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 ?�� در�7 آ��C و �� ��;ت ��Yرو �Yآ� ��.C&� را رو� ی� �)�3ب دی�6 ��6اری�ودر�7 �0د و � C���� ح آ���6 (دا %�)�R زن ه� Wرو� دا� �C� ب

.C�(�� ا� �د�� ه� ')� و ده�ن�� *;�� ��? �� ،C�ه� ��ا� ��ن دآ�" در�7 آ���ا���ر* ��



�3�� آ�� ی� ��;ت �" ایW *�*�= آ" �C3ار �0رد ���ز آ�� ی� ��;ت را در ��4����Y م آ�دن�Fر�P� ض�Q� 0ش ی� درI ل�Z ی� ��ف �ب در LBدا 

��ه� ا�$�م �0د.Fط و �� آ�� ��ر���Zا �� Cآ�ر ��ی Wب �0د. ای� �* Cده� �ب ?�ار �

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=85668

����� ����
�د

��ن ا�7 و  %0 زی�د ��C، ���ی�C ��  %0 و �%�� ه�� دی�6،�اXن آ" LO4 ز�

��Xد� �" ��L �د�� در�7 آ��C. ��ا� ه� ��S ی� �د�� در�7 آ��C و در

.C�6اری� ��ی� �)�3ب آ0'� ���

● �0اد Xزم:

 CDد١▪  0%: 

 CDد١▪ �^� آ�4>: 

:"�PA غ�� �P* ▪د١CD 

▪ *���": '�C دا�"

 CDد٢▪ B��ر: 

● �Rز *&�":

�%�یC(Z "3#Z#3" آ��C.) ه�  %0 را 7�0A آ��C و �ن را �" ?QU" ه�� �Fد 

?0h ،"QUرت ی� �د�� ا�7. *���" ه� را Z#3" آ��C و B��ره� و آ�4> ه� را

X�Z .Cدر�وری  ��ش ه�� ه;   L�� "� را ه�  *�P ��غ ه�   .Cی�%� دراز دراز 

� .Cر ��6اری��B ،ا��و ��I "� ه�، *���" و �(' ��I "� :C�آ� W�]�* 0رR W0رت �د�� را ایhو ی� ��ش C�د��غ �د�� ?�ار ده ��I "� آ�4> را �^



 *0ا��C �� *^��� دادن� .CهC� )�ن�ده�ن را  L�� "آ C�6اری�  ��L ا��وه� و ده�ن، �د�� ه�� �k�0Bل ی� ��را7Zه;  از *�P ��غ را در �Iی

.Cزی���

��%� : روز���" �;�7

http://vista.ir/?view=article&id=77749

����؛ ������ ��روز�����

�" ه� ��" ه�� �B�" در در�7 ��دن ���ی� ه�� D�C و   ��  "��B �0*

!C��� ��ی
 ه���Z ،"��B���� W�Pری

 �Aش را���Z ه� �Cدی C�D �0* "� �� ه�� ایW ه� دو ��0�" از ���ی�

 ده��.�

،C��� � b4ر�Q* "� ��� ه� ا���kن ���C. ���ی� ���یC و �" ه� �&���

!Cای "�PA ��� را �&�� "� C�06ی�

● ��ن  �A$�� ا�

▪ �0اد Xزم:

 A����"١ـ �رد.......................................

........................"� ?��١yـ 0Aدر �)��

 CDد�ـ *�P ��غ..................................

 A����"١ـ ���......................................

ـ روWY ��ی� �0OPص ��خ ��دن

C�? [�B ـ



ـ ?� = ��ن �A$�� ا�

١" 0#F C���� =0د. �0ا�� LZ �* C���� ی� ه�;� b*� و رو� Cی�ی�� ��را �رام *�0 � "�
 �0د.) �)���B C�6اری� CQ� 0د؛(� 

�y ه� �����B �* C�� �0د.) *�P ��غ ه� را در ���" �)���C و �� '��6ل ����C. �رد را رو� *�P ��غ ا 
 ���C و �� ?�٢

٣.C��� "4ا�� ���B "� �� �� را "�) �P#0ط ��� و �)��

�،C��� داغ WYا� را در رو ��$�A ن��داغ �0د. ?� =  Cو ��6اری Cزی�د ��ی�ی WYدر *��" رو (.C�6اری� WYو در رو C��� " در ��ی� �4و���از  �� �CQ �ن را ��)

.Cوری��را در� = �? ،C� اCI = �? ن از�� �و?

�� " 0Z و رو� Cوری��در� WYاز رو ،C�� ���^* b6�از �ن �" ر b�A ،74�F 0دش راB ن�� �4�" �0د.) و?�F b�Yرو �* C�6اری� ��Y�

) ��ن �A$�� ا� را *�0 ��ف �����C و رو� �ن ���� C�? [�B�C. �0ش �Iن!�

7 ���ر� ا��0[���� ●

▪ �0اد Xزم:

 �Fم٢�٠ـ �رد.....................................

 �Fم٢٠٠ـ ���.....................................

......................................�� �Fم٨٠ـ �

.................
 ?��0B ��' yر�١ـ ��

��....ـ �L3، ا���ر*��، *�اL4 ر�6

) ��� را از ی��Pل ���ون ��6اریC *� ��م �0د.١

.) �رد را ا 
 ���C. ��� و ��� و ��
 را ا���� "4�C و �� د�P� 7#0ط ���0B �* Cب �B�� �0د٢

 �رد �����C و �B�� را �� ورد�" �� W&A�C *� ��ز] �0د.٣�� "�P* رو� (

�.C���� = �? و C��� " ��ز�و دو��ر� �� ورد C��� ��I دور��ه� را .C���� = �? را ���B (

 �4 را �� �� ��� '�ب ����B .C��ه� را در ��� �����C ٢٠٠) �4 را ?%ً; رو� �Zارت ���� .C��� م�F اد�F ���� "Iت  درC� "� 3" در ١��4و�د? 

.C�6اری�

�C��� ن�I 0ش�و  C����� &� را در ��ف�و � C��� W�7 ه� را *�ی�0[��) رو� �

��0ا �Zی��

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=132694



������ � �����

 دور ا�7ا��وز در ��0ن ���� ����R ��� "� 0ز *&�" ی
 �0ع ���ی� ��4ی�3ی را ��0زش � ده�� ه�'�#�B �� V�4ی�3 از �)0ر و �4ه�� "� C

.7��� ا�����ی� �" ا��وز �ن را �" ��� ��0زش � ده��، �y��U �#�3" ای�ا�

●  6���ت ��4ی�3ی

● �0اد Xزم:

  �0ان�▪ �رد: 

��:�" '&�رم  �0ان� ▪

▪ �B�� ��ی": ی
 ?���Y yا0Bر�

�� :
�� ▪


: ی
 ?���Y yا0Bر�(B��� ▪

  �0ان٢▪ �ب: 

 :WY0ان ��ا� ��خ ��دن�▪ رو�  

● �Rز *&�":

١.C��� 0ط#P� ی" را �� ه������B و 
) در ��4 �رد، ��

٢P� 0بB م �0اد �� ه���* �* C���� 0ب ه�B �0' y��? 
#0ط �0�C.) �ب را ا��4" ��د� و �P#0ط را �� ی

٣.C���� L��� =� 
 ����0��C و �0اد را ��6اریC ی��� 
) رو� ��ف را �� ی


 را �" �0اد ا��4" ��د� �" �Cت �(B ��� و �� د?�0B "3ب ه� ����C.٢) در روز دوم، �

���? 
�" رو� �Zارت �;ی� ��6اریC *� داغ �0د. ��> از �0اد �� یPری "���0B���� yر� �" ا�Cاز� ی
 �Fدو ��دا��" و در روWY) روWY را در ��ه�

.���� ��ی�ی�B �* C�� C�� �A و دای�� ����C �0د. *��م �0اد را �" ای�R Wیy در�7 �

��' � �" *� روWY ��&� ��ود ��> ��&� را در ��ف �0OPص ���ی�Pری 4�h ت ه� را در���6  (.���



��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=93331

� )�ب و 
�)�ب (���% ا�$�ر #"����)

● �0اد Xزم

 ���F 0#م٣▪ �ب ا�06ر 

 �Fم٧�٠▪ �B] رس *��� 

�= 0�Dان'�� ▪٢

٢▪ �C3ار 0�Dان

"�&* 6�06' ●

"� �CZ در ����  ری�ی� و �� �Fم �� �� "�#��? LB06ر را دا�ب ا�

 ری�ی�� "�#��? LBرس را دا [�B و ���� د�7 ��0زد. �Fز را 0��Bش �

 �Fاری� *� �B] در *" دی "* V�(�W �0د.(� CQ� ���ز و ���;" ه� �

ایW ��ر ��ا� Z;ل �0دن �ب ا�06ر ا�$�م � �0د) �" �را� �ب ا�06ر را از

 دی��6 � ری�ی� و � �Fاری� *��� Vدی LBا ��د� �� �;?" و داCI [�B

 ����C و ٢ ���F 0#م �ب ا�06ر �٣" �را� ��CZ �* .C�0$ �" از ?�� 0#�١ �

 ری�ی�. ایW ���7 را ��یC د� "(�� LB7 را دا��� Wن ایC� از ��د CQ� .ر �0د�P� �0 �ن#�� �Qی ���? ��� Lدر�7 ��د و� �� �راوای ��� 

 �%��" روز.�٧%&� رو �" �&��ب و روزه� رو �" �4��ب ?�ار داد *� �Cت 

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=114885



ا#*�+ ��*ت

● �0اد �0رد ���ز:

 :C�S� X�� م؛٢٠٠▪ ��رش�F 

 ?��0PA0� yر�؛١▪ �ب: 

 :�C� د�B ��� ▪م؛٩٠�F 

 :�C� د�B ���� ت;� �Fم؛٢٠٠▪ �

 :�C� د�B 0ی7 ��د��� �Fم؛�١٢▪ ��

 �Fم؛�١٢▪ F�;س ���� ��C (����� F�;س �Cون ����): 

 :�C� "��� �C� 7� �Fم؛�٧▪ C�4ق *

 �Fم؛�٠▪ �Fدو: 

 :( �Fم؛٢٠٠▪ ��;ت ���� ذوب ��C (ا��4

 :( �Fم.�٠▪ ��� ذوب ��C (ا��4

● �Rز *&�":

٢ L�U����� را �� ��b�0A �Y داد� 0Rر� �"٨×�٢ CDد ?� = �� ���� 

 ���7 از دی0ار� ��X ���یC. ��رش ��X، �ب و ��� را در٣دی0ار� را ����0�C و 

X�� رش�� �* C���� ه� �" رو� �Zارت �;ی� ?�ار ده�F ،C&�6هPری 4��

،"�Pن ری� LBرا دا ���ت �;�LZ �0د ��> از رو� �Zارت ��داریC و �

�;ت ��� ذوب �0د.� �* C���� ه�

���0یF ،7�;س، C�4ق *��C� 7 و �Fدو را �" �0اد ا��4" ��د� �رام ه� ����� C�C3ر �" �����Cد� ��ی�ی��� = �? LB)0د. �0اد ���د� را دا�0ی7  " 

�;ت ذوب ��C ا��4 و ��� ذوب ��C را �� ه� �P#0ط �� .Cل ��6اری��P7 در یD�� 
�د� رو� �0اد ?%# �hف ���C و ی
 ��7Dو �" �Cت ی



.Cن �ن را �%�یC� 7S� از CQ� ل ?�ار داد���Pدی�6 در ی

F#�ی� ��و�

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=111976

ا�)�ودل #�,

● �0اد �0رد ���ز:

 �Fم؛٢�٠▪ �رد �" �Sh (�0OPص ?��د�): 

 CDد؛٣▪ زرد� *�P ��غ: 

 :"��B ▪م؛٢٠�F 

 :
 �Fم؛�▪ ��

 �Fم؛٧٠▪ �ب �Fم: 

 :���B 7Zا�� �Fم.١٠٠▪ روWY ��ی� ��ا� ا�

:���B LBزم ��ا� داX 0اد� ●

▪ ��= زرد: ی
 ��#0 و ���؛

 �Fم؛١٠٠▪ 0Aدر ��B0ر�: 

 :�C� م؛١٠٠▪ ��� �ب�F 

 :W�'م؛١٠▪ دار�F 

 :b�(� ▪م؛٧٠�F 



 �Fم؛٧٠▪ B;ل ��دام �0 داد: 

 :�� �Fم.١٠٠▪ �

● �Rز *&�":

.����  ز��� و �CQ �رد را ا��4" �� 
زرد� ه�� *�P ��غ را �� ��B" و ��

�Z Cز ��ی���غ و �ب �0رد �� �P* ارت زرد� ه���Z) .ار �0دC(� �* ���� ارت �k�� ����B CQ� .(C�� را �� �C3ار ����ر �Iی��> �ب را ا��4" �

0# " � ���C و F �٢٠رد W&A را ��و *� C�S� "'ر�A .(C�� � 7Zا��6" � داری� (�B�� در روWY ا�� WY3" در رو�7 د?(A �� را ���B ���� �

د�7 و ����ر ��ز] رو� �ن ��ز � ����. د?�� 7�C �" ��ی�B C�� �� h0Z#" ��ز �0د.

 .(����' �) ���� � bPA �&�� = ه� را رو��و � ����A � ���B ر� را رو��B0� 0درA ��6�و� �� �� رو� ��= ه� را �� ?#�0 ��� �ب ��د� �

 ��A��CQ� . �" ا�Cاز� د 0Pا� ��� و �b�(� CQ رو� �ن � ری�ی� و در� W�'ری�ی�.��> رو� �ن دار  �B ،�B;ل ��دام �0 داد� رو� �ن �

.����A ��> �� �Aر'" �

 �4 را �� ?#�0 و روWY '�ب � ���� و �رد � ��A�� و �B�� را �" ��L ی0 (��� ��U ارت�Z �� اری��F � ١�٠) ی� �LQ ا�= رو� ���

���6اد، ��� "Iد� �0د.��در���  د?�3" ز��ن � ده�� *� ���ی�

:"��� ▪

١.C��� 0ا#?�� ���B در Cی�� ���B Wای ) ��ز�

٢ ����Cا���A "� Wر'" � *0ان ای�B W�� را رو�) ��ا� �&A 7 0���Cن ای�B W�� ی� رول ��دن �ن از �Aر'" ا���Sد� � �0د. در 0hرت د�

�� ا�7 د&� �� ایW ���ی�(�� 74�U  0ص ��ز ��د. ��ا�OP� ز] و��" �و ورد �C� ��Aرد� �U���� رج �0د و�B �4 دو ��ر از �ر 0Rل 7PA ی

�ب ��C رو� �ن �� ��C �0د.

�C��Z ����#D

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=111980



�.*�� �
��دا

● �0اد Xزم:

٢▪ �رد:  �B �� "����A 

 :
 ?��y '�ی0Pر�٨/١▪ ��

 ?��y �0پ 0Bر�٢▪ �ب �Fم: 

 :y�?0ر�٢▪ ���7 رB 0پ� y��? 

▪ 0Aدر ����[0: ی
 ?��y �0پ 0Bر�

 CDد٢▪ *�P ��غ: 

"����A دوم 
▪ ���: ی

"����A دوم 
▪ ه��) L��ب �(�C: ی

���: ی
 '&�رم ?��y '�ی0Pر�� L��وا ▪

���0A Vدر: ی
 ?��y '�ی0Pر��� ▪

▪ 0Iش ���یW: ی
 دوم ?��y '�ی0Pر�

"����A دوم 
▪ B;ل ��دام: ی

● �Rز *&�":

 درI" �4ر�&�ی7 رو�W ��د�، 0Aدر ��� و ��� را �P#0ط�4٣�٠ را رو� �Zارت 

��د� و �� ه��ن ��? ����U  �* C�� �0د.*�P ��غ و وا��L را ا��4" ��د�،

����C *� ��م ر�V و �)Cار �0د. ����[0 را �" �ب ا��4" ��د� و �" ه��ا� ���7

*Cری` �" ��ی" ا���� "4�C و در ��B ��دام را �" �ن ���Sای��C" ��ی" ا���� "4�C، ��> �رد، �����0A Vدر، 0Iش ���یW و ��
 را �� ه� �P#0ط و ا 
 و �" 

 د?�3" ��6اری��� C�C *� ���ی� ه� ���د، ��> ��� را از �4 ���ون �ورد��١ ا  ١٢و ه�" را �� ه� �P#0ط ����B.C�� را در R%3" و�� C� "� �4ت 

 د?�3"، ���ی� ه� را رو� �A$�� 4#�� ?�ار ده�C *� ��د �0�C.٢و �CQ از 

��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=100211



�ا/��

● �0اد Xزم ��ا� *&�ٔ" �B�� ��?#0ا:

 CDد٢زردٔ� *�P ��غ 

��ن���� ی
 ا�

 ?��y �0پ 0Bر�٢روWY �ب ��د� 

 ?��y �0پ 0Bر��٢/١���0A Vدر 

C%��رد �" �C3ار� �" �B�� �" د�7 ��

 �Fم١�٠روWY ا��4 ��ا� ���ن و رو� ��?#0ا 

● �0اد داLB ��?#0ا:

 �C� 0درA "ٔ��A م���٠٠دام ی��F 

 C�? 0درAم٢�٠�F 

 �C��0� L0ر�١هB ��' y��? 

● �0اد Xزم ��ا� ���7 ��?#0ا:

 �� �Fم��٠٠

"����A ���و 
�ب ی

��ن�F;ب ی
 ا�

● �Rز *&�ٔ" �B�� ��?#0ا:

��� ���0A Vدر، روWY و زردٔ� *�P ��غ را �P#0ط ��د�، �رد را �� �� �" �ن ا��4" �� ،������B "�  ده�� *� ز���� b �� و ���ز � و �" ه� �

.C%�h�Z#" �" د�7 ��

.Cی��ز] در ���ور?"  0اش  
 از �B�� را رو� ��� �� ورد�" ��ز � ���� *� �" 0hرت ی��� *" دی>  %" �0OP� ��*0ص �4 را �� '�ب ��د� و  0اش?



 ���B "ٔ%  "� 0ر�R "� ���� � W&A <و در دی �C���A "�٢٣را �" دور ورد C��0ا* �� از  %ٔ" ��ف ��)�� ���C. ای�B W�� را �� � Xی" ٣W&A ی� ٢ ���

��� � W&A و "�Pیٔ" و�� ��?#0ا را ری�� ���B ب �0د. رو��' Cی�� �&�� W���� "�� و �� y��? 7(A رو� �0اد 4)�ر � �وری� و رو� ای��W�C. ا %

 ری�ی�. ی
 Xیٔ" �B�� دی�6 رو� �0اد W&A ��د�، ا��4ٔ" �ن ��0اد � �C� ب� WY0ر� روB 0پ� y��? <دی "* ���B "� را ���B ی� و  %" ه���� را �

�" و �Fدو ه� ��یٔ" و��A 0درA 0در ��دام ازA ��I "� 0ان* � L0رت *��یh در .���� � Lhیٔ" دی�6وX 
� ��?#0ا را *&�" ��د و �CQ از Xیٔ" ��دا� �� ی

�" ا� ی� �Fدو[ ��?#0ا� '�C ر�V *&�" ��د.�A "ٔی��

��٣٠٠?#0ا را ��ا� �Cت ی
 ر�� در R%3ٔ" اول �Z �� �4ارت �� ی
 ��رد *�� ��?#0ا را �" 0hرت  0ز� ��ش داد� و �3�ٔ" روWY را رو� �ن � ده�� و دی> 

درIٔ" �4ر�&�ی7 ?�ار � ده��.

 �0د. ��> �ن را ���ون �CQ�١ از �ن ��ا� �Cت ];R اری� *� رو� �ن�F � �4 �X�� "ٔ3%R 3" دی> ��?#0ا را در�د? 
�B �ورد� و � �Fاری� *� ��

�" رو� ��?�A ل;B �" ���7 را رو� ��?#0ا �Cه�C و ��D�� 
#0ا �����C.�0د. �CQ از �ن در �" ��Z#ٔ" ی

 از دی> ���ون �ورد� و در ��ف �0رد ��� ی� '���� و رو� �ن را �� ��Y ¦4�kا � ��Cی�.��?#0ا را دو��ر� �" 0hرت  0ز� ��ش داد� و ی� �

● *&�ٔ" ��دام �S��C� C ��ا� داLB ��?#0ا

 �� د��Z&� �" را�7�0 �A ز��ن Wد� در ای�� <�B 7D�� 
 �0د. ��> ��دام ه�� �C�� 7�0A را��دام ه� را داLB �ب 0Iش �" �Cت ی� �C�� 7

 ��[�� *� 0Aدر ��دام ی
 د�7 و ی��0ا7B �0د.� 6��B ب��در �� C�? �� ه��ا�

Cا �4ی����

��%� : �)�ی" �&��م
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�ا/��

 ��S)٢● �0اد Xزم:( ��ا� 



 �Fم�٠٠▪ �^� ��دام-

 -�� �Fم٢�٠▪ �

�A y��? 
▪ 0Aدر هL- ی

 CDد٢▪ زرد� *�P ��غ- 

▪ ���- ��O �4$�ن

 -WY٢▪ رو�A y��? 

 �Fم٢٠٠ *� ١�٠▪ �رد-

���0A Vدر- �0B ��' y��? �Oر��� ▪

▪ F;ب- ��O �4$�ن

��#4 
▪ ?� = ه�� �0'

● �Rز *&�":

 ز��� *� ��ی" �B����C �" د�7 ���%C وزی�د���- �����0A Vدر-روWY و زرد� *�P ��غ را �P#0ط � ���� و �� �� �رد � ری�ی� و��*= �&�� 

C���� ی#0ن�� "� ده�� و � �Fاری� دو �" ��7D در ��� b �� 0بB را ���B CQ� )0د�7 S� راه� �C��0� Lوه C�? ی" ��دام و�� <�� 

� �" ا�Cاز� ی
 �Fدو �� � داری� رو� ��� را �� �رد�P#0ط � ���� ����6 رو� ��� را �� �رد � ��A�� در 0hرت *&�" در QI%" از �B�� F#0 " ا

�W ا�7 ��ز � ���� ود?7 � ���� �" �ن �4م �� "�QI%" را �Cه�� �� ��س �0OPص �رد رو� رو�  0اش� ��A�� و�B�� را �� �0رد ��ز] *� CZی

7��� ��� b4ا�R�3ی%� ا* "� ���ی�� QI%" را رو�  0اش ?�ار � ده��  0اش را �Ckی� [�A را"%QI 0اش را در  W%�ی� و ای�0د �� ��Fر�� "%QI از 

٣ *� �٢ ا�Cازی� و�&���R Wیy داQI LB%" را � *0ان y��? 7(A و�� ���� � �A �C� د���� C�?را �� ��ی&%�دام و "%QI CQ� 7BاC�ور?"  0اش ا 

 ��A�� و� C�? ب �� د�7 رو� ��دام و;F دو *� '&�ر ورق  0اش �" �Rیy 04ق رو���ی" را 4)�ر � ده�� *� ���; �7S و �hف �0د ��

 CQ� ی���  ا�Cازی� و��?#0ا را �� ��رد �0Oرت  0ز� ی� '&�ر 0Fش �� "%QI١�٠ �Fم روWY �ب ��د� را داغ � ����. و �" *���= رو� QI%" ه� �

�4 � '���� و��� را رو� �A$�� اول �U� �4ف �Aی��Z �� Wار ��� LBه� را دا "%QI و ��ورو� ��?#0ا٣٠٠ت ده C���� ر�� 
 �Fاری� *� ی� "Iدر 

 ری�ی� .�� R;ی ر�V �0د ��� را ���ون � �وری� �� �" ��د �C رو� QI%" ه� را �" *���= از ���� �C� 7 ���د�

������� : �%��
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�ا� 23)1 و ��دام/��

  :  "��Aم٢�٠�F 

 �Fم��٢�٠دام  :  

  :  C�? [�Bم٢�٠�F 

  :  L0ر�١هPA0� y��? 

 CDد٢زرد� *�P ��غ  :  

 �4$�ن�١�� ه�0ژ����  :  

  :  WY0ر�٢روPA0� y��? 

  :  C�S� م��١٧رد�F 

 ?��0B ���� yر��§�٠��0A Wدر  :  

 �4$�ن�§�١ب  :  

  :  �� �Fم��٠٠

 �4$�ن�§F٠;ب  :  

.C��� 0ب '�خB و Cی��7�0 �6A ه�� را "��A از ه� ��ر� ��دام ه� و L%?

:���� �" را �" �Rیy ذیL ���د� ��A دام و�� V�0اش ��?#0ا� دو ر  ���B

" ه� � ز��� *� ��ی" �B�� ��C �" د�7 ���%C و���، ����0A Vدر و روWY و زرد� *�P ��غ را �P#0ط � ���� و �� �� �رد � ری�ی� و ��*= �

 ده�� و � �Fاری� دو �" ��7D در ���" ��ی#0ن� b �� 0بB را ���B CQ� ،)0د�7 S� زی�د ه�Lو ه C�? و "��A ،ی" ��دام�� <�� C���� 

 *&�"��0��C را �P#0ط � ����، ����6 رو� ��� �� �رد � ��A�� (��?#0ا را � *0ان در ��� و]0#�� 
 و ی� ی]0#�� ��� 
'0� "%QI ی� در 

 را7Z *� ا�7 �" ��?#0ا را در QI%" *&�" ���[��) در 0hرت *&�" در QI%" ا#�B "�ز �B�� F#0 " ا� �" ا�Cاز� ی
 �Fدو �� � داری� رو� ��� را��د، ا %

���� �W ا�7 ��ز � ���� و د?7 ��� "� �CZ �* [ز��0رد �را ��  ���B و ����A  �¨ن �4م QI%" را �Cه�� �� ��س �0OPص �رد رو��� �رد �

b4ا�R�3ی%ً� ا* "� �CZ "� 0اش را  ��ده  ���[�� QI%" را رو�  0اش ?�ار �� [�A 0اش 0اش را  Wی� و ای��  ��� ���7 از QI%" ��رگ *� �0د �

 ا�Cازی� و �" ه���R Wیy داQI LB%" را � *0ان � "%QI ٣ *� ٢را در�A �C� د���� C�? و "��A ، را �� ��ی" ��دام "%QI CQ� ، 7BاC�ور?"  0اش ا 



 ��A�� و دو *� '&�ر� ���� و �� y��? 7(A ��ی" را 4)�ر � ده�� *� ���ً; �7S و �hف �0د �� F;ب �� د�7 رو�� C�? و "��A ،دام�� 

0F 0رت  0ز� ی� '&�رh "� ازی� و ��?#0ا را �� ��ردC�ا � "%QI 04ق رو� yی�R "� ورق  0اش CQ� ،ی��� 4�" را١�٠ش ��F م�I ب ��د�� WYم رو�F 

�4 � '��� و ��� را  ��� LBه� را دا "%QI و ��ده � "%QI و �" *���= رو� ���� ٣٠٠رو� �A$�� اول �R "� �4ف ]�A��Z �� Wارت داغ �

  �Fاری� *� ی
 ر�� ا � "Iو رو٢٠در C���� ر�� 
 �Fاری� *� ی� X�� ف�R "� �4 �B� ��$�A را رو� ��� CQ� ،C���� "3�?د ];R � ��?#0ا ��

 ری�ی� (���7 ��?#0ا را ی
 ��*%" رو�ر�V �0د، ��� را ���ون � �وری� �� �" ��د �C رو� QI%" ه� را �" *���= از ���7 ���د� � �C�

��?#0ا �� ده�� �&�� ا�7 ���7 را �" د�Q4ت رو� ��?#0ا داد *� ��?#0ا زی�د �B�� �)0د.

:���� ���7 ��?#0ا را ��Uیy ذیL ���د� �

�#Y  �Fاری� *� 0Iش ���یC و ��� b*� و رو� ���� ¦ �0د F;ب را � ری�ی� '�0I Cش �" زد ���7 را��� را �� ی
 و ��� �4$�ن �ب �P#0ط �

 ���7 ر?�y و �Fم رو� ��� C� 
(B و C��� *C� 0ا#?�� "� �4 رد � ����، در 0hری�h از�?#0ا � ده��. در 0hر*��" ��?#0ا را در ���

*&�" ��دی� ��یC  0اش را ��رگ �" ا�Cاز� ��� ��ز ��د� و �" �Rیy 04ق L�D ��0د.

4�W ��دام:�F 7�0A ز�R

 7�0A �ن ��م �7�0A C �ن را � F��ی� و ی� در 0hر� ���� و و?� <�B ری�ی� و��دام را در �ب ��د ت �Cا��7h�4 W رو� �ن �ب 0Iش �

7�0 � ����. �CQ ��دام را در ���b ���  ی�ی� �ب ���" ���ً; ر74 رو� ��� را �Aر'"A 04ر��* ���� � W&A ازی� و ��دام را رو� �نC�ا � ����* 


 �0د.(B
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�ا� $��4�/��

 ��S):١٠● �0اد Xزم(��ا� 

���F0#م،١▪ �رد 

CDد،�▪ *�P ��غ 



 �0ان،١▪ �ب 

 �C� ب��دو� ���F�^� ▪0ان٣� 


 �" �C3ار Xزم.�� ▪

● �0اد Xزم ��ا� ���7:

 �����F0#م،�/١▪ �

 �0ان�▪ �ب 

▪ �ب ی
 CDد ��0 *�ش.

