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:!�● Mـ�ز)&

� را در ��$���l� T�1 و 
ا/�4ا ��$��� را ���! و ه��! �ن را در #� �وری


 و ��4 .��� و ���ز را٣و٢ری>�! و #>��ط #� آ%��/ 
 R. �# �c�1اری


 و آ����= را ��T آ�د� و �/el #� آ%�/ ، 
�#� ��ی
 و ��د #� آ%

�= را در )!�/ rF�دون /�#� داری
 T�1 )! �7/��! را روPS #� ری�ی
 و 

��$��� را آ! �ب  T�1 غ را رو� �ن ری>�! و�#  ���. 4H/ !�<�7/��! ری

3�ان #� ری�یcو ز =���= را رو� ��$��� آ%�ر /�/ !�U/ T�1 و 

ا�4ا��! ا�1 رو� �ن #� ری�ی���= ری>�! و /! #4ت �
 و /4H آ�� روPS رو� /

.4�l/ دم =��/ �( 
R. �# �c�1اری

���#%$g : ای�ان #�
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�� �� ��� ������

  :  =���م١٠٠٠/. 

�م�٢٠٠٠�$���  :  . 

  :  ��م��٢٠٠٠. 

  :  ��/ ���.١uم٠٠�. 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

�مu٠/�دام  :  . 

  :  !���uم٠�. 

�ف ��$��� راw 
� را رو� ��$��� #� ری�ی�� 
�ی�
 ه��! ��$��� را #� .�%8 �# T��= را ��/�( 
8! /&�� ا �1��H/� /��4) رو� �)R. �# eاری) 

 �( g/ر Kش �#4ن ی�V 4 ازH/ !8 ر��M !/ 4ی������V٢٠ش /��x ��د (/�ا� ��$���� �9 ��� 9زم �S ��8 �/�� �( 4���/ e(� ی$ً� رو��U( !U�د7

6ً#�8 1�د � 
�#� داری
 و #� .Rاری/ e(� را از رو� �/�# .(41��^�! �7ام �#4ن /# !/ �/�����. (
��د (/&�� ا�1 #�/� را ی��L$7 a �#�د� %8

8�د� را /� ی�� دو 4cد ���ز و #4Uار� �ب و ��8 ��R. �# Kاری
 /��د /! �Mر� 8!  ���( ����ان �ب دا��! /��4 .��� را )�!/� rF� P�<� 4 ازH/


. ��$��� را از ��/� در #� �%8 �# e�/� را =��/ ،
�ی�
 و ا�1>�ان ه�� �ن را #� .�
 )� �7ام#� %8��/� زی�د� #�/� را 	�V 4%ش #� ده� 
�وری

 
���ف ��/� ��$��� #� ر�1F# !/ ی4 و��/٣ �( dرا در e�/� ��( =��/ rF� .
��ان �ب �Vش )! دیD #� ری�ی� rF� ��7` �1�>�ر� روPS را /� 

Tرو� دی P��A�( ف�F# !/ �/�# Pای) 
�! ��$���� از ��/� ��رج 8�د� را رو�دیD #� ری�ی
 1! 	&�ر ��7` از #�/� را 8%�ر #� .RاریU/ (41ر �# 

�= را رو� ��$��� #� ری�ی
 و .��� /�� را رو� �ن 7�ار �/ !�U/ از rF� 
�= #� ری�ی�/ iG1اف�hا 
���= رو� �ن را #� �����/ !�U/ �/ و 
�#� ده


 یK .��! دیD #� ری�ی
 و رو��A�� �# و �6ل /�دام را 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را =��/e(� را رو� Dو دی 
������ �# =�� �ن را /� /

 �/ 
��ق /�%4 �ب .��� /�� را از �J�h رد #� %8c �( 
�ا #� /%4ی�76#! ��/� ��$���R. �#d �( uاری
 در � Kد� و ی��/� PS>�ر� رو���7` �1 


 در �hرت �� ی� رو� �)e دم #� %8J را در ���و  
��= #� ده�/ iG1 و رو� 
�A���
 /�#>��ط #� ��� ی�c�1 K و ر/g )� ی�c�1 K و J دن در�دم 8



�ارت زی� /�ی4 #6ی
 /��4 	�ن )! دی٣٠٠^�ارت ^ e(� دن رو���= دم /��4 و در �hرت دم 8�D ��$��� ��� زود #� �1زد. درV! /�ی4 /

�= را /�#� دار�� از رو� /��L^ �4 ��4 در �/"�ش و یK #76!در �8�4ن ��$��� ��� /�ی4 د�7 و �1�U! /! �8ر /�د ی�� دو 38<A�1 ان�3c��8 ز �/ 
ی

� از دیD ��رج #� �
 �6ل /�دام را /� 38<�A�� �# ! را���6ل � 
�3�ا�� #>��ط��/� ��$��� #>��ط #� %8cز =��
 و ایP دو �6ل را /� /�%8

��&� را 8%�ر #� .Rاری
 �HG7ت .��� /�� را از دیD ��رج #� %8� Tا� رو� دی�
 و /�A��� �#
��8 �# Tو در دی 
�
 و ��� را در دیD #>��ط #� %8

3�ا�� #>��ط /� �6ل cز =��/ �/ 
�/��A 8! 8%�ر .Rا��! ای# 
�
 و ��8 رو�HG7PSت .��� را رو� �ن #� 	%�/�دام و ���! را رو� دیT #� ده

.
��د� رو� دیT #� ده�/� ��داغ 8�د� /� 8

3� �J�8  ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ی` زی� ا�"�م #� ��د:M !/ =��8�دن / T��ز �M

�A�� �# 
���/ D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJ%4 د	م �. 
��
 /� �ب �%8 �# ���= را /! د�7 )���= #4Uار� �ب/��= �8#6ً ز9ل ��د /4H رو� /�
 )� �ب /

�م /! ^�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن �8#6ً #|��س /��4 #� ری�ی
 �ب /�ی4 .d!/ 4H/ ،د��7�ار /< =��/ iG1 از ��ی$ً� /�9)U( ��>� ا

7�ار # =��
 رو� /�}�� �# �4���K را ���! در ��ر	! 31 D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی ���$� هL$7 a� را روز ی� =��� ا�1 /�&/ 
�� ده

��8�دن / T�
 در �hر)� 8! /�ا� ��A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L7ی� 9ا 
�%8 T�8��� و� Kی K���� /��4U# 4ار ���/ �h�J =


 ��اه4 /�د.�����8 Kی 
8 �h�J در
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������ ��� �� ��غ

  :  =���م١٠٠٠/. 

�م�٢٠٠٠�$���  :  . 

  :  ��م��٢٠٠٠. 

�غ  :  # ���.١uم٠٠�. 



  :  PSم٢٠٠رو�. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

�مu٠/�دام  :  . 

  :  !���uم٠�. 

�ف ��$���w 
� را رو� ��$��� #� ری�ی�� 
�ی�
 ه��! ��$��� را #� .�%8 �# �8 T��= را ��/�( 
 را (8! /&�� ا �1��H/� /��4) رو� �)R. �# eاری

 �( g/ر Kش �#4ن ی�V 4 ازH/ !8 ر��M !/ 4ی������V٢٠ش /��x ��د (/�ا� ��$���� �9 ��� 9زم �S ��8 �/�� �( 4���/ e(� ی$ً� رو��U( !U�د7

6ً#�8 1�د  
� #� داری
 و #� .Rاری/ e(� را از رو� �/�# .(41��^�! �7ام �#4ن /# !/ �/��غ�# (
���د (/&�� ا�1 #�/� را یL$7 a� K �#�د� %8

 4H/ !8 ر��M !/ د��/ 
8�د� را /� ی�� دو 4cد ���ز و #4Uار� �ب و ��8 ��R. �# Kاری ���(
���ان �ب دا��! /��4 #�غ را )�! #� %8� rF� P�<� از


. ��$��� را از ��/� در �%8 �# e�/� را =��/ ،
�ی�
 )� �7امو ا�1>�ان ه�� 1�%! و ران �ن را #� .��/� زی�د� #�/� را 	�V 4%ش #� ده� 
#� �وری

 
���ف ��/� ��$��� #� ر�1F# !/ ی4 و��/٣ �( dرا در e�/� ��( =��/ rF� .
��ان �ب �Vش )! دیD #� ری�ی� rF� ��7` �1�>�ر� روPS را /� 

 Tرو� دی P�A�( ف�F# !/ �/�# Pای) 
�! ��$���� از ��/� ��رج 8�د� را رو�دیD #� ری�ی
 1! 	&�ر ��7` از #�/� را 8%�ر #� .RاریU/ (41ر �#

�= را رو� ��$��� #� ری�ی
 و .��� #�غ را رو� �ن �7ار �/ !�U/ از rF� 
�= #� ری�ی�/ iG1اف�hا 
���= رو� �ن را #� �����/ !�U/ �/ و 
�#� ده


 یK .��! دیD #� ری�ی
 و رو��A�� �# و �6ل /�دام را 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را =��/e(� را رو� Dو دی 
������ �# =�� �ن را /� /

 �/ 
��ق /�%4 �ب #�غ ی� /�� را از �J�h رد #� %8c �( 
76#! ��/� ��$���R. �#d �( uاری
 در �ن را #� /%4ی Kد� و ی��/� PS>�ر� رو���7` �1 


 در �hرت �� ی� رو� �)e دم #� %8J را در ���و  
��= #� ده�/ iG1 و رو� 
�A���
 /�#>��ط #� ��� ی�c�1 K و ر/g )� ی�c�1 K و J دن در�دم 8

�ارت زی� /�ی4 #6ی
 /��4 	�ن )! دی٣٠٠^�ارت ^ e(� دن رو���= دم /��4 و در �hرت دم 8�D ��$��� ��� زود #� �1زد. درV! /�ی4 /

�= را /� #� دا�� از رو� /��L^ �4 ��4 در �/"�ش و یK #76!در �8�4ن ��$��� ��� /�ی4 د�7 و �1�U! /! �8ر /�د ی�� دو 38<A�1 ان�3c��8 ز �/ 
ری

� از دیD ��رج #� �
 �6ل /�دام را /� 38<�A�� �# ! را���6ل � 
�3�ا�� #>��ط��/� ��$��� #>��ط #� %8cز =��
 و ایP دو �6ل را /� /�%8

��&� را 8%�ر #� .Rاری
 �HG7ت .��� #�غ را از دیD ��رج #� %8� Tا� رو� دی�/ 
 و �A��� �#Tو در دی 
�
 و ��� را در دیD #>��ط #� %8

3�ا�� #>��طcز =��/ �/ 
�/��A 8! 8%�ر .Rا��! ای# 
�
 �HG7ت .��� را رو� �ن #� 	%�
 و#� �8� /� �6ل /�دام و ���! را رو� دیT #� ده

Pای !�
.(در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او���د� رو� دیT #� ده�/� �����)٨ )� } RSا /�ا� ��8 روPS داغ 8�د� /� 8J�8 �3� 

�ی` زی� ا�"�م #���د :G/ =��8�دن / T��ز �M ●

�( 
�A���# 
���/ D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJ%4 د	م �. 
��
 /� �ب �%��# ���= را /�74 )���= #4Uار� �ب .�م/��= �8#6 ز9ل ��د /4H رو� /� �ب /

�ی�ی
 �ب /�ی4 ��د ، /4H /%�$� ه�d/|�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن �8#6 #|��س /��4 #�7�ار /< =��/ iG1 از ��ی$� /�9)U( ��>� ا

&/ 
�7�ار #�4ه =��
 رو� /�}�� �# �4���K را ���! در ��ر	! 31 D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی�ی 
�%8 T�� L$7 a� را روز ی� =��� ا�1 /�

�����/ �h�J =��8�دن / T��ا� �/ !��
 در �hر)�A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L79اKی 
8 �h�J و در ���8 Kی K�� /��4U# 4ار 


 ��اه4 /�د .�����8
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ا�������� ���

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  �>��J !V�.م٣٠٠٠�. 

�م٧u٠.��� #]� ران .��1�!  :  . 

  :  ���c ز داغ���d>�ر����7` �1 

  :  PS١روuم٠�. 

  :  �>��J !V�. >�ر�١رب���7` �1 

L3�J  :   47ر�

��K  :   47ر�

�<� را �ب .��J! /� دو 1! ��J !V�. 
�A�� �# ر�/ P%4ی	م �. 
��8�د� /� �ب  ���= را )���= #� ری�ی
 /! �Mر�/�
 و رو� /���ان �ب #>��ط #� %8

 �# !J�jد ��8 �ب ا�/ �� /�ی��4 در �hر)� ��8 !8(9�/ =��/ iG1 از ��>��ی$ً� 	&�ر اU( !8=��
 یK ��7` �1پ ��ر� ��K دا�L �ب /�%8

� ��8 �( 4���/ �c�1 Kدر �ب ی =��/ 

 #� .Rاری�%8 �# !J�jا PS&�ر ��7` رو	1!  
��ز#� ری�ی� �/ 
��T />�رد .��� را 7��! ا� ��د #� %8


 و رو� �)e #6ی
 #� .Rاری
 )� �ب .��� �8��4 ��د و /4H دو 1! ��A���1�خ 8�د� #>��ط #� 
��ان �ب در .��� #� ری�ی
 و #� .Rاری

 ��
 #� .Rاری
 �ب .��� )$>�%8 �# !J�jرا /! .��� ا K���<� و ��8 �J !V�. د. رب��/ ���.=����د (/�ی4 7��! را L$7 از �#�د� 8�دن /

� ��د در �hر)��ف را رو� ^�ارت #6ی
 #� .Rاری
 )� �Vش /��ی4 و �ب �ن )$>w 4H/ (د�8 !��= ��8 ��م /�د #4Uار ی�� دو ���ان �ب)&�/ �[# !8 �

�� �4 و�1 /�<$( 

 و /4H از ای%�! ایP �ب ه�A��� �# !J�jی� �ب �1د� /! �ن ا �>��J !V�.و رو� 

 و 7��! را �9 �ن #� ری�ی��= را /�ز #� %8

 �( �c4ت ی���# !/ �J ی� در e(� رو� 
�%8 �# 
�ف را #|�w در 
������ �# =��
. ا61#$��� ��� را7��! را /� /�
 دم #� %8�� �cی���


 /4ی&� ا�1 8! ا61#$��� ��� /� �ب�%8 !�&( �>��J !V�. د� و رب��خ 8	 ���. �/ 
��� #� ��د#� )�ا�&/ ���� !���<� )�ز� و 7�J !V�. 

 K4ار �ن در ^4ود یU# 4 و��/ 
HM و ��ش D��<� /�ی4 رب ��ش ر�J !V�. ف رب�F# رت�h در ��و�8�د و /�ا� ه !�����= را ����ان /��4 /�ی4 /�




 و /�A�����J دو 1! ��7` از رب را /� 7��! #>��ط #� . ����! �ب در ����= دو ��/ !�����`/�G# را ��� ��د� ا61#$��8 L^ =���! رب را در �ب /U


 و در �hرت ا�3�1د� از .��� 	�خ 8�د� .��� را /� ���ز 1�خ 8�د� ��8�A��� �# !���ان �بد��1ر )&� K��7` رب را /� ی Kو ی 
�1�خ #� %8 


.دا�L �ن #� ری�ی
 و در ^�ارت #6ی
 #� .Rاری
 )� �ب �ن �8��4 ��د و /4H از �ن ا�3�1د� #��%8 

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 
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ا�������� ���

● #�اد 9زم:

، !����� !1 : =��/ ▪

، ���8 
�� �1��# : �>��J !V�. ▪

 4cد ،٣▪ ���ز �1��# : 

�خ 8�د� : 	 ���. ▪٢uم ،٠�. 

، !����� Kب .��� : ی� ▪

 : �1��# �%�1�a ز# ▪d، 4دc 

، ���� �▪ رب : یRS `��7 Kا ��ر� 1

3�ان : /! #��ان د�>�ا� .cز L3�J K�� ▪

:!��ز )&M ●


��� در ���ز 1�خ #� %8�
 .��� را ���زه� را ری� ��د 8�د� و 1�خ #� %8�

!V�. �1�� از �
 ا.�%8 �# !J�jز ا��.�V! ه� ری� ��د 8�د� /! .��� و �

�ی4 در ا��&� ��8 رب 1�خ�را در RSا دو�1 �4اری ���^ 4��V�. �1! را /<



�%� ری� ��د>�1�a ز#�%� ه� را /! �hرت  .
�%8 �# !J�jا /! �ن اRS D��ا� /&�� �4ن ر/ �4��# !J�jو /! #�اد /�9 ا 
�
 و 1�خ %8�%8 �# 


 �UJ د�7 دا���= را /! �hرت �8! دم #� %8�
 و /�%8 �# !J�jرا /! #�اد ا =��/ T�1 .
�%8Kد ی��� !�3� ��� !�8 !8 Pا� ای�/ 4���/ !�

�= را �cض 8�د� و �%8�4H/.4 ه%<�م M$' �ب / T�� K���= را در �ب ��= /! ا�4از� یK /%4 ا�<�� ا.�L$7 �c�1 از )&�! RSا /��= را /��ی�4 رو� /�/

��� 8! �ب���ز� ��<� ه�� �J !V�. ن �ب .��� و �ب�	ا RS P>� ای�ا� ���8� از ^4 9زم�ب /���J�8 4 ا�1 و / �%8�4 ا#� ا. !J�jا اRS !/ 

�4ن ه����V و #�اد را )� ه%<�#� 8! در ^�ل =��/ . 4�%8 !J�j4 ا����� #� )�ا����4 ا�1 	%4 /�ر از زی� /!ه�� ��8 �ب  g�V و �ب �ن ه%�ز 

��= #>��ط ��د و /! ی�د دا��! /���/� ه�! / �4 و ��� �7�/ �ف w !( اد در�# �(  4���/ 
�� ��� ی� ه��Pرو ه/�� ��� ���$�� L�# اه�ی�RS !8 4

���زد . e>6^� )! دیGhا اRS �8
 دم /��4 )� زی ���ا��1�$��� ��� /�ی4 رو� ^�ارت �

���#%$g : ای�ان #�
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ا����ج ���

● #�اد  9زم:

،=��/ ▪

�خ 8�د �،	 ���. ▪

��ز،� ▪

▪ ا31%�ج،

��L3�J ،K و زرد 	�/!، ▪

�ف 8%%4 � د ارد )F# � 4c !/ �>��/  4 ار #�ادU#) ر��[/� ▪

. 4��/ �J�8 6ً#�8  4ا31%�ج /�ی ��و ▪

:!�● روش )&




. ا31%�ج را�%8 �# T�� K���= را �T از ��� 8�د ن و ���P /� �ب و �/

.

، /4 ون �ب #� ��ی��T از �ن 8! ��� 8�د ی
 و ��ب ���

��ز ر�4 � �4 � و ��K و L3�J و زرد 	�/! ��ب ورز�/� 8! از ��د  ا31%�ج ��رج #� ��د ، /�ی4  �8#6ً /! ��رد ش /�ود . .��� 	�خ 8�د � را /� Kی �

.
�1�خ #� %8 PSو د ر رو 

 و /! �hرت �J�8! ری�� د ر #� �وری�#� د ه

1�خ  PSو د ر رو 
�
. #4U ار� ���ز را ��د  #� %8�
.ا31%�ج ه� را /� �8رد  ��8 ��د  #� %8�%8 �#

��K و L3�J و زرد 	�/! .
�
 و )� ^4 � 1�خ #� %8�%8 �# !J�jز د اغ ا��
، #4U ار� �/]�ر� د ر �ن #� ری�ی
 وا31%�ج ه� را /! ��%8 �# !J�jرا /! �ن ا 

��H# `/�G# را =��
. )! د یD، روPS د اغ �4 � و ��ن 7�ار#� .Rاری
 )� �/]�ر� RV 6ً#�8ب #�اد  ��د  و �8#6ً ا31%�ج )�ش ��د . /�ل �/��� #� %8

.
�#� د ه

�= رو� �ن #� ری�ی
 و ����7 از ا31%�ج و �J�8! را رو� �ن #� ری�ی
. �8ر را اد��= و #�اد  )��م ��د  و �T از ری>�P �ب#4U ار� /�/ �( 
� ا#! #� د ه

.
��= را د م #� %8�و روPS رو� �ن، /

#%$g : روز��#! ا�c6Mت

http://vista.ir/?view=article&id=103312

ا����ج ���� ه���

#>��ط ���ه��   !��Vاز ه�4%،  /�دام  و   �GH# ادوی! ه��   �/  ��� ا31%�ج 


HM �/ !�<� ���. �/ !�%ص ای�F� !/ ��8ر ه%4و��1ن ا�1؛ ������

�8ر� 1�و ��د.

3�:d● #�اد 9زم /�ا� � 

�دان٢▪ >/��J� PS��7` �1پ ��ر� رو 

��▪ یK ��7` �1پ ��ر� 8



▪ ی4c Kد ���ز (ری� ��د ��د)

� (�! ��د)٢▪ �1 !$^ 

�<� (���1 8%�4 و ��د ��د)٣▪ �J !V�. 4دc 

 ▪٢٧u=��/ !����� 
���م ی� یK و . 

��%�. 
▪ یK ��7` 	�� ��ر� ��در )>

��▪ یK ��7` 	�� ��ر� ��در زی

 4cد ه�ی= (در�� ر��4 ��د)٢▪ 

�! �ب٣▪ ���� 

 ▪١٧u(ب ���! ��د��) گ ری� ا31%�ج��م /. 

 ▪uدام ه%�4 ��م٠�/ !����� rF��م ی� . 

��ان 9زم# !/ ���1 L3�J و K�� ▪

.4�4، ��&� را در�� ��د %8�ـ ���!: ا.� ا31%�ج ه�� ��ی4ار� ��4، /�گ ه�� در�� دار

:!��ز )&M ●

١�%8�4 و ) �G1��# !��/�7 �#�د� 8�د� و روPS و 8�� را در �ن /�ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده !J�jد��4 را /! �ن ا���ز �� T�1 ،4{ �( ٧

�<� را ا�Jود� و ^4ود �J !V�. و ���م ��د. ^�1 9���ز � �( 4��ارت ده^ !U��ارت ده�٣.4د7^ � د7�U! دی<

�"� 8! از ٢�/ ( ٢.4�%8 !J�jق در �7/��! ا�J 4 و /! #�اد�%8 ���/� �4$1 Lد� /�دی4 را دا��8 T�� e�� �c�1 را ���� و ��در زی%�. 
 ��در )>

�"� را /! #4ت یK د7�U!، رو� ��H! ا�Vق .�ز ^�ارت د���3ای�4 و ایP #>��ط // =��/ !/ ���.4�ه

1��� #�� دار %8�4. در �7/ L3�J در��و  K��8�د� و /� ��8  !J�jاز �ن، ه�ی= و �ب را ا T�.4��ارت ده^ �c�1 Kرا /! #4ت ی =����! را /<Rاری4 و /

[���>��ا#��� J ه�ی= />�ر]

�ی�ی4 و دم ٣�%8/ =��
 �c�1 دی<�) �T از .��R ایP #4ت، /�گ ه�� ا31%�ج را /! ه��ا� /�دام ه%�4 رو� /�� را رو� در �7/��! 7�ار ده�4 و 

�= /��د.��� /! ه��ا� /��ارت ده�4 )� ا31%�ج ^

d���/ ���4.) در ��ی�ن، ه%<�م �8�4ن RSا، ا/�4ا #�اد را /� ه
 #>��ط 8�د�، T�1 در دیT #�رد

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=100592



ا������� ���

3�:٨ )� }● #�اد 9زم /�ا� � 

���8 Kی==��/

���8 !1=�>��J !V�.

�م٧u٠.��� #]� ران /4ون ا�1>�ان=.

��ز 1�خ 8�د�=�٣ �( d>�ر����7` �1 

=PS١ )� ١٠٠روuم٠�.

�<�=یK ��7` �1�>�ر��J !V�. رب

�J�8 4ارU# !/=L3�J و K��

:!��ز )&M ●

�<� را �ب�J !V�. .
��م 	%4یP /�ر #� ��ی. 
��8�د� /� �ب  ���= را )��/

�= #� ری�ی
 /�Gری�!�
 و رو� /���J! /� دو 1! ���ان �ب #>��ط #� %8.

��8� /�د ��8 !��� /�ی��4 در �hر)(9�/ =��/ iG1 از ��>��ی$� 	&�ر اU(

 !J�jا PS&�ر ��7` رو	1!  
�= #� ری�ی�
. یK ��7` �1�>�ر� ��K دا�L �ب /�%8 �# !J�jب ا��cدر �ب ی��� =��/ 

 #� .Rاری�%8 �#

���ز 1�خ 8�د� #>��ط #� ���ی� �/ 
�4 )� ��8 ��T />�رد . .��� را 7��! ا� ��د #� %8�
 و رو� �)e #6ی
 #� .Rاری
 )� �ب .���/��

�>��J !V�. د. رب��/ ���. 

 و�8��4 ��د و /4H دو 1! ���ان �ب در .��� #� ری�ی
 و #� .Rاری�%8 �# !J�jرا /! .��� ا K�� و ��8 

���ف /w 4H/(د�8 !�&( =��� ��د(/�ی4 7��! را L$7 از �#�د� 8�دن /�= را رو� ^�ارت #6ی
 #� .Rاری
 )� �Vش /��ی4 و �ب#� .Rاری
 �ب .��� )$>

�<� ی� ��J !V�. ان �ب���= ��8 ��م /�د #4Uار ی�� دو ��� ��د. در �hر)� 8! #]� /�
 و /4H از ای%�! ایP �ب�ن )$>����ی �# !J�jب �1د� /! �ن ا

# =��
 و 7��! را �9 �ن #� ری�ی
 و رو� 7��! را /� /��= را /�ز #� %8�� �4 و�1 /�<$( 

 رو� �)e ی� دره�%8 �# 
�ف را #|�w در 
������ �

�ارت را ^ �c����� �J٣u٠ �cو ی��� !V٣٠٠ در�>��J !V�. د� و رب��خ 8	 ���. �/ 
��
. ا61#$��� ��� را #� )�ا�%8 �# 
��%( !Vدر 

� #� ��د و�&/ ���� !���<� )�ز� و 7�J !V�. /� �ب ��� ��4ی&� ا�1 8! ا61#$�/ .
�%8 !��<� /�ی4 رب)&�J !V�. ف�F# رت�h در ��

�8�د و / !�����= را ����ان /��4. /�ی4 /� K4ار �ن در ^4ود یU# 4 و��/ 
HM و ��ش D����J. دو 1!���. ����! �ب در ����= دو ��/ !����� �ا� ه




 و در �hرت ا�3�1د� از .��� 	�خ 8�د� .��� را /� �
 و یK ��7`��7` از رب را /� 7��! #>��ط #� ���ی���ز 1�خ 8�د� ��8 1�خ #� %8�

��ان �ب دا�L �ن #� ری�ی
 و در ^�ارت #6ی
 #� .Rاری
 )� �ب �ن �8��4 ��د و� Kرب را /� ی.
� /4H از �ن ا�3�1د� #� %8

P6ی������ : g$%#
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��� ���� ��

: !��ز )&M ●

ا/�4ا ���ز را ��د آ%�4 و/� دو RS `��7ا��ر� روPS )�3 ده� .4�T از 6Mی�


�4ن ���ز‚ .��� ��د ��4 را /! �ن اJ�j! آ%�4 و #>��ط را #�)a /! ه

�4 و )�3 دادن را ادا#! ده� .4�T از ��/u!/ ان �ب�� د7�4U# !Uار دو )� 1! �

�ف را /<Rاری4 )� .��� #]� �>� ��د. ��ی4 راw 4 و در�.��� اJ�j! آ%

�= را /��ی4 و �/el آ�دن‚�/ .4���ك آ�د�‚ �T از ���P �ن را آ�� ��د آ%

.4�/��7�� را /! �ن /��3ای�4 و �T از /&
 زدن �ن را �/el آ%

1! ��7` روPS و آ�� �ب در �7/��! /�ی�ی4 و �T از �ب �4ن روPS‚ ی�

��� از .��� و ��ی4 را� T�1 .4ی�ی��= و /�67 را در �ن /��1م #>��ط /

�! .��� وU/ ��>�� .4��= را اJ�j! آ%�/ ��ی�ی4 و ی� �1م دی</ =��رو� /


 ا�1��3�ان را /� c4. ز������/ =��/ �4�����ی�ی4 و رو� �ن را /� /�7/ =���=��ی4 را رو� /���4 #>��ط آ%�4 و /! ه��ا� �ب .��� رو� /�V ن �ب�l

�= />�ر �/ �( 4�7�ار ده !U��ی�ی4 و/�ی�ی4. �7/��! را رو� ��H! #���1 ا�Vق /! #4ت �%= )� د� د7/ =����4 روPS را داغ آ%�4 و رو� /���7�/ T�1 .4%آ

�ن را دم آ%� .4�T از دم آ��4ن ���‚ در ^4ود ی� RS 4H/ �c�1ا �#�د� ا�1.



�و �Jرس��# : g$%#
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��!���� �� ����� و ه�����

3�:d● #�اد 9زم /�ا� �

 -٢٧u�(��1�/ =��/ !�����م ی� یK و یK دوم �. 

�! �ب٣- ���� 

 -dم ی� ٠�. ٣�� ��7` �1پ ��ر� 8

 -١٧u�9�7 )�ز� و ری��/ !�����م ی� یK و یK دوم �. 

 ��7` �1پ ��ر� ��ی4 )�ز� ��د ��4}- 

P�- یK ��7` 	�� ��ر� دار	

�$1 ��- یK ��7` 	�� ��ر� زی

�4� �4�3�ان �1یcر� ز�� ��	��7`  rF� -

��4U# !/ Kار 9زم -

P�A�( ا��- #4Uار� ��ی4 )�ز� /

�#�7 L3�J در��ر� �� ��	��7`  Kی -

:!��ز )&M ●

�= را ه��ا� /� �ب در �ن /�ی�ی4U# .4ار ١��8�) �7/��! ا� را �#�د� 8�د� و /

%8�T�1 .4 �7/��! را رو� ^�ارت 7�ار ده�4 )� �ب �ن !J�jن ا� !/ 
��K ه

#4ت  �ن،  از   T� �ی4.  �= �8#6 در �ب١٠/! �Vش �/  �(  4�%8 �$h !U� د7



.4�%8 e�/� �4$1 ن را در� T�1 4؛��"/

�=) �7/��! دی<�� �#�د� 8�د� و یK �1م از 8�� را در �ن /�ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار د٢�ه�4 )� �ب ��د. r8 T�1 �7/��! را /� 9ی! ا� از /

��4 و یK 	&�رم از #��ان /�9�7 و #4Uار ��8 ��ی4 )�ز� ��د ��4 را رو� �ن /�����4 � e�/�.4ی�ی�

�= را رو� ��ی4 ری>�! و ه���M Pر ری>�P #�اد را /! �hرت 9ی! 9ی! ا٣�دا#! ده�4 )� #�اد /! ��ی�ن /�41؛ ا�$�! 9ی! ��ی��� /�ی4) ^�9 9ی! دی<�� از /

�ی�یT�1 ،4 �7/��! را /! #4ت / =��/ Lا���1ن �ب دا� rF� .4��/ =��/٨.4� د7�U! رو� ا�Vق .�ز 7�ار ده

d ���ی�ی4. در ��ی�ن، دار	�P، زی/ =���4 8�� را �ب 8�د� و رو� /�����4 و دم 8%� را رو�  (!��/�7�T از ایP #4ت، /�7���/ =��7�#� را رو� / L3�J و

/<Rاری4.

�ارت ا�Vق .�ز را ��ی�P �ورد� و ^٢u �( 4ار�٣٠U# د� و�8 L^ ان را در �ب�3cدر ز�� ،���J دی<M دم /��4. از =��/ �( 4�%8 �$h !U��= را /! �ن د7�/ 

8 P�A�( گ ��ی4 )�ز��3�ا�� و 	4% /cز =���=، iG1 �ن را /� /�8�د� و �T از �8�4ن / !��S�.4�%

��� ری� و� �J�F# �9�7�/ !	����!: در ایP /�9�7��� از /��9�7 ��م ا�3�1د� ��4 ا�1؛ ا. ●4� زود�� ا�1 و�� ا.� در �>� L#�8 �ن #�دد ه��

�ی�ی4./ =��/ �9 !/9 T�1 >�! و�رت #"�ا �h !/ ا�1 /�9�7 را ��&/

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=108505

��� ����

  :  =���م١٠٠٠/. 

�م٣٠٠٠/�67  :  . 

�م��١٠٠٠ی4 ی� �$�  :  . 

٧.��� 1� د�1 .�4%31  :  uم٠�. 

  :  PS١٧روuم�. 



3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

��K  :   47ر�

�م 	4%. 
��
 /� �ب �%8 �# ���= را /! د�7 )��/ : 
�%8 �# T�� ��= را /! روش زی��=ا/�4ا /�
 )� �ب /�A�� �# 
���/ D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJد 

�= #4Uار� �ب .�م /! ^�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن 6ً#�8 ��ی$d�ً#|��س /��4 #� ری�ی
 �ب /�ی4 �8#6ً ز9ل ��د /4H رو� /U( ��>� ا

��K را ���! در D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ ،د��7�ار /< =��/ iG1 از �(9�/
�7�ار #� ده =��
 رو� /�}�� �# �4� ��ر	! 31

�A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L7ی� 9ا 
�%8 T�� L$7 a� را روز ی� =��� ا�1 /�&/�h�J =��8�دن / T�
 در �hر)� 8! /�ا� �


 ��اه4 /�د .�����8 Kی 
8 �h�J و در ���8 Kی K���� /��4U# 4ار ���/

�
 و /� یK )� دو ��A�� �# د��8 !HG7 !HG7 را ���. 
��ان �ب و ی4c Kد ���ز ��د 8�د� و ��8 ��T�1K /�67 را از دو ���1 ��رج #� %8

Pر)� 8! /� ای�h ان �ب دا��! /��4 در��� Kی P�<� 4 ازH/ !8 ر��M !د ی��/ ���. 

#� .Rاری�%8 �# !J�j4 ��8 �ب /! �ن ا�� #4Uار �ب �>�! 


 دیD #%�1$� را �ب 8�د� #� .Rاری
 �Vش /��ی�
 و ری� ��د #� %8�A�� �# د��8 ���= را /� #� داری
 �ب �ن را ������� را )����K رو� / 4


 (در �hر)� 8! /�67 در���%8 �# !J�jا ����= را در دیD #� ری�ی
 و /�67 را �
 و /�%8 �#4H/ ش داد��V !1 67 را دو�/ =�� و دی��� /��L$7 4 از /

�م �4 �$� ��د 8�د� ��8 ��� =��
) و��7 /�67 ��8 �>� و #]� /�%8 �# !J�jرا /! �ن ا =���= را در/�/ !�h�J6/ و 
� را دا�L دیD #� ری�ی

H/ ،4��$�
 )� ��ر ��= را #� 	��
 و /��م #� ده. 
����ان�/�e #� ری�ی
 رو� �ن را #4Uار� �ب � rF�4 1! )� 	&�ر ��7` روPS �ب 8�د� و 

 
�= را در دیD #� ری�ی
 ا�1>�ان ه�� در�1! .��� را #� .�ی�/ rF� 
�=�/"�ش )! دیD #� ری�ی�/ !�U/ �/ و 
�= #� .Rاری�و .��� را رو� /

�وط /�9 #� �وری
 دیD را رو� �)R. �# eا<# L�� !/ را =���اف /Mا 
��ری
 و در �ن را #� .Rاری
 	&�ر )� �%= ��7` روPSرو� .��� را #� ����

3�اcز 
��= #� ده�/ iG1 د رو���ق 8c Dو و��7 در دی 
�8�د��ب 8�د� را /� �ب .��� #>��ط #� %8 L^ ا���1ن �/"�ش rF���4 را در A�1 ن

.
یK .��! دیD #� ری�ی

�#� داری/ ��. r8 �/ را ��3�اcز =���8�4ن، / g7�# .
�� ی� رو� �)e دم #� %8J را در =��
 .��� را رو� ��� 7�ار/��8 �# Tرا در دی ��� 


.
�
 و ��8 روPS داغ 8�د� رو� �ن #� ده���� �# Tرا رو� دی ��3�اcز =��
 و /�#� ده

�ا ای4U# Pار ٣u٠�J�8 )� ٣٠٠#��P ا�1 از /�K�� �$1 �67 ��4 8! در /�زار ی��J #� ��د ا�3�1د� 8�د� در ای�h Pرت / K�� 67�/ م�. 

��J را دw 4H/ م ��د و�� 6ً#�8 �( 
�%8 �# T��/�ا�1 /�67 را در دو L$7 �c�1 !1 در �ب 1�د �# `��7 Kش 8! �#4 ی�V 
ر �ب #� ری�ی


 )� �>�! ��د و�7��یP در �ن #� ری�ی
 و /��67 را در �ن ری>�! 	�V 4%ش #� ده�8�دی
 �ن را /� �$� #>��ط��ر� �Vش � e�/� را =��/ �

�م /��4 �ن را /� ���= در دیD #� ری�ی
 )در �hر�( 8! /�67 1$� )�ز� و �
 و �6/9 /�%8 �#Dم �4 در دی�� =��
 و��7 #]� /�A���$� #>��ط #� 

(.
�%8 �# e�/� ن را� !�h�J6/ و 
#� ری�ی

http://vista.ir/?view=article&id=132



��� ����

3�)٨ )� ٢● #�اد 9 زم ( /�ا� � 

���8 Kی =��/ ▪

 67�/ ▪٣���8 

PSی� رو ��8 ▪

�!٣▪ ��ی4 ���� 

�ش ��رد� ( در �hرت د�>�ا�)/ �1��# �%�1�a ز# ▪

 P� L^) `��7 ��4 در �ب١(/d▪ دار	

���1 L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

8�د� !HG7 را ���. 
�8�د� /�67 را از دو ���1 ��رج #� %8 T��= را ��/

K��
 و /� یK )� دو ���ان �ب و ی4c Kد ���ز ��د 8�د� و ��8 �#� ��ی

��ان �ب دا��! /��4 در�  Kی P�<� 4 ازH/ !ری��G/ د��/  ���. 
�<Rاری#


 �$� را�%8 �# !J�j4 ��8 �ب /�ن ا���hر)��! /� ای4U# Pار �ب �>�! 


 دیD #%�1$� را �ب 8�د� #� .Rاری
 �Vش /��ی4 ��K رو�
 و ری� ��د #� %8�8�د� #���ی ���(=��
 و /�%���ا ���� #��= را /� #� داری
 �ب ��/ �

�8 ��� =��
 . و��7 /�67 ��8 �>� و #]� /�%8 �# !J�jا ����ی�ی
 ورا در دیD #� ری�ی
 و /�67 را �# Dدی Lد� را دا���م �4 �$� ��د 8� �


��= را #� 	��
 و /��م #� ده. 
���ا #4Uار� �ب ��ی�ی
 رو� ��# e�/� را در =��/ !�h�J6/د�� )� ��ر �4H/ 4��$ 1! )� 	&�ر ��7` روPS �ب 8

�ی�ی
 ا�1>�ا�&�� در��! .��� را�# Dرا در دی =��/ rF� 
�ی�ی�# Dان �/"�ش )! دی��� rF��= #� .Rاری
 و /�و ��ی
 و .��� را رو� /�. �# 

e(� را رو� Dدی 
�وط /�9 #��وری<# L��/ را =���اف /Mا 
���= رو� .��� را #� �����/ !�U/`��7 =%� �( ر�&	 
�ا #� .Rاری� #� .Rاری
 و در �


 ز��= #� ده�/ iG1 د رو���ق 8c Dو و��7 در دی 
�%��3�ان �1ی��4 را در �rF ا���1ن �/"�ش ^LروPS �ب 8�د� را /� �ب .��� #>��ط #c

. 
�� ی� رو� �)e دم #� %8J را در =��8�د� یK .��! دیD #� ری�ی
 و /

���/���� : g$%#



http://vista.ir/?view=article&id=79227

���)  �� �'��ط ��%$#�ت 

● #�اد 9زم :

�م ٣٠٠ 4cد، ^4ود ١▪ /�د#"�ن : . 

� #�زار9 (��د ��4 ): ��م ٢٠٠▪ �%. 

 : =��/ ▪٢uم ٠�. 

 :�GH#  ���  ��$1 ▪>�ر� ١��1  ̀ ��7 

 !����� .�دا: ی�  �1م  ��%� ▪

 !����▪ آ�� : ی�  �1م  �

 4cد٢▪ ���ز: 

 : �>��J  !V�. ▪dم ٠٠�. 

�م u٠٠▪ ا��اع  #>��L3�J  r  د��! : . 

̀  	�ی>�ر�  �: ی�  ��7�▪ ��در 1

��ان  9زم #  !/ : L3�J و  ��� ▪

:  !��ز )&M ●

�4 )� )�>�  �ن  ��رج��/  ����=  را �>�!  و �/el  آ%�4، /�د#"�ن  را ���1  .��J!  و �� .�دا را ر��4  ری� آ�د�  و /� /�̀  �1�>�ر�  آ��  و١u  ��د، �% ��7 

�=  را ری>�!  و در د��ف  آ�� ���  آ!  6$7 	�ب  آ�د� ای4، /w  4. در ی���=  #>��ط آ%���ز را ��د آ�د� ،١٠٠#��  /�  T�1 .4�7�ار ده �J ی�  در�&� در�J  !Vر

1�خ  آ�د�  )� 6Mی�  ر�D  ��د و/�د#%"�ن ه� را ���!  و /� L3�J  د��! ه��  ��ك  آ�د�  و .�V! ه��  ���1  .��J! ، ری� �  ����ز را /� #�/�U  آ� .4��د آ%

� #�زار�9  ��� .�دا�  ر��4  ��4  و �%�%�  �U/�# .4�� ���  ه��ا�  ���  و L3�J  /!  �ن 1$�ی"�ت  دی<� را/!  �ن  اJ�j!  آ%GH#  ��$1 �/ ����د ��4  را 

�ف  را /<Rاری4 )� ^4ودا w 4. در���3ای/١u 4 و���دا.��ف  ���ز�  /w  را رو�  =��� را اJ�j!  آ%�4 و /�1$�� ه� را در و�1 �ن  د7�U!  /��یT�1 ،4  ��در 1



�ف  را در ^4ود w  ��>�� .4�� �ن  �ب  ��د.d٠٠ د7�U!  در د#��  u)�ی�P  آ%�%� �( 4�7�ار ده �J ی�  در�&� در�J  !Vر

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=73548

���) ر�*� �� ��(�

● #�اد 9زم

▪ �%= J%"�ن �ب #�غ ی� �ب .���

3�انc��8 ز ▪

���/���ر� 8# `��7 e� ▪

▪ ی4c Kد ���ز ��د ��4

=��/ 
��▪ یJ K%"�ن و 

� ��ر#��ن�▪ یJ K%"�ن �%

��ان د�>�ا�# !/ L3�J و K�� ▪

!��ز )&M ●

در یK �7/��! /�رگ ���ز ��د ��4 را /� 8�� ری>�! و T�1 �ن را /�ا� �%=

�م ��د، و�� ���زه� �$�ی6M 4ی� ��4 و ر�<��ن� 6ً#�8 �( 4�د7�U! )�3 ده

�cض ��د.

e�/� از T� ،4د� ای�8 T��= را 8! از 	L$7 �c�1 4% ���! و ��/ T�1

� !U�� .4�T از یK د7��/ L3�J و K��8�د� و /! #��ان د�>�ا� /! �ن  !J�jزه� ا��%8�4. در �7/��! را8�دن /! � !J�jان را /! �ن ا�3cود� و ز�Jغ را ا�ب #

�ی$ً� U( .�8#6ً /��د =��/ �( 4�%8 
 د7�U! ز#�ن 9زم ا�1.٣٠ )� ٢u.Rا��! و زی� �ن را 8



.4���/ 
8�د� و /! �را#� �ن را ه !J�jد� و /! #�اد درون �7/��! ا�8 �4�� را ر�%� T�1

�ی
 �H1د)�#

#%$g : روز��#! ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124836

�)��� 	
���) و ,�ر

● #�اد 9زم

 ▪du٠�#�7 ���م ��/. 

�م �8�$�س ��د �٣٠٠�4▪ . 

▪ 	&�ر J%"�ن �ب

��▪ 	&�ر ^$! 1

▪ ی4c Kد ���ز /�رگ ��د ��4

�د ��4� TJ��J rF%"�ن 8 !7�1 ▪

▪ یJ K%"�ن L3�J د��! ��د ��4

��ان د�>�ا�# !/ L3�J و K�� ▪

�4� !�<� =��▪ J !1%"�ن /

�>��J !V�. ا��ر� ربRS `��7 دو ▪

!��ز )&M ●

%8�T�1 .4 �ن را رو� ^�ارت #6ی
 .Rا T�1�خ 8�د���/��ه� را /�ا� ه�� �c�1 در 	&�ر J%"�ن �ب 1�د � PSز را در رو����! و />�/� /��ی4. �



h د� و�8 !J�jد ��4 را /! �ن ا�7�1! 8�TJ و L3�J د��! � T�1 .4�%8 !J�jرا /! �ن ا ���� /!و 1�%8�4 �8#6ً )�3 داد� ��د. �8�$�س ه� را  �$

�<� را /! #�اد�J !V�. ی�ی4 و رب���� �>�! ��4 را درون )�/! //�� T�1 د� و�8 !J�jرا در#�اد ا =��/ .4�8�د� و /� �ن )�3 ده !J�jدرون )�/! ا 

�ف �$1�%# 7�ار داد� و ��ر�� )&�! ��4 را رو� �ن /�ی�ی4.w

����ی�4 و8J

#%$g : روز��#! ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129117

��� -��

  :  =�� J%"�ن٢/

  :  ��م��٣٠. 

3�� �M�1ر� ��4  :   47ر�HV

�گ #�ی
 .��  :   47ر�/

  :  4%31�. ���.٢uم٠�. 

  :  e��8{م٠�. 

�م٠}/�دام  :  . 

 J%"�ن�dب .���  :  

  :  ���1 L3�Jر�١�� �/�# `��7 

�/� ��ر�L3�J١ ه�4%  :  # `��7 

�/� ��ر�٠�uادوی!  :  # `��7 



 4cد٣���ز  :  

%8�T�1 ،4 .��� را از �7 e��8�د� 1 !HG7 !HG7 د� .��� .�31%4 را���� دا��! ���ز ��د ��4 را در �ن ری>�! �ن��! را در �7/��! �ب / !��/

��= را در �ن ری>�! #4ت �%= د7�1�خ 8�د� و #]� /�دام �8/��4 و / ،!�U! #>��ط �Jق را /��ی4 و در �Mل ایP #4ت #�)a ه�eرا ه
 ��8 در ه��ن �

4���/ eری>�! و ه� �J�8 4از���د ��4 و �ب /� ا� �>��J !V�. ،ت، #�ی��V !ادوی T�1 ،4�� و رو� �)e #6ی
 /��ی4./�

3�� در �نHV و ��. 
�م #4ت ه��P 8! �ب �8#6ً /! #>��ط �Jق RVب .�دی4، .��� .�31%4 و #4Uار� #�ی. L|# K١٧ ری>�! و در ی ��٢٠ ا

د7�R>/ !Uاری4.

http://vista.ir/?view=article&id=291

(��/ �$ ) ���

3�):d● #�اد 9 زم ( /�ا� � 

 =��/ ▪uم٠٠�. 

PSرو ▪

K�� ▪

:!��ز )&M ●

!8 را   =��/ ��ی4 / �Vش   
�<Rاری# 8�د�  �ب  را   �$1�%#  Dدی

#&{u٢٣٩#&;{u١٧٠#&;{uرا٢٧٢  =��/  K��.  
ای 8�د�  T�� K��  �/  ;

�= را در �ب �Vش #� ری�ی
 ی�� �
 و /��دا��! �ب ��K را ���� #� %8/٢

�م� ��8 =���= �Vش /��ی4 و #]� /�/ 

 و #� .Rاری��/�ر �ه��! /&
 #� ز

K�� و ��= را در د�1 �! 8�دی
 #]� �ن ز/�/ !���د /�Gری�! و��7 دا

=���ی
 و /�ا� ای%�! /��ا #� .�� r8 ه��. =���4ن /��V !�h�J 4 در��$�




�4ن در �ن /�ی�ی��V P�j PSا�1 دو 1! ��7` رو P��# د�� ��J�3�

�م رو� iG1 �ن #� . 
���ی�ی
 #4Uار� �ب �# 4��/ �/�	 4$1 �1��&/ !8 e�/� را در =��/ 4H/4H/ د�� !�J�. =����� و ��ر� /� !8 
�ده

���ان �ب � rF� 
�= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� روPS در )! دیD #� ری�ی�/ ���8 Kی ���$� ه !/!J�jا ��

Mو ا 
�= را در دیD #� ری�ی�/ 4H/ داغ ��د PSب رو� �( e(� رو� 

 دیD را #� .Rاری��وط#� %8<# L��/ را eJا�

�8 Dدر دی �( 
����ی �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw و در 
�ق 4H/ 4%8 1! )�/� 9 #� �وریc �

�= ٧u	&� ر ��7` �1�>�ر� روPS (در ^4ود �/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری��
 و��4ه# =��/ iG1 د� رو����ان �ب را داغ 8� rF�دم .�م ) و 

. 4��/

���/���� : g$%#
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��� ارو���1

  :  =��/٧uم٠�. 

�<� )�ر�  :  #dم٠٠�. 

�غ /4ون ���1  :  # !%�1 ���.dم٠٠�. 

  :  PS٢روuم٠�. 

 4cدL3�J٢ 1$� د��! ا�  :  

7�#� د��! ا�  :   L3�J4د٢c 

  :  4���ز ری� 31�٢uم٠�. 

  :  �>��J !V�. >�ر�٢رب���7` �1 

 ��7` �1�>�ر�١��در �8ر�  :  



L3�J  :   47ر�

��K  :   47ر�

�# L�� !/ ه� را L3�J 
�A��� �# e�/� ���/� ���� و ی� '$M د��1ر �8! �1د� `/�G# را =��
، L3�J و/���ز را ��%8 �# �1� 
�A����د #� � aH

�<� را�J !V�. 4 ربH/ (�1ا =��/ '$M ا��/ PSرو !�U/) 
�1�خ #� %8 PSاز رو rF�
 دا�L3�J L #� ری�ی
��ز را در �%8 �# L^ ان �ب��� Kدر ی 

�غ ی� #�<�� �>�! ��4 را # 4H/ 4��"/ ��8 

 #� .Rاری�%8 �# !J�jو �8ر� را ا L3�J و K��
، و��7 �ب �ن��دا�L �ن #� ری�ی
 و ه
 #� ز


 و #�اد L3�J و #�غ را و�1 �ن #���د� #� �8. Tدر دی ���= را /! ��L دای�/ 4� �4��8 ��8.
 ری�ی

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ز دم 8�دن �8! �1د�:M ●

P�
، ه��%8 �# e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد�/! ازا� ه� 8! �ب �Vش �#4 /� ا^���ط 38<

���ز ا�1 )� /� ������ا� �8! �ب // 
��>�! /�د، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[# ��افا.Mاز )��م �4ن �ب ا T� .4ی� L�c !/ ��م )��= 47ر� 

�= دو )� 1! ��7` �1�>��م /. ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را =���= #� ری�ی
  و�٧uر� روPS (در ^4ود /��م) رو� /. 

h ق /�%4، در�c ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw ف رادر�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pرت دا���


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J r8٣uارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠.4��/ دم =��/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 


 ��� )! دیD /$%4د/�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ (#�L 	�� 8$�ب) ی�c�1 K و�J�8 �7 ا�1� و در �hر)� 8! />�اه

��1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را � !/ ��� Dا� ای%�! )! دی�
 و�7 9زم #� /��4. /��� ��رج ���د (/4ونی�c�1 K و J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8�

�1�� 4Vا ��د.� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن ) )� دی Pدا���/

�ارت زی� �ن /�ی4 #6ی
 /��4 و رو� در دیD را^ 
��ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دندر �hر)� 8! ��� را رو� �)e دم 8�د� /��/ e(� 4ار�U# 4ی�/ 

��� 
�ی�ی/ e(� و ی� رو� �ن را 
�� دم %8J 8! در �A��	 ��4 و���ان��� در �ن را دم R>/ �%8ار� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ �

�L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� A�1 ان�3c٧٠#��1 و ��8 ز
�ی�ی/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF��م روPS و . 

� #� ��د.�&/ ��� Dرت )! دی�h Pدر ای
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��� ا��و�%� و  ��ب

● #�اد 9زم /�ا� 8$�ب:

�خ 8�د� 	 !�٢▪ .��� .��1uم٠�. 

4cد١▪ ���ز 

 �#�7 L3�J در��ی>�ر�٢/١▪ �	��7`  

 ��7` 	�ی>�ر�٢/١▪ ��در �8ر� 

�غ زد� ��4 # 
<( �4�4cد١▪ 31

�$�)� #>�Fص 1�خ 8�دن /! #��ان 9زم PSرو ▪

▪ #�اد 9زم /�ا� ���:

�غ زد� ��4 # 
4cد٢▪ )>

RS `��7ا��ر�١▪ T1 �1ی� 

 �%��!١/d▪ روPS /�دام ز#���� 

4cد٢▪ ���ز ��د ��4 

 ��1 ▪٢!$^

�د ��4 � �#�7 L3�J ▪٢/١L3�J 

�$1 ��د ��4  L3�J ▪٢/١L3�J 

 �#�1��� ی� 7 L3�J در��ی>�ر�١▪ �	��7` 

�غ /� ا�1>�ان # !%�4cد١▪ 1

��! .�31%4 ی� .��1�! J ▪٣٧uم�. 

 !�<�� ��>�# ▪٢uم٠�. 

 ��/�� !��م١٢u▪ �Vا. 

 !�<� =���! و ٢▪ /���� d/١!����� 

RS `��7ا��ر�١▪ .�%�� )�ز� ��د ��4 

!��ز )&M ●

( �4��غ در 1�8! ا� ��ب #>��ط %8�4 و ��ب ورز /4ی4./�ا� )&�! 8$�ب ه�� ��U�7، ا/�4ا .��� 	�خ 8�د� را /� ���ز، L3�J، �8ر� و ��K و 31# 
<



4 ��&� را /! ���J�8 L! ه�� ��U�7 �8	�� در �وری��U�7 !�J�8 T�1 .4 ه� را /! #4ت H/uو D�4 )� ��&� 6M 6#�8ی� ر�1�خ %8 PSدر رو !U�د7

�&� ��رج ��د. /� PSا��! )� روR. �J�h در �ورد� و در PSه� را از رو ���. T�1 .4�1�' ه�� �8	K 8$�ب %8�4 و 8%�ر�>�! �� Lرا دا� �&�� 4H

 L�1ی� را دا� T1 ی>�ر� از�	��7`  Kغ ه� و ی�# 
��7` رو1�8١PS! ا� ��ب /� ه
 #>��ط %8�R>/ .4اری4. /�ا� )&�! ���� ا�4و��ی�ی�، )>

�غ را د# 
��ه� دی<�) را در یK #�ه���/! داغ %8�4 و #>��ط )>. PSرو �رون �ن ری>�! و /<Rاری4 /4ون ه
 زدن /��د. /4H ایP ا#�� را/�دام ز#�%� ی� ( ه

4% %8�4 و�/ eری eرا ری ���� دی<��4 و ���� از �ن را /�ش /���ون �ورد� و �/ !/����! روPS را در #�ه���/! ری>�! و رو� ^�ارتاز #�هU/ .4اریR>/ 8%�ر 

7�#�، L3�J 1$� را /�ا�  L3�J ،���غ وd )� R>/ �1��#٣اری4 و ���زه�، 1# ���. T�1 4 و�4 1�خ %8��م �����ز ه� 6#�8 � !8 �� د7�U! )� ز#�

�� ا�Jود� و /<Rاری4 ^4ود ه�� ا�� �%8�4 و ��در L3�J را  !J�j! را /! �ن ا��1�. !��Jرا١٠ =���� و //�� !��<�ه�، �Vا# .4�1�خ ���4 و /�� !U� د7

>�! ��� .4�T از���8  
�ی�ی4 )� #�اد /� ه/ !/���� دا�L #�اد #�ه����غ ه�ی� 8! /�ش زد� /�دی4 را /!/�ا� �%= د7�U! ی� /# 
<( ،�� �ن .�%

�ا/ .4��ی�ی4 و رو�ه��ا� T1 �1ی� دا�L #�اد ��$7 /�ی�ی4 و /�ا� یK )� دو د7�U! دی<� /� #�اد .�م %8/ Tب ی� دی�U�/ �8��= را در #�1�و RSا / �

�= /<Rاری4. ای�/ iG1 را رو� ��U�7 ه�� 8$�ب '��غ ه�� ریe ریe را /����4 و 1# 
3� �J�8 ا�1.�ن را )>� e� ا��RS Pا /

#%$g : روز��#! �8ر.�اران
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��رچ ا$���(� �� ���

  :  =��/٧uم٠�. 

�مu٠٠.��� #]� ران .��1�!  :  . 

 4cدL3�Ju 1$� د��! ا�  :  

�م�7u٠٠رچ  :  . 

�م١٠٠���ز �$1  :  . 

  :  PSم٢٠٠رو�. 



  :  �>��J !V�. >�ر�٢رب���7` �1 

  :  ���c ز داغ�� ��7` �1�>�ر�٢�

L3�J  :   47ر�

��K  :   47ر�

 �# !J�jان �ب ا��
 دو ��A�����ز 1�خ 8�د� ��8 1�خ #� � �/ 
�
 #� .Rاری
 .��� /��د ���ز	! و L3�J را ��د.��� را 7��! ا� ��د #� %8�%8

.

 و دا�L .��� #� ری�ی�%8 �# ��8�د� و �7رچ را )�

�� �4�د.رب و ��8 ��K و L3�J را دا�L �ن 8�د� #� .Rاری
 )��م #�اد �ه��! /"��4 و �ب �ن �8

�ا/� د��1ر �8! �1د/ 4H/ 
�A���
 /� روPS در )�/! ��8 1�خ #� �A�� �# د��8 ���= را )����K در �ن/ `��7 Kی 
��= را #��ان #� %8�� �ب /

�= .Rا��! #� .Rار��8��4 ��د. /4H #�اد .��� و �7رچ را �9 / =���= دم /��4.#� ری�ی
 #� .Rاری
 �ب /�/ 
ی

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ز دم 8�دن �8! �1د�:M ●

P�
، ه��%8 �# e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد�/! ازا� ه� 8! �ب �Vش �#4 /� ا^���ط 38<

���ز ا�1 )� /� ������ا� �8! �ب // 
��>�! /�د، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[# ��افا.Mاز )��م �4ن �ب ا T� .4ی� L�c !/ ��م )��= 47ر� 

�= دو )� 1! ��7` �1�>��م /. ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را =���= #� ری�ی
 و�٧uر� روPS (در ^4ود /��م) رو� /. 

h ق /�%4، در�c ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw ف رادر�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pرت دا���


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J r8٣uارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر uدم٠ =��/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 

J�8 �7و �c�1 Kی (8$�ب��	 L�#) 4��$��ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج / .4��/Dدی !( ��� 
�� ا�1 و در �hر)� 8! />�اه

�1�� 8%�4 ��د /�ی4 دی� !/ ��� Dا� ای%�! )! دی�
 و�7 9زم #� /��4. /��� ��رج ���د/$%4د ی�c�1 K و J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8��D را 

�1�� 4Vا ��د. در �hر)� 8! ��� ر� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن) )� دی Pدا����ارت زی� �ن /�ی4 #6ی
(/4ون /^ 
�ا رو� �)e دم 8�د� /��

�ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دن ��� در �ن را د/ e(� 4ار�U# 4را /�ی Dو ی� رو�/��4 و رو� در دی 
�� دم %8J 8! در �A��	 ��4 و�م R>/ �%8ار

3�انcان #��1 و ��8 ز��� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(� �4 در �/"�ش را /� �ن را� L^ �4�A�1 ٧٠PSم رو�. 

�ی�ی
 در ای�h Pرت )! د/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF�� #� ��د.و �&/ ��� Dی
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�*)� �� ���

  :  =��/٧uم٠�. 

�<� )�ر�  :  #uم٠٠�. 

�مL3�Ju٠٠ 1$� د��! ا�  :  . 

  :  �>��J !V�. ربd>�ر����7` �1 

 ��7` �1�>�ر�٢/�دام  :  

 ��7` �1�>�ر�٢���!  :  

  :  �>��J د�<� J%"�ن١

 ��7` �1�>�ر�٢��در �8ر�  :  

L3�J  :   47ر�

��K  :   47ر�


 یRS `��7 Kا ��ر� ��K دا��A���
 و �ب �ن را /! ��L �8! �1د� #��ان #� �A�� �# را =��/Lدا� ����<� را �J !V�. رب 
�= #� ری�ی�L �ب /

 �# '$M !�8 L�� !/ را =��/ ،
�= #� ری�ی��rF از روPS را دا�L �ب / ،
�%8 �# L^ =��
.�ب /�A���


 و در �J�h #� ری��
 و در �ب �Vش دو ا�� �V !1ش #� ده�A�� �# و 
�<�ه� را #� .�ی# �1��PSرو !�U/ و در 
�A���ی
 L3�J ه� را ��د #� 

��K و دو ��7` �1 ��8 
1�خ ��4 #� ری�ی L3�J Lرا دا� e��8 د و�<��>�ر� ��در �8ر� و �rF از �6ل ���! و��8 1�خ 8�د� و #�<� و 


 و ایP #>��ط را و�1 �8! 7�ار داد� و رو� �ن را /� /�
 و #4ت ی���R. �# �cاری
 �8! دم /��4/�دام را /�ن اJ�j! و #>��ط #� %8������ �# =��

�ف w Kان را و�1 ی��� Kی� ی K	�8 !����ج داد، �� !/ !U��P �ن /�ی�1 ��8 4A�( 4ن و��اف ����!در �8Mرا ا =��
 و /�7�ار #� ده a1�%# د�.

4H/ 4ی��
 /! �Mر� �7 L�� !/ !8�a در /��= را �hف #� %8��اف /M��7` ا ���و /�  
� #� داری
 ی�� دو 4cد L3�J#� ری�ی/ =�����! را از و�1 /� 

��3HV گ��= را 	4% /�
، و�1 /�%	 �# =��
 و ^�U! ه� را /�h�3! رو� /�%8 �# !U�^ ! را��گد��<� و /�J !V�. ه�� !U�^ �/ و 
�7�ار #� ده 

8�د� T��! �6ل ���! و /�دام را 8! 7$6ً در �ب �U/ و .
�A��� �# P�A�( را =��3�� دور /HV.
���� �# =�� ای
 رو� /

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ز دم 8�دن �8! �1د�:M ●

P�
، ه��%8 �# e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد�/! ازا� ه� 8! �ب �Vش ا#4 /� ا^���ط 38<

���ز ا�1 )� /� ������ا� �8! �ب // 
��>�! /�د، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[# ��افا.Mاز )��م �4ن �ب ا T� .4ی� L�c !/ ��م )��= 47ر� 



�= دو )� 1! ��7` �1�>��م /. ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را =���= #� ری�ی
 و�٧uر� روPS (در ^4ود /��م) رو� /. 

h ق /�%4، در�c ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw ف رادر�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pرت دا���


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J r8٣uارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر uدم٠ =��/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 

.4��/


 ��� )! دیD /$%4د/�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ (#�L 	�� 8$�ب) ی�c�1 K و�J�8 �7 ا�1� و در �hر)� 8! />�اه

��1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را � !/ ��� Dا� ای%�! )! دی�
 و�7 9زم #� /��4. /��� ��رج ���د (/4ونی�c�1 K و J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8�

�1�� 4Vا ��د. در �hر)� 8! ��� را رو�� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن) )� دی Pدا�� �/
�ارت زی� �ن /�ی4 #6ی^ 
� �)e دم 8�د� /��

�ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دن ��� در �ن را د/ e(� 4ار�U# 4را /�ی Dو ی� رو�/��4 و رو� در دی 
�� دم %8J 8! در �A��	 ��4 و�م R>/ �%8ار

3�ان cان #��1 و �8 ز��� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(� �4 در �/"�ش را /� �ن را� L^ �4�A�1و٧٠ PSم رو�. 

Dرت )! دی�h Pدر ای 
�ی�ی/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF�� #� ��د.�&/ ��� 

http://vista.ir/?view=article&id=172

��)/ ���

��ع #4Uار

 4cد٢ه�ی= : 

 4cدL3�J١ د��! ا� : 

 4cد٢���ز : 

١�>�د �$1 : !����� 

�م�7٢٠٠رچ : . 

� �8رد : ��م١٠٠�%. 



 : =��/٣!����� 

!����� rF�/�دام ه�4%: 

ادوی! : /! #��ان 9زم

 :T1 �1ی�dا��ر�RS `��7 

$H�# �8رد را ��%� 4H/ ا��! وR. 4 8%�ر�
 و��7 دم �8�%8 �# e�/� د��8 T��= را ��8�د� )� #�� دار ��د وا/�4ا / !��S� �1ی� T1 �/ د��8 �

�<� �>�! ��4 ر�J د�<� 4H/ و 
�8�د� )�3 #� ده �$H�# ! ا� را��د L3�J ، =ز و ه�ی��� 4H/�4� �8رد /�دام ه%�4 و �7رچ )�3 داد� ��ا /� �%


 و /�7 !( 4H�a د�>�ا� ر�
 و .�م)��#� #�اد را #>��ط 8�د� و /4H /� ���� دم �8��4 #>��ط #� %8���دا. �# �/ ����ف #�رد w د� و در�ا 	�ب 8

.
�%8 �# 
)4Uی


V م�V ���&V !�$� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=6119

� ر�4� ���

�م٣٧uه�ی=  :  . 

  :  �%�1٢٧�a ز#uم�. 

 ��$1����A  :   47ر�

  :  �#�7 ��� 
�8uگ�/ 

  :  �>��J د�<�٧uم٠�. 



  :  =���م١٠٠٠/. 

 e�����د� 1 rF��<� را ��د %8�4 و 1�a ز#�%� ه� را دو �J د�<��4.ه�ی= و �8
 و 1�a ز#�%� و A���

#4Uار� 1$�� ��� را ��د %8�4 و 8%�ر /<Rاری4.

.4�%8 eJ�h !�<ش ری�V د� در �ب��� e��= را ��/ ���8 Kی

31�4 را /� 47ر� روPS #>��ط 8�د� در )!  =��/ rF��= #>��ط %8�4 و �/ rF��<� و 1�1a$�� ��� را /� �J د�<��ی�یT�1 4 ه�ی= و �8
 و / Dدی

31�4 رو� 1$�ی"�ت #�/�ر /�ی�ی4. =��/ �1�خ ��4 را رو� �ن ری>�!، 47ر� دی< �%�ز#

�� ا�1. /���T�1 4 ��� 1$�� را /���4 و ��� از �S 8! در �ن ه�ی= و �A��� 4ن اول��8 g7�#�4� �4�A�1 ان�3c�1د� را. 47ر� ز ���ه�! 

ه
 رو� ��� /�ی�ی4.

http://vista.ir/?view=article&id=311

����� ���

● #�اد 9زم:

 :���. ▪uم؛٠٠�. 

 :=��/ ▪uم؛٠٠�. 

8�د�:  T���ان؛٢▪ �>�د �� 

 :�� /�)!؛١▪ 1

 RS `��7ا��ر�؛٢▪ ���ز داغ: 

 :����ا^ �� RS `��7ا��ر�؛٢▪ روPS ی� 8

 4cد؛١▪ ���ز ��م: 

 :�#� 4cد؛١٢ )� ١٠▪ �



 :=� 4cد؛٣▪ ��ر

��K و ،��3�ان، زرد	�/!، زیcز ،K<�# ،��%�. 
<( ،Lه :L#��) !ادوی ●

��ان 9زم؛# !/ :(L3�J

:!��ز )&M ●

 ��1 ،
��8�د� و ��8 ��K #� ز T��= را ��
. .���.��� و �>�د و ���ز ��م را #� .Rاری
 )� /��د /�را /� زرد	�/! �8/��4 و ��8 1�خ #� %8

��
 T�1 �ب /�8�د� /� �ن ��8 )�3 #� ده !J�jد و ادوی! ه� را ا�<���ز داغ، � ،=���=، روPS را�>�!، /�
، /4H از �Vش �#4ن /�= را ا�4از� #� %8


. ه��! ه�� ��#� را در�ورد� و �8��= �ن را دم #� %8�8�د� و /4H از )��م �4ن �ب / !J�jوا 
�
 و ه��ا� ��ر�= /� RSا 1�و #� %8�1�خ #� %8 �

.
���� �# ���= زی�در ��� رو� /

:!��� ▪

u �( {.�1ا �J�8 K<� 4cد #

��اد� #��� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101897

��� �'�6ص ا��و�%�

  :  =��/٧uم٠�. 

�<� )�ر�  :  #uم٠٠�. 

�غ /4ون ���1  :  # !%�1 ���.dم٠٠�. 

  :  �>��J !V�. >�ر�٢رب���7` �1 

�<� ��م  :  �J ���م٢٠٠). 

  :  ��1uم٠�. 



  :  L�$"��/� ��ر�١ز# `��7 

�/� ��ر�١	��%� ه�4%  :  # `��7 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

L3�J  :   47ر�

��K  :   47ر�

��4 ی�� دو �Vش #� ��V د� در �ب�8 ���<� را )�# 
�A��� �# '$M ی` �8! �1د��M !/ را =��
 /� دو/�A���� را ��د #� ��<� و 1�J ��( 4H/ 
�ده

��V ،Lز ه%$"��<�، ز�J !V�. د� رب�
 و #�غ و #�<� را دا�L �ن 8���8 1�خ #� %8 PSغ��7` رو���ان �ب #� Kی �/ L3�J و K���4 و ��8 

�=دا�L ایP #�اد #� ری�ی
 #� .Rاری
 	�V 4%ش /��4 و �ب �ن �8��4 ��د /4H و�1 �8! را /�ز 8��د� ایP #�اد را دا�L �ن #� ری�ی
 و رو� �ن را /� /


، #� .Rاری
 8! �8! دم /��4.������ �#

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ز دم 8�دن �8! �1د�:M ●

%�
، ه��%8 �# e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد� ا.�/! ازا� ه��! �ب �Vش ا#4 /� ا^���ط 38<

7 =����ز ا�1 )� /� ������ا� �8! �ب // 
��>�! /�د، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[#=���اف /Mاز )��م �4ن �ب ا T� .4ی� L�c !/ ��م )�4ر� 

�= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� ر��م /. ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ در ^4ود را) PS٧وuو در 
�= #� ری�ی��م) رو� /. 

�ق /�%4، در �hرتc ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیwr8 ف را�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pدا�� 


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J٣uارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠.4��/ دم =��/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 


 ��� )! دیD /$%4د/�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ (#�L 	�� 8$�ب) ی����c و�J�8 �7 ا�1 �و در �hر)� 8! />�اه


 و�7 9زم #� /��4.��ی�c�1 K و 

 �J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8���1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را � !/ ��� Dا� ای%�! )! دی���8 1�د/ Dدر �ن) )� دی Pدا�� ���رج ���د (/4ون /

�ارت زی� �ن^ 
��1�� 4Vا ��د. در �hر)� 8! ��� را رو� �)e دم 8�د� /��� !/ D�4 و )! دی�e(� 4ار�U# 4را /�ی D4 و رو� در دی��/ 
 /�ی4 #6ی

� دم 8J 8! در �A��	 ��4 و��ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دن ��� در �ن را دم R>/ �%8ار/�( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(� و ی� رو� �ن را 
�%

�L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� A�1 ان�3cان #��1 و �8 ز��� rF���ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>
٧٠#� ��د #��P ا�1 � rF��م روPS و . 

� #� ��د.�&/ ��� Dرت )! دی�h Pدر ای 
�ی�ی/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8#

http://vista.ir/?view=article&id=170



�78� ���

● #�اد 9زم

=��▪ دو J%"�ن /

▪ 	&�ر J%"�ن �ب #�غ

TJ�▪ 	&�ر 4cد 8 !7�1

▪ ه�� 4cد ���ز	!

�%��J rF%"�ن /�دام ز# ▪

�%8�و ��4 �>��J د�<�▪ 1! 	&�رم J%"�ن 

▪ یK 	&�رم J%"�ن روPS زی��ن

��/���ر� ��# `��7 Kی ▪

!8�▪ دو ��7` #�/���ر� 1

4"%8 PSر� رو���/�▪ دو ��7` #

!��ز )&M ●

 ���� 4���= #� )�ا��ا� دو ر�D �4ن // .4��= را ���! و در �ب #�غ /��ی4 و �ن را دم %8�/�3( ��8 PSرا در رو �%�%8�4./�دام ز# ��3�اcاز �ن را ز

�<# �/�</ 4"%8 PS8! و رو��ف #%�1$� روPS زی��ن را /� ��� و 1w در T�1 ،م ��د�� �( 4��ط %8�4.ده

��<# TJ���ز	! ��د ��4 و 7�1! ری� �8 �4� ،�>��Jد�<��= �>�! ��4 را /� �%8�4. /!در 1�8! /�ر.� / !J�jرا /! �ن ا �%�ط 8�د� و /�دام ز#

��ان د�>�ا� ��K و L3�J زد� و #>��ط 1�8! و روPS را رو� �ن /�ی�ی4.#

[��[#�ه�خ �Vاه

#%$g : روز��#! ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=121690



�9$%9� ���

● #�اد 9زم :

==��/u!����� 

=K��dی>�ر��	��7`  

 4cد١���ز=

=��1٢!$^ 

 4cدL3�J٢ د��!=

��ان� rF�=gی�# PSرو

�غ �>�! ��4=#٧uم٠�. 

�م�7٢u٠رچ=. 

��ان 9زم�/=L3�J و K��

3�ان=cی>�ر�١ز�	��7`  

=���م8١٠٠. 

�د ��4=� ��3HV ع و�%H� RS `��7ا��ر�١

:!��ز )&M ●

8�د� ( از �L$7 a ی� ^4اL7 از  T�� L$7 a� د� ی� از�8 T�� L$7 را از =��/d!�
 4Vا.��
 )�3 #� ده�� را ��د #� %8���ز و 1� .(L$7 �c�1 


. �HG7ت #�غ را /! )�! ه�� /�رگ ��د 8�د��%8 �# !J�jز ا��
 �7رچ را �T ازL3�J د��! ا� ��د ��4 را /! ��1�خ #� %8 PSرو 
 و در #4Uار� 8

 !J�jرا ا L3�J و K��3�� و HV ع و�%H�،�>��J د�<�
 و �%8 �# !J�jق ا�J دن /! #�اد��د 8�!J�jد� /! #�اد ا�8 L^ ان را�3c4ار� زU# 
�%8 �#

��/�7 r8 د� و در�8 e�/� د��1ر `$M را =��� ��د و /�
 و #� .Rاری
 �8#6 �ب �ن )$>��= در �7/��! ری>�! از#� %8�! ��8 روPS ری>�! #4Uار� /

�= #� ری�ی
 ایP را )��ار 8�د� )� #�اد /! ��ی�ن /�41 و #� �c�1 ا.��١ .Rاری
 رو� ^�ارت دم /��4 /! #4ت #�اد #>��ط ��4 و �#�د� رو� /



 !Vدر در 
�%8 !�
 ایP ��� را )&�� ��ا�1J L١٧دا�u.
�7�ار #� ده 
���اد /! #4ت ی����c و . ����1 

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17356

�9$%9� ���

● #�اد 9زم

 =���م٩٠▪ /.

 PSا��ر�١▪ روRS `��7

4cد١▪ ���ز ��د ��4 

�>K ��در ��4 �rF ��7` 	�ی>�ر�# ▪

 ����7` 	�ی>�ر�١▪ ��در اور.�

 �4� �4��<� ر�J !V�. ▪م٢٠٠�.

�غ /4ون ا�1>�ان و ���1 # !%�1 ▪٢!HG7

 �4� �4�� 	4ار ر�%� ▪١uم٠�.

 4� 4cد٨▪ )�ر)�6 /� �رد 31

��ان 9زم# !/ K�� ▪

:!��ز )&M ●

�م 8�د� . !/���
. روPS را در #�ه�%8 �# e�/� و 
��= را در �ب ���Vن ی�� دو �Vش #� ده�/T�1 .6ی� ��دM ��8 �( 
�و ���ز را )�3 #� ده

8�د� و ��8  !J�jا) را /! �ن اRS دن�8 �GH# ا����ع ��$1 / Kی )���<� را ری>�!،��در #�>K و ��در اور.��J !V�. و =��
. �T از �ن /�)�3 #� ده

�� ��د. #�غ را #� ��ی
. T�1 �ن را ��<$( �>��J !V�. ب /��د و �ب�� =��/ �( 
�%8 �# �$h�J .
��= #>��ط #� %8�� 	4ار /� /�د 8�د� و ه��ا� �%




 و دا�٠�U�/ L}١را از L$7 در ^�ارت �}���ن ه� را در دا��J Lی�F<# Lص ����� #� � .
��اد .�م #� %8>����1 !Vدر �( 
/� رو� />�ر #� .Rاری

 .
�=، دا�L )�ر)�R. 6ا��! و /! �hرت /U{! #� /%4ی��م ���4. از #�اد #>��ط ��4 #�غ و /��ز )&�! )�ر)�6 در ���7 ��ی�P �#�4 ا�1. درM

�4ن #�اد #>��ط ��4 ایRS Pا ا�1}��4 از ��ن ��اش /�ا� ���دن )�ر)�6، #� )�ا�� !��3د� %8�4. ه� 48ام از /�ری��ه� را 8! در�1 8�دی
 در�hرت )&

 4H/ ��>�� .4��م /��. �( 
� #� .RاریJ Lو دا� 
� .Rا��!، رویe را /� �JیL #� /%4یJ ف�w�$ی�U( ری���/ .
�از در�1 8�دن ه�! /�ری��ه�، 1�و #� %8

.4�� در ��رج از #%�ل #� ��ر�����ع �1�4وی� 1%�� #��ی�� ا�1 8! #�دم / Kی

#%$g : روز��#! �8ر.�اران

http://vista.ir/?view=article&id=110151

�����$ ���

  :  =��/٧uم٠�. 

 J%"�نL3�J١ 1$� د��! ا�  :  

7�#� د��! ا�  :   L3�Jن١�"%J 

  :  �>��J د�<� J%"�ن٢

 J%"�ن٢ذرت زرد �ب ��  :  

 J%"�ن�7١رچ �%8�و ��4  :  

�م�8١٠٠�$�س  :  . 

��٢ب .���  :  ��� 

��٢ب #�غ  :  ��� 

  :  PS١روuم٠�. 

 J%"�ن١���ز ��م �6ل ��4  :  



3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

�= را /� ���ز 	4% )�3 #�4ه�/ 
�%����8 1�خ # PSز را /� رو��
 و ��A����= را /! د�7 #�/=��/ Lرا دا� K�� `��7 Kان و ی�3cغ و ز�
 ، �ب #�


� ی� ^�ارت #6یJ �4 ��د ، و در��= �>�! ��4 �ب �ن �8�/ 
�<Rاری
 در ^�ارت #6ی# 
�ی�ی� ی����c دم /��4 ، ه%<�م �8�4ن )��م #�اد �Jق#

. 
�ی�ی�
 و ��8 8�� �ب 8�د� رو� �ن #�A��%�را /� �ن #>��ط #

���.٨ )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� J�8 �3� 

http://vista.ir/?view=article&id=173

-�
�����غ ��خ 

�غ، L3�J د��! ا�# !%��خ 1�خ �RS �4ای� )�ی�%�4 ا�1 8! از .��� 1#��� Pای

�= /! �hرت �8! �#�د� و��! #� ��د. /�ا� M$' ایRS Pا ا/�4ا /&( =��/ 7�#�، ذرت و 

�! #� 8%%4 ا#� ��� #�&( L���ر.��1�خ #� ��د. /! �hرت 1%�� �8! را /� � T�1

.4��4 �ن را /! روش #��H�� /� �ب ه
 �#�د� %8�)�ا

● #�اد 9زم

 ▪٢=��/ !����� 

 ▪dب� !����� 

 ▪ugی�# PS>�ر� رو���7` �1 

 ▪٢�4� �4��، ر�1 !$^ 

K	�8 ز��▪ ی4c Kد �

 !HG7 Kی ▪u/ز�٢�( L�$"��� ز�# ����1 

 ▪٢٢uغ�# !%��م .��� 1. 



�#�▪ ی4c Kد L3�J د��! ا� 7

 ▪١١u�4� و��م ذرت �%8. 

