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��������

�e��C #ا�!ZK [ی ●

 ،Hای �H� �I�K ا���نHز�!O ردن�C #"# و ه�	2# از ه H ���e!ان �%�� H، ا�!وز ��ای� را /# ��� ���زشا5! ��� ه� از �ن د;�# ��درا�� ه

 /# را��G (� # �� ��د و /� �ر �������C ده � ��K #/ #2ان ه� ی] ZK!ا�# Dً��2 ���;^ ا;4 و ه� ارزش ��ای� /�=ی� دارد. ایT ��ا

ا;4.

▪ دوی��ج (�Cرا[ ;��� (%!ی�)

��اد =زم:

 ['C ـ ��نoدHK 

ـ دوغ ی] " �ان

 5!م٢٠٠ـ �7 ! (%!ی� 

 5!م١٠٠ـ 2!� 

ـ 5!دو� C!د ��H /# � �ان =زم

● \!ز (� #:

 .H ��/ و ه� H �2 #O�kو �2 �2 دوغ را /# �ن ا H �2 /�رگ ری�ری� �و��ن ه� را درون 2�;# ا H �2 2!� را �ب .H �2 #O�k�7 ! را ری�ری� 2!د� و /# �ن ا H9/

�X 5!د ی� / O Dً��2 �s'!د� Dً��2 �) H �2 /# ه�ه�!ا� 5!دو /# �ن اH �2 #O�k و Dً��2 /� د;4 �>	�ط ���H V. ��اد را در د;�O!5 4# و /# �


��# و ZK!ا�# ه�!ا� /� ;%�� �Cردن و ا��eر /� �ر �H F ا;4.%I �ا /!ا�� Tای .H%�j/

��%t : روز���# (�!ان ا�!وز
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ا��

 �u:!F● ��اد =زم /!ا� 

 HKد٣ (� 7٢ �ز=

=T٢/١ 5!م(١٠٠رو�(�"�C!; ان� " 

 HKدo (� ٣(>� �!غ=

��%	 	# C'] و �!م=ی] <��@ ;�7>�ر�

 <��@ ;�7>�ر��٢رد=

زرد&�/#(در �Iرت (��یX)=ی] <��@ �!/��Cر�

�O�2 ارHx� #/=XF	O و [��

● \!ز (� #:

7 �ز ;!خ 2!د� ��2 ;!خ �� �2 � در �Iرت �Z!ف7 �ز را C!د 2!د� /� رو�T در G!ارت �Dی� ;!خ �� D\ �) � �2ی� ��د. �رد و ��%	 	# را در 

 H9/ � V��� �� #O�k٣زر&�/# �ن را ا �) oO ن ��] و� #/ �O�2 از�Hا� #/ .H��/ ش�W H�& #ن �� ری�ی� �� �5اری� ��ی� XCز� �. " �ان �ب دا �� XF	

�ی� �!(^ /�� �� ز� � (� (>� �!��� ی�$� /��#(>� �!��� را در �O!z �� ��� � و /� ��2 ��] �>	�ط �� �2 � و �2 �2 در ��ی# ا���# �� ری

 �Wش ا���# را در z!ف �� 2' �.٣ (� �٢'�د. /H9 از 

TیD������ : t%��
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ا��ر��



● ��اد =زم :

▪ �ب : /#  �Hxار � �ز

▪ �ب  ا��ر (!ش : �Z}  " �ان 

 �H� د!C  ر���C  رت�I  #/ �	 4��5 : � �  آ ▪

▪ !F9W�  C!د ��H : ی{  آ 	�

 <��@  ��ا�Cر� ٣▪ ;%��  �
	�  (واران  /�): 

▪ 5	�!: ی{  <��@  &�ی>�ر� 

▪ 7 �ز: ی{  HKد

 �O�ان  آ� �  #/ : XF	O و  }�� ▪

▪ رو�T : ی{  <��@  ��ا�Cر� 

▪ زرد&�/# : ی{  <��@  &�ی>�ر� 

● \!ز (� # :

7 �ز ر��H�  �H  را (4F  �� ده � ، /H9ا/�Hا 4��5  را دا�O!z  XC  ری>�#  آ��  ;!خ �� آ� � ، ;�a  ;%��  و  /#  �ن اO�k#  �� آ� �  و �Cب    

 �� ده � ، /#  � �ا�� آ#  �C  4��5ب  /��د، ;�H�&  a " �ان ��{ ،O	XF ، زرد&�/#  و 5	�! و ;�a  �ب  ا��ر را /#  �ن اO�k#  آ!د�  و رو�  �9	#  <!ار

�ب داz  XC!ف  ری>�#  و �� �5اری�  ��اد �Cب  G .H�F /�W�ل  ��ا�  �� ���د�  ا;4 .

��%C : t���اد� ;%�
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��د���ن �� ���� ��خ ��د�



!F� d� �اد =زم /!ا�� ●

�H� #x	G و #�O!5 4;�7 5!م /�د�$�ن�	ی] 2  ▪

 5!م 4��5 &!خ 2!د�٠~٢▪ 

T2!� ی� ��ر5�ری �ر�Cی] <��@ ��ا ▪

▪ ی] HKد 7 �ز /�رگ

▪ ر/�O t$�ن �ب

�e�!O #W�5 رب �ر�Cا�� @��> #; ▪

▪ ی] <��@ ��ا�Cر� ��!

XF	O و [�� ▪

Tرو� ▪

 د< o~#x● ز��ن =زم: 

● \!ز (� #

ا/�Hا /�د�$�ن ه� را در رو�T ;!خ H �2. 2!� را در <�/	�# ری>�# و رو� G!ارت

<!ار ده H (� ذوب ��د. ;�a 7 �زه� را در �ن ری>�# و ;!خ a7 .H �2 از �ن

4��5 &!خ 2!د� را /# �ن / �Fای H و /�eاریDً��2 4��5 �) H 7>�# ��د.رب

� a; �) H��$/ #x >دو د Hاری�e/ 2!د� و #O�kو �ب را /# �ن ا [�� ،XF	O ،!�� ،�e�!O #W�5[در ی] ��ه� (�/# /# (!( ^ ی.Hد;4 �ی #/ �� 	

 درe ���; #W!اد <!ار١٨٠ O! /� درG #W!ارت ردی} /�د�$�ن و ی] ردی} ;a /!ی�ی�H��� >�/ a; a�; ،H را رو� ردی} �C! ری>�# و ی] ر/t در

ده H.ایT ��ا را /# ه�!ا� /!�0 ی� ��ن �� ��د ;!و 2!د.

!F� !ه �ارزش ��ای� /!ا ●

٣٣ 5!م &!/� (!ا�o ،a/٠، 5!م &!/� ا�%�ع �'o ،#��5H�& �H/٠، 5!م &!/� ا�%�ع �'�H ����٣/٣، 5!م &!/� ا�%�ع �٣/٧�H 5!م &!/�~/٨

 5!م 7!و(� T.١٠، 5!م <�H و ٨/١، 5!م O %! رژی��u/o، 5!م 2!/�ه Hرات٧/~١، � 	� 5!م u٢o� ;��7،� 	� 5!م ;Hی��١٠٨ 	� 5!م 2	��!ول

[���
[زی�^ ;�دات �

��%t : روز���# ای!ان
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��  ���د���ن  ��

● ��اد =زم :

 HKد ���;�u▪ /�د�$�ن : 

 5!م ١٠٠▪ 5!دو: 

▪ رو�T  ��یt : ی{  دوم  �O$�ن 

▪ رب  ا��ر: ی{  <��@  �!/��Cر� 

▪ رب  W�5# : ی{  <��@  �!/��Cر� 

▪ دار& T : ی{  <��@  &�ی>�ر� 

▪ زرد&�/# : /#  �Hxار =زم 

▪ ;%��  �89! (ری
�ن  C'{ ): ی{  <��@ &�ی>�ر� 

● \!ز (� # :

'C  ن�
{  رااO�k#  آ!د�  و /� ه�  �>	�ط �� آ� � ، (� ��اد داXC /�د�$�ن ا/�Hا 5!دو را �; �ب  آ!د�  و /#  �ن  رب  ا��ر،رب W�5# ، دار& T ، زرد&�/# ، ری

 ، /# \�ر�  آ#  از و;� �Z}  �'�د. در�!G	H9/  # ��اد���د�  ��د. ;�a  /�د�$�ن ه� را �7;4 آ��H  و و;� ���� را /#  �Iرت  ��Kد�  /!ش �� ده �

  <!ار داد�  و /�د�$�ن ه� را داXC  �ن <!ار �� ده �  و /� G!ارت  آ� ���د�  ��H  را در داXC /�د�$�ن ه� <!ار �� ده � ، در ایT  ه�e�م  رو�T  رادر ��ه� (�/#

.H��� درب  ��ه�  (�/#  را�� �5اری�  (� /�د�$�ن ه� ه�  7>�#  و ه�  ;!خ

.H ا را ;!و ���ی��  Tای H ا��) ��  a�;

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=76932



���%$	 �� #"�!��ت �� &�'��

 �o:!F● ��اد =زم /!ا� 

 -o(�ز� ری� /� �7;4 دوم٠٠ �5!م /�<�= 

 -١~T2!� ��ر5�ری �ر�C 5!م ی� ی] <��@ ;�پ 

 -o �) ~�H� #x	G #x	G د 7 �ز&# /�رگHK 

�Hد�!C 5'� � (�ز� �ر�C ی] <��@ ;�پ -

�Hد�!C (�ز� ��9�� �ر�C ی] <��@ ;�پ -

- ��& @��> {Z� �Cر� �7در زی!�

- ی] <��@ ;�پ �Cر� رو�T زی��ن

- ��] /# �Hxار =زم

● \!ز (� #:

) /�<�=ه� را از �7;4 دوم HWا 2!د�، در <�/	�# ا� G�و� �
	�ل �ب و ١��2

��] /��یH. در ایI�O T	# 7 �ز&# ه� را � � 7�[ 2!د�، a7 از ���T، ���� را

.H �2 #x	G #x	G

H� #�<7ن، داH%; XC� �/�'� 2!د�،٢ از  از ا\� ��ن   a7 /�<�=ه� را   (

.H �2 اHW �7;4 ���� را a�; ،د ��د!; �) H �2 !%I ��2

.H از 7>4 �ن ا�$�م ده X%> H ن /�<�= را �� (�ا�H�2 4;�7 #	G!� :#��� ▪

/!ا� ایT 2�ر �O�2 ا;Hx� 4ار� ��] رو� /�<�=� C�م /� �7;4 /!ی�یH و

راC ��G�رج �� ��د. a7 از �ن، �!G	H�&4<7 # د< a�; H �2 !%I #x /� ای$�د ����O �2&] در TC�� �/ =�>�/ 4;�7 د;�L� ،4 ه!H2ام /# 

.H را در �ب و ��] ا�$�م ده =�>�/



٣H ق 5�ز <!ار ده�W# ا	9� �2!� در �ن، (�/# را رو T�<از ری a7 و H �2 د���� ���2& #/�) (�!را در 2 �H� #x	G #x	G ��7 �ز&# ه a�; ،ب ��د� �) 

 د< x# ز��ن �O�2 ا;٣.4 (� ٢/!ی�یH و �Hxار� (4F ده H. /!ا� ایT 2�ر 

 �2 #O�k(�ز� را ه�!ا� �7در زی!� و ��2 ��] ا �5'� � و ��9� a�; ;%� و �از �ن، /�<�= a7زی��ن را Tدر 7�ی�ن رو� .H ارت ده!G ��2 ارHx� و H

.H �2 رت داغ ;!و�I ف ��رد��!، /# ه��ن!z در T�<از ری H9/ ،ود��Oا

TیD�� �!�'ه� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=105667

��'�/. -�رش (��'�& '�*()

 �o(!F● ��اد =زم: (/!ا� 

 5!م١٠٠/�<�"� C'] 2'�ورز�(7�چ /�<D ر���)=

 =['C (4%�)H��٢ی�ر�Cا�� @��> 

 o#%G ا"� ٣; != 

 HKد٢(>� �!غ =

 =T٢رو��ر�Cا�� @��> 

 " �ان�٢ب= 

زرد&�/#-��]- O	XF= /# � �ان د">�ا�

●\!ز (� #:

;4 �ن را HWا ;�X%> 4K (���9= ی] �^ (� I%�) را در �ب a C 2!د� (� �7;4 �ن /# راHW ��Gا ��د. ;�u�7 a ا"� ~ا/�Hا /�<�"� C'] را 

�H� �H را در �ن (4F �� ده �. /H9 از 24F) ��2!د� و �� ��ری�. رو�T را در ی] <�/	�# داغ ���د� ، ;�a /�<�"� و ; ! C ['C!د ��H ی� ر�

 �� 4F) Tه� �� ز� � و در رو� D��2 2!د� و #O�kزرد&�/# را ا -XF	O -[�� و ['C Hدادن ��ی ،H� t�W ر�</ D��2 ��>ان �ب و"!م٢ده �. و� " 



د.) در �C! (>� �!��� را در �Cرش �� ��� � و در z!فرا /# <�/	�# اO�k# 2!د� و �� �5اری� (� /�<�"� ه� H��� #�<7.(د<4 ��د #2 /�<�"� "# �'�

را �� �5اری� (� �Cرش ی] �Wش />�رد و (>� �!��� /%�Hد .

● ���ت ��� :

١#/ �) H �2 X� 4 ��2 زرد� �ن را� O�2 .ه� زد Hرش �%�ی�C در T�� ه��ن ��H�%/ X��2 Xد.. (>� �!��� را /H9 از ��

. �� (�ان از (>� �!غ /# (H9اد �F!ات در ای�C Tرش ا;�F�د� 2!د.٢

/��!� �CاهH دا�4.. �� (�ان /# W�� ��یC H']، از ��یH (�ز � C!د ��H در ای�C Tرش ا;�F�د� 2!د. 8K! و \�9 ٣

o.د� ���د�F�;ا �H� د!C ه� �� (�ان از /!گ ; ! (�ز� ['C ! ; ��$/ .

 ;!و �� H��2.. در 8C# ���ل 2'�ر ایT ��ا را /# ه�!ا� &	� ی� �2#، ; ! (!��، ��ه� ��ر و زی��ن 7!ورد�~

TیD������ : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=17433

��'12 ��0ر�

 ● ��اد =زم:

 �%; �D>�/ ▪٣�	 2 

 H F; )٠٠~▪ 7 �ز ری��	5!م(ی� 7 �ز&# در�4 ی] 2  

 5!م٠~٢▪ ژا�%�ن ی� 2�"%�س 

 HKدo (� ٣▪ O	XF ;%� و <!�� د"�# ا� 

 <��@ ;�7>�ر�~ (� o▪ رو�T زی��ن 

 <��@ ;�7>�ر�٣ (� ٢▪ ;!#2 

�O�2 رHx/ XF	O و [�� ▪



 Tش � !ی�W ▪١�ی>�ر�& @��> 

W #/ ▪.4�� رو�T زی��ن و ;!2# �� (�ان از ;a ��;4 ا;�F�د� 2!د،2# د;��ر �ن در زی! ���H ا;

● \!ز (� #:

�(d (� �ب �Wش / �یH و /�<D را در �ب ��W�ن/�<D را از �7;4 دوم HWا �� �2 � و �� ��ی �. z!ف ���;%� را �ب �� �2 �، �� �5اری� رو� 

/�<D را /� G!ارت �Dی� �� �7ی�، /# \�ر� 2#�� ری�ی�. ی] <��@ &�ی>�ر� �Wش � !یT و ی] <��@ �!/��Cر� ��] ه� /# �ن اO�k# �� �2 � و 

 را �� ��ی � و �� �5اری� /� �Z} " �ان �ب و ��2"# �'�د. /H9 در �O�I �� ری�ی� (� �ب �ن �O!5# ��د. 7 �ز �H�2 4;�7 ی� <��H F; 4 7 �ز&#

د�، /# ه� �� ز� � و در z!ف /	�ر <'��e �� ری�ی���] /��د. ژا�%�ن و O	XF را /# �Iرت <98�ت &��ر�5ش �2&] �� /!ی�. (��م ��اد را �>	�ط 2!

و رو� ���� را I�ف �� �2 �. /� ایD>�/ T �� (�ان ی] " �ان ;Z� 4;�� a!ف 2!د.

 H4 /�ی;�� a; # �) �٣/!ا �) o ن� #/ XF	O ��2 ��] و H9/ #�<ی] " �ان ��;4 ری XCزی��ن را �2 �2 دا Tرو� �د. <��@ ;�7>�ر��� #O�kا

و�T زی��ن و ;!2# و ��2 ��] و O	XF را;�H� # �) a را در z!ف �>�Zص ;a ری>�# در ��<Z� t!ف �ن را /� /�<D �>	�ط �� �2 � و ی� ر

.�>	�ط 2!د�، ;�=د را در z!ف ���;%� ری>�#،;a را رو� �ن �� ری�ی� و ��<Z� t!ف ه� �� ز� �

TیD������ : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=17400

��ا�. ا4#
�ج

.ا;�F�ج در XZO ز����ن �� رویH و ;!��ر از �هT ا;4. ا;�F�ج را ا/�Hا 7�ك آ!د� و �� ��ی �

.Hآ� �� Hر� X5 5 �� در Tد، &�ن ای�� #��=زم /# ذآ! ا;4 آ# ا;�F�ج /�یH /� د<4 زی�د� �

Oر�7 �� آ� �. آ�� ��{ /# �ن ا�</ #���ود�،�ن را /Hون ا�Oودن �ب، /� G!ارت �Dی� و در z!ف در/

(از ��$�ی� آ# ;�a ا;�F�ج />�ر�H� �7 را ;�\�ر� آ!د�، &�H 7!� ; ! /# �ن �� ا�Oای �. 

.(Hاص �ن را ����;^ �� آ��C ! ; �!7H�& ودن�Oا;4، ا }�C ��9 %\ �ج دارا��F;ا



a7 از �!ا�O XGق، ا;�F�ج ;�\�ر� ��H را /# ��;�H �& 4 �� ا�Oای �. �� (�ان ����;^ /�

ذاH�& ،#xV دا�# C �ر ری� ��H /# ایT (!آ ^ / �Fای � (� /!ا�� �� آ��X (! ��د.

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=3130

��ش /����

!F� d� �اد =زم /!ا�� ●

H F; � /�" ن�$�O دو ;�م ▪

�e�!O #W�5 دHK 0�7 ▪

▪ ;# <��@ �!/��Cر� رو�T زی��ن

#W�5 ی] <��@ رب ▪

�H� #" ! ; #%G [ی ▪

�H� د!C (�ز� �رز��ر �ر�C�/!� @��> دو ▪

 ▪١٢4� HKد ��ن (

▪ &�HK Hد /!گ ری
�ن

● \!ز (� #

یH و Dً��2 � /�" �) H �2 !%I 7>�# ��د. ;�a �ن را در"�/ � ;H F را ���# و در <�/	�# ا� ری>�# و �W #/ �) H �2 !%Iش �یH. در <�/	�# را /�eار

 ��� # <!ار داد� ;�a �7;4 �ن را HWا 2!د� و �ن را C!د٣٠;%H ری>�# و H �2 !%I (� �ب �ن C�رج ��د.�e�!O #W�5 ه� را در �ب �Wش /!ا� 

W�5 و �ب #W�5 رب a�; Hرا در �ن /!ی�ی Tی� <!ار داد� و رو�D� ارت!G �را رو �ا #/�).H �2#O�kرا /# �ن ا �2!د� و ; ! و رز��ر #O�kرا ا �e�!O #

� /�� a�;.H�F / �W �) H �ن را رو� ��ن (�4 ری>�H �2# و /!ا� دو د< 4F) #x ده a�; .H "�/ �ه�� �H� #�<7 را /# �ن اH �2 #O�k و /# �C/� ه



.H �2 T V�) ن�
و /� /!گ ری

� �� (���ی�

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=124031


  �8و�56ا!. ���

● ��اد =زم :

 : �H� د!C  �Hای�  �7;4  آ��	GوHد٢▪ آHK 

 : �H�  ١▪ ; ! &!خ  آ!د�  و ;!خ #)�/ 

 : �'�/�  0�!/ ▪٢ #��� 7 

▪ ��{ ، O	XF  و زرد&�/# : /#  � �ان  =زم 

▪ رو�T : /#  � �ان  =زم 

▪ ��اد =زم  /!ا�  ��اد ����5 :

 : �H�  و ;!خ  �H� د!C د٢▪ 7 �زHK 

 5!م ٢٠٠▪ 4��5  &!خ  آ!د� : 

▪ ��{ ، O	XF  و زرد&�/# : /#  � �ان  =زم 

● \!ز (� # :

 � ،ه�T �j  ; ! را � � /#  ����H 7 �ز ;!خ  �� آ� � .��e��  /!�0 ا/�Hا آHو را �7;4  آ��H  و C!د �� آ� �  و در�O!z  دیe! 7 �ز C!د�  ��H  را ;!خ  �� آ�

را � � �/�'�  آ!د�  و ��اد را /� ه� �>	�ط �� آ� � .



▪ \!ز (� #  ��اد ����5 :

 و�� �5اری�  (� �Hxار�  ;!خ  ��د. در �!G	��H9/  #اد ���د�  ��H 7 �ز را ;!خ  �� آ� �  و ��{  و O	XF  و زرد&�/# و 4��5  &!خ  آ!د�  را اO�k#  �� آ� � 

.H'�/ ی�  �� �5اری�  (� دمD�  ارت!G  �آ� �  و /!رو �� #O�kا  �H� ط�	را /#  ��اد �>

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=76990

��!��. ا�049ن

● ��اد =زم

 5!م٢٠٠▪ H/ H�F;�5 4��5ون ا;�>�ان 

 5!م٠~▪ د�%# 

▪ ��9� (�ز� /# �Hxار =زم

 �H� د!C د١▪ 7 �ز HK 

<��@ &�ی>�ر�١/٢▪ زرد&�/# 

 T &١▪ دار�ر�Cا�� @��> 

▪ ��] وO	Hx� #/ XFار =زم

▪ DCل 7��#،DCل /�دام /# �Hxار =زم

- [e�; ن�� ▪

 �H� XG ان!FK١▪ ز�ر�C�/!� @��> 

● د;��ر (� #

 " �! اب و7 �ز C!د ��H و زرد&�/# �� �7ی� a7 از �!م4��5١ و د�%# را /� 



� �2 �� #O�kن 4��5 /# ان ��] اH�

�2�ر را   �H��� >�/ اب 4��5  و   � �2  �� /� ه� &!خ  را  د�%#  و   4��5

� �eاری�

�ر� &!خ �� �2 �/# 4��5 &!خ 2!د�، O	XF و زFK!ان و ��9�� (�ز� اO �k# 2!د� و /� ه� �>	�ط �� �2 � و دو/

�� ری�ی� ;�eF2 {2 a ! را �7در دار& T وDCل�Z<� ! eF2ص /!ی��� را رو� �9	# 5�ز � �eاری� (� داغ ��د ��2 از &!/� اب 4��5 را 2} ان 

ت �� 5 !ی� (� 2} /!ی��� \Dی� ��د ��ن/�دام و DCل 7��# �� 7�� � و4��5 &!خ ��H را (�� T�7 ! eF2 �� �2 � و eF2 ! را رو� G!ار

 �� 5!دا� �.;�e] را T�7 �� ; {2 �� �2 � و اب 4��5 را رو� ��ن ;�e] �� ری�ی� و /!ی��� را رو� ان /!

