▪١١٠R)�
�م ور� 

▪ دو ?=د +MT ��غ (زد� 	=�)

���▪ ی; ?=د  

"�● �Xز +'

�� را در ی; 6�O#�" ری&)
��ز و S ،^:�< ،��< ،R����، دار)�Q، ز�$%� R1#: ،"6�(زرد ،�	�
�c" ی; �6رOد D&S ه� .=��T" و رو
 �Vارت >�O Mار ده


�4" :���5 را ا:�ود� و J56اری= 6" �=ت  ^�� .=���6 M�١ن را هlاری= 6" �4شJ56 4"، �ب و ?=س را ا:�ود� و�
�c" دی�5 رو
 �Vارت ��6�=.رب Oد 

6��ی=. ��^ �Vارت را >M >�د� در �ن را 
Jا	�" و ا�4ز� ده�= دو ��?� ��6د.

�R%O "c از ��و J9ا، �Vارت را زی�د >�د� و ��Tد �TS" و ر	�" :���5 را در ��پ �6ی�ی=.١٠Oاری= ی; دJ56 را 6" �ن ا:�ود� و ��� +MT ��غ ه� و �#6

�c" ��6د.Oد

�ml"c▪ ز��ن gزم: دو ��?� و Oد 

��ا>(� ه� ه� 	[ ه&�5م ا:��ر از ایQ ��پ ا���1د� �� >&&=.

[�&�I� دات�� ]&زی]

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=115880


پ �4.��



● ��اد gزم:

�4 ▪

�&��[ ز�� ▪

Dه�ی ▪

▪ ��Tد :���5

▪ �ب ��غ

;�� ��< ▪

"��E ▪

��	 ▪

#6��� و ��N6ر�� ▪

: "�● �Xز +'

اول �4 و ی" ��[ ز��&� >�)� � (ر�=� 	=�) و ه�یD (ر�=� 	=�) را ��


JاریM �رام �رام ��6�=. ا %�" �6ی= ��ا{[ �6	�= >" �� ��� )�ن �4 �6?� ��

��6�=. ا %�" �� +���= از �S)" هM ا���1د� >&�=. ی" "(�S	J9 "< "ا زود �� ��6. �� +���= ه��ن ا�6=ا �ب ��غ را هM �6ی�ی= +� ایQ ��اد �6 �ب ��غ 


��1&= را J56اری= �Eب ���6. 36= ا���Tا�'�	� 4=ا >&�= و �Eد �S)" را )�خ >&�= و  ;��= >" �6?� �� 	" :�ق ا �3د�>�)&< ":�uن ا��S�� "6

 ���E 
�6 "< 
6(". +�
 ی; {�ف 4=ا ی; �O	n �رد را >�� �6 �� دیoc: .M 6" ا�=از� ا JیJ ."&�� ���N+ �5�ر =�اش از 6�Q ��6. ��ا{[ �6	

�+ M��M. و �رام �رام هM �� ز�&< �� ":�u~ �� د�. >�� >�� 6" �رد ا�ر ���N+ ن �رد زود�("ط را 6�#T� Q36= ای .")6 RV ��< 
 >M< M �رد +�


�+ =��[ را �� +��<�+ Q" >"  �3ب ��پ زی�د 6(". ای	�6?� ��  Qای .M�&< �� ":�uن ا��S��":�u'� ا	ر�E ��V ن و�+�'S�� م �ش و��+ 


Jا �� Mدی�< ":�uا "< Mرا ه ��	 .����= +� �6��V  �3ب دار Q)6. اgن و�O ا�u:" >�دن 	&<�=��� "c�O=. 36= )&= د��4ش �6 �ن �6 �+ =&( Mری

��ی�ی� "#V�� Q�" 6�(��.6" ��و J9ا +�ش ��N6ر� و �#6��� �� ری�یM و >&��و ��Tد:���5 را هM در ه��" ��6 RO �+ دو ���M +� ی&< �� �%H oc: M

�=. ��E =36" ر&< ":�u6'� ا "#V�� Q��M و �6ا
 +�ی�Q رو
ا
� �ب ����9ن ��; �=ا	�" �� +���= ��; را هM در ه�&< �� n�Oر ��< ��ا �6 	

 ���	�E پ�� Qای M�6 ه �+ =��[��پ �� ری�یM و ��م �� >&�M. ا %�" >�� M&� "6 �#%O ز�~ �6�%V " �'��ن	ه� )� �6 ��Eg�6 .Mری�T6 را

E=ا�� و و�E ��1� �� ��O�" ا
 �6	" �6>� �ن ���1 زی�د �� 	".

http://tazearoos.blogfa.com/٨p٠p.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=95563


پ �4.� ا� ا��	�ج�

��پ �$�ر���ن،  >(�ر  در  ز������   
��پ ه�  Qی�+ ���	�E از  ��ی

�=ا��، ��اد او �" �ن راS م �ن��ر >" از �X ا�1&�ج ا�� و ه��ن 
��E" ا

"6 ���R �� ده=.ا %�" 
�ه� او�Oت زرد� +MT ��غ را ��)+ "��E ا�1&�ج و



.=&&< �� ":�uن ا� REاد دا��

 
 �m:�1● ��اد gزم �6ا

 ▪lم �6گ ا�1&�ج٠٠�
 

 ▪lب� "����S 

��ز (ری� �Eد 	�د)٢▪ S د=? 

 ▪٢l م ی��
 ٢��< 
 �O	n ��پ �Eر

 ▪٣=� �O	n ��پ �Eر
 �رد �1

"��E "����S ;ی ▪

��� c� "6=ار gزم� R1#: و ;�� ▪

 ▪٢Q�Z�+ 
 ?=د +MT ��غ �TS" �6ا

:"�● �Xز +'

�= و �=ت ) �ب را در 6�O#�" ا
 �6ی�ی= و رو
 	3#" ا�4ق 
�ز �Oار ده�= +� 6" �4ش �ی=. ��^ ا�1&�ج ١&< ":�uدر��" 6" �ن ا � �V را 6" ه��نl�+ 

p.��6د �+ =���V "cارت دهOد 

�=. �V "�#6�Oو
 �ب را ��� >&�ر J56اری=.) �6گ ا�1&�ج �TS" 	=� را از داRE �ب 6��ون �وری= و در د���E ��5د>Q ی� J9ا��ز �ن را 6"٢&< Rر� +%=ی�S 

��ز �Eد	=٣S ^�� .د�	ب � �+ =�� را در �ن +�1 ده�= +� YXی� ر�~ 	�د.) >�� را داRE +�6" ا
 �6ی�ی= و رو
 	3#" ا�4ق 
�ز �Oار ده

��زداغ را از رو
 ا�4ق �6داری= و S^ از ا�u:" >�دن �رد، دو�6ر� رو
 	3#" ا�4ق 
�ز S g�V.د�	خ �� ����V "cارت ده�= +� �رد �O6" �=ت ی; ا � دو د

m
��زداغ و �رد ��خ 	=� را 6" ��6 >" ا�1&�ج در �ن �TS" 	=� ا��، 6��1ای�= و روS ط�#T� (دو�6ر� 6" �4ش ��=� و �+ =� 	3#" ا�4ق 
�ز �Oار ده

#9�a 	�د. ��<

l�#9 �1= و��=ا >&=.) ��^ �Sر� ا�1&�ج و ��E" را 6" �ن ا�u:" >�د� و �=+� �Vارت ده�= +� ��پ 6 �4S �%��&� �

p.=�&< ":�uز را 6" ��پ ا��) در ایH�: Q#"، ��; و :R1# ��رد �

�=. در �Sی�ن، ��پ را در {�ف ��رد ٧&< �S ب� ��(�< "�#6�O در Mغ ه� را ه�� MT+ ،Q�u در (�O�( �6 Mرا ه "�TS 
��� �6ا
 ��و �6ی�ی= و +MT ��غ ه�

.=�6" دو ��M >�د� و رو
 ��پ �Oار ده

��ن%+ : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=94330


پ  4)�ر و 
�	�ع �

● ��اد gزم :


�م  �#���ر ��gد
 :یx  آE ▪


�م ٢l٠▪ �6گ  �3&�
  +�ز� : 



 ?=د�e? ▪mر�  ��غ  :

���٢▪ �ب :  

: �=�|(  ���� ▪lم ٠٠�
 

��� +�ش  +�ز� :یx  ?=د  ▪

▪ ��x  و :c�  "6: R1#=ار gزم 

: "�● �Xز +'

̂  �ن ه� را از �ب  �� ، Mی�S ��  غ  را �6 �ب��  
��ر، �3&�
  +�ز�  و ?�eر� ه�E ر�  را 6"  �ب  ا�6=ا�S  36= دو�6ر� ، M� ��غ  در�ورد�  و در ��S  Q|X�#Tر�  �� آ&

�=�  و �ب   ���+�ش  +�ز�  را ��� 6"  �ن  �� ا:�ای���١٠Mغ  ا�u:"  آ�د�  و |(  ����  ̂ ��. M���	�4 ��  "c�Oدار آ�د�  و د ���  R1#: و  x�� �6 ن  را�  ��
 ، �ن 

. M��R  �� آ&� �E� و در  M���	�4 ��  "c�Oد  D&S

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=73773


پ ذرت�

 
 �p:�1● ��اد gزم �6ا


�م؛l٠٠▪ ذرت:  

 :���O R1#: ▪د؛٢=? 

 �O	J9 nا�Eر
؛٢▪ >��: 

��ز �����E oد 	=�: S ▪د؛١=? 

���؛١▪ �ب ��غ:   

 :"��E ▪١l؛٠���  �#�� 

6" ���ان gزم. :R1#: و ;�� ▪

:"�● �Xز +'

�=ا >&= ��^ �نS ول�+ � �V ن� ���S �+ =�:R1# ه� را در ��ه���6" +�1 ده

�� �Oار ده�= و در >��" را 6%&=ی= >" �T6ر در �ن���YS "��ه� را در >

�=، ��^ :R1# ه� را در �ورد� و ���S �ن ه� را��6١٠�=. &< �%H "c�Oد 

 
از :R1# ه� را YEل >�د� و >&�ر J56اری=. >�� را >��56��ی= ����5 از و�o دو ��M >�د� و +MT ه�
 و�o �ن را در �وری= و ��^ �Eد >&�=. �c=ار

Qای ��
��زه� را داRE �ن +�1 ده�= +� ��م 	�د ��^ :R1# ه� را +�1 ده�= �ن S ،=��c"١٠ ��اد را ه��ا� �6 �ب ��غ و ذرت J56اری= +� �Vارت دهOد 

�ر� رو
 �Vارت �Oار ده�=؛ :R1# ه�
 YE � را >"6$�	= ��^ در �T#�ط >Q ری�T" و �H "6رت �Sر� در �وری=. �Vل دا6�O RE#�" ا
 �6ی�ی= و دو6

 ^�� =	�$6 "c�Oاری= +� )&= دJ56 د� و�< ":�uذرت را 6" �ن ا 
داRE ��پ �Eر
 ری�T" و YE �6ل :R1# و دا�" ه�
>&�ر 
Jا	�" �6دی= و �c=ار



.=�ذرت و ��E" �ن را +�ی�Q >�د� و ��و ���ی

:
��" +JNی" ا� ▪

�%� ��V "6ب �� �ی= >" �6 �زاد��ز
 �ه��" ا��ژ
 در 6=ن از : 
�6��ر �Eب �6ا w%&� ;ی=.ذرت ی��� �� 
��
6" ه�E Mردن +�3دل �E =&Oن �#4

�&%�E : w��اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101325


پ ذرت �� .�غ�

● ��اد gزم

g���< Q9رو 
▪ ی; �O	J9 nا�Eر

��ز �Eد 	=�S ن�$&: M�▪ ی; و �

▪ دو ?=د ��� �Eد 	=�

▪ )'�ر :&$�ن ��&" ��غ

▪ ی; �O	J9 nا�Eر
 زی��

���O R1#: 
▪ ی; �O	J9 nا�Eر

;�� 
▪ ی; �O	J9 nا�Eر


▪ ی; :&$�ن ذرت >&��و

�=	 "�TS =�1� ��▪ ��e :&$�ن  �6

▪ ��e :&$�ن ��E" +�ش


▪ ی; )'�رم :&$�ن �134

▪ )'�ر :&$�ن �ب

"�● �Xز +'

O6#�" را 6" �=ت �" د�O .=�&< ":�uزه� را 6" �ن ا��S و "�T6#�" �6رگ ری�O ;را در ی Q9مرو��زه� ��S �+ =��c" رو
 �Vارت �YیM ا�4ق 
�ز �Oار ده

�&" ��غ، زی��، �134
، :R1# و ��; را درون 6�O#�" ری�T" و 6" �ن٣٠	��=. ��^ ��� را 6" �ن ا�u:" >�د� و � .=�&< �%H �5دی "���� ":�uب ا� 

6��، ذرت و ��E" +�ش را 6" �ن٣٠>&�= و 6" �=ت �  ^�� .=��c" رو
 	3#" ا�4ق 
�ز �V �6ارت �Yی�O Mار دهOد .=�&< R�6��1ای�= و � 

�#�:�ی=� و>

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129258




پ ذرت �4.� دار�

،Y���^ +�ر+( 
▪ ��اد gزم؛ �c=ار
 ذرت، دو �O	J9 nا�Eر
 >��، �c=ار

��ز)" �Eد 	=� 6" ���ان د �Tا�، ��;S �5 ی��ز�، +�� :��+ 
���#6� 
�c=ار

6" ���ان gزم. R1#: و

����" �ب ��6ی=. ��S ذرت را در {�:� ه��ا� �6 دو 
▪ �Xز +'�"؛ دا�" ه�

��� �6ی�ی= +� �Eب��=. �Vل �ن را در �&< ":�u6" �ن ا Mرا ه ���#6� =�+�ا�

�T#�ط و  " 	��=. در {�ف دی�5
 >�� را �ب >&�= �T#�ط ذرت و �#6��� را 6"

�= +� ��6د. در �Hرت&< ":�uا Mرا ه R1#: ; و���5، �د�، >�� :��< ":�uن ا�

،�TS �5 ه���: ��+ ��Oو .=�&< ":�u6" �ن ا Mه 
��)���ز �� +�ا��= �ب 6�


��^ +�ر+�Y، ورO" ه�( �6 =��� +�ا��= �ن را ��و >&�=. ��پ را �� +�ا�

"6 =��=. ایQ ��پ را در �Hرت د �Tا� �� +�ا�&< Q�Z�+ �5��: ��+ و ��� 

.=��Hرت ��د ��eف >&

�&%w : روز���" >�ر
�اران

http://vista.ir/?view=article&id=78024

E(پ ژو�
�

  :  Dه�یlم٠٠�
 



 ?=د٢+�ت  :  

  :  MN#	lم٠٠�
 


>#O   :  M=ر


�134
 ���Xر
 	=�  :   O=ر

 ?=د١>�:^ �Eد 	=�  :  

��ز  :  Sد١=? 

 ?=د١>�ه�  :  

  :  ��<١
 �O	�TS�� nر


��Tد :��O   :  �5=ر

��ز را �Eد >�د� ��O �e	n )�ی�Tر
 ��; و 	�� رو
 �ن S و >�:^ و MN#	 و D�5 و ه�ی�ط :�ق+�� :��#T� "�Tرا در دی~ ری ��< ^�� .=�	��6


�و ر M#O خ >�دی=. �ب و�� 
�e�T� "< Q��= +� >�� ��خ 6(�د. ه���6 M=. ��^ >�ه�را در �ن �6ی�ی= و ه	6$� M�ا ریJ56 "�Tاری= ی; ��?� و �

ا در ز��ن >(�=ن ��پ �6و
 �ن �6ی�ی=.را �Eد >�د� 6" ه��ا� ��Tد :���5 در ��پ �6ی�ی= و J56اری= ی; ��?� دی�5 6$�	= و �134
 ر

http://vista.ir/?view=article&id=10

(�6�(���
پ ���8(ا6�

 
 �p:�1● ��اد gزم �6ا


�م١٠٠▪ ��>�رو�� ری� >" 6" ا	��ل ��T#� ���4د ا��  

 sز�� �%� 
��
�م٢٠٠▪  �6 

▪ ��Tد �%� از ���S در��=� ی;  ��ان

 ;(�< �%� 
 ?=د٢▪ >=و

 ;(�< Dد٣▪ ه�ی=? 

 o���� ز��S ▪د١=? 

�� �Eد >�د� &)
�O	�TS�� nر
٢▪ �3&�ع،+��Eن و 

 Rرت +��ی�H در ;T� ?=د٢▪ �

 ;)E ���O 
����ان)١٠٠▪  �6  �e�)م�
 

 ��< ▪lم٠�
 

 �	�56� ▪m ان(ی�����ان �ب  RV	m(�= ?=د �Oص ��پ >" در ٢    

▪ ��; و :c6 R1#=ر >�:�



:"�● �Xز +'

�#6�O را در �	�
6�� را c� �6=ار
 �ب �� �SیM(ی� از >&��و  �6�� ا���1د� �� >&�M)،�ب � �� �+� 
" ��&��[ �6 ��اد �� ری�ی6�O،M#�" را رو


 �%� را 6" ا�=از� دو 6&= ا��E �)5د ����6� ،Mن �� ری�ی� REرا دا ;T��،=	�$6 �+ MاریJ
�M و در �ب 
�	� �4	�ن ��Z�	 ��،M�Z��� 

&< �� M��c#V R" �� �6یM و ه� c#V" را دو �	 "6 Mرا ه Dه�ی،M�Z��� �� لYE ز را��S،Mز را ��ری�ی��S و D= ه�ی	م �� ��< ��6�  ��Oو،M�

$�ت �� ری�یM؛ =36��Tد و ��>�رو�� را ا�u:" ��ری�یM و 36= از )&= �4ش >=و را هc#V ���S �6 M" >�د� �ن را دو ��M ���د� داRE ��ی� �%�ی


 �TS ���O" 	=� �ن ر���M. �6ی= +��م ��اد �TS" 	=� و �  " �(�د و در �Hرت ��eف  �6Z���R1#: ; و��=از� >�:� �6" ا .M�Z��� �� ":�uا Mا ه

 �E� در "�Tپ ری�� REان �6$�ش دا���" �ب �ن >M �6د ی;  �>�ر >�� و �%�ی$�ت �Eد 	=� را ا�u:" ���د�داRE ایQ ��پ �� ری�یM. در �Hر+

.M�6ی �� ��،��پ را داغ در ���TSر
 �� ری�یM و �� �

�&%w : ز�=� رود

http://vista.ir/?view=article&id=96597


پ ���6�8ت �� ر6>�ن�

● ��اد gزم

▪ دو ?=د +�� :���5 >�);

▪ ی; ?=د ��[ ز��&� �6رگ

��ز >�);S ی; ?=د ▪

^:�< "O�� دو ?=د ▪

o���� 
▪ ی; ?=د >=و

 ▪١٢�%� �� ?=د  �6

o���� Dدو ?=د ه�ی ▪

▪ 	� �O	J9 nا�Eر
 روQ9 زی��ن

▪ �" �O	J9 nا�Eر
 �ب

▪ ی;  ��� �ب ��غ

�5��: "4�
▪ )'�ر ?=د 

��� "%V ر�'( ▪


�م �6گ ری�Iن +�ز�٣٠▪  

R1#: و ;�� ��< ▪

▪ ی; �O	n رب

"�● �Xز +'



��ز، >�:^،  �6�� �%� و ه�یD را در ا6S ،�&�
 �E �6�E "6د >&�=. ��'� را در+��م �%�ی$�ت را 	��" ��^ +�� :���5، ��[ ز������3د دو ����

 
�= �6ا&< �%H و =�&< ":�uزی��ن را ا Q9و �ب ��غ و رو "�T6#�" ری�O٣٠^�� .=�&< ":�u6" �ن ا ���c" ��6د و 6" ���ان د �Tا� ��;، :R1# و �Oد 


�4" :���5 ه�
 �Eد 	=� را �6 �6گ ری�Iن�ن را در �T#�ط >Q ی� J9ا��ز ری�T" و >��Yً �6 هT� M#�ط >&�= +� ی�=�� 	�د و رب را 6" � .=�ن 6��1ای

درون ��پ ری�T" و ا�4ز� ده�= )&= �4ش �6�=.