▪ یK ��7` 	�ی>�ر� ��در �8ر�

�غ٢▪ # 
 4cد )>

�J�8 4از����K /! ا ▪

�= را ��ب ���! /� �/d1در د L���ر. ��� ��! �ب و ��8 ��K رو� ^�ارت ا�Vق .�ز #� .Rاری
 )� �Vش /��ی4. ا.���� �# 4��س دا��! /���

��! ��در ����� rF�%8�4 ی�  Pی<�ی�V L���ر. ��� !����� Kاز �ب را /� ی !����� K4 ی���ی�ی4.)�ا/ =����ر.�L در �ب / �

8 6ً#�8 =���4. و��7 �ب /��/ 
� ��د. .�ه� �ن را ه��4 )� �ب �ن 6ً#�8 )$>��= را /"����/ 4� �4� ��7` �1�>�ر� روPS رو� �ن /4ه�4. ا.� از�٣

4�7�ار ده =���ف /w دم 8%� رو� Kی .���� PSف رو�F# !/ ز���� 4���ر.�L ا�3�1د� #� %8 ��%8�R>/ .4اری4 �8! دم� 
 و ^�ارت ا�Vق را 8

�( 4��= را ��ب از ه
 /�ز %8� زود 1�د ��د./�� .4�T از �#�د� �4ن �8!، �ن را در دی�� /�رگ /�ی�ی4 و /

�&/ .4��7 #���4 را در )�/! ا� �{�a و /�رگ داغ %8�/ PS>�ر� رو�دو ��7` �1 !�h�J Pدارد ا�3�1د�در ای ��8 
���م J !8 ا�1 از )�/! ا� .�د �

%8�4 و /�  !J�jا PSرا /! رو L�$"�� و ز���ز، 1� .4��د %8� �%�>���ز را /! �hرت � .4�%8.4��ارت #���1 دو د7�U! )�3 ده^

%8�4 و  !J�jز ا��� !/ K���د %8�4. �ن را /� ��8 � K	�8 ت�HG7 رت�h !/ غ را�# !%�1 ���.uرا =���غ �8#6ً /��د. /# ���. �( 4� د7�U! )�3 ده

 د7�U! دی<� )�3 ده�8٣.4! /�ی4 6ً#�8 1�د ��4 /��4 ا�Jود� و 

%8�4 و L3�J د��! ا� را /! �hرت ��اره�� /�ریK و /�4% ��د %8�4 و ه��ا� /� ذرت و ��در �8ر� /!  !J�jا =�� د7�U! دی<� RSا را )�3 ده�٣.4#>��ط /

�ی�ی/ =���غ را رو� /# 
<( T�1 .4��4 )� #>��ط �����J ����! و ��ب /�w غ ه� را در�# 
�4. یK )� دو د7�U! دی<� RSا را )�3)>��/ 
4 و ه

.4�1�و %8 T�1 4 و�ده

�ق� !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=83866

�*)����



 ●#�اد 9زم :

�م .����= : ی�  آ�/

�<��  ��ك  آ�د� : #uم ٠٠�. 

��!  و ��ی4): �$%� ،��%�.) �GH#  ��$1uم ٠٠�. 

�: ی�  /�)!  /�رگ �1

̀  	�ی>�ر�  دار	�L3�J ، P ، زرد	�/!  و ادوی! : از ه� آ4ام ی�  ��7

��ز: دو 4cد /�رگ �

��ان  9زم #  !/ : ���

 !��ز )&M●

1�خ ا/�4ا #�<��  ��ك  آ�د�  و ���!  را /� ی�  4cد���ز /�رگ  آ!  ��د آ�د� ای
  )�3  #� ده ��>�
  )� �ب #�<� آ���4  ��د. �ن  .��  دار	�P  را /!  #�

. 

  وآ%�ر #� .Rاری���4  اJ�j!  آ�د�  و #4Uار�  )�3  #� ده

/!  ه��ا�  1$��  آ!   /�رگ  دی<��  آ! در ا����ر داری
  را  ��ز � ی�  4cد   4H/   !�^�/� ه
 در # ��و �%$���!  #� ��د، ری� ��د آ�د�  و %�.  L#��

 ��>��د�  �L3�J، �4 ، زرد	�/! ، ادوی!  و #� ��
 . T�1  /!  ایP  #�اد، 1�/� ه
 )���3ن #� ده 
  و )��#�  #�اد را �1�خ  ��4  رااJ�j!  #� آ% 

. 
��� /!  �ن  اJ�j!  #� آ%�  ���
  و #4Uار�  �)�3 #� ده

�T  آ�د� ای
 را �/��l  آ�د�  و در �7/��!  #�رد �  L$7 را آ!  از  =���|�در ایP  ه%<�م  /V��=  �/��l  آ�د�  ری>�! ، #4Uار�  ه
  ��ی4()��، ی�  9ی!  از/��

�=  #� ری�ی
  و /! ه�
  و ی�  9ی!  از#>��ط #�اد �#�د�  ��4  رو�  /���� �# (4��/  ��� 

  و #� .Rاری��a  ی�  9ی!  ی�  9ی!  �7/��!  را ��#� آ%(�(  P��

 د7�U! ��ب  دم  /du.4�l )� ٣٠/!  #4ت  

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=13214



����$�; ����

  :  =��/٧uم٠�. 

�<� )�ر�  :  #uم٠٠�. 

  :  �>��J !V�.uم٠٠�. 

  :  ���c ز داغ�� ��7` �1�>�ر�٢�

�غ  :  # 
<(u4دc 

  :  ��1uم٠�. 

  :  �>��J !V�. >�ر�٢رب���7` �1 

  :  PS١روuم٠�. 

L3�J  :   47ر�

��K  :   47ر�

� ر��4 ��4 را /� ��ز 1�خ 8�د� ی�1 
�%��# e�/� �1د� ����د��1ر  `/�G# د��8 T��= را ��/ 
��4ه# �3( K٣ ��ا dن #>��ط�/ PS��7` رو 

�ی�ی
 و رو� ^�ارت #���ز 1�خ ��4 #� Lدا� 
����# 
�ف ����! هw را در �&S�# 

 و )>�%���<Rاری
 در �ن را #� /%4ی
 )� /��! ��د## 
6ی

�<� را�J !V�. رب ، 
����# 
�غ ری>�! و ه# 
<( Lدا� 
�����V �# دن�8 ���<� را �T از )�#L3�J و K�� ��8 �/ 
�%8 �# L^ در ��8 �ب 

�= �/�R. �4� eا��! ��� را �
 و ایP #�اد را �9 /�A��%��غ ری>�! #>��ط ## 

 ��8 �ب �Vش رو� .�V!دا�L #�ی! )>�ی����c دم #� %8

�<Rاری
 داغ ��د و .# PSدو 1! ��7` رو 
�A����م و ��د #� �>��ا #��<� ه� ری>�! ���1 ��Jد� و���8 1�خ 8 PSه� را در رو �>��J !V�

 �>��غ و ## 

 #�ی! )>����# Tرا دذ دی ���،  ���4ن ��8 g7�# 
����1�خ ���8�4 ��K و L3�J /�ن # �>��J !V�. و 
�را و�1 ��� 7�ار #�4ه

. 
�ی�ی�را رو� �ن #

���٨ )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� J�8 �3� 

�ی` زی� ا�"�م #���د :G/ =��8�دن / T��ز �M ●

�( 
�A���# 
���/ D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJ%4 د	م �. 
��
 /� �ب �%��# ���= را /�74 )���= #4Uار� �ب .�م/��= �8#6 ز9ل ��د /4H رو� /� �ب /

�ی�ی
 �ب /�ی4 ��د ، /4H /%�$� ه�d/|�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن �8#6 #|��س /��4 #�7�ار /< =��/ iG1 از ��ی$� /�9)U( ��>� ا

&/ 
�7�ار #�4ه =��
 رو� /�}�� �# �4���K را ���! در ��ر	! 31 D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی�ی 
�%8 T�� L$7 a� را روز ی� =��� ا�1 /�

�����/ �h�J =��8�دن / T��ا� �/ !��
 در �hر)�A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L79اKی 
8 �h�J و در ���8 Kی K�� /��4U# 4ار 


 ��اه4 /�د .�����8



�ز دم 8�دن ��� �1د� :M ●

� �( 4�31 =��/ !8 Pا� ای�/ ��� !��د #��P ا�1 ی�8 !HG7 K	K زاج ( /��4از� یKدیD #%�1$� را �ب 8�د� #�<Rاری
 �Vش /��ی4 در �hرت )&

�= دا�/ P�<4 از ریH/ =�1 را /�4ری�# !��� rF��ی�ی
 و ی� / =���= را /�دا��! �ب ��K راJ%4ق ) را �8/��4 در �ب /�/ K�� 4H/ ، 
�ف /�ی�یw L�

=��/ 

 #� .Rاری���ی�ی
 ی�� دو /�ر �ه��! /&
 #� ز��= را در �ب �Vش #�
 و /��م ��د /�Gری�!���� #� %8� ��8 =�� �Vش /��ی4 و #]� /

�= .�ه� 8��4ن /��V !�h�J 4 در��$� K�� و ��= را در د�1 �! 8�دی
 #]� �ن ز/�/ !��= ��3ف )�و��7 دا��ی
 و /�ا� ای%�! /�r �ن را #� .

&/ !8 e�/� را در =��/ 4H/ ، 
�ی�ی/ =��/ L4ن دا����V P�j PSا�1 دو 1! ��7` رو P��# 4ار���دU# 
� ا�1 1$4 	�/� /��4 #� ری�ی�

��م /. ���8 Kی ���J! ��د /4H /%�$� ه. =����� و ��ر� /� !8 
��م رو� LG1 #� ده. 
���= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� روPS ( در�ب 


 دیD را #� .Rاری
 رو� �)e )� �ب٧u^4ود �%8 �# !J�jا �����ان �ب � rF� 
�م ) )! دیD #� ری�ی. �# Dرا در دی =��/ 4H/ ،داغ ��د PSرو 

�ف را �8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw و در 
�وط /�9 #��وری<# L��/ را eJا�Mو ا 
�ق /�4H/ ،4% 1!ری�یc ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
8 �

� /4H از #|�
 ٧u8)� 	&�ر ��7` �1�>�ر� روPS ( در ^4ود J Pرت دا���h در 
��4ه# =��/ iG1 د� رو����ان �ب را داغ 8� rF��دن در .�م ) و 


 و ^�ارت را �7�ار #�4ه �J r8 ف را�w D٣دیuارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 

�= دم /��4 ./�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ ( #�L 	�� 8$�ب ) ی����/!( ��� 
��c و�J�8 �7 ا�1 و در �hر)��! />�اه

.4��$�
 و�7 9زم #��دیD /$%4د ی����c و 

�� �J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8���1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را �/ ��� Dا� ای%�! )! دی���8 1�د/ Dدر �ن ) )� دی Pدا�� �رج ���د (/4ون /

�ارت زی� �ن /�^ 
��1�� 4Vا ��د. در �hر)��! ��� را رو� �)e دم 8�د� /���/ D�4 و )! دی�e(� 4ار�U# 4را /�ی D4 و رو� در دی��/ 
ی4 #6ی


�� دم %8J در !��A��	 ��4 و��ا دم R>/ �%8ار��&� g7�# دم 8�دن ��� در ��H/ 4ی�� 
�ی�ی/�# �( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(� ا�� و ی� رو� �

�L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� A�1 ان�3cان #��1 و �8 ز��� rF��غ��٧٠د #��P ا�1 # 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF��م روPS و . 

� #� ��د�&/ ��� Dرت )! دی�F%در ای 
�ی�ی/ Dو )! دی 
�#>��ط %8

http://vista.ir/?view=article&id=175

� ر$%-�<�  �� ����� =>/ ����



3�:d-}#�اد 9زم /�ا� � 

 ���= ای�ا�/ ▪٣!����� 

 ��$�/  
�	 ���/�� ▪u/١!����� 

�!١▪ �1ی� ���� 

 4cد٣▪ ���ز 

��ان 9زم# !/ gی�# PSرو ▪

▪ زرد	�/! یK دوم ��7` 	�� ��ر�

▪ دار	�P یK �1م ��7` 	�� ��ر�

��ان 9زم# !/ K�� ▪

 RS `��7ا��ر�٢▪ �رد ��! 

 ��8 ▪uم٠�. 

3�ان /! #��ان د�>�ا�cز ▪

1��� یK 	&�رم ��7` 	�� ��ر� L3�J▪

:!��ز )&M ●

8�د�، /4H �ب �ن را ���� %8�4. #"4دا١٠▪ ا/�4ا �1ی� را ^4ود  T�� !U� د7

�یu.4رو� �1ی� �ب ری>�! و /! #4ت �8�د� و �ب ا�J�j �ن را ��ب /< e�/� ش �#4، �ن را�V ��7اری4. وR>/ ارت� ایP �8ر /��c د7�U! رو� ^

#� ��د /�� ������ی%4 و #�اد ا�Jود�� �ن .��J! ��د. در ایP ^��� �1ی� �#�د� M$' ا�1.

8�د� و /��ی4. T��� را /! #4ت �8)�ه� �/�� ▪

 ▪٢.4�%8 !J�jرا ا !�<� �����3ای�4 و ��// P�4cد ���ز را 1�خ 8�د� و /! �ن زرد	�/! و دار	

��= از #�ی! � ��/�� و ��%8�4 و g7�# دم �8�4ن �9 !/9 / e�/� دن�8 T��= را /4H از ���ز داغ /�ی�ی4.▪ /

�ی�ی4./ =��3�ان و 8�� را .�م 8�د� و رو� /c��8 ز �▪ در ��

8�د� و ��ب ١▪ �1ی� را /4H از ای%�! �#�د� 8�دی4، /�  !J�j! را /! �ن ا��و �رد  ���1  L3�J ��8 ،!/�	زرد ،K�� .4�ورز ده�4cT�1 .4د ���ز 1�خ %8

��7 8�د� و در روPS داغ 1�خ %8�4. در ه%<�م 8 L7 ،K	�8 رت )�پ ه���h !/ ن����4ن ���، دور )� دور �ن را /� �J�8! ه�� ری��  )�ی�K�8 !/P د��1�

.4�%8

���! )]Rی! ا�: ●

�ف F# Pای�/�%/ ،4��/ �# �%S �%�f(و���، �1ی� و ��! از �|�ظ �/�� Pدا�� L��! #� ��د.ایRS Pا /! د�h�( ه>�ار���اد .Jن /! ا�

��ن$( : g$%#



http://vista.ir/?view=article&id=107340

���� ��د- �� 8A= ه@ و �('?


 و #�� �نHM !8 �1ن ا����یRS Pاه�� #� ای�ا( ��h�1د� ی�� از ا ����

� �ن دارد.Gc و =����ع / !/ �>��/

4��/ �4� !�&( !8 �"����ع / �
 دار 8�دن ���� �1د� - از هHM ا��ا�$�! /

�� #� )�ان ا�3�1د� 8�د؛ /! c%�ان #��ل در ای%"� از هL و�
 ده%�4 ه� HM از –

.4��� دار��، ��اص زی�د� Gc ��>K ا�3�1د� ��4 ا6c !8 �1و� /#

 �( Kا� ی�3�:٢● #�اد 9زم /� 

�=؛ �/ -٢٠٠!����� Kم ی� ی�. 

 ��7` �1پ ��ر�٣- �ب #�غ؛ 

 4cدd- هL؛ 

 4cد٢- #�>K؛ 

��K؛ �rF ��7` 	�� ��ر� -

3�ان �1ی��4 ��4؛ یK 	&�رم ��7` 	�� ��ر�cز -

�!٢- �ب؛ ���� 

● روش �>�:

%8�4؛ T�1 �ب #�غ را در ١�8 T��= را /! روش #��Hل ه��ا� #4Uار� �� K	�c�1 4% در �ب ���ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار) // ��	1! �8

�ارت ^ !U�%8�4 و یK د7 !J�jرت در�1! ا�h !/ را K<�ده�4.ده��V !/ �( 4ش �ی .4�T از �ن هL و #

�T ��4 را ه��ا� ٢� =��/ ( ٢ !��/�7 Lدا� ،K����ز �
 ده%�4 ه� (هL و #�>K) و ه�{%�P در�hرت HM ان و�3cب، ز� !����ا� /�ی�ی4 و /4H از �

8�دن ��8 روPS، رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده�4 )�  �ب �ن /! �Vش �ی4 و /��9�� )��م  !J�jد.ا��



٣.4��= را دم %8�/ �c�1 Kاری4 و #4ت یR>/ !��/�7 دم 8%� را رو� ( 

� ��Jر��ن /�9 در ��ردن ��K #|4ودی� دارM�� !/ !8 اد��Jا� �ن د�1! از ا�/ �GH# ���� Pایa1�%# ر���R^ �/ ،4ف ��K در #�اد 9زم �ن، /�

ا�1.

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=108952

���� ��%$#�ت

3�:d● #�اد 9زم /�ا� � 

!�����=: دو ��/

: 
�م٢٠٠.L آ�.  

�مu٠٠ا31%�ج: .  

ه�ی=: ی� 4cد

�<�: 4c !1د�J !V�.

�م�7٢٠٠رچ: . 

��ز: دو 4cد�

���ا: ���%�dم٠٠�. 

̀ 	�� ��ر� ادوی! #>�Fص: ی� ��7

��ان 9زم# !/ :PSرو

̀  	�� ��ر� ���: دو ��7

3�ان ^L ��4: دو RS `��7ا��ر�cز



:!��ز )&M ●


 ، �Mر� آ! �ب �4ا��! /��T�1 .4 ه��
 �� #�  آ%���<��ا31%�ج را /4H از��ك آ�دن ��د آ�د� و � ، 
��د #�  آ%� �$Hl# ،د��
 �� آ��ی= را 4Vا 

�<� را /! �hرت ��ر� در�J !V�. د� و�
، .L آ�
 را .L. L آ��آ�a آ�د� و ��� و ادوی!���ز را �6�� آ�د� 1�خ #�  آ%( 
#� �وری
. #�اد /�9 را /� ه

3�ان را /! #�اد اJ�j! #�  آ%cداد� ��4 و ز i�j�( ن� !��ز )&M !��R. آ! در ���ر� �h�F<#�J�w د� و در��= را �/el آ�/ 4H/ !�^�
. در #�

�= 9ی! ا� از #�یg /�9 #�  ری�ی�
 و رو� /���ف #�  ��ا/�w rرت 9ی! ا� در آ�h !/ (Tآ��
. در رو� #�اد(���= �hف #�  آ%�
 و آ�#6 #�اد را رو� /

.4�
 )� )��م iG1 #�اد را /��������  �# �4� �4�� ر�%�

�� ��� �( 
������  �# Lی�J �/ و رو� �ن را 
�= رو� )��م #�اد #�  ری�ی�� را رو� در ��� ی� 9ی! /J ��#د� و٢٠٠د. د�
 آ��اد )%�. ����1 !Vدر 

�ف را /! #4ت w١u.>�! ��د�آ�#6  �( 
� #�  .RاریJ Lدا� !U� د7

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=15991

��C �; ���� ����

3�:٤● #�اد 9زم /�ا� � 

 :=���م٨٠٠▪ /. 

 :PSم١٥٠ )� ١٣٠▪ رو�. 

�م٤٠٠▪ .��� .��1�! ی� #�غ: . 

 4cد١▪ ���ز �1��#: 

 :�>��J !V�. ا��ر�٤ )� ٣▪ ربRS `��7 

��4U# !/ :Kار 9زم ▪

:!��ز )&M ●



)� ر�<e #�یL /! 7&�� ا�  
�)�! ه�� .��� را در روPS )�3 #� ده

��ز� !8 Pا� ای�
 و /�%8 �# !J�jد ��4 را ا���ز �� !�^�# Pد. در ای��

T�1 د��/ �c�1 
�� �( 

 و #� .Rاری�%8 �# ����زد، ��H! .�ز را ��8

 4H/ و 
�%8 �# !J�jدر٢رب را ا -=��� �ب ی� ��8� از �ن- /��! /! ��ع /��� 

T�1 ش �ی4 و�V !/ ب� �( 
�%8 �# ����دیD #� ری�ی
 و ��H! .�ز را /

.
�%8 �# 
�ارت را 8^

�= را دا�L �7/��! #� ری�ی
 و٢�>�RS Pا ^4ود � �M �c�1ل #� 4�8. /

�ی
 و/  �# 9�/ 
 ��H! را �%8 �# ا�4از�  را  
 و ��K �ن ��#� ز  
/! ه


���= #� ز�� رو� /�>38 !( �/ g/ر Kی ��R. از T� .
�%8 �# 
� !�h�J6/�4�T از /! �Vش �#4ن 8��� �7�/ �/� �� )� #Pf�G ��ی
 8! ه

�= /! #4ت ��= #Pf�G �4یR>/ 4اری8 4! /�/ L#�8 �<� دم /��٢٠.4ا�1. و��7 از !U� د7

�ری�

�ا�1ن� !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=133005


(�از� ����

● #�اد 9زم :

 ▪١gی�# PSان رو��� 

��ان �1�#� rF� ▪

 ▪uی�٠��� Kم زر��. 



 ▪١� RS `��7ا��ر� ��

�غ٣▪ # 
 4cد زرد� )>

�4�A�1 ان�3cر� ز�� �/�# `��7 rF� ▪

 ▪u٠٠=���م /. 

�غ# ���8 
�� ▪

 ▪u! و /�دام٠���م �6ل �. 

4cد /�د#"�ن د��! ا�٢▪ 

: !��ز )&M ●

( 
�8�د� #>��ط #� %8 !J�jرا ا �3�ان و ��cز T�1 .
�� /! و1��! �/� 8! در زر�K ا�1زر�K را ���! /� ��8 روPS )�3 #� ده�� �

�( �4�
، ا�$�! ��8 ز�%8 �# e�/� را =��8�د� و �ب را �Vش �ورد� و / T��= را ���= را در #>��ط #��1 و روPS #�یg و^L ��د. /� . دو �1م /

�ب 8�د� ای
 #� ری�	 !8 �J�w ط را در��<# .
��غ ری>�! و #>��ط #� %8# 
3�ان و زرد� )>cزKرو� �ن ی ، 
�%�ی
 . یK ردیr /�د#"�ن #� 	

�= را 8! 1�/ !�U/ ، ار داد���غ را 7# ���. T�1 .
���� �# K! و /�دام و زر����6ل � rی! را دور )� دورردی�# �U/�# .
�د� ا�1 #� ری�ی

�ار)� ^ �/ �J اول !U$M �4 در��8 Lی�J د رو� �ن�� !��S� اد�# !/ �( 
�ف #� ری�یw١٧u اد /! #4ت�>����1 ١ �( u/از١ T� .
 �c�1 #� ��ی

.
�%8 �# P�A�( K! و /�دام و زر����ن را /� �6ل � ، =���A6M �4ن )! /

K(��/ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=87458

� ر$%-�<�  �� �)��� ����

3�)} )� d● #�اد 9زم : ( � 

 ��$�/ 
�	 ��/��١!����� 



 ���= ای�ا�/٣!����� 

�!�1٢/١ی� ���� 

��ز �d4دc

 gی�# PS٢/١رو!����� 

 ���1 L3�J ،K�� ��7` 	�ی>�ر�٨/١ ��7` 	�ی>�ر� – ٢

 P� ��7` 	�ی>�ر�١/d ��7` 	�ی>�ر� – ١زر	�/! - دار	

3�ان cدرز��d/ی>�ر�١�	��7`  

 RS `��7ا��ر��٢رد ��! 

8�� ����1ری�� .��ه� uم٠�. 

:!��ز)&M ●


 /�$�� را �	 ��8�د� و /4H #� ��ی
. ٢ا/�4ا ��/ T�� �c�1 ٣���3�ان و ��K و L3�J را ه��ا� ��/cو ز P� 4cد ���ز را 1�خ 8�د� /� زر	�/! و دار	

�8�4ن 9 g7�# 4����د� و��7 دم �8 e�/� را =��
 8%�ر #� .Rاری
 و /��= را از #�ی! /� 9 )�� دیT�>�! ��4 #>��ط #� %8� /! 9 و رو� /

.
�A��� �# P�A�( ری�� !�J�8 �/ �4 و دور)� دور �ن را��8

�ز�#�د� 8�دن �1ی�:M ●

�ا ���� 8�د�، �1١٠T�1ی� را ^4ود ��م �4 �ب ���4ا 8�د و � 
"^ !J�jو��7 ا 
�%8 �# T� د7�U! /� �ب �Vش #�u  د7�U! در �ب 1�د �


 و ا�J�j �ب ��%8 �# ���/� 4H/ .د�� !�J�������ی%4 و #�اد ا�Jود�� �ن . ��/ �( 
�����Vع�� ��ا� M$' ه/ ���^ Pدر ای .
�ی��ا ��ب #� .�

8�د� و ��ب ورز #�RS١ا �#�د� ا�1. در ایP د��1ر �1ی�� �#�د� ��4 را /�  !J�j/! را /! �ن ا�	! و زر��رد � ،L3�J ،K��
 و � 4cد ���ز 	�خ #� %8

� !/ 
�
 و در روPS #�یg 8! داغ ��4 1�خ #� %8�
. )�� د�1 .���! ه�� �8	K در%8 �# �1���J�8 L! ری�� در#� �ی4.ده


V م�V ���&V !�$� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=5902



����� =>/ �)��� ����

● #�اد  9زم:

،=��/ ▪

��$�/ 
�	 ��/�� ▪

��� ��$1 ▪

PSرو ▪

K�� ▪

▪ ی4c K د  ���ر

�ف 4%%8 �F#  4 ادH( !/ (#4U ار #�اد  /��<�  ی� .��� #�غ   �#�7 ���. ▪

د ارد )

:!�● روش )&

.
�%8 �#  T�� K��  �/ #��Hل   `/�G# و   
�#� ��ی 8�د �،  ��� را   =��/

�� را ��� 8�د �، ���! و/�� .
�1$�� را ��� 8�د �، ���! و ��د  #� %8

.
#� ��ی


 و #� .Rاری
 )� �/e )��م�%8 �# !J�jرا /! �ن ا K���ی$ً� �>�، U( ��7و

.
�%8 �# !J�j4 � و ���! �4 � ا� ���غ ���د . ���ز را ���!، ��د  8�د � و /! .��� ی� #


 و #� .Rاری
 )� �ب �ن )��م ��د  و ��ب /��د .��/! �ن ��K #� ز

7�ار #� د �%�
، r8 �7/��! روPS د اغ �4 � و ��ن ی� ^�U! ه�� 1�a ز#�%8 �# e�/� را =��/.
��= #>��ط #� %8�/ �/ e�/� را د ر ��/�� .
� ه

�a اد ا#! #(�( P��د . رو� �ن #4U ار�#4U ار� از �ن را د ر �7/��! #� ری�ی
 و رو� �ن 1$�� #� ری�ی
 و /! ه��
 )� )��م #�اد  د ر �7/��! 7�ار .�� د ه

.
��= را د م #� %8�روPS ی� �ب و روPS #� ری�ی
 و /

.
��8�4 ن د ر د یT .��� ی� #�غ را 9 /! �9 ��� 7�ار #� د ه g7�# د ر

#%$g : روز��#! ا�c6Mت

http://vista.ir/?view=article&id=104126



%��� �)��� ����

3�:d● #�اد 9زم /�ا� /�ا� � 

 ▪١،�#�7 �� J%"�ن ��/

 ق.چ روPS زی��ن،٢▪ 

��ز /�رگ ��د ��4،� Kدوم ی Kی ▪

 ▪٣،�4� !� ��1 !$^ 

�م 1�1�T (دود�)،٠}١▪ ^4ود . 

،�#�7 L3�J رم ق.چ�&	 Kی ▪

▪ 1! و یK دوم J%"�ن �ب ،

،(�4��= �>�! ��4 (دم �8�▪ یJ K%"�ن /�رگ /

�م .��� .�4%31،١٨٠▪ . 

Pدوم ق.چ �وی� Kی ▪

:!��ز )&M ●

� و ���ز را /! #4ت �1 T�1 .د��8�د� /�Gر� 8! �ب رو� ��&� را /< T�� a� ه� را از ��/��{T�1 .4��م ��� �( 4� د7�U! /� روPS زی��ن )�3 ده

7�#� را /! �را#� /! #4ت  L3�J و Pو �وی� T�%8�4 و٢.��� ��د �1�1 ،�4 !J�jو �ب را /! �ن ا ��/�� T�1 .4� د7�U! #>��ط و )�3 ده

1�و  =��/ �/ T�1 4��م ���
 /! �را#� /"��4 )� ��/��ه� ��ب ��%8�R>/.4اری4 /! #4ت ی�c�1 K و 

#%$g : ز��4 رود

http://vista.ir/?view=article&id=101116



��د4�$  ���) 

● #�اد 9زم :

:��� ▪٧u٠ �1 �1 

:�l� ▪٢u م�. 

: L��̀  	�� ��ر� ١▪ وا ��7 

�T  ��رد� :�  =��/ ▪٧u م�. 

: ���م ١٠▪ آ. 

��  ا�<�ر:��م ١٠٠▪ �. 

▪ �Vز ه4U#  !/: �4%ار 9زم 

: !��ز )&M ● 

�=  را در �ن  ری>�!  و���  ا�<�ر #>��ط ���د�  و /��L  را /� ��� و وا�در ا/�4ا �

 �4��=  آ�#6 �>�!  ��د.T�1  آ��  و �Vز ه%�4  ر�/ �(  
رو�  ^�ارت  #� .Rاری

�ارت  ^ �/ �J ری>�!  و در  Tآ���ف  �w د�  و در��4�١٧u  را /!  �ن  اJ�j!  آ


  )� iG1  �ن  آ�6M 6#ی�  ��د و در�7�ار #� ده  �c�1  4ت  ی�#  !/  !Vدر

. 
�� �ن  را /� #�/��  ��$���، ز�Sل ا��!  و #�/��  ���  )�ت  #�L  #� آ%��

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=73890



E)/ �;

● #�اد 9زم:

 ▪١- =��/ ���8 

 ��١/٢ 8��� ی� ی4c Kد #�غ ��� 8�د� در ^4ود ٢▪ .��� /- ���8 

 !��8 �1�# ▪١ - ���8 ٢u٠- PSم رو�. 

 �4�A�1 ان�3cر� -٢▪ ز�� �/�# `��7 

�غ # 
<( ▪u �( {- 4دc 

�J�8 4از����K و L3�J /! ا ▪

:!��ز )&M ●

���ی
. .��� ی� #�غ را از ا�1>�ان 4Vا# K���غ ی� .��� /�� را /� ���ز و #

L^ ش�V ان را در ��8 �ب�3cز .
�%��8�د� و /! ا�4از� ه�� �1��# ��د #

K��3�ان ^L ��4 در �/"�ش را /� ��8 cز rF�
 , #��1 را ه
 زد� �%��#


 و .��� ی�٣وL3�J و ����# 
�غ دا�L #��1 ری>�! و ه# 
 4cد زرد� )>


. /4H )! �7/��! دو 1!�%��# e�/� را =��/. 
���غ را در �1�# #�>�ا/�#

��# 
�غ و �rF روPS و ی�� دو #76! از #���1 8! .��� را در �ن ��ا/���4 ای# 
�= در ایP #�ی! ری>�! /�4cد زرد� )>�/ ��ی�ی
. ودو 38 !1<

 !�U/ 
�ی�ی��= رو� �ن #�
 و #4Uار� /�%�	 �# =��
 #4Uار� .��� رو� /�%���!��� �h `��7ف #U/ و 
�ی�ی��د ��4 را رو� �ن #� ���.

3�ان وcز !�U/ �/ غ ی� .��� را�
 �ب #��= را در �7/��! ری>�! و /� ��J ��8 `��7ر #�4ه�/�1�# !�U/ و PS>�ر� رو�&�ر ��7` �1	1!  

�%���ا دم #�� 
�ف را .Rا��! و /� ^�ارت 8w در 
��4ه# =��
 ورو� �ن#>��ط 8�د� وایP #�ی! را رو� /���دا>�#��8�4ن /�Fرت �7�$� / g7�# در .


.
���8 روPS داغ 8�د� #�4ه



��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91838

� /(E ا����ج;

#�اد 9زم :

 =��/d!����� 

 ���م٠٠}.��� /. 

 PS١-٢/١رو!����� 

 �1�#١-٢/١!����� 

�غ # 
 4cدuزرد� )>

3�ان cی>�ر�١ز�	��7`  

8���٢ا31%�ج  

��ان 9زم# !/ L3�J و K��

��زداغ �d>�ر����7` �1 

�م ���٢٠٠ ��7` �1�>�ر� ( وی� در�hرت �$�دن .�د�Sر� ١.�د� �Sر� . 

�!�٢/١ب .��� ���� 

:!��ز)&M

- ا/�4ا .��� را /� ��8 ��K و L3�J و زر	�/! و ی4c Kد ���ز #� .Rاری
 )� /��د.١



�= را ���! و �ن را /! #4ت ٢�8�د� و 8%�ر /<Rاری4.٢- / e�/� ن را� T�1 4�%8 T�� �c�1 

�� �ن را ��رج ���د� و 8%�ر /<Rاری4.- در�hر)��! ��ا�1�4 از ��� ا�3�1د� ���ی�4 �ن را /��ی�4 و /4H ی�V Kش /4ه�T�1 4 ه��! ه٣

d4�8�د� و ��8 ��K و L3�J- ا31%�ج ه� را ���! و ��د ���ی�4 و /R>/ 4Hاری4 /��د و /4H /� ��8 روPS �ن را )�3 ده !J�jزداغ را /! �ن ا��� 4H/ و 

.4����ی !J�jرا ا ��4 و ی� �����ی !J�jا !�^�# Pدر ای ����4 و .�د�Sر� را ��/

u!1�8 Kدر ی 
3�ان ^L ��4 را /� هcب .��� و ز� + L3�J و K���غ، �1�#، # 
 ری>�! و ��ب #>��ط %8�4 و /4H روPS را /! �ن- ا8%�ن زرد� )>

���ی�4 /! ا�4از�  !J�j٢/١.4ا�%8 !J�jرا ا =��/ 4H/ اری4 وR>/دا��! و 8%�ر��! از #�ی! را /���� 

{w r8 را =���ف a1�%# را ا��>�ب 8�د� r8 و دی�ار� �ن را 	�ب 8�د� یK 9ی! از #�ی! /w Kو- ی 
�ف ری>�! /4H یK 9ی! از #�ی! ا31%�ج را #� ری�ی

�P ر	 !( iG1 `��7 �/ و 
�%8 �# !J�jرا ا =��
 /4H .��� را رو� �ن #� .Rاری
 و /4H #�ی! /� از #�ی! #��1 و زرد� را 8!٢/١ا �hف #� %8

 ( `��7 �/ ) 

 ی� درب �ن را #�8%�ر .Rا��! /�دی
 را رو� )! 	�P ری>�! ه���M Pر ��8 روPS رو� �ن #� ری�ی��8 �# Lی�J ف را�w و رو�

 �J 4 درH/ و 
���ی�٢.4 درV! /! #4ت ٣u٠.Rاری P�A�( ! �ن را���و �6ل  K�4 و زر���	 �1�# �/ 4H/ و 
 �c�1 #� ��ی


V م�V ���&V !�$� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=5905

�  /(E  ا����ج ;

● #�اد 9زم :

: =��/ ▪٣ !����� 

�م ٣٠٠▪ ا31%�ج :.

�م ٢٠٠▪ #�غ :. 

�غ :#  
 4cد١▪ زرد�  )>

: �1�# ▪٢ !����� 



: PSم ١٠٠▪ رو�. 

 �Jان  آ���▪ �/]�ر� :/!  #

̀  RSا��ر� ٢▪ ���ز 1�خ  ��4 : ��7 

 �Jان  آ���3�ان :/!  #cز ▪

: !��ز )&M ●

�غ  را /!  ه��ا� #��1  و #  
3�ان  و�/١٠٠ا/�4ا زرد�  )>cز ، L3�J  4ار�U# و  
���J  ری>�!  و ��ب /� ه
  #>��ط #� آ%w در  PSم  رو�]�ر�  ه
  /!  �ن  .

. 
اJ�j!  آ�د�  و آ%�ر #� .Rاری

�=  را در دا�L  �7/��!  #� ری��/  P4ار�  ازایU# د�  و��=  را �/el  آ�/ 4H/  !�^�
  ودر #�ی
  و /� ی� �1م  #�اد�  آ!  7$6 �#�د�  آ�دی
 ، ��ب  #>����M آ%

�7  #���4  #�اد#�ن  #� ری��/  Lرا دا� �&S�
 ، �ن  .�� #��#� داری
  ()�V!  دا��! /���4 آ! در �7/��!  �ن  را �hف  #� آ%/ 4H/ د و��  
HM  ش���(  
ی


  و در �ب  �>�
  و دره��ن  #�اد)l! ه��  #�غ  را از L$7  #� ��ی
 ) و T�1 ا31%�ج  را ���!  و ��د #� آ%��!  و/4H �ب  �ن  را ��ب  .��J!  و )�3  #� ده

&S�# 4H/ و  
���ز 1�خ ��4  را ه
  /!  �ن  اJ�j!  #� آ%� 4H/ و  
��= رو�  �ن  ری>�! او��!  ���S!  #� آ%�
  و /4H آ��  /�%��رارو�  ��� در �7/��! ا�  #� 	

 4H/و  
��= #�ن  �&P  #� آ%�3�ان و T�1  ا�V�%31  را آ!  /� #�اد#�ن #>��ط ��4  ا�1  رو�  /cو ز  PS4ار� روU# ف  ری>�!  و�w در  
�=  را ه�/  !�U/

 د7�RS  !Uا�  #��#�د�  #� ��د.٣٠ه
  رو�  �ن  ری>�!  و #� .Rاری
 )� ��ب  دم  /4H/ ،4�l از 

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=75664

� /(E ا����ج;

● #�اد 9زم:

���8 Kی =��/ ▪

�م٧u٠ )� u٠٠▪ .��� #]� ران /� ا�1>�ان . 



8���١/u▪ ا31%�ج  

 PS١▪ روuم٠�. 

 ��7` �1�>�ر�٢▪ ���ز 1�خ ��4 

��� ی� �ب ��ر�= یK ا���1ن�/� ▪

��K و L3�J /! 47ر9زم ▪

:!��ز )&M ●

Kد� و /� ی�
. .��� را 	8 !�( 4%�%8 �# T��= را ���! و �ن را ��/

��ان �ب ، ���ز 1�خ ��4 و ��7٣��8` �1�>�ر� روPS )�3 داد� و /� � 

��ان �ب از �ن /��7 /���4. ا31%�ج را ��� 8�د� و #� K4از� ی�
. �ن را ��8 ��د 8�د� و در �7/��! ری>�! و #���R. �# Kاری
 /��د )� /! ا�A�� �


٢.Rاری
 /� یJ K%"�ن �ب دو �V !1ش /��T�1 .4 �ن را /� �%8 �# !J�j>�! ��4 ا�و /! .���  
� ��7` �1�>�ر� روPS ��8 )�3 #� ده

��1 `��7 Kدر �7/��! ی .
�%8 �# e�/� را =��/ .
��= را در �7/��! #�و )��� و ��K و L3�J �ن را #��ان #� %8�/ rF�>�ر� روPS ری>�! و 

�= را رو� �ن ری>�! �/ !�U/ و 
�7�ار #� ده =����� از .��� و ا31%�ج را در �9 /� .
�= #� ری�ی
. ��H!ری�ی��! .��� و ا31%�ج را رو� /U/ و

��ز دا��، #�� �����/ PSرو !/ =���= دم /��4. در �hر)� 8! /�/ 
8�د� و #� .Rاری 
�ی�ی4.را #6ی/ =���4U# 4ار� روPS داغ رو� /� )�ا

��ن$( : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=94333

� /(E ا����ج;

● #�اد 9زم :

 : gی�# PSم٣٠▪ رو�. 

��ز : ی4c Kد (� ▪١uم)٠�. 



�مu٠٠▪ #�ه�{! /4ون ا�1>�ان : . 

▪ زرد	�/! : یK ��7` 	�ی>�ر�

���� Kب : ی� ▪

 : ��� ▪٢uم٠�. 

�م١/u▪ ا31%�ج : .���8 

��K : یK ��7` 	�ی>�ر� ▪

�غ : # 
 4cدd▪ زرد� )>

!����� K�1 : ی�# ▪

3�ان : یK ��7` 	�ی>�ر�cز ▪

 : ��8 ▪١uم٠�. 

 : =��/ ▪٣) !����� duم)٠�. 

 : �4��	 �1�# ▪١u٠(P�A�( ا���م (/. 

: !��ز )&M ●

8�د� و روPS را ^�ارت داد� و ���ز ری� ��د ��4 را در روPS )�3 ده�6M �( 4ی� ��د T�1 #�ه�{! را  !J�j/! ا�	ا� /� زرد� د7�U! )١٠�3ه�

.4�ده

8�د� و  !J�j�٩٠ب را ا��� K4 )� �ب .��� /! ی�8�د� و ^�ارت دادن را ادا#! ده !J�jرا ا K�� .4��ارت ده^ !U��41. د7/ !��

�T ��4 را � e��ارت ده��٣٠.4��ه�� از �^ !U� د7

.4�%8 !J�jرا ا K�� T�1 4�1�خ %8 PSش داد� و در ��8 رو�ا31%�ج را /! �HG7ت �1��# /

!J�jب ��4 را ا� ��8 T�1 د� و�3�ان و �ب .��� را /� ه
 #>��ط 8cغ ، #��1 ، ز�# 
%8�4.زرد� )> 

.4���/ 
%8�4 و ��8 /! �را#� ه !J�j�4 را /! #>��ط ا� e�/� =��ا31%�ج و /

/ T�1 ا��! وR. ه� را رو� #>��ط��و � !}��ی�ی4 ، )�! ه�� #�ه/ ��hف ا�w ط را در��<# rF�.4�%8 !J�jط را ا��<# !�U

 �J ف را در�w .4������/ �#��%�#��� RS�8 �/ ف را�w ١٧رو�u اد /! #4ت�. ����1 !V٩٠.4 در�7�ار ده !U� د7

.4�%8 P�A�( �4��4 و /� �1�# 	���دا.��ف را /w ، >�! �4ن�از  T�

#%$g : ز��4 رود

http://vista.ir/?view=article&id=112585



	
� /(E ا����ج �� ��;

  :  =���م١٠٠٠/. 

�م٢u٠٠ا31%�ج  :  . 

  :  ��/ ���.١uم٠٠�. 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

  :  ���7�/ !V�.م٣٠٠�. 

�ب  :  	 
�م٣u٠#��1 �1د� 8. 

�غ  :  # 
 4cد٢زرد� )>

  :  ���c ز داغ�� ��7` �1�>�ر�٣�

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

��K  :   47ر�


 و /� دو 1! ���ان ��
 و در�� ��د #� %8�A�� �# �7د !/ 
�ب و ��8 ��K و ��8 /��P ��در #� .Rاری
 	%7�14! ه�� ا31%�ج را 4Vا #� %8


 )� �ب �ن /�ود� ا31%�ج را /� دو 1! ��7` �1�>�ر� رو�V��8 PSش /��4 و ��8 /��د. /4H ا31%�ج را در �J�h #� ری�ی
 و ��J ��8ر #� ده

. 
� #� داری/ e(� �
 و �ن را از 1���ز 1�خ 8�د� را /� ا31%�ج #>��ط #� %8� 
�1�خ #� %8P�<� 4 ازH/ !8 ر��M !/ 
�� را 4Vا.��! #� ��ی/ ���

6ً$7 ����7�� را �/ !V�. ی� ��� 
�%8 �# e�/� د��8 T��= را ����ان �ب دا��! /��4 /� rF��غ را /� �1�## 

 زرد� )>�%8 �# T� در ��8 �ب �

�ف w Kی� ی Dو )! دی 
�A���3�ان ^L ��4 در �/"�ش و 1! 	&�ر ��7` روPS #>��ط #� cی!و ��8 ز�# Pاز ا31%�ج را رو ای rF� 
���ز #� ری�ی

�= #� ری�ی
 /�HG7 4Hت .��� /�� را 8! ا1�/ ��8 
��>�ان �ن را .��J! ای
 ی� �J�8! ری�� رو� �ن#� ری�ی
 /� ��� ��7` �ن را �hف #� %8


�! ا31%�ج را رو� �ن #� ری�یU/ 
�
، .�V! ی� ��� ی� .�د �Sر� را رو� .��� #� ����%	 �#=��
 رو� /���= رو� ا31%�ج را #� �����/ !�U/ �/ و 



3�ان ^L ��4 در cد� و ��8 ز��/� PS%= ��7` رو�&�ر 	را /�  ���>/� 
��=را /� د�h �1ف #� %8�/ iG1 و رو� 
��/"�ش #>��ط #� %8


 . در �hر)� 8! رو� ��� ی� رو� �)e دم #� %8J را در =��
 در �ن را #� .Rاری
 و /��ی�ی
 و در#� ده/ e(� ��8 Dد� ��د /�ی4 رو� دی�#� e(

�ارت ^ �/ �c�1 
��� �#�د� .�دد J ر)� 8! در�h٣uارت ٠�^ �/ �c�1 Kو ی !V٣٠٠.4 در���/ �J در P�	 !( 
 درR. �# !Vاری

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

http://vista.ir/?view=article&id=143

� /(E ا����ج �� ��غ;

  :  =���م١٠٠٠/. 

�م٢u٠٠ا31%�ج  :  . 

�غ  :  # ���.١uم٠٠�. 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

  :  ���7�/ !V�.م٣٠٠�. 

�ب  :  	 
�م٣u٠#��1 �1د� 8. 

�غ  :  # 
 4cد٢زرد� )>

  :  ���c ز داغ�� ��7` �1�>�ر�٣�

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

��K  :   47ر�


 و /� دو 1! ���ان ��
 و در�� ��د #� %8�A�� �# �7د !/ 
�ب و ��8 ��K و ��8 /��P ��در #� .Rاری
 	%7�14! ه�� ا31%�ج را 4Vا #� %8




 )� �ب �ن /�ود� ا31%�ج را /� دو 1! ��7` �1�>�ر� رو�V��8 PSش /��4 و ��8 /��د. /4H ا31%�ج را در �J�h #� ری�ی
 و ��J ��8ر #� ده

# 
� #� داری/ e(� �
 و �ن را از 1���ز 1�خ 8�د� را /� ا31%�ج #>��ط #� %8� 
�1�خ #� %8rF� P�<� 4 ازH/ !8 ر��M !/ 
�غ را 4Vا.��! #� ��ی

�� 7$6ً در ��7�� را �/ !V�. ی� ��� 
�%8 �# e�/� د��8 T��= را ���غ را /� #��1 و���ان �ب دا��! /��4 /# 

 زرد� )>�%8 �# T���8 �ب �

���ف w Kی� ی Dو )! دی 
�A���3�ان ^L ��4 در �/"�ش و 1! 	&�ر ��7` روPS #>��ط #� cی!��8 ز�# Pاز ا31%�ج را رو ای rF� 
�ز #� ری�ی

�= #� ری�ی
 /�HG7 4Hت #�غ را 8! ا�1>�ان�/ ��8 
�
،#� ری�ی
 /� ��� ��7` �ن را �hف #� %8� �ن را .��J! ای
 ی� �J�8! ری�� رو� �ن #� 	%

�! ا31%�ج را رو� �ن #� ری�ی
 و /�U/ 
��= را /�.�V! ی� ��� ی� .�د �Sر� را رو� .��� #�غ #� ����
 رو� /���= رو� ا31%�ج را #� �����/ !�U/ 

3�ان ^L ��4 در �cد� و ��8 ز��/� PS%= ��7` رو�&�ر 	غ را /� �
 �ب .��� #��=د�h �1ف #� %8�/ iG1 و رو� 
�/"�ش #>��ط #� %8


. در �hر)� 8! رو� �)�� ی� رو� �)e دم #� %8J را در =��
 در �ن را #� .Rاری
 و /��ی�ی
 و در#� ده/ e(� ��8 Dد� ��د /�ی4 رو� دی�#� e

�ارت ^ �/ �c�1 
��� �#�د� .�دد J ر)� 8! در�h٣uارت ٠�^ �/ �cو ی��� !V٣٠٠.4 در���/ �J در P�	 !( 
�<Rاری# !Vدر 

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

http://vista.ir/?view=article&id=144

��رچ و ��د�#�ن E)/ �;

● #�اد 9زم :

= =��/٣!����� 

!����� rF���ز 1�خ ��4 =�

�د و )�3 داد� ��4)١٢ .�م ( ^4ود �7١u٠رچ =� K	�8 4دc 

�غ =# 
 4cد٣زرد� )>

��J! ��د)٣/�د#"�ن =. �J�h Kن در ی� �J�jا PSخ ��4 و رو� 4cد U�^ ) �1��#! و 1

�! ����� ا�3�1د� 8�د)�1�#١=����!( #� )�ان در ه�! #�ارد /�9 ، از ����� 



!����� rF�=gی�# PSرو

��K و 4U# !/=L3�Jار 9زم

�J�8 4از���ا� 1�خ 8�دن #�اد /! ا/ �J�jا PSرو

: !��ز )&M ●

�غ را /� ## 
� #� داری
. زرد� ه�� )>/ �4�
 و ا6Gh^�" ز�%8 �# e�/� ، د��8 T��= را ��3�ان /� ��7` /! ه
 زد� ،/cو ��8 ز K��4Uار� 

 T�1 ، ( 4��/ !�Jب �ن ر� ����
 ( ا^���ج �%8 �# !J�j٣.4#��1 را ا$�}� 
�= ه� /! ه�/ �( 
�%8 �# !J�jرا ا PSا ��ر� روRS `��7

 L� ی4 زی�د�$��P #� ری�ی
 ؛ ایP #>��ط 	 !( g�4 را در #�ی� e�/� =��
 (^4ودا" یK �1م از /�ی� �31 /��4 . )! �7/��! )��3ن را 	�ب #� %8

�P �#�د� �r8 �4 �ن #� ری�ی
 ، #�اد ری>�! ��4 را /� )! ٢7	 !( gا ��ر� ) از #�یRS `��7 خ�
 T�1 /�د#"�ن 1���` �h "6#�8ف #� %8

31�4 رو� �7رچ 1�خ ��4  =��
 ، /4H دو/�ر� #4Uار� /�7�ار #� ده ��3�اc4)��4 را رو� ���7 ز���/ 4�31 !8 Pا� ای�/ ) ���/� ��8 �ب �

31�4 را #� ری�ی
 و /�  =��/ !�U/ �
.#� ری�ی
 ، رو� �ن �7رچ ���ز 1�خ 8�د� ری>�! و در ���
 و ��Jر #� ده���� �h "6#�8 `��7ف #� %8


 ، ه%<�#� 4h !8ا� روPS /! .�ش ر1��H� 4! ر�8�د�، ی !�H� K�R. �# P8 e<اری
 )� /!�7/��! را رو� .�ز /� ��H! زی�د 7�ار #� ده 
ا 8

3�ان و زر�K d٠#4ت cد� ، ز�
. د7�U! دم /�� . 4�T از ای%�! �8#6" �>� ، رو� �ن را /� ���ز 1�خ 8�%8 �# P�A�( �4� خ�1

�� #��Vد ا1�8
در ایRS Pا #�اد� /! �8ر ر�J! 8! در د�1�س ه�! #� /��4 و ^��� در #%�ل ���  �� .ایRS Pا دارا� 1$�ی"�ت زی�د ا�1 و ا.

�! ��د /�ا� ه�! %1�a1�%# P ��اه4 /�د و �j%� از ��ع ����� ه�� /4ون .��� و 8
 ه&( PSی%! ا�1 .رو�

�= را ��! ه�� /���� ��ا� 1�خ 8�دن ���ز ١٢٠ا./ ، 
�ی��م /<. �1��# ٢ �/�% ا�3�1د�٢/RS `��7 uا ��ر� روPS /! �8ر /$�ی
 ، از �1�# /� 	

�ی
 ، RS L8ا #|��� �
 و �T از 1�خ 8�دن /�د#"�ن روPS �ن را /<�%8٢٣٠٠ ��� ا�1 و ا.��8 u�UJ �3� �3� /! �Mر #��و� از �ن #�L 8%%4 ، ه� 

��ان روPS ا�3�1د� %8�4 و /�ا� 1�خ 8�دن ، �8��� از RSا دری��J ��اه4 8�د ؛ د�7 %8�4 	�ن �8�! #�اد �ن /�ی4 1�خ ��د ، از ^4اL7 #u٠٠^4ود 

.4�روPS #�یg را زی�د ^�ارت �4ه

��>�c ��c

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17383



����� E)/ �;

● #�اد 9زم:

 4cد #�غ١▪ 

�م ١�1�#▪ . ���8 

 ▪٣�٥=����ان /� 

3�انcر� ز�� ��	��7`  rF� ▪

▪ یK 	&�رم ��7` 	�� ��ر� زرد	�/!

(
��K /! ا�4از� د�>�ا� (#P 	&�ر ��7` 	�ی>�ر� ا�3�1د� #� %8 ▪

 ▪٥ )� ٣�� ��7` �1پ ��ر� 8

�غ٤▪ # 
 4cد )>

�وف و و�1یL 9زم:w ●

�ی$� U( !��/�7 K�7/��! ٦ی Kی ،������م #>�Fص ����� /�ا� �����4ن ٤1 �%��، ور7! ���#J ار دادن در��ا� 7/ T8���ف �w Kی ،�����ف �w �

.T8���

��م /%���� ��د از یK ور7! ���# ���T8 ��� در �4ارد ی� در �ن ��ب 8��ف �w ��i: ا.j�( K4ی��ف ا�3�1د� %8w �1 P��/ ا��

:!��ز )&M ●

� P�	 !( 4��/ ��ش )( ��� �1�# !	��ش /��4. ه( !4 8�%8�4 #���1 را ا��>�ب %8 �H1 :i�j�(ش�( �1�# �� #� ��د، ا.( 
HM ش�

�ش ��د.٢٤�4اری4 #��1 را ( �( 4� L$7 �c�1 از ا�3�1د� 8�دن از ی>{�ل ��رج %8

3�ان. اول #�غ را c�1 و ز�# ��( 
��ا #� ��ا/���غ را #L$7 a� 9��H �#�د� #� %8
 و �# P#4 و /� دو�%8 
��U( ���7 &�ر	ا /! ��%8�4 و � ���(

��غ، /<Rاری1 4# P�<� از T� .>�! ��د�4 )� �����"/ ���ان �ب و زرد	�/! در �8 !��/�7	��� .4��ا 4Vا %8��م از٢٥٠د ��د و ا�1>�ان ه�� �. 

.4���4 و #�غ را در �ن />�ا/���/ K�� 4�3�ان #>��ط %8c�1 را /� ��8 از ز�#

��= را در �ب .�م /<Rاری4 ��T />�رد. د%8 �7�/ ،'$M !/ وع���عروز /4H ی�� دو L$7 �c�1 از � ��=، ه��= /��<� دارد /! ��ع /�4 در�1 8�دن /

%8�4 روش � �H1 4��= />�h�F را ا�3�1د� #� %8�/ ��ق #� 8%4 ا.J ���= را /� �ن #�U/�G /4ه� .4�T از ای%�!/�ج #4ت M$' اش /� دی<�/ P�<

R. !8 را =����! �ب %8�4 و /<Rاری�V 4ش /��ی4. �ب /��T ��رد �7/��! /�ر.�� را )� � =���= را در �ب ���Vن/��ون و /�4 ��T />�رد را /�ی�ی4 /�ا��

 9��H# 4���ی�د و /� ^�ارت زی�د /"���/٥��= را /! ا�4از� ا� /"����/ ،
�= /�P# !8 �(��1 ا�3�1د� #� %8��4 8! دا�! د7��J�8 !U ا�1 ا�$�! /

!!
�
 در%8 �1����د، �ش ��� ��اه !� eه�ی



��4 #��1 را ���7�/ 9�^ .4�%8 e�/� د��ی�ی4 و /� �ب 1/ e�/� ا در���4ن ���V 4 ازH/٧٥٠K��3�ان #>��ط %8�4 و c�4 ز�����م /��7 #���4 را /� /�7. 

.4�8�د� ای4 در �ن /�ی�ی4 و #>��ط %8 e8 د �ب��= را 8! /� �ب 1�/ T�1 4 و���/

�ی4 و �>/ ����= را /�ا� r8 و رو� )! 	�P در ��^�! #4Uار� /# P4ار� از٤در ایU# 4H/ 4 و���/ 
�ف 4Vا.��! /� 	%<�ل هw Kغ را در ی�# 
 4cد )>

.4��= #>��ط ��4 /� #��1 را در �ن /�ی�ی4 و #>��ط %8�/

�/ T8���ف �w را در ���rF روPS ی� 8 (4�� را از L$7 /�ی4 .�م 8�د� /��J) 4�� را .�م %8Jرا �"��/ rF� T�1 اری4 )� �ب ��دR>/ �J Lا دا���ی�ی4 و �

�^ ،4��ی�ی�F/ 4ر)� 8! )��م r8 �ن را /����/ T8���ف �w r8 4د� ای��غ #>��ط 8# 
�= و #��1 را رو� �ن /�ی�ی8،4! /� )>�4U# 9ار� از #>��ط /

 L74از� ا� /��4 8! ^4 ا��T8 /! ا��ف �w r8 =��%8�4U# 4ار / �H1٣ )� ٢���.��V ف�w r8 !/ غ�� ار)�3ع دا��! /��4 )� از ��دی�� #������1 

�غ را 8! دا�L #��1 ��ا/�# !�^�# Pد. در ای�� K�� غ�� ای%�Fرت #��P ا�1 .��� #�S 4 و /���د در�%8 e<� =����4 /�دی4 را رو� /

4H/ 4��ا /�Fرت ی���ن /������ iG1 م��( =��/ 4�%8 �H1 4���ا /������= رو� ��/ �4�����غ) را رو�/�7# 
�=، #��1 و )>���4 (#>��ط /���7�/ 

�ف را رو� �ن 7�ار /4ه�4 ی� /� ور7! w 4 ^�9 ی� در�%8 e<� ا ��ب���ی�ی4 و �/ P�	 !( iG1را ��ب T8���ف �w ص ����� رو��F<# م��%�#���

� را رو� J !V8%4. در L�c e�#د Kی L�# �( 4���ا /� د�1 ��ب /{�$���4 و دور ������/٢٥٠'$M 4. #4ت�7�ار /4ه �J �1ف را در و�w اری4 وR>/ 

%$/ Dدی !( P��= ��ب دم /��4 و ه�{%��ی$� /�ا� ای%�! /U( 4/�ی ��دارد و ��� �J !/ �>��/دو �( �c�1 
���P یK و / ��4د و /���! /��د، ز#�

����زد و  !4 8�%8 K	 را P��ی4. در ایP #4ت ه� از #4)� )! و رو� )! 	�>/ ����4 8�� ی� روPS را ه
 �ب %8�4 و�c�1 را در ������! ه�� را� /�7

� P�� /<Rاری4 د��L ایP �8ر ایP ا�1 8! رو� )! 	J Lا دا����ی�ی4 و دو/�ر� �/ P����! ��د.رو� )! 	/ Dدی !( P���زد ه�{%

!%}%	 : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=88413

	
�� E)/ �;

  :  =���م١٠٠٠/. 

�م٢٠٠٠.��� .�4%31  :  . 



�ب  :  	 
�م١٠٠٠#��1 �1د� 8. 

3�ان  :  cم٢ز�. 

  :  PS٢روuر�٠�� �/�# `��7 

�غ  :  # 
 4cد})>

��K  :   47ر�

3�ان را در ��8 �ب �Vش ^L.��� را #� ��ی
 /! �Mر� 4H/ !8 از �>�P یK ا���1ن �ب دا��! /��4.ا�1>�ان ه�� .��� را #cز 
�ی�. �

J و K���L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� ��8 A�1 ان�3cاز ز rF� 
��
 #��1 را /! ه
 #� ز�%8 �#�1�# Lغ دا��# 
�L3 و 4c !1د زرد� )>

7 a� ا�1 .��� را روز ی� ��&/) 
��
 و .��� را در #��1 #� ��ا/���
 )!#� ری�ی
 و /! ه
 #� ز�%8 �# e�/� را ��� (
��$L در #��1 />�ا/�

�غ �rF از روPS و ی�� دو #76! از ��1�# 8! .# 
�ف ���ز ی� دیD را دو 4c !1د زرد� )>w Kو دو 1!ی 
��� در ان ��ا/���4 ای
 در �ن #� ری�ی


 #4Uار� .��ف /� ��� �h `��7ف #� %8w !( و #�ی! را در 
�= در ایP #�ی! #� ری�ی�/ ���= رو� �ن38<�
 و #4Uار� /�%�	 �# =����� رو� /


 و /� ��7���= رو� .��� را #� �����/ !�U/ �/ �4 و�	 =���! .��� را رو� /U/ و 

 8! /! ه
 /{�$4 �ب#� ری�ی��= را ��J ��8ر #� ده�/ `

�ف /�w ��1 8! در�# !�U/ د� و�3�ان و 1! 	&�ر ��7` �1�>�ر� روPS �ب 8cز !�U/ �/ ی! را رو�.��� را�# Pای 
��7 #���4 #>��ط #� %8

K4ت ی# !/ 
�7�ار #� ده e(� ی� رو� �J ف را در�w و 
�ف را #� /%4یw در 
��= #� ده�/ iG14��/ دم 

 )� دو R. �# �c�1اری�� �c�1 و 

 �J ارت�^)٣u٠P�	 !( ،D4 )! دی��/ �( ��9�M '$M و #4ت 
�i ای%�! ه� 47ر ^�ارت #6یj�( (ی��&��8�4ن در�J !Vر g7�# د و�� �# �( �3�8 

# 
�ف ���ز �#�د� 8�دیw ر)� 8! در�h را در P�	 !( 
�
 و در��8 روPS داغ 8�د� رو� )! 	�P #� ده���دا.�/ T$� در دی�ر �7�M !/ �1ا P��

�ف �ب 1�د� 7�ار w و در 
� #� داری/ e(� را از رو� Dدی 
���دی !�&( ��# Dر)� 8! در دی�h4ن��8 g7�# د ��د و�1 ��8 �( 
�#� ده

 
�
 و د%8 �# �7��8 �# Tدر دی ���= از ه
 4Vا ���د )�! )�! /� 38<��= از دی4V Dا/! �Mر� 8! .��� و /�)! دیD �ن /� #4Uار� .��� و /

.
�%�	 �# ��� Tرا رو� دی Dدی !( Pد و ای��

�8 =��/ �G7 رت�h Pد در ای�8 !�� #� ��د. و #��P ا�1 دو#��P ا�1 )! 	�P را در )�/! #�� 4U# �/ a1�%�#ار #�اد )&���� و )! دیD �ن /�

�F# 4دی�. ���8 K4 و در ^4ود ی� !�J��1�# 8��! ا� را در د���1�� /�ی�ی
 �ب �ن 8! . ���8.
�ف %8

http://vista.ir/?view=article&id=133



� /(E ��غ;

  :  =���م١٠٠٠/. 

 4cد١.��� #�غ  :  

�ب  :  	 
�م١٠٠٠#��1 �1د� 8. 

3�ان  :  cم٢ز�. 

  :  PS٢روuر�٠�� �/�# `��7 

�غ  :  # 
 4cد})>

��K  :   47ر�

3�ان را در ��8 �ب �Vش.��� #�غ را #� ��ی
 /! �Mر� 4H/ !8 از �>�P یK ا���1ن �ب دا��! /��4. ا�1>�ان ه�� .���cز 
�ی��غ را #� .# 

 K���L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� ��8 A�1 ان�3cاز ز rF� 
��
 #��1 را /! ه
 #� ز�%8 �# L^�1�# Lغ دا��# 
و L3�J و 4c !1د زرد� )>

� ا�1 .��� #�غ را روز�&/) 
��
 و .��� #�غ را در #��1 #� ��ا/���
) ��� را �/�e#� ری�ی
 و /! ه
 #� ز�� ی� �L$7 a در #��1 />�ا/�

�غ �rF از روPS و ی�� دو #76! از# 
�ف ���ز ی� دیD را دو 4c !1د زرد� )>w Kی !( 
��غ در �ن ��ا/���4 ای
 در �ن#� %8# ���. !��1�# 8 

�ف /� ��� �h `��7فw !( و #�ی! را در 
�= در ایP #�ی! #� ری�ی�/ ��
 و#� ری�ی
 و دو 38 !1<�%�	 �# =��
 #4Uار� .��� #�غ رو� /�%8 �# 

�= رو� .����/ !�U/ �/ �4 و�	 =���غ را رو� /# ���. !�U/ و 
�= رو� �ن #� ری�ی��= را ��J ��8ر#4Uار� /�
 و /� ��7` /���غ را #� ����# 

3�ان و 1! 	&�ر ��7` �1�>�ر� روPS �ب cز !�U/ �/ غ را�
 8! /! ه
 /{�$4 �ب .��� #��ف /��7 #���4#� دهw ��1 8! در�# !�U/ د� و�8

� ی� J ف را در�w و 
�ف را #� /%4یw در 
��= #� ده�/ iG1 ی! را رو��# Pای 
�
 )� دو#>��ط #� %8��
 /! #4ت ی�c�1 K و �7�ار #� ده e(� رو�

 �J ارت��R. �# �c�1٣u٠Pاری
 دم /��4 (^	 !( ،D4 )! دی��/ �( ��9�M '$M و #4ت 
�i ای%�! ه� 47ر ^�ارت #6یj�( (ی��&� در�J !Vر

�P را در �hر)� 	 !( 
��8�4ن ��8 روPS داغ 8�د� رو� )! 	�P #� ده g7�# د و�� �# ��ف ���ز �#�د� 8�دی
 #��P ا�3�8�1 )w 8! در

e(� را از رو� Dدی 
���دی !�&( ��# Dر)� 8! در دی�h و در 
���دا.�/ T$� در دی�ر �7�M !/�( 
��ف �ب 1�د� 7�ار #� دهw و در 
�#� داری/ 

 ���= از ه
 4Vا ���د )�! )�! /� 38<��8�4ن /! �Mر� 8! .��� #�غ و / g7�# د ��د و�
 )! دیD �ن1 ��8�
 و د%8 �# �7��8 �# Tدر دی

.
�%�	 �# ��� Tرا رو� دی Dدی !( P4ا ��د و ایV Dاز دی =��/� #4Uار� .��� #�غ و /

�8 =��/ �G7 رت�h Pد در ای�8 !�� #� ��د. و #��P ا�1 دو#��P ا�1 )! 	�P را در )�/! #�� 4U# �/ a1�%�#ار #�اد )&���� و )! دیD �ن /�

�F# 4دی�. ���8 K4 و در ^4ود ی� !�J��1�# 8��! ا� را در د���1�� /�ی�ی
 �ب �ن 8! . ���8.
�ف %8
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� /(E ��غ;

● #�اد 9زم :

�م. ����= ی� آ�/ ▪

�غ #���1 ی� 4cد# ▪

 �1�# ▪٧uان)٠���م (#�Hدل ی� �. 

 PS٣▪ روuم٠�. 

�غ 	&�ر 4cد#  
▪ زرد� )>

3�ان �1ی��4 دو ��7` 	�ی>�ر�cز ▪

��ز���� و ادوی! /! #4Uار #�رد  ▪

: !��ز )&M ●

�غ را /� #4Uار� �ب و ��� و ادوی! /��ی4. ه%<�#� آ! #�غ �>� و# ���.

�3�ان را در #4Uار^4ود ی� ا�l�1ن �ب �ن /��7 #��4, �ب #�غ را 4Vا آ%�4 و �e از در�وردن ا�1>�ا�&�� �ن, #c4. ز�
 آ%��U( ��l	ت آ��HG7 !/ غ را

��<# L3�J و ����غ, )��م #��1 و #4Uار آ�� # 
ط آ%�4 و #�غ �>�! ��4 را ^4اL7 /! #4ت 1! )�آ�� �ب .�م ^L آ%�4 و �ن را /� دو زرد� )>

	&�ر �c�1 در #>��ط #��1 دا�L ی>{�ل /<Rاری4.

.4��4 و �/el آ%��T آ�د� ای4 /"���� L$7 را آ! از �"��/

�غ, # 
�= #>��ط آ%�4 و .�م روPS (ذوب ��4) و �rF #>��ط #���1 را آ! #�غ را در �ن ��ا/���4 /�دی4 /� دو )� 1! ١u٠دو 4cد زرد� )>�/ ��آ3<

����� از ��� را /�ی�ی4.در )! دیD ی� �7/��! /�ی�ی4 و /� )! ��7` �ن را �hف آ%�4U# .4ار� #�غ /! �hرت ی� 9ی! ��4 و رو� �ن %�}/ Dزك رو� )! دی

/ =���غ را /� /# iG1 ی�ی4 و��� رو� #�غ /��= را �/ !�U/ 4 و�%�}/ =���غ را رو� /# !�U/.4������

�= را /� آ3<�/ iG1 .4ی�ی�/ =��3�ان #>��ط آ%�4 و رو� /cی>�ر� ز�	غ را /� ی� ��7` ��د� ��د.�ب #�J آ�� =��/ �( 4�� آ�� ��Jر ده�



 4��ی�ی4 و 1! )� 	&�ر RS `��7ا ��ر� روPS را ذوب آ%/ =����4 #>��ط #��1 را رو� /���7�/
���ی�ی4 و �ن را دم آ%�4H/ .4 از ی� و / =��و رو� /

�	 !( �( 4��P �#�د� ا .�1�T از دم آ��4ن, /! 1��c �7/��! را در دیT وارو�! آ%	 !( �c�1Ll� !/ P�	 !( �Ll� !/ P �7�$� ��رج ��د. ا.

/ Tدر دی T�1 4 و�
 آ%��U( ���7 &�ر	�7 /! �	4 ا/�4ا �ن را /� ����#4, #� )�ا�<Rاری�7.4�$� در 

�و �Jرس��# : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=72870

� /(E ��غ;

3�)٢ )� d● #�اد 9زم ( /�ا� � 

 =��/ ▪١���8 

PS٢/١▪ رو!����� 

١▪ �1�# 8��! ا����8 

3�ان �1ی��4 دو ��7` #�/� ��ر�cز ▪

 ��8��� ( ی� ی4c Kد #�غ ��� 8�د� در ^4ود ٢▪ .��� / u/١(���8 

�غ # 
 4cد٢ )� u▪ زرد� )>

:Kا� زر��/ ●

 �4� !��� K١▪ زر�!����� 

3�ان cر�١▪ ز�� �/�# `��7 

 ����/� ▪١`��7 

 ��� ▪١`��7 

▪ زرد	�/! #4Uار�



:!��ز )&M ●

�غ# ��&��غ ی� .��� /�� را #���ی
 /�Gری�! /4H از �>�P یK ا���1ن �ب دا��! /��4 ا�1>�ا#L^ ش�V ان را در ��8 �ب�3cز 
�ی�>� ی� /�� را #

L3�J و K��3�ان �1ی�L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� ��8 cاز ز rF� 
��
 #��1 را /&
 #� ز�%��#�# �1�# Lغ دا��# 
 و 4c !1د زرد� )>

� ا�1 .��� را روز ی�&/ . 
��
 و .��� #�غ ی� /�� را در #��1 #� ��ا/�����# 

 . ��� را �/�e #�ری�ی
 و /&��� �L$7 a در #��1 />�ا/�

�غ �rF از روPS و ی�� دو #76! از #�# 
�ف ���ز ی� دیD را دو 4c !1د زرد� )>w Kی !( 
�%8
��1 8! .��� در �ن ��ا/���4 ای
 در �ن #� ری�ی

. 
��ف /� ��� �h `��7ف #� %8w !( و #�ی! را در 
�ی�ی��= در ایP #�ی! #�/ ��و دو 38 !1<

	 =���! .��� را رو� /U/ و 
�ی�ی��= رو� �ن #�
 و #4Uار� /�%�	 �# =��
 و#4Uار� .��� رو� /���= رو� .��� را #� �����/ !�U/ �/ �4 و�

3�ان و 1! 	&�ر ��7`cز !�U/ �/ غ را�
 /{�$4 �ب #&/ !8 
��= را ��J ��8ر #�4ه��! #���1 8! در/� ��7` /U/ د� و� �1�>�ر� روPS �ب 8

�w و 
�ف را #� /%4یw در 
��4ه# =��/ iG1 ی! را رو��# Pای 
��ف /��7 #���4 #>��ط #� %8wK4ت ی�/ 
�7�ار #�4ه e(� ی� رو� �J ف را در

�9�M '$M و #4ت 
��! ه�47ر ^�ارت #6ی� i�j�( . 4��/ دم 

 )� دو R. �# �c�1اری��� #� ��د�c�1 و ( �3�8 P�	 !� D4 )! دی��/ �( �

. 
��8�4ن ��8 روPS داغ 8�د� رو� )! 	�P #� ده g7�# و

���/���� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79213

� /(E ��غ;

3�):} )� d● #�اد 9زم (/�ا� � 

 :gی�# PSرو ،����=: ی� آ�/ ▪١uم،٠�. 

،�����4: ی� آl	 �1�# ▪

3�ان �1ی��4: دو ��7` #�/���ر�،cز ▪

�غ آ�#L: ی� 4cد،# ▪



�غ: # 
 4cد،d )� ٢▪ زرد� )>

�م،١٠٠▪ زر��: . 

 :�l� ▪��7` �1پ ��ر�،٢ 

��� و L3�J: در ^4 ا��1�4ارد. ▪

:�<� ���� ●

�غ را /� ی� 4cد ���ز، ��� و #٣P�<� از T� !ر� آ�M !/ 
 J%"�ن �ب #� ��ی


. T�1 ا�1>�ان ه�� #�غ را 4Vا #��ی� J%"�ن �ب #�غ دا��! /��

.
�آ%

V �4 در �ب� L^ ان�3cز rF� .
��
. #��1 را /! ه
 #� ز�3�ان را در آ�� �ب �Vش ^L #� آ%c4د زرد�زc !1 و L3�J ،����ش را /� آ�� 

.
���غ دا�L #��1 #� ری�ی
 و /! ه
 #� ز# 
<(

�=، �ن را ���م �4ن #]� /��= را �>�! و L$7 از �/ .
���غ را در #��1 #� ��ا/�# ���. T�1!1 �( در )! ی� �7/��! )��3ن دو .
�/el #� آ%

��غ، ��3F از روPS 9زم و ی�l دو #76! از #���1 را آ! .��� را در �ن ��ا/�# 
�= در ای4cPد زرد� )>�/ ���4 /�دی
، #� ری�ی
 و دو )� 1! آ3<


��ف /� ��� �h `��7ف #� آ%w !( ی! را در�# .
��.#�ی! #� ری�ی
 و /! �را#� �ن را ه
 #� ز

�! .��� را رو� /U/ و 
�= رو� �ن #� ری�ی�
 و #4Uار� /�%�	 �# =���= رو� .��� را #�#4Uار� .��� #�غ رو� /�/ !�U/ �/ �4 و�	 =��

3�ان cز !�U/ �/ غ را�
 آ! /! ه
 /{�$4. �ب #��= را آ�� ��Jر #� ده�/ ،`��7 �/ .
������Pای .
�و روPS �ب آ�د� و #��1 #>��ط #� آ%

.
��= #� ده�/ iG1 ی! را رو��#

�c�1 دو �( 
��
. #4ت ی� �c�1 و ��ف را رو� ��H! ا�Vق 7�ار #� دهw و 
�ف را #� /%4یw درP�j 4. در�l/ دم P�	 !( �( 
�� #� آ%$h 

� /��4، )! دیD ��� آ��3 )� #� ��د. زر�� را ���( ��9�M '$M و #4ت 
! و /� ی� ��7` روPS، آ�� �ن را )�3 #�ه� 	! 47ر ^�ارت #6ی

�
 )� زر�� ^��� #�/�ی� /! ��د /<�� و ی� 	&�رم J%"�ن �ب /! �ن اJ�j! #� آ%l� T�1 .
��د.ده

�
 و رو� �ن را /� زر�� )�ی���دا. �#��د /. T�7/��! را در ی� دی ،P��rF زر�� را�T از دم آ��4ن )! 	 
��
. در �hرت )��یL #� )�ا�P #� آ%

�P را در 	4% �7/��!	 !( 4���ا� #&���� ه�� /�رگ #� )�ا/ .
�7�ار ده =���! آ%�9.4/! �9 .��� و /&( r��<# 4از� ه������ز در ا 

1��� ��ر�1

#%$g : روز��#! �Vان

http://vista.ir/?view=article&id=79767



� /(E ��غ $� ��-;

3�،٢ )� d● #ـ�اد 9زم: /�ا� � 

 :=��/ ▪١،���8 

 :PS٢/١▪ رو،!����� 

١▪ �1�# 8��! ا�: ،���8 

3�ان �1ی��4: دو ��7` #�/� ��ر�،cز ▪

 :��8��� ( ی� ی4c Kد #�غ ��� 8�د� در ^4ود ٢▪ .��� / u/١،���8 

�غ: # 
 4cد،٢ )� u▪ زرد� )>

 :�4� !��� K١▪ زر�،!����� 

3�ان /�ا� �7امcز ▪

 :Kر�،١▪ زر��� �/�# `��7 

 :Kا� زر��/ ����/� ▪١، `��7 

8�دن: Pی���ا� �/ ��� ▪

▪ زرد	�/!: #4Uار�

:!��ز )&M ●

�# ��&�#�4�غ ی� .��� /�� را #���ی
 /�Gری�! /4H از �>�P یK ا���1ن �ب دا��! /��4. ا�1>�ا� L^ �4�3�ان �1یcاز ز rF� .
�ی�>�غ ی� /�� را #

 
����# 
�غ دا�L #��1 #� ری�ی
 و /&# 

.در �/"�ش را /� ��8 ��K و L3�J و 4c !1د زرد� )>��و .��� #�غ ی� /�� را در #��1 #� ��ا/�


 و ��
. زر�K را در ��8 8�� )�3 #� ده��� ا�1 .��� را روز ی� �L$7 a در #��1 />�ا/��&/
�%8 �# !J�jان را /! �ن ا�3cو ز ���� و ���/

!( 
�%8 �# e�/� را ���ی4 .���غی! RS `��7ا��ر� �ب /! �ن ا�Jود� #� .Rاری
 )� زر�K �7ام /# 
�ف ���ز ی� دیD را دو 4c !1د زرد� )>w Kی 

�ی�ی
 و #�ی! را در )!�rF از روPS و ی�� دو #76! از #���1 8! .��� در �ن ��ا/���4 ای
 در �ن #� ری�ی
 و دو 1!��= در ایP #�ی! #�/ ��>38 



��
 و #4Uار� /�%�	 �# =��
 . #4Uار� .��� و #�ی! زر�K رو� /��ف /� ��� �h `��7ف #� %8wKو زر� ���. !�U/ و 
�ی�ی�= رو� �ن #

��= را ��J ��8ر #�
 و /� ��7` /���= رو� .��� را #� �����/ !�U/ �/ �4 و�	 =��3�ان و 1!را رو� /cز !�U/ �/ غ را�
 /{�$4 �ب #&/ !8 
�4ه

# Pای 
��ف /��7 #���4 #>��ط #� %8w ��1 8! در�# !�U/ د� و��ف را #�	&�ر ��7` �1�>�ر� روPS �ب 8w در 
��4ه# =��/ iG1 ی! را رو��

 

 )� دو R. �# �c�1اری��
 /�4ت ی�c�1 K و �7�ار #�4ه e(� ی� رو� �J ف را در�w و 
��! ه�47ر ^�ارت #6ی
 و #4ت/%4ی� i�j�( . 4��/ دم

�8�4ن ��8 روPS داغ 8�د� رو� )! g7�# د و�� �# �( �3�8 P�	 !� D4 )! دی��/ �( ��9�M '$M. 
��P #� ده	 

K(��/ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=87966

� /(GH ،Eا� ا$�ا��;

!�&(  r��<# ��� ه�� �  !/ ��RS �cا� L#�8 ا�1 8!   Lhدر ا  P�	 !(

#�اد� از   L���# �P ه� 	 !( )��م   ��h����1ر ا /! �Mر ��8  #� ��د، 

�غ در# 
3�ان ا�1. ا�4از� #��1 و )>cو ز PSغ، رو�# 
ه�{�ن �1�#، )>

�P ه� �eU ا��h را در ��L و ^��� �ن دارد.	 !(

�غ# P�	 !( ●

▪ #�اد 9زم

�م.���8 Kی :=��/

�غ: #���1 ی4c Kد#

 :�1�#٧uان)٠��� Kدل ی�H#) م�. 

 :PS٣روuم٠�. 

�غ: 	&�ر 4cد# 
زرد� )>



3�ان �1ی��4: دو ��7` 	�ی>�ر�cز

��ز���K و ادوی! /! #4Uار #�رد 

!��ز )&M ▪

�ن /��7 #��4، �ب #�غ را 4Vا %8�4 و �T از در�وردن.��� #�غ را /� #4Uار� �ب و ��K و ادوی! /��ی4. ه%<�#� 8! #�غ �>� و ^4ود یK ا���1ن �ب 

L^ م�3�ان را در #4Uار ��8 �ب .c4. ز�%8 
��U( �( K	�8 ت�HG7 !/ غ را��غ، )��م #��1 و #4Uارا�1>�ان ه�� �ن، ## 
%8�4 و �ن را /� دو زرد� )> 

��K و L3�J #>��ط %8�4 و #�غ �>�! ��4 را ^4اL7 /! #4ت 1! )� 	&�ر �c�1 در #>��ط #� ��8L$7 را 8! از �"���1 دا�L ی>{�ل /<Rاری4. /

�غ، # 
%8�4. دو 4cد زرد� )> e�/� 4 و��8�د� ای4 /"��� T��١u٠4�4 /�دی��م روPS (ذوب ��4) و �rF #>��ط #���1 را 8! #�غ را در �ن ��ا/�. 

�h ی�ی4 و /� )! ��7` �ن را��= #>��ط %8�4 و در )! دیD ی� �7/��! /�/ ��ف %8�4U# .4ار� #�غ /! �hرت یK 9ی! ��ز� رو� )! دیD/� دو )� 38 !1<

���= را �/ !�U/ 4 و�%�}/ =���غ را رو� /# !�U/ .4ی�ی���� از ��� را رو� �ن /��4 و %�}/.4������/ =���غ را /� /# iG1 ی�ی4 و�� رو� #�غ /

�= را /� 38<�/ iG1 .4ی�ی�/ =��3�ان #>��ط %8�4 و رو� /cی>�ر� ز�	��7`  Kغ را /� ی��د� ��د.�ب #�J ��8 =��/ �( 4�� ��J ��8ر ده�

�ی�ی4 و 1! )� 	&�ر RS `��7ا��ر� روPS را ذوب %8�4 و/ =����4 #>��ط #��1 را رو� /����ی�ی4 و �ن را دم %8�4H/ .4 از ی�c�1 K و/�7/ =�� رو� /

P�	 !( �( 4�%8 !��P �#�د� ا .�1�T از دم �8�4ن، /! 1��c �7/��! را در دیT وارو	 !( 
��L�� !/ P�	 !( � /! ��L �7�$� ��رج ��د. ا.