�ش W�ن H �2.ا\!اف /!ی��� را ����9 /� ری
�ن و F9W!� و 7 �ز (�H��2 �� T V. /!ی��� را /� دوغ (�ز� �

���ن	eای!ا� �ن ا� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=92777

��!�ش 

● ��اد =زم :

 5!م ~١▪ �C ! ��ی# :

 <��@  ��ا�Cر� ~٢▪ ��!:

 ;� ;� ~١٢▪ �ب  و"!م :

▪ �رد ا"{  ��H :ی{  آ 	�

▪ ��{ :ی{  <��@  &�ی>�ر� 

: �H�  غ  زد�!� �<) ▪oدHK 

: �H�  5!م ~١٨▪ آ!�  �!م 



▪ ZK�ر�  ��D/�� "�5  4��5�:ی{  HKد

▪ زرد�  (>� �!غ :ی{  HKد

: #��C ▪5!م ~٧ 

:! �C  XCاد دا�� ▪

 5!م C ! �7 ▪u٠��# ا� :

 5!م ٣٠▪ آ!� :

: #��C ▪5!م ٨٠ 

 HKد٣▪ (>� �!غ :

: �H� 5!م ٠~١▪ آ�"%�س  ری� 

 <��@  ��ا�Cر� ٢▪ ;�<#  7 �ز&#  ;�\�ر� :

▪ ZK�ر�  ;%��  ��D/�� "�5�:ی{  HKد

● \!ز (� # :

~١٢ی>�ر�  ��! /#  �ن  ا�Oود� ،  درe ���;  #W!اد 5!م  آ!د� ، ;��C  a ! ��ی#  را در آ�;# ا�  �5د ری>�# ، ی{  <��@  &�~١uا/�Hا O! را /� G!ارت  

 <��@  ��ا�Cر� ٢ د< X�K �)  � ��� �� !����  #x  آ�H.در آ�;# ا�  �5د و C'{  ١٠;� ;�  �ب  و"!م  را /� �ن  �>	�ط آ!د� ، درب  z!ف  را �5ا��#  و 

�  را /#  �ن  ا�Oود�  و /� د;4  �>	�ط HKد (>� �!غ  را /� ه��ن  �� ز� �  (� آ��D �>	�ط ��د.;�a  �رد و ZK�ر�  4��5  �7در ���oH! و ��{  و 

Hد;4  �ی  #/ ! �C �)  � ای�Oی#  را ه�  آ#  7}  آ!د� ، /#  �ن  �� ا�� ! �C را �� آ� �  و ! �C داد�  و ! �C رد�C  #/  4;را /� د  �H�  آ!�  �!م  a�;.١٠

̂  آ�e!� دار ری>�#  و در H�  #/ !Oت  د< x#  ورز �� ده � ، �ن 5��  از �C ! /#  ا�Hاز�  ی{  ��ر��e  /!دا��#  و در د;4  /#   "�>  XCرت  (�پ  در�ورد�  و دا�I٢٠

 ��  4F)  آ�"%�س  را در �ن  a�; ، �7ی� .در ی{  ��ه ��/#  آ!�  را �!م  آ!د� ��  #x >ارت د!G  �ود�  و �ن  را از رو�Oرا /#  �ن  ا  �ا #��C ! �7 H9/ ، � ده

>� �!غ  را ا�Oود�  و دو/�ر�  رو�  G!ارت  آ��  (4F  �� ده �  (�/!�� داری�  و ZK�ر�  ;%��  را �7در آ!د�  و /#  ��اد اO�k#  �� آ� �  و ;�C  a��#  و (

ایT  ��اد 7! آ!د�  و � X  �� آ� � .;4F  ��د.��e��  ;�<#  7 �ز&#  ;�\�ر�  را /� �ن  �>	�ط و دا�C  XC !ه��  /!ی�ش  را /� 

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=73847



�5>�ر و ;8س

!F� 4'ه �اد =زم /!ا�� ●

▪ 0�7 و ی] &��رم �O$�ن �ب

▪ ;# &��رم �O$�ن HKس

▪ دو HKد /!گ /�

▪ دو و ی] &��رم �O$�ن /	�Lر

▪ ی] و ی] &��رم �O$�ن ��]

T &دار �ی] <��@ &�ی>�ر ▪

�Hز ه��W �ی>�ر�& @��> {Z� ▪

X�7در ه �ی>�ر�& @��> t/ر ▪

▪ ;# &��رم �O$�ن /�دام (/�داد�)

(�H� خ!;) ن 7 �ز�$�O ی] ;�م ▪

● \!ز (� #

ا/�Hا HKس را /# ه�!ا� �ب و /!گ /� در ی] <�/	�# ری>�# و رو� G!ارت /�= /#

.H��� #�<7 �س هHK �) H �2 �2 ارت را!G ف را �5ا��# و!z در .Hش �وری�W

;�/ a	�Lر، ��] و ادوی# را /� ه� �>	�ط 2!د� و در <�/	�# /!ی�یH و اW�ز�

H �2. د< x#) در �Iرت (��یO X	XF را /# ��ا اO�k# 2!د� و /# ه�!ا� /�دام و 7 �ز ;!خ �X � �H ١٠ده H (� �ب �ن Dً��2 />�ر ��د. (HGود 

[���
[زی�^ ;�دات �

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=118517



�$�ژ /���� 8�4#

● ��اد =زم:

 :H F; � /�"5!م٣٠٠ 

ه�ی0: دو HKد

 :#��C �5!م١٠٠آ!� ی 

F9W!� ی� (!C�ن: �Hxار�

��{ و O	XF: /# � �ان =زم

7 �ز: ی{ HKد

O	XF د"�# ا�: ی{ HKد

" ��� (�ز�: /# � �ان =زم

<!ص ;�پ: دو HKد

�>�د �e�!O: ی{ 7 ���#

آ!aO: ی{ ;�<#

● \!ز (� #:

یH و ;�a� � a آ� H، ا5! �	 � /�د آ�� �ب 5!م /#"�/ � ;H F را از �^ <%a C X آ!د�، ه�!ا� /� ی{ HKد 7 �ز، ��{، ه�ی0 و O	XF د"�# ا� /��

را داXC �7�ژ ری>�#، و<�� W� ا�O�د و ��اد 7>�#�ن اO�k# آ� H. �ن 5�� �>�د �e�!O و آ!C �� e� aO!د ��H، <!ص ;�پ، ه�ی0 و O	XF د"�# ا� 

C!د ��H (�ی T آ� H�.H در z!ف ��رد ��! ری>�# و C��# ی� آ!� را اO�k# آ� H و رو� ;�پ را /� F9W!� ی� (!C�ن 

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=15996



�� �� ��ن ��م�� �$? ��
�

!F� d� �اد =زم /!ا�� ●

 ▪٠~٣��O ! �7 5!م 

! ; #%G دو ▪

XF	O �ر�C�/!� @��> {Z� ▪

� �'5 �<) ��2 ▪

▪ ی] HKد /!گ /�

T'��2 ��7# ی� �وی ▪

▪ ی] <��@ �!/��Cر� رو�T زی��ن

4�▪ ��ن (

▪ &�HK Hد زی��ن ; ��

�H� د!C �eد"�# ر� XF	O دHK [ی ▪

● \!ز (� #

� � a�; .H �2 ; ! را ور<# ور<# 2!د� و �ن را /�x) ��&�2 X�� ^9�� را /# <98�ت ��O ! �7.H �2 ط�	<� �/�</ �O!z و (>� 5'� � در XF	O 

�) d� #/ � � د"�# را XF	O ا 2!د� وHW زی��ن را #��# /!ش داد� و ه��# ه�� �ن را HWا H �2. ��ن (�4 را;�a رو�T زی��ن را /# �ن / �Fای H. ه

(� # ��H درون 2�;# رو� �ن /!ی�یH.5!م 2!د� و در z!ف ���;%� <!ار ده C ��O ! �7 a�; .H!د را /# �ن اO�k# 2!د� و از �>	�ط 

� �� (���ی�

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=124135



��رٔ� �%�د

��اد =زم:

�>�د � � 2 	�

7 �ز ���;� DCل ��H ی] HKد

رو�T زی��ن ی] دوم �O$�ن

!F9W� C!د ��O {Z� �H$�ن

��] و O	Hx� #/ XFار =زم

7 �ز �C �� e!د ��O {Z� �H$�ن

 HKد /�رگ�١ب " ��ٔ� (�ز� 

\!ز (� #:

 H، (/��! ا;4 �>�د از �^ <%a C X ��د) 2} �ن را/H9 از ���T �>�ده� را در <�/	�# ری>�# و رو� �ن را /� �ب /����� H و رو� G!ارت <!ار ده

رت �Dی� /��یa7 .H از H� #�<7ن، �>�د را /��!(^ /e !یH، 7 �ز DCل ��H، � �� از رو�T و ��] را اO�k# �� �2 � و HGود ی] ;�G �/ 4K!ا

 /� ه� �>	�ط �� �2 �. در �C! �ن را /� 7 �ز �C �� e!د�>	�ط �I #/ T2رت �7ر� در�ورد� ;�x/ a ٔ# رو�T �ب " �� و ��] و O	XF را اO�k# �� �2 � و

.� �2 �� T V�) �!F9W و �H�

��%t : �$	# /���م

http://vista.ir/?view=article&id=11455



��ر� ;8س '��� �� *%� ��غ

● ��اد =زم

 " �ان٢▪ HKس <!�� 

▪ �7در (>� 5'� � ی{ <��@ �!/� �Cر�

 �H� د!C ١▪ 5'� � (�ز��ر�C پ�; @��> 

▪ ;!آ# ی{ <��@ ;�پ �Cر�

▪ �ب �!غ /Hون &!/� ی{ " �!

▪ O	XF و ��{ /# ا�Hاز� =زم

T V�) �آ�� /!ا �!F9W ▪

 �e�!O �!) ▪٣(د�� #x	G زك�� �	 C ) دHK 

 HKدo▪ (>� �!غ 

▪ ��9�� (�ز� C!د ��H دو <��@ ;�پ �Cر�

# �) �e��e&●

�!غ را /# �ن �� ا�Oای � و رو� G!ارت �� �5اری� /HKH9س ه� را در ی{ <�/	�# �� ری�ی� و (!� �e�!O، �7در (>� 5'� �، 5'� �، ��9�، ;!آ# و �ب 

 درW#١٨٠ د< x# رو� G!ارت �Dی� /$��HK �) Hس ه� /��د و �ب �ن آ' �H ��د. ;�O a! را رو� G!ارت o٠-٣٠از ایT آ# �Wش ��H /�یH� #/ Hت 

��X �>	�ط �� آ� �. /H9 آ} &��ر z!ف آ�&{ آ# از;��� e!اد 5!م �� آ� � و a7 از �ن /# ��اد ���د� ��H، ��{ و O	XF �� ا�Oای � و /# \�ر آ

 ��"� Xی�O ف!z �آ!د� و ی{ (>� �!غ �� ��� �. رو �"�C ری�ی� و و;� �ن را �� �H� ب!& X%> تH� #/ و �H '٢٠-~�١ �م آ!O در #x >د 

T V�) �H �� آ� �. درe ���; #W!اد �� �5اری� (� و<�� آ# (>� �!غ /%�Hد. �ن 5�� رو� ��ا را /� !F9W� C!د �١٨٠

� �ر آ�ر/!د دارد.) از HKس <!�� در (� # ;a 7�;�� /!ا� اO!اد� آ# رژی� ��ای� آ� &!ب دار�H ی� Z� 4��5!ف �١/ Hآ�� ��

 �u(!F!ا /! �� داری�.( /!ا� ) /!ا� T�O!5 &!/� �ب �!غ : �ب �!غ را در ی>j�ل �� �5اری� (� /%�Hد ;�a =ی# &!/� رو� ��٢

�W م�W ����W #�%� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=85102



*�س �"�ب ���2.

● ��اد =زم:

▪ 4��5: ی] 2 	�؛

▪ W�5#: � � 2 	�؛

 HKد؛o▪ 7 �ز: 

▪ ;��ق: ی] <��@ ;�پ �Cر�؛

 :����K �� " ▪~د؛HK 

▪ O	XF ; �� و ��]: �Hxار�؛

▪ ; ^ ز� ��: � � 2 	�؛

▪ رو�Hx� #/ :Tار =زم.

● \!ز (� #:

� 4F) T4��5 را <98# <98# 2!د�، /� ��2 رو� a�; ،� �2 �� #x	G #x	G ،#�O!5 4;�7 7 �ز را�7 �ز �� & � � و رو �ده � و ی] =ی# رو �

; ،�H� د!C ����K �� " ،� را <!ار �� ده �H� #�) #�) 4��5 H9/ و �H� #x	G �e�!O #W�5 ط�ن�	و �ب /# �> Tرا /� ��2 رو� XF	O ق و��

#2 Tا5��# ;!خ 2!د� و ی� ایHW �2 � و �� �5اری� (� /��د. �� (�ان ; ^ ز� �� را �� #O�kد.ا��/ �) H & ا�� �رو �ا #x	G رت�I #/ 

��%C : t���اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101582



	
�-�*

� �ا�� H�5 #2م �Z!ف �� H �2 &��ر /# ه!   Hی�/  #� C!)  � # �) /!ا� 

/!ا/!ش دوغ /!ی�یH ( ا5# دوغ (!ش و �
	 # ) و ا5# دوغ ��رد ا;�F�د� (�ن

. H �2 !�' / ار دوغ روHx� Hی�/ # �/�

#O�kدوغ رو /# اون ا �	ر 2 ��& H9/ . H �2 a C X%> ^� م رو ازH�5 �	 2 [ی

��/� /$��# (� H�5م D��2 7>�# /'# . ���# � ��� ای�#G Hاری�e/ و H �2

T2 d<7 #	9� زی!ش #� �� ) �! e� #) �) H ��/  dام ه�H� H2# /�ی

. ( 4��5ا�4 و G!ارت رو �2 2!د و"� ا��G�ل (# T�O!5 /�زم ه

Xرت (��ی�I زرد &�/# در d�/ 4<7 مH�5 و H� دوغ (��م D��2 #2 H9/

(��ی^  �/ رو  و روش  ری>4   �� ; ��) رو   #� C!)  #� ��.H �2  @O�kا

H����7 (� در ه�ا� �زاد C'] /'# ، ا�� ایT 2�ر ���	�م ای�# H� #2ام اون

رو زی! و رو T �2 (� �2] ���# . روش /��!ش /��# /�H� 2!دن و �H�eار� اون

در O!ی�ر� .

/!ا� (� # � �ش (!C �# ه� /�یH9/ H از ایT 2# �>�د ، "�/ � & �� و HKس

 H �2 #O�kا d�/ و ��9�ع داغ رو ( Xی��) رت�I ج ، 7 �ز داغ ( در��F;ا ، #� C!) H �<7 رو. #�F / �W و ���/ Hاری�e/ و

/!�O!5# از و/Dگ C��# دار

��%t : ;�ی4 ; �!غ

http://vista.ir/?view=article&id=92287



*�ش *��

● ��اد =زم:

▪ ;%�� (F9W!�، 5'� �، ا;�F�ج، (!�، &H�Lر)

0�!/ ▪

▪ ; !C�م

▪ (!�� (�ب ��ر�0 ی� �ب ا��ر)

�%; #&�"� ▪

▪ (>� �!غ

▪ ادوی#

● \!ز (� # :

����H ا�H،ا/�Hا ;%�ی�� را /� ;�\�ر، ری� C!د �� a�; .H��2 /# ا�Hاز� ی] " �ان �ب و �Z} " �ان /!� C Dً%> #2 )�H� د!C ��%; �	 2 [ی �0 (/!ا

 رو�T ;!خ �� H��2 و /# ��اد داXC <�/	�# اO�k#در <�/	�# �� ری��H (� ;%�� و /!�Dً��2 0 7>�# ��د . ;�a ; ! را C!د 2!د� ،/� زرد&�/# و

4 اH��2 �� #O�k. ایT 2�ر /�H/�9" �Kار �Hن�� C� !;.H��2!، در (!�� ��رد Hx� ،#>DKار� �رد /!�0 (H�5م) XG 2!د� و /# (Hری�C #/ 0ر�

.H��2 �� X � ،د���� #O�kر�4 �� ��د. در 7�ی�ن � � (>� �!��� را ا�C

http://vista.ir/?view=article&id=88532



*D  ا�8از

● ��اد =زم :

 : 0�!/ ▪~ #��� 7 

 HKد ���;�٢▪ ��ه� : 

 HKد ���;�o▪ 7 �ز: 

▪ ��یHx� :Hار� 

▪ آ'�d : ی{  " �ان 

▪ زرد&�/#  و 5!د " �� و ��{ : �Hxار� 

▪ رو�Hx� : Tار� 

● \!ز (� # 

.H آ�  a C  و (�#  آ!دن  ;!خ آ!د�  و /!�0  را ه�  T����ه� ه� را a7  از �

 #/  �Hد�!C و  #���  X%> را آ#  از H7 �زه� را ری� ری�آ!د�  ;!خ  �� آ� �  ��ی

 #O�kرا /#  �ن  ا  d�'آ  a�; آ!د�  و �� �5اری�  (� ;!خ ��د ��  #O�kن  ا�

 #O�kا را  و��{    �� " 5!د  و  زرد&�/#    !C� در  �� ده �     4F) و آ�� آ!د�  

�� آ� � .

/!�0  را d�/�  #�<7  �� آ� �  و ��اد را آ#  /���ه�  �>	�ط ��H  در =/#  =� 

 a; ه�!ا� (!��  و H�  د���� �	از ای��#  7 H9/  ن  �5ا��#  دم �� �5اری��

.H آ�  X � ��!>  XF	O

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=75317



*�1 دل ��ز�8را�.

#/ �� #xVا;4 ذا T��� ن�& Hب � �ی�	8� !�� #/ Hا�� ا5! در /!���#در;4 2!دن ��ا از ;�ی! ��! و 2'�ر ه� ��ی H��/ #ا��H� دت�K ن ��ا� 

����ع (! /# ��! /!;H.��ای� �Cد ه!&�H و<4 ی] /�ر ��اه�� ��F�وت را <!ار /Hه � ��یT�<7 H ��ا /!ا� �Cد��ن ه� 

● �Cرا[ (�� دل ��ز�Hرا��

▪ ��اد =زم:

 HKد١ـ �!غ 7�[ 2!د� - 

 – �H /�2 ! ; ی� ٣ـ o!7 

ـ ;%�� ;�\�ر� – � � 2 	�


	� ��ز�Hران) – � � 2 	�� ��%;) �Wـ او

 – �H� �H��� C �"� 5!م٠~١ـ 

 7 ���#٢ـ رب ا��ر – 

 <��@٣ ی� ٢ـ ��! 

 دا�#٣ ی� ٢ـ 7 �ز ;�\�ر� 

ـ!و�Hx� #/ – Tار =زم

ـ (!� و F9W!� ی� ��%	 	# - /# � �ان =زم

▪ \!ز (� #:

;��H� �H /�2 ! ; a را /# �ن اH �2 #O�k �"� و <��@ رو�T را در (�/# رو� G!ارت �Dی� داغ H �2 و 7 �ز را در �ن (4F ده D\ �) Hی� ��د. ٣ ی� ٢

 ��� .H هH/ 4F) و H �2 ط�	<� �Wو او �و /� 7 �ز و ; ! و ;%� Hرب ا��ر را در (�/# /!ی�ی a�; ،HوزیH/ و H �2 !7 دل ��٣!غ را /� � �� از ��ی# (�

 " �ان �ب در z!ف /!ی�یH،a٣ /� ا�G �ط  <��@ رو�T در z!ف ری>�# و رو� G!ارت �Dی� <!ار ده H. �!غ را درون رو�4F) ��2 T داد� ;�oی� 

 �H��� >�/.H �2 !%I ��یt را ه�!ا� /� ��! /# z!ف اO�k# 2!د�، در z!ف را �5ا��# و (� X��2 4<7 �!غ

��%t : روز���# (�!ان ا�!وز

http://vista.ir/?view=article&id=90129



.F�G�� H!ص ا�J%� .FاKL M! 	�0*

D7  ِ2ِ! ��س ●

/!�0 و<�� �C #2ب 7>�# � ن را در z!ف &�/� /��م (Cِ!دC�ر) �� ری��H و/#

�ن � !؛ ��;4؛ اH��2 �� #O�k؛ و/� <��@ &�/� �>	�\� ���C Xب ی#

ه� �� ز��H (� از ه� F) X/�C� H��%� [. و ه�# /� ه� دور ا� ن CHCِ�ر

. H��2 �� ن�W و ر�%4 ��ش X � �/ و H�� '� ��

( ا"%�# <�/X ذ2! ا;�s9/ #2 4 ه� /# ایT ��ا 2!� ی� ;! � !و ی� H2و ه�

ا � #O�k���H 2# ه! H2ام /!ا� �Cد HWا 5��# ا;� �>�Zص �Cد را دارد!

��D /# ��ا�V [ 2!� اO�k# 2!د� ا�H �� �5ی�H را��ن 2! ��س ی� /# ��� #2

H2و ا�Oود�H �� �5ی�H �5َ 2ِ!��س.وه� T \�ر 2# ��ا�V ه� "�ی� وه�

��x� ه�W�) X/�>..(4# 2# ه! C���ار ای!ا�� �� (�ا�H ایT ��ا�V ;�د�

..Hو;��� را در ���ل درس 2!د و(�� ول ���ی

; } � داداش زاد�

http://vista.ir/?view=article&id=122520



��*. ;8س و ا4#
�ج��

��ع �Hxار

 : H F; 5!م~�٢٢رد 

 5!م�٨٠رد ;%�س دار : 

 <��@ &�ی>�ر���١] : 

 <��@ ;�پ �Cر�١رو�T زی��ن : 

 � 	� " �!�١٨٠ب و"!م : 

 <��@ ;�پ �Cر�١رو�T زی��ن /!ا� ��اد � ��� ��ن : 

 5!م٠~7١ �ز C!د ��H /!ا� ��اد � ��� ��ن: 

 G%#٢; ! "# ��H /!ا� ��اد � ��� ��ن : 

 <��@ &�ی>�ر�١زی!� ;%� /!ا� ��اد � ��� ��ن : 

 <��@ &�ی>�ر�5١!ام ��;�= /!ا� ��اد � ��� ��ن : 

 <��@ &�ی>�ر�٢/١دا�# C!دل /!ا� ��اد � ��� ��ن : 

 <��@ &�ی>�ر�٢/١زرد&�/# /!ا� ��اد � ��� ��ن : 

 5!مHK١٠٠س <!�� ی� دال /!ا� ��اد � ��� ��ن: 

 � 	� " �!٠٠~�ب �!غ /!ا� ��اد � ��� ��ن ��ن: 

 5!م٠~٢ا;�F�ج C!د ��H /!ا� ��اد � ��� ��ن: 

ی# W�ت را ا�Oود� و a7 از (4F دادن ����HKس راا/�Hا رو�T را در (�/# ری>�# و 7 �ز را در �ن ه�!ا� ; ! "# ��C �Hب (4F �� ده � ;�a ادو

/! �� داری� د< HK #2 #xس /� ��اد H� #�<7 Dً��2 ا;�F�ج C!د ��H را ا�Oود� و ��اد را از رو� G!ارت ٢٠ه�!ا� �ب �!غ اO�k# �� �2 � و a7 از 

�kزی��ن را /# �ن ا Tط 2!د� رو��	را ه�!ا� �رد ;%�س دار و ��] �> H F; رد� #	G!� Tرا /#در ای ! �C ود� و�O�2 � و �ب و"!م را �2 �2 ا �� #O

� � 2!د� و /H9 /� ورد�# �ن را /�ز١u ;�4K /# �ن ا;�!ا4G �� ده �. ;�a ��اد را /# ١ د< x# ورز �� ده � و /H� #/ H9ت H�١٠ت x) 4��> 

 ا\!اف �C ! را H9/ ����; �� �"�C ��2 ه! H2ام را در 2 �# ��ی	��� <!ار داد� و از ��اد � �ن ��ن در �ن <!ار داد� و��١o 2 �� /# ا�Hاز� دای!� 

 ه� �� &�%�� � و در (�/# �ن را <!ار �� ده � (� 7>�#�5اری� و /H9 ی] �C ! دیe! رو� �ن <!ار � Hه � و "%# ه�� �C ! را /� �ب �!\�ب 2!د� و /#

��د.



�W م�W ����W #�%� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=6116

��56

● \!ز (� #:

�)  � ����W �� 2!د� و a C X%> ^� د را از�<�

a C X%> ^� از � � �F) �ن �O!5# ��د .H�5م را 

2!د� و /� ��] �Cب �� �7ی�. �>�د را (�ب �ن را C�رج

�7ی�  �� Dَ��2 4��5 7 �ز و /# ه�!ا�   (� �2 ��

،4��5 7>�# را از �ب و �>�د HWا �� �2 � و ��

�2/ � (� ریd ریd ��د ،H�5م را /� �Hxار� �ب �Wش

در �>	�ط T2 �� ری�ی� (� Dَ��2 "# ��د . �>�د را � �

/� ��2 �ب 4��5 در �>	�ط T2 �� ری�ی� و �Cب "#

"# ��H را /� ه� �>	�ط 2!د� و در <�/	�# ا��� �2 � (�� (�ا� � از 4��5 �2ب /!<� ا;�F�د� �2 �) /x # � �ب 4��5 ،�>�د ،4��5 و H�5م 

 � �2 �� #O�kود � � " �! �ب /# �ن اHG . ی� �� �5اری�D� ارت!G �# را رو�	ری�ی�. <�/ ��#/ � 	G �) و �� �5اری� (� از� �� �2Hرا ا� � 	G ب� )

 W� ا�O�دن G	 � ، �ن را در z!ف ���;^ �� ری�ی� ،/��Hت � � ;�H�F / �W 4K ا"%�# /�یH در ایH� Tت G	 � �!(^ ه� زد� ��د (� (# �e !د. /H9 از

رو�T ، دار& T و �>�د 7>�# (�ی T و /� ��! ;!و �� �2 �.

a از HW T�<7ا ��د. G	 � را �� (�ان /�G 4��5	 � /�یDَ��2 H ریd ریd2 �K�/ �) �H� d دار �Hن ایT ��ا ��د./��! ا;4 �7;4 �>�د 7

�� (�ان �Hxار� ��] /# �ن اO�k# 2!د.4��5 �!غ ی� 4��5 /�<	��ن � � (� # 2!د. در �Iر(� G #2	 � a7 از W� ا�O�دن �2 ��] /�د ،

� �ر �Cب رو� �� �ی� ، �ه/ t%�� =�/ �5H��2 ! ; 4 I�C !/ و�DK، مH�5 Tدا�� X "د #/ � 	GTای �ا"%�# ا5! در (� #  . H��/ �� T ;� � و T



�e�;د �از / ��ری�� �C!/ د� ��د ، در/�%�د�F�;دار ا �زی�د !% O #2 م ;%�س دارH�5 د ،��ا از�/ Hاه�C !��� #� ; �5ارش ، ;!\�ن رود� و �

 T ��ت ، وی�=�O 2�ر �� رود ��� از #/ � 	G 4<7 د ه� 2# در�<�Bu T ��وی� C.4;ا �و رو 

و اO!اد� 2# در �9!ض ���C �2 ه���I�) ،H #ایT ��ا /# K	4 دا��H�5 Tم ، �>�د و �C t%�� 4��5ب �هT /�د� و /!ا� ز��ن ، د�C!ان �Wان 

��W � 	G ردن�C در Hو<� دار�!K – �%	> تD�'� �ن /�= و ی�C �/!& #2 ����^ ا�G �ط را رK�یH��2 4.�� ��د . ا" �# 2

 �F!١٢● ��اد =زم /!ا� 

~/١�H�2 4;�7 مH�5 ان� " 

 " �ان �>�د٢/١

o٠٠(4;د;4 /��! ا!;) H�F;�5 4��5 5!م 

 <��@ &�� �Cر� ��]١/~

 HKد 7 �ز ���;�٢

 " �ان �ب ٢4��5

دار& Hx� #/ Tار =زم

��! /# �Hxار =زم

o2!���'�ه� T2!� ی� رو� �ر�C پ�; @��> 

��%t: �$	# ه�! �����

Hر� #�%� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=13114

� ا!�ا�.�N �� د���ن�� ��56



7>�# ایH و&�H ��ع از ��اه�� ای!ا�� را �� ���; H و \�9 ���� را ($!/# آ!د� ایH؟ &�H (�� ���� را 

و;4/� د;4 7>4 "�ی� �Cد � ������ن را �4Fe زد� آ!د� ایH؟ اDًI �ی� (��م ��اه�� ای!ا�� را د

داریH؟

ایT /�ر �� �Cاه� \!یx# 7>4 ی{ ��ا� "�ی� ای!ا�� را آ# ;!���� دای� ، د;��ر �ن را /# ��

7 '���د آ!د�، /!ای��ن /�eی�.

F� &��ر �د�$�ن /!ا�/ � 	G T�<7 �د�$�ن "�ی�(!. /!ا�/ � 	G �ا;4 ا� �"�ی� �ی{/�د�$�ن، ��ا !