=�I� زه��

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130588

�
��G.��6�8ت ز�
پ �

 
 �m:�1● ��اد gزم �6ا

��� �ب ��غ(�� +�ان 6" �4
 �ن از �Oص ?�eر� ��غ ی� �%�ی$�ت  M�▪ ی; و�

ا���1د� ���د)

 ▪١٠�=	 s�S �4 م�


 ▪٢^:�< "E�	

▪ ی; ?=د +�� :���5

?=د ه�یd �6رگ٢▪ 

�&�▪ ی; ?=د ��[ ز�

�134
 ���Xر
 ش٢▪  
�O	J9 nا�Eر

 ▪٢�5��: "4�
�O	J9 nا�Eر
 رب 

?=د �6گ �6 و ��;٢▪ 

▪ :c� "6 R1#=ار gزم.

:"�● �Xز +'

�[ ز��&�،�ب ��غ را درون 6�O#�" �4دار
 �6ی�د و ه��ا� �6 �6گ J56 �6ار6= +� �4ش 6��د. ه�یD ه� را� ^�� =� �H "6رت ��w6 ه�
 >�); �Eد >&

 g�V .ب ��6د�E �+ =�&< �%H �6 ��غ �6ی�ی= و� REد >�د� دا�E ���%�ی$�ت و s�S�4 	=� را ه��ا� �6 رب و :R1# 6" �ب ��غ>�:^ ه� و +�� :���5 را �

(=��= +� ه�" �%�ی$�ت ��6�=.(ه��ا� �6 ��ن +�� و �134
 ��و >&&< �%H و =�&< ":�uا

�&%w : روز���" ا�6��ر

http://vista.ir/?view=article&id=97921



�
��G��5 د��
پ �

 
 �٨�1● ��اد gزم �6ا

�5��: "4�
▪ 	� ?=د 

��رE ی; ?=د ▪

���O "� د R1#: ی; ?=د ▪

^:�< "O�� دو ?=د ▪

▪ ی; �O	�E�6�� nر
 �^ �Eدل

��	 
▪ دو �O	�E�6�� nر

��� "%V دو ▪

▪ دو ?=د >=و �%�

Qی����ز 	S �e� ▪

;�� 
▪ ی; �O	n )�ی�Tر

R1#: 
▪ ��O �e	n )�ی�Tر

�5��: "4�
▪ �" :&$�ن �ب 

▪ دو �O	�E�6�� nر
 روQ9 زی��ن

▪ ی; )'�رم :&$�ن ��>"

▪ ی; �O	�E�6�� nر
 �S��E "د	=�

▪ ی; :&$�ن و ��M �ب ��غ

"�● �Xز +'

��ر را �Eد >�د� و ه��ا� �6 :1#E .=�
�:�" و ��^ �ن ه� را �Eد >& ���S �5 ه� را�4" :��
R د �" �Eد 	=� و ��O" >�:^ در {�ف �&��%�

�6ی�ی=.

.=�&< ":�u=� 6" ��اد ا	د �E ز��S �6 د و�E ،"��	 ���S �6 و �%� را=< ^��

�E و �=	 "  ���= و 6"�ب ��غ و �ب 
�4" :���5 را �T#�ط >�د�، �S�" و ��>" و روQ9 زی��ن را �6 ���6 Mه Yً��< 6" �ن ا:�ود� و R1#: ; و��دل و 

.=�&< ":�uط درون >��" ا�#T�

�#� �Eش M3X و :�ر
 ا��، رژی�� هM �6د� و >� �
 >�� دارد.E "< Qو� �6 ایY? م�E پ�� Qای

[ 
[��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=116589



��
�  ��
& U6 �� ����� د��
پ �

��ز)"�O m	�TS�� nر
 روQ9 زی��ن١S د١، ?=د=? ،

��زS٢
�O	n )�ی�Tر آ�6�=�،یx )'�رم   ���  "%V ،

 ،���� R1#: 
���١��x،یx )'�رم �O	n )�ی�Tر  

 ،x�� 6=ون  ��غ  ز��&��١ب   ]�� 
�م١٢l ?=د  ،

�134
، )&= �6گ �3&�.

�5��:  "4�
  �#�آ  M��:�5��:  "4�
 ی*   
�6ا

x��  
)�ی�Tر  n	�O )'�رم   xی،�=��O	١nر�  ،

���#6� 
3&�
 +�ز� �Eد�TS��٢ر� 
، �O	�TS�� nر

.�=	

56��ی= و ه� یx را 6"  ���S �5 ه� را�4" :��
mا�6=ا 

،=�
�4" :���5 را �E � آ& 
���O �6ی=� و +MT ه�

"c�O�6ی�ی= و )&= د Qط آ�#T� �5 ه� را در�4" :��



��: "4��H "6 �5رت �Sر� در�ی=. �+ =��ن را رو	Q آ&

از رد 	=�   "4�
�Sر�   .=�آ& رد   �:�H xی از  را  �ن 

�H:� را �6 �#6���، ��x و �T� �&3#�ط آ&�= و ��^ �ن

� ��3� "��E =&( 
را در ی�O x [ ی* �6ی�ی= (�O [ ه�

��ز را ری� �Eد آ&�=. روQ9 زی��ن را در {�:� داغ آ&�= ٣ ا � ٢ی*) و در :�ی�ر J56اری= +� S ز)" و��S.=��6 *=� و ی�را در �ن ��?� �� ����ز)" و �S ،ز��S و

��ز ��م 	�د. ��x و :R1# را ا�u:" آ&�= و ��^ �ب ��غ را 6��1ای�=.Vl=ود S �+ =��c" +�1 دهOد 

56��ی= و �H "6رت ورO" ه�
 ��زك �Eد آ&�= و در ��پ �6ی�ی=. �Vارت ا�4 ���S را �&��[ ز��]�ق را آM آ&�= و J56اری= ��پ �$6	= +� �

ی=. �134
 را در �ن �6ی�ی= و S^ از ��|" �ب دو�6ر� 6"ز��&� آ��Yً ��6د و را�O �)S �6 �V	n  " 	�د.در 6�O#�" دی�5
 �c=ار
 �ب را 6" �4ش 6��ور

�134
 را ��� در ��پ �6ی�ی= و �6 هM در�4ش ��= و ی|� دو �4ش زد از رو
 �+� �6داری= و در ی�E �:�H x � آ&�= و �6 �ب ��د �6|� آ .=�&

 ��?� در ی�jTل �Oار ده�= +�6٢" �=ت V=ود د��J9 ��5ا��ز ی� �T#�ط آQ ری�S "�Tر� ���ی�=. ��پ را آ&�ر J56اری= +� آ�� ��د 	�د ��^ 

��Q آ�د� و ��و آ&�=.آ��x&E Yً 	�د. ��پ را در {�ف ریc� "6 "�T=ار د �Tا� �3�Oت ی* 
�4" :���5 6" �ن 6��1ایZ�+ �&3� 
= و �6 �6گ ه�

���#� �=���

�&%w : روز���" 	�ق

http://vista.ir/?view=article&id=12695



%(��
پ �

● ��اد gزم:

 :�	�
����"l▪ �ب S 

 :=�1� ^� ▪٢"����S 

 ?=د٣▪ ه�یD ر�=� 	=�: 

٣▪ >�:^ �6 �134
 �Eد 	=�: 
 �O	�TS�� nر

▪ ��; و :c� "6 :R1#=ار gزم

:"�● �Xز +'

D=� و ه�ی	د �E ^:�< =36 و M�1�= و �ب 
�	� را �T#�ط �� >&� ^�

�6�= و �%�
 ه� >" ر�=� 	=� را در �ن �� ری�یM و �� 
JاریM )&= �4ش 

�TS" 	= >�� ��; و :R1# �� ز��M، در {�ف >(�=� و >�� �134
 �Eد

.M�	�S �� ن� 
	=� رو

:=�1� ^� 
● ��اد gزم �6ا


�م/	��: ٧l �O	�TS�� nر
/>��: m▪ �رد:  ٢"����S 

:"�● �Xز +'


Jا	�" و ��+[ هM �� ز��M +� �4ش�رد را در {�:� ری�T" و 	�� را >M< M رو
 �رد ری�T" و هM �� ز��M +� در 	�� RV 	�د ��^  �+� 
رو

M���6 داری �+� 
6��ی= و #9�a 	�د ����5 >�� را داRE �^ �� ری�یM و 36= از دو �4ش از رو.

�&%w : روز���" +'�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=97127


پ �)V ز.)	��



  :  =&1��
 �	�

�م١٠٠٠ 

  :  ��<٧lم�
 

  :  �&��٧�[ ز�lم٠�
 

��ز  :  S٧lم�
 


��;  :   O=ر


:O   :  R1#=ر


�	� را در �"  ��� �ب ��6ی= و در {�ف دی�5،  �#��=. ��56	� را �Hف >�د� ��[٧l٠ی; >&�
�م ��[ ز��&� را �6 �ب �TS" و ����S را 6 


 �&��= ��ا{[ �6	�= �Sر� ��[ ز�&< RV �	�56� ر� در�وری= و �ن را در�S رت�H "6 را �&�
#� " �(�د. ا
� �ب ��56	� M< �6د، O=ر
 �بز� " �#

.=�&< ":�uم 6" �ن ا�



�م >�� را در {�:� �ب >�د� و c�٧l=ار  ٧lو ��^ �ن را در ��پ =���6 Mن را ه� "c�O�6ی=� در �ن �6ی�ی= و دو �" د sز��ز را ��S م�
 
 ریO "�T=ر

�c" 6$�	=. ��پ ���د� ا��.Oاری= �� دJ56 �6ی�ی= و R1#: و ;��

http://vista.ir/?view=article&id=13

�(	I و �	ز.) V(�
پ �

● ��اد gزم:

 ▪٣،��< 
 �O	J9 nا�Eر

، o���� =���ز �1S ;ی ▪

،��� "%V ;ی ▪

 ▪p،�&�?=د ��[ ز�

����" �ب،٣▪ S 

 ▪٢،��:&$�ن 	

�� )=ار،٢▪ &S ن�$&: 

6" ���ان gزم. ;�� ▪

:"�● �Xز +'


(O'�� ا  =���ز ری� �Eد 	=� را ��خ >&S ا�6=ا در {�ف >�� را �ب >&�= و 


�[ ز��&� ه�� g�V .=�+�1 ده �= و &< ":�uرا ا  ����)د( ��^ �

�= +� ��6د 36= �ن را �6 &< M< ارت را�V =�� �4ش ��Oو =�&< ":�u=� و �ب را ا	د �E �&��� و ادوی"�5	 g�V .د�	ر� �� �S "�%	 ،=�&< "  n	�O

 "��
�= +� �ب 	�د و��6 Mو �ن را ه =�&< ":�uرا ا ��&S =�� 6" �4ش ��	 ��Oو .=�&< ":�uا��	پ �� "c�Oاز )&= د ^S .=%�( �� 6" {�ف ��&S



���د� ا��.

�&%w : روز���" >�ر
�اران

http://vista.ir/?view=article&id=79908


پ �)V ز.)	� و  H�1 د�(��

● ��اد gزم

���O "� د R1#: دو ?=د ▪

 ▪l٠٠�&�
�م ��[ ز� 

��ز �Eد 	=�S ی; ?=د ▪

�� �Eد 	=�� "%V دو ▪

▪ D&S :&$�ن �ب ��غ

▪ ��; و :R1# و >�� ��ن �Eد 	=�

"�● �Xز +'

�" �ن را �E �6�T6دc6 ^�� " و�	اJ
ی; )'�رم از ی; :R1# د �" را >&�ر 

��زS �6 '� را ری� >�د� و ه��ا��و � "�:�
 ���S ه� را �&��[ ز�� ^��.=�&<

"�#6�O ب ��غ را 6" ��اد درون�.=�&< ":�u6" ��اد ا �=	 "  ���Eد 	=� و �

ا�u:" >�د� و 	3#" زی� �ن را زی�د >&�= +� ��اد درون 6�O#�" 6" �4ش �ی=.


�= +� �6ا&< �%H اری= وJ56 د�، در �ن را�< MیY� 6#�" را�O ارت زی��V ^��

�M ��?� ��اد �6�T6 �6 ه�TS M" و ��م 	��=.���Iی�ت درون 6�O#�" را در�

6" ���ان د �Tا .=��= و �ن را در �V � >" ه&�زJ9ا��ز ی� �T#�ط >Q �6ی�ی= و +� ز���� >" ی�=�� 	��=، �6 هT� M#�ط >&��6 R1#: ; و��6" ��پ  �

.=�&< Q�Z�+ �=	 د�E ���O "� د R1#: �6 ن را� 

�م ا�� در {�ف �&��%� ری�T" و رو

��#� ^���

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126671



W �# و �	ز.) V(�
پ �

�1� �	 
● ��اد gزم �6ا

��< 
▪ دو �O	�E�6�� nر

��ز �Eد 	=�S ی; :&$�ن ▪

▪ دو ?=د ���E ^:�< "Oد 	=�

▪ ی; ?=د +�� :���E �5د 	=�

�� �Eد 	=�� "%V ;ی ▪

 ▪pl=�٠	د �E �&�
�م ��[ ز� 

▪ )'�ر :&$�ن �ب ��غ

Q�▪ >�� دار)


▪ ی; )'�رم �O	�E�6�� nر
 �4ز ه&=

▪ >�� از �6گ �Eد 	=� >�:^

"�● �Xز +'

��ز �Eد 	=� را 6" �نS ^�� .=�
�ز �Oار ده MیY� ارت�V 
��V "cارت ده�=.>�� را در {�ف �&��%� ری�T" و روOد D&S 
�= و �6ا&< ":�uا 

�� ^�� .=��c" دی�5 +�1 دهOد D&S 
�O�� ^��"c" >�:^ و +�� :���5 را 6" �ن ا�u:" >�د� و �6اOدو د 
�= +� �6ا&< �%H د� و�< ":�uرا ا �


 را 6��1ای�=. S^ از دی��6 �5�S .=^ از �ن ��[ ز��&� �Eد 	=� را �6 �ب ��غ 6" ��اد ا�u:" >�د� و 6" �ن �4ز ه=&٢٠"�TS �&��[ ز�� "c�Oد 

�Eاه= 	=.

�u6" ��اد ا R1#: ; و��ا� �T ان د�����Qپ را در �T#�ط >Q �6ی�ی= +� >��Yً ی�=�� 	�د. 6" �Z�+ =� >�:^ ��پ را	د �E و �6 �6گ =�&< ":

.=�&<

[
[��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=121323

@1# H& و �	ز.) V(�
پ �



● ��اد gزم

��< 
▪ )'�ر �O	�E�6�� nر

��ز �Eد 	=�S ی; ?=د ▪

▪ �R1#: �e د �" زرد �Eد	=�

Dی; ?=د ه�ی ▪

▪ ��O �e	�E�6�� nر
 زی�� �%�

▪ ی; �O	�E�6�� nر
 زرد)�6"


▪ دو �O	�E�6�� nر
 �Sدر>�ر

��� "%V دو ▪

 ▪p=�٠٠	د �E �&�
�م ��[ ز� 

▪ )'�ر :&$�ن �ب ��غ

▪ دو :&$�ن �ب

▪ دو :&$�ن 
�E M#< Rد 	=�

;�� 
▪ ی; و ���O M	�E�6�� nر

▪ ی; :&$�ن ذرت >&��و 	=�

▪ دو ?=د >=و �Eد 	=�

��&)
▪ ��e :&$�ن �6گ �Eد 	=� 

"�● �Xز +'

�= +� ��اد ��م 	��=. &< ":�uو زی�� را ا Dد �"، ه�ی R1#: ^�� .=���ز را در >�� +�1 دهS
�= و �6ا&< ":�uا ����^ زرد)�6" و �Sدر >�ر
 را �6 �

.=��c" دی�5 ��'� را +�1 دهOی; د

u; را ا��و  M#< R
 ،�&��= +� �4ش 6��ی=. ��^ ��[ ز�&< �%H د� و�< ":�u��6د. ��^�ب ��غ و �ب را ا �?�� M�� 
�= +� �6ا&< �%H و =�&< ":�

 
��� از ��پ را درون١٠ذرت را 6" ه��ا� >=و �Eد 	=� 6" ��اد درون 6�O#�" ا�u:" و �6ا� .=���6 Mاد 6" �را�� �6 ه�� =��c" دی�5 ا�4ز� دهOد 

�=.J9ا��ز ی� �T#�ط >Q �6ی�ی= و S^ از ایQ >" ��م 	= ��'� را 6" ��اد درون 6�O#�" ا�u:" و &< Q�Z�+ ن را� 
�6 �%�
 �Eد 	=� رو

�&� +&'�ی�]�]

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=120880


دJ

پ �)V ز.)	� و �



● ��اد gزم

�=	 "�TS د�T� ن�$&: D&S ▪

 :&$�ن �ب ��غ٩▪ 

▪ �" ?=د ��[ ز��&� �6رگ �Eد 	=�

▪ رw6 :&$�ن روQ9 زی��ن

 ▪٢٢lم �6گ ا�1&�ج�
 

R1#: و ;�� ▪

^�▪ �" ?=د ���

"�● �Xز +'

+� �ب �ن 4=ا 	�د. ��[ ز��&� ه�را ��Tد �TS" 	=� را در �%= �6ی�ی= 

���S >&=� و ��'� را �Eد >&�=. ��^ ��'� را 6" ه��ا� �ب و روQ9 زی��ن در

6�O#�" �6ر
� �6ی�ی= +� ��م 	�د. ��^ ا�1&�ج را 6" �ن ا:�ود� و J56اری=

-"c#V ���^ ه� را ���� .=�&< ":�uاد را 6" �ن ا�� "�c6 د و�T� ^�� .دی�5 ��6د "c�Oد D&Sپ�� .=��	 "�TS ب�E �+ =د� و در �ن �6ی�ی�< "c#V 

.=�&< R��TS" 	=� را در {�ف ری�T" و �


�#�:� ��در�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125634


پ �A1@ و .�غ�

 
 �٨�1● ��اد gزم �6ا

▪ دو �O	�E�6�� nر
 روQ9 زی��ن

 ▪m=�٠٠	د �E غ�� �	�

�م  

��ز �����E oد 	=�S ی; ?=د ▪

▪ دو ?=د ���E ^:�< "Oد 	=�

 ▪٢lب ��غ٠� ���  �#�� 

▪ دو ?=د ه�ی�E o���� Dد 	=�

▪ )'�ر ?=د 	#�E o���� MNد 	=�

▪ �" ?=د ��[ ز��&� �����E oد 	=�



;�� 
▪ دو �O	�E�6�� nر

R1#: ��< ▪

"�● �Xز +'


 �Eد 	=� ��غ را 6" روQ9 زی��ن ا�u:" >�د� و6�O#�" �&��%� را رو
 �Vارت �Yی�O Mار ده�= و ��^ روQ9 زی��ن را درون �ن �6ی�ی=. 
�	� ه�

�c" +�1 ده�= +� >�� YXی� ر�~ 	�د.Oد "� 
�6ا

.=��c" �6 هM +�1 دهOد "� 
�= و �6ا&< ":�u=� را 6" ��اد ا	د �E ز��S و ^:�< "O�� ^��

4 "6 �+ =�&< �%H د� و�< ":�u6#�" ا�O از �ب ��غ را 6" ��اد درون ����= +� ��اد 6" �را��>�� ��; 6" ه��ا� �&< �%H اری= وJ56 6#�" را�O ش �ی=. در�

�" �ب ��غ را �6 ه�ی ،D	MN# و ��[ ز��&� �Eد 	=� 6" c6 ،=	 "�TS اد�� "< Qاز ای ^S.6#�" را��6د�O 3#" زی�	د�، �< ":�u6#�" ا�O اد درون��

 
�= +� ��اد �TS" و �4 6��1= و ��پ #9�a 	�د.M<ml >�د�، در �ن را 
Jا	�" و �6ا&< �%H �?�� ;ی �+ "c�Oد 

[
[��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122811

��
�  �
پ �)� ���5�

● ��اد gزم:

 �5��: ��+ ▪١٢lم�
 

��ز S ▪١o���� د=? 