/ Tدر دی T�1 4 و�%8 
��U( ���7 &�ر	�7 /! �	4 ا/�4ا �ن را /� ����#4، #� )�ا�<Rاری�7.4�$� در 

�P �7رچ و /�د#"�ن	 !( ●

�/ ���>��� اM�� 4ی4 وV ای�RS 4��د� ای 4�T #� )�ا�� L�� ��� )�8%�ن �ن را #���/ �%f�G#.4��/ اد� )�ن��ا� ��� و ��

▪ #�اد 9زم:

 :=���!٣ـ /���� 

!����� rF�ـ ���ز 1�خ ��4 

�د و )�3 داد� ��4)١٢ .�م (^4ود ١u٠ـ �7رچ � K	�8 4دc 

�غ # 
 4cد٣ـ زرد� )>

��J! ��د)٣ـ /�د#"�ن . �J�h Kن در ی� �J�jا PSخ ��4 و رو� 4cد U�^) �1��#! و 1

�! ����� ا�3�1د� 8�د)����! (#� )�ان در ه�! #�ارد /�9، از ����� Kـ #��1 ی

!����� rF� gی�# PSـ رو

ـ ��K و 4U# !/ L3�Jار 9زم

�J�8 4از���ا� 1�خ 8�دن #�اد /! ا/ �J�jا PSـ رو

:!��ز )&M ▪

4U# �/ غ را�# 
� #� داری
. زرد� ه�� )>/ �4�
 و ا6Gh^� ز�%8 �# e�/� ،د��8 T��= را ��3�ان /� ��7` /! ه
 زد�، #��1 را/cو ��8 ز K��ار� 



 T�1 ،(4��/ !�Jب �ن ر� ����
 (ا^���ج �%8 �# !J�j�1م از٣ا K4. ^4ودا ی$�}� 
�= ه� /! ه�/ �( 
�%8 �# !J�jرا ا PSا��ر� روRS `��7 

�P #� ری�ی
؛ ایP #>��ط �$�ی4 زی�د �L ی� �31 /��4. )! �7	 !( g�4 را در #�ی� e�/� =��/) 
� RS `��7ا��ر�) از٢/��! )��3ن را 	�ب #� %8

 
��P �#�د� �r8 �4 �ن #� ری�ی
، #�اد ری>�! ��4 را /� )! �h 6#�8 `��7ف #� %8	 !( gی�#��3�اcخ ��4 را رو� ���7 ز�T�1 /�د#"�ن 1

�ا� ای%�!/) ���31�4 رو� �7رچ 1�خ ���8 �/ �4 �/� =��
، /4H دو/�ر� #4Uار� /�4 /���4) #� ری�ی
، رو� �ن �7رچ و ���ز 1�خ 8�د�7�ار #� ده�31 


 و ��Jر #� د�31�4 را #� ری�ی
 و /� ��� �h 6#�8 `��7ف #� %8 =��/ !�U/ �
،ری>�! و در ���
. �7/��! را رو� .�ز /� ��H! زی�د 7�ار #� ده�ه

8�د�، ی !�H� K�R. �# P8 e<اری
 )� /! #4ت  
 د7�U! دم /�� .4�T از ای%�! 6#�8 �>�،d٠ه%<�#� 4h !8ا� روPS /! .�ش ر1��H� 4! را 8


. در ایRS Pا #�اد� /!�%8 �# P�A�( �4� خ�1 Kان و زر��3cد�، ز� �8ر ر�J! 8! در د�1�س ه�! ا�1 و ^��� در #%�لرو� �ن را /� ���ز 1�خ 8

�! ��د /�ا� ه�! 1&(  PSرو 
8 ��� #��Vد ا�1 . ایRS Pا دارا� 1$�ی"�ت زی�د ا�1 و ا.� a1�%# ��اه4 /�د و �j%� از ��ع���   P�%

�= را ��! ه�� /���� ��ا� 1�خ 8�دن ���ز �����١٢٠ ه�� /4ون .��� و 8
 ه�ی%! ا�1. ا./ ،
�ی� RS `��7ا��ر� روPS /! �8ر /$�ی
، از٢ .�م /<

 �1��# �/�	 �/ �1�#u/ا #|��� ٢RS L8 ،
�ی�
 و �T از 1�خ 8�دن /�د#"�ن روPS �ن را /<��� ا�1 و ا.� ٢٣٠٠در4h ا�3�1د� %8��8 u!/ �3� 

3� �UJ ^4ود � ���Mu٠٠ر #��و� از �ن #�L 8%%4، ه# L7خ ��د، از ^4ا��ان �8��� از RSا دری��J ��اه4 8�د ؛ د�7 %8�4 	�ن �8�! #�اد �ن /�ی1 4

.4�روPS ا�3�1د� %8�4 و /�ا� 1�خ 8�دن، روPS #�یg را زی�د ^�ارت �4ه

�P #�ه�	 !( ●

��! #�ه� �1��#: J ـu!�( 

ـ �رد ���1ر� ی� �رد �>�د	� ی� �رد ذرت: /! #��ان 9زم

3�ان ی� ر�D ��را�8cـ ز

ـ روPS ذرت ی� زی��ن ی� �1ی�

ـ �/����، �ب ��ر�=: یJ K%"�ن

 4cد #��٢�1ـ ���ز: 

�غ: ی4c Kد /�رگ# 
ـ )>

 RS `��7ا��ر�٢ـ #]� .�دو: 

��ان 9زم# !/ :��ـ زی

�J�8 4ارU# !/ =��ـ /

:!��ز )&M ▪

8 !�%1<�� ی� #�ه��ن ��ور�� )& ،��� !��ا� در�1 8�دن )! 	�P #�ه� )4Hاد� #�ه� .���� �$/4H/ در�ورد� !��J رت�h !/ را �&��د� و �

3�اcان 9زم ز��# !/ T�1 .4ی�ی�/ �J�w ی� �رد ذرت را در �	د�<�ن ی� ر�D #"�ز ��را�8، روPS ذرت ی� زی��ن ی� �1ی� ی�#4Uار� �رد ���1ر� ی� �رد 

�غ 8! ��ب زد� ��4 /��4 /# 
<( ،�4� �4���ز ر� ،=��دو� �8/��4 وروPS #�یg، یJ K%"�ن �/���� ی� �ب ��ر. �[# ،�4 /��4� D�8! 31�4ر ��|� !



�ف ری>�! و /� ه
 #>��ط %8��h !/ �( 4رت #�ی! ا� )&�! ��د. #�ی! رw را درون ���= را /! �hرت#4Uار� زی�/ T�1 .4��<&4ار� %8 K%� ��V ا در

�/ PSرو� رو ��>��ی�ی4 و داغ  %8�4 و /! ا�4از� یK ا/ PSرو ��ف دی<w د� و در�8 !���! ی� .��� #�ه� را رو�	�� )&J T�1 4�%8 P&� ری>�! و =�

�4. ا.� #�ه� زی�د /��4، ��&� را رو� ه
 /<RاریT�1 .4 #�ی! ا� را 8! �#�د� %��= ه� /{��= را/�/ !�U/ ی�ی4 و�8�د� و 8%�ر .Rا��! ای4، رو� #�ه� ه� /

 e�#ش و د���1 D4 و رو� دی�%8�4 و 	�� )! 	�P #�ه� را دم %8 !J�jرو� #�ه� ه� ا Dدی Lدا�=��/<Rاری4 )� در ^�ارت #6ی�� دم /��4. و��7 /

��وری4./ ��31��ف ری>�! و 1w 4 و �#�د� �4، �ن را درون�دم �8

#%$g : روز��#! �8ر.�اران

http://vista.ir/?view=article&id=105959

� /(E ا����ج;

● #�اد 9زم:

 gی�# PSم٣٠▪ رو�. 

��ز:  ی4c Kد� ▪

�مu٠٠▪ #�ه�{! /4ون ا�1>�ان: . 

▪ زرد	�/!: یK ��7` 	�ی>�ر�

���� Kب: ی� ▪

��K: یK ��7` 	�ی>�ر� ▪

 :��� ▪٢uم٠�. 

�م١/u  ▪ ا31%�ج: .���8 

�غ: # 
 4cدd▪ زرد� )>

!����� K�1: ی�# ▪



3�ان: یK ��7` 	�ی>�ر�cز ▪

 :��8 ▪١uم٠�. 

 :=��/ ▪٣!����� 

 :�4��	 �1�# ▪١uم٠�. 

:!��ز )&M ●

8�د� و روPS را ^�ارت داد� و ���ز ری���د��4 را در روPS )�3 ده�6M �( 4ی� ��د T�1 #�ه�{! را ه� !J�j/! ا�	ا� /� زرد�١٠.4� د7�U! )�3 ده

8�د� و  !J�j�٩٠ب را ا��� K4 )� �ب .��� /! ی�8�د� و ^�ارت دادن را ادا#! ده !J�jرا ا K�� .4��ارت ده^ !U��41. ���ه�� از ��e  د7/ !��

�٣٠�T ��4 را  K�� T�1 4�1�خ %8 PSش داد� و در ��8 رو��ارت ده�4. ا31%�ج را /! �HG7ت �1��# /^ !U��غ، د7# 
%8�4. زرد� )> !J�jرا ا

%8�4. ا31%�ج و  !J�jب ��4 را ا� ��8 T�1 د� و�3�ان و �ب .��� را /� ه
 #>��ط 8c4 و ��8#��1، ز�%8 !J�j�4 را /! #>��ط ا� e�/� =��/

�ی�ی4، )�! ه�� #�ه�{! و ���ه� را رو� #>/ ��hف ا�w ط را در��<# rF� .4���/ 
%8�4. رو�/! �را#� ه !J�jط را ا��<# !�U/ T�1 ا��! وR. ط��

 �J ف را در�w .4������/ �#��%�#��� RS�8 �/ ف را�w١٧u اد /! #4ت�. ����1 !V4 و /�٩٠ در���دا.��ف را /w ،>�! �4ن�از  T� .4�7�ار ده !U� د7

.4�%8 P�A�( �4��	 �1�#

�ان ا#�وز&( !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=93519

� /(E ا����ج;

● #�اد 9زم:

 ،=��/ -٢!����� 

�غ، # 
 4cد٣- زرد� )>

 ،�1�# -d��7` �1پ ��ر� 



�خ 8�د�، 	 ���. -٢uم٠�.

 4cد /�رگ٢- ���ز، 

�مu٠٠- ا31%�ج، . 

 ،��8 -٢uم�.

- روPS #�ی4U# !/ gار 9زم

��ان 9زم# !/ L3�J و K�� -

���3�ان، یK ��7` 	�� ��ر� 1cدر ز�� -

3�ان را در cدر ز�� :i�j�(٣� .4��/ اری4 )� دمR>/ ش�V در ^�ل ��8�د� و T�1 رو� �8 L^ �4 داغ���V از �ن در ��7` �1پ ��ر� �ب T

.4�3�ان دم ��4 ا�3�1د� %8cز Pاز ای ،�<� L^ا�#

:!��ز )&M ●

١ L74ت ^4ا# !/ K���= را ���! و ه��ا� #4Uار� �%8�4. در ای�h�J P! ز#���، ا31%�ج را ��� 8�د� و �T از ���P، /!٢) ا/�4ا / T�� �c�1 

��ز را ���1 8%�4 و /! �hرت �6�� ��د %8�4. ^�9 در )�/! ا� #�� T�1 .4��ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق�hرت در�� ��د %8/ PS4ار� روU# ،�1�

4� )� 6Mی� ر�D ��د؛ /4H ا31%�ج ��د ��4 را /! �ن.�ز 7�ار ده�4 )� داغ ��د. �T از �ن، ���زه�� �6ل ��4 را در روPS /! ا�4از� ا� )�3 ده

1�خ ��H� ،4! ا�Vق .�ز را  ���8�د� و ��8 ��K رو� �ن /���� .4�T از ای%�! ا31%�ج  !J�jخ ��4 راا���#�ش %8�4 و #>��ط ���ز و ا31%�ج 1

8%�ر /<Rاری4.

8�دن ��K و٢ !J�j4 از اH/ 4 و�%8 �4���J دی<�، ی4c Kد ���ز را در .��� 	�خ 8�د�، رM ان، �ن را در) از�3c��7` �1پ ��ر� #|��ل ز Kو ی L3�J 

،4� ��<$( ���1�خ �4 و �ب �ن  ���. !���ارت را ��#�ش %8�4.روPS داغ ��4 در )�/!، )�3 داد� و /��ی .4�T از �^ 

 =���خ 8�د� را /! �hرت �J�8! ه�� ری� در�ورد� و در #��ن /	 ���. 4���ی�ی4.▪ ���!: ��� #� )�ا/

��! �ب /�ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده�4 )� �ب /! �Vش �٣� �( �G1��# !��/�7 Lاز ) دا� T� ش ری>�! و�V را در �ب در ^�ل =��/ T�1 .4ی

.4�%8 ���/� 4$1 L4ن، دا�� �� 
��

d T�1 .4ی�ی��غ را در �ن /# 
%8�4 و �T از ا�Jودن d ) 1�8! /��ر� /�ر.� �#�د� %8�4 و زرد� ه�� )> !J�j٢�4 ��7` #��1 /! �ن ا����7�/ `��7 

�ی�ی4 / !1�8 L�4 را دا�� e�/� =��/ 9�^ .4���/ 
3�ان، #>��ط را ��ب /� 	%<�ل هc�8#6 /!#|��ل ز =��/ �( 4�و /� ��7` /�رگ، �رام #>��ط %8

�غ ���S! ��د.# 
3�ان و )>cط #��1 و ز��<#

u<# T�1 .4ی�ی��= را دا�L �ن /���� از /��= ری>�! و /� ��� ) در یK )�/! .�د و �{�4U# ،aار� روPS ری>�! و ���ط ا31%�ج و ���ز داغ را رو� /

�4H/ !د�، 9ی��= �>e ��د. .��� 	�خ 8��P ا�1؛ /%�/�ایiG1 P ا31%�ج راiG1 ،`��7 �ن را �hف %8��M !/ �( 4ر ی�%�ا�� رو� /	 !( Pای 

�= را رو� .��� /�ی�ی�/ �4����7�/ ،��� !�^��4. در #�����/ L#�8 ر�M !/ �4� خ�1 ���. �/.4�4 و دو/�ر� /� ��� iG1 ،`��7 �ن را �hف %8

�ون ��ی�ی4 و^�9 )�/! را /� در رو� ��H! #���1 ا�Vق .�ز 7�ار ده� .4�T از ای%�! />�ر از )�/! // =��8�د� و 8�� را /� ��8 روPS رو� / 
زد، زی� �ن را 8



7�ار�٢ن را دم %8�4. #4ت ز#�ن 9زم /�ا� دم �8�4ن )! 	�P ا31%�ج، ^4ود  !/�( !��د را /� ده�. Tی� دی �%�1 K4ت، ی# Pاز ای T� .�1ا �c�1

.4���دا.�داد� و �ن را /

�● روش دی<

�ای��V !/ P )�/! از /�%/ .4��4 در%8 �1��� #� )�ا� �J Lق .�ز، دا��Vا ��V !/ را P��د ا�3�1د� 8�د� و �T از 	�ب 8�دن r8 و)! 	. T8���ف �w

�ف را رو�w T�1 ی�ی4؛��ف /� ��8 رو�G# ،PS/` روش �Jق #�اد را /! �hرت 9ی! 9ی! /w رو�دی�ار� g/ر K4ت ی# !/ e�� ـ 8! از �J �1و !U$M 

١٨٠c�1 Kی ،�J در P��اد .�م ��4 ا�1 ـ 7�ار ده�4. #4ت ز#�ن 9زم /�ا� �>� )! 	. ����1 !Vا�1. در 
��� و 

�دا��4 ��د، ��e از 7�ار د.�/ T8���ف �w Lاز دا� 
��h !/ Pرت �1�	 !( !���ا� �/ :!����= را ��8 روPS ری>�! و �T از▪ ��، رو� /J ادن در

.4��ف 4Vا %8w را از دی�ار� =��/ ،�7�	 ����، /� ا�3�1د� از J ف از�w ون �وردن��/

K(��/ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=105560


	 و ��د�#�ن�� E)/ �;

�م زی$�یe از RS !��Vاه��J و L�� �M�� !/ ���P در /�RS Pاه�� ای�ا	 !(

�� ه��1��&# a1�%# ر��1 و

�غ#  P�	 !( ��ع �ن،   �&%(  
�%8 �# #� 8! .��ن   a�Sر ا�F( ��6ف / ا�$�! 

ایP /�ر دارد.   ���.��ا��اع .�  - �ن   Lدا� #�اد   !/  !V�(�/  - ایRS Pا  ا�1، 

.

 /! روش �>� )! 	�P .��� و /�د#"�ن /��دازی�#� ��اه

3�:٨● #�اد 9زم /�ا� � 

 =��/ ▪٣!����� 

�م.���8 Kد#"�ن ی�/ ▪



�خ 8�د� 	 ���. ▪٢uم٠�. 

��ز ی4c Kد (�6�� ��د ��د)� ▪

�غ # 
 4cد٣▪ زرد� )>

 �1�# ▪d��7` �1پ ��ر� 

3�ان �1ی��4 ��4 یK ��7` 	�� ��ر�cز ▪

��K و 4U# !/ L3�Jار 9زم ▪

▪ زرد	�/! یK ��7` 	�� ��ر�

�J�8 4ارU# !/ دن�▪ روPS #�ی�F<# gص 1�خ 8

 ��8 ▪uم٠�. 

:!��ز )&M ●

�4.ا/�4ا /�د#"�ن ه� را /��ی�4 و ���1 /�%��h !/ T�1 .4رت ^�U! ا� /$�ی4 و ��8 ��K رو� �ن ���/

�فدر )�/! ا� #4Uار� رو�F<# PSص 1�خ 8�دن /�ی�ی4 و /�د#"�ن ه� را در �ن 1�خ %8� .4�T از 1w !/ را �&��ف /�د#"�ن ه�، �M دو ��خ �4ن ه

.4�%8 LU�%# ��دی<

j/! را /! �ن ا�	4 زردH/ .د�� D�1�خ %8�6M �( 4ی� ر ���� دا�L )�/! دی<���ز ��د��4 را �.4�%8�4 و ه��ا� ���ز ��8 )�3 ده !J�

��زداغ /��3ای�4. ایP #>��ط را رو� !/ L3�J و K����( 4�T از �ن، .��� 	�خ 8�د� را ه��ا� ��8 ��/ 
� ��H! #���1 ا�Vق .�ز 7�ار ده�4 و �ن 47ر ه

.���، )�3 داد� ��4 و ه��#�ن /��د.

�ف را /<Rاری4.w د، در��/ ��ا� ���! .��� زود)/ :!��� ▪

8�دن ��8 ��K /! �ن !J�jاز ا T� 4 و�%8 ���! از �ب ���ف دی<�، �G1��# !��/�7 را )� M ش �ی4.از�V !/ �( 4اریR>/ ق .�ز�Vارت ا�، رو� ^

�"� را 8! �/ T�14 )� ه٢-٣��ارت زی�د /4ه^ !U�8�د� /�دی4، دا�L �ب در^�ل �Vش /�ی�ی4 و 	%4 د7 T�� e�� �c�1 .4��"/ ا� /� �ب��

�= �/�e ��4 را 8%�ر /<Rاری4.�/ .4�%8 e�/� 4ت ز#�ن 9زم، �ن را# ��R. از T�

=��/ T�1 4؛���/ 
3�ان و #��1 را در 1�8! /�ر.� /�ی�ی4 و ��ب هcغ، ز�# 
8�د� و ��ب /� �ن^�9 زرد� ه�� )> !J�jاد ا�# P�4 را /! ای� e�/� 

.4�#>��ط %8

�= را در �ن /�ی�ی4.���� از /��ی�ی4 و / PSز ��8 رو����د . !/�( Kی Lدا�

�4 و ��&� را /� 9ی! ا� از .��� 	�خ 8�د� 1�خ%�}/ =���4.^�9 /�د#"�ن ه�� ^�U! ��4 را رو� /�����/ �4� 

.4��= را رو� .��� /�ی�ی4 و /� iG1 `��7 �ن را �hف %8�/ �4����در ��ی�ن /�7

8�� �ب � T�1 4 و��=، /� ا��&�� د�1! ��7` 	%4 �1راخ دا�L �ن ای"�د %8��ف را .Rا��! و��e از دم 8�دن /w ی�ی4، در�/ =��/ iG1 �4 را رو�

.4�رو� ��H! #���1 ا�Vق .�ز 7�ار ده



 د7�U! دم 8%� را رو� )�/! 7�ار ده�4 و /<Rاری4 )� )! 	��M !/ Pر L#�8 دم /��١u.4�T از .��R ^4ود 

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=100254

� د$4  �ه�;

a�Sا  �/�   ��� ��3 ه� h و  1$�� ه�   ��1ی  �/ ه��ا�  �8ه�  9�1د 

)�ز� �8ه� �! ا��اع �1�4وی� ه
 از /�گ ه�� &( 31�� ه��1. ه�{%�P در 

D4 )� از �ن )! دی�ا�3�1د� #� ��د. /��� ه
 �8ه� را )! �7/��! #� ا�4از

.4������� /! د�1 �ور

�دم #� دا�%4 �8ه� /! c%�ان یK 1$�� ��اص زی�د� دارد ا#�# a�S4 ا%	�ه

��ی4 از ه�! ��اص �ن �.�ه� �4ا��! /��%4. در واg7 ایP 1$�� دارا�

#�اد� S%� ا�1.

،#�اد  P�f(و�� �ژ�، �ا �ب،   !/ #� )�ان  �L ده%�4 �8ه� ��( #�اد   !��V از

 P�
، وی��#�1��� ،

، 41ی���8،�/�	 ،Pه�،�3�J ،�1! ا����A، B،  C

و #T ا��ر� 8�د.

3�! ��نF( ز� و�����$1 3#�4 در �� Kان ی�%c !/ �8ر�%��1ن از �8ه�

.4����م #� /

�ا� rHj ا�Fcب ا�1./ 4�ه�{%�P �8ه� 4j )�رم، ��اب �ور، �را#e</ e و 3#

����c L�� ا�1 و /! ه��P د�$�J �%S g$%# از 1$�� ه� �4% /���ر� دی<�د رود� را )�&�L #� 8%4.از ��1 دی<� �8ه� #�



P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=122109

Jا$���(��1 >��را� �K$�A �� ��/

�غ  :  # �>Vم٣٠٠�. 

� P1 ��ر#!  :  ��م١٠٠�%. 

  :  =��/uم٠٠�. 

� ��ر#���ن  :  ��م١٠٠�%. 

�J�8 4از����K  :   /! ا

  :  �A���مT1١٠٠ ای���. 

  :  ��1٢!�� 

�گ/ 4%	  :  ��. 
�گ #�ی/

�4��4 و T�1 از 	�� R. �J�hرا����"/ �c�1 g/4ت ر# K���= را در �ب #>��ط 8�د� /! �/ ��<� رویe �ب 1�د /�ی�ی4

 !HG7 4%	 ،4دی�. �� 
�� ��	 !8 P��4 %8�4، ه��� را ر�� P1	�� را #"4دا رو� �)R. eا��! و �%�%� T�1 4ی�ی��غ را 1�خ 8�د� دا�L �ن /# �>V

�د� را ر$#�� T1 ،4دی�. �j�^ ��	 !8 P�%8�4 ه� �$h 4�%8 !J�jد� /! �ن ا�8 �4��ی�ی4��ر#! را ر/ eوی

�8�د� و 1 eM��<# ��. 
�د ��4 و 	4% /�گ #�ی� ���م 8�� را در �7/��! ری>�! و 47ر� 1. 4hدر �A6M D�� /! ر�خ %8�4، ه���HG7 !8 Pت 1

�ی4.$/ ��# ��م رو� 	�� /�ی�ی4 و /! 1. �#��#4، #>��ط را .

http://vista.ir/?view=article&id=127



�$!��CL ��/

  :  =�� J%"�ن١/

 4cد١���ز  :  

  :  ��1١!�� 

8��  :   47ر�

1���  :   47ر� L3�J

��K  :   47ر�

L3�J ه%�4  :   47ر�

!��<� )�ر�  :  	%4 دا#

  :  �>��J !V�.٢uم٠�. 

�= 4hر� را #4ت ��ی�c !Uد� �ن را از 	�� R>/ �J�hرا�١٣یJ K%"�ن /M !/ T�1 4 و�����"/ K���4. د7�U! در 47ر� �ب #>��ط /� 

���� ری� ��د %8�4 و در #4Uار� 8� ��1 !�� Kا� /� ی���ز در�� را ���1 8%�4 ، ه�� !��T�1 ،4 ی�4اA�����8 1�خ  P�٢ ی� #�ر.�ریu٠!V�. م�. 

� /<Rاری4.j�^ �J�w در !��ی4 و 4Vا.��8�د� �Fcر� �ن را /< !HG7 !HG7 را �>��J

 !��<� و 	%4ا�J !V�. ر��Fc د ��4 و�� و ���ز ����4 را در �7/��! .�د ری>�! 1����V =��/L3�J د�. K�� ،���1 L3�J د� و 47ر��8 ���( �>�#

%8�4 و در دیD را .Rا��! رو� �)e #6ی
 #4ت  eM��<# ٣٠ه%�4 را ��ا d٠.4ی�$/ ��31 ��م /! 1. �#�. T�1 ،4ی��/ !U� د7

http://vista.ir/?view=article&id=129



/�� ,�ر
	 L*� ��غ

  :  =��/٧uم٠�. 

�غ  :  # �>V٧uم٠�. 

  :  �>��J !V�. ربd>�ر����7` �1 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

� ��ر#���ن  :  �%�١uم٠�. 

  :  ���c ز داغ�� ��7` �1�>�ر�٢�

L3�J  :   47ر�

��K  :   47ر�

� را ��د 8�د� و /� �>V 
�A���
 و /��L �8! �#�د� #� �%����8 1�خ # P��� 4 ازH/ را =���8��4 ��د 1�خ/ �>V د� /|�4 8! �ب���ز 1�خ 8


�ی�ی�# �>V Lرا دا� ���<� و ��8 ��K و L3�J و �%�J !V�. ان �ب و رب��� rF� 4H/ 
�%8 �#!Uی�G/ را =��/ 4H/ �4 ��د� #� .Rاری
 �ب �ن �8

. 
�A��%�� ��4 را /� �8! 1�و #j�^ و ��رش 
�%8 �# '$M �8! �1د�

���٨ )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� J�8 �3� 

�ز دم 8�دن �8! �1د� :M ●


 ، ه��%8 �# e(� ش را��م ، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد�/! ازا� ه��%�! �ب �Vش ا#4 /� ا^���ط 38<

��ز ا�1 )� /� ������ا� �8! �ب // 
��>�! /�د ، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[# ��افا.Mاز )��م �4ن �ب ا T� .4ی� L�H/ ��#���= 47ر� �

�= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� ر��م /. ���8 Kی ��وط /�9 #��وری
 /4H /%�$� ه<# L��/ را =���= #� ری�ی
 و در٧uوPS ( در ^4ود /��م ) رو� /. 

�ق /�%4، در �hرتc ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیwr8 ف را�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pدا�� 


 و ^�ارت را �7�ار #�4ه �J٣uارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠. 4��/ دم =��/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 


 ��� )! دیD /$%4د/�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ ( #�L 	�� 8$�ب ) ی����c و�J�8 �7 ا1�� و در �hر)��! />�اه

1 
���1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را �/ ��� Dا� ای%�! )! دی�/ .4��$�
 و�7 9زم #��� ��رج ���د (/4ون /�ی����c و J از ���4ن ��L$7 �c از �8

 e(� را رو� ��� !���1�� 4Vا ��د. در �hر)�/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن ) )� دی P4 ودا����/ 
�ارت زی� �ن /�ی4 #6ی^ 
�دم 8�د� /��

R>/ �%8 ا دم���&� g7�# دم 8�دن ��� در ��H/ 4ی�� 
�ی�ی/ e(� 4ار�U# 4را /�ی Dرو� در دی
�ی�ی/ e(� ا��
 و ی� رو� ��� دم %8J در !��A��	 ��4 و�ار

�L^ �4 ��4 در A�1 ان�3cان #��1 و �8 ز��� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ �����ان �ب�٧٠/"�ش را /� �� rF��م روPS و . 



� �# ��&/ ��� Dرت )! دی�F%در ای 
�ی�ی/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
�د�Vش و دو 4cد زرد� )>

http://vista.ir/?view=article&id=174

/�� ��ب ;�,���

�یRS Pاه�� ای�ا�� را ��م /$�ی4، ^���( L�hاز ا !����ا.� از ��� />�اه 4%	4% 

Pای  4%8 ���  �7�Jدا��؛ ��اه4  و�Vد   ��� 	��8$�ب   ���  �1�&J در 


 ه� 48ام /�HM !	��گ ی� ^�� 8$�ب دی<� /��4؛ ا./ ،�4�	��8$�ب، �8/

Pای ���دی<�� #��3وت ا�1 و�� /! ه� ^�ل ه�! ��&� 	��8$�ب ا�1. #� 

!8 
�
 ی�� از ا��اع 8$�ب ه�� دی<� را /! ��� �#�زش ده�ه�3! #� ��اه

3�ان، ��$1 )���ن ا�1.cز ��V !/ ن� ��hده%�4 ا 
HM

�h�� ��# و �Gc ��� 8! دارد، /! 8$�ب ���
 )%4 و )HM �M�� !/ ن���(

�>� 	��8$�ب �#�د�  را  ��د)�ن  ��ی�ن ه�3!،  ��ه�ر  �ا� /  T�  .4�</ �#

.4�%8 �����(

3�:d● #�اد 9زم /�ا� � 

�م٣٠٠- .��� 	�خ 8�د�، . 

�غ، # 
 4cد٢- )>

��ز، ی4c Kد �1��#� -

- زرد	�/!، یK ��7` 	�� ��ر�

�م٣٠٠- )���ن )�ز�، . 

- #��1، یK ��7` �1پ ��ر�



�J�8 4ارU# !/ L3�J و K�� -

- رو�F<# PSص 1�خ 8�دن /! #4Uار 9زم

:!��ز )&M ●

�گ ه� را /��ی�4 و د١/ T�1 .4��ی�ی4 )� �ب ا�J�j ��ن ��رج ��د. T�1 ) ا/�4ا )���ن را ��� 8�د� و /�گ ه� را از 7�1! ه� 4Vا %8/ �4$1 Lا�

�&� را ��د %8�4 و 8%�ر /<Rاری4.�

٢.4�%8 �4���ز را ���1 8%�4 و /� ر��4 ری� ر� ( 

��ز ر��4 ��4 را ه��ا� ��K و L3�J و ٣� T�1 .4ی�ی�/ �1��# !1�8 Kد� را در ی��خ 8	 ���. (`��7 K48ام ی�%8�4 (از ه !J�j/! /! �ن ا�	زرد

	�� ��ر� 1����� �J�8 ا�1).

8 !J�jط .���� ا��<# Pغ ه� را ����! و /! ای�# 
<( T�1 ،4��4.^�9 .��� را /� ��7` #>��ط %8%

d وع�� T�1 ا/�4ا �ن را ��ب ���! و T� 4؛�� ا�1 از د�1 )�ن ا�3�1د� %8�&/ !�^�# Pدر ای (،P�^ P4. در ای�/! ورزدادن .��� /� د%8 �1

.4�8�د� و /! ورزدادن ادا#! ده !J�jا ���#��1 و )���ن ��د��4 را 

 !���١�h4. در��/ L� ����غ ه�، #�ی! .���� �$�ی4 �# 
8�دن )> !J�j4 از اH/ 4��4U# 4ار� .���) )�V! دا��! /���ر)� L� !8 /�د، #� )�ا

 ��V !/ ،4���� /�رگ /�د� �/�<���غ ه�� ا# 
<( �%8�4 ی� ای%�! ا. !J�j٢.4/! �ن ا��غ ا�3�1د� %8# 
<( Kغ از ی�# 
<( 

 !���8�دن �1�# /�ا� )�د�4ن 8$�ب ا�1.٢ !J�jا (

uPS4ار� روU# د� و� دا�L �ن /�ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده�4H/ ( �( 4 از ای%�! #�اد و .��� ��ب /�ه
 #>��ط �4�4، )�/! /�ر.� �#�د� 8

��ب داغ ��د.

7�ار  PSدر�وری4 و در رو ��ده�T�1.4 ه�/�ر #4Uار� از .��� را /�دا��! و در r8 دL�� !/ �1 دای

 �4��دا.�1�خ �4، ��&� را / �&��ف �M K4 و ی� ��ف دی<� را 1�خ %8�4H/.4 از ای%�! )��م iG1 )�/! /� 8$�ب ه� �M و

��ش �Vن %8�du.4 ا�� ٣٠#4ت ز#�ن 9زم /�ا� �>� ایP 8$�ب،  ��3�اcز =�� د7�U! ا�1. ایP 8$�ب را /� �8! ی� /

� #��3و)� /��4، #� )�Gc و 
HM دارا� ��� =���! )%&� 8$�ب ��� /��! / !���ا� �/ :!����=، ��8 ��در زی�� 9/! �9 �ن▪ ��4 ه%<�م دم 8�دن /�ا

.4�%8 L�# ،������4 و /� ایP 8$�ب )���/

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=103878



/��� ��د-

3�:٨ )� }● #�اد 9زم /�ا� � 

���8 Kی==��/

=PS١روuم٠�.

��4=یK ��7` 	�ی>�ر�A�1 ان�3cز

��ان� rF�=Dا� )! دی�/ �1�#

�غ=# 
4cد٢زرد� )>

:!��ز )&M ●

� �(4�31 =���ا� ای%�! // ��	 !��د #��P ا�1 ی�8 !HG7 K	K زاج (/! ا�4از� یKدیD #%�1$� را �ب 8�د� #� .Rاری
 �Vش /��ی4. در �hرت )&

�= دا��/ P�<4 از ریH/ =�1 را /�4ری�# !��� rF��ی�ی
 و ی� / =���= را /�دا��! ،�ب ��K راJ%4ق) را �8/��4 در �ب /�/ K�� 4H/،
�ف /�ی�یw L

/ 

 #� .Rاری���= را در �ب �Vش #� ری�ی
 ی�� دو /�ر �ه��! /! ه
 #� ز�
 و /�%8 �# �����( 
�%8 �# 
�= �Vش /��ی4 ^�ارت را ��8 #6ی�

�$� K�� و ��= را در د�1 �! 8�دی
 #]� �ن ز/�/ !��م ��د /�Gر� 8! و��7 دا� ��8 =���ا#]� /�� r8 ه��. =���4ن /��V !�h�J 4. در�

 =��/ L4ن دا����V P�j PSا�1 دو 1! ��7` رو P�# د�� ��= ��3ف )��ی
 و /�ا� ای%�! /�8! /&�� ا�#�1 . e�/� را در =��/ 4H/ ،
�ی�ی/

�J�. =����� و ��ر� /� !8 
��م رو� iG1 �ن #� ده. 
���= دو )�1$4 	�/� /��4 #� ری�ی
 #4Uار� �ب �/ ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ د�� !



 دیD را #� .Rاری�%8 �# !J�jا �����ان �ب � rF� 
�= را در1! ��7` �1�>�ر� روPS )! دیD #� ری�ی�/ 4H/ داغ ��د PSب رو� �( e(� رو� 

��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw و در 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را eJا�Mو ا 
�قدیD #� ری�یc ��8 Dدر دی �( 
����ی �# 
�ف را 8 ��8w 

�= #� ده�/ iG1 د� رو����ان �ب را داغ 8� rF�8�دن در/�4H/ ،4% 1! )� 	&�ر ��7` �1�>�ر� روPS و  
� /4H از #|�J Pرت دا���h در .
�


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J r8 ف را�w D٣دیuارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 

�= دم /��4. /�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$(#�L 	��8$�ب)ی����c و7�/!( ��� 
�� �J�8 ا�1 و در �hر)� 8! />�اه

�1�� 8%�4 ��د /�ی4� !/ ��	 Dا� ای%�! )! دی�
 و�7 9زم #� /��4. /��� ��رجدیD /$%4د ی����c و J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8�� دیD را 

�1�� 4Vا ��د. در �hر)� 8! ��� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن))� دی Pدا����ارت زی� �ن /�ی4���د(/4ون /^ 
�� را رو� �)e دم 8�د� /��

. 4��/ 
#6ی

P6ی������ : g$%#



http://vista.ir/?view=article&id=17422

,�رش ���

3�:}● #�اد 9زم /�ا� � 

�غ ��� 8�د�=ی4c Kد در ^4ود # ▪u/م١�.���8 

=K�� ���� ▪uم٠٠�. 

�م١٠٠▪ ��!=. 

 ��7` �1�>�ر�٣ )� ٢▪ ���ز 1�خ 8�د�=

��4=یK ��7` 	�ی>�ر�A�1 ان�3cز ▪

=� ��7` �1�>�ر�٢▪ ��

�J�8 4ارU# !/=K�� ▪

:!��ز )&M ●

�غ را /� ���ز 1�خ 8�د� و#.
�%8 �# T�
 در دو ���ان �ب ����� را #� ��ی


 ���٣ )� ٢��! و ��
 �� ��د ��8 /! �ن ��K #� ز�� 
��ان �ب #� .Rاری� 

را /� �/e در ��رش #� ری�ی
 و #� .Rاری
 �ه��! /"��4 و ��� /� #�غ

�/ 
�%8 �# L^ ان را در ��8 �/"�ش�3c4 زH/ د����8#6 /��د و زی�د �! 


. #��P ا�1 #�غ را در�1! ی��ا #� �8��ا� ای%�!��� دا�L ��رش #� ری�ی
 و��7 ��رش /! روPS ا��Jد �/ 
��ف 7�ار /4هw در !HG7 !HG7 �

.
�غ /�ی�ی# L4 دا�H/ 
���! زی�د �! ���د /&�� ا�1 ��! را /� ���ز 1�خ 8�د� ��8 1�خ %8

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79391



�C��ُ ��� رش�,

● #�اد 9زم:

�م؛u٠٠▪ .��� .��1�! ی� .�4%31: . 

 4cد؛u▪ ه�ی= �1��#: 

��ز �1��#: � ▪u4د؛c 

�م؛١u٠▪ ��� />�را: . 

 :����/� ▪dا��ر�؛RS `��7 

 :� RS `��7ا��ر�؛}▪ ��

��ان 9زم؛# !/ :PSرو ▪

��K، زرد	�/! و ادوی!: /! #��ان 9زم؛ ▪

3�ان دم 8�د�: cر�؛٢▪ ز���/�# `��7 

.P�A�( ا��/ :�>��J !V�. ب و�( ،��3HV ▪

:!��ز )&M ●

/� ی4c Kد ���ز،u در u.��� را /! )�! ه�� در�� ( �ی�4 و /  (����1 

�# !J�j4ار� �ب اU# T�1 .
�1�خ #� %8 PS/!، ادوی! و ��8 رو�	زرد


 و #� .Rاری
 )� .��� /��د.�%8


. T�1 ه��ا� /� ��د 8�د� و در روPS )�3 #� ده� ���L یK در دو �1G��# L�� !/ ه�ی= ه� را�
. در ���%8 �# !J�jا ���. !/ K����� و 

8�د� و #� .Rاری
 ^4ود  !J�jا 
3�ان را هcو ز ��� ،����/�٢٠.4�3�/ �V 
�ارت #6ی^ �/ !U� د7


 و /� ��� �%8 �# P�A�( ��3HV و �>��J !V�. ،!}/��8��4 و /� ) a1�%# ف�w Kرش را در ی��.
�1�و #� %8



��اد� #��� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=111970

,�رش ��� و ا����ج

#�اد 9زم :

4%31�. ���.���
 آ��

ی� آ��� ا31%�ج

���7�/ ���١uم٠�. 

 ��7` �1�>�ر�٢���ز1�خ ��4 

�J4ار آ�U# !/ =���� ی� �ب ��ر�/�

�J4ار آ�U# !/ L3�J و ���

: !��ز )&M


. T�1 �ن را ه��ا� /� �
 و آ�� )�3 #� ده��ارت #6ی
 #�٢.��� را 	l( 4%! آ�د� ، #� ��ی^ �/ ���7���ان �ب ، ���ز1�خ ��4 و ���/� 

. 
�
 و در روPS )�3 #� ده���ی
 . ا31%�ج را /4H از ��ك آ�دن ، آ�� ��د #� آ%

�Jو ���
 )� ��رش /� )��� و �� #� آ%$h د� و�4H/.4�3/ �V L3 از �>�P .���، ا31%�ج را /! �ن اJ�j! آ

��lت )]Rی! ا� :

١# 4�
 ه�� /�ردار 3#��ف �ن /�ا� ��F# L��� ا�1 /! ه��P د���J 4�� /��4.- ا31%�ج #%$g ��/� ازا1

٢ ، P(آ�رو –��/ P��� از ا��اع 1��MنCوE- ا31%�ج دارا� ه� 1! وی��#�>��� �c�/ ه��%4 و ����� اآ��4ا� ��h�� 1! دارا� � #� /��4 آ! ه



.4��و�7 #� ��c – �$�7 ��^را��و 

- #�اد ��H/� ا31%�ج /�ا� #>�ط و Lh�3# /4ن 9زم ا�1.٣

d# eای�Jدا��! و .�$�ل ه�� ��ن را ا ���M�1 4j ��h�� ، 
� ده4.- ا31%�ج /! ��c دارا /�دن #%��ی

u# در �ب �ن 

 در �>�P ا31%�ج ایP ا�1 آ! �$�ی4 �ب �ن را دور ری>�، زی�ا #%��ی&# !�l���Vد ا�1.- 

�ف ا31%�ج ��د دار� آ4%%:F# اد /�ی��� از�Jو� از ا�	&�ر.

- #$�6 ی�ن /! /���ر� آ١4$

٢4�
 دار��- آ���� آ! درد Lh�3# و رو#�)

٣4�- آ���� آ! D%1 آ��! دار

d�4 ی� رود�H# 6ی�ن /! ورم�$# -

��� L. �1ی� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=7159

,�رش ا����ج و ���

LFJ 6ع /��4 /! وی¥� �ن درM�1 آ! از ��اص ا31%�ج /� ا��آ4ام آ4/�

�و�� ��4ا آ�د. /%�/�ایP ��د)�ن راJ ��$1 �1�د، )�ز� �ن را #� )�ان در ه

�ا� )4ارك ی� وRS �4cای� ��و����ن ��ه�ر و ی� ��م �#�د� آ%�4. ایP /�ر 7�ار/

�= از �L$7 a در�/ !����� 4%	 4�ا�1 ��رش ا31%�ج و ��� /��ی
. �rG آ%

!4������ب />

��ز دارد.� P�<� ا��/ �c�1 دارد و /! ی� ����� ای�ا�hا اRS Pای

3�:} )� d● #�اد 9زم /�ا� � 



 :(�ً|�V��م،٣٠٠▪ .��� #�ه�{! /4ون ا�1>�ان( ). 

�م، ▪)��: ٧u٠● ا31%�ج: . ٢uم،٠�. 

 ،��� ▪١u٠ :PSم، رو��م،١٠٠ .. 

 ��7` �1�>�ر�،٢▪ ���ز 1�خ ��4: 

.�J4ار آ�U# !/ ��� L3�J و ���▪ �/]�ر� ی� �/����: /! #4Uار د�>�ا�، 

��� �>�: .��� )l! ��4 را /! ه��ا� ���ز 1�خ ��4 و 	&�ر ���ان �ب� ●

�� را 4Vا.��! ری� ��د آ�د� و /! ه��ا� ا31%�ج آ! د( T�1 .د��/ 
�ارت #6ی^ �/ 

.#� .Rاری�ر�� ��د آ�د� ای
 آ�� در روPS )�3 #� ده

�ف #|��� .��� #� ری�ی
 و w ه�! #�اد را درون �
 و #� .Rاری
^�ل ز#�ن ا�Jودن ���ه� ر1��4 ا�1. د�1 ����آ�� ��� و L3�J /! �ن #� ز

( ����4�3. ایP ��رش را #� )�ان /4ون ��� و /� �/]�ر� و ی� �/�/ PS4 و /! رو��! آ�د. #�Pl ا�1 ��رش ا31%�ج را /4ون )�� )4ارك دی4	�V 4%ش /�&

��ز داری4.�
 ا31%�ج ��در ای�h Pرت ی� آ��� و 

#%$g : روز��#! �Vان

http://vista.ir/?view=article&id=73843

,�رش ��د�#�ن و ��غ

3�:٣● #�اد 9زم /�ا� � 

 4cد؛}▪ /�د#"�ن: 

�غ)؛# rF�) !%�1 Kران و ی Kغ: ی�# ▪

 4cد /�رگ؛١▪ ���ز: 

�م؛�S ▪u٠ر�: . 

 RS `��7ا��ر�؛١▪ رب: 



3�ان: ��8؛cز ▪

��ان 9زم؛# !/ :PSرو ▪

��ان 9زم؛# !/ :K�� ▪

▪ زرد	�/!: /! #��ان 9زم.

:!��ز )&M ●

3�ان /cو ز K���م و ��3ف ��د؛ /! #�غ ��8 � �( 4���ز را ��د 8�د� و /� ��8 روPS )�3 ده�
�4 و ه��ا� ���ز )�3 ده�4. زرد	�/! و رب را ه��


 �c�1 /��د.��8�د� و /<Rاری4 )�  !J�jان �ب ا��� Kی T�1 4�%8�4 و )�3 ده !J�jا

!�J��4 )� )�>� �ن .��/ �c�1 Kاری4 یR>/ 4 و���/ K���ی4U# ،4ار� �8�د�/�د#"�ن ه� را ���1 /< K�� ��� ��د T�1 /��ی�4 و /� د���1ل )�

1�خ %8��S .4ر� را ه
 در )�/! ��8 )�3 ده�T�1 4 /�د#"�ن ه� و �Sر� را  PS4ار� روU# �/ و�c�1 g/ر Kاری4 یR>/ 4 و����ی !J�jرش ا�� !/

.4��= /�ی4 1�و ���ی��4�3 ایRS Pا را /� // �V �( د��/ �دی<

���! )]Rی! ا�:

� ��1! �7$� #|�3ظ #� دارد.G� رگ ه� را /�ز #� 8%4 و �>¦ را از �>�J���ردن /�د#"�ن .

��اد� #��� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101326

,�رش ��د�#�ن

● #�اد 9زم:

�م٧u٠.��� .�31%�4 /4ون ا�1>�ان . 

 4cد١٠-١١/�د�"�ن ���7 



 ��7` �1�>�ر�٣���ز 1�خ ��4 

 �1��# �>��J !V�.u-d4دc 

�Sر� /� دا�! ی� دوم J%"�ن

�/]�ر� ی� دوم J%"�ن

�J rF%"�ن �>��J !V�. رب

�J47ر آ� !/ L3�J و ���

:!�● د��1ر )&

��ز 1�خ ��4� .4�3�/ PSرو !/ �( 
�
 و /� آ�� روPS )�3 #� ده��ارت #6ی
 #�٣ را /� .��� را ��د آ�د� ، #� ��ی^ �/ L3�J ان �ب وآ����� 

�7 �����J!، و�1 �ن را ��lف آ�	�l داد�، در آ�1! �ب . P��� از T� ن را�"�
. /4H از��ی
. ���1 /�د� د7�U! �ن را در �/٢٠elار #� ده

( ،
�
 )� �ب /�د�"�ن ه� آ���4 ��د. /�د�"�ن ه� را /� ^�ارت �1��# 1�خ #� آ%��4H/ .4 از 1�خ �4ن /�د�"�ن، �Sر� و7�ار #� ده�� �<��[# �

.
�
 و /! ��رش اJ�j! #� آ%��<� را )�3 #� ده�J !V�. رب

�
. �/]�ر� و ��� را �%�
. /4H از �V ا��Jدن ��رش �ن را در/4H از �>� .���، /! #4ت د� د7�U! /�د�"�ن ه� را آ%�ر .��� #� 	��� اJ�j! #� آ%


. ��رش /��P #� آ%A�( �4� خ��<� ه�� ^�U! ا� و 1�J !V�. �/ ن ه� را�"�
. /�د��ف #� آ�w.د��د�"�ن را /� #�غ ه
 #� )�ان در�1 آ

���V !/ 4 �/]�ر�، �J rF%"�ن �ب ا��ر اJ�j! آ%�4 آ! /���ر ������ ���اه4 �4.در �hرت )��یL #� )�ا

��ان ی�د�/ ¦F<( �1ی� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=6806

,�رش ��د�#�ن

3�:٨ )� }● #�اد 9زم /�ا� � 

���8 
��▪ .��� #�ه�{! ی� #]� ران=



�م٧u٠(و ی� .��� /� ا�1>�ان) .

 4cد١٠ )� ٨▪ /�د�"�ن �1��# ���7=

 ��7` �1�>�ر�٣ )� ٢▪ ���ز 1�خ 8�د�=

�<�=دو ��7` �1�>�ر��J !V�. رب ▪

=��� ��7` �1�>�ر�٣ )� ٢▪ �/�

▪ رو4U# !/=PSار� 8! /�د�"�ن ه� 1�خ ��د

�J�8 47ر !/=L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●


 و /� ���ز و �
 و #� ��ی���ان �ب #�d )� ٣.��� را )�! )�! #� %8� 

�<� را 8!�J !V�. و رب 
����K و L3�J #� ز 4 ��8H/،�8#6 /��د 
.Rاری

 '$M 4 ازH/ ���. 4ی�/ .
��8�د� ای
 دا�L .��� #� ری�ی
 و ��8 �/���� #� ز L^ �1در ��8 �ب��4ا��! /��4. �� �ب ����ی$� /U( ان��� Kی


 و #� ���&� #� ز�"�
 و ��8 ��K /! /�د�
 و #��ن ��&� را 	�� #� ده��&� را #� %8�"��ارت #6ی
/�د^ �/ PSرا در رو �&�� 4�.Rاری
 #4ت ��8 /��

�&� را �"��&� �8#6 /��د،/4H /�د�"��&� 6Mی� ��د و #]� /�د�"�
 /! ^�4 8! /�د�14�خ #� %8�
 )� /� �ب .��� 	�V 4%ش /��%�رو� .��� #� 	

�<� ری� را 4Vا�J !V�. 4دc 4%	 �1ا P��# .4��&� زی�د �! ���د و در�1! /���"��8�4ن ��رش دور/|�4 8! /�د g7�# د���1�خ  PSدر رو !��.

دیT ری>�.

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79396

�,�رش ���(

�ف #�F# آ��ر#�ن �/�%V در ا��1ن ه�� ����/ !�#�/ Pاز ای e���ی4 �



��اد� ه� را� ی��J! ا�1.�� ��RS �1ای� اآ�&J !/ 4 ا#� ��رش �ن اآ%�ن�

��/� /! #�اد 9زم و 4H/ ا��ر� #� ��د و !�ا/�4ا /! ��lت )]Rی! ا� /�#

P��� و وی��#��J 4�1���ر از ا1 ،!��� #� ر41. /�#���� �>� ��رش �ن �

�g$%# P ��/� از وی��#�P ه�� .�و� ب، #%��ی�م،C و Aه�� %	 
 ا�1. ه

�! #� )�ان /!#�/ /� ��ردن  � ایP آ! F�<# .�1ای� اRS �$�J و 
�1���

!�#�/ �( Pای��وق ا#�4 دا��، /%�/c ر� ه�� �7$� و����� از ا/�6 /! /�>���

��� #|�! )�ن ه�� و LFJ �ن ه%�ز )��م# ���� و )�� /�ر و �1�# Pدی��از #

.4�%����4، 	%4 و�4c ��رش �ن را )4ارك /$

3�):d●#�اد 9زم (/�ا� � 

���
 آ��▪ .��� #�ه�{! ی� ران .�4%31: 

���
 آ�� :!�#�/ ▪

�/���ر�٢▪ ���ز 1�خ ��4: # `��7 

�<�: ی� RS `��7ا��ر��J !V�. رب ▪

1�a ز#�%� 4c !1 :�1��#د ▪

�rF ا�l�1ن :����/� ▪

��� و L3�J و زرد	�/! /! #4Uار د�>�ا�! ▪

:�<� ���� ●

 �/ PSاز )�3 دادن در رو T� ت .��� را�HG7٣ �( 
در ���ان �ب و ���ز 1�خ �R. �# �4اری
 /� ��H! #6ی
 /��د. )! /�#�! ه� را آ�� #� /�ی

J !V�. و رب 
�1�خ #� آ% PSا��ر� روRS `��7 را /� ی� �&�� T�1 د����� و �! � P�<� ه%<�م.
��<� را /! �ن #� ا�Jای�


. ایP ��رشاآ%�ن ز#�ن ا�Jودن ��� و L3�J و �/���� و زرد	�/!، /! .��� ا4H/ .�1 از ایP آ! .��� �>���! ه� را /! �ن اJ�j! #� آ%#�/ ،4� !

�ی4، دور /��Uب را /� 1�a ز#�%� ه�$/ ��31 �1�خ ��4 )�ی�P آ%�4./�ی4 آ
 �ب /��4. ��e از �ن آ! ��رش را /! 1 �

�ا� M$' ایP ��رش ا�3�1د� ���ی�4 در �hر)� آ!/ ����4 از )��ه�4% ���اد� ��� �1ز.�ر /��4.	%��{! />�اه�4 #� )�ا�� ���cای� اRS !Uذای �/ 

#%$g : روز��#! �Vان

http://vista.ir/?view=article&id=75866



�,�رش ���(

3�)٢ )� ٣● #�اد 9 زم ( /�ا� � 

 !�#�/ ▪٧uم٠�. 

8���)٧u٠▪ .��� #�ه�{! /� ا�1>�ان  
���م ( /4ون ا�1>�ان . 

 �>��J !V�. >�ر�٢▪ رب���7` �1 

 ��7` �1�>�ر�٣▪ ���ز 1�خ 8�د� 

 ��1 ▪١K	�8 ��� 

 ��7`١▪ زرد	�/! 

 PS��7`٣▪ رو 

���1 L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

!��/�7 Lد� دا����ز 1�خ 8� �/ 
����ی# 
�.��� را )�! )�! ��رد #� %8

7�ار #� 
/%4ی
 و �7/��! را رو� ^�ارت #6ی �ف را #� w در 
�ی�ی�ا� #

�8��4 ��د. L#�8 ���. ب� 

 و #� .Rاری�ده

��ان .�دد� Kد و �ب �ن در ^4ود ی�� !�<� ���. �( 
 در �hر)��! /� ای4U# Pار �ب �>�! ��4U# 4ار�/4H دو 1! ���ان �ب دا�L .��� #� ری�ی

 �J�8 �J�>� !V�}����د /�ی4 )! �ن را /& ��� !�#�/ !���ا� �/ . 
��%��ی# !J�j�4ب /! �ن اH/ . 
��ا ��8 �8)�� ���ی�� !( ��&/�	 �UJ !8 �1ا

�ف #%�1$� را �ب 8�د� #�<Rاری
 �Vش /��ی4 /�#�! را در �ب �Vش ری>�w و 
��! را #� ��ی#�/
�<Rاری# 
��%��ی# !J�jن ا��/ K�� `��7 Kی !

J�h را در !�#�/ T�1 . د�����K و L3�J را��8 /��د /�ی4 د�7 8�د /�#�! زی�د �>�! ���د و ���� �ن ��رج  �J�8 4|/ و ���� #� ری�ی
 رب و �/�


 و #� .Rاری
 	�V 4%ش /��%��8�د� /4H از دو�V !1ش /�#�! را دا�L ��رش # !J�j4./! ��ر�� ا�J��/ �V �( 4�

���/���� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79230



�,�رش ���(

�/ �4، ^��� یK روز از ��� ��/ 8�د�  ��ه�� V%�/� ای�ان 31&� !/  �ا.

!��ز )&M ��� !/ «����رش /�#�! �Rی�ای� 8�د� ا�4 ا#�وز در ��1ن «���� /�

.
�ایP ��رش را �#�زش #� ده

:!�● #�اد او�

 :gی�# PSم٧٠رو�. 

��ز: ی4c Kد� ▪

 :4%31�. ���. ▪٣uم٠�. 

▪ زرد	�/!: یK ��7` 	�ی>�ر�

�rF ��7` 	�ی>�ر� :L3�J ▪

 :�>��J !V�. ا��ر�٢▪ ربRS `��7 

 :����c ���� ▪d4دc 

��K: یK ��7` 	�ی>�ر� ▪

 :!�#�/ ▪uم٠٠�. 

3�ان: یK ��7` 	�ی>�ر�cز ▪

:!��ز )&M ●

 PSد ��4 را در رو�8�د� و uروPS را ^�ارت داد� و ���ز ری� � !J�jو .��� را ا �>��J !V�. و رب L3�J ،!/�	4. زرد� د7�U! )٢�3 د7�U! )�3 ده

�%8�4. ��رش را /{� !J�jرا ا ����c ���� .4��ارت ده^ �c�1 ود� و ی��، دو�J4. �ب را ا��! را ���!،ده#�/ .4�%8 !J�jا K����ز، �4 و در �hرت 

8�د� و ا�Vز� ده�4 ��رش /"��4  !J�jان را ا�3c4. ز�%8 !J�jد� و /! .��� ا�1�خ 8 !��4V.4�3ا.�/ �V �/�� !/ �(



�ان ا#�وز&( !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=93701

,�رش ���(� �� ��د�#�ن

● #�اد 9زم:

8�د�= ��4cد١▪ #�غ )�

4cد}▪ /�د�"�ن ���7 یK ا�4از�=

=!�#�/ ▪uم٠٠�.

��ز 1�خ 8�د�=� ▪٢uم٠�.

�م٢u٠▪ �Sر�=.

=�>��J !V�. ا��ر�١▪ ربRS `��7

�J�8 4رU/=L3�J و K�� ▪

=Lرت )��ی�h ا��ر�٢/١▪ ادوی! درRS `��7 

=PS١▪ روuم٠�.

:!��ز )&M ●

�<� و ��8�J !V�. 4ار� ربU# د� و���ان �ب و ���ز 1�خ 8� Kغ را /� ی�#

�&� را�"���ان /��د. /�د� rF���K و R. �# L3�Jاری
 /��د و �ب �ن ^4ود 

 ��8 .
�%8 �# K�� و 
�A�� �#،داد� ��	&��� �ن را �و  
�ی�
. روPS را در )�/!���1 8%�4، 	�ب 1� �ن را #� .��اف �ن #� #��Mا !/ K��

1�خ #� %8 
�ارت #6ی^ �/ PSرا در رو �&��"��اف /�دM��8 داغ ��د. ا 
�ا� ای%�! روPS ا�J�j �ن .��J! ��د، ��&� را#� ری�ی
 و #� .Rاری/ .
�

�ار^ �/ �J در !U��ف را 	%4 د7w .
�7�ار #� ده �J�w را در e�/� و 
�%�	 �# ���J e�/� فدر�w در �&��"�ت #6ی
 #� .Rاری
. روPS ا�J�j /�د



�ی
. �Sر� را ���!،��8 ��K /! �ن��ا #� .�8�د�، ا�1>�ا�&�� در�� � !HG7 غ را�# .4�
 و در ه� 	�� /�د�"�ن �S ��8ر� #�#� #��� #� ز

�ف #�غ #� ری�ی
 و #� .Rاری
 در ^w 4 �ن را ���!،درH/ ،
�%8 �# gG7 را !��&� را رو� �ن #�ری�ی
. 	�ب /�#�"��ارت #6ی
 ��8 /��د و /�د

.4�3�/ �V 4 و ��رش��غ، /�#�! و /�د�"�ن /�ی4 /� ^�ارت #6ی
 	�V 4%ش /�# .
�%�	

�د )� T1 ��ر�7�ار /< rردی K4 و )��م #�اد در ی��/ `�c 
�ف،#�iG و 8w !8 دا�� !V�( 441./�ی�ش /! )��م #�اد /

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79398

�,�رش �

�$��4 ا#� د�1 !#�#�Pl ا�1 ��رش «/!»، /! �����.� 7��! و 7

آ�� از �ن ه� �4ارد.

ی� �ف و�7 F#  �/ #%�ل   ���/�زار ا�1. آ4/�  !/  «!/» اآ%�ن LFJ �#4ن 

� «/!» را /�ا� ��م ا#�a و ی� ��ه�رGc 4 ��رش ��ش��c�1! #� )�ا

.4%��دا )4ارك /$J

 ● #�اد 9زم:

�م٣٠٠▪ .���: . 

 4cد /�رگ،٢▪ /!: 

 RS `��7ا��ر�٢▪ ���ز 1�خ آ�د�: 

 :PSم١٠٠▪ رو�. 

�rF ا�l�1ن :����/� ▪

�: ی� ��7` #�/���ر�l� ▪



3�ان �1ی��4 ی�cز ▪

�RS `��7 rFا��ر� :�>��J !V�. رب ▪

��� و 4U# !/ :L3�Jار د�>�ا� و آ��J و ا��1�4ارد! ▪

:�<� ���� ●


 و )>
 ٣.��� )l( !l! ��4 را /� ���ز 1�خ آ�د� و ��ارت /��د. �ن .�� ���1 /! را .��J! و 	&�ر �7چ #� آ%^ �/ 
ه�� �ن را ���ان �ب #� .Rاری

/��
 و دا�L .��� #� ری�ی
. اآ%�ن �
. /! ه� را آ�� 1�خ #� آ%��� #� آ%� ��3�ان و ��� و 4VL3�Jا آ�د� و �cو ز ���� و �/�l� ودن�Jا �

hا اRS P4�3. ای�/ �V !/ رش�� �( 
�
 و ا�Vز� #� ده���e ای�ا�� ا�1.ر1��4 ا�1. ^�ل ^�ارت را آ��� #� آ%�


. ��� ه
 د�1 /! آ�ر ��ی4 و در ه��P #4ت ی� ���ن ��رش را �7)` ��ن و ��� #� آ%��= را دم /�%4ازی4!#� ای�ا�/ ،!�c�1

#%$g : روز��#! ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=73197

�,�رش �

3�u● #�اد 9زم: /�ا� � 

 =!/ ▪d4دc 

=!�� ▪u/١!����� 

�م(/! #��ان د�>�ا�)٢u٠▪ .��� ��ر���= . 

�� ی� ��� ��ر�����c ���� ▪

��ز= دو 4cد� ▪

▪ رب/��L3�J،K،زرد	�/!

:!��ز)&M ●



.
������ ا�1 از یK روز L$7 ��! را/>�&/


 ،/4H از ای%�! 6M ��8ی���د 8�د� و )�3 #� ده� �%�>�ا/�4ا ���ز ه� را 


8�د� .��� را ه !J�jا 
8�د� و زرد	�/! را ه !J�jا ����4 .��� را 

�#  �3( را  �4V �Jا��! w ا)درRS �( #G$�ع   
HM ا��/).
�#� ده  �U(


 ^4ود �
 و در �&�ی١٠ده�%8 �# !J�jا 

،��8 زرد	�/! ه�8�د� و #"4د )�3 #� ده !J�jرب را ا T�1 !U�� #�اد �Jق را /! #�اد .����د7


 .در �&�ی� /! ��رش �ب (.�م)ا�%8 �# !J�jد� و ا��د 8� �H/�# ���
 و /! را �%8 �# !J�j>�!ا�از  T�.ب /��د�� �( 
�%8 �# �$h د� و�8 !J�j

�&� وارد �� 
HM �( 
�%8 �# �$h و 
�%8 �# !J�jر��� را ا�� ��ی� � ��� د7�U!.و ^�9 ��رش �������duرش .�دد، ^4ود �4ن .���، ��K و �

��� �#�د� ا�1.��ش �Vن

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=77129

�,�رش �

● #�اد 9زم:

 4cد،٢▪ /!(در��) 

 �� ��7` �1�>�ر�٣▪ 8

 PSرو ▪d>�ر����7` �1 

���8 
�� �4� !HG7 !HG7 ���. ▪

 4cد١▪ ���ز ��د 8�د� در�� 

 K�� ��7` 	�ی>�ر�١▪ 


 J%"�ن�� !�� ▪




 ��7` 	�ی>�ر��� L3�J ▪


 ��7` 	�ی>�ر��� P�▪ دار	


 ��7` 	�ی>�ر���▪ �Vز ه�4% 

 J%"�ن٢▪ �ب 

�ش (��� ��7` �1�>�ر�٣▪ �ب �

 � ��7` 	�ی>�ر�٢▪ ��

:!��ز )&M ●

. !��/�7 Kرا در ی PS4 . رو�%8�4 و در 8�� 47ر� 1�خ %8 !HG7 !HG7 �1 /! را 8%�4 �ن را��e(� ز و ادوی! را در �ن ری>�! رو����م 8�د� ، .��� و �

�ش و ��� را /! .��� ا�Jود� #4ت ( ��� د7�L$7 !U از 1�و٢u د7�U! رو� �)e #6ی
 /��ی4. ٣٠#6ی
 /��ی4. و��7 8! 7&�� ا� ر�D �4 ، �ب �

���د� د7�L$7 !U از 1�و 8�دن ،/! ، 1��4. � د7�U! دی<�١uخ ��4 را /! #>��ط .��� ا�Jود� #4ت 8�دن ، ��! را /! �ن ا�Jود� /! �>�P ادا#! ده

/��ی4.

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91855

�,�رش �

ی�� از ������ )�یP و ر��1 )�یRS Pاه�� ��ی���، ��رش /! ا�1

/�)�V! /! ای%�! در �>� ایP ��رش /! و ��� #�رد ا�3�1د� 7�ار .��J! و /!

�یP /! ^��ب��� اJ�j! #� ��د، در ز#�� ��رش ه�� �� ��� a�8�( Pای

�4Jاران ��ص ��د را دارد.M ،!"����#�4 و در

● #�اد 9زم:



�م٣u٠▪ .��� ��رش، . 

 4cد ٢�1��#▪ /!، 

�م١٠٠▪ ��� />�را، . 

��ز، ی4c Kد �1��#� ▪

�، یK ��7` �1پ ��ر��� ▪

�<�، یK ��7` �1پ ��ر��J !V�. رب ▪

3�ان �1ی��4 ��4، یK ��7` 	�� ��ر�cز ▪

▪ زرد	�/!، یK ��7` 	�� ��ر�

:!��ز )&M ●

�4؛ T�1 دا�L )�/! ا� #١��ی�ی4 و /! ه� را دا�L �ن 1�خ %8�4.) ا/�4ا /! ه� را ���! و �T از ���1 .��h !/ ،P�Jرت ه6�� /�ش /�/ PS4ار� روU

�م �4��H� ،4! ا�Vق .�ز را ��#�ش %8�4 و ��4ا 8�د� و � D��ر��)�/! را 8%�ر� /<Rاری.4�T از ای%�! /�ش ه�� /! )]

���V !/ 4 ���1 8%4ن /! ه�، ��&� را /� ���1 /�ش داد� و /! ه��ن �hر����!: ��� #� )�ا ▪.4�ت )�3 ده

%8�٢.4 ) ��� />�راه� را ���!، T�1 دا�L 1�8! �8	�� ^�و� �ب /! #4ت ^4ود ٢ T�� �c�1 


 دهRS !/ �4%ا را /�c&�4 دارد، #��ان �ن را /��! /! ذHM eU����!: /�)�V! /! ای%�! ��� .4�%8 �4 ��8� ی� زی�د)��اUA! )�ن #� )�ا

��ز را ه
 ���1 8%�4 و �T از ����h !/ Pرت �6�� ��د %8�T�1 .4 در �7/��! ا� 8! /�ا�٣� ( PS4ار� روU# ،4د� /�دی� �>� ��رش �#�د� 8

1�خ �4ن، زرد	�/! را/�ی�ی4 و رو� ^�ارت ا�Vق .�ز 7�ار ده�4. و��7 روPS داغ �4، ���ز ��د��4 را دا�L �ن /�ی� P�ی4 و /<Rاری4 )�3 داد� ��د. ^

�ا� ��ر/ a1�%# 4از��%8�4. در ای�h�J P! ز#���، .��� را /��ی�4 و /! ا !J�jز ا��� !/ 
�ی�ی4 )� �ب ^�Lh ازه/ �4$1 Lدا� T�1 4؛�ش ��د %8

4�%8 !J�jد��4 را ا�1�خ �4ن ���زه�، .��� � ���� در��� و ��� �ن ��رج ��د. ^�9 در #�ا^L ��ی���4 )� )�! ه�� .��� ��/ 
 و ��ب ه

.4�3�ان را ا�Jود� و /� .��� و ���ز #>��ط %8cدر ز��از �ن،  T� .�3 داد� ��د( PSرو

dH� اری4 و رو�R>/ ی�ی4. در �ن را�/ �4���V 4ار� �بU# ،زداغ��� ) در �7/��! ^�و� .��� و  �! ا�Vق .�ز 7�ار ده�4 )� .��� /��د. ��e از 

4�%8 !J�j�4 را /! �ن ا� T� و /! ^�ارت دادن ادا#! ده�L#�8!/ ���. �( 4 �4ن �>� .��� ی� �T از .��R ^4ود ی�c�1 K، ��� />�را� �

�Mر L#�8 /��د.

J�jا ���. !/ T�1 ی4 و��/ !��ف دی<�� /! �hرت 4Vا.�w ه� را در��4 ������!: ��� #� )�ا ▪����/ �c�/ ��� ا��%8�4 و�� �>�P .��� /! ه� !

�"! ��رش #� ��د.��
 دار�4ن .��� و در HM

u!/ �%8� ( .4�T از ���! از �>� .��� /! ه��ا� ��� #Pf�G �4ی4، /! ه�� 1�خ ��4 را /! ه��ا� �� !J�jاد ا�# 

�� /��<� /! ذاUA! ��� دارد. ا.� /! ه�� ��ی4ار� ��4 /�ا� ��رش )�ش � ����!: #4Uار �� ▪.4�%8 !J�jرا ا �#��  ه��4U# ،4%ار ��

{�( 4�
 ��#� �ن .��J! ��د و T�1 /! #�اد دا�L ) در #�^�! ��ی��� ا/�4ا رب را در )�/! �8	�� �h !/رت 4Vا.��! در ��8 روPS )�3 دهHM 



��� �%8�4 و /<Rاری4 ��رش /! #4ت یK ر/g دی< 
��ان ^�ارت ��H! را 8# .4�%8 !J�jرش �#�د� ا�7.�1/��! ا�� � /! �Vش زدن ادا#! ده4. ^�9 دی<

%8�4 و /< !J�j�4 /! �ن ا���V 4ار� �بU# ،د�$� �J�8 ا� ��رش�/ �4�������!: ا.� �ب /�7 ▪.4��"/ !U�Rاری4 ی�� دو د7

�ا� �>� ��رش/ gی�● رو�� 1

4����V !/ 4 ا�"�م #�ا^�J Lق از روش زی� ا�3�1د� %8�:در�hر)� 8! وD%( ��� �7 ا�1، #� )�ا

8 !J�jط ا��<# Pرا /! ای ���. T�1 د� و�3�ان و���ز و زرد	�/! را در روPS دا�L دیD زود�� 1�خ 8cدن ز�8 !J�jاز )�3 دادن .��� و ا T� .4�%

�3( ���1�خ#4Uار� �ب، در دیD زود�� را /$%4ی4 و /<Rاری4 .��� /��د. در ای�h�J P! /! ه� را  !/ ،��� �%Hاد – ی�# !�U/ ،���. �<� از T� .4� ده


 �c�1 رو� ��H! ا�Vق .��%8�4 و دو/�ر� /! #4ت  !J�jر ه��#�ن ا�M !/ و رب – را ��ز 7�ار ده� .4�T از .��R ایP #4ت، ��رش �#�د���4، ��

��اه4 �4.

�� )� �Vان/ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=100995

,�رش َ;�-

● #�اد 9زم:

8���؛١▪ .��� .�4%31:  

 :��8���؛١▪ ) 

 :4�31 ���/�� ▪uم؛٠٠�. 

 :�%�1�a ز# ▪d �( u4د؛c 

 :�>��J !V�. ▪٣ �( d4د؛c 

��ان د�>�ا�؛# !/ :����c ����د �. �

��ز داغ: � ▪dا��ر�؛RS `��7 



▪ رو4U# !/ :PSار د�>�ا�؛

 :K�� RS `��7ا��ر�؛١▪ 

 RS `��7ا��ر�.١▪ ادوی!: 

:!��ز )&M ●

%8�4 و !J�jرا /! �ن ا ��ا/�4ا .��� و ���ز را در ��8 روPS )�3 داد� و ��/

a� را از ��#4Uار� �ب /! �ن ا�Jود� )� ��/�� و .��� /��د. (/&�� ا�1 ��/

�� را ��د 8�د� و در روPS ��8 )�3 ده�T�1 .4 در( (4�����L$7 در �ب />

�� و .���  6ً#�8�4U# (4� !�<ار� .��� و ��/�� ری>�! و/�� !8 P4از ایH/) �8�د� و ایP �8ر را ادا#! ده�4 )� #�ادیK �7/��! دی< !J�jرا /! �ن ا ��( 

7�ار ده�4 )� ��رش)��م ��د. ^��ً� 9 /! �9 #�اد ��K و ادوی! /����4 و از �ب .���� 8! /��7 #���4 رو� �ن / 
�ی�ی4. �7/��! را رو� ��H! #6ی

�د ���� را #�G/` ذاUA! )�ن در ��رش /�ی�ی4.. ��T�1 .4�3 در ��/ PSرو !/

�اف �M�4 و ا��8 ����ف #�رد w 4. ��رش را در�1�خ %8 PSد� و در رو�1�a ز#�%� ه� را �6ل 8!V�. خ ��4 و�1 �%�ن را /� �6ل 1�a ز#

.4�%8 P�A�( �>��J

��اد� #��� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=111959

,�رش ;�- >��*�

�<� از ��V! 1$�ی"�ت �FJل 1�د �1ل ا�1 8! در ا��اع و ا��7م�J ��(

�د.�RSاه� #�رد ا�3�1د� 7�ار #� .

!/ �/��/! روش �>� �ن در /���ر� از �1پ ه� ��دا��! ای
 و�� ایP /�ر 

'$M ��3�� ی� .�%HV ا���<� /! ه��J ����رش �ن ا�1. در ایP ��رش )




 ����ی%4 �ن #��rc #� ��د.HM و �Gc �4 و�

3�:}● #�اد 9زم /�ا� � 

�م.���8 
��▪ .��� ��ر��، 

 ،�>��J �� 4cد �1��#}▪ )

�م.���8 
�� ،��3HV ▪

��ز، ی4c Kد /�رگ� ▪

!����� Kی ،gی�# PSرو ▪

!����� Kر�، ی�[/� ▪

�<�، یK ��7` �1پ ��ر��J !V�. رب ▪

�J�8 4ارU# !/ L3�J و K�� ▪

▪ زرد	�/!، �rF ��7` 	�� ��ر�

:!��ز )&M ●

١،��ف دی<M ن ��رج ��د. از� �J�jی�ی4 )� �ب ا�/ �4$1 L4. ) .��� ه�� )�! ��4 را ���! و دا���� /! �hرت �6�� ��د %8���زه� را � 

٢ �( 4�روPS داغ ��د. �T از �ن، ���ز �6�� ��4 را در روPS ) �7/��! ا� �#�د� %8�4 و #4Uار� روPS در �ن /�ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده

8�د� و ه��ا� /� ���ز ^�ارت ده�4. [��%�ی !J�j/! را ا�	زرد T�1 ،د�� D�� /� ��اص ���ز]/�ی�ی6M �( 4ی� ر

�� در ���ز داغ و زرد	�/٣�8�دن .��� ا .�1�T از ���! )�! ه�� .��� را  !J�jا g7�# 9�^ (  ان �ب /! #>��ط٣ ی� ٢! )�3 دادی4، ^4ود��� 

�ف را /<Rاری4 )� .��� /��د.w 4 و در�%8 !J�jخ ��4 ا�.��� و ���ز 1

dدر ی T�1 ،4�3�� را ��� 8�د� و �T از ����h !/ Pرت ری� ��د %8HV ،��4U# !/�( Kار� روPS ری>�! و �T از داغ �4ن ) در ای�h�J P! ز#�

��<� ه� را ���! و 7�1! را از /�J ���د��4 را در �ن )�3 ده� .4�T از �ن، )� ��3HV ،PS4.رو�گ ه� 4Vا %8

�<� ه� را /! �HG7ت �J ��( D�7�1! 31�4ر T�1٣!J�j�3 داد� ��4 ا( ��3HV !/ د ��4 را�� �>��J ��( 9�^ .4�%8 !U�^ !U�^ ���#  ����1 

.4��ارت ده^ !U�8�د� و 	%4 د7

uرب را د ��ف دی<M 4. از�%8 !J�j>�! ا�را /! .���  �>��J ��3�� و )HV از �ن، #>��ط T� ( �3( ��8 ،PS4ار� روU# �/ ��	�8 ���J !1�8 ر

.4�%8 !J�jط ا��<# Pای !/ T�1 داد� و

����
 ��#� �ن .��J! #� ��د و ه
 ر�D رب در RSا /HM 
 ��اه4 �4.▪ ���!: /� )�3 دادن رب در روPS، ه

%8�4 و /<Rاری4 ��رش} 
8�دی4، زی� ��H! ا�Vق .�ز را 8 !J�jا اRS !/ از ای%�! رب را T� ( ،رش�� �<� ��4�3. ا�$�! در اوا�/ �V �4 و���V !ه��� 

�8��4 و ه ����ف #�ردw ش ��رد، ��رش را در�V 4%	 !��%8�4 و �T از � !J�jا ���1�و %8�4.�/]�ر� را  =���ا� /�

�4 در�1 %8�4 8! ا�$�! روش �>� �ن /� روش ��$7 )��� #� )�ا��3و)� ��� 8%4؛ ��V !/ �UJ .��� از #�غ ا�3�1د�▪ ���!: ایP ��رش را /� #�غ 



�غ /��4، /&�� ا�1.# !��J �#� ��د. ا�$�! ا.

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=100251

,�رش �L$� ��د�#�ن

● #�اد 9زم

��▪ دو RS `��7ا��ر� 8

1�د�1)٨٠}▪ ) ���م .��� /. 

▪ دو 4cد /�د�"�ن /�رگ (���1 8%�4 و ��د��4)

�<� /�رگ (��د ��4)�J !V�. 4دc دو ▪

▪ دو 4cد ���ز /�رگ (��د ��4)

▪ دو 4cد L3�J د��! ا� �$1 (��د ��4)

�د �١٠�4▪ � ��1 !$^ 

 ▪١u�>��J !V�. م رب�. 

� �ب١٢٠▪ ��� ���#

▪ ه�3 .�م ادوی!

 ▪١٠K���م . 

���1 L3�J م�▪ دو .

!��ز )&M ●

8.4�� را در یK �7/��! /�رگ رو� ^�ارت #���1 ذوب 8�د� و T�1 .��� را /! �ن ا�Jود� و 1�خ 8�%



� را /! �ن ا�Jود� و /� ه
 #>��ط %8�4 و ا�Vز� د���ز، L3�J 1$� و 1� ،!V�. ،ن�"�4 )� ��8 1�خ ��د.T�1 /�د�ه

1 4���/ 
�<� را /� ه
 #>��ط 8�د� و درون �7/��! /�ی�ی4 و ه�J !V�. رب ،K	�8 !1�8 K4.در ی��T ادوی!، ��K و L3�J را /! �ن /��3ای


 /��د ()� ه%<�#� 8! .��� �>�! ��8�د� و ا�Vز� ده�4 /! #4ت ی�c�1 K و  
.��د)^�ارت .�ز را 8

.4�در �hرت ��وم ��8 �ب /! �ن /��3ای

g/و ر �c�1 ز: دو���ز#�ن #�رد 

��ر �RیR ا�1.�/ =��ایP ��رش /! ه��ا� /

3� �J�8 ا�1.� e� ا�RS !�ای4U# Pار #�اد /�ا� )&

�<�ر �"�ر]]

#%$g : روز��#! ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=115976

,�رش �L$� ��ه�

● #�اد 9زم

�/���ر� روPS زی��ن# `1! ��7 ▪

▪ ی4c Kد ���ز

��▪ دو ^$! 1

�<� /�رگ�J !V�. 4دc دو ▪



Pر� �وی����/�# `��7 Kی ▪

����c���▪ دو ��7` #�/���ر� �

��ش و ��(���▪ ��8 �ب �

!8�▪ یK �1م J%"�ن 1

▪ یK 	&�رم J%"�ن �ب

▪ 	%4 )�! #�ه� /4ون ا�1>�ان

!��ز )&M ●

%8�4 و /�ا� �%= د7�U! �ن را )�3  !J�jد ��4 را ا�� را /�ا� یK د7�U! در �ن )�3 ده�4.)! یa1�%# !/�( K روPS ری>�! و ���ز ��1 T�1 ،4�ده

8 !U�%8�4. ادوی! را ا�Jود� و �T از یK د7 !J�jو /! #�اد ا !�J��<� ه� را ���1 .�J !V�.و K����ان د�>�ا� # !/ .4�%8 !J�jاز �ب را /! �را#� ا ��

.4�3�/ �V �#4 )� ��رش /! �را�%8 �$h ود� و�Jا L3�J

���ف را /����w اری4، درR>/ د�، #�ه� را در �ن��ف �$1�%# 1�8! را /� ��8 �ب #>��ط 8w %= )� در�ا� � د7�U! #�ه� را /� ^�ارت #6ی
4١٠ و /

.4�%8 L�# =��/��ی4. ��رش را رو� #�ه� ری>�! و /� /

����ی�4 و8J

#%$g : روز��#! ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127464

�  ��دام��H�/ رش�,

��ی�V ��� 4ان )�ه� از �%�4ن ��م ��رش 	��S�! /�دام )a"H آ%�4، 	�ن

!/�"( ���اa�S #� ��ردن 	��S�!  را )%&� /! �hرت ��م، �ن ه
 /! ه��ا� 



.
آ�د� ای

1�4، ��اه4%�و�� ا.� از 47ی�� )�ه� را�F# !/ gVرف دی<� 	��S�! /�دام /�

LFJ ��1از ��رش ه�� ر �lدام ی�/ !��S�	 �3 آ! در �ن ز#�ن ��رش.