 5!م HKس � �ز داری�. ا/�Hا �7;4 /�د�$�ن را �� 5 !ی�،٠~١آ 	� /�د�$�ن، � � آ 	� 4��5 و 

# ��{ را /!ا� ایT /# /�د�$�ن �� ز��H آ#;�a /# /�د�$�ن ه�� �7;4 آ��H� �H ��{ �� ز� � و �� �5اری� (� �/�C dب /!ود. �� دا� H آ

Dی�، �ه��# �ه��# ;!خ �� آ� �. /# ی�د دا��#ز��ن \%)، /# رو�T آ��!� � �ز /��a�; .H /�د�$�ن ه�ی� را آ# �/d ر�O#، در G!ارت /� �ر �

 #�<�� dخ آ� �، / !ون �ن ;!خ �� ��د و درو�!; H�) d)� ��آ# ا5! /�د�$�ن را در د� H ��/.H��� �� �>�/

 ،H �� 5!م HKس را /� � � آ 	� 4��5 �� �5اری�C �) Hب 7>�# ��د ا�� اول /�یH &!/� 4��5 را٠~١ز���� آ# در G�ل ;!خ آ!دن /�د�$�ن ه� ه

K ،H� #�<7 ب�C ��>7>�# ��د. و �) Hاری�e/ �/!& ونH/ 4��5 �/ س راHK و H ب 7�ك آ��C ب�C��را /� /�د�$�ن ه �H� #�<7 4��5 س وH

��!5� �Cد را �FG آ�H.;!خ ��H �>	�ط �� آ� � و /� ه� �� آ�/ �. و<�� �Cب آ�/ Hی�، �� �5اری� در د��� �Dی� (� 

 و ; !داغ را /� ��9� 5!م آ'{ و 7 �ز داغ، ; !داغ و ه��L� T �j 5!دو� C!د��H � �ز داری�. �� (�ا� � 7 �ز داغ٣٠٠/!ا� (�G T V	 � /�د�$�ن /# 

 را "�ی� (! آ�H. را;��، HKس، 4��5 و /�د�$�نداغ �>	�ط آ!د� و /� ��L 5!دو رو� آ'�� آ# رو� G	 � /�د�$�ن ری>�# ای� /!ی�ی� (� \�9 �ن

/� �Cردن ��ا� ;!د، ;!د� �� آ� H /��!یT را�،�Wو ��اه�� ;!د ا;O .4!ا��ش ��� H آ# ه�!ا� ایT ��اه� �%�یH از ��;4 ا;�F�د� آ� H. ا5! 

;4. /!ا� (� # ایT �!/4، ی{ " �ان �ب را /���� Hن �!/H9/ T %$��; 4 از ایT ��ا;4 آ# ;�"� (!یT و I�C!7 4 (!یT ����/# ;��� ای!ان ا

o تH� #/ و H ط آ��	ق ��9� �>!K و ی{ " �ان ;!آ# \% �9 و ی{ " �ان X�K از �ن را /� �ب ر< @~" �ان �رH> ،نHاز ;!د� a7 .H ����$/ #x >د 

د W	�! 5� �CاهH آ!د.آ!د� و �!/4 آ� H آ# /� �ر �5ارا �CاهH /�د و از ;!د� آ!دن ��� /H9 از � X آ!دن ��ا� ;!

��%t : روز���# ه�'�!�

http://vista.ir/?view=article&id=12542




�56� ���� و ���

●��اد =زم :

 H�F;�5 4��5 ▪5!م٣٠٠ 

 5!م٢٠▪ /!�0 

 HKد٢▪ 7 �ز 

 !�� ▪o5!م 

 5!م١٠▪ 2!� 

▪ دار& T /# � �ان د">�ا�

▪ ��] /# � �ان �2

● \!ز (� #:

#O�kار ��2 ��] را /# �ن اHx� ن 4��5 /!�0 وH� #�<7 از H9/ Hا 4��5 را /� 7 �ز /��یH�/ب ��اا� Hاری�e/ H� #" 7>4 و D��2 و<�� /!�0 ه� H �2 

��/� "#t�W ��د �xO �!(^ �ن را از زی! /# رو ه� /�� G �) H	 � ��� e� #) !د. ;�G a	 � را ی� /�G ا;�ز�� �ه���e�;ب و ی� در د�����5 

. H �2 ن�W 2!د� و ��ش #O�kن ا� #/ T &! و ��2 دار�2!� � a�; .H �2

!) t4 (! و ;!یGرا �	 C 4 و�
��# ی] و�HK ��ای�ایG T	 � � � ��G X	 �� H�5 �/ #2م \%) �� ��د /� �ر "�ی� ه%I �د� �� ��د و /!ا��� 

. 4�X��2 ه

http://vista.ir/?view=article&id=72470

( 	�����  )*�')  	�����  Oرا�-



● ��اد =زم :

▪ /�/��#  � !از�  ی� /�/��#  ;%��
	� : ی{  و � � ا;���ن  ���9"� 

 HKد~ (� o▪ (>� �!غ : 

 <��@  7!��ا �Cر� u▪ رو�G  T �ا�� : 

▪ ادوی# : ی{  <��@  �!/��Cر� 

▪ �رد H�5م : ی{  ا;���ن 

 HKدo▪ 7 �ز ���;�: 

● \!ز (� # :

(4F  �� ده � ،/#  <Hر�  آ#  \Dی�  ر��    Tدر رو� ری� C!د آ!د�   7 �زه� را 

(4F  �� ده � ، /H9 آ� آ� �ب �Wش  را ���a�; .H  �رده� راری>�#  �$Hدا 

a�; .H4  ��ا /#  د;4  �ی�	د��ن  ��C  ه�  �� ز� �  (� /# د">�ا� H�) آ� �  و ��  #O�kا  X>اHG ، � آ!د�  ���� را دم �� آ�  #O�k٢ (>� �!غ  و /�/��#  را ا

��  #�F5��. � آ� ��  #O�kو ادوی#  را ه�  ا  XF	O ، }�� .H��� د���Oا �W D��4  (� آK�;�) H ��/  ��/ H�) .H \�� آ��	ز����  آ#  (>� �!غ  را �> ،H��

.Hراك  5!د��C  Tط ای�	<� D��و آ Hغ ه� از ه�  /�ز���!� �<)

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=75790

.5"5� �P� ����/ و 
��� Oرا�-

 �u!F● ��اد =زم /!ا� 

▪ ی] �O$�ن /!�C 0�م

▪ ی] <��@ �!/��Cر� رو�T زی��ن



▪ ی] HKد 7 �ز �2&]

�H� د!C �%; #�"د XF	O {Z� ▪

�H� د!C ��!> #�"د XF	O {Z� ▪

�H� #" ! ; #%G #; ▪

�H� #�<7 �	%	/ �'& � /�" ن�$�O دو ▪

▪ دو <��@ �!/��Cر� ;!#2

�	F	O a; �ر�C�/!� @��> ی] &��رم ▪

▪ ی] <��@ �!/��Cر� C #��7'] ی� (�ز�

● \!ز (� #

 د< x# در �ب �Wش /!ی�یH (� 7>�# و �!م ��د.~١/!�0 را a C 2!د� و ;�a /!ا� 

 G!ارت �Dی� <!ار ده a�; .H 7 �ز و O	XF د"�# C!د;�a �ن را در �/�d ری>�# و H �2 !%I (� �ب �ن C�رج ��د. رو�T را در (�/# ا� ری>�# و رو�

��H را /!ا� &��ر د< 4F) #x ده H (� �!م ��د.

.a�; H ; ! را اH �2 #O�k و a7 از ی] د< x# "�/ � &'� /	%	� را /# �>	�ط درون (�/# / �Fای 

G!� در .H 4 دهF) اد را /� ه��� #x >0�7 د �و /!ا H �2 #O�kن ا� #/ �	F	O a; �/ اد درون (�/#;!2# را�� #/ XF	O 0 و ��7# را /� ��] و�!/ !C� #	

.H �2 X � ف ���;%� ری>�# و!z ن را در� #x >از ی] د a7 و H �2 #O�kا

[��ه!خ �Wاه!� ]

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=116942



� ��غ �� ��ن �%�Jص%* Oرا�-

 �o!F● ��اد =زم /!ا� 

▪ ��2 رو�T زی��ن

�H� د!C ن 7 �ز�$�O {Z� ▪

▪ دو HKد �e�!O #W�5 /�رگ

▪ O	XF د"�#

T'��2 �وی ▪

▪ &��ر <��@ �رد ذرت

�!2 ��2 ▪

▪ &��ر HKد (>� �!غ

�H� د!C /!گ 5'� � (�ز� �ر�C�/!� @��> دو ▪

● \!ز (� #

�e�!O #W�5 a�; H ی� <!ار دهD� ارت!G �زی��ن را ری>�# و رو Tا در ی] (�/# ���;^ رو�H�/2!د� و در �نا #O�kرا /# �ن ا �H� د!C �ی �Hر� �ه� 

(4F ده H (� �ب �ن �O!5# ��د.

 XF	O و /# � �ان د">�ا� /# �ن ��] و H �2 #O�kد 2!د� و /# �ن ا!C �/�C #/ د"�# را XF	O از a7 .H �2 #O�k١٠اHاه�C 4;H�ی Dً��2 اد�� #x >د 

�H و 4F) � � ��2 داد� �� ��د.

 درO #W�ر���ی4 5!م ��H <!ار ده H. ��٠~١و در O! 2# /� �رد را /� ��2 �ب /# �Iرت �C ! در�ورد� و a7 از ایT 2# ور ��H �ن را /� ورد�# I�ف 2!د� 

��د.(�ا� H (# (�/# ا� را � � &!ب 2!د� و �C ! را در �ن /# �را�� G!ارت ده H (� 7>�# و ;!خ 

 �ن ;4F �'�د.��ن ه�� ذرت (� # ��H را در z!ف;�a 2!� را در (�/# ا� دیe! ری>�# و (>� �!غ ه� را در �ن � �!و H �2 /# ��5# ا� 2# زرد�

 T V�) a; ��2 �/ و �2�ر �ن را H را <!ار ده �H� ن (>� �!غ � �!و� �و رو Hاری�e/ �%;���.H �2 T V�) ا�# را!ZK � �'5 و /!گ T'وی� �/.H �2

[� �� (���ی�]

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=123812



18
-�راG�G O	 و ?H45 ه

 5!م4��5١٢٠٠ ; �# �!غ /Hون �7;4  :  

  :  �%; XF	Oد١٠٠٠HK 

 <��@ �!/� �Cر��٣'�;�#  :  

  :  X %$١ز��ر�C �/!� @��> 

 <��@ �!/� �Cر��٢�!  :  

 <��@ �!/� �Cر�١; !  :  

 �O$�ن~��٢ب  :  

O	H>   :  �� ; XFر�

 <��@ �!/� �Cر���١]  :  

 H. د< x# در �ب /$���� H و ;�a �ن را از �ب /!دا��#، d�;�7 را HWا 2!د� <98# <98# اش ���V~٢; �# �!غ ��>�# را �Hت 

 د< x# در �ب /$���� H و ;�a �ن را در �ب ;!د �/�'� 2!د� O	XF ه� را a7 از Oo['C	XF ه�H� را ���# �ن را /# <98�ت ری� /!یH� �Hت 

x >ت دو دH� و Hی�ی!/ ،�H� ب!& �O�2 از�Hدام ز� �� /# ا��/ Tا�� 2# /� رو�HW��2 و ; ! و2!دن در X %$! و ز��و ��] و � #W�W a�; ،Hی��/ #

#�;�'� ��e�� .H��$/ #x >د d� تH� #ف را �5ا��!z ود� ;! �7ش�Oو �ب را /! �ن ا �� ; XF	O#x >ت دو دH� ود� ه� زد��Oرد ذرت را /! �ن ا� 

.Hی��/

http://vista.ir/?view=article&id=196



-�راO ز��ن

● ��اد =زم:

▪ ز/�ن /�رگ 5�و ی] HKد ی� ز/�ن �5;�"# دو HKد

▪ ;%�� �89! (��9�ع- (!C�ن- F9W!�) ی] د;�#

#%G #; دو ! ; ▪

▪ ;�e�!O #W�5 a دو 7 ���#

▪ <�رچ � � 2 	�

▪ �7ر� ; ^ ز� �� و �7ر� HKس دو 7 ���#

�O�2 از�Hا� #/ XF	O و [�� ▪

 HKد٢▪ 7 �ز ���;� 

 5!م١٠٠▪ 2!� 

● \!ز (� #:

� �ب رو� ز/�ن � !ی�ی� /�8ری�# رو� �ن را /e !دز/�ن ��ا� /� �ر "�ی�� ا;4 و"� �Hت \%) �ن \�= �� ا;4 . ز/�ن را / � � �) 4>H�� � �Hxار

] د;�# ;%�� �89! و دا�# ه�� ; ! و ی�� دو HKدz!ف ز/�ن را رو� �(d �� �5اری� (� �Wش / �یH 2} رو� ز/�ن را ی�� دو/�ر �� 5 !ی� و /H9 ی

D� ارت!G �/ ی� و �� �5اری� ز/�نH�/ �� ف را!z ز/�ن �� ری�ی� و در XCرا دا �H� د!C ان �ب دا��#7 �ز� " {Z� Hی� /��د . و<�� ز/�ن 7>4 /�ی

z ز/�ن را از H9/ H��/ ش�W H�& اری��e � ��2 ��] /# ز/�ن �� ری�ی� و (%\ !Cدر اوا .H��/رج �� �2 � و داغ داغ �7;4 ��!ا �� 5 !ی� و�C ف!

رچ را �� ��ی � و C!د � �� � و در 2!� ��2 ;!خ ���� �5اری� ;!د ��د /H9 ��!ا /� 2�رد ( � ور<# ور<# �� /!ی� . در �Iرت �Z!ف <�رچ (�ز� <�

/# ;a اO�k# �� �2 � و �� �5ای� ;�2H�W a � /�8ری�# �ب <�رچ �H '2 ��د <�رچ را در ;�e�!O #W�5 a �� ری�ی� و �ب ز/�ن را I�ف و 

9W {�5اری� ا\!اف ز/�ن را ی] ردی �� aرازا ی] \!ف دیH/ د ز/�ن را�� � 	و ��2 � H��/ ش�Wدو aز/�ن را �2�ر دی X/�x� ی�ی� و \!ف! � �!F

 �� � ���T ا;4 ا\!اف دیa را /� &�H <�رچ در;�#ردی} �7ر� ; ^ ز� �� و HKس /� < } �� ری�ی� و I�O	T / # �7ر� و ز/�ن را /� ;a <�رچ 7! �



.� �2 T ی�) �H� خ!;

��%t : ;�ی4 2�����4

http://vista.ir/?view=article&id=94204

-�راR�# O ز��
. �� ا4#
�ج

● ��اد =زم :

 HKد ���;�~; ^ ز� �� = 

ا;�F�ج � � آ 	�

آ�"%�س C!د ��H = ی{ �O$�ن

�7 ! 7 ��ا = ی{ �O$�ن

 HKد ���;�7١ �ز = 

��{ و O	XF /# � �ان =زم

● د;��ر (� # :

/ H9/ رد �� آ� � و d�/� ب �7 آ!د� و از� D%> #ج را آ��F;4 �� ده � و اF) ا 7 �ز راH�/ا#O�kرا ا �H� د!C ��آ� �. آ�"%�س ه �� #O�k7 �ز ا #

z #) از ; ^ ز� �� ه� را �FZ� � آ� �� #" H9/ ز� �� ه� را �ب �7 آ!د� و ^ ; . � V��� آ� � ��اد�� �� T�7 زدی� Tآ# آ�� رو� ��!ف 7 !آ

��� �� ری�ی� و در �C! �7 ! 7 ��ا� ر��H� �H را���د� ��H ا;�F�ج و آ�"%�س را رو� ; ^ ز� �� T�7 �� آ� � و /x/ H9 # ; ^ ز� �� را رو� �

 د< x# �� �5اری� آ# �7 ! �ب ��د و \Dی� ر�� 5!دد.~��١ ری�ی� و داH� #/ !O XCت 

TیD������ : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=17390



-�راO '��5 و '�رچ

ا�	^ ��� �<�ی�ن از �W	HO!\ #اران 7!و7�<!ص دل و eW! و <	��- �ن ه� /#

.H ���Iرت 2%�/�- ه

���رت٢ایT ��ا  /# (>�Z و  � �ز  ���# 7>4 �ن  ی��   ��ی4 ��� دارد؛ 

.H'2 ��� ن �ن \�لH� # ���د��ارد و دوم ��H� �I�C


�� 2%�ب 2!دن ���� را ���زش� ��� #/ #�Fه T4 ای�ا��%�� ��� H؛ <!ار � 

/Hه �. �W 2%�ب 2!دن، روش ه�� دیe!� � � /!ا� 7>4 ایX %> T 4��5 ه�-

�I #/ ��Gرت HWا5��#- و�Wد دارد.

ت ا;�F�د� H �2، ایT /�ر �Cرا[ <�رچ و <	�� را ا��
�ن/��/!ایT ا5! ه�س ��ا� ����5 - �ن ه� از ایT ��ع-2!د� ایH و �� �Cاه H از روش ه�� ��F�و

.H �2

HKد <	�� و ی] /��# <�رچ />!یx/ .H # ��اد ه� /# ا��G�ل زی�د در H 7 #��Cا �� ��د.a7٨ ا�'^ ;! را� ���ل، 

���H ی� �$!د� ز�H �2 �� �5H، �� (�ا� o (� ٣در T�k ایT ��اد /!ا�  � #��C ه� در #j/ و ���C !5ا Tا;4؛ /��/!ای !F� .H �2 ت�Kن ه� د���� H

 �o:!F (� ٣● ��اد =زم /!ا� 

 <��@ ;�پ �Cر� 2!�٢ 5!م ی� ~٢- 

['C ! ;�� دHK [ی -

 G%# ; ! (ری� C!د ��د)٢- 

 5!م ی� ی] و � � 7 ���# <�رچ (C!د ��د)~١١- 

��!> XF	O �7در �ر�C ��& @��> ی] &��رم -

�e�!O #W�5 رب �ر�C ی] <��@ ;�پ -

 HKد <	�� H�F;�5 (/# �Iرت \�"� �Z} ��د)٨- 



 -٢�H� د�!C ز��) �!F9W �ر�C پ�; @��> 

- ��] /# � �ان =زم

●\!ز (� #:

��د� 2!د� و 2!� را در �ن /!ی�یH و رو� �9	# اW�ق 5�ز <!ار) ا/�Hا ��; ! را در �ب H �2 a C (� �!م ��د. ;�a �ن را ری� C!د G .H �2�= (�/# ا� را �١

ده H (� �ب ��د.

د< x# در 4F) �!2 ده G .H�= /# �ن O	XF و رب �e�!O #W�5 اa7~#O�k از �ن ��; ! C!د ��H را /# ه�!ا� ; ! و <�رچ G	G #x	H� #/ �H� #xت 

.H ارت ده!G !eدی #x >2!د� و ی] د

٢ H �2 #O�kط ا�	<� Tرا /# ای - Hای �H�2 �7;�# ��ز[ روی'�ن را Tاز ای d 7 #2 -�ه ��	> ( تH� #/ ٣و �)~4F) ! ;�� ه�!ا� ; ! و <�رچ و #/ #x >د 

.H ده

�ب " ��(!ش � � رو� ای�C Tرا[ /!ی�یH (� ��2 \�9در 7�ی�ن، !F9W� C!د ��H را رو� �ن /��� H و � H �2 X. در �Iرت (��یX �� (�ا� Hx� Hار� 

(!�� /e !د.

(! C!د H �2.) در �Iر(� �C �� #2اه H <	�� ه� ��H� !) 4<7�L و ;!4K 7>4 ���� /�=(! رود، ���� را ری��١��# 

) ه�e�م 7>4 <	�� ه� در z!ف را /�eاریH (� ه����ن /� (4F دادن /��د.�٢��# 

 #���٣.H ���/ ]را�C Tای �] � � رو�� �ارHx� ،از ;!و d 7 در 7�ی�ن و (

�Hت ز��ن ��رد � �ز /!ا� 7>4 ایT ��ا HGود ی] ر/t ا;4.

TیD�� �!�'ه� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=103933

.PTP� Oرا�-

● ��اد =زم



 5!م ه�ی٣٠٠0▪ 

d�'2 ن�$�O {Z� ▪

▪ ی] &��رم �O$�ن رو�T زی��ن

▪ ;# <��@ ��ا�Cر� �ب " ��(!ش

▪ ;# <��@ ��ا�Cر� �ب x)!7�ل

X�K �ر�Cدو <��@ ��ا ▪

X %$ز� �ر�C�/!� @��> {Z� ▪

T &دار �ر�C�/!� @��> {Z� ▪

▪ ��] و O	XF /# � �ان �2

T V�) �(�ز� /!ا �گ ��9�!/ ▪

● \!ز (� #

�# و (� H� ['Cن ���� H �2 !%I.ه�ی0 ه� را �O!5 4;�7# و /� درW# /�رگ ���� را ر�d�'2 .H �2 �H ه� را ���#، در �/�d ری>

�X، ز�$% X، دار& T و ��] و O	XF را در z!ف ���K ،ل�x)!7 ر��ZK ،زی��ن، �ب " ��(!ش Tنرو�� a�; .H �2 ط�	ری>�# و />�/� /� ه� �> �%;

 �^ در ی>j�ل <!ار ده H و ;�a �ن را � H �2 X.را /# ه�ی0 و d�'2 اO�k# 2!د� و /� ��[ &�e�ل �>	�ط H �2. �>	�ط را /!ا� &�4K�; H ی� ی]

Hی%� ه����!O

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=132417

-�راO ُ��چ �� ���� ���



● ��اد =زم:

 2 	�؛١▪ 4��5 /!� (;! د;4): 

▪ رو�T ��یt: ی] &��رم " �ان؛

▪ "�/ � ;%�: � � 2 	�؛

 HKد؛٢▪ H2و �2&]: 

 HKد؛٢▪ ; ^ ز� ��: 

 HKد؛٢▪ O	XF 2%�/� (ی� د"�# ا�): 

 :�e�!O #W�5 ▪د؛٣HK 

 HKد؛٣ (� ٢▪ 7 �ز ���;�: 

 G%#؛٢▪ ; !: 

 :T'؛١▪ �وی�ی>�ر�& @��> 

▪ ��] و O	XF ; �� و <!��: /# � �ان د">�ا�.

● \!ز (� #:

O! را رو�H �2 T. 4��5 را /# ا�Hاز� ه�� دو (� ;# ;��� ��! /%!یH. "�/ �ه�

/� ا�Hاز� ه�� در�C 4!د H �2. ; ^ ز� ��، O	H2 ،XFو و را /'�ی H و 

 T�5چ را /� دو <��@ رو� XCدا .H �2 �"DC و 7 �ز را ! ; .Hرا در�4 در�4 /%!ی �e�!O #W�5و /# �ن H4��5 را در �5چ /!ی�ی .H �2 ب &!ب�C

#W�5 ز� �� و ^ ; ،XF	O ،وH2 ،7 �ز H9/ ،� /�" 4��5 /# (!( ^ اول �رو .H �2 #O�kا T'وی�XF	O و [�� ،T;%�ی$�ت رو� �رو .Hاری�e/ را �e�!O 

#2 H�H�/ �� ! �C �/ ��9ً= دور (� دور "%ۀ / !ون �5چ را�) HیH�%/ در �5چ را .H �2 #O�k١ />�ر / !ون �!ود). �5چ را در اuت ی]٠H� #/ اد!e ���; #Wدر 

د. ��ا را 2# از O! / !ون �� �وریz �/ H!ف �Cدش(� ی] و � � ;�4K در �e/ !O {2اریH. دH �2 4O 2# ا5! / '�! از دو ;�H���/ 4K ��ا �� ;�ز

.H �2 و!;

!> !O �;و �ن را و H �2 د��F�;ا a2! 7 از H ا��) �� ،HاریH� ف!z ع�� Tا5! از ای :#��� ▪.H هH/ ار

 د< x#~١ـ ز��ن ���د� ;�ز�: 

 د< x#u٠ـ ز��ن \%): 

��%C : t���اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101564



-�راO ��م /����

 �u!F● ��اد =زم /!ا� 

 5!م "�/ � <!��٣٠٠▪ 

 5!م �>�د٣٠٠▪ 

 5!م "�/ � &'� /	%	�٣٠٠▪ 

▪ ی] &��رم O	XF د"�# <!��

▪ ی] &��رم O	XF د"�# ;%�

#j/!) دHK d� ▪

▪ دو HKد 7 �ز&#

a; # �) �اد =زم /!ا�� ▪

#W�5 a; �ر�C�/!� @��> [ی ▪

▪ دو <��@ �!/��Cر� رو�T زی��ن

▪ ی] <��@ �!/��Cر� ;!#2

�H� �Hر� ! ; #%G [ی ▪

�	F	O a; �ر�C�/!� @��> {Z� ▪

● \!ز (� #

H. ��اد را درون ;%H ری>�# و a7 از ایT 2# �ب �ن HWا"�/ � و �>�د را از �^ <%X در �ب a�; ،H �2 a C ���� را (� W�ی� /��یDً��2 #2 H �!م ���

را G	G - #x	x# 2!د� و 7 �ز&# را C!د H �2 و /# ��اد�H، ���� را در z!ف ���;%� �>	�ط O.H �2	XF د"�# ه� را /# C �/�C!د j/!) a�; .H �2# ه� 

 �) H ��/ ر ه�Hx�� �2&] ری>�# و �O!z را در a; # �) #/ اد �!/�ط�� .H ای�F / #;�2 درون.H �2 #O�kا�# ا!ZK #/ را ���� a�; ،4 ��دCا���ی




! �7رK%�س;

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=125997

8
-�راO  /�	  و �	  *

● ��اد =زم :

 5!م ٢٠٠▪ "�# : 

 <��@  ��ا�Cر� ٢▪ رو�T  زی��ن : 

▪ 7 �ز ;�\�ر�  ��H : ی{  HKد

 : �H�  �٢▪ ; ! ;�\�ر #%G 

▪ ز�$X F  ر��H�  �H : ی{  <��@  &�ی>�ر� 

▪ �7در O	XF  <!��: ی{  <��@  &�ی>�ر� 

▪ زی!�  ;%�: ی{  <��@  &�ی>�ر� 

▪ زرد&�/# : �Z} <��@  &�ی>�ر� 

̂  ز� �� : ی{  HKد  ; ▪

▪ /# : ی{  HKد

▪ /!��H�  #�<7  0 : ی{  7 ���# 

 ;� ;� u٠٠▪ �ب : 

 :���D/�� "�5  ��%;  ر��ZK ▪د٢HK 

 <��@  ��ا�Cر� ٢▪ �ب " �� (!ش  (�ز� : 



 : �H� د!C � �'5 �<) ▪١ �ی>�ر�&  @��> 

 5!م �e�!O  #W�5 ▪o٠٠  ری�: 

● \!ز (� # :

̂  <%a C  X  آ!د� ای� ، /�رو�T  زی��ن ، 7 �ز و ; ! (4F  �� ده �   ̂ ز� ��  را /#  <98�ت  در�C 4!د"�# ه� را، آ#  از �  ;  a�; ،7 �زه��!م  ��د �)

 د< 4F) #x  �� ده � ، ��ZK ، 0�!/  ��e�ر�  ;%��  و �ب  راا�Oود� ١٠آ!د�  و /#  ه�!ا�  �e�!O  #W�5  و <</# <H�> #%G�  �z  #/  �H!ف  اO�k#  �� آ� �  و 

̂  ه�  �� ز� �  (� �	 � ��د، ��e�� �ن  را از رو�  د< x#  رو�  G!ارت  �Dی� ه�  �� ز� � ، ;�a  زی!� ، زرد&�/#  و O	XF  <!�� راا�Oود�  و~٢و /#  �Hت   )!� 

� . در �C! �ن  را در z!ف  آ' �H  و /# ه�!ا�  /!گ  5'� � (�ز� G!ارت  /!دا��#  و ز�$X F ، �ب " ��(!ش  و (>�  5'� � را /#  �ن  ا�Oود�  و �>	�\�� آ� 

(�ی T  و � X  �� آ� � .