▪ >�� ی; �O	n ��پ �Eر

 �&�١٧▪ ��[ ز�lم�
 

▪ �ب ��غ ی;  ��ان

��ان  �e� ری������S "��E ▪

��ز)" 6" ا�=از� دل �Eا�S ▪

��ان  �e� ری������S��	 ▪

��< R1#: و ;�� ▪

:"�● �Xز +'

��S .Mری�ی �� �:�H و در "�Tدر �ب ��د ری ^�� .M�ز را ���S >&=�، 	��" و �e6رت �6ری; �6ش ��+�� :���5 ه� را +��� >�د� ، �Eد �� >&

.M�ده

�� ر�~ �=ه�N+ �+ M=ازی�و در �ب ��د �� ا M��[ ز��&� ه� را ���S >&=� ، ��زs �6ش �� ده�.=



��ز و +�� :���5 را داRE �ن �� ری�یM. ��^ ��; و :R1# را ا:�ود�، 6" S ،~٧-�٨=ت >�� را ذوب >�د����6د، و � ر �+ M���V "cارت �� دهOد 

.=&�� ���N+ ی$�ت�%�

.Mی�S �� MیY� ارت�V 
�[ ز��&� ه� را در �H:� ری�T"، ��^ ه��ا� �6 �ب ��غ رو�

� Q< ط�#T� ا��ز ی�J9 د. ��^ در�	 ;&E 
� ری�ی�e6 �+ Mرت �Sر� در�ی=. ��اد را از �H:�ه�" ��اد را �6 هT� M#�ط >�د� و �� 
Jاریc� M=ار

.M�&< �� ":�uرا ا "��E و ��?%�ر �� ده�M +� ی�=�� 	�د. در �'�ی� 	

+�4" دا	�" �6	�= >" 36= از ا�u:" >�دن ��E"، ��پ �$�	=.

�&%w : +�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=94447


پ �)� و ذرت�

● ��اد gزم

��< 
▪ ی; �O	�E�6�� nر

��ز �Eد 	=�S د=? �e� ▪

▪ ��e ?=د ه�ی�E Dد 	=�

▪ ��E ^:�< "O�� �eد 	=�

▪ دو :&$�ن ذرت >&��و 	=�

��	 M�▪ �" :&$�ن و �

o���� �&�▪ ی; ?=د ��[ ز�

���O "� د R1#: ی; )'�رم ▪

Q)وی� 
▪ ��O �e	�E�6�� nر

"�● �Xز +'

:�< "O�� و D36= ه�ی =��c" +�1 دهOد =&( 
��ز را �6اS ^�� و "�Tرا در {�ف �&��%� ری ��<�+ =��c" دی�5 +�1 دهOد D&S د� و�< ":�uرا ا ^

�%�ی$�ت ��م 	��=.

�� را ا�u:" >�د� و S^ از ایQ >" 6" �4ش ��= ذرت را ه��ا� �6 ��[ ز��&� �Eد 	=� 6"	 ^��.=���6 R1#: ; و��ا� �T ان د�� �ن 6��1ای�= و 6" �

�= +� �V �6ارت �&< �%H اری= وJ56 در �ن را "�T6#�" ری�O درون ����TS "c" و �4 6��1=.٢٠ +� Y١lیM �6ا
 :R1# د �" �Eد 	=� را �Oد 

.=�&< R��Q >�د� و �ن را �Z�+ پ را�� Q)�6 �وی

[
[��ه�خ �4اه�



�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=121437


پ �)� و *%س�

 
 �m �+ p:�1● ��اد gزم �6ا


�م،١٠٠▪ ?=س  

،���  M�� :��	 ▪

،
▪ �رد: ی; �O	J9 nا�Eر

،o���� ز ی; ?=د��S ▪

 :"��E ▪م، >��: ١٠٠�
 lم،٠�
 

▪ �ب ��غ: دو  ��ان،

▪ ��; و :c� "6 :R1#=ار >�:�،

�134
 �Eد 	=�: 6" ���ان gزم ▪

:"�● �Xز +'

�=� 	�د، 36= از ��د)< Y��< ب ?=س� "< 
ا�6=ا ?=س را �X "6 "�TSر

��< �6 "��
��ز را در {�ف 4=اS ،M�	=ن ?=س �TS" 	=� را ��خ �� >&

"6 ^�� ،M��M و ه� دو را +�1 �� ده&< �� ":�u�1 داد�، �رد را 6" �ن ا+

�را�� �ب ��غ و 	�� و در �'�ی� ?=س را 6" �ن ا�u:" >�د� و �Vارت ��

�c" >" �4ش ��=، ��;، :R1# و �#6��� را ا�u:" >�د� وO36= از )&= د.M�ده

�&< �� Q�Z�+ ن را� 
�M +� ��پ �4 6��1=.ه&�5م ��و J9ا ��E �6" و �134&< �� M< ارت را�V.M

�&%w : روز���" �Eا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=132537


پ *%س�



● ��اد gزم؛

6" ���ان gزم، �	�
 ▪

��ز �6رگ �Eد 	=�،S ی; ?=د ▪

▪ �" ?=د ه�ی���S o���� D >&=� و �Eد	=�،

�� �Eد	=�،� "%V "� ▪

،�5��: "4�
▪ دو �O	J9 nا�Eر
 رب 

����" ?=س 	��" 	=�،S M�▪ ی; و�

،;)E Q)وی� 
▪ ��O �e	n )�ی�Tر

▪ �c=ار
 �ب 
�	� و ی� ��غ،

،"<�� 
▪ ی; �O	J9 nا�Eر

6" ���ان gزم. R1#: و ;�� ▪

"�● �Xز +'

u6" �ن ا ����ز را ��خ >�د� ه��ا� �6 ه�یD و �S .==� را ��6ی	د� �E �	�
�=. g�V رب 
�4" را �6 �ن �T#�ط >&�=. ?=س،در ی; {�ف �6رگ &< ":�

� M��= +� ه�" ��اد �&< M< ارت را�V =در {�ف �6ی�ی Mب را ه� "����S و دو Q)وی� ،�	�
�?� �6 ه��6 M��V .=ل ��;، :R1# و ��>" را ا�u:"�ب 

�=. J9ا ���د� ا��.&<

�&%w : روز���" >�ر
�اران

http://vista.ir/?view=article&id=79301


پ *%س �C.� (دال)�

● ��اد gزم

 wی�� Q9٢▪ رو
 �O	�TS�� nر

 �5��: "4�
 �O	J9 nا�Eر
٢▪ رب 

���٢▪ �ب 
�	� ی� ��ع   

 ���O ان١▪ ?=س��  

��ز در	� S ▪د٣=? 

 o���� �&� ?=د١▪ ��[ ز�

6" ���ان gزم R1#: و x�� ▪

Q�Z�+ 
▪ �x)E �&3 �6ا

Rرت +��ی�H در ���▪ �ب  



"�'+ �5��5( ●

��ز �Eد 	=� را �� ری�یM +� ��6 آ(�=� 	�د ، �S و داغ آ�د� و "�T6#�" ری�O REرا دا Q9رو
�M و O=رZا:�ا �� M=� را ه	د �E 
�[ ز��&� ه�

�Tرا ری (�	�
��ز O=ر
 ��6�= �6هM زد� و :g R1#زم را ا:�ود� آ�� ��x زد� و ا	|&" ( �ب ��غ ی� �%�ی$�ت ی� S و �&��[ ز�� �+ MاریJ
" و �� 

6��1= 36= از آ(�=ن داRE {�ف �&��[ O=ر
�Eد آ�E ، Qد �� آ&� و رب را هM ا:�ود� و ?=س را �� ری�یM و �� 
JاریM +� ��پ �TS" و �4 

�6��ر  JیJ �� �6	=. �=ت ز��ن Mه ����=� ��و �� آ&�M . ایQ ��پ #6� �6	�S روی� x)E �&3��S زود RE= .+�4" : دا	ی|��?� �� �6 �TS 

هM �� +�ان ایQ ��پ را +'�" آ�د .

M4 �4م ��4'� "�%	 : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=85075



ع ( ��
پ *%س و �)� ��ا� ا �اد د��6�II(

● ��اد gزم:

��ان)١ 
�م( V=ود ٢٢l▪ ?=س ���O (	��" 	�د)   

��ز S ▪٢(�=	 
 ?=د ( ���Xر

٢▪ ��� �6رگ (�=	 
 �X�� )"%Vر

 D١▪ ه�ی(�=	 
 ?=د( ���Xر

 ± �E زی��ن Q9٢▪ رو
 �O	�TS�� nر

���١/l▪ �ب ��غ   

 �O	�TS�� nر
٢▪ ��آ" 

▪ :R1# و ��c� "6 x=ار gزم

Q�Z�+ 
▪ �6گ آ�:^ �6ا

:"�● �Xز +'

��ز، ���، ه�یD، روQ9 زی��ن و �ب ��غ را �6 هT� M#�ط آ�د� وS ،���O س=?

�+ =�رو
 �Vارت ����o ایQ ��اد را 6" �4ش �ورد�، ��^ �Vارت را آM آ&

�= +� 6" +" {�ف ��j%=. ��آ" ی� �#6���، �١/6l" �=ت ��6 Mه� ��پ را 6" ه�
�x و :R1# را 6��1ای�=. ��?� رو
 �Vارت ��6�=. 

#9�a 	=، آ�� �ب 6��1ای�=. ��^ �ن را در {�ف ��رد ��� ری�T" و �6 �6گ آ�:^ �#�E پ�� �
�Q آ&�=.اZ�+ 

:
● �|�ت +JNی" ا

���6 ��� ���O ردار ا��. ?=س�E�6 ی�g�6�%���جایJ9 Qا 6" د �R دارا �6دن ?=س و �%�ی$�ت از :�Vا R%O از ،Q�u �6 6" ��پ �� ده= و در�E ر

�^ آ�دن �=ارد.E "6

http://vista.ir/?view=article&id=74425



W �# پ  *%س  و
�

● ��اد gزم :


�م  (یx  :&$�ن )٢٢l▪ ?=س :  

��� (١l▪ روQ9  �:���56دان :   �#�� ١( 
 �O	J9 nا�Eر

 :o���� ز��S ▪=� ٢	د �E Yد آ��=? 

 ��O"  آ���E Yد 	=� ١▪ +��  :���5 : 

 : D=� ٢▪ ه�ی	د �E د=? 

 : ̂  ?=د �Eد 	=� ٢▪ ��O"  آ�:

 : " ���
  �	�
 ▪١١l م�
 

 ?=د٢▪ �6گ  �6: 

 :&$�ن p▪ �ب : 

٢▪ �134
  +�ز�  �Eد 	=� :  
 �O	n  )�ی�Tر

 : x)E  ٢٢▪ آ� %�سl م�
 

6"  ���ان  آ�:�  : ����  R1#: و  x�� ▪

: "�● �Xز +'

?=س ه� را �6 �ب  ��د آ��Y 6(�ی�=. �ب  را در6�O#�" ا
  �6ی�ی= +� 6"  �4ش  �ی=.

��ز را 6"  �=ت  S  
�c"  +�1  ده�= +� ��م 	�د. +��  :��l، �5در {�ف دی�5Oد 

̂  ه�" �T#�ط 
�	�  و �6گ  �6را ا�u:"  آ&�=. ?=س ه� را ا�u:"  آ�د�  و �� ، ̂  را در �ب  �4ش  �6ی�ی= و J56اری= �رام ��6د. آ�  رو
  ��پ  راه�یD ، آ�:

56��ی= و وRO  RO  "6  ��O ا:��د، درب  �ن  را ���"  �6ز آ&�= و6"  �=ت  ml�+ l�3ت ٠�O  "6وری= و��
�	�  را از��پ  6��ون  6  
�c"  ا�4ز�  ده�= ��6د. +|" ه�Oد 

.=�آ�)x  6%�ی= و)��6 ه�
  �ن  را 4=ا آ&

  ̂ �134
 ، آ� %�س  �Eد 	=� ، ادوی" ، ��x  و:R1#  را 6"  ��پ  ا�u:"  آ&�= و �� ، �	�
�= و 36= �6گ  �6 را در �وری= و ��پ را٣ ا �  ٢��	�j6  "c�Oد

.=�در {�ف  ��رد ��� ��د آ&�= و رو
  �ن  را �134�6
  +�ز�  +�ی�Q  آ&

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=75789




پ �Z(1 ا��	�ج�

● ��اد gزم

▪ دو :&$�ن ا�1&�ج �Eد 	=�

��ز �Eد 	=�S ی; :&$�ن ▪

▪ ی; )'�رم :&$�ن >��

) �&�
�م)ml٠▪ �" ?=د ��[ ز� 

▪ ی; و ��M :&$�ن �ب

▪ دو ?=د ?�eر� ��غ

;�� 
▪ ��O �e	�E�6�� nر

R1#: 
▪ ی; ه(��O M	�E�6�� nر

▪ �" )'�رم :&$�ن ��E" +�ش

Q�Z�+ 
�� �6ا��� ��< ▪

"�● �Xز +'

�c" ��م 	�د. ��Oد "� 
��ز را در >�� +�1 ده�=، +� �6اS " و�	اJ
 "#3	 
�[ ز��&� را 6" �ب ��غ و �ب ا�u:" >�د� و{�ف �6ر
� را رو� ^

 
�c" دیS٢٠^ از 6" �4ش ��=ن در �ن را J56اری= +� �6اOدو ی� )'�ر د �+ =�&< �%H د� و�< ":�uر� ��غ را ا�e? �6 ��6د. ��^ ا�1&�ج "c�Oد M�5 �6 ه

��6 R1#: ; و��ا� 6" �ن �T ان د���=. ��اد را S^ از ی�=�� 	��Q در {�:� ری�T" و�TS" و ��م 	��=. ��اد را داT� RE#�ط >Q �6ی�ی= و 6" �	

.=�&< Q�Z�+ ن را� ���= +� >��RV Yً 	�د. �6 ���&< ":�uش را ا�+ "��E

[
[��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=119096

�
G

پ  �ا�

▪ ��اد gزم

 :&$�ن١ه�یD ر�=� 	=� ، 

 ،�=	 �=�Z�� ٢/١ز?�1ان
 �O	n )�ی�Tر

 :&$�نO��٢" و �6گ >�:^ �Eد 	=�، 



 ،�5��: "4�
 �O	J9 nا�Eر
٢رب 

 :&$�ن١ �6�� �%� �Eد 	=�، 

 ،��� �O	J9 nا�Eر
��E٢" ی� �ب  

�١�� ر�=� 	=�، 
 �O	J9 nا�Eر

��ز �Eد 	=�، Sن١�$&: 

��ان١
��:  "4��E �5د 	=�،   

�134٣
 �Eد 	=�، 
 �O	J9 nا�Eر

 ،�	�
��ان�mب   


�م٢٠٠ر	�" :���5،  

روQ9 و ��; و :c� "6 ،R1#=ار gزم

"�▪ �Xز +'

��ز �Eد 	=� را در >�� روQ9 +�1 ده�= +� �ZYX ر�~ 	�د. >#�" ��اد �Eد 	=� را در �ب 
�شS،�=	 �=�ر ����ز و �S اری= 6" ه��ا�J56 ،"�Tری 

�= و 6" �ر&< ":�uو ز?�1ان را ا R1#: ; و���5 و �" :��	د و ��^ ر�	 "�TS �+ =	�$6 "اری= ��پ ��4ه��J56 در {�ف را 6%&=ی= و =���6 Mا�� ه

� ":�uد+�ن دارد) ا�E "c�6��1= و �Oام 6��ی=. در �Sی�ن ��E" ی� �ب  ��� را (6 �5��6" �#.=��= و ��پ را در {�ف �&��[ �6ی�ی= و ��ش �4ن >&Z��

�&%w : ��ه&��" ���Xاق

http://vista.ir/?view=article&id=13985

H�1  پ
�

● ��اد gزم

 ▪٧l=�٠	د �E �5��: "4�

�م  

 ▪١��	 
 �O	n )�ی�Tر

 ▪٢l=�٠	د �E Dم ه�ی�
 

 ▪١R1#: ^� 
 �O	n )�ی�Tر

��ز)" >���E Yد 	=�٣▪ S د=? 

 ▪١Q9رو 
 �O	J9 nا�Eر

 ?=د :R1# د �" ا
 ( YEل 	=� )١▪ 

 ▪٠/l=&+ ^� 
 �O	n )�ی�Tر

��ز �Eد 	=�١▪ S د=? 

 ▪٣/m( ا���S ��&S ) �=	 �=�ر "����S 



 ?=د >&��و ��Tد١▪ 

▪ ��; c� "6=ار >�:�

�� >" �6 ی; �O	J9 nا�Eر
 �رد ذرت �T#�ط 	�د١▪ 	 "����S 

 ▪lر ��6ی= ( زود�): �I+ '� را�ا:�ود� و � D�5 و ه�ی�4" :��
����" �ب 6" S 

. =��S) و 36= �ن را ��د و �Hف ���ی

:"�● �Xز +'

��ز را در �ن +�1 ده�= ��^ ��Tد �TS" 	=� را 6"S و R1#: ،ذوب >�د� MیY� "#3	 
 �ن ا:�ود� و داRE ��پ �Hف 	=� �6ی�ی= و M'6>�� را رو

��ز)" ه� و ��'�
 +&= را ��� 6" �ن ا:�ود� وS ، ���� ، �رد ذرت ،  ��; ، 		 =36 . =�#9�a 	=� �6د ���6� �#�E �
�= ا��	�$6 MیY� "#3	 
 رو

. =�&< ":�u6" �ن >�� �ب ا =�+�ا�

. =��Q >�د� و �H "6رت داغ ��و ���یZ�+ ا��=� �	=� �ر ��&S �6

: 
��ت +JNی" ا� ●

��ان g�6ی� از � 
1�� ?�ارضR1#:vit C �%� ی�� از �%�ی$�+� ا�� >" داراT+ "6 "< =ری�T6 را درز����ن ���	�E پ�� Qای ^S . ا�� 

��� �Eارن و��� �� �&=ان ا��
 
 .�����Eرد
� >�; �� >&= . �u&� ایQ ��پ ی; J9ا
 �&��[ �6ا

�&%w : ای�ا���ن ا�5#���ن

http://vista.ir/?view=article&id=92665


پ �Cرچ�

	�ح �Vل ایJ9 Qا:

��اد gزم:

�Oرچ �Eد>�د� دو  ��ان

�	�
��ان�mب   

�� دو  ��ان	

�134
 �Eد	=� m
 �O	�TS�� nر


�رد دو �O	�TS�� nر

 ��<٣
 �O	�TS�� nر

��; c� "6=ار >�:�

�= و �H "6رت �6ش ه�
 ��زs 6%�ی=. �Oر)'�&< ;)E '� را�رچ ه� ��O Q��	 از ^S :"��c" +�1 ده�=. دو  ��ان �بد���ر +'Oد =&( ,��< �e� را در 

�c" ��6ی=. در {�:� Oد� د���S �+ 6" �=ت د� MیY� ارت�V �6 و =�&< ":�uرچ ا�O "6 را �	�
�c" +�1 ده�= +� >�� ر�~ �نOدی�5, �رد را +� �" د

�= و �V �6ارت �YیM 6" �=ت &< ":�uرا �ه��" 6" �رد ا ��
 	�د. 	��	١٠=�1� ^� �+ =���6 M'6 ]+�� و =��T� "c#�ط را �Vارت دهOد 



1�= را 6" {�ف �Vو
 �Oر)'� ا�u:"ی�&�ا��E 6" د�� �ی=. S^ از �TS" 	=ن �Oر)'�, �ن را �O �6	n )��6 ی� :#�
 ا�=>� �Eد و ر� ^� .=�ی� >&

�= و 6" �=ت &<١٠.=��T� "c#�ط را �$6	��Oد 

�= و �=ت &< ":�uپ ا�� 
�134
 �Eد 	=� و ��; را 6" {�ف �Vو ,�	�
�" �ب c6l �+. ١٠.=��c" دی�5 �ن را �Vارت دهOد 

�&%w : رو4�Q ��ی� ��ز�=ران

http://vista.ir/?view=article&id=7879

 :�JI رچ ( ز.�ن�C پ
�٣٠( �^(Cد 

 
 �p:�1● ��اد gزم �6ا
 �6ا

 ▪l،�=	 "Oرچ ور�O ن�$&: 

 ▪١�l،�	�56� ن�$&: 

��ز،S ی; دوم :&$�ن ▪

،Q)ق.چ �وی M�)ی; ه ▪

 ق.س >��،٣▪ 

 ق.س �رد،٣▪ 

▪ ی; )'�رم ق. ��;،

،���� R1#: n	�O ی; )'�رم ▪

�=	 n�Oر "��E ن�$&: �e� و ��▪ ��e :&$�ن 	

:"�● �Xز +'

=���ز و �وی(Q ��6ی= 36= ایT� Q#�ط را 6#&=ر >&S و �	�
�Oر)'� را �6 �ب 

��6ر
 >" ��36 از �%�ی$�ت �ن ���Iس �6	=. ��^ ���ا >&�ر J56اری=.