�� دارد. �>��/&�ر /�د� ا�1 آ! �! )%&� ������ ا�w !l�/ ،�1ه� زی$�ی� 

3�� ا�1.HV ع و�%H� �/ TJ�ایP ��رش /���ر �$�! /! ��رش آ

● #�اد 9زم:

 -uدام٠٠�/ !��S�	 م�. 

-uم .��� ��ر��٧٠٠ )� ٠٠�. 

 -١uز�٠�( ��%H��م . 

 -٣uز�٠�( ��3HV م�. 

 4cد ���ز /�رگ٢- 

- ی� ��7` 	�ی>�ر� زرد	�/!

�ش و �ب �Sر�(����J rF%"�ن �ب � -

��ان 9زم# !/ L3�J و ��� -

- روPS #�ی�F<# gص 1�خ آ�د�� /! #4Uار 9زم

:!��ز )&M ●

1�خ آ�د�� در �ن /�ی� gی�# PS4ار� روU# .4�ی�7.4/��! ا� �#�د� آ�د� و رو� ا�Vق .�ز 7�ار ده

�ی�ی4 و 1�خ / PSرو Lد� ای4 را در دا����زه�ی� را آ! از ��e ���! و /! �hرت �6�� ��د آ�
آ%�4. ه%<�م در�1 آ�دن ���زداغ، زرد	�/! را ه

.4�اJ�j! آ%

��J! ��4 ا�1، /! ���ز. �&�� ��&���� /! ه��ا� 	��S�! ه� آ! 	�ب ا� داغ اJ�j! آ%�4 و /� ه
 )�3 ده�4H/ .4 از #�^�!�HG7ت .��� ��ر�� را 

�� /! #4Uار 9زم اJ�j! آ%�d.4)�3 دادن،���ان �ب در �7/��! /�ی�ی4. ��� و L3�J را � 

 ��� !��S�	 �<� .4���ز دارد �T ه%<�م^��H� 9! ا�Vق .�ز را آ
 آ�د� و /<Rاری4 )� #�اد ��رش �رام �رام /����%4 �>� .��� /! ز#�ن زی�د� �#

 ،P�j د�1 /! آ�ر ��ی4. در �ه�	! 	��S�! ه� در�� )� /��%4، ایP ز#�ندر�1 آ�دن ایP ��رش، #��%4 دی<� ��رش ه�� 47ی�� ای�ا�� زود)

� ��اه4 /�د.( ��9�M

 4H/ .4�3�� را ��د آ�د� و در #4Uار� روPS )�3 دهHV و �%H� ،!��S�	 و ���. �<� !�h�J ودر �%H�
 �� �4، #>��ط ��از ��l! .��� ��رش 

.4�3�/ �V اری4 ��رشR>/ 4 و�1�خ ��4 را /! �ن اJ�j! آ% ��3HV

�e از 1�و RSا 	��%� )��� را اJ�j! آ%�4. ای� �c�1 
�� �( g/ی$� ^4ود ی� ر�U( �� P	��V�( �/ �%! /! ذاUA! ��� #� )�ا�4 �بT�1 ز#�



��� �ب ���� ی� �ب �Sر� ��رش را #�� دار آ�د، �ن ( !l��ش ی� �ب �Sر� /�� .4�T از �(����.4�را /! ه��ا� ��� 1�و آ%

:
&# !�l� 4%	 ●

� /��4 ی� ^�� ه� دو /���/ ��3HV از �%H��4، ��رش )�' ��اهV�( -4! دا��! /���4 آ! ا.� در #�اد 9زم، #��ان ��! ی� #4Uار #�رد ا�3�1د� 7�ار .

.4�


� #� رود و ه(9�/ �&�� �<� �c�1 
�a ه(�( P4؛ /! ای��4ا ��اه4 آ�د. در �hر)� آ!- 	��S�! ه� را ^��� ری� ا��>�ب آ%� �� ��رش �wه� زی$�)

7�	 �/ ���M رت�h !/ 9�7�/ 4%�4، ��&� را #��
 ���7 آ%�4.#"$�ر /�دی4 از 	��S�! ه�� در�� ا�3�1د� آ%��� /! دو 

.4�%l/ را �&�� ��&��- 	��S�! ه� را ا/�4ا ��ب ���! و T�1 	�ب ا

�|! c$4ا© ��ر�#

��#%$g : روز��#! ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=85518

� ��دام��Q/ رش�,

�مu٠٠.��� .�و  :  . 

�مu٠٠	]��! /�دام  :  . 

�ش  :  (��� J%"�ن�٠�uب �

�م١٠٠���ز  :  . 

�H%�ع  :  dم٠٠�. 

3�� �M�1ر� ��4  :  HVdم٠٠�. 

�غ  :  # 
 4cد٢)>



L3�J  :   47ر�

زرد	�/!  :   47ر�

��K  :   47ر�

  :  PSم٣٠٠رو�. 

Sز در رو��3�� و �H%�ع را ��د 8�د� /� �HV T�1 ، 44ار� �/"�ش ری>�! و /��یU# و �ن را �6ل.��� را در !�J�1�خ %8�4H/ ، 4 ه��! 	]��! را . P

8�د�  !J�jن ا� !/ 
�4 و در ��$1 1�خ 8�د� /�ی�ی4 ، زرد 	�/! و ��K و L3�J و .��� هA���رو� �)e #6ی
 /��ی4.

 
�� ،4� �j�^ >�! و�! �]�	8! ��رش  P�� از یK ا���1ن /��4 ه�����$�ی4 / e/� !��[	 غ��رش�# 
ا���1ن �ب ���� در �ن /�ی�ی4 و دو )>

.4��ف ���� %8w 4 و در���/ 
�4 و �ن را ه%��/ eروی

http://vista.ir/?view=article&id=205

,�رش ,�ل  ����<�ه�

● #�اد 9زم:

 �4%31�. ���. ▪uم٠٠�. 

�م٢u٠▪ �6ل /�دام . 

1��� دو RS `��7ا��ر� Kزر� ▪

��ز 4c !1د� ▪

3�ان ^L ��4 در �ب دو RS `��7ا��ر�cز ▪

�<� یRS `��7 Kا��ر��J !V�. رب ▪

▪ زرد	�/! یK دوم ��7` #�/���ر�

��ان 9زم# !/ PSرو ▪



��ان 9زم.# !/ L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

��زه� را �6�� 8�د� و در روPS ��8 )�3 ده�6M �( 4ی� ��د.١� (

٢.4�8�د� ��8 )�3 ده�T�1 4 زرد	�/! را /��3ای !J�jز ا��) .��� را ��د %8�4 و /! �


 �� ��د.٣��) #4Uار� �ب /�ی�ی4 و /! #4ت ی�c�1 K رو� ^�ارت #6ی
 /<Rاری4 )� .��� 

djان /! .��� ا�3cا� /� ز�%8�4.) /�دام ه� را ���! ��8 )�3 ده�4 )� از ^��� ��#� در�یT�1 4 ه� !J�

u.4�%8 !J�jرش ا�� !/ L3�J و K���<� را در ��8 روPS )�3 ده�4 و /� �J !V�. رب (

�ا/) 4�3�/ �V 4 )� ��رش�%8 �$h 4 و�%8 !J�jرش ا�� !/ ���� �>�P .��� #4ت دو �J�8 �c�1 ا�1).��8 8! �>� زر�K را /! c%�ان )

�ان ا#�وز&( !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=93588

,�رش ر�*�ر�4

● #�اد 9زم

 ▪١/u!����� 

�د ��4 ی� 	�خ ��4� ���. ▪

▪ دو RS `��7ا ��ر� T1 �1ی�

7�1! 8�TJ �6ل ��4 Kی ▪

�! L3�J د��! ا� �6ل ��4���� rF� ▪

�! ه�ی= �6ل ��4���� Kی ▪

�! ذرت �>�!���� rF� ▪



 ▪١/uز داغ�� RS `��7ا ��ر� �

�! �7رچ �6ل ��4���� Kی ▪

!�● روش )&

�8�د� و /�ز )�3 ده !J�jز داغ را /! �ن ا��� 4�4 و 8%�ر /<Rاری4 در )�/! ا� ه�! 1$�ی"�ت ��#L ذرت.��� را در 4U# �/ !��/�7ار� روPS )�3 ده

 4��ی$� )%4 )�3 دهU( ارت�8�L3�J TJ د��! ا� و ه�ی= /! �V �7رچ را /� #4Uار� روPS رو� ^!U�%8�4 و ^4ود �%= د7 !J�j�7رچ را /! #�اد ا T�1

�ی�ی4 و ه�! #�اد را /� / K���^�! T1 �1ی� L3�J و # P4 در ای��4 )� ه�<� )�3 />�ر��/ 
ه
 #>��ط 8�د� )�3 ده�4 در ��� .��� )�3 داد�ه

�ف %8��4�.4 را در RSا ری>�! و /� یK ا���1ن �ب رو� ^�ارت 8
 ^4ود دو د7�R>/ !Uاری4 )� /"��4 �1F# �4 و�RS Tا را �8

#%$g : �1ی� �%"�ن

http://vista.ir/?view=article&id=102577

,�رش ر�*(�C  Eن

● #�اد 9زم:

�!١و٢/١.��� #�غ �>�! و �6ل ��4 :���� 

8١�TJ �6ل ��4:!����� 

�!٢/١ه�ی= �6ل ��4:���� 

�!L3�J٢/١ د��! �6ل ��4:���� 

�!�7١رچ ور7! ��4 :���� 

�!٢/١ذرت �>�! ��4 :���� 

 ��7` �1�>�ر�١���ز 1�خ ��4:

��J! و �6ل ��4 :. 
<( �>��J !V�.٢/١!����� 



 : �� RS `��7ا ��ر�8١

�1ی� 4U# : T1ار�

: !��ز )&M ●

�داری4 و /! ��V �نروPS را دا�L )�/! ری>�! ��8 8! .�م �4، .��� و ���ز 1�خ ��4 را /� ه
 )�3 ده�4، �ن .��/ !/�( Lز رااز دا��� .��� و �

�<� �6ل ��4 را /! #�اد اL3�J!J�j د��! ا� را ��8 )�3 داد� ، ه�ی= و 8�TJ رادر )�/! ری>�! ��8 ه��د�، T�1 �7رچ ور7! �J !V�. �4 و�

�4 ه%<�#� 8! ه�! � #�اد �>�! �4 ، .��� و ���ز و �1ی�T1 را /! #�اد ��/ 
8
 ه 
%8.4�4 و8�ا�Jود� ��8 )�3 /4ه

ایRS Pا �UJ /�)�3 دادن �>�! #� ��د.

�ارت /�ی4 )%4 و ی�%�ا�� ^ �UJ ، د��� #� )�ان ا�3�1د� 8� �>�/��4.از .��� 7�#� ی� #�ه� ی� #

a.m

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17423

,�رش ر$�اس

●RSا� #|�� آ�د��1ن

● #�اد 9زم:

���
 آ��ری�اس: 

��� و ادوی!: #4Uار�

���
 آ�� :���.

 :PS١رو/uا��ر�RS `��7 

3��:) #4Uار�HV ع و�%H�) ��$1



��ز: دو 4cد �1��#�

:!��ز )&M ●

1�خ آ�د�، PS4 و در آ�� رو�.��� را )��� آ�د�، ���!، HG7 !HG7! آ%

/! #4ت ی� 4U# �/ �c�1ار� �ب /��ی4. 1$�� ه� را ��ك آ�د�، ���! و

.4��M�1ر� آ%

.4��گ و ���1 ری�اس را .��J! و #]� �ن را /! )l! ه�� آ�	� ��د آ%/

��ز 1�خ� L1$�� ه� را دا� T�1 .4�1�خ  آ% PSد� و در رو���ز را ��د آ�

���، L3�J و ادوی! را /!.4�آ�د� و ری�اس را /! �ن ا�Jود�، 47ر� )�3 ده

�ارت #6ی
 /��ی4^ �/ .4���/ 
�%4ازد.��رش ا�Jود� و #�اد )�3 داد� ��4 را /! .��� اJ�j! آ�د�، ه/ PS4�3 و رو�/ �V 4 و��"/ �( 

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=70112

,�رش ر$�اس

3�)d● #�اد 9زم (/�ا� � 

8���١▪ ری�اس  

���8 
�� ���. ▪

 4cد٢▪ ���ز 

 ��� ▪٣ )� ٢`��7 

PSرو ▪

���1 L3�J K�� ▪



�م٢٠٠▪ �H%�ع . 

 ��3HV ▪م٢٠٠�. 

:!��ز )&M ●


 )� 6M ی� ���4 .��� را ری��1�خ #� %8 PSد� و در رو���ز ه� را ��د 8�


 )� و��7 8! ر�D �ن�
 و 1�خ #� %8�ری� 8�د� و /� ���زه� #>��ط #� %8


 و #� .Rاری
 )� در ^�ارت �1��# /�ا� ٣ )� �c٢ض ��د . �%8 �# !J�jش /! �ن ا�V ان �ب��� du
� د7�U! /"��4. ری�ا1&� را /� د�7 #� ��ی


 . ری�٣و ��&� را /! �HG7ت �1�خ #� %8 PSو در رو 
�3�� را /! ��/� ری� #� %8HV ز و��� . 
�ی/ �# �������3�� و ��� و �1HV ع و�%H�ا1&� و 

�ا� / 

 و #� .Rاری�%8 �# !J�jرا /! .��� ا L3�J و K��١٠. (4�����م � ���
 8! ری�ا1&� �� د7�U! /"��4 .( د%8 �# �7

���/���� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79240

,�رش >��#�ن

����/ ��یP و 	�ب )���� ه
 7$�ل داری4 آ! /� 1�د �4ن ه�ا، RSاه�� �

در آ!  RSاه�ی�  از   �lی 1$�؟  و   �l/� 1�د،  RSاه��   �( #� ده4   ��#

�4ا #� آ%4، ��رش �J%"�ن ا�1 آ! وV! )��ی�� ���اواJ 4ارانJ�M ز#���ن

�اوا�� ا�1 آ! /! �ن اJ�j! #� ��د.J ر���ن /� �1ی� ��رش ه� .�دو و رب ا

�! #� ��د.&( Pی��ایRS Pا /� دو #�� )�ش و �

!J�jرش  ا�� Pش /! ای���� و رب ا��ر )�/� ،�l� ��V !/ اد� ه����� ��H/

� ا�3�1د�l� 
� رب ا��ر، آ�� ه/ #� آ%%4. در �cض /��� دی<� 6cو� 

�غ# ��4 و /��� دی<�7�#� در ایP ��رش /! آ�ر #� / ���. ���#� آ4%%. /



�i #� ده4%.V�را )

��ز /4ن ی���l)� و�Vد دارد و #� )�ان در �ن /��! /! آ���� #�رد  ����ا� )&�! ایP ��رش /aV�# ،ی��&��ا)� ای"�د آ�د )� ��ردن �ن در ��� وزن )]

���د. �.4%#��

�اوان �ن، دارا� آJ �/�	 L��دو �Vو ا��h ایP ��رش ا�1 ا�$�! /! د�. 
��اد� آ! اJ�j!▪ ه��ن �Mر آ! .�3Jا� ا�/ 4��� زی�د� ا�1 و #� )�ا��

�%l��دو آ��� از �ن ��رج ��د، �ن را آ�6# 	�خ . �/�	 !l�9�� رو� ^�ارت 7�ار �4ه�4، زی�ا ^�ارتوزن دار�Ll�# 4 �1ز ��د. /�ا� ��M 4 و /! #4ت

� #� ��د. ه� ��7` از ایP روPS ه� /�ا/� ا�1 /� ^( !J�jا �/��وج 	� aV�# 4ت# ��9�M دی4ن L74اu٠P4، ای�%l��ژ� ا�J�j. ا��$�� � آ���� ا

�ر)�یP روPS ه��1 و �! )%&� آ����ول �4ارد /j �/ از �lی ،Pه� دا����. ��%# L��ف �ن در ^�H�# 4دل /! آ%��ل 	�/� ��نروPS /! د�F# !l�

�� آ�� #� آ%4 ا#� /� )��#� ایP #�ارد، ی� #%$g آ���� /��19 آ! #� )�ا�4 	��7 ای"�د آ%� .4�T ه%<�م ��ردن ایP ��رش ^4 ا4�cال را ر�cی�

.4�آ%

� و .�دو آ��� ا�3�1د� آ%�4 و /! ��V �ن رب ا��ر �l� وزن داری4، از !J�jر)� آ! ا�h 4.▪ در�� آ%����رش را /

���Sن را �ب �� آ%# �J�jا ��7�#� از #�غ ا�3�1د� آ%�4 و /�ا� آ
 آ�دن آ�� ���. ��V !/ ▪.4��غ /4ون ���1 ا�3�1د� آ%# !%�� از 1����4 و /

��$�� /�9ی� آ! در ایRS Pا و�Vد دارد ا.� اJ�j! وزن داری4 ایP ��رش را  ���=.▪ /! د��L آ���/ �/ 4�� ه��S9 ���ن 1$�س دار #�L آ%�4 و ا. �/

S دن�� از ا��اع ادوی!  و 	��%� /�ا� #�� دار آl� و ��� ��V !/ ،
��ار #� آ%l( 
Rای��ن ا�3�1د� آ%�4 )� ه
 RSای��ن ������ )� ��د و ه
▪ /�ز ه

.4��� در ا#�ن /��l� و ����ف F# !/ دت�c ات �1ء�از ا 

( 4��و� ه��▪ در آ%�ر ایRS Pا از 1$�� ��ردن ی� 9�1د 1$�ی"�ت /! ه��ا� ی� ���ان دوغ ا�3�1د� آ%. �#��( Pدا�� ���� وRS �4cای� ��� از 

RSای� آ�#L ��د. 

�#61 !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=75070

,�رش >��#�ن



3�)٢● #�اد 9زم (/�ا� � 

��ز 1�خ 8�د� � ▪٣ �( d>�ر����7` �1 

 L3�J ▪ی>�ر�٢/١�	��7`  

 ��7` 	�ی>�ر�٢/١▪ زرد 	�/! 

 �� ��7`٢▪ روPS ی� 8

�غ# Kارد� ی� ی Kی� ی ���8 
�� ���. ▪

 ��7`١▪ �رد 

���8 
���دو 	�خ 8�د� . �[# ▪

�!٣/١▪ �ب �Vش ���� 

��انd )� ٣▪ �ب ا��ر � 

K�� ▪

��� (در �hرت د�>�ا�)�/� ▪

:!��ز )&M ●

�غ را /� ���ز و #٣ �( dار�7 
�ف #%�1$� #� ری�ی
 رو� ^�ارت #6یw در L3�J و K��
 )� ��رش ���ان �ب و .�دو� 	�خ 8�د� ��8 � #� ده

�J��/ PSرو !/ L#�8 رش�� 

 و #� .Rاری�%8 �# !J�jر را ا��4 در �hرت )�ش /�دن ��رش ��8 ��� اJ�j! #�اه��! /"��4 و�ب ا��ر ی� رب ا

����4�J و �ب �4ا��! /��4 . و در �hر)/ PSرو !/ L#�8 4 از �#�د� �4نH/ 4رش /�ی�� . 
�����Jد #�غ را ��رج %8�#� �V >�! �4 و ��رش�غ �# !

��! #��H�� 	���J �%%"�ن �ب ا��ر ی�� i�j�( . 
��8�4ن دا�L ��رش 7�ار #� ده g7�# و 
�%8�&� رب ا��ر ا�1 و�� #��P ا�1 /"�� �

���ان ری>� . و ��ر# ����ف 8�د در ��رش �J%"�ن ��� F# �4�3�ان �1یcو ز ����د.��8 �/���� و �� !��� #� )�ان )&� �/�S�ش �J%"�ن را /� #

�ف 8�دی
 ی�� دو ���ان �ب زی�د)� #� ری�ی
 زی�ا �J%"�ن /�ی4 /� �بF# ر����4�J. ایPدر �hر)��! رب ا/ PSو�/ �( 4��"/ �( �� 9�M و #4ت ����/ 

�ف #� ��د.F# =����رش /� /

���/���� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79235



���H�� �� #�ن��رش >�,

● #�اد 9زم

 4cد١▪ #��S ، �/�Sز ی� /����7ن 

�دو . �[# ▪١���8 

 RS `��7ا��ر�d – ٣▪ رب ا��ر )�ش ی� رب ���	! 

��ز � ▪�4 �١�4� 4cد ر

 4cدd-٣▪ /�د#"�ن 

�� ، ی� .���) از ه�48ام %�. ، �%H�� ( 	�	�ق ، GH# 7�1!٣-٢▪ 1$�ی"�ت 

��ان 9زم# !/ L3�J و K�� ▪

��ان 9زم# !/ PSرو ▪

!�&( �>��>	 ●

�خ .��� ی�	 K�8 !/ ) 
�A�1 �# 6#�8 P���� از T� دوه� را�. �[#

/� ��8 روPS )١�3-٢-٣د�1<��   ����ف #�رد w �4 ��4 را در���ز ر�  (  

از )�3 ده�4 در �hرت ا�3�1د�   K4 و ی�%8 !J�jا ��� ده�4 و .�دوه� را 

%8�4 /! ه��ا�  !J�jدوه� ا���S/� ی� �Sز ی� ... از ه��P ا/�4اء �8ر /! .#d-٣ 
��ان �ب 1�د و /� ^�ارت 8� u-{ر ی����4�3.رب ا/�V6#�8 �( 4ی��/ �c�1 

�<� �%8�4 و در اوا� !J�jن ا�"%�J !/ 4ن� L^ از T� د� و�%8�4 /!���	! را /� ��8 �ب 1�د #>��ط 8 !J�jرا ا ��ری� ��4 ی� .��GH# 1$�ی"�ت 

. 4�A��� L�1�خ ��4 و از ^�ارت /�داری4 و /� �8! # ��&�ه��ا� /�د#"�

�' �ه%� /�رگ را ا/�4ا رو� ^�ارت 7�ار ده�4 و �T از 1�خ �4# K4 ی��%8�4 و رو� ^�ارت 7�اردر �hرت )��یL #� )�ا !J�j! ا	��ن /! #>��ط �

 �( 4�%8�4 ١-٢ده !J�jن ا�"%�J !/ 4 و��� �4ن ��ر�� و )�#�P �هRS Pا /��ر #� ر�J.٠ �Vش /���ا� )/ !��R. در L�c Pای 


V م�V ���&V !�$� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=102043



,�رش ��رچ


 /�ز ه
 آ
 .�3! ای
. �7رچ را #� )�ان�از �Jای4 ا��اع �7رچ ه� ه� 	! /<�ی

�اه
 �ورد. در زی� #�اد او��! و د��1رJ د و ی� از �ن ��رش���آ$�ب آ�د، 1�خ 

٠}�>� ��رش �7رچ را �ورد� ای
. آ4/���� #%�ل آ��J ا�1 /�ا� M$' �ن، 

د7�U! وR>/ �7ارد.

3�:} )� u● #�اد 9زم /�ا� � 

�غ: ی� 4cد �1��#،# ▪

،���▪ �7رچ: ی� آ

��ز 1�خ آ�د�: � ▪d،��7` �1پ ��ر� 

�غ: # 
 4cد، �رد: ی� ��7` �1پ ��ر�،٣▪ زرد� )>

�rF ا�l�1ن، :����/� ▪

3�ان �1ی��4 و روPS �ب آ�د�cز ▪

.�J>�ا� و آ��4ار دU# !/ L3�J و ��� ▪

:�<� ���� ●


 /4H از 1�خ#�غ را /� دو ���ان �ب و ���ز 1�خ ��4 و ��� و R. �# L3�Jاری
 /��د. �7رچ ه� را �T از ���ب ����HG7 !/ ،Pت در�� ��د #� آ%

.
�
 و /! #�غ اJ�j! #� آ%�
 و آ�� )�3 #� ده�آ�دن، �رد را رو� �ن #� ���

�غ را /! �ن # 
�x �4، زرد� ه�� )>�S !آ�� آ 
�3�ان را /! ��رش #� ا�Jایcو ز ����/� T�1زرد� ه� �( 
��
 و #�)a ه
 #� ز�اJ�j! #� آ%

.
�#� داری/ e(� آ! زد �ن را از رو� ����د. ��رش ی�l دو �Vش دی< !��/ �V ی�

.4��4 از دو �M�7 #���1 آ%��و �7رچ ا�3�1د� آ%� در ای�h Pرت �ب آ%��و را ه
 در ��رش #� ری�ی
.	%�ن 	! �7رچ )�ز� در #%�ل �4اری4 #� )�ا

��ف RSا /w !/ ،غ�# 
<( P�<ری g7�# 4ارد و #� )�ان �ن را���ز �
.آ%��و �7رچ، /! 1�خ آ�دن ��3ای

#%$g : روز��#! �Vان

http://vista.ir/?view=article&id=75405



,�رش ��رچ

● #�اد 9زم:

 :gی�# PSم١٠٠▪ رو�. 

 4cد٢▪ ���ز 

 4cد٣▪ L3�J د��! ا�: 

▪ ��در �8ر�: یK �7ش 	�ی>�ر�

 :�>��J !V�. ا��ر�٢▪ ربRS `��7 

�u٠٠▪ �ب: ��� ���# 

�م٧u٠▪ �7رچ: . 

�ش: ( ���� RS `��7ا��ر�٣▪ �ب �

�rF ��7` 	�ی>�ر� :K�� ▪

�غ: # 
 4cد٢▪ زرد� )>

▪ L3�J: یK ��7` 	�ی>�ر�

:!��ز )&M ●

%8�4 و روPS را ^�ارت داد� و ���ز ری� ��د ��4 را در روPS )�3  ده�6M �( 4ی� ��د. L3�J د��! ا� !J�jز ا��u را /! �HG7ت �1��# /�ش داد�، /! �

.4�د7�U! )�3 ده

%8�4. �7رچ ه� را  !J�j4. �ب را ا�%8 !J�jدل را ا��<�، ��در �8ر� و ��J !V�. ربd 4ت# !/ K���ش و (���١٠ ���7 8�د� و 4Vا.��! در روPS /� �ب �

.4�د7�U! )�3 ده

%8�4 و  !J�j! ا� ا��د L3�J ز و���ف را �7١uرچ ه� را /! �w .4�%8 !J�jرا ا L3�J د� و��غ را /� 	%<�ل /�ز 8# 
از رو� د7�U! )�3 ده�4. زرد� ه�� )>

�4. ��رش را 	���4 و در �hرت��/ 
%8�4 و ��ب ه !J�jغ را ا�# 
�دا��!، زرد� ه�� )>/ !�H� 4 ��رش�%8�4. ا�Vز� /4ه !J�jا K����ز، � u �( ١٠



.4�3�/ �V �/�� !/ �( 4��"/ !U�د7

�ان ا#�وز&( !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=93471

,�رش ��رچ و ��غ

:#�اد  9زم● 

�م١٠٠▪ �7رچ؛ . 

�مL3�J١٠٠ د ��! ا�؛  ▪. 

�غ ��د �4 �؛ # ▪uم٠٠�. 

�<�؛ /! #4U ار 9زم�J !V�. رب ▪

���ا؛ ▪ � ���م١٠٠�%. 

8��؛ /! #4U ار 9زم ▪

�ب؛ /! #4U ار 9زم ▪

��K؛ /! #4U ار 9زم ▪ ،Pد ر �وی��� ،P�L3�J، د ار	

�د  �4 �؛ � ��3HV ▪م١٠٠�. 

���؛ /! #4U ار 9زم▪ �/�

● روش �>�:

�غ ��د  �4 � را /! �ن# .
��7رچ و L3�J را ��د  8�د � و د ر 8�� )�3 #� د ه

8�د  !J�jرا /! �ن ا P�
. رب، ��L3�J ،K، ��د ر �وی�P و د ار	�8�د � و )�3 #� د ه !J�jا
8�د � و #� .Rاری !J�j4  �ب را /! �ن اH/ .
�� و )�3 #� د ه


 و �%8 �# !J�jد �4 � /! �ن ا�� ��3HV �/ د � و�8 � 4�� را ر�%� T�1 . 4�3�/ �V ب�� �(.
��ا� 	��%� RSا ا�3�1د � #� %8/ ��� ���از �/�



#%$g : روز��#! ا�c6Mت

http://vista.ir/?view=article&id=113431

�%�� ����,�رش 

● #�اد 9زم:

(��3HV - ��() ��$1 -

���
 آ��- .��� /4ون ا�1>�ان: 

 :��$�/ 
7�#� ی� 	� ���م١٠٠- ��/. 

�� در�1!: ��c ���� -٣ �( d4دc 

�د ����: ی� ��7` �1�>�ر�. -

��ز 1�خ آ�د�: � -٢uم٠�. 

PSرو -

:!�● د��1ر )&

�� را /!��c ����� و �/�� T�1 .د�� �� 
�� 

 و /� ���ز #� .Rاری�
. /4H 1$�� را /! د�7 )��� آ�د� و.��� را )l( !l! #� آ%� �ن اJ�j! #� آ%

j1$�� ا !/ 

. (#� )�ان �%$���! ه�
. �ب 1$�� آ! /! د�7 .��J! �4 ری� ��د #� آ%��J! آ�د). /4H 1$�� را /� روPS آ�� 1�خ#� ��ی

�� 

 و #� .Rاری�
 و دا�L .��� #� ری�ی
 و آ�� ��� و .�د ���� /! �ن اJ�j! #� آ%��%4ازد. (/"�� .�د#� آ%/ PSرش �ه��! /"��4 و رو

��� #� )�ان از �ب ���� ه
 ا�3�1د� آ�د)�

��ان ی�د�/ ¦F<( �1ی� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=6805



�%�� �,�رش ��ر�

3�:٨ )� }● #�اد 9زم /�ا� � 

���8 K��8 �%$�$�!)=ی،��3HV،��()��$1 ▪


٧u٠▪ .��� #�ه�{! ی� #]� ران /4ون ا�1>�ان(ی� ���م /� ا�1>�ان)=.

���8

=��$�/ 
7�#� ی� 	� ���/�� ▪١/٢)!�����م)١٠٠ �.

�� در�1!=��c ���� ▪٣ �( d4دc 

�د ����=یK ��7` �1�>�ر�. ▪

 ��7` �1�>�ر�٣ )� ٢▪ ���ز 1�خ 8�د�=

=PS٢▪ روu٠(!����� Kم (ی�.

:!��ز )&M ●

�� و 1!��c ���
 و /� ���ز 1�خ 8�د� و ��/�� و ��.��� را )�! )�! #� %8


�%8 �# ��
 �� ��د،/4H 1$�� را /! د�7 )��� 
	&�ر ���ان �ب #� .Rاری

��$1 4H/ .
�
،�ب ��$1 8! 6#�8 .��J! �4 ری� ��د #� %8�و #� ��ی

PSرش �ه��! /"��4 و /! رو�� 

 و دا�L ��رش #� ری�ی
 #� .Rاری���8 1�خ #� %8 PSرا /� رو ����د �. ��V !/ �1ا P��#.4�3�/ ٣ )� ٢

.
����7` �1�>�ر� �/���� /! ��رش /�

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79394



�C)�,�رش 

● #�اد 9زم :

�م.���
 آ�� �4%31�. ���. ▪

�م٢٠٠▪ ��! . 

 �%�٧▪ 1�a ز#uم٠�. 

��ز #���1 دو 4cد� ▪

�� �%= 4cد��c ���� ▪

�<� دو 4S `��7ا ��ر��J !V�. رب ▪

 PS٣▪ روu٠(�� ��م(#�Hدل ی� ���ان 1. 

�����▪ زرد 	�/! ی� ��7` #�/� ��ر� 1

��4 ی� ��7` 	�ی>�ر�A�1 ان�3cز ▪

��ز���� و 4U# !/ L3�Jار #�رد  ▪

: !��ز )&M ●

.��� را �T از ��د آ�دن /� ���ز ��د ��4 و ��� و L3�J, /! ه��ا� دو

/�ر )� دو  ی�  ��! را )��� آ%�4 و �ن را   .4�)�3 ده  PS4ا��ر� روS `��7

�4. ��! ���! ��4 را /! ه��ا� ادوی! /! .��� اJ�j! آ%�4 و 1�خA��/

����د و /� ا # x3^ !�� Ll� L�c P4. /� ای�آ�دن را )� �%= د7�U! ادا#! ده

�دد.. ��� !� P�<�

����c ���� ,4H/ �c�1 د. ی���/ 
��ان �ب /! ��رش اJ�j! آ%�4 و /<Rاری4 در ^�ارت #6ی� !1!V�. 4 و /� رب� را /� 1� 	%<�ل ی� 	��7 �1راخ آ%

3�ان را اJ�j! آ%�4 و /<Rارcد, ز��Jا PS4. ه%<�#� آ! ��رش /! رو��<� /! ��رش اJ�j! آ%�J.4��/ �ی4 ��رش 	�V 4%ش دی<



�%�4. 1�a ز#��ی4 و /! �hرت �6ل /! ا�4از� دو/%4 ا�<�� ��رد آ%�1�a ز#�%� ه� را ���1 /<��ا� /&�/ .4�1�خ آ% PS�4 رو���� ه� را /� /�7

��4 ا�3�1د� آ%� .4�T اA�1 ان�3c/! ی� ز�	4ار آ�� زردU# 4 از��1�a ز#�%� #� )�ا D�ز ری>�P ��رش در /��Uب, 1�a ز#�%� ه� را رو��4ن ر

.
�ن #� ری�ی

�و �Jرس��# : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=72905

�C)�,�رش 

● #�اد 9زم

�م٧u٠▪ .��� #]� ران .�31%4 ی� .��1�! /4ون ا�1>�ان . 

�م١٠٠▪ ��! یK ا���1ن . 

��ز 1�خ 8�د� � ▪٣ �( d>�ر����7` �1 

 ����c ���� ▪d �( u4دc 

�ا� 1�خ 8�دن / �%�٧▪ 1�a ز#uم٠�. 

�J�8 43ر/ ���1 L3�J و K�� ▪

▪ زرد	�/! و دار	�P ا ��7` #�/� ��ر�

�%��ا� 1�خ 8�دن 1�a ز#/ PSرو ▪

 ���� در �hرت د�>�ا�٣ی� ٢▪ 1� 

:!��ز )&M ●

�# ���(  �74/ را   !��  4H/  
��د #� %8� K	�8 ه�� !�(  !/ .��� را 

��ز 1�خ 8�د� را /� دو 1! ��7` روPS و ��!� T�1 
�
 و #� ��ی����ی



��ز ��8 1�خ ��د ایL�c P از �!� �/ !�� �( 
�ف را رو� �)R. �# eاریw و 
��J #� ری�یw در��>�� 4%8 �# ���.��V P�<� 4 ازH/ !�� 4ن� 

# 
�ف را #� .Rاری
 و ^�ارت را #6 یw و در 
��ز و ��! #� ری�ی� Lو دا� 
�
 )� �ب .��� �8��4 ��د /4H دو ���ان �ب.��� را #� ��ی�%��

 ���. 

 و #� .Rاری�%8 �# !J�jو /! .��� ا 
��ه��! /"��4 و /��د ��8 ��K و ادوی! ودا�L .��� #� ری�ی
 و ���� ��cن را #� ��ی

�F/ را �%�4 1�a ز#H/ . 4�J��/ �V L#�8 رش�� 

 و #� .Rاری���<� /! .��� #� ز�J !V�. ورب 
�رت �6ل ��ز� ی� 	&�ر .�ش ��د #� %8

. 
��اوان و داغ 1�خ #� %8J PSو در رو 
��
 و ��8 ��K #� ز��ا #� ��ی��

%�1�a ز# T�1 
��ف /��w وی� ��رش را در 
�� را رو� �ن /�ی�ی
.#��P ا�1 1�a ز#�%� را /� ��رش ی�� دو �Vش /4ه

���/���� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79233

�C)�,�رش 

●#�اد 9زم :

8���٠/u▪ .��� ��ر��  

 4cد٢▪ ���ز 

 �%�1�a ز# ▪dم٠٠�. 

�م٢٠٠▪ ��! . 

 ����c ���� ▪u4دc 

 �>��J !V�. ا��ر�٢▪ ربRS `��7 

��L3�J ،K و زرد	�/! /! #4Uار 9زم ▪

▪ رو4U# !/ PSار 9زم

: !��ز )&M ●



�. .4��د %8�4 و /� ���ز و ��! ���! ��4 )�3���ز را ری� ��د %8�4 و /� #4Uار� روPS در �7/��! ی� زود�� )�3 ده�4. ��! را /��ی� !HG7 !HG7 را ��

%8�4. ه��P 8! ر !J�jاد ا�# !/ 
��c ���. Dض �4U# ،4ار� �ب رو� �ن /�ی�ی4 وده�4. در g7�# )�3 دادن /! #4Uار L3�J �J�8 و زرد	�/! ه

�� ه� را /� 	%<�ل �1راخ 8�د� و /��c ���� ،�c�1 K4 از یH/ .د��/ 
%8�R>/�( 4اری��H� �/ 4! #6ی 
�ارت ��H! را 8^ T�1 .4�%8 !J�jرش ا�� !

�jرا /! �ن ا �>��J !V�. و رب K���4�3. در ا��&�� �>� ��رش ، / �V د و #�اد ��رش��رش /! �را#� /��د و��Jا PS4. و��7 ��رش /! رو�%8 !J

.4� 6ً#�8��H� ،�<! را ��#�ش %8

1�خ %8�4H/ .4 از ای% !/����ف �8�4ی4، 1�a ز#�%� ه�� 1�خ1�a ز#�%� ه� را ���1 /�%�4 و �6ل %8�4 و /� روPS داغ در #�هw رش را در�� !�

�ف ، 1�a ز#�%� ه� را در �نw رش در�� P�<از ری L$7 4���4 ).��4 را رو� �ن /�ی�ی4 ( ی� #� )�ا��/ 
�ی�ی4 و ه/ 

�ف ��رش /�ی�ی4 8! ا�$�! /��<� /w رو� P�8
 ه
 دار	 ����4U# 4ار ���ا�در �hرت )��یL #� )�ا/ 4��! ذاUA! ��� دارد. ه�{%�P #� )�ا

�ی4 و$/ L. رت�h !/ 9�/ ��� ه� ، #4Uار� از 1�a ز#�%� را #�F( `/�Gی��&��P ��رش در #A�(.4�1�خ %8 

K(��/ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=86908

�C)�,�رش 

●#ــــــــ�اد 9زم:

�م٧u٠▪ #]� ران .��1�! ی� .�4%31 . 

�م١٠٠▪ ��! . 

 RS `��7ا��ر�٢▪ ���ز 1�خ 8�د� 

 ����c���� ▪d �( u4دc 

 �%�1�a ز# ▪u�1��# 4دc 

�<� دو ��7` �1�>�ر��J !V�. رب ▪



�%��ا� 1�خ 8�دن 1�a ز#/ �J�8 4ارU# !/ PSرو ▪

�J�8 4ارU# !/ L3�J و K�� ▪

!�● Mــــــــ�ز )&

��ز 1�خ 8�د� و� �/ T�1 د���T از ���P .��� و ��!، .��� را ری� 8

�ف راw د� و�8 !J�jن ا� !/ PSو دو 1! ��7` رو 
�ی�ی�# �J�w را در !��


. ایL�c P از�%����8 1�خ # a�(�( P! را /! ای��و  
�<Rاری# e(� رو�

�ی�ی
 و در��ف #w Lی4. .��� را دا���%�# ���.��V ،'$M ه%<�م !�� P�Jوار

��K و ��8 
�ی�ی��ا #�<Rاری
 )� �ب �ن �8��4 ��د، /4H دو ���ان �ب #��

Kی �/ 

 و #�<Rاری�%��# !J�jرا /! �ن ا ����c ���L3�J و رب .�V! و �

�%���ا 1�خ #�� !�4 1�a ز#�%� را �6ل 8�د� و 4Vا.��J��/ �V "6#�8 د و�� !�<� 

. ��ر��^�ارت #6ی����# K��1�خ 8�دن ��8  P�
 و در ^

.
�ی�ی��8��4 و 1�a ز#�%� ه� را رو� �ن # a1�%# ف�w 4 از �#�د� �4ن درH/ را

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91850


	 /�خ  �د-�� �� �C)�,�رش 

● #�اد 9زم:

 ا���1ن٢▪ ��! 

�خ 8�د� 	 ���. ▪٢uم٠�.

 ����c ���� ▪d4دc 

��ز #���1 ا4cد� ▪



 �>��J !V�. ا��ر�٢▪ ربRS `��7 

��ان٣ )� ٢▪ �ب � 

3�انcز P���L3�J K زرد	�/! دار	 ▪

:!��ز )&M ●

 �( 
��
.١ا/�4ا /�4ت �����<� �c�1 ��! را #

���د� و 1�خ  !J�j/! ا�	و زرد K��/! ان  ��ز را /���ر ری� ��د 8�د� و �

 !/���
 .در #�ه����د� و )�3 #�4ه !J�j6ی� ��4، .��� را اM ز��
 )� 6Mی� ��د. /! ��%��را .Rا��! )� .��� ��8 دی<� )�3 داد� ��د#

!J�jا !V�. �1راخ ��4 و رب �V 4%	 8! از ����c ���8�د� و^�ل /! ایP #�اد ��! ��T داد� ��4 و � !J�jاد �ب را ا�# !/.
����د� و )�3 #�4ه 

8�د� )� ��رش /��د. 
/4H از �Vش �#4ن �ب ��H! را #6ی

.
�%��# !J�jان را ا�3c/! و ز�	زرد L3�J K��
 L$7 �c�1 از ��ی�ن �8ر ��

 �>��J !V�. خ ��4 وی��1�خ ��4 ی� /�د#"�ن 1 �%�
 از 1�a ز#���ا� )�ی�P رو� ��رش #���ا/.
�1�خ ��4 ا�3�1د� %8

���د.# L�# =��ایP ��رش /� /

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=86345

�  �وC)�,�رش 

● #�اد 9زم:

 :�4%31�. ���. ▪٢uت ٠�HG7) م��1���) ؛٢ . 

 4cد؛١▪ ���ز /�رگ: 

�T ��4)؛١▪ ��!: � L$7 ا���1ن (از 



8���؛١▪ 48و �$1:  

 RS `��7ا��ر�؛٢ )� ١▪ رب: 

��ان 9زم؛# !/ :���1 L3�J و ����د �. ،K�� ▪

▪ زرد 	�/!: /! #��ان �J�8؛

.�J�8 4ارU# !/ :PSان و رو�3cز ▪

:!��ز )&M ●

8�د� و /! ه��ا� ���ز )�3 #� !J�jرا ا ���. T�1 .
��د 8�د� و 1�خ #� %8� �%�>�8�دی
 /! ه��ا����ز را ر T�� L$7 را 8! از !�� .
� ده

�ود./ P�
 )� /�� ��#� ��! از /�.��� ��8 )�3 #� ده


 	�ن /� �c��Hب �
. 9زم ا�1 8! رب را )�3 ده�%8 �# !J�j/! و رب را ا�	زرد !�^�# P٣دار �4ن ��رش #� ��د. در ای �( dان �ب رو� �ن��� 

�ارت #6ی
 ��ب /��^ �/ 
�8�د� و ا�Vز� #� ده 
د.ری>�! و /! #|® ای�V !8 Pش �4# ^�ارت را 8

��8 1�خ PSرو Lو دا� 
��ش #� ده/ !U�^ !U�^ د� ی��8 
��
. 48و را از L$7 ���! و از و�1 دو ��ف را از٢٠ #� %8w !8 Pاز ای L$7 !U� د7

3�ان �ب 8�د�، .�د ���� ی� �ب c�4 و ز�
 و #�رو� ^�ارت /� داری
 48وه�� 1�خ ��4 را رو� ��رش 	�%8 �# !J�jرا ا K��1��� و  L3�J ،����

.Rاری
 )� ��رش �#�د� ��د.

:!��� ▪

���J ری>�! و رو� �ن �ب 1w د ��4 را در��ا� ��3ف �4ن ��رش و �#61 .��� /&�� ا�1 .��� �/!/ .
�د /�ی�ی
 و رو� ^�ارت 7�ار ده

��ز � �/ T�1 و !�J��ون ری>�! و رو� �ن �ب .�
.#|® ای�V !8 Pش �r8 ،4# و ����/ۀ .��� را /�1�خ %8

��اد� #��� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=111972

,�رش   �ر� 



● #�اد 9زم :

 4cد٢▪ ���ز: 

̀  RSا��ر�  ▪ روPS  #�یg : 	&�ر ��7

�غ  در�� : ی�  4cد# ▪

�/���ر� #  ̀ ▪ ��در آ�ر� : ی�  ��7

�م ١u٠▪ ��� />�رای� : . 

�م u٠▪ آ��e  ���ی� : . 

���  و 4U#  !/  L3�Jار 9زم  ▪

: !��ز )&M ●

 T��  �c�1 4%	  م  /!  #4ت�. 
��ا/�4ا /�ی4 ��� />�رای�  را در #4Uار�  �ب  

�غ  را)��� آ%�4، /��ی�4 و /!  HG7 !HG7!  آ%�4. �ن  .��  ���زرا#  T�1 .4�آ%

���  وL3�J  /!  �ن  اJ�j!  آ%�4 و ��در  T�1 4��د آ%�4 و در روPS  )�3  ده�

�^�!  ی�  ���ان  �ب  رو�  �ن /�ی�ی4 و /<Rاری4 #  Pاز ای  T� .4�/!  �Vش  /��ی4، �ن .��  ���/>�رای�  را /!  #�اد)�ن  اJ�j!  آ%� ،4�T  از ایP آ�ر�  را رو�  �ن /���

 !/  

  ا��  دو �c�1  /��د.آ! #�ی! )�ن  �Vش  ��HG7 4#ت  #�غ  را ه
  اJ�j!  آ%�4و /<Rاری4 )� /� ^�ارت  #6ی�� #4ت  ی�  �c�1  و

��L  آ%#  =��4.در ��ی�ن  ز#�ن  �>� ، آ��e  را آ��  )�3 ده�4 و رو�  ��رش  /�ی�ی4 و /� /

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=74554

,�رش  �ر� (ه��)

● #�اد 9زم



�م١٠٠▪ /�دام ه�4% �1��ب ��4 . 

 RS `��7ا ��ر�١ ���ان - �رد ٣▪ �ب #�غ 

3�ان �ب 8�د� cا��ر�١▪ زRS r��7 

 ���م١٠٠▪ 8. 

 RS `��7ا��ر�٣▪ ���ز 1�خ ��4 

�غ # !%�1 ▪٧uم٠�. 

 ��1 ▪٢!$^ 

�م٣٠٠▪ �7رچ . 

��ان 9زم# !/ K�� ▪

 �#�7 L3�J ▪ی>�ر�١�	��7`  

!��ز )&M ●


 /! ه��ا� �8�� )�3 #� ده �/ !�
 �7رچ را ه
 4Vا.���غ را در 8�� )�3 #� ده# !%�1�خ 8�د� T�1ا/�4ا 1 ��� T�1 �رد را در 8 ��8���ز و1�

8
 /! �رد 1�خ � 

 �ب #�غ را 8�%8 �# !J�jد� و /�دام ه%�4 را /! �ن ا�7�#� و ��در �8ر� و ��K را /! ه��ا�^�ارت را ��#�ش 8 L3�J ود� و�J�4 ا

3�ان را ا�Jودc�7رچ وز T�1 

 �c�1 #� ��ی��8�د� و رو� ^�ارت /! #4ت  !J�jغ /! #�اد ا�� در �7/��! را #� /%4ی
 و /� ^�ارت 8
 دو/�ر� /!#



 �c�1 #� ��ی��#4ت 

�ا�! ه�( : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=94448

,�رش  �ر� �� ��ه�

● #�اد 9زم



 L� RS `��7ا��ر�٢▪ ��در ��ر.

�مu٠▪ ��در /�دام ه�4% . 

 ��� RS `��7ا��ر�٢▪ �/�

 ��7` 	�ی>�ر�٢/١▪ زرد	�/! 

�د ��4 � ���م١٠٠▪ .�%. 

��! #�ه� J ▪d!HG7 

 4cد١▪ ���ز ��د ��4 

 �4� !� ��1 ▪٢!$^ 

 �� ��7` 	�ی>�ر�١▪ زی

 !#�� ▪٢/١!����� 

�/���ر�١▪ ��در آ�ر� # `��7 

��ان 9زم# !/ PSو رو ��� ▪

�!١/�Fc ▪dر� )�$� ه�4% ���� 

!�&( �>��>	 ●


 T�1 د���! ه�� #�ه� را /! ه��ا� زرد	�/! و ��� و �/���� #�� دار #� آ%J ا/�4ا �J�w در!/ ��� را ه��ا� آ�� روPS و زی���ز و 1� �J�w ر


 T�1 #�ه� و ادوی! آ�ر� را /! #�اد اJ�j! آ�د� و )�$� ه%�4 را /!٢#4ت �u ه��ا� آ�� �ب /! #�اد ا�Jود� و /! #4ت  د7�U! ��ب )�3 #� ده


 T�1 در �&�ی� ��#! و .�%�� و ���در /�دام و ��در ��ر.�L را /� ه
 #>��ط آ�د� و /!د7�U! #�اد را /� درV! /�9 و درب /��! ��ب ^�ارت #� ده


 .�7�/٢ #�اد ا�Jود� و /! #4ت � د7�U! دی<� #�اد را در د�1<�� 7�ار #� ده


V م�V ���&V !�$� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=85093



,�رش  �ر�(GHا� ه���)

● #�اد 9زم:

�غ: # !}��خ 8�د� ی� #�ه	 ���. ▪uم؛٠٠�. 

��ان؛١▪ �1�#: � 

 :�>��J !V�. ٣▪ رب �( dا��ر�؛RS `��7 

 :L� RS `��7ا��ر�؛٣▪ ��در ��ر.

� ر��4 ��4: ه� 48ام �3�L و 1"��/���ر�؛١▪ ز# `��7 

 4cد /�رگ؛٢▪ ���ز: 

7�#� و ��K: /! د�>�ا�؛ L3�J ،���1 L3�J ،!/�	زرد ▪

�د ��4: �rF ا���1ن؛� ��%�. ▪

 :�$1 L3�J ▪u �( {4د؛c 

�/���ر�؛d )� ٣▪ ��در �8ر�: # `��7 

�/���ر�؛# `��7 rF� :�4�/�8 �$1 ��▪ زی

 :�4� �4��<� ر�J !V�. ▪4د.٢c 

:!��ز )&M ●

T�1 .
�8�د� )�3 #� ده !J�jرا ا L�3"�� و ز���ز را 1�خ 8�د�، 1�

8�د !J�j4 #��1 را اH/ .�4 ��د�
 )� �ب �ن �8��<� ر��4 ��4 را ری>�! و )�3 #� ده�J !V�.ب �ن� �( 
�� و در ^�ل ه
 زدن )�3 #� ده

 4H/ ،
�٣ )� �8٢��4 ��د. T�1 ادوی! ذ8� ��4 را ری>�! ��8 )�3 #� ده��1��� و .�% L3�J .د��/ �( 
�%8 �# !J�jش /! �ن ا�V ان �ب��� 

.4�3�/ �V د و��/ �( 
8�د� #� .Rاری !J�jرا ا

3�L ر��4 ��4، ��در زی�� 1$�، ��در �8ر�،"�� و ز��خ 8�د� ی4c Kد ���ز، 1	 ���. Lدا� T�1rF�1��� و 7�#�، زرد	�/! و ��K ه� 48ام  L3�J 


 و �J�8! ه�� �8	K در�1 8�د� در روPS )�3 #� ده�8�د� و #>��ط #� %8 !J�jی>�ر� ا�	��7` �V د و��/ �( 

 و در #�ی! �8ر� #� ری�ی�

.4�3�/

.
��R. �# �Jاری
 و رو� �ن .�%�� ری>�! 1�و #� %8w دن �8ر� �ن را در��Jا �V 4 ازH/

�# L�$"�� و ز��� #� )�ان �>� /� ایP )�3وت 4H/ !8 از 1�خ 8�دن ���ز، 1�
 و /4H )��م�8ر� را /� #�غ �
 و )�3 #� ده�%8 �# !J�jغ را /! �ن ا

�غ �>�! /�د# �
 )� �/K�� e ��د. ا.�8�د� دو/�ر� )�3 #� ده !J�j�4 را /� �ن ا� �
 و /4H#�اد ذ8�%8 �# !J�jش /! �ن ا�V ب� 
8 ���� 



�8��4 رو� �8ر� #4Uار� �J�w 4 درH/ .4�3�/ �V �( 
�ی
.L3�J 1$� و .�%�� #� ری�ی
 و #� .Rاری/ �# ��31 ��� #� ری�ی
 و 1%�. 

��اد� #��� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101565

,�رش  �و ��د�#�ن

�� دار�4 و در ه� ��HM �/ �#�7 ��ص و /!�.����رش ه� ا��اع و ا��7م .�

Pی��� �ا�� ه� &( را  #��ل �J%"�ن  �ا� /  .4���  �#  !�&( #��3وت   Ll�

دو�1 دار�4، ا#� ا�7ا#� آ! در ���ل آ��ر ز�4.� #� آ4%%، #�� )�ش �ن

.4�را دو�1 دار

D���رش آ%<� در #��ن ا�7ام �ذر/�ی"��� /� رب M$' #� ��د و آ�6ً# 7�#� ر

.�ا�1 ا#� ����� ه� �ن را /� ��$1 )&�! #� آ%%4 و ه�اران ه�ار )�3وت دی<

L�# را  /! آ�ات �ن  را آ!  از ��رش ه�ی�   �lی  '$M 
�#� ��اه /�ر   Pای

،4��ار آ�د� /��l( ن� !�آ�د� ای4 ا#� #�Pl ا �1	�c 4%دت ��S را در )&

�4 ارزش RSای���یr، #� )�اw !�l�
 و ای%l! /� ر�cی� 	4% ��ای��ن /�ز.� آ%/

:4��ن را 	4% /�ا/� آ%

�l�/ 4! )�ز� �ن را در RSا%l�▪ آ4و و /�د�"�ن را )� ��"� آ! ا#�lن دارد 1�خ 

�ی� آ�دن ایP 1$�� ه� )� �Vی� آ! ا#�lن دارد ا�V%�ب آ%�4. ا.� آJ دن و��ی�ی4. از 1�خ آ/!J�jا اRS !/ �1�� �/ را �&�� ،4�4وه� ���1 ��زك و )�ز� دار

.4�آ%

4، /&�� اL$7 �1 از 1�خ آ�دن، ��&� را /! 1�
 داری4 آ4و و /�د�"�ن  را 1�خ آ%��F( ��غ ���S! آ%�4. ایP آ�ر #�aV #� ��د #��ان▪ ا.# 
<( �4�3

�4ا آ4%.� eدن آ�ه�1�خ آ P��&� در ^� �J�F# PSرو



 L$7 ���7�#� از #�غ (ا�$�! /4ون ���1) ا�3�1د� آ%�4 و از 1�خ آ�دن .���  ���. ��V !/ ▪،�J�jدن  ا�از )&�! ��رش دور� آ%�4، زی�ا 1�خ آ

روRS PSا را ا�Jایe داد�، #�aV اJ�j! وزن و 	��7 #� ��د.

j a���l�P ی� ه��ن )�آ� 4���<�  )�ز� ا�3�1د� آ%��V .4�a ا�1 /4ا�J !V�. رب از ��V !/ ▪��h�� ارت دادن�^ �/ ،��$1 Pد در ای�V�# ن�M�1 4

�4ا #� آ4%.� ��ا// P4ی%	 ���M�1 4j


 دادن RSای��ن ا3�1HM ا���ر �H1 آ%�4 از ادوی!  .���.�ن /l#  دن�4. /���ر� )�Fر #� آ%%4 ادوی! #� aV	���V !/ ▪�7 روPS و 1�خ آ��د� آ%

��ز /! ����. ادوی!  RSا را ������ )� #� آ%4 و � i�|h �l3( ز�M Pآ! ای ��ده4.#� ��د، در ^� �# eرا /! �4ت آ�ه PSا�3�1د� از رو

4، /&�� ا�1 ��&� را ��� آ�ر /! 1��ارت دادن دار^ !/ ����ز آ����ی� #�اد اJ�j! آ%�4 )� #�اد #]�V�# �Rد در ��&� آ��� از▪ از ��"�ی� آ! 1$�� ه� 

� ا1( gی�1 
� و ه
 />�ر� آ! ز#�ن �>� )���4 #� ��د، از#��ن /�ود. /! 6cو� /&��یP روش /�ا� M$' .��� ا�3�1د� از زود�� ا�1، زی�ا ه

#|�3! ��رج ���4، دو/�ر� #|��ا� RSا /�ز #� .�دد.

�=، �ن را /! �Ll آ�! �#�د� آ%�4 )� #�اد #]�R �ن ^x3 ��د.�▪ /! el/� ��V آ�دن /

� ه�ی=، �7رچ، آ�TJ و ^������4 /� ا��اع دی<�� از #�اد RSای� ی� 1$�ی"�ت )�ز� �$7�L ارزش RSای� RSای��ن▪ #� )�ا Pو #�اد� از ای �%�1�a ز# 

 .4�ا�Jایe ده

�#61 !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=74584

,�رش  �و ��د�#�ن

 !}��م٧u٠▪ .��� #]� ران ی� #�ه. 

 4cد١▪ ���ز ��د ��4 

�د ��4 � ��1 ▪٣��� 

 �>��J !V�. ▪d4دc 



 4cد٧ )� ٢▪ /�د�"�ن ���1 �4%8 

 4cد٧ )� ٢▪ 48و ���1 �4%8 

 K�� ▪٣ ���1 L3�J `��7 ١`��7 

 ��7`١▪ زرد 	�/! 

`��7 rF� P�▪ دار	

▪ �ب ���� #4Uار�

:!��ز )&M ●

��! 6M ی� ���4. .��� را /!�
 )� ز#��1�خ #� %8 �J�w زه� را در���

!/ ��1 4��4ا��! /��4. ا.� #� ��اه �/� ��
 )� و��7 8! ه�8�د� و 1�خ #� %8 !J�jزه� ا���.4����ی !J�jرا /� .���&� ا ��1 4�%8 !J�jن ا� 

J !V�. . 
��
 و #�اد را ه
 #� ز�%8 �# !J�jا 
��K و L3�J و دار	�P و زرد 	�/! را ه T�1!ه��� 
���د� و #� .Rاری !J�jا ����<� ه� را �

�ارت #6 ی
 /"��%4 وی� )� ه%<�#� L#�8 ���. !8 �>�! �٢�4/"��4 .�ب ���� را ه
 #� ری�ی
 و #� .Rاری
 ه�! #�اد /�ا� ^ �/ �c�1 

�ی$�U( 
�%��1�خ # ����&� را١u ی� 4��/١٠. ه%<�#��! .��� در ^�ل �>�P ا�1 /�د�"�ن و 48و را �"� د7�L$7 !U از �#�د� �4ن ��رش 48وه� و /�د

�ف #|��� .��� و ���ز #� ری�ی
 و #� .Rاری
 �ه��! /�ا� w رش /�٢٠در�� Pف /�ر.� /��%4. ای�w اد /�ی4 در�# P4. ه�! ای%��"/ !U� د7

�ف #� ��د.h داغ =��/

���/���� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79238

,�رش  �و ��Tا$�

48و^��ای� از ��V! 1$�ی"�ت ��ی��� و ز#����� ا�1 8! در �>� ا��اع و

�د.�ا��7م د1�ه� و RSاه�� ��FJ #�رد ا�3�1د� 7�ار #� .



�� ی�� از ایRS Pاه�� ��FJ و ������ ا�1 8! در���رش 48و^��ای� 

��H/ ، #�� دار #� ��د. در��ا� ���ن، 48و^��ای� #�د� ا��h /�د� و /! ه�

��از �&�ه� ایP ��رش 47ی�� را /! c%�ان ��م ی�4ای� در ���یa� P ��ی

.4����اد.�، /���ر �Rت #� /�� g�V 4 و از ��ردن �ن در��� �#

● #�اد 9زم:

�م٣٠٠▪ .��� ��ر��، . 

�م.���8 K48و ^��ای�، ی ▪

 4cد٢▪ ���ز �1��#، 

�م١٠٠▪ ��� />�را، . 

3�ان #|��ل در �ب، یK ��7` �1پ ��ر�cدر ز�� ▪

▪ روPS #�ی4U# ،gار� /�ا� 1�خ 8�دن

�<�، یK ��7` �1پ ��ر��J !V�. رب ▪

���▪ دار	�P، یK ��7` 	�� ��ر� 1

��ان 9زم# !/ L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

��د %8�T�1 .4 ی4c Kد از �� K	�8 رت ه6ل ه���h !/ ،�1 8%4ن��از  T� خا/�4ا 48و را ���! و�1 PSد� و در )�/! ا� ^�و� رو��زه� را ری� 8

%8�4 و ه��ا� /� �ن ) !J�jز داغ ا��%8.4�6M ��8 �( 4ی� ر�D ��د. ^�9 48و� ��د ��4 را /! ���3 ده

��� ���! و در �4$1 /�ی�ی4 )� �ب ا�J�j �ن ��رج ��د. �T از �ن، ���ز دی<�� را ��� /! �hرت �6�� ��د %8�T�1 .4 دا�L �7/��! ا�.��� را 

�1�خ %8 PSد��4 را در رو���ز �� 4. ^�9��ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده/ PS4ار� روU#!J�jا ���1�خ �4ن ���ز، )�! ه�� .��� را  P�4. در ^

.4�8�د� و /! ه��ا� ���ز )�3 ده

 ،���. P�<� ا���ف را /<Rاری4 )� .��� رو�٢^�9 /w ود� و در�Jز داغ ا����4 را /! #>��ط .��� و ���V ب� !�����ارت 8
 ا�Vق .�ز /��د. �^ 

� !/ �����4 را ��V ان #|��ل در �ب�3cدار ��د، ز 
HM �<� ه%<�م ���. !���ا� �/  :!��� ▪.4�%8 !J�jن ا

�&� را دا� T�1 4�%8 T�
 �c�1 در �ب ����4$1 �/��� %8�4. در #�ا^L ��ی���در �h�J! �>� .���، ���ه� را ��ب ���! و /! #4ت  L�

8�د� و ه�{%�ن /! #4ت  !J�jا �>��J !V�. ا� رب� �c�1 دی<� رو� ^�ارت /<Rاری٢.4�>� .���، ��� را /! ه�

�� در RSا ای�&/ D�8�دن /! .���، ��8 در روPS )�3 ده�4 )� ر !J�jاز ا e�"�د 4%8.▪ ���!: رب را �

 !�<� �c�8�دن 48و، ��رش را/� )�V! /! ای%�! 48و – /! ��Fص در�hر)� 8! )�! ه�� �ن ری� و ��ز� /��1 !/ – 4 !J�jاز ا T� ،! #� ��د�و 

�ا� ایP #%��ر، /�)�V! /! ا�4از� )�! ه/ .4�
 �c�1 ز#�ن �J�8 ا�1.#4ت ز#�ن زی�د� رو� ��H! ا�Vق .�ز ^�ارت �4ه�� �( g/ر K48و، ی ��



.4�%8 !J�jا اRS !/ ا� 48و��� /! ه����K و L3�J را  P�در P�j دار	�P و ه�{%

 !����ش دو�1 داری4، ١( !/ Lی���# T�# 
HM �/ رش را�� Pر)� 8! ای�h٢.4) در�%8 !J�jش /! �ن ا�(��� ��7` �1پ ��ر� �/]�ر� ی� �ب �

 !���٢�7 Kی P�8�دن ��� و ه�{% !J�j4 /� ا%�76! 4%#�4، #� )�اc Pی���اد� 8! /! ��رش ه�� �Jن را) ا� 
HM ،رش�� !/ ��` �1پ ��ر� ��

.4%%8 �( Pی���

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=98957

,�رش  � و ��Tا$� �� ���

● #�اد  9زم:

ی�  ا�1>�ان  /4 ون   ���8  
��  ،!}�#�ه ی�  ران   �[#  ���.  ▪٧u٠�/ �م .  

ا�1>�ان

 ��7` �1�>�ر�٣▪ ���ز 1�خ 8�د �، 

�م١/u▪ 48 و ^��ای�، .���8 

 ،K�� ���� ▪م٢٠٠�. 

 ،��� ��7` �1�>�ر�٣▪ �/�

 ،��� ▪d>�ر����7` �1 


�<�، /! #4U ار 8�J !V�. ان و رب�3cز ▪

▪ رو4U# !/ ،PS ار 9زم

��K و 4U# !/ ،L3�J ار 9زم ▪

:!�● روش )&



�3(  � 4� 1�خ  ��ز �  �/ و   
�%8 �#  !�( !�(  P��� از   T� را   ���.

  4H/ .
��ارت #6ی
d#� د ه^ �/ �(  
��ان �ب د ر �ن #� ری�ی
 و #� .Rاری� 

�ف 7$�� #� ری�ی
 )� /��د .w و د ر 
�/��د . ��� را #� ��ی


 و #� .�%8 �# !J�jرا /! �ن ا �>��J !V�. 4 � و رب� L^ ان�3cز ،��� ،����/� ،L3�J ،K��P��� از T� 4�3 . 48 و را�/ �V رش ��ب�� �( 
Rاری


 و �ن را رو� ��رش #� 	�1�خ #� %8 PSف �ن را د ر رو�M د و ،
��د  #� %8� 
�ف 4V ا.��!  رو� �)R. �# eاری
. �HG7 !/��8ت #%�w ی� د ر 
�%�

از T1 ��رش را رو� �ن #� ری�ی
 )� 	�V  4%ش /��4  و�� 48 و �! ���د 

#%$g : روز��#! ا�c6Mت

http://vista.ir/?view=article&id=102367

(�C$رژ )رش  �و�,

● #�اد 9زم:

 4cد /�رگd▪ 48و ^��ای�=

 4cد ٢�1��#▪ ���ز=

=�>��J !V�. T1 ▪ا��ر�٢RS `��7 

 RS `��7ا��ر�٢▪ روPS زی��ن=

 4cد #��٢�1▪ ه�ی�=

=��� RS `��7ا��ر�١▪ �/�

��K و L3�J، زرد	�/! =/�4Uار 9زم ▪

:!��ز )&M ●

را 
.48وه� �%8 �# زی��ن ��8 1�خ   PSرو �/ و  را ��د 8�د�  ��زه� � ا/�4ا 




.T�1 48وه� را /!�A�� �# و 
�%8 �# !HG7 !HG7 و 
�%8 �# �1��

)� 6M ��8ی�  
��
 و ه
 #� ز�)�3 #� ده 8�د� و ��8  !J�jز ا���


. ه�ی� را ���8�د� و ه
 #� ز !J�jرا /! �ن ا �>��J !V�. T1 و L3�J و K��
 و ��8 ه
��د.زرد	�/! و �%8 �# !J�jد� و /! #>��ط ا��د 8

 T�1 .
���ارت #6ی
 /��د. ��رش ٢#� ز^ �/ 
8�د� و #� .Rاری !J�jرا /! �ن ا ����/� `��7 Kان �ب و ی����ان �ب �� rF�� از ����$�ی4 / �در ��

# !J�j4 ��8 �ب /! �ن ا��/ !�<��
 /! ایP ��رش ��8دا��! /��4.در �hر)��! �ب ��رش )��م ��د و 48و ی� ه�ی= ��
 )� /��د. #� )�ا�%8 �

��زه�� 4���>�اه�4 از روPS ا�3�1د� %8�4 #� )�ا !��
. در �hر)�%8 !J�jا 
�م ��4 ه�
 /! ��رش ��ی��14ق �� را /� �ب /��ی4.ه�{%�P #� )�ا

�� #� )�ان 1�و 8�د.� =��
.ایP ��رش را /� /�%8 !J�jا ����د ��4 �

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=78765

,�رش  �و��Tا$�

● #�اد 9زم:

���8 
�� :���. ▪

���8 K48و ^��ای�: ی ▪

�7
 .�31%�4: دو 4cد ▪

��ز 1�خ ��4: 1! ��7` �1�>�ر�� ▪

�<�: یRS `��7 Kا��ر��J !V�. رب ▪

�ا� 1�خ 8�دن /! #��ان 9زم/ PSرو ▪

�م٣٠٠▪  �Sر� . 

K	�8 ا���1ن Kر� ی�[/� ▪



��L3�J ،K، ادوی! /! #��ان 9زم ▪

:!��ز )&M ●


. /4H از 1�خ �4ن�
 و 1�خ #� %8��ا/�4ا .��� ه� را )�! )�! /�ش #� ز

/! ه��ا� ���ز 1�خ �R. �# �4اری
 /� �ب ��ب /��د و�� �! ���د. 48وه� را


. 48وه� و .��� ه� را در�1�خ #� %8 PSو /� رو 
/! ا���ل د�>�ا� #� /�ی

�
 و ه��ا� /� رب، �8�د� و #� .Rاری
�7/��! ا� #� ری�ی
، د�$��! ه�� �Sر� �Sر� را .��J! و ��8 1�خ #� %8 !J�jو ادوی! /! ��رش ا L3�J ،K�

�4. �ب، /�ا� �>���� !� !8 4���/ aw4 #�ا��� �# !�<� gی�1 ����/"��4 و /��د. 	�ن 48وه� �$h !U���ان �J�8 ا�1. ^4ود �%= د7� Kی P

��M ��%4.ایP ��رش را #� )�ان /� .��� �1ی�%/ PSب �ن )��م ��د و ��رش /! رو� �( 
�%8 �#!|3h رش را در�� Pای� ایRS د. ارزش�8 !�ر )&

١٣.4�� />�ا

�ان ا#�وز&( !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=97265

J<�  رش�,

�د ��4  :  � TJ�8dم٠٠�. 

�مd٠٠.��� /4ون ا�1>�ان  :  . 

  :  �>��J !V�.uم٠٠�. 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

�ش  :  ( ��� 4cد٢�

  :  �%�1٢�a ز#uم٠�. 

�م١٠٠ه�ی=  :  . 



8�TJ را ��� ���د� ���7 ه�� 31�4 و L/�7 ��ردن �ن را /! �HG7ت ری� /�ی�4 #]� �8! 8�TJ ر�J�w در !U��4 و 	%4 د7A���ا ���1 �4%8، ��د 

#��� از �ب /�ی�ی4.

���. !8 P���8 1�خ �4، 8�TJ را /�ی�یT�1.4 .��� را ��د 8�د� �ن را /! ه��ا� روPS در دیD ری>�! /<Rاری4 ��8 /��د، ه� 

�ف دی<� دیR>/ Dاری4 /��د T�1!V�. T�1 ه�ی= را ���1 �4%8 ��دش %8�4 و در یK .��! دیD، و 1�a ز#�%� ه� را ه
 ���1 8%�4 در M

.4�%����د� �ن را رو� ��رش /{ !U�^ !U�^ را �>��J

http://vista.ir/?view=article&id=203

J<�  رش�,

● #�اد 9زم:

���8 
��▪ #�اد 9زم .��� #�ه�{! /4ون ا�1>�ان 

 TJ� 4cد٢ )� ١▪ 8

 د�1!٢▪ �H%�ع 

 ��3HV ▪١!�1د 

 4cد١▪ ���ز در�� 

 K���/� ��ر�٢▪ # `��7 

 ���1 L3�J ▪ر�٢/١�� �/�# `��7 

 P��/� ��ر�١/d▪ دار	# `��7 

�/� ��ر�١/d▪ زرد 	�/! # `��7 

����/� ▪

:!��ز )&M ●




 و /� ���ز 1�خ 8�د� و �
 و #� ��ی�d )� ٣.��� را )�! )�! ��د #� %8

��ان �ب #� .Rاری
 /��د /4H 7�1! ه�� �31 8�TJ را /� /�.&�� 1$� �ن�


 و 8%�ر #� .Rاری
 T�1 7�1! ه�� )�د 8�TJ را /�Gل دو�4Vا #� %8


 و /� ��ی
 و #� ��ی$�# ��>��� �>�! ��د و�� زی�د �! ���دd )� ٣/%4 ا� TJ�8 �( 
�ی�ی�# ���. Lو دا� 
���8 1�خ #� %8 PS��7` رو . 

�ی�ی
 و #� .Rاری
 ��رش �ه��! /"��4 �3�ان �1ی��4 را در ��رش #cو ز �����P��# .4�J ا�1 ��رش 8�TJ را /� �H%�ع��K و L3�J و �/�/ �V و

3�� �#�د� 8�د در ای%�Fرت HV د و ١�8و�3�� را /�ی4 ��د 8HV ع و�%H�3�� �J�8 ا�1. HV ع و�%H� ���8 
��1�خ ���د و /� 4cد 8�TJ در�� و  �

�ف �H%�ع و F# رت�h د .در����ف F# ا�1 ��8 رب P��# ان�3cرش ری>� . و /"�� ز�� Lدا� TJ�8�>��J !V�. ان ی� رب�3cز !/ ��3HV

��� /�ی4 /! ��رش زد.�/� �UJ . ����ا^���ج 

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91853

,�رش  �*�

/�ره� .�3! ای
، ��ر�� ه� در دRS !�1اه�� ��%1 /�ره� و  ه��ن �Mر آ! 

از RSاه�، ��ر�� ��ن ایP د�1! # �4. در ��. �#  ��V ��ای�ا 31�� ه�� 


7��! و 7�#! 1$�� از #�&�ر)�یP ه� ه��%4 ا#� ��ر�� ه�� دی<�� ه

��� /4ن   !/ �اوا�� را J  �R[# #�اد  )%�ع،  ای"�د   �/ دار�4 آ! 6cو�  و�Vد 

��� ر�cی�/ )�V&� ه� و   
/� آ  �# از  ��ر� �/ او�7ت،   a�S4. ا%�#� ر�1

��زه��� P�#°( g�
 و #���آ�$�ت ارز��%4 آ
 #� آ%( Pان ای���دن ه� از #l�

��� از ��l)� آ! /�/ !/ 9�^ .
�ی` ��ردن ایRS Pاه� #� ��یM ن از�# !�روزا

!V�( ،4��� دا��! /��( �R[# ��4 ��ر�� آ%<�ر�cی� آ�دن ��ن #� )�ا



.4�آ%

�4 و از 1�خ آ%l�
 آ! آ%<�ه� را )� �Vی� آ! ا#�lن دارد، ���� ری� ��ه��ی4. زی�ا ه� ی� از ایP #�ارد #�aV آ�هe ارزش▪ در ا/�4ا /�ی4 /<�ی�/ �&��دن �

�ی� ��4 را 1�خ آ%�4 /4وJ ه���ن ��l! ادوی! ا� /! �ن اJ�j! آ%�4 /! ه��ن �Ll ی')]Rی! ا� ایP #�د� RSای� #� ��د. در �hر)� آ! ��ا�1�4 آ%<

�� #�aV #� ��د )� RVب روPS /! و1��ی�ی4 و ��&� را آ�� )�3 ده�4. ایP آ�ر / PS4ا آ%4. /!زد� در رو�� eدن آ�ه�1�خ آ P���! #�اد RSای� در ^

�# aV�# آ�ر Pا ای��$%4ی4. زی ،4���J را آ! در �ن RSا 1�خ #� آ%w ان در�%c ���یa و )�آ�$�)� آ! /�ا� /4ن6cو�، /! ه<( �( gی�1 PSد آ! رو�� 

.4��� 4���( �� �%���! ��4 ا�4، زود)�#

�4 و /! ��V �ن .�%l��غ /! آ�ر /$�ی4.▪ /�ا� )&�! ایRS Pا )� �Vی� آ! ا#�lن دارد، از .��� 7�#� ا�3�1د� # ��

 �>��J !V�. رب از ��V !/ ،4��ی4.▪ در �hر)� آ! ��ا�1�4 از رب در )&�! ایP ��ر�� ا�3�1د� آ%�ه�� )�ز� آ�� /<

9�� در ی� ��H# !��/�7�� رو� ^�ارت 7�ا�M /��ی4 و �ن را /! #4ت ��4.▪ ��ر�� )�ن را در زود�ر �4ه

�! #� آ%%4 و ر�D ��ر�� 1$� ا�1&( �GH# ر�� را /� 1$��  ه���� Pاد� ه� ای���! #� /! ��� �ن ا�1 آ! )� �Vی� آ!▪ /��� از ��h�( .

.4��4 از 1$�� ه�� )�ز� و ی� 1�خ ���4 در )&�! ایP ��ر�� ا�3�1د� آ%�#� )�ا

�ا� )&�! ایRS Pا از روPS زی��ن و /�ا� 1�خ آ�دن #�اد RSای� آ! در )&�! �ن / 4�ا�3�1د� #� ��د، از روPS ه�� #�ی�H آ! �GU! دود▪ �H1 آ%

.4�/�9ی� دار�4 ا�3�1د� آ%

 !J�jا ��! #� /! ��� ایP ا�1 (ا�$�! ا.h�( آ%%4 و �# L�# =���= ه�� رژی�� ا�3�1د� آ%�6c !/ (.4و�▪ ایP ��ر�� را /! ه��ا� /�وزن داری4) از /

.4��ه�� آ�د� و /! �Ll آ�! #�L آ%� �&�از �/el آ�دن �

%c !/ از دوغ /4ون .�ز و ��4����� �4ن وRS �4cای� )�ن /&�� اc !/ �1%�ان ( L��l( ا��/ ▪ .4��ان 	��%� از #��1 ا�3�1د� آ%

�#61 !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=76803

,�رش  �*�



● #�اد 9زم:

���8 Kی �>%8 ▪

���8 K31%4 ی�. !}�▪ .��� ران ی� #�ه

���8 
�� ��3HV و �%H� ▪

 RS `��7ا��ر�٣▪ ���ز 1�خ ��4 

▪ �ب ��ر�= ی� �/���� یK ا���1ن

3�ان �1ی��4 یK دوم RS `��7ا��ر�cز ▪

�J�8 47ر !/ L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●


 و /� �
، /� ��8 روPS )�3 #� ده���ان �ب و ���ز 1�خ ��4 و ��8 ��R. �# Kاری
 )� /��د.٣.��� را 	4% )�! 8�د�، #� ��ی� 

�#� داری
 و /! ا�4از� / �}�� را �T از ��� 8�دن /� 7>%8 ��&[�
. /4H �ن را /� ٢)��د #� %8� ��>� RS `��7ا��ر� روPS ��8 )�3 داد�٣ /%4 ا

��8 1�خ ��د. �>%8 �/ �( ،
�%8 �# !J�jد ��4 را /! �ن ا�� ��3HV و �%H�و 

��� �ن ( 4H/ .4�3�/ �V د و��/ �( 
�%8 �# !J�jرا /! .��� ا L3�J و K�� ، �4� L^ ان�3cد�، �7/��! را از رو�ز�را /! ا�4از� د�>�ا� #��ان 8

.
��ف #� �8w دا��! و در��ارت /^

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91854

,�رش �@  �=

● #�اد 9زم:

1�د�1= ی�   !}�#�ه  ���. ▪uی� ٠٠ /4ون ا�1>�ان  �م . ٧u٠�/ �م . 