● �Rز *&�":

�� و �ب را ���0$��C و� "� =�*�* Wای "� ،���� ا��Cا ���7 را *&�" �

 0Bاه�C ���7 را از رو� ا�Iق ��داریC ��#��0 را ا��4" ��د� و� "� ز���

��6اریC *� ��د �0د. در ��ف دی�6 �رد، *�P ��غ، �ب و ��
 را �� ه� �P#0ط

 �4 '�ب �١٢��د� و �" ���B L�� در�وریC، ��> �ن را ��� LBز] ��ز ��د� و دا�� #�B ���B 0رتO� "�ورد 
���� 7�C و ��&� را �� ��?  �C�

�Xی �Fدو� ����ب ��C ��ی�یC. ��ره�� 04ق را درCDد از ای�B W��ه� را �" X "�Xی)�ن ��� �ب � �� �C��C ایC رو� ه� ?�ار ده�C و رو� Xی" �

درI"L١٨٠ د 0Pا� ��ش داد� در در�Z "Iارت  �B�� دی�6 ��� ا�$�م ده�C و رو� ��BیX Wی" �3�" ��� �ب ��C را ��� �C. ��?#0ا را �" ����0رد 

�" و A> از ���" ���7 �" داLB ��?#0ا �0Sذ ��د �ن را ��و ��٢٠����6اد �" �Cت P7 ری��� bروی <�� C3" ���ی�د?.C���

��ر���%� : روز���" ا�
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�ا� ���/��

● �0اد Xزم:



 �Fم؛�٠٠▪ �رد: 

 :
 ?��0PA0� yر�؛١▪ ��

 A����"؛١▪ �ب: 

 CDد؛�▪ *�P ��غ: 

 ?��0PA0� yر�؛١▪ �ب  ���0 *�ز�: 

 �Fم؛�٠٠▪ �رد ذرت: CZود 

 �Fم ��ا� �� �Cن رو� �B��؛٢�٠▪ ���: 

 :�C� [�A م.٣٠٠▪ ��دام�F 

● �0اد Xزم ��ا� *&�" ����:

 A����"؛٢▪ ���: 

 :�� �Fم؛�٠٠▪ �

.W�ار� ��ا� *�یC3� :"��A ▪

● �Rز *&�":

.C��� 0د� ای$�دF 
�رد را رو� ��� ا 
 ���C و در ���� �ن ی


 و ی
 A����" �ب (��٢�٠0#P� م �0اد را��* .C��� "4�0 *�ز� �" �رد ا����غ ه� و �ب  �� �P* را ه��ا� (���  ط ����B �* C�� �hف، ��م و ��#

 در�7 �0د.��C�ی

 �* C����0�� ل��� د?�3" ا���اC�� 7Z.��١٠> �B�� را �" ��L *0پ در �وریC و رویb را �� د�

.C��� ���7 ���و� *3����B CQ�� را  0 " ��د� و �" ه)7 ?

.C�ورز ده "��FاCI 7 ه� را��ه� �Cام از ?

 �U? "� را ���B 7 ه������ ��ز ���C.٢٠رو� ��� را ���ً; �� �رد ذرت ����0��C و ه� �Cام از ?������ 

�" ���C و دو��ر� �� ی
 د����ل ��ا� (Y� ه� را ���ً; �" �رد ذرت���B�.C���0�� 3" رو� �ن را�د? 

 ی
  0اش ���ً; ��ز] *� رو� ه� ?�ار ده�C و �� ورد�" �� ��C ��> ه� �Cام را CIا�F�" ورد�" ��)�0h "� �* Cرت� *� �در ای�B ،"#Z�� W��ه� را 

.Cدر�ی

 ��� 
��� را �� ��ۀ �ب ��C (�٣ در �٢ی������ ٢�٠.C��� م) '�ب�F 

.C� ��� ��� ;ً��� را ���B رو� .C��� W&A ی
 Xی" از �B�� را �� ���

.C� ��� ��� ه� ردی� �X "�X و C�را رو� �ن ?�ار ده ���B �6یۀ دیX "�

.C����� رو� �ن �C� [�A و ��دام C� ��� ��� یۀ '&�رم راX رو� <��



�C.'&�ر Xیۀ دی�B �6�� را �" ه��W *�*�= رو� ��دام ?�ار ده�C و رو� ه� Xی" را ��� ��� ��� 

Cۀ را رو� �B�� ��ی�یCQ�.C از ?�ار دادن ��BیX Wی"، �B�� را �" 0hرت ���� ���� ��ش ����C و ��?����Cۀ ��ۀ �ب �

 را از �B �4رج ���C و ���ۀ ���د� ١٨٠ د?�3" داLB ��4 �� د��� ��٠�� �B��ه� را ��7، �PA از CQ� .د��� �* C��6اد ?�ار ده��را رو� درIۀ ���

.Cن ��ی�ی�

● �Rز *&�" ����:

�Z 0ط را از رو�#P� <�� .0د� LZ ;ً��� ���" را��� و ��� را رو� �Zارت ?�ار ده�C�0$� �* C و ��A و Cو رو� ��?#0ا� ���د� ��ی�ی Cارت ��داری

.C����� رو� �ن

��%� : �B�0اد� ��
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�ا� ه��5/��

● �0اد Xزم:

 CDد�▪ *�P ��غ 

 �Fم٢٠٠▪ روWY ��ی� 

 �Fم١�٠▪ �رد 

�" ی� ��رF�L ی� ��دام �A �^� ▪١�C� 0درA 0ان�  

 �� �Fم�٢٢▪ �

 L0در هA ▪ف١�h�� 0ر�B���� y��? 

 ?��0B���� yر�١▪ �����0A Vدر 

W�]�* ا��� "��A ل;B ی� "��A �^� ▪



● �0اد Xزم ��ا� ����:

 �� �Fم�٠▪ �

 �Fم٢�٠▪ �ب 

 ?��0B���� yر�١▪ 0Iه�  ��0 

 A����"٢/١▪ F;ب 

● �Rز *&�":

��،C���� را ا��4" ��د� دو��ر� ��� CQ� .C���� 0بB ه��ن �� "���� �� ���;*�P ��غ ه� را در ��4� �* C�ه� زدن ادا�" ده "� "�Pرا ری Lه <

��A از �^�ه�� ��" ��> �" د 0Pا� 0Aدر یPرا ری WYرو CQ�،7 �0د�C��" �0اد را 0Bب �P#0طLZ �0د و ���; �hف و یPی� ��دام را ری L�Fر��،"

 ��ر ا 
 ���C و �" �0اد ���Sای�C و ��C3ر ه� ����C *� �0اد ���; �� ه� �P#0ط �0�C. ��>٢���C. در ��4 دی�6 �رد را �� �����0A Vدر �P#0ط ��د� 

���6اد��١٧" �Cت ��� ���Z �� 7Dارت ��ی" ��C�� 7�C را در ��� �4 �" از ?%L �رد ��A��C و '�ب ��C ��ی�یC و در R%3" و�� �4 ��� "Iدر 

 "��A �^� �� و Cی�ی�� ���د.��> �ن را از �4 در �ورد� ��ش زد� و رو� �ن ���� �* C0ا� ��� ���د���6اری#?�� .C��� W�]�* "��A ل;B ی� �C� د�B

!C���� م�� Wی��ا�7.�

● �Rز *&�" ����:

����C.��ا� *&�" ���� *��م �0اد �0رد ���ز ��م ��د� ��ا� ایW ���0ر را �� ه� �P#0ط ��د� و ه� 

��%� : ��ی7 ��0ز���6
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1�
��

:�S� b� زم ��ا�X 0اد� ●

*�P ��غ....................................... �" CDد



روC��I WY....................... ی� ?��0B���� yر�

���.......................................... ��� آ�0#

�رد....................................... دوی��F 7م

�ب....................................... �" �C3ار Xزم

���......................... ی� �0م ?��y '�ی0Pر�

�ب  ��0............................ دو ?��0PA0� yر�

F;ب....................................�" �C3ار Xزم

● �Rز *&�":

%�� ���B �* ���ز  �" د�7 �یC.��> روWY را �" �ن ا��4"ا��Cا �ب را 0Iش � �وری�، �� �Q#" �;ی� �رد را ا��4" � آ��� و ه� ��S� ��

 آ��� و ��*= ه� � ز��� (CZود دو ا  �" د?�0R "� ،("3ر� آ" �B�� �0h "رت �7S در ����،C� د�� یA .C> از ایW آ" �B�� آ�

*�P ��غ ه� را ی� ی� �" �ن ا��4" � آ��� *� �B�� 0Bب ورز �0Pرد و ��م �0د.

" �B�� ����" ا��4" آ�د� و �� �B�� �P#0ط آ���.��ا� ایW آ" ����" ر�V زی%�*�� �" 0Bد �6��د، �&�� ا�7 از ���7 ����" ی� ?��0PA0� yر� �

ا��" ����C آ" ����" ه� را ه��6م ��خ �Cن، ��ی�B <��C�� را در ?�� � ری�ی� و �" 0hرت دای�� دای�� در ��ف روWY داغ � ری�ی�. �" ی�د د

����F 7��� "� ،Cم ا��4" � آ��� *� ���7 را 0Bب��*= ه� ����C *� �" ه� ���%�C و ی� د�7 ��خ �0�C. ����" ه� را در ه��ن �Zل آ" داغ ه

.Cب آ���I 0دB "�

ز '�0B 7��� 7D�� Cد را از د�7 داد، D#7 �ن ر?�yدر Y�� ای0h Wرت ����" ه�، ���7 را �Iب �0Pاه�C آ�د. �" ی�د دا��" ����C ا��� �F�A "> ا

�0دن ���7 ا�7، �" '�� دی��6.

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=70114
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 ��S)�● �0اد X زم (��ا� 

 �Fم�١٢▪ �رد 

 CDد٣▪ *�P ��غ 

 �� �Fم٢٠٠▪ �

 WYرو ▪� �* �y��? 

 ¦�#Y 7��� ▪٢"����A 

 ?��٣y *� ٢▪ F; ب 

● �Rز *&�"

 �Fاری� *� 0Iش ���یC �رد را� b*� ی�ی� و رو���� �ب و روWY را در ��4

�&� "�� دو ��ر �ه�ی���*%" داLB �ب �" 0Iش ���C ا�7 ���ی�ی� و ی

 ز��� *� �ب ���P%* L�� و ��ی" �7S �0د ��ف را از رو� �*��� b�Cاری��

���� و� و ��ی" �" �� ��د �Y�� �P* C&� را دا�" دا�" در ��ی" �

*��" �C3ار� *� �B�� ���L ��م و  U�� �0د �CQ در   ز��� � �&� =*��

�? LBاری� *� داغ �0د و ��ی" را دا�F � b*� ی�ی� و رو���� C$�� WYرو L�%? ی� از�� WYرو���� � �0OPص � ری�ی� و �Zارت را �; ی� �

� WYدر رو "� ���� و از ��ی" �&� ا�Cاز� �" �0Pاه�� �� 4)�ر دادن ��� ��I را ��" ?�ده���ی�ی� �0Uری�" ��U رو�0A WY��C �0د . �Fه

�" �0د �6S� �� CQ�� ����" ه� را از ���  ری�ی� *�����" ه� را A)7 و رو � ���� *� دو �Rف �ن ��� 4�h وری� و در� داLB روWY ���ون �

4�" �0د �CQ ����" ه�� ���د� ��C را در ���7 ���ی�ی� در0hر*��" �0Pاه���F زی�د� �ن WYدر�برو ��� y��? دو � ����" ���Bی ر�V �0د ی

. ���� روWY ����" ���ی�ی� و �CQ از 0Iش ��Cن �رد را ا��4" �

������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=77876



��او�� ��*ت

 �Fم �رد�٠ �Fم ��� ?&�0 ا�- �١٢ �Fم آ��- �٠درCh)- �٠ �Fم ��;ت *#( (�٠

 -C�Sغ��٠�� �P* دCD 0در- دوA V����� �A 0ر�Pی�' y��? دو- ی��F م�F 

��;ت را در ��4 ?�ار داد� دو د?�3" در ��ی��و�Z �4ارت ده�C *� ذوب �0د ی� �ن را در

��0 �ب داغ ?�ار داد� رو� �Zارت �;ی� ا�Iقk� ���Fو در ��ف ��ر Cی�ی�� ��ف آ0'�

�Fز ��6اریC *� ذوب �0د.

C���� و C�را �" �ن ا��4" آ� �C� ت ذوب;�� .C�0ط آ�#P� غ ه� را�� �P* آ��، ��� و

Cداری � ��6� W�]�* د آ" ��ا�CD C�' �I "� دوه� را�F �B� در .C0رت آ�م در�یh "� �*

.C�ای�S�� X�� 0ط#P� "� 0در و �ردA V����� �� و ه��ا� C�د آ��B

�U�0OP� L�� Lص آ�� �k%h�" آ" دی0ار� ه� و *" �ن را���> �ن را در ی� ?� = �

�Cت   "� و   Cی�ی��  Cای آ�د�  �Zارت �٣آ� '�ب   "Iدر  ��  �4 در  درI"١٨٠د?�3"   

.C�6اد ���ی�����

 آ" �Z در C��� �C� 7S� و "��� Cی�� در �Aی�ن ز��ن �U� 7PA ���و� ��او�

�^� �ن ا�Cآ ��م ا�7. ��6اریC ��او� در داLB ?� = ��د �0د. ��> �ن را از ?� =

.C�آ� W�]�* دو�F " ا����ه� را ��  �Bرج آ�د� �" 0hرت �0اره�� ��ری� ��ش ����C. ��او�

 *0ا��C3� Cار� ��;ت �S�C و ��;ت *#( را �" 0Rر CIا�F�" ذوب آ��C و دو ���

.C�4 �%�ی ���و * C�S� ه� را در ��;ت ��او�

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11464



�� ���ت ز�� را ر%��8 6��7�
��ا� .��1 ا��اع 

C��� �* �QR و ��ا� �Cت ��)��� ?�� L�C&6ار� ���C.- ���0 را از �0ع �� � و �" 0Rر ����0 ر���C ا���Pب ���C *� ����� �ن 0Bش ر�V *� و 0Bش 

���C.٣ ی� ٢- ه� ��ر ��b از � "�&* 0#�� 

6 �" 0Rل �Cت �C&6ار� ������ دارد. '����" ?CO داریC ��ا� �Cت زی�د� �ن را �C3� -"6ار ���� �" در *&�" ���� �0رد ا���Sد� ?�ار � F��د �

 CZود �� ��ا�� ��C��� �0.١/�داریC3� ،Cار ��� ��ی

 ��7D ���ر �Fا��" �0�C3� �* Cار� از��٢د� و ��ا� �Cت - ا� �F�C�� �0ار ا�7 و ���ز �" ا��4" ��دن �ب �Cارد، ��یC ���0 و ��� را �� ه� �P#0ط �

.C�� رج *�اوش�B "� ب�

�� ا�7 �&� L� د W�د. �" ه���F 0رتh W� در ����یC� Wت �����" و ?0ام �ورد� �0د و ���0 *�ش- *&�" ���� از ���0 *�ش ��یPA ;ً%? C�? 7��

��ا� �Cت �0*�ه در �ن ���د.

 ا��C (��#��0 ی� 0Iه�  ��0) ا���� ���� "� Cزدن ����ه�، ��ی [��4" ��د. �&�� ا�7 ایL�D W در �Aی�ن ��F0#I 7&I -���� 7PA "#Z��� از از �

0hرت F��د.

* � ،�� C� 0* از ���F0#I 7&I .د��F 0رتh ی�ن ��ر�A در Cا ��دن �� از رو� ���� ��یCI -.ن ا��4" ��د� "� ��� y��? 
0ان �" ا�Cاز� ی

 ��ی� �� �Q#" زی�د و ���� و ��W ه� زدن ��*= �� �6S�� 0hرت F��د. ه� ��'" ���0 ری�*� ����Z L�D ،Cارت دادن ��یC ��ی� *�- 7PA ���� ��ی

 �Z�0 �" را�د *� �ب ���F 6 0hرت ���وارد ����C� 7 و ?�C ���7 ��� �" داLB ���0ا�$�م �0د. در �0رد ���0 ه�� در�7PA L�D 7 �" �ه

.C�� اC�A 0ذS�

 در ��ف در ��ز 0hرت F��د.��- R%( ���� ��ی

R ،از ه� ��ر ��ز��دن در �ن <A =�*�* WیC� �* Cی�ی�� 
 �Cت �0*�ه *��م �0د.- ����ه� را در ��وف ��)" ا� �0'


 0hرت F��د.(B د و�� ���- �C&6ار� ���� ��یC در �

http://vista.ir/?view=article&id=8389



��ا� .��1 دوغ :�زدار

 �" ی
 د�7 و���� �Qی .C��� ب�P� ا�%���� 7��� Cاول از ه�" ��ی

�" و �" �Cت � روز٣*�ش ���C ( ا�F *�ش ���7 ���7 را در ��ف �� �

در ی��Pل �C&6ار� ������ ) ��> ���7 را ��C3ر ه� ������ *� ���; ��اق

�0د ����6 دو ��ا�� ���0I0� 7د �ب �" �ن ا��4" ������ و ���ان ��
 ه�

�" د 0Pا� 0BاهC �0د.

�Zل ��ا� �Fزدار �Cن دوغ ��4��7 دو C�? "%Z �" �ن ا��4" ����

�" و��١٠> دوغ را �" �Cت �� ;��� ) �" ا� � د?�3" در ��ف ���


�� ) 0Bب ه� ������ و �CQ ��ف �Zو� دوغ را در ه0ا� �زاد �" �Cت یk�

.�����" �C&6ار� ��Sه

�" ی( ���د� ��L ��دن ا�7.* C�' ا��0ن دوغ �� �" ه��ا�

C���ه�� �F�b از CZ از ?�C ��ا� �Fزدار ��دن دوغ ا���Sد� �


*��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=91299



��(2�

● �0اد Xزم:

▪ �ب : دو �4$�ن ،

��: ی
 �4$�ن,� ▪

▪ �ب  ��0 *�ش : ��O �4$�ن,

 CDد٢▪ �S��P* �C ��غ : 

● �Rز *&�":

 د?�C�0$� "3.١٠▪ �ب و ��� را رو� �Zارت �;ی� � �Fاری� *� CZود 

▪ �ب  ��0 *�ش را ا��4" � آ���. ��> CZود ی� ��7D در �4ی�ر �

�Fاری� *� 0Bدش را �6��د و  �7S �)0د.

▪ �CQ از �ن ، �� ه��ن ��? �ن را �" ه� � ز��� و �S��C ه�� *�P ��غ را

��� �" �ن ا��4" � آ��� . دو��ر� �" ه� � ز���. A> از �ن �$Cداً �P#0ط

�" و در �4ی�ر � �Fاری� *� 0Bدش را �6��د. در �Aی�ن �ن را ��Pرا در ��ف ری

?��y در �)�3ب �Fا��" و ��و � آ���.

�4�" ��C  ��0 ه� ا��F 7�0A ه�� ��A از C��0ا* � ���� Wو ��ه� ای �QR نC� ���Sد� ���C.▪ ��ا� �&

.Cی��6� 
�� C��0ا* ▪ ��ا� *�[Wm ��� از �� ژ "  ��0 و ی
 ��ش  ��0 *�ش �

��%� : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=81050



�2)�� ا��1 ��ا� رژ�"� ه�

 CDد ا�%"،ی� آ�#0 ���7 آ� '��،�A �O����" �ب �A*�3ل٢●�0اد Xزم: 

 ?��0PA0� yر� ��#���0 *�ز�٢ CDد ا�%"،٢▪��ا� �> ا�%":

��6��" CIا آ�د� �Bد آ��C. �ن را در ی� د��ا�%" ه� را 7�0A �6��یC و از ه

�* C�آ� W��6 را رو���Yا��ز ��ی�یC و �ب �A*�3ل و ���7 را ا��4" آ�د�، د�

.C�0� 0ط#P� 0بB

ایP� W#0ط را در ی� ?� = ��ی�یC و در �4ی�ر ?�ار ده�A .C> از ���" دور ��ف

 را 0Bب�����ل ه�� ی( CAیCار �C ��ف را از �4ی�ر �Bرج آ��C و ��آ�ی

.C���  "��Cا�  Pی  7 �Z ����  �0د � =I0� آ�ر   Wای  .C���� ه� 

�" و �7S �0د. CZود� را در �4ی�ر ?�ار ده�C *� آ��; ����دو��ر� ?� = �

Cل ��6اری��Pرا در ی ������ ��7D ی� ی� ر�� ��L%? 7D از ��و آ�دن �

.C�%" ��و آ��م �0د. �ن را �� �> ا�� *� آ�

�" CIا آ�د� �Bد آ��C. ا�%"���ا� *&�" �>:ا�%" ه� را 7�0A �6��یC و از ه

را در ی� د���Y ��6ا��ز ی� �P#0ط آW ��ی�یC و �ب  ���0 *�ز� را ا��4" آ�د�

 ی� د�7�د����6 را رو�W آ��C *� ا�%" را آ��; �Bد و �" 0hرت �

در�ورد. �> را در ی��Pل ��6اریC *� ��و �0د.

�" �> ا�%" را رو� �ن ��ی�یC و �� '�B C;ل 7�0A  ��0*�ش *P0د آ0'� ریF را در ��وف ����.C�آ� W�]�

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=16615



�2)��  ا�)������ 

● �0اد Xزم :

▪ 0Aدر ژ*X�W : ی�  ?��y  '�ی0Pر� 

 "����A  ی�  دوم :��� ▪

 �Fم �٠▪ آ��  �Cون  ��� : 

 : ����  L��0ر� ٢▪ واPی�'  y��? 

▪ �ب : ی�  ?���Y  yا0Bر� 

 CDد٣▪ �S��P*  �C ��غ : 

 "����A  0در ���: ی�  دومA ▪

▪ �ب   ��0: ی�  ?��y  '�ی0Pر� 

▪ ���C�?  7: ی�  ?���Y  yا0Bر� 

 �Fم ١٢٠▪ ����0ی7 : 

● �Rز *&�" :

د?����  "3�C *� ��م  �0د، A>  از �ن  ���، آ��  و وا��L ٣ ا   ٢ده�C *� ا��Cا �ب  را داLB  ی�  آ��"  آ0'�  ��ی�یC و 0Aدر ژ*X�W  را رو�  �ن  �����C و ا�Iز�  

"  ه�  ز��� �* C�� �Fم  و آ��  در �ن  �ب  �0د. ����6  ?��#�"  را از رو� را در ?��#�" ا�  �P#0ط آ�د�  و رو�  �Zارت  �;ی�  ?�ارده�C، ��>  ایW  �0اد را �رام  �

یW  ��ی"  ��B  �0د و '���Cره�  ����7S� �* C  �)0د.�Zارت ��دا��"  و ژ*X�W  را �"  �ن  ا��4"  آ��C *� آ��; LZ  �0د، A>  از �ن  ��6اریC ا

  ی� ��?  �ن  ?Cر �"  ه�  �� ه��ن  د�Fه� را در آ��"  ��ر �C�S�  LZا��  Wاز ای  <A "�  ̀ �  ����C *� آ��; �7S �0د. ��>  0Aدر ��� را �"  *Cری

 ¬���"  دی٣٠�6یZ  W�W  �ب  ��0 را ��� �"  �ن  ا��4"  آ��C و �"  �Cت  �S��C ه� ا��4"  آ��C و �"  ه�  ����C *� ز���  آ"  ر�V  ��ی� *�ن  آ��; Y#��)0د، در ا

.C����  ه�  "�

̀  �"  �0اد ا��4"  آ��C و �رام  �P#0ط  آ��A.C>  از �ن ، �P#0ط ��� را آ"  C*  "�  �C�  ��Bری



 ��ز ��ی�یC و در 0hر*  آ"  ای����  ��6� در ایZ��  W#"  �0اد ���د�  ��C  را درون  د�����;A  0اد را در ��ف� C����  "����ر�Cا�B��6  را در ا�W  د�

.C�ار ده�? X��  "Iو �ن  را در �4ی�ر �� در C0د�  ��ی�یF

7  � �0د، در ایW  ه��6م  �ن  را از �4ی�ر �Bرج  ��S�  ̀ �[�C و �� ه��ن  �ن  ?Cر����C *� ��م  و ی�7�C  �0د. و A>  از �ن �CQ از دو ��7D  �0اد �"  *Cری

.C�را �"  �0اد ا��4"  آ�  �C� د�B  70ی����

.Cآ�  ��6اری  "I�4ی�ر �� در  LBو دو��ر�  �ن  را دا CیC�%�  ��k� در ��ف  را  <��

�  W�]�*  م  �0د، ��ا���   ، �ن  را در ��ی��ووی0 ?�ار ده�C *� آ���� *0ا��C از F�;س  ووی�S ا���Sد�  ���ی�L%?.C  از ��Oف  �

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=74296

�=�� �= �= ��(2�

● �0اد Xزم :

. *;�� ���� ▪

. L��وا ���� ▪

. "4���� ���� ▪

▪ ��B" *�ز� .

▪ ژ " .

. ▪ �> *0ت �4�6

�;ت .� <� ▪

▪ �> �A*�3ل .

▪ �0ز .



▪ �����س .

▪ F�;س .

� 0�0� ▪

W�ت ��ا� *�ی;�� ▪

● �Rز *&�" :

 ه� را ���#�3" داLB  �0ان ?�ا���� CQ� Cس ��ی�ی;�F "* �� �" ا�Cاز� رو�اول �C3ار� ژ " �� �> *0ت �4�6SF "� 0اد� را� CQ� . C�رده

 �C3ار �> ه� را ���� ���D "� C#7 ���یW �0دن �Q� �34 C�ی��� W�ار داد� و *�ی�? ����W����0 �0د ایB ��� ���� "� Cی�ی�� �

I�� I I 7ا�CF ز����ا �CB را ��ادرم b0دم در�7 ��دم . ا��B د�� را

http://cafeirani.blogfa.com/post-٢.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=97680

�2)�� در ز
2)�ن!

ا��  C%�' ��  #�B  ���� 0Bردن  و  ا�7  ��ن �ز�  LO4  دا��. �

 �" ا��وز �" ��� ی�د � ده�، ی
 د�� �Aا��ژ� و 0Bش ��� ا�7����

�C� ا�� ?0ل C�� ��ن �Cن ��� را ?�0 ���" ��h0OP در روزه�� ��د ز�

 را �0Pر�...���� W0رد� ا�، ایB ���� ��" و?

● �0اد Xزم:

 �Fم٢٠٠▪ ���: 

 :L�D ▪0ر�٢Bا�Y y��? 

▪ �����س �Bد ��C: ی
 �4$�ن



▪ �B ����Bد ��C: ی
 �4$�ن

● �Rز *&�":

���� �0B Lب �" ه� � ز���. �����س و ���B را �" �ن ا��4" �D �� را ���

و �" ه� � ز���. �ن را در ی
 ?� = ژ " � ری�ی� و در �4ی�ر � �Fاری� *� ی(

"3#Z "3#Z L�� "� .����  �ن را از ?� = �Bرج �������C. و?0B 7ردن �

 �� ���د� ��C. �0ش �Iن!���� ز���� ��ی� و �� ��� � �وری�. ��

��%� : روز���" �;�7

http://vista.ir/?view=article&id=128970

�(�# ��(2�



�0ع �C3ار

���١�� �A '�ب �  

 �� �Fم��٠٠

ز�SDان �" �C3ار Xزم

 =#Q¬0ر�١Bا�Y y��? 

��ن�F;ب ��O ا�

  0�Q� "��Bم١٠٠�F 

 "��A ل;Bم�٠�F 

� ��� LB0ط ��د� و دا#P� را  =#Q¬ اول ��� و 

ری�ی� و �C3� CQار Xزم ز�SDان �" �ن ا��4" � ���� و

�F CQ;ب را �" �ن ا��4" � ���� و در داLB �4ی�ر ?�ار

 ده�� *� ی( ���C و �CQ ��ی� ���د� ��C را ه� د��

"��B 7 �0د وS� �* ���� د?�3" ی�%�ر �P#0ط �

ی( زد� را �" 0hرت ری� ��C �" ��ی� ا��4" و B;ل

CQ� 7D�� b� �* ���� �" را �" �ن ا��4" ��A

?���O� Lف �0د.

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=6128



�.�. @�� ��(2�

"� "���ن LO4 ا�0اع *0ت ه� از�I#" ��� *0ت ا�7. ای� W�D �0;و� �� �����*

 ����ش از �ن� V�و ر �QR �R�B "� ،د��F 0hرت �Bم �0ردا���Sد� ?�ار �

.C���  ��� ا���Sد� �#O4 0اع د��ه���ا W�" و *�ی�در *&

 از ای�&��7.� ی*0* ��� ����

 ��S:� *� �● �0اد Xزم ��ا� 

 �Fم�٠٠ A����" ی� �- ��� *0ت؛ 

 �Fم�٧ ?��y �0پ 0Bر� ی� �- 0Aدر?�C؛ 

"����A رم�&' 
- ��B"؛ ی
 و ی

W�د ��ا� *�یCD C�'  0ی7؛���� -

W�ار� ��ا� *�یC3� 0ت؛* ��� -

● روش *&�":

 ?����٢y#�" ا� ���د� ���C و ��� *0ت را ه��ا�  ) ��� *0ت ه� را دا�C%� LB ��ی�یC و �)0ی��B �* C] و �Fد و Y%�ر �ن از ��W ��ود، ��> ?١

 د?�3" رو� �Q#" ا�Iق �Fز ?�ارده�C *� ��م �0د.��0پ 0Bر� �ب و 0Aدر?�C داLB ?��#�" ��ی�یC. در ��ف را ��6اریC و �Cت 

�" را داC%� LB ��ی�ی٢PA و ��� *0ت ه�� C�را رو� ���" ا� ?�ار ده ����;A 4#�� ی� C%� ( �&�� وع �"  " ��دن�� �0' y��? �� <�� ؛C

 ��م و ی�%� 7�C�0A "ر� A�Cا ��CQ� .C �ن را '�C د?�3" ���ر ��6اری�4�� ��BX�� �* C���"� <�� 0د و� �� b*ار�Z ا*�ق  0�Q� در ه0ا� �* C

.C��� L3�داLB ی��Pل ��

 ی� ��? ��وع �" زدن �� "��B�Y �* C#�¦ �0د؛ ��> 0Aر� ��� *0ت را �" �ن٣�٢ ا���� "4�C و A> از �P#0ط ��دن �" �Cت  ) �� ه��ن د�

.C�د، در �4ی�ر ?�ار ده��0دش را �6B ح;Uhا "� "� ��7D ی� *� ز���

 �ن ���C *� دا�" ه�� 0Aدر?��B Cد �0د؛ ایW ��ر را در ) �CQ از ایC� Wت، �P#0ط ��� *0* را از �4ی�ر ���ون �وریC و �� '��6ل ��وع �"  " ��دن�

Wو ای C��دا�F�� 0ط را �" �4ی�ر#P� دو��ر� <�� .C�$�م ده�ا C��0ا*  ��7D ی� ��)�� ��و ���C. ا %�" در ایh�4 W#"� ��ر �CQ از د���Y ��6ا��ز ��� �

 7��F از <A ���ا��ز �� ه٢�Y ��6�� �P#0ط ���7D�� .C، ی
 ��ر دی�6 �0اد را ���ون �وریCو ����C ��ر ?%L �� '��6ل ی� د�

 را �� ?��0OP� yص �" 0hرت F#0 " در�وریC و A> از �*0* ��� ����0ی7 و ) در �Aی�ن �C3ار� از ���W در ��ف �0رد���، ه��ا� �� ��Pری

.C��� 0ت *�ز� ��و* ���



W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=108951

�.*�� ��(2�

�� ���، ١�٠ �Fم ��;ت �Bد ��C،�١١●�0اد Xزم: �  #�� ٣٠٠#�� 

،"��B ��� �٠،b�(م آ�F �٠،�C� د�B 70ی����  �Fم �Fدو�٣٠ �Fم 

�C� د�B

�� �* C�ز ?�ار ده�F ق�Iو رو� ا Cی�ی�� ��;ت را �� ��� در ��ف آ0'�

�Zارت �;ی� �Fم �0د و ��;ت در ��� ذوب �0د. ایP� W#0ط را آ��ر

��6اریC *� ��د �0د.