�= ��^ ��; و :R1# و 	�� و ��E" و �%�ی$���6 Mپ 6" �4ش>�� را �ب >�د� و �رد را در �ن �6ی�ی= و ه�� �+ =���6 Mد� و ه�< ":�u=� را ا	ر� �S ت

.=��ی= و #9�a 	�د. ��; و :R1# �ن را ا�=از� >�د� و ��و >&

���&%w : ای�ان ���

http://vista.ir/?view=article&id=81325




پ  �Cرچ  �� �)��

● ��اد gزم :

 :��	 ▪١���  

 "����S  xی : "��E ▪


�م ١٠٠▪ آ�� :  

 ?=د٣▪ زرد�  +MT  ��غ : 

 �O	J9  nا�Eر
 ٣▪ �رد: 


�م ٣٠٠▪ �Oرچ  ر�=�  	=� :  

6"  ���ان  gزم   R1#: و  x�� ▪

: "�● �Xز +'

�� را 6" 	  ̂ ا�6=ا �رد را در آ�� ، آ��  +�1  ده�= +� آ�� YXی�  	�د، ��

 RV���= +� �رد �6�E  "6  در 	��6  Mو ��اد را ��+[  6"  ه=�+=ریD  �ن  ا�u:"  آ&

 �:�H از �6�E  "6  در 	�� RV  �(=�� +�ا��= ��ی" +�ن  را،  (ا
� �رد  	�د. 

 MیY�  ارت�V 
̂ �Oرچ  �Eد 	=�  را 6"  ��اد ا�u:"  آ&�= و رو S (=�ا���1د�  آ&

 "6  Mرا ه  R1#: و  x��  از �ن  ̂ S .=�1��Oار ده�= +� ز����  آ"  ��پ  	�� 6�4

̂  از��|"  �6�E  "6  6"  هM  زد� S غ ه� را�� MT+  ی�ن  زرد��S در ،=� ای= در ��پ  �6ی�ی= و��E"  را ��� 6"  �ن  ا�u:"  آ&�=.��اد+�ن ا�u:"  آ&

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=74475

�� ا� 
# ��

پ �Cرچ �� &�

● ��اد gزم

ه(� ?=د �Oرچ

دو �O	n روQ9 زی��ن

��ز �Eد 	=�S ی; ?=د

��O �e	�E�6�� nر
 ز�$%�R +�ز�

 :&$�ن �ب ��غ٩

���#6� 
دو �O	J9 nا�Eر

١١lم ا�1&�ج�
 



�	�
 
��اد gزم �6ا

١٧lخ >�د��( �	�

�م  

��ز >�);S ی; ?=د

��� "%V دو

ی; �O	�E�6�� nر
 �رد

ی; ?=د �1�=� +MT ��غ

R1#: و ;��

"�● �Xز +'

=	 "  ����ز را ر�=� >�د� و �6 
�	� )�خ >�د�، �S ا�6=ا ،�#c#O 
� و �رد T� �6�T6#�ط >�د� و )&~ �6��=، ��^�6ا
 در�� >�دن 
�	� ه�


�	� را �6 د�� 6" ا�=از� +�پ ه�
 >�); در �وری= �� .=�&< ":�uغ را 6" �ن ا�� MT+ �=�^ 6�O#�" را رو
 �Vارت �Yی�O Mار داد� و در �ن�1

�= +� YXی� ر�~&< �%H و =�&< ":�u6" �ن ا R���ز �Eد 	=� را �6 ��� و ز�$%S .=�6ی�ی Q9از 6" �4ش ��=ن،رو ^S د. �ب ��غ را 6" ��اد ا:�ود� و�	 

 
�c" ��6د.�١٠ب  ��� و �Oرچ را درون 6�O#�" �6ی�ی= +� �6اOد 

6��1ای�=.١l>�:�" ه�
 >�); را �6 �6گ �Eد 	=� ا�1&�ج ا�u:" >�د� و S^ از  R1#: ; و��و �4 ا:��د 6" �ن  �TS "< "c�Oد 

�#�:�ی=� و>

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127042



پ �Cرچ و ��

● ��اد gزم

6" ���ان د �Tا� �	�
 ▪

��ز �6رگ �Eد 	=�،S ;ی ▪

،�=	 "  ��� "%V "� ▪

�#� �Oرچ +��" ا
 �Eد 	=�،< M�� ▪

،�5��: "4�
▪ دو �O	n )�ی�Tر
 رب 

،�=	 s�S �4 "����S ;ی ،�	�
▪ �c=ار
 �ب 

،�=	 ;)E $�ش�ز�� 
▪ ی; �O	n )�ی�Tر

،"<�� 
▪ ی; �O	n )�ی�Tر

�134
 +�ز� �Eد 	=�، "����S ی; )'�رم ▪



6" ���ان gزم. R1#: و ;�� ▪

"�● �Xز +'

��ز و ��� را +�1 ده�= �6 ��; و :R1# ��� دار >S .==� را ��6ی	د �E �	�
�= و��O �ب �ن 
�:�" 	=�در ی; {�ف �6رگ &< ":�uرچ را ا�O ^�� .=�&

�=. ایQ ��اد را �6 
�	�  "�TS	T� �=#�ط >&�=، �ب 
�	�، �4، ��ز�&< ":�uا M4" را ه�
�= +� و��Oرب &< ":�uا Mب را ه� "����S "� ش و�$

6�(�� از  �TS "6 ز���=. در �Hرت �&< ":�uا Mرا ه 

 ا���1د� >&�=.�4 ��6د. �Vل ��;، :R1#، ��>" و �134��)���ان �ب 6�

�&%w : روز���" >�ر
�اران
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پ �Cرچ و ذرت�

● ��اد gزم

 ▪٢lغ٠�� "&�
�م �

▪ ی; ?=د +�� :���5


▪ ی; )'�رم �O	n )�ی�Tر
 �4ز ه&=

;�� 
▪ ی; �O	n )�ی�Tر

R1#: 
▪ ی; �O	n )�ی�Tر

�=	 "  ��� "%Vدو ▪

 ▪٧l��< م�


����" �Oرچ �Eد 	=�S ;ی ▪

▪ ��e :&$�ن ذرت

▪ ی; و��M :&$�ن �ب

�� �Eرد 	=�&)
 
▪ دو �O	�E �6�� nر

"�● �Xز +'

�� �Eد 	=� را 6"� ^�� .=�>�� را در 6�O#�" و رو
 �Vارت �Yی�O Mار ده

.=�&< ":�uا 
�c" ذرت >&��و 	=� را �6 ��; و �4ز ه&=Oاز �" د ^S .=�&< ":�uن ا�

.=��&" ��غ را از ���S و ا���Tان 4=ا >�د� و �E �6�E "6د >&�

.=�&< ":�u6#�" ا�O رچ و ��غ 6" ��اد درون�O �6 و =�+�� :���5 	��" 	=� را �Eد >&

 �?�� M�� 
�= +� �6ا&< �%H اری= وJ56 6#�" را�O 6#�" در�O از 6" �4ش ��=ن ��اد درون ^S.��6د

ا در �V � >" ه&�ز 
�م ا�� درون {�ف �&��%���^ ��اد درون 6�O#�" را درون J9ا��ز و ی� �T#�ط >Q �6ی�ی= +� >��Yً ی�&�ا�E 	�د. ��پ ر

.=�&< Q�Z�+ ن را� 
�� �Eد 	=� رو&)
ری�T" و �6 



[
[��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان
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پ �Cرچ و �)V ز.)	��

● ��اد gزم :


�م�O ▪l٠٠رچ  

 �&�
�م٢٠٠▪ ��[ ز� 

��ز S ▪د٢=? 

▪ �ب ��غ ی; :&$�ن

 "��E ▪م١٠٠�
 


�134
 �Eد 	=� ی; �O	n ��پ �Eر ▪


▪ ری�Iن �Eد 	=� ی; �O	n ��پ �Eر

 ��< ▪٢lم�
 

��� +�ش ی; ?=د  ▪

▪ ��; و :c� "6 R1#=ار >�:�

: "�● �Xز +'

 REرا 6" ه��ا� �ب ��غ دا �&��[ ز�� .=��= و �H "6رت ری� �Eد ���ی&�6 ���S را �&��c" رو
 �Vارت٢٠ی; 6�O#�" ری�T" و 6" �=ت ��[ ز�Oد 

��ز را ��� �Eد >&�=. >�� را در +�6" ری�T" و 6" �=ت�YیJ56 Mاری=. �Oرچ ه� را �6 �ب ��د 6(�ی�=. ��^ �O "6رچ ه�، �ب  ��� +�ش �6��= و �Eد >S .=�&

l، =	 رچ +��م�O >" �ب ��ز�� .=���6 Mب ه�E و =��c" +�1 ده�=. ��^ �Oرچ را ا�u:" ���یOن د=	 "�TS ارات �6داری=. 36= از�V 
 �ن را از رو

�S "6 =� را	م ��ط �#T� .د�	م �� �+ =�6"��[ ز��&� ، �ن را در �T#�ط >Q �6ی�ی= و �T#�ط >& �+ =��ز و �Oرچ 6�� :�ای�= و {�ف را رو
 �Vارات �Oار ده

�=. 36= از )&= �4ش، ��پ را در {�ف &< ":�u6" ��اد ا ��د �Tا� ری�T" و رو
 �ن را �6 ری�Iن و �134
 �Eد 	=��4ش �ی=. ��; و :R1# و ��E" را �

.=��Q ���یZ�+

;+��6 : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=86907




پ �Cرچ و .�غ�

● ��اد gزم:


�م٣٠٠▪ �Oرچ= 


�م٣٠٠▪ �6ل و 
�دن ��غ V=ود  


��ز ��خ 	=� ��O �e	J9 nا�EرS ▪

Dد٢▪ ه�ی=?


�م ▪l٠��Tد :���5  


▪ :R1# د �" ا
 �Eد 	=� ی; �O	J9 nا�Eر


�134
 �Eد 	=� ی; �O	J9 nا�Eر ▪


▪ �رد 
&=م �" �O	J9 nا�Eر

 ��< ▪lم٠�
 

�� ی;  ��ان �6رگ	 ▪

"��E ▪٣ �+ m
 �O	J9 nا�Eر

 �� �O	n )�ی�Tر
١/�S ▪mدر �

6" ���ان >�:� R1#: و ;�� ▪

:"�● �Xز +'

�=. �6ل و Z��� خ�� Q9ار >�� رو=c� و در =��= و �e6رت ?��د
 �Eد >&Z�)6 ر)'� را�O وا�6=ا "��	 Yً%O "< D=� و ه�ی	ز ��خ ��S �6 دن ��غ را�


�= و �6 ی; ا����ن �ب J56اری= ��6د +� ��E"6 �6د >�د� ای= و ��Tد :���5 و :R1# د �" ا
 و >�� ��; ودر �Hرت +��یR >�� زرد)�6" +�1 ده

�= و 	�� رm ی� ٣ا�=از� Zا�:���= +� �رد 
#� " �(�د، �O	J9 nا�Eر
 	�د . ��^ �رد را �6 >�� >�� +�1 ده�= و ��; و :R1# را 6Z��� ":�uا M< M< ا

":�uط �ردا�#T� "6 �1ت �ن#Tد� و �6 �ب و و����غ را 4=ا �� 
�=. ا���Tا�'���6 M'6 ]+�� وو .=�Z��� ":�u6" ��پ ا ���=. �Oرچ ��خ 	=� را �Z��� 

=&�S 9#�� ��پ ��رد "���= در ��S �Eدر ��� را ا�u:" ���د� و در �Hر+��6 M'6 پ��+[ ��پ را�� =��= و
��" ا�4ز� دهZا�:��+�ن �6د �134
 را 6

.=�Zا�:��6�(�� ��6د +� #9�a 	�د. ��^ ��پ را از رو
 �Vارت �6داری= و ��E" را 6" �ن 6

�" ��غ و ��Tد :���5 و :R1# �%� را ��� JVف �����6��ر �E	��� �Eاه= �6د و در ز��ن+�4": ایQ ��پ �6��ر  JیJ ا�� و در �Hر+ M�6ز ه =�Z

�6��ر >�� ��� �u�V �� 	�د.

�&%w : ز�=� رود

http://vista.ir/?view=article&id=95604



��

د  �J

پ #�ه
 و �

● ��اد gزم

▪ ی; �6+" >�ه�

��< 
▪ دو �O	J9 nا�Eر

��ز �����E oد 	=�S ;ی ▪

▪ �c=ار
 �ب 
�	� و ی� ��غ

▪ ی;  "��6��Tد :���5

3&�
 +�ز� �Eد 	=�� "����S �e� ▪

6" ���ان gزم R1#: و ;�� ▪

"�● �Xز +'

ایQ ��پ راه� �&��[ �6ا
 ا���1د� از �6گ ه�
 �%� >�ه��� >" ��

��� را �Eد >&�=. در ی;+ 
6�(�� و�O ه� �ن را دور �� ری�یM. ایQ �6گ ه�

��ز ��مS �+ =�&< ":�u6" �ن ا R1#: ; و��ز، ��S =�{�ف �6رگ، >�� را ذوب >&

�&< ":�uب را 6" �ن ا� "����S و دو �	�
�= و��O >�� ��م 	= �ب &< ":�uل >�ه� را ا�V د�	�5 ه� ���د :��T� "6 �6�� g�V .=ی��= +� 6" �4ش 6

�=. S^ از E&; 	=ن �ن را mر�= S^ از &< ":�uا R1#: ; و��3&�، �ارت �6داری= �V 
�c" {�ف را از روOد �� .=���� �6ی�د و ��^ �Vارت ده�در �

.=�&< Q�Z�+ �
+�ا��= ایQ ��پ را �6 ��ن �6

�=. ��ن را �3�O "6ت >�); �6ش ده�= و در ��&�  %"�6٣٧lا
 �E	��� +�	=ن ��ن ه� �� +�ا��= :� را از �V �6 R%Oارت &< Q	�5اد رو� در4" ����

�= و رو
 ��ن ه� &< ":�u; ا��6" �ن  ،=��=. ��ن ه� را >�� S(� رو >&�= +� �Eب 6" >��دار :� �Oار ده�=. دو �O	J9 nا�Eر
 >�� را �ب >& ��6

�c" در :� �Oار ده�= +� رو
 ��ن ه� YXی� 	�د. �Vل �� +�ا��= از ��'� >&�ر ایQ ��پ ٢٠�E +� 9�١l(�" 	�د. 6" �=ت Oد .=�	��� ا���1د� >&

�&%w : روز���" >�ر
�اران
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ا�6N پ #%و
�

 
 �m:�1● ��اد gزم �6ا

 -٩٠٠(=��= و +MT ه�
 داRE �ن را �Eرج >&&�6 ���S) ای��#V م >=و�
 

 �O	n ��پ �Eر
 روQ9 زی��ن٢- 

 ?=د +�� :���5 (�Eد 	�د)٢- 

�� (ر�=� 	�د)� "%V ;ی -




 �Eر
 ز�$%�R +�ز� ر�=� 	=��( n	�O ;ی -

����" �ب ��غ٣- S 

6" ���ان gزم R1#: و ;�� -

 -m���� 
 �O	n ��پ �Eر

- روc� "6 Q9=ار gزم

Q�Z�+ 
�� �6ا&)
- )&= �6گ 

:"�● �Xز +'

١� ،=�
�:�" 	=� را �3�O "6ت �6رگ �Eد >& ���S ای��#V و=< ،��+ 
�O�( ;و) �6 ا���1د� از ی "�Tب ری� 
�^ ��'� را در 6�O#�" ا
 �Vو
 �c=ار

رو
 	3#" ا�4ق 
�ز ��6ی=.

٢M< 3#" را	 ^�� ،=��= +� �V �6ارت �YیM ��6د.) >�� روQ9 در +�6" �6ی�ی= و ��� و +�� :���E �5د	=� را در �ن +�1 ده&< 

�c" ه��ا� ��'� ٣Oو )&= د =�&< ":�u=� ا	�5 ��خ �و +�� :� ��+�1 ده�=. ��^ ایT� Q#�ط را �V "�#6�O "6و
) ز�$%�R و زی�� �%� را 6" �

 ��� R1#: ; و��د� و �6 �< ":�uاز �ن، �ب ��غ را ا ^S .=�&< Rc�&� �=	 �S M�دار >&�=.>=وV#�ای� �

m g��3� پ�� Qای �TS .=�&< M< ز را�
 ��?� �Xل �� >(m �+ l.=) در 6�O#�" را J56اری= و 	3#" ا�4ق 

lا�&��E +%=یR 	�د، ��^ دو�6ر� ��اد را 6�O "6#�") و��O ��پ �TS" 	=، �ن را در د��J9 ��5ا��ز ی� �Eد>Q �6ی�ی= +� 6" ��ی" ا
 �Hف و ی

.=��6
�دا��= و �6ا
 ی; ��?� دی�5 رو
 ا�4ق 
�ز �Vارت ده

.=�&< Q�Z�+ ن را� ��&)
در �Sی�ن ���� را رو
 ��پ ری�T" و �6 )&= �6گ 

.=�
 ���د� 	�د، از دی~ زود�S ا���1د� >&��)���" ی;) ا
� �� �Eاه�= ایQ ��پ 6 �?�� �6�

 "���=.) در�Hر+� >" 9#�� ��پ در ا�� �Vارت در �=ت ز��ن g�X��، زی�د 	=، �ن را �6 ا�u:" >�دن >٢�&< �+ n�Oر �=��� �ب �4	

;+��6 : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=105558

W �# پ
�

:
▪ �Vو


١٣٧ـ � �< 


�م )�p�6ـ  


�م �Sو+»�٩/٢Qـ  


�م >��6ه�=رات٩/١٩ـ  


�م :�%�.٧/٣ـ  

:�TS ز��ن ▪



�ll"cـ Oد 

● ��اد gزم:

��< 
▪ دو �O	J9 nا�Eر

�Q �5" داری=)Z�+ 
▪ )&=���E ^:�< "Oد 	=� (�6گ ه� را �6ا

o���� ز��S ی; ?=د ▪

▪ ی; ?=د ��[ ز��&� �Eد 	=�


 +�ز�.���▪ ی; +� دو �O	J9 nا�Eر
 �ب  

"�● �Xز +'

�= +�1 ده�= �ن را �6&< ":�uرا ا �&���ز و ��[ ز�S ،^:�< =��c" >">�� را در ی; {�ف �6رگ �ب >&Oاز د� د ^S .=� ��; و :R1# ��� دار >&

��� �6ی�ی= ��= +� 6" �4ش �ی= ه�" را در �&< ":�uب 6" �ن ا� "����S �	 =�=	 م��ی$�ت �%����+� �T#�ط 	��=. دو�6ر� �ن را �Vارت ده�= �6 �ب  

.=�&< Q�Z�+ ^:�< دار و �6 �6گ ���

�&%w : روز���" >�ر
�اران
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پ 1#@�

● ��اد gزم

▪ ی; �O	J9 nا�Eر
 روQ9 زی��ن

��زS ی; ?=د ▪

 ▪١l٠
=&1��

�م 
�	� +�ز�  

▪ ی; �O	J9 nا�Eر
 �رد

▪ ی; ?=د �6گ �6

▪ ی; :&$�ن ه�ی�E Dد 	=�

;�� 
▪ ی; �O	�E�6�� nر

���� R1#: 
▪ ی; )'�رم �O	J9 nا�Eر

1�= �Eد 	=�� M#< دو :&$�ن ▪

▪ ی; :&$�ن ��Tد:���5

▪ �" )'�رم :&$�ن ��E" +�ش

"�● �Xز +'


�م �+ =�روQ9 را در ی; ��ه���6" ری�T" و رو
 	Y� "#3یM ا�4ق 
�ز �Oار ده



=��c" +�1 دهOد D&S 6" �=ت Q9ز در رو��S د� و ه��ا��< M��c+ ;(�< �3ت�O "6 را �	�
. ��^ 6" �ن �رد را ا�u:" >�د� و 6" �=ت ی;	�د. 