ا�1>�ان

 ��7` �1�>�ر�٣▪ ���ز 1�خ 8�د�=

=�1��# 
�8 L. ▪م)١�. ���8 K4د(در ^4ود یc 

=����/� ▪٣ �( d>�ر����7` �1 

=� ��7` �1�>�ر�٢ )� ١▪ ��

=�4�A�1 3�ان cز  ▪١`��7  Kی  �>��J  !V�. رب  	��>�ر�(ی�   `��7  

�1�>�ر�)

�J�8 4رU/=L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

T�1؛
�A�� �#،د���دو ��د 8. K4از� ی�.��� را /! �HG7ت �8	K /! ا

7�ار  
�ف را /��! رو� ^�ارت #6یw و در 
�ف #%�1$� #� ری�یw د�، در�
 )� �ب .����ن را /� ���ز 1�خ 8���ا /&
 #� ز�
. .�ه� ��#� ده


 )� .��� /��د. در �hر)� 8! �ب .��� �8��4 �4 و �8٢��4 ��د. �%8 �# �$h ،!�<ری ���. Lان �ب دا���� !/،4�� !�<� �J�8 4از��/! ا

J !V�. ش و ی� رب�V �4 در �ب� L^ ان�3cو ز ���� و �/��� .
����ی �# !J�jم ا�
.�ن ��8 �ب .���<� و 47ر� ��K و L3�J /! .��� #� ز�

�. Lرا ���!،دا� �&�� 4H/ .
��دو ��د #� %8. K4از� ی��ف را #�.�&�� �8
 را /! �HG7ت �8	K و /! اw در .
���� #� ری�ی
 و /&
 #� ز

�%Hی .
��ارت #6ی
 /��د. 	��%� و ��K �ن را 	���4،ا�4از� #� %8^ �/ 
�8 ��&�. �( 
�L ��د #� )�ا�4 ایP ��رش را.Rاری# `/�G# e8 � ه

�$�ی4 زی�د �ب P�<� 4 ازH/ ی4. ��رش����یP 8%4؛و �/���� و ��� �ن را 8
 و زی�د ��ش و �(.4� دا��! /��4 و ��8&� زی�د �>�! و �! ��

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79399

,�رش  �@   �=  �� ا����ج 



3�:} )� d●#�اد 9زم  /�ا�  � 

��ان �  =%� �4 )�  L.( �1��#  
.L  آ�

1�a  ز#�%�  4c  !1 :�1��#د

���ا31%�ج  ��ك  آ�د� : ی�  آ

ه�ی�  #���1: دو 4cد

�/� ��ر� #  ̀ ��7  rF� : ���  L�$"�ز

̀  	��  ��ر�  �دل : دو ��7� ��1

�ب : ی�  �1م  ���ان 	  
#��1  آ

̀  RSا ��ر�  �رد 31�4: دو ��7

̀  	��  ��ر�  ��7  rF� : ���

̀  RSا ��ر�  روPS  زی��ن : ی�  ��7

: !��ز )&M●

�jرا /!  �ن  ا ���L  و 1$"�
  و ز��م  ���L. .4  آ�
  .L  ��4 در ی�  #�ه�  )�/!  /�رگ  روPS  زی��ن  را .�م #� آ%�
  )�آ��  �����ی
  وه
  #� ز �#  !J

  !J�jا ان     !/   
�د آ�د� ای�  �$Hl# Ll�   !/ و ه�ی�  را آ!   ���1  آ�4%     �%�T�1 و1�a  ز#   
�#� ده   �3(   !U�د7   =%� /! #4ت   
  و �#� آ%

 
�ف  را #� .Rاریw و در  

  و /!  #�اد دی<�#� ا�Jای�����V �# دل  را�
  و /� ��� �ب 1$�ی"�ت  و ���م ���4.ا31%�ج  را ���!  و ��د #� آ%� )� آ��  

.4�
  )� ^4ود �%=  د7�U!  رو� ^�ارت  /���/! 1$�ی"�ت  اJ�j!  #� آ%


  ودا�L  1$�ی"�ت  #� ری�ی
  و ^4ود دو ا��  1! د���J  #��1  و �رد را #>��ط #� آ%w در�V  د. اآ%�ن ��رش�� x��S  آ�� �(  
��7�U!  ه
  #� ز

ا��Jد�  و ا#�د�  1�و ا�1 .

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=13216



,�رش �@  �= �� �(�

● #�اد 9زم:

.L آ�
: ی� 4cد آ�	�

�خ آ�د�:	 ���.٢uم٠�. 

 ��7` �1پ ��ر�٢���ز1�خ ��4:

 4cد آ�	�١���ز در�1!: 

� )�ز� :�1١!�/ 

 :�>��J !V�. ا ��ر�٣ربRS `��7 

��� و 4U# !/: L3�Jار 9زم

:��� RS `��7ا ��ر��٢/�

 :�4� L^ ان�3c��7` �1پ ��ر�٢ز 

:!��ز )&M ●


�ا/�4ا .L آ�
 را ��رد آ�د� و ��ب #� ��ی

.
�T�1 در روPS )�3 #� ده

� را �1 !$^ �
 و ه�
 ، #� ��ی��ه� را از ��4V �1ا #� آ%�
.٢^�ل 1�1�خ #� آ% PSد� وآ�� در رو�
 آ�� 

!���. Ll� !/ و 
� ه�� آ�	� در #��وری
 و /� ���ز 1�خ ��4.��� 	�خ آ�د� را /� ی� 4cد ���ز آ�	� و آ�� ��� و L3�J ��ب ورز #� ده


 و ���ان �ب /! ایP #�اد اJ�j! آ�د� و #� .Rاری
 )� ��رش٢#� .Rاری
 آ�� )�3 />�رد.T�1 رب .�V! را ه
 /� .��� آ�� )�3 #� ده� 

�ف ��رw !/ ان را�3cو ز ���1�خ ��4 و آ�� ��� و L3�J و �/� 
� و .L آ��
 �V�c�1ش /��ی4. ^�ل 1��ش اJ�j! آ�د� و #� .Rاری
 ��رش 

.4�3�/ PSی$� /! رو�U( �( 4��"/ 
رو� ^�ارت #6ی

�A��#�� ن�.¥#

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17428



%�� �L�� رش�,

Pا�1. در ای �c�1 ی$ً� ی��U( >� �ن�و #4ت ز#�ن  ���� ایRS Pا ای�ا�hا

��رش ه
 #� )�ان از .��� 7�#� ا�3�1د� آ�د و ه
 از )l! ه�� .���

�غ.#

● #�اد 9زم:

�م،٣٠٠▪ #�غ.:

 :�$1 !V�. ▪4د،٢٠c 

 :��� ��3HV ▪ا��ر�،٨RS `��7 

 RS `��7ا��ر�،٣▪ �H%�ع: 

��ز: ی� 4cد �1��#،� ▪

،�▪ �رد .%4م: ی� RS `��7ا��ر� �

��ان آ��J.٢▪ �ب: # !/ PSان و رو��� 

�<� ���� ●

�غ را /! ه��ا� # T�1 .4��ی�ی4 و ���ز ��د ��4 را در �ن 1�خ آ%/ �J�w را در PS4ار� روU# اری4 /! #4تR>/ 4 و�١٠��� و زرد	�/! /! ���ز /��3ای

H/ (4�1�خ ��د. (9زم ا�1 )l! ه�� #�غ را �h !/ 6ً$7رت آ�	� ��د آ% ،
�ارت #6ی^ �/ !U�3�� ��� و �ب را اJ�j! آ%�4.د7HV ع و�%H�4 �رد و 

V�. ا�١! �$1 ���� زود �! #� ��د. ^4ود .�V! 1$� را ز#��� در �7/��! /�ی�ی4 آ! ا^��س آ%�4 ��رش ��� آ�� �V ا��Jد� ا�1 زیu!U� د7

� آ%4. اآ%�ن ��رش )�ن �#�د� ا�1.��ز#�ن 9زم ا�1 )� ر�V�. D! 1$�ه� آ�� )]

#%$g : روز��#! �Vان

http://vista.ir/?view=article&id=79757



%�� �L�� رش�,

!/ r��<# اه��RS در e��( 
HM �M�� !/ !ه�ی� ا�1 آ ���.�V! 1$�، ی�l از #

�د.�c%�ان 	��%� #�رد ا�3�1د� 7�ار #� .

ی�l از ایRS Pاه� د��! /�گ #� ا�1 آ! در �ن �/���� /� .��V �$1 !Vی<�یP #�  ��د.

�/ �$1 !V�. د، ��رش��  �# !�&( �$1 !V�. اه�ی� آ! ازRS Pی�ا#� ی�l از #�4اول )

LFJ L1$� در اوای !V�. ا�1. از 
HM و ��ش �GH# ا�1 آ! ��ر�� ��3HV و �%H�

!l�/ ،4��/ 1$� در�� !V�. !آ ������ز� � .4�و��7 ه%�ز )�ش ا�1 ا�3�1د� آ%

.4��4 ایP ��رش را )&�! آ%�/� .�V! ه�� ری� ه
 #� )�ا

)� .�V! ه� �د� ای4، د�1 /! آ�ر ��ی4 و l� �/�� �T ا.� ه%�ز ��رش .�V! 1$� را 

3�� /��ی4.HV و �%H��ش /� ( �$1 !V�. 4 ی� ��رش��یP و 6Mی� ���4 ا��

● #�اد 9زم:

-uم .��� ��ر��٠٠�. 

��3HV و �%H� ���- ی� آ

�$1 !V�. ���
 آ�� -

- ی� 4cد ���ز در��

 -١u٠gی�# PSرو ���� ���# 

:!��ز )&M ●

 a1�%# !��/�7 4. در ی��1�خ آ%�٢4.��� را ��د آ�د� و /��ی�4 و ���ز را /! �hرت �6�� ��د  آ% PSز را در رو��� .4��ی�ی4 و داغ آ%/ PS��7` رو 

)� 6Mی� ��د.

 .4�� آ%�4 )� .���، ��ب �d )� ٣.��� را اJ�j! آ%�4 و )�3 ده$h ،ار داد��
 �� ��د. ���ان �ب ا�Jود�، ��رش را رو� ^�ارت #6ی
 ا�Vق .�ز 7�

�
 �� �4ن .��� /! ��رش اJ�j! آ%��1�خ آ%�4 و �T از  PS�4 رو����3�� را /� /�7HV و �%H�3�� را از ه��ن ا/�4ا /!HV و �%H� �4. د�7 آ%�4 ا.

��رش اJ�j! آ%�4 آ�� )�' #� ��د.



� آ%�4 )� ��رش آ
 آ
 �>�! ��د و آ�6# $h .4��� ���! و /! ��رش اJ�j! آ%��ش �V�.4%��$! 1$�ه� را ( �J4از� آ���4�3. ا.� .�V! ه� /! ا/ �V

.4��4 ی� ��7` �1پ ��ر� �/���� /! ��رش /��3ای�#�   )�ا

��! آ%�4.ا.� ��رش .�V! 1$� را دو�1 داری4 را� ه�ی� و�Vد دارد آ! ایP ��رش را در �FJل دی<� �1ل &( ���� �$1 !V�. !آ ��

P$�! در ای�رت ی' زد� ا�1. ا�h !/ 4ار� از �ن&>��ی�آ�دن .�V! 1$� و J روش ه� Pاز ای �l4.ی�� /! ��رش اJ�j! آ%(� �hرت /�یV�. 4! 1$� را دی

	�ن �T از ی' زدن زود)� #� ��د و #�Pl ا�1 �! ��د.

�$1 !V�. .�1ا ���7�اردادن �ن در �ب  ��9�M ا� #4ت�/ �$1 !V�. 4ار� از&>��ا� / �ه�ی� آ! /! ای�h Pرت �<&4ار� #� ���4U# 4ار�روش دی<

 '$M ��4 و ی� #4Uار ��� را در ������ RVب #� آ4%%، /%�/�ایP /�ی4 ��� آ���� /! ��رش /�.4�ا�4از� آ%

��#%$g : روز��#! ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=85516

%���,�رش ��
	 /�خ  �د- �� ���(� 

● #�اد 9زم:

�خ 8�د�=	 ���. ▪uم٠٠�. 

 4cد١▪ L3�J د��! ا� 1$� /4ون دا�! و ری� ��4=

 4cد١▪ ���ز ��د ��4=

�د ��4=� ��1 ▪١!$^ 

=�4� !�<� �#�7 ��/�� ▪uم٠٠�. 

��J! و ��د ��4=. �1�� �>��J !V�. ▪uم٠٠�. 

=�$1 ��/�� ▪uم٠٠�. 

=�>��J !V�. T1 ▪٢u٠)���� ��� J%"�ن)١ #



=�>��J !V�. ١▪ ربuم٠�. 

=�#�7 L3�J ▪ی>�ر�٢�	��7`  

=P�A�( ا��� 	4ار ��د ��4 /�%� ▪١٢uم�. 

��4U# !/=Kار د�>�ا� ▪

:!��ز )&M ●

� را در ی��<� و 1�J !V�.،�$1 ��7�#� �>�! ��4 و ��/ ��/��،�$1 L3�J،ز���خ 8�د�،�	 ���.!V�. 4 . رب��ف )��3ن /� ^�ارت #6ی
 )�3 دهw K

�{�4H/ .4%$ از  
�4 )� .��� ه� /! ه��/ 
%8�4 و ����1! �ن را ه !J�jا 
�<� را ه�Jف١٠�w Lو #�اد دا� !�J� د7�U! روPS ا�J�j ایP #�اد را .

�ف w رو� T�1 4�%8 !J�jرا ا L3�J و K���<� و �J !V�. T14؛�� /� ه
 #>��ط %8�%� �V !/ 4 )� /! #4ت را���ف٣٠را /����w اد درون�# !U� د7

�ه�� ری� ��4 را رو� RSا /�ی�����ی�4!در ^��� 8! در ان /��! ا�1 /� ^�ارت #6ی
 /"��4. ا8%�ن �% L�ی4 و �ن را #

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79974

,�رش ���(� ��%

�مu٠٠.��� .�و  :  . 

L3�J  :   47ر�

زرد	�/!  :   47ر�

��K  :   47ر�

  :  �>��J !V�. >�ر�١رب���7` �1 

 ��7` �1�>�ر�١ادوی!  :  

�ش  :  (��� J%"�ن�٠�uب �



  :  �$1 ���م١��/. ���8 

�م١٠٠���ز  :  . 

  :  PSم٣٠٠رو�. 

3�ان  :   47ر�cز

�غ  :  # 
<(d4دc 

%8�4 و در ر eM��<# ز���م �. 4h ،د���ون �ورد� �ن را ری� ��د 8�/ ��%8�T�1 ،4 زرد 	�/! و L3�J و ��K رویeا���ف 1$� را از ��/ e��1 PSو

!�<� ��/�� �( 4�%8 �8�د� �)e را )4%) !J�j>�! و ی� �ب /! �ن ا�76! �/<��� # K4، ی� ��د.ری>�

�<� )�ز� در�J !V�. !��<� و ی� 	%4 دا�J !V�. ��7` رب K>�! �4، ی�و .���  ���4،و8 ��7! ��/���/ eروی 
 �ن ری>�! و یK ��7` ادوی! ه

%8�4 و ز !J�jزد� />�رش ا 
�غ ه� را ه# 
�&�د و ��رش �V ا��Jد، )> eرو /��ه e/� !8 P�
 ا���1ن �ب ���� ه
 رو� �نه�����4 و A�1 ان�3c

�ی�ی4./

http://vista.ir/?view=article&id=206

,�رش ���	

● #�اد 9زم:

�م١٢u٠.��� /� ا�1>�ان: ^4ود . 

�م�1�#٧: .��� آ

 :�l�١/u �( ان٢��� 

 :�4� �4�A�1 ان�3cر�١ز���/�# `��7 

.6ب: ی� دوم ا�l�1ن

�غ: # 
 4cد})>



:!�● د��1ر )&

��T�1 ،4 �ن را از ا�1>�ان 4Vا آ�د� و ��ب #�.��� را ه��ا� /�ی� 4cد ���ز و �ب #� ��ی
 )� ��ب �>�! ��د و )%&� ی� ا�l�1ن �ب دا��! /

�م آ�د. در���J /�رگ 7�ار داد� و /� .��� آ�ب �ن را ��ب w $�! .��� را /�ی4 در�ا ،
�
آ�/��P آ�/�4ن �ب /��7 #���4 را /! �ن اJ�j! #� آ%^ 


، در P�j آ�/�4ن ا.� رگ در .�����S&� را دا�! دا�! ���l! #� آ�/# 
31�4 ��د، )> ���.�(!�� /�د از �ن 4Vا آ�د� #��1 را آ! 7$6" آ

�u/٢ا�4ا��! )� ^4ود w ،�1 )��م ��د�# �( 
�
 و /! آ�/�4ن ادا#! #� ده��م ��د، #76! #76! اJ�j! #� آ%.���7�ار آ 
ف را رو� ^�ارت #6ی


 )� #�ی! آ
 آ
 ر7�` ��د و ��
 و �ن را ه
 #� ز�� و .6ب را /! �ن اJ�j! #� آ%l� داد� وL^ ش�V ان را آ! در �ب�3cش />�رد و /! �ن ز�V

�ف را w >�ا� /! د�1 �ی4، در�د D�
 )� ر�
 و ��H! را ��#�ش #� آ%��Pآ�د� ای
، اJ�j! #� آ%A�( !��� را /� زر�� و �6ل eو روی 
�#� آ�


، �T از ایP آ! ��رش و��م �4، دو #�)$! �31 #� ��د، #9��H" ��رش #��1 را 1�د #����ی4%.#� ���ی �# L�

��ان ی�د�/ ¦F<( �1ی� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=6809

,�رش ���	

● #�اد  9زم

8�د � و ��
 ����؛  ���غ )�# ▪u/م١�.���8 

�م.���8 K4 �؛ ی��	 �1�# ▪

�/���ر�# `��7 K4 �؛ ی�3�ان �1یcز ▪

��ان (�6�&� را /�ی4  1! )� 	&�ر� K؛ ی!�J�▪ �6ل ��ر�= ی� ��)�Uل )�>� .


 )� )�>� �ن .��J! ��د )�����"/ g/ر K4 ت ی# !/ !HJ د ��)$!، ه#

 4c د ٣▪ ���ز 1�خ 8�د �؛ 

��K و L3�J؛ /! #4U ار 9زم ▪



!��ز )&M ●


8�د � را /� ���ز 1�خ �4 � و ��8 ��K و د و ���ان �ب #� .Rاری ���غ )�#

3�انc4  زH/ >�! �4 ن ��8 �ب د ا��! /��4  و�4  از H/ !8 ر��M !/ ، د��/


. 	�V  4%ش 8! زد ، #�غ ر�%8 �# !J�jرا /! �ن ا !�J��ارت�1ی�4 � و ��K و L3�J و �6ل )�>� .^ T�1 .
�
 و )�! )�! #� %8�ا ��رج #� %8

.
�%8 �# 
��رش را 8


 )� �hف ��د  و �ن را د ر ��رش #� ری�ی
، و�� ��رش /4H  از ری>����$�ی4  /"��4 .#��1 را ��ب /&
 #� ز �1�# P


 و ��رش را رو� �ن #� ری��ف 7�ار د هw غ ه� را د ر�8�د .�J�8 ا�1 8! �1�# ��8 .�م ��د  8! # !��ی
. ایP ��رش را /� .��� ه
 #� )�ان )&

#%$g : روز��#! ا�c6Mت

http://vista.ir/?view=article&id=99254

,�رش ���	

● #�اد 9زم:

�غ ی4c Kد (^4ود # ▪١٢uم)،٠�. 

،���8 K�4 ی��	 �1�# ▪

3�ان /! #4Uار 9زم،cز ▪

��ان،� Kل ی�U(�▪ �6ل ��ر�= ی� �

��ز 1�خ 8�د� � ▪��7`،٣ )� ٢ 

��ان 9زم.# !/ L3�J و K�� ▪

!��ز )&M ●

�غ )��� و ��� 8�د� را /� ���ز 1�خ 8�د� و /� ��8 ��K و یK ی� دو ���ان �ب#



��J #� ری�ی
 و #� .Rاری
 )� �8#6 /��د، ا�$�! /4H از �>�! �4ن /�ی4w در

3�ان �1ی��4 و ��8 ��K و L3�J و �6لcز T�1 ،4��/ !��8 �ب دا��

4%	 
�%8 �# !J�j�4) /! �ن ا� !�J�(را 8! )�>� �ن . �)�Uل � ی�   =���ر

�ون #� �وری
 و HG7 !HG7! ی� L#�8 در دیR. �# Tاری
 و ^��ف /w Lغ را از دا��
 #��1 را ��ب /!�Vش 8! زد #�%8 �# 
�ارت ��رش را #6ی


 و /�h�J6! در دا�L دی�
 )� �h 6#�8ف ��د و دا�L ��رش #� ری�ی
 و #>��ط #� %8��
 در )&�!ه
 #� ز&# !���.
T رو� #�غ #� ری�ی

�م ��. �1�# �/ �UJ �1ا �J�8 ی4 /"��4 و�$�����رش #��1 �ن ا !8 �1�T از ری>�P #��1، ��رش �د.ایP ��رش را #� )�ان /4ون �6ل 

8��� .��� /4ون ا�1>�ان  
���غ از .��� ا�3�1د� 8�د 8! در ای�h Pرت # ��V !/ د و�8 !��J�8 ا�1.در �hرت )��یL یK )� دو ��7` �1پ)&

8�د. !J�jد� را #� )�ان /! ��رش #��1 ا�1�خ 8 Kر� زر���

�ا�1ن� !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=127511

,�رش ���	 �� V$�A ه���

● #�اد 9زم:

�م)١/4c uد(در ^4ود ١▪ #�غ ��� 8�د�=.���8 

=!�J��م١▪ �1�# 8��! �ب ..���8

��7` �1�>�ر�٢▪ ���ز 1�خ 8�د�=

=��%�. ▪٢uم٠�.

��! �8ب=� �� RS `��7ا��ر�٢/١▪ زی

=��1 ▪٣ �( d�� 

=�4�A�1 ان�3cی>�ر�١▪ ز�	��7` 



=PSم١٠٠▪ رو�.

�J�8 4رU/=L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

��ان �ب و ���ز 1�خ 8�د�،/� ^�ارت� Kی �/،P��� دن و�8 ���غ را /4H از )�#

/ �4�� را �8/�1 .
�
 و ری� ��د #� %8�A�� �# ،د��8 ��
 و �ن را در#6ی
 #� .Rاری
 /��د. .�%�� را )��A�����8 1�خ #�  PSدر رو ��%�. �

�rF �ن . 
����ی �# L^ ش�V ان را در ��8 �ب�3cد�، ز��� !J�jرا ا ���ف #�غ #� ری�ی
. زیw!/ L3�J و K�� �J�8 4^ !/ .
 را در #�غ #� ری�ی

���د�،#� .Rاری
 �ب �ن در ^4ود  !J�jو٣ )� �٢ن ا 
�%8 �# !HG7 !HG7 د �4،�ن را�1 !8 ��8،
��ف ��رج #� %8w غ را از�# .4���/ `��7 

�ف #� ری�ی
؛^�ارت را 6#�8 6#w غ را دو/�ر� در�# .
�ون #� �وری�3�ان و ��8 ��Kا�1>�ا�&�� در�� �ن را /cز !�U/ �/ ؛#��1 را
����ی �# 
ی

/�ی4 د7  .
��#� ز  
ری�ی
 و ه  �# �غ # �ف w Lف ��د و دا��h 6#�8 �(  
��#� ز  
#��1، ��رش#>��ط 8�د�، ه  P�<از ری  4H/ 8�د  �

�4ن #� /�د و ��رش �ب ��V ��c !/ �1�# رت�h Pای ��S �1 داغ ��د؛در�# �UJ �1ا �J�84؛��"�ا�4ا��!،/! �hرت د�>�ا� در ��� �ی4.


. ایP ��رش را #�����ی �# !J�j4، ��8 �ب ا�� !�<� �4� �
؛در ای�h Pرت در �hر)� 8! #�غ /� #4Uار �ب ذ8�%8 !�&( ���. �/ 
��u٠٠ )�ا

�� ا^���ج دارد.����م .��� /4ون ا�1>�ان �J�8 ا�1. ا�$�! .��� /�ا� �>�P /! �ب /.

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79397

,�رش ��غ �����

L�$"�در/�ر� ز

4&c 4 از%��# �� ���. Pر ای�G7 �4 ا� وS ری�! ه��

aM و ���$M 4 در�3# ادوی! ا�  /! c%�ان  /���1ن 

�L آ! ا#�وز�$"�#�رد ا�3�1د� 7�ار #� .��J! ا�1. ز



در #%�M` ا��1ای� /! �hرت .���د� ا� آ�� #�

��د، ��اص /! ا6Ghح .�#� ی� .�#�/>�� دارد آ!

ا��اع  gJد �ا� /  4�3# ��ر �/ ا�  #�د�  �ن  از 

���3c !l�� P�j رد.� ه� از /4ن #� �1زد���#�1

�4H# 4وم #��� �U��# در /4ن !l�ه� را ��e از �

�L آ! /! �hرت$"��3�� آ%%�4 زc4j ت�$����ی4. )�آ


 ای�%� /4ن���1 4��ار در �ن و�Vد دارJ ه�� PSرو

���>���L در �$"��ف زF# رو Pل #� آ%%4 از ای�HJ را

�3�� ه�� ��ز� وc ،ه� ����از 1�#���رد.� ه�، /�و

.�ار�� #� � ا�1.

�%� آ! از 	 �l��� ٢٠٠٠در #��ن�V !/ e� �1ل �

!/  �7�� از ��' 47ی��  ��ر� �/  ��� و   4�ا  �4��#

�1ل  در  ا�1.   �4� ا��ر�   L�$"��6د�٠٠}١ز#  

�L را /�ا� او��P /�ر /! ا�<����ن /�د و دو�1 .��� �%�س او )� $"���م ��دزو	� ز !/ �F<ف �ن را��F# 4 و��L در .�#�/>�� را )�ی$"�� #�$� ز�

L�$"��� از ز��ا� آ�ه��J eر ��ن /�9 ��/ !��R. ی4. در���1��ب ��4 /� �ب 1�د )&�! #� آ�د�4 و �ن را/�ا� آ�� /! �1ءه��j! )"�ی� #� � 

�L /! رژی
 RSای� /�ا� ر$"����ر 7�ار #� داد�4 ا#� ا#�وز� ا�Jودن آ�� ز/ ¦<� ������"! ا� آ��J #|��ب #� ��د.رو� ��� P�1�4ن /! 	%

�دش ��ن را )|�ی� #� آ%4 و #�aV ای"�د ا^��س .�#� و 61#�� در. 
����a�7 L و 1$"����ط و 1�ز�4.� #���ردن ز 4� /4ن ��4 )��

���3��ا، ز#�ن ��وع ا^���L در ا/�4ا� 1�#���رد.� ی� �$"��4ن ی� J%"�ن 	�� داغ ز����س ���<�، 1�#� و آ��J<� در /4ن، #�aVآ4%. 

��ف #� آ%4. زM��ی`، ��ی�P �#4ن )a و دgJ ��1م از /4ن #� ��د و ^��� زآ�م را /H( eای�Jآ%4ا �# ��� ا ��L در ری! ه� /! c%�ان ی� ��� �ور $"

�3�� ه�� ری! ا� #� ��د.c در /&$�د gی�و a$1 دgJ ��� و )��|�ت از 1�%! و )�

 L�$"��%4. ز�����L )�ز� #� $"��و1! .�ار�� را /&$�د #� />��4H# ،4 و رود� ه�در ه%4و��1ن /�ا� در#�ن 1�J! در آ�دآ�ن /! ��&� دم ��ش ز�

� رو� /� / ��$�# ��L ا $"���ی
 ه�� .�ار�� را )|�ی� #� آ%4. ز� i����ا/� دارد /! وی¥� /� ��ا/� ه�� دوران /�ردار� ورا )�Uی� #� آ%4 و )

�ف #� آ%4 و ا#�H و ا^�� را از ��1م ��ك آ�د�M��L �1ءه��j! را /$"��ت. زJ��# از �����3'، ا1��1
 و .��J<� رود� ه� را رgJ #� آ%4.ی�  ،

�� #� آ%4، آ����ول را آ�هe #� ده4 و�.��V >�! �4ن ��ن�از  L�$"���Uت ���ن #� ده%4 زU|(6و� دارا�c !/ .ورد� �# P� ��Jر ��ن را ��ی

.4��� را /! )�Hی` #� ا�4از���� اآ��4ان ه�ی� ا�1 آ! ��و1! ��

 L�$"��P #� ده4. #��1ژ دادن Lh�3# درد��ك /� روPS زl�( 4ان را��L )�ز� درد د$"��P درد ��&� #� ��د. ا#� از ��"� آ!�Vی4ن زl�( aV�# ���

�#� را �4ارد و ی� ا�>�. L�|( ن���H�$M !اد� آ�Jف �ن /! ا�F# �1ا e</�#��L /! �4ت .$"��h آ! د	�ر ز�
 #�4H و ی� رود� ه��%4ز



��� ��د. !�h�(

	 4%���� ا#� در /���ر� از آ��ره� #���L در M$��� ای�ا�� ا#�وز 	%4ان #�رد ا�3�1د� $"��!ز����اوا�� دارد. در ای%"� J ف�F# 4%ی�%4 و ه�( ،P�

.4��L ا�3�1د� ��4 #6^�! #� آ%$"�ا� از ی� ��ع RSا� ه%�4 آ! در �ن از ز

● ��رش #�غ /����

▪ #�اد 9زم:

٣gی�# PS>�ر� رو���7` �1 

 4cد ���ز #���1 �6ل �٣�4

٣�1��# �>��J !V�. 4دc 

١ !HG7 u/٢�4�/�l� P��1��� دار	 

٢Lه !� 4cد دا

d!�1در ���1 L3�J !� دا

���1 ���rF ��7` 	�ی>�ر� زی

١�4� �4��L )�ز� ر$"� ��7` 	�ی>�ر� ز

١�4� �4�� ر� ��7` 	�ی>�ر� 1

�#�7 L3�J ی>�ر��	��7`  rF�

١��� ��7` 	�ی>�ر� 

�د ��4 /! ١/u )� ١ 4cد #�غ ^4ود ١� �#�.��� HG7! و ���1 .��J!٨ آ

�4 از ��م .��� #�غ /4ون ا�1>�ان و ��د ��4 ا�3�1د� آ%�٧u(4})در �hرت ��(یL #� )�ا. 

 ��7` �1�>�ر� ٢�1�#

d��� ��7` �1�>�ر� �/�

�د �٢�4� �� ��7` �1�>�ر� .�%

�$1 ��د �٢�4 L3�J 4دc 

�ی�ی4 و )�3 ده�6M �( 4ی� ��د./ PSز را در رو��� .4��<� ه� را ا/�4ا �rF آ%�4 و �h !/ T�1رتروPS را در )�/! /�رگ و .�د� داغ آ%�J !V�. 

 T�1 4��<� ه� را /! ���ز اJ�j! آ%�4 و 	%4 د7�U! )�3 ده�J !V�. .4��ش ه�� ��زك ��د آ%/L3�J ،��1 ،L�$"�1���، زی��، ز L3�J ،Lو ه P�دار	

�ارت ا�Vق را آ
 آ%�4 و #�اد را ^ .4�7٣�#� و ��� را اJ�j! آ% �( d.4� د7�U! )�3 ده

 د7�U! )�3 ده�4 )� آ�#6ً /! #�اد ��رش ���S! ��د و T�1 دو �HG7٧�4H/ !HG7ت .��� #�غ را دو )� دو )� اJ�j! آ%�4 و ه� دو HG7! را ^4ود 

 د7�U! /��د )� .��� #�غ آ�6ً# �>�!٣٠/� ^�ارت آ
 ^4ود را اJ�j! آ%�4. ^4ود ی� ا�l�1ن �ب /! RSا اJ�j! آ%�4 و در )�/! را /$%4یR>/ .4اریRS 4ا 



��ز #�Pl ا�1 آ�� �ب اJ�j! آ%�4. #��1 را /! ��رش /��3ای�4 و ��ب #>��ط آ��ف را /$%4ی4 و /<Rاری4 /� ^�ارت��د. در �hرت w در T�1 4�%

 
�� و L3�J 1$� را اJ�j! آ%�4 و �T از ١uآ%�. ،����/� T�1 .د��/ ��= و ی� /! �hرت ��راك 1�و ���ی�٢.4 د7�U! دی<�/ �/ !U� د7

����1 �4��1

�ق� !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=12589

,�رش ��غ ��د-

● #�اد 9زم:

�غ ���1 �4%8=# ▪٨!HG7 

 4cد /�رگ١▪ ���ز=

=�%� 4cد ٢�1��#▪ 1�a ز#

=��1 ▪٢!$^ 

�J�8 4ارU# !/=L3�J و K�� ▪

=P� ��7` 	�ی>�ر�١▪ دار	

�J�8 4ارU# !/=دن��ا� 1�خ 8/ PSرو ▪

=�>��J !V�. T1 ▪ا��ر�٢RS `��7 

=��� RS `��7ا��ر�٢▪ �/�

:!��ز )&M ●

�د ��4 و � ��8
 #�٢ا/�4ا #�غ را /� ���ز و 1 !�H� �/ رو� .�ز ���ان �ب /� 




 �c�1 رو���غ # 

 و #� .Rاری�%8 �# !J�jن ا� !/ 
��K و L3�J و دار	�P را ه T�1.
�<� و �/���� را.Rاری�J !V�. T1 .4�� ا�Vق .�ز /��

�غ # 

 و #� .Rاری�%8 �# !J�jغ ا�# !/du و 
�در ��� د7�U! دی<� رو� ا�Vق .�ز /� ^�ارت #6ی
 /��د. 1�a ز#�%� ه� را �6ل 8�د� 1�خ #� %8

�1�a ز#�%� ه�� 1�خ ��4 را رو� �ن #� ری�ی
. در �hر)� 8! �ب # 
��ف #� �8w غ را در�غ )��م �4 و ه%�ز ��>�! /��4 ��8 �ب /!8! #

��ان �ب دا��! /��4. در �hر)�� Kاز ی �����غ �T از �>�! �4ن �$�ی4 /# .
�%8 �# !J�jن ا�
��
 /4H از �1�a ز#�%� را 1�خ %8 
��>�اه !8 


 )� ه��ا� /� #�غ �%8 �# !J�jغ ا�4 1�a ز#�%� ه�� �6ل ��4 را /! #� �� 
���غ # !8 �c�1.4��� !�<�

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79393

,�رش ��غ ��9$%9

● #�اد 9زم:

�(�$� PSان رو��� rF� ▪

�غ# 
��8��� و  Kی ▪

▪ ی4c Kد L3�J د��! �$1، 7�#� و زرد

 د�1! ���ز	! ری� �٣�4▪ 

▪ یK �1م ���ان .�%�� )�ز� ری� ��4

�>��J !V�. T1 ا��ر�RS `��7 Kی ▪

 ▪d٠٠�>��J !V�. م رب�.

▪ ی4c Kد ���ز ری� ر��4 ��4 و ادوی! #>��ط

�#�7 L3�J ،K�� ▪

▪ ��در �وی�4U# !/ Pار 9زم.



:!��ز )&M ●

د7�U! /��د. در ه%<�م �>� /! �ن٢٠/! #4ت �HG7ت #�غ را ��ب ���! و�/��� %8�T�1 .4 رو� ^�ارت #6ی
 .Rا��! ه��ا� /� �ب /<Rاری4 )� 

�� رو� �ن ��د %8��4 و ی4c Kد ���ز ه��ا� /� ی4c Kد 1�1��� و زرد	�/! /� L3�J و K�� ��8�J�h غ را در��د. �HG7ت #�>/ ���&/ 
HM غ�# �( 4

�افM4 از داغ �4ن اH/ ری>�! و !/���
 T�1 در �J�h #�ا�4ا��! و �ب #�غ را 8%�ر #� .Rاری
. روPS را در #�ه� �HG7ت #�غ را در �ن 1�خ #� %8


 )� 6Mی� ر�D ��د. .�%�� )�ز� وری�ی
 )� روPS ا�J�j �ن /�ود. ���ز ر��4 ��4 را در روPS درون #�ه���/! ری>�! رو� ^�ارت ��#6ی
 ه
 #� ز

 
��8�د� ه
 #� ز !J�jرا /! �ن ا �>��J !V�. رب .
��8�د� ه
 #� ز !J�j! را /! �ن ا	ز��د7�U! رو� ^�ارتdا��٣و #� .Rاری
 #�اد /! #4ت �

�jغ را /! #�اد ا�
. دو ���ان از �ب #�%8 �# !J�j! ه� را /! #�اد ا��د L3�J .4���/ 
�� /! #>��ط#6ی��<� را �J !V�. T1 T�1 ،
�%8 �# !J

8�د� و #�اد را /! #4ت  !J�jخ ��4 را /! #�اد ا�
. �HG7ت #�غ 1��8�د� ه
 #� ز !J�j١اu�(٢٠،K�� �د7�U! رو� ^�ارت #6ی
 #� .Rاری
. در ��

1�و  =��8�د� و ��8 ه
 زد� و ه��ا� /� / !J�jرا /! #�اد ا Pدر�وی���ادوی! و  ،�#�7 L3�J.
�%8 �#

#%$g : روز��#! ا/���ر

http://vista.ir/?view=article&id=96970

,�رش ��غ و ���	

�3� e� ا��● #�اد 9زم /

▪ دو ��7` #�/���ر� روPS زی��ن

��ز ��د ��4� 
��▪ 	&�ر J%"�ن و 

�د ��4� �#�▪ �%= J%"�ن L3�J د��! 7

Pی��� L3�J ر����/�# `��7 Kی ▪

�د ��4� ��▪ دو ^$! 1

4%( �#�7 L3�J ر����/�# `��7 Kی ▪



 ▪٢u٠�4� �4��<� ر�J !V�. م �ب�. 

�غ ��د ��4# !%�▪ 4c !1د 1

Pی�������/���ر� �ب �# `��7 Kی ▪

�م �7رچ ��د �١٢٠�4▪ . 

▪ 	&�ر ��7` #�/���ر� ����1! ذرت

�/�▪ یK و یK �1م J%"�ن #��1 /4ون 	

 :!� د7�U!٢٠● ز#�ن )&

 د7�٢u!U● ز#�ن �>�: 

!��ز )&M ●

.4�رو� ��H! #6ی
 .�ز )�/! ا� را 7�ار ده

8�د� و /�ا� ه�3 د !J�jد ��4 را /! �ن ا��م ��د.T�1 روPS را در �ن /�ی�ی4 و ���ز و L3�J د��! ����ز و L3�J د��! � �( 4�7�U! )�3 ده

8�د� و /�ا�  !J�jد ��4 را /! #�اد ا�� ��1 T�1٣٠.4���/ 
�! #�اد را /! ه��  

�( 4�8�د� و ا�Vز� ده !J�jرا ا !V�. د ��4 و �ب��غ �# ���. ،L3�J ،��� د7�U! /� ه
 /��د و �ب .�V! �8#٣٠6ً #�اد /�ا� در �7/��! ا� �ب �

��4 ��د.	�/

8�د� و در �7/��! را /�ا� �%= د7�R>/ !UاریT�1 ،4 #�اد درون )� !J�j�7رچ را /! �ن ا T�1.4���/ 
8�د� و ه !J�jرا /! �ن ا !/

�ارت دی4ن، ��رش �#�د^ !U�8�د� و �T از دو د7 !J�jا�1.^�9 #��1 و ذرت را /! �را#� /! #�اد ا �

1�و 8�د. =��ایP ��رش را #� ��د /� /

�%� )%&�ی�]#]

#%$g : روز��#! ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=120403



�Lرا�W� رش�,

��ع ��رش ه%�4 و /���ر #G$�ع ا�1. Kی Pای

3�:٨ )� }● #�اد 9زم /�ا� � 

8��� و دوی�� و �%"�� .�م) K4د(در ^4ود یc Kغ=ی�#

=L� ��7` �1�>�ر�٣ )� ٢��در ��ر.

�<� در��=�J !V�.d �( u4دc 

 ��7` �1�>�ر��٣رد �>�د	�=

 ��7` �1�>�ر�٣���ز 1�خ 8�د�=

 ��7` �1�>�ر�٣ )� ٢�H%�ع و .�%�� )�ز� ��د 8�د�=

!(�/ Kز�=ی�( ��1

�م=� �4�/�8 ��%�. 
 ��7` �1�>�ر�٢)>

�/���ر�# `��7 K/!=ی�	زرد

 4cد(/&�� ا�1 7�#� /��4)٣ )� L3�J٢ در�1! د��! ا�=

�/���ر�# `��7 K�4=ی�/�8 ���1 L3�J

=P��/���ر�١دار	# `��7 

�/���ر�# `��7 K�4=ی�زی�� /� داد� �8/

�/���ر�# `��7 K�4=ی�/�8 Lه �[#

=K<�#d �( u4دc 

�J�8 4از����K=/! ا

(�j�^ ص �1پ�7 Kان(و ی� ی��� Kی=�J�jغ ا��ب #

:!��ز )&M ●

J�jغ ا���ان �ب #� Kان �ب و ی��
 و /� ���ز 1�خ 8�د� و دو 1! ��8�د� #� ��ی ���غ را )�#!J�jه� را ا K<�# 
��J #� ری�یw ص �1پ در�� ی� 7

.
��>K را ��رج #� ���ی# 4H/ د�� �� 
���غ # 

 #� .Rاری�%8 �#

.
�غ #� ری�ی# Lت دا��V !ادوی ���ر.�L و �1ی �/ 
�L3�J د��! ا� را ��د #� %8

8�د� دا�L ��رش ری>�! �H%�ع و .�%�� را در دو 1! ��7` 1 L^ د���8 1�خ 8�د� و دا�L ��رش�رد �>�د	� را در ��8 �ب 1 PSر� رو�<��



3�/ �V رش �ه��! /"��4 و�� 

 #� .Rاری�%8 �# !J�jا L3�J و K�� �J�8 4از���<� ه�#� ری�ی
 /! ا�J !V�. 4ار� �/"�ش رو�U# �8ر ��4 در ��


�4 8�د� دا�L ��رش #� ری�ی
 #� .Rاری��<� ه� را ر�J !V�. و 
� ��رش �ه��! /"��4 و �ب �ن �8��4 /��د وری>�! ���1 ��&� را #� %8

�ف 7�ار داد� ��رش w ی� در�1! در !HG7 !HG7 غ را�# 4H/.دد��ی$� /! ���S ��رش �J%"�ن .U(رش�� Pا�1 /! ای P��# .
را رو� �ن #� ری�ی

�دد.. �# ��>����د در ای�h Pرت ��رش ��ش ر !J�jش ا�V د� در �ب�8 L^ ان�3c��8 ز

�ی�لJ 

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17430

�C���,�رش �(�زا 

 4cد}/�د#"�ن  :  

  :  PSم٣٠٠رو�. 

زرد	�/!  :   47ر�

L3�J  :   47ر�

��K  :   47ر�

  :  ��1d>�ر����7` �1 

�غ  :  # 
<(d4دc 

��1�� T�1 >�! و�ل و ی� در )%�ر �Sذ e(� 4 رو���ن را 8%�4 �ن را /� �8رد �M�1ر� ���د� در روe�PS /�د#"�ن را /4ون ای%�! �����1ن را /�%

.4�1�خ %8

 4H/ری>�! /� ١٠٠ Dدر دی PSم رو��ی�یd.4 ا�� ٣ ./ K���4 و زرد 	�/! و L3�J و A����4 ��4 1�خ ���ز ر� K�4 و ی�/�8 ��1 `��7 

Jا �V !8 P��غ را ����! و �ن را ��ب ه
 زد�،/�د#"�ن ه� را /� #>��ط �Jق �#�>�! ردیD را /��! �ن را در �)e #6ی
 /��ی4 ه�# 
��د، 	&�ر )>



رو� /�د#"�ن ه� /�ی�ی4.

�ی4.$/ ��31 �دو/�ر� در دیD را /<Rاری4 و �T از د� د7�U! �ن را �8��4 و 1

http://vista.ir/?view=article&id=211

,�رش �'�د>��*� �� ��غ

ایP ��رش ی�� از RSاه�� 1%�� �����8ن ا�1 8! #��%4 ه�! ��رش ه�

/� ���� �1د� 1�و #� ��د

�4 و�� /� #�غ ������ )� ا�1.�� �# 
/��H ه� �ن را /� .��� 7�#� ه

3�:d● #�اد 9زم /�ا� �

�<�؛ �Jد�<� -u٠!�����م ی� یK 	&�رم �. 

 ��7` �1پ ��ر�٣- روPS زی��ن؛ 

��ز؛ ی4c Kد /�رگ (ری� ��د ��د)� -

�مdu٠- )�! ه�� #�غ  /4ون ا�1>�ان؛ . 

!����� 
��- �ب #�غ؛ یK و 

- زرد	�/!؛ یK ��7` 	�� ��ر�

- ��در دار	�P؛ �rF ��7` 	�� ��ر�

- �Vز ه%�4 ر��4 ��4؛ یK 	&�رم ��7` 	�� ��ر�

 ��7` �1پ ��ر�٢- �K�� �%H؛ 

�د ��د)٢- /�د#"�ن؛ � �%�>� 4cد (

�<� #���1؛ �J !V�. -د ��د)٨�� �%�>� 4cد (



�؛ �1 -٢(�4� �4� ^$! (ر

��K و L3�J؛ /! #��ان 9زم -

P��گ �H%�؛ 	4c 4%د /�ا� )�ی/ -

● روش �>�:

�ف١w 4ار� �ب، درU# دن�8 !J�j4 از اH/ ی�ی4 و��<� ه� را دا�L �7/��! ا� /�Jد�<� را /<Rاری4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده�4 )� /��د. ) ا/�4ا 

1�خ %8� .4�T از �ن، )�! ه�� #�غ را ) یK ��7` از روPS زی��ن را در )�/! ا� /�ی�ی4 و رو� ا�Vق .�ز 7�ار ده�4 )� داغ ��د، ٢1 PSز را در رو��� T�


 �� ��د.���ف را /<Rاری4 )� #�غ رو� ^�ارت #6ی
 ا�Vق .�ز w 4 و در�%8 !J�jا ���

٣�%H�
 �� ��4) را در �ن /�ی�ی4 و /� ) �G1��# !��/�7 �#�د� %8�4 و ه�! #�اد (��#L زرد	�/!، �ب #�غ، دار	��V ،Pز ه�4%، �� �>��Jد�<� و 

8�دن ��8 ��K و L3�J #�� دار %8�4؛ T�1 �7/��! را /! #4ت ی�c�1 K رو� ��H! ا�Vق . !J�j4.ا��ز 7�ار ده

9�� #4ت، �! #� ���M ارت دادن��غ را )%&� ��8 در روPS )�3 ده�4 و /!▪ ���!: ا.� از اول #�غ �>�! را در ��رش /�ی�ی4H/ ،4 از ^# !��� �د؛ #<

%8�4 )� �>� �ن L#�8 ��د. !J�jاد /! ��رش ا�# !�U/ ا��
 �� /! ه����hرت 

dار���4 روPS را در )�/! ا� /�ی�ی4 و رو� ^���ت 7�ار ده�4 )� داغ ��د، T�1 /�د#"�ن ��د ��4 را /! ) در ای�h�J P! ز#��� ی4U# ،!�c�1 Kار /�7

�ارت ده�4 و ١٠8#4ت ^ !U�%8�4 و 	%4 د7 !J�jرا ا ���<� و 1�J !V�. 4H/ .4�%�ر� /<Rاری4. د7�U! در �ن )�3 ده

u6ی# !�H� 4 و رو��%8 !J�j>�! /! ��رش ا�غ �
 ا�Vق .�ز ^4ود  ) ا یP #>��ط را �T از .��R ی�c�1 K ه��ا� #du.4��ارت ده^ � د7�U! دی<

.4�8�د� و /� ���� �1د� 1�و %8 P�در ��ی�ن ��رش را /� /�گ ه�� �H%� )�ی

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=108953

 �L�� ���8  وL ��8�  رش�,

● #�اد 9زم :



���
  آ�� : ���. ▪

 : PSرو ▪d ا��ر�RS  ̀ ��7 

 :�$1  !V�. ▪م ٢٠٠�. 

3�� : /!  #4Uار 9زم HV و �%H� ▪

��ز: ی�  4cد �1��#� ▪

 �J4ار آ�U#  !/ : !/�	و زرد  ���▪ L3�J  و 

: !��ز )&M ●

��ز�  L4 دا�H/ د�  و�4 1�خ  آ%�4 .���  را )l( !l!  آH/ د�  و���ز را ��د آ�

�ف  ری>�!  /<Rاری4 .��� /� ایP  �ب 1٣�خ  آ�د�  /�ی�ی4 w  Lدا�  
��ان  �ب  ه�

 !V�. .4�3��  را ���!  و ��دآ%�4 و آ��  )�3  /4هHV و �%H�  T�1 د��/

�%H� Lدا� آ�د�   4Vا  را   �&�� دا���4 ه��! ه��   ا.�دو�1     
را ه 1$�ه� 

���  و L3�J  و 4H/ 4��ف  .��� اJ�j!  آ%w  !/ 4H/ 4���/  
3��  ری>�!  و هHV

�V  اری4 )��رام  �رامR>/  
�ف  /�ی�یT�1 4  در ��H!  آw  Lدا� 
زرد	�/!  را ه

���ی4.  L���J  ری>�!  وه��ا�  ��� #w در  T�1 4�3�/

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=75057

%�� �L�� ���8 وL ��8� رش�,

● #�اد  9زم:



�م٧u٠▪ .��� #�ه�{!؛ . 

�م.���8 K4 )؛ ی��/ 
�H%� /�ی8  4) ��3HV و �%H� ▪

��ز 1�خ �4 �؛ � ���8 
�� ��7` �1�>�ر�V�. ▪d! 1$�؛ 

▪ روPS؛ /! #4U ار 9زم

��K و L3�J؛ /! #4U ار 9زم ▪

:!��ز )&M ●


 و /� ���ز 1�خ 8�د � و ���ان �ب #� .Rاری
 )�d.��� را )�! )�! #� %8� 

�د � ،�Jو��7 8! �ب �ن ��ب ر P��� د ن و�/��د . 1$�� ه� را �T از ��� 8

 �( 

 و د ا�L .��� #� ری�ی
 و /� ^�ارت #6ی
 #� ��ی�
 و /� روPS ��8 )�3 #� د ه�1$�� ه� �>�! ��د .#� %8

!/ L3�J و K��
 و #� .Rاری
 )� ��رش V�. T�1�V! 1$� را ���! و /� ه��! ی� /4 ون ه��! د ا�L ��رش #� ری�ی
 و ��8 �%8 �# !J�jن ا� 


 )� ��رش )�ش )� ��د .�%8 �# !J�jا '$M ��4�3 . د ر �hرت )��ی4U# L ار� �/���� د ر ��/

�J%4  ر��1��وغ #J

#%$g : روز��#! ا�c6Mت

http://vista.ir/?view=article&id=98062

,�رش ه�$)

● #�اد  9زم

�غ ی� .��� �/<����؛ # ▪٧uم٠�. 

 ��7` �1�>�ر�٣▪ ���ز 1�خ �4 �؛ 



�م.���8 Kه�ی=، ی ▪

�م٣٠٠▪ ���� ��K؛ . 

8�د � L^ ر)� 8! د ر �ب�h (د ر �/���ر� # `��7 K4 � ؛ ی�A�1 ان�3cز ▪


 1! ��7` �1�>�ر�)���/

 ��7` �1�>�ر�٣▪ ���؛ 

▪ روPS؛ /! #4U ار 9زم

��K؛ /! #4U ار 9زم ▪

!��ز )&M ●

�غ ی� .��� را /� ���ز 1�خ �4 � و 	4%  ���ان �ب #� .Rاری
 )� /��د . ه�ی= را#

Lد ا�  � 4�  !���  ����  �/ و   
�%8 �# 1�خ   PSرو  �/ و   
�%8 �# �6ل 

�3�ان را /� ��8 ��K و ��cد .ز��/  
.��� ی� #�غ #� ری�ی
 و #� .Rاری

��4�3 .ا./ PSرش �8#6ً /! رو�� �(  
�%8 �# �$h و 
د ا�L ��رش #� ری�ی

!J�jا �ن   !/  ����/�  ��8  '$M  ��� د ر  /��د ،   ��ش )( ��رش   
�/>�اه

.
�%8 �#

#%$g : روز��#! ا�c6Mت

http://vista.ir/?view=article&id=99007

�C)�,�رش $��8 ,�رش 

�6ت ��د.�دان �cادار� وl�( ر41 و د�1<�� و �# ای�م #|�م آ! 

��د )�ا��ی�  �ا��ر J  !/  Tآ  �ه  ،4�Jا �# را�   !/ #Rه$�  ه��fت 



- �%��د و 1&
 ��د را در /���ی� #�ا1
 �ی�.��! ا� از آ�ر را #� .

و آ��$! ه�   �lی  ،4�#� ز 1��ه�   �lی #� آ4%.  ادا  �م |# #Rه$� 

�اً��ازد و .�وه� 1�اغ د�1<�� ه�� �h)� و ا�Jا �#��ق ه�� �cا /�/

_  ���/��� �! ه�� ������ 1�اغ   !/  
ه  �lی و   4�#� رو  ��)�Fی

� آ%%4 و از L$7 �ن  �اب و�
 �cاداران را 1��c L��ای� #� رود )� �|h

�م�|# ا�4رآ�ران  د�1   Pای  !/  �# ا#�وز   P<1  .4��$/ ا��و�   �Vا

� ه�! د�1Vرزو آ! ا� Pط #� ��د، /� ای�/��! ���cرای� #������

�/ - P�1 آ�� �%��= ��ك آP و 1�a ز#�
 از ���� و /c4آ�ران _ ا�ا

1�4ا��&4ا(ع) و ایP ا#�4 آ! از ایP ه�! RSا 1&�� ه�	%4 ا�4ك، /!

�` ه�4ل #�ی� /<� #���ء ا©.Jر ��� �P# !/ �3 و ��� /�41. ا.�

7��!RSا�  �/� و /! �7ل #�"4دیP دی�3�� ���cرا و #|�م، 7��! ا�1. 7��! ا��اع و ا��7م دارد،  
ا#� 7��! ا� آ! #� در روزه�� �cادار� #� ��ری

7��! ��4 و ��! و رب .�V! و 1�a ز#�%� �6ل ��4 و 1�خ �4 !���#"�ز)&�ا�� ا�1 و #�آa از .��� 7�S ه�� #"�ز و ��� و ا�$�ه� ا�Jود

4، /! ���!ا�1. ا.� د�1 /� ��7 روز ���cرا �7/��! /! د�1 راه� ���! ه�� �Rر و �Rورات و ا#�آ�c Pاد�1��ار� �4ی4 و 1&�� /! ��� 

���م �7/��! ا� /��� آ%�4 و �1ر و �1ت 7|# !��7 ��� !/ 
�ض #� آ%c !}�� `/�G# دی4 و�.�
 آ%�4. ا.� ی�l دو /��Uب اJ�j! را /!/�c را !

H# ه�� !��7 �Gc و 
HM 4 آ! /! ه��ن��P دا��! /��U4، ی��وف ��اه4 /�د.ه���ی! ه�� U$M! ��ی�P و /�9 /4ه

��ا� �cادار� آ! /�ب �1�U! )�ن ا�1 ر ��! - /! وی¥� #4h- '$Gا� #|�ون آ�ی�� ��ر ی� ��^! ��ا�� �ه%<�ان ی� ه�� ��ا آ�ر� آ%�4 آ! در #|

�ی�ی4 و /<Rاری4 داغ ��/ PSرو L4 و دا��� ��د. #��H# `/�Gل ���زه� را ^�U�^ !U! آ%��ا.J���. 4H/ .خ �4ن و )�3 داد� �4ن�1 P�/ ���د. 	

rF���� /! ا�4از� ی� /%4 ا�<��، ا.� ا�<����ن ���� /�رگ ا�1، 	 _ �4� !��7 !�� /%4 ا�<�� - رو� ���زه� ری>�! و /<Rاری7 �4%31�.4

T�� L$7 ! ه�� از��4. �4. 1�خ 1�خ آ! �!. /<Rاری4 .��� ه� در روPS داغ ���1�خ �� �U4 رو� #>��طد�7یH/ ،4��� آ%� ��رد� را اول �/<

. !�� a�}�4ان د%	 !��ای� /�� � Pاری4 در ایR>/ 4 و���/ 
�ی�ی4 و ه/ PSز و رو���ی�ی4.��� و �/ !��/�7 L4ار� �ب دا�U# ،4H/ �Uد. د�7ی�� !�J�

��J! /<�ی
 آ!و /4H از ��l! �ب /! L7 L7 ا��Jد زی� .�ز را آ
 آ%�4 و در �7/��! را /<Rاری4 و ا�Vز� ده��4 .��� و ��! /! ^�ل ��د��ن /���4. )� ی�دم 

�ا آ! /&��یLl� P زرد	�/! د	 ،4�اغ �4ن �ن در روPS ا�1.زرد	�/! را ه��ن اول، g7�# داغ آ�دن ���ز /�ی4 اJ�j! آ%

�J P4 در ای���4 آ! �ب ��رش )��م ���د. #� )�ا��/ a7ا���#! ه��ا9ن زی�د آ�ر� �4اری�UJ .4 /�ی4 #�1�اغ )��ی�ی�ن /�وی4 و / !/ !�c�1 ی� !�h

�1��c!Uادار� را )���� آ%�4. 	%4 ��7` رب .�V! را /� �ب �Vش #>��ط آ%�4 و ه� ا�Jود�� آ! /�ب  �/ P# .4��1�U! )�ن ا�1 /! �ن اJ�j! آ%


. ا.� /! ^��ب��]�ت .Rا��! ���د، اJ�j! آ�دن ی� ^$! .���%���دم L3�J، �/]�ر� و ��� /! ایP #>��ط اJ�j! #� آ%
 و �ن را ��ب ه
 #� ز�$( 

���� ا#��� را /� 	��7 ز��� آ%�4 و )�� �7/��!� !����. 	%4 دا��غ و 1$�ی"�ت /4 # ��l��%4ازی4. #>��ط رب و �ب �Vش را ه
 رو� ��رش/6/ 

3�ان A�7%�ت /! ��رش اJ�j! آ%c4ار� زU# و ��
 4H/ �c�1 ی� �7�a آ���4 و ��/ 
��! /�ز /<Rاری4 و /<Rاری4 ��رش /�/�ی�ی4 و ه��4 و در �7/��! را 



�P دارم آ! ازU4ارد و ی�1�خ آ�دن و 	�� �>�P ه
 آ�ر�  �%�4�3. 1�a ز#�/�V 
 c&�4 اش /�#� �ی�4. ��ردن ایP 	����رش /� ���ز وه��ن ^�ارت آ

1�J .د��! ه�� 47ی�� )&�ان #� /%��ا#����ندوغ، ��� را ی� را�1 /! #��ن ا�$�� �cاداران ی�l از ^�J ا� ه���ی! ه����دن ی�l دو /��Uب /

���د.

�ق� !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=9571

,�ر
	 ��� ا����ج

● #�اد 9زم:

 =gی�# PSم١٠٠▪ رو�. 

��ز= ی4c Kد (� ▪١uم)٠�. 

 :4%31�. ���. ▪dم٠٠�. 

 ��7` 	�ی>�ر�١▪ زرد	�/!= 

�rF ��7` 	�ی>�ر� =L3�J ▪

!��/ Kر�� #<�= ی�� �%��	 ▪

���� Kب= ی� ▪

=��� ▪٢uم٠�. 

�م١/u▪ ا31%�ج= .���8 

�rF ��7` 	�ی>�ر� =K�� ▪

3�ان= �rF ��7` 	�ی>�ر�cز ▪

:!��ز )&M ●



) روPS را ^�ارت داد� و ���ز ری� ��د ��4 را در روPS )�3 ده�6M �( 4ی�١

��د.

 د7�U! )�3 ده�u.4 ) .��� را /! �HG7ت �1��# /�ش داد� و /� ���ز ٢

٣.4�%8 !J�jرا ا L3�J /! و�	زرد (

d.4�%8 !J�jر�� #<� را ا�� �%��	 (

u.4��ارت ده^ �c�1 Kود� و ی�Jب را ا� ( 

{.4�%8 T�
 �c�1 در �ب ��� ) ��� را /! #4ت 

٧.4� ) ا31%�ج را ���! و /! �HG7ت /���ر ری� ��د 8�د� و 4Vا.��! )�3 ده

٨.4�%8 !J�jرا /! .��� ا ��ا31%�ج و � ( 

٩.4�%8 !J�jا K����ز �) ��ر�� را /{��4 و در �hرت 

١٠.4�%8 !J�jان را ا�3cز (

١١.4�J��/ �V �/�� !/ �( 4��"/ 4 ��ر���) ا�Vز� ده

http://gourmand.blogfa.com/cat-٣٢.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=99468

,�ر
	 ��د�#�ن

● #�اد 9زم:

8��� .��� #�ه�{! ی� #]�ران 
�� ▪

 4cد /�د�"�ن ���7 ٧�1��#▪ 



��ز 1�خ 8�د�٢▪ � `��7 

�>��J !V�. >�ر� رب���7` �1 Kی ▪

��u▪ دو ��7` �ب ���� ی� ��c ��� 4cد �

�J�8 4ارU# !/ و ادوی! ��ر��� L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

�ا /� ���ز و �� T�1 
�%��# !HG7 !HG7 و 
�A�����ان �ب درd.��� را #� 

L3�J و K���<Rاری
 )� �8#6 /��د. /4H /4ان # 
دیD ری>�! و رو� ^�ارت #6ی

�ی�ی
 و ��8 ه
 /4ان�# ���. Lد� و رب را دا��8 !J�jو ادوی! ��ر��� ا


. د�7 %8�4 8! و��7 .����%��# !J�jا ����c ���
 ی� �����# ����ب �

��ان �ب دا��! /��4.� Kد /�ی4 ^4ود ی���# !�<�

1�خ 
�ارت #6ی^ �/ 
 و /4ان ��8 ��K زد� و �%���&� را ���1 #�"�/�د

.4��/ L7 4%	 ���. ب� �/ �( 
�ی�ی��&� را در .��� #�"�
. T�1 /�د�%��#

.4�A����4. ^�ل ��ر�� �#�د� ا�1 /� ��� ��ش �Vن ��� !� �&��"�د�7 %8�4 8! /�د

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91847

V;������ 	
,�ر

● #�اد 9زم:

�م /��67 ر��� 1$� و )�ز� ی� ٣▪ . ���8 u٠٠K�� م /��67 ر����. 

 ▪d(� RS `��7ا��ر� ��یK��) 4 ی� (



�غ٣▪ # 
 4cد )>

��1 !�/ 
��▪ یK و 

�rF ��7` 	�ی>�ر� زرد	�/! ▪

 ▪٢u٠���م روPS ی� 8. 

�J�8 4ارU# !/ K��▪ L3�J و 

:!��ز )&M ●

/��67 ر��� دو /��767)�ق ا�1.  �یP ��ر��&�� .�6ن، �Jو�H# ی�� از

/�67 را  Pان ای����ا .��J. ا#�وز� #�/�ی4 ه� دو ���1 � ���1! ا�1 8! 

�! ��K �ن��� .�Jان ی��&( eی�/�Fرت ���1 .��J! و �#�د� در #�4ان )"

�$��4 در #]�ز� ه��# ��/��  !��$��4 و /���ر �$# �1�� K8! دارا� ی

�ا یa� K در �ب و��م��و��! #���د 8! /�ی4 �J ���ای�ا�� ��رج از ��8ر 

.�J��ا .�� �1�� T�1 د� و��� T��

� ری� ��4 و زرد	�/! و ��ی4 و روPS #>��ط ���د� و�/��67 ر��� را /� 1

 
��%��ی# 
�د. ^�ارت را 8�
 )� رو� /�67 را /<��%��ی# !J�j4ان �ب ا/ ��>�� .
����د.)�3 #�4ه !� 4 /�67���/ a7ا�)� �ه��! /"��4 و /�67 /��د. #

�غ /��! ��د. ��K و L3�J زد� # 
<( �( 
�ف را #�<Rاریw غ را در �ن ����! و در�# 
<( T�1ه��# ،=��
. ایP ��ر�� /� /�و 1�و #�%��ی

�ف #���د.h ورد��دود� ی� ��ر، زی��ن �

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91846

�)��� 	
,�ر



● #�اد 9زم:

 ▪٧u٠!��1�. ی� #]�ران !}��م .��� #�ه. 

 ▪٧u٠!��م /�#. 

��ز 1�خ 8�د�٣▪ � `��7 

 ▪٢�>��J !V�. ��7` �1پ ��ر� رب 

 ��� ��7` �1پ ��ر�٣▪ �/�

�J�8 4ارU# !/ L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

�ا /� ���ز 1�خ 8�د�، در �7/��! ری>�! و /� #�� T�1 
�%��# !HG7 !HG7 و 
�A����<Rاری
 )� �8#6 /��د..��� را ## 
4Uار� �ب رو� ^�ارت #6ی

 `��7 Kری>�! /� ی ���V ف �ب�w ا در��� ،
�ی�>��ا #�� !( ��&/�	 �UJ و 
�A����! را ##�/!���K و #�<Rاری
 )� ��8 /��د. /�ی4 د�7 8�د )� /�#

�! را در �J�h ری>�! رب و �ب ���� و ��K و #�/ T�1 .4ی���8�د� /4H از دو �V !1شزی�د �>�! ���د )� ���� �ن در  !J�jرا /! ��ر�� ا L3�J

.4�J��/ �V �( 
�! را دا�L �ن ری>�! و #�<Rاری#�/

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91848

�� 	
,�ر

3�):}▪ #�اد 9زم (/�ا� � 

���8 
��▪ .��� #�ه�{! ی� #]� ران 

 !/ ▪١) ���8 u(4دc

 4cد ١�1��#▪ ���ز 



�J�8 4ارU# !/ زی��ن PSرو ▪

 �>��J !V�. ١▪ رب� RS `��7ا��ر� �

 ��� ▪١u �( 4د٢٠c 

��K، زرد	�/!، دار	�4U# !/ Pار د�>�ا� ▪

�rF ا���1ن !�� ▪

:!��ز )&M ●

�hرت  !/ را   ���.  .
�#� ده  �3( زی��ن   PSرو در  و  8�د�  را ��د  ��ز �

�3( ��ز ��8 � 8�د� و �T از ���P، در  !�( !�( #�aH ه�� ری� ��د و 

�
. دا�! ه�� �ن را 4Vا و ه�
. /! را ���1 8%�4، 	&�ر �7چ #� %8�#� ده


 ()� ^�4 8!6�٣ل را ����7 8�د� و در ��8 روPS زی��ن )�3 #� ده 

8�د� را درون T�� !�� و   ���  ،!/ ��ز داغ، � 6M ��8ی� ��د). .���، 


. �7/��! را رو� ا�Vق .Rا��! )� /� ^�ارت 8
 /��د. رب .��7٣V/��! ری>�! ^4ود �%8 �# !J�jان �ب /! �ن ا��� !/ �<� P��<� و ادوی! را در ^�J !


. ^4ود �%8 �# !J�j�٢ن اM !8 د�8 !J�jن ا� !/ ����ی�M �c�1 !/ Pل #� 4�8 )� �>�! ��د. در �hرت )��یL #� )�ان ��8 �ب ���ش و �( 
H

 �# 
��ن.RSا #� دهV�( .4! ��د 8! ^�ارت زی�د #�aV �! �4ن ایRS Pا ��اه4 �4. ��ر�� /! را� ه �/ 
8�د و ه L�# =��)�ان /� /

�#61 !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=91755

� و �Hر- و ��د�#�نL�L 	
,�ر

1�د ��8 LFJ ر� )�ز� در�S Pا�1 دا�� P��# ،اRS Pای ��hا �V !1 از

�ج داد� ای4 و� !/ !U���ی4 ا#� 	%�ن 	! در LFJ /&�ر �1 ��8/ ��� !/ a�"c



�اJ از �ن ا8%�ن ز#�ن ا�3�1د�  ای4  �ی�ر .Rا��! J در  ���! ه�� �Sر� را 

ر1��4 ا�1.

:�3�● #�اد 9زم /�ا� 	&�ر 

▪ �4c eد /�د#"�ن،

 !V�V غ ی���#�،٨٠٠▪ ی4c Kد #. 

▪ دو ���! �Sر�،

،�>��J !V�. 4دc =%� ▪

��ز �1��#،� Kی ▪

▪ #4Uار� ��K و ادوی!.

:�<� ���� ●

��� �T از ��د 8���زه� را � .4�1�خ %8 PS4 و از درازا� �ن در رو��<����1 /�د#"�ن ه� را /�%�J !V�. ا��دن )�3 ده�4. ا8%�ن �HG7ت #�غ را /! ه�

��ز� /! ��>� زی�د �4ارد. ^�ل /�د#"�ن ه� و �Sر� را /! �7/��!��د ��4 و زرد	�/! و ��8 ��K /! ه��ا� ���ز و �ب /��ی4..��� #�غ زود�� ا�1 و 

8�دن ^�ارت ا�Vق، ا�Vز� ده�RS 4ا  
��3ای�4 و /4H از 8/١u.د��/ !U� د7

�4 /� 	�� ی� ��ن ه��ا�ه��ار� ��e از �8�4ن (1�و 8�دن) RSا، #�� �ن را /{��4، د�7 %8�4 /�د#"�ن ه� ��ب �>�! /���%4. ایP ��ر�� را #� )�ا

.4�%8

#%$g : روز��#! �Vان

http://vista.ir/?view=article&id=127314

� ��دام��Q/ 	
,�ر

47ی
 ��ر�� از  ��ن �ای�ا /&�ر ا�1.   LFJ  !��ا/��  P���<� �ی$� U(  !��[	



�! 	]��! آ����( !Vدر/�ر� و ���� 4/ .4�	]��! /�دام در�1 #� آ�د� ا

�4. ایP ��ر�� ی� �c�1! �#�د� #� ��د.%l/ و��l"%آ 
ه

3�:d● #�اد 9زم /�ا� � 

،���
 آ��▪ .��� /4ون ا�1>�ان: 

�م،٣٠٠▪ 	]��! ری�: . 

 :��3HV ع و�%H��م،٢٠٠▪ . 

 RS `��7ا��ر�،٢▪ ���ز 1�خ آ�د�: 

 :PS١▪ روuم،٠�. 

��ان،� rF���� ی� �/]�ر�: �/� ▪

���: /! ا�4از� ا��1�4ارد. ▪

:�<� ���� ●

 �/ �( 

 و #� .Rاری�
 و �l( ���.dT! ��4 و ���! را /� ���ز 1�خ #� آ%�3�� را ری� ��د #� آ%HV ع و�%H� T�1 .د��/ �� 
����ان �ب، � 

 !J�jز ا��
. ایP ��ر�� /�ی4 �ه��! /"��4 )� )��م #�اداز 1�خ آ�دن /! ه��ا� 	]��! ه�ی� آ! )! �ن ه� را /� 	��7 زد� ای
 /! .��� و ��#� آ%

�ن /��د. ����� آ4/���� #%�ل /� ا�Jودن ��� و )��� )��م و آ�#L #� ��د.

.4���h را از د�1 �4هJ T� �1دام آ�)�� ا�/ !��[	 ��c ،4�� دا��! /��M�� !/

● ��اص 	]��! /�دام:

�ا� ���l ده�/ ���# Pك دار و .����. ای�1��4 /�دام را 	]��! #� .�ی%4 /� ����� آ�� ���ن 3#�4 ا�1 و ��! و ری�! د�4ان را )�Uی� #�#

�V �H&� ���1 ه�� 	�ب و �Vش دار ا�3�1د� آ�د$M �1�# ی� !��م، �Vشآ%4. از 	]��! #� )�ان /�ا� )&. LFJ وع�؛ ���1 ه�ی� آ! /� �

��ر، 1�a ز#�%� و #��1 را در #>��ط آP ری>�!� ،a�1 ،TJ��ا�! /&�ر /� 7�1! آ/�� .4%��4 از آ��#� ز��x ��د. #� )�ا�S g4 #�ی� و �H1 آ%

�x �4ن #��1 ا�3�1د� آ%�4. ا/�4ا �hرت ��د را /��ی�S ا��/ PSو رو ����= آ�! ��4 /4ون �١�T�1 .4 ایP #�د� �#�د� ��4 را /! #4ت /u�( 

٢٠.4� د7�U! رو� �hرت /<Rاری4 و /4H /� �ب و��م ��� و�� ده

#%$g : روز��#! �Vان

http://vista.ir/?view=article&id=79697



,�ر
	 �(X و������

3�)d● #�اد 9زم:(/�ا� � 

�م٢٠٠▪ .��� ��ر���: . 

 :!�J��م٢u٠▪ ��$���� ه��! .. 

4cد١▪ 1�a در��� )�ش(�1��#): 

��ز داغ: � ▪��7`١ 

�ش: ( ��� RS `��7ا ��ر�١▪ �ب �

 :�l� ▪ا ��ر�١RS `��7 

3�ان: cز ▪d/ی>�ر�١�	��7`  

�J4ار آ�U# !/ PSرو ▪

�J4ار آ�U# !/ L3�J ،���▪ زرد 	�/! ،

:!��ز )&M ●

.��� را در روPS /! ه��ا� زرد 	�/! و ���ز داغ /! ��/� )�3 داد� و �T از

!�<� 
اJ�j! آ�دن �ب، #� .Rاری


 و /��1�a ه� را ���1 آ%�4 و /! �hرت در�� ��د #� آ% T�1.د��

.
�1�خ #� آ% PSآ�� رو


. T�1 ه� دو را ه��ا� /��1�خ #� آ% PS4ار� روU# �/ �����$��� ه� را 

!�<� ���. !/ L3�J و ���3�ان، cز

�V �( 

 و #� .Rاری�
. T�1 �ب ��رش را ا�4از� #� آ%�اJ�j! #� آ%

.4�3�/

4%	 �( 
� راا�Jود� و #� .Rاریl� و ���آ�� L$7 از /�دا��P ��رش، �/�


���4. ^�ل #� )�ا�/ ��Vش دی<

. 
��ف �$1�%# /�ی�ی
 و ه��ا� /� ��� 1�و آ%w رش را در��

http://vista.ir/?view=article&id=76563



,�ر
	 >��#�ن

● #�اد 9زم :

�غ# ▪

�/�S�# ▪

���. ▪

�دو. �[# ▪

��ز� ▪

( 4�A���▪ رب ا��ر ( #���ان /! ��V رب ا��ر از �ب ا��ر ا�3�1د� 

��� ▪

L3�J و K�� ▪

PSرو ▪

:!��ز )&M ●

1�خ ��د ایP )�3 دادن �$�ی�M 4ر �( PS4 و /� ��8 رو��دو /��زد و )�' ��د.#]� .�دو را /4H ار ��� 8�دن 	�خ %8. !4 8��/ �

.4�%8 L^ ش�V ان را در ��8 �ب�3cز

��ز را ���ت 8�د� و /� روPS )�3 ده�4 )� ای%�! �A6M ��د.�

���3�ان و 	&�ر )� �%= �c4ار� �ب زU# و L3�J و K���ف a1�%# ری>�! و /� رو� ^�ارت#�غ – #]� .�دو – ���ز 1�خ ���8 – �4 w Kب را در ی� !�

#6ی
 /<Rاری4.

�دو و ���ز 1�خ ��4‚ ��K و. �[# T�1 ی4 و��/ !�3�ان 4Vا.�cغ را /� ��8 �ب ز�# 4�����د� و ^�ارت ده�4.#� )�ا !J�jو �ب را /! �ن ا L3�J 

# 
�4 8�د� و ��K را /� ه��4 .��� و ���ز رA���>��ط و ورز ده�4 و �h !/ T�1رت LU�7 ه�� ری� درا.� از .��� 	�خ 8�د� #� ��اه�4 ا�3�1د� 

J و K��3�ان‚ #]� .�دو و ���ز 1�خ 8�د� c��8 �ب ز �/ T�1 4 و��ف a1�%# ری>�! و ^�ارت ده�4.�ورد� و /���8 روPS )�3 دهw و �ب را در L3�



.4�A��� !J�jرا /! ��ر�� ا �/4H از ��8 �>�‚ رب ا��ر و ��

���3د� /��4 #�غ را از ��ر�� 4Vا 8�د� � �V ه%�ز ��ر�� ��>�! �4 و�غ �و /<Rاری4 8! ��ر�� �#�د� ��د و در ��ی�ن #�غ راا.� در ز#�ن �>� #

.4�A��� !J�jن ا� !/

. 4�A��� !J�jا ��ی%� ��ر�� ���� ا�1س )��� و �/ �<� �در ��

3�� PSر)� 8! ه%�ز /! رو�h 4ا��! /��4 در��)$! ��8 �ب 1�د��ر�� در ��ی�ن �>� /! روPS ا��Jد� /��4 و �ب # P%4ی	4 در ����د� /��4 #���ا

. 4�A��� !J�jر�� ا�� !/

�� �>�! ��د ��ش #�� )� و ر�D �ن /&�� #� ��د��� .ا.� ��ر�� رو� ^�ارت #6ی
 در #4ت ز#�ن /

#%$g : ز��4 رود

http://vista.ir/?view=article&id=95750

�%�� ���ر� 	
,�ر

● #�اد 9زم :

▪ .��� /4ون ا�1>�ان

( !��3�� ��8 ا31%�ج – �%$�HV – ��( ) ��$1 ▪

��ز� ▪

�#�7 ��/�� ▪

����� ا#�� ▪

����د �. ▪

PSرو ▪

L3�J و K�� ▪



▪ ادوی!

:!��ز )&M ●

. 4�%8 T�ـ ��/�� را از �L$7 a ���! و �

. 4�A���8�د� و �ن را ��د  K�� Â#�8 ـ 1$�� را ���! و

�# �c�/ دن��4 ، زی�د� 1�خ 8A���1�خ  PSد ��4 را در رو�ـ ��$1 �

� ��د .( �����د 8! ��ر�� ��� )

4��ی�ی4 و /<Rاری4 8! �ب �ن /�ود و در ��8 روPS )�3 ده/ e�/� را در ��ـ ��/

.

. 4�A����د � �������ـ .��� را /! �HG7ت �1 !1×!1

%8�4 و )3ـ� ده�4 )� ا !J�jرا /! �ن ا ���. T�1 ، 6ی� ��دM �( 4�ی%�! �ب .��� �8��4 ��د .ـ ���ز را �6ل و )�3 ده

��! �ب رو� �ن /���� e� ری>�! و a1�%# �J�w 1$�� و ادوی! را در – ��ی�ی4 ..ـ و�� – ���ز – ��/

ـ ��ر�� /�ی4 /� ^�ارت #6ی
 �>�! ��د .

. 4�%8 !J�jد� و/! ��ر�� ا��� را �1راخ 8��c���� 4� �� !��� ���. !8 ��ـ ز#�

� !J�jز ا����د ���� در �hرت . ) . 4�%8 !J�jرا ا ����د �. – L3�J – K�� �<� ��د ).ـ در اوا�

�]�ت /� �1ران�$( eی���

#%$g : ز��4 رود

http://vista.ir/?view=article&id=95753



�C)� 	
,�ر

● #�اد 9زم :

▪ .��� #]� ران .�4%31

!�� ▪

�%�1�a ز# ▪

�4� �4�A�1 ان�3cز ▪

▪ ادوی!

����c ���� ▪

�>��J !V�. رب ▪

��ز� ▪

PSرو ▪

L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

.4�A��� T�ـ ��! را از �L$7 a ���! و �

.4�ـ .��� را /! �HG7ت ری� ��د %8

�ی4 و /<Rاری4 �8#6 �ب �ن /�ود.�ـ ��! را در �/�e ری>�! و رو� �ن �ب /<

ـ ��! را /� #4Uار� روPS )�3 ده�4 و 8%�ر /<Rاری4.

ـ ���ز را �6ل ری� 8�د� و در روPS )�3 ده��A6M �( 4 ��د.

�4 و)�3 ده�4 )� �ب .��� 6#�8 �8��4 ��د.A��� !J�jخ ��4 ا�ـ .��� را /! ���ز 1

.4�A��� !J�j! را /! .��� ا��ـ 

ـ رو� ��ر�� /! #4Uار 9زم �ب /�ی�د.

�� را �1راخ %8�4 و در ��ر�� /�%4ازی4.��c ���ـ �

�4 )� ای%�! ��ر�� ��� �A��� !J�j4 و /! ��ر�� ا��<� را /� ��8 روPS )�3 ده�J !V�. د.ـ رب�� D��ش ر

.4�%8 
�ارت را #6ی^ 4�%8 !J�jان را /! ��ر�� ا�3cو ادوی! و ز K��ـ 

.4�1�خ %8 PSد� و در رو�ـ 1�a ز#�%� را �6ل ��ز� 8



1�خ ��4 را در ��ر�� ری>�! و  �%��4U# 4ار� از 1�a ز#�ی�V Kش /��4.ـ ز#��� 8! ��ر�� �V ا��Jد #� )�ا

#%$g : ز��4 رود

http://vista.ir/?view=article&id=95752

=�  @� 	
,�ر

● #�اد 9زم:

=gی�# PS١▪ روuم٠�. 

�م)٢u٠ 4cد (٢▪ ���ز= . 

�م٣٠٠▪ .��� 	�خ 8�د�=. 

 =L3�J ▪ی>�ر�٢/١�	��7`  

 ��7` 	�ی>�ر�١▪ زرد	�/!= 

 =�>��J !V�. ا��ر�٣▪ ربRS `��7 

!��/ Kر�� #<�= ی�� �%��	 ▪

�u٠٠▪ �ب= ��� ���# 

 =
�8 L. ▪{م٠٠�. 

 =K�� ��7` 	�ی>�ر�١▪ 

3�ان= cی>�ر�٢/١▪ ز�	��7`  

�ش= (��� RS `��7ا��ر�١▪ �ب �

:!��ز )&M ●

 ) روPS را ^�ارت داد� و ���ز ری� ��د ��4 را در روPS )�3 ده�6M �( 4ی�١



��د.

�خ 8�د� را ه��ا� /� L3�J و زرد	�/! /� ���ز /! #4ت ٢	 ���. ( 4.٨� د7�U! )�3 ده

�<� را ا�Jود� و ٣�J !V�. ٣.4 ) رب� د7�U! )�3 ده

d.4�%8 !J�jر�� #<� را ا�� �%��	 ( 

u ود� و�J١٠.4 ) �ب را ا��ارت ده^ !U� د7

�8
 ه� را /! ��/� ���!، /! �HG7ت �1��# /�ش ده�4 و 4Vا.��! در روPS /! #4ت } L. ( ٢٠.4� د7�U! )�3 ده

8�د� و ٧ !J�jاد ا�# !�U/ !/ را 
�8 L.( ١-٢٠u.4��ارت ده^ !U� د7

٨.4�%8 !J�jا K����ز � ) ��ر�� را /{��4 و در �hرت 

٩.4�%8 !J�jش را ا�(���3�ان و �ب �cز (

١٠.4�J��/ �V �/�� !/ �( 4��"/ 4 ��ر���) ا�Vز� ده

http://gourmand.blogfa.com/cat-٣٢.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=99473

%���
	 /�خ  �د- �� ���(� �� 	
,�ر

● #�اد 9زم:

�خ 8�د�=	 ���. ▪uم٠٠�. 