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=73900

.
-�راO /���� #8�4 و #�R ز��

!F� &��ر �اد =زم /!ا�� ●

H F; � /�" ن�$�O دو ▪

�H� د!C ز��) H5'� � ی� ��ی �ر�C�/!� @��> دو ▪

▪ ی] <��@ ��ا�Cر� ;a ��ی���

▪ ی] <��@ �!/��Cر� �ب " ��(!ش

�H� �Hد ه�ی0 �2&] ر�HK [ی ▪

▪ دو HKد ; ^ ز� �� ���;�

▪ ��] و O	XF /# � �ان د">�ا�



● \!ز (� #

ا/�Hا ; ^ ز� �� ه� را /� �7;4 ���# و در �ب <!ار داد� /� �9	D� #ی��

/�eاریH (� /��د.

��# ��H را � � /��یH و a7 از H� #�<7ن در ;%H /!ی�د (� �ب� H F; � /�"

�ن C�رج ��د.

;�H F; � /�" a را در 2�;# ا� ری>�# و �/	 �� و C � �'5!د ��H را /�

.H �2 #O�kن ا� #/ XF	O و [��

X�� @/�8� ز� �� ه� را ^ ; .H �2 #�< �� Dً��2 ی����� a; �/ را "# و �H� #�<7 �� ز� ^ ;�Hه�ی0 ر� �/ H9/ ط "�/ � <!ار داد� و�	>� �رو 

.H �2 T V�) ن را� �H�

[�!ی� ;9�د(�]

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=117163

-�را�T�/ O و ��غ

 �u!F● ��اد =زم /!ا� 

(�H� د!C رگ�/) ون �7;4 ی� ; �# �!غH/ د ران �!غHK d� ▪

(�H� د!C) ! ; #%G 0�7 ▪

(�H� د!C) د 7 �ز /�رگHK دو ▪

(�H� د!C) �e�!O #W�5 ن�$�O ر��& ▪



▪ ;# �O$�ن �>�د

(�H� د!C) X %$دو و � � ;���� ��! ری'# ز� ▪

 ▪١o5!م /!5# زرد�"�٢ 

�e�!O #W�5 رب �ر�Cدو <��@ ��ا ▪

X�K �ر�Cا�� @��> #; ▪

 ▪~uش٨�W ب� !� " �	 � 

▪ ی] HKد ZK�ر� �!غ

▪ ر/t <��@ &�ی>�ر� زFK!ان

▪ &��ر <��@ &�ی>�ر� ادوی# �>	�ط

[�� ▪

▪ ی] HKد " ��(!ش �2&]

▪ ی] <��@ ��ا�Cر� رو�T زی��ن

�� ; XF	O ▪

(�H� د!C) ن 5'� � (�ز��$�O {Z� ▪

▪ ز��ن =زم: ;# ;�4K و � �

● \!ز (� #

اO�k# 2!د� و �Cب �ن ه� را ;!خ Z� .H �2} �ب �Wش را /� ی]ا/�Hا رو�T زی��ن را در ��ه� (�/# ری>�# و 7 �ز و ; ! را در �ن ;!خ H �2. �!غ را /# �ن 

�X راK ان، رب و!FKط، ز�	ادوی# �> ،X %$ز�.Hاری�e/ �ف /�ر�5 ری>�# و �2�ر!z 98# �!غ در>#W�5 .H �2 ط�	در ��ه� (�/# ری>�# و />�/� �> 

H �2 ط�	ب �>�C ود� و�Oرا /# �ن ا XF	O ر� �!غ ، زرد�"�، ��] و�ZK ،د�<� ،�H� د!C �e�!Oز��Wو ا H �2 �2 ارت را!G .Hاری�e/ ف را!z در a�; .

Hف را /!دا��#، �ب " �� را در �ن /!ی�ی!z در a�; .H��� #�<7 ق�Wا �4 روK�; اد دو�� H ده H ز� ده�W٣٠ و ا �) o~د. ��اد را در��/ !eدی #x >د 

.H �2 X � ن را /# ه�!ا� ��ن (�ز�� a�; .H �2 T V�) � �'5 �/ ن را� �ف ری>�# و رو!z

● ارزش ��ای� ه! و�HK از ایT ��ا

 :�/!& ▪٨u5!م /

 :�H� 5!م٢١▪ &!/� ا�%�ع /

 :���� �H'� 5!م٩٢▪ &!/� ا�%�ع /

 :�% 2!) �H'� 5!م٨١▪ &!/� ا�%�ع /

 :a5!م١٠▪ &!/� (!ا� /



 � 	� 5!م٧~▪ 2	��!ول: 

 � 	� 5!مH; ▪u٢oی�: 

 :� ;��7 ▪١٠u5!م٠ �	 � 

/ 5!م٧u٢▪ 2!/�ه Hرات: 

/ 5!مO ▪o٩ %! رژی��: 

 :H�> ▪~5!م٢٧ /

 :T �)5!م٣٢٢▪ 7!و /

[�e�ر �$�ر]

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=117842

-�راO ��غ و ا����

!F� &��ر �اد =زم /!ا�� ●

 HKد ران �!غ١٢▪ 

�H� {Z� �!eو دی �H� #x	G ��د " ��(!ش، یHK دو ▪

▪ ر/�O t$�ن ��!

H F; #2!; ن�$�O t/ر ▪

▪ ر/�O t$�ن �ب

 ▪u٨٠['C ! $5!م ا� 



[�� ▪

['C �!F9W �ی] <��@ &�ی>�ر ▪

(�H� د!C) ز��) �!F9W �ر�Cی] <��@ ��ا ▪

● \!ز (� #

 !O غ ه� را در!�o٠٠) 4ر���ی�O #W٢٠٠ در�) H س) <!ار ده� �	; #Wدر 

��2 5!م ��د.

�ب ی] HKد " ��(!ش را در ی] 2�;# �2&] ری>�# و /� ��!، ;!2# و �ب

.Hاری�e/ �ن را در �2�ر� a�; .H �2 ط�	<�

� a�; .H � j/ ن� �و �!غ ه� را رو �H & a2! 7 ف!z #) را �H� #x	G ��و در ���ی4 ��] وا�$ !ه� و " ��(!ش ه Hن /!ی�ی� �ط ;!2# را رو�	<

.H ���/ ن� �را رو ['C �!F9W

� �س) <!ار ده H. (ا5! دیHیH ا�$ ! ه� <��� ا� ��H ا�H ���� را٢٠٠ درO #W�ر���ی4 (o٠٠ د< x# در G �/ !O!ارت ٠~z!ف را /!ا� �Hت 	; #Wدر 

(H 5!دا�!/.

.H �2 T V�) ز��) �!F9W �/ ری>�# و aن، ��ا را در دیH� 4;از در a7

[K #��!O	 �اد�]

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=117550

-�راO ��غ و /���� '���

��اد =زم: دو <��@ ;�7>�ر� رو�T ��یt،ی{ HKد 7 �ز ���;� C!د ��H،دو HKد O	XF د"�# ا�



<!�� C!د ��H،ی{ دوم <��@ &�ی>�ر� �7در O	XF <!��،دو G%# ; ! آ�/ �H،ی{ <��@ &�ی>�ر�

�H� �; �ب  زی!�  &�ی>�ر�   @��> ،ی{   � �'5 �<) �!غ &!خ٠~�7٧در  5!م 4��5 ; �#   ،

�H�u٠٠�e�!O #W�5 رب �5!م "�/ � <!�� 7>�# ،دو <��@ ;�7>�ر ،o~د٠!C �e�!O #W�5 5!م ،

.�O�از� آHا� #/ }��،�H� د!C �!F9W �ی{ <��@ ;�7>�ر،�H�

�%� /!ی�یH و رو� اW�ق 5�ز <!ار ده H و /�j� #/�) و ; ! را در �د"�# ا XF	O ،7 �ز ،Tرو�،��!> XF	O .7 �ز �!م ��د �) H 4 دهF) �;��� ارت!G 

��س آ�G8! ���� را اK �) H 4 دادن ادا�# دهF) #/ و H آ� #O�kز���� آ#�7در (>� 5'� � و زی!� را ا �) H 4 دهF) ود� و�O4��5 �!غ را ا a�; H 

9W و �e�!O #W�5 4 داد�F) و آ�� H آ� #O�kآ� /!��# ��د. "�/ � <!�� و رب را اHی� و ا�D\د�C #xVن را �8�/@ ذا� }�� ،H ای�F / را /# ��ا �!F

ری>�# و ;!و د< x# �رام و /� در�7ش /$��H (� آ�� �	 � ��H و /# اD8Iح H�F /�W. �ن را در z!ف ���;^ ~١ا�Hاز� آ� H و /�eاریH ��ا HGود 

.H آ�

��%t : روز���# �!ق

http://vista.ir/?view=article&id=10542

.��L�� Oرا�-

 5!م4��5١٢٠٠ �!��/�  :  

 5!مx)!7١٠�ل  :  

� 2�  HK   :د

 5!م٠~/!�0  :  

 5!م7١ �ز  :  

��]  :   HKد



�� �!��/� W�� ده HK #;.Hد از x)!7�ل ه� را �H�2 4;�7 �ن را 7! 7! ���د� ��L ���� را از HW 4;�7ا 2!د� در �

 /� �ن ;!خ H �2. و �ب HK 0�7د x)!7�ل ی] " �ان �ب;�a ��� �!غ را /� ی] &�ب 2%!یH/ 4وزیH و �Hxار� رو�T در <�/	�# ری>�# �!��/� و 7 �ز را

4��5 و ��] و ی] /!گ /� در �ن ری>�# درش را /%�HیH و /�eاری�C Hب /��د.

x)!7 دHK ن <!ار داد� و دو� �را در <�ب ری>�# �!��/� را رو �/��!� a; و �	ن، &H '2 t>���;ه� را از و #x	G و ه! ی] از �Hی!/ #x	G #x	G ل را�

.H � j/ د� دور <�ب��� {Z�

http://vista.ir/?view=article&id=188

-�رش  -2ل  ��دام 

● ��اد =زم :

 : �H� د!C  4١▪ 4��5  �5;�"#  در��	آ  

 : �Hد�!C �;��� د٢▪ 7 �زHK 

 5!م ٠~١▪ DCل  /�دام  /��Hاد� : 

 5!م ١٠٠▪ زر�{  <!��: 

 : �e�!O  #W�5  ٢▪ رب �ر�Cا��  @��> 

 : ����K �� " ▪uدHK 

 �O�ان  آ� �  #/ : tی��  Tآ!���'�ه�  ی� رو�  Tرو� ▪

▪ هX  �; �ب  آ!د� : ه4F  <��@  &�ی>�ر� 

 <��@  �!/��Cر� ١▪ زFK!ان  �; �ب  آ!د� : 

 <��@  &�ی>�ر� ~/١▪ زرد&�/# : 

 <��@  ��ا�Cر� ١▪ D5ب : 



 �O�ان  آ� �  #/ : }�� ▪

▪ دار& T  �; �ب  آ!د� : ی{  &��رم  <��@ &�ی>�ر� 

● \!ز (� # :

̂ ا/�Hا 7 �زه��  C!د آ!د�  را در رو�T  ;!خ آ!د�  (� HG�  آ#  \Dی�  ��د و ;�a  زرد &�/# C آ!د�  و #O�kان  را /#  7 �زه� ا!FKز  {Z� و  Xه ، T &دار، 

C  4��5  آ!د�  و ه�  �� ز� �  (��ب  #O�kرا /#  �ن  ا  �Hد�!C 4��5  a�;  � 4  �� دهF) و ه�  #O�kرا /#  ��اد ا �e�!O  #W�5  د �ن  5��  رب��  }'

�� ز� � .

آ#  DCل ه�C!د �'��4F) ،H  داد�  و /#  �>	�ط 4��5  و ��اددیe!در ��ه�  (�/# ا�  DCل  /�دام ه��  ���#  ��H  را/#  /x #  زFK!ان  در رو�T  /#  \�ر�  

 د< x#  رو�  اW�ق  /���H9/ Hاز ایH�  Tت  ��ا ���د�  ;!و �Hن  ا;4  .~١ـ١٠ه�!ا�  /� " �� �K��� ه� اO�k#  آ� H و /�eاری��Hاد /#  �Hت  

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=75363

	$V�
��ن �� V? رش�-

● ی] ��ع ��ا� �
	� 2!��ن

7��# ;�ی �H - 7 �ز ;!خ �L� - ری�� #�O�2�ی ▪ ��اد /��رر�O#؛ ; �# �!غ 

��H -رب ا��ر - ��! - زFK!ان ;��H V - ��] وO	XF و زرد &�/#.

▪ د;��ر 7>4؛ �O�2# ری�� ه�را در;4 2!د� در�Hxار� �ب ورو�T ���� را;!خ

�� �2 � . 7 �زه�� DCل ��H را � � دررو�T ;!خ �� �2 � و7��# ه��

 د< �µ#x; �ب ��H رااO�k# 2!د� و/�G!ارت �Dی� �!(^ /�� �� ز� � ´(�

�O�2 ا;�O�2 a�;. 4# ه�� ;!خ ��H را/��Hxار��2 ��] وزرد &�/#

�د. ;�G a!ارت را�2 2!د� �� �5اری� �رام /$��HاO�k# 2!د� و�ب /� رب ا��ر، ��!وزFK!ان اO�k# 2!د� و�رام /�� �� ز� � (�7��# ه�5	�"# �'



(�D��2 /# رو�H�F / T. \�9 (!ش ی�� !یT �ن /��DK #/ �e <# ��� دارد.

��%t : روز���# 2�ر�5اران

http://vista.ir/?view=article&id=78026

-�رش ��غ *�ش( ��ز�8را�.)

● ��اد =زم:

▪ �!غ ���;� : ی] HKد

▪ F9W!�،(!�،��%	 	#،5 '� �،��9�: ی] 2 	�

▪ "�/ � ;�O {Z�: H F$�ن

▪ 5!دو &!خ 2!د� :��O {Z$�ن

! ;، Tی� �ب ��ر�0 ،رو� �� 	/�، XF	O7 �ز داغ ، ��] و ▪

● \!ز (� #:

�!غ را &�H (�# آ!د� و �ن را ه�!ا� 7 �ز آ�� ;!خ �� آ� �. ;%�� C!د

4F) از آ�� H9/ .� آ� �� #O�kرا آ�� ;!خ آ!د� و 5!دو را /# �ن ا �H�

 " �ان �ب ، ��{ و O	XF /��د.٢دادن �ن را /# �!غ اO�k# آ!د� و �� �5اری� /� 

;�� /�" a� �H� #�<7 ، �/	 �� ی� �ب ��ر�0 ، ; ! را /# �Cرش اO�k# آ!د�

و I%! �� آ� � (� H�F / �W و (x!ی%ً� آ� �ب ��د. a7 از ���د� �Hن �Cرش،

Tرا /� آ�� رو� �H� #���ن را در z!ف آ' �H و ی{ ی� دو <��@ زر�{ �

(4F �� ده � و /!ا� (�ی �C Tرش، رو� �ن �� ری�ی�.

O�k# آ� H▪ ا5! دو;4 دا��# /�� H �� (�ا� H ی{ �O$�ن �ب ا��ر (�ز� � � در ه�e�م �C 4<7رش /# �ن ا



��%t : ه�! در C���اد�

http://vista.ir/?view=article&id=80555

دال  ;8س 

● ��اد =زم :

▪ HKس  <!��: ی{  و � � 7 ���# 

 : �H /٣▪ ; ! آ� #%G 

 : �Hد�!C د /�رگ ١▪ 7 �زHK 

̂ ز� �� :   HKد ���;�٢▪ ; 

 : �e�!O  #W�5 ٢▪ رب �ر�Cا��  @��> 

▪ رو�O ، }�� ، T	XF  و زرد&�/# : /#  � �ان  =زم 

 : �H7 ���# ١▪ (�!ه� 

● \!ز (� # :

̂ ز� �  ; �/ را  از4��5  د�  د< HK  #xس     a7 . � آ� ��  a C 7�ك  آ!د�  و را  (� �٢  C!د��H /#  ه�!ا�  ا/�Hا HKس   �� �5اری� ٣  �ب   " �ان    

و ; !آ�/ �H�  �H  را/#  �ن  اO�k#  �� آ� � . و<��  آ#  /��  ; ! /	�H/��د.(�!ه�H�  را � � a C  آ!د�  و آ��ر �� �5اری� . درایT  ه�e�م  7 �ز را ;!خ  آ!د�  

ی � . درایG!� T	#  (�!ه�H�  را از �O�I  رد آ!د�  و /#  /�<� ��اد�Hx�  #/،Hار =زم  رب �e�!O #W�5  و ه�T �j  ��{  وO	XF  و زرد&�/#  را/#  ��اد �� ا�Oا

���e  دارد. د/  �Hف  آ��!Z�  ات!Fاد�H9)  #/ اد��  Tآ� � . ا"%�#  � �ان  ای ��  #O�kا7>�# اH�/ز� ��  آ#  در ا ̂ ر �!G	C�  #!ایT  ��اد را /#  HKس  و ; 

 �CاهH /�د./�دی� ، اO�k#  آ� � . a7  از ای��#  ��ا �Wش �Cرد و �ب  �ن  H�  #�O!5، ��ا�  �� ���د�

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=76911



دو'�س  ��ه. 

● ��اد =زم :

 HKد١▪ ��ه�  ���;�: 

 : �e�!O  #W�5  ٢▪ رب �ر�C ا��  @��> 

 �O�ان : /#  � �ان  آ!FKو ادوی#  و ز  }�� ▪

 :! ; ▪~-u #%G 

 HKد١▪ 7 �ز ���;�: 

 :��!>  XF	O ▪١ �ر�Cا��  @��> 

● \!ز (� # :

��ه�  را a7  از ���T  و (�#  آ!دن  /#  �ن  ��{ زد�  و �ن  را ;!خ  �� آ� � 

وآ��ر �� �5اری� .

; !ه� را آ�/ �H  /� 7 �ز ر�4F)  �H�  �H �� ده �  و رب  �e�!O  #W�5  را در ی{ 

" �ان  �ب XG  آ!د�  و /#  �ن  اO�k#  �� آ� � . و<��  /#  �Wش ��H، ��{  و O	XF  و

 و رو�  ��ه�  ;!خ  ��H  �� ری�ی� . ایT  ��ا(�H��/ �� H و �� (�ا� Hادوی#  را /#  �ن  اO�k#  آ!د�  و�� �5اری�  /$��H، در �C! /#  �ن  زFK!ان  اO�k# آ!د� 

.H ی���  X � /!�0  ه� �5ا��#  و  �اد را =/#  =��

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=75775



 .V�' �5�ر�$	  

● ��اد =زم :

▪ /!�0 : دو 7 ���# 

▪ ر��#  7	�ی� : ی{  7 ���# 

 : T5!م ٠~١▪ آ!�  ی� رو� 

▪ زFK!ان : ی{  دوم  " �ان 

▪ 7 �ز ;!خ  ��H : ی{  HKد ���;�

▪ /!5#  زرد�"�: ی{  7 ���# 

��  �C  a Cرد� : /#  � �ان  د">�ا�  > ▪

 �O�و زرد&�/# : /#  � �ان  آ  XF	O و  }�� ▪

 5!م ٠~٢▪ 4��5  7>�# : 

● \!ز (� # :

/!�0  را a7  از a C  آ!دن  /� �Hxار�  ��{  ورو�T  در �ب  �Wش  ری>�# ، a7  از

&��W Hش ر��#  7	�ی�  را /#  /!�0  اO�k#  �� آ� �  و ه� �� ز� � . a7  از �Hت 

ز����  /!�0  را در �/�d ری>�#  و �/�'�  �� آ� � ، /!5#  زرد�"� و < ��  راآ# 

 �H�  #�<7 7 �ز ;!خ ��H  و 4��5   و  /� زFK!ان   /�دی�   <%a C D  آ!د�  

�>	�ط آ!د�  و آ��ر�� �5اری� ، /!��H�  d�/�  0  را در <�/	�#  ری>�#  و�Hxار� 

 Tرو� ی�  آ!�   �Hxار�    !C� در  /!�0 �� ری�ی� ،    �=  #/= را  �>	�ط  ��اد  از 

را/# ه�!ا�  زFK!ان  �ب  ��H  رو�  /!�0  اO�k# �� آ� � .

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=76236



�T�/ W# �� ا��Tج ه�
رو/� ا4#

 �u:!F● ��اد =زم /!ا� 

 �H� د!C ج ری���F;١▪ ا�	2  

 HKد٨▪ (>�  �!غ 

 <��@  ��ا�Cر�٣▪ �رد 

 <��@  ��ا�Cر�٣▪ � ! 

 tی�� Tرو� ▪u5!م٠٠ 

 <��@ &�� �Cر�١▪ �7در ; ! 

▪ ��] و O	XF /# � �ان =زم

●��اد =زم داXC رو"4:

 5!م٠~١▪ C ! �7��#  ا� 

 �H� 4 داد�F) 5!م٠~٢▪ <�رچ 

 ورق٣  ▪ 4��5  �5;�"# ور<# ��H  7>�# ی� ژا�%�ن 4��5 

:�� " a; �اد =زم /!ا�� ●

 <��@  ��ا�Cر�٢▪ �رد ;H�5 H Fم 

 5!م٣٠▪ 2!� 

 �H� �Hر� �١▪ �7;4 " ���ر�C  ��& @��> 

▪ زFK!ان /# � �ان =زم

▪ C��# ی] دوم 7 ���#

 <��@  ��ا�Cر�٢▪ �ب " �� 



▪ � ! ی] دوم 7 ���#

▪ ��] و O	XF /# � �ان =زم

● روش (� #:

- ا;�F�ج را ری� C!د H �2 و رو� G!ارت /�eاریH (� ��2 /��د. ;��e/ aاریH ��2 ;!د ��د.

;�F�ج اO�k# ���د� و �Cب ه� /�� H.- زرد� و ;�H F � (>�  �!غ را HWا 2!د� و زرد�، �رد، � !، �7در ; !، ��] و O	XF را /# ا

 H ای�F / �	%> ط�	<� #/ a�; .د�� ��F7 و H�2 {2 D��2 �) H ��/ را �H F; �� �) ف!z 4 ��د.- در;H�ی �) H ��/ و �رام ه�

�CاHن 2��� رو��� ا�� XCو دا �H� ب!& X%> 2# از X�� X 8�� درW# �٣٠٠#  ایH /!ی�یH و داG �/ !O XC!ارت - G�ل �>	�ط را داXC (�/# ا� �

 د< x# /��یH.٣٠(� ٢٠ در  #W� e ���;!اد) /# �Hت ٠~O١�ر���ی4(

 H 5!دا�!/ �H� �H ��7 �ی� د;���ل 7�ر&# ا #"�G �/ #2 �(�ر �# �%� �رو"4 را /! رو a�; -! �7 و Hرو"4 /!داری �و /� د<4 2��� رو��� را از رو

.H �2 d<7 ن� �را رو �ا #��C

Hرو"4 /!ی�ی �را رو �H� 4 داد�F) رچ�> !C� و در Hاری�e/ 4��5 را �ژا�%�ن ی� ور<#  a�; -.(!ی�Z) @/�8�) H ��j �/ رو"4 را a�; و 

: �� " a; # �) روش ●

.H ارت <!ار ده!G �2!� را رو

�رد را /# �ن اO�k# 2!د� و 4F) ��2 ده C �) H��� �رد �O!5# ��د.

� ! را / �Fای H و �!(^ ه� /�� H (� ی�H;4 ��د.

.H ی��� #O�kرا ا #��C و XF	O ،[�� ،ان!FK�7;4 " �� (!ش، ز � �Hر� a�;

.H �2 #O�kو �ب " �� (!ش را ا Hارت /!داری!G �را از رو a;

.H را ه�!ا� رو"4 ;!و ���ی a;

��%t : ;�ی4 ��$�ن

http://vista.ir/?view=article&id=102593



رو/� *D ��ه. و *%� ��غ

● ��اد =زم:

�2�!و (T ��ه�  ▪o5!م٠٠

HKد٢▪ (>� �!غ 

 �H� �Hر� �5!م١٠٠▪ �7 ! 7 ��ا

5!م٠~▪ �رد ��ن 

<��@ ��ا�Cر�١▪ ;!#2 

▪ !F9W� C!د�Hx� �Hار�

 4F; �7 د٣▪ (>� �!غ �بHK

▪ ��] و O	Hx� #/ XFار =زم.

�O!z XCا;4، دا �H� اHW Tو (���ه� را 2# از رو�!�● \!ز (� #: �2

�� ری�ی�، ;�e�& �/ a�ل C ��2!د 2!د� و (>� �!غ، �7 ! ر��H� �H، �رد

��ن، ;!!F9W ،#2� C!د��H، ��] و O	XF را /� ی�Hی�C !eب �>	�ط ��

T�7 (Xی�O)��� � ��"� #>ور �را رو ! �C a�; .Hدر �ی ! �C رت�Z/ �) � �2

ور<# �"�� � ��� را �H j 7 و �
�� �� �2 �.�� �2 � و (>� �!غ ه�� �ب 4F; �7 را درون �ن �� �5اری� و /�Zرت رل �� H9/ .� j 7 دو ;! 

د< x# <!ار �� ده �. /H9 �9	# را C���ش 2!د� وa7٢٠ از �ن درون (�� } �� j 7 � و رو"4 را درون z!ف �/� 2# در G�ل �Wش ا;H� #/ 4ت 

ش �� ز� � و داz XC!ف �� �5اری�. ;��O �) � �2 �� !%I�/ aیX درون �ب ;!د ��د. ا��2ن دا�O!z XC را /!گ 2�ه� �5ا��# و رو"4 را /!

.� �2 �� T V�) ر��ر� C و �� "

��%t : روز���# ا/���ر

http://vista.ir/?view=article&id=108845



رو/� �>�

● ��اد =زم

(� �'5 -4%� -�!F9W - �!) ) ��%; ▪

 HKد٢▪ (>� �!غ 

 5!م١٠٠▪ رو�T �ب 2!د� 

H�F;�5 �L� ▪

 <��@ ;�7>�ر�٣ (� ٢▪ ;!#2 

 5!م١٠٠▪ �رد 

▪ ;%�� ( F9W!�- 5'� �- ��یH-7 �ز&#)

�� ; XF	O و [�� ▪

● \!ز (� #:

�s9/ در .H��/ /!ا� ه�# ��   #� ا��  �%�� ��ا� &�ق �H��2 ا� � �L�

2'�ره� �e!ا� ��ی� در ��رد ا/��s9/ #/ D / ��ری�� در �Z!ف ��L و�Wد دارد

و ایT د" X �ن ا;4 2# در ه�# W� ��� (�ان �H 7 �Lا 2!د.

�� �ن را HWا �� �2 � /# �ن �ب 5!م ��] و O	7XF �ز را �H�2 4;�7 و ری� �� �L� a�; � �2 را /# �را�� در �ب ;!د �� ��ری� و رگ و ری'# ه

 د< x# �� �7ی� ;�a �ب �ن را /# �را�� C�"� �� �2 � و ��~١ (� ١٠و7 �زه�� C!د ��H را اO�k# �� �2 � و در G!ارت ���;� /# �Hت 

 4��<k �/ را /# /!���ی� �L� H9/ �5١اری� (� ;!د ��د و#O�kا XF	O و ���� را /# (>� �!غ /# ه�!ا� ��] و #�� ;��� ��! �� /!ی� ;%�ی�� را �

 Tو در رو� � ���	� �� ���!� �<) XC# ه!دو \!ف �ن /!��# ��د�� �2 � . �رد را /# ه!دو \!ف /!��� �� ز� � و در دا�خ �� �2 � (� ز��� !;

.

���/���� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=79237



ر!�� ��?$	؛ -�را�. �ذر1

.Hر��C �� ی� ��ر ��!) �/ @\��� Tرا در ای �	
ای�C Tرا[ �

 �u:!F● ��اد =زم /!ا� 

 5!م٠~٢▪ 4��5 &!خ 2!د�، 

 5!م٢٠٠▪ "�/ � & ��، 

▪ ه�ی0، ی] 2 	�5!م

 HKد ���;�٢▪ 7 �ز، 

 ،0�!/ ▪~٠#��� 7 {Z� �5!م ی 

▪ (>� �!غ، ی] HKد

#��� 7 {Z� ،tی�� Tرو� ▪

▪ زرد&�/#، ��& @��> {Z� �Cر�

▪ ��]، /# �Hxار =زم

 ،�e�!O #W�5 ٢▪ رب�ر�C پ�; @��> 

#��� 7 {Z� ،0ر� ی� �ب ��ر��L/� ▪

● \!ز (� #:

;�4K در �Hxار� �ب ;!د H �2 a C؛ ;�a /# <�/	�# ا� ���Xx 2!د� و رو�u ا"� ~) ا/�Hا "�/ � را در 2�;# ا� /!ی�یH و /H9 از ���H� #/ ،Tت ١

�9	# اW�ق 5�ز <!ار ده H (� /��د.

�" a�W #/ �e��/ � � � دارد؛ /�s9 "�/ �ه� زود�7 و /�s9 دیe!ز��ن =زم /!ا� HG ،� /�" 4<7ود ی] (� ی] ;�4K و � � ا;4 (ا"%�# ایH� Tت /

.(H���دی!�7 ه

٢.Hاری�e/ ری>�# و �2�ر d�/� XCن را دا� ،� /�" T�<7 از H9/ (

ب �ن � � /# �Cرد "�/ � /!ود. در ای�I Tرت، دیe! � �ز� /#���# ی]) ��� �� (�ا� Hx� Hار �ب =زم /!ا� 7>4 "�/ � را ��2! /!ی�یH (� در 7�ی�ن 7>4، �

�/�d 2!دن و�Wد �Hارد.



 T�<7 "�/ � از �2�!و �ن ا;�F�د� H �2.) ا5! /� �
Hودی4 ز���� /!ا� در;4 2!دن ��ا ��اW# ه�� H، �� (�ا� �W #/ H� I!ف و<4 /!ا��٢��# 

٣.H �2 a C 4K�; [ت یH� #/ و Hب /!ی�ی� �ارHx� �و�G �0 را � � در 2�;# ا�!/ (

o در ی] (�/# �5د a�; ؛H �2 د!C �"DC رت�I #/ نH�2 4;�7 از a7 و #�����;� �Hxار� رو�T /!ی�یH و 7 �ز C!د��H را) ی�� از 7 �زه� را �

.H 4 دهF) Tدر رو�

HWا5��# در �Hxار� رو�T (4F ده H.) ه�ی0 ه� را � � ��ز[ �H�2 4;�7 و /# �Iرت C �"DC!د H �2؛ ;�a ���� را � � در (�/# ا� ~

!O ن��jه�ی0 ه� �) Hاری�e� 2# در (�/# را H ��/ #دا�� #W�) 04 دادن ه�یF) م�e#: ه���ـ �.H�2 �FG نH� د را \� ;!خ�C م ;>4 و (!د

u��T داXC �ن ر�a�; ،H �2 �H �>	�ط 4��5 و) 4��5 &!خ 2!د� را در ی] 2�;# �5د � '# ا� ری>�# و 7 �ز دیe! را a7 از H�2 4;�7ن و �

.H ب ورز ده�C 4;7 �ز را /� د

O�kو ی] &��رم 7 ���# �ب را � � ا �H� �H��� C 0�!/ ،#/�&زرد ،XF	O ،[�� ،م ورزدادن�eو دو/�ر� ��اد راه� H ای�F / � � در 7�ی�ن، (>� �!غ را .H �2 #

�Cب �>	�ط H �2 و �2�ر /�eاریH. [�Cاص (>� �!غ]

/# را رو�4F) ��2 �) H �2 T داد� ��د؛ /# ایT (!( ^، ر�� �ن) G�= در (�/# ا� d 7 #2 از ایT 7 �ز را در �ن (4F داد� ایH، رب را اO�k# 2!د� و زی! (�٧

.H� Hاه�C !�' / در ��ا

�>	�ط ����5 را /!دا��# و در 2} د;4 (�ن /# ��HG a�;Xود ی] &��رم 7 ���# �ب داXC (�/# /!ی�یH9/ .H از ای��# ی�� دو �Wش زد، �Hxار� از 

) H �2 !ار�ر (H> را �ن X�K Tای .HازیH� / #/�) XCاز� 5!دو در;4 2!د� و داH"#  /# ا��	5X�� ری� 5!دوی� �ه� #�O�2 رت�I #/ ����5 ط�	م �>��) �

.Hدر�ی�

 ��ر�0 را / �Fای H و /�eاری�C �) Hرا[ �Cب H9/.H�F / �W ه�ی0 ;!خ ��H و "�/ �� 7>�# را اH �2 #O�k و a7 از HG 4��5ود � � ;��L/� 4Kر� ی� �ب

ز��ن =زم /!ا� \%) ایT ��ا HGود ی] ;�4K ا;4.

TیD�� �!�'ه� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=100246

��5 (KLا5Z� 1. ا#$�ن -�ا#�ن) 1�N�#



● ��اد =زم:

#��� 7 #; :0�!/

 5!م٠٠~ه�ی0: 

 5!م4��5٢٠٠ &!خ آ!د�: 

7 �ز ���;�: ی{ HKد

آ'�d 7	�ی�: ی{ 7 ���#

زFK!ان �ب آ!د�: ی{ دوم 7 ���#

رو�T: /# � �ان =زم

● \!ز (� #:

DC ه�ی0 ه� را a�; .آ!د� ای�، �/�'� آ!د� و آ��ر �� �5اری� a C X%> ا /!�0 را آ# ازH�/داHK }4 ��  ده �. 4��5 را � � /� یF) د آ!د� و!C �"

7 �ز ر��H� �H �>	�ط و /# ��X آ��O# ری�� ه�� آ�&{ در;4 آ!د� و ;!C'�ن ��  آ� �.

 �� از زFK!ان �ب آ!د� را /# �ن اO�k# ��  آ� �.��e�� آ'�d ه�� ���# ��H را (4F داد� و (��م ��اد (4F داد� ��H را /� ه� �>	�ط آ!د� و �

د� ��H را ��  ری�ی�، ایT آ�ر را =ی# =ی# (�!ار ��  آ� � (�در �!G	H9/ #، در <�/	�# ��رد ��! آ�� از /!�0 �/�'� ری>�# و رو� �ن �Hxار� از ��اد ���

 �!G	C� #! ، ه�e��� آ# /!�0 دم آ' H، رو� �ن/!�0 و ��اد (��م ��د، ;�a رو� �ن ��/�x زFK!ان را ری>�# و ��  �5اری� /!�0 دم /�'H. در

رو�T 5!م ��H را ری>�# و در z!ف ��رد ��! ��  آ' �.

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=15990

O�#



●��ا� �
	� 5!5�ن

� ه� در �$�"a ه�!ا� /� �!غ 7	� ;!و ��  H��2.;�[ ��ای� ا;�x� 4� و /# K	4 دا��T ا;�F�ج دارا� �هO T!اوان ا;4. ایT ��ا را ا�	^ 5!5��

ی� ا;4 2# �!دم /!ا� ادا� ��ر �Cد/# �ZCص ه! ;�"# در ده# �
!م 2# (� # ه�� 5!5�ن ه! �^ ��م ��  ده�H ;�[ از /��!یT ��اه�

.Hده�  ��

●��اد =زم:

▪ �>�د C�م: دو " �ان

▪ O	XF، زرد &�/# و ��]: /# �Hxار =زم

▪ 4��5 /� &!/�: ی] 2 	�

▪ �رد: ی] ا;���ن

▪ ا;�F�ج: دو 2 	�

▪ رو�Hx� #/ :Tار =زم

#%G H�& :! ; ▪

▪ 7 �ز: دو HKد

●\!ز (� # :

د در G�ل �Wش �Hxار  C	� �W ��2ش � !ی4��5T را ��  �7ی�. �>�د C�م را (C�م �Wش) ��  �2 � (����ر از C�م �Wش ایT ا;4 #2 /# �>�

را �7;4 ��  5 !ی� و ه�!ا� 4��5 /�ر ��  �2 �.اO�k# ��  �2 � (� /��ان �ن  را را4O!5 4;�7 4G.) �>�د و<�� /# \!یC #x�م �Wش 7>4، �ن  

د�، �رد را /� ��2 �ب �>	�ط 2!د� و /# ��اد اa�;#O�k ا;�F�ج و 7 �ز C!د ��H را /# ��اد اO�k# ��  �2 �. ��] را ه� /# ا�Hاز� د">�ا� ا�Oو

 و<�� ; ! ;!خ �H ��9�ع را � � �>	�ط ��  �2 � (��9�ع��  �2 �. ; ! را در رو�4F) T داد� (; ! داغ)، O	XF و زرد &�/# /# � �ان =زم ��  ری�ی�.

)�C در.H��/ ش�W H�& ری�ی� و ��  �5اری�  �� ]�; XCداغ و ��9�ع داغ را دا ! ; a�; ،(داغ�ا� � � �� از ; ! داغ و ��9�ع داغ را /!ا�)  �� #�

(�ی T رو� ;�[ /!ی�ی�.

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=70115



�� ��� .
#�R ز��

 �o:!F▪ ��اد =زم /!ا� 

 HKد ; ^ ز� �� /�رگ٢

 <��@ &�ی>�ر� رو�e/��O� T!دان١

١(�H� د!C) }&د 7 �ز آ�HK 

~/٢(�H� �Hر�) X %$ری'# ز� !�� ���; 

 <��@ &�ی>�ر� �7در زی!� ;%�١

 <��@ &�ی>�ر� �7در (>� 5'� �١

 <��@ &�ی>�ر� �7در زرد&�/#٢/١

��;4 و 5'� � (�ز� /# �Hxار =زم

O	XF، ��{ و �7در ; ! /# � �ان د">�ا�

▪ \!ز (� #:

/! رو� ١ ی� ١٩٠- O! را   درW#~٣٧ درe ���; #W!اد 

 د< x# 5!م آ� H. /# و; 	#O١٠�ر���ی4 و /!ا� �Hت 

�ً�%�&�e�ل در داXC ; ^ ز� �� ه� ;�راخ ه�ی� �

 د< x# ; ^�K١٠ @ ای$�د ���ی a7 .H از 4��5 

 د< x# و ی� (�o٠ز� �� ه� را در O! <!ار داد� و �Hت 

.Hی��/ H��� 7>�# و �!م X��ز���� آ# /# \�ر آ

٢� � /# دو   �>�& �/ را  ی{ از ; ^ ز� �� ه�  - ه! 

�"�C را ���� XC# <��@ دا	آ!د� و /# و;  � �x)

آ� H. ا"%�# /!ا� ایT آ�ر =ی# ا� را در آ��ر �7;4 /�<�

�FG �/�C #/ د را�C 4"�G �� ز� ^ ; �) Hاری�e/

.Hآ�

!� �) H 4 دهF) Tدر رو� �)H� �را /!ا �H� د!C ری>�# و 7 �ز ^�j� �را در ��ه ��/# ا Tم ��د.رو�

# و �7در زی!� ;%� /# 7 �ز داغ اO�k# آ� H.ز�$% X (�ز� آ# d 7 از ایT /� ر��H ری� ر��H آ!د� /�دیH را /# ه�!ا� �7در 5'� �، زرد&�/



# د< x# اW�ز� /Hه H (� ��اد (4F داد� ���a�; .H ; ^ ز� �� ه�� �H� #�<7 آ# از داXC �7;�٣- �9	# اW�ق 5�ز را آ� آ!د� و /# �Hت ٣

 ���� / �Fای C.H�رج ��H ا�H را "# آ!د� و /# ��اد �Oق اO�k# آ� G H�ل ��{ و O	XF و آ�� �7در ; ! را /#

o تH� �H� #" ��آ!دن ; ^ ز� �� ه #O�kاز ا a7 -٣.H ��/ ��/ ت �!(^ ��اد راH� Tدر \�ل ای T�k در H ارت دادن را ادا�# ده!G !eدی #x >د 

^ ز� �� /� ��اد �� ر;H. در 7�ی�ن /! رو� ��اد/# ایT (!( ^ ��اد داXC ; ^ ز� �� ه� ���د� ��H و ��/4 /# 7!آ!دن ه! ی{ از �7;�# ه�� ; 

.Hی�ی!/ �H� د!C � �'5 /!گ �ارHx� ;!7!، ��;4 و �ر�Cه! ی{ از ; ^ ز� �� ه� ی{ <��@ ��ا

 5!م O %!.٣/~٣ � 	� 5!م آ	��!ول، ٠/o 5!م &!/� ا�%�ع ��H، ٣١/٠ 5!م &!/�، ٢/o~ آ 	�آ�"!� ا�!ژ�، ٢١٢▪ ارزش ��ای�:

��%t : روز���# �!ق

http://vista.ir/?view=article&id=14557

	�5' ��#

● ��اد =زم:

 HKد ,٣▪ /!گ ; ! (�ز�: 

 HKد,١▪ 7 �ز ���;�:

 HKد,٣▪ (>� �!غ: 

 5!م,٠~▪ "�#: 

 HKد ,١▪ �!غ ی� ارد[:

▪ ��] و O	XF و زرد&�/#: /# � �ان د">�ا�

● \!ز (� #:

در ا/�Hا /!گ ; !ه�� ���# ��H را /� &�<� /# ا�Hاز� ه�� ���و� � �

/� 7 �ز DCل �4F) �H �� ده �. ز��� �# ر�� ;���� C!د �� �2 � و 



4F) !eو ��2 دی � �� � #O�kط زرد&�/# ا�	<� Tای #/ �H� ی�D\ �7 �زه

و ا�Hاز� ه�� C [&�2!د 2!د�   #/ را  ارد[  ی�  �!غ   4��5 . ده �   ��

�ز و ; ! را /# �ن �� ا�Oای �. ایT ��اد را داXCا;�>�ان ه�� �ن را C�رج � �� � /H9 در ��ه ��/# ا� HWا5��# ;!خ � ���ی � و ;�a �>	�ط 7 

#�O!5 D��2 2# �ب ��اد �HG �) X��2 4<7 از H9/ .د��/ D��2 # <!ار داد� و �� �5اری��	ل /# ه� زد� ((�<�/�e�& �/ #2 را ���!� �<) H��/ �H� 

H از 0�7 د< x# ��ا D��2 ���د� ا;4. ایT ��ا \%)HG� H F; #2 و زرد� �>	�ط ��د) /# ایT ��اد اO�k# � �� � و رو� G!ارت �Dی� � �eاری�. /9

;�د� و ;!ی�9 دارد .

��%t : ای!ان ��� �

http://vista.ir/?view=article&id=82868

	�5'��#

● ��ع اول:

● ��اد =زم:

▪ /!گ ; !

! ; ▪

['C Hی�� ▪

#�" ▪

▪ �!غ

▪ (>� �!غ

▪ (!�� (�/�Lر� ی� �ب ا��ر)

▪ ادوی#



Tرو� ▪

● \!ز (� # :

4F) Tدر رو� ، ['C Hو��ی �H� �Hا /!گ ; ! را /# ه�!ا� ; ! ر�H�/ا

�� ده�H. "�# �ب �H� �7 را /# �!غ �ب �H� �7 ، �ب �!غ و (!�� ��رد ��!

�W از H9/ .H�����W �� ی�D� ارت!G �4 روK�; � � تH� #/ ،2!د� #O�kا

.H��2 �� #O�kاد ��رد ��!(>� �!غ اH9) #/ ،4ر��C دن��Oا

● ��ع دوم:

● ��اد =زم:

▪ /!گ ; !

▪ (>� �!غ

▪ (!�� (�ب " ��)

▪ �!غ ی� �!��/�

▪ ادوی#

● \!ز (� # :

# �ن اO�k# ���د� و /H9 از ای��# �ب �!غ (%> ! �H،ا/�Hا /!گ ; ! را C!د 2!د�، /# ه�!ا� زرد&�/# ;!خ �� a�; .H��2 �ب �!غ، (!�� و �!غ را /

.Hی���� �� #O�kاد ��رد � �ز (>� �!غ اH9) #/

http://vista.ir/?view=article&id=88534

��*���!�ن �� '�رچ

● ��اد =زم:



 #	 O 4��5 ▪5!م٨٠٠ 

▪ ;a <�رچ ی] " �ان

 5!م٠~ 5!م/ رو�T زی��ن ٠~١▪ 2!� 

▪ ��] و O	XF /# � �ان =زم

 <��@٣▪ �رد 

▪ � ! ی] " �ان

▪ �Oل ی] <��@ ��ا�Cر�

:a; # �) ز!\ ●

#O�kط 2!د� و /# �ن ا�	را /� � ! �> #��C a�; � هH/ 4F) 2!� را /� �رد

ی� درون ��یt ری>�# و ��] و O	XF /# �ن اC a�; .� �2 ��.� �2 �� #O�k!دل را ا�Oود�، ه� �� ز� � و /H9 از �ن <�رچ را 2# ری� 2!د� و (4F داد� ا

.H �2 @ >ن را /� ی] " �ان �ب 4��5 ر� H /�د �� (�ا� � 	ا5! � H��/ � 	� زی�د Hی�%� a;

● \!ز (� #:

 دو \!ف �ن را ��'�# /# ��] و O	XF 2!د� دو \!فO 4��5 	# را /# &��ر <��4 /%!یH و /� ���5��ب � #/ �) �H /�2�X 5!د ���� در�یH. �ن 5��

H �2 #O�k در z!ف ���;^ & �H و ;a را4��5 را ی�� ی�� در ��ه ��/# �Cب /!��# و اO !5�C 4��5 �L� H �2 �� !�م ا;4 ��2 /# �ن ا

.H �2 T V�) �H� ز� �� ;!خ ̂ رو� �ن ری>�# و ا\!اف �ن را /� F9W!� و ; 

��%t : روز���# (�!ان ا�!وز

http://vista.ir/?view=article&id=95153

.���

● ��اد =زم:



4��5 را;�# &!ب ی] 2 	�، �رد �>�د &� � � 2 	�، (>� �!غ ی] HKد، 7 �ز

. �O�2 از�Hو زرد&�/# و ��] /# ا�

● \!ز (� #:

7 �ز را رو� 4��5 &!خ 2!د� ی� �H� �H /�2 Dً��2، ر��H ( �2(!اش ) ��

H��2 و زرد &�/# و ��] و (>� �!ع و �رد �>�د&� /# �ن اO�k# ���د�، /#

�C/� ورز �� ده�H. ��ه� (�/# را /� �Hxار� رو�T رو� اW�ق �� �5ار�H از

�C ! او" # /# ا�Hاز� ی] ��ر�HW �eا 2!د� ، در 2} د;�I #/ 4رت 5!د در

�� �ور�H و در رو�T داغ ;!خ �� H��2. در�Iرت (��یX 2	 # ���� ه� را در

�C! 2�ر (�� ��ه� (�/# & Hx� ،�Hار� رب �e�!O #W�5 و �ب " �� /# �ن

ی� &�HK Hد �e�!O #W�5 را <98# <98# 2!د� رو� �ن اH��2 �� #O�k و 

.Hارت �� ده�!G ��2 #�5ا��

��%t : ;�ی4 � !از

http://vista.ir/?view=article&id=75782

���. �"�ب ر�$.

� !ر;�� و /# اD8Iح � !�$	�� ا�H ا�� /�ره���اه�ی� ����H /!ی���، <	 # ��ه�، XODO، � !زا<�;��، &L!(�# و... ���K� در ���ر ��اه�� 

C اه� را�� Tاز ای ��ط دور و ��دی] 2'�ر��ن 2# ی�x� #/ !F; وی � در #/ �H�� d 7 �� �ر� /� ��اد =زم و � �� 7>4/!ا��� Tرد� /�� �. در ای�

«���� 2%�ب ر���» ���� �� ��ی�.

● ��اد =زم:

 :H�F;�5 �/!& ونH/ 4��5 ▪o5!م٠٠ 



 HKد~▪ (>� �!غ: 

 :#�" ▪o5!م٠٠ 

▪ 7 �ز: دو HKد ���;�

▪ زرد&�/#: ی] دوم <��@ &�ی>�ر�

▪ ��] و O	XF: او"� در HG ا;���Hارد و دو�� /# � �ان د">�ا�!

●\!ز (� #:

ان �ب رو� �(d /�ر H �2 و و<�� 2# 4��5 7>4، "�# را4��5 را <98# <98# 2!د� و �ن را /'�ی H. 7 �ز را C!د 2!د� و /� 4��5 و زرد&�/# و دو " �

H �2 و<�� 2# "�# ه� 7>4 4��5 و "�# را /�ه� &!خ .H هH/ #ادا� T�<7 #/ و H ای�F / ن� #/XF	O و ��] و #�� و ;�a (>� �!غ را در �ن ��

.H �2 ارت �2 ;!خ!G �/ ری>�# 2%�ب ه� را Tرو� @��> H�& #/�) 2!د� و در ��ه� #O�kا

دوم �ن 2# رو��C Tب و �!��ب /��H وH 7#�!5ا;4 /!ا� ایT 2# 2%�ب �����C از 2�ر در�یH �!ط او"d �ن ا;4 2# 4��5 (�ز� /��H و �!ط 

!4Oر Hاه�C رHت ��� /# ه��Gم ز��)

��%t : روز���# �Wان

http://vista.ir/?view=article&id=93702

.�2�� .���

 �u:!F● ��اد =زم /!ا� 

 5!م٠٠~▪ H�F;�5 4��5 ی� �5;�"#: 

▪ 7 �ز: ی] HKد

 HKد٢▪ ; ^ ز� ��: 

 5!م /٠~٢▪ "�#: 



 5!م~٧▪ ��L 5!دو: 

 5!م٠٠~▪ ;%�� �F9W) !89!�، (!�، ��9�ع و (!C�ن): 

 HKدu (� ~▪ (>� �!غ: 

▪ رو�T ��یt: /# � �ان =زم

▪ زFK!ان دم 2!د�: ی] <��@ &�ی>�ر�

▪ ��] و O	XF: /# � �ان =زم.

● \!ز (� #:

 ̂  ; .H �2 د!C و #��ز� �� را /��یH و ر�H �2 �H و ه�!ا� ;%��، 4��5 و4��5، 7 �ز و "�# را /��یH (� �ب �ن (��م ��د. ;%�� را 7�[ 2!د�، �

.H �2 خ!& #�"

زۀ ی] 5!دو از �ن را در 2} د;H �2 T�7 4 و در رو�T داغ��L 5!دو� C!د �O ،[�� ،�H	XF، زFK!ان و (>� �!غ را /# �ن / �Fای H و ورز ده H. /# ا�Hا

.H �2 و ;!و H � j/ ^;��� ف!z در a�; .H خ ���ی!;

��%t : روز���# (�!ان ا�!وز

http://vista.ir/?view=article&id=104069

1���

● ��اد =زم:

 5!م٠~٢▪ ر��# � ;�پ : 

▪ رو�T ��یHx� #/ : tار =زم

● ��اد =زم /!ا� � !� �9!� :

 5!م٣٠٠▪ ��! : 



▪ ز�F!ان دم 2!د� : دو <��@ ��ا�Cر�

▪ D5ب : دو <��@ ��ا�Cر�

▪ �7در هX : ی] <��@ ��ا�Cر�

�!8> H�& : �� 	/� ▪

 : #�� 5!م٢٠▪ DCل 7

● \!ز (� #:

<�/	�# ا� را �ب 2!د� رو� G!ارت � �eاری� (� �Wش / �یH، ر��# را در �ب

�Wش �� ری�ی� و /H9 از ایT 2# ��2 �!م �H �ن را /� �ب و"!م �/�'� ��

Hx� ،� �2ار� رو�T /# ر��# �!م ��H اO�k# �� �2 � و ه� �� ز� � (�

 <�/	�# ی] دوم " �ان �ب �� ری�ی� ��! راD��2 &!ب ��د ;�a (� ز��� �# � !� �!9� k�G! ��د z!ف �
��� ر��# را �2�ر �� �5اری� . در

8> H�& ![ زدن�از � �5 !�	W �د. /!ا�� XG D��2 !�� �) � �2 � و ه� �� ز� �� #O�kان و/# �ن ا!FK�2 �، ز �� #O�kب " �� /# �ن ا� �!

C� در ،Hی] د;�� /# د;4 �ی ��2 � و �!(^ ه� �� ز� � (� � !�  �� #O�kب را � � /# �ن اD5،� �2 �� #O�kرا ا Xو �7در ه #��! � � DCل 7

 ر��# ه� را = /# =� ه� <!ار �� ده � در;4در 2} <�/	�# ا� /� ا�Hاز� ���;� ، ��2 � !� و رو� �ن � � �Hxار� ر��# �� ری�ی�، � !� و

�9!� را در z!ف a2! 7 �� ری�ی� و a7 از �ن X��#2 (� # ��2�رو��، دم ��2 را رو� <�/	�# �� �5اری� و �9!� را /� G!ارت �2 دم �� �2 �، 

 ��! ر��# ;!یt �� ;�زد. � !� �9!� /�یH;!د �H ;!و �� W�). � �2# دا��# /�� � 2# : �9!� /�یG �/ H!ارت �2 دم /�'H زی!ا /� و�Wد

�/�'� � ��2. H �2	 � H��/ و دارا� ر��e زرد و /�ی� �Cش /��H. ر��# �9!� را C ��2�م (! از HG ���9ل 

��%t : ای!ان ��� �

http://vista.ir/?view=article&id=94250

��] ا�8از



�H��/�یH ا����� را4G و ه�# 7 � d ا�Hاز ی] �Cرا[ 5 	�� ا;4 #2 

.Hن / �ی����C از �ن �) H ��/ #دا��

:!Fدو� �اد او" # /!ا�� ●

 ;��4) � �٧×٧▪ H2و G	�ای� �O!5 4;�7# و C!د ��H در <98�ت /�رگ (

�	 2

 HKد /�رگ١▪ 7 �ز 

 <��@ ��ا�Cر�٢▪ رب ا��ر 

 <��@ ��ا�Cر�~▪ رو�T ;!خ 2!د�� 

▪ �ب �Z} " �ان

▪ ��! در �Iرت � �ز

��2 [�� ▪

● \!ز (� #:

XCو (� � را دا �H� رد�C ^;��� در ا/9�د  ،�H�2 4;�7 ��ای� ه�	G وH2

.H �2 ارت ���;� ;!خ!G �رو #x >و �ن 0�7 د Hی�ی!/ Hداغ 2!د� ای d 7 2# از Tرو�

H��� >�/ ل 2!د�، درDC �د(�ن ری� ی�C #x 	; #/ ��/ #2 رج 2!د� و 7 �ز را�C وه� راH2 H9/.ی� ��دD\ �) H �2 خ!; Tرو� �

 #/ [�� ��2 .H � j/ وه� را �!(^ در ;�8 �نH2 و Hل رب ا��ر و �ب را در ��ه ��/# /!ی�ی�G،وH2 ع�� #/ #��/ �) HیH�%/ ف را!z در .H �2 #O�kن ا�

ه4F د< x# ی� ��2 / '�! 7>�# ��د.

 H/.Hون ����D 2!دن H2وه� ��ا را در z!ف ���;%� /�' H و /� ��ن "�اش و ��;C 4��# ا� ;!و �2

 �� H��/ !) Tی! � Hل ا5! دو;4 داری�G Tا;4 /� ای Tا ه��ن (!ش و � !ی�� T#: ذات ای��ـ �.H �2 #O�k! ا���2 � H ا��)

TیD�� �!�'ه� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=100245



9"�ر

● ��اد =زم :

 HKد٢▪ ��ه�  I%�ر: 

 5!م ٣٠٠▪ ;%��  7	�ی� : 

 HKد ���;�٢▪ 7 �ز: 

 :! ; ▪١ #%G 

▪ �ب  (�! ه�H� Z� :}  " �ان 

 �O�ان  آ� �  #/ : XF	O و  }�� ▪

▪ رب  �e�!O #W�5 : ی{  <��@  ��ا �Cر� 

● \!ز (� # :

دا��#    #W�)  . � ����W ن  را��� (� � آ!د�  و  را  ��ه�     ���  XCدا ا/�Hا 

/�� H آ#  O	a  ��ه�  را/!ا�  ایT  ��ع  ��ا (� � ��� آ� � . در ادا�# �Hxار� 

 a�; .ه�  ��د�� (� �Wب   ��ه� �� ری�ی�     ���  XCدا   �Hه� !�) �ب  

 �Hد �� آ� � . ; !را 7�ك  و ر�!C �7 �زه  ��e�� . و /#  ه�!ا�  #��;%�� ه� را�

آ!د�  و ایT  ��اد را /#  ;%��  اO�k# �� آ� � . در �!G	O H9/  #	XF  و ��{  و

��اداO�k#  آ!د�  و ه�    #/   �e�!O   #W�5 ه�!ا�  رب  #/ را    �Hب (�!ه��  # x/

�� ز� �  و در داXC  ���  ��ه� �� �5اری� . ;�a  ��ه� ه� را داXC  (�ر� 

��ه� <!ار داد�  و �ن  را آ%�ب  �� آ� �  و ی� �� (�ا� �  ����را دورن  O! �5ا��#  و

.H ن  آ��W  ش��  a�;

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=76845



.5�� O-�را 	ز *�0�N

 �F!)١٠● ��اد =زم (/!ا� 

 C �� & � /�" #��� 7']٣/١ و ١▪ 

 7 ���# �ب٨▪ 

 " �ان �ب 7>�#٢ 5!م �O!5 4;�7 ،�e�!O #W�5# و C!د ��H 2# در ٨٠٠▪ 

H��/ �H�

 ▪o) �H� د!C ،�;��� �د"�# ا XF	O ٣(#��� 7 

 ▪o) �H� د!C ،�;��� 7 ���#)٢ 7 �ز 

 ▪٢�H� د!C ری� ،! ; #%G 

 2 	� 4��5 �5;�"# &!خ 2!د�١▪ 

▪ � � 2 	� 4��5 &!خ ��H �!غ

�H� د!C ز��) �!F9W #��� 7 ½ ▪

 7 ���# �7در & 	�٣/١▪ 

 ق.چ. ��]٢▪ 

 ق.چ. زی!� ;%�٢▪ 

T��2 رو� ▪

● روش (� #

 د< x#٢ 7 ���# �ب /$���� H، �9	# را �2 2!د� و /�eاریH (� o) "�/ �ه� را /'�ی H. در ی] <�/	�# &��H ی� <�/	�# ا� /� دی�ار� k> �، "�/ �ه� را /� ١

 ;�4K �2�ر /�eاریH. (� ��ا� H "�/ �ه� را در �ب ;!د ه� a C 2!د��١ه��# /$��z .H!ف را از رو� �9	# /!دا��#، /� 7�ر&# /����� H و /# �Hت 

 Hاری�e/ وu �) رد)٨�</ a C 4K�; 



��H " �ان �ب /�< ���H ����$/ �H. �9	# را �2 2!د� و /�eاریH ی] (� ی] و � � ;�4K �ه��# /$o) �ب "�/ �ه� را H �2 �"�C و در ه��ن <�/	�# /� ٢

 .H���/ �>�/ د�W�� t2# (��� ¾ ��ی �ر�\ #/ H �2 �"�C از �ب ��!ا �ارHx� a�; .و �!م ��دXCو 7>�# را /� �ب �ن دا �H ��W ��� e�!O #W�5

.H �2 #O�k، 7 �ز و ; ! را ا�د"�# ا XF	O ،Hی�ی!/ #�	/�>

T 2�ر را در دو �!G	#، ه!/�ر /� � �� از ����5� ا�$�م) در ی] ��ه ��/# /�رگ ����5� را در ��2 رو�4F) T ده H (� <��� ا� ر�� ��د (� ��ا� H ای٣

.(H ده

o را �� ; XF	O ، ��]، زی!� ;%� و�	�7در &  ،�!F9W ،H �2 #O�kا �	I# ا�	اد را /#) 4��5 را /# <�/�� a�; .Hش / �ی�$/ Hاری�e/ ود� و�Oا

 ;�4K رو� G!ارت ���;�/�2 /��یH.H�١ت 

��%t : (!ا�# ه�

http://vista.ir/?view=article&id=97522

8T6و ��!�ا 	5. �0\��5!Z� 1اه�KL

 (�;� K'�ی! ا;�F�د� �� ��H و /� (�W#��اه�� ;��� e�2 	�ی# و /�ی!اH�G ��اه�� ;�د� ا� ه���H 2# ;�ل ه� در ��ا�<� �G	�Z</ ،{ص

.Hا� # �) X/�> �2%�د ��اد ��ای� /# ;�د�5 در ه! �!ای� #/

● «2	��W  #] ی� 2	] ;�ز»

 4F) Tا 7 �ز و ��7# را در رو�H�/;�د� ا;4 2# از دوغ در;4 �� ��د. ا �ا�� �K�� ،ا�� Tدوغ راای ،H� 2# 7 �ز <!�� ر�� Tاز ای a7 و Hده� ��

 /# �ن اH��2 �� #O�k و �� H�����W. ز���� 2#/# �ن اH9) #/ =��9� .H��2 �� #O�kاد ه! �F! ی] " �! دوغ ا;�F�د� �� ��د. ;�a ��2 ادوی#

XZO در �! � /��ر (�;� K'�ی! �Z!ف �� ��د.�	 � و ;%� ر�� �H، /� ��ن �
	� �ن را �� �Cر�H. ایT ��ا / '�! در ���\@ 5!�

● «(	 4 7 �ز»

 /# �ن اa�; .H��2 �� #O�k در �ن، �ب �� ری��H و /H9 از/!ا� (� # � ایT ��ا، 7 �ز را در رو�4F) T �� ده�H و /H9 از ایT 2# 7 �ز <!�� �H، ادوی#

.Hر��C �� ن، �ن را /� ��نH ��W



● «��ن /	 � ی� /	�ط»

;>4 /	�ط را �� H�! 5 و H>a�; .H��2 �� ['Cی�� (!یT ��ن �
	� e�2 	�ی# ��ن /	 � ی� ��ن /	�\� ا;4. /!ا� (� # � ایT ��ا �7;�# � 

د و /!ا� در��ن درده�� �H F� �H9 ا;�74FW .4;�# � ��ز[ /H9� را 2# /# �ن 4FW �� �5ی�H�! 5 �� � � ،H. ایI�C #�;�7 T 4 در���� دار

��H �� �5ار�H و �� �Cر�H، ی� �ن را �� H�����W و �� �Cر�H و /H9 از �ن، (�# ا� 4��5 2%�ب ٠٠~/� �ر (	) ا;4 و �ن را درون �7;�# � �2��ل 

�� �Cر�H، (� از G�"4 (��ع W	�5 !� ��د.

�����I #/ �) ،Hرت  C �� #�Fرا درون �ب ی] ه �	ط ی� 2�	/ �ر� �ZK �\�	/ ن�� �(� #  �2#/!ا �I�Z<� ��هH%; ن را درون� a�; .Hدر�ی ! �C

��م �ن را رو� ;�ج T�7از ��C# ه�� /�دام �2ه� �� ;�ز�H، 7�=یH9/ .H��2 �� d �ن را /� د;4 ورز �� ده�H و /# و;G /# ��م �ا/�ار � #	 

��م وارو�# �� H��2، (� دو \!ف �ن /!��# ��د. ایT ��ن /# ر�� <��G � #	 ;و /# و H��2 ��.4;( !� ا �ا �

● «��ن /!�2»

�� �ور�a�; .H رو� ;�ج H��2 �� T�7. ایT ��ن /�رگ (!/!ا� (� # � ایT ��ن، 2	� (ZK�ر� /	�ط) را /� �رد H�5م �>	�ط �� H��2 و /# �Iرت �C ! در

از ��ن /	�\� ا;4 و �% # ��ن "�اش ا;4. ایT ��ن <��� ا� رو�T ا;4.

● «�	# ��;� ی� �	# دوو� (�	# ��;�� ی� �	# دو��)»

ا /# �ن اH9/ .H��2 �� #O�k از �ن 2# از G�"4 �/�� در��H، در/!ا� (� # � ایT ��ا، a7 از H����Wن دوغ، /!�0 را در �ن �� H�����W و ��7# و 7 �ز داغ ر

ز ایT ��ا />�رد، 2!� را از و;� ; �� رو� ��ا; �� �� ری��H. و;� ; �� را H��2 �� �"�C و 2!� � �
	� در �ن �� �5ار�H. ه!2�� />�اهH ا

�� ری��H و �� �Cرد.

● «�ش 2�رد� (ه!�)»

 �/	 �� �� �Cا/���H، (� (!ش ��د. /H9 از دو روز �ب /#/!ا� (� # � ایT ��ا، 2�رد� را 2# 5 �ه� 5!�� !� /� /!گ ه�� T�7 ا;�C ،4رد �� H��2 و در

ف (!یT �ش ایx8�� T# ا;4.�ن اH9/ .H��2 �� #O�k از H ��Wن، H�5م و /!�0 � � �2ب /# �ن اO�k# �� ��د. ایT �ش �9!و

�!eت 5!د��KD\ا [��/ : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=90362



.!�
KLا!. �� ��1 -�ش ��

،Hی�ی!/ دو;��  \!ح   ��آ  �/  H اه�C  �� و<�� 

اH �O آ# «����ی�» ;�د� و  �� Tای !�O #/ و<�� 

ا/�Hای� (�ن را /# ی{ دو;�� H/ @ �Kل آ� H، و<��

���;%�ت ���9ل و دم د;�� ��� را در \�C t�م

�� ا�Hازد آ# از ;Dم و K	 �� C'{ و ر;��، /#

رO�<�� 7!ر4O و ��H د;H 7 4ا آ� H، و<�� درHIد �ن

/!�� �ی H آ# ر��# دو;�� ا/�Hای� (�ن را /# ر��#

آ�ر  #/  �H ��)  #& و...   H ��/  �!5  �"�9�� �Kا\} 

�) H آ� �� �\!ح ری� �ا #	 G و &# ��! و Hی!/ ��

«���ر» از دام �e!ی�د و «��ه�» از G	x# ه�� (�ر در

�!ود؟ 4F5: در 7�ش �O�د� ام &� ��ه�/ /��H آ# �!ا

�4 5 !د، ا�� ��� اI !5 �د /�� D> #/ ،Hب و� #/

H ی�e/ Hزد؟ ��ی H اه�C �د، &# \�9# ا�C 4�'�

 هHی# دادن و آ��ب هHی# k T�O!5!ر آ# ��!د�آ��ب، آ# � ��\�9# ا� ا;4 /!ا� /!<!ار� ار(%�ط و ا;�
��م H�� 7ه�� دو;���#. آ�� از آ��ب

و;�;# آ�H آ# دی�اره�� I�O	# را /'��H و از روا/�ه ¦، /� �ر ;�د O!اوان /!د�، ا�� �Cب ی� /H ایT هHی# «"�» ر�O# (! از �ن ا;4 آ# آ�� را 

�ب، ��ه �ً� /# ��5# ا� ا;4 آ# را� ر; Hن /#ر;�� /# H�� 7� H;!/ �� �I. ه�# �� /� �ر آ��ب داد� ای� و /� �ر آ��ب �O!5# ای�، ا�� آ�

 /!د. &# /� �ر �دم ه� آ# اDًI اهX آ��ب �Cا�Hن�HZx را /� �ر \�=�� (! از ��j# /�یH، �� آ�H و 5�ه� I�G ��G	# �دم ه�� ���9"� را ;! ��

�����H و ��� /� ایT هHی#، �# (��� ی>'�ن را �ب ��� آ� H، /	�# / '�! /# واد� رودر/�ی �.H �9/'�ن �� آ�� ��G و H ن �� ده�'>�; �

��ا� L) H  !ش ده H. زی�د (�H� � kه� آ# «(�(�ز� آ��ب ;�ء(F�ه� /!ا�e � ه� ه�4؛ ���T ا;4 از ��� &�!� ا� و (�Zی!� /��زد آ# /H9اً �

�Cد دا�� اX>�K !5 و زی!ك /���.»

��T و <��� �Cردن ه� �5ا�4 آ# ه� /'� #O�و (��(! (���� آ!دن و آ T�Oد <!ار ; ��� ر�� ��Tم ای!�
� �Hا���C �و ه� /!ا �Hر��e� �ا!

 ،Hآ# دار� ���G و� /! ه�ارDK �ارهH� ار و!> T4. ای� � � k�) #/ �ب ا;4 و � �ز�%
��ب و آ��ب �دم;��ن �G �/ #آ H8!ا(� دار�C 9�ی^ و�

�W X>�Kر در��� �ی�a7 .H &# /�یH آ!د؟

�4 آ# در 7�;) /#در ایT ;��ن �� /��� «�����» داری� و �
�ر ه!&# �� �5ی �، ��ا و ����� و \�9 و ��� ا;4. � #Wو �/ Tای!/��/ 



�رو;�ت و وT�O!5 �HK ر�x O ا;4 آ#7!;'� ه� آ# ا/�Hا� ایT ;��ن \!ح آ!دی�، K!ض آ� � آ# /��!یT را� XG ����� و �� � آ!دن ;


%4 را از ر�� و \�9 و � �� 7>4 �!وع آ!د و /# �I رد و�C 4 و ��ا�'� �!F; !; د /� او�'/T� ری�. از�e/ .آ!د ��C ...و �O�G 9! و ��ل و

& .Hدا� �� !��/ dی�C ح آ�رDI aه! آ ،Hن. /� (!دیH �'� #ن _ ی� آH �� ��� د و از�/ T�F54%>�K و H ا /!� �ی�� ^;��� (%\ �H�K از ��/ #

�D �� ��د و ;!وآ�رش /# ;!م و اورژا�aآ�ر �# (��� /# �9! و ��ل ��� ر;/ ،H	�j / #�ر� �������ن /# دل درد و (��ع و دل ���ب �%

� T /��! آ# آ��ب /Hه H ی� 8K! />!یH، ی� /# آ�O#/ ��ر;��ن و �/!وری�� ��C �� ��د... a7 آ�ر� را آ# در �ن <�در � �� K H!ض ا�Hام آ� H، ه

���# ا�. در;4/!ویH. ا�� ��ا. �;� H ��/ =�/ T و 7 �زه�� �9$�� 5! را /'�ی H و /� آ�رد� ( � و (>�# اOه�ی� ا #x	G #/ H '�ن آ�	یH%) ،Hآ�ر�� �

���H. در;4 در &� e��/ T�ه�، /�یH آ# ���� زرد&�/# و�% # ��j# در ار/�ب G	x# دیHیH 7 �زه� را در رو�T داغ /!ی�یH و I%! آ� H (� ا�Hآ� \Dی� 

� /�د�H و ی�C �) �ً� xا���H /�ذوق و ه�!��H � � آ'}O	XF و ا�Hآ� �7در ; ! را اO�k# آ�H. اC !اً آ'�F آ!دم آ# ه�اران ;�ل d 7 از �T آ'} آ!د

��# ا� و ���د� ا;4. از /�زار ��� H%Kا"�9 � ی� آ#آ!د� ا� و �ن ای��# زرد&�/# ���ی �H، /# �!ا(^ �Cش 8K!(! و �Cش ر�� (! از زرد&�/# ه�� /

��/� آ# ;!اغ داریH> Hر� زرد&�/# G در;4 و �8�رK !) ی� از ه�"�I (ا��م زاد� dدارد �7در آ!دن/�زار ($!ی �F آ #& H � %/ و Hی!</ �H ی���

�� را ار(x�ی� �'��د �� />'H.�7;�# ه�� �H� }'C زرد&�/#. /�ور آ� aG H <!ن ه$Hه�� /# �دم د;4 �� دهH و ;�8 و آDس ���

/�eری�.

دیG ،H�= �� (�ا� H رو� 7 �زه� /!ی�یH (� ا�Hآ� ;!خ(�# ه�� O 	# �!غ را آ# /# <98�ت ری� و /�ری{ (%HیX آ!د� /�دیH و آ��ر د;���ن �5ا��# /�

 <98�ت <!<�ول /Hل �� آ�G .H�= ه� و<4 اH���#O�k. در ایG!� T	# ه� اO�k# آ!دن دار& T و 5!د ��ر� و �Hxار آ�� آ�ر�، <98�ت �!غ را /#

 4	� Tدر رو� �H� �Hر� �ه� #W�5 Hاری�e/ �xد<�ی �ا;4. /!ا �H� �Hر� �e�!O ��ه #W�5 رد ا5! ی�� دوآ!دن�C ���!/ ی� ه��W #/ و Hر��</


	�ل <!��ر��� .Hط /!ی�ی�	<� Tای �ا�� �ب رو� " H ا��) �� H9/ .H آ� #O�kا #W�5 /!�$� را آ# از<��@ رب �د، 7 ���# ه���Oآ# ا X> و X> #/ ،

�ب اO�k# آ� H. در W� ��{ ه� /��� H و <�"^ آ�&��<%O a C X!��د� /�دیH، رو� ایT ��یt �	 � /!ی�یH و /# ا�Hاز� ا� آ# /!�$��ن ��F# �'�د، 

ل ه�# آ�# ه� و د��>�{ ه� /�eاریH، �ب /!�0 />�رآ!� ه� رو� /!�H� / 0ازیH و ا;����� �
	�ل زFK!ان دم آ!د� /# آDK #Z> Xو� آ� H. \%@ روا

�4 د< x# دیe! ای�HV�� T ز� �� دم �� آ'H و��د و د;C� 4!، دم آ�� /�eاریH در <�/	�# و �9	# 5�ز را (� T��� HG 7�ی H '�/ T. ���ی4  /

H) ��Hارك /% � H. د;�O�G H�7 !C� 4 /'��یH، وان� ��و; 	# ا� ا;4 آ# ��ز� T ر�C @ Oد را /# ��م و �9! و �O�G د�Kت آ� H و �%� /# ی�د���

.H از آ�!O و در H ی��د />�ا�

ا� ! راز�

��%t : روز���# �!ق

http://vista.ir/?view=article&id=13899



?H?2 ���دان

 HKد٢(>� �!غ  :  

 HKد١; ^ ز� ��  :  

 �O$�ن�١>�د  :  

F9W!� ;�\�ر� �H>   :  �Hر�

O	H>   :  ��!> XFر�

 �O$�ن~�٠(!��  :  

 �O$�ن~HK٠�٢س  :  

�وی'H>   :  Tر�

 HKد٢; !  :  

��]  :   <Hر�

��� H و ���� را دو /�ر &!خ H �2 ه�e�م &!خ 2!دن در /�ر دوم دو G%# ; !، ی] �٢oHK>�د را /# ه�!ا� ی] &��رم �ن HKس  </ 4K�; �� د ; ^ ز�

 ;�4K 2# در ی>j�ل٣ ال ٢ز �ن �C ! در;H> ،[&�2 H �2 4ر� ��]، O	XF <!�� و /� T �7در /# ان اH9/ H �2 #O�k /# ه�!ا� ی] HKد (>� �!غ ا

T ���ور /��W�) ،H# دا��# /�� H 2# ا5! رو�T در G�ل���H در رو�H �2 dC!; T، ا"%�# �� (�ا� H از (�/# �2&] و"� /	�H ا;�F�د� H �2 (� در رو�

��# /# \%�C tد از ;a ه�� �>�	}�Wش /��H ز��ن ��رد � �ز /!ا� ;!خ �Hن �ن �2(�� ا;H9/ ،4 از ;!خ �Hن 5!م 5!م �ن را ;!و / ،H �2

.H��2 �� X � و �2 �ب H�) ��!) �/ را XODO ای!ان �ه� �/��W ،H �2 د��F�;ا

http://vista.ir/?view=article&id=486



'ـ�رچ -�ا�ــ����8

● ��اد =زم:

 � 	� " �!١٢٠;!آ# ; ^:

 :! ;١#%G 

 HKد١/!گ /�: 

 HKد7١ �ز: 

 :�e�!O #W�5د٣HK 

 5!مo٠٠<�رچ: 

 :T٣رو��ر�C   پ�; @��> 

● \!ز (� #:

و �� ری�ی�  ��ه� (�/# ا�  در  را   �H� C!د  7 �ز  و   �/ /!گ   ،! ; ;!آ#، 

Tرا �7ر� آ!د� ه�!ا� /� رو� �e�!O #W�5 .7 �ز �!م ��د �) H��$/ ی�D� ارت!G �/ ط آ!د� و�� �5اری��	ای �. ه�# ��اد را �>�Oاد /�= �� ا�� #/ 

&���� را �� ا�Oای �.

; .H���/ ل�j<<�رچ ری>�# و �ن را �� ��7�� � و �� �5اری� (��م \�ل �^ در ی �ط را رو�	ا�>HW ��ف ه!z رج آ!د�، <�رچ را در�C و /!گ /� را ! 

�� آ' � و/� زی��ن (�ی T �� آ� �. ��ا ���د� ;!و ا;4.

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=16497



�  ��غ %*  	�5'

● ��اد =زم :

 HKد~▪ (>�  �!غ : 

 ا;���ن ١▪ �رد H�5م : 

▪ ;%��  ��ه�  (5'� � - ��یH): � �  آ 	�

▪ 7 �ز و ; !: /#  � �ان  =زم 

 : �H١▪ (�!ه� �ر�Cا��  @��> 

▪ ��{  و زرد&�/# : /#  � �ان  =زم 

▪ 5!د " ��: /#  � �ان  =زم 

▪ رو�T : /#  � �ان  =زم 

● \!ز (� # :

#O�kرا � � /#  �ن  ا  �H� د!C خ  آ!د� و 7 �ز!;  Tرا درون  رو�  �H�  �H /ا ; ! آ�H�/ا �H�  د آ!د�  را /#  ; ! و 7 �ز ;!خ!C  ه��� �آ� � . ;%� ��  

�H�  زد�  �غ ه�!� �<)  ��e��،H���  ب  ه�  �� ز� �  (� (��م  ��اد ;!خ�C آ!د�  و #O�kادا�� �/  �e�!O #W�5 د�  و /#  ه�!ا�  رب��� #O�kرا � � /#  �ن  ا  

��H�5  را آ# در ا�C �ر داری�  را در �ب  XG  آ!د�  و /#  ��ادا�C #/ #O�k/�  ه�  زد�  و �>	�ط �� آ� � . در �!G	H9/  #(�!ه�H�  را /#  ��اد ا�Oود�  و �رد 

��اداO�k#  آ!د�  و �� �5اری�  H�F / �W.�� آ� � . در �!G	C�  #! زرد&�/# ، ��{ ،5!د" �� و دو " �ان  �/�  را آ#  دا�� � ، /#  

��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=77084

��ر1 ��غ و #"�!��ت



 5!م O 	# ران �!غ C!د ��H،آ�� رو�T ��یt،ی{ HKد 7 �ز ���;� C!د٠~��٧اد =زم: 

�H�o�ادوی# آ�ر �دو <��@ ;�7>�ر،�H /آ� ،! ; #%G ،o}&آ� ��!> XF	O دHK ،

C!د ��H ،ی{ HKد ; ^ ز� �� /�رگ C!د ��H،ی{ " �! �ب �!غ،دو <��@ ;�7>�ر�

XF	O دHK }ب،ی� �رد ذرت،ی{ <��@ ;�7>�ر� �ی{ <��@ ;�7>�ر،H F; #آ!;

�H� د!C ��!> �د٠~٢د"�# ا!C � �'5 ی{ &��رم 7 ���# /!گ،�H� د!C �	5!م /!وآ ،

�H�

�^ /� آ�� رو�T ;!خ آ� H (� 7>�# و /!��# ��د. �ن راj� #/�) }4��5 �!غ را در ی

از (�/# C�رج آ� H. 7 �ز و ; ! را اO�k# آ� H و (4F ده H (� 7 �ز �!م ��د. 4��5 �!غ را

(�/# /!5!دا� H و HGود  /� ; ^ ز� ��، ادوی#، O	XF، �ب �!غ و ;!آ# /#  ٣٠ه�!ا� 

.H آ� #O�kو /# ��ا ا H ط آ��	ز� �� /��د، �رد ذرت را �ب �> ^ ; �) H ����$/ #x >د

H�& Hاری�e/ ود� و�Oرا ا �	و /!وآ �د"�# ا XF	O .د�� � 	� �) H��$/ ا آ���� Hاری�e/

 رو� �ن �H ��7 ;!و آ� �W.Hش /��O �) H	XF و /!وآ	� آ�� 7>�# و (!د ���H، ��ا را در z!ف ���;^ /!ی�یH و 5'� � را

��%t : روز���# �!ق

http://vista.ir/?view=article&id=10544

���� �� �رد �
8م(KLا1 ���2.)

● ��اد =زم:

▪ �رد H�5م ا"] ��H: ی] 7 ���#

▪ H2و G	�ای� 7>�# و �O!5 4;�7# : ی] 7 ���#



▪ (>� �!غ : ی] HKد

▪ دار& T؛ ��L ه�H� �H /�2 X و ��]: ه! H2ام ی] <��@ &�ی>�ر�

▪ D5ب : ی] دوم 7 ���#

▪ ��! : ی] دوم 7 ���#

 <��@ &�ی>�ر�١▪ 7 � �� �7در: 

▪ رو�T: /# � �ان =زم

● \!ز (� #:

H2و G	�ای� ه� را �Cب "# 2!د� و �!م H �2 و (��م ��اد =زم را /� ه� �>	�ط

را /� د;� #/ 4�X دای!� H �2 T�7 [&�2 و در (�/H �2# و /# �Iرت �C ! در�وریH9/ .H از ی] ;�4K 2# در د��� �
 � /# �ن ا;�!ا4G دادیH. �ن 

�ن /�eاریH و ����H �2	4 ه! دو رو� �ن را /!��#���;%� رو�T /!ی�یH و رو� G!ارت /�eاریH (� رو�T داغ ��د، ;�a 2�2� ه�� در;�H� 4 را در 

.H �2

�W H ا��) �� H ��/ #ا��H� ای��	G �وH2 #/ �ا #>DK �ای� در د;�!س �%��# و ی�	G �وH2 !5ا.H �2 د��F�;و از �رد اH2 Tی�eی

��%t : (!ا�# ه�

http://vista.ir/?view=article&id=97754

�� ��8و �56ا!. ��

(L  ! روش ز��5H �!دم، ��W^ ا�Oایd /!وز / ��ر� ه�� <	%� -K!و<� و /#

\�ر آ	� / ��ر� ه�� � !وا5 ! و ��G � �ع &�<� ��H ا;4. از ایT رو،

��>ZZ�ن (�Lی# /! ا�OایZ� d!ف ;%�� ه� در آ��ر H F; 4��5 (�آ H روز

�!eدی �از ه! ��ا d / وی �5 ه� را Tی�� از ��اه�ی� آ# ای .Hون دار��Oا



دارد، ;%�ی$�ت ��� 7! ا;4. در ایT ��اه� ا�	^ �>	�\� از ��اد ��ای�

داXC ی�� از ;%�ی$�ت ری>�# و H��� �� 4<7. از ��$� آ# ایT ��ا / '�! /#

/� رK�ی4  H ا�� ��� �� (�ا� H����Iرت � ب H��� �� # �) �7، ;�"� (! ه

:H (� # آ� �;�"� (! �ت زی! ��ا���

١^ )!) Tای #/ .Hخ آ!د� (� # �� آ��!; X�� #/ ای� را�	G وHه� آ �	 C (

X � ا�� d 7 }ان ی��K #/ و 5!دو ;!و و !�� ،Tای$�دآ# �ن را <98# <98# آ!د�، /# ه�!ا� آ�� رو� �ز 7>4 ��ای� 7!آ�"!!\ Tا�� ای Hآ�� �� 

 W�� �ن آ# آHو G	�ای� را ;!خ آ� H، �ن را /Hون�� آ�H آ# /!ا� آ��! آ�� /� k!ر ا;4. در ��ای� آ# �� �Cاه � ��� را /� �ن ���� آ� �، /#

ز ایT آ�ر داXC آHو را آ��C D�"� آ� H.رو�T در ی{ z!ف �'�T �5ا��#، در H� #/ !Oت ی{ ;�4K <!ار ده H (� � � �7 ��د ا"%�# <%X ا

٢F) X%> از ،Hو /# آ�ر /%!یHآ XCان ��ی# دا��K #/ ا�� Tدر ای H اه�C �� #و) ;%�ی$�(� را آ H ط آ��	د آ!د�، /� ه� �>!C م�C را ���� .H هH� 4

.H ای� را از ���� 7! آ��	G وHآ a�;

٣��G ؛H د� آ��F�;و 7 �ز ا �د"�# ا XF	O ،�e�!O #W�5 ،�%;ا از �>�د�� Tدر ای H ا��) �� (#/ � � �H� د!C !89� ذرت، <�رچ و ;%�ی$�ت H ا��) �� 

.H ای�F / ط�	<� Tای

o Tای .H��/ #; �eا، (>� �!غ ه� /# آ�ر �� رود آ# /��! ا;4 از ��ع (>� �!غ ا��� Tدر ای (وز!/ t��� ���) #� و Hدار� �ول آ��!!��(>� �!غ ه� آ	

.Hآ�� �� �5 !�	W � � !eدی �ه� �/ ��ر �ر� �/ ��ر� ه�� <	%� �� ���H /	�# از /!وز /

~ �) .H آ� dری dب �7 آ!د� و ری� X%> غ را از!� .H د� آ��F�;4��5 <!�� از �!غ ا ��W #/ (د��F�;ی� آ# ا���ن دارد از ا��اع 4��5 ه� آ��! ا�W

#�Fدر ه �HKدو (� ;# و X>اHG ،H �9 آ�; .H د� آ��F�;از �!غ ا X>اHG رت "�وم�I و در H ه� (� #آ� �آ# از ا��اع ;%� H آ� X � اه�ی��� 

.Hا� �H�

uدر (� # �ن /# آ�ر �� رود ا Tان رو�� � T7>�# �� ��د، آ��!ی !O ا در�� Tاز ��$� آ# ای (H د� آ��F�;ا ا�� Tدر ای � � Tاز آ�� رو� H �;ا�C !5ا ��

/��!یT رو�T، رو�T زی��ن و رو�T ��یt ا;4.

4�D; #��روز� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=73542



�8و��� (KLا1 ��ز�8را�.)

 �F!:٢● ��اد =زم /!ا� 

HKد،٢▪ ; ^ ز� �� ���;�: 

 HKد،٥▪ H2و� ;%� ���;�: 

 :�;��� �e�!O #W�5 ▪د،٥HK 

 HKد،١▪ 7 �ز /�رگ: 

 HKد،٣ ی� ٢▪ (>� �!غ: 

�O�2 و زرد&�/#: /# � �ان XF	O ،[�� ▪

● \!ز (� #:

د< x# در (�/# (4F ده a�; .H ��] و٢ا/�Hا 7 �ز را C!د H �2 و /# �Hت 

زرد&�/# را اH �2 #O�k و ; ^ ز� �� را C �� e� #2!د 2!د� ایH داXC �ن

H '�/ T 7�ی �;��� HG �) # را	4 />�رد. �9F) ��2 اد�� Hاری�e/ و Hی�ی!/

 د< x# رو�٧ (� ٥و در ��ه� (�/# را /%�HیH و /�eاریH (� ��ای��ن /# �Hت 

 H �2. و<�� ر�� H2و G#W�5 ،H� #��!/ ��2!ارت 7>�# ��د. ;�H2 aو� G	G #x	�H� #x را /# �ن اH �2 #O�k و �ن را � � &�H د< x# ;!خ

�Iرت در /��#، /# �Hت د� د< x# /��د. در �!G	�e�!O!C� # ه�� C!د��H و (>� �!غ ه� را رو� �ن /!ی�یH و /�زه� �9	# را H �2 !��2 (� ��اد /# 

 H ف ��ا ه� �� (�ا�!I از X%> #�%"ا .H �2 X � ا را�� a�; و H ���/ ن� �را رو �� ; XF	O.H �2 T V�) ن را� �رو �ا #��C 4;�� �/

«�ری�»

��%t : روز���# C!ا;�ن

http://vista.ir/?view=article&id=132011



�� ��8و1 ��

 �o:!F▪ ��اد =زم /!ا� 

o4در� �وHد آHK 

 <��@ &�ی>�ر� رو�e/��O� T!دان١

١(�H� د!C) ! ; #%G 

�H� �Hد " ��(!ش ر�HK }�7;�# ی

�ب �Z} " ��(!ش

٢�H� #�<7 0�!/ ن�$�O 

١٧~�H� د!C �e�!O #W�5 5!م 

(در �Iرت٢ داد�   �/  �Hدام ه��/  <��@ ��ا �Cر� 

(Xی��)

�O�ان آ� � #/ XF	O و }��

T V�) �/!ا �ارHx� T'�7در �وی

▪ \!ز (� #:

� � آ!د� و١x) � � رت \�"� /# دو�I #/ وه� راHآ -

را �ن   XCدا 
��ی�ت � از  �Hxار�   @��> و; 	#   #/

o٠٠ درe ���; #W!اد ی� C٢٠٠�"� آ� O .H! را /! رو� 

درO #W�ر���ی4 5!م آ� H. در <�/	�# /�رHx� �5ار� �ب

ری>�# و a7 از H ��Wن �ب، �7;�# ه�� آHو را /#

 د< x# در داXC �ب در G�ل �Wش <!ار ده H (�H�٢ت 

.H آ� d�/� 4>را /� د ���� a�; .H��� �7 � �

- C!د� آHوه�� �H� �"�C از �7;�# را /� &�<� ری�(!٢

4F) Tرو� XCدر دا �H� د!C ! ; آ!د� و /# ه�!ا�

.H ده

L  ! ر�� �Hاد� و <��� ا� �'�د.�9	# اW�ق 5�ز را آ� آ!د� و /�eاریH ��اد /# �را�� 7>�# و �!م ��د و"� �!ا<^ /�� H آ# (



٣�O را /# ��اد �Hو /�دام ه� �e�!O #W�5 ،�H� #�<7 0�!/ ،�� " ب� ،�� " �H� �Hت - �7;�# ر�H� آ!د� و #O�kاز٣ق ا a7 .H ارت ده!G #x >د 

# ا� ���ز (7 !آa) & �H و رو� z!ف را /� ور<# ا�7�ی�ن ایH� Tت �7;�# ه�� آHو را /� ایT ��اد 7! آ� H. آHوه�� ��� 7! را در داz XC!ف � '

.H �����/ م� � ��"� Xی�O از

در �وی'T V�) T آ!د� و ;!و آ� H. ���#: /!ا� د< x# و ی� (� ز���� آ# آHوه� آ��H��� #�<7 Dً در O! <!ار ده H. در 7�ی�ن ��ا را /� ٣٠�7 (� ~H�٢ت 

.H ب آ�!& Tار آ�� رو�Hx� �/ ف را!z ،H%�j� ف!z #/ �وهHآ #���

 5!م O %!.٣١/٢ 5!م &!/� ا�%�ع �FI ،�H! آ	��!ول، ٠/~u 5!م &!/�، ~/٣٢ آ 	�آ�"!� ا�!ژ�، ١٢u▪ ارزش ��ای�:

��%t : روز���# �!ق

http://vista.ir/?view=article&id=14558

�MP ��د���ن

�!ح G�ل ایT ��ا:

��اد =زم:

�L� 4��5 ران � � 2 	�5!م

 <��@ ;�7>�ر�٢-7٣ �ز ;!خ 2!د� 

"�# ی] ا;���ن

 � 	� �H V�; ['2ان٢-٣� " 

 HKد١٠-١٢/�د�$�ن ���;� 

�O�2 ارHx� #/ Tرو�

H "�# را � � �� ��V � و داXC 4��5 �� ری�ی� ود;��ر (� #: 4��5 را < �# ا� C!د �� �2 � و �� ��V � و داXC 7 �ز ;!خ 2!د� �� ری�ی�، /9

 H9/ ،د�� �H '2 D��2 4��5 ی� �� �5اری� (� �بD� ارت!G �/ d)� �٣ (� ٢روa�; .H��/ #د و ��2 �ب دا����/ D��2 4��5 XCان �ب دا� " 



�5 XC��2 ��] دا a�; .H��/ #د و ��2 �ب دا����/ D��2 4��5 �) 4��5 � !ی�ی� XCا;4 ��2 رب��2 ��] دا T��� 4 � !ی�ی��

 �� ز� � و /� G!ارت �Dی� در رو�O T!اوان ;!خ�e�!O #W�5 ی� زFK!ان ;�H9/ � �� � 4��5 #/ � � �H V /�د�$�ن را �7;4 �� �2 � و ��2 ��]

و D��2 7>�# ��د /H9 از ���د� �Hن /�د�$���� را دور� �� � (� \�VD ��د /H9 /�د�$���� را رو� < �# ���د� ��L� �) � � & �� �H /�د�$�ن /��د 

��ع داغ و 5!دو� C!د 2!د� رو� �ن �� ری�ی�.دیa �� & � � و < �# را و;� دیa �� ری�ی� و 2'] را رو� < �# و /�د�$�ن �� ده � و ��2 �9

��%t : روT W ;�ی4 ��ز�Hران

http://vista.ir/?view=article&id=7933

���5	 ا4#
�ج

● ��اد =زم

 5!م،٠~▪ �رد 

 HKد،١▪ زرد� (>� �!غ 

 ! � ▪١/o،ن�$�O 

 tی�� T،١▪ رو��ر�C ا�� @��> 

 <��@ ��ا �Cر�،١▪ �رد /!ا� H ��7ن 

 �H� �H5!م،~٢▪ �7 ! 7 ��ا ر� 

 �H� د!C ژا�%�ن ▪o5!م،٠ 

 �H� د!C �رچ دآ�# ا�> ▪o5!م،٠ 

 H��W T،١▪ رو��ر�Cا�� @��> 

 5!م٠~▪ ا;�F�ج 

● \!ز (� #



ا;�F�ج را رو� G!ارت �Dی� /�eاریH (� آ�� �!م و �ب �ن آ��Dً آ' �H ��د.

#O�kا ! �C #/را ! � {Z� و H/!ی�ی �را در آ�;# ا XF	O و آ�� }�� جزرد� (>� �!غ، �رد، آ����F;د� ��د. ا��� ��!� ! �C �) H ��/ و ه� H آ� 

.Hرا در �ن /!ی�ی �H� #�<7

 #O�kرا آ� آ� ا ! � �H��� �>�/ و Hرد در �ن /!ی�ی� �ر�C ی{ <��@ ��ا .H را داغ آ� T�7 ! ژا�%�ن ورو�.H ��/ 5�ه� �ن را ه� .Hش �ی�W tی�� �) H آ�

 <��@ از ��ی# ا;�F�ج /!ی�یH و5٢��# رو�T داغ آ� H. <�رچ را داa; XC /!ی�یH و G!ارت را C 	� آ� آ� H و در <�/	�# را /%�HیH.در ��ه ��/# HWا

� \Dی� ��د.آ	�&# را داx'/ XC�ب /�eاریH. /# ه� �T�ه ��/# را (��ن ده H (� ��یT�7 t ��د. &�H د< H9/ #x �ن را 7'4 ورو آ� H (� \!ف دوم ه

�%�H./!ا� ;!و آ	�&# ه� را در(!( ^ ه�# ��ی# �C ! را ���د� آ� H.آ	�&# ه� را رو� ه� ��eاریT / .H ���� آ��� رو��� <!j� ه� #/ �) H ار ده

 آ	�&# /�eاریH و /� /!ش ه�� �e�!O #W�5 و٣'x�ب /'x�ب /�eاریH. از �>	�ط <�رچ و ژا�%�ن و;� �ن /!ی�یH و �C ! را رو� �ن (� آ� H در ه! /

.H ز� �� ;!و آ� ^ ;

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=85170

�5	 �Gش

 �u:!F● ��اد =زم /!ا� 

4��5 &!خ 2!د�=� � 2 	�

 <��@ ;�7>�ر�٣ (� 7٢ �ز ;!خ 2!د�=

5!دو� C!د 2!د�=دو ;# <��@ ;�7>�ر�

=�H V�; ['2ان٢� " 

���9� C'] �!م=ی] <��@ ;�7>�ر�

=T5!م١٠٠رو� 



�O�2 ارHx� #/=[��

● \!ز (� #:

 �� ���V �. رو�T را در �O!z �� ری�ی� رو�4��5 را /� ی�� دو HKد 7 �ز ر��H� �H و ��2 ��] و O	XF �>	�ط �� �2 � و �O�2# ری�� در;4

�ی� و ی] (4F �� ده � در �Iرت (��یX ی]�(d �� �5اری� داغ �O�2 H� #2# ه� را در رو�T ��2 ;!خ �� �2 � ��9�ع را رو� �O�2# �� ری

�ز داغ را اH9/ � �2 �� #O�k از &��W Hش 2'] را<��@ �!/��Cر� زرد&�/# /# �ن �� ز� � و ی] " �ان �ب و ��2 ��] دا�O�2 XC# �� ری�ی� و 7 

� در z!ف �� 2' � ��2 ه� 5!دو� C!د 2!د��>	�ط 2!د� /H9 از ی�� دو �Wش z!ف را از رو� �(H �!/ dاری� ��2 5!دو /# �ن �>	�ط �� �2 

رو� �ن �� 7�� �.

�!ی�

TیD������ : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=17335

�\

\� ��#� !� ��ا�. ��

/!ا�� ا;�F�ج) �Wء  H����)  �	2 �H�/ � �x) ی]  e�2! ��;4 ا5!&# در 

(!2 ^ ��ای�  Tای ��رد ا;�F�د� <!ار �� 5 !د و"�  اردوره� و �2�ر ��اه� 

��x� در �x�م �x�ی�# از /!ا�� ا;�F�ج �	 � (! و ;�T e (! /�د� و �� (�ان

̂ ه�� �ن را /� ��ن – /# �ZCص ��ن ;���K #/ –[eان ���� ;%] در �

��ب �ورد.G #/ � � �����/��ر� و (�/

● ��اد =زم:

- �H� ]�7 !e�2، � � 2 	�5!م

 ،4;�� -~/٢#��� 7 



- ; !، ی] /�(#

- ��] و O	XF /# � �ان =زم

#��� 7 {Z� ،ب� -

● \!ز (� #:

 /�H ا�C 4'e!د H �2.٢ ;���� ��! ی� ~) ا/�Hا e�2!ه� را ���# و /# �Iرت ��اره�� در�4 /# \�ل ١

٢; H�& Hاری�e/ و Hب ;!د /!ی�ی� �و�G �O!z ا 2!د� و درHW ; ! را /� �7;4 از ه� �ه� #%G (#/ ���� 4;�7 ،^ )!) Tرد؛ /# ای�</ a C ��K�

.H �2 �Hرت ری� ر��I #/ و �H�2 ت، �7;4 ���� راH� Tاز ای a7 .ا �� ��دHW ��Gرا

٣2 a�; داغ ��د؛ �) H ق 5�ز <!ار ده�W# ا	9� �و رو Hی�ی!/ Tرو� �ارHx� در ی] (�/# �5د ( Tرو� XCو دا H �2 #O�kرا /# �ن ا �Hد�!C ��ه!e�

#O�kن ا� #/ XF	O را ه�!ا� ��] و �H� �Hر� �ه�! ; ،H� ه� ;!خ!e�2 #�از ای� a7 .H 4 دهF)نH� ;!خ �ا!/ .H 4 دادن ادا�# دهF) #/ و H �2 

 د< x# ز��ن �O�2 ا;4.~ (� ٣; ! HGود 

o �ه� رو!e�2 �) H هH/ ز��Wو ا Hاری�e/ و در �ن را Hب را در (�/# /!ی�ی� ،H9/ #	G!� در (�H��� >�/ �O�kب ا� �) Hدر (�/# را /!داری a�; .H���/ �2 ارت!G

ن، /I�OD	# اW�ق را C���ش H �2 و و<�� 2# /!ا��/>�ر ��د. G�= ��;4 را اO�k# 2!د� و /�eاریH /! ا�! G!ارت /# اD8Iح ی] <a7 .H��/ X از �

.H �2 ن را ;!و� ،H� ��2 ;!د

TیD�� �!�'ه� : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=104353

��#� �Gش

● ��اد =زم:

 :�H� د!C �!) ▪o�ر�Cا�� @��> 

 :['C ٢▪ ��9�ع�ر�Cا�� @��> 



 :�H� د!C �٢▪ 5!دو�ر�Cا�� @��> 

 " �ان٢▪ ��;4: 

�O�2 2']: /# � �ان ▪

▪ (>� �!غ: ی] HKد

 :T٣▪ رو� �) o�ر�Cا�� @��> 

 HKد ▪ �e�!O #W�5: ی] 2 	�٢▪ 7 �ز: 

▪ زرد&�/#: ی] <��@ �!/��Cر�

▪ O	XF <!��: /# � �ان =زم.

● \!ز (� #:

(>� �!غ را /� ه��ن �Cب �>	�ط �� �e�!O #W�5X� �) � �2 ه� را در �ب �Wش �� ا�Hازی� و /H9 از H�2 4;�7ن، ر��H �� �2 �. 2']، ��;4 و 

د ی�� دو د< 4F) #x �� ده � (� D\ ��2ی���د. ;�a �ب (�7ر�) �e�!O #W�5 را ه� اO�k# �� �2 �. 7 �ز را C!د �� �2 � و /� رو�HG Tو

� (4F دادی�، �>	�ط ��;4 را اO�k# �� �2 � و��د. ;�a (!�، ��9�ع C']، 5!دو، زرد&�/# و O	XF <!�� را اH9/ .� �2 �� #O�k از ای��# �2

'C ا /� ��ن�� Tاز� �� �2 �. /��! ا;4 ایHا را ا��� [�� !C� در .H��/ ش�W H�& و ��د�� �5اری�!; [

��%t : روز���# (�!ان ا�!وز

http://vista.ir/?view=article&id=103775


�ب ا!�ان)G 1اKL)ه. ��8م��

 �F!:٨ (� u●��اد =زم /!ا� 

 5!م٠٠~/!�0=

 5!م٠٠~(!�=



 2 	�5!م4%�١=

�!-� d ��ه� ی� ه! ��ع ��ه� �١����5�ه�=e�;-ه� � !-ه���ر�� X�� ����5 ��� 5!م(از ��ع ��ه�	2  (

 HKد7٣ �ز ���;�=

=T5!م٢٠٠رو� 

=����K �� " 5١!د�7>�ر�; @��> 

 <��@ �!/��Cر�١زرد&�/#=

�O�2 رHx/=[��

●\!ز (� #:

!C رت ری��I #/،H� #�O!5 D��2 ری�ی�.و<�� �ب �ن �� d�/� را 7�[ 2!د�،�� ��ی � و در �ل 2!د� /� ;%�DC ١٠٠د �� �2 �.7 �ز راT5!م رو� 

��] /# �ن �� ز� � و در G!ارت �Dی� �� �5اری�;!خ �� ���ی � (� \Dی� ��د.;%�� را در 7 �ز ری>�#،<Hر� 5!د " �� �K��� و زرد&�/# و ��2 

 ��] در �O!z �� ری�ی�.�ن را در G!ارت�ب ;%�� (%> ! 5!دی�H،��2 ;!خ ��د.��ه� را <98# 2!د�،�� ��ی � و /� �Z} ا;���ن �ب و ��2

C�2 � و دا �� � �x) [&�2 ی� �� �5اری� (� ��2 /��د.�7;4 ��ه� را �� 5 !ی� و /# <98�تD��/ �) � ری�ی�.���� را ه� �� ز� �� ��%; X

{Z� �/ را Tاز رو� �FZ�.� �2 �� d�/�،2!د� a C ��2 ;!خ ��د./!�0 را،�H� #�'�� ان �ب در 2} دی� �� ری�ی� و ��;�ی! ��اد� " 

 /� /x # /!�0 رو� �ن را �� z.� ����7!ف /!�0 را�5اری� داغ ��د.��FZ از /!�0 را در دی� �� ری�ی�.��اد ;%�� و ��ه� را =� �ن �� �5اری� و

 5!م �� ��د /� �Z} " �ان �ب �H����W،رو� /!�0 �� ده � و ��٠~رو� G!ارت �Dی� <!ار �� ده � و در z!ف را �� /�Hی�./x # رو�T را #2 

 د< x# دم /�'H '2 t>��.Hن (��م ��اد را در دی� �>	�ط �� ���ی � و در دی2 �� a' �.�5o~ �) u٠اری� /� G!ارت �Dی� /# �Hت 

TیD������ : t%��

http://vista.ir/?view=article&id=16814

�%�5ط ���� و /����



● ��اد =زم

 ▪~٠٠�H� د!C H�F;�5 4��5 5!م 

▪ ی] <��@ �!/��Cر� رو�T زی��ن

▪ ��C�/!� @��> {Zر� ��]

XF	O �ر�C�/!� @��> ی] &��رم ▪

▪ ی] و � � <��@ �!/��Cر� رو�T زی��ن

�H� د!C �;��� 0د ه�یHK دو ▪

▪ دو HKد 7 �ز �2&]

 ▪٢٠٠�H� � �x) 4�� 5!م <�رچ 2# /# &��ر <

▪ ی] &��رم �O$�ن ;!#2

 ▪o٠٠H F; � /�" 5!م 

▪ ��O {Z$�ن رب W�5# 2# در �ن ; ! "# ��H و �7در 7 �ز ری>�# ��د.

● \!ز (� #

.H ی� <!ار دهD� ارت!G �ری>�# و رو �# ا�	زی��ن را در <�/ Tرو� �ر�C�/!� @��> [ی

�K ��2 ر�� �ن �) H ارت ده!G #x >دو د �و /!ا H �2 #O�kرا /# �ن ا �H� د!C ��4��5 ه a�;.H �2 #O�kن ا� #/ XF	O و [�� a�; .ض ��د

.H ی� <!ار دهD� ارت!G �زی��ن را ری>�# و رو Tدر ی] (�/# �2&] ی] <��@ و � � از رو� a�;4 داد� وF) در �ن #x >;# د �ه�ی0 را /!ا a�; 

��2 �) ،H 4 دهF) را /� ه� ���� #x >0�7 (� ه'4 د �2!د� و /!ا #O�kرا ا �H� د!C ��7 �زه�2!د� و /!ا #O�kرچ را ا�> a�; .H��� #�< �� ه� �/ Dً

#/ a�; و Hی�ی!/ �O�I را در �H� #�<7 ��ه� /�".H ارت ده!G را /� ه� ���� !eدی #x >;#0�7 د �و /!ا H ای�F / را /# �ن #W�5 رب .H �2 #O�kاد ا�� 

# ���H. 4��5 را G �/ #2!ارت �Dی� (4F داد� و در �ند< x# دیe! ه� /�� a�; .H ;!2# را اO�k# 2!د� و دو د< x# دیe! اW�ز� ده H (� ��اد �� >�

�kط (�/# ا�	4��5 را /# �> a�; .م ��د��) Dً��2 ب �ن� �) H��2 �ب /��ی �/ Hرا �5ا��# ای.H ��/ 2!د� و ه� #O

��ه!خ �Wاه!�

��%t : روز���# ای!ان

http://vista.ir/?view=article&id=118982



��غ ه�Tا� �� #�R ز��
. �"�ب ��8

● ��اد =زم

▪ ی] 2 	� ; ^ ز� �� �2&] (�ز� (دو � � ��د)

▪ دو <��@ ��ا�Cر� رو�T زی��ن

�H� #" ! ; #%G d� ▪

H F; #2!; #��� 7 ی] &��رم ▪

['C T'و ی� �وی �H� د!C ز��) T'/!گ �وی �ر�Cا�� @��> #; ▪

▪ �Hxار� �!غ

▪ ی] <��@ ��ا�Cر� 2!�

�H� Xو 5!ی �H� د!C #/�&ر�� �ارHx� ▪

.#2!; a; �ر�Cدو <��@ ��ا ▪

● \!ز (� #

/� د��� ���;� /�eاریH (در~٢; ^ ز� �� ه� را HGود   �!O در #x >د 

(� 2%�ب ��د). در z!ف  Hاری�e/ Xی�O �= ن را� H ا��) �Iرت د">�ا� �� 

/�ر�5 رو�T زی��ن، ;!2#، �وی'T، ; ! و O	XF اH �2 #O�k. �!غ را /# �Hت

.H ��/4 در �ن />�اK�; � �

(� \Dی� ��د. G�ل ; ^  Hاری�e/  !O در در�ورد� و   a; غ را از!� G�ل 

Xر&�/# 5!ی�� �!eف دی!z در .H �2 دار ��� XF	O ز� �� را /� 2!�، ��] و

��H را /� ;a ;!2# �>	�ط H �2 ��ا� ��� ���د� ا;4.

● ��اد =زم

#2!; a; ▪

H F; #2!; #��� 7 ی] ;�م ▪

▪ ی] &��رم C a; #��� 7!دل

X�K �دو <��@ &�ی>�ر ▪



▪ �Z} 7 ���# رو�T زی��ن

▪ ��] و O	XF /# � �ان =زم.

● \!ز (� #

 X�K �دل و دو <��@ &�ی>�ر!C a; #��� 7 ی] &��رم ،H F; #2!; #��� 7 ی] ;�م ��ف �2&!z لدر�G .H �2 ط�	را /� ه� �> XF	O و ��] و

�F# �� (�ان �e�هHار� 2!د.رو�T زی��ن را ه� اH �2 #O�k و �ن را �Cب �>	�ط H �2. ایa; T را در z!ف در /��# (� دو ه

��%t : روز���# 2�ر�5اران

http://vista.ir/?view=article&id=79263

.T#�' زا���

● ��اد =زم :

 HKد~▪ /�د�$�ن 

▪ ; ! ی{ /�(#

 HKد٣▪ (>� �!غ 

 �e�!O #W�5 ▪د٢HK 

▪ رو�T و ��{ و O	Hx� #/ XFار ��رد � �ز

● \!ز (� # :

a�; 7>�# ��د D��آ �) H آ%�/� آ� !O XCی� دا d)� �د�$�ن ه� را رو�/

a�; .H V��� �ر�\�; H9/ و Hی! e/ ن ه� را� �و ;!ه� H ��/ �7;4 ���� را

.H د آ�!C و H ��/ و �7;4 ���� را Hش /!ی�ی�W ه� را در �ب �e�!O #W�5

/ H9/ آ�� ;!خ /'�د �) Hا;4 /!ی�ی d)� �دا�� آ# در (�/# و رو Tرو� XCو دا H /��/ را ! ;#O�kرا /# (�/# ا �H� د���� �e�!O #W�5 د�$���� و�



� #/ XF	O آ�� ��{ و H�F / Tد و /# رو��� #�O!5 D��آ# �ب �ن آ �HG #/ H V��� و در \!فآ!د� و ;!خ H و ��ی# را در ی{ \!ف (�/# <!ار ده H ��/ ن

�/ H9/ و ;!خ ��د �H� #��/ D��آ �) H ��/ ��/ و H V��� ط�	و �> #��د�$�ن ه� و (>� �!غ ه� را �>	�ط ���H V و � !زادیe! (>� �!��� را ��

.H '�/ aرا در دی �H� د���� ��;�>

��%t : � �!و O�رس

http://vista.ir/?view=article&id=72890

.T#�'زا���

ای!ان،  �"��� ��!ه��  ��اه��   Tی!) �����C و   T9!وف (!ی� از  ی�� 

� !زا<�;�� ا;4

2# �ن را ه� �� (�ان /# �Iرت �Cرا[ /� ��ن �Z!ف 2!د و ه� /# ه�!ا� /!�0

�^ ا;4.j"رش، (!2 %� "�ی� و د�C ان��K #/

(��� در ���ل 2'�ر 7>�# ��� ��د /	�# / T ;��2�ن  !eدی =�G ا�� Tای

��!ه�� دیHO!\ � � !eاران /� �ر� دارد.

● ��اد =زم:

 2 	�5!م٢▪ /�د�$�ن، 

▪ �e�!O #W�5، ی] 2 	�5!م

 /�(#٢▪ ; !، ی] ی� 

 HKدo▪ (>�  �!غ، 

 ،�e�!O #W�5  ٢▪ رب(Xی��) رت�I در) @��> 

▪ رو�Hx� #/ Tار =زم



▪ زرد&�/#، ��] و O	Hx� #/ XFار =زم

● \!ز (� #:

١4;�7 a�; ؛H �2 �/�%2 Xx�� �ق 5�ز ی�Wا d)� #	9� �ی� رو !O XCا /�د�$�ن ه� را داH�/ا ( .H �2 اHW و ;!��ن را �H�2 را ���� 

�د�$�ن ه�� �H� �/�%2 را زی! � ! �ب /'�ی H.���#: /!ا� ���# /�< ����H �7;4 2# /# ;>�� /# 4��5 /�د�$�ن &�% �H ا;�H�2 � � 4 ��د، /

و /� &�<� ;�\�ر� a7 ( .H �2 از ای��# �7;4 /�د�$�ن ه� /# H� �H�2 �/�C، ���� را رو� (>�# ����C��# <!ار داد� ٢

.H �2 اHW 2!دن، (>� ���� را �از ;�\�ر d 7 ،ا5! ��ع /�د�$�ن ه� (>� دار /�د :#���

� /!ا� را4G (! �Hن 2�ر، �O�2 ا;G 4%# ه��) H�2 4;�7 #/ 4/�� =�Gن ; !ه� �� ر;H؛ ایT 2�ر را /� &�<�� �2&] ��[ ( � ا�$�م ده H و"٣

 ;�H �2 a C 4K.٢; ! را از ه� HWا 2!د� و داXC 2�;# ا� G�و� �ب ;!د /!ی�یH و ی] (� 

���� a�; ،H ��/ ��Gت، ���� را از �ب / !ون �ورد� و �7;�'�ن را /# راH� Tاز 4��5 ای H9/�ه �s9/ #�%"ا .H �2 �Hد2!د� ی� ر�!C را /� &�<�، ری� 

.H�/�2 �� ه� را در ه�ون! ;

o!O #W�5 a�; ،Hش �ی�W �) H ق 5�ز <!ار ده�W# ا	9� �را (� � �# �ب 2!د� و رو �# ا�	ش) <�/�W ب� XCرت در;�# و /� �7;4 دا�I #/ ه� را �e�

�e�!O ه� را ری� C!د H �2. د< /� #x�H �2 �'. /# ای�H�2 ���;� #/ �e�!O #W�5 4;�7 ^ )!) T �� ��د. W�5 4��5 =�G# ٣/ �HازیH و a7 از 

~; a�; داغ ��د؛ �) H ق 5�ز <!ار ده�W# ا	9� �و رو Hی�ی!/ Tرو� �ارHx� �!e# دی�	) در <�/�ارHx� و Hی�ی!/ Tرو� XCرا دا �H� د!C �ی �Hر� ! 

; ! 4F) ��2 ده �e�!O #W�5 #/ 4/�� =�G .H وG!ارت ده H (� ��2 ;!خ ��د. a7 از �ن، ی] <��@ �!/��Cر� زرد&�/# اO�k# 2!د� و ه�!ا� /� 

.H;د�$�ن �� ر�/

u2!د� و ��اد #O�kرا � � ا XF	O ار =زم ��] وHx� ، و /�د�$�ن �e�!O #W�5 ودن�Oاز ا a7 ( د را از�C و �ب �H� #�<7 �) H �2 ط�	ب /� ه� �>�C را 

.HهH/ 4;د

>	�ط H �2.) در ایI�O T	#، (>� �!غ ه� را در 2�;# دی!e� '/�� H و /� <��@ ;�H F و زرد� را /� ه� �٧

�e/ ف را!z اد ری>�# و در�� �ط را رو�	>� �د، (>� �!غ ه���Oا Tط /# رو��	# �>�از ای� a7اد�� #	I�O T؛ ا"%�# در ایH��� #��اریH (� /# اD8Iح /

.H��/ �;��� Hق 5�ز /�ی�Wارت ا!G ،تH� Tدر \�ل ای T�k در .H ��/ ود را /# ه�!ا� (>� �!غ ه�HG ���ت ز�H� 4��5 از a7 =��9� ٢٠ ا"� ~١

د< H9/ #x از اO�k# 2!دن (>� �!غ ه� ��ا ���د� ا;4.

:!eدی �روش ه� ▪

� �/ a�; # ;!خ 2!د� و�	از ه��ن <�/ �ا5��# ی� در ��5# اHW رت�I #/ ه� (>�  �!غ را �s9/نH '2 از a7 !eدی �s9/ .H��2 �� ط�	اد �>�

/�د�$�ن و �e�!O #W�5 در z!ف ��رد��!، (>� �!غ ه� را در (�/# دی!e� �I #/رت � �!و  در�ورد� و /# ه��ن �Iرت، در;�# رو� �>	�ط�>	�ط 

.Hری�� ��

TیD�� �!�'ه� : t%��
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���زا'�#T.؛ �
8 ��د���ن ، #	 6"	 #�� و...


�ل ا;4 ��ای� /# ��م � !زا<�;�� ��� را /# ی�د ���ل و /# وی � D 5ن�

� �Hازد. G�ل &��ن &# در HK H�& #��Cد /�د�$�ن و &�G H%# ; ! و &�H (�ی�

H/ و Hی� ��م ا�'^ � !زا<�;�� /��ی ��ه�ر و  ه� (>� �!غ داریH، /!ا� 

�� # ایT ��ا 7!س وH �2 �W. 5!&# /!ا�) #W4 ��2 ه� در/�ر� و� �

Tدش را دارد و ;!���� ای�C ص�C روش ��در;4 2!دن ایT ��ا ه! 2


# ��اد =زم را /!ا� &��ر �H/ !FیT �!ح �ورد� ا;4:FI

● ��اد =زم

▪ /�د�$�ن ;# HKد ((�ز� و /Hون دا�#)،

(!H ��� د��F�;ا H ا��) ��) �;��� دHK 0�7 �e�!O #W�5 ▪

،#%G ر��& ! ; ▪

▪ (>� �!غ &��ر HKد ،

▪ رو�T زی��ن دو <��@ ��ا�Cر�،

▪ ��] و O	XF و زرد&�/# و دیe! ادوی# W�ت د">�ا� /# �Hxار =زم.

● \!ز (� #:

�=�/ 4��> H�5اری �� !O و &��ن &# ���� را در H �2 ق 2%�ب�Wا �د�$�ن ه� را /� �7;4 رو�/H���/ ب�C �2# /�د�$�ن ه �ر�\ #/ H �2 Tرا رو� !O 

 C!د 2!د� و ��2 در رو�T زی��ن (H/ 4Fه H. از \!�Oو O!ا��ش ��� H ���� را زی! و رو a�; H �2 در �ب ;!د /�eاریH و �7;4 ��ن را /�� H و ری�

4F) 4/�� د. ا��2ن��/ Hاری�e/ �زی��ن در (�/# ا Tد 2!د� و /� ��2 رو�!C ه� را #W�5 !eودی XF	O ،#/�&ا;4. زرد �H ;ر �H� ری� �دادن ; !ه� 

 ���� Hاری�e/ و H ��'/ غ را درون �ن!� �<) a�; و H ای�F / ! ; #/ ��ط��2 ادوی# ی� 7�/!ی�	غ ه� را �>!� �<) #���Cد��ن را /H�! e و /H9 �ه

.H �2



 .H ای�F / ه� و (>� �!غ ه� را /# /�د�$�ن #W �5 4;ا �O�2 ای� �H� [دی�� �ر/# 7�ی�ن �����\ T ه� #x >4 (� د� دFه Hاری�e/ و H �2 ��� ا را��

X �� (�ا� H (>� �!غ ه� را د;C� 4! رو� ��ا/��د � !زا<�;�� را �� (�ا� H در �2�ر ��2 /!�0 و ی� ��2 ا;��H �2 X � ��5.در �Iرت (��ی

!H '<%/ ��;�>زا! � #/ !eدی �ا ��	W ،���� نH� #��/'�� H و /� /��T در (�/# a7 از /

O!ی�H �<�زاد� \�را��

��%t : روز���# �Wان
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��ز-�*�ن

● ��اد =زم:

/�د�$�ن: ی{ HKد ���;�

�ب ��ر�: دو �O$�ن

د=ل (; !��9�ع:) ی{ <��@ ��ا�Cر�

��!: دو <��@ ��ا�Cر�

�ب �"%�"� ی� �ب (�'{: /# �Hxار د">�ا� (/!ا� (L  ! ر��)

● \!ز (� # :

� �، ;�a در �O!z ���;^ (آ�;#) ��  ری�ی�. ��e�� دوا/�Hا /�د�$�ن را رو� اW�ق آ%�/� آ!د�، �7;4 �ن را �O!5# و /� &�<�آ��D �ن را C!د ��  آ

� H9/ #	G!� ای �. در�Oآ!د� و د=ل را � � /# �ن ��  ا #O�kر� را /# /�د�$�ن ا�L/� ن�$�Oط�	ه� �> �/ �/�C #/ آ� � و �� #O�kرا � � /# ��اد��ن ا !�

<!�� ��د و /# زی%�ی� ;F!� ��ن ا�Oود� ��د.(ایT د;! ی��� آ� �. در �C! /!ا� (L  ! ر�� د;!��ن، /# �ن �ب �"%�"� ی� �ب (�'{ اO�k# ��  آ� � (� 

�F�د� ��د)  ����/# ای!ا�� �� (�ا�W #/ H�� ����/# ه�� 5�زدار و �F; !; !/ !s!� ه�� �� ای!ا�� ه� ا;



��%C : t���اد� ;%�

http://vista.ir/?view=article&id=15994

�� ���ن ��

 �o:!F ا"� ٢▪ ��اد =زم /!ا� 

١��� HKد ��ن ��� �� O!ا�

 <��@ &�ی>�ر� رو�T زی��ن٢

٠~٢(�H� د!C) 5!م <�رچ 

٢a; �;�ی �ی>�ر�& @��> 

 <��@ &�ی>�ر� �ب " ��(!ش٢

 <��@ &�ی>�ر� � ! آ� &!ب٢

٢�H� د!C #&7 �ز �ی>�ر�& @��> 

��{ و O	XF ; �� /# � �ان =زم

T V�) �/!ا �ارHx� #&7 �ز #>�;

▪ \!ز (� #:

/! رو� ١ ی� ٢٠٠- O! را   درW#o٠٠ درe ���; #W!اد 

O�ر���ی4 از d 7 5!م آ� H. در ایI�O T	# ز����، ��ن

O!ا���� را /# �Iرت \�"� /� &�<�ی� ( � /# دو � �

د;4،  �/ ی�  و   �>�& از  ا;�F�د�   �/  .H آ�  � �x)

�Hxار� از �C ! داXC ��ن را /# �Iر(� C�"� آ� H آ#



.H���/ �>�/ �� <k �ً�%�دی�ار� �

 د< x#٨ (� uرا /! رو� ; �� O! <!ار داد� و /# �Hت - /� ا;�F�د� از ی{ <	� ��، ;�8 داXC ��ن را /# رو�T زی��ن ��'�# آ� a�; .H دو (�# ��ن ٢

.H��� ی� ر�� و (!دD\ �ن ه�� �) H آ� !%I

 د< x# و ی� (� ز���� آ# ��یt داXC ��ه ��/# />�ر ��د،~- <�رچ ه� را /# ه�!ا� ;�ی� ;a، �ب " �� و � ! در داXC ��ه ��/# ا� �5د ری>�# و �Hت ٣

.H ارت دادن را ادا�# ده!G

o اد�� #/ XF	O را /# ه�!ا� ��{ و �H� د!C ��ق 5�ز، 7 �ز&# ه�W# ا	ش آ!دن �9���C از a7 -Tن ه� را /� ای�� XCدا a�; آ!د� و #O�kق ا�O

 ;!و آ� H. /!ا� ا;�F�د� را4G (! �� (�ا� H /� &�<� ه! ی{��اد 7! آ� H. در 7�ی�ن، C!د� ;�<# ه�� 7 �ز&# را /! رو� ��ا ری>�# و �ن را /# �Iرت داغ

.H آ� � �x) � � از � �# ��ن ه� را /# دو

 5!م O %!.٠٧/٣ � 	� 5!م آ	��!ول و ٣/٠ 5!م &!/� ا�%�ع ��H، ٢٧/١ 5!م &!/�، o/u آ 	� آ�"!� ا�!ژ�، ٣٢o▪ ارزش ��ای�: 

ا"��م ا;�9 	�

��%t : روز���# �!ق
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�%�د ادو!	 زد�

!F� &��ر �اد =زم /!ا�� ●

 5!م �>�د٣٠٠▪ 

 ▪١٢~�H� د!C 4ج (�ز� در���F;5!م ا 

 5!م ��;٢٠٠4▪ 

▪ دو <��@ ��ا�Cر� رو�T زی��ن



�H� د!C د 7 �زHK #; ▪

�H� د!C ! ; #%G #; ▪

�H� د!C (�ز� ��9�� �ر�C دو <��@ ��ا ▪

�H� د!C 5'� � (�ز� �ر�Cدو <��@ ��ا ▪

�H� د!C ز��) X %$ری'# ز� �ی] <��@ &�ی>�ر ▪

�e�!O #W�5 رب �ر�Cدو <��@ ��ا ▪

▪ �Z} <��@ &�ی>�ر� زی!� ;%�

T &دار �ی>�ر�& @��> {Z� ▪

▪ �Z} <��@ &�ی>�ر� �>	�ط ادوی#

 ▪٠~٢�e�!O #W�5 5!م 

�H� د!C د /�د�$�نHK [ی ▪

�H� د!C /�رگ �وH2 دHK [ی ▪

�H� د!C ی] ; ^ ز� �� /�رگ ▪

 � 	� " �! �ب ;%�ی$�ت٠٠~▪ 

 د< x#٣٠▪ ز��ن =زم: 

● \!ز (� #

ا /# �Hت 0�7 د< x# درW# ;���� 5!اد رو�H �2 T. رو�T را در z!ف ری>�# و 7 �ز را /# �ن اa�; H �2 #O�k �ن رO١u٠!5�ز را از <%X /� درG #W!ارت 

.H �2 خ!;

!O #W�5 a�; .H �2 را�� ;!خ� #/ #x >ت دو دH� #/ ود� و�Oو ادوی# را /# �ن ا X %$ل �ب; !، ز��G .H �2 #O�kو را /# �ن اH2 د�$�ن و�/ ،�e�

!z در .Hش �ی�W #/ ب� �) H ز ده�W2!د� و ا #O�kز� �� و �>�د را ا ^ ; ،#W�5 ار;%�ی$�ت، رب!> !O 4 درK�; [ت یH� #/ ف را �5ا��# و �ن را

.H �2 ط�	7 �ز، 5'� � و ��9� �> {Z� �/ 4 را;�� .H ده

 X�� #/ را ���� ،Hاز ��اد �ن را /!داری �ر�Cرج 2!د� و ;# <��@ ��ا�C !O ف را از درون!z�� �K�/ 2�ر Tای) Hف /!ی�ی!z داً درH$� �7ر� در �ورد� و

 د< x# در O! <!ار ده H.��١٠د (� ��ا �	 � (! /# ��! /!;H)، ا;�F�ج را /# �>	�ط ;%�ی$�ت ا�Oود� و دو/�ر� /# �Hت 

.H �2 X � �H� د!C 4 و 7 �ز;�� a; ا را /# ه�!ا��� Tای

[���
[زی�^ ;�دات �

��%t : روز���# ای!ان
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5.  �
8ر;"�س  )Z�  1اKL)  1ه�ار

● ��اد =زم :

 #��� 7  #; : 0�!/ ▪

 :! ; ▪٢ - ٣ #%G 

 �O�ار آHx�  #/ : }�� ▪

 �O�ار آHx�  #/ : #و ادوی ��!>  XF	O ▪

 :�e � �5!م ٠~١▪ ��ه�  ی 

 u #��� 7▪ �ب : 

 : �H� د!C �;��� د١▪ 7 �زHK 

 5!م ٠~▪ آ!� : 

● \!ز (� # :

ر �ن  (4F داد�  (� \�VD  ��د. ; ! را ری� C!د آ!د�  /�زرد&�/#  /#  7 �ز/!�0  را از <%a C  X  �� آ� � ، رو�T  را در دی� رو�  �(D�  dی�  داغ  آ!د�  7 �ز را د

�� ری�ی�  ��ه�  را در 7 �ز (4F  �� ده �  (� �ب ��ه�  (��م  ��د �ب اO�k#  �� آ� �  و آ��  ���� را &!خ �� آ� � . ��ه�  را اO�k#  آ!د�  ادوی#  و O	XF  را

#O�kرد/!�0  را ا�C  ش�W H�&  ��>و Hش  / �ی�W  #/  آ!د�  و�� �5اری�  #O�kزی!را /� ��{  ا ! eF0  را /� آ�!/ H�  0�!/ �8;  از �ن  آ#  �ب  ه�  a7 آ!د�  و  

 -o٠دی�  را �9	d<7  #  آT  و رو�  �ن را دم  آ��  �� �5اری�  a7  از و رو آ!د�  و آ!�  راآ��  �ب  آ!د�  رو�  /!�0  �� ده � ، زی! �9	#  راآ�  آ!د�  و زی! 

٣٠ H ا��) ��  Xرت  (��ی�I د�  ا;4 . در����	7  #x >و ١ د  �H�  �ر�\�; H١ 7 ���# 5'� � ی� ��ی �س  را ه�  /#  ه�ارHK �ی  �	%	7 ���#  "�/ � &'� / 

.H آ�  #O�kا

��%C : t���اد� ;%�
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	aT�$!

● \!ز (� #

/# �Iرت ��9^ /�د�$�ن ه� را �H�2 4;�7, ���� را 

 ;���� ��! /!ش �� ده � و � �٢ه�ی� /# ا�Hاز� 

;�4K در �ب و ��] �� �Cا/�� �.

و ده �   ��  4F)  �!2 در  را  7 �زه�  ا�   #�	/�> در 

/�د�$�ن ه� را /H9 از �/�d 2!دن /# ���� �� ا�Oای �.

#W�5  ,H� �!م   ��2 ه�  /�د�$�ن   #2  Tای از   a7

�e�!O ه� را /Hون �I #/ 4;�7رت ��C �%9!د 2!د�

.� �2 �� #O�kط 7 �ز ا�	<� #/ XF	O و /� ��] و

.H��/ ش�W H�& # را �� �5اری� (� ��اد�	درب <�/

; ^ ز� �� ه� را a7 از H�2 4;�7ن, ��C �%9!د

2!د� و در HW �O!zا5��# ;!خ �� �2 �.

�� #O�kز� �� ه� و د;! را /# /�د�$�ن ه� ا ^ ;

 د< x# � دیe! ��اد /��د.�2١٠ � و اW�ز� �� ده � /# �Hت 

<�/	�# را از رو� G!ارت /!�� داری�, ��ا را در /'x�ب ���;%� و ;!و �� �2 �.

▪ ���#: ایT ��ا را �� (�ان /� H2و ;%� � � \%) 2!د.

 �o:!F● ��اد =زم /!ا� 

 2 	� 5!م /�د�$�ن <	��١

١�H� د!C �"DC �;��� د 7 �زHK 



 5!م 2!�٠~

٣�e�!O #W�5 دHK 

٣ (� ٢�e�!O #W�5 دHK 

١�H� �ر�\�; ! ; #%G 

��] و O	Hx� #/ XFار =زم

● ���ت (�Lی# ا�

:!F� !ه �ازا #/ ��L� ار ��ادHx�

٢٧o�!"�2 �	 2 

٩T �)5!م 7!و 

oرات١H 5!م 2!/� ه 

 5!م &!/�١١

��%t: �$	# ه�! �����

Hر� #�%� : t%��
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