�c" +�1 ده�=. ��اد درون {�ف را ه��ا� >#M، ه�یD، ��; و :R1#، �6گ �6 و ��Tد:���5 در Oو 6" �=تد =�&< ":�u6" �ن �ب ا "�T6#�" �6رگ ری�O ;ی

ml�6 د� و�< ":�uش را 6" ��پ ا�+ "��E �E� در .=��c" رو
 �Vارت ����o ا�4ق 
�ز �Oار دهOد .=�&< R�گ �6 را از �E "�#6�Oرج ��زی= و �

● ارزش J9ای�

 :
� �<١٧٢
� �< 


�م١l>#���ول:  �#�� 


�م٣١٠)��6:  /

 :Mم�١٢٠١=ی�
 

 :�%�
�م٨٢: /


�مp١١>��6ه�=رات:  /

 :Q�
�م�Sp٨و+» /

�&%w : روز���" ای�ان
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��
�  ��

پ &�

  :  ��� :&$�ن٢	�� ه��ژ�

  :  =� �O	�TS�� nر
�mرد �1

  :  Q9روm
 �O	�TS�� nر

  :  ;��٣
 �O	�E �6�� nر

  :  �5��: "4�
١�l�#�< 

��ز  :  Sد٢=? 

  :  =�1� R1#:٠�l
 �O	�E �6�� nر

=�1� ^� =�1� R1#: ; و��و  =�از 	�� و �رد �1

"�
�4" :���5 ه� را 	��" و )'�ر + M�در�� �� >&

Q�TS از ^S د�	 "�TS Yً��< �+ Mی�S �� ز��S �6 د����

.M�از �H:� رد �� >&

�M و >�� از&< �� ":�u�5 را 6" �^ ا�4" :��
�ب 



�� ":�u�5 را ا�4" :��
�" �ب c6 ًا >�د �$=دا=�S 
��)�6 ��#9 �
�M.�ن را ���5 �� داریM و ا&< 

.M���; و :R1# �ن را >��Yً ا�=از� �� >&


JاریM +� 6$�	= 9#�� �ن >" 6" ا�=از� :��� 	#� 	= از رو
 �+� �6دا	�" و +�  �� �+� 
��wO ��و >�دن 
�م ���5 �� داریM. �� +�ا��M �6رو

.M�Z��� Q�Z�+ ن را� 

 	=� رو�X�� 
>�و+Q و ی� >�� �134

http://vista.ir/?view=article&id=15

 ��
�   ��

پ  &�

● ��اد gزم :

��ز: یx  ?=دS ▪

 �O	J9  nا�Eر
 p▪ �رد: 

�#��M  آ� : �5�4"  :��
 ▪

 
▪ ��E" : ی�O  x	J9  nا�Eر


�م l٠▪ آ�� :  

���   xی : �	�
▪ �ب 

 Q��134
 : �c=ار
  �6ا
  +�ی ▪

6"  ���ان  gزم  : R1#: و  x�� ▪

: "�● �Xز +'

��ز را �6 آ��  آ�� S  ̂ ا�6=ا 
�4"  :���5 ه� را �Eد آ�د�  و �ب  �ن  را56��ی=، ��

��زا�u:"  آ&�= وS  "6 ��̂  از �ن ، �رد را � S .د�	ی�  YX  ~ �ن�ر �+ =���خ  آ&

 �	�
�ب  و  
�4" :���5 ه�  �ب   دادن �رد،    �1+ از    ̂ S  ،=�ده   �1+ آ��  

وه���X Qر ��x  و :R1#  را ��� 6"  �رد ا�u:"  آ&�= وا�4ز�  ده�=، 6"  �=ت  د� 

�c"  6$�	=، در ه&�5م ��و ��پ ، ��E"  را 6"  ��اد+�ن  ا�u:"  آ&�=. در�Sی�ن Oد

�134
 ه�
  را �Eد آ�د�  و �6ا
 +�ی�Q  رو
  ��پ +�ن  �6ی�ی=. =��� +�ا�

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=74814



_(I �

�� �� .�#�رو�  ��

پ  &�

را و �ن   ����  �����6�+  
�5 �%�
 ا�4" :��
��، دی�5 Eا  
در ��ل ه�


>�د.�6ا �=ا S  M3X و ر�~   ���N+  ��< �6 ��ل،  :�eل  +��م  در  �� +�ان 


�4" :���5 و ی; ��6" ��>�رو�� از ��ع 
در�� >�دن ایQ ��پ، �c=ار

�g dزم داری=.S

��6٣l"c ا���1د� از ایQ دو ��د� و )&= ��د� دی�5 >" ذ>� �Eاه= 	=، در Oد 

�� +�ا��= ی; >��" ��پ �E	��� و داغ در�� >&�=. ا %�" ��c د����5


��	� 
��ن ��� +�ان ��دی=� 
�:�. درQ�u، در >��ب ه�� Qو:� را در ای����ی

ایQ ��پ را 6" >(�ر ای�� �� و �eE "6ص 	'� رم ��%� �� ده&=.

● ��اد gزم:

▪ ی; �O	n ��پ �Eر
، روQ9 زی��ن

�� ( " 	�د)٢▪ � "%V 

��ز (ری� �Eد 	�د)S ی; ?=د ▪


�م، 
�4" :���5 ( ری� �Eد 	�د)١٠٠▪ ی; >�#� و  

 ▪٣�=�����" �ب �4	S 

����" ی� ٢▪ S ٢١٠d�S ��م ��>�رو�
 

▪ ی; �O	n ��پ �Eر
 �6گ ری�Iن ی� �134
 �Eد	=�

 ▪٣�	�
 �6گ >� %�س ��غ ی� 

:"�● �Xز +'

�O �6 "c=رت ٢ ) >� %�س ه� را 4=ا 4=ا رو
 6(�cب )�=� و 6" �=ت ١O١٠٠ د� �V ،ارت�V س ه� �6 ا���% �< �+ =�درH= داRE ��ی��و:� �Oار ده

�=ا >&&=.S �=	 ;)E

٢J56 در �ن را "���ز را در {�ف +�
�د ��eTص ��ی��و:� ری�T" و �6 ��S و ���O �6 "c=رت mاری=، 6" �=ت ) روQ9 زی��ن، �Oو:�١٠٠ د�� درH= در ��ی

.=�&< Q	و �ن را رو =��Oار ده

��ز و ��� در رS �+ =���6 Mو ��اد را ه =�وQ9 +�1 داد� 	��=.در �Xل ایQ �=ت، ی; �6ر در ��ی��و:� را �6ز >&

��ز ٣S و ���T� "6 d#�ط �S ��و ��>�رو �=��= و 6=ون در، V �6=ا>¬� O=رت ی�) 
�4" :���5 ه�
 �Eد و  " 	=� را ه��ا� �ب �4	&< ":�u=� ا	خ ��

��V "cارت ده�= +� ��>�رو��، �Eب ��6د. در �Xل ایQ �=ت ١l درH=، 6" �=ت O١٠٠=رت O٢ د.=���6 M�6ر ��اد را ه 

 ،=)� R��< ت=� Q�6 ای ��ص ��>�رو�eE "6 پ و�� �TS "< �+ر�Hدر :"��� ▪l �+ ١٠.=�&< ":�uدی�5 �ن را ا "c�Oد 

m در .=��c" دی�V �5ارت دهOد� و �=ت ی; د�< ":�u=� را 6" ��پ ا	د �E 
�Sی�ن ��پ را داRE {�ف ��رد��� �6ی�ی= و g�V (=&( �6ری�Iن ی� �134

.=�&< Q�Z�+ �=	د�E ن و >� %�س�I�6گ ری


�4" :���5 ه� را�V +� از 
�	� ��'� 4=ا 	�د، 6�O#�" ا
 را +�  ���S "��= و رو
 	3#" ا�4ق 
�ز �Oار ده�= و▪ ���": �6ا
 ای&&< �S از �ب "���

�c" در �ب در �Vل �4ش 6�&=ازی= و ��^ O�5 ه� را 6" �=ت ی; د�4" :��
�=. �6 ایQ >�رJ56اری= �$6	=. ��^ &< �)�در �%=
 در زی� �ب ��د �6

.=�&�
�4" :���5 ه� را 6 ���S =�6" را��V �� +�ا�

��ن%+ : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=98175



 ���  ر�6 

��  �� .�#�رو
�  و #�  ��

پ  &�

● ��اد gزم :

 
▪ روQ9  زی��ن : ی�O  x	J9  nا�Eر

��ز �����E oد 	=� : یx  ?=دS ▪

 "%V دو : �=	  "  ��� ▪


�4"  :���5  ر�=�  	=� :  ▪lم ٠٠�
 

 : �5��:  "4�
 �O	J9  nا�Eر
 ٢▪ رب 

��ان p▪ �ب �4ش :   

 :�|	 ▪١ 
 �O	J9  nا�Eر

�d : یx  ��م   ��ان S  ��آ�رو�� ▪

 �O	J9  nا�Eر
 ٢▪ �6گ  ری�Iن  +�ز�  �Eد	=� : 

▪ �6ا
  آ�:�"  ری�� ه�:


�	�  )�خ آ�د� :  ▪lم ٠٠�
 

��ب  	=� : �"  )'�رم  ��ان �� ، �=	  x)E  ن�� �N� ▪

��ز ����o ر�=�  	=� : S ▪د١=? 

 ?=د١▪ زرد�  +MT  ��غ : 

 �O	J9  nا�Eر
 ١▪ �6گ  ری�Iن  +�ز�  �Eد 	=� : 

 �O	J9  nا�Eر
 ١▪ روQ9  زی��ن : 

: "�● �Xز +'

��ز، ��N ��ن  و 
�	�  را دS ، غ�� MT+ ن ، زرد��Iآ�:�"  ری�� ه�، ری  "�'+  
̂  V$��  6" ا�=از�  ا�6=ا �6ا �� .=�٢ر �Q|X�#T ری�T"  و�Eب  �6 هT�  M#�ط آ&

�6+��م  �T#�ط ا�$�م  ده�=. در ایQ  ه&�5م  روQ9  رادر ��ه� +��O "6	n  )�ی�Tر
  از �T#�ط را �6داری= و�ن  را   "6	R|  +�پ  آ�)x  در�وری=. ایQ  آ�ر را 

+|�ن  ده�= +� آ�:�" ه� ��j%&= و +��م  ا�Xاف  �ن ه���خ  	�د.��j%�  داغ  آ&�= و آ�:�"  ری�� ه� رادر �ن  ��خ  آ&�=. ه�از 
�ه�  ��ه�  +�6"  را آ�� 

̂  6=ه=. S د را�E  �:�uا  Q9اری= +� روJ56 �:�} '� را در�=ن ، �	از ���د�    ̂ S


  �
̂  از ای&|"  آ�:�" ه� را ���د�  آ�دی=، در ��V#" 36= روQ9  را در ��ه� +�6"  �6ر S "آ  ��ز�� �+ ،=���6  Mب  ه�E ز را در �ن  �6ی�ی= و��Sو ���م  آ&�= و �

̂  ����S، آ�:�"  ری��  ��ز ��م  	�د. 
�4"  :���5 ه� و �ب  �ن  را در�T#�ط �6ی�ی= و ��S اری= و6"  �=تJ56 ��5  درب  {�ف  را�� .=� و �ب  و	|� را ا�u:"  آ&

١l�6 M6#�"  را �6داری= و ��اد را ه�O  ه&�5م  درب  Qدرای .=��c"  رو
  �Vارت  �Oار دهO=. در د��	م  �� Yه�آ�� ��آ"  ��آ�رو  ��= +� ز��	اری= 6$�J56 و =��

.=���Eی�I   Q"  ری�Iن  را ا�u:" آ&

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=76966



�B6�B. �1^1C ��

پ &�

 �O	�TS�� nر
 روQ9 زی��ن١

��ز �����E oد 	=�١S د=? 

٢�=��� آ�6� "%V 

١�#�( ^� n	�O 


�م 
��: "4��E �5د 	=�٨٠٠ 

l١�	�
��� �ب   

�134
 �Eد� 	=�١ 
 �O	�TS�� nر

٣٠٠"�TS ���O ��
�م  �6 

"��E "����S �e�

��ز)" �Eد 	=�٢S د=? 

:�#c#O �	�
 
▪�6ا

lخ آ�د�٠٠�( �	�

�م  

��ز)" ری� �Eد 	=�٢S د=? 

 ?=د +MT ��غ آ�� زد� 	=�١

=�����" ��N ��ن �1S �e�

ی�O x	n )�ی�Tر
 ادوی"

 �O	�TS�� nر
 روQ9 زی��ن١

��ز ��S �+ =���ز و ��� را در �ن +�1 دهS .=�م 	�د. 
�4" :���5 را ا�u:" آ&�= و ه��ا� �6 �ب 
�	�ی�O x	n روQ9 زی��ن را در 6�O#�" ا
 داغ آ&


�	� c#O#� ���د� 	=� و  �6�� را 6��1ای�= و J56اری= �J56١lاری= �$6	S .=^ از  ^�� .=��134
 را ا�u:" آ& "c�O= +� د	پ �6 در ��6" 6$��


�	� �TS �N� �#c#O 	�د.

ز ده�=. ��^ ه� �O	n از ایT� Q#�ط را �6 د���6ا
 ���د� آ�دن 
�	� c#O#� ه�" ��اد او �" �ن را 6" �4 روQ9 �6 هT� M#�ط آ&�= و آ�� ور

=� +� �6	� "	��S.=^ از ���د� 	=ن ��پ �ن را �H "6"��E �6رت 
#� " ا
 در�وری=. روQ9 را در +� "6��j%� داغ آ&�= و 
�	� ه� را در �ن ��خ آ&

.=���ز)" �Eد 	=� ��و ���یS و

�&%w : روز���" 	�ق

http://vista.ir/?view=article&id=16817



��
پ &
�� و ر��

● ��اد gزم

��< 
▪ دو �O	�E�6�� nر


�م 
�	� �Eد 	=�٢٠٠▪  

��ز �Eد 	=�S ی; ?=د ▪

 ▪ml٠�5��: "4�

�م  

��&)
 
▪ )'�ر �O	�E�6�� nر


�134 
▪ دو �O	�E�6�� nر

▪ ��O �e	�E�6�� nر
 زرد)�6"

Q�▪ ��O �e	�E�6�� nر
 دار)

���O R1#: 
▪ ی; )'�رم �O	�E�6�� nر

▪ ��e :&$�ن �ب ��غ

 ▪٢/lن �ب�$&: 

�=	 "�TS د�T� ن�$&: �e� ▪

��ز >�);S ر ?=د�'( ▪

�S�� "�	ی; )'�رم :&$�ن ر ▪

��&)
▪ >�� �6گ 

Q�Z�+ 
���+�ش �6ا  ▪

"�● �Xز +'

.=�>�� را در ی; +�6" �6رگ ری�T" و 
�	� را در �ن +�1 ده

.=�&< ":�u=� 6" ��اد ا	د �E ز��S �6 د >�د� و�E �5 ه� را�4" :��
 ^��

 
��، زرد)�6" ، دار)�Q و :���O R1# را ا�u:" >��١٠^ �6ا&)
 ،
�c" ��'� را �6 هM +�1 داد�، �134Oدی�5 �6 د "c�Oد D&S 
�= و ا�4ز� ده�= �6ا&

هM +�1 داد� 	��=.

��ز >�); و �ب را ا:�ود� و J56اری= 6" �4ش 6��ی=.S ب ��غ و )'�ر� ^��

 
�c" �6 هM ��6د.�V٣٠ارت زی� 6�O#�" را >M >�د� +� ��اد �6اOد 

�c" ��6د.Oد D&S 
��^ ر	�" ���S را ا�u:" >�د� و J56اری= �6ا

.=�&< R��Q >�د� و �Z�+ ��&)
��پ �TS" 	=� را �6  ���+�ش و 

��S �Iر?%�س

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125757




پ �,��

● ��اد gزم :

"����S ;ی "�  ▪

"����S M�▪ روQ9 دو و �


▪ ��; ی; �O	�E�6�� nر


▪ �رد دو �O	�TS�� nر

��ز �Eد 	=� ی; ?=دS ▪

"����S �	 
▪ �ب 
�	� ی� �ب �%�

▪ ��ن �1�= c� "6=ار د �Tا�

: "�● �Xز +'

"#3	 
�6 ه��ن �ب رو  ^�� M�&��� ^�E �TS از R%O را ی; روز "� 

#9�O a'�� ا
 در�� >�د� ، �^ را �#�E ^� ;ز ی��S و �رد و Q9از رو .Mی���
Jا	�" و � MیYن از ا ; رد >�د��=	 "�TS از ^S "< "�  ر��S "6 

��X "6 Mری&��� ":�u6" �ن ا Mرا >" ���د� >�د� ای �	�
�M. �ب �%�
 ی� �ب &��� ":�uا M; وای��:&$�ن ��پ 6" د�� �ی=.  �	ود =V در "�

 
�R1#:.M را 6" ��پ ا:�ود� ، دو ��+%" >�� ����یM. ��ن �1�= را در روQ9 >�� ��خ >�د� ، رو&����پ ری�T" ، ��و �

�&%w : +�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=94449

�(�

پ ��

● ��اد gزم

 ▪٢٠٠�#%#6 M)( ��
�م  �6 

▪ ی; �O	�E�6�� nر
 روQ9 زی��ن

��ز >�); �Eد 	=�S ی; ?=د ▪



��� "%V دو ▪

▪ �" :&$�ن >#�E Mد 	=�

▪ ی; :&$�ن 
��: "4��E �5د 	=�

▪ دو ���E ^:�< "Oد 	=�

▪ ی; ?=د ه�ی�E Dد 	=�

▪ D&S :&$�ن �ب ��غ

▪ ی; ?=د ��[ ز��&� �����E oد 	=�

▪ ی; )'�رم :&$�ن �6گ ری�Iن �Eد 	=�

▪ ی; )'�رم :&$�ن >#�E ���O Mد 	=�

▪ دو ?=د >=و �Eد	=�

;�� 
▪ دو �O	�E�6�� nر

"�● �Xز +'

.=�&< ":�u6" �ن ا ����ز �Eد 	=� را �6 �S و "�Tری 
>�� روQ9 زی��ن را در 6�O#�" ا

�M#< "c را �6 
��: "4�O�� ،�5" >�:^ و ه�ی�E Dد 	=� 6" �ن ا�u:" >�د� و ا4Oد D&S از ^S 
�c" �6 هM +�1 داد� 	=��١٠ز� ده�=، ��اد �6اOد 

و ��م 	��=.