 4cد١▪ L3�J د��! ا� 1$� /4ون دا�! و ری� ��4=

 4cد١▪ ���ز ��د ��4=

�د ��4=� ��1 ▪١!$^ 



=�4� !�<� �#�7 ��/�� ▪uم٠٠�. 

��J! و ��د ��4=. �1�� �>��J !V�. ▪uم٠٠�. 

=�$1 ��/�� ▪uم٠٠�. 

=�>��J !V�. T1 ▪٢u٠)���� ��� J%"�ن)١ #

=�>��J !V�. ١▪ ربuم٠�. 

=�#�7 L3�J ▪ی>�ر�٢�	��7`  

=P�A�( ا��� 	4ار ��د ��4 /�%� ▪١٢uم�. 

��4U# !/=Kار د�>�ا� ▪

:!��ز )&M ●

� را در ی��<� و 1�J !V�.،�$1 ��7�#� �>�! ��4 و ��/ ��/��،�$1 L3�J،ز���خ 8�د�،�	 ���.!V�. 4 . رب��ف )��3ن /� ^�ارت #6ی
 )�3 دهw K

�{�4H/ .4%$ از  
�4 )� .��� ه� /! ه��/ 
%8�4 و ����1! �ن را ه !J�jا 
�<� را ه�Jف١٠�w Lو #�اد دا� !�J� د7�U! روPS ا�J�j ایP #�اد را .

�ف w رو� T�1 4�%8 !J�jرا ا L3�J و K���<� و �J !V�. T14؛�� /� ه
 #>��ط %8�%� �V !/ 4 )� /! #4ت را���ف٣٠را /����w اد درون�# !U� د7

�ه�� ری� ��4 را رو� RSا /�ی�����ی�4!در ^��� 8! در ان /��! ا�1 /� ^�ارت #6ی
 /"��4. ا8%�ن �% L�ی4 و �ن را #

��اد� #��� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101573

,�ر
	 ���(� و ه�$)

● #�اد 9زم:

 = gی�# PSم١٠٠▪ رو�. 

�م )١u٠ 4cد(١▪ ���ز = . 



 = 4%31�. ���. ▪٣uم٠�. 

▪ زرد	�/! = یK ��7` 	�ی>�ر�

 = L3�J ▪ی>�ر�٢/١�	��7`  

 = �>��J !V�. ا ��ر�١▪ ربRS `��7 

!��/ Kر�� #<� = ی�� �%��	 ▪

���� Kب = ی� ▪

 = �$1 ���م٣٠٠▪ ��/. 

�م٢٠٠▪ ه�ی= = . 

��K = یK ��7` 	�ی>�ر� ▪

3�ان = cی>�ر�٢/١▪ ز�	��7` 

�ش = ( ��� RS `��7ا ��ر�٢▪ �ب �

 = �%��م١٠٠▪ �6ل 1�a ز#. 

:!��ز )&M ●

 ) روPS را ^�ارت داد� و ���ز �6ل ��4 را در روPS )�3 ده�6M �( 4ی� ��د.١

�ش داد� و /� ���ز ٢/ K	�8 ت�HG7 !/ را ���. ( u.4� د7�U! )�3 ده

٣.4�8�د� و 1! د7�U! )�3 ده !J�jرا ا �>��J !V�. و رب L3�J ، !/�	 زرد ( 

d.4�%8 !J�jر�� #<� را ا�� �%��	 ( 

u.4��ارت ده^ �c�1 Kود� و ی�Jب را ا� ( 

{ PSدر رو !��� 1$� را /! �HG7ت �1��# /�ش داد� 4Vا.�/�� ( u.4�%8 !J�jاد ا�# !�U/ !/ 4 و��ارت ده^ !U� د7

٧4�3�/ �V �/�� !/ �( 4�%8�T�1 4 ��ر�� را ^�ارت ده !J�jد� و /! #�اد ا�. ) ه�ی= را �6ل 8

٨.4�%8 !J�jا K����ز � ) ��ر�� را /{��4 و در �hرت 

8�د� و ٩ !J�jرا ا ���3�ان و �ب �cز ( u.4��ارت ده^ !U� د7

١٠.4�%8 P�A�( 4 و ��ر�� را /� �ن�1�خ %8 PSدر رو !� ) �6ل 1�a ز#�%� را 4Vا.�

http://gourmand.blogfa.com/cat-٣٢.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=99472



	��� 	
,�ر

● #�اد 9زم:

�م١٢u٠▪ .��� /� ا�1>�ان ^4ود . 

�م٧▪ �1�# .���8 

 ��� ▪١/u �( ان٢��� 

 �4� �4�A�1 ان�3cر�١▪ ز���/�# `��7 

▪ .6ب یK دوم ا���1ن

�غ # 
 4cد}▪ )>

:!��ز )&M ●

��T�1 ،4 �ن را از ا�1>�ان 4Vا 8�د� و ��ب #�.��� را ه��ا� /�ی4c Kد ���ز و �ب #� ��ی
 )� ��ب �>�! ��د و )%&� یK ا���1ن �ب دا��! /

�م 8�د. در���J /�رگ 7�ار داد� و /� .��� �8ب �ن را ��ب w $�! .��� را /�ی4 در�ا ،
�/�8
�%8 �# !J�j�4 را /! �ن ا��4ن �ب /��7 #�/�8 P�^ 

�4ن ا.� رگ در .���/�8 P�j در ،
�/�8 �# !���� !��S&� را دا�! دا# 
31�4 ��د، )> ���.�(!�� /�د از �ن 4Vا 8�د� #��1 را 8 "6$7 !8

�u/٢ا�4ا��! )� ^4ود w ،�1 )��م ��د�# �( 
�
 و /! �8/�4ن ادا#! #� ده�%8 �# !J�jم ��د، #76! #76! ا�.���7�ار 8 
ف را رو� ^�ارت #6ی

8
 ر7�` ��د و  

 )� #�ی! 8��
 و �ن را ه
 #� ز�%8 �# !J�jو .6ب را /! �ن ا �3�ان را 8! در �ب �Vش ^Lداد� و ��cش />�رد و /! �ن ز�V

�ف را w >�ا� /! د�1 �ی4، در�د D�
 )� ر�
 و ��H! را ��#�ش #� %8�%8 �# !J�jا ،
8�د� ایP�A�( !��� و �6ل Kرا /� زر� eو روی 
��8 �#


، �T از ایP 8! ��رش و��م �4، دو #�)$! �31 #� ��د، #9��H" ��رش #��1 را 1�د #����ی4%.#� ���ی �# L�

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91851



�,�ر
	 ��غ ا��ر$#

● #�اد 9زم:

 =gی�# PSرو ▪uم٠�. 

�م٧٠٠▪ #�غ= . 

 ��7` 	�ی>�ر�٢/١▪ زرد	�/!=

!��/ Kر�� #<�= ی�� �%��	 ▪

�٧u٠▪ �ب ا��ر )�ش=��� ���# 

=(!���� و �%$�( ،��3HV ،��%�. ،���گ 1/ ،D%�ری"!، زو��٣٠٠▪ 1$�� (ا

�م.

�دو� 	�خ ��4= . �[# ▪١uم٠�. 

 =K�� ��7` 	�ی>�ر�١▪ 

�مu٠▪ رب ا��ر= . 

:!��ز )&M ●

١.4� ) روPS را ^�ارت داد� و #�غ )�! )�! ��4 را در روPS )�3 ده

٢.4�%8 !J�j/! را ا�	زرد (

٣.4�%8 !J�jر�� #<� را ا�� �%��	 ( 

d.4��ارت ده^ �c�1 
�� ) �ب ا��ر )�ش را ا�Jود� و 

u.4�%8 !J�jغ ا�) 1$�� را /! �HG7ت /���ر ری� ��د 8�د�، 4Vا.��! در روPS )�3 ده�4 و /! #

{.4�%8 !J�jخ ��4 را ا��دو� 	. �[# (

٧.4�J��/ �V �/�� !/ �( 4��"/ 4 ��ر���) ا�Vز� ده



٨.4�%8 !J�jرا ا K����ز � ) ��ر�� را /{��4 و در �hرت 

�<� را ا�Jود� و ٩�J !V�. ١ ) ربu.4��ارت ده^ !U� د7

http://gourmand.blogfa.com/cat-٣٢.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=99470

,�ر
	 �(*� ��د-

● #�اد 9زم:

 =�>��م١▪ #.���8 

= �%��م١▪ 1�a ز#.���8

=�>��J !V�. ▪٢u٠ !V�. م(رب�RS `��7ا��ر�)٣.

��4U# !/ =Kار 9زم ▪

▪ L3�J و زرد 	�/!= /! ا�4از� 9زم

▪ ادوی!= /! ا�4از� 9زم

▪ روPS= /! ا�4از� 9زم

��ز= � ▪١uم٠�.

 =��� RS `��7ا��ر�٢▪ �ب �

:!��ز )&M ●

�$h P��� از T� .
��<�ه� را ���1 8%�4 رود� ���� �ن را ��رج #� %8#


 )� �ب �ن .��J! ��د .�%8 �#



�<� ه� را /! �ن # T�1 /! و�	ا/�4ا زرد.
�1�خ #� %8 D��!٢اJ�j! و ^4ود ���ز را ��د و �ن را )� ^6M 4ی� رU/ 4H/ .
� د7�U! �ن را )�3 #� ده

 

 و #� .Rاری�1�خ ��4 را رو� �ن #� ری�ی
.١٠#�اد را /! �ن #� ا�Jای �%�1�a ز# T�1 4��"/ !U� د7

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=80807

 ���8L  ��8ع�  	
,�ر

● #�اد 9زم :

���
  آ�� : ���. ▪

���3�� : ی�  آHV ع  و�%H� ▪

��ز /�رگ : ی�  4cد� ▪

▪ �ب  ���� ی� �ب  �Sر� : دو ���ان 

���  و 4U#  !/ : L3�Jار 9زم  ، PSرو ▪

̀  RSا��ر�  �<� : ی�  ��7�J  !V�.  رب ▪

: !��ز )&M ●

3��  ری���د� HV  ع�%H� /��ی4 و T�1  /! �ن   )l!  ��4  را  ا/�4ا .��� ه��  

 !J�jز داغ  /!  .��� ا����4  را آ!  7$6 )�3 داد� ای4 اJ�j!  آ%�4 و /!  ه��ا�  �

،4�آ%�4 و �ن .��  /!  �ن  �ب  ���� (�ب  �Sر� )،���  و L3�J  و رب  .�V!  اJ�j!  آ%

 Pداری4. �����.�  ای�ز#���  آ! ��ر��  ��� �V ا��Jد، �ن  را از رو�  ^�ارت /

�ب  آ!   #� ��د  ��%&�د � رو    Pای از  �ن ا�1 ،    ���(   !/ ��ر��  

  
��4  ه 1�خ   /�د#"�ن   #� آ%4،.�3%�  ا�1  آ!    �و ������ )  ��ش )( را   ��� �ا آ! �Sر� ��ر��  	 4�اJ�j!  آ% �4/!  ��ر��  ��د �#� )�ا



.4��4، از ایP  رو /���ر������  #� ����/�د#"�ن ه�،/!  ��د )�ش  #�.�  #� .

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=74591

در روز Z(�، ,�ردن  ��%�  ��� �� ��ه�  را >�ا��ش ��9(�

1$��  ��� /� #�ه�  ی�  RSا�  /���1��  ا�1  آ! ����اد� ه��  ای�ا��  از دی� /�ز

�!  ایRS  Pا� 47ی��  ا�1  آ! &( 4��ف #� آ4%%. ��{!  آ!  ��اه�4 ��اh ن  را�

/!  روش  1%��  وا�$�!  ������ /�ا�  ��� ����!  #� ��د.

�ز )&�!  1%��  1$�� ��� /� #�ه�  را وه�{%�P  از آ�آ� ��$1 M 4��ا#� />�ا

...4��ا آ!  ���� ه� دو�1  �4ار�4، #�ه� />�ر	 ،4��4 ا�3�1د� آ%�ه
  #� )�ا

● #�اد 9زم :

،��%�.  ، ��3HV  ، ��(  : L#�� �غ ،��$1 ��� # 
<( #�ه� ،   ، PSرو  ، =��/

� )�ز� ، ��� ، �رد����د.)،1  
�اهJ  4 و /��ان��/  eH7�# ��!  (ا.�/�/، !���$%�

.%4م .

 !��ز )&M ●

  L7د�  را آ!  ^4ا��T  آ�  =����4  و�/el  آ�د� ، T�1  �ب  روPS  /!  ا�4از�  در٢dا/�4ا /�ی4 /���V ،�4  ��د�����  ������ی�4 و��c�1 rF  ه��ا�   �1

�دا��4 6/9ی.�/  Dن  )��  دی��Jر ا�M  !/ د�  را��=  �ب آe آ��M�1  ��$1  eر�  آ�د�  را آ!  7$6 �#�د� آ�د� ای4 �����4  و 	%�4ن  را )!  دیD  ری>�! ، /

 PSب  رو�  rF��ی�ی4 و/ �=  و 1$��  را رو�  �ن  �/   !�U/ ، ارد�R. eG1ز�  و�(  ����4  را رویe  داد�  و /� رو� �ن  دم آ%�  ا�4ا��! ، ^4ود1  !7�1�# 

ی�c��l  وزی�د)�رو�  دم  /<Rاری4.

● د��1ر �#�د�  آ�دن  ��$1 



�J!  و���  /��د (و در�hرت  c"�!  در ��ر	!  ��آ��� ری>�! 1$�� ه��  ذآ� ��4  را ��ك  آ�د� ، )��� /��ی�4 ودر �/el  ری>�!  /<Rار�4)� آ�e/� 6#  ر

 .4���J!  /��د و T�1 �ن  را رو�  )>�!  �M�1ر�  /� آ�رد ری� آ%.  e/�  !4) آ��4 آ!  �! )�lن  /4ه%l/د�(/�ی4د�7  آ%�4 آ!  1$��  ��� را /� �M�1ر �$�ی4 �

.4��$�	 �#  
�=  را /!  ه���د، 	�ن  �ب  #� ا�4ازد و �$��4	�ن  /

����4 و #���/  =����دی� /�دا�� P�T  از ایP  1$��  را 	%��{!  آ!  .�3!  �4 ز#�ن  دم آ�دن  /!  �9  / 4��� )�ز� .Rا��!  و دم  #� آ%�4 وه
  #� )�ا�1  e

���= 	�V 4%ش  داد�  و /el/� 4H  آ%�4. و��  ��=  از رو�  /�ر 1$��  را ری>�!  و /� /�/��&/ 4����/ =��ع  اول آ!  ��$1  ��د آ�د�  را ز#�ن  دم  آ�دن  �9  /

�4ن  و���V �/ �4  و�� و /��  ��$1  /"� #�Gc  
��  وهh�� و  ��#  
� )�ز�  راآ!  ه
 ا�1 ، از ��"� آ!  ه�1  P���� رود، ه�{%  P�/el  �4ن  از /

�=  /<Rاری4.#� )�ان  /� ��$1  ��د آ�د�  /�lر /�د و ه
 /!  �Mر د�1! ا�  (/!  ��ط ��ك  آ�دن  و ����/  �9 ( P�J�.  !7�1 �P  و )! و 1

�!  آ�آ�&( ●

� )�ز�1 ، !���$%� ، �$� ،��%�. ، ��3HV، ��(  L#�� ،��� �  ا�1  را.��J!  و ��ك  آ�د�  و /��ی�4 و T�1  ری�1$��  آ�آ� را آ!  ه��ن  ��$1  

��>��ی4. �$��4 و ا.� #G$�ع )� و #"���  />�اه��4ب  1$��  را /�lر %l/  خ��غ  و�M�1ر�  وی� 	# 

  آ���1$��  ��ك  آ�د�  از ه��  )� د� )>�� ��ا�  ه/  

�/���ر�  ادوی!  و زرد	�/!  #  ̀ ���  وی�  ��7  ̀ ��7  
��̀  RSا��ر�  �رد .%4م  و  �4 و در #�ه�  )�/! ا� دو��7��/  
#>��ط /�رو�  �ن  ری>�!  و /!  ه


  �c�1  دررو�  ��H!  #6ی
  .�ز ی� �)R.  eارد��� ، رویe  دردیD  ی� 1�%�  ا�4ا��! ، /!  ی�د دا��!  /���4آ! ��ب  داغ  ��4  /��4 /�ی�ی4، /�ا�  

�ف  	�$��4  و درw  !(  !/  !ی�ی4 آ�� ز#�ن  ���  و روآ�دن  ��د #� ��د.آ! روPS  آ�آ� )� داغ  ���4  ا�1  #�ی!  را در �ن 

�!  #�ه� &( ●

���د� ،   !HG7  !HG74 و��4.#�ه� #�ه�  را 1� و د#e  را .�e�l� ، !�J  را ���� آ�د� ، آ�#6 /��ی%l/  خ�1  PSدر رو  T�1اول  درد���1ل  ���  و

��ع  #� ��د 1�خ آ�د�  و �>� : اول  /� ���1  وT�J  آ!    !1  !/  !l�/ ، ع����4  و .���  �ن  درا �را /!  دو �# �( 
در ای�h Pرت  ��د #�ه�  �1�

��3!  #� ��د. دوم  /� ���1  آ! ���1  و T�J  را از �ن  4Vا آ�د�  و در رو ���ع  �1م  /� آ$�ب  آ�دن ، آ!  #�ه�  را�T  از�����P  آ�� .4�%l/  خ�1 PS

^  �$���4 (#�ه�  V&�  آ$�ب  آ�دن  /!  %l/ ، آ$�ب��ی� )%�ر، ی� آ$�ب  �Jدن  در��� ���( �J در  �c��lی �(  
�� درV!  ی�آ$�ب �� و )%�ر٢٠٠"
  وj>�#�  از 

�#�د�  #� ��د.)

● آ��4ن  ��$1  ���:

�$�ی4 /!  ^���  دم  آ�د�  /�  �c�1  ازی� �3�ا�� و1$�� ��� را �T  از ��ب  دم  آ��4ن  آ!  آ��cز  =���4 رویe  آ��  /��4 آ���4 ،ا.� ��ا�1�4 #� )�ا�

���4V  �Jا.��!  و #�ه�  1�خ  آ�د�  آ!  wا�  آ�آ� آ!  در���ا��  ا6c داد�  و ه�^  PSرو ��31��ی�4  7�ار /4ه�4و 1/  =��&�د� ، آ%�رش  ��ر ���J  دی<wدر �

�P�J  آ��  ��ن ،/$�ی4. ایRS  Pا را #9��H /� د�1 #� ��ر�4، از �ن  V&�  آ!  #�ه�  �V /� د�1  از)�Ä  و .�/  !l%ای �/ �J��# ،د�� ���ا�1>�ان  4Vا 

��ن  �ب  ��S و در  =���ن  ��اش  در ���  ه���U! اش  #�� اش  زی�د)� #� ��د. ��ر �h�F<#.4���� از 9ز#�ت  ایRS  Pا /�د�  و /� دوغ  و�1�#  #�L  آ%

● ��ك  آ�دن  #�ه� 

�#  !V�4  #�اV  6تl�# �/  دن  #�ه���ا�  ��ك  آ�دن  #�ه� ، #�ه�  ازرو� )�آ%�ن  /�ره� ��4  آ!  ز��ن  ���! دار /�ا�  ��ك آ/  !l%ص  ای�F� !/ ،4��� 

:4��4 از دو روش  ا�3�1د�  آ%��� #� ��رد، /�ا�  ایLl�#  P  ���#� )�ا�  !�<(



١�#  �c�/  آ��^  P4، ای��>�رد و /!  ���  /{�$4... �ن  .��  /! را^�� ) ا/�4ا آ��  ���  رو�  )>�! ا�  آ!  زی� #�ه� .Rا��! ای4، /��� �� ��د،#�ه�  �

.4��4 #�ه�  را ��ك  آ%�#� )�ا

٢  T�1  !4 آ��4 ی�  روز��#!  زی� #�ه�  /<Rاری4، ا#�/�ی4 ^��ب  ایP  را ه
  آ%�/�ی4 روز��#! را از #�ه�  4Vا آ%�4.) #� )�ا

�و�%�4  #�ه� /�ای��ن ، #�ه�  را HG7  !HG7!  و ی� �Jا�1  آ!  ��د  Pآ�ر ای  Pی��ك  آ%4...ا#� /&�

4��Ä  #�ه�  /��(  a7ا�# ●

�4، ه%<�م  ��ردن  ��$1  ��� /� #�c  اد� ه� دی�4  #� ��د آ!  در روزاول����را^�� در����  از �� �c�/ آ%4 و �# ��ه� ،)�Ä ه��  #�ه�  در .��ی��ن  .


  آ���l!  ا��ر�  #� آ%  !4، /!  1�! در ز#�ن  ��ردن  #�ه�  /�ی4 �ن  را ر�cی�  آ%�4 آ! ا.� �4ا� #� ��د و ^��  آ�ر /��H ه� را /! /���ر��1ن  #� آ��

� آ�د،راه�lر�  /�ا�  ��� /��4:���آ�د�  )�Ä  �ن  در .��ی��ن  .

١�$h ،آ�ر  P4 و در ای��l%4.) در ز#�ن  ��ردن  #�ه� ، )�Ä ه��  ری� را /! ��/�  از ه
  4Vا آ% ���Ä  #�ه�  در .��ی��ن  .( �( 4��ج  ده�  !/ !�h�^ و 

��ن٢  !l(  ی� �/  !�<�  �%�� آ�د، )l! ا� 1�a  ز#�
 ه��  ���! دار /�ا�  ای�%� ) ا.� یl$�ر )�Ä  #�ه�  در .��ی��ن  .�� آ!  ���&/  !	 T� ،4����/ ����  

�ایP  دو ��راآ�  را رو�  31��  RSا دا��!  /��4%.���/

٣�( ����P  درد و ��را^��  ���� از ��اش  )�Ä  #�ه�  در.��، ی�  �l�(  ا���4... ا.�) و 1�ا�"�م  /l�/را ���
  آ%�4 و /!  �را#� �ب  ���ش  را ازو�1 /!  دو 

.4���1���ر ^�د /�د، /�ی4 1�ی�H ��درا /!  ����  /�/  Ll�#

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=77087

د���ر  �� ��ا� �A] ��� و /��

  :  =��/dن�"%J 

  :  K���/� ��ر�١# `��7 

  :  PS>�ر�٢رو���7` �1 



�د� را ��� ���د� �T از ای%�! 	%4 /�ر در �ب ����4 �ن را در �ب و��م ری>�! روی� �/ =���T />�رد./� �c�1 4%	 4اریR>/ ،�4���� K�� e

�= در دی�8 D	K ��ب 47 ��� 4�8 �ن را در دی<� ��$�ً� /�رگ /�ر ���د� و /� ا^���ط �� را در 	�� ه
 زد� r8 �ن را	�ن /�و �ه��! �ه��! 38<

�ی4.�>/

��ی�ی4 و 47ر� �ب و / e�/� داری4 در�/ e(� راً �ن را از رو��J 4� !�<� =��/ �[# !8 P�%��{!ه�	4، ��= ه� را /{���م رو� �/�e ری>�! /. K�

���e زی�د /��4، /�ز ی�� دو دHJ! دی<� �ب .�م /4ون ��K رو� �ن /�ی�ی4.

� !76# Kی Dدن )! دی��= را در �ن /�ی�ی�M !/ 4ر� T�1!8 دیD را رو� �)R>/ eاری4 و 47ر� روPS در دیD ری>�!، �T از 	�ب 8�ب در �ن ری>�! /

.4��/ �4#� 9�/ e����اف دیD 47ر� ���� و #Mا

�ب )� /��4 و �T از 	�ب ���دن	 Dد�1 �وری4 او9ً )! دی !/ ���c D4 )! دی��4 و روPSدر �hر)��! #�ی����/ Dدی !( !/ �� )! دی4U# Dار� ��

�� رو� �ن /�ی�ی4.���/

3�ان #>��ط ���د� )! دیD #� ری��4 8! )! دcو ز =���غ را زد� و /� /# 
<( !�ی�c�$G# D /! د�1 �ی��H/4 ه� ی�4ا

 
8�د� در دیD را #|� �( 
� رو� دیR. Dا��!، 	e(� L. 4% رو� دیT�1D دیD را رو� �)R. eارد� ه��P 8! />�رش ��رج �e(� ،4 را #6ی(

/<Rاری4 و از �)e زی� دیD /��ه�4 )� 	�� دم 4%8.

�= در ^�ل )��م �4ن /�د دم P8 را /�رو� �ن �%8�4H/ 4 از ا.� /� ا�Vق .�ز RSا در�1 #� %8�4 و��7 �ب / 
 د7�U! 	��٣٠#� .Rاری4 و زی� �ن را 8

�د.�>� !( =��/ 4���/ awا�1، #�ا �j�^

http://vista.ir/?view=article&id=126

د م �'�? ���� ,<? زرد

٣٠٠J !V�. و رب L3�J 4 ار�U# و 
�م /�67 را /4H  از ��� 8�د ن و ���P د ر �7/��! #� ری�ی. .
�%8 �# !J�jن ا� !/ �>��

�=( /! ��V رب از زرد 	�/! ه
 #� )�ان ا�3�1د � 8�د  ا#� زرد 	�/! ���� زی�د  �$��4 ) د ر�/ P�<� ا�� �7/��! )� ^4 � �ب #� ری�ی
 8! /�67 /��د  و /

. 4�ه
 �ب /��7 /��



 �J�8 4 ارU# 4 � و� !��� =��/ !����
 )�/4H  از �ن 8! /�67 )� ^4 � �>�، ��K و ^4 ود  1! ���
 و /! ه
 #� ز�%8 �# !J�jن ا� !/ PSز د اغ و رو���

T� . 4��/ د م �( 
�= �>�، د م P8 را رو� �ن #� .Rاری��=، RSا �#�د � ا�1.#�اد  #>��ط ��د  /4H  از �ن 8! /� از د م �8�4 ن /

!�J�8 �c�� ●

٣٠٠.
���ز �8	K ر�4 � �4 � #>��ط #� %8� Kد � را /� ی��م .��� 	�خ 8.


. �ن �%8 �# !J�jغ ا�# 
<( Kو ی =��
 و /! �hرت �J�8! ه�ی� /! ا�4 از� ی4H/K  /! �ن ��K و L3�J و زرد 	�/! و یK ��7` �رد  /�را �8#6ً ورز #� د ه

.
�1�a د ر #� �وری
 و د ر��8 روPS �ن را )�3 #� د ه

���<� ر7�` �4 � ه��ا� /� یK و �J !V�. ا� /� رب���ز د اغ را ه�� ���اواJ �ً�$����ان �ب د ر �7/��! #� ری�ی
 و�V ��7ش ��J�8  4#! ه� را د ر#4U ار � 


�ف 8%%4 .�ن دF# از Kی �
 و��7 �>� و �ب �ن /! ا�4 از� ا� �4  8! /�ا� ه�
. RSا�ن 7�ار #� د ه� و ��7` �ب /��7 #���H� ، 4! را ��#�ش #� %8

�#�د � ا�1.

#%$g : روز��#! ا�c6Mت

http://vista.ir/?view=article&id=97183

د�\'	 ��غ

● #�اد 9زم:

�=؛ �/ ▪٢!����� 

���8 Kغ؛ ی�# ▪

 4cد ٢�1��#▪ ���ز؛ 

�<�؛ ی4c Kد /�رگ�J !V�. ▪

 4cد ٢�1��#▪ 1�a ز#�%�؛ 

7�#�،زرد	�/!،دار	�P)؛ /! #4Uار 9زم L3�J،���1 L3�J،K��▪ ادوی!(



��؛ ��c ��� 4cد ٢�1��#▪ �

�!d▪ �ب؛ ���� 

▪ روPS؛ ��8

:!�● روش )&

١.4��د %8� K	�8 ت�HG7 !/ غ را ���! و�# (

٢.4���ز را /! �HG7ت ری� ��د 8�د�، ��8 روPS در #�ه���/! ری>�! و داغ %8� (

1�خ %8�4 )� و��7 ر�D �ن 7&�� ا� رو�P ��د. PSز را در رو��� T�1

٣.4��<� را /! �HG7ت ری� ��د %8�J !V�. (

d.اری4 ��8 /��دR>/ د� و�8 !J�jز ا���<� را /! ��J !V�. (

u.4�%8 !J�jغ را /! #�اد ا�# (

{.4�%8 !J�jادوی! را /! #�اد ا (

�4 )� ادوی! RVب #�اد ��د.٧��/ 
) /� ��7` #�اد را ��ب ه

%8�T�1 .4 در �7/��! را /<Rاری4 )� #�اد٨ !J�jرا /! #�اد ا ����c ���� !J�j٣٠.4 /! #4ت ) ��8 �ب /! ا��"/ !U� د7

٩Lرا ���!، /! #�اد دا� �&�� T�1 .4��د %8� K	�8 ت�HG7 !/ �1 8%�4 و��ه� را  �%�%8�4 و /<Rاری4 #�اد /! #4ت ) 1�a ز# !J�j١ �7/��! اu

.4��"/ �د7�U! دی<

%8�4 و /<Rاری4 /! #4ت ١٠ !J�jرا ���! /! #�اد ا =��/ (u T�1 .4��"/ !U�8�د� و در �7/��! را /<Rاری4. ا�Vز�d د7 !J�jب /! #�اد ا� !����� 

�ارت 8
 /! #4ت ^ �/ =��/ �(4� د7�U! دم /��٣٠.4 ی� ٢٠ده

١١. 4��= ه%�ز �31 ا�1، رو� �ن ��8 �ب /����) در �hر)� 8! /

١٢.4�%8 P�A�( ز��( �����ف �8��4 و رو� �ن را /� �w را در =��/ (

#%$g : روز��#! ا�c6Mت

http://vista.ir/?view=article&id=124182



د��

  :  =��/dن�"%J 

  :  K���/� ��ر�١# `��7 

  :  PS>�ر�٢رو���7` �1 

V 8! �ب P�%8�4، ه� e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= را /� دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی�[# �� را دا�L �ن ه
 زد�، ا.��ش �#4 /� ا^���ط 38<

��>�! /�د، ��8 دی<� در �ن، �ب /�ی�ی ،4�T از )��م �4ن �ب، #4Uار� روPS رویe ری>�! =��/.4� #�L ��� دم %8

�ز دم 8�دن ��� د#�:M

P�
، ه��%8 �# e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد�/! ازا� ه� 8! �ب �Vش �#4 /� ا^���ط 38<

�= را ��اف /Mاز )��م �4ن �ب ا T� .
��>�! /�د، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[# �8���ا. Kی ���$� ه !/ 4H/ 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/

�= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� روPS (در ^4ود ��م /.٧u
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw و در 
�= #� ری�ی��م) رو� /. 

7�ار # �J r8 ف را�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pرت دا���h ق /�%4، در�c ��8 Dارت را )� در دی�
 و ^�
 و /4H از�٣u٠ ده�%8 �# !Vدر 

�ارت را ^ �c�1 
��u٠ !/ !8 �(ر�h 4ن در��= دم /��4. /�ا� دم �8�/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !V4 در��$�)! دیD ا^���ج 

�
 ��� )! دیD /$%4د ی����c و �
 و�7 9زم #� /��4. /�ا� ای%�! )! دی D���L�#) 	��8$�ب( ی�c�1 K و�J�8 �7 ا�1 و در �hر)� 8! />�اه�

� ��رج ���د (/4ون /� دا�J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8���1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را � !/���1� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن) )� دی P�

�ارت زی� �ن /�ی4 #6ی
 /��4 و رو� ^ 
��ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه�4Vا ��د. در �hر)� 8! ��� را رو� �)e دم 8�د� /��/ e(� 4ار�U# 4را /�ی Dدر دی


 و ی� رو� �ن را ��� دم %8J 8! در �A��	 ��4 و�� #� ��د #��P اg7�#�1 دم 8�دن ��� در �ن را دم R>/ �%8ار( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(

�L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� A�1 ان�3cان #��1 و ��8 ز��� rF�
 و )!٧٠��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF��م روPS و . 

� #� ��د.�&/ ��� Dرت )! دی�h Pدر ای 
�ی�ی/ Dدی

http://vista.ir/?view=article&id=125



د�� ��د�#�ن

● #�اد 9زم:

 : �1��# �%�1�a ز# ▪d,4دc 

4cد,d▪ /�د#"�ن �1��# : 

�<� در�� : �J !V�. ▪d,4دc 

 4cد,٢▪ ���ز : 

 4cد,٢▪ L3�J د��! ا� : 

�م,٣٠٠▪ .��� 	�خ 8�د� : . 

 : =��/ ▪dم,٠٠�. 

 : PSم٨٠▪ رو�. 

: !��ز )&M ●

���زه� را ری� ��د 8�د� و )�3 #� ده� ، 
�%8 �# T�� K���= را /! #4ت دو �c�1 /� �ب و �
 /4H از 6Mی� �4ن ���زه� ��8 زرد	�/! و .���/

�� ری��1�خ ��د. 1�a ز#�%� ه� و /�د#"�ن ه� را  �( 
�%8 �# !J�jن ا� !/ ����خ 8�د� را 	=��/ T�1 .
�
 و 4Vا.��! )�3 #� ده��د #� %8� 


 ،L3�J ه�%8 �# �4�
 و ی� ر��a1�%# �J #� ری�ی
 ،.�V! ه� را ری� ��د #� %8w را ���! در!J�jا =���� ری� ��د 8�د� ، و )��م #�اد را /! /�� را 

�ف �ب #� ری�ی
 /! �Mر� 8! �w ود� و در�Jا �&���ان 9زم /! ا# !/ ��� L3�J و K��.
��ف را رو� ^�ارت زی�د#� %8w، د��ب رو� )��#� #�اد 7�ار /<

�4 )� #�اد )!��/ 

 )� �ب /"��4 در ایP #4ت 	%4 /�ر #�اد را از زی� /! رو ه�7�ار #� ده
�ارت را 8^، 4� g�V اRS 8! �ب P4 از ایH/ د��� P��� 

�= دم /��4.�/ �( 
8�د� و دم R. �# �%8اری

#%$g : ز��4 رود

http://vista.ir/?view=article&id=101115



��د�� ��

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  67�/٧uم٠�. 

��ز  :  �d4دc 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

�/� ��ر�٣زرد	�/!  :  # `��7 

  :  e��8٢uم٠�. 

 
�
 )� �A6M ��د زرد	�/! را در �ن یK )�3 #� ده�1�خ #� %8 PSد� /� رو���ز را ��د 8�d �( uد��8 ����ان �ب در �ن #� ری�ی
 /�67 را )�� 


 #� .Rا�A��� �# !J�jن ا� !/ K���ف ���ز #� ری�ی
 و یK ��7` �1�>�ر� w Lو دا� 
�A�� �# �/ 
�A�� �# را =����! �� ��د /� 67�/ 
 )�dری

u 67�/ و =��/ �( 
�%8 �# 

 و ^�ارت را #6ی��
 /! ه
 #� ز�A����ف e��8 �ن را ���ان �ب #>��ط /�67 #� F# رت�h د در�� ��/��د و �ب �ن )$>


 و �9 �ن #� .Rاری
 و در ^4ود ی����c /�ی4 /� ^�ارت #�
 و و�1 ��� را /�ز #� %8�A�� �#ارت�^ �J دن در�� دم /��4 در �hرت دم 8J ی� در 
6ی

٣uر٠ e��8 4H/ و 
��8 �# Tرا در دی ��� 
�#� داری/ ���8�4ن e��8 را /� 38< g7�# ،�1ا !Vد� رو� در�ا رو� �ن #� ری�ی
 و روPS داغ 8

.
�%��� رو� ��� /{��و ����غ # 

 - #��P ا �1	4c 4%د )>��ن #� ده

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

http://vista.ir/?view=article&id=159



د�� �Zس و ه�$)

● #�اد 9زم:

▪ 4cس: یK دوم ���ان؛

��ان؛� 
���=: یK و �/ ▪

 4cد؛٢▪ ه�ی=: 

 :�>��J !V�. ا��ر�؛٢▪ ربRS `��7 

 ��7` 	�ی>�ر�؛١▪ زرد	�/!: 

 ��7` 	�ی>�ر� (/! د�>�ا�)؛١▪ ادوی! ���ی�: 

 :����ا�� ی� 8^ PSا��ر�؛٢▪ روRS `��7 

 RS `��7ا��ر�؛١▪ ���ز داغ: 

��ان 9زم.# !/ :K�� ▪

:!��ز )&M ●


. یK ��7` روPS در �7/��! ری>�! و زرد	�/! را ��8 در �ن )�3 �%8 �# T��= را ���! و ��/�# K��داد� و ه��ا� /� ���ز داغ، 4cس و ��8 

8�د� و /4H از �>� ه�ی=، رب .� !J�j�4 را ا� �%�>�
. T�1 �ب د#���ی
. در اوا�� �>� ه�ی= ���1 8%�4 و �%8 �# !J�jرا ا =���<� و /�J !V

�ۀ روPS را U/ د� و�8 !J�jا ���
. ادوی! ���ی� را ��= ا�4از� #� %8���ع / !/ !V�( �/ را،���
. ایRS Pا را #� )�ان /� )��= را دم #� %8�ری>�! و /

9�1د ی� �1�# 1�و 8�د.

:!��� ▪

/! د�>�ا� #� )�ان ایRS Pا را /� .��� ی� #�غ 1�و 8�د.

�<� ر��4 ��4 #� )�ان ا�3�1د� 8�د.�J !V�. ان��� Kاز ی �>��J !V�. رب ��V !/

��اد� #��� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101416



د�� وا�?

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  K�م١٠٠٠وا�. 

  :  PSم٢٠٠رو�. 


 و��7 �ب �8! ��8 8�%���د #� P��� دن و�8 ���= را #�L �8! #� ��ی
 وا�K را /4H از )��/!�8 L�# و 
�%����4 �4 وا�K را /� �ن #>��ط #�

. 
��8�4ن ��8 8�� �ب 8�د� رو� �ن #�4ه g7�# و 
�A����1د� دم #� 

���٨ )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� J�8 �3� 

�ز دم 8�دن �8! �1د� :M ●


 ، ه��%8 �# e(� ش را��م ، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد�/! ازا� ه��%�! �ب �Vش ا#4 /� ا^���ط 38<

��ز ا�1 )� /� ������ا� �8! �ب // 
��>�! /�د ، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[# ��افا.Mاز )��م �4ن �ب ا T� .4ی� L�H/ ��#���= 47ر� �

�= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� ر��م /. ���8 Kی ��وط /�9 #��وری
 /4H /%�$� ه<# L��/ را =���= #� ری�ی
 و در٧uوPS ( در ^4ود /��م ) رو� /. 

�ق /�%4، در �hرتc ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیwr8 ف را�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pدا�� 


 و ^�ارت را �7�ار #�4ه �J٣uارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠4��/ دم =��/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 


 ��� )! دیD /$%4د./�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ ( #�L 	�� 8$�ب ) ی����c و�J�8 �7 ا��1 و در �hر)��! />�اه

1 
���1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را �/ ��� Dا� ای%�! )! دی�/ .4��$�
 و�7 9زم #��� ��رج ���د (/4ون /�ی����c و J از ���4ن ��L$7 �c از �8

 e(� را رو� ��� !���1�� 4Vا ��د. در �hر)�/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن ) )� دی P4 ودا����/ 
�ارت زی� �ن /�ی4 #6ی^ 
�دم 8�د� /��

R>/ �%8 ا دم���&� g7�# دم 8�دن ��� در ��H/ 4ی�� 
�ی�ی/ e(� 4ار�U# 4را /�ی Dرو� در دی
�ی�ی/ e(� ا��
 و ی� رو� ��� دم %8J در !��A��	 ��4 و�ار

�L^ �4 ��4 در A�1 ان�3cان #��1 و �8 ز��� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ �����ان �ب�٧٠/"�ش را /� �� rF��م روPS و . 

� �# ��&/ ��� Dرت )! دی�F%در ای 
�ی�ی/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
�د�Vش و دو 4cد زرد� )>

http://vista.ir/?view=article&id=177



را;�;�$� دو���-

#�اد )���L ده%�4 اش  !/ !V�(  �/ را)�)�ی� ���c ��رش ���1��1 8! 

3�� ��� /4ه4.�#� )�ا�4 ر�D و /�� #��3و)� /! 31�� دو 

.4��4 را)�)�ی� رو /4ون ����1 1�و %8���� ��د 8! ��� ���ا L�ا�$�! ایP د�

�ور� �8)�� /� #�اد )���L ده%�4 ایP ��رش �RیR /! ��� #� .�ی4 8!#

ایP ��رش ارزش RSای� 9زم را /�ا� 1�و /! c%�ان یRS Kا� #��LU و

L#�8 دارد.

● #�اد 9زم:

▪ 48و ���7 1$� دو 4cد /�رگ

▪ /�د�"�ن ی4c Kد /�رگ

 !V�. ▪٣ – d�31 4د #���1 وc 

▪ L3�J د��! 7�#� ی� 1$� ی4c Kد /�رگ

��ز 31�4 ی4c Kد �1��#� ▪

!$^ rF� ��1 ▪

▪ ری|�ن 	4% �� (/! �hرت �1�
 و ��د ��4)

8! 31�4 /! د�>�ا��1  ،Pدر �وی��� ،���1 L3�J ،K��  ،PSرو ▪

�ی$ً� U( �4� �4�� ��ر#�ان ر����ا ی� �%� ��%� ▪dا��ر�RS `��7 

�ز �>�:M ●

 �( 4%( e(� د� و رو����ز را در�� ��د 8�٣��ارت ده�4H/ .4 از �ن )�! ه�� L3�J د��! ا� 7�#� ی� 1$� را 8! /! ه��ن در��� �^ !U�د 8�د� ای4 /! د7

�ن /���Jای�4 و ��H! را ه�{%�ن زی�د �<! داری4.



!/���%8�r8 !8 4 #�ه 
��� از )! .�P�J #�اد،  #��ان روPS را /! ا�4از� ا� )%��.��V ا�� در )��م ��Uط /! ا�4از� �J�8 روPS دا��! /��4./

� را ری� ��رد 8�د� و در #�ه���/! /! ا�4از� ٣�T از �1 !$^ rF��ض٢ ی� ١ د7�U! دی<�، اول c ن و 48و را 8! 8! از�"� د7�U! )�3 ده�4 و T�1 /�د

 L7ر (^4ا�G7 6ً#�8 رب و�# L�� !/٢.4�%8 !J�jی�4 ای4 ا�/ (�������1 

�ی$ً� U( ن و 48و�"��4، ا.� دی4ی4 در �M ایP #4ت RSا در ^�ل )!١u )� ١٠/�د�� !�<� �ً�$�� �( 4���ز دار��P�J ا�H� ،�1! ا�Vق را د7�U! /! ز#�ن . 

�4ازد، 	�ن ه�! ایP 1$�ی"�ت /�ی4 />����4 ��را� �ب ��/ a7ا��4،  ا#� #��/ P�1�خ ���4 و ا.� در �ب ��د��ن �>�! ����UJ4 ��8 ��ی �/�

را)�)�ی� ��� #�� ا��h ��د را �>�اه4 داد.

�<� ه� را 8! ��$�ً� �G7ر (ه��ن �J !V�. !�^�# P٢در ای�7�ار ده�4 و ��H! را /! ^4ا�8 !/���8�د� ای4، دا�! دا�! دا�L #�ه !U�^ !U�^ (�������1 

.4���1�/

%8�4 و /! #4ت  !J�j4 را ا�31 !8�1��� و 1 L3�J ،K��d ��ا u!� ه� !V�. !8 4���/ 
�ارت و /4ون در، /� ا^���ط /! ه^ 
 د7�U! #�اد را در #��8ی�

.4��4از����4 ی� �ب ���

�%�ن از 1�خ �4ن .�V! ه�، ��در �وی�P و ری|�ن ��د ��4 را رو� #�اد /�ی�ی4 و در�Mاز ا T�.4اریR>/ !U��ف را /�ا� 	%4 د7w 

�4 و �/���� !�<� !�^�# P4 #�اد در ای�4 (��8 ��8� از #���1) و ا�Vز� /4ه�%8 
�ف �$�ی4 8�� /�� .4��H�T! را 8w در Pای�� ��د، /%�/�ن )$>

.4��ا^L، ا�Vق را ��#�ش %8# Pای �M از

�ف w دا��! ای4،  در  !>� 
��1 �<� P�j !8 ده%�4 را)�)�ی� را L��$1�%# /���4 و ��e از ���! داRS �Sا از /�U�^P! ه�� #>��r #�اد )��

�ه���ا� ای%�! �%/ .4������/ �4� �4����ا ی� ��ر#�ان ر� ���ف 	4% �� ری|�ن/�ود رویe را /� یK 9ی! از �%w ا ^��ً� /�ی4 داغ /��4. رو�RS 4� �ب ��

�ا� )�ی�R>/ Pاری4./

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=105172

��� ��
ر



  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  �A��� !ر��uم٠٠�. 

  :  �4%31�. !}��م٧u٠.��� #�ه. 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

  :  �#��uم٠٠�. 

  :  e��8٢uم٠�. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

�4 �ن را #� ���4 و #c a� اد� ه� در���� a�Sا�1 8! ا ���L ای�اhه�� ا���ی�� از  ��� Pر��! �8ر /! د�1ای �4U�H ه�� �/ !8 4%�P�< �ن 1

j�^ !^�9 ر�� ��4 �8ر #���� /�د و��/ rی�w ر���! ر��! 8! /�ی4 /�&( 
�و�� ه� �#�د� /�ا�#� �ی4 ��ی4 در 47یJ ار/�ر�� a�Sدر ا �A��� �

�وش ا�1J


 .��� را )�! )�! 8�د� /� ی�� دو 4cد ���ز ��د 8�د� و �%8 �# T��= را 6ً$7 ��/٣ )� ٢Kی P�<� 4 ازH/ 4ی�/ 
��ان �ب /� ^�ارت #6ی
 #� ��ی� 

�
 /4H .��� را از �ب ��رج 8�د� ����K /! �ن #� ز ��8 '$M ���ان �ب دا��! /��4 در اوا��
3�ان و �rF از روPS را در �/<��� #� ری�یcاز ز rF


 دیD #�%�1$� را �/�A�� �# د��8 ���ی
 e��8 را )���= را ����و �#�د� #� .Rاری
 ه��! ��#� را #� .�/ K���د� #�D ذاری
 /"��4 �ب �

��م ��د /4H ر��! ه� را از ه
 4Vا 8��= را در دیD #� ری�ی
 )� �Vش �#�د� ��8 �/ 
��م#� %8��4 و ر��! ��V !8 ��8 
�= #� ری�ی�/ Lد� دا�

��ان �ب� Kرا /� ی PSرو !�U/ و 
��م رو� �ن #� ده. 
��
 #4Uار� �ب �%8 �# e�/� ری>�!�4 �ن را Dرا در دی =�� )! دیD #� ری�ی
 و �rF از /


 و دیD را رو��������= رو� �ن را #�/ !�U/ �/ و 

 �/<���.��� و ��#� و e��8 را �9 �ن #� .Rاری��J��= را 8! .��ق /c !ا��R. e(� �

�3cز !�U/ 4ن��8 g7�# و 
�
 و ��� را #�L ���� �1د� دم #� %8��= #� ده�3�ا�� را رو� /cطز��<# =��8�د� /� ��8 / L^ ان را در ��8 �/"�ش

.
��د� رو� �ن #� ده�/� ��8 

 ��8 ه������ �# ��3�اcز =��
 رو� ��� را /� /�A��� �#

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

http://vista.ir/?view=article&id=158



����� =>/ �)��� �� ��� ��
ر

RSاه�� �Vء   g7دروا  !8 ا�1   ��ای�ا  L�hا RSاه��   !��Vاز ر��! ��� 

�4 ا�1.c a� 9��H# ���#%�1$�� /! ^��ب #� �ی4 و ز#�ن �>� �ن 

�1ل  .4��� �# ���4ن ر��! ��� c اول �ا� روز /  ��ای�ا ��اد� ه�� �� a�Sا


داری  4F7 و�� ا#��ل   
��دا��� رای=  �ز�>� ر��! ���ی� M !/  �#  e��


؛ ا�$�! )%&� )�3وت ایP ر��! ��� /� ��ع�ر��! ���ی� #��3وت را �#�زش ده


 /�$�� /! �ن ا�1.�	 ��8�دن ��/ !J�jرای= ا

● #�اد 9زم:

 ▪٢uی�٠���م ر��! �. 

�م ی� .���8 
�� ▪d=��/ !����� 

 ▪١u٠��$�/ 
�	 ���م ��/. 

 ▪uد ��د)٠٠��م .��� ران (7��! ا� �. 

 ▪٢٠٠�#��م �. 

�م e��8 ���ی�١٠٠▪ . 

�4� �4�A�1 ان�3cز �����▪ یK دوم ��7` 	�� ��ر� 1

▪ ی4c Kد ���ز �1��#

:!��ز )&M ●

%8�T�1 .4 دا�4U# �$1�%# !��/�7 Lار �J�8 �ب١ T�� K���= را از 	L$7 �c�1 4% در �ب و �/ (�( 4��ی�ی4 و رو� ^�ارت زی�د ا�Vق .�ز 7�ار ده/ 

�Vش /��ی4.

�م ��د. در� ��8 �( 4�%8�4 و /! 47ر� ^�ارت ده !J�jش ا�V را /! �ب در^�ل =�� ایP ز#�ن ر��! ه� را از ه
 4Vا 8�د� و دا�4H/!��/�7 L از �ن /

�= در^�ل �Vش /�ی�ی4.�^�و� /

4�%8 ���/� 4$1 Kا� ر��! در ی��= را ه��/ T�1 ،م ��د�� ���%8�4 )� ر��! ه�  �$h ��8 9�^.


 �c�1 ی٣ )� ٢) در �7/��! دی<�� ^4ود ٢��%8�4. ^4ود  !J�jرا /! �ن ا [��
 /�$�� [��اص ��/�	 ����ان �ب /�ی�ی4 و ��/� �( 4�%8 �$h ����/ ��8 �

��/� �4$1 Lن را دا�� ،�����د. �T از ��ی�ن �>� ��/ !� 4���/ a7ا��� �8#6 /��د و�� #/��.4�%8 �

�� ا�1 �ب را /! ا�4از� ا� /�ی�ی4 8! )� ��ی�ن �>�، �ب �ن �&/ ،���ا� �>� ��//  :!����ون /�ی�ی4.ـ ��4 �ب ا�J�j �ن را /��$��� )��م ��د )� دی<� #"$�ر 



٣!��/�7 !( �%��ی�ی4 و 	4% )�! ��ن ی� 	4% /�ش 1�a ز#/ PS�7/��! /�رگ ��8 رو K4.) ^�9 در ی�%�}/ 

�$�/ 
�	 ��� دا�L �7/��! ری>�! و #4Uار� از ��/�>38 !���= و ر��! را /! و1��� /! �hرت 9ی! ا� رو� �ن /�ی�ی4. ایT�1P #>��ط /�� �>�! را 

�= #>��ط را /! روش �/ T�1 ،4 )� #�اد )��م ��د�#��Hل دم %8��8.4ر را /! �hرت 9ی! 9ی! �ن 47ر ادا#! ده

d( 4ی�ی��=، ا/�4ا .��� 7��! ا� را ���! و در �4$1 /��� /��ی�4) در ای�h�J P! ز#��� )� دم �8�4ن /���ز را � T�1 ،ن ��رج ��د� �J�jب ا� �

.4�و /! �hرت �6�� ��د %8

H/ ،4 )� داغ ��د��ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده/ PS4ار� روU# از �ن، در )�/! ا� T�،ز��1�خ �4ن � ����ز را در �ن )�3 ده�4. در #�ا^L ��ی�� 4

.4�%8�4 و )�3 ده !J�jن ا� !/ ���7��! ا� را  ���.

u�^ �8�د� و /! #>��ط .��� و ���ز /��3ای�4. زی L^ �4���V 4ار� �بU# ان را در�3cدر ز��اری4 .��� /��د.) R>/ 4 و�%8 
ارت را 8

�ف دی<�، در ی�8 !/�( K	K ^4ود M 4. [��اص ٢از��� ��4 را ه��ا� e��8 در �ن )�3 ده��ی�ی4 و ��#�� ه��! ./ PSا��ر� روRS `��7 [�#��

�=، �ن را در دی�� �8��4 و #>��ط .��� و ��#� و e��8 را رو� �ن /�ی}��ی4H/ (.4 از دم �8�4ن /

�= در .��! ا� از �ن ری>�! و /� ��e��8 4 و ��#� را ه%<�م دم 8�دن /��= دم %8�4.ـ ���!: ��� #� )�ا�/

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=100590

زر
? ��� �� ��غ

3�)d● #�اد 9زم ( /�ا� � 

 =��/ ▪uم٠٠�. 

�م٨٠٠▪#�غ ��� 8�د� . 

PSرو ▪

8�د�  ��� Kزر� ▪dا��ر�RS `��7 



 ��� ▪١`��7 

 4cد٢▪ ���ز در�� 

 �4�3�ان �1یcی>�ر�٢/١▪ ز�	��7`  

���1 L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

 ��1 �
 و /� ی�� دو 4cد ���ز ��د 8�د� و ی�� دو ���غ را #� ��ی# . 
�%8 �# T��= را ��و دو ���ان �ب و ��8 ��R. �# Kاری
 /��د /�Gری�!/


��ان 1� ���� �ب دا��! /��4 . #�غ را #� .Rاری� K4از� ی��ی
 و /!زی�د �! ���د و �T از�>�P /! ا�1�د ��د و /4H ا�1>�ا�&�یe را #� . 

�%8 �# L^ ش�V ان را در ��8 �ب�3cد� ز�
 .�ب #�غ را از �J�h رد 8���� از روPS را /� �ب #�غ�HG7ت #��و� ��د #� %8�3�ان و cاز ز ���� 


 !�J�
 و در �J�h #� ری�ی
 8! �ب �ن .�
 . زر�K را #� ��ی�
 و ی�V Kش #� ده���د یK ��7` روPS در )�/! #� ری�ی
 )�#>��ط #� %8

 
��� را در زر�K #� ری�ی
 و ه
 #� ز�� 
���8 1�خ #� %8 PSرا در رو Kزر� ��>��= را�ب ��د . ��/ . 4��/ 
)� ^L ��د . ^�ارت /�ی4 #6ی

7�ار #� د 
8
 در دیD #� ری�ی
 و �9 ان �HG7ت #�غ را #� .Rاری
 دیD را رو� ^�ارت #6ی 
8.

 و در �ن را #� /%4ی�ه

�8�4ن دو 1! 8 g7�#. 
�
 و ��� را دم #� %8��= #� ده��ق 8�د �ب #�غ را رو� /c !8 Dازدر دی ����3�ان و cز !�U/ �/و 
� #� داری/ =��/ ��>3

.
�
 . روPS را �ب 8�د� و رو� ��� #� ده�زر�K #>��ط #� %8

���/���� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=84003

�A�� ��� ?
زر

● #�اد 9زم:

��ان ������ !1:=��/

:Kم١٠٠زر��.



�غ :ی�4وم #�غ#

��ز:ی�4Hد در���

3�ان و ��K و رو4U# !/:PSار 9زمcز

:!��ز )&M ●

���K و� ��8�/ Pدن و�����غ را �T از ��� 8# 
�%��# T�� K��3�ان وcرا ���! و/���8 ز =��/. 
�����ا #�� ��&�3�ان �>�! وا�1>�اcز وز�


)رو� ^�ارت 9زم 7�%���= را�8! #�/) PS4ار� روU# �/ 
8�د� ای T��= را /� ه��ن �ب 8! ��
 /! ا�4ازه�ی�/�%��# !J�jان ا�3cو/! �ن ز 
��ار #�4ه

�= 8! )��م �4 و�#�د� /�ا� دم 8�دن �4 #�S&�� ا��= .Rا��!8! ��ش ر�D ��د (/%� /! �1�U! ��� )�ب /��1>�ان .��J! ��4 را و�1 /


�%���= را دم #�
 و/�������# =���ا /� /�ودور�

�= ا�3�1د� ��د�/ �<� �&V a�}��ف w ا�1 8! ^��� از�8R/ 9زم


��4ه# r(��� !Uو/%� /! ذای ��زر�K را /4Hاز ��� 8�دن و���P /���8 روPS ی� 8


 8! )! دیD �ن L#�8 و1�%��
 و د�7 #���دا>�# ��د /. Tن را دری�4ی� =���/4Hار دم �8�4ن /���دد (ا�3�1د� از ��� �� �8ر را ��1. �/ =��/ �/ 
��

(4%��#

4����د� و1�و ���ی �� Kرا /� زر� �&��/ P�
 و/�)! دیD را /! 	&�ر ���7 /�ش #�4ه

��ز�8

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17377

��� �%��

● #�اد 9زم :

�م.����= ی� آ�/ ▪



�م.����� - ��ی4 و آ�� �%$���!) ی� آ%�.- ��3HV - ��() ��� ��$1 ▪

�م.���
 آ��▪ .��� #�ه�{! /4ون ا�1>�ان 

��ز #���1 ی� 4cد� ▪

 PS٢▪ روuم٠�. 

��� /! #4Uار #�رد �$�ز ▪

: !��ز )&M ●

�فw ا�1 1$�� ه� را در ��&/ .4�A��/ 4 و ��ب�ا/�4ا 1$�� ه� را ��ك آ%

4��ی4. 1$�� را �/el آ%��&� را از رو� �ب /<� P��� از T� ی�ی4 و�/ �/���

)� �ب �ن آ�6# .��J! ��د.

�"� را آ! 6$7 ��T آ�د��ز )&�! ���� �1د� /��ی4 و �/el آ%�4..���&� را ��د آ%�4 و ه��ا� ���ز ��د ��4 و دو ���ان �ب /��ی4. /M 4%�� ای4 ه��

��= را آ�� زود)�� ا�1, /����داری4 و �/el آ%�4. 1$�ی&� را	�ن ز#�ن دم آ��4ن 1$�� ��� /! د��L �>�! �4ن 1$�� �ن آ�� // e(� از رو� 

.4��د آ%�

� در �ن ری>�!, .���&�� �>�! �4��= را /� آ3<�7�ار#4Uار آ�� �ب و روPS در �7/��! /�ی�ی4 و / �&"��� را /! ه��ا� ��$1 ��د ��4 در �6/9 /

Sرو ,=���= را /! #4ت ی�ده� .4�T از .��R 	%4 د7�U! از 7�ار دادن �7/��! رو� ^�ارت #���1 و />�ر دادن /��ی�ی4. // =��P را ذوب آ%$4 ورو� /

�� #� )�ان �>�.��c�1 دم آ%�4. 1$�� ��� را /4ون .��� 

�و �Jرس��# : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=72896

��� �%��

3�)٢ )� ٣● #�اد 9 زم (/�ا� � 



 =��/ ▪١���8 

 PSرو ▪d`��7 

 (!���$%� ��8 -��%�. -�$� -��3HV– ��() ��� ��$1 ▪u/٢ )� ١���8 

3�ان �1ی��4 در �hرت د�>�ا�cز ▪

:!��ز )&M ●

Lدا� 
�
 و #� ��ی����ی �# ��
 1$�� را /�74 )��%8 �# T��= را ��/

�# e�/� را =��
 و /��/�e #� ری�ی
 )� �ب �ن /�ود . 1$�� را ��د #� %8

� #� داری
 )! دیD را دو 1! ��7` روPS �ب 8�د�/ �
 و�� ��8 دان )�%8

�ی�ی
 و�# Dدر دی 
8 
�= دا�e�/� L را 8�/ 
��ان �ب #� ری�ی� rF�و 

�# 
�
 و ��� را دم #� %8���� �# =����$1 ��د 8�د� را /�4ری= 9 � /

� ی� رو� �)e دم #�J را در =��/ . 
��ا� )! دیD از �8ه� ا�3�1د� %8/ 
��)�ا


 . #��P ا�1 9�3�ان �1ی�L^ �4 ��4 را /� ��8 روPS رو� ��� #� دهcز ���4ن ��8 g7�# 
� � 1$�� ��� را #� g7 دم 8�دن یK د%8!�1

. 
8�د� /<Rاری ���)�ز� )��1

���/���� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79231

��� �%��

● #�اد 9زم:

 ▪١=��/ ���8 

 ( !���$%� ��8 - ��3�� - ��ی4 - .�%HV - ��8���٢▪ 1$�� ���ی� () 



 !}��م٧u٠▪ .��� #�ه. 

�م رو٢٠٠PS 4cد - ▪ ٢▪ ���ز . 

�J�8 4از����4 /! اA�1 ان�3cز ▪

�J�8 4از����K و L3�J /! ا ▪

:!��ز )&M ●

���ی
 /�Gری�! /4H از �>� /K #76! �ب دا��!# K��.��� را /� ���ز و 

�= را�/ .
�%��/��4. 1$�� را ���! و #�<Rاری
 �ب �ن /�ود و �ن را ��د #

�ا در �7/��!�� T�1 ،
��%��ی# T�� K��
 �c�1 در �ب و ��/! #4ت 

!��/�7 !( .
�4اری#�/ �
 و�� ��8 دان )�%��# e�/� را =���/"�ش ری>�! و /

 ��$1 .
�ی�ی�8
 در �7/��! # 
�= �/�e را 8���ان �ب ری>�!، /� rF�
 ایP �8ر رارا دو 1! ��7` روPS و ���� �# =���د ��4 را /�4ری= �9 /�


. �/<��� و روPS رو� �ن داد� و #�<Rاری
 )� د��= ا�"�م #�4ه�/ ��&��م /���F/.4رت 9ی! 9ی! )� ا

�= را در�/ ،
�%��3�ان �1ی�L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� ��8 ��� #>��ط #c، ز���4ن ��8 g7�#و 
�%�}��8��4 و �HG7ت .��� را رو� �ن # Tدی 

4��
.1$�� ��� را #���ا�
 و��8 از �ب .��� رو� �ن #�4ه�3�ا�� را رو� �ن #�4هcز =��/ T�1.4�1�و %8 
 /4ون .��� و /� ��8�8 1$�� ه

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91840

��%� ��� �� ��ه�

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  �>��J ���م٢٠٠). 

3�� �M�1ر� ��4  :  HV٢uم٠�. 



�م��٢u٠ی4 ی� �$�  :  . 

  :  !���م�٢٠٠%$�. 

  :  ���م١٠٠.�%. 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

�مu٠}#�ه� �7ل ��9  :  . 

��K  :   47ر�

  :  4� J%"�ن�٢رد 31

زرد	�/!  :   47ر�

�غ  :  # 
 4cد٢)>

�ش  :  ( ��� 4cد٢�

 

 دا�e�/� L #� ری�ی�A�� �# و 
�A��� �# ��
 1$�� را /! د�7 )��%8 �# T��= را 6$7 ��/Lد��1ر ذی `$M !�)� �ب �ن /�ود، #�ه� را 4Vا .�

( 
� #� داری/ �
 و�� ��8 دان )�%8 �# e�/� را =��
 و /�
، 1$�� را ��د #� %8���ان �ب1�خ #� %8� rF��د� و �/� PSرا دو 1! ��7` رو Dدی !

=��8
 در دیD #� ری�ی
 و ��$1 ��د 8�د� را /! )4ری= �9 / 
�= دا�e�/� L را 8�/ 

 و #�ه� 1�خ ��4 را  �9��� R. �#اری
#� ری�ی���� �# 

���ق /c ،
�1�و 8�د) 1! )� 	&�ر ��7` روPS �ب #� %8 ��ف دی<w در !��= را(ا�$�! #���ان 4Vا .��
 و /��= #� ده�
، روPS را رو� /��J�= را 8! .

�L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� ��8 �A�1 ان�3cز ���4ن ��8 g7�# 
�� ی� رو� �)e دم #� %8J و ��8در 
�
 و رو� دیT #� ده��� #>��ط #� %8

� )�ز��
. #��P ا�1 �9 1$�� ��� را g7�# دم 8�دن یK د1 !�1�8�د� /<Rاری
 1$�� ��� را /4ون .���روPS داغ 8�د� رو� ��� #� ده ���( 

�J6/ و 
�ی�ی/ Dم �4 1$�� را در دی�� =���� #� )�ان �#�د� ���د. و #��P ا�1 و��7 #]� /��ی�ی
 و/ e�/� و در 
�داری/ e(� را از رو� Dدی !�h

.
�دم %8

�ز 1�خ 8�دن #�ه�:M ●

4 1� و دم #�ه� راH/ و 
��ی
 و ی� #�ه� را ��%8 �# �1� 4Vا #� �1زی
 و از �Mل 1! )� 	&�ر T�J!HG7 ه�� #�ه� را /� ��� �8رد #� .

�ات را در #UJ و ا�1>�ان ��1ن 
�A��� �# 
��
، /4H ه� HG7! از #�ه� را از و�1 دو �
 را 8! ��ز� )� از#� %8�� �� �وری
 و ���7 ���1 زی

 �/ !�
، (/! �hرت 4Vا.��%8 �# K�� و 
�A�� �# ه� را�# ��>�� ،
�
)��� #�ه� ا4V �1ا #� %8�A����رد، زرد	�/! و ��K ��در� در�1 #� 

���� 6#�8 �( 
�A��� �# !��S� و ^��/� /� �ن 
����HG7 4H/�Jت #�ه� را در ایP ��در #� ��ا/�w غ را در�# 
�4 ��د، /4H دو4c !1د )>

�غ# 
<( Lت #�ه� �رد� را دا��HG7 و 
���غ را /&
 #� ز# 
<( ،
��
 و ��8 ��K #� ز�1�خ#� ��% 

 و در روPS داغ /� ^�ارت #6ی�� #� ز

.
�%8 �# P�A�( ��3HV ش و�( ����اف �ن را /� ^�U! ه�� �Mو ا 
�%�	 �# Tو در دی 
�%8 �#

# 
1�خ 8�د و ی� �UJ در #>��ط �رد زد و /4ون )> ����غ # 
8�د.#�ه� را #� )�ان /4ون �رد و )> !��غ )&
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��� �9


● #�اد 9زم:

 ▪٣=����ان /� �3F� )� و 

�i ��اه
 داد)٢▪ j�( ،�1ی$� ا�U( 4ارU# Pای) ���ان ��� 

 ��7` 	�� ��ر� زرد	�/!١▪ 

��ان و �3F! �ب 1�د١▪ � 

3�انc��8 ز▪

 ��7` �1پ ��ر� ��K در��٢▪ 

 ▪٢�>� ��7` �1پ ��ر� �6ل ��ر

 ▪١� ��7` �1پ ��ر� ��

�J�8 4ارU# !/ PSرو ▪

�وف و و�1یL 9زم:w ●

�ی$� U( !��/�7 Kف /�رگ} )� ٥ و ی�� ٢▪ ی�w Kی ،e�/� ،����� 

:!��ز )&M ●


 	�ن ��� در #%�r��<# `M از ���S #��3و)� /���ردار ا�1�����ی$� U( را ��4U# :iار ��j�(ع�j�# Pا�1، ای ��� از دی<( Pی��� ��H/ 

��ر ��� را /4c !�%ا� ای�8�دم #��V! �4م. / !��وژ )&��!را ز#��� 8! او��P /�ر ��� ��� در &( ��� ��� 
8 ���وری4 /&�� ا�1 یK /�ر /� ��/ �1

%8�4 در ه� �hرت /&�� ا�1 � 
��ا )%��� 4H/ ه�� !$(��ی%� �ن 8
 /�د /�ا� #�� ��یP ��د.%8�4 و ا.��ی%� �ن ��8� /��4 )� زی�د ��

3�ان را /! �نcب �ب ��د ز�� �
 #� .Rاری
 	�V 4%ش />�رد )� ���� را /� �ب #>��ط #� %8��
�ا 8%�ر #� .Rاری�� ،
 #� ا�Jای

�</ T�� 
�= را R. 6$7 !8ا��! ای�/ 4���V ��74 و��"/ 
�= را #� ری�ی
 دا��Lب در �7/��! #� ری�ی
 و #� .Rاری�
 و /�رد �/e را ���� #� %8




 (#4ت�ب ���Vن یK ��7` 	�� ��ر� زرد	�/! و دو ��7` �1پ ��ر� ��K در�� را /! �ن #� ا�Jای
 و /�����V �# !U��ا� #4ت 	%4 د7

�= �#�د� �/ �4. و��7 ��� !� =����ع �ن دارد) د�7 %8�4 دا�! ه�� / !/ �>��/ =���4ن /���Vد رو� �ن��ا در �/�e #� ری�ی
 و �ب 1�� 4�

�و !1�r7��# P�< ��د.� �( 
#� ری�ی

�= را در �ن #� ری��ارت ا�Vق را 8
�7/��! را رو� �)R. �# �1��# eاری
 و r8 �7/��! را روPS #� ری�ی
 و /^ 
�= را /� د#��K #� /%4ی�/ �1 
�ی

�= را /�ا� #4ت �� #� دا%8٢٠�4 و // e(� را از رو� =��
 )� />�ر در �ن g�V ��د. ^�9 /�
 �c�1 دم #� %8�� �( !U�7�ار د7 �J�w را در e8 ب� 
ری

8
 رو� �ن # 
8
 #� ری�ی
 دا�e�/� L و #>��ط �ب ��� را 8 
8 ���= را /� 38<�
 و /��= دا�L#� ده�� ری�ی
 )� #>��ط ��د /4H از ای%�! ه�! /

�= را 8! در�/ 
 و �%8 �#  
را 8  !�H� 
#� .Rاری  e(� دو/�ر� رو� را   !��/�7  �J�7�ار . e�/�!��/�7 Lدا� !/  ��>38 �/  دا�e�/� L ا�1 

^ 
���� �# =���ف g�V ��4 رو� /w !( را 8! در ��7 #���4 �ب ���/ 

 در ��� ه���دا. �#�/!�H� 4م و�%/ �# e�#�7/��! را دو/�ر� /� د �1 9�

 9��H# .
��ا دم #� %8�
 و ��%8 �# 
�^�! �J�8 ا٤٥.�1را 8# Pا� ای�/ !U� د7


. �6ل ��ر�<� /�یL$7 4 از ا3�1���� از �6ل ��ر�<� و ���! ا�3�1د� #� %8  ��� P�A�( �ا� /
8�دن �ن ه Pی���یP ��د و روش ���د� �

�ا �cض 8�د /4H از��4ن را /�ی4 	%4 /�ر )��ار 8�د و ه� /�ر �ب ����V �14ن �6ل ه� ا����V!8 4ی�� Pf�G# �( 4� ه� /�ر �Vش دادن �6ل ه� #�� %8

�ی�ی4 )� �ب �ن / e�/� 4 �6ل ه� را درH/ 4����%4 ایP �8ر را )� )���L �8ر ادا#! ده�8�دن �6ل ��ر�<� را)�'  Pی��� !�h�^ ���ب ��رج ��د. ا.

.4��4 از �6ل ��ر�<� �#�د� ��4 ا�3�1د� %8��4اری4 #� )�ا

� ای�h Pرت #� �1زد و )�' #� ��د یK ��7`��8 روPS را داغ %8�4 و �6ل ه� را در �ن /�ی�ی4 و ی�� دو 	�خ /4ه�4 زی�د �$�ی4 1�خ ��د �S در

�P رو�A�( ا���ا ه��ا� /� �6ل ���! /�4 )� ��� �ب ��د ^�9 ����/ 
�ی�ی4.��� رو� �ن /�ی�ی4 و ه/ ��� ��� 

!%}%	 : g$%#
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��� 4�


����ه��� ا�h !/ !8 �1رت ��درو در #%�M` �8ه���. !��Vاز «D%�»



ای�ان ر�4 #� 4%8.


 �ن /� )�� )�3وتHM ��دارد و ��( !�$� �#�J ،����� /! �|�ظ �wه. Pای

در ��م  /! �hرت  را   ��$1  Pا�1.ای �ش #�� (  
ه  ��8 و  دا��! 

7�ار ا�3�1د�  #�رد   ��� #>��ط   ���� /! �hرت   P�ه�{% و  1$�� ��ردن 

#� ده%4؛ ا�$�! /��H ه� ه
 از �ن در ایP ���� #>��ط ه��ا� 1$�� ه��

4��ایP روزه� #� )�ا #�L �7زی��S ا�3�1د� #� 4%%8.  /&�ر�   ���درو� دی<

.4��� /�ر ��4ا %8( Pدی���و�� ه� و #J ��$1 را در «�Sو«�7زی� «D%�»

3�:u● #�اد 9زم /�ا� � 

�=؛ �/ -٣!����� 

��ز؛ ی4c Kد� -

�م.���8 
��7��! ا�؛  ���. -

�م.���8 
��- �%D؛ 

3�ان؛ ��� ��7` 	�� ��ر�cدر ز�� -

- زرد	�/!؛ یK ��7` 	�� ��ر�

��K؛ /! #4Uار 9زم -

- روPS؛ /! #4Uار 9زم /�ا� 1�خ 8�دن

:!�● روش )&

١%8 T�� �c�1 4%	 در 1�8! ا� ^�و� �ب /! #4ت K���= را ���! و /! ه��ا� #4Uار� ��4. در ایD%� ،!�h�J P ه� را ��� 8�د� و �T از) ا/�4ا /

����h !/ Pرت ری� ��د %8�4؛ T�1 در �4$1 /�ی�ی4 و ا�Vز� ده�4 )� �ب ا�J�j �ن ��رج ��د.

%8�4؛ ی�J�8 �&%( �%H ا�1 ��8 از 1� و )! �ن را �8)� ��� ��( 4%����!: �%D را /�ی4 #� ▪.4�%8 �

8�د� و /! �hرت 7��! ا� ��د %8�T�1 .4 )�! ه�� .��� را در �4$1 /�ی�ی٢ ��� 
� ) .��� را ه$h �(4# 9�^ .4�� �ب 1�د /��ی�� �4 و زی

.4��� ���1 8%�4 و /! �hرت �6�� ��د %8��� ��رج ��د. ���ز را �%8�4 )� �ب ا�J�j �ن 

٣Sاز داغ �4ن رو T� .4��ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده/ PS4ار� روU# د�. !/�( Kدر ی (D��ر��[( ��8 �( 4�8�د� و )�3 ده !J�jز را ا��� ،P

�4ا T�1 .4%8 زرد	�/! را ری>�! و �٣�8 !J�jا �/���ود. �T از �ن، / P�
 ��ص �ن از /HM �( 4�1�خ 8�دن را ادا#! ده �3�ان ا�1.د7�U! دی<cدن ز

8�د� و T�1 /! #>��ط ���زداغ  L^ ش�V ��8 �ب Lان را دا��3cدر ز��ر، ا/�4ا ��%# Pا� ای�/.4�%8 !J�jا

d �3( زداغ��8�دن .��� ا�1. )�! ه�� .��� را /! ا�4از� ا� ه��ا� /� � !J�j�4 اH/ !�^���ان �ب) #� Kاز �ن، ی T� .4%%8 4ا�� D��ر��[( !8 4�ده

��4 را در )�/! ری>�! و در �ن را /<Rاری4 )� .��� �8#6 /��د. �T از �>�P .���، �ن را��V.4اریR>/ 8%�ر 



u� �( 4�%8�T�1 ،4 رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده ���! از �ب ���= را /! ه��ا� �%D) �7/��! ا� �#�د� 8�د� و )� �ب /! �Vش �ی .4�T از �ن، /

8�دن ��د. e�/� �4 و �#�د����V در �ب =��/ �( 4�%8 �$h د� و�8 !J�jد��4 ا��

�= در �ب در���� دارد، /�ی4 �ن را ه��#�ن /� /<j �J�/ D%� ��$1 !�%ای !/ !V�(�/ :!����=، �%D ه
 /��د.▪ �
 �� �4ن /��^�ل �Vش /�ی�ی4 )� /� 

%8�T�1 .4 دا�L �7/��! ��8 ر} e�/� �4$1 4، �ن را در���V 4ار 9زمU# !/ D%� و =���ی�ی4 و 	4% )�! ��ن ی� 	4% /�ش) و��7 // PSو

.4�%�}/ !��/�7  !( �%�1�a ز#

�ا� )! دیD ایRS Pا از 	4% /�گ �8ه� ا�3�1د� %8�4. )! دیD �8ه� / 4����ر )�د و �RیR ��اه4 �4.▪ ���!: ��� #� )�ا�/

�ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده� .4�T از .��R 	%4 د7/ Dط را رو� )! دی��<# =���4U# ،!Uار� 8�� �ب ��4 ی� روPS را /! ه��ا� 9�^��8 /

�= را �/ T�1 ،4��ی�ی4 و /<Rاری4 دم /��4. در ��ی�ن، #>��ط .��� را .�م %8/ =���4 و #>��ط .��� را رو� �ن�ب رو� /��/ ����ف #�ردw در

�ی�ی4./

:�● روش دی<

�= و 1��4 در�1 %8�4؛ /! ای�h Pرت 8! #>��ط /��� #� )�ا��= #>��ط را /! �hرت �8! �/ Pدر �7/��! ا� ^�و� ای PSا� رو��! �بd$�� را /! ه����� 

.4��ی�ی4 و �T از ای%�! �ب �ن )��م �4، #��%4 �8! دم %8/

P6ی�� ��#%$g : ه��&
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(�از�  ���

● #�اد 9زم :

: =���م ١▪ /.���8 

�م  ی� .���  /��  ١u 4cد ^�و�  ١▪ #�غ :.����م ١ 8.���8 

: gی�#  PSان ٢▪ رو��� 



��ان ١▪ �1�# :� 

�غ :#  
 4cدu▪ زرد�  )>

: �4�3�ان  �1یcر� ١▪ ز���/�#  ̀ ��7 

�م ١٠٠▪ زر�K  ���ی� :. 

:�̀  RSا��ر� ٢▪ �� ��7 

�م ١٠٠▪ �6ل  ���! :. 

�م ١٠٠▪ �6ل  /�دام :. 

 4cد ^�U!  ��4  و 1�خ  ��4 ٣▪ /�د�"�ن  د��! ا� :

: !��ز )&M ●

�=  را در #>��ط�/ 
 ، T�1  دو �1م  ��P  �#�د�  #� %8	 !( 4%��=  را ه���/

و   
�%8 �# #>��ط  ری>�! ،  �غ  #   
<( زرد�   و  3�ان  cز  ، gی�#   PSرو  ، �1�#

"��ف  د�>�اه�  r8  !8  �ن  را 	�ب  8�د� ای
 ، #� ری�ی
  و یK  ردیr  /�دw ط را در��<# K!  و زر����6ل  /�دام ، �  rردی  Kرو�  �ن  را ی. 
�%��ن  #� 	

�=  را �h  !/  !8رت  �1د�  ا�1  رو�/  !�U/ ، ار داد���غ  را 7#  ���.  T�1 ، 
���� �#�(  
�ف  #� ری�یw ی!  دور )� دور�#  �U/�# از. 
�  �ن  #� ری�ی


  و در U$M!  اول  /���8 �#  Lی�J ف  را�w  4 رو�H/ ،اد ��د�#  !/  !��S�  =���اف  /Mارت  ا�^ ٣u4ت  ٠#  !/  !V١ )� ١ درuاز  T� و  
 �c�1  #� ��ی

�د. �#�1�%�  د�>�ا�  /  Kد�  و /!  رو�  ی�� ��رج  8J ن  را از� ، =���6M Pی�  �4ن  )!  /A�( ���  K!  و زر����6ل  /�دام ، � �/  
��
 ، رو�  �ن  را #� )�ا��ا

. 
�%8

�ا�! ه�( : g$%#
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�����
(�از� ��� 



  :  =���م١٠٠٠/. 

�غ  :  # ���.١٢uم٠�. 

 4cدu/�د#"�ن  :  

  :  Kم١٠٠زر��. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

  :  � ��7` �1�>�ر���٢

  :  PS١روuم٠�. 

�غ  :  # 
 4cد٢زرد� )>

�ب  :  	 
 J%"�ن١#��1 �1د� 8

��ز ��د 8�د� Kان �ب و ی��
 و /� دو ��A��� �# ��
 و #�غ را )��%8 �# T��= را ���غ را #� ��ی
 . /! �Mر� 4H/ !8 از �>�P یKا/�4ا /# K��� و ��8 


 و ا�A��� �# !HG7 !HG7 غ را�# ���. 
��ی
 /�د�"�ن را���ان �ب دا��! /��4 �ب #�غ را از �J�h رد #� %8��1>�ان ه�� در�� �ن را #� .