��B" را در ��ف دی��6 ��ی�یC و �� ه��ن ��? ����C *� �4م �6��د. ��ا?=

������B C" را ��b از ا�Cاز� ه� ����C *� �" آ�� *%CیL �)0د. ��> �P#0ط

.C���� و ��*= ه� C�را �" �ن ا��4" آ� ��ت و �;��

 را در ی� ��ف ی� ?� = ����= آ" ��0ا��C در �4ی�ر ?�ار ده�C ��ی�یC و �ن را د�����ل ه�� ی( در  %" ه����ی" ��اLB �4ی�ر ��6اریC *� ز��� آ" آ�ی

��0ی7، آ)�b و �Fدو ر�� <�� C���� 0ب ه�B و C�رج آ��B را از �4ی�ر ���� .C�0� �Cف دی������" �P#0ط آ��C *� در *��م �Pا در �ن ری

�" �0د. �ن را �� �> ��;ت � را دو��ر� در �4ی�ر ?�ار ده�C *� آ��; ����� .C�0� �Cاآ��A.C�0ی7 ��و آ���و ��

��#� �C���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=16613



@��/ ���2)�� :�دو�� 

● �0اد Xزم؛

��▪ دو �4$�ن �

▪ دو ?���Y yا 0Bر� ?&�0

▪ �" �4$�ن �ب �Fم

▪ ی
 دوم �4$�ن �ب ��د

(�C� 0درA) �C� "  رم �4$�ن ذرت�&' 
▪ ی

�C� "�* "�▪ ی
 �4$�ن �Fدو� *

▪ ی
 '&�رم �4$�ن ���

�� را �" �را� رو� �Fز �Zارت ده�R �* C;ی ر�V �0د، در D��Z Wل �ن را�

LZ 0شI �0 را در �ب&? <�� .Cق ��داری�Iن را از رو� ا� .C���� دا[�� �" ه�

���C و �CQ �ن را �" ��� ا���� "4�C. دو��ر� �P#0ط ?&�0 و ��� را رو� �Fز

��ش ���; LZ �0د. �ب ��د و ذرت را �� ه� �P#0ط ��د�� �* C�ارت ده�Z

 د?�3" دی�Z �6ارت ده�C و �" ه� ����C. ��� و *�" ه�� �Fدو را �" �ن ا���� "4�C.٢و ��> �ن را �" �P#0ط ?&�0 و ��� ا���� "4�C. ��> �ن را 

.C��4ی�ر ?�ار ده LBو دا Cن را در ��ف ��ی�ی�

��%� : روز���" ��ر�Fاران

http://vista.ir/?view=article&id=81733



Aر��اس و ز���� �(#�
 ��(2�

 – �ن ه� �R�B "� �34 دا��W رژی����ا�F در ای����F W ه0ا، از 0Bردن �

 – �hف ��� � ���C، �" ��� �¯د� � ده�� �" ��ا� در�7 ��دن?�'

"�#� C����� �C��� " *�&� '�ق�0د دارد �" Iرا� ه�� دی��6 ه� و ����

.C������ر h�B�A�7 ه� ه�

 از ه��W ��0�" ه��7 �" ه� '��� ری0اس و ز�$%�L ی���� ����

����� ا�7؛ در���R�B "� W و0IدA و ��� دارد و ه� ����ر از �#��

C�S� ��� و رود� �CQ� ه�� �Zرا��ا و �Y �a= �ن، ��ا� ه�در *�� L�%$�ز

ا�7.

 ��S:�● �0اد Xزم ��ا� 

؛  0�Q� ٣٠٠- ���7 �� '�ب"����A ��� و 
 �Fم ی� ی

��ر0A�"؛ ��� ���A -٢٠٠"����A 
 �Fم ی� ی

 A����"٣ �Fم ی� ٣�٠- ری0اس �Bد��C؛ 

�L؛ D -0ر�٣B 0پ� y��? 

 �Bد �0د)٣- ز�$%�L *�ز�؛  ;B) 
'0� "�* 

● روش *&�":

 ی� ��? 0Bب �P#0ط١���ر0A�" را در ���" ا� �#0ر� ��ی�یC و �� ه��ن د���� ���A 7 و��� (LB7 داD�� 
 ���C. ��> ���" را �" �Cت ی

.C��4ی�ر ?�ار ده

�L در ?��#�" ا� ��رگ ��ی�یC و ٢D را �" ه��ا� L�%$�ری0اس و ز ،"#h�4 Wدر ای ( �Cدر ��ف را ��6اری X�Z .C��� "40ر� �ب �" �ن ا��B 0پ� y��? 

 ����C. ��ا� ایW ���0ر � X0�Q��� ��7D ز��ن Xزم ا�7.و ?��#�" را رو� �Q#" �� ا�Iق �Fز ?�ار ده�C *� ری0اس و ز�$%�L در ا¬� �Zارت، ��م ��C و

A> از �ن، ?��#�" را از رو� ا�Iق �Fز ��داریC و ���ر ��6اریC *� ��د �0د.

�" و ��د��C را داLB د���Y ��6ا��ز ی� �Bد�W ��ی�ی0A �* Cر� ٣PA L�%$�0ط ری0اس و ز#P� ( .0د� Lh�Z 7�C�ا� ی



 را �" ���" ی( زد� ��C ا�7، از �4ی�ر ���ون ���وریC و �" 0Aر� ری0اس و ز�$%�0I0� Lد در د��X�Z ( ��6 دی�6 ز��ن �ن ر��P� �* �C#0ط ���

اس و ز�$%�L، ی( ه�� ��� 7��� �Bد �0د.�Bد�W ا���� "4�C. دو��ر� د����6 را رو��� W�C *� ه����ن �� �P#0ط �Cن ���0A �� 7ر� ری0

 ��7D دی�6 در �4ی�ر ?�ار ده�A .C> از ایC� Wت، �0اد را �� ?��y �� ه� �P#0ط٢ ) �P#0ط Lh�Z را دو��ر� داLB ��ف �0OPص �4ی�ر ��ی�یC و �

�� CQ� 7 �0د وS� ;��� ���� �* C��� �%h و C�دو��ر� ��ف را در �4ی�ر ?�ار ده <�� ،C���.C��� و

 �" �R�B ا���Sد� از ری0اس ?��� ا�7. ا�F ری0اس �0ردا���Sد� ������ �" ی
) ر�0h Vر*��،���� ?��� �%0د، در ��اLZ در�7 ��دن �

.C��� "4ن ا��� "�  ر�0B ���? Vرا���

 "�� را7Z *� �0د، ی
 ر�� A�b از ��و �ن را از �4ی�ر �" ی��Pل �٢������� L3�C.) ��ا� ای��" ?� = زدن ��

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=107618

��
�DEص #��� ��(2�

● �0اد Xزم:

*;�� ���� ���   ���

 وا��#���� ���  ��� ▪

▪ ی
 CDد �0ز

�C� د�B ت;�▪ ی
 �Fم �

�0ی7 ��در��� "��� 
▪ ی

● �Rز *&�":

�0ان �ن را در �4ی�ر ?�ار داد، ���د�� "� C����  <���A #�U��ی
 ��ف �

 وا��# در ا��&�� ��ف ?�ار ده�C و���� ���� ���� 
���C. ی
 Xی" ی



bPA  وا��#����hف ���C. �0ز را در ?�QUت �0'
  �Bد و در رو� �

،*;��  ���� رو�  و  ا��4"  �ن   "�  *;��  ���� ی
 Xی"   .C���

�0ی7 ی
 Xی"��0ی7 ��در را �����C. رو� *�" ه�� ����� �C� د�B ت�QU?

�" ه* .C�ار ده�? ،C0ط ��د� ای#P� ه� �� �C�را �" در ��ف دی��6 ا *;� وا��# و ���� را *� ز��ن����� .C����� ت را رو� �ن;�� ��

 �0OPص ������ ه� � *0ا��C از ه��W ��ف ا���� ���د� ����Cو در داLB �4ی�ر ?�ار ده�C. ��ا� ��و ����� C��0ا* ��Sد� ���C و ه� �

.C����� �6یC��U�L �%�یC و رو� ی�� =Q�را در ?�QUت �

��%� : روز���" ��ر�Fاران

http://vista.ir/?view=article&id=122445

��2)�� وا��

● �0اد Xزم؛

،��� "����A دو ▪

▪ �CD bد زرد� *�P ��غ ��رگ،

،��� "����A رم�&' "� ▪

،�C� ب �4ی��' "��B "����A دو ▪

L��0ر� واPی�' y��? 
▪ ی

● �Rز *&�"؛

وا��L را در ��� ��ی�یC و رو� �Fز �Zارت ده�C. زرد� *�P ��غ و ��� را ��


 �0د. �3��P* " ��غ ه� را%� �* C���� "3�?د `�A �* "� ��0�� 7D��

ه� �" ه��W *�*�= ا���� "4�C. ��� را دو��ر� رو� �Zارت ?�ار ده�C. �� دیCن



 7D�� �� غ ا��4" ��د��� �P* 0ط زرد�#P� "� را ��از � "����A �O� ،0شI ه�� "��(� W���P����* �* C�ر را ادا�" ده�� Wای .C���� ،ه��ن ��

�0' y��? �� ارت �� ?�ار داد��Z ف را رو��� .C�0� 0ط#P� 0ب �� ه�B و C��� "4را ا�� ���� �" �Cت �" *� �A` د?�3" دا[� �" ه� ����C. و?

�0 رو� ایW ��م در ���یC، ��ی" ��� ���د� ا�7.' y��? ��I

�C� �4ی� "��B "#h�4;� و "� را �� �ب و ی( �� �A�C. ��ف را از رو� �Zارت ��دا�Fو� �ب و ی( ?�ار��ف ��ر�Z و �ن را در ��ف C��� 0ط#P� را �� �ن 

 دی�6 وا��L �" �ن ا�� C��0ا* 
 �0د. �Zل ��B �* C���� 0ر ��*= ه�R "� 0ط را#P� .C�ده���ت C� "� و �ن را C����0�� رو� ��ف را .C��� "4��

���� C��0ا* � Cس داری�� ��ز در د����� "� �$� *�� دا��" ����C. �0اد را در �ن ��ی�ی7D��C ی� ��)�� در �4ی� ?�ار ده�C. در 0hر*�� 

.C�ل ?�ار ده��P7 در یD�� ت '&�رC� "� و

��%� : روز���" ��ر�Fاران

http://vista.ir/?view=article&id=82446

�"�� 6FG �� �E� ��(2�

● �0اد Xزم :

 �4$�ن �ب٢▪ 

 ▪١�� �4$�ن �

 �4$�ن �ب  ��0 *�ش١/�▪ 

 CDد �S��P* � �C ��غ٢▪ 

● �Rز *&�" :

 د?�C�0$� "3.١٠) �ب و ��� را رو� �Zارت �;ی� � �Fاری� *� CZود ١

٢) �ب  ��0 *�ش را ا��4" � ����. ��> CZود ی
 ��7D در �4ی�ر �

�Fاری� *� 0Bدش را �6��د و  �7S �)0د.



) �CQ از �ن ، �� ه��ن ��? �ن را �" ه� � ز��� و �S��C ه�� *�P ��غ٣

را ��� �" �ن ا��4" � ���� . دو��ر� �" ه� � ز���. A> از �ن �$Cداً

�" و در �4ی�ر � �Fاری� *� 0Bدش را �6��د. در �Aی�ن �نP0ط را در ��ف ری#P�

.���� را �� ?��y در �)�3ب �Fا��" و ��و �

��ت *^�ی" ا� :� ▪

"I0* �� . 70ب ه�" �� ا�%k� د��ه�� W*�ی��6�ا�� �&� از ا�� ی����

 W�����0 از ویB �%�� "� 0��  �QR �� Pی �����ن *&�" ����* LO4 ����F "�C.0د� C0اهP� �U  از  �B ا�7، در ���ل 

http://gourmand.blogfa.com/٨�٠�.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=112664

��"� %���2�

● �0اد Xزم:

="��B ▪٢/١"����A 

=��� ▪٢/١"����A 

=
 ?��0B���� yر�٢/١▪ ��

 A����"٣/�و ١▪ �رد=

 ?��0B���� yر�٣▪ �����0A Vدر=

● �Rز *&�":

CQ� .7 �0د�C� ����C *� ی���B" و ��� را در ��ف 0Fد� �� ه��ن د�




 را در ��ف دی��6 �� ه�(B 0اد�.C���� را ا��4" ��د� و دو��ر� ه� 
��

).C��� 
 ��ر ایW ��ر را ا�$�م ده�C)و �" ��ی" ��X ا���� "4�C و ه� ����C *�٣ا 

y��? 
�B��� ی��0ا7�C� 7B �ی0R "� .Cر ��0ا  از ای�B W�� �" ا�Cاز� ی

�0PA0ر� ��دا��"،�� " 0#F�C و در ��� �4 '�ب ��C ?�ار ده�C و در

���6اد �Fم �C� "�،�Cت ��4١٩٠ �" از ?%�Z �� Lارت ��� "I١ در�  د?�3" ��6اریC؛*� ز��� �" 0h L��� 7PAرت F��د و �� R;ی٢٠ ا 

� 
 ���C.���ی� ه� ���د� ��و ��B ��� ��$�A و رو� C��� رج�B �4 ه� را از ���C.�0د. ���ی�

Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=80822

�ا/�� 5���
�H�

��?#0ا� ?�ویW �&� *�ی�Y0� Wت ایW ا���ن ا�7 آ"

در ��ی" ��?#0ا� ی�د دی �C��C( ا�7.

"�PA �&� Wآ" در ای �" اد��D ?�وی� ه� ��?#0ای

�*  �0د از ��?#0ا� ی�د و اSh&�ن و ���از 0Bرد��

ا�7 '�ا آ" *�0ع ��� در ایW ���ی� آ0'� ��)�� از

ه���ی�ن ه����b در ا���ن ه�� دی�6 ا�7.

��دام،  C�? :رت ا�7 از�%D W0ا� ?�وی#?�� �0اد او �" 

�"، �0اد �C�? ،�UQ ز�SDان، F;ب، هL و �رد.�A C�?

��?#0ا�  �0د �" � LیC%* "" ا�7 آ�0اد او � Wای

?�وی� ��?#0ا�   Wی�* ��Qوف  و   ��A ��?#0ا�   0زی�"، 



.�'�A 0ا#?�� �Qی

�ً��Z 7 وSF �W ��?#0ا را ��SهPA 0د� �� C��3د دار�D0ا ا#?��  ��یC ��� در آ�ر0aZ ��Fر A�Cا آ��C.ه�" * 0�Cآ���FCن ?�وی�

�W ��?#0ا ا��Cا �رد و �ب را �� ه� �P#0ط آ���B �* C��*�ن ���د� �0د و �X CQی" اPA ا���� از ای�B W�� را آ� ��� ��رگ W&A ��#4 آ��C ا %�" ز���

 ���B ان را رو��SDز C�? Cی" اول ��یX در CQ� .C���� ب آ�د��' WYرا آ��ً; �� رو �".آ" ����A C�? ی" �0مX دام و در�� C�? ی" دومX در ،C� ���

 C�? ا� در�7 آ�دن�� .C�خ آ��' C�? �� دام را�� C�S� �^� Cدام ��ی�� C�? ا� در�7 آ�دن��C�? �� ان را�SDو ز "��A �^� Cان ه� ��ی�SDز C�? و "��A

* Cرا در �4 ��6اری � 0Bب ���د. در ���B� "#Z رو� �ن ���7 ز�SDان �'�خ آ��C. رو� ه�" ایP� W#0ط ��یC ی� Xی" دی�B �6�� W&A آ��C و ���

 ��� ���د� ا�7.�'�A 0ا�#?�� .Cی�� ری�یC و �L�� "� CQ  0ز� ه�� ���و� �

 0FیC و از � WP� ز ��?#0ا���" �0رد �" �0اد او �ا� *&�� *�Sوت ��خ �0Oب ا*�kدی" و ��خ ?��د� ه� C� "'�F7%khی� ی� ?��د� از �)�;*

 آ�C ا�� �Cی� ?��د� دیL�(� �&�*�6 ��?#0ا را *#( �0دن ��F "� ��F ��دام ه�� �ن � دا�.C�

 �0د آ�S�7 ��?#0ا� =I0� Cآ�  آ" ا*�kدی" ��ا� ��?#0ا *0Oی= و ا�;غ ����?:C0یF � ?�وی�A Wی�W ���یC �� و0Iد ایW، ��?#0ا� ?�ویWاو �

ه�0ز ه� ه��ن ��Y0ت اول ?�وی�� W��C ا�7.

 Cآ� � Q� دی" ه��k*ارد ا�� اC� ف�h �� ا��� C��%� روز "� �F7 ا��?» :Cده ��� 0* �4�Cآ���FCن ��?#0ا را در ��� �6��د.»او ادا�" �

4 ���د� ا�C و ��?#0ا�Q� C0ر آ" ��یR را �ن Wدارد آ" ��?#0ا� ?�وی "#F Wد ا�� از ای��?Uدر ��ای Wا�7. ای �C��� در ��ی" ��?#0ا� ی�د Wوی�? �

 ��X*� از ��?#0ا� ی�د ا�7.#�B W7 ��?#0ا� ?�وی�S�او آ ��Dا�7 آ" �" اد

Cن» را ��یCدی» ��I �$ای� "��" ا���» C�Cن آ �0د ����C دیCن»، ا %SF ی�C? ل از�Z ه� "��S� 7 ��ا��Zز  �� «0Bردن» 0Dض آ��C؛ � ���C آ�

.C�ن آ��k� ارزد، ا�� b��Z0ردن ��?#0ا �" زB ل�Z ه� "� ،Wوی�? "�

�C�k� ن�F¯�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=10734



��� �4ش ������

��یW '��� ا�7 �" � *0ا��C �ن را زی�CQ� bP� 7از�&�ه��&� ���ی�

.C��� 0اد� *�ن��B

��ی7 از �CQاز�&� د �)�� دارد.Z "4�����ف ���ی� �" ه��ا� '�ی ی� �

Cی�P� 0'" ه�� ��  *0ا��C ایW ���ی� ه� را از �^�ز� ���ی� �4و��

C�0� از در وارد "� � 0Bاه�C ��د �B�0اد� *�ن و?*�  "' "� C��� 0رO* ا��

و �7PA �0 ���ی� در �B ��a4�A "���C��� �C. ه�'��F Cه ��kو�)�ن

.C����

���ی� ����ی

● �0اد Xزم:

  �0ان٢▪ �رد: 

 �Fم، �����0A Vدر�٠٠▪ 


▪ ی
 ?�ش ����0Bر�، ��

▪ ی
 ?��0B���� yر�، *�P ��غ

 ▪٢�� CDد، �

  �0ان، ���١7/�▪ 

  �0ان، ���١▪ 

 ?���Y yا0Bر�٧▪ 

▪ وا��C3� "� :Lار Xزم

▪ ����� *0ت �4�6: �" �C3ار Xزم

● �Rز *&�":

�%C.?� = ه�� �0OPص ��4�W را �� ��� '�ب ��د� و *��م ��U �ن را �� �رد �����4�� �* C�W ه� �� = �? "�

� ه� �P#0ط ��د� و 0Bب ه� ����C. ��> ���7، ��� و�رد و �����0A Vدر و ��
 را در ��4 �� ه� �P#0ط ���C. در ��ف دی��6 ��� و *�P ��غ را �

 �" د�7 �یC. در *��م ?� = ه��وا��L را �" �P#0ط ا���� "4�C و ه� ����P� CQ� .C#0ط �رد را �" �ن ا��4" ��د� و 0Bب ه� S�U  م و��0اد � �* C����

.C����0��  �CQ ی
 Xی" دی�6 از �0اد را رو� �ن ��ی�ی0R "� ،Cر� �"��4�W، ی
 ?���Y yا0Bر� از �0اد ��ی�یC و �CQ رو� ��&� را �� ����� *0ت �4�6



���6اد در �4 ��6اری4�� �* C�W ه� R;ی ر�0� V�CQ� .C ��&� را١٧٠ د?��Z �� "3ارت ٣٠ *� ����٢٠ در و�� ?�ار �6��د. ?� = ه� را �" �Cت ��� "Iدر 

.C��� W�]�* 0ا�P ن �" دC� 
�B از CQ� رج ��د� و�B

��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=90900

%���2��

●�0اد Xزم :

"����A دو :: C�S� رد�▪

▪*�P ��غ زد� ��C :: دو CDد

"����A ی� :: ���▪

▪�A 7�0A*�3ل ر� :: �C� �C�y��? �O '�ی0Pر�

▪وا�� :: L�y��? �O '�ی0Pر�

▪����0A Vدر :: ی� '&�رم ?��y '�ی0Pر�

"����A دو �0م :: �C� 0 داد�� "��A▪

"����A ی� �0م :: �C� 0 داد�� ▪��دام ز���

●�Rز *&�" :

�" و *�P ��غ، ���، �A 7�0A*�3ل ر��C� �C، وا��L و �����0A Vدر را Pرد را در ی� ��ف ری����B �* C�0ب ورز دهB 0اد را� .C�ی���ن ا��4" � "�

7 ���و� ���" و ��دام ز��� را �" �ن ا��4" آ�د� و �B�� را �" دو ?�A.Cد�7 �ی "� ��Cی�.C�آ� ���3*

 ?�ار داد��٢٠> �B�� را �" 0Rل �Yرو �Yف �4 آ" درون �ن آ��� LBاز �ن رول ه� را دا CQ� .C�ی���رول  ������ ایC، ��6اریC. ��ف را �" �Cت ���

���6اد ) ?�ار ده�C.١٨٠ درI" � �4ر�&�ی7 ( ٣�٠ د?�3" در R%3" � و�� �Z �� �4ارت ٣٠��� � "Iدر 



��� ��ش داد� ودو��ر� ��&� را �" �Cت ��ف را از �4 ���ون �ورد� وا�Iز� ده���B �* C �0د. در �&�ی7 رول ه� را �" ا�Cاز� � ی� ���� د?�3" ���٢�

دی�6 داLB �4 ?�ار ده�CQ� .C از ���ون �وردن ��ش ه� �$Cداً ��6اری��B �* C �0د.

http://vista.ir/?view=article&id=72742

�� /�FJت ��*ت %���2��

�0اد Xزم: �C3ار

 :C�S� م��٢٢رد�F 

�����0A Vدر: دو ?��0B ��' yر�

��� : ی� '&�رم ?��0B ��' yر�

 :Wری�Fم١٠٠آ�� ی� ��ر�F 

 �Fم���١٠٠ : 

ر�7�0A �C ی� CDد �A*�3ل

 : �C� د�B م���٧;ت ��د��F 

*�P ��غ زد� ��C : ی� CDد

ق ?�ار داد� ایC *� آ� ��م �0د، �" �ن ا��4" آ�د�، �� د��7رد را در ��ف 0Fد� ه��ا� �� �����0A Vدر و ��� ا � آ��C. آ�� را آ" از ?%L در د��� ا*�

 آ��C و 0Bب �P#0ط ���ی��P* .C ��غ را ���Sای�C و�P#0ط آ��P� �* C#0ط �" 0hرت �Bد� ه�� �^� ��ن در�ی�A 7�0A ،��� .C*�3ل و ��;ت را ا��4"

.Cد�7 �ی "� �S� �ً�%�� ���B �* C�0ط آ�#P�

 آ" در ��� �4 ا��B١٢�� را �" �Yرو �Yآ� "QU? 0رت دای�� ا� رو� ی�h "� و ه� ی� را C�آ� ���3* 7���" ایC، ?�ار ده�C. در ���ن دای�� ?BاC

.Cی��6� ���0ی7 در ��ه�� �B��� h�4#" آ�4 ��ا� �A آ�دن ��

��0ی7 ه� را �٢٠٠ د?�3" ی� *� ز��� آ" �A آ�د� و R;ی �0�C در �4 �� د��� �٢٠���0ی7 ه� را �" �Cت �� Wای .Cاد ���ی�F ���� "Iدر 



.C��6 داری�روز  "� �* C��0ا*

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=6222

K���2% دو ر���

● �0اد Xزم:

�رد ی
 و ��� �4$�ن

���0A Vدر ی
 '&�رم ?��0B ��' yر��


 ی
 '&�رم ?��0B ��' yر���

��� ��� �4$�ن

�� �" '&�رم �4$�ن�

وا�� L��� 0B ��' y��?ر�

*�P ��غ ی
 CDد

 ?���Y yا0Bر�٣����[0 

 :�4 "ٔI&�ی7 (٣�٠در��4ر "Iت �١٧ درC� "� (اد�F ���� "I3"١٠ ـ �١ در�د? 

● �Rز *&�":

#P� ء ����[0 �� ه��I "� " �0اد را�اری�، �3�F 0ط � ���� و 0Bب ه� � ز��� و �CQ �" �0رد اول را �"�" �0رد اول را �� ه� �P#0ط ��د� ���ر �

��0A 7د? 
 ���� و �" ی� ���3* 7�� ��ی#0ن٢ر ����[0 ا��4" � ����. �B��ه� را در �ن � ا�4ا[�� و �B�� در�7 � ����. �B�� را �" دو ?

�� ��ز � ���� �" �7��P �ن ���� از �٠٭�١ ��7D در ی��Pل �6" � داری�. ��B CQ�� �S�C را �" ا�Cازٔ� ٣ *� CI٢ا�F�C� "� "ت ������ ١

�B رو� �;ت را ��� CIا�F�" �" ه��W ا�Cاز� ��ز � ���� و �" �را�� ���B C��� ��� �������� �� اول � �Fاری� و �� �� ورد�" �B�� را ��ز �



��� از �ن � ��ی� و در �B�� �" ه� ���%C و �" 0hرت رو 7 �ن را  0 " � ���� و ی
 روز در ی��Pل ?�ار � ده�� و٢�" ������ 
 روز �CQ دای�� ه�� ی

داLB �4 ?�ار � ده��.

��*�ی�F Wوزی�ن

��%� : �)�ی" �&��م

http://vista.ir/?view=article&id=12428

�.*�� %���2��

 D;?" زی�د� دار�C.��ا� �Iاب *�*;��0ی7 ه�� ���� Wه� �" ای "��

.C��� Wی�6ی�I ��دن ��&� � *0ا���QU? Cت ��;ت را �� ا���ر*��ه�� ر�6

● �0اد Xزم:

 �Fم ���٢٠٠ �Fم ���،٢٠٠▪ 

 CDد *�P ��غ� �Fم ��� ?&�0 ا�،١�٠▪ 

 ▪�٠
 �Fم �رد،�y��? [0 '�ی0Pر� ��

 ▪٢٠Wی��0ش �I 0ر�Pی�' y��? [0�،0درA V��� �Fم �

 ▪١٠٠،"��A B;ل  �Fم  �;ت١�٠ � ی�   *;�� ری�  ه��  د��"  �Fم   

�Cد��B  0�Q�

● �Rز *&�":

���6اد رو��� W��F �* Cم �0د. ��� �4 را ���4١�٠ را �� �Zارت ��� "Iدر 

 روWY '�ب ���C.��� را �� ��� و ���?&�0 ا� �P#0ط ��د� و �� ه��ن��



 ا��4"� ی� ����C *� ر�V �ن رو�W �0د و ��> *�P ��غ ه� را ی?��

.C��� "4رد ا��� "� 
���0A Vدر و 0Iش ���یW را �� ���.C���� و ه� C���

.C���� و ه� C��� 
��> ��&� را در �P#0ط *�P ��غ و ��� ا 

�" و ��;ت را ا���� "4�C و 0Bب �P#0ط ����B .C�� را در�A ل;B �B� در

�" �4ی�ر �Fا��" و د�7 �� ی
 ��7D ���ر ��6اریC *� ور ���C و�� 
ی

�0یCZ 7ود � �Fم از �B�� را CIا ��د�، در د����٣٠7د� �0د. ��ا� ه� ��

�� ر�Dی7 �L ی
 دای�� در�وریC و � "� ا��Cا �" 0hرت ی
 F#0 " و ��> 

�0ی7 ه� را �" �Cت �� .C����� �4 �0ی7 ه� ��&� را در ����4 �A 7&I ��دن ���� "#h�4١ *� ١٢��4 در C�0�  د?�3" ی� *� ز��� �" R;ی

� "�h0* #hا �0ی7 ه� �" ر�Y دا����I "� X�� �� �� W و�Y �CDای��� Wا�7 ای ��SF.Cی���W�� �CDن و��0ان ��D "� 7ا� �� �0د. �&�

 �hف �0د.#hاه�� ا�Y

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=84158

�L"L7 %���2��

● �0اد Xزم:

��� دو�0م �4$�ن

�� �" '&�رم �4$�ن�

وا��L ی
 ?��0B ��' yر�

*�P ��غ ی
 CDد

��� '&�ر ?��0B ��' yر�



�رد ی
 و ��� �4$�ن

���0A Vدر ی
 و ��� ?��0B ��' yر��


 ی
 '&�رم ?��0B ��' yر���

�)�b ی
 �4$�ن

 :)%R ارت�Z "ٔIاد�١٧در�F ���� "ٔIدر 

 :)%R تC3"١٠ـ��١�د? 