&��= +� 6" �4ش �ی=. زی���^  �6�� )(M 6#%#� را >" از �TS R%O" ای= 6" ��اد ا�u:" >�د� و �ب ��غ را �6 ��[ ز�&< �%H و =�� و ری�Iن 6" �ن 6��1ای

�=.6�O#�" را >M >�د� و J56اری= ��اد �6ا
 ی; ��?� �6 ه��6 M����O M#< ^�� .= را �6 >=و و &< ":�uا ;��

�#�:�ی=� و>

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128177

��(M �(�

پ ��

���( ��زی�د
 دارد. در ایQ ��پ،  �6 6�� ��eف �  ،����ی�  
در J9اه�

6" ?&�ان ��د� اH#� ا���Tب 	=� و �6+�4" 6" ای&�" J9ای� ���ی�� ا��،


 دارد.=&+ M3X

ا %�" 	�� �� +�ا��= �6ا��س ذا�E "cZد+�ن از ���ان :R1# ذ>�	=� در ��اد

.=�gزم 6��ه

 
 �m:�1● ��اد gزم �6ا



 -١٧l[����� [�Eاص  �6( ��
�م  �6 

 -l /ی� ١ ���  l/ب٢� "����S 

5�&� �Eد 	�د)٢٢٠ +� ١٧٠- �) Dم ه�ی�
 

��ز (�5�&� �Eد 	�د)S ی; ?=د -

�� (ر�=� 	�د)٣ +� ٢- � "%V 

- ی; ?=د :E ���O R1#(; 	=� (�Eد 	�د)

����" �ب ��غS ی� ی; و �" )'�رم ���- ی;  

 ?=د 
��: "4��5 (���S �ن >&=� و ری� �Eد 	�د)٢- 

 ��O" >�:^ (ری� �Eد 	�د)٢- 

���، c� "6=ار gزم� R1#: و ;�� -

�� �Eد 	=�&)
 
- ی; �O	n ��پ �Eر

 ?=د ��ن +��٣- 

- روc� "6 ،Q9=ار gزم

�� (ر�=� 	=� و �H "6رت 4=ا
��" در {�:� ری�T" 	�د)٢- � "%V 

:"�● �Xز +'

١  ،D��6ی= ��^ ه�ی 
����=� و روز 36= در 6�O#�" اE در �ب ��د R%O ]	 را از ���( ����ز، :���O R1# و �ب ��غ را 6" �ن ا�u:" >�د� و)  �6S ،���

 =���V "cارت %6�&=.J56٣٠اری= 6" �4ش �ی=. در {�ف را J56اری= و ا�4ز� دهOد 

6�� و �T#�ط �%�ی$�ت را ه��ا� �c=ار
 �ب ��پ د٢�  R��	 ،"�#6�O REاز ��اد دا ���� g�V ( �6ی�ی= و Q<د�E ا��ز ی�J9 ��5�1" د��I� ر

56��ی=. Rی�I+ �Eا�&��Sر� ا
 ��م و ی

�=؛ ��^ ٣&< ":�u�5 و >�:^ را 6" � ن ا�4" :��
�#6" �6
�دا��= و �O "6 ر� را�S ( ١ ا � ١٠lارت�V ،��6د ^:�< 
�c" ی� +� ز���� >" +�" ه�Oد 

.=�&< ":�u6" ��پ ا �=�ده�=. در�Hرت ���ز، �c=ار
 �ب �4	

m 6%�ی= و ه��ا� ;(�< 
�3[ ه�� R�	 "6 �O�( �6 را ��+ 
�� ر�=� 	=� در +�6" ا
 �Vو
 >�� روQ9 ��خ٢) در ایH�: Q#" ز����، ��ن ه�� "%V 

 "��E��	� د����ل 

 ری�T" ی� رو�#: =%� REن ه� را دا�� "��V " ا
 �Oار ده�= +� )��6 ا�u:� �ن 
�:�" 	�د.>&�= +� YXی� ر�~ 	��=. ��^ +

lا�V "c�Oو )&= د =�&< ":�u=� ا	د�E ��&)
رت ده�=، ��^ ��پ را 6" {�ف ��رد��� �&�Rc >�د� ) در �Sی�ن، ��; و :R1# ��رد���ز را 6" ه��ا� 

.=�و +�" ��ن ه�
 ��خ 	=� را رو
 � ن �6ی�ی= و ��و >&

QیY�� 
�&%w : ه�('�

http://vista.ir/?view=article&id=101696

%(���(�

پ  ��



● ��اد gزم :

�#�▪ آ#M : یx  آ

o���� د=?  xی : �&��[ ز�� ▪

 

  +�ز� : �"  �O	n  ��پ �Eر���▪ �ب   

 :=�1� ��
�م ٢٠٠▪  �6 

 
▪ روQ9  زی��ن : �"  �O	n  ��پ  �Eر

6"  ���ان  gزم  : R1#: و  x�� ▪

: "�● �Xز +'

ا�6=ا  �6�� را ��6ی=، ��[ ز��&�  را ��� ر�=�  آ�د�  6" �ن  ا�u:"  آ&�=. ه&���5 

.=�آ& رد    �:�H از  را  ��اد+�ن    ، �TS   �6�E "6   �&��[ ز�� و   ��آ"   �6

̂  �ب  ��اد را رو
  �Vارت  �Oار ده�=و+�4" دا	�"  �6	�= ه&���5  آ"  ��اد را از �H:�  ردآ�دی=، �ب  ایQ  ��اد �6ی= c�  "6=ار �� .=���6 �O�6  "����S  D&S 

�c" ، روQ9  زی��Oد  D&S از  ̂ S ،=�ن  و �ب   ��� و��x  و :R1#  را ��� 6"  ��اد+�ن  ا�u:"  آ&�= وJ56اری= ��اد+�ن آ#M  را آ"  از �E  R%Oد آ�د� ای=، 6"  �ن  ا�u:" آ&

.=���6  �O�6  ارت�V 
�c"  دی�5 روO6"  �=ت  د�  د

.=�̂  از 
J	�  ایQ  �=ت ، ��پ  +�ن  ���د�  ا��  و�� +�ا��= �ن  را ��و ���ی S

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=74779

��
پ .��

● ��اد gزم

 ▪mlم ����٠�
 

▪ ی; )'�رم :&$�ن �رد

▪ دو ?=د :R1# �%� +�ز�


 �Eر
 زی���( n	�O ;ی ▪

�� �Eد 	=�&)
 
▪ �c=ار

��� "%V "� ▪

▪ ی; �O	�E�6�� nر
 ز�$%�R +�ز�



 �Eر
 زرد)�6" و �Sدر>�ر�( n	�O دو ▪

R1#: 

 �Eر�( n	�O �e� ▪

;�� 

 �Eر�( n	�O �e� ▪



"�● �Xز +'

�= و �6 �رد و :R1# و ��; در 6�O#�" ا
 �6ی�ی=. S^ از��6 M�6 ه�T6 را ����

�c" �6 ه "�TS M	=�R1#: = ه�
 �%� را �Eد >�د� و 6"١٠ایQ >" ��اد Oد 

�=. زی���پ را >M >�د� و ا�4ز� ده�= R1#: �6 )&= �4ش �6�=،&< ":�uن ا�


�ز 
Jا	�" و >�� روQ9 در �ن �6ی�ی=، ��^ ���ه�
 �Eد 	=� را �6 ز�$%�R و 
�=. �6ا
+�6" ا
 را رو&< ":�u6" �ن ا 
 زی�� و زرد)�6" و �Sدر>�ر

�� را 6" ��اد درو&)
 
�� 6" �ن 6��1ای�=. �6گ ه�� ��&)
 MT+ ��< =�ن +�6" ا�u:" >�د� و ا�4ز� ده�= >�� +�1 داد��Eش M3X 	=ن �� +�ا�

 
�J56 "cاری= +� ��اد �6 ه�TS M" 	=� و �4 6��1&=، ��^ ��پ را
�م١٠	��=، ایT� Q#�ط را 6" ��اد درون 6�O#�" ا�u:" >�د� و در 6�O#�" را �6اOد 

.=���و >&

��S �Iر?%�س

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126578


پ .��� و ا��	�ج�

▪ ��e :&$�ن �ب ��غ

x)E D��6 
▪ )'�ر �O	J9 nا�Eر

▪ )'�ر �O	J9 nا�Eر
 �ب

▪ ی�O x	J9 nا�Eر
 �رد ذرت ی� �رد 
&=م

 ▪l/ب٢�( Mن ���� آ�$&: 

▪ �ب یx ?=د  ���+�ش +�ز�

▪ �" ?=د زرد� +MT ��غ

 ▪٣lم �6گ ا�1&�ج٠�
 

6" ���ان gزم R1#: و x��

 :*%X ١● د���ر�
- �ب ��غ را در دا6�O RE#�" �6ر

�6 رو
 �Vارت ا�4ق 
�ز �Oار ده�= +� �4ش ری�T" و 

�=ت  ا�u:" آ�د� و  �ن   "6 را   D��6 6١٠��ی=. ��^ 

�J56 "cاری= +� 6" �را�� �TS" 	�د. �Vل 6�O#�" را ازOد

Q|�� D��6 ع��ارت �6داری=. (ا %�" �6 +�4" 6" �V 
رو

��١٠ا�� ز��ن � "c�Oد ���ی� 6  w6ر xی �+  "c�Oد 



ا:�ای� ی�6=)

٢� 
���E �+ =���6 Mب 6" ه�E ط آ�د� و�#T� Mب و �رد ذرت را �6 ه� 
�م و ی|=�� RH�V 	�د.- در 6�O#�" آ�)x دی�5

�� ا�u:" آ&�=. 6�O#�" را �6 رو
 	Y� "#3یM ا�4ق 
�ز �Oار ده�= و ٣56�E Qرا 6" ای ���� -n	�O xاری= آ" ���� 6" �را�� 6" �4ش �ی=. �6 یJ

�� ی|=�� 	=� و S^ از �E و ���� ]��=. �6 ایQ آ�ر +�آ��6 M'6 �'4 x�6ی=�)��6 ��+[ �ن را از ی � �V ،�6 �ب ��غ داغ Q�:�
در �$�ورت �Oار 

�=ا ��� آ&=. ه&���5 آ" ����  "6��c" �4ش ر��=، 6�O#�" را از رو
 �Vارت �6S " و �=ت �6ی=� و 4=ا�	6"١٠دا �+ =��c" در آ&�ر
 �Oار دهOد 

Qب زد� و 6" ای�E 
 ��اد ��د 	=� ا�u:" آ&�=.�را�� 6" اY�Hح از �Vارت 6��V .=�1ل زرد� ه�
 +MT ��غ را در {�ف دی�5

m� "��=. دو�6ر�- �T#�ط ����� :�ق را داRE �ب ��غ ری�T" و 6" �ن �ب  ���+�ش ��� ا�u:" آ&�=. ��^ آ#��6 M6" ه Rر آ���X "6 اد را 6" �را���

"4�+ .=���ان �Vارت 6" ا�=از� ا
 �%�	= آ" �%[�V "�#6�Oو
 ��اد را �6 رو
 	Y� "#3یM ا�4ق 
�ز �Oار داد� و هM زدن را ادا�" ده� =� دا	�" �6	

(.=��4ش ��=ن ��اد 	�د. (در �Hرت +��یR آ�� �ب �4	�=� 6" ��اد ا�u:" آ&

l 6#�" �6رگ آ" آ�� �ب و�O xی REآ�دن در دا ���1?=u و �	و ��	از  ^S ا�1&�ج را 
��x در �ن ری�T" 	=� ا��، �6ی�ی=. +�4"- �6گ ه�

�Eد آ�د� و ��^ Rc�&� "�#6�O "6 آ&�=. �Vل �T#�طدا	�" �6	�= آ" ا
� از �6گ ه�
 ا�1&�ج در	� ا���1د� �� آ&�= ا�6=ا ��'� را �O�( �6 آ�� 

�"lا�1&�ج و �ب ��x دار را �6 رو
 ا�4ق 
�ز �Oار داد� و �=ت V=ود c6 "6 '� را �6|(� آ�د� و�=. ��^ ���	م ���6گ ه�  �+ =���V "cارت دهOد 

�� از ��و، �6 )(�=ن، از �&��[S ارت داد� و�V ی�ن ��پ را آ���S در .=� �6دن ���ان M3X ده&=� ه�
 �ن ���&= ��R1#: ،x،��اد ��پ ا�u:" آ&

.=��&�ن RH�V آ&�Xب �ن ا� Q�&jو ه� ����ب  

�&%w : روز���" 	�ق

http://vista.ir/?view=article&id=11555

��

د �J
 �� �

پ .�#�رو�

١lwی�� Q9رو 

�م ��آ�رو�� ری�- دو �O	J9 nا�Eر 

��ز)"- S "د�� xه�- ی��
٣l٠D&S -�5��:د�T� م�
 

:&$�ن �ب ��غ- )'�ر �O	J9 nا�Eر
  -"��E��x و


�م 
�	� ران 
��� "٢٢l:R1# 6" ا�=از� آ�:�-  

 :"�'+ در �'�ی� �6|� آ�دن�X١ز  Q�TS و  از   ^S -

��آ�رو�� ه� ��'� را دو�6ر� درون 6�O#�" ا
 ری�T" و �6

�ب ��د �S آ&�= ��^ �ن را در 
�	" ا
 J56اری= +�

- در {�ف دی�5
 آ�� روQ9 ��یw ری�T"��٢د 	�د. 


��ز)" ه�
 �Eد 	=� را داRE روQ9 6" ا�=از � اS و

+�1 ده�= +� ��م 	�د. ��^ ��Tد:���5 و �ب ��غ

را 6" �ن ا�u:" آ�د� و �6 رو
 	3#" آM ا�4ق 
�ز �Oار



ده�= +� آM آ M��Tد:���5 ه� ��� ��6�= ایQ �=ت ز��ن

�M ��?� ا��. � �+ w6ر xی gً��3�٣�TS از ^S -

آ�� R��Tد:���5 �ن را 6" داT� RE#�ط آQ ی� ه��ن

.=��EدآQ ری�T" و ��ی" ا
 �Hف و ی|=�� را ای$�د آ&

�Vل  .=�ده ا���cل   "�#6�O  REدا  "6 دو�6ر�   ^��



�	� ران 
��� " �TS" 	=� را �H "6رت YEل ه�

�c" �ن را �6 رOدو +� �" د .=�و
 	3#" ا�4ق 
�ز �Vارت داد� و ��x و :R1# را 6" ���ان gزم�6ریx �6ی=� و 6" ه��ا� ��آ�رو�� ه� 6" ایQ ��ی" ا�u:" آ&

.=�6" �ن 6��1ای�= در �Sی�ن ��E" را در ��پ ری�T" و ��و آ&

�&%w : روز���" 	�ق

http://vista.ir/?view=article&id=13813

�181� @"M �(�

پ .�#�رو
� و ��

● ��اد gزم �6ا
 ه(� ��1

▪ )'�ر :&$�ن �ب ��غ

��� "%V �	 ▪

;)E 
▪ )'�ر ?=د �6گ رز��ر
 ی� ی; �O	J9 nا�Eر
 رز��ر

���O R1#: 
▪ ی; ه�O M�)	�( nی�Tر

(�=	 "�TS) �#%#6 M)( ��▪ ی; :&$�ن  �6

▪ ی; :&$�ن 
��: "4��E �5د 	=�

▪ ی; :&$�ن ��>�رو�� 	�R دار

▪ دو :&$�ن ا�1&�ج �Eد 	=� و ی* زد�

▪ 	� �O	n )�ی�Tر
 روQ9 زی��ن(6" د �Tا�)

�� �Sر���ن ر�=� 	=�&S 
▪ 	� �O	J9 nا�Eر

 :"��٣l"c● ز��ن +'Oد 

"�● �Xز +'

�c" ��6ی= +� ?�eر� �Eد را S^٢٠و 6" �=ت �ب ��غ، ���، رز��ر
 و :R1# را �6 هT� M#�ط >�د� و 6" �4ش �وری=. ��^ در {�ف را 
Jا	�" Oد 

�� و رز��ر
 را �O �6	�E nرج >�د� و ��^  � .=�6��ه� را �Eد >&�  �e� 
6��ه�
 �Eد 	=� و �� M را 6" ه��ا� 
�4" :���5ده=. در {�ف دی�5�

�c" ��6ی=. ا�1&�ج را در {�ف ری�T" و 6" �=ت دو ا � �"١٢ ا � 6١٠" �ن 6��1ای�=. ��>�رو�� را در {�ف ری�T" و رو
 �Vارت �YیM 6" �=ت Oد 

�&< Q�Z�+ ر���ن�S ��&S زی��ن و Q9و 6" ه��ا� رو "�Tدی�5 ��6ی=. ��پ را در {�ف ری "c�Oد.=



زه�ا 	�=ای�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128732


پ .�ه��

 
 �p�1● ��اد gزم �6ا

����ه�؛ 	 ▪٢lم٠�
 

 �O	J9 nا�Eر
٢▪ ز?�1ان دم >�د�؛ 

▪ +�� :���5؛ ی; ���E - "Oد 	=�


▪ ادوی" 
�ام ����g؛ ی; �O	J9 nا�Eر

▪ ه�یD؛ ی; ?=د �5�&� �Eد 	=� ی� �6 ر�=� در	� ر�=� >�د�

▪ >�:^؛ دو ��O" �4ان و +�د �6 �6گ

��؛ ی; :&$�ن �Eد 	=�&)
 ▪

��ز)"؛ )&= ��O" +�د و ��زR��< s (���O �6 �%� �ن)S ▪

��ز>�);؛ ی; ?=د �5�&� �Eد 	=�S ▪

 ?=د �5�&� �Eد 	=�١▪ :���O R1# ز��5 " ا
 (د �" ا
)؛ 

▪ روQ9 زی��ن ی� >&$=؛ >��

▪ >��؛ >��

 �O	J9 nا�Eر
٢▪ �رد �1�=؛ 

���ا ی� ��+�ارg ر�=� 	=�؛ ی; :&$�نS ��&S ▪

��ان٢▪ 	��؛   

�" ��ن �4 �%�س دار+ =&( ▪

�TS روش ●

< ":�uا Mد. 36= ��ه� را ه�	م �� �+ =���ز را در �ن +�1 دهS و "�T6#�" ری�O در Q9و>�� رو R1#: ; و��ل >�� �V (=�&��= و +�1 ده�= (��خ �&

�=. و H�:Y6#" ی;  ��ان �ب �6ی�ی= +�  �6	M< "#3 ��ه� ��6د. (&< ":�uا g���� ام�
�#� زود �� �Sد)ادوی" E

< ":�u=� و >�:^ را ا	د �E �5��: ��+ د. ا>&�ن�	 ;&E �+ =ون �وری����ب  " >&�=.��ه� را از داRE �ن 6�	�
�= +� �6 >�� �ب ��6د. ��^ �6 &

�=. ��ه� را ری� >�د� و 6&< ":�uزم �6د �ب اg �
�= و ا&< ":�uرا ا ���O R1#: و Dز)"36= ه�ی��S M3X �
��ز)" را هM �6ی�ی=. اS .=�&< ":�uاد ا�� "

�6ای��ن �E	�ی&= ا��، �ن را ه&�5م ��و �X "6ر �Eم رو
 ��پ �6ی�ی=.



�� ر�~ �=ه=). ز?�1ان �ب >��1+) =�&< ":�uو ��^ >�� را ا =�د� را هM رو
 �ن �6ی�ی=. دو  ��ان 	�� را هM 6" �ن�رد را در ی; {�ف دی�5 �6 ده

�� را رو
 �ن �6ی�ی=.&S ،=	 a���E "< ��< =36 "cد را 
�:� و #9Oی%� د� د�c+ .=�6��1ای

�� و �ب 	=ن �ن H�:Y6#" ��پ �6ی= ��و 	�د.&S Q�Tاز ری ^S = و	�6 a�ایQ ��پ �6ی= #9

�� و >�� :���O R1# �6ا
 +�ی�Q رو
 �ن ا���1د� >&�= و �6ا
 ه� ��1 دو +�" ��ن +��&)
 در ��� 56��ی=.از 

�&%w : روز���" اYX?�ت

http://vista.ir/?view=article&id=108340


پ .�ه��

● ��اد gزم

▪ 	� �O	�E�6�� nر
 روQ9 زی��ن

��زS �=	 د�E ی; :&$�ن ▪

�� �6رگ �Eد 	=�� "%V دو ▪


▪ دو ��م :&$�ن �134

▪ ی; :&$�ن 
��: "4��E �5د 	=�

�5��: "4�
▪ دو �O	�E�6�� nر
 رب 

 ▪٢m٠�	�
��� �ب ��غ ی� �ب   �#�� 


�م :�#" ��ه� �Eد 	=�٣٠٠▪  

▪ >�� �S�R1#: ،"، زرد)�6" و ��;

 :"��٢l"c● ز��ن +'Oد 

"�● �Xز +'

���ز �Eد 	=� را �6 �S ^�� .=��c" �6 هM +�1 ده�=روQ9 زی��ن را در +�6" ا
 ری�T" و رو
 �Vارت �Yی�O Mار دهOر د�'( 
� 6" �ن ا�u:" >�د� و �6ا

.=��c" +�1 دهOد� و 6" �=ت دو د�< ":�uا ����ز و �S "6 =� را	د �E 
�134 ^�� .