�ف ^�U! ه�� /�د�"�ن را در روM دو 
���&� #� ز� !/ K�� ��8 
�ی/ �# !U�^ !U�^ �4%8 �1��ن�"��ا� 1�خ 8�دن /�د/ PSرو) 
�1�خ #� %8 PS

 �/ !J�j١اu٠���8 1�خ #� %8 PSدو 1! ��7` رو �/  
�A�� �# د� و��� ���م #� /��4) زر�K را /! د�7 )�. Kرا رو� زر� �
 و ��


 #��1 را /� زرد� )>�
 و /� �ب #�غ #>��ط #� %8�%8 �# L^ ش�V ان را در �ب�3cز 
���K #>��ط#� ��� ��8 PS&�ر ��7` رو	غ و 1! �# 



�%8 �# e�/� را =��/ 
�ف ���ز a1�%�# #� ری�ی
 و �#�د� #� .Rاریw !( ی! را�# Pد� ای����غ# 
�= را /� #�ی! #��1 و )>�� از /� دو 38 !1<

�ف #� ری�ی
 /�د�"�ن ه� راw Lرا دا� =���rF از / ،
��ف �hف #� %8w !( و 
�A���
 و �HG7ت #�غ را رو� /�د�"�ن#>��ط #� � رو� �ن #� 	%

�= را رو� �/ !�U/ 
��! را رو� #�غ #� ���U/ و 
�= را �hف#� .Rاری
 ��8 از زر�K را 8%�ر #� .Rاری�/ iG1 `��7 ��� �/ 
�غ #� ری�ی#


 و ��= #� ده�/ iG1 ی! را رو��# Pو ای 

 و دو 1! ��7` روPS در �ب #�غ #� ری�ی�A���� را /� ^�ارت #� J٣u٠r8 ف را�w 
��م #� %8. !Vدر 

 �( 
��
 /! #4ت ی�c�1 K و �7�ار #� ده �Jد ٢�1 ��8 
�� ��رج #� %8J ف را از�w 4H/ ،د�� Pی�M 6ً#�8 ف�w اف�M4 )� )! و ا���/ �c�1 !8

1�خ 8�د� K��8 زر� 
���دا. �# �/ Tرا در دی ���و  
��ف 7�ار #� دهw !��اف دیT را�4 دیT را رو� ده�Mا�1 ا P��# و 
� رو� �ن #� ���

.
�%8 P�A�( د��/� ^�U! /�د�"�ن 1�خ 8

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ی` زی� ا�"�م #� ��د:M !/ =��8�دن / T��ز �M ●

�A�� �# 
���/ D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJ%4 د	م �. 
��
 /� �ب �%8 �# ���= را /! د�7 )���= #4Uار� �ب/��= �8#6ً ز9ل ��د /4H رو� /�
 )� �ب /

�م /! ^�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن �8#6ً #|��س /��4 #� ری�ی
 �ب /�ی4 .d!/ 4H/ ،د��7�ار /< =��/ iG1 از ��ی$ً� /�9)U( ��>� ا

7�ار # =��
 رو� /�}�� �# �4���K را ���! در ��ر	! 31 D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی ���$� هL$7 a� را روز ی� =��� ا�1 /�&/ 
�� ده

��8�دن / T�
 در �hر)� 8! /�ا� ��A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L7ی� 9ا 
�%8 T�8��� و� Kی K���� /��4U# 4ار ���/ �h�J =




 ��اه4 /�د.�����8 Kی 
8 �h�J در

http://vista.ir/?view=article&id=146


(�$E ���( ��ا� ](��� 

 =��/ ▪uم٠٠�. 

�م٨٠٠▪ #�غ . 

 ��8 PS��7`٢▪ رو 

�مu٠▪ �6ل /�دام . 

�مu٠▪ �6ل ���! . 

�م١٠٠▪ ���1 ��)�Uل . 

 4cد٢▪ ���ز در�� 

 ��� ▪uم٠٠�. 

 �4�3�ان �1یcی>�ر�٢/١▪ ز�	��7`  

���1 L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●


�����V �# دو )� 1! /�ر در �ب L$7 a� را =��6ل ���1 ��)�Uل ی� ��ر

�<�( �( 
�دا�L �ب 1�د #� ری�ی
 دو )� 1! /�ر �ب �6ل را �cض #� %8


 �6ل )�>��ن .��J! ��د �6ل را در �J�h #� ری�ی
 )� �ب �ن .��J! ��د ��� را /� 1! ���ان �ب ی�� دو�
 از �J�h رد #� %8� �Vش #� ده

�# T�� L$7 a� را =���یP ��د /��ی�ی
 )� 	�V 4%ش /��4 و #]� �6ل ��# �/�� Lرا دا� !�J�.
�
 #� ��ی�%8 �# ���غ را /�74 )�# 
�%8 

��ان � rF� P�<� 4 ازH/ !ری��G/ د��/ 
��ان �ب و ��8 ��K و ی4c Kد ���ز #� .Rاری� Kدو 1!/� ی �/ 
��ب دا��! /��4H/ 4 �ب #�غ را �hف #� %8




 و د�%8 �# L^ ش�V ان را در ��8 �ب�3cز 
��غ را HG7 !HG7!��7` روPS و یK #76! از ��/� �6ل #>��ط #� %8# 
ا�L �ب #�غ #� ری�ی

�
 )! دیD را دو 1! ��7` روPS و �%8 �# e�/� را =��/ 
�ی�
 ا�1>�ا�&�� �ن را #� .�%8 �#e�/� Lدا� =���rF از / 
��ان �ب #� ری�ی� rF

�= #� ری�ی
 و �rF از ���ون #� �وری
 رو� /�/ �/�� L6ل را از دا�� 

 رو� �6ل ��)�Uل ی� ��ر�=را دا�L دیD #� ری�ی�6ل /�دام را #� ��ی

7�ار #� ده =��
 �HG7ت #�غ را رو� /��= را رو� �6ل ه� #� ����� از /��= را رو�#� ری�ی
 دو 38 !1<�/ 
�= را رو� #�غ #� ری�ی�/ !�U/ و 
�

3�اcو ز �/��ق 8�د �ب #�غ را ��8 �/ !8 �c =���ا #� /%4ی
 و��7 در /�ن و 1! 	&�ر ��7` �1�>�ر� روPS #>��ط 8�د��)R. �# eاری
 در �

���8�4ن دو 38 !1< g7�# 
�� ی� رو� �)e دم #� %8J را در =��
 و/��= #� ده�/ iG1 رو� 
3�ان �1ی��4ایc! و ��8 ز���را /� �6ل  =�� از /

# Tاد را رو� دی�# Pای 

 ��� و #�غ را 8! �8�4ی��! �6ل /�دام و ��)�Uل #>��ط #� %8U/ و.
�
 و رو� ��� را ��8 روPS داغ #� ده�� ده


#%$g : روز��#! )�3ه

http://vista.ir/?view=article&id=79216

 ̂ C>  س  و�Z �� ��� E$�)


● #�اد 9زم :

�م  (در �hرت  )��یL )٢u٠▪ 4cس : . 

�م  (در �hرت  )��یL )١٠٠▪ آ��e  ری� ���ی� : . 

 :�l� ▪dم ٠٠�. 

�م ٢٠٠▪ �6ل  ه�ی= : . 

�م ١٠٠▪ �6ل  /�دام  و ���! : . 

�م ١٠٠▪ �6ل  ���1  ��)�Uل : . 

̀  �1پ ��ر�  ▪ ادوی! : ی�  ��7

 : gی�#  PSم ٢٠٠▪ رو�. 



3�ان : /!  #4Uار 9زم cز ▪

����= : ی�  آ�/ ▪

: !��ز )&M ●

در #�^�!  اول  )&�!  ایRS  Pا /�ی4 �6ل  ��)�Uل  را /!  #4ت  �%=  د7�U!  در �ب 

�4 )� )�>� اش  .��J! ��د، T�1  �ب  �ن  را ����  آ%�4 و دو/�ر�  /! ����"/

�U(�� و �6ل  �l�  ا��� ،4�T  از �ن  �6ل  ه�ی=  را /! ه����!  �>�!  ��د و �ن .��  �6ل  ���!  و /�دام  را در#4ت  د�  د7�U!  �ن  را /"���� �( 4��ل  /"���

� دو �V  !1ش  /��T�1 ،4  �ن  را از �ب  ��رج  آ%�4. آ��e  رl�  ا���� /!  #4ت  ی�  د7�U!  )�3  ده�4 و/!  ه��ا�  4cس ، آ!  /! �ن  /�ی�ی4 )� /! ه��ا 

���J دی<w ا�  �6ل ه� در��<! داری4 و /!  ه�  �J�w ش  ��رد� ، در�V  !U��"��ن  را آ!  �/el  آ�د� ای4، در#4ت  ����د�  د7�/ ، L^ا�#  Pاز ای  T� 4 و���/  
 ه

�ی�ی4 و آ��  از #�یg  �#�د�  �4/ ��=  در�7/��! ا�  دی<�/ ���ار آ%�4 )� #�اد /!  آ��  )��م  ��د، .�	!  /�ی4در ایP ز#�ن  �>� ، ا/�4ا ی�  آ3<l( آ�ر را  Pای . �

�"��ن  را دم  آ%�4 )� /!  ه��ا�  #�اد �/ 4H/ ،4��=  اJ�j!  آ%�/  !/  
3�ان  و روPS ز#�ن  ادوی!  هcز  =���=  دم  آ��4، رو�  /��#�د�  ��4  /��د. �T  ازایP  آ!  /

.4��=  اJ�j!  آ%�/  !/  Lرت )��ی�h را در  e4س  و آ��c 4��داغ  /�ی�ی4. ا�$�!  #� )�ا

��اد� �$1�� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=74239

�Zس ���

● #�اد 9زم:

 =��/ ▪١���8 

 PSرو ▪dا ��ر�RS `��7 

�!١▪ 4cس ���� 

7�ص ��ن، Kی ▪



،K�� ▪

▪ e��8 و ��#� در �hرت د�>�ا� ،

 ���. ▪dم٠٠�. 

:!��ز )&M ●


 .��� را )�! )�! 8�د� /� ی�� دو4cد ���ز ��د 8�د��%8 �# T��= را ��/

��ان �ب١ ���ان �ب /� ^�ارت #6ی
 #� ��ی
 /�ی4H/ 4 از �>�P ٣ )� ٢و �  


 /4H .��� را از �ب ��رج������K /�ن # ��8 '$M �دا��! /��4 در اوا�

 �#�3�ان و �rF از روPS را در �ب .��� #� ری�ی
 و ا#�د� #� .Rاری
 ه��! �cاز ز rF�8�د� Dدی 
�8�د� #� ��ی ���ی
 e��8 را )��را #� .

�م ���ی�ی
 )� �Vش ���8 �4# �# Dرا در دی =��/ K���= را#�%�1$� را �/��د� #�<Rاری
 /"��4 �ب ��د 14c&� را 4Vا.��! #� ��ی
 . و��7 /

�= را در �7/�/ 
�%�	 �# Dد� و در دی�8�دی
 )! دیD را 	�ب 8�د� و ��ن را )�! )�! 8 e�/و� 
���� �# D4س را 9 /! �9 �ن در دیc 
��! #� ری�ی

c !ا��R. e(� را رو� Dدی 
�%��
 و ��� را دم #�3�ا�� را رو�.��� و ��#� و e��8 را 9 � �ن 7�ار #� دهcا/<��� ز 
��J��= را 8! .��ق /


 و #� .Rاری
 دم /��4.�
 و #4Uار� ه
 روPS رو� �ن #� ده��= #� ده�/

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91844

�Zس ��� �� �J ��غ

● #�اد 9زم

���8 
�� =��/ ▪

�غ # !%� 4cد٢▪ 1

�م٣٠٠▪ 4cس . 



 4cد١▪ ���ز 

�م١٠٠▪ �6ل /�دام . 

 gی�# PSرو ▪dم٠٠�. 

 4cد١▪ L3�J د��! 

3�ان /! #4Uار 9زمcو ز L3�J و K�� ▪

!�&( �>��>	 ●

8�د� T�1 �ب را �Vش 8�د�  T�� K���= را /� ��= را در �ب و 4cس را ه���M Pر در �ب #�٠ 4cس را #� ��ی
 ٠ا/�4ا /� و��7 �ب �Vش �4# /


 و /� ���ز٠ و #� .Rاری
 دم /��4 ٠ری�ی
 )� �>�! ��د ��غ را ری� ری� #� %8# !%�
 و 1��غ �6�� ��د #� %8# T1 ا�� )�3 ی4c Kد ���ز را /

 
��= ری>�! ٠#� ده�/ L4 دا�H/ و 
��ز #� ری�ی� Lغ دا��# !%�
 و ه��ا� 1� �6ل /�دام /�ا�٠و #� .Rاری
 دم /��L3�J  4 د��! را ��د #� %8

 P�A�(٠


V م�V ���&V !�$� : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=102041

�Zس ��� �� ��رچ

��اد� ه��� ،'$M و �#�د� '$M اه��RS �L$7 از ه"�م �J ��Jده� و ی� �1ی

eو آ�� �#�ه�3! ا� )� دو /�ر ه
 «4cس ���» /� .��� ��U�7 و ی� /� �

�3�J ������ آ�د�4 آ! ذ� �lJ 
#� ��رد�4 ��ی4 ا6ًh /! ای�j�# Pع ه

!4��>�اه4 آ� !( ��. ��#]���ن ه

�ز )&�! 4cس ��� و �7رچ:M و !�● #�اد او�

 :D��د ا6c: ی� آ���، 4cس در�� و 1$�رJ =��/ :!��م،٢u٠▪ #�اد او�. 



�م، .��� 	�خ آ�د�: �7٢u٠رچ: . ٢u٠ :�>��J !V�. م، رب�. ٢`��7 

��ز 1�خ ��4: � ی� J%"�ن،   :gی�#  PS>�ر�، رو�ا��ر�،�1٢RS `��7 

3�ان �1ی�4U# !/ :�4ار د�>�ا�.cز

ا#� ��� /! ا�4از� ا��1�4ارد /� ایP )�آ�4 آ! د���1ن /�ا� ��ردن L3�J آ�6ً#

/�ز ا�1.


. 4cس را ��T #� آ%� ����= را ���! و /� �/ :�<� ���� ▪٢-٣ �/ 
�T آ�د� و #� .Rاری� L$7 �c�1 ٣�4� J%"�ن �ب /��د )� �ب �ن آ�

��د.


 و /� رب .��
. �7رچ را ^�U�^ !U! #� آ%��خ آ�د� را /� روPS و ���زداغ )�3 #� ده	 ���..
���� و L3�J /! .��� اJ�j! #� آ% ،�>��J !V


 و #� .Rاری
 /��د. 4cس �>�! را /! .��� و �7رچ �>�!��=T�1 ی� J%"�ن �ب /! .��� #� ا�Jای��=، �ن را �9 !/9 /�/ P�<� از T� ود� و�Jا 

.4�l/ دم 
�= #� ری�ی
 و #� .Rاری�#� ری�ی
. #4Uار� روPS رو� /

#%$g : روز��#! �Vان

http://vista.ir/?view=article&id=85292

%\� �C$ا� رژGH

.4��4Jاره�� زی�د� دارM روزه� Pاه�� رژی�� ایRS

� و...( �/�	  
�! RSا 8�� 
�ی� RSا� رژی�� �>�! #� ��د ی� /� ا/���ر ��

�>�! #� ��د )� رژی�� ��د.

�#�زش  ���  !/ را  یK ��ر��   �<� د��1ر   ���/  ���� ��1ن  در  ا#�وز 

K�8 ه� �/�	 gJن /! د� L48و� دا� 

 8! ه
 رژی�� ا�1 و ه�#� ده

.4%8 �#



● #�اد 9زم:

 4cد /�رگd▪ 48و ^��ای�: 

 4cد ٢�1��#▪ ���ز: 

 :�>��J !V�. T1 ▪ا��ر�٢RS `��7 

 RS `��7ا��ر�٢▪ روPS زی��ن: 

��L3�J ،K و زرد	�/!: /! #��ان 9زم ▪

:!��ز )&M ●

G7 !HG7 �4%8 �1�� 48وه� را .
�
 ��8 )�3ا/�4ا ���زه� را ��د 8�د� و /� روPS زی��ن ��8 1�خ #� %8�%8 �# !J�jز ا��
 و /! ��%8 �# !H


 و �8�%8 �# !J�jرا /! �ن ا �>��J !V�. T1 و L3�J ، K��
 )� 6Mی� ��د. زرد	�/!، �
. T�1 #� ده����ان �ب و یK ��7`�٢ ه
 #� ز� 

�ارت #6ی
 /��د.^ �/ 
8�د� و #� .Rاری !J�jن ا� !/ ����/�

���زه� را 1�خ %8� 4���� ��اه ���ان �ب دا��! /��4. ا.� Kاز ی �����$�ی4 / ��4 �ن را /��ی4.��ر�� در ���4 #� )�ا

�ان ا#�وز&( !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=91338

GHا� 
X ه�� �Zو��

�ی P��� RS 9��H#ای� ا�1 8! /�ا� P�V ه� ا�3�1د� #� ��د ایRS Pا��

P4 )� #&��ن ه� �8م ��د را در ای��و�1 ه� و )��4ه� و #� .Rارc ��# �1 �را /

4��4 در #%�ل ��د ایRS Pا را در%8 �1��یP 8%%4.��� ه
 #� )�ا���د� �

�ی4.$/ P�V !/ اد� )�ن را��و ��

:!�● #�اد او�



 ���م٣٠▪ 8. 

�م٢٠٠▪ �6ل ���1 ��)�Uل . 

�م١٠٠▪ �6ل ���! . 

�م٣u٠▪ ه�ی= �6ل ��4 . 

3�ان یK ��7` 	�ی>�ر�cز ▪

�٢٠٠▪ �ب ��� ���# 

�م١٠٠▪ �6ل /�دام . 

�غ # !%��م٧٠٠▪ 1. 

��K یK ��7` 	�ی>�ر� ▪

 =��/ ▪d!����� 

 ��م٢٠٠▪ ��. 

:!��ز )&M ●

8�� را ^�ارت داد� و �6ل ه�� ه�ی= را u� 4 و در��� )�3 ده� �8�د� و یK د7�U! دی< !J�jان را ا�3cز T�1 .4�� �ب را اJ�j! د7�U! در 8�� )�3 ده�

8١�د� و u د� و�8 !J�j4ار� �ب اU# !/ ل را�U(��ارت ده�4. �6ل ه�� ���1 �^ !U��4. ایP �8ر را ١٠ د7����"/ !U��ار %8�4 و ه� /�ر٣ـd د7�( !$(�# 

�)�Uل را ه��ا� /� �6ل ه�� ���! و /�دام /! ه�� �1���4 � Pی��%8�4 و �ب را �cض %8�4. �6ل ه�� � !J�j٢ی= اT�1 .4� د7�U! )�3 ده

��ف دی<�� �ب 8w را در ��8 .4�3�ان را اJ�j! و ��ب #>��ط 8�د� و یK د7�U! دی<� )�3 دهcا�ز��غ ا�1>�ان .��J! ��4 را در 8�� ه�# !%�د� و 1

�ی�ی4/ !��/�7 Kد� و در ی�8 e�/� �4 ��4 را����� L$7 از =��/ .4�3�ان )�3 دهcو ز K���4 و /� �����/ P8 ٣٠.4. �7/��! را /� دم��ارت ده^ !U� د7

�4 و �����/ ��hف ا�w را در ��� Pی���= و #�ی! ���ف ا��h 9ی! 9ی! /���4 و در ه� 9ی!٣٠/w را در ��� Pی���= و #�ی! ��/ .4��ارت ده^ !U� د7

�= را /� #4Uار� از #>���/ .4�7�ار ده ��hف ا�w در =���4. )�! ه�� #�غ را رو� /���/ ���.4�%8 P�A�( �4� !�ط )&

�ان ا#�وز&( !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=93372



>��@ ��� �� ��غ

!/ `�H�# و ���a و ���� )%4 و )"c ای�RS ،اول !�^�L3�J ���، ا.�	! در #

� #� ر41����8ر ه%4و��1ن /! 

���1 L3�J ��8 ر�M !/ ا����، زی� 4%( ،4�%8 �# ��J !8 
و�� �ن 47ر ه

� و /�� ���h ا�1؛ درGc �4 دا��! /��4، دارا�%( 
HM !��� از ����/

.4��V�( �/ 4! /! ذاUA! )�ن، #��ان L3�J را 8
 ی� زی�د %8�P�j ��� #� )�ا


 )%�4 دارد 8! /�ا�HM ���  
و�� /! ه� �hرت، L3�J ^�� در #��ان 8

!��V از ���ر ����ی%4 و د�{�a ا�1؛ /%�/�ایP ا.�/ ،
HM Pدو4�1اران ای

.4��اد ه���4 و #� ��اه�RS 4ای� #��3وت />�ری4، �ن را ا#�|�ن %8Jا Pای

ایRS Pا /! را^�� �#�د� #� ��د.

3�:d● #�اد 9زم /�ا� � 

 ،=��/ -d!����� 

1���، یK ��7` �1پ ��ر� L3�J !�- دا

8��� و  Kغ، ی��م٢٠٠- #. 

��ان 9زم# !/ K�� -

�J�8 4ارU# !/ �4� �4�3�ان �1یcز -

 4cد ٢�1��#- ���ز،

- زرد	�/!، ��� ��7` 	�� ��ر�

:!��ز )&M ●

��زه� را ���1 ١8� T�1 4؛�%8 T��= را ��� 8�د� و �T از ��� ،P	�c�1 4% در �ب ��%�4 و /! �hرت در�� ��د %8�4.) ا/�4ا /

��ان �ب در �ن /�ی�ی4 و /<Rاری�V !/ 4ش �یd.4) �7/��! ا� #���1 �#�د� 8�د� و )�! ه�� #�غ ��� ��4 و ���! ��4 #�غ را /! ه��ا� ٢�

3�ان �1cر� ز�� ��	دوم ��7`  K/!، ی�	زرد ،K���4U# ،4ار� �J���زه�� ��د ��4 را /! �ب �ن/4H از ���! r8 رو� �ب را .� P�ی��4 ��4 و ه�{%

%8�4 و /<Rاری4 #�غ /! �Mر L#�8 /��د. !J�jا

4cد ه�ی= را ���1 .��J! و ه%<�م �>�، دا�L �ب �ن /�ی�ی4.ه�ی=٢▪ ���!: در �hر)� 8! ا^��س 8�دی4 #�غ ��8 /�� ������ی%�4 #� ده4، 

.�J��غ را /! ��/� ��اه4 .# 
/�� زه



�غ ��ب �>�! �4، �ب �ن را �hف 8�د� و در 1�8! ا� /�ی�ی4.٣# !��) /4H از �

d ا��/ a1�%�# �7/��! ا� (dب /! ه�� ��V !/ T�1 ،4ی�ی�8�د� را /4ون �ب در �ن / T�� =���= �#�د� %8�4 و /�/ !�����ن #��ان، �ب #�غ �hف �

.4�%8 !J�j�4 ا�

��/ P>� ای�4. (روش �%8 !�����ا� ایP �8ر /&�� ا�1 �ب #�غ را ه%<�م ری>�P در �7/��!، �/!����= �8! ا�1؛ �T /! روش #��Hل /! ه��ن )4Hاد �

��ز دارد).��=، �ب �/

.4�%8 !J�j�4 /! �ن ا���V د، �ب�$� �J�8 -=����ان /# !/ !V�( �/ -غ����!: ا.� �ب # ▪

uH� �7/��! را رو� ،L3�J ه�� !�8�دن دا !J�jاز ا T� .�1ا ���1 L3�J ه�� !��! زی�د ا�Vق .�ز 7�ار ده��V !/ �( 4ش �ی4. ) ^�9 ��/� دا

�= ری>�! و دم 8%� را رو� �7/��! 7�ار �ده�4H/.4 از ای%�! �ب />�ر �4، ��8 روPS ی� 8�� رو� /

 !���١.4�%8 !J�jا K��8
 /�د، ��8  e����=، �ب �ن را /{��4 و در �hر)� 8! ��4ن /��V P�^ (

 !����&� 	�ب ی� ٢1� P�8�د� و /��ی�4 	�ن #��P ا�1 / ��� =��/ Lدا� P�<از ری e��ی�� و�Vد دا��! ی� ��L3�J (.4��/ �8 ه� را �>%

 !�����ز� /!٣�  ��= در �ب #�غ �>�! #� ��د، دی<�/� )�V! /! ای%�! / �/� داری4، 	 
8 
���؛) ا.� رژی�8�دن روPS ه%<�م دم 8�دن  !J�jا 

/! ��Fص ا.� در #��ن )�! ه�� #�غ، /�ل ه
 #��Vد /��4.

� را ه��ا� #�غ 1�و%8�4 و از ��ردن �ن �Rت /$�ی4.GH# و 
HM ش�� ���� Pی�ن، ای��در 

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=105171

��رچ، ��و;_(E �(�ه�

از  �%S  �H$%# �7رچ 

��ه� ا�1 و. P�f(و��


HM و  �J�/  L�د�  !/



!/  4�#� )�ا ��ص 

1�خ ��م،  �hرت 

��^ و  �ب ��   ،�4�

آ$�ب �M �4$' و #�رد

�د.�. 7�ار  ا�3�1د� 

ه�{%�P در /���ر� از

RSاه� و /� ا��اع .���

L/�7 1$�ی|�ت  و 

در ا�1.  ا�3�1د� 

.
���� �7رچ ا��ر� #� آ%( P�ای%"� /! روش )&�! ی� ��ع ��رش و ه�{%

• ��رش آ�ر� /� �7رچ

.4��= �1د� 1�و آ%�� را /� /Gc و ��ش 
HM رش ��ش�� Pای

#�اد 9زم:

 gی�# PS>�ر�٢رو���7` �1 

�rF ��7` 	�ی>�ر� ��دا�! زی

1��� ی� 	&�رم ��7` 	�ی>�ر� L3�J

 �$1 Lهd!� دا

زرد	�/! ی� 	&�رم ��7` 	�ی>�ر�

��� آ��

��ز #���1، ری� ��د��4 ی� 4cد�

��در زی�� ی� ��7` 	�ی>�ر�

�� ی� ��7` 	�ی>�ر�%�. 
��در )>

��در آ�ر� ی� دوم ��7` 	�ی>�ر�

L3�J 1$� )%4، ری� ��د��4 ی� 4cد

 �4�� آ�/�1٢!$^ 

�L ی� دوم ��7` 	�ی>�ر�$"�ز

�د ��4� �>��J !V�.dم٠٠�. 



�م�7du٠رچ . 

�P آ��A�( ا���د��4 /� ���گ .�%/

�ف #%�1$� داغ آ%�4 و دا�! زی��، L3�J، هL و زرد	�/! را در �ن ری>�! و /� رw را در PSق .�ز رو�Vا 
��ز را٣ )� ٢و� ^�ارت #6ی� .4� د7�U! )�3 ده

1�خ ���ی�L3�J .4 1$�،٢ د7�U! ی� )� ز#��� آ! 6Mی� ��د 1�خ آ%�4. ��در زی��، ��در .�%�� و آ�ر� را اJ�j! آ%�4 وuا�Jود� و /! #4ت  �د7�U! دی<

�w !( !/ �&��� از 	�$�4ن ��.��V ا���&� ا�Jود� و در ^��� آ! /� !/ ����L را $"�� و ز�1 4�� د7�U! دی<� )�3 ده�٣.4 )� ٢ف RSا را #�)a ه
 #� ز

� آ%�V�. �( 4! /! د#�� �Vش /�41 و $h 4 و��<� و ��� را اJ�j! آ%�J !V�.uد� و در� د7�U! /! ه��ن ^�ل /��7 /���T�1 .4 �7رچ را اJ�j! آ

�ف را /$%4ی4، ^�ارت .�ز را آ
 آ%�4 و /<Rاری4 �7رچ w١٠.4��P و 1�و ���یA�( �4د��� ��� ری>�! /� /�گ .�%���ف #�رد w د. ��رش را در��/ !U�د7

��� �7رچ( •

#�اد 9زم:

 �#�1٣�آ! 7!����� 

!����� rF� ����/�

L3�J١٠!� دا

 4cد٢/�گ /� 

P���٢! �وی�

� ور7! ��4 �1٢!$^ 

 �#�7 L3�J4د٣c 

����7رچ ری� ی� آ

Vارت #���1 ا�� رو� ^/ T�1 .4ی�ی��ف �$1�%# /w د� و در�� از �7رچ را #>��ط آ�S ق راه�! #�اد�Vارت ا��ق .�ز 7�ار ده��V !/ �( 4ش �ی4. ^

�ف را /��!، #>��ط را w 4 و در��4. �7رچ را اJ�j! آ%�4 و /4ون در��ش ١٠آ�هe ده����"/ !U��وف١٠ د7w را داغ در ���( .4�����"/ !U� د7

�4 در���� را #� )�ا( Pه� را /$%4ی4. ای !���<&4ار� آ%�4 و ���V {T ��� و �%� /! #4ت ���! ا� ا�1�یL دردار /�ی�ی4 و /�h�J6! در � ��#

.4��ف �ن را در ی>{�ل �<&4ار� آ%w دن در�از /�ز آ

�ق� !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=8530



�%�� ���ر�

● #�اد 9زم:

8��� .��� #�ه�{! ی� #]�ران .��1�! 
�� ▪

(!���$%� ��8 �/ ��3HV و ��() ��$1 ���8 Kی ▪

��ز 1�خ 8�د�٢▪ � `��7 

 ▪١٠٠�#�7 ����م ��/. 

��u▪ یK ��7` �1�>�ر� .�د ���� /6Hو� ��c ��� 4cد �

 ▪٢u٠PSم رو�. 

�J�8 4ارU# !/ L3�J و K�� ▪

:!��ز )&M ●

��ز 1�خ 8�د�،�  �/ �ا �� T�1 
�%��# !HG7 !HG7 و 
�A���.��� را #

�� و ��c ���� ،��/��d
�<Rاری# 
��ان �ب در دیD ری>�! و رو� ^�ارت #6ی� 

�ا ری��� ،4� !�J�
 و و��7 �ب 1$�� ��ب .�A���)� �8#6 /��د. 1$�� را #

.
�ی�ی�1�خ 8�د� و در .��� # PSد ��4 را /� رو�� ��$1 .
�%���د #�

.
�ی�ی�#  ���. Lرا دا�  ���� 8�د� و .�د  !J�jا L3�J ��K و  /4ان   4H/

.4�J��/ PSو��<Rاری
 )� �ه��! /"��4 و /# 
��ر�� را رو� ^�ارت #6ی

��#%$g : �1ی� ��#�8

http://vista.ir/?view=article&id=91852



��� �%�� ���ر�

  :  =���م١٠٠٠/. 

�خ 8�د�  :  	 ���.٧uم٠�. 

  :  �>��J ��(uم٠٠�. 

  :  !���$%�uم٠٠�. 

3�� �M�1ر� ��4  :  HVuم٠٠�. 

  :  PS٢روuم٠�. 

  :  ����c ��� ��7` �1�>�ر�٣�

 P�<� 4 ازH/ !8 ر��M !/ د��/ 

 #� .Rاری�
 .��� را )�! #� %8�%8 �# T��= را ����ان �ب دا��! /��4 و ی� �J�8! ری� را 1�خا/�4ا /� Kی


 و دا�L 1$4 #� ری�ی
 )� �ب �ن /�ود �ن�A�� �# و 
�%8 �# ��
، 1$�� را /! د�7 )��%8 �# �/ 
�A��� ��7` روPS 1$�� راd )� ٣ را ��د #� 

�� را دا�L .��� و ��$1 #���c �����K و .�د � ��8 

 و دا�L .��� #� ری�ی� ری�ی
 #� .Rاری
 	�V 4%ش /���M !/ 4ر���8 1�خ #� %8

1�خ  !�J�8 
�ف 8�دیF# ری�� !�J�8 !8 �(ر�h ان �ب دا��! /��4، در��� rF� P�<� 4 ازH/ !8��8 ان �ب و��� Kد� و ی�8�د� را /� ��$1 1�خ 8

 �# =��
 #�ی! .��� و 1$�� را �9 /�%8 �# e�/� را =��/ 4�.Rاری
 و ��8 .�د ���� رو� .��� و ��$1.�د ���� #� .Rاری
 	�V 4%ش /�

�=، رو��ق /c P�J�
 /4H از .�
 ��8 از �ب .��� و 1$�� و ��8 روPS را #>��ط #� %8���� �#g7�# 
��= را دم #� %8�
 و /��= #� ده�/ �

.
�3�ا�� #� دهcز =���8�4ن ��� رو� دیT را #4Uار� روPS داغ 8�د� و ��8 /

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ی` زی� ا�"�م #� ��د:M !/ =��8�دن / T��ز �M ●

�A�� �# 
���/ D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJ%4 د	م �. 
��
 /� �ب �%8 �# ���= را /! د�7 )���= #4Uار� �ب/��= �8#6 ز9ل ��د /4H رو� /�
 )� �ب /

�م /! ^�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن �8#6ً #|��س /��4 #� ری�ی
 �ب /�ی4 .d!/ 4H/ ،د��7�ار /< =��/ iG1 از ��ی$ً� /�9)U( ��>� ا

7�ار # =��
 رو� /�}�� �# �4���K را ���! در ��ر	! 31 D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی ���$� هL$7 a� را روز ی� =��� ا�1 /�&/ 
�� ده

��8�دن / T�
 در �hر)� 8! /�ا� ��A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L7ی� 9ا 
�%8 T�8��� و� Kی K���� /��4U# 4ار ���/ �h�J =


 ��اه4 /�د.�����8 Kی 
8 �h�J در

http://vista.ir/?view=article&id=147



��� �C)�

● #�اد 9زم:

 PSم١٠٠▪ رو�. 

�م)٢u٠ 4cد (٢▪ ���ز . 

 4%31�. ���. ▪٣uم٠�. 

▪ زرد	�/! یK ��7` 	�ی>�ر�

�rF ��7` 	�ی>�ر� L3�J ▪

�<� یRS `��7 Kا��ر��J !V�. رب ▪

�م٧٠▪ ��! . 

!��/ Kد� #<� ی��J در�� ▪

�٧u٠▪ �ب ��� ���# 

��K یK ��7` 	�ی>�ر� ▪

 =��/ ▪d!����� 

:!��ز )&M ●

روPS را ^�ارت داد� و ���ز ��د ��4 را در روPS )�3 ده�6M �( 4ی� ��د

�ش داد� و / K	�8 ت�HG7 !/ را ���.u.4� د7�U! ه��ا� /� ���ز )�3 ده

%8�4 و  !J�jرا ا �>��J !V�. و رب L3�J ،!/�	٢.4زرد� د7�U! )�3 ده

.4�%�&J�jاد ا�# !�U/ !/ د� و�8�د� T�1 �ب �ن را 4Vا 8 T���! را ی�c�1 K در �ب �

8�د� و  !J�jد� #<� را ا��J در��٢.4� د7�U! )�3 ده

8�د� و  !J�j١.4-�٢ب را ا��ارت ده^ �c�1 



.4�%8 !J�jا K����ز �#>��ط را /{��4 و در �hرت 

�= و #>���8�د� و / !J�jا PS�7/��! ��8 رو !/ T�1 د��8 e�/� �4 ��4 را����� L$7 از =��/.4�%8 !J�jط را 9ی! 9ی! /! �7/��! ا

�4 و ��ارت ده�٣٠4-�7du/��! را /� د#� /����^ !U� د7

P6ی������ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=86183

�، ,�ر
� �Gر�C)�

�Rر 8�د� ای4 ا#��ل در ی�� از روزه�� �cادار�، ��رش 7��! /��ی4 و�� �ا.

�زM L^ا�! %8�4 )� ��ر�� ������ و �Vا��Jد� از �8ر در�ی4، #	4 ����� دا

.4��! �ن را /� د�7 ا�"�م ده&(

�>�������ن ه
 را^� /��4 8! ایP ��رش 7��! ^�� از ��رش ه�� ه��

� و �Vا��Jد� )� ��اه4 /�د.(RیR� ���

�ا� / �3�ات٨ا�$�! #�اد 9زم زی�3� اراA! ��4 ا4H( !/ !V�(�/ ��� .�1اد � 

.4���ان را ا�Jایe ده# Pر�، ایR��ا� / ���#�رد

● #�اد 9زم:

�م٣٠٠- .��� 7��! ا�، . 

 ،!�� -٢!����� 

��ز /�رگ، ی4c Kد� -

 ،����c ��� 4cد١٠- �

�����3�ان �1ی��4 ��4، یK ��7` 	�� ��ر� 1cز -



- روPS #�ی4U# !/ ،gار 9زم

����<�، یK ��7` �1پ ��ر� 1�J !V�. رب -

�����- ��در دار	�P، یK ��7` 	�� ��ر� 1

- زرد	�/!، یK ��7` 	�� ��ر�

��4U# !/ Kار 9زم -

 ،�1��# �%�1�a ز# -d4دc 

:!��ز )&M ●

�� /��ی�4 و در �4$1 /�ی�ی4 )� �ب ا�J�j �ن) ا/�4ا ��! را در 1�8! ا� ری>�! و ��ب /��ی�T�1 ،4 �ن را در �4$1 �/��� %8�4. .��� را ١�

�ی�ر 8�دن .���...]J] .4���رج ��د. �T از �ن، ���ز را ���1 8%�4 و /! �hرت �6�� ��د %8

�ی�ی4 و رو� ��H! ا�Vق .�ز 7�ار ده�4 )� داغ ��د. ^�9 �٢/ PS4ار� روU# �7/��! ا� Lن ) دا�� D���ز ��د��4 را در روPS /! ا�4از� ا� )�3 ده�4 )� ر

.4���/ 
%8�4 و ه !J�j/! را ا�	ر� زرد�� ��	��7`  Kز، ی��1�خ �4ن � P�6Mی� ��د. در ^

�4 )� .��� )�3 داد� ٣��/ 
%8�4 و رو� ^�ارت #�)a ه !J�jزداغ ا��8�د� و /! ه
 زدن ادا#! ) )�! ه�� .��� را /! � !J�jرا ا !�� T�1 ،د��

.4�%8 !J�jا 
ده�4. در ایP ز#�ن #4Uار� ��K ه

 !�J��8�دن �ب /�ا� �>� ��رش، ��! وا  !J�jاز ا T� !8 �1ا P! ای���3 دادن ( ��c :!���و �! ���د.▪ 

d 4 از ^4ودH/ ( ٣ �( d !، ^4ود��ز و ��%8�4 و /<Rاری4 رو� ^�ارت 8
 ا�Vق .�ز٢ د7�U!، از )�3 دادن .��� و � !J�j�4 /! #>��ط ا���V ب� !����� 

8�د� /�دی L^ ش�V 4ار� �بU# ان 8! 7$6 در�3cدر ز��ش زد، �V 4%	 4 از ای%�! #�ادH/ .4./��د�%8 !J�j4 را /! #�اد ا

�4، ه��ن ز#��� 8! ��! را /! .��� و ���زداغ�� �( D���ا� ای%�! ��! و .��� ���/ :!��� ▪4���� #� )�ا�3�ا�� را cدی4، #|��ل ز�8 !J�jا 

.4���3ای/

u8 T��� ه� را ���! و در 1�8! ا� ^�و� �ب �Vش ��8 ���c ����4. ) در �h�J! �>� .��� و ��!، �%

�&� ای"�د %8�4 و در ��رش /�ی�ی4. ^�9 ^4ود � L%4 �1راخ دا�	ل �>%	 !��%8�4 )� ��رش رو� ^�ارت #6ی
 ا�Vق .�ز T�1٢�V /! و1 �$h �c�1 

4�1�خ %8 PSدن در رو�1�a ز#�%� ه� را ه
 ���1 8%�4 و �T از �6�� 8 ،!�h�J P4�3. در ای�/.

{ P4. /! ای�%8 !J�jا اRS !/ T�1 ،�3 داد�( PSرب را در ��8 رو ،!��ف 4V ���Jا.�w K4 از) در یH/ .4%8 �# ا ای"�دRS در ���&/ D��hرت رب، ر

��ی�ی4 و /� 1�a ز#/ ����ف #�ردw 4. ^�9 ��رش را در�%8�4.^4ود یK ر/g، ��در دار	�P را /��3ای P�A�( د��1�خ 8 �%

 !���� #� ا�4ازد، �ن را در #�ا^١��<�، �>� ��! و .��� را /! )���J !V�. ای%�! رب !/ !V�(�/ (.4�%8 !J�jا ��� L

 !���%8�4 زی�ا ا�Jودن �ن در #�^�! اول �>�،٢ !J�jرش ا�� �<� ���� در #�ا^L ��ی���� �4ن ر�D ��رش #� ��د.) دار	�P را �( �c�/ 

 !���٣.4��4 ا�3�1د� %8��� #� )�ا� ��6� T��1�خ 8�د�، از 	 �%�1�a ز# ��V !/ (

P6ی�� ��#%$g : ه��&
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 �ر� ���

  :  =���م١٠٠٠/. 

�غ  :  # ���.١uم٠٠�. 

  :  �>��J د�<� J%"�ن٢

 ��7` �1�>�ر�٣��در �8ر�  :  

  :  PSم٢٠٠رو�. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

  :  �%��م1٢٠٠٠�a ز#. 


، �ب #�غ را /� ی�� دو ��7` از ��در 8�%8 �# e�/� و 
�%��# T��= را ��/ 
�غ را #� ��ی#L^ �4 را /� �/"�ش�A�1 ان�3cو ز 
��ر� #>��ط #� %8


 و در �ب #�غ #� ری�ی
 و 1! )� 	&�ر ��7` روPS داغ 8�د� را در �ن #� ری�ی
 ا�1>���ی
 ��8 ��در �8ر� /! #�غ#� %8�ان ه�� #�غ را #� .

��� را  
 و ���� #� ده ��� #� .Rاری
 و �ب #�غ و �8ر� را رو�  �غ و �>�د را �9 # 
�
 و#� ����1�a ز#�%� را ��%8 �# �1 
�دم #� %8

�ا� 	�خ 8�دن 1�a ز#�%� /�ی4 از ��ع 	�خ ه�� #>�Fص/) 
��خ #>�Fص 	�خ #� %8	 �/ 
�A�� �#ن�	د � �6ل 8�دن 1$�ی"�ت ا�3�1د� 8

<# P���ز� �6ل ��د 8! /� د�1 ا#��ن �4ارد، در �hر)� 8! #�� ����ف1�a ز#�%� ایP ��� /�ی4 �F# ا�1 از P��# 4��$��Fص در د�1�س 

�اوان داغ ��4 1�خ #�J PSت در رو�HJخ ��4 را /! د�	 �%�1�a ز# .(
�%8 ����ف h �%�
 ه%<�م 1�خ 8�دن 1�a ز#�%� /�ی14�a ز#�%8 

8! 1�a ز#�%� را در روPS داغ ��4 #� ری�ی
 /�ی4 1�a ز#�%� را �H7�# 4$�}� 
 .�ه� /� 	%<�ل /! ه
 زد )� ر��! ه�� 1�aد�7 8�د /! ه


4 1�a ز#�%� را از روPS در #� �وری
 و در �J�h #� ری�یH/ د�� �A6M �4� 4اV 
 )� روPS زی�د� �ن .��J! ��د و ��8 ��K و ��درز#�%� از ه


 و�
 ��8 روPS داغ 8�د� رو� ��� #� ده��8 �# Tرا در دی ��� 
���� �# �%�1�خ ��8�4ر� /! 1�a ز# �%� رو� ��� را /� �6ل 1�a ز#


 . #��P ا�1 رو� ��� را ������ �#u {�$4 �ن را } ی�� 
1�خ ��د و /! ه ��&/ �%��ا� ای%�! 1�a ز#/) 
��و ��4 7�ار ده����غ # 
<( ٣ �( d

.
��اوان داغ ��4 /! د�HJت 1�خ #� %8J PSو در رو 
�%8 �# ���7



3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ی` زی� ا�"�م #� ��د:M !/ =��8�دن / T��ز �M ●


�A���# 
���/ D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJ%4 د	م �. 
��
 /� �ب �%8 �# ���= را /! د�7 )���= #4Uار� �ب .�م/��= �8#6 ز9ل ��د /4H رو� /� )� �ب /

��$�d/! ^�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن �8#6ً #|��س /��4 #� ری�ی
 �ب /�ی4  !/ 4H/ ،د��7�ار /< =��/ iG1 از ��ی$ً� /�9)U( ��>� ا

�7�ار #� ده =��
 رو� /�}�� �# �4���K را ���! در ��ر	! 31 D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی �
ه�%8 T�� L$7 a� را روز ی� =��� ا�1 /�&/ 


�/ �h�J =��8�دن / T�
 در �hر)� 8! /�ا� ��A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L7ی� 9ا
8 �h�J و در ���8 Kی K���� /��4U# 4ار ��


 ��اه4 /�د.�����8 Kی
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��� ?� 

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  K$8 ���.4د٣c 

  :  =� J%"�ن٣���1 ��ر

  :  �� ��7` �1�>�ر�٢زی

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

  :  PSم٢٠٠رو�. 

�اوان )� /�د از ���ه�� #�4اول /�د و�� ا#�وز� /! 4c ��cم د�1J K$8 !8 !��R. در ��� Pرای���! #� ��د و�� 	�ن ���� /�&( ���8 K$8 !/ �1�

'$M ر ��� ��رد از�M !/ ��$8 روز� روز.�ر� ��دد )� ا.. �# !Aن ارا� !��ز )&M �1ا �c�$G#.4ی� �ن �Rت /$

 
���ه�� �ن را /4ون ���! در �/"�ش /�� �%Hی) 
�%8 �# �� K�� را K$8 د� و�8 T��= را ��
 و /! د�7/��
) #� ه�� ری� �ن را #� �1زا��8 �#

 �/ 
�A�� �#٣ )� ٢4^ در P�<� 4 ازH/ 4د /�ی��/ 
�4ا��! /��4 ���ان �ب و ��8 ��K و ی�� دو 4cد ���ز ��د 8�د� #� .Rاری ������ان �ب /� Kود ی



��ا� Kرا /� ی !�J�8�د� ا�1>�ان ه�� در�� �ن را #� .�ی
 �6ل )�>� . !HG7 !HG7 4 �ن راH/�[# �( 
���ان �ب 	�V 4%ش #� ده� Kو ی �ن ��

 
�A��� �# L^ ش�V ان را در ��8 �ب�3cز 
�A����یP ��د /4H �ن را از ��/� ��رج #� �
،�6ل ��%8 �# e�/� را =��/ 4H/ د��8 ���( 
زی�� را ه

3�ان را /� cز rF� 
�= #� .Rاری�٣#��%4 	��� �1د� و �6ل و زی�� را رو� / �( d
��J��= را .��ق /c ��7و 
�%8 �# K$8 ط /� �ب��<# PS��7` رو 

�ارت ^ �J در '$M رت�h در 
�� ی� رو� �)e دم #� %8J را در ���و  
��= #� ده�
 ا٣u٠g7�# �1رو� /�� درV! /! #4ت ی�c�1 K )� ی�c�1 K و 

��� 
�A���3�ان #>��ط 8�د� �HG7ت K$8 را ��رج #� cز !�U/ را =��� از /�
 و�8�4ن ��� دو 38<��8 �# Tو در دی 
� را در دیD #>��ط #� %8


 و /4H ��8 روPS د��������ا #�3�ا�� رو� �cز =��/ �/ 
�
.�HG7ت K$8 را رو� �ن 7�ار #� ده�اغ 8�د� رو� دیT #� ده

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 
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�� 

  :  =��/dن�"%J 

  :  K���/� ��ر�١# `��7 

  :  PS>�ر�٢رو���7` �1 

�م )� /! L�c #� �ور�4 و #�L د#� /�ر #� 4%%8.��= را 47ر� �#�L 	�� �>�! #� ��د #%�&� /

�ز دم 8�دن �8! �1د�:M

P�
، ه��%8 �# e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد�/! ازا� ه� 8! �ب �Vش �#4 /� ا^���ط 38<

���ز ا�1 )� /� ������ا� �8! �ب // 
��>�! /�د، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[# ��افا.Mاز )��م �4ن �ب ا T� .4ی� L�c !/ ��م )��= 47ر� 

�= دو )� 1! ��7` �1�>��م /. ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را =���= #� ری�ی
 و�٧uر� روPS (در ^4ود /��م) رو� /. 



h ق /�%4، در�c ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw ف رادر�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pرت دا���


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J r8٣uارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠.4��/ دم =��/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 


 ��� )! دیD /$%4د/�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ (#�L 	��8$�ب) ی�c�1 K و�J�8 �7 ا�1 �و در �hر)� 8! />�اه

��1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را � !/ ��� Dا� ای%�! )! دی�
 و�7 9زم #� /��4. /��� ��رج ���د (/4ونی�c�1 K و J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8�

�1�� 4Vا ��د. در �hر)� 8! ��� را رو�� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن) )� دی Pدا�� �/
�ارت زی� �ن /�ی4 #6ی^ 
� �)e دم 8�د� /��

�ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دن ��� در �ن را د/ e(� 4ار�U# 4را /�ی Dو ی� رو�/��4 و رو� در دی 
�� دم %8J 8! در �A��	 ��4 و�م R>/ �%8ار

3�انcان #��1 و ��8 ز��� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(� �4 در �/"�ش را /� �ن را� L^ �4�A�1 ٧٠PSم رو�. 

�ی�ی
 در ای�h Pرت )! د/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF�� #� ��د.و �&/ ��� Dی
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� ��د-� 

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  PS١روuم٠�. 

��K  :   47ر�

�= را #�G/` د��1ر �8! �7�$� )&�! و ���4اری
 و / �V���غ ا^�# 

 و /4H ازدر ایP �8! /! #��1 و )>�%8 �# '$M e(� ی� رو� �J د� و در�#�د� 8

�ف را #� /%4ی
 و #� .Rاری
 �8! دم /��4 و )! دیD /$%4د. /�ا� �8! 1w �١د� )��م �4ن �ب �ن درu٠.�1ا �J�8 PSم رو�. 

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

:�$��7 !�8 !��ز )&M ●

� ��ا� ه/ 
�%8 �# !�����= را ���= درV! یK ا�3�1د� ���د /��= را/�ا� )&�! �8! ��ب /�ی4 از /�/ 4H/ و 
�ی�. �# ����! �ب در ����= دو ��/ !����

����د � =���م 	%4یP دHJ! و /! �ه��<� /! �Mر� 8! /. 
��
 و /� �ب �A��� �# ���= �8#6ً ز9ل ��د، /4U# 4Hار/! د�7 )��
 )� �ب /�A�� �# د



Kو ی 
�= #� ری�ی��م /��4) رو� /. 
����J! ای
 (و /&�� ا�1 �ب . ������K/� را 8! ا/�4ا در  �( 
����K دا�L �ب #� ری�ی
 و /! ه
 #� ز `��7 

�rF از روPS را دا 4��/ K��
 و /�ی4 �! زی�د ��ر و �! زی�د /� ��= را #� 	���^L ��د �ب /J r8 ی� e(� را رو� =���= #� ری�ی
 و /��L �ب و /

�ار^ 
�� .Rا��! /��J Lر)� 8! دا��h در 
�= را ��8 /�ز #� .Rاری��ف /w درب 
�� ��دd٠٠ت را 7�ار #� ده�<$( =��8�د� #� .Rاری
 �ب / !Vدر 

�ف ���ز #%�1$� #� رw !( و 
��! روPS و ��8 ��K را #>��ط #� %8U/ غ و�# 
�= �#�د� ��4 را /� ایP#��1 و زرد� )>�� از /�ی�ی
 ی�� دو 38<

�= را رو��/ !�U/ و 
��ف �hف #� %8w !( `��7 ��� �/ ی! را�# Pو ای 
�A���
 و#�ی! #>��ط #� ��= را ��Jر #� ده� �ن #� ری�ی
 و ��8 رو� /

�ارت را ^ 
�7�ار #� ده �J r8 ف را�w 
�اف٣u٠در �ن را #� /%4یM4 )� )! و ا���/ �J �8! در 

 و ی� دو R. �# �c�1اری��
 ی����c و �%8 �# !Vدر 

�
 /4H از ��8 1�د �4ن دیT را رو� ده��� ��رج #� %8J ف را از�w 4H/ ،د�� �A6M 6ً#�8 !�8
���دا. �#�/ Tو �8! را در دی 
�ف #� .Rاریw !

�w رت�h Pد در ای��� !��� #� )�ان �7 !�8�$� )&� e(� و رو� �/�H� ی� ���J ار داد و رو� در �ن را ��8در �7/��! ه���7 
ف را /�ی4 رو� ^�ارت #6ی

�ا� دم �8�4ن و )! دیP��/ D �ن �J�8 ا�1 و /�ا� ا/ 
���ف ���J /! را^�� 4Vا�)e ری>� و ی�c�1 K )� ی�c�1 K و w $� از�ی%�! �8! �7

�ف �8! ��8 1�د ��د /4H /� �8رw �( .
��ف �ب 1�د� 7�ار /4هw ف �8! را در�w �1ا ����د /&�/ Tو در دی 
��اف �8! را 4V ��8ا #� %8Mد ا

��
 و �ب و �A��/ '$M از L$7 �c�1 
���= را ��P��# �h ا�1 /J Pرت دا���h در .
��
. /4ون#� .�دا�A��� '$M 4H/ و 
�K �ن را ا�4از� %8

�)e ه
 #��P ا�1 �8! را دم 8�د.

!��ف ه� /! ��1�� #� )�ان �7 !�8�$� )&w ع�� Pاوان ا�1 /� ای�J ف ه�� )��3ن�w !8 وز��
.ا#�%8 
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��)�T ب��  �� ����� �� 

�م١٠٠٠.��� 1� د�1 .�4%31  :  . 

��ز  :  �uم٠٠�. 

  :  !$��م٢u٠د. 

  :  ��8١uم٠�. 



  :  �$1 L3�J٢uم٠�. 

  :  �>��J !V�.uم٠٠�. 

L3�J  :   47ر�

��K  :   47ر�

  :  =��/١uم٠�. 

  :  PS١روuم٠�. 

�غ  :  # 
 4cد٣زرد� )>

  :  �/���4 /4ون 	�	�1�#٠ �uن�"%J 

�� #�G/` د�1� 
، 8$�ب ^��%� را �)&� �7��G# �$/` د��1ر دم #� %8 �ف .�د #��ن w �8! را در�/ Tو �8! را در دی 
�A����ر �#�د� #� 

3�� وHV �/ اف �ن را�Mو ا 
�
 و 1�' ه�� 8$�ب را #L�� `/�G و�1 �8! 7�ار #� ده��
 و T1 8$�ب را#� .�دا�%8 �# P�A�( ش�( ���� !U�^ 

.
�رو� �8! #� ده

 �J�8 ا�1.}در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� 

:�$��7 !�8 !��ز )&M ●

� ��ا� ه/ 
�%8 �# !�����= را ���= درV! یK ا�3�1د� ���د /��= را/�ا� )&�! �8! ��ب /�ی4 از /�/ 4H/ و 
�ی�. �# ����! �ب در ����= دو ��/ !����

����د � =���م 	%4یP دHJ! و /! �ه��<� /! �Mر� 8! /. 
��
 و /� �ب �A��� �# ���= �8#6ً ز9ل ��د، /4U# 4Hار/! د�7 )��
 )� �ب /�A�� �# د

Kو ی 
�= #� ری�ی��م /��4) رو� /. 
����J! ای
 (و /&�� ا�1 �ب . ������K/� را 8! ا/�4ا در  �( 
����K دا�L �ب #� ری�ی
 و /! ه
 #� ز `��7 

�rF از روPS را دا 4��/ K��
 و /�ی4 �! زی�د ��ر و �! زی�د /� ��= را #� 	���^L ��د �ب /J r8 ی� e(� را رو� =���= #� ری�ی
 و /��L �ب و /

�ار^ 
�� .Rا��! /��J Lر)� 8! دا��h در 
�= را ��8 /�ز #� .Rاری��ف /w درب 
�� ��دd٠٠ت را 7�ار #� ده�<$( =��8�د� #� .Rاری
 �ب / !Vدر 

�ف ���ز #%�1$� #� رw !( و 
��! روPS و ��8 ��K را #>��ط #� %8U/ غ و�# 
�= �#�د� ��4 را /� ایP#��1 و زرد� )>�� از /�ی�ی
 ی�� دو 38<

�= را رو��/ !�U/ و 
��ف �hف #� %8w !( `��7 ��� �/ ی! را�# Pو ای 
�A���
 و#�ی! #>��ط #� ��= را ��Jر #� ده� �ن #� ری�ی
 و ��8 رو� /

�ارت را ^ 
�7�ار #� ده �J r8 ف را�w 
�4 )� )! و٣u٠در �ن را #� /%4ی��/ �J �8! در 

 و ی� دو R. �# �c�1اری��
 ی�c�1 K و �%8 �# !Vدر 


 /4H از ��8 1�د �4ن دیT را رو�� ��رج #� %8J ف را از�w 4H/ ،د�� �A6M 6ً#�8 !�8 اف�Mا�/ Tو �8! را در دی 
�ف #� .Rاریw !�� ده�

���د در  !��� #� )�ان �7 !�8�$� )&� e(� و رو� �/�H� ی� ���J در �7/��! ه�� 
��7�ار داد و رو� در#� .�دا 
�ف را /�ی4 رو� ^�ارت #6یw رت�h Pای

�ا� دم �8�4ن و )! دیP��/ D �ن �J�8 ا1/ 
���ف ����Jن را e(� ��8 ری>� و ی�c�1 K )� ی�c�1 K و w $� از�ا� ای%�! �8! �7�� و /

�ف �8! ��8 1�د �w �( .
��ف �ب 1�د� 7�ار /4هw ف �8! را در�w �1ا �
/! را^�� 4Vا ��د /&���اف �8! را 4V ��8ا #� %8M4 /� �8رد اH/ د�

.
���دا. �# �/ Tو در دی


 و �ب و ��K �ن را ا�4ا�A��/ '$M از L$7 �c�1 
���= را ��P��# �h ا�1 /J Pرت دا���h درP��# 

. /4ون �)e ه�A��� '$M 4H/ و 
�ز� %8



ا�1 �8! را دم 8�د.

!��ف ه� /! ��1�� #� )�ان �7 !�8�$� )&w ع�� Pاوان ا�1 /� ای�J ف ه�� )��3ن�w !8 وز��
.ا#�%8 

:�%��ز )&�! 8$�ب ^�M ●

�ا� )&�! ایP 8$�ب /! 1�' ه�� �8	 K	�9ً��H# !8 �/ از در�� ا��ر )&�! #� ��د ا^���ج دا/���J ع��ری
 (و ی� 1�' ه�� �#�د� ��8 �4	K از 

�وش و ا�3�1د� ا�1)J ا��/ �j�^ و�<�� ه��J 9ً در��H# 4���� ز D�8! ز

�ی$ً� �Mل U( 4از���ی
 (/! ا/ �# !HG7 !HG7 را ���.d �G7 ٢!/ 4H/ ،
�A��� �# ���&� را )� ���
 و ��) و 1�' ه�� 	�/� را ��%8 �# �1�# ����1 

( 
��8 �# '�1 !/ �$1 L3�J !HG7 Kو ی K	�8 ز��� Kو ی !$��a یHG7 K! .��� و یHG7 K! د(���M) 4ل 1�' ه� /�ی4)���8! 1�' ه� � �"�� �

1�' ه� را دا��! /�� e4 )! �7/��! #%�1$� را 8! .%"�یH/ ، (4��/ ��# �����زد� )� ����د� �1� rردی Kور7! ��4 و ی �>��J !V�. rردی K4 ی

>��J !V�. !7ور Kو /�ز ی 
�
 و یK ردیr از 1�' ه�� 8$�ب را رو� �ن #� 	%�%	 �# �4� !U�^!/ و 
� و یK ردیr از 1�' ه�� 8$�ب #� .Rاری

.4����ف 7�ار /<w ه� در '�
 )� )��م 1��a ادا#! #� ده(�( P�ه�

J !V�. ب� �( 
�%8 �# �$h و 
�7�ار #� ده 
6ً#�8 �8��4 ��د. در �hر)� 8! .��� �6ً#�8�<�� در �7/��! را #� /%4ی
 و رو� ^�ارت #6ی �>��

���د. در اوا�� M$' /�ی4 ��8 ��K /�ن زد و��7 8$�ب �#�د� !J�jف ا�w !/ ی4 ��8 �ب�/ �<�� �4 /�ی4 /! ه�� وV! �ب �4ا��! /��4. 8$�ب ه� را /�

.
�ی/ �# ��# �
 و 1�%	 �# Tدر دی '�ه��ن 1

V !/ �1ا P��# و 
�
 و �6/9 1�' ه�� 8$�ب #� 	%�%8 �# !HG7 !HG7 ن را� ���ف 8F# رت�h &�ر �7رچدر	ز در�� 8! ����ز ری� 31�4 از �� ��

.
�8�د� ای
 ا�3�1د� %8
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����� �� ��غ �� 

  :  =���م١٠٠٠/. 

�م١٠٠٠.��� #�غ  :  . 



  :  �>��J !V�.م١٠٠٠�. 

�م١٠٠٠#�ز  :  . 

  :  PS١روuم٠�. 

c�1 K4ن �ن ی�
 دم �8��= را #�G/` د��1ر �8! �7�$� در �7�$� .�د و و�1 �1راخ دم #� %8��4ارد./ D�8! )! دی Pن ای�	ا�1  �J�8 �


 و /� ���ان �ب و ��8 ��K و R. �# L3�Jاری
 /��د /! �Mر� 8! �%8 �# ����ان �ب دا��! /��4 #�غ را /! د�7 )�� rF� P�<� 4 ازH/٣ �( d4د ازc 


��! را در �ب �Vش #� ا�4ازی
 و ��e�1 را #� %8U/ 4H/ ،
�<� ه� را 8%�ر #� .Rاری�J !V�.�/ 

 و در #�غ #� ری�ی
 #� .Rاری�4 ��د #� %8H/ ،

�x ��د.�S غ��غ 	�V 4%ش /��4 و �ب ##

�غ# �4��8 Tرا و�1 دی =��/ 
���8 1�خ #� %8 ��
 در 8�
 و ��د #� %8��= #� ری�ی
#�زه� را ��%8 �# �1� را /� T1 �ن و�1 �1راخ /

.
�%8 �# P�A�( �>��J !V�. 3! ه��F��= را /� #�ز و ��اف /Mا

Mار داد� ا�8�د در ای�h Pرت #�غ و T1 را و7 !�8 �1 !��Pا�$�! #��P ا�1 �8! را /4ون #�ز )&A�( ��3HV و �>��J !V�. !U�^ �/ اف �ن را�

.
�%8 �#

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

:�$��7 !�8 !��ز )&M ●

� ��ا� ه/ 
�%8 �# !�����= را ���= درV! یK ا�3�1د� ���د /��= را/�ا� )&�! �8! ��ب /�ی4 از /�/ 4H/ و 
�ی�. �# ����! �ب در ����= دو ��/ !����

�د ���د� =���م 	%4یP دHJ! و /! �ه��<� /! �Mری�! /. 
��
 و /� �ب �A��� �# ���= �8#6ً ز9ل ��د ، /4U# 4Hار/! د�7 )��
 )� �ب /�A�� �# 

Kو ی 
�= #� ری�ی��م /��4) رو� /. 
����J! ای
 (و /&�� ا�1 �ب . ������K/� را 8! ا/�4ا در  �( 
����K دا�L �ب #� ری�ی
 و /! ه
 #� ز `��7 

�rF از روPS را دا 4��/ K��
 و /�ی4 �! زی�د ��ر و �! زی�د /� ��= را #� 	���^L ��د �ب /J r8 ی� e(� را رو� =���= #� ری�ی
 و /��L �ب و /

�ار^ 
�� .Rا��! /��J Lر)� 8! دا��h در 
�= را ��8 /�ز #� .Rاری��ف /w درب 
�� ��دd٠٠ت را 7�ار #� ده�<$( =��8�د� #� .Rاری
 �ب / !Vدر 

�ف ���ز #%�1$� #� رw !( و 
��! روPS و ��8 ��K را #>��ط #� %8U/ غ و�# 
�= �#�د� ��4 را /� ایP#��1 و زرد� )>�� از /�ی�ی
 ی�� دو 38<

�= را رو��/ !�U/ و 
��ف �hف #� %8w !( `��7 ��� �/ ی! را�# Pو ای 
�A���
#�ی! #>��ط #� ��= را ��Jر #� ده� �ن #� ری�ی
 و ��8 رو� /

�ارت را ^ 
�7�ار #� ده �J r8 ف را�w 
�ا #� /%4ی��4 )� )! و٣u٠ودر ���/ �J �8! در 

 و ی� دو R. �# �c�1اری��
 ی����c و �%8 �# !Vدر 


 /4H از ��8 1�د �4ن دیT را رو�� ��رج #� %8J ف را از�w 4H/ ،د�� �A6M 6ً#�8 !�8 اف�MاTو �8! را در دی 
�ف #� .Rاریw !�� ده�

���د د !��� #� )�ان �7 !�8�$� )&� e(� و رو� �/�H� ی� ���J در �7/��! ه�� 
���دا. �#�7�ار داد و رو�/ 
�ف را /�ی4 رو� ^�ارت #6یw رت�h Pر ای

�J�8 ن� P��/ D4ن و )! دی��ا� دم �8/ 
���ف ���Jدر �ن را e(� ��8 ری>� و ی�c�1 K )� ی�c�1 K و w $� از�ا� ای%�! �8! �7� ا�1 و /

�ف �8! ��8 1�د �w �( .
��ف �ب 1�د� 7�ار /4هw ف �8! را در�w �1ا �
/! را^�� 4Vا ��د /&���اف �8! را 4V ��8ا #� %8M4 /� �8رد اH/ د�

.
���دا. �# �/ Tو در دی


 و �ب و ��K �ن را ا�4ا�A��/ '$M از L$7 �c�1 
���= را ��P��# �h ا�1 /J Pرت دا���h درP��# 

. /4ون �)e ه�A��� '$M 4H/ و 
�ز� %8



ا�1 �8! را دم 8�د.

!��ف ه� /! ��1�� #� )�ان �7 !�8�$� )&w ع�� Pاوان ا�1 /� ای�J ف ه�� )��3ن�w !8 وز��
.ا#�%8 
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 <? ��د�#�ن

 4cد١٠/�د#"�ن  :  

�م١٠٠���ز  :  . 

3�ان  :   47ر�cز

�H%�ع  :   47ر�

  :  K�8uم٠٠�. 

  :  �#��٢uم٠�. 

  :  PS٢٢روuم�. 

L3�J  :   47ر�

زرد	�/!  :   47ر�

��K  :   47ر�

  :  �>��J !V�. >�ر�١رب���7` �1 

�م٢٠٠.��� /4ون ا�1>�ان  :  . 

�م١٠٠�>�د  :  . 

 4cد١٢.�دو  :  



�>�د ر T�1 ،4اریR>/ 4 و 8%�ر����/ K�� eی�4 روی�/ !U�^ !U�^ �1 8%�4 و��4 .��� را/�د#"�ن ه� را H/ 4را در �وری e�1�� !�<ا در �/"�ش ری

.4�%8 e��1 �4� �4�%8�4 و در دو ��7` روPS و ���ز ر !��7

�J !V�. >�! 8! �4، رب�اری4 /��د، R>/ 4 و�%8 eM��<# را !�J�8! 1�خ �4 �>�د ���1 . P��<� را رو� �ن /�ی�ی4 ��<�� روPS را در )�و�ه�

.4�1�خ %8 
ری>�! /�د#"�ن ه� را در �)e #6ی

�ف /�د#"�ن ه� 1�خ �4، ��8 �ب �Vش در �ن ری>�! /�ز ه
 /<Rاری4 ��8 /��د، ه�M رو� �ن ری>�! ازو��7 8! دو 
� !8 P�K�8 4� !�< را ه

�4 �وری4.A�� e(�

4، ��#� و #]��H%�ع داغ را �#�د� %8 !�J��ون �ورد� ���1 #]� .�دو را .��8�4نه��! ��#�ه� را / g7�# �4 ��4 را در�A�1 ان�3cع و ز�%H��دو و . �

�ی�ی4 و /� د#"�ن ه�/ K�8 ،ع داغ�%H��ی�ی4، /��9 ��#� و / �&���وری4./�د#"�ن ه� در /��Uب رو� �/ ��31 � را 1

http://vista.ir/?view=article&id=204

 <? و ��د�#�ن

● #�اد 9زم:

 4cد #���1}/�د#"�ن 

 4cد ٢�1��#���ز 

��ان� rF��دو� ��د ��4 . �[#

 �>��J !V�.٢�1��# 4دc 

 ��1٢!$^ 

�ا� 1�خ 8�دن /�4Uار 9زم/ PSرو

 K�8١
����ان و � 



:!��ز )&M ●


. T�1 ه� 48ام را /! �
 و در �J�h #� ری�ی
dا/�4ا /�د#"��&� را ��%8 �# �1��
./�د#"��&� را ��K #� ز�A�� �# و 
 ���7 از �Mل #� /�ی

PSد� و در ��8 رو���ز را ��د 8� .
��اوان 1�خ #� %8J PSرا در رو �&�� T�1.ود��<� ه� را)� �ب �ن /�J !V�..د�� D�
 )� 6Mی� ر� )�3 #� ده

/.
�
 و ��8 �ن را )�3 #� ده�
 و /� ���ز 1�خ ��4 #>��ط #� %8�
 و ��د #� %8�%8 �# �1��!V�. ز و��1�خ ��4 را/! #>��ط � ��&��د#"�


.#>��ط را رو� ^�ارت #6ی
 .Rا��! و K�8 T�1 و #]� .�دو� ��د ��4 را �%8 �# !J�jا �>��J و /! #4ت 
�%8 �# !J�j٢/! �ن ا ��٣ ا

�4 8�د� و ��8 در رو�� را /� ر��4 در�� ر�1 .4��� !� ��8 �&�
 )� /�د#"���
.#>��ط K�8 و /�د#"�ن را درد7�U! ه
 #� ز�PS )�3 #� ده

.
�%8 �# P�A�( �4� خ�1 ��
 و رو� �ن را /� 1��ف #� �8w

P6ی������ : g$%#
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��� =� 

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  
�8١uم٠٠�. 

�خ 8�د�  :  	 ���.uم٠٠�. 

  :  PS٢روuم٠�. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 


 و �J�8! ر��4 8�د� و ��8 ��K و L3�J و #>��ط #� %8�
 دو )� 1! ��7` روPS در )�/!.��� 	�خ 8�د� را /� ی4c Kد ���ز ر�ی�� در%8 �# �1

�گ / 
�8 

 و 8%�ر #� .Rاری���8 1�خ #� %8 PSه� را در رو !�J�8 
�
 و /� #� ری�ی
 و داغ #� %8�A�� �# 4H/ ،
���ان �ب و٣ )� ٢را ��د #� %8� 

4 �8
 را در �/�e #� ری�ی
 و در 	&�ر )� �%=H/ ،م ��د�� 
�8 �( 
�
 و �J�8! ری�� و��8 �� K	�V 4%ش #� ده��د� 1�خ #� %8�/� PS��7` رو 


��4 و ��8 ��K و R. �# L3�JاریA�1 ان�3cان �ب و ��8 ز��� Kو /� ی 
��8
 را #>��ط #� %8=�� 	�V 4%ش /���M !/ 4ر� 8! �ب �ن �rF ��د /



 
�= را در دیD #� ری�ی�
 و )! دیD را ��8 روPS و �ب ری>�! یK �1م از /�A��� �# e�/� را!�U/ rF��= ری>�! /� ��rF از �8
 و �J�8! را رو� /

�= رو��/ !�U/ �/ و 
�= #� ری�ی��! �J�8! و �8
 را رو� /U/ و 
���= رو� �ن را #� �����/.
�
 و ��� را دم #� %8�� �ن را #� ����

�= داد� و ��� را دم ���د���� ی�/4ی&� ا�1 �ب �J�8! و �8
 را /�ی4 /� روPS #>��ط ���د� رو� /��c ��� و #��P ا�1 یK ��7` �1�>�ر� .�د �

.

 و �9 ��� /�ی�ی��� /� �J�8! و �8
 #>��ط %8�دو 1! ��7` �1�>�ر� .�د �7ر� 

3� �J�8  ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 
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�1�9$��� �K$�A �� ��� =� 

  :  �#�7 ��� 
 4cد�8١

L3�J  :   47ر�

  :  =�� J%"�ن٢/

 J%"�ن�dب  :  

  :  e��8{م٠�. 

 ��7` �1�>�ر�٢روPS زی��ن  :  

�� را در �ورد� و ���� ری� ��دش %8�4، دو ��7` �1�>�ر� روPS زی��ن را د� 
�8 !��د ��4 #�/�ر را /! �ن ا�Jود� و#]� ی�4ا� 
ر دی<{! ری>�! و �8

4���/ 
�= را ه�%8�T�1 ،4 دی<{! را رو� �)e #6ی
 .Rا��! /� ��7` / eM��<# =���= #>��ط ��ددو J%"�ن /�. روPS زی��ن /� )��م دا�! ه�� /

�ی٠}��<�� 	&�ر J%"�ن �ب، U( از T� ،اری4 )� /��دR>/ را Dد� در دی�8 eM��<# L3�J و K���4ا�! و 47ر� / e��8 م�. ��� 
�8 �c�1 
�� �ً$

�ا� #&��ن #��L ��%4)�ن /$�ی4./ �Aی���#�
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(�از� ��� =� 

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  
�8١uم٠٠�. 

�خ 8�د�  :  	 ���.uم٠٠�. 

  :  PS٢روuم٠�. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 


 و �J�8! ر��4 8�د� و ��8 ��K و L3�J و #>��ط #� %8�
 دو )� 1! ��7` روPS در )�/!.��� 	�خ 8�د� را /� ی4c Kد ���ز ر�ی�� در%8 �# �1

�گ / 
�8 

 و 8%�ر #� .Rاری���8 1�خ #� %8 PSه� را در رو !�J�8 
�
 و /� #� ری�ی
 و داغ #� %8�A�� �# 4H/ ،
���ان �ب و٣ )� ٢را ��د #� %8� 

4 �8
 را در �/�e #� ری�ی
 و در 	&�ر )� �%=H/ ،م ��د�� 
�8 �( 
�
 و �J�8! ری�� و��8 �� K	�V 4%ش #� ده��د� 1�خ #� %8�/� PS��7` رو 


��4 و ��8 ��K و R. �# L3�JاریA�1 ان�3cان �ب و ��8 ز��� Kو /� ی 
��8
 را #>��ط #� %8=�� 	�V 4%ش /���M !/ 4ر� 8! �ب �ن �rF ��د /

 
�= را در دیD #� ری�ی�
 و )! دیD را ��8 روPS و �ب ری>�! یK �1م از /�A��� �# e�/� را!�U/ rF��= ری>�! /� ��rF از �8
 و �J�8! را رو� /

�= رو��/ !�U/ �/ و 
�= #� ری�ی��! �J�8! و �8
 را رو� /U/ و 
���= رو� �ن را #� �����/.
�
 و ��� را دم #� %8�� �ن را #� ����

�= داد� و ��� را دم ���د���� ی�/4ی&� ا�1 �ب �J�8! و �8
 را /�ی4 /� روPS #>��ط ���د� رو� /��c ��� و #��P ا�1 یK ��7` �1�>�ر� .�د �

.

 و �9 ��� /�ی�ی��� /� �J�8! و �8
 #>��ط %8�دو 1! ��7` �1�>�ر� .�د �7ر� 

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 
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(�از� ��� =� 

��� �&V اد 9زم�# ●

 = =���! ی� }/���� ١��� آ

�د ��4 =� 
 آ���١آ�

���
 آ�����ن، ری|�ن) ��د ��4 =( ،��1$�� ��)ی( ،4

4cد٢���ز = 

�J4از� آ�����، L3�J و �/���� =/! ا ،PSرو

#�اد 9زم V&� آ��J! ری��:

�م٣٠٠.��� 	�خ آ�د� =. 

 RS `��7ا ��ر��dرد �>�د 	� =

4cد١���ز =

�J4از� آ�����، L3�J و زرد 	�/!=/! ا ،PSرو

!��ز )&M ●

�
، آ�
 ه� را ���1 آ%�4 و /! �hرت �6ل ���T #� آ%� L$7 �c�1 4%	 ����= را /� #4Uار� �
 و/�د و /� ��� و L3�J و زرد 	�/! 1�خ #� آ%

.
�1�خ �4ن دو ��7` �/���� /! �ن اJ�j! #� آ% P�در ^


��� آ�دی
 ���! و ��ب ��د #� آ%�( !l%از ای T� 1$�� را

1�خ ��4 ر 

، 1$�� و آ��
،�/el #� آ%�����V �# !/�	 ر� زرد�� �/�# `��7 rF��= را /� �
 و در/��= #>��ط #� آ%�/ �/ �J�h ا در

.
��7/��! #� ری�ی
 و دم #� آ%

�ز )&�! آ��J! ری��M ●

 �# !J�j/! را ا�	و زرد  L3�J،���
. �رد �>�د	�، ���ز را رو� .��� 	�خ آ�د� ر��4 #� آ%�!�Jرت آ��h !/ را �&�
.و ��
 و ��ب ورز #� ده�آ%

.
��د و 1�خ #� آ%� 
��ز را ه� ..
�ری�� در #� �وری
 و 1�خ #� آ%

 �# T4 �ن را در دی�
.آ��J! ه� را و �1��� R. �#اری
 )� ه��ا� ��� دم /4�l.و��7 ��� دم آ��
 و /� ���ز 1�خ ��4 )�ی�P #� آ%�آ�

!�l�
 #4Uار� ��� /! �ن #١���ز 1�خ ��4 )�د و ��ش ر�D ��د ���ز را آ! ��د #� آ%� !l%ا� ای�/:.
�4 1�خ #� آ%H/ ،
��� ز

!�l�٢.
��گ ا�3�1د� آ%/ 
�7��) ی� آ�)�1 

 از آ���:#� )�ا



�ی
 ا�#61 �¥اد#

P6ی������ : g$%#
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��� ��C� =� 

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  ���7 
�8١uم٠٠�. 

�خ 8�د�  :  	 ���.uم٠٠�. 

  :  PS٢روuم٠�. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 


 و �J�8! ر��4 8�د� و ��8 ��K و L3�J و #>��ط #� %8�
 دو )� 1! ��7` روPS در )�/!.��� 	�خ 8�د� را /� ی4c Kد ���ز ر�ی�� در%8 �# �1

�8
 را � 

 و 8%�ر #� .Rاری���8 1�خ #� %8 PSه� را در رو !�J�8 
�
 و در دو )�#� ری�ی
 و داغ #� %8�A����د #� � K	�8 K	�8 �1 8%�4 و�

��ان �ب و � Kو /� ی 
�
 و �J�8! ری�� و �8
 را #>��ط #� %8���8 1�خ #� %8 PS1! ��7` روL3�J و K����4 و ��8 A�1 ان�3c��8 ز


 و )! دیD را 8�A��� �# e�/� را =���= را در دیR. �#Dاری
 	�V 4%ش /���M !/ 4ر� 8! �ب �ن �rF ��د /��� روPS و �ب ری>�! یK �1م از /

 
���ا #� ������= رو� � �/ !�U/ rF��= ری>�! /� ��rF از �8
 و �J�8! را رو� / 
�=#� ری�ی�/ !�U/ �/ و 
�= #� ری�ی��! �J�8! و �8
 را رو� /U/ و

. 
�
 و ��� را دم #� %8��رو� �ن را #� ����

�= داد� و ��� را دم ���د���� ی�/4ی&� ا�1 �ب �J�8! و �8
 را /�ی4 /� روPS #>��ط ���د� رو� /��c ��� و #��P ا�1 یK ��7` �1�>�ر� .�د �

.

 و �9 ��� /�ی�ی��� /� �J�8! و �8
 #>��ط %8�دو 1! ��7` �1�>�ر� .�د �7ر� 

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

http://vista.ir/?view=article&id=150



��ا;E ��د�#�ن

● #�اد 9زم :

8���١/u/�د#"�ن : 

�غ :#١!%�1 !3F� ران و

 RS `��7ا��ر��٣رد : 

:����ان�٣� 

���ا: /! #4Uار 9زم� ��%�

: ��8uم٠�.

 Lرت )��ی�h ا��ر���٣#! :درRS `��7 

: !��ز )&M ●

���S&� را /� ��8 ��K و L3�J و �/�# 4H/ K�� ��8 �/ 
�1�خ #� %8 !U�^ !U�^ را �&�8
 #� .Rاری
 /��د /4H ا�&��١ و/�د#"� ��� 4cد ���ز /� �ب �

.
را )�! )�! 8�د� 8%�ر #� .Rاری

4 8�� را H/ 4ش �ی�V �( 
��1�د و �رد را /� ه
 #>��ط 8�د� رو� .�ز .Rا��! و ه
 #� ز ����( 
�Aا�Jو ��#! را #� ا L3�J و K��
 و �%8 �# !J�jا

� .Rا�� ا��>�ب 8�د� ��8 از 1J Lف #%�1$� 8! /��ان دا��w (�( `��� ر7�J �3 ��د (ازh ��84H/ 
31��4 8! در�1 8�دی
 #� ری�ی T

�ی�ی
 و �8�# eغ را روی��rF �ن را)/4H )�! ه�� #) 
�%��! /�د#"�ن ه� را رویeور7! ه�� 1�خ ��4 /�د#"�ن را #� 	U/ 4H/ 4 و�31 T1 �� دی<

. �J L�4 ��4 را ری>�! و دا�����ا� ر� ���ی�ی
 و �%�# e4 را روی�31 T1 6ً#�8 و 
�%�د7�U! ) و/R٣٠4Hا��! )� روی�A6M e ��د (/! #4ت #� 	

.4�A��� �# L�#

��&#

P6ی������ : g$%#
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��� �)���

�3�● #�اد 9زم /�ا� 	&�ر- �%= 

��ان� !1 =��/ ▪

���8 
��▪ .��� /4ون ا�1>�ان 

���8 
�� �$1 ��/�� ▪

��ز 1�خ 8�د� دو RS `��7ا��ر�� ▪

��ان� Kی �>��J !V�. ب� ▪

▪ رب یRS `��7 Kا��ر�

��K و L3�J و زرد	�/! /! #4Uار 9زم ▪

:!��ز )&M ●

8 T�� =���T />�رد ( /&�� ا�1 رو� /� ��c�1 4%	 
�اوان #� .RاریJ K���= را ���! و /� �/=���د� ��K زی�د /�ی�ی4 و g7�# در�1 8�دن /

� ��د)�&/ =���ود ��K زی�د /��c #� ��د // !J�jا K�� �( 4��ن را 	%4 /�ر /��ی

�$1 �� را ��د 8�د� و /� دو ��7` روPS �ن را r( ��8.��� را ری� ��د 8�د� /� ���زداغ و ��K و L3�J و زرد	�/! #� .Rاری
 �>�! ��د. ��/

�# 

 و /� ^�ارت #6ی�%8 �# !J�jان �ب /! �ن ا��� rF��<� و رب و �J !V�. ب� T�1 
����V !/ 4 �ب#� ده��� �>�! ��د ( #� )�ا/�� 
 گ ذاری


��<� �UJ از دو��7` رب ا�3�1د� %8�4) و��7 .��� �>� �ن را /� ��/�� #>��ط #� %8�J !V�..د�� K�� P�#�8 ب �ن� �( 

�= را رو� )! دیD ری>�! و �1�8�د� و /4H از .Rا��P )! دی4U# Dار� از / e�/� را =��/ T�1
�= #� ری�ی�/ T از #�اد ��/�� و .��� رو� 


 (/��<� /! ذاUA! ��د)�ن دارد ) /! ه���h Pرت /�
 ��8 دار	�P ه
 رو� #�اد /������= و #�اد ��/�� را #� ری�ی
 و #� .Rاری
 ��� دم#� )�ا�

.4��/



��4%�� : g$%#
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��� %���)���

● #�اد 9زم:

 ▪{٠٠�$1���م ��/. 