● �Rز *&�":

���0A Vدر و ��
 را��� و ��� را 0Bب �P#0ط ��د�، *�P ��غ را ا��4" � ���� ��> 0Bب �P#0ط � ����. ��� و �� �B� رد را ا��4" ��د� و در

 ا�4ا[��. �)�b را �" �P#0ط ا��4" ��د� و 0Bب ه� � ز���.�

 ری�ی�� �Yرو �Y�� 0ر� از ��ی� رو�B ��' y��? �� �����0A � �Yرو �Y�� �� �4 را ��� "ٔ#h�4 �� ار� *� ٣ و����� از ه� ایW ��ر را *������ 

.���� � )%R و ���� �

��*�ی�F Wوزی�ن

��%� : �)�ی" �&��م

http://vista.ir/?view=article&id=12269

�����
 %���2��

�0اد Xزم : �C3ار

 : Wری�Fم�٢٢آ�� ی� ��ر�F 

 :C�? 0درAم�٢٢�F 



*�P ��غ زد� ��C : دو CDد

��U? C�' :L��> وا�ا��

 : C�S� م���٠رد�F 

���� ی� ��ر��Xد *0ت �4�6 ی� زرد� C3� :0ار�

�رد را در ��ف 0Fد� ا � آ��C و آ�� و 0Aدر ?�C را در ��4 دی�6 �� ه� �P#0ط

آ�د�، �" 0hرت آ�م در�وری�P* .C ��غ را �" �P#0ط آ�� و 0Aدر ?�� C��Sای�C و

��> وا��L را ا��4" آ��C. �رد را �" ایP� W#0ط ���Sای�C و �ن را �" 0hرت

،Cای �C���A رد رو� �ن�  آ" آ�kU� را رو� ���B .Cدر�وری ��� ���B

�� ��ز آ��C و �" 0hرت دای�� ه�� آ0'� و ی� ه� ?� = د 0Pا� دی�� = �? ��6��C.٣?�ار داد� و 0Bب ورز ده��B .C�� را �� ورد�" �" ?CZ �Uود � #�� 

I "�  �B 0ر*� را �� ای$�د دو دای��h ت��]�I ،C�آ� �� ')� ه� و ی� ���ف �" 0�Dان ده�ن 0hر*� رو�در 0hر* آ" از ?� = �Fد ا���Sد� �

�Yرو �Yآ� "QU? ی� �� L%? ��4 آ" از ��0ی7 ه� را در ����� .C�ا آ��Iاز دای�� ه� ا ١ ��0A��C ای�� ،C���C و �" �Cت ���� د?�3" ی� *� ز���

 �Fاد ی� ١٩٠آ" R;ی �0�C، در �4 �� در�Z "Iارت ���� "I٣٧ در� از �B �4رج آ�د�، ��6اریC در ������ �� <�� .C&�ی7 ���ی��4ر "Iدر 

.C�آ��ً; ��د آ� ��د �0�A .C> از ���" آ� ��د �C�C از ��� �Bرج آ�د� و رو� �%�" ���

��0ی7 ه� رو� ����0ی7 ه�� ��د� آ� ��ر��Xد ��� �C و ی� ����0ی7 ��� Lن آ��C� از ��د <Aن��در � .C�0ر*� را رو� �ن ?�ار دهh ح�R �

C�3ل و ی� ��;ت ��ی�ی*�A ،�(�* دXر���� L�%? د ازX0اع ��ر���ا C��0ا* ��0ی7 ه� ��� Wای��0ی7 ه�ی�� C��0ا* . ه����W �� ا�0اع ?� = ه� �

.C�در�7 آ� �#�P� 0ع و���� �Rح ه�� �

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=6223

������2% ��ر:�



▪ �0اد Xزم: �رد �S�C دوی�7 و �F ��$�Aم ی� دو A����" روCh C��I WY و

"����A م ی� ی� و ی� '&�رم�F ��$�A

0Aدر ��رF�Ch L و ���7 و �F `�Aم ی� دو و ی� '&�رم A����0A "در?�Ch C و

"����A ��� ی� ی� و `�A د و��Sه

V�*� آ�م ر ���ز ▪ �Rز *&�": روWY و 0Aدر ?�C را �P#0ط آ�د� �� ه��ن �

�0د. �رد را ا�4ود�، ��> 0Aدر ��رF�L را ا��4" � آ��� و �B�� را CZود ی�

7 � �Fاری� *� ور �یCQ� .C �ن را رو� ��h �Uف W&A آ�د�، ?� = �D��

"��A 0درA ی� L4.(*�ا��آ) ز���. I&7 *�ی�S� W��C ی� زرد� *�P ��غ �

 �Fاد CZود���� "Iدر `�A د و��Sو ه Ch ارت�Z �� �4 0د). در� � ���

�A��د� د?�3" ?�ار � ده��.

:"I0* ت �0رد���●

١. C��� ا���� L�Fر��ان �رد و ��ا�7 � ��) ��ا� C� ����0Bن �&

٢.C��� 7��� *� ی� ���ا� ?� = زدن �� ���B �U? (

٣.C���� ���B آ�ردك را از زی� و و�� ،���B 7 *� ?� %&� ازZن راC� اCI ا��� (

 *0ا��C از �S��P* �C ��غ زد� ��C ��ا� رو� ����0ی7 ا���Sد��� (

.C�آ�

��%� : ��ی0��� 7�

http://vista.ir/?view=article&id=14621

�(���2��



▪ �0اد Xزم :

"����A دوC�S� رد�

*�P ��غ زد� ��C دو CDد

"����A ی� ���

�A 7�0A*�3ل ر� �C� �C�y��? �O '�ی0Pر�

وا�� L�y��? �O '�ی0Pر�

�����0A Vدر ی� '&�رم ?��y '�ی0Pر�

"����A دو �0م �C� 0 داد�� "��A

"����A ی� �0م �C� 0 داد�� ��دام ز���

▪ �Rز *&�" :

�" و *�P ��غ، ���، �A 7�0A*�3ل ر��C� �C، وا��L و �����0A Vدر را Pرد را در ی� ��ف ری����B �* C�0ب ورز دهB 0اد را� .C�ی���ن ا��4" � "�

7 ���و� ���" و ��دام ز��� را �" �ن ا��4" آ�د� و �B�� را �" دو ?�A.Cد�7 �ی "� ��Cی�.C�آ� ���3*

 ?�ار داد��٢٠> �B�� را �" 0Rل �Yرو �Yف �4 آ" درون �ن آ��� LBاز �ن رول ه� را دا CQ� .C�ی���رول  ������ ایC، ��6اریC. ��ف را �" �Cت ���

���6اد ) ?�ار ده�C.١٨٠ درI" � �4ر�&�ی7 ( ٣�٠ د?�3" در R%3" � و�� �Z �� �4ارت ٣٠��� � "Iدر 

��� ��ش داد� ودو��ر� ��&� را �" �Cت ��ف را از �4 ���ون �ورد� وا�Iز� ده���B �* C �0د. در �&�ی7 رول ه� را �" ا�Cاز� � ی� ���� د?�3" ���٢�

دی�6 داLB �4 ?�ار ده�CQ� .C از ���ون �وردن ��ش ه� �$Cداً ��6اری��B �* C �0د.

.C�آ� L�� "�ا�OD 0ان�D "� ��' �� را ه��ا� �0ا��C ایW ���ی���

��A LF 7ی�� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=7154
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● �0اد Xزم :

 W���A ▪م١٠�F 

 �Fم١٠▪ 0Aدر *�ر*�ر 

 �Fم١٠٠▪ F#0�� ��ی� 

 �� �Fم��٠▪ �

���٠٠▪ �ب �  #�� 

  �Fم١٢▪ ��� ا��4

▪ ا���> د 0Pا� و ر�V �$�ز �" ���ان Xزم

● �Rز *&�":

��W را ه��ا� �A  �Fم ��� ���; �P#0ط ��د� و ه��ا� �ب رو���٠ا��Cا 

�Zارت ?�ار � ده�� *� ���; ��� در �ن LZ �0د.

 �ب ��د LZ ��د� و �" ��? �0اد ا��4" � ���� و��> F#0�� ��ی� را �" �0اد رو� �Zارت � ا�4ای��. �CQ از '�C د?�0A "3در *�ر*�ر را در ��

7�# � *0ا��� �C3ار� از �0اY W��Q* 0د. ��ا�� ¦�#Y و C0ش �یI "� *� �0اد ��ده �" �C،ا�Iز� ��� �Q0اد ��ی� �Fف ��ی�ی�. ا�� 
د را در ی

 #Y��C� ¦ ا�7.�Qی

در ای��U? C�' "#Z�� W ا���> �" ه��ا� ر�V د 0Pا� را � ا�4ای��.

 �ب ) ��0A��C ای�� �� �� ری�ی� و �� ?� = �0OPص �ن را ?� = ���> در ��� *�3ی%� 0Fد� �" ��U �ن را �� ��� �� دار( �P#0ط �� ، �

ز���.

�����0A ��L ه� را �� ��� �� دار ���A �U� و دو��ر� رو� ��ده .�CQ از ایW در �4 ?�ار �

��L ه� ���د� �0د.٣٠��A �* ���� � �%h "3�?د 

��%� : *0 ��� دات ��م

http://vista.ir/?view=article&id=107221



��7�7 6��. ���3

● �0اد Xزم:

 A����"٢▪ �رد: 


: ی
 ه)�� ?��y '�ی0Pر��� ▪

"����A 
▪ 0Aدر ��دام: ی

"����A 0م� 
▪ 0Aدر ?�C: ی
  و ی

"����A دوم 
▪ ���: ی
 و ی

���: ی
 '&�رم ?��y '�ی0Pر�� L��وا ▪

▪ 0Iش ���یW: ی
 '&�رم ?��y '�ی0Pر�

 CDد٢▪ زرد� *�P ��غ: 

"����A دوم 
▪ ��دام: ی

● �Rز *&�":

 درI" �4ر�&�ی7 رو�W ��د� *� �Fم �0د. ��� و 0Aدر�4٣�٠ را رو� �Zارت 

� ه��ن ����C *� ��م ر�V و �)Cار �0د.��> 0Aدر ��دام و?�C را �� ه��ن ��? ����U  �* C�� �0د. ی
 CDد زرد� *�P ��غ و وا��L را ا��4" ��د� و �

 ?� = ����C و �CQ، ی
 CDد زرد� *�P ��غ ��?�����C را0Iش ���یW و �رد را ا���� "4�C و ورز ده��B �* C�� �" د�7 ���%�B .C�� را W&A ��د�، ��>

 را از ��٢٠�4 ��س رو� ه� ���ی� ��� �C و ی
 CDد ��دام رو� ���ی� ه� ��6اریC و در R%3" و�� �4 ��� .C���� ه�  د?�3" ?�ار ده�C *� ���ی�

 د?�3" ���ی� ه� را رو� �A$�� 4#�� ?�ار ده�C *� ��د �0�C.�٢��ون �ورد�، �CQ از 

��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=99801



��3 زرد���

، ز��ن ����% ��ا� 0Bردن ی
 �4$�ن '�� و�����ODه�� �&�ر� و *��

"' <A ون رود؛��� W* از C�#� روز 
6 ی��B �* 7ا� �" ���ی�* 
ی

6 و *�ز� ���C *�  �ت �ن ه� '���Cا�� �0د.��B ،�� �" ایW ���ی�&�

 ��S:١٢● �0اد Xزم ��ا� 

 �Fم٢�٠- �رد C�Fم؛ 

 �Fم١٣٠- ���؛ 

- ���؛ ی
 ?��y �0پ 0Bر�

 �Fم١٠٠- ���؛ 

 CDد٢- زرد� *�P ��غ؛ 


؛ �0B ��' y��? [0ر��� -

 �Fم�٠٠- زرد� 0؛ 

(��A ا� رو���) دCD 
- *�P ��غ؛ ی

W�ا� *�ی�� C�? 0درA -

:7PA روش ●

١��B �* C���� ر ه�C? و �ن Cغ را در ���" ا� ��ی�ی�� �P* و زرد� 
�� ،��� ،��� ،���� ��م Lh�Z �0د. ��> �B�� را �� د�7 �" ��L)رد، �


 ������B CQ� .C�� را �" �Cت ی
 ��7D در ی��Pل ?�ار ���;A "�* 
ده�C *� ا���اF.C�� 7Z#0 " در�وریC و ���ن ی

٢�A = �? X�Z .ب �0د� �* C�ارت ?�ار ده�Z و رو� Cی�ی�� �� ی� *�رت را �� ��� 0Bب '�ب ���?��( .C�����C ��� را در ���" �0'

�" ه�ی)�ن را �Bرج ���C. در ایh�4 W#"، �4 ا٣��" و A> از دو ��� ��دن، ه� �Fاد �I٢٢�)ق �Fز را رو� �Zارت  (زرد� 0ه� را ����� "I��٠ در"Iدر 

�4ر�&�ی7) ی� ���ر� ه7S رو��� W��F �* Cم �0د.

�� ی� �����C3� ،7ار� �رد �����C. ا��Cا ��� از �B�� را �� ا���� C���� ف�h kU� د، )رو��F L��Sد� از ورد�" و ��*I0" �" ا��Qد ?� = �" �

.C����� ���B را رو� �C� "��� ؛ ��> زرد� 0ه��C��� W&A = �? �� ز ��د� و��

� 0ه� �� W&A�A .C> از �ن، *�P ��غ را ه� زد� و �?��( �U�����B �C�� را ��� �� ه��ن روش ?%# �� ��0A �U��C� �C از �رد ��ز ��د� و رو� زرد�

.C��� "�(Y� غ�� �P* "� 0� �#? د� از�S��B�� را �� ا�

د?�3" در R%3" و�� �4 ?�ار ده���A �* C زرد� 0 ���د� �0د. در�٢ )�� ا���Sد� از ی
 '��6ل رو� �B�� را �0راخ �0راخ ���X�Z .C ?� = را �" �Cت �



.C����� C�? 0درA ار�C3� د� و رو� �ن را�� L3��Aی�ن، ��A را �" ��� �Fد� ��

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=106854

,�# ��3

=�� ��A ���B زم ��ا�X 0اد�

 A����"�٢رد: 

"����A و آ��: دو �0م C��I WYرو

"����A ی� �0م :��B ب�

���: ی� ه)�� ?��y '�ی0Pر�

●�Rز *&�"

�رد را ا � � آ���. ��� و آ�� را �" �ن ا��4" و �� د�P� 7#0ط � آ��� *�

آ�� آ��; �" 0Bرد �رد ��ود و�رد دا�" دا�" �0د. ��> �ب را ا��4" آ�د� و

���B <�� .C0رت ی� د�7 در�یh "� ���B �* ��آ�  �رام �P#0ط �#�B

 ?�ار داد� و��ا� ی� ��7D در ی��Pل �C&6ار� �����;A "�را در آ�

آ��� و �CQاز �Bرج آ�دن از ی��Pل �" �Cت ی� ��7D ���ون ازی��Pل ?�ار �

ده�� *� در�Z "Iارت �B�� �� در�Z "Iارت ا*�ق ی� �0د. �B�� را �" دو

 آ���. *" ?� = �Fد � ���3* 7����� را �� روWY ��ی� '�ب�٢?������ 

 آ��� ��> �0اد دا��A LB را� W&A را �" *" �ن ���B از آ�د� و ���

 آ���.� "�&*



��A LBزم ��ا� داX 0اد�●

CDدد�٣�= *�ش: 

 :W�'0ر�١ارPی�' y��? 

 :0��  7�0A �C�0ر�١رPی�' y��? 

 ?��0PA0� yر��١ب  ��0: 

CDد١زرد� *�P ��غ: 

 ?��0PA0� yر����٣ ?&�0 ا�: 

 :"� ?��0PA0� yر�٣�)��

 ?��0PA0� yر�١آ��: 

 ?��0PA0� yر����٣: 

ز�SDان �ب ��C: ی� '&�رم ?��y '�ی0Pر�

●�Rز *&�"

�� در�Z "Iارت  4�" و��ش داد� ��> ��=، ���، دار'�W،٢٠٠ درI" �4ر�&�ی7 ی� �4�٠٠ را �F 7�0A را =�� .C�م آ��F �6اد����� "Iدر 

�A ���B و رو� C�0ط آ�#P� و �� ه� Cی�ی�� F0 را در آ��" ��ر��7�0  A 0 و��ب  � ،"�� ���د� ��C ?�ار ده�C.آ�� را ��� ?QU? "QU" آ�د� و�)��

 ��ش ده�C و �" ��OZ 74�� L�� رو� �B�� ��A ?�اررو� ��%&� ?�ار ده� .C��B �O�� ��?�����C را �� ورد�" ��ز آ��C و �" ا�Cاز� ه�� ��� ����

 را �" �Cت داد� و ی� CDد زرد� *�P ��غ را �" ه��ا� آ� ز�SDان �C� LZ در �ب �� ه� �P#0ط آ�د�، �� ��� <�� .C� ��� ���B ��١س رو��

 د?�3" ?�ار ده�C *� رو� �ن آ��; R;ی ر�V �0د.٣٠د?�3" آ� �4 ?�ار ده�C و �CQ درR%3" و�� �" �Cت 

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=12805

H3	 :�دو��



●�0اد Xزم :

 CDد٣▪زرد� *�P ��غ :: 

 :: C�?0درA▪م١�٠�F 

▪�^� �Fدو� �C� �(B :: ی� �4$�ن

▪�رد :: ی� ?��0B���� yر�

▪����0A Vدر :: ی� ?��y '�ی0Pر�

▪هL ی� وا��L :: آ�

●�Rز *&�":

 د?�3" �" ه� � ز��� . ��> �0A �Oدر ?��C *� زرد� *�P ��غ ه� را �" ه� � ز���. هL ی� وا��L و ی� �0م 0Aدر ?�C را ا��4" آ�د�، �ن را

 د?�0R "3ل ��)C و در�١ ه� زدن �F �SAدوی، ��ی?�� C�����C را ا��4" آ�د� و �" ه� � ز��� و �3�0A "در ?�C را ه� ا��4" � آ���. ز��ن �"

ود� و �� ?��y آ0'� از ��ی� ��� داری� و رو� آ��B��Yی�� "#Z�� W��0A Vدر را �� �رد �P#0ط آ�د�، �" زرد� � ا�4ای��. در��Bه� �Fدو را ا�4

  آ" در��� ?�ار داد� ای� ، �� آ� h�4#" و در R%3" و�� �Z �� �4ارت �;ی� ?�ار ��Yارترو�Z .C�0� �(B ;ًو آ�� "�PA ه� �SA �* ، ��ده

 �4٣٠٠ 7PA &�ی7 و ز��ن��4ر "I3" ا�١�7 در�د? 

http://vista.ir/?view=article&id=72459

H3	 :�دو��

● �0اد Xزم:

 CDد٣▪ زرد� *�P ��غ: 

���: ی
 '&�رم ?��y '�ی0Pر�� L��وا ▪



"����A رم�&' 
▪ 0Aدر ?�C: ی

"����A دوم 
▪ �Fدو� �Bد ��C: ی
 و ی

�" (��ا� *�[�W): �" ���ان Xزم�A 0درA ▪

● �Rز *&�":

 درI" �4ر�&�ی7 رو�W ��د� *� �Fم �0د. 0Aدر ?�C را ���4٣�٠ را رو� �Zارت 

*� ��م ر�V و �)Cار  C���� زرد� ه�� *�P ��غ و وا��P� L#0ط ��د� و 0Bب 

.C��� 0ط#P� ;��� را ا��4" ��د� و �Cد��B دو��F .0د�

��ی" �%�یCQ� C از ا��C� "4ن �Fدو، �C��� L، در Y�� ای0h Wرت �C3ار� �Fدو

�� � را '�ب ��د� و �� ?��y از ��ی" F#0 " ه�� �0'��� .C��� "4ا��

�" ��ی�یC و ��> ��� را�A 0درA h�4#" در ��� '��C و رو� �ن را ��

 د?�3" ?�ار ده�CQ� .C از ��د�Cن، ���ی� را�١ ا  ١٠در R%3" و�� �4 

.C��� ار�C&6� ا� "��از ��� CIا ��د� و در ��ف در�

��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=100359

���"3

�P* ری` �" زرد� ه��C* "� داغ ا�4ود� و ��ی� را ��را �" � W�*Xورق ه�� ژ

.C�ی���غ ا��4" ��

● �0اد Xزم:

"����A دوم 
▪ ��� ی



CDد٢▪ *�P ��غ 

 W�*Xد٢▪ ورق ژCD

 C�? 0درA ▪0ر�٢Bا�Y y��? 

 �� ?���Y yا0Bر��▪ �

 �C� د�B دو��F ▪م٣٠�F 

▪ وا�� L�0B ��' y��? �Oر�

 "��B ▪١"����A 

 "��A ل;B ▪م٣٠�F 

▪ ����� � %� 0 ی� F�;س ی� ه0ی` �" ���ان Xزم

● �Rز *&�":

.C��� اCI غ ه� را�� �P* �C�S� زرد� و -

- زرد� ه� را �� ��� و وا��L �� ه��ن 0Bب ����C *� ��م ر�V �0د.

- ورق ژ*X�W را در �ب ��د ��6اریC *� ��م �0د.

.C��� را داغ ��� <�� -

�ی�C.ـ ورق ه�� ژ*X�W را �" ��� داغ ا�4ود� و ��ی� را �" *Cری` �" زرد� ه�� *�P ��غ ا��4" ��

- ��B" را �� 0Aدر ?��� C��C *� �4م �6��د.

- �S��C را �� ه� زن ����7S� ;ً��� �* C و �S�C �0د.

.C�ی���ا��4"  X�� را �" �0اد "��B و �C�S� <�� -

�" و �Fدو را داLB �0اد�A "�3� و C��� W�]�* "��A دو ی��F را �� ���� و  ��ی�یC و �P#0ط ���ی�C.- *" ��ف ����%

 C�7 ?�ار دهD�� "� تC� "� ل��Pو در ی Cی�ی�� �C� W�در ��ف *�ی و ��> در �)�3ب ���Fدا��C و ��و ���ی�C.- ایP� W#0ط را �" �را�

�%�#A 0رتh Wدر ای .C�ی���ا��4"   وا��#��� Xزم● *���: � *0ا��C �" �0اد %�#A�� �C3ار� ����� ��یC *� ز��ن ��و در �4ی�ر ����C. (���ان �

٣٠٠(.C���  �Fم �

��%� : ��ی7 ��$0ن

http://vista.ir/?view=article&id=94362



	�7 M3

د?�3"٧ ��S- ز��ن *&�": ٣ *� ٢● ��ا� 

▪ �رد: ی� �0م �4$�ن

▪ *�P ��غ: ی� CDد

▪ ���: دو �0م �4$�ن

▪ روWY ��ی� ی� ?���Y yا0Bر�

▪ �0ز: ی� CDد

▪ �A*�3ل: ی� CDد

 ▪٣ *� ٢C&� ، آ���� *0پ �

 ● �Rز *&�":

.C�0ط آ�#P� WYرو y��? �O� و ��غ را �� ��� �P* و �C� � رد ا� ▪

.C�د آ��B �3ل را*�A 0ز و� ▪

WYرو LBرا دا ���B از ▪ در ی� ��ه����" *S#0ن روWY را �Fم آ��C و آ�

��ی�یC و h%� آ��C*� زی� �ن R;ی �0د.

7D�� "� را "���▪  %" ه�� �B�� را �� ی� '�?0 از ��ه����" CIا آ��C و ��ه�

*��ن �Cه��B .C�� را ���Fدا���R �* Cف دی�6 �ن R;ی �0د.

.Cا از ه� ��6اریCI ،ه� را رو� ی� دی> ��رگ ��آ WA ▪

CDد WA آ�� ���د� آ��C.�▪ �� ه��W روش 

 *0ا��C در ه� �)� .C���� �* را ���B و C�6اری� ��آ WA �0 را رو��0ط �#P� از y��? ی� ▪.C�6اری� ��آ WA �3ب دو

.Cرو� �ن ��ی�ی C&� ار�C3� و "� رو� �ن �Fا����▪ ی� *0پ آ0'� �

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=84275



���3	 #�د@

● �0اد Xزم

 ��� ▪١"����A 

"����A دوم 
▪ �رد�S�C ا 
 ��C ی

 CDد٣ *� ٢▪ *�P ��غ 

 ?��y '�ی0Pر�١▪ ����0A Vدر 


 �" �C3ار Xزم�� ▪

● �Rز *&�"

ا �&� � ز��� . �رد را �� �� ��� LZ ��د� �� �� ��ی"��
 و ����0A Vدر را در ��� LZ ��د� . *�P ��غ ه� را �" ��� ا��4" � ���� و 0Bب ��ی" ر

 F#0 " �0د ( Y#�7 ��ی" ��یC��� 7��� L·� C ) ��CQ�� و *�P ��غ را �" �ن ا��4" � ���� و ��*= ��ی" را �" ه� � ز��W *� ��ی" �hف و �Cون

 �Fاری� *� داغ �0د ، ����6 از ��ی" �" ا�Cاز�� b*� را '�ب ��د� و رو� �'0� "��* ٢ *� ١ ا� �" *��م ��U ��ه *��" را ����0�7��P� �� C ��ه


���A 0ان�
 ی� ه� و��#" دی�6 �" ���  �� C� "�� ری�ی� و �" �k¸ ای��" ��ی" �� ��
 را ��� �Fدا��� *� �Rف��#�����A 7 و رو ��د(A را 

���A yی�R W�" ��ی" �" ه��و �� �3 "�
 را از ��ه *��" ��دا����A . 0د� "��
  ه��دی�6 �ن ه� ����A و�� CQ� . ���� 
  ه�� ��CQد� *&�" �


 را  0 " � ���� و در ��ف � �Fاری� .���A ، د��� �A 0ا�P را �" د �C� د����

��%� : ��ی7 ز��ن ��0زش و �Aورش ا���ن اSh&�ن

http://vista.ir/?view=article&id=90198



N���7 MOرو �� 	�7 M3


 �Yا�  �ی�� ا�7 �" � *0ا��h C%� ه� �" ��I ��ن و ��� ���� �ن را�� WA

ی� �ODه� �" دور ه� �C� ��I ای0�D "� Cان �ODا�" ا�  �ی� از  C��� L��

.C0ردن �ن  �ت �%�یB

���ر� C��0اB � "� 
 روش ه�� زی�د� و0Iد دارد. رو��� WA 7PA ا���

 دو ا�4ود� �QR �ن ���Sوت � �0د.���د� ا�7 ا�� �� ی

 C" �ن ��ی�ن �0اد او C� ه���١٠ا� ���د� b�PA .C��� ف�h 3" ز��ن�د? 

 د?�3" و?X 7زم دارد.CZ٢٠ود 

● �0اد Xزم:

(�C� ه� زد�) دCD 
▪ *�P ��غ: ی

 :X0��� WYم٣٠▪ رو�F #�� 

 :
 �Fم�٢٣▪ ��*���##�� 

 :Wی��0ش �I ▪م��F 

�C�ا :
�� ▪

 �Fم٧٠▪ �ردC�Fم: 

● �Rز *&�":


 و �رد را ه� �� ،Wی��0ش �I .C��� 0ط#P� "��� 
�" �ن ا���� "4�C و ه� ����0B �* Cب �P#0ط �0�C و*�P ��غ، ��*���#
 و رو�� WY�X0 را در ی

�B��� ی
 د�7 در�7 �0د.

 "� 
�� WA ی� داغ �0د. ��ا� ه�;� "#Q� رو� Cو ��6اری Cی�ی�� WYرو �C�ا "���4 ا��B .7��ه� را*" ی
 ��ه��� ���B رم �4$�ن�&' 
ا�Cاز� ی


 ��� ���د� ا����A C�� در W�0 ا� رو�&? V�ف �ن �" �" ر�R دو .C��� خ�� WYدر رو � ی�7.ی

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=100980



���(2��. K�3د��

Xً0h0د و ا�  در�7 �����ایW د�� ����0B ا�F'" �� ���0 ه�� *��

 *0ا��C �ن را در ��ف �0OPص �4ی�ر� ���  ا�7 و ����د��� *��

"� ��� در�7 ��د� و �ن را �4ی� ������ Wm�U� .C�C در 0O4ل دی�6 ��ل 

0�Dان د�� �CQ از �Yا در �&��� ه�، C4�Rاران ����ر� 0BاهC دا�7.

 ���S● �0اد Xزم ��ا� 

 ▪�٠(�C��� روز 
 CDد ��ن ��� �0OPص *�7 (ی

 �4$�ن �P#0ط ا�0اع *0ت ه� از �I#" *0ت �4�6، ��*0ت٧ *� � �Fم ی� ٨٠٠▪ 

و *0ت ����

 ▪�٠C�? 0درA رم �4$�ن�&' 
 �Fم ی� ی

�C� زد� "��B ار�C3� ▪

● �Rز *&�"

 ���د� ���C و ��ش ه�� ��ن را �" ه��ن 0hرت در��" در �� و دی١U�0��  0�Q� 0ر�#� "��� ( 
� *� �0ار� ه�� ��ف �����C. ��ا� ه� ی

��ش ��ن ��4 ا�7.

I0* �� .C" �" ای�Z �� "� Wارت دادن *0ت ه� �ب � ا�Cازد،) ا�0اع *0ت ه� را �" ه��ا� 0Aدر ?�C در ?��#�" ا� ��ی�یC و رو� �Q#" ا�Iق �Fز ?�ار ده�٢

 د?�P� "3#0ط را �Zارت ده�C *� �ب Lh�Z از 7PA *0ت ه� �� �0د. A> از 7��F ای�W ا  ����ز� �" ا��4" ��دن �ب در ��&� ���7. ز��� CZود 

 y��? �� <�� .د �0د�� �* Cو ���ر� ��6اری Cز ��داری�F ق�Iت ز��ن، ?��#�" را از رو� اCب�� �" ��C را �" ه��ا� ��PA 0ط *0ت ه��#P�

.Cدر ��ف ��ی�ی �C� �C�' Lh�Z از ��&� در داLB ���" و رو� ��ن ه�� ���

 ���Fدا��C� �C ��ن ه�� ��� را ��) ?��7 ه�� ا��4 �� ��ش ه�� ��ن را رو� �P#0ط ���Fدا��C و ��> ��U رو� ���0 و ?��7 ه��٣

.C����0�� �6دی �" ��ن ���* C�'



 را �" 0hرت وارو�" در داLB ���" و رو� *�" ��ن ?�ار ده�� ی� زی�د���' �%#Q� دCD 
�C. ه� ی
 از ���" ه� را �" ه��0h Wرت �� �0اد و) ی

 ��7D ی� �= *� h%� در ی��Pل ?�ار ده�C.٨��ن �� �A�C. ��> ���" ه� را �Cت ز��� CZود 

�S��د� ���C. �" ای0h Wرت �" '�?0 را در h�4#" ���ن) ��ا� ��و ای0A Wدی�V و ���Fدا�Cن ��&� از داLB ه� ���"، از ی
 '�?�0 ��ری
 و *�� ا�

� ��Fدا��C در �Aی�ن، ��? ����C �ب �0اد را رو� 0Aدی�0AVدی�V و دی0ار� ��ف �Z�7 ده�0A �* Cدی�V از دی0ار� ��ف CIا �0د. ��> �ن را در �)��3

.C��� و�� �C� زد� "��B و �" ه��ا� Cی�ی��

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=85725

�3د��K زرد���

"�  �Z؛ درC������ر ��Xی ه� �C� ا�%�ع �0A X0�Qدی�V ه� دارا� '��

در ��&� از CZا?L ���ان روWY ا���Sد� ��C و ���� در �0اد Xزم �ن *�P ��غ

��� �" ��ر ��4�" ا�7.

7Zرا �� B��ل  را   ����0B د�� Wای  ،Cداری  0Bن ��' L�(� �Fا  <A

.C0ریP� و C��� 7در�

 ��S:�● �0اد Xزم ��ا� 

�L؛ D ▪0ر�٢B 0پ� y��? 

 �Fم�٠٠▪ زرد� �0 ���; ر���C؛ 

 �Fم١�٠▪ �رد C�Fم؛ 

���0A Vدر؛ ی
 ?��0B ��' yر��� ▪

"����A ��� و 
▪ �B�� *�ز� ��ن �4����؛ ی



"����A ؛ دو�0م��� ▪

▪ 0Aدر دار'�W؛ ی
 ?��0B ��' yر�

 ?��y �0پ 0Bر�٢ ▪ روWY ��ی�؛

"����A ب؛ �" '&�رم�' �� ��� ▪

● روش *&�":

 �Fاد ی� ١٨٠) �4 ا�Iق �Fز را �� د��� ١���� "I&�ی7 ��٣�٠ در��4ر "Iدر 

�" ه�� ��&� را ���ون ���وریX�Z .C ���" رو��� W��F �* Cم �0د. در ایh�4 W#"، زرد� 0ه� را 0Bب �)0ی�C و �� '�? 0��� �O�C. ��> ����ر� �ه

�L را در ���" D <�� ،C��� ب�' WYرو  ���د� ��د�، دی0ار� و �� �ن را �� ��U�0���ی�یC.�#0ر� �

٨) ٢�B ��6��L دا�� "��� LB���C. ��> �3�" زرد� 0ه� را در د�D " زرد� 0ه� را رو����د از CD 0ر� را ���ر�A .C��� LیC%* 0ر�A "� و Cی�ی�� W�د

��6اریC *� در �Aی�ن ��ر �0رد ا���Sد� ?�ار F��د.


 ا���� "4�C و 0Bب) ��ف 0Fد دی��6 ���د� ���C و �رد، �B�� ��ن، ��� و دار'�W را ��ه� �P#0ط ���A .C> از �٣(B را �" �0اد ��و � WYن، رو

.C���� ه�

 د?�3" ی� *� ز��� �" R;ی ر��C� V و 0Bدش را �6��د، در �Z �4ارت ده�C. در �Aی�ن�� *� �٠) ایP� W#0ط را رو� ���" ه�� زرد� 0 ��ی�یC و �Cت �

.C��� L�� <� 0ان�D "� 0 0ر� زرد�A رج ��د� و �" ه��ا��B �4 را از V0دی�A Wت، ایC� Wای

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=111997

M�Pو دار ,�# K�3د��

�S� b� زم ��ا�X 0اد� ●

▪ دو �4$�ن ��� �Cون '��



▪ ی
 �0م �4$�ن �رد ذرت

��▪ دو ?���Y yا0Bر� �

W�'0ر� دارPی�' y��? �O� ▪


▪ ر�� ?��y '�ی0Pر� ��

▪ ی
 CDد *�P ��غ

(�C� د�B و "���" (�Cون هPA =�� دCD دو ▪

b�(� رم �4$�ن�&' 
▪ ی

● �Rز *&�"

 �Fاد رو��� W�b� .C ���"��4١٧ را از ?%L �� در�Z "Iارت ���� "Iدر 

.C��4 ?�ار ده را �� '�ب ��د� و در ���

.C0ش �یI "� �* C��� م�F را ���4$�ن � ���و  
���0، ی� "�#��? 
در ی

�* C���� و ه� C��� "4را �" �ن ا�� ���4$�ن � �O� 0ط �رد ذرت و#P� <��

.C�0$� ًداC$�

،�� دار'�W و ��
 را �" �ن ���Sای��Z.Cارت را �� ��د� و �" �Cت �A` *� ه7S د?�3" رو� �Zارت �6" داریY �* C#�¦ �0د، ��> �

ن ا�4ود� و در ���" ه� ��ی�یC. ���" ه� را �"در ی
 ���" *�P ��غ را زد� و �" �را� �" �P#0ط ��X ا���� "4�C. ��> ��= و �)�b را �" �

.C��� L�� م�F 0رتh "� ن را� <�� .C�7 درون �4 ?�ار دهD�� ��� تC�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129102

A
�3د��K #�, و �7را



● �0اد Xزم

▪ دو �4$�ن ���0ت ��=

▪ �" ?���Y yا0Bر� �ب  ��0

W�'0در دارA 0ر�Pی�' y��? �O� ▪

�C0زه�I 0ر�Pی�' y��? ��▪ ی
 ه)

b�(� ر�� �4$�ن ▪

C�S� �4$�ن �رد 
▪ ی

��▪ �" '&�رم �4$�ن �

▪ ی
 ?��y '�ی0Pر� �����0A Vدر

Wی��0ش �I 0ر�Pی�' y��? رم�&' 
▪ ی

▪ ��O �4$�ن ���

▪ دو ?���Y yا0Bر� ���

L��0ر� واPی�' y��? دو ▪

�C� د�B دو��F �4$�ن �O� ▪

Lرا��� ���▪ �" '&�رم �4$�ن �

▪ ��O �4$�ن �ب

▪ ی
 ?���Y yا0Bر� ���

 د?�3"�٠● ز��ن *&�": 

● �Rز *&�"

 �4 را '�ب ��د� و ��= ه� را *" ��ف �����C. ��> �ب  ����4١٧ را از ?%L �� در�Z "Iارت ��� .C��� م�F اد�F ���� "Iو در W�'0، دار

.C����� را رو� �ن b�(� و �C0زه�I

�Y y��? ، دو��0ط ��د� و �#P� را �� ه� Wی��0ش �I 0در وA V����� ،��ا0Bر� ���، وا��L و �Fدو را �" �ن ا�4ود� و ��>در ��ف دی��6 �رد، �

.Cه� ��ی�ی b�(� رو�

�� ���B ن را رو�� <�� .C����0$� 0ط ��د� و#P� را �� ه� ��� y��? 
 ��را�L، �ب و ی��� را �" �Cت ���� .C3" درون �4 ?�ار�٣ی�ی�د? 

.C�ده

��4�" D#��اد�



��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130319

�.*�� K�3د��

�0ع �C3ار

 ?���Y yا0Bر�0A٣در ����[0 

CDد٢زرد� *�P ��غ 

 "� ?���Y yا0Bر�٣�)��

 ���١"����A 

 ���٣"����A 

 �C� د�B 7�]0����١"����A 

 �Fم�٠��� 

د� و ��� را �P#0ط � ���� و �" 0Aدر ����[0 ا��4"ا��Cا ��� و 0Aدر ����[0 را رو� �Zارت � �Fاری� *� ��� �ب �0د ( �� �Q#" �;ی� ) ��> زر

�Z 0ر رو�U��و ه� ���� ارت �;ی� ه� � ز��� *� �" 0hرت ی
 ��ی"� ���� ، ��> ��� و �)���" را �P#0ط � ���� و �" �0اد ا��4" �

 در�یC� "� )Cت ��#Yو ه� ١٠ ���� �&�� �Bد ��C را �" �ن ا��4" ��]0���� �B� اری� ) در�F  ز��� و �" ��ف �0رد د?�3" رو� �Zارت ��

��� ا���3ل � ده�� و در ی��Pل ?�ار � ده��.

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=6133



�ا��Q 57و K�3د��

�S� 7(زم ��ا� هX 0اد� ●

▪ دو ?���Y yا0Bر� �ب �A*�3ل

L��0ر� واPی�' y��? 
▪ ی

b�(� رم �4$�ن�&' 
▪ ی

�C� غ زد��� �P* �C�S� دCD 
▪ ی

�C� غ زد��� �P* دCD 
▪ ی

 ▪�٢� �Fم �Cو Z#0ای

▪ دو �0م �4$�ن ���

��▪ ��O �4$�ن �

▪ ی
 ?��y '�ی0Pر� ادوی" �0رد ���

▪ ی
 �0م �4$�ن �0I دو ��

��▪ دو ?���Y yا0Bر� �

(�C� ذوب) Wری�F0ر� ��� ی� ��رPی�' y��? دو ▪

7D�� "� ودCZ :"�&* ز��ن ●

● �Rز *&�"

�" و رو� �Zارت ?�ار ده��F �* Cم �0د ا��Pری �ب �A*�3ل و وا��L را در ��4

.C�را �" �ن ا�4ود� و ��ف را ���ر� ?�ار ده b�(� <�� ،C�0$�

P* �C�S� ،رگ�� "��� 
� ��غ، *�P ��غ، �Cو Z#0ای، ���، ��O �4$�ن*" ���" ه� را �� '�ب ��د� و ��&� را در ��� �4 ?�ار ده�C. در ی

Z 0ط#P� ل�Z .C�ای�S�� و ��ی� �0اد را �" �ن b�(� <�� .C��� 0ط#P� و ادوی" را �� ه� ���.Cرا در ���" ه� ��ی�ی Lh�




، �0I دو �� و دو ?���Y yا0Bر� ��� را �� ه� �P#0ط ��د� و ��� را �" �ن '0� "��� 
ا���� "4��Z .Cل �� از ایW *���= را رو� ه� ی
در ی

.Cاز ���" ه� ��ی�ی

���6اد ?�ار ده�C.١٩٠ د?�3" درون �4 �� در�Z "Iارت ��٣٠ف را �" �Cت ��� "Iدر 

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127906

�3د��K �7@ و ��ن

 �٨�S● �0اد Xزم ��ا� 

�C� د�B Y�� �P* ن��ه)7 �4$�ن  ▪

�C� د�B ����B �4$�ن 
▪ ی

▪ �" '&�رم �4$�ن ���

�C� غ زد��� �P* دCD b� ▪

▪ �" �4$�ن ���

��▪ ی
 �0م �4$�ن �

L��0ر� واBا�Y y��? 
▪ ی

▪ دار'�W و 0Iز ه��C، ه� �Cام ر�� ?��y '�ی0Pر�

�C� د�B قC�4 0ر�Bا�Y y��? دو ▪

��▪ دو �4$�ن 0Aدر �



▪ دو ?���Y yا0Bر� ���

L��0ر� واB ��' y��? ر�� ▪

● �Rز *&�"

 �Fاد �Fم ��د� و *" ��� �4 را '�ب ���C.��4١٧ را از ?%L �� در�Z "Iارت ���� "Iدر 

.C0ط ��د� و ���ر� ��6اری#P� را ���B ن و�� Fدر ���" ��ر

I رم �4$�ن از �ن را�&' 
�" و رو� �Zارت ?�ار ده�C *� ذوب �0د. ��> یPری Cا ����P* .C ��غ، ���، ���، وا��0I ،Lز ه��C و��� را در ��4

.C��� 0ط#P� 0بB را �" ��� ا��4" ��د� و W�'دار

�" و ��> �ن را �" �Cت Pری ���B ن و��0ط #P� ���٠> �ن را رو� 
 �Cن C�4ق را رو� �ن ��ی�یC.�� ا �B از <A و C�3" درون �4 ?�ار ده�د? 

، ���، 0Aدر ���، دو ?��y ��� و ر�� ?��0B ��' yر� وا��L را �� ه� �P#0ط ���د� و رو� 0Aدی�V ��ی�یC.در ���" �0'

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130269

�3د��K ��"�.�ش

 ��S:�● �0اد Xزم ��ا� 

 -�٠��� "����A رم�&' 
 �Fم ی� ی
 و ی

 CDد  ��0*�ش٢- B;ل 7�0A و �ب 

 -١١�C�? 0درA "����A دوم 
 �Fم ی� ی

 CDد *�P ��غ (�S��C و زرد� �ن CIا �0د)٢- 



 -�٠C�S� رد� "����A دوم 
 �Fم ی� ی
 و ی

- ی
 ?��0B ��' yر� �����0A Vدر

 -٣٠٠��� "����A رم�&' 
�� ی� ی
 و ی�  #�� 

- �C3ار �� ��� ��ا� '�ب ��دن ��ف

● �Rز *&�":

 �Fاد ی� ١٩٠) �4 ا�Iق �Fز را رو� ١���� "I&�ی7 ی� ���ر��٣٧در��4ر "Iدر

 0Fد �0OPص �4 ���د� ��د� و �� و دی0ار��� ?�ار ده�C. ی
 ��ف ��ا��

.C��� ب�' ��� �ن را �� ��

�#0ر��٠) B;ل 7�0A  ��0*�ش، ٢  "��� 
�Fم ��� و 0Aدر ?�C را در ی

،Lh�Z 0ط#P� �* C��� 0ط#P� 0ب �� ه�B ،�0' y��? "#�و �" و� "�Pری

 ر�V �0د. ��> زرد� ه�� *�P ��غ را ه��ا� �رد و �����0A Vدر �"� ���

ایP� W#0ط ا���� "4�C و ایW ��ر �0اد را 0Bب �� ه� �P#0ط ���A .C> از �ن،

.C�ای�S�� �� �� را ��0*�ش *�ز� و ���ب  �

.C�در ���" ?�ار ده L0رت ��یh "� ه��ن را :"��� ▪

�" ی� 0Dض ���C، ��> در ی
 ���" *��� دی٣6�� �S��P* �C ��غ ه� را ��ی�یC و 0Bب ه� ����A ( C> از ���" �P#0ط را ه� زدیC، �� ه��ن را �

.C�� �A و �C� 7S� ه� �C�S� �*

�": ��ا� ا���kن ��4 �0دن ���ان ه� زدن �S��C ه�، ���" را �` ���C؛ اS� �F��C در �Zل����� �Cت ز��ن ��)�Qاز ��ف �0د، ی W�Pون ری��� 

��یC ه� زد� �0د.

در Y�� ای0h Wرت، ���د� ا�7.

�OP� ا��4" ��د� و ��> در ��ف 0ص �4 ��ی�یC. از ایCQ� "� "#Z�� W، �0اد را) �S��C زد� ��C را �� ی
 ?��P� "� �� �� ��#4 y#0ط  ��0ی

 �0د.� V0دی�A دن�� �A ���� ر�� Wزی�ا ای C���� زی�د ه�

� LBف را دا�� �R�B W�د� �0د؛ �" ه��S��3�� ا�����Y ارت�Z از Cی�� V0دی�A W7 ایPA ا��� ("��* <�� ،C�0د ?�ار دهF *��" ا� ��رگ *� و ��

د?�3" در �4 ?�ار داد� و A> از ایC� Wت، ���ون�� را *� ���" دی0ار� ��ف �Zو� �0اد 0Aدی�V از �ب 0Iش �� �A�C و ه��ا� ��ف داLB �ن، �" �Cت

.C��� ورد� و ��و�


*��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=105680



�3د��K ��ن و ��*ت

 �٨�S● �0اد �0رد ���ز ��ا� 


(B س;�F �4$�ن 
▪ ی

▪ ی
 '&�رم �4$�ن �ب ��=

"��B �4$�ن "� ▪

��▪ ��O �4$�ن �

▪ دو CDد *�P ��غ

▪ دو CDد زرد� *�P ��غ

L��0ر� واB ��' y��? 
▪ ی

(�C� د�B) C�S� ن���4$�ن  `�A ▪

 ▪١١�(�C� د�B) )#* ت;� �Fم �

7D�� 
● ز��ن Xزم ی

● �Rز *&�"


 F�;س �4١٧�B را از ?%L �� در�Z "Iارت '0� "��� 
���6اد رو�W ��د� و ��ف ه�� �0رد ��� را �� '�ب ���C. در ی��� "Iو �ب در 
(

P� را �� ه� �����B ��0" و �� "�#��? 
����= را �� ه� �P#0ط ��د� و ���ر� ?�ار ده�C. در ی� �* C���0 ?�ار ده�#0ط ��د� و رو� �Zارت �

 .C���� 0بB و �� ه��ن "�Pغ ه� را �" ه��ا� زرد� ه� در ��ف دی��6 ری�� �P*.0د� LZ ;ً���0بB ا�4ود� و =���* Wای "� �P#0ط ��B" را �" �را�

�ار ده�P� <�� .C#0ط F�;س را �" �ن ا�4ود� و ���ً; ه�ه� ����C. وا��L و �Bد� ه�� ��ن را ��� �" *���= ا�4ود� و �" �Cت ی
 ر�� در د��� ا*�ق ?

�" و ��;ت �Bد��C را رو� ��&� �����C.���" ه� را درون �Pن را در ���" ه� ری� <�� .C����"� ار داد� و�? ،�C� �A 0شI از �ب "��� �* "� 4�

��C�.Cت ��� ��7D درون �4 ��6اریC. ��> ���" ه� را از ��ف �ب درون �B �4رج ��د� و �Fم ��و �



��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127644

�3ر@ �4
� و 23)1

�" ����ر از �0اد�A و ���B ،��� ،0I W��" �" I&7 دا��A و ���B 0ر�A

�#� و �" 0OBص 4�%� ا�7P� ��^�


 ��ا� ی#��� �" ه��0B ،7#D Wردن �ن �" 0�Dان �k%h�"، و�Y �CDای

 *0ان �ن را �" 0hرت د�� ��� A> از� "���ب � �یC. ا %Z "� "#^(��A روز

�hف �Yا ��Oف ��د.

 ��S:�● �0اد Xزم ��ا� 

 A��������B " *�ز�٢ �Fم ی� ٢�٠▪ 

�0ب٢ �Fم ی� �٢٢▪ ���0 I "����A 

�� ی� ��٧▪ �   A����" ��� �� '�ب٢ ��#

�" �Bم (�Bد �0د)�٠▪ �A �^� "����A دوم 
 �Fم ی� ی


▪ �0B ��' y��? [0ر� ��

● �Rز *&�":

١ "�  0?�' �� �" ه�� ��&� را CIا ���C.٢) ا��Cا ���Bه� را � ��� ��د� و ه

د?��� �%h "3�C *� ��م �0�C.��٣٠> ��&� را در ���" ا� �Zو� �ب �0I��C ��ی�یC و 

 W� ���I0*�.C" دا��" ����C �ب ��یC رو� ���Bه� را در�� �6��د. A X�Z> از ���ر �Fا� �B ه� را���B " �ب�ب، �3� W�0ر� از ه�B 0پ� y��? 

٢] �C� "� ?��y �0پ 0Bر�] در �Yا��ز ی� �P#0ط �W ��ی�یC و ���Bه� را �"�) ���B 7�0Aه� را ����C و ��&� را �� ه��ن �C3ار �ب ���ر �Fا�



.C��� LیC%* م��0ر� ا� A

�0ب را ه��ا� ��� و ی
 '&�رم A����" �ب و ��
 در ٣����0 I ،C��� د���� 
�ن ��ی�یC، ?��#�" را رو� �Q#" زی�د ا�Iق �Fز ��6اریC *� ) ?��#�" ا� �0'

.Cی��0ش �I

�" و ��م ����C �0د.� *� ���> �Zارت را �� ���C و ��ا� �Cت PA 0ط#P� Wای �* C���� 3" ��*= ه��د? 

�0A Wر� ���B رو� �ن، �Pاز ری <A و Cرا در ���" ا� ��ی�ی L�� �" �Bد �]�* �C��� W�C ) در �Aی�ن ایP� W#0ط ����A �� ا را�Y �U�

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=100996


���7ت R��3و

���B "� ن �%�ه7 زی�د�� ���B "� 7دار ا��^�  ���ی�D0� ،[و��A

 دهC و *�0ع A��و] ه� ���� L��ا�0اع ��A دارد؛ �^� �ن را ا�0اع ��ر��Xد *)

.7��&�� LBد داXر���� "� "���

�C� د��S��" 0�Dان �·�ل در ای�$� از �P#0ط ��ر��Xد �Fی« �4وت و ��ر�6 ا�

ا�7.

:���B زم ��ا�X 0اد� ●

�Fم١�٠- ���، 

 ،�� �Fم٩٠- �

�Fم٢�٠- �رد، 

 CDد [0Bاص *�P ��غ]٢- *�P ��غ، 

���0A Vدر، ی
 دوم ?��0B ��' yر��� -



- وا��L، ی
 '&�رم ?��0B ��' yر�

- �A 7�0A*�3ل ر��C� �C، ی
 ?��y �0پ 0Bر�

 ،�C� �C�دو� ر�F -٢[دو�F 0اصB] 0ر�B 0پ� y��? 

- ��ر��Xد �Fی« �4وت و ��ر�6، �" �C3ار Xزم

:● �0اد Xزم I&7 *&�" ��ر��Xد �Fی« �4وت و ��ر�6

 CDد٢- �Fی« �4وت، 

 ، CDد�- ��ر�6

 ،���Fم٧�٠- �

- 0Aدر ژ*X�W، ی
 ?��y �0پ 0Bر�

"����A �O� ،ب� -

- وا��L، ی
 '&�رم ?��0B ��' yر�

● �Rز *&�" ��ر��Xد:

�� و �ب در ?��#�" ا� ��ی�یC و رو� �Q#" �;ی� ا�Iقا��Cا ��ر�6 ه� و �Fی« �4وت ه� را �C�� 7�0A و 7�0F داLB ��&� را A> از �Bد ��دن، ه��ا� �

.C�ارت ده�Z 7D�� ��� ز�F

 ��#4 
'0� "��� 
�" و A> از ا��4" ��دن 0Aدر ژ*X�W �" �ن، رو� ���� در �Zل 0Iش ٣ه����ن در یP0ش ریI 0ر� �بB 0پ� y��?�* C�6اری�

LZ �0د.

* C���� 0ب ه�B و C��� "40ش ا��I ل�Z ی« �4وت در�F و � ��ر��Xد Y#�¦ �0د؛ ��ا� ایW ���0ر ی
 ����7D> ژ*X�W ��ی� را �" �P#0ط ��ر�6

ز��ن Xزم ا�7.

:���B "�&* ز�R ●

و ه��0R Wر ه� ����C.ا��Cا ��� و ��� را �� د����6 ه��ن 0Bب �����P* <�� ،C ��غ ه� را دا�" دا�" ا��4" ��د� 


 ���L �رد، �����0A Vدر، وا���A 7�0A ،L*�3ل ر��C� �C و �Fدو را در ��ف دی��6 �(B غ و�0اد�� �P* ،��� 0ط#P� "� <�� ،0ط ��د�#P� ه� �

.C�ای�S�� ���

 
'&�رم �B�� را �6" دا��" و ���ر ��6اریC؛ �3�" را داLBدر ایCQ� ،"#Z�� W از �� ه� زدن، د����6 را 0��Bش ��د� و �B�� را �� د�7 ورز ده�C. ی

.C����0�� دXو رو� �ن را �� ��ر�� C��� W&A ��A = �? د ی��F <���A ف��

C�0 ��ش ده?�' �� 
 و �" C��� 7 �Zر� رو� ��ر��Xد ��6اری�B.C�� ���ر �Fا��" ��C را *��0 ورد�" ��ز ��د� و �" 0hرت �0اره�� ��ری

 �Fاد *���� ���C و ��ف را رو� R%3" و�� C� "� �4ت ��� ��7D ?�ار ده�C.X�Z١٨٠ �4 را رو�W ��د� و �ن را رو� ���� "Iدر 

�� ا�7 �4 را &� (
�" ی��١�.C��� Wد�� رو� W�از ?�ار دادن ��ف در�ن در ه� L%? "3�?د



"���٢��Pو در ی C�4ی�ر ��ی�ی "��� LBد� ��د�، دا��� L%? =� و] را از��A ���B C��0ا* � ��� (.C�ل ?�ار ده

"��#� �0 رو� �B��ه�� ���Cر� � ��� �C�C و) ��ا� ��اق �Cن رو� A��و]، � *0ا��C ی
 CDد زرد� *�P ��غ را �� '��6ل زد�، ��> *��0 ?٣�

.C�از �ن، در �4 ?�ار ده <A

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=101703

.ـــــ�ت

●�ــــ0اد Xزم :

4�" '�خ آ�د� :: ��� آ�0#�F 7�0A دام��▪

▪�Bآ" ?�C :: ��� آ�0#

▪F;ب :: *�3ی%� ی� ا����ن

●Rــــ�ز *&�" :

� C�? دام و�� LBب را آ� آ� دا;F ��آ� ��دام و �Bآ" ?�C را�P#0ط �

ری�ی� �&� � ز��� *� ��ی" �B�� �0د و  زی�د �L �)0د آ�4 ا�7 آ"

" 0#F "از ��ی CQ� 0د(� �;� A�Cا آ�C و �0?� �4م دادن �FC�%�' ���B

ه�� آ0'� ���Cاز� ی� C�4ق ����Cاری� و �� د�L�(� 7 *0ت در�7 �

0Sk� و درون ��ف دردار ��آ� �" �" ا��&�� �ن �4و ��A ل;B و ی� ����U#^�� ��� و در ��ت زی�د�آ�C� C%�ی�را ظ �� ��6�Cاری� ( ایW ���ی�

 �0د ) ��دام *0ت ا�F در ی�س 0Bا����C �0د �&��ا�7 .� �(B 6" دا�7 '0ن�

http://vista.ir/?view=article&id=72747



 �.١٣5�����5ر ������ .�ز@ دا�)1  

C�D ه�� ���ی� زی�د،   � "3�#� و  ذوق   �� و   Cای �C�(� 7�Zز "� X�Z

�" ایC، ��ا� ای�A �* "� Wی�ن *UQ�;ت ��0ا��C ���ی�  ه�*�ن راPA ن را�� ��ا�

:"� ���� *�د و *�ز� �6" داریA ،C�)�&�د �

١Wای .C��� د��S���� از �رد *�ز� و ��م ا�Z ،ه� در ���ل �W ���ی�PA ا��� (

.Cده� � bرا ا�4ای �رده� �Cت �C&6ار� ���ی�

٢.C��� ار�C&6� را *�0 ��ف دردار 
(B ه�� ) ���ی�

�" ایC، رو� ���ی� ه� را ��ی#0ن ی� �#0Sن٣PA ) اC3� �Fار زی�د� ���ی�

.C����  �0د ���ی� ه�� D�C*�ن *� و *�ز� ��?� =I0� ر�� Wای .C�(��

�" ��6اریC و در��) ��ا� �C&6ار� ���ی� ه�� *�، ��یC ��&� را *�0 ��ف در�


 �6" داریC. ���ی� ه�� *� را ��7D ه� رو� ��� �Aی�ای�B و 
(B ��I


(B ؛ '0ن زود، �&�" وC���در ه��6م دیC و ��زدیD C��Z "� Cل 0Bد ره� �

.C�0� �

�Wای ،C�ز�  ا�* �* C؛ ��یCرا *�0 �4ی�ر ��6اری 
 0Bاه�C ���ی� و ��� �Fا (

.C�� ��  ���^* �ن   �QR ،نC� از ��د  <A ،0رتh Wای در   .C���� را  ��ر 

*h0�" � �� ایW ا�7 �" ��
 و ��ن ���ی� را اول ��6اریC ی( ���C؛ و �CQ از

 �0د.� ¦SZ ���)�ن �& �Z ،0ر�R Wای .C��� ن�� �C�� "��ی( زدن، �

��%� : ��ز��ن *%#�^�ت ا�;� ا���ن 0Bز���ن

http://vista.ir/?view=article&id=100534



.�رت .�ت  ��$�

● �0اد Xزم:

 : Wری�Fم،١�٠▪ آ�� ی� ��ر�F 

: C�? 0درA ▪م،١�٠�F 

 CDد ،٣▪ *�P ��غ : 

 : �C� � ا C�S� م،١�٠▪ �رد�F 

▪ �ب 0Iش : ی� دوم ?���Y yا 0Bر�،

 :  آ�#١،0▪ *0ت �4�6

 : �C� زد� "��B ▪�٠٠،���  #�� 

 ?���Y yا 0Bر�،٣▪ ��� : 

▪ �رد ذرت : ی� و ��� ?���Y yا0Bر�،

 ?���Y yا 0Bر�،٢▪ �ب : 

 ?��y '�ی0Pر�،١▪ ��#��0 : 

 : �C� 7� �Fم١٠٠▪ ��دام �Aك *

● �Rز *&�":

 �" د�7 �ی�P* C ��غ ه� را یS�U  و W*� آ�م رو� ���ز  ی� ا��4" آ�د� و �� *�P ��غ دوم و �0م ی�آ�� را �� 0Aدر ?�P� C#0ط آ�د� ��

 ز��� . ��> �ب داغ را ا�4ود� �P#0ط � آ���?��y �رد ��� �" ��ی" � ا�4ای�� و �P#0ط � آ��� د ��?�����C �رد را ا��4" آ�د� 0Bب ه�� 

� ���� �C$�ه �U? "� �'0د آ�F = �? "� آ�د� و در ���7 ���و� *3���� آ" ?%;" ��&� را '�ب آ�د� و آ� ��&� را�P#0ط Lh�Z را �" �" ?

 ��0A��C ای� � ری�ی� و �" �Cت �Yرو �Y��٢ آ��  د?�3" در �4 � �Aی� . ��> از �B �4رج ��0د� ، �� رو� �%�" ��� ��د �٣٠ ا 

4 رد�٢٢ �Fم از *0ت �4�6 ه� را 0Aر� آ�د�  " � آ��� و �٢٢آ���. �h را از �C� "   �Fم دی�6 از �ن را ور?" ور?" �Bد � آ��� د *0ت �4�6



�� ��B" زد� ��C و *0ت �4�6 �Bد �P� �C#0ط � آ��� . �" Xی" آ�� را �� رو� ه� ���٠ آ��� و �� �  ?�ارداد� و �P#0ط ��B" و *0ت ��#

6 را در ���ن Xی" ه�� آ�� � ری�ی� .��4

4 رد � آ��� د ��> �� ��� ،  �رد ذرت و �١٧�h ه� را  " آ�د� و از �" �" �Cت ی� *� دو د?�3" �� رو� �Fم دی�6 از *0ت �4�6Pری �ب در ��4

4�Zارت ا�Iق ?�ار � ده�� *� Y#�¦ �0د ��#��0 را ا��4" آ�د� � �Fاری� ��د �0د . *0ت �4��R آ�د� و از �O� را از و�� �C����?�� ه�� 6

 �� �� د دی0ار� آ�� را �� ��دام �Aكآ" ��ی�C� �C ا�C �� رو� آ�� ������� و دی0ار� و ��U رو� آ�� را �� ?#� از �P#0ط *&�" �� �C� �C

 آ��� W�]�* "��B LF �� را ��و  %" آ "�Pری "��B ��? را در "��B �C����?�� . �����0���. �

��%� : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=81320

.�رت .�ت  ��$�

 ا�7.���� و ���0 ه�� *�� �3*�A ���B از �QR 0شB =���* رت�* Wای

● �0اد Xزم؛

 ▪٢٢�،C�S� م �رد�F 

 ▪١١�،
 �Fم ��� �Cون ��

▪ ر��C ری� 7�0A ی
 CDد �A*�3ل

 ▪٣٠٠،"��B ���  #�� 

▪ ر��C ری� 7�0A ی
 CDد  ��0*�ش،

،C�? 0درA 0ر�PA0� y��? دو ▪

 �Fم �P#0ط *0ت �4�6 و ا�06ر ����،��٧▪ 

 ر��A 7�0A �C*�3ل ��ا� *�[�W رو� *�رت.�� ▪



 ��م �0د ?�� "QU? "QU�C و ����ا� *&�" �B�� *�رت �رد را در ��ف 0Fد� ��ی�یC. ��� را �" �&�� ا�C�' 7 د?�3" زود*� در�� �* Cد��� ا*�ق ��6اری 

�رد �P#0ط ���0h "� �* Cرت �Bد� ه�� �^� ��ن در�یC.ر��A 7�0A �C*�3ل را ه��ا� �� �� �ب��� ���B 0رتh "� �* C�و �� د�7 ورز ده C��� "4ا�� 

C��4ی�ر ?�ار ده "��� 
 ��6اریC.در�یC، �ب را �" *Cری` ا���� "4��B �* C�� �L �)0د. �B�� را در یPی�I 7 درD�� ��� تC� "� و 

 �رد �����C و �B�� را �� ورد�" رو� ای�U� W ��ز ���0R "� ،Cر� �" ��0ا�� 4�h �U� رو� �U? "� د�F رت�* = �? 
�� را٢٣ن �� �ن ی� ���� 

�C. �� ا���Sد� از �� ا�6)��ن *�ن �B�� را در دا��0ALB�C. ?� = را �� '�ب ���C و �C3ار �� �رد در �ن ������B <�� C�� را رو� �ن ?�ار ده

%" ه�� ?� = ��ی�C و CIا �0د، ?� = را �" ه��0h Wرت �"?� = �S)�ریC *� �4م ?� = را �6��د. ورد�" را رو�  %" ?� = �^#�����B �* C�� ا��4 از  

 ��6اریC.C�٣٠ت Pی�I 3" در�د? 

���6اد �Fم ����B .C�� را �" �Cت �4٢٠٠ را �� �Zارت ��� "I٢ *� ٢٠ در�C��� رج�B �4 0د. �ن را از�  د?�3" در �4 ���ی�U� �* C رو� �ن �� R;ی

.C��� رج�B = �? د �0د. ��> از�� Cو ��6اری

 �0�k� ا�7 ��ف ����B" را رو� ی
 ��ف �Zو� ی( ?�ار ده�C و ������B�* C" را �� P� C�? [�B#0ط ��د� و �� ه��ن ��? ����C *� �4م �6��د. �&

 �0د. � ��� "� LیC%* 0ن' C���� از�C�از ا b�� را "��B C��� 7?د. د��زود*� �4م �6 "��B���B LBا�4ود� و �ن را دا "��B "� 0 را��7�0  A �C�ر

 C��� ه� را '&�ر ?�چ  *�رت را �� ��0�� "��B��C. *0ت �4�6#Bدا �U� و رو� C�3ل را*�رت ��ی�ی*�A 7�0A �C�ر .Cرت ��ی�ی�* LBدا ���06ر ��و �� ا

.C��� و ��و C����� دور *�رت

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=83614

.�رت .�ت  ��$�

 ��S):�● �0اد Xزم ��ا� �B�� *�رت (��ا� 

 �Fم١٢٠▪ ��� 

 C�? 0درA ▪م�٠�F 



 �Fم٢٠٠▪ �رد 

 CDد١▪ زرد� *�P ��غ 

▪ وا��L ی
 '&�رم ?��0B ��' yر�


 ی
 ه)�� ?��0B ��' yر��� ▪

● �Rز *&�" :

��� و 0Aدر ?�C را ����C *� ��م و  U�� �0د.

*� �0اد ���ً;  C���� ��ز ه�  ��> زرد� *�P ��غ و وا��L را ا���� "4�C و 

 �0د.�SA و C�S�

�� ا�7 �� ��ا��B 7(6�� را �P#0ط �&� .C��� 0ط#P� و �رام C�ی���را ا��4"  
��C *� رو WY���Cازد.��> �رد و ��

.C�� 7Zا��
 ����C و ا��B ��I 7 درD�� 
�B�� را در ���" �4ی�ر ?�ار ده�C و ��6اریC ی

.C��� 0ص *�رت را '�بOP� د�F = �?

 ����0��B <��.C�� را �" 0Rر ی��0ا7B در ?� =، �� W&A�0R "� ،Cر� �" �B�� دی0ار� ه�� ?� = را ���

٢٠ درI" �4ر�&�ی�F 7م ��د� ایC� "� ،Cت ٣�٠ت ��> �� '��6ل رو� �B�� را '�C �0راخ ����C و ?� = را در R%3" و�� ��4 �" از ?%�Z �� Lار

د?�3" ?�ار ده��B �* C�� ���د.

��> از �4 ���ون �وریC و ��6اریC *� ��د �0د.

���(��م داLB *�رت) :�*�A زم ��ا� ��مX 0اد� ●

 �Fم١٠٠▪ �رد ذرت 

 �� �Fم١�٠▪ �

 CDد٣▪ زرد� *�P ��غ 

���  ��� ��� ▪

 �Fم٨٠▪ ��� 

▪ وا��L ی
 '&�رم ?��0B ��' yر�

  ��#١0/� *� ١▪ *0ت �4�6

● �Rز *&�":

زرد� *�P ��غ را �� ��� و وا��0B Lب ����S� �* C�C �0د.

 Y#�¦ �0د.�� �* C�ارت �;ی� ?�ار ده�Z و رو� C�ی���0ط #P� و �رد ذرت را ���

� ����Y ;ً��� �* C#�¦ �0د.��> زرد� *�P ��غ و ��� زد� ��C را �" *Cری` �" �رد و ��� ا���� "4�C و �� رو� �Zارت ه



در ��B ��� را ا���� "4�C و از رو� �Zارت ��داریC و ��6اریC *� ��د �0د.

C�ه�� ?��� را رو� �ن ?�ار ده داLB *�رت را �� ��م ����0��C و *0ت �4�6

��%� : ��ی7 ��$0ن

http://vista.ir/?view=article&id=102588

��.�رت #�, و :*

�S� 7(ز ��ا� ه���0اد �0رد � ●

�Cد��B ▪ ی
 و ی
 �0م �4$�ن ��F "'0#دوی

C�S� �4$�ن �رد �O� ▪

▪ ی
 '&�رم �4$�ن ���

 �Fم �A�� ��B" ا��٢٢▪ 

▪ ی
 CDد *�P ��غ

Lرا��� ���▪ ی
 '&�رم �4$�ن �

 "� "� "��(�C�� 7�0A و �Cون ه  ��0�� �;F دCD ١٢7▪ دو��? 

(�C� �����و� *3�

 "� "� "��7 ���و� *3���١٢▪ دو CDد ��= ��C�) ��0ون ه��? 

(�C�

▪ دو ?���Y yا0Bر� ���

▪ ی
 ?���Y yا0Bر� ��#��0

Lرا��� ���▪ دو ?���Y yا0Bر� �



● �Rز *&�"

���6اد رو��� W�C. ��> �#0'" ه�� �Bد ��C، �رد و ر�� �4$�ن ��� را در ی
 ���" ��4١٧ را از ?%L �� در�Z "Iارت ��� "I0ب درB و "�Pری

�" و �" �Cت Pدر ��ف *�رت ری <�� .C��� 0ط#Pغ و ر�� �4$�ن�١٠�� �P* <�� ا� را زد� و "��B ���A ��6در ���" دی .C3" �ن را ���ی�د? 

�" و �$Cداً �" �Cت Pری ���B از زدن رو� <A را Lرا��� ����١٠.C�3" درون �4 ?�ار ده�د?

 ه� را �" ه��ا� �� دو ?��C� "� ��� yت �;F = ه� و�ن، �C� از ��د <A0ط١٠#P� 0��#�� �� <�� و Cای "�PA ��0� د?�3" رو� �Zارت �

.C��� L�� و "�Pرا رو� �ن ری Lرا��� ���� <�� .Cرو� �ن ��ی�ی ،Cد� ای��

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129837

1 ��2� ��(2� ��.�رت ��*ت 

�0ع �C3ار

 "4���� �����4" ��ا� *&�" �� ��پ١/��

 "4���� ��� وا��# ��ا� *&�" �����١���  

 ?��y �0پ 0Bر�0A١در ����[&* 7&I 0��B "�� *�رت 

 �Fم٣٠��� ذوب �&* 7&I �C��B "�� *�رت 

 �Fم��٠�;ت �� ��S�0B 7ب &* 7&I��B "�� *�رت 

 CDد٣زرد� *�P ��غ ��ا� داLB *�رت 

 �Fم�١٠٠^� �Fدو &* 7&I��B "�� *�رت 



 *��� &* 7&I��B "�� *�رت *;��0ی7 �� �Fم�١٠٠�

 �Fم�٢٠٠�;ت ��ا� داLB *�رت 

 �Fم٣٠��� ��ا� داLB *�رت 

�����B١٢" ��ی� ��ا� داLB *�رت �  #�� 

 ?��y �0پ 0Bر��١�� ?&�0 ا� &* 7&I��B "�� *�رت 

����B٢�٠" زد� ��C ��ا� داLB *�رت �  #�� 

 ��4" �" در ی
 ?��y �0پ 0Bر� �ب 0Iش LZ ��د� ای� �P#0ط �� ��م ��C را �� �������� و داLB ?�� ه�� �0OPص ���ی� �Aا��Cا �

 �C� ت و ��� �ب;���B W�� *�رت *��م �0اد را �" �B�� اری�. ��ا��F �" و ��C3ر � ز��� *���د� و داLB �4ی�ر �Pری W� 0ط#P� LBدا C���ه

�" �� د��A 7س ��د� و داLB �4ی��B٢٣��� و '�%��C �)0د �CQ ?� = *�رت Pری b#Bرا دا X�� را '�ب ��د� و �0اد y�D �� ���� ���� ر �

�� LB0ط ��د� دا#P� را "��B ت و ��� و;��W �0اد داLB *�رت ، �B�� د. ��ا�C�%� �* اری��F�C� زد� "��B �� C� ر� �" ��دC? ری�ی� و � "�

 ری�ی� و داLB ی��Pل ی� �4ی�ر � �Fاری� *� �C� د���� = �? LB0ط ��د� و دا#P� � ��C� 7S و �%�Cد. �CQ از ���د� ��C *�رت ���" �را�

.���� � W�]�* X�� L� �P#0ط �����

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=6122

�Vرت :�دو�.

●�0اد Xزم :

 �Fم١�٠▪��� :: 

 CDد١٠▪�S��P* �C ��غ :: 

 :: �C��0د٣▪��دام *#( آCD 



 :: �C� � ر� ا�B0� 0ر�٣▪�ردBا�Y y��? 

 :: �C� ق '�خC�4▪م٢�٠�F 

 CDد١٠▪زرد� *�k ��غ :: 

���  ��� :: ���▪

 ?���Y yا0Bر��▪�رد ��= ز��� ��م :: 

▪وا��L :: ی� ?��y '�ی0Pر�

 �Fم٢٠٠▪��ر����ن :: 

 :: C�? 0درA▪م٣٠٠�F 

 CDد٢٢▪�^� �Fدو :: 

 ?���Y yا0Bر�٣▪�ب  ���0 *�ش :: 

�� :: ���▪

●�Rز *&�" :

 �Fاد �Fم � آ��� . �4١٩٠ را *� ���� "Iم ��� و ١�٠ در�F ر�١٠�B0� ق را �� �ردC�4 . 0د� $�S*� ا� ���ز  CDد زرد� *�P ��غ را ه� �

�Z �* ���ز  آ�0�� و ��دام را �Cان ا��4" � ���[�� د� CDد �S��P* �C ��غ را ��C3ر �� A�Cا آ�C. ��� را ��Cری` �Cان ا��4" �$�S7 ا� 

 ری�ی�. *I0" آ��C آ" ��یC آ� ?� = را ?%; ��آ��� و ه� � ز��� *� �7S �0د. �S��C و زرد� *�P ��غ را 0Bب �P#0ط � آ��� و در ?� = �

�" �Cن �PA از CQ� . ��ده  �Fاری� *� آ��; ��د �0د . ��> ���ا از و��آ�� '�ب ���[�C . ?� = را در C� "� �4ت ی� ��7D و ��� ?�ار �

 ��ی� . �  ?���Y yا0Bر��  CDد �S��P* �C ��غ را �� ��� ه� � ز��� *� �7S �0د . C�4ق را �� �ن �P#0ط � آ��� ��>0U�٣ر ا34

I � L��را �� ��� و وا ��" ��. �3 ���ز ��0��� و �رد ��= ز��� و زرد� را �" ��� ا��4"��� را �� �رد ��= ز��� و زرد� ه�� *�P ��غ �

 ��د �Cن ���ا ��*%� ه� � ز���. ��S� ��6��C را� آ��� . ایP� W#0ط را � �Aی� *� Y#�¦ �0د . ��> ���ا � �Fاری� *� ��د �0د . در ز��ن

� �A 3" اول *�رت را �� آ�م%R �U� . C7 �ی�C� ف�h *� ی� آ�م ��آ�  آ��� د R%3" دوم را رو� �ن ?�ار � ده�� .�Cان ا��4" و �P#0ط �

 ز��� و ورز � ده�� و �Fد ��ز آ�د� ���ا رو� آ�� ?�ار � ده�� . ��١٠٠Aر����ن را �� � V�' C�? 0درA م�F 0در ?�?�� C�����C را �� �ب  ��0 �

 ���[�� .ز��� و �� �� �Cن �ن �" ��U *�رت ���ا ��اق � آ��� و �&�ی�� �� �SO" ه�� �Fدو ���ا *�[� W�

http://vista.ir/?view=article&id=72454



�.*�� 	P�7 ���.ر�.

LO4 �0�� و "��B �� "� )#* ت;�ایW *�ر*&�� *&�" ��C از �A����B" ا� و �

.C�����و ��)0�C، ��د� و در D��Z Wل *����ی و ����ر ����0B ه

�0ا��C ���&� را از ?%L *&�" ��د�، در �4ی�ر �C&6ار� ���C و در �0*���� ���

.C��� 0د را ���د�B *�یW ز��ن �� �A ��دن ��&� از �0اد ����0B، ���ی�

● �0اد Xزم

 ▪٢/١�C� م�� ��� "����A 

 �Fم �A�� ��B" ا��٨▪ 

 ▪٣/٢C�S� رد� "����A 

 ▪٣/٢"��B "����A 

 ▪٨��C� د�B )#* "��� ت *#( ی�;� �Fم �

 ▪٨��C� د�B ���� ت;� �Fم �

W�]�* ا��� "��B ▪

▪ ���� LO4 �0��C *0ت �4�6، ��� *0ت، �����س، ه#0 و... (ا�F از ���0 ه��

(C��� د�B =���� ت�QU? "� را �&�� C�����رگ ا���Sد� ��

(L0رت *��یh در) C�? "��B ▪

 *�رت �0'
�٢● روش *&�" ��ا� 

١�� "��� 
7 ����0 ه��ن ��?، ��� و �A�� ��B" ا� را در یD�� �� ،�&��� ���B "�&* رد را ا��4") ��ا�� .C�0� 0ط#P� 0بB �* C���� �&� =��

،"�
���C. ا�6)��ن 0Bد را �رد� ���C و F#0 " ا� �" ا�Cاز� ی
 ?��y '�ی0Pر� از �B�� ��دا�'0� �C(� ب�' ��&% �? LB7 داB0ا�� ���ا �" 0Rر ی

 درI" �4�&�ی7 ی��٣٢ د?�3" در ��* �4�� ��C رو� �٢ *� 4��٢٠�W ?�ار ده�0R "� Cر� �" �B�� �� و دی0ار� ه�� ?� = را ����0�C. ���&� را �" �Cت 

١�٢ C�ز� ده�Iا <��.C�0� �;R �* C��6اد ?�ار ده����� "I0ر�� در* "�
 �0�C. ��&� را از ?� = �Bرج ��د�، �� رو� �%�B = �? LB3" دا�د? 

.C�0� د�� ;��� �* C�ار ده�?

٢ �&�* �* C���0 ?�ار ده�
، رو� �Zارت �'0� "�#��? 
داغ �0د- ��B" �%�یC �" د��� 0Iش ���C. ��> ���ا) ��ا� �0اد داLB *�رت، ��B" را در ی

�;*&� را �" �ن ا��4" ��د� ��ا� دو د?�3" ���ر ��6اریP� .C#0ط ر� ،"�ا �&� ����C *� ���; ی��0ا�C� 7B و ��;*&� �ب �0�C.از رو� �Zارت ��دا�



�"، �" �Cت ی
 ��7D در ی��Pل ?�ار ده�P� <�� .C#0ط ��;ت را Pری "��� 
�� ه��ن ��? �&� ����C *� �4م �6��د. ایWایP� W#0ط را در ی

.Cی�ی�� �&��� LBدا y��? �� 0ط را#P�

 *�ر*&� را �� ��B" و ی
 ��]�* LO4 �0�W ��د� و در)رو� *�ر*&�� �C� �A را ��0A��C و *� ز��ن ��و در ی��Pل ��6اریC. در�7 در ز��ن ��و، رو�٣

C����� �&�� رو� C�? "��B �� L0رت *��یh

��ن���%� : ای�ا���ن ا�#6

http://vista.ir/?view=article&id=92772

.�ا A ��*ت

 �Fم 0Aدر آ�آ�[٢٠0 �Fم ��B" *�ز�- ی� CDد زرد� *�P ��غ- ١�٠ درCh)- �٠ �Fم ��;ت *#( (�١٧

وب��;ت *#( را در ��ف ����= و 0Fد� ��ی�یC و �" �Cت دو د?�3" در ��ی��و�Z �4ارت ده�C *� ذ

"� �* Cز ��6اری�F ق�Iارت �;ی� ا�Z �0 �ب داغ �� رو��k� ���Fری`�0د و ی� ��ف را در ��ف ��رC* 

� .C0ش �یI "� �* C�ز ?�ار ده�F ق�I��0 ا�ن راذوب �0د. ��B" را در ��4 CIا�F�" رو� �Zارت �

 ¬���" ���0$��C و ��> ��;ت و زرد� *�P ��غ را در �ن ��ی�یC و �" ��7D ه� ����C.CZ٢٠ود 

�� ا�7 از ه��ن ��? ��ا� ایW ���0ر ا���Sد� آ��C. ایP� W#0ط را �" �Cت �" ��7D در&�

4�" و �7S �0د. �ن را از ی��Pل �Bرج آ��C و �� د�0h "� 7رت�F 0د راB �* C�ل ?�ار ده��Pی

� C��0ا* � .C�ی���و �� �C�' و در ��ف C����" F��I#0 " ه�� آ0'� در�ورد� در 0Aدر آ�آ�[0 �^#

.C�د� آ��S�0Aدر آ�آ�[0 از 0Aدر ��رF�L ی� 0Aدر?�C ��� ا�

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11463



AHا��.

● �Rز *&�"

�" و �ن را رو� �Zارت �Pری ��در ��4 �ب و �

.Cی��و ?0ام � C�0$� �* اری��F

W� ری�ی� و �" روش �;ت را �� ��� در ?��#�" ا� ��

.���� ��ر� �ن را ذوب �

�;ت ه� ���ً¾ ذوب �C، ��ف را از� "� Wاز ای CQ�

رو� �Zارت �� � داری� و ���7 ?0ام ���C را �" �ن

.���� ا��4" �

 �Fم از 0Aدر ?�C را �" ��ف0A�٠در ��
، 0Aدر ��رF�L و 

�0 ��;ت ه� � ا�4ای�� و ه� � ز��� *� �0اد�k�

.C�0� =���* 0ب �� ه�B

0Aدر ����[0 را در ��4 و �3�0A � "در ?�C را در ��ف دی�6 � ری�ی�.

.���� از �P#0ط ��;ت �" ا�Cاز� � ی
 C�4ق �� � داری� و F#0 " ه�ی از �ن در�7 �

�����، ��&� ر#Y  '���� و در ی��Pل � �Fاری� *� ��*CQاد� از F#0 " ه� را در 0Aدر ?�C و *CQاد� دی�6 را در 0Aدر ����[0 �� ا در ��ف ����%


 �0د.�B

 CDد *�ای٣٠LS● �0اد Xزم ��ا� *&�" � 

١٢��C� د�B ا� ?&�0 ا� "�P* ت;� �Fم �

 ?��y �0پ 0Bر� ���١/٢

٢�C�� 0ر� ���7 ?0امB 0پ� y��? 



١٠٠
 �Fم 0Aدر ��

�٠L�Fر��0در A م�F 

 �Fم 0Aدر ?�C ا 
 ��د��٧

 ?��y �0پ 0Bر� 0Aدر ����[٢0

● �0اد Xزم ��ا� *&�" � ���7

  �0ان �ب١

��½  �0ان �

�" ��C ا�7 � *0ان 0Aدر ��
 را *&�" ��د.PA ;ً%? "� 
 ه�ی�� از �Bد� ه�� ا��4

��%�: �$#" ه�� �����

Cر� "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=13109

���
 1��.

 ) ���0 ه�ی �" ��ا� ���� در ��� � F��یC ، �� � و �Cون  
 �0د� و زی�د١

. C���%� �C�ر�

�� *��� �%0د� و ر�V �ن زرد ا�7 ، � *0ا��C ��ا� ه�٢� "�  ) در 0hر*

0# ���، ی
 S� CD��P* �C ��غ را �� '��6ل 0Bب �" ه� ����C و �ن را�� 
ی

4 ��ی� رد ���C *� ر�V �ن�h 0ش ا��4" ��د� ، ازI ل�Z 7 در��� "�

�S�C و ��Sف �0د .



٣L%? �0 ه� را�� �ً��Z ، 0د� ��U  م و��*�ن ���0رد � ����� "� Wا� ای�� ( 

�0�� 7�0A نC� 7S� ÀD�� ��از ا��4" ��دن �" ���، ���یC ، زی�ا �

 �0د .�

��%#Q� ار� از ���� را درC3� �Fا �Qی ، Cی��0ام �? �* C����0$� رC? 7 ) ���7 ���� را �ن���)�C ، دو ?� UB و�� �ن y��? 
 ��ی�یC و �� ی

. Cی��0د �Iا �" وCI ;ً���

� ، Wی���0 � ��0 �#�� 
0# ��� و ��ا� ی�� 
 �Fم ��� در ��� �6��یC .٧�٠ ) ه��)" ��ا� ی
 ��#0 ���0 � *�ش ، ی


 �0د .��B �* C��� �%h . Cی�ی��)" �م را در ��F ����� 7?و �) ه�

7# ���] زد٧D . C��� د��S�ن ����، �0I�Cن ��b از CZ �ن ا�7. در ایW) ��ا� F0#I��� از ���] زدن ����� ���0 ه�� ���یW از ��#��0 ا�

 C0ش �" �ن ا��4" ��د�، ��6اریI دو �4$�ن �ب �* 
��] ���� ���Rف٣-���ای� �&�� ا�7 ی� �* C��� "40 �" �ن ا����#�� �� <�� .C��� 0شI 

�0د .


 ���C. در ایW ��ای� ���7 ���� �" ا�Cاز� ��4 ، ?0ام �٨�� *C� از CQ� ���� 7ا� W��� (Cی�� L�(� Wف ��دن ای�R�� ا�7. ��ا� �C���

 *0ا��C ا�  �C�0$ . �4ا�0ش ����C در 0hر*�� Cا��4" ��د�، ��6اری ���� "� ��یW ��ر را ا�$�م ده�C3� "� Cار ��
 �ن �� ���C و�C3ار� �

. C��� �C(� ش�*

 د?�L%? "3 از ��دا��W ��ف ���� از رو� �Zارت �" �ن ا���� "4�C .١٠-�١) ه��)"، ��#��0 را ٩

١٠�&� "� "� ����� �I "� ، C��� ��Q  Cی�� ، C��� �" �0د.) ��4 را �" ��ا� 7PA ���� ا���Sد� �PA �� ا�7 در��ف �

١١�� "� "� ����� �I "� ، C����ً� در ��ف را ��6اریC *� ر�V �ن ��خ ار0Yا� �0د) �7PA �?0 ���� در ?��#�" را ��ز ��6اریC *� ر�V �ن *^��� �Z Cی

=R ��%� : �Aر�

http://vista.ir/?view=article&id=104787

=1�F =�اه�



● �0اد Xزم:

 CDد *�P ��غ�▪ 

 ▪١٠٠C�? 0درA م�F 

 ▪١٠٠C�S� م �رد�F 

L��0ر� واPی�' y��? رم�&' 
▪ ی

:
�� LBا� دا�� ●

 ▪٣٠٠�C� زد� "��B ���  #�� 

 ▪٢C�? 0درA 0ر�Pی�' y��? 

 ▪٣�٠Wو رو� ���ه�� ?��� * V�ر �� ������* "�� �Fم ���0 ه�� �Cون ه

 ▪٢.C�? 0درA م�F 

زرد� و �S��P* �C ��غ ه� را CIا ���C. زرد� را �� 0Aدر ?�C و وا��L �� ه��ن

�* C����  در�یS� .C��C را CIا�F�" �� ه��ن ��?S�U  و W0رت ��م رو�h "� �* C����  ���ً; �� ��د� و �7S �0د. زرد� و �S��C را �P#0ط��?

��L �" ا��Qد ���C و �" �را� ه� ����C ��> �رد را در �ن ا 
 ���P� .C#0ط Lh�Z را در ی
 ?� = رو 7 �� L�U��� �" �� �ن را٢٠-�٣� ���� 

 ��0A��C ایC ��ی�یC و �" �Cت �Yرو �Y�� "QU? 
 �Fاد ���یC. ��> از �4 در�وریC و از ?� =١٩٠ د?�3" و در �4 �� در�Z "Iارت ���١ ی���� "Iدر 

.C��� ن را ��د� ��� "��Bرج ����Y�� .C زی� ��
 را CIا ���C و رو� �%


 ?�ار ده�C و ��U رو� �ن را �� Xی" ا� A"��B> از ��د �Cن ��
 �ن را از 0Rل ��� �O� <A C����A "ی�� را در ��ف �0رد ��� ��ا� ��و ��

 از 0Aدر ?�C را رو� ���� "��B�C. ���0 ه� را رو� ��
 ��ی�ی0R "� Cر� �" ��� .C����00ر���R را 
از ی
 �Rف �ن ���ون ��ی��X�Z .C ���" دی�6 ��

C�? 0درA �C��� ?�� L0رت *��یh در .C�رو� �ن ?�ار ده C���0�� را  از Xی" �Aی����� "�.C��� و ��و C����� 
 را رو� ��


*��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=100153



���W ا ��P

 �٢�S● �0اد Xزم ��ا� 

دو �4$�ن ���

Lد هCD `�A ر ی��&' ▪

▪ �" CDد '�� ���" ا�

��▪ �" ی� '&�ر ?��0B ��' yر� �

 د?�3"١٠▪ ز��ن Xزم: 

● �Rز *&�"

4�" و �" ه��ا� ��� و '�� ���" ا� درون ?��#�"��� �0�" هL را ��A

.C��� 3" �ن را دم�د? `�A تC� "� و "�Pری

.C��0�� ����> �ن را از رو� �Zارت ��دا��" و �" ه��ا� �

● ارزش �Yای ه� �4$�ن

  �Fم٧/٩▪ '��

 �C� ا�%�ع  �Fم�/�▪ '��

 ا�%�ع �)�C �0�0 دو �Fم��' ▪

 "��FC�' �C(� ا�%�ع  �Fم�/٠▪ '��

 *�ا�> �F �Shم��' ▪

��ول � �Fم�٢▪ �##�� 

 �Fم٩٧▪ �Cی� #�� 

 �����A ▪م٣�٩�F #�� 

 �Fم١٧/٣▪ ���0ه�Cرات 

▪ 4�%� رژی� �F �Shم

 C�? ▪م١٩/١�F 

 W�m*و�A ▪م٧/٩�F 



��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=117318

�4
1 ا� ��P

�S� زم ��ا� '&�رX 0اد� ●

▪ دو �4$�ن �ب

▪ دو CDد '�� ���" ا�

W�'د '0ب دارCD 
▪ ی

(�C� د�B) L" ه�د داCD b� ▪


P�� LF دCD 
▪ ی

L�%$�0در زA 0ر�Pی�' y��? ر�� ▪

▪ دو و ��� �4$�ن ���

��▪ ی
 �0م �4$�ن �

(W�]�* ا���) W�'و '0ب دار W�'0در دارA ،"��B ▪

 د?�3"�١● ز��ن *&�" 

● �Rز *&�"

�" و ���0$���Z <�� .Cارت را�� ��د�،Pری "�#��? 
�b ��د� اول را در ی

.C��� 3" �ن را دم�د? `�A تC� "� و "�در ��ف را �Fا�

.C����0$� "3�?د 
��� را �" �ن ا��4" ��د� و �$Cداً �P#0ط را �" �Cت ی



;ً��� ��� �* C���� 0ب ه�B و C�ای�S�� را �" �ن ����> �ن را �hف ��د� �

LZ �0د.

W�'و '0ب دار W�'0در دارA و "��B �� و رو� �ن را "�Pرا در �4$�ن ری ��'

.C��� W�]�*

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122585

��F� ��P

● �0اد �0رد ���ز

�C��0I �4$�ن �ب "� ▪

▪ دوازد� ��گ ����Q *�ز�

▪ '&�ر CDد '�� ���" ا�

C�S� ��▪ ی
 �4$�ن �

▪ ی
 �4$�ن �ب �A*�3ل

▪ ر�� �4$�ن �ب  ���0 *�ز�

▪ �A` �4$�ن �ب ��د

(L0رت *��یh در) W�]�* �3ل ��ا�*�A "3#Z "� ▪

W�]�* 0 ��ا���3"  #Z "� ▪



● �Rز *&�"

�6� ،"�P0ش را رو� �ن ریI ب� .C�ف ��رگ ?�ار ده�� 
�" ه�� '�� و ��گ ه�� ���Q را در ی��.C���� "3�?ود ه)7 دCZ Cاری

���� LZ �0د. �ب��گ ه�� ���Q و ���" ه�� '�� را �Bرج ����) C�&� را ?%L از �Bرج ��دن ��(Sری�Z ،(Cل �� �* C���� ر ه�C3�� را ا��4" ��د� و 

�Zل '�� را �� ی(، ��و ���C. در 0hرت *��یL �ن را �� �A"3#Z*�3ل و �ب  ��0 را ا�4ود� و �ب ��د را رو� �ن ��ی�یC و ه� ����P� ;ً��� �* C#0ط �0د. 

.C��� W�]�* 0��  �3ل و*�A ه��

زه�ا ��Cای

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=110862

�E� @��/ و ��P

��ً� ا���kنZ را Pن '�� و ?&�0 ی�����C در *���ا�F اهL '�� و ?&�0 ه

آ��C. ?&�0 را �y��U ذا[0B "3د*�ن �� ���ان �U#0ب از 0Aدر ����4"، ��� و

�F0 آ" ا��#�� ��U? C�' ار� ��� وC3� �� در �0رد '�� �ن را .C�" آ��ب *&�

�� ا�7 ���د� آ��QU? C�' <�� .C" ی( را �" '�� ی� ?&�0&� C��� ز��*

 ه� ه��6م 0Bردن و ���C��0� Wا� ای��" ای�� .C�0� 0ب ��دB �* C�ای�S��

�� ا�7 از ?%C3� Lار� '�� آ"&� C�0(� ��� ذوب �Cن ی( ه� ��� و �

�" ایW *�*�= ���د� ��C ی� ?&�0 را در ?� = ه�� ی( ��ی�یC و ��6اریC آ��ً; ی(

 ی� ?&�0Pآ�دن '�� ی ��B ت ی( زد� '�� ی� ?&�0 ��ا��QU? از <�� C���

Wدر ای .C�" آ��ه� *& ��� ��  C��0ا*  را �P�0 ی&? .Cی��6� ��&� Pی



"��B در ��� �Fی� ا C�د� آ��S�0hرت �34 آ�4 ا���I 7 �ب از ��� ا�

��ن �� �P#0ط آ�دن��CاریC از 0Aدر آ�4 ��7 ا���Sد� ���ی�C.اY#= �� در *��

�C��0� W0ط آ#P� در ���  ی� ���F �� ی( و در 0hرت ���ز آ�% �R

 ��ا� �Aی�ای از ا�B ��aD�0اد� و �&����ن *&�" � آ���. ایW آ�ر ����B

��ی� ���0 ه�ی آ" ��74 ��م دار�L·� C *0ت �4�6 و ه#0 ��� ا���ن �Aی�

 ه���C��0� 0ان*  از ���0 ه� �� ه� ��� �B�� 0ط آ�دن#P� �� .7ا�

���0 ا� �� �QR ه�� ���Sوت در�7 آ�د. I0* �34" دا��" ����C آ" ه�"

 ه� ��یC در ه��ن ز��ن ��و *&�" �0�C و �;h�4#" ��و �0�C زی�ا ذوب �Cن ی( در�C��0� WنایC� اCI ن و�(�QR نC� ��Q� ÀD�� �&�� 

��74 ���0 از �ب � �0د.

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=15372

�JPر �2)�� در#% 
� ��د؟

� ������ �� �4ا ر��Cن � ���F LO4�b از A�b ه0س �Z ه� ���

���C. د �L �ن ���; رو�W ا�7.

 �" ��� ه�� راه ��ا� �4ار از bUD ی��ای0B Wرد� د ��ی� د?��3 و?

 ه�" '�� را ��ای��ن *^��� �*��k  و ��ا� Cی� ��ن ���� "� CاریC� ���F

=���ای��ن د � ��C3ر   ���Z ��ی( زد� دو�7 دا� ��ی�   Wای  <A .Cده

 '0Uر ��Z 0د و ی�� ا�7 �" د ��ن �0PاهC� Cا��0U' Cر در�7 �

� )��A ن��*X0ا� �W زی� �" *���� .C��� 7ن در���*0ا��C �ن را در ��� 



.Cده

 ی� د�� ی( زد�؟���� ●

 �ن ا�7���� 73�3Z 7. درSF ����" ه� ��ی� ی( زد� ا� �� *0ان �

 L?اCZ "�١٠� ��' Wار ایC3� . C��� "� ��� در �ن و0Iد دا���' %

 ه� �Zو� �١ *� ١٠*0ا�C از ���� X0�Q� "� Cی�� ���^* Ch١ در���' %

 و ��� و �Z 7 ��م���� L�� "� �� �0دن �C3ار '��(�� .C������ ه

.C�� � 
دار �0دن �ن ��

 �� X0�Q�b ار ��� ه�  �kظ ���١ا�·� ��ز��FCن ����% را در �

���C زی�ا ��X�� ÀD ر4�W ?��7 و ه����W زی�د �Cن �� �� � �0د. دی�6

��ب �� �ی�0U� .Cر �·�لZ "� ���� ;hا  ه�� �� '����� د�� ی( زد�د��ه� ه��0ن ���7 ی( زد� و ی� �D0� "� رد" ی( زد������ " 

 در�P* Ch ��غ دارد.�§١ا�7 �" در �ن �C3ار 

�C���A ����� �����C ا�� در وا?� در�C� 7ن �� �0Uر �# �0اد ���� ه���� �C�ا� ��ز�I7ا �Z "� 7د� ا� ا��� ��� ا� دارد. �

�  و �y#Q دارد. ای�Z W 7 از دو ��د� �" �Y %� �� ی�CیP� �6#0ط �� �0�0I0� Cد ���*Xژ� �(�یC. ایW �0اد �" C� LZ ��Iن در ی�Cی�6 ��

 �0د .ایW �" �" ه0ا ا�� �C��ا�A و ذرات ه0ا �� ه� '�� در �k#0ل �ب و �����ر� � �0د در وا?� �" ایD W#7 ا�0�"� 7�C. در �

 دارد و D#7 �ن ه��ن ذرات ه0ا�7.S� 7 �Z D0� ����

�" ه�� ��� �Cون '�� و �ب و ��� و ه����W �0اد *·���ر � رود �" ایW �0اد *·%�7در ���ر '�� ��� �0اد دی��6 ه��0ن �� �C��� 7�%

��� �0Pد �6��د .&� L�� ���� ، C�0� � ÀD�� �C���

��ر � ر74 ا�� ا��وز� از �0اد دی�6� �C��� 7�%·* 0ان �0اد�Q� W�*Xژ X0�Q� 0ن�� �* "'�F.0د� � ه��0ن F��ه�ن ��� ��ا� ایW ���0ر ا���Sد� �

 ��� از زرد� *�P ��غ ��ا� ایW ���0ر ا���Sد� � �7��F �� "� C ز��ن ��ز��FCن *C� روش��ا� Wای Wی�6ی�I را ای0B Wرا� �0اد �����ی

�� از ��  ���C.١��د�%·* "'�F .C��C��� 7 ه� �3)� �Sه� را ای ���% در �

:���● در�7 ��دن �

 �Q�h "��Bر�� 
 در ی�Z و ی� 
 در ���ل ��� ی� ی
 �^�ز� �0'���� "� C�� �� ?�4 ���رگ * 0�C �0د. �" ه� �Zل روش در�7 ��دنه�

 ��C و *�&� ا�Cاز� �0اد ���Sوت ا�7.�� ?�4 ��ن �� ه� ه�

�W ا�7 �ن را ��0ان در 4�� "� C��� ار�Cی�B =���� از�C�ا "� ����و���6 ه�� ��رگ A�Cا ��د. ایW �0اد �X0�Q *��0ا��Cا ��� ��یP� C#0ط �

��� ه��� Cاز ر� ���F0#I و ��> ��ا� C�0� � C� 0* 0صOP� ز� �" روش�� ����0ری�� �" �4وش ���ر�B�" ه�� ���A L�� "� �

.Cداری b�A در �P� ر�� C��� "�&* در ���ل ���د� را �� Wای C�0اهB � ��� �Fا .Cر��

���ر� "#Z�� W0ری�� �0د. ای���A �* C����0$� و ��م را دو ��ر ��زی�ا ��یP� C#0ط ��� و ����� Wای "� ��� �&� ا�7 زی�ا ���W ا�7 �



6 را 0Bرد� ا��R�B "� C و0Iد ������ � 0د� �)Cت ����ر �0�C. ایW ����ر� ��)�� در ا4��B.0د� � �Cدی ��A د��ل و�B اد�

 و0Iد دارد �" �� ����#� ��ا� �P� �QR ا�7. ه�اران ���� "� �QR ا��4" ��دن �CQ� "#Z0ا� را��P 0ان ��� د* *���= ه� �Cام از ��&� �

6 را ا�$�م � ده�C و�7�C �ورد. ایZ�� W#" در ��ر�B�" ه� *���B ��0 ه�� ��رگ 0hرت � F��د �" ای���B W ه� ه���B ن ��ر ه��ن ه���

�;ت را �" د 0Pاه��ن ا�7 �� �� h0Z#" �� ه��دن �Cاوم �" � �QR 0ر �·�لU� C��0ا* ��ن ا���� "4�C. دی�6 ا���4ت د 0Pا� ه��0ن��� �Qی��

.C�د�F �" و ��دام �CQا ا��4" ��A

 ��یC ه����ن ی( زد� و ��� �0د. �� L�D وارد ���� 7B�� W���� "� 7ا� ه� زد� �0د. در ��ر�B�" ه� ای�I �CQ� "#Z���� "#Z�� Wی

k  رد و در ه��ن�F  از ���ن ��&� ���� 0 " ه�� ��رگ ی( زد� ا� 0hرت � F��د �" ��ی� ������� ��� از ���ن ���"  0 " ه�� ه��ن �0'

 �)0�C. ای�Z W�7 د?��3ه� رد ��C و ��ی�Q ��&� را �&� � ز�C *� از '�%�Cن *�" ه�� �0'
 ی( �" ���ر� ه��  0 " ���F0#I��� ��د� *� وارد �

�� �Cن و����� ��� ه��W را� �� *�Sوت �0'� �0د �" در �^�ز� ه�� �0'� 
 �0د.*��0 ����0*�ه� '� R Lی

 �0د. R ��� د� از ه��ن ه� و ?� %&�� ی( زد� و *;ش�S� ��د� و از د����6ایZ�� W#" در ���ل � *0ا�C �� ا�R را "#Z�� Wای ���� "�ز����

.7��Bرج �FدیC ��ر ه�0ز *��م �)�C ا�7. در ایP� "#Z�� W#0ط ی( زد� ا�7 ا�� ��م ��

�� h0OP� ف ه���� "� ��� �0�C.ا��0ن و?7 ا��4" ��دن �Bد� ��;*&� و ی� ��دام ا�A .7> از �ن �� "�P0ع ری��ا� ��L ه�� �

X0�Q� .7ا� =���� "Iدر �Sh د��� .C�0� ار�C&6� ����#�ا��0ن ز��ن �ن ا�7 �" ��&� در د��� ��P� �3ط�را �"  �&�� Cه� �" ��ی "��Bر�� 

 �ور�C. ایZ�� W#" ��ی0h 7D�� "� Cرت �6��د *� از �0I0د � �* W�ی�A د�� را Wای C����S�.دد�F ���F0#I ه� �����Cن دا�" ه�� �0'
 ی( رو� �

 در ��� د?�3":�● در�7 ��دن �

▪ �0اد Xزم:

�� ،١ـ � y��? 

،"��B و ��0ان ��  �O� ـ

،L��ر� وا�OD 0ر�B ���� y��? �O� از ��ـ ��

�" را C�� �A.�ـ �� �� "��� 

، ی( �" �C3ار� �" ��O ی�� y��? 

ـ دو ���" زی« دار

.C��� 0ط#P� 
�� �� "��� �� "��� 
ا��Cا �C3ار Xزم ی( را در ی

�" در دار ���� 
�" دی�6 ��� و ��� و ��B" و وا��L را 0Bب �P#0ط ���C و �ن را در ی��� �%�CیC.در �k� و در �ن را Cی�ی

�" ایC ?�ار ده�0U� Cر� �" ی( *��م Pو ی( را ری 
��� �" �P#0ط ��Fر�� "��� LBرا دا "���.C���0�� را "���U ��ی� ��� در ��

 ����7 از درون �ن ��دار���> ��&� را 0Bب *��ن ده�A .C> از ����� را �" �Zو� ��'0� "��� را ��ز ���C و ��Fر�� "�یC. ا��0ن *�&� د?�3" ��

.Cج داری���Zن ا�* ���ی
 ?��0B ���� yر� ��ا� 0Bردن �

:C���� "�▪ �" ی�د دا�



�(�� "��B �Fا <�Q �� دا�7 و C0اهB ����� �� �� ��� ���� C��� �� ��� '�ب *� و ا %�"  �ی� *�ه�'" �C3ار ��� را ��)���� C���� ��

0BاهC �0د.

� �� در ا�Cاز� ه�� �� در�7 � �0د و ��ا� در�7 ��دن �ن در �C3اره�� ��)��� ��رگ و �0'
 �" ��IایC3� Wار �R0? از دو C��0ا* 

.C�ی���د� �S��" ه�� در دار ا���

:���� "�Pری�* ●

 ��ا� او �W ��ر در '�W و روم دی�C� �C ا�7. ��ر���� از �ن ا�7 �" ���Z 0 ه�$��I �·�ه�� ی( �"ا "�A 0 0A0> از ��زF)7 از ��Sش *

4 ��د و 0�Dان ��0د �" ����ی ه� ه�اران ��ل ا�7 �" از ایW �0اد�Q� را C�� در�7 � ���C.��� ���0 دا�

 در ���ن ��دم رای` �A .C> از ا���Sد�١٧٠٠ در ���ن �Aد��ه�ن �4ا��" رای` �FدیC و CZود ��ل ١�٠٠ایW هCی" CZود ��ل ���� "�%� ���' 

� �� �� ��� ��� اول و رای` �Cن و��#" ا� �%�" �" ی��Pل و �4ی�ر، ���&I V�I در ��از ���&I V�I از <A .C� `ن ��دم رای��در � ��(�

 ��دم ای0B Wرد� C4�R ����0Bاران ��)��� A�Cا ��د و در �&�ی7 ��Z7 رو�Qدوم و �&%0د و�.C�د��ر�B�" ه�� ��7B ایW ��د� ��ا� ا4

ا ���ا Chی3

��%� : ه�)&��

http://vista.ir/?view=article&id=76090

�JPر /��@ .�R دم 6��7؟

 �0د� "�B��� ه� ����?&�0 *�] �" ��م ه�ی '0ن ?&�0 ی0��� و ار��

��ن، ���0  و��4�ْی�3، ار�� ����B yRور����"، ���ل  ��0�Cن �ن در  و 

�)0ره�� 0Zز� �� ��ن رای` ا�7.

*&�" ایW ?&�0 در د�)y ا�Cاع �C و در ز��ن ا���ا*0ر�  0Fی�C روش �

��ن �� در �)0ره�� 0Zز�   �0&? �4ه�0B Vردن  ی�74.  ��ش �F ���·D



C� 0* �� روش ه�� وی¯�   "� ?&�0 ه�ی �" وی¯� 0Bردن  رای` ا�7؛  ���ر �

.C�0� �

 در �)0ره�ی��� �C��0� 
ایW روزه� ?&�0 *�] ه�0ز ه� �" 0�Dان ی

'0ن ی0��ن، ��O و ر��0ران ه�� *�� در ��ا�� I&�ن رواج دارد.

��W ��ر�P� .0د داردIص ��ا� ?&�0 و�B ���ن ه� �����D ی���I "%� در

 A> از ��;د �" ای3U�� W" �ورد� �C و A> از �ن١١٠٠در7B ?&�0 در 

��ش ی�74.�F اب�Dن ا��ن �ن در �C��0�

���ا�> را� ا�Cاز��١�٧در ��ل  �Aی�7P ا���ا*0ر�  ���B �0&? W�" در �P� 

Wای  =Z�h روای�ت،  ا��س   ��  .C� � ��و   [�*  �0&? �ن  در   "�  C�

.C� اثCZ0ل ا%���?&�B �0�" اهL ی0��ن �0د. A> از �ن ی
 ?&�B �0�" در ا�

 ��;د� �0د �" ?&�0 �" ارو��A ����� را� ی�74 و در ��لCZ١�٠٠ود ��ل 

 د��� ١�٠٧�C��0� W0ب *�ی%k� "� �0&? "� 7��6� �C�' .C� 4�Q� CیCI ����" د� ���ر وC�� ادا�" دارد. در C�رو Wا��وز ه� ای �* "� C� LیC%*

��ی 0* W��C���C ?&�0 در I&�ن ��زیL ا��٠٠7ا��وز� در ه� ��ل ��b از F0د و ��ر� . ��#��رد �4$�ن ?&�0 در I&�ن ��Oف �

● ?&�0 و ?&�0 *�]

��C. در ایW ��ل �0د �" ?&�0 ه�ی �" �" روش ه�� ارو�Aی ١٩٨٠Zدر *���" *� ��ل SF  �C�C وارد ایW �)0ر �" ?&�0 *�] ه��ن ?&�0 �� ���

 �" ��ر ��د� ��C�.C�C و از �ن ز��ن �" �CQ واژ� "*�]" A> از ?&�0 ��ا� �)�ن دادن ?&�0 ��

 Xزم ا�7. *�] ه� ?&�0 را در �4$�ن هh�B ن، �0اد� ��� د��" دار �� ��0�C�C. ��&� از �4$�ن ه����ا� در�7 ��دن ?&�0 *�] �" روش ��

.C�داد �0 ?�ار �' "� �� د���  د��" ا���Sد� � ��د�C و �4$�ن را در ��4� 
'0�

��L ده��C ?&�0 ��� ه� ?&�0، �ب ��د و��ا� ?&�0 *�] �" ی
 ��ف �0'
 ?&0I �0ش، ا�Iق و ی
 ?��0B ��' yر� ه� ���ز داریC. ا�Iا� (*

�� (در 0hرت D;?") ا�7.�

�� 0Rل و ���از ?��y ��ا� ا�Cاز� F��� ?&�0 و ��� ا���Sد� � ���y��? .C ه�� '�ی0Pر� �" *�] ه� از �� ���� 
ن ا���Sد� � ���X0�Q� C ی

.C�ض دار�D ��� ����

 از �A` د?����Z "3 �0د. ��ا� ?&�� ،[�* �0��C ه�"● روش ��ر: راز ی
 ?&����0B �0 در 7PA �ن �� �Zارت �;ی� ا�7. � 0Fی�C ?&�0 �%�یC زود*�

 ��&�ی �" �"ا�0اع دی�6 ?&�0 ه� ��یC از 0Aدر دا�" ه�� ?&�0 *�ز� ����" ��C ا���Sد� ���C. ?&�0 ا� ��Z دارد ا�� ��I�* ،C��� �C� "�" زی�د ���

.Cده� � �0B �0� و �UD C�ا �C� "�0Rر ����0 ه� ���

�4 .C��� د��S� �Cارد؛ �&� ایW ا�7 �" در �Aی�ن 0Aدر ?&�0 ا���ا� ����ب ��دن دا�" ه�� ?&�0 � *0ا��C از ���= ه�� ?Cی� ی� ا��وز� ا�?

��C� 0Bب �رد �0�C و 0Aدر ���; ری� و ی#�B C" ه�� ?&�0 *�] ��ی�دا .C���� "� دا��" ����0A .Cدر ?&�0 ا� �" ��ا� R%( ?&�0ی�7�C دا�



��یW �0ع 0Aدر ?&�0 ا�7.&� X0�Q� ،رود *�] �" ��ر �

�� در �ن ��ی�ی� C�0اهB ��، ��یC از �ب ��د ا���Sد� ���C. ا�F ه� �&� "$��� W�4�F ا���LZ در �ب �Zرا "� "� C��� د��S�C، از ���ه�ی ا�

.C�0� �

LBا �ب را داC� ��ف ?&0I �0ش � ری��C و �CQ ?&�0 و ��� را �" �ن ا��4"���ان �ب �0رد ���ز را ه� � *0ا��C �� ی
 �4$�ن ا�Cاز� �6��یX0�Q� .C ا�

.C��� �

�&' �0&?  0Fی�C: ��د�.��ا� ه� �4$�ن ?&�0، ی
 *� دو ?��X �0&? yزم ا�7. در *���"، ��ا� ���ان ���ی�� ��ر درI" دار�C� �0&? "� .Cون �

�� د� y��? 
» ا�7. ?&�0 ا� �" ی ���» C��� "�» و ?&�0 ا� �� ���?&�0 ا� �" ی
 �y��? "SO '�ی0Pر� ��� دا� ��ارد: «ار*� �

.« ��زی�د «'0خ �

�� LZ �0د،  ه� ����CQ� .C از ایy��? ،"#Z�� W را از ?&0I �0ش ���� "� ?&�0 را *� ز���*C� در .Cق ��6اری�I0ش را رو� اI �0&? و Cوری��ون �

 �0د �� ?&�0 از ��W ��ود.� ÀD�� زی�ا C���� ن را ه�� ;hارت ?�ار دارد ا�Z ن ��د، ��ف را از رو��" ?&�0 رو�C��0I "� �0 ��وع&? "�  ز���

.Cو ?&�0 را در ��ف ��ی�ی Cق ��داری�Iا

 *�&� ز���S� W��' .0د داردB ز] از �� رو���ی" X 
 �" د�7 � �یC �" �ب ا���Sد� ��C ��د?&�0 *�� �" در�7 ���د� �C��� �C، ی

.Cی��0ش �I "� [C�ارت ا�Z �� �0&? و C���

 C��0ا* �٢٠�*�* Wا�� �" ای .C�0 را از رو� '�اغ ��داری&? <�� C��� �%h �0&? نC�� 0شI از <A "���¬ "� Cداری �QR 0شB 7 و�C�= ?&�0 ی

.7� رو� �ن ��S�

�(* �� "�  ?&���0ا� ای��" ه� ?&�0 ی�7�C را دا��" ����C و ه� �� رو� �ن را، � *0ا��C ز���?�� Cو ��6اری Cن را در �4$�ن ��ی�ی� C� L�

.C�0$� ��(��

  از �Cارس �����، �B�� 0د دارد. �·; درI" ?&�0 *�] و�روش ه�� دی��6 ه� ��ا� *& "��� را �" �ن ا��4"ا %� CQ� ،C��� ا �ب را داغC�0Fی�C ا�

�%7 �" �ب دار� ��*X�� 0شI ا�7 �" د��� �د. ����6 ?&�0 و هL را �" �ن ا���� "4�C و���C و ��6اری0B Cب LZ �0د. �0Okل ایW ��ر ���

.C�S�� L? L? "� 0ط#P� "� C�6اری�

 ��ی� �" 0Iش ��A ،C�b از ���" �ن را در �4$�ن ��ی�یC، ی
 ��ر �ن را از رو� �Zارت ���داریC و دو��ر� A> از '��k  C" رو� �Zارت ?�ار ده�C.و?

 *� �" ��ر ای�Z W�7 را ا�$�م � ده�C) دو��ر� ��6اری0I Cش ���یC. �� ایW ��ر ?&�0B��).7دا� C�0اهB ��*�UD 0شB 

● �داب ��0�Cن

 �C��0. در ���ر �ن ی
  �0ان �ب ��د ه� ��و � �0د. �  �" �را�#�B �0 *�] را&? X0�Qو� C��� ده�ن *�ز� �* C��0� �ب را A�b از ?&�0 �

 ه� ه� A�b از 0Bردن ?&�0 (�" وی¯� �CQ از �Yا) ی
  �0اaQ� .C��� [در �� ��QR.C��0 ?&�0 را �&� ��Q� ق�D ن

��ن���%� : ای�ا���ن ا�#6
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�ر
�Nد %E3 رد�
5�P ��)1 در 

 *0ان �� ��&� ��ر��Xد *&�" ��د ، D%�ر*�C از : از زرد � 0 ، *0ت �4�١6� "�  ، �" ، ��= ، ه#0 ، � %� 0 ، ���0، � 0 زرد ی� ?R ��U;ی .) ���0 ه�ی

�" ��&� را �Bرج و ��> '�خ ���C. ��ا٢���Cُ ، ا��Cا ه��" دار ه�0# ��� و ��ا� ی
) در �0رد ���0 ه�ی �" ه�� ��� ،Wی���0 � ��0 �#�� 
� ی

�" �0د. در 0hر* �" �0Pاه�C ��ر��Xد �٧�٠��#0 ���0 � *�ش، PA ی�;� "#Q� �� �* Cو ��6اری C��� "4ا�� ���� �Z 7 ژX*��" دا��"�Fم �

I �4$�ن �ب �O� "� را W�*X0در ژA 0ر�B���� y��? 
 *0ا��C ��ا� ی
 ��#0 ���0، ی� ، C*�ن ا�4ود� و�������0 �0رد �0ش ا��4" ��د� و �ن را �" �

 ��ر 0Iش، �ن را از رو� �Zارت ��داریC .٣-��CQ از 

�� ا�7 ��ا� ژX*��"٢) ��ا� *&�" ��ر��Xد ��= و �" ، 7�0A ��&� را ���C، '�خ ���C و �ن را �� ٣&� .C��� "4را ا�� ��� <�� .C0ان �ب ���ی�  

���� y��? �O� �� و �ن را C��� LZ 0شI �4$�ن �ب 
0Bر� 0Aدر ژ*X�W �" ��ر��Xد ا���� "4�C .��دن ��ر��Xدِ �" ، *�P ه�� �" را در ی

�.C���) ���0 ه�� ���ً; ر���C ��ا� *&�" ��ر��Xد ����= *� ه

 �" در ه��6م 7PA ����ه�، ��یC �0رد *I0" ?�ار F��د*��� ●

١. C���%� �C�0د� و زی�د ر�� 
) ���0 ه�ی �" ��ا� ���� در ��� � F��یC ، �� � و �Cون  

٢CD 
0# ���، ی�� 
�� *��� �%0د� و ر�V �ن زرد ا�7 ، � *0ا��C ��ا� ه� ی� "�  �S��P* �C ��غ را �� '��6ل 0Bب �" ه� ����C و) در 0hر*

4 ��ی� رد ���C *� ر�V �ن �S�C و ��Sف �0د�h 0ش ا��4" ��د� ، ازI ل�Z ن را �" ���7 در�. 

��ً� ���0 ه� را ?%L از ا��4" ��دن ٣Z ، 0د� ��U  م و��*�ن ���0رد � ����� "� W�0) ��ا� ای�7�0 �A نC� 7S� ÀD�� ����، ���یC ، زی�ا �� "�

 �0د .�

� �%#Q� ار� از ���� را درC3� �Fا �Qی ، Cی��0ام �? �* C����0$� رC? 7) ���7 ���� را �ن���)�C ، دو ?� UB و�� �ن y��? 
��ی�یC و �� ی

. Cی��0د �Iا �" وCI ;ً���

� ، Wی���0 � ��0 �#�� 
0# ��� و ��ا� ی�� 
 �Fم ��� در ��� �6��یC .٧�٠) ه��)" ��ا� ی
 ��#0 ���0 � *�ش ، ی


 �0د .��B �* C��� �%h . Cی�ی��)" �م را در ��F ����� 7?و �) ه�

7# ���] زد٨D . C��� د��S�ن ����، �0I�Cن ��b از CZ �ن ا�7. در ایW) ��ا� F0#I��� از ���] زدن ����� ���0 ه�� ���یW از ��#��0 ا�



 C0ش �" �ن ا��4" ��د�، ��6اریI دو �4$�ن �ب �* 
��] ���� ���Rف٣-���ای� �&�� ا�7 ی� �* C��� "40 �" �ن ا����#�� �� <�� .C��� 0شI 

�0د .


 ���C. در ایW ��ای� ���7 ���� �" ا�Cاز� ��4 ، ?0ام �٩�� *C� از CQ� ���� 7ا� W��� (Cی�� L�(� Wف ��دن ای�R�� ا�7. ��ا� �C���

 *0ا��C ا�  �C�0$ . �4ا�0ش ����C در 0hر*�� Cا��4" ��د�، ��6اری ���� "� ��یW ��ر را ا�$�م ده�C3� "� Cار ��
 �ن �� ���C و�C3ار� �

. C��� �C(� ش�*

 د?�L%? "3 از ��دا��W ��ف ���� از رو� �Zارت �" �ن ا���� "4�C .١٠-�١) ه��)"، ��#��0 را ١٠

١١�&� "� "� ����� �I "� ، C��� ��Q  Cی�� ، C��� �" �0د.) ��4 را �" ��ا� 7PA ���� ا���Sد� �PA �� ا�7 در��ف �

١٢�� "� "� ����� �I "� ، C����ً� در ��ف را ��6اریC *� ر�V �ن ��خ ار0Yا� �0د) �7PA �?0 ���� در ?��#�" را ��ز ��6اریC *� ر�V �ن *^��� �Z Cی

��ن���%� : ای�ا���ن ا�#6
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�6 در .��1 د#�ه�، �3د��$�� و ژ�1 ه� 5 ��)1�P

�" ���6اری�١Pرا در ��ف ری V�ر 
) ا0P� �Fاه�� ژ " دو ر�V در�7 ����. ی

در ی��Pل *� 0Bدش را �6��د.

 *0ا��� دو��ر� ���ا ���0$���٢� C� 7S� ل��P0د و در ی� L� " ژ �Fا (

.���� ¦�#Y و

) ��ا� ای��" ��ــ�0 در *" ��ف ?�ار F��د ا��Cا �C3ار �� ژ " ه��ا� ��ــ٣�0

�" در ی��Pل � �Fاری�.Pری

��ً� ��یC در �F 7 �Zم در ��4&�� �0رد ��� ��ی�ی�.�Z �&60دی�A در �0رد (

 �0د.�� "��� �ًQی�� V0دی�A (



�.C��� ���* ز� و�* Cی�� �ً��Z �&60دی�A "���(� (

 0Fد ���C و �� �Zارت �� *&�" �0د �" ���ون ���د.٧�� C0دی�6&� ��یA "�&* ف�� (

4���B W": ��ی��B C" و 0Aدر ��� را �P#0ط ��د� در �4ی�ر �" �Cت ٨�F ١٢7) �4م �Z .د��*� �4م �6 ���0ب ��B ون �وردن��از � CQ� 7 ��6اری� وD�� 

.C����  ا��A ��I "� 7ه�� ه��ن در �ن ��?� �Z "�4�F �4م

�" در 0Aدی�6&� *�ز� �0دن *��م �0اد ا�7.٩�� Wی���&� (

١٠.C��� ÄP(� Cف ���0*&� ��ی�O� )ری�* �ً��Z ،در �0رد ژ " ه� و د��ه� (

١١.C��%� "�&� �&��*X0در ژA (

١٢.C�0� ز� ��و�* �ً��Z Cد��ه� ��ی (

 ی
 ��ف ���6م را رو� �Zارت �Fا��" و ��ف د�� را �" �را� رو� �ن ١٣�Qر�: ی�� W� "3ی�R (C��� زی�د C%�ی�ارت �Z .���ز ?�ار داد� و ه� �

�" ��$0ش �CاLB ��ف دوم ��ود.

ر�V دوم �� �7S �0د � *0ا��� �ن را �Fم ��د� و) ا�F ژ " دو ر�V ی� ��)�� ���C در h�4#" ز��� �" ژ " ر�V اول در ی��Pل �%�Cد ا�F ژ " �١

�.رو� ژ " او  ��ی�ی� و �3�" ر�V ژ " ه� را ه� �" ه���R Wی�F yم ���� و رو� ژ " ه� ��ی�ی

ردن از ی��Pل ��یC ا�$�م F��د.) *�[�W ژ " و د��ه�[ �" ��ا� �C� 7Sن در ی��Pل ?�ار � F���C، ه�0ار� �CQ از ���ون �و�١

�" ��C ا�7 ا���Sد�) از ��$� �" *&�" د�� و ژ " ه� '�CیW ��ر *���ن ��C ا�I0* ،C" دا��" ����C �" �0اد را �١SF "� ان��3ً� �" ه��ن ��د?

.C���

١٧ :"�4�F �4م "��B "�&* 0ر� ��7D در ی��Pل � �Fاری�. ��> �� ه��ن١٢ �Fم 0Aدر ?�P� C#0ط ��د� و �" �Cت ١٠٠ �Fم ��B" را �� ٢٠٠) د�

 �����C *� �٣" �Cت ?�� �&UB ��I ��(�� �B رو� �ن �� '��6ل �Fا "�. د?�3" � ز��� *� ��L �6��د �0Uری

��%� : ��ی7 ����غ
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● �0اد Xزم:

�0ی7 ��د�٢٠٠▪ ��Fم ��

 ?��0PA0� yر� 0Aدر ����[١0▪ 

 �Fم ����٠▪ 

:
�� ● �0اد ����

 ▪٧�٠
 �Fم �A�� ��B" ا� �Cون ��

 ▪١�٠�� �Fم �

L��0ر� واPی�' y��? رم�&' 
▪ ی

 CDد *�P ��غ٣▪ 

�Fم ��;ت *#(٣٠٠▪ 

١● �Rز *&�":

���6اد �Fم ���C.١٨٠) �4 را �� �Zارت ��� "Iدر

٢.C��� "40در����[0 را �" �ن ا��A و C��� 0درA 0ی7 ه� را���� (

٣ �U? "� = �? 
��� �� W&A�C و رو� �ن را �� ?���h yف ��د� و 4)�ر٢٣) ��� را �ب ���C و رو� ایP� W#0ط ��ی�یC و �P#0ط �0اد را �� ی������

.C�ده


) �A�� ��B" ا�، ���، وا��L و *�P ��غ ه� را �� دور �رام ه��ن ��? ����0B �* Cب �P#0ط ��B �� "��;ت را ذوب ��د� و A> از ��� .C�0�

.Cو درون ?� = ��ی�ی Cی�����غ ��� �P* و ���A 0ط#P� �� C�


 ���C.د?�3" در �4 ��6اریA .C> از ایC� Wت در �4 را ��ز ���C و ?� = را در 0��B �4ش و �� در ��٣) ?� = را �" �Cت ��B ،��7ز��F از <A (

٣�L� ی� �" د�� W0د. ای� � 7S� نC� 
�B از <A �7.د?�3" و�� '����
 ه�0ز �Z 7 ��ی� دارد، و �� 
 �Bم �0دن '����


 را ٧����' �B� ٣) در�*�.C��� ن را ��و� CQ� ل ?�ار داد� و��P7 در یD�� 

��ر���%� : روز���" ا�
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�اQ

 ��S)�● �0اد Xزم:(��ا� 

 �Fم٢�٠▪ �رد C�Fم 

 �� �Fم٢٠٠▪ �

 WYم٢٠٠▪ رو�F 

▪ ز�SDان ��� �·�3ل

▪ F;ب ��O  �0ان

�C� د�B "��A ▪

�C� د�B دام�� �^� ▪

● �Rز *&�":

Z#0ا ی
 د�� ����0B ا�7. ��ا� ���د� ��دن Z#0ا روWY را در ��4 داغ

bارت را ��ه�Z ،���� ��د� *� ه���6��" �" �" 0Iش �یC. �رد را ا��4" �

7 � ده�� *� ��� �" ر�R V;ی��Z اوم �ن راC� 0رR "� و ��ده �

در�یC و Y#�¦ و �0B%0 �0د. ��� را �" ی
  �0ان �ب ا��4" � ���� و �ن را

��� � �%h ،���� 
 �0د و ��> �P#0ط را ا��4" ���ا� ��0I�Cن ���د� � ����. ز�SDان و F;ب را ا��4" و��&� را �P#0ط ��B رد� �* �

 ���7 ��ا� ی
 د?�3" و �" ��)�� ¦�#Y �ن را رو� �Zارت ?�ار � ده��. � *0ا��C �ن را ������ و0Bب *��ن � ده��. اP� �F#0ط �" ا�Cاز� ��4

.C��� L�� د� و�� W�ی �* �C� د�B و �^���دام "��A

������� : �%��
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�اQ

● �0اد Xزم:

▪ �رد C�Fم �S�C �"  �0ان

�� دو  �0ان� ▪

▪ روWY ی
  �0ان

▪ ز�SDان ��ی��Y y��? `�A �C� LZ �Cا 0Bر�

▪ �ب �"  �0ان

▪ F;ب ی
 �4$�ن

● �Rز *&�":

 ری�ی� ( ��ف �%�یS* C#0ن ���C) �رد را �" روWY ا��4"� روWY را در ��4

��د� و در �Zارت �;ی� ��*= ه� � ز��� *� �رد ���#W ��خ �0د.

,C� C�#� �C� و ��0 �رد ��خ  �رد 0Bب ��خ �C و ر�V �ن R;ی�و?

�0?� ا��4" ��دن ���Z 7#0ا�7 �" از ?%L ���د� ��دی�. (�رد �CQ از ��خ

(.C� ا4� WYو �" رو Cی� �Cن �" ��L زی� در �

د F -" 0#F#0 " �)0د. ��> Z#0ا را در ��ف �)��C و���7 را �" �را� �" �رد ا��4" � ���� و 0Bب ه� � ز��� *� ���0B "� 7رد �رد ��ود و �ر

 ده��.� L����ا �

 ��د �C �0ز را �� "� ���� �CQ از ای�� W&A در و�� Z#0ا ?�ار داد� و ا��ا �·L رو 7 � A���� و��ا� *&�" Z#0ا� �0ز,ه��Z W#0ا را در ���

7 � �Fاری� *� ���#0B Wدش را �6��د و ��> �� '�?0 ���ا �·L رو 7D�� 
 ��ش � ده��.در ی��Pل �" �Cت ی

● �Rز *&�" ���Z 7#0ا

.���� �7�� را �� �ب �P#0ط ��د� و � �Fاری� �C�0$ و ��> ز�SDان و F;ب را �" �ن ا��4" �S� 0ا#Z 0د '0ن� ¦�#Y C%�ی�0ا #Z 7��� 

.C��� 7?در در�7 ��دن ���7 د <A .0د� � ���B 0ا#Z C��� y�?ه� ر #�B �F0د ا� �

ایZ W#0ا ����ر ����0B ا�7 .

0' C��� 7P� �� C0ب ��خ �0د . ��یB Cی�� W��Z رد� ����� "��0 دا�B 0ا�#Z "� �0د● ��ا� ای�� "�Pری WYدر رو �ن �رد و?

  �0د و ه� زدن �ن �)�L و '0ن ��ی�Z �� Cارت �;ی� ��خ �0د (در �Zارت *�C �رد �� W�6و?7 و�� W�0د) ��ا� ه�� �0زد و *#( �



 ه� ��ا� ای��" �رد �%
 �0د و را7Z *� ه� �0Pرد, ا��Cا �رد را aQ� .��� h0Z#" زی�د� �F��* ÀD�� ر�� Wای "� Cده� � �* �� WYون روC�

U� 0ضDدر  ز7�Z را *�� L�k�C و �� C�0اهB � ����0B 0ا�#Z �F0د. ا�  Z#0ا ��QR C� و.Cی�� �W�m از 0Bردن ایZ W#0ا  �ت �

7BC��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=89017


�غ 6E. ا�Q

:C��� ن�k�A�)�&�د  ������ ��ا� ��� ایW ��ر Z#0ا *�P ��غ ا�7. ا�

● �0اد Xزم:

 CDد٢▪ *�P ��غ 

"����A ½ `��� رد� ▪

 CDد٢▪ زرد� *�P ��غ 

"����A ½ ��� ▪

"����A ½ WYرو ▪

 L0در هA ▪0ر�١PA0� y��? 

 L0رت *��یh ان در�SD١▪ ز�C� LZ 0ر�PA0� y��? 

"����A ¼ ب;F ▪

● �Rز *&�":

�" و �� ه��ن Pری  �" �Cت زرد� *�P ��غ، *�P ��غ، ���، 0Aدر هF ،L;ب و ز�SDان �C� LZ را در ��4� د?�3" ه� ����C. روWY را رو��د�

ت ��داریC و �� �� ��ی" *�P ��غ را �" �ن ا���� "4��ZCارت �;ی� �Fم ���C �رد ���` را در رو7S* WY ده�C *� ر�V �ن �� *^��� ��C از رو� �Zار

C�S�� WY0ا �" رو#Z 0د و� "��.دو��ر� رو� �Zارت ?�ار ده�C ��*= ه� �����P* �* C ��غ ه� �



 ��C ا�7.� "�PA ن�Fدر ه��� "���F ا�7 �" در  از ?Cی� *�یZ W#0اه�ی�Z#0ا *�P ��غ ی

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=116752

Z����ا� �رد Q

▪ �0اد Xزم:

"����A 
ـ �رد ���` ی

"����A ��� ـ �ب دو و

"����A 
ـ F;ب ی

"����A ��� و 
ـ ��� ی

ـ ز�SDان �" ���ان Xزم

ـ روWY �" ���ا� �" �رد در �ن LZ �0د.

�Fز ��CI "� Cا�F�" رو� ��0اد �&C ه ز�SDان  و   ���ب،�  :"�&* ▪ �Rز 

�Fا��" �0د.?%L از �0I�Cن ،F;ب را ��� ا��4" ��د� A> از ی
 0Iش از

WYد� ،درون *��" �� رو�� 
رو� �Fز ��دا��" ،���ر � �Fاری�. �رد ���` را ا 

 ده��.� �*

"� ��C. در ایAW> از �#�C� Cن ��0 �رد ���` ،�0اد �&C را ا��4" ��د� ��*= زی� و رو � ���� *� و?S�� WY" رو� ���و  C%� Z#0ا �" ��ف ��

.C�ی��� W�ی�* L�Fر��0در A ل ��دام و ی�;B �� و "�Pری ��Z "#Z#0ا ���د� ا�7 در ��4

از ��ای�� ایZ W#0ا ��ی� ���د� �Cن و 0Bش 0Bرا� �ن ا�7.

:"I0* ت �0رد��� ●



١.C��� د��S���ن از روC��I WY ا����ن از روWY ��ی� و در *���) در ز�

٢.Cی�ی�� WYار� دی�6 روC3� د��S�� WYرو "� *C� از <A �Fا �B� "#Z�� در (

٣.C��� د��S�) ز�SDان را از ?%L �ب ��د� ��> در �&C ا�

��%� : ��ی7 ی�د �6��

http://vista.ir/?view=article&id=94799

�ا� �رد :�5م در #�H@ ر
]�نQ

● �0اد Xزم

 �Fم�٠٠▪ �رد C�Fم . . . . . . . . . . . . . . . 

 . . . . . . . . . . . . . . . . . �� �Fم٣٨٠▪ �

 . . . . . . . . . �C� �C�ان ��ی�SD0ر�١▪ زB ��' y��? 

 . . . . . . . . . . . . . . . Wری�Fم�٠٠▪ ��ر�F 

  �0ان ٢�A▪ �ب . . . . . . . . . . . . . . . . . . 

A����"١▪ F;ب . . . . . . . . . . . . . . . . 

● �Rز *&�"

�ب و ��� را �� ه� �P#0ط � ���� و رو� �Zارت ?�ار � ده��. �CQ از

0Iش ��Cن و �ب �Cن ���، ز�SDان را ا��4" ������ و در �F �B;ب را �

Yاری� *� از داC���� ارت�Z 0ش ��ف را از رو�I دو – �ری�ی� و �CQ از ی

(.C�� �C (در CZ و �م ��Sی7 �S��

 ری�ی� و رو� �Zارت ?�ار � ده�� *� داغ �0د و �CQ �ر� د را �" �&�� ا�7 اَ 
 �C��� �C �� �� ا��4" ���ر�FریW را در ?��#�" � ����%



D �0� 0د و� �U �ن �" �)�م ���C ( ا�Z �� �Fارت ��X ای��L�D W���Z .ارت را �� � ���� و �ن را ��*= ه� � ز��� *� ر�V �رد ���; ���Bی

 �" د�7 � �یC). ��> ��ف را از رو� �Zارت ����Cاری�P#* 0ا�#Z0زد و� �CQ� Cا�$�م �0د، �رد �S�� Yاز دا �* ������ L�k* "3�?د 
. ی

 د?�3" � دی�6 ��ف را٢ *� �١ �L �0د � *0ا��� ���7 را داLB �ن � ری�ی� و ��*= ه� ������ *� �رد و ���7 �� ه� �P#0ط �0�C. اZ �F#0ا �


 �Cن �ن � �0د).رو� �Zارت ?�ار ده�� (�CQ از ا��4" ��دن ���7 �%�یZ C#0ا را رو� �Zارت ?�ار داد، زی�ا �(B ÀD�

���� و در �C? �Bر�� W�0اع ?� = ه� �ن را *�ی�ی� ا y��? �� �� و ��(�  ��A��Z.#0ا را در دی> �� bروی L�Fر��0در A و ی� "��A 0درA �

http://vista.ir/?view=article&id=115688

�ا� ��دامQ

● �Rز *&�":

� 7S* ��� ونC� ارت �;ی��Z در *��" ا� �رد را رو�

ده�� *� ز��� �" ��م ر�V �0د.�رد *7S داد� ��C را

 ���� *� �Cون C��� " 0#F. *��" را دو��ر� رو�� 
ا 

ی� روWY را �" �ن ا��4"  ��� ، "��Zارت �;ی� �Fا�

 ���� و ��*= ه� � ز���. هL ،ز�$%�L و B;ل�

7S* ��دام را �" �P#0ط �رد و ��� � ا�4ای�� و ��

;َ��� �* ���� � 
 ده��. در �&�ی0A 7در ?�C را ا �

����.��ف  � ا��4"  �0اد   "�  <�� �0د.  ��م 

�Z �0#0ا را از رو� �Zارت �� � داری� و �0اد را ��*= ه� � ز��� *� 0Bب �� ه� �P#0ط kب ��د� ای���' "� �0�C. از Z#0ا درون ��ف ����%

ی��0اbPA 7B �0د. ا�Iز� � ده�� Z#0ا در� ری�ی� ، �� y��? 7(A �ن را �hف � ���� و ��ف را *��ن � ده�� *� ه�" � �0اد �" 0Rر 

�L '&�ر 0Fش ی�  0� "� b� �B 0ا را �� ��رد و#Z ن ،رو�C� از ��د CQ� .0د� 
�B .د��� ا*�ق��ده ز� ��ش �



● �0اد Xزم:

�٠٠C�S� م �رد�F 

 �Fم روWY ی� ���٣�٠

�٠٠C�? 0درA م�F 

٢L�%$�0در زA  �B�� 0ر�B 0پ� y��? 

 �Fم B;ل ��دام١٠٠

W�ا� *�ی�� "��A 0درA 0در ����[0 وA، C�? 0درA

● روش ��ش زدن و '�Cن Z#0ا

��ت زی� *�� "I0�C:ه��6م �Bرج ��دن Z#0ا از ��� و ���L3 ��دن �ن �" ��� دی�6 ���W ا�7 ردی� اول �ن �Bد �� "� W0د ؛����� ای

�" و ��)�C *� ��ش ه�� Z#0ا از ��� CIا �BاC�زی� ردی� دوم ا  را �" 0Rر ا34�0د . �CQ ��ش ه� را در ��� دی��6 ،���ر ه���رد �0'

�" �ن را رو� ��� از Z#0ا��6اریC. رو� ��* 
�" � دی��6 از Z#0ا �" �� ���0A �Y� �C��C( ا�7 را �������C. دو *�" ��0R "� �Yل ��� �%�یC ، ی

 از Z#0ا را �� ����� . C����0�� رو� �ن را �Y�� �� CQ� و Cی�ی�� C�? "��B W� ف�h ��0A �Y��C �0دیC �� '�ی �hف �0A Wدر ����[���� 0�C . ایW'�ی

�" رو� Z#0ا ��ی�یC و ���S � ا�U4ر 0Bد راL�D را ��C3ر *��ار ���C *� ه�" � ?��7 ه�� Z#0ا �� 0Aدر ?�C و 0Aدر ����[0 *�ی�W �0د .�A 0درA �� 

.C��� W�����0 *�یB د�� Wای ��

*I0": ایZ W#0ا را � *0ان درون ���Yه�� �0OPص ?�ار داد.

��%�: �$#" ه�� �����

Cر� "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=13116

�
�ا� �4Q



● �0اد Xزم:

 �Fم �رد C�Fم١�٠▪ 

 ▪�٠٠���B م�F 

 �Fم روWY ��ی�١٢٠▪ 

 ?��y �0پ 0Bر� F;ب٢▪ 

 ?��0B ���� yر� ز�SDان دم ��د�١▪ 

 ▪١"��A 0درA 0ر�B 0پ� y��? 

 ?��y �0پ 0Bر� 0Aدر ��دام١▪ 

● �Rز *&�"

�0&? "� Lن ��ی� V�*�ر ��ده � 7S* WYو در رو ���� � 
�رد را دو ��ر ا 

"��ا� �0د . روWY را �" �رد � ا�4ای�� و 0Bب ه� � ز���. ���B را از ه

Fر�� y��? �� و ��ا�4ای � �C� 7 داد�S* ان دم ��د� �" �رد�SDب و ز;F �� ، ����  �ن را ه� � ز��� . �CQ از ایW �" �0اد ���َ; �� ه�CIا �

"#Z�� Wد �0د (در ای�� �Z �0#0ا از رو� �Zارت �� � داری� *� Z#0ا ��k� ف�� ، C� 0ط#P0ا در ��ف�#Z ا�7). از �� اZ �F#0ا را ورز �&

.���� � W�0در ��دام *�یA و "��A 0درA �� ری�ی� و � %����

"�� �Fم ��� ا���Sد� ��د.٢٠٠: �" ��I روWY ��ی� � *0ان از ١● �

"��� ●٢.C����� =���� در ��ف CQ� و Cدر�وری �#�P� ه�� L�: ایZ W#0ا را � *0ا��C �� د�7 �" �

��%� : ��ز��ن ��0زش و �Aورش ا���ن �Bا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=75196

Kا� #1 ر��Q



��ح �Zل ای�Y Wا:

�0اد Xزم:

�رد C�Fم ��� ���F0#م

0Aدر ��� ��� ���F0#م

 C��I WYم�٣٢رو�F 

�ب ی
  �0ان

ه�0� L� �C�0PA0� y��? �Oر�

ز�SDان LZ در ��O  �0ان ��$0ش �y��? �O '�ی0Pر�

 ?��0PA0� yر��،١����[0 

 �� ?��0PA0� yر��،�١

�" ]�* 7&I�C3� "� Wار ��4�A ل;B ل ��دام و;B

"QU? 
��ی#0ن *��� ی

ر�V �0د �Cون رو7S* WY ده�C، ��ف را از رو� �Zارتد��0ر *&�": ا��Cا ��� و ����[0 را در ���  �0ان �ب 0Iش �� LZ�C و �رد را در�CZ �" ��م 

�� و ی
  �0ان ��$0ش را �P#0ط��دا��" و ��> �رد را ا 
 ���C$� .Cداً ��ف �رد را رو� �Zارت ��6اریC و روWY را ���Sا[�� .C��� 0ط#P� 0بB و C

 �* C���� 0ا را ه�#Z .Cارت ��داری�Z 0ط ��دن از رو�#P� از <A ،C�]ا�S�� 0ا#Z "� و C������7 ���و� *3��0Bدش را �6��د. ��> ���ا �" �" ?

.C��� L�D زی� yی�R "� 0د� و��

����7 را �� ز�SDان ����د� و ?��7 دوم را �� �k#0ل ��� و ����[0B 0ب �P#0ط ���C و ?? 
ی?�� Wم رو��� V�" ه��ن ر� ���7 �0م را 

 ��رگ و ���U را �� '�ب ���C و Z#0ا���� 
 ��د� را در ��� ��ی�یC و �0Oرت ی��0ا�6�7BاریC و �� �� 0Aدر هP� L#0ط ����U� .C ی

��7 اول �� W&A�C و ��> �� د?7 ای? C���� ی#0ن�� "QU? 
Z W#0ا را رو� Z#0ا� ��د� ���Fدا��Z .C#0ا��� W&A�Z .C#0ا� ����[0 را رو� ی

A ل;B �� ا��رو� � <�� .C�0ا� ����[0 ?�ار ده#Z و رو� C��� #0ن ��ز��را ه� رو�  
 �0د. A> ازز�SDا��B �* Cد� و ��6اری�� W�]�* و ��دام "��

.C��� و ��و C���� 0ز� ��ش  L�
 �Cن، Z#0ا را �" ��B

��%� : روI�W ��ی7 ��ز�Cران

http://vista.ir/?view=article&id=7902



�ا� ����Q

● �0اد Xزم:

"����A 
- �رد ی

"����A 

 �A'�ب ی(B��� -

"����A 
- روWY ��ی� ی

"����A 
�� ی� -

- ز�SDان ��ی�C3� "� �C� �Cار Xزم

"����A �O� ب;F -

:7PA روش ●

) ا��Cا ���� Z#0ا را در��� 7�C. ��ا� ایW  ��ر ی
 A����" �ب 0Iش را در١

y��? �� رC? و �ن C��� "4ب را �" �ن ا��;F ان و�SDز ،�����" ا� ��ی�یC و �

 ی�Lh�Z 7�C �0د. ایW ��ر را �  *0ا��C رو� �Q#" ا�Iق  �Fز ا�$�م ده�Qی�� �* C���� ه�.C�0� LZ در �ب ���(�� 7D�� �� 0اد� �* C

 ���د� ��د�، روWY را در �ن ��ی�یC و رو� �Q#" ا�Iق �Fز ?�ار ده�C *� داغ �٢%�
 را ه����ن ا���� "4�C و رو�) *��" ��(B��� 0د. ��> �رد و

.C�� اC�A V�ر ���7 داد� �0د و *^S* WY0ط در رو#P� �* C���� ام ه�C� ی�;� "#Q�

 ا�� ،C0ی� Wm�U� 
(B ��� 0ط �رد و#P� نC�  ار ��خC3� 0دن�  �": ��ا� ���" از ��4� ��ی�یC و▪ ��%#Q� LBرا دا �C� 0ط �رد� ��خ#P� ز

"  ��دن ���� �" �P#0ط �رد� ر���C ا�7. در Y�� ایC3�Wار� ���� �" �ن ا���� "4�C و ��*= ه� ����C. ا�F از ر�h�Z V#" را� �0دیC، ز��ن ا��4

.C�را ادا�" ده 
(B ��� 0رت، ��خ ��دن �رد وh

٣7 �Z 0ا#Z �* C���� ام ه�C� و Cن را �� �� در *��" ��ی�ی� ،C�ر� ���� W�Pز��ن ری � �0B "� 7Sد �6��د و �" اUh;ح رو� WY��Cازد.) و?

��ت:� ●

.C� C0اهB ���  
 ��" ا���Sد� ����C، زی�ا Z#0ا� ��� �(B ��� از  (
�" ی��

 "���٢) 7�� 4�� (Coffee mate0# " �  �0د و Z#0ا ��ه� ������% A�Cا �F " 0#F 7، '0ن�  ��C.) ��� ��ا� ایW  ��ر ����= ��

��%� : *%��ن



http://vista.ir/?view=article&id=108178

��ا� ا �Jر @��ا� :�5م د#�� ��4"Q

● �0اد Xزم:

▪ �رد C�Fم: �" �4$�ن،

▪ ���: �" �4$�ن، �ب: '&�ر  �0ان،

 :C��I WYم،٢�٠▪ آ�� ی� رو�F 

▪ ز�SDان ��ی� :�C�y��? �O '�ی0Pر�،

�" و �^� ��دام �Bد��C �" ���ان د 0Pا�.�A ،ب: ی� �4$�ن;F ▪

:7PA �0�� ●

��� و �ب را � ��0I��� و ز�SDان ��ی��C و �C� LZ و F;ب را �" ���7

���د� ا��4" � آ��� و آ��ر� � �Fاری�. روWY ی� آ�� را رو� �Zارت �ب

�0 ��*= ه�' y��? �� و ��ا�4ای  آ��� و �" *Cری` �رد را �" �ن ��

آ� �" �ن ا��4" � آ��� و ��*= ه