�c" دی5Oدو د 
�= و �6ا&< ":�u6#�" ا�O ط درون�#T� "6 "4�
�= +� >�� +�1 داد� 	�د ��^ �ب ��غ را
��: "4��E �5د 	=� را �6 رب ��6 Mه �

�= +� 6" �4ش �ی=. و��O ��اد 6" �4ش ��= ��ه� ه�
 �Eد 	=� را 6" درو&< �%H د� و�< ":�uا�+ =�&< �%H ،"�	اJ
�#6" 6��1ای�= و در 6�O#�" را �O ن

 
�1=. 6" ���ان د �Tا� 6" �ن ��;، :�S،R1#�" و ز�6١٠ا��c" 6" �را�� ��اد �6 ه�TS M" و 6 �4Oدو د ،���= و S^ از ایQ >" ��اد ی&< ":�uرد)�6" ا

.=��4ش زد �ن را در {�ف �&��%� ری�T" و ��پ را ��و >&

[
[��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان



http://vista.ir/?view=article&id=122713


پ .�غ�

▪ ��اد gزم؛ �c=ار
 �ب ��غ، ه�ی�E Dد 	=�، ��>�رو�� ��پ، 
�	� ��غ

n	�O ی;  ی�   �=	 +�ز� �Eد  ����" 	�ی= S ی; )'�رم  ری� 	=�،  و   "�TS

]�+�ز� �Eد 	=�، �  
�134 "����S J9ا�Eر
 	�ی= E(;، ی; )'�رم 

Q9�5 و >�� رو�4" :��
5�&� �Eد 	=�، رب � �&�ز�

▪ �Xز +'�"؛ �ب ��غ را در 6�O#�" �6ی�ی= +� 6" �4ش 6��ی= �Vل ه�یD را 6" �ن

�= �Vل&< ":�uا را   �&�ز�  ]�	=ن، �  "�TS از   =36 ��6د   �+  =�&< ":�uا

�= 36= از ���S M 	=ن 	�ی= و �134
 را ه��ا� ��غ&< ":�uرا ا ��رو�<��

دا6�O RE#�" �6ی�ی=. �Vل رب 
�4" را >�� �6 روQ9 +�1 ده�= +� �Eش ر�~

�=. �6 ا�u:" >�دن ��; و :J9 R1#ا
 	�� ���د�&< ":�uد و 6" {�ف ا�	 �+

ا��.

�&%w : روز���" >�ر
�اران

http://vista.ir/?view=article&id=77961


پ  .�غ  �� #�ر� �



● ��اد gزم :

�&"  ��غ  6=ون  ���S  و ا���Tان :� ▪mم ٠٠�
 

��ز:S ▪د٢=? 

 "����S  م��  xآ�� :ی ▪

 �O	�TS��  nر
 ٢▪ �رد:

: 
 �O	n  )�ی�Tر
 ٣ +� ٢▪ �Sدرآ�ر

����" ٣▪ �ب  ��غ :S 

 "����S  س :�"  )'�رم����ب  �� ▪


�دا: ��&S ▪م ١٠٠�
 

: "��E ▪١ "����S  و دو ��م 

 �O	�TS��  nر
 ٢▪ �6دام  YEل  	=� :

 
▪ 	|�:��O  �e	n  )�ی�Tر

6"  ���ان  gزم   x�� ▪

: "�● �Xز +'


�	�  ��غ  را در آ��  +�1  .=�56��ی= و �Eد آ&  ���S ز را��S ،=�̂  �رد را
�	�  ��غ  را YEل  آ& ��زه�
  �Eد 	=�  را 6"  �ن  ا�u:"  آ&�= و ��S و =�ده

�S.(=��	  ~�ی�  رYX زه���S  "آ =�در آ�ر
  را هM  ا�u:"  آ&�=.�ب  ��غ  و �ب  �����س  را هM  ا:�ود�  وهM  رو
  ��'� �6ی�ی= و +�1  ده�= (O  "6=ر
  +�1  ده

�� را ر�=�  آ�د�  و آM آM  6"  ه��ا�  ��E"  6"  ��پ  ا�u:"  آ&�= و ��٢٠ +� J56١lاری= &S.��6د  "c�O=�  را در +� 6"  6=ون  د	ل  YE  
x  و 	|� �6��=.�6دام ه�

.=�̂  �6رو
  ��پ  �6ی�ی= و ��پ  را ��R  آ& روQ9  +�1  6=ه�= و ��

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=73575

 3

پ  .�غ  و ���

● ��اد gزم :

:( 
=&O  "%V) �=	 د�E  غ��  "&�
�م ٣٠٠▪ � 

̂  ری� 	=� : 
�م ١٠٠▪ آ�: 

��ز ر�=�  	=� :یx  ?=دS ▪

 "%V  x=� :ی	ری�   �=	  "  ��� ▪

)  "|+  xی: �=�6�|�  Q� ����� )١٠▪ دار)

 
6�=� :ی�O  x	n  )�ی�Tر�|�  ����  R1#: ▪



 �� �� ٧٠٠▪ �ب :

:�|�Y6�&� �
 ?=د٢▪ ?�eر�  ��غ  

 :&$�ن ١٢▪ �ب  ��� +�ش +�ز� :

̂ �Eرد� : �E  D��6 ▪٧l م�
 

 :&$�ن ١٢▪ �6گ  �134
  +�ز� :

 �O	J9  nا�Eر
 ٢▪ �6گ  �3&�ع  +�ز� :

: "�● �Xز +'

��ز، ���، دار)�Q  و ?�eر�  ��غ  را در 6�O#�"  ری�T"  و �ب  را 6"S ، ̂ ̂  �ب  ���+�ش  و �6�D m٠  �ن  ا:�ود�  و 6"  �=ت  ا�6=ا ��غ ، آ�: �� ، Mی�S ��  "c�Oد 

̂  �Eرد�  را 6"  ��اد دا6�O  RE#�"  ا:�ود�  و �ن  را 6"  �=ت   �E٣٠6 و  �=��4 6��1=.در �J9 �Eا را در {�ف  ��eTص  آ( �+  Mی�S ��  MیY�  ارت�V �6  "c�Oد �

. M��6گ  �3&�ع  و �134
  +�ز�  +�ی�Q  و ��R  �� آ&

�&%�E : w��اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=73846

����I پ .�غ و
�

 
 �p�1● ��اد gزم �6ا

▪ )'�ر �O	�E�6�� nر
 روQ9 زی��ن

��ز �Eد 	=�S ی; ?=د ▪

▪ دو ?=د ه�یD ری� 	=�

▪ دو ��O" >�:^ ری� 	=�

 ▪mد٠٠�T� م�
 

 ▪٢٠٠=�1� ��
�م  �6 

▪ دو ��م :&$�ن ��>�رو�� 	�R دار

▪ ��e :&$�ن �ب

▪ ی; )'�رم :&$�ن �ب ��غ


▪ >�� رز��ر

�� �Sر���ن ر�=� 	=�&S ��< ▪

▪ :R1# و ��; 6" ���ان د �Tا�

"�● �Xز +'

6�O#�" �&��%� را رو
 	�O "#3ار ده�= و روQ9 زی��ن را در �ن �6ی�ی=. ��^



 
�= +� ��'� �V �6ارت �YیM �6ا&< �%H و =�&< ":�u=� را 6" �ن ا	د �E ^:�< و Dز، ه�ی��Sرا =�1� ���c" �6 هM +�1 داد� 	��=.��Tده� و  �6Oه�1 د

�6 "c�Oه�1 د �+ D&S 
�= +� �6ا&< �%H د� و�< ":�u6#�" ا�O ن 6" ��اد درون=	 "�TS از ^S"�#6�O د.�ب و �ب ��غ را 6" ��اد درون�	اد +�1 داد� �� 

=���6 �+ =��= و ا�4ز� ده&< ":�uه� را 6" �ن ا ��از 6" �4ش ��=ن ��>�رو ^S و =�&< ":�uپ �6ی�ی= و 6"ا�� 
. ��^ رز��ر
 +�ز� و �Eد 	=� را رو

Z�+ پ را�� 
�� �Sر���ن ر�=� 	=� رو&S ��< �6.=�&< ":�uا R1#: ; و��ا� 6" �ن �T ان د���.=�&< Q�


��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124545

H`  پ
� ،��

د �J

پ �

 
 �m:�1● ��اد gزم �6ا

 ▪٧l ی� ���  �#�� lزی��ن Q9رو 
 �O	n ��پ �Eر

��ز �6رگ (ری� �Eد 	�د)٢▪ S د=? 

5�&� �Eد 	�د)�) ^:�< "O�� ی; ?=د ▪

5�&� �Eد 	�د)�) Dی; ?=د ه�ی ▪

�� (ری� �Eد 	�د)� "%V ;ی ▪

 ▪m٠٠�5��:د�T� م ی� �" و ی; دوم :&$�ن�
 

��� ی� �" و �" )'�رم :&$�ن �ب ��غ٩٠٠▪   �#�� 

 ▪٢l(د�	د �E) ن +�ز��Iم �6گ ری�
 

6" ���ان gزم ���� R1#: و ;�� ▪

Q��� �Sر����ن �6ا
 +�ی&S ��< ن +�ز� و�I�6گ ری 
▪ +3=اد

"�● �Xز +'

��ز، >�:^، ه�یD و ��� �Eد 	=� را 6"١S ^�� .=��= و در {�ف را J56اری=. 	3#" ا�4ق 
�ز) روQ9 زی��ن را در ی; 6�O#�" �6رگ داغ >&&< ":�uن ا� 

�= و �=ت &< M< راml =&( ت=� Qل ای�X در .=��	 "�TS =ن	ی$�ت 6" �را�� ه����ن �6 ��خ �%� �+ =�&< �%H "c�O" و ��اد د�	�6ر در {�ف را �6دا

.=���5� "+ �+ =���6 Mرا ه

٢"6 
�= و J56اری= +� ��یw 6" �4ش �ی=. �6ا&< ":�u�5 و �ب ��غ را 6" ��اد :�ق ا�د:��T� (=� �4ش ��=ن �ن gزم ا�� 	3#" ا�4ق 
�ز را زی�د >&

� =��" ��اد 6��1ایc6 "6 را R1#: ; و��=� و 	د �E ن�Iد� و ری�< M< 3#" را	از �ن  ^S � �١٠^ و.=��c" دی�5 ��ارد را �Vارت دهOد 

٣ ]�+�+ Q�6ی�ی= 6" ای Q< ط�#T� ا��ز و ی�J9 ��5د�� RE6" دا M< M< n	�O �6 م) ��اد ��پ را�< 
��پ �Vو
 ��اد ��T#� ر��5، 6" ��ی" ا

=c� ن و�Iو �6 )&= �6گ ری �=��#6" �6
�دا��O "6 ی" را�� Qد. ای�	 �� R~ و ی; د�� +%=ی�ر+� >" �ب ��غ درر�H در .=�&< Q��� �Sر����ن +�ی&S 
ار



4=ا
��" �6 هT� M#�ط >�د� و ��^ 6" ��ادد���س �=ا	��=، ه��ن ���ان �ب �4	�=� را �6 ی; ?=د �Oص ?�eر� ��غ و ی� �%�ی$�ت �H "6رت 

.=�&< ":�uا

�&%w : روز���" 	�ق

http://vista.ir/?view=article&id=83297

H"(.پ ور
�

● ��اد gزم:


�و   �	�

�م١٠٠٠▪  

��ز  ی; ?=دS ▪

 ?=د٢▪ �6گ �6 

 D١ ▪ ه�یlم٠�
 

�&�١▪ ��[ ز�lم٠�
 

 R)�
�م٧l ▪ ور� 

:"�● �Xز +'

��ز >�); و دو �6گ �6 را در �ب �4ش �=ت S ;و ی �	�
 �#�l ا � mی; >

 ��5�� .=�&< �:�H ،=	 "�TS "�
�م ه�یD در��١l٠?� ��6ی= و S^ از ای& 


�:�" �١l٠ن �6ی�ی=، J56اری= ���S M 	�د. 36=  ���S �&�
�م ��[ ز� ٧l


�م ور��(R و O=ر
 ��; در �ن �6ی�ی= S^ از ای&�" ��پ �TS" 	=، �ن را

�= و 
�	� �TS" �ن را �3�O "6ت ��%�� در	�)�6 
در {�ف ���TSر

��ز >�); در S ;د� �6 ی�< "��O١lا٠ 
:�ودن M3X �ن ی; 
�م >�� ��خ >&�= و )'�ر ?=د +MT ��غ را زد� و O=ر
 :R1# و ��; رو
 �ن �6ی�ی= و �6ا

�=، 6" �$�د ای&�" +MT ��غ ��6" 	=، �ن را هM زد� در {�:� ر	��6 Mری� >�د� ه 
�134 n	�O.=وری��ی�T" و ه��ا� �6 ��پ 
�م �� �6 ��1

�&%w : روز���" +'�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=97928



� �� *%سa6پ و
�

 
 �p�1● ��اد gزم �6ا

��ز �Eد 	=�S دو ?=د ▪

��� "%V دو ▪

�5��: "4�
▪ )'�ر ?=د 

▪ ��O �e	�E�6�� nر
 زرد)�6"

Q�▪ ی; �O	�E�6�� nر
 دار)

▪ ��e :&$�ن �ب ��غ

 ▪٢٢lم ?=س�
 

▪ )'�ر :&$�ن �ب

 ▪m٠٠�#�

�م 	�� ��ر 

▪ ی; �O	�E�6�� nر
 �ب  ���+�ش

R1#: و ;�� ▪

"�● �Xز +'

< ":�uو �ب را 6" �ن ا "�Tرا ری Q�
�4" :���5 و زرد)�6" و دار) ،����ز، �S 
�=، S^ از �ن >"در 6�O#�" ا&< ":�u" و 6" ��اد ا��	س ه� را =? .=�&

 
�c" ��6د و ?=س ه� ��م 	��=. ��^ �ب ��غ را ا�u:" >�د� و ا�4ز� ده�=،��٢٠اد درون 6�O#�" 6" �4ش ��=، در �ن را J56اری= و ا�4ز� ده�= �6اOد 

���R را ا�u:" >�د� و �ب  ���+�ش را 6" �ن)&= �4ش �6�=. ��اد را درون �T#�ط >Q ری�T" و +� �4ی� �T#�ط >&�= >" ی�=�� 	�د. ��^ 	
 ��ر

"< ��Oاز �4ش ��=ن ��اد، و ^S .=�&< ":�u6" �ن ا R1#: ; و��ا� �T ان د���Q >�د� و6��1ای�= و 6" �Z�+ R�
 )&= �4ش زد �ن را �6 >�� 	�� ��ر

.=�&< R���پ را 
�م �


��ه�خ �4اه�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125275


در #�ر�I �� V(�
پ ه
36 و �


�[ و �Sدر آ�ر
 �3$�ن �6��ر د �Jی�
 �� ده= آ" ��� ا� ،Dه�ی ]�+�آ

:�ق ا �3د� دارد.

 
 ���m�1اد gزم �6ا



�#� روQ9 �:���56دان١٠� 

١
 �O	�E �6�� nر
 �Sدر آ�ر

l=�٠٠	و ری�  "�:�
 ���S Dم ه�ی�
 

��ز �6رگ �Eد 	=�١S د=? 

یx ?=د ��[ ر��=� �6رگ �Eد 	=�

٧lم �ب ��غ٠�
 

.�=	 x�6ری D�1 و ه�ی� ���� ،���� R1#: -x��

"��Xز +'

ا�6=ا روQ9 را در یx {�ف �6رگ 
�م �� آ&�M. ایQ {�ف 6'�� ا�� از 4&^

.=	�6 �#:

 
�c" +�1 �� ده�M.٣ +� 36٢= از 
�م 	=ن رو�S Q9در آ�ر
 را در روQ9 ری�T" و �6اOد 

��ز و ��[ را آ" �TS Yً%O" ایM ا�u:" �� آ&�M و 6" S ،�=	 د�E 
�١l�6 "cهM �� ز��M. در {�ف را 
Jا	�" و �6ا
 36= از �ن 6" �ن ه�یD ه�Oد 

��م 	�د 36= از �ن ایQ ��اد را درون J9ا ��ز ی� �T#�ط�Vارت �Yی�S �� MیM در ایQ �=ت 
�ه� �ن را هM �� ز��M. ��اد �6ی= 6" ا�=از� ا
 ��6د آ" 

ر J9ا��ز ری�T" و ��م 	=� ا�� داRE {�فآQ �� ری�یM و �ن را آ��Yً 6" هT� M#�ط �� آ&�M +� آ��Yً ی|=�� و �Hف 	�د.��اد
 را آ" د

6" ���ان د �Tا� ��x و :R1# ا�u:" ���&��%� �� ری�یM و �ب ��غ را 6" �ن ا�u:" آ�د� و رو
 	�O "#3ار �� ده�M +� �4ش 6��ی=. د "#V�� Qر ای

�O در {�ف (R|	 n6���) را 6" �را�� ���� ^��.Mدر آ��" �� ری�ی "OY� �6 اد را�� Qای.M�ار داد� و آ�� �ن را در ��پ �Vآ� �� ده�M وآ&

.M=ازی�در {�ف �� ا Q�Z�+ 
��ن در�ورد� ایM �6اS�S رت�H "6 "را آ Dه�ی 
�6ری|" ه�

�&%w : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=7075

��
�

(
	� � (ی; �ش �I#� �%;- ی�د

● ��اد gزم :

>�د)▪ )N&=ر �6 �6گ (6" �4
 �6گ )N&=ر >" در +'�ان ی�:� ��� 	�د �� +�ان از ا�1&�ج ا���1د� 

;)E ی= +�ز� ی��	 ��< ▪

▪ ?=س

▪ ��Tد

��ز داغ و �3&�ع داغ :�اوانS ▪

��داغ� Rرت +��ی�H در ▪



▪ �رد

▪ ��>" و ��; و :R1# و زرد)�6".

:"�● �Xز +'

�Q �6گ ه�
 اون ی� ا�1&�ج را ��� �Eد >�د� �6 	�ی=&jد >�د� ه��E �%3�ه�
 �Eد 	=� �� 
JاریM ��6د. در �Hرت +��یR ��ا�6=ا )N&=ره� را �

�T� ی= ا��. ?=س و�	ر و =&N( �6 ا�1&�ج و � �	 RHا���1د� >�د و � ا Mش ه� 

 ه�+�ان >�� �%��%� ��Oو و "�TS "��
د را هM 4=ا

��زداغ ه� را �6 ��; و :R1# و زرد)�6" +�1 داد� و ه�S ^�� .M�&< �� ":�u6" �ن ا =	 "�TSرد را� ^�� .M�&< �� ":�u3&�ع داغ 6" ��اد ا�ا� �6 �

�M. ایQ �ش از �ش ر	�" ��#9 >&< �� ":�uن ا=��M.�6 �ب �T#�ط >�د� و >M< M 6" �ش در �Vل �4	&< �� ":�uرا ا "<�� �E� دارد. در 
���

ارد. �E�6 	� � را +�ش و ��36 +�ش و�� +�ان 6" ?&�ان )�	&� 6" �ن >�� 	�� هM ا�u:" >�د. �c=ار ��>" و 	�� �5��6 6" ذاcZ" د

�� از �O ��Oروت 6" �4
 ��>" ا���1د� �� >&&=.� �E�6 .=�دو�� دار Qی��	

��وان �Eش ا	�'�
 ��'�) 	� � را 6" ?&�ان ?�eا�" ا���1د� >�S ;&ای Mی�دی'� (و ه Mی=O ودر 
د� و 36= از �ن ��� �c=ار ��&�6'� )�
 �%�ت ی� )�

�R �� >�د�= +� w%X ��د 	� � را E&¬� ���ی&=.� 
O�6#�ا ی�د

http://khanedar.blogfa.com/

http://vista.ir/?view=article&id=92978

��
& �*`�ر

▪ ��اد gزم:

٢�=	 "�
�م ا���Tان 
�و +�#�< 

��ز >�);S ;ی �e�

٢�=	 
 ?=د ه�ی�X�� o���� Dر

١�=	 "c#V �5��: ��+ د=?

١�=	 

 >�:^ ���Xر "O�� د=?

?=د �6گ ١�6

p���� R1#: "�دا 

١�=	 
 	�E" ری�Iن ���Xر

٢�=	 
�134
 ���Xر "E�	 

pب ��د� ���  

:"�▪ �Xز +'

�R%O "c از �TS رو	Q >�د� و در د��
 ١l:� را O٢٢٠ د.M�
�اد 
�م �� >& ����� 
 در4" 

�" ه�
 ا���Tان 
�و را 
Jا	�" و 6" �=ت + �: �&�� 
�c" �ن را در :� �Oار �� ده�M.٢٠روOد 


�و �� 
JاریM و دو�6ر� 6" �=ت  
��ز، ه�یD، +�� :���5 و >�:^ را در >&�ر ا���Tان ه�S٢٠.M��&� را در :� �Oار �� ده� "c�Oد 



( �$6) Mری�ی �� 

Jا	�" �6دیM درون 6�O#�" ا �: �&�� 
�w�4 �6 	=� در ��&�) �6گ R1#: ، �6،36= از 
J	� ایQ �=ت ��اد
 >" رو

�M و 6" �=ت &< �� ":�uو �ب ��د را 6" �ن ا 
�4 6�m.=�1 +� ٣ری�Iن، �134 �+ MاریJ
 �� MیY� ارت�V 
 ��?� رو

�6��ر ری� ?%�ر �� ده�M و در >��" ا �:�H ;6#�" را از ی�O ت، �ب درون=� Qای �	J

 �� ری�یM.36= از 

��اد ��4= را ��� دا�H RE:� �� ری�یM +� ��ی�3ت ا�u:� �ن �Eرج 	�د.

.M���ی�3ت ا�u:� را S^ از 
Jرا�=ن از �H:� 6" �ب درون >��" �� ا:�ای

��� �ب٣؛ ای&; V=ود  ��?� در ی�jTل �� 
JاریM و S^ از ایQ �=ت، )��6 ا�u:� را >" رو
 �ن w�4 	=� ���6 داری١M>��" را 6" �=ت   


 ا��اع ��پ �6��ر �&��[ ا��. "�'+ 

�	� داریM >" �6ا

�	�
 
▪ :�ی�ر
 >�دن ?�eر� 

 

�	� c� "6=ار 

JاریM و از ?�eر�  �� 
��
�� را >� {�ف ا�=از� ���YS 
 "��>" �� �Eاه�M درون �ن �� ری�یM. ��^ا�6=ا ی; >

.M���" را �6دا	�" رو
 �ن �6)�[ �� )�%���M و در :�ی�ر �Oار �� ده<


�&%w: �$#" ه&� �	��

�" ر	=%	 : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=13240

4
رد&��.���=ا� روزه�� 

"< M�ا��وز در ���ن �	�� �6��  "6	�� �Xز +'�" J9ای� را ���زش �� ده

�&��[ �6ا
 روزه�ی� ا�� >" ا?��
 �E��اد� +�ن ���� �Eرد� ا�=.

● ��پ ��غ و �6�J9 Dای� M3X �6 ���1وت �6ا
 ایQ روزه���.

D��6 پ ��غ و�� ●

● ��اد gزم:


�م١٠٠▪ ��غ 

��ان دوم ▪ �6�D ی; 

��ان٨▪ �ب  

�O	J9 nا�Eر
 ▪ >�� ی;

��م  ��ان ▪ �134
 ری� 	=� ی;

▪ ��; و :c� "6 R1#=ار gزم

:"�● �Xز +'

١M�&< �� ":�uب را 6" �ن ا� ^�� M6#�" �� ری�ی�O و در M���E Mب �� 	�ی&< �� "�.) ��غ را +



 ��?� ��6د.٢ �=ت ) ا�6=ا 	3#" را زی�د �� >&�M +� �ب 6" �4ش �ی= ��^ 	3#" را >M >�د� و �� 
JاریM ��غ 6"٢

٣.M�) ���S و ا���Tان ��غ را 4=ا >�د� و �ن را ری� ری� �� >&

m.MاریJ
 �� MیY� ارت�V 
) ��غ ری� 	=� را �6 �ب ��غ �T#�ط >�د� و رو

l.M�&< �� ":�uرا 6" �ن ا 
) �6�D و �134

p پ 6" �=ت�� MاریJ
 ��?� �V �6ارت �YیM در�� 	�د.٢) ��; و :R1# را ا�u:" >�د� �� 

٧.Mص �� ری�ی�eT� و ��^ ��پ را در {�ف M�) در ��E >�� را 6" �ن ا�u:" >�د� هM �� ز�

�&%w : روز���" +'�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=93180


پ .�ه��#�م 

● ��اد gزم:

 3�O"��٢ه� �زاد: 

?=د�6٢گ �6: 

"����S رم�'( xآ�� : ی

"����S رم�'( x=� : ی	د �E ز��S

"����S رم�'( x=� : ی	د �E ^:آ�

 �O	�TS�� nر
�٣رد: 


��x : یx دوم �O	�TS�� nر

"����S دو :��	

"����S دوم xب : ی�

:"�● د���ر +'

�Á ��ه� �زاد را �Eرج آ�د� ، ��ه� را ه��ا� �6 �6گ  ،�6��x و �ب ��6ی=. در+

 �+ =���ز و آ�:^ را 6" �ن ا�u:" آ&�= و +�1 دهS ، ار داد��O ارت�V 
١٠��م 	�د. ��^ ��اد را6" ��ه� ا�u:" آ�د� و 6" �=ت ��ه� +�6" آ�� رارو

�c" دی�5 �6رو
 �Vارت �Oار ده�= +� ��6د. �6گ �6 را ازداRE ��اد 6��ون �وری=. ��اد راOو �رد را 6" �بد ��	 .=��|^ آ&� ��
 از �H:� ?%�رده�=، �ن 

�=RH�V از �TS ��اد، ا�u:" آ�د� ، هM زد� +���پ �Eب 
�م 	�د. ��^ �ن را ��� n6	R| +�ی�Q آ&

�&%w : ��ی� +eT± �6��ان ی�د

http://vista.ir/?view=article&id=6821



#1@، دارو�6 ��ا� ه(�

�=	  �Sر�T6 ا�=آ�  ی�  �Eم  �Hرت   "6  "j��&(  M#آ

��eف 	�د یx ��د� J9ای� �6��ر ارز	�&= ا��.

1�= �Vو
 وی����Q ه�
 �، ب، ث و ا
 و� 
�%� Qای

،�|�#���اد �3=�� ��3=د
 �¬R آ#��M، �� �1ر، �

R���یM و ی= ا��. آ#M �&%�3 9&� از �هQ و آ#�و:&�

ا�� آ" �ن را �6ا
 در��ن آ�E M�� و �6زی��6 +�ان و

از  �	��  �3u و  ��cه�  دور�  از   ^S  ��=6 O=رت 

�� "�1
آ�%�د �ن ای=� �ل �� ��زد. �X "6ر
 آ" 

	�د ��eف آ#M �6ا
 �6ز��ز
 �Eن در 6=ن و 4%�ان

��+�ا�� �6��ر �1�= ا��.

�=	 "�E�&	 ��S ن ه��O از M#اص :�ق ا �3د� آ�E

]X در J9ای�  ��اد   Q&=+�ی�	ارز از  ی|�  و  ا�� 

�&�� O=یM ا��. در ��e ����6ن آ#M دارا
 )&�ن

�ن ��م   "6  =%3�  xی آ"  ا��  �6د�  در����  ارزش 

���E" 	= و در روم ����6ن �ن را دارو
 ه�" درده�

]%�� را   M#آ ��eف  رو��  �S	|�ن  �� دا���&=. 

	� �Oن ز�=
� رو�� ه� 6=ون �S	x �� دا���&=.

��5)�S 
6" 6���ر
 ا�|�رو
 آ#�E �� Mرد�=.:�¬��9رث �Eردن روزا�" آ#�E Mم را در��ن ��را��V ه�
 ?e%� �� دا��� و ��VYن �6ا Y�6از ا 


 �� "�1
1�" �Eن و ا�� �Sك آ&&=
� �6 رو
 ���S �('�ر ا�� و e+ "6 Mی=O م از�E M#ردن آ�Eدر��ن 
	�د آ%= را از ���م �Sك �� ��زد و �6ا

�ر+�وز و ا��ع ��درد �1�= ا��.

 ��&� ]X در �=	 "�E�&	 =�6د� آ" ا9#[ :�ای 
��cت ��3=دcI+ ع�u�� ��� Qی�� �|	�S در M#تآ�c�cI+ �6 �&6 .=ار �� ده�O =�Z�+ را ��رد

�� :�ق ا �3د�4=ی= آ#�O Mدر ا�� ����M ای�&� 6=ن را +�Iیx آ�د� و +� �= ���� �6د
 ه� در 6=ن را ا:�ای��+ M#ش آ��ردن ��پ ی� دم �E .=ده �

4[ +���� ���6د آ&&=� �ن �6 رو
ا
 در از ���ن �6دن ?�1�� ه�ی� �¬�E���� Rرد
�، ��:" و ��1#����ا دارد. +�آ�%�ت �� �1ر �� M#�4د در آ��


 در +���M زME ه���Q ا�� 	�15 ا�5&jه� M#د. آ�	د����5 +&��1 ��  
� و �4ا�Vت داE#� و �Eر�4 6=ن دارد.�6آ��
 ه� و ?�1�� ه�

  a:�I� �6�3 در �ن ?�R �� آ&= و �E"6ردن آ#�E Mم ��4[ +(|�g Rی" ا
 �������&= در �Xل ���� د����5 
�ارش �� 	�د آ" �H "6رت


&$��=ن آ#M در رژیJ9 Mای� روزا�"در��ن زME ه�
 د����5 
�ارش، ��زش �� �3=�، 
����ی� و آ� �� ه�
 د����5 
�ارش آ�x �� آ& .=

�6��ر �1�= ا�� و �����w �6وز ی%��� 	=� و ا���Vل ا�X�� "6 Y�6ن، 6" وی�X�� �fن رود� �6رگ را آ�ه� �� ده=.  ���Eردن آ#M �6ا
 آ%= �

�� �رام H�E M#آ 
�T6 و u=�6آ��
 دا	�" و +���M ده&=� ه��&=.+�ا�= ���ان �E =&Oن را آ�ه� داد� و 6" 6���ران دی���6 آ�x آ&=.�6گ ه�

��" 	=� �� +�ا�= +�|�Q زME ه�، ���5�E ه�، ا��اع �4ش و �Eا	'+ M#آ 
�� V(�ات را��uد
 آ" از �6گ ه�� 

� و ��V ��رزد
� ی� �4=

1�= ا��. )&����u "jد �6گ آ#M را �6 رو
��4[ �� 	�د. ای��u Qد 6" ?&�ان u=ا �'�ب و u=+�رم ��� ?�R �� آ&= و �6ا
 در��ن ورم ��1� RH

 �5�E�� و MEدر در��ن �آ&"، ز ��� M#ده= و �ب آ �� Q��&" J56اری= ��:" ه�
 	=ی= را +�|�
ه�
 ���I و ����زد
� ���� ا��.�6ا



��O .=�1 �ن را 6%�ی� 
�� �6گ را در �ب داغ �6ی�ی= +� S^ از )&=+'�" ��uد آ#M ا�6=ا �%�+�یQ �6گ ه�
 �ن را 4=ا آ�د� و رگ �6گ ه��  
� ه�

�c" ��م 	��=، �6گ ه� را از �ب �Eرج آ�د� آ�� 6|�6�=. )&= gی" از �6گ ه�
 آ�6�=� را 6Oار داد� و 6%&=ی=. ه�د�O ��� رد�� wu�� د در��u ان�&? "

.=�)&= ��?� ��uد را ��u �6د +�ز� �4ی�5یQ آ&

�
•��پ آ#M، ��پ �����Eرد

��اد gزم:

wی�� Q9رو 
دو �O	�TS�� nر

l/١M#م �6گ آ�
�#� آ

l/١��� �O	n )�ی�Tر
 زی�� �

 �O	n )�ی�Tر
 دا�" �Eدل١

١�	�
��� �ب ��غ ی� �ب   

m���O ی� =� �O	�TS�� nر
 ��آ" �1

m�=	 د�E ری� ��� "%V 

m=�٠٠	=� ��5 ر�4" :��

�م  

 �O	n )�ی�Tر
 	�ی= E(١x �O	n )�ی�Tر
 	�ی= �Eد 	=� +�ز� ی� ٢


 �6ری�E xد آ&�=. روQ9 را در 6�O#�" �6ر
� داغ�6گ ه�
 آ#M را 4=ا آ�د� و �Eب 6(�ی�= و S^ از x)E 	=ن �6گ ه� ��'� را �H "6رت ر	�" ه�

�= +� آ�� ��م 	�د. (V=ود آ&�=. آ#M، زی�� و دا�" �Eدل را در روQ9 ری�T" و در 6�O#�" را 6%&=ی= و J56اری= آ#M آ����6 Mه� �ن را ه�
٢l ��6د. 

("c�Oد

�c" آ#M را �6 �ن +�1 ده�=، ��^ �ب ��غ را ا:�ود� و �" )'�رمOد xو ی =��� و��آ" را ا�u:" آ&� ^�� ،=��� �ب ��د 6" �ن ا�u:" آ&� ���  

V ه��" 6" �4ش �ی= و� MیY� ارت�V �6 =اریJ56 و =��" ��اد 6��1ایc6 "6 ���c" ��6د. در ��E 	�ی= را ا:�ود� و ��و ���ی�=.ml=ود 
�4" :���5 را �Oد 

���#� �=���

�&%w : روز���" 	�ق

http://vista.ir/?view=article&id=11684

�1# �
ش


�	� )�خ >�د�  :  lم٠٠�
 

��ز داغ ?�#�  :  S٣
 �O	�TS�� nر

٣
�دو  :  
 �O	�TS�� nر

 :&$�ن٢>(;  :  



 �O	�TS�� nر
١�3&�ع  :  

  :  Q9١روlم٠�
 


��;  :   O=ر

��ز ر�=� 	=� و >�� ��; و :T� R1##�ط �� >&�M و >�:�" ری�� در��S دو ?=د ��
�	� را �6 ی�+� 
�M روQ9 را در {�:� �� ری�یM روZ��� �� 

 Mری�ی �� "�:�< 

JاریM داغ >" 	= >�:�" ه� را در روQ9 >�� ��خ �� >&�M �3&�ع را رو ���6�� n	�O ;ی Rرت +��ی�H در M�و ی; +�1 �� ده

��ز داغ رS و Mری�ی �� "�:�< RE; دا��ان �ب و >�� ���M 36= از )&= �4ش >" �ب >�:�" ��E�eر
 زرد )�6" 6" �ن �� ز��M و ی;  &< �� ":�uا ا

 ��< M�6 �� داری �+� 

�دو 6" �ن �T#�ط �� >&�M در {�ف �� >(�M	= ، >(; را 6" �ن �T#�ط �� >&�M 36= از ی�� دو �4ش {�ف را از رو

 
�M.در �Hرت ر?�ی� ��cدی� ��اد او �" ایJ9 Qا �6ا	�S �� ن� 

�دو
 �Eد >�د� رو Mه ��<p.�1 >�:� ا��� 

http://vista.ir/?view=article&id=93


پ�
�ن 

● ��اد gزم

 x)E =ی�	١▪ 
 �O	J9 nا�Eر

 �O	�E �6�� nر
٢▪ روQ9 زی��ن 

�c� "6 Q=ار gزمZ�+ 
▪ آ&$= ، ���� دا�" ی� ه� دو �6ا


�م٢l٠▪ �رد �1�= ��ن  


▪ �� x��O �e	�E�6�� nر


�� ��ی" ی�O x	n و ���E�6�� Mر�E ▪

 ��	 ▪١٧٠���  �#�� 


▪ ?�R ی�O x	�E�6�� nر

"�'+ �5��5( ●

���E �+ زد� Mه "�Tف ری�} xی REی" را دا�� ���E و R�? ، و �م ��ا�6=ا 	

M��� را O=ر
 ورز �� ده�E ط آ�د��#T� ی" ��6= . ��^ +��م ��ارد را��

�� دو �6ا�6 	�د 36= از�E M$V �+ MاریJ
 �� 
��^ روی� را ��6" و آ&�ر

 
�� +|" ه��E" :�م داد� و٣٠�ا���ا R|	 "6 '� را�" و ��	�6دا ���
 

�?�� w6ر xود ی=V و �=�	�S " ه� را�غ و ی� �ب زد� و دا�� MT+ روی� را

 �: RE��6= 36= دا �'��� 
١l٠ در4" :��'�ی� (��٣٠٠ 
Jاری��6 M�O �+ ==ر

��O "cار �� ده�M +� ��6�= . ���'� ی|=��٣٠در4" ����� 
�اد) 6" �=ت Oد 

.و 6" ی���Tu x �6ز 	��= +� ی|&�ا�E ��6�=. ایQ ��ن �6ی��� x)E �6	= و �6 ��پ ��و �� 	�د



��ن)��:�? M��E :رس=�)

M4 �4م ��4'� "�%	 : w%&�

http://vista.ir/?view=article&id=85098


پ ه��
�5�B ��ا� 5:)� 

:=�در ��رد ��پ ه� 6" ���ت ذیR��< "4�+ R دا	�" �6	

"< �Zا��. زی�ا از ه��ن روزه� "�E��� ن را� "���پ ی�� از J9اه�
 او �" ا�� >" ا���ن +'

6(� ی�د
�:� >" {�:� را رو
 �+� J56ارد و 
�	� را �T6 "�TSرد. ی�� از او �J9 Qاه� ��پ

#�T� 

�	� را �6 �ب �TS �6ا
 ای&�" �6 و ��3X �6ن 6=ه= از �%�
 ه� "��6�1د. او S^ از ای&

>" �Eش ��� �6د�= ا���1د� >�د.


�#� از �E�" ه� ه��(" {�:� را در روE و در =&&< �� 
��وS Mر� Qاز ای 
ه&�ز ز��ن :�ا���

���
�	� و ا���Tان و �%�ی$�ت و 9 �:�uا 
�+� 6" ��م {�ف رو
 �+� دار�= >" در �ن +�" ه�

�O�6 د�E از �?�%�� M3X و =��	 �� "�TS �'�� "" �4ش ه��دم  � �V "6 M< M< و "�Tری

�c" و ذا�T� R#� "cZ#� دارد.�� 
Jار�= در ا�E ]#9�" ه�
 ده�+� :�ا��" ی; )&�J9 Qا�Z ه��(" ���د� و�4د دارد +'�" ا��#� "�5 6��اع ��پ 6

.=&&< �� ":�uا ��و ی� ��>�رو ، D��6 ، �4 ��36 ه� در ��پ

�(= >" �6ا
 +$=ی= �Oا و +�cی� +$�ی� ��� �=� 	=.در �Oن 	���دهM ه�S�� M 6" ��م ر���ران ���

.=�
��" ��پ ��و �� 	= و ��م �ن را )ر���ران( ��� Qای oc: �$�� �6ز >�د >" در �#I� �eT	"� از �ن ز��ن RI� "6 ه�J9 "< �Zا �6ا
 ?��م +'

�� 	�د ��م ر���ران ��=اول 	=� ا��.

ا��وز� ��پ دارا
 دو ه=ف دو 
��" ا��.

ا	�'� را +�Iی; �� >&=.

.=	�6 �� 
JN� �#�E و 
�c� اد�� 
دارا

��� Q�5&� �#�E و 
�" �Hرت J9ا +�4" دا	�" �6	�M ا
� J9ا ?�دc6 "6 پ �6ی����� "�'+ 

�6اJN� ی� ��اد "��E 
� �6ی��� ��پ ه�

�(�6" �ن ��و ���د.

http://vista.ir/?view=article&id=1



��)�

پ 4� !6

�" ایQ ��پ '+ 
�c" و ز��ن gزم �6ا
 �TS �ن هM �١٠=ت ز��ن ���د� ��ز
 ��اد �6اOا��.٢٠ د "c�Oد 

 
 �m:�1● ��اد gزم �6ا

 �O	n ��پ �Eر
 روQ9 زی��ن٢- 

 ��O" +�� :���5 (�6ری; c#V "c#V" و �Eد 	�د)٢- 

 ?=د >=و �%� (ری� �Eد 	�د)٢- 

�� (ری� �Eد 	�د)٢- � "%V 


�م 
��: "4��5 (�Eد 	�د)�#�- ی; >

- ی; ?=د �6گ �6

�5��: "4�
- ی; �O	n ��پ �Eر
 رب 

����" �ب ��غS رم�'( "� -

 -m٠٠(

�م ��Tد �	� (�TS" ی� >&��و 

 -٢٢l(د�	د �E) م ا�1&�ج�
 

 -٢l(د�	 "Oور "Oور sز��) ر���ن�S ��&S م�
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