�م .��� 1�د٣٠٠�1▪ . 

 4cد ���ز١▪ 

 ▪١،u ی� �>��J !V�. ���8 ٣ �>��J !V�. و��%8 �M�7 d٠٠�#�. 


 ��7` 	�� ��ر� زرد	�/!�� ▪

 ▪d=����ان /� 

�J�8 4ارU# !/ PSرو ▪

�وف و و�1یL 9زم:w ●

�ی$� U( !��/�7 K١٠ )� ٨▪ ی����� 

:!��ز )&M ●

�= را /� �ب .�م /��ی�4 و و/� #4Uار� �ب .�م /<Rاری4 ��T />�ر�د.دو L$7 �c�1 !1 از ��وع /

�ا /��4، 1�و )! ����1$�ه� را ه
 /��ی/�� .!��7 ���. L�# 4��4 و /! ا�4از� ه�� .��� ه� را ���� ری� ��رد %8�١�u �( ٢.4��� ��رد %8������1 

��زداغ در�1 %8�4 و��7 ���زداغ 6Mی� ر�D �4 .��� ر� PS4ار� روU# �/ 4 و�ا در �ن /�ی�ی4 و /� ��8 زرد	�/! 1�خ %8�4. و��7���ز را ��رد %8

�ی$� U() 4� خ��u( 4.��� ��ب 1��/ 
�ا ��ب ه��� 1$�ه� را ه
 در �ن /�ی�ی4 و ��ب 1�خ %8�4 در ایP #4ت �/�� (!U�� ه�! ��/�� 1$�ه� ��ب د7

�ا� ایP ا�1 8! �ب �ن ��8 ��رج �/ ����/ 4���/ !���/ �H78! وا ���� P4 (#%��ر ای��د و از ^��� ��#� ��رج ��د) و��7 1�خ1�خ ��



�<� ه�� �%8�و� را رو� �ن /�ی�ی4 و /<Rاری4 .��� /��د ��J !V�. ه�� ��رد ��4 ی� !V�. 4ا���/ 9��H# .4��4 و #�� %8��/ K�� 
1� ه ��

1���<� �38ی� #� 8%4 و .��� و ��/�J !V�. ه��ن �ب ������ز� /! �ب �� )��م �ب �ن ادا#! /4ه�4 و یK�P�< .��� و ��/��ه� �$� را /�ی4 )� )$>

��>�اه4 �4 و�� �/� در �ن /��7  K�� !�$�ی$� /4ون �ب ا�1 ا�U( !8 4ی���x و َ#�� ��اه��4ر��� از �ب در /�S �1س Kی �UJ 4�>�اه4 #�

.4�

 4��4. د%8 �7��ا /�ی�ی4 و در �ب ���Vن /"�����= را R. !8ا��! ای4 ��T />�رد �ب ���ا^�9 /��$�ی4 ���� /��د و و��7 � 4�����V �# !8 را =��/

�= را /�ا� 	�� /�#� داری4. /�%8�4 /�ی4 ه%�ز ��8 �31 )� از �ن /��4 8! و��7 / �# e8 را )�� �7/��!�ب PS4ار� روU# 4H/ 4�%8 e8 را �ب =��

�= را )! �7/��! /�ی�ی4 و /4U# �/ 4Hار� از ��ر��� �/ ��8 .4�7�ار /4ه e(� ی�ی4 و رو��/4H/ و =���4 و /4U# 4Hار� /�8! در�1 8�د� ای4 /����

�د. ^��h !/ `��7 �/ 9ر��7/��! 7�ار /< L4ار� ��ر�� )� ای%�! )��م #�اد در دا�U# 4 ه�! #�اد رادو/�ر��)� 8! )! �7/��! د�1 �>�رد� /��7 /��

4 1� �7/��! را /� ��ر	! و در �7/��! #|�
 /$%4ی4 (ی� ا.� دم e8 داری��= ��رج ���د).��ب /�ه
 #>��ط %8�4 1� �7/��! را /� دم e8 /$%4ی4 )� />�ر /

 �>��J !V�. ای%�! �1س ��c !/ 4����زد. د%8 �7 D4 8! )! دی�%8 
�اغ را 	%�ن 8	 !�H� 9�^از ��"! )! دیD زود)��/! )! دیD ��اه4 ر1�4 در 

� دا��! /���4 8! #4ت دم 8�دن ���%8�4 و در  
8 �H7را وا !�H� T� ���1 4اه�� ��	 Dاه4 �4.)! دی�� �( ��9�M ��	 از !����ه� ه�

.4�
 ��� را دم %8��#9��H ی�c�1 K و ر/g ی� ^�� ی�c�1 K و 

!%}%	 : g$%#
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��ش ���

3�:٣● #�اد 9زم /�ا� � 

==��/٣٧uم�. 

�م١u٠#�ش=. 

=���.٢uم٠�. 



=PS١٢روuم�. 

 4cد٣ )� ٢���ز �1��#=

=�>��J !V�. >�ر�٢رب���7` �1 

=����c ��� ��7` �1�>�ر�١.�د �

�/���ر�١ادوی!=# `��7 

:!��ز )&M ●

��ز را �6ل 8�د� /� � .
��د #� %8� !��
..��� را /! �hرت 7�%8 �# T��= را ��
 )� 6Mی�١٠٠/�1�خ #� ���ی 
�ارت #6ی^ �/ PSم رو�. 

�ف را #� /%4ی
 )� �ب .��� 8w در ،
�%8 �# 
�ارت را #6ی^،
�4 ��4، ��8 1�خ ��د. ��د. .��� را در ���ز #� ری�ی��٢!����ان �ب در 7� 


 )� .��� /��د. #�ش را در )�/! ری�%8 �# 
�ارت را #6ی^ ،
�ف را #� .Rاریw در ،

. /� .��� �8ب ی� )! ���ان �ن#� ری�ی�>�! ��8 /� #� ده

�# !���ف 7w Lد�، دا��
 )� ���1 #�ش .��J! ��د. #]� #�ش را از ��4V �1ا 8�7��! و #�ش 	�V 4%شرا �8 �# ��8/ 
 ری�ی
، #� .Rاری

�ف 7��! #� ری�ی
. اw Lد�، دا���� L^ را در ��8 �ب �>��J !V�. د. رب���8�د�، ��K و L3�J �ن را ا�4از� #�/��4 و�� #�ش �!  !J�jدوی! را ا

�! از روU/ rF�،
�%8 �# e�/� را =����ان /��د. /� rF�
؛#� .Rاری
 �ب 7��! در ^4ود ���ان �ب در a1�%�# !��/�7 /� #�اد���ی� rF�PS را /� 

 Dرا /�4ری= در دی =��
 )� �Vش /��ی4. /�7�ار #� ده 

 و .�د#� ری�ی
. �7/��! را رو� ^�ارت #6ی��= #� ده�/ �6/9 ��ری>�!، 7��! را /� 38<

 PSرو !�U/ �/ ان /��د��� rF���4 را 8! /�ی4 در ^4ود ���
. �ب /�7���� را �9 �ن #� ����=��/ iG1 رو� ،
��J��= را .��ق /c ��7د�،و�#>��ط 8

.
�� ی� در ^�ارت #6ی
 /! #4ت ی�c�1 K دم #� %8J را در =��
 و /�#� ده

P6ی������ : g$%#
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��� `a��

● #�اد 9زم:



4cد١▪ #�غ 

 =��/ ▪dان���

�#�7 e��8 ▪ان١��� 

 Kان١▪ زر���� 

 یK دوم ���ان١/٢▪ �6ل ���! 

 یK دوم ���ان٢ /١▪ �6ل /�دام 

 یK دوم ���ان١/٢▪ #]� .�دو 

 �>���ان١/٣▪ �6ل ���1 ��)�Uل ی� ��ر� 

 4cد٢▪ ���ز 

3�ان cر�١/٣▪ ز�� ��	��7`  

 ���K ز/ ▪١��# 

��ز�▪ رو4U# !/ PSار 

 ��7` 	�� ��ر�١/٢▪ زرد	�/! 

��ز)�▪ #4Uار� ��� (در �hرت 

�وف و و�1یL 9زم:w ●

�ی$� U( !��/�7 Kه� )�/!٦ )� ٥▪ ی�# ،����� 

:!��ز )&M ●

�= ر�%8�R>/ ،4اری4 )� ��ب ��T />�رد. / T�ا ه
 /� �ب .�م /��ی4 و در �ب .�م /<Rاری4 ��Tی�� دو L$7 �c�1 از ��وع زر�K را در �ب 1�د �

/>�رد.

 !"����gh ��� ا�1 در # P�A�( ا��/ (e��8 ،Kزر� ،�>�/�یL$7 4 از ��وع 8�دن ��� �#�د� /��%4.ای%&� (#�غ، �6ل ���1 ��)�Uل ی� ��ر


 ��7` زرد	�/! و ی����ا ه��ا� /� #4Uار� �ب و �%8�4 و � 
��U( !��� از ���زه� 8! ���1 %8��4 ای4 و ��رد 8�د� ای4 �ب ��#�غ را /! 	&�ر �%= )

��غ �8#6 �>�! ��د. /<Rاری4 #�غ 1�د ��د، T�1 ا�1>�ان ه� را 4Vا %8�4 و ## ���. �( 4�%8!/ 4�%8 ��>�)4�%8 
��U( K	�8 ت�HG7 !/ غ را

.(�)�Fی

�S 4ارد در�8�دن  Pی����ز� /! ���4 ��ی�4 ای4 � Pی��� ��ی6�Pل ���1 ��)�Uل ی� ��ر�<� را ا.�� ای�h Pرت در ا6Ghح ����� /! ایP روش، �

8�دن �6ل ���1 ��)�Uل ی� ��ر�<� #� .�ی4%:

�ا 	%�%8�4 و /4H �ب را ���� #� %8�4. در #�^�! /4H /�ی4 � �# T�4 /�ر در �ب ی�� دو �Vش /4ه�4 )� )�>� �ن /�ود. #6�9��Hل را 	%4 /�ر در �ب �

1.�1! /�ر /�ی4 ایL�c P را )��ار %8�4 و #�� %8�Pf�G# �( 4 ��ی4 8! )�>� �6ل از /�P ر�J! ا



�یP �4 ()�>� �ن از /�P ر4U# ،(�Jار� روPS در #�ه� )�/! /�ی�ی4 و رو�� �)e #6ی
 �6ل ه� را در روPS داغ ی�� دو 	�خ�T از ای%�! �6ل �

�ا %8��ر /<Rاری4H/ �( 4./4ه�4، یK ��7` �1پ ��ر� ��� /! �ن /��3ای4 ��ب #>��ط %8�4. و��7 �6ل یK د4� �1 �

��ز داغ د� PSز را /� رو��� rF� 4�%8 !��ا )>���ارت را #6ی
زر� :K�T از ای%�! زر�K ��ب ��T �4، �ب �^ 4� D�ر�1 %8�4 و��7 ���ز �A6M ر

���زد، ا.� زر�K زی�د 1�خ K4 زر��%8�4، زر�K را /! �ن /��3ای4 ی�� دو 	�خ /4ه�4. د%8 �7��"! )�' ��اه4 �4. ا.�� ��د #� �1زد و در 

.4�%8 Pی���ا ��� ��8 �زر�K زی�د )�ش #�� /�د #� )�ای%4 /� یK )� دو ��7` �1پ ��ر� ��

 �/ 
��ز داغ در�1 %8�4 و و��7 ���ز �A6M ر�e��8 ،4� D را ه� 
��ز دی<� را ه� rF� :e��8ز داغ��ه��ن روش زر�K ی�� دو 	�خ در �

/4ه�4 )� �#�د� ��د.

4�%8 e8 4 �بH/ 4 و���= را در �ب ���Vن /"�����%� �#�د� �4 /A�( 4^�9 و��7 8! ه�! #>��3ت�، /! ه��ن رو�� 8! 	�� 31�4 در%8 �# �1

.4�T�1 	�� را دم %8

 9��H#) 4��ی�یduه%<�#� 8! 	�� دم �8/ Tدی L4 و دا���rF از 	��، #�غ، زر�K و e��8 را /� ه
 #>��ط %8 (�c�1 Kی �( !U�4. د7

3�ان #>��ط %8�4 و از ایP #>��ط /�ا� ��ش ر�D و /� 8�دن #4Uارcداغ را /� ز PS��7` رو Kا�ی�/ 
 ��8 از 	�� ا�3�1د� %8�4 ایP #>��ط ه

�P ا�1.A�(

�/ �# L�� ر)� 8! در�h !/ ی�ی4 و���4 	�� را رو� #>��ط 	�� و دی<� #>��3ت /�����4 /! ���� 8! در#4Uار /�7����4 در �وری4 و /� #>��3ت /�7%

.4�%8 P�A�( 4�%�/ �# �)�Fی

!%}%	 : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=88412

��غ ���

  :  =���م١٠٠٠/. 

�غ  :  # ���.١uم٠٠�. 



  :  K١زر�uم٠�. 

  :  �� ��7` �1�>�ر�٢زی

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

  :  PS١روuم٠�. 

  :  � ��7` �1�>�ر���٢


 /� دو 1!�A�� �# و 
�%8 �# ��
 و #�غ را #� ��ی
 زر�K را /! د�7 )��%8 �# T��= را ��/Lرا دا� �
 و �����8 1�خ #� %8 PS��7` رو 

���= #� .Rاری
 ��� را دم #��غ و زی�� را �6/9 /# 
�%8 �# e�/� را =��3�ان ^L ��4 در �ب �Vش را /�زر�K #� ری�ی
 و /c4ن ز��8 g7�# 
�%


 و ��8 روPS داغ 8�د� رو�
 و رو� دیT ��� #� ده��= و زر�K �#�د� ��4 #>��ط #� %8�/ ��8

 (زر�K را �9 ��� ��� ری�ی�� �ن #� ده


�%8 �# !HG7 !HG7 غ را�# (
�A����8�4ن /� ��� #>��ط #�  g7�# د و�� �# ��� و ا�1>�ان ه�یe را #� .�ی
 و /4H �9 ���	�ن ر�D �ن 1

. 
#� .Rاری

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ی` زی� ا�"�م #� ��د:M !/ =��8�دن / T��ز �M ●

�A�� �# 
���/ D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJ%4 د	م �. 
��
 /� �ب �%8 �# ���= را /! د�7 )���= #4Uار� �ب/��= �8#6ً ز9ل ��د /4H رو� /�
 )� �ب /

�م /! ^�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن �8#6ً #|��س /��4 #� ری�ی
 �ب /�ی4 .d!/ 4H/ ،د��7�ار /< =��/ iG1 از ��ی$ً� /�9)U( ��>� ا

7�ار # =��
 رو� /�}�� �# �4���K را ���! در ��ر	! 31 D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی ���$� هL$7 a� را روز ی� =��� ا�1 /�&/ 
�� ده

��8�دن / T�
 در �hر)� 8! /�ا� ��A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L7ی� 9ا 
�%8 T�8��� و� Kی K���� /��4U# 4ار ���/ �h�J =


 ��اه4 /�د.�����8 Kی 
8 �h�J در
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E$�)
��غ ;�ش و 



● #�اد 9زم :

▪ ی4c Kد #�غ ��د ��4 /� ���1

 ▪٢L�c ��ُ � RS `��7ا��ر� 1

L�$"�▪ یK 	&�رم RS `��7ا��ر� ز

�#�7 L3�J در��ر� �� ��	��7`  rF� ▪

 ▪٣!8� RS `��7ا��ر� 1

 ▪١��� RS `��7ا��ر� �/�

 ا���1ن �ب #�غ١▪ 

 4cد ���ز١▪ 

PS4ار 9زم روU# !/ ▪

: !��ز )&M ●

�٧.4- ا/�4ا #�غ را /� ی4c Kد ���ز /! #4ت ����"/ !U� د7

.4�8�د� و در روPS ��8 )�3 ده e�/� غ را�# T�1 -

8!، �/����، �ب #�غ و ���ز را /� ه
 #>��ط 8�د� و /� �1 ،�#�7 L3�J در�� ،L�$"�ا�3�1د� از ُ/�س �8	�� رو� #�غ /����L�c -.4، ز

�غ را /! #4ت # -du ��#در د !U�7�ار ده�١٨٠.4 د7 �J Lاد، دا��. ����1 � !Vدر 

 /�ر ا�"�م ده�٧.4 ی� }- #"4داً /� ُ/�س از #�اد #>��ط ��4 � /�9، رو� #�غ /����4. ایL�c P را 

.4�1�و ، ���1 �ن را 4Vا %8 g7�# غ و�# P�<� 4 ازH/ -

K(��/ : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=105682

��غ >��#�ن $� ��غ ! �



● #�اد 9زم:

��S/� ی� ارد� ی� #�غ #|��# ▪

�4� �4��دو �1ی. �[# ▪

(�>��J !V�. ر ـ رب����� ( رب ا( ▪

▪ ادوی!.

: !��ز )&M ●

��ر �� و /� ا�3�1د� از Nemyar�( 4%/�1 �# !��# D%1ا/�4ا .�دو را در 

��7 ا�3�1د� #�/ ��&/���8#6ً  �! ��4 و روe%S در /��ی4، (ا#�وز� از �1

(4%%8


�دو را /� رب ا��ر ، زرد 	�/! و #4Uار ��8 �ب ،/� رو� ^�ارت #6ی. T�1

PSدو #� ری�ی4، )� رو��� #4Uار� �ب 1�د رو� .�7�ار داد� و ه� از .�ه� 

�� ا�3�1د� ��د،.�دو در /��ی9ً��H# .4 ا.� از #��S/� ی� #�S&�� #|�� ا�3�1د� 8%%4، �ن را /! ه��ا� .�دو&� ��&S� #� .Rار�4 )� /��د و ا.� از #

.4��ف .�دو #� ری�w غ را در�# ،�&��/4H از �ب �� �4ن و در ا

8 4��<� در �7/��! #� ری��J !V�. ر� رب���/�# `��7 Kد، ی��Jا PSا /! روRS ��7ی�ن و��ش ��ر�� #� ��د. دردر �� D�! ایP �8ر /��c ر

�� 	4c 4%د /�د#"�ن را �h !/ !8رت ور7! ا� ��ز� /�ی�4 ��4، 1�خ ���د� و � g7از #�ا ��H/ا�3�1د� #� 8%%4. در �1/` ،در ��ر�� P�V&� )�ی

M �( 4�8�د �# !J�jا ��� �#��دو، /! c%�ان )��� #4Uار 7��� و �. P�<ن ه��#�ن /� ری�"%�J.د�� Pی���ش و �( �84�
 RSا ،اH
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��� b��6�



  :  =���م١٠٠٠/. 

�م١٠٠٠.��� 	�خ 8�د�  :  . 

��ز  :  �d4دc 

 ��7` �1�>�ر�٢ادوی!  :  

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

  :  PSم٢٠٠رو�. 


 ��� را #��%4 	��� �1د�
 و در دیD #� ری�ی
 و �6/9 �ن ادوی! #� ����%8 �# e�/� را ���L^ ان را در ��8 �/"�ش�3c4 زH/ 
�� دم #� %8

��ان �/<��� ی� �ب � rF� �/ 
�%8 �#٣ �( dرا دم ���و  
��= #� ده�/ iG1 رو� =���ق /c P�J��د� /4H از .�/� PS��7` �1پ ��ر� رو 

 K��
 و .��� را /� ���ز ر��4 ��4 و ��8 ادوی! و ���ز را از ر��4 ری� رد #� %8� 
�
 ��8 روPS در )�/! %8 �#�$1�%�#�و L3�J #>��ط #� %8


 و /���#� داری
 در د�1 .�د #� %8/ �>���ر K4از� ی��eJ را در#� ری�ی
 و از .��� .���! ه��A /! اM و دو 
� ا�<�� و�1 �ن را �1راخ #� %8

3�ا�� رو� �نcز =��/ ��8 
��8 �# Tدر دی 
��= را در دیD #>��ط #� %8�/ 
�1�خ #� %8 PSرو=���د� رو� /�/� ��8 

 و ��8 ه� #� ده

 =���� رو� /��و ���3�ات �
 و #��P ا4H( !/ �1اد �%�	 �# =��
 و ��#� ه� را رو� /��و /��4 7�ار#� ده����$� 8! ی�� ��#� و ی�� (�( !/

��= را دم %8�
 و /�%�}/ =��
، #��P ا�1 ��#� ه� را /! )4Hاد /4H از 1�خ 8�دن رو� /��8�4ن ��&� را /�داری
 و و��7 ��� را در دیT/4ه g7�# و 


.
�%��$� 8! ذ8� �4 رو� ��� /{(�( !/ 
�8�4ی

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ز دم 8�دن ��� �1د�:M ●

� �(4�31 =��/ !8 Pا� ای�/ ��� !��د #��P ا�1 ی�8 !HG7 K	K زاج (/! ا�4از� یKدیD #%�1$� را �ب 8�د� #� .Rاری
 �Vش /��ی4 در �hرت )&

�= د�/ P�<4 از ریH/ =�1 را /! )4ری�# !��� rF��ی�ی
 و ی� / =���= را /�دا��! �ب ��K راJ%4ق) را �8/��4 در �ب /�/ K�� 4H/ ، 
�ف /�ی�یw Lا�

/ 

 #� .Rاری���= را در �ب �Vش #� ری�ی
 ی�� دو /�ر �ه��! /! ه
 #� ز�
 و /��م ��د /! �Mر����� #� %8� ��8 =���= �Vش /��ی4 و #]� /�

�= .�ه��4ن /��V !�h�J 4 در��$� K�� و ��= را در د�1 �! 8�دی
 #]� �ن ز/�/ !��= ��3ف )�8! و��7 دا��ی
 و /�ا� ای%�! /�� r8 �ن را #� .

&/ !8 e�/� را در =��/ 4H/ ، 
�ی�ی/ =��/ L4ن دا����V P�j PSا�1 دو 1! ��7` رو P��# 4ار���دU# 
� ا�1 1$4 	�/� /��4 #� ری�ی�

�م . ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ د�� !�J�. =����� و ��ر� /� !8 
��م رو� LG1 #� ده. 
���= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� روPS (در�ب �/


 دیD را #� .Rاری
 رو� �)e )� �ب ٧u^4ود �%8 �# !J�jا �����ان �ب � rF� 
�= را در دیD #� ری�ی
 و .�م) )! دیD #� ری�ی�/ 4H/ ،داغ ��د PSرو

 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw و در 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را eJا�M4 1! )�اH/ ،4%�/ ق�c ��8 Dدر دی �( 
�A��� �#

� /4H از #|�
 ٧u8	&�ر ��7` �1�>�ر� روPS (در ^4ود J Pرت دا���h در 
��= #� ده�/ iG1 د� رو����ان �ب را داغ 8� rF��دن در .�م) و 


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J r8 ف را�w D٣دیuارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 

�= دم /��4.�/




 ��� )! دیD /$%4د/�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ (#�L 	��8$�ب) ی����c و�J�8 �7 ا�1 و� در �hر)� 8! />�اه

��1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را � !/ ��� Dا� ای%�! )! دی�
 و�7 9زم #� /��4. /��� ��رج ���د (/4ونی�c�1 K و J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8�

�1�� 4Vا ��د.� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن) )� دی Pدا���/

�ارت زی� �ن /�ی4 #6ی
 /��4 و رو� در دیD را^ 
��ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دندر �hر)� 8! ��� را رو� �)e دم 8�د� /��/ e(� 4ار�U# 4ی�/ 

��� 
�ی�ی/ e(� و ی� رو� �ن را 
�� دم %8J 8! در �A��	 ��4 و���ان��� در �ن را دم R>/ �%8ار� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ �

�L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� A�1 ان�3c٧٠#��1 و ��8 ز
�ی�ی/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF��م روPS و . 

� #� ��د.�&/ ��� Dرت )! دی�h Pدر ای
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(	
� (,�رش �Zس و ��)����

3�}● #�اد 9زم /�ا� � 

��▪ دو RS `��7ا��ر� 8

 ▪u{u ت�HG7 د ��4 در��) ی� .��1�! ��ر���  �م .��� #�غ . ٢/u

(���# ����1

L3�J ی>�ر��	��7`  g/ر ▪

K���rF ��7` 	�ی>�ر�  ▪

▪ یJ K%"�ن �ب #�غ

K�� 4سc ن�"%J Kی ▪

▪ 	&�ر J%"�ن �ب .���

P�▪ ر/g ��7` 	�ی>�ر� ��در دار	



▪ ر/g ��7` 	�ی>�ر� �Vزه�4%

K��▪ ر/g ��7` 	�ی>�ر� 

K�� ی>�ر� ری|�ن�	��7`  rF� ▪

e��8 ن�"%J Kی ▪

�د ��4� K����"�▪ دو �1م J%"�ن ا

 د7�U!d٠▪ ز#�ن 9زم: ی�c�1 K و 

!��ز )&M ●

! در �7/��! ری>�! و �ن را 1�خ %8��7.4/��! را رو� ^�ارت �1��# 7�ار داد� و 8�� را درون �ن ذوب %8�4. .��� را /� ��K و ادوی

. د7�U! رو� ^�ارت �1��# 7�ار ده�T�1 .4 .��� ه� را از �7/��! ��رج 8�د� و 8%�ر� /<Rاری�du4ب #�غ را ا�Jود� و /! #4ت 

%8�4 و ا�Vز� ده� 4�T از �Vش �#4ن رو� !J�j4س را /! �ن اc د.�ب .��� را در �7/��! ری>�! و��/ g/ر K4ت ی# !/ 
�ارت 8^ 

� را ا�Jود� و /! #4تدار	�P را /� �Vزه�4%، ��K و ری|�ن #>��ط 8�د� و در �7/��! /�ی�یT�1 .4 .��� را #"4داً �"�%8�e��8 ،4 و ا !J�jن ا� !/

 د7�U! دی<� /��ی4.١٠

�ا]J4ا ا�]

#%$g : روز��#! ای�ان
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��� �*)�

  :  =��/uم٠٠�. 

�<� )�ر�  :  #uم٠٠�. 



  :  �>��J !V�. >�ر�٢رب���7` �1 

 J%"�ن�١ب .���  :  

  :  ��8١uم٠�. 

  :  4� ��7` �1�>�ر��١رد 31

 ��7` �1�>�ر�١��در �8ر�  :  

  :  !#��١uم٠�. 

�غ �>�!  :  # 
<(d4دc 

��K  :   47ر�

�= را /� ��ی` زی� T1 ایP ��را� را �#�د١٠٠/M !/ 4H/ 
�%8 �# '$M �8! �1د� L�� !/ K��
. �رد را /�  .�م روPS و ��8 �A��� �# �u٠���م 8. 


 و�A��� �# 
8�د� ^�ارت زی� �رد را #6ی L^ ���>/� را در �>��J !V�. رب 
�8
 دا�L �رد 1�خ 8�د���8 1�خ #� %8 
 �ب .��� را 8

H/ 
�%8 �# !J�jدر �8ر� را ا��و  K���r ��د. ��8 G� 6ً#�8 T1 �( 
���x /�د٣ )� 4٢ #� ری�ی
 /! ه
 #� ز�S ��8 T1 !8 �(ر�h ش در�V 

�ف .�د �7%<� را ا��|�ب #� %8w . 
�%8 �# !J�jه�� �#�د� ��4 را ا�>�� #� داری
 ��#! را /� �ن��8 �ب #� ری�ی
 و #/ e(� را از رو� �>�# 
�


 و )��8 �# �>��= را /! ��L دای�� دور #��ف #� ری�ی
 و /w �1و �ن را و . 
��= را /� )>
#>��ط #� %8��اف /Mد� و ا��غ ه� را 	&�ر �7چ 8# 
<

.
�A��� �# P�A�( ��3HV گ��غ و 	4% /#

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ز دم 8�دن �8! �1د�:M ●

%�
، ه��%8 �# e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد� ا.�/! ازا� ه��! �ب �Vش ا#4 /� ا^���ط 38<

7 =����ز ا�1 )� /� ������ا� �8! �ب // 
��>�! /�د، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[#=���اف /Mاز )��م �4ن �ب ا T� .4ی� L�c !/ ��#��4ر� 

S>�ر� رو�دو )� 1! ��7` �1 =���م /. ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ 
�وط /�9 #� �وری<# L��/ در ^4ود را) P٧uو در 
�= #� ری�ی��م) رو� /. 

�ق /�%4، در �hرتc ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیwr8 ف را�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pدا�� 


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J٣uارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠.4��/ دم =��/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 


 ��� )! دیD /$%4د/�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ (#�L 	�� 8$�ب) ی����c و�J�8 �7 ا�1 �و در �hر)� 8! />�اه

��1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را � !/ ��� Dا� ای%�! )! دی�
 و�7 9زم #� /��4. /��� ��رج ���د (/4ونی�c�1 K و J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8�

�1�� 4Vا ��د. در �hر)��! ��� را رو� �)�/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن) )� دی Pدا�� ��ارت زی� �ن /�ی4 #6ی
 /��4 و/^ 
�e دم 8�د� /��

�ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دن ��� در �ن را دم �%8 // e(� 4ار�U# 4را /�ی Dرو� در دیe(� و ی� رو� �ن را 
�� دم %8J 8! در �A��	 ��4 و�<Rار

 L^ �4�A�1 ان�3cان #��1 و �8 ز��� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�م روPS و ��4�٧٠rF در �/"�ش را /� /�ی�ی. 

��� Dرت )! دی�h Pدر ای 
�ی�ی/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
� #� ��د.���ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>�&/ 



http://vista.ir/?view=article&id=166

��� �*)�

��ی$� هU( ای�م P/� #�ه� ��ردی4؟ در ای ���؟ 1$�� ��R. 6ت ��ش�GH(

a� ردن #�ه� در�� Pی�� ر1
 دیM�� !/ �4� !آ 
�ا� ی� /�ر ه/ ��ای�ا

��، ی� وRS �4cای� اش را /! ایRS Pا� دری�ی� ا���Fص #� ده4. �1ل 

�اوا�� داردJ ی! ا�R[( آ! ارزش ������UJ 4 #�ه� �ه��ن �Mر آ! #� دا

ا� وی¥�   ��اه� از   ��� �<�ه� # ا��اع   �%Hی دری�ی�  RSاه��   ��1ی  !l�/

�9 ��&� /! ه� آ�� ا�Vز� ��� ده4 آ! ^�� #�ه��/ ������ردار�4 ا#� 7/

ی� /�ر ه
 از ��&� ا�3�1د� آ4%%.


�)� /! ^�ل #�<� ���1ر� #�L آ�د� ای4؟ #�<� ��� 	�Gر؟ ایP /�ر #� ��اه


 آ! ارزش )]Rی! ا� ایRS Pا را ا�Jایe ده4.�در/�ر� �h ��� �/ �(�l|$� آ%

��lت c$�ر)%4 از: Pای

�ی` #��انM P4 )� از ای��<� ه� را L$7 از 1�خ آ�دن /� �ب آ
 />�ر�� آ%# ▪

�4ا آ4%. ^��� eف #� ر41 آ�ه�F# !/ دن �ن�روS%� آ! /�ا� 1�خ آ

و د��! ا�   L3�J آ�� ���ز،  ه��ا�   !/ و   
آ �ب   �/ را  �<�ه� #  4��#� )�ا

� /<Rاری4 )� در ^J ار داد� و در�7 Pl���ف w �4 /��ی4، در ی�� !U�^ !U�^ ه�� �>��J !V�..4��ارت آ
 آ�6ً# #]��>� ��

� =��/ !�
 در )&&# !�l�4، /&�� ا�1 ا�$�! ��L آ%# =��ن ا�1 آ! /! el/� ��V آ�دن �ن را /! �hرت آ�! ��4▪ ا.� #� ��اه�4 �ن را /! ه��ا� /

.4�M$' آ%

�4 از روPS ه�ی� آ! �GU! دود /���L ده%�4 ایRS Pا #� )�اl�( ای�RS دن #�اد�4 #��%4 روPS #�ی�F<# gص▪ /�ا� 1�خ آ�9ی� دار�4، ا�3�1د� آ%

4، /! 1��c ا�9�� #4ت،  روPS ه�ی� آ! �GU! دود آ�� دار�M دن ه����4 #� ���4 و دا����ن رادی�lل ه�� �زاد1�خ آ�دن زی�ا در 1�خ آ�آ�



�ادJن ه� را در ا�M��L #� ��د آ! #� )�ا�%4 ز#�%! ا/�6 /! /���ر� ه�� �7$� و ا��اع 1l�(.4��اه
 �ورJ 4H��# 

�اوان در ه%<�م )&�! ایRS Pا از �/����� )�ز� و ادوی! ه�J ���3�ان ا�3�1د�▪ �H1 آ%���V !/ 4 روPS و cو ز ��7�#�، زی ،���1 L3�J ���� r��<# �

� ��د.( 
HM ای��ن ��شRS �( 4�آ%

�غ ه�� ا#<� 1! #  
<( از   4��L آ%# /! �Ll ���1ر� ��4  را  �<�ه� #  4�#� ��اه 31��4▪ در �hر)� آ!  �UJ از ی�  دار ا�3�1د� آ�د� و 

.4��غ ه�� #��H�� ا�3�1د� آ%# 
<(

�وآ��، �7رچ،/ 
�<� و ذرت 7�ار داد� و #�L آ%�4. ه�▪ /! ه��ا� #�<� ه�� ���1ر� ��4 1$�� ه�� )�ز� و ی� />�ر�� ��4 #��%4 آ��J !V�. ،=ه�ی 

�� )]Rی! ا� ��Hj4 در /&$�د و%�� آ�� آ%%�4 /��%4.ی� از ایP 1$�� ه� ارزش )]Rی! ا� وی¥� ا� دار�4 و #� )�ا


 د�1<�� .�� واg7 ��د. ▪ در آ%�ر ایRS Pا از ��ن، �ن ه
 از ��ع 1$�س دار �ن ا�3�1د� آ%�4 )� در )%� É# ار�� )�ن�

�#61 !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=81490

��� �*)�

● #�اد 9زم:

 ▪٢٥٠�>��م #. 

 ▪٢٥٠e��8 م�. 

 ▪٣�٥=����ان /� 

 4cد ���ز١▪ 

�م #]� .�دو٥٠▪ . 

3�انc4ار� زU# ▪

PS4ار� روU# ▪



�وف و و�1یL 9زم:w ●

�ی$� U( !��/�7 Kه� )�/!٧ )� ٦ی�# Kی ،����� 

:!��ز )&M ●

� ای�h Pرت /�ی4 #�<� ر�S د� ا�3�1د� ه��%4 در�#� !"����1 �4%8 #� ��م در �� P# را �>�ا 6$7 ���1 /�%�4 و �#�د� %8�4U#) 4ار داد� �#�4

�م /�ی4��/ 4).4/٢u٠ون ���1 . 


 و��7 ���ز 1�خ �4 اول #�<� را /! �ن #� ا�Jا�1�خ #� %8 PS4ار� روU# �/ ز را ��رد و���
�ی
 و �ن را /! #4ت �8)�ه� ه��ا� ���زداغ )�3 #� ده

$�� ��د ^�e��8 9 را /! �ن /��3ای4 و رو� ^�ارت 8
 ی�� دو 	�خ /4ه�4 زی�د �� ای%�Fرت )�' #� ��د /4H)� �ب �ن )$>�S 4 در���/ e(� ی4 رو��

3�ان #�c��8 ز 
�دوه�� ��رد ��4 را /! �ن #� ا�Jای�4 و ی�� دو 	�خ #� ده�4 در ��� ه. 
�داری4 و /<Rاری4 8%�ره/ e(� ا از رو���� 9�^ 4�� ز

.4H/ ا��/

�T />�رد در �� 
�= را 8! از R. L$7ا��! ای��= �>�! ��د د�7 %8��74/��! را �ب %8�R>/ 4اری4 �ب �Vش /��ی4 و /�/ �( 
�����V �# و 
ن #� ری�ی

�= /�ی�/) 4��= /! ه
 ��اه4 	�$�� ای%�Fرت دا�! ه�� /�S ی4 /"��4 در�$� =��%8�4 در�1 %8�4) ^�9زی�د از ^4 / �# !��ا� 	�� )&/ !8 !��>�4 ه��

.4�%8 e�/� د �ن را��ی�ی4 و /� �ب 1/ e8 را در �ب =��/

�= را )! �7/��! /�ی�ی4 ��ی�یR>/ 4اری4 رو� �)4U# 4H/ eار� از // !��/�7 !( PS4ار� روU#4 و��= و #�اد دا�L #�ه� )�/! را /� ه
 #>��ط %8�/ !�U/ و

4��$. 1� �7/��! ��� را /� دم��ی�د /! �hر)� 8! #�<� و e��8 ه� )! �7/��! / !��/�7 Lاری4 ^4ود دا�R>/ 4 و������/ e8 due(� رو� !U� د7

#6ی
 ��� دم /��4.

!%}%	 : g$%#

http://vista.ir/?view=article&id=88414

�'�د ���

● #�اد 9زم:



 = gی�# PSرو ▪uم�. 

��ز = یK دد (� ▪١uم )٠�. 

�م. 4%31�. ���. ▪

�<�= ١▪ زرد	�/! = �J !V�. ی>�ر� - رب�	ا ��ر�٢ ��7` RS `��7 

�٧u٠▪ �ب = ��� ���# 

�>�د �$1 =  ▪uم٠٠�. 

!��/ Kغ #<� = ی�▪ �Fcر� #

��K = یK ��7` 	�ی>�ر� ▪

 = =��/ ▪٣ ) !����� duم )٠�. 

 = ��8 ▪٧uم�. 

3�ان = یK ��7` 	�ی>�ر�cز ▪

:!��ز )&M ●

) روPS را ^�ارت داد� و ���ز ری� ��د ��4 را در روPS )�3 ده�6M �( 4ی� ��د.١

%8�4 و ٢ !J�jز ا���ش داد� ، /! �/ K	�8 ت�HG7 !/ را ���.( u.4� د7�U! )�3 ده

٣.4�8�د� و یK د7�U! )�3 ده !J �jرا ا �>��J !V�. /! و رب�	زرد ( 

d.4��ارت ده^ �c�1 Kد� و ی�8 !J�jب را ا� ( 

u د� و�8 !J�jد را ا�<� (٣٠.4��ارت ده^ !U� د7

{.4�%8 !J�jغ #<� را ا�) �Fcر� #

٧.4�%8 !J�jا K����ز � ) از #�ی! /{��4 و در �hرت 

8�د� ، 8�� را در �7/��!٨ e�/� �4 ��4 را����� L$7 از =��/ ( 

.4�%8 !J�jرا 9ی! 9ی! /! �7/��! ا ���د �<� gو #�ی =���ب %8�4 و /

�4 و ٩��ارت ده�4.d٠-٣٠) �7/��! را /� د#� /����^ !U� د7

١٠.4�%8 P�A�( را /� �ن ��hف ا�w د� و�3�ان #>��ط 8cرا /� ز =��) ��8 از /

#%$g : ز��4 رود

http://vista.ir/?view=article&id=101114



�'�د���� ��9$%9

`M�%# ا�1 8! ��8ره� و LFJ ������ ه�� #>��ط���ی�� از  ���د�<�

.4�#>��r، �ن را /! روش ��ص ��د #� ��

�� �>�! #� ��د و�� )�3وت ا��h �ن /�� Kط در ��8ر #��ی��<# ���� Pای

��ان )%�4 �ن را# 4��
 )%4 �ن ا�1 8! ��� #� )�اHM ،���>�د���ه�� ای�ا

� ای�h Pرت،�S 4؛ در�%8 
��%&�د� در #�اد 9زم 8� L3�J 4ارU# دن�8 
8 �/

.4�%8 L��>�د��� را /� ه��ن )%�4 #��ی�� #

3�:d● #�اد 9زم /�ا� � 

�م.���8 
���<�؛ �J !V�. -

 ��7` �1پ ��ر�٢- روPS زی��ن؛ 

�د ��د)� �%�>���ز؛ ی4c Kد �1��# (� -

�؛  �1 -٢(�4� !�) !$^ 

�=؛ �/ -٢!����� 
�� و 

��4؛ ��V ٣- �ب!����� 

!����� 
��7�ص �Fcر� 1$�ی"�ت؛ یK و  -

��K؛ /! #4Uار 9زم -

7�#� ��K ��4؛  L3�J -4د٣c 

�<�؛ �Jد�<� -١uم٠�. 

1���؛ ��8 L3�J در�� -

:!�● روش )&



�<� ه� ١�J !V�. !�h�J P4. در ای�%8 T�� �c�1 4%	 ی�ی4 و�/ K���= را در #4Uار� �ب و �/ (�( 4��د %8� P8  ا�1ز ی� #>��طRS و در !��� ���را 

� را در �ن )��<� را ه
 در �7/��! ا� ^�و� #4Uار�/! ��1 �ب دار )$4یL ��د. T�1 روPS زی��ن را در )�/! ا� /�ی�ی4 و ���ز و 1�Jد�<� .4��3 ده

�ب /��ی4.

�ی�ی4 و رو� ا�Vق .�ز 7�ار ده�4 )� �ب �ن ��8 �8��4 ��د؛ ٢/ ���4، 7�ص �Fcر� 1$�ی"�ت ) V�. T1! را در )�/! دی<���V ا� /� �ب�T�1 ه�

7�#� و 1��� و  L3�J ،K���T ��رد� /�ی�ی4. � =���<� �>�! دا�L �7/��! ا� ^�و� /�Jد�<��� /! ایP #>��ط اJ�j!و �� داغ و ���ز داغ را �1 P�ه�{%

�= )��م ��د. د��ارت، �ب /^ �%8�4 )� در ا  �$h ��8 9�^ .4�%8�4 و رو� ا�Vق .�ز 7�ار ده
��ر ��ی�ن دم 8%� را رو� �7/��! 7�ار ده�4 و /4H از 

.4�%8 L��c�1، ایP �8! #>��ط را #

.4���4 ��4 ا��  ،�1�� %8����=، �/� را 8! در �ن ��8�دن #�اد /! / !J�jه%<�م ا :!��� ●

P6ی�� ��#%$g : ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=107711

��9;� ��ا� ا��اع ,�رش

:4��ا� )&�! ��رش ه� /! ���ت ذیL#�8 !V�( L دا��! /��/ ●

��رش /�ی4 /� ^�ارت #6ی
 M$' ��د.

#� ��د.��رش را �$�ی4 زی�د /! ه
 زد زی�ا /&
 زدن ��رش /��c �! �4ن #�اد و از /�P رL�� P�J �ن 

ا��اع 1$�� را /�ی4H/ 4 از �>�! �4ن .��� دا�L ��رش ری>�.


 ی� زی�د 8�د.	��%� ��رش ه� /��<� /! ذاUA! ا�>�ص دارد /4یP��# �&V P ا�1 /�^�a ذاUA! 	��%� �ن را 8

��رش /�ی4 8
 �ب و �V 6ً8 ا��Jد� /��4.

D��4 /��! ر��� 4�8�د 8! ���ز زی�د ���1! �$��4 ی� 31 L#�8 �7ز /�ی4 د�� �ن �A6M 6#�8 ��د./�ا� 1�خ 8�دن �

��K و )��� و 	��%� ��رش را /�ی4 در اوا�� M$' دا�L ��رش ری>�.



�د. !J�j4 1$�ی"�ت �ن اH/ >�! ��د و�ف /��! �w در 
د..��� �8�! ��رش ه� /�ی4 /� ^�ارت #6ی

� ��د.�و��7 )��م #�اد ��رش �>�! �4 در �ن را /�ز #� .Rاری
 )� �ب زی�د� �ن )$>

��ز داغ:� !��ا� )&/ ●

�ف #� ��د /�ی4 1! )� 	&�رF# د� 8! در )��م ��رش ه�� 4cد ���ز #���1 را ��د 8�د و /� 1! )� 	&�ر/�ا� )&�! دو )� 1! ��7` ���ز 1�خ 8

��J ری>� و روی� �)R. eارد و .�ه� �ه��! /! ه
 زد )� ���زw د� در��/� PS>�ر� رو�ا���1ن �ب��7` �1 Kی !�h�J6/ د. و�� D� �A6M ر

���د. ���ری>� 8! ر�D �ن زی�د )

http://vista.ir/?view=article&id=199

� ��� و /��)W; �9;� ��ا��

��&� د�7 و �1��J�8 !U /! �8ر /�د )&� '$M ا�1 8! /�ی4 در ���L ای�اhاه�� اRS ��	 و �������/48 Kی !U�! یK ��� ی� 	��� ��ب ه%� ا�1 و �1

�� /��د.���8� داد� #� ��د د�7 /R( 6ً8! ذی !}�ای�ا�� ا �1�T 9زم ا�1 /! �

�= ��ب /�4% ��= ��ب و درV! یK ا�1 8! /! ای6c P#� �%���! #� ��د: /�/ !�&( ،!��� P�� �ن در ه� دا�! /! یK ا�4از� و ر�Dاو�G7 و Kو /�ری

"��/ P��ان )� )��م #� ��د و���ن ��8 زرد /4ون ��د� ا�1 و زی� د�4ان �8#6ً �31 و #|�
 #� /��4 /4ی&� ا8 �1! 	%. ���� از �|�ظ 7

�= ه�� ارزان #��H�� دارا� ر� ��8�� ا�1 و #��
 ا�1 8! )�3وت 7��� را ��ان #� ���ی .4�T /!/�یV�( 4! دا�� /$V ب�� =��/ ����ر� /

.
�ی$� P��� RSا را از //�S�# !"���� )�3وت 7��� #�F�i دی<� و در F�<# ا���J! #� ا�1 /h��ی` زیM !/ !8 �1ا =��8�دن / T��ز �M ����! دی< 

D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJ%4 د	م �. 
��
 /� �ب �%8 �# ���= را /! د�7 )���= �8#6ً ز9ل ��د /4H رو�ا�"�م #� ��د: /�
 )� �ب /�A�� �# 
���/ 

�= #4Uار� �ب .�م /! ^�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن �8#6ً #|��س /��4 #� ری�ی
 �ب�7�ارd /�ی4 / =��/ iG1 از ��ی$ً� /�9)U( ��>� ا


 ر�}�� �# �4���K را ���! در ��ر	! 31 D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ ،د���= را روز ی�/<�� ا�1 /�&/ 
�7�ار #� ده =��و� /

8 T�
 در �hر)� 8! /�ا� ��A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L7ی� 9ا 
�%8 T�� L$7 a�K���� /��4U# 4ار ���/ �h�J =���دن /

��/ g��ف M$' /�ی4 و1w !8 �1ا P�1م ای !���
 ��اه4 /�د. �����8 Kی 
8 �h�J و در ���8 Kارتی��= رو� ه
 ا�$���! و �! ���د ^�/ �( 4



�$��4 و  4%( 
�د و زی�د ه���ا�� /���M !/ 4ر� 8! زی� دیD را /< Kی4 �8#6ً ی�/ =��� ا�1 از 1$4ه�� 	�/��>� /�&/ =��8�دن / e�/� ا��/

.
�ا�3�1د� %8

�ز دم 8�دن 	�� �1د�:M

� �(4�31 =��/ !8 Pا� ای�/ ��	 !��د #��P ا�1 ی�8 !HG7 K	K زاج (/! ا�4از� یKدیD #%�1$� را �ب 8�د� #� .Rاری
 �Vش /��ی4 در �hرت )&

�= د�/ P�<4 از ریH/ =�1 را /! )4ری�# !��� rF��ی�ی
 و ی� / =���= را /�دا��! �ب ��K راJ%4ق) را �8/��4 در �ب /�/ K�� 4H/ ،
�ف /�ی�یw Lا�

/ 

 #� .Rاری���= را در �ب �Vش #� ری�ی
 ی�� دو /�ر �ه��! /! ه
 #� ز�
 و /��م ��د /! �Mر����� #� %8� ��8 =���= �Vش /��ی4 و #]� /�

�= .�ه��4ن /��V !�h�J 4 در��$� K�� و ��= را در د�1 �! 8�دی
 #]� �ن ز/�/ !��= ��3ف )�8! و��7 دا��ی
 و /�ا� ای%�! /�� r8 �ن را #� .

�&/ !8 e�/� را در =��/ 4H/ ،
�ی�ی/ =��/ L4ن دا����V P�j PSا�1 دو 1! ��7` رو P��# 4ار���دU# 
� ا�1 1$4 	�/� /��4 #� ری�ی

�م . ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ د�� !�J�. =����� و ��ر� /� !8 
��م رو� LG1 #� ده. 
���= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� روPS (در�ب �/


 دیD را #� .Rاری
 رو� �)e )� �ب ٧u^4ود �%8 �# !J�jا �����ان �ب � rF� 
�= را در دیD #� ری�ی
 و .�م) )! دیD #� ری�ی�/ 4H/ ،داغ ��د PSرو

 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw و در 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را eJا�M4 1! )�اH/ ،4%�/ ق�c ��8 Dدر دی �( 
�A��� �#

� /4H از #|�
 ٧u8	&�ر ��7` �1�>�ر� روPS (در ^4ود J Pرت دا���h در 
��= #� ده�/ iG1 د� رو����ان �ب را داغ 8� rF��دن در .�م) و 


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J r8 ف را�w D٣دیuارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 

�c�1 Kی (8$�ب��	 L�#) 4��$��= دم /��4. /�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �/��	 
� و�J�8 �7 ا�1 و در �hر)� 8! />�اه

�1�� 8%�4 ��د � !/ ��	 Dا� ای%�! )! دی�
 و�7 9زم #� /��4. /���)! دیD /$%4د ی�c�1 K و J از ��	4ن �
 L$7 �c�1 از �8��/�ی4 دیD را 

�1�� 4Vا ��د. در �hر� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن) )� دی Pدا�� ��ارت زی���رج ���د (/4ون /^ 
�)� 8! 	�� را رو� �)e دم 8�د� /��

�ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دن 	/ e(� 4ار�U# 4را /�ی D4 و رو� در دی��/ 
� دم�ن /�ی4 #6یJ 8! در  �A��	 ��4 و��� در �ن را دم R>/ �%8ار

��ان 1�#� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(� و ی� رو� �ن را 
��L^ �4 ��4 در �/"�ش را /�%8A�1 ان�3cو ��8 ز �

٧٠Pدر ای 
�ی�ی/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF�� #� ��د. .�م روPS و �&/ ��	 Dرت )! دی�h 

�ز دم 8�دن ��� �1د�:M

� �(4�31 =��/ !8 Pا� ای�/ ��� !��د #��P ا�1 ی�8 !HG7 K	K زاج (/! ا�4از� یKدیD #%�1$� را �ب 8�د� #� .Rاری
 �Vش /��ی4 در �hرت )&

�= د�/ P�<4 از ریH/ =�1 را /! )4ری�# !��� rF��ی�ی
 و ی� / =���= را /�دا��! �ب ��K راJ%4ق) را �8/��4 در �ب /�/ K�� 4H/ ،
�ف /�ی�یw Lا�

/ 

 #� .Rاری���= را در �ب �Vش #� ری�ی
 ی�� دو /�ر �ه��! /! ه
 #� ز�
 و /��م ��د /! �Mر����� #� %8� ��8 =���= �Vش /��ی4 و #]� /�

�= .�ه��4ن /��V !�h�J 4 در��$� K�� و ��= را در د�1 �! 8�دی
 #]� �ن ز/�/ !��= ��3ف )�8! و��7 دا��ی
 و /�ا� ای%�! /�� r8 �ن را #� .

�&/ !8 e�/� را در =��/ 4H/ ،
�ی�ی/ =��/ L4ن دا����V P�j PSا�1 دو 1! ��7` رو P��# 4ار���دU# 
� ا�1 1$4 	�/� /��4 #� ری�ی

�م . ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ د�� !�J�. =����� و ��ر� /� !8 
��م رو� LG1 #� ده. 
���= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� روPS (در�ب �/


 دیD را #� .Rاری
 رو� �)e )� �ب ٧u^4ود �%8 �# !J�jا �����ان �ب � rF� 
�= را در دیD #� ری�ی
 و .�م) )! دیD #� ری�ی�/ 4H/ ،داغ ��د PSرو



 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw و در 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را eJا�M4 1! )�اH/ ،4%�/ ق�c ��8 Dدر دی �( 
�A��� �#

� /4H از #|�
 ٧u8	&�ر ��7` �1�>�ر� روPS (در ^4ود J Pرت دا���h در 
��= #� ده�/ iG1 د� رو����ان �ب را داغ 8� rF��دن در .�م) و 


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J r8 ف را�w D٣دیuارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر u٠

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 

c�1 Kی (8$�ب ��	 L�#) 4��$��= دم /��4. /�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �/��� 
�� و�J�8 �7 ا�1 و در �hر)� 8! />�اه

�1�� 8%�4 ��د � !/ ��� D8! )! دی Pا� ای�
 و�7 9زم #� /��4. /���)! دیD /$%4د ی����c و J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8��/�ی4 دیD را 

�1�� 4Vا ��د. در �hر)� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن) )� دی Pدا����ارت زی� �ن��رج ���د (/4ون /^ 
�� 8! ��� را رو� �)e دم 8�د� /��

�ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دن ��� / e(� 4ار�U# 4را /�ی D4 و رو� در دی��/ 

/�ی4 #6ی�� دم %8J 8! در �A��	 ��4 و�در �ن را دم R>/ �%8ار

��ان #��1 و 8� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(� �4 در �/"�ش را /� و ی� رو� �ن را� L^ �4�A�1 ان�3c�٧٠ ز

 Pدر ای 
�ی�ی/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF�� #� ��د..�م روPS و �&/ ��� Dرت )! دی�h

�ز دم 8�دن �8! �1د�:M

P�
، ه��%8 �# e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد�/! ازا� ه� 8! �ب �Vش �#4 /� ا^���ط 38<

���ز ا�1 )� /� ������ا� �8! �ب // 
��>�! /�د، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[# ��افا.Mاز )��م �4ن �ب ا T� .4ی� L�c !/ ��م )��= 47ر� 

�= دو )� 1! ��7` �1�>��م /. ���8 Kی ���$� ه !/ 4H/ 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/ را =���= #� ری�ی
 و�٧uر� روPS (در ^4ود /��م) رو� /. 

h ق /�%4، در�c ��8 Dدر دی �( 
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw ف رادر�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pرت دا���


 و ^�ارت را �7�ار #� ده �J r8٣uارت را ٠�^ �c�1 
��
 و /4H از �%8 �# !Vدر uدم٠ =��/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر 

�ا� دم �8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �4��$ (#�L 	�� 8$�ب) ی�c�1 K و�7 �8/ .4��/Dدی !( ��� 
��J ا�1 و در �hر)� 8! />�اه

D8%�4 ��د /�ی4 دی ���1� !/ ��� Dا� ای%�! )! دی�
 و�7 9زم #� /��4. /��� ��رج ���د/$%4د ی����c و J از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8�� را 

�1�� 4Vا ��د. در �hر)� 8! ��� � !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dدر �ن) )� دی Pدا�� ��ارت زی� �ن /�ی4(/4ون /^ 
�را رو� �)e دم 8�د� /��

�ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه� g7�# دم 8�دن ��� در �ن/ e(� 4ار�U# 4را /�ی D4 و رو� در دی��/ 

 و ی�#6ی�� دم %8J در !��A��	 ��4 و� را دم R>/ �%8ار

cان #��1 و ��8 ز��� rF�� #� ��د #��P ا�1 ( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(� �4 در �/"�ش را /� رو� �ن را� L^ �4�A�1 ان��م3٧٠. 

�ی�ی
 در ای�h Pرت/ Dو )! دی 
��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF�� #� ��د.روPS و �&/ ��� Dدی !( 

�ز دم 8�دن ��� د#�:M

P�
، ه��%8 �# e(� ش را��م، /�ر 8�د� زی� K���= دو 8��� �ب و ��8 �/ ���8 Kی �� را دا�L �ن ه
 زد�/! ازا� ه� 8! �ب �Vش �#4 /� ا^���ط 38<

�= را ��اف /Mاز )��م �4ن �ب ا T� .
��>�! /�د، ��8 دی<� �ب در �ن #� ری�ی =��/ �[# �8���ا. Kی ���$� ه !/ 4H/ 
�وط /�9 #� �وری<# L�� !/

�= دو )� 1! ��7` �1�>�ر� روPS (در ^4ود ��م /.٧u
�A��� �# 
�ف را 8 ��8w ��ف را #� .Rاری
 و ^�ارت زیw و در 
�= #� ری�ی��م) رو� /. 

7�ار # �J r8 ف را�w Dدن در دی�8 
� /4H از #|�J Pرت دا���h ق /�%4، در�c ��8 Dارت را )� در دی�
 و ^�
�٣u٠ ده��
 و /4H از �%8 �# !Vدر 

�ارت را ^ �c�1u٠ !/ !8 �(ر�h 4ن در��= دم /��4. /�ا� دم �8�/ 

 �c�1 دی<� #� .Rاری�� 
�%8 �# 
8 !Vدر L�#) 4��$�)! دیD ا^���ج 



 
��
 ��� )! دیD /$%4د ی�c�1 K و �و�7 9زم #� /��4. /�ا� ای%�! )! دیD ��� /!	�� 8$�ب) ی�c�1 K و�J�8 �7 ا�1 و در �hر)� 8! />�اه

� ��رج ���د (/4ون /�دا��P دJ از ���4ن �
 L$7 �c�1 از �8���1�� 8%�4 ��د /�ی4 دیD را ����1� !/ Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dر �ن) )� دی

�ارت زی� �ن /�ی4 #6ی
 /��4 و رو� ^ 
��ی�ی
 ��ی��H/ 4 ه�4Vا ��د. در �hر)� 8! ��� را رو� �)e دم 8�د� /��/ e(� 4ار�U# 4را /�ی Dدر دی


 و ی� رو� �ن را ��� دم %8J 8! در �A��	 ��4 و�� #� ��د #��g7�#P دم 8�دن ��� در �ن را دم R>/ �%8ار( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(

�L^ �4 ��4 در �/"�ش را /� A�1 ان�3cان #��1 و ��8 ز��� rF��غ #>��ط٧٠ا�1 # 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF��م روPS و . 

� #� ��د.�&/ ��� Dرت )! دی�h Pدر ای 
�ی�ی/ Dو )! دی 
�%8

http://vista.ir/?view=article&id=123

وا�? ���

LFJ آ��ر و در ��وا�� ی� 1$�� ��درو� آ�ه� ا�1 آ! در ��Uط 1�د آ�ه���

�c�$G#���اد ایP 1$�� /! ��د� ��د /�� Jر� از ا���/ ��� !/ !	�/&�ر #� روی4. ا.

دارد و�� /� ا�3�1د� از �ن #� )�ان ���� #>��ط ������ ا� )&�! آ�د آ! /�P 47ی�� ه�

�4Jاران /���ر� دارد.M

3�:d● #�اد 9زم /�ا� � 

 =��/ -d ی� ���� �1 !����� uم٠٠�. 

�مu٠٠- وا�� . 

 PSم١٠٠- رو�. 

:!��ز )&M ●

el/� 4 و در��T آ%�4. وا�� ه� را �T از ��ك آ�دن ��ب /��ی� ����= را /! ه��ا� �/

�r وG� گ ه����ی�ی4 )� �ب ا�J�j �ن .��J! ��د. /� )�V! /! ای%l! وا�� ه�� آ�ه� //



Pای ��S 4. در�4 ��&� را /! �hرت در�1! #�رد ا�3�1د� 7�ار ده��آ�)�ه� دار�4، #� )�ا

.4��hرت وا�� ه� را آ�� در�� )� از ��$1 ��� ��د آ%

T� .4���� از ^"
 �ن را از �ب �� آ%�4 و رو� ا�Vق .�ز 7�ار ده��7/��! ا� �#�د� آ%�4 و 

،4� �� 
�� =��/ !l��T ��رد� را دا�L �ب /�ی�ی4H/ .4 از �� =��از �Vش �#4ن �ب، /

�� />�رد. /� ��= 	�V 4%ش دی<��=٣ ا�� ٢�ا� ایP #%��ر وا�� ه� را /! �ب �ن اJ�j! آ%�4 و /<Rاری4 )� ه��#�ن /� /�/ T�1 .�1ا �Jز#�ن آ� !U� د7

.4�را /! ه��ا� وا�� �ب آ�� آ%

 i�j�( ▪١:

4� !� a$1 ،>� �ن در �ب�4ن #4ت � �( ��9�M ،�1�3 ا�G� ر���l! وا��، ��$1 /�� !/ !V�( �/دن��e از اJ�j! آ� T� ،ن �ن #� ��د

.4��%�ن ^�Lh آ%�Mا =��
 �� �4ن /��وا��، از 

�= و وا�� �ب آ�� ��4 را دو/�ر� /! LU�%# !��/�7 آ�د� و /� اJ�j! آ�د��= دم آ%�4.در ��ی�ن، #>��ط /�ن �ب و روPS، �ن را /! روش #��Hل �>� /

 ��� P4ن ای��ا� دم آ�/du.�1ز#�ن 9زم ا !U� د7

 i�j�( ▪٢:

3�ان دم #� آ�د�4، /! ای�h Pرت آ! ه%<�م cرا /� ��1ق و ز ��� ��وا  ،
�اد در 47یJا ��H/=���= و وا�� /! �7/��!، در �9 !/9 /�ا���Uل #>��ط /

.4�4���� �# 
3�ان هc4ار� ��1ق و زU#

 i�j�( ▪٣:

�P ه�f(و��ف �F# !/ !ر)� آ�h در ��>�! #� ��4 و�9 /4ون .��� ��H# ا9ی�م 
�4  �نایRS Pا از 47ی���ا�� /! ه��ا� RSا �cدت داری4، #� )�ا^ �

را /! ه��ا� #�ه�{! �>�! ��4 ی� آ��J! ری�� 1�خ ��4 دم آ%�4 و />�ری4.

:!�l� 4%	 ●

�اب #� ��د.) وا�� را �T از ��� و�� /�h�J6! در �>� RSا #�رد ا�3�1د� 7�ار ده�4. وا�� ���! ��4 /! ١� �c�1

٢#¥� �c��ا^L ��� و��� �ن ��ه�� آ%�4 زی�ا /! 1# �M در �ب ��4ت وا# ��9�M دن��د� #� ��د. ) از ��T آ

٣T� را ��وا !"����ی� آ�دن �ن ا�1؛ در J ،��4ت وا# ��9�M 4ار�&>��ی�  ) رای= )�یP روش /�ا� J �4� د� از ��� و�� /! �hرت در�1! ی� �

.4�آ%

d��ا� �<&4ار� /�%4#4ت وا��، ��� آ�دن �ن ا�1. ایP آ�ر را در �1ی! ا�"�م ده/ �4. ) روش دی<

u ا���� #� )�ان ا�3�1د� آ�د. /��= را #��%4 روش #��Hل �>� آ�!، /! ) /�ا� �>� وا�� ��� /! el/� ��V آ�دن از روش آ�! آ�دن �ایP #%��ر /

�= #>��ط آ��= اJ�j! آ�د� و /� /��= )��م �4، وا�� را /! /��T�1 .4 ایP #>��ط را #��%4 آ�! #��H�� دم آ%�4.ه��ا� �ب /��ی4. ه%<�#� آ! /%

��#%$g : روز��#! ه��&

http://vista.ir/?view=article&id=85514



وا�? ���

● #�اد 9زم:

 =���م١٠٠٠  ▪ /. :

: K�م١٠٠٠▪ وا�. 

: PSم٢٠٠▪ رو�. 

:!��ز )&M ●


��د #� %8� P��� دن و�8 ���= را #�L �8! #� ��ی
 وا�K را /4H از )��/

و��7 �ب �8! ��8 �8��4 �4 وا�K را /� �ن #>��ط 8�د� و #�L �8! �1د�

�ا� دم/ .
��8�4ن ��8 8�� �ب 8�د� رو� �ن #� ده g7�# و 
�دم #� ���ی

�8�4ن در �hر)� 8! /! )! دیD ا^���ج �$��4 ی�c�1 K و�J�8 �7 ا�1


 و�7 9زم�� /$%4د ی�c�1 K و   Dدی !(  ���  
�/>�اه و در �hر)� 8! 


�� /�ی4 دیD را  �1�� 8%�4 ��د � !/  ���  Dدی !( ای%�!  �ا� /  .4��/ �#

Dد ��4 و )! دی�1 ��8 Dد )� دی���� ��رج J از ���4ن �L$7 �c�1 از �8

�ارت^ 
��1�� 4Vا ��د. در �hر)� 8! ��� را رو� �)e دم 8�د� /��� !/

�ی�ی
، ��ی4/  e(� 4ار�U# 4را /�ی D4 و رو� در دی��/ 
/�ی4 #6ی زی� �ن 

� دمJ ی� 8! در��	 ��4 و�/��H ه� g7�# دم 8�دن ��� در �ن را دم R>/ �%8ار

P��# د�� �# �( �4�� و �8 47�&/ ���� 
�ی�ی/ e(� و ی� رو� �ن را 
�%8

3�ان �1ی�L^ �4 ��4 در �ب �Vش را /�cان #��1 و ��8 ز��� rF�ا�1 


 و٧٠��غ #>��ط %8# 
��ان �ب �Vش و دو 4cد زرد� )>� rF��م روPS و . 

� #� ��د.�&/ ��� Dرت )! دی�h Pدر ای 
�ی�ی/ Dدی !(



�ان ا#�وز&( !#��#%$g : روز

http://vista.ir/?view=article&id=99036

ه�$) ���

ه�ی=  ��� از ��V! ���ه�� #>��ط 47ی�� ا9��H# !8 �1 �ن را /� ه�ی=

��� �wه� ��ش ر�D و  �( 4��� دارد، #� ��(  ���( �"���ر D��<� ا� 8! ر�J

��Hب )�� دا��! /��4.

3�:٨ )� }● #�اد 9زم /�ا� � 

�م.���8 Kه�ی= ی ▪

�م ی� .���8 Kی =��/ ▪{!����� 

 ���ان٢٠٠▪ ��� Kم ی� ی�. 

 ��1�خ 8�د gی�# PS��7` �1پ ��ر�}▪ رو 

�خ 8�د� 	 ���. ▪uم٠٠�. 

�ا� رو�/ �J�j4ار� اU# ر� و�� ��	��7`  K�4 ��4 ی�3�ان �1یcز ▪

=��/

��ز #���1 ی4c Kد� ▪

�rF ��7` �1پ ��ر� P�▪ دار	

��ان 9زم# !/ K�� ▪

:!��ز )&M ●

١ �1�� P8 �1�� �/ 4. ه�ی= ه� را�%8 T��= را ��� 8�د� و /� #4Uار� ��K در �ب ���ی4 و �T از ��� �� /� 	��h !/ �7رت �6ل ه��) ا/�4ا /�>/



.4��د %8� Kری�/

.4��ا� ایP #%��ر ا�3�1د� %8/ 4���� #� )�ا����!: از ر��4 در��  ▪

د، T�1 ه�ی= ه�� �6ل ��4 را دا�L روPS )�3 ده�4.) )�/! ا� �#�د� %8�4 و روPS را دا�L �ن /�ی�ی4 و رو� ا�Vق .�ز 7�ار ده�4 )� ��ب داغ ��٢

%8�4 و دا�L )�/! ^�و� ه�ی= 1 L^ ش�V ب� !����� Kرا در ی ��خ ��4 /�ی�ی4 و رو�/4H از )�3 دادن �6ل ه�ی=، ��

،P�j ��8 /��د. در ���� P�4 و �6ل ه�ی= در ای���V �%8�4 وا�Vق .�ز 7�ار ده�4 )� #|��ل �ب و �� !J�jن ا� !/ ���3�ان �1ی��4 ��4 را cز 

�a #�ی! ه�ی= ��� �#�د� #� ��(�( P4؛ /! ای�د.�T از ی�� دو �Vش، زی� ا�Vق .�ز را ��#�ش %8

٣ �����K و دار	�P را  .4�%8 �4�%8�4 و ��ب ورز ده�T�1 .4 �ن را) ���ز را ���1 8%�4 و /4H از ���P، در .��� 	�خ 8�د�، ر !J�jا ���. !/

/! �hرت �J�8! ه�� ری�� در�وری4.

R>/ ق .�ز�V4 و رو� ا�7�ار ده PSری�� ه� را در رو !�J�8 ی�ی4 و�/ PSا� ��8 رو !/�( Lری�� ه� را /! #>��ط ه�ی=دا� !�J�8 .اری4 )� )�3 داد� ��د

.4�%8 !J�j6ل ��4 ا�

d���V �(4# از T� 4 و�%8 !J�jرد� را /! �ن ا�� T�� =���4 و /�%8�4. در ��ی�ن �7/��! /�ر.� �#�د�) در �7/��! ا� �ب را /"��� e�/� 4ن، �ن را

�4؛ %��! �ب و روPS در �7/��! ��ن ی� 1�a ز#�%� را r8 �ن /{���� 
�� P�<از ری T� د� و�8.4������/ �4� e�/� =��T�1 رو� �ن را /� 9ی! ا� از /

( 4��= ا�1. ایP �8ر را /! �hرت 9ی! 9ی! �ن 47ر )��ار %8��= را #4Uار� �ب^�9 ��/� #�ی! ه�ی= ���� رو� /��= )��م ��د. در ��ی�ن رو� /�� #�ی! و /

Sدر ��8 رو ����=، دم %8�T�1 .4 �6ل ���! را ��ی�ی4 و �ن را /! روش #��Hل �>� // PSو رو!���P �#�د� %8� .4�T از �A�( ا��P )�3 داد� و /

A�( ��3�اcز ����! و ���4 و رو� �ن را /� �6ل ���/ ����ف #�رد w 4، �ن را در��= دم �8�/.4�%8 P�

!���4، ��&� را /! ه%<�١���! �J�8! ری�� ه� را /� �6ل ه�ی= #>��ط %8� ��V !/ 4���ی�ی4.) ��� #� )�ا/ =��م �8�4ن RSا در دیT، در �9 !/9 /

!����خ 8�د� از #�غ ا٢	 ���. ��V !/ Pای�/�%/ 4�� دو�1 دار�����ان ه�ی= ���، ی��H/ (K ه� ه�ی= ��� را /� #�غ /# Pا� ای��3�1د� #� 4%%8. /

��ز ا�1.١/4cuد ی� ��م #�غ .���8 

!����� #%�LU #� ��د٣� Dدی !( !/ ���� Pا�1 و ای ��� ���، ا^���ل P���1 ایRS Pا از دی<� ���ه��) /� )�V! /! ای%�! ه�ی= ��� دارا� �

%8�4 ی� ای%�! از � !�H�P8 e< ا 
� ا�1. /%�/�ایP ی� زی� ا�Vق .�ز را /���ر 8��� ر/�c�1 g، ز#�ن �J�8 �3�1٣د� %8�9��H# .4 ^4ود #>��ط /

�ا� دم �8�4ن ایP ��� ��اه4 /�د/

P6ی�� ��#%$g : ه��&
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ه�$) ��� �� ��

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  ��/ ���.١uم٠٠�. 

�م١u٠٠ه�ی=  :  . 

  :  ��م��٢٠٠. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

 !8 ،
�
 از ر��4 در�� ی� #����F<# Pص رد #� %8�
 ه�ی= را ��%8 �# �1�%8 �# T��= را ��/rF�/! ��L �6ل ��ز� /��د. /4H ه�ی= را /� 

 �# 

 دا�L ه�ی= #� ری�ی�%8 �# L^ ان �/"�ش��� Kرا در ی �
 و �����8 1�خ #� %8 PSاز رو
�� را #� ��ی/ ���. 4�.Rاری
 ی�� دو �Vش /�

��ان /��4 /� � rF��ی
 و �ب .��� را 8! /�ی4 در ^4ود ��= را �/�de )� ٣ا�1>�ان ه�� �ن را #� .�
 و /� ��7` �1�>�ر� روPS #>��ط #� %8


 و�
 و ه�ی= �#�د� ��4 و #�غ را  �9��� R. �#اری
 ��� را #�G/` د��1ر دم #� %8�A���
 و رو� دیT را /�#� ��8 �# Tدر دی ��� Pی��� L�# 


 و ��8 8�� ی� روPS داغ 8�د� رو� �ن /4ه�%8 P�A�( ! و /�دام���و ��8 �6ل  ��3�اcز =��/�<�( =�
. #��P ا�1 دو ���ان �6ل ��)�Uل ی� ��ر�

�
 و رو� ��� /�ی�ی
 در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�3� �J�8 ا٨.�1 )� }ا� .��J! /� ه�ی= #>��ط %8� 
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ه�$) ��� �� ��

  :  =���م١٠٠٠/. 

  :  4%31�. ���.١uم٠٠�. 



�م١u٠٠ه�ی=  :  . 

  :  ��م��٢٠٠. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

!8 
�%8 �# �4�
 از ر��4 در�� ی� #����F<# Pص ر�
 ه�ی= را ��%8 �# �1�%8 �# T��= را �� /! ��L �6ل ��ز� /��د. /4H ه�ی= را /�/



 دا�L ه�ی= #� ری�ی�%8 �# L^ ان �/"�ش��� Kرا در ی �
 و �����8 1�خ #� %8 PSاز رو rF� #� .Rاری
 ی�� دو �Vش /��4 .��� را

��ان /��4 /� � rF��= راd )� ٣#� ��ی
 ا�1>�ان ه�� �ن را #� .�ی
 و �ب .��� را 8! /�ی4 در ^4ود �
 و /� ��7` �1�>�ر� روPS #>��ط #� %8


 و ��� و�
 و ه�ی= �#�د� ��4 و .��� را  �9��� R. �#اری
 ��� را دم #� %8�A��� �# e�/و� ��3�اcز =�� .��� را 8! �8�4ی
 رو� دیT را /� /


. #��P ا�1�
 و ��8 8�� ی� روPS داغ 8�د� رو� �ن /4ه�%8 �# P�A�( ! و /�دام�����8 �6ل �/ !�J�. �<�( =� دو ���ان �6ل ��)�Uل ی� ��ر

. 

 و رو� ��� /�ی�ی�ه�ی= #>��ط %8

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 

�ی` زی� ا�"�م #� ��د:M !/ =��8�دن / T��ز �M ●

�A�� �# 
���/ D%	 4ون ای%�! زی�د/ !HJ%4 د	م �. 
��
 /� �ب �%8 �# ���= را /! د�7 )���= #4Uار� �ب/��= �8#6ً ز9ل ��د /4H رو� /�
 )� �ب /

�م /! ^�4 8! د�1 را ���زا�4 و�� .�#� �ن �8#6ً #|��س /��4 #� ری�ی
 �ب /�ی4 .d!/ 4H/ ،د��7�ار /< =��/ iG1 از ��ی$ً� /�9)U( ��>� ا

7�ار # =��
 رو� /�}�� �# �4���K را ���! در ��ر	! 31 D%1 ���8 Kی =��/ ���8 Kی ���$� هL$7 a� را روز ی� =��� ا�1 /�&/ 
�� ده

��8�دن / T�
 در �hر)� 8! /�ا� ��A��� T�� '$M از L$7 �c�1 &�ر	1! )�  L7ی� 9ا 
�%8 T�8��� و� Kی K���� /��4U# 4ار ���/ �h�J =


 ��اه4 /�د.�����8 Kی 
8 �h�J در
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ه�$) ��� �� ��غ

  :  =���م١٠٠٠/. 



  :  ��/ ���.١uم٠٠�. 

�م١u٠٠ه�ی=  :  . 

  :  ��م��٢٠٠. 

3�ان  :  cر�١ز�� �/�# `��7 

 !8 ،
�
 از ر��4 در�� ی� #����F<# Pص رد #� %8�
 ه�ی= را ��%8 �# �1�%8 �# T��= را ��/rF�/! ��L �6ل ��ز� /��د. /4H ه�ی= را /� 

 �# 

 دا�L ه�ی= #� ری�ی�%8 �# L^ ان �/"�ش��� Kرا در ی �
 و �����8 1�خ #� %8 PSاز رو
�غ را #� ��ی# 4�.Rاری
 ی�� دو �Vش /�

��ان /��4 /� � rF��ی
 و �ب #�غ را 8! /�ی4 در ^4ود ��= را �/�de )� ٣ا�1>�ا�&�� �ن را #� .�
 و /� ��7` �1�>�ر� روPS #>��ط #� %8


 و�
 و ه�ی= �#�د� ��4 و #�غ را  �9��� R. �#اری
 ��� را #�G/` د��1ر دم #� %8�A���
 و رو� دیT را /�#� ��8 �# Tدر دی ��� Pی��� L�# 


 و ��8 8�� ی� روPS داغ 8�د� رو� �ن /4ه�%8 P�A�( ! و /�دام���و ��8 �6ل  ��3�اcز =��/�<�( =�
. #��P ا�1 دو ���ان �6ل ��)�Uل ی� ��ر�

.

 و رو� ��� /�ی�ی���J! /� ه�ی= #>��ط %8.

3� �J�8 ا٨.�1 )� }در �hرت ر�cی� #�Uدی� #�اد او��! ایRS Pا /�ا� � 
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$'�� �Zس  �=

● #�اد 9زم:

1� 4c !1د، 
�7�� ی� �8 
�8 ،���8 
��8���، 4cس ��� 8�د�  
�� ���.

��&/ 4��/ !%���، ادوی! ( .��� ی>%� /�ی4 	�ب و ا.� دم 1��c �����ز، ��

ا�1 )

:!��ز )&M ●

�1 �8
 را 4Vا 8�د� ��&� را �7چ #� 8%%4 و .��� و 4cس و �8
 را در��



�7/��! ری>�!، ���ز ��د 8�د� و زرد	�/! و ��K و L3�J /! �ن ا�Jود�، �ب /! �ن

8�د�، رو� �)R. �# eار�4 )� �>�! ��د. L$7 از �>�  L#�8	4c 4%د !J�jا

�� 9زم �4ا��c ����ف اJ�j! #� 8%%4 ( ی>%� �>�د �w د� /! #|��ی�ت��� را �1راخ 8��c ����ی4 8%�ر�( �&V >�! �4 �ب �ن را�رد ) و��7 ��را� 

V از ا�1>�ان ���. L#�� !8 اد را�# !�U/ .4��� ه� را رو� �ن #� ��Jر��c ����ف #�.Rا��!، �ب �F# �4 و�4ا �4c ،�4س و �8
 ا�8 �1/

.4%%8

8�&�ن !#��#%$g : روز
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$? ��ع ���� ;�$����

3�:}●#�اد 9زم /�ا� � 

���8 
��=�>�#

���8 
��=�4��<� ر1�J !V�.

 ��7` �1�>�ر�٢���ز 1�خ ��4=

==��/٧uم٠�. 

�غ=# 
<(d �( u4دc 

=�4� �4�/�8 ���گ٣ )� 1٢/ 

=�>��J !V�. >�ر�٢رب���7` �1 

=PS١روuم٠�. 

�J�8 4از����K و L3�J=/! ا

:!��ز )&M●



� ر��4 ��4 را /� ���ز 1�خ 8�د�1 .
�%8 �# e�/� �1د� ����د��1ر  `/�G# د��8 T��= را ��/ 
� ��7` روPS /! �نd ا�� �٣ یK )�3 #� ده

��ز 1�خ ��4 #� ری�ی
 و رو� Lدا� 
���ف ����! ه
 #� زw را در �&S�# 

 و )>��ارت #6ی
 #� .Rاری
 در �ن را #� /%4ی
#>��ط #� %8^ �


. رب ���غ ری>�! و ه
 #� ز# 
<( Lدا� 
�����V �# دن�8 ��
 /� ��8)� /��! ��د. #�<� را �T از )��%8 �# L^ را در ��8 �ب �>��J !V�.

R. �4� e�/� =��
 و ایP #�اد را �9 /��غ ری>�! #>��ط #� ���ی# 

. ��8 �/"�ش��K و L3�J دا�L #�ی! )>�ا��! ��� را ی����c دم #� %8



.دو 1! ��7` روR. �# PSاری��ی
 و ��د #� ���ی��ا #� .��<� ه� ری>�! ���1 ��J !V�. ��8رو� PSه� را در رو �>��J !V�. داغ ��د و 


 #�ی! )>��8 �# Tرا در دی ���،���4ن ��8 g7�# 
��1�خ 8�د� و ��8 ��K و L3�J /! �ن #� ز!V�. و 
��غ و #�<� را و�1 ��� 7�ار #� ده# 


.
1�خ ��4 را رو� �ن #� ری�ی �>��J

P6ی������ : g$%#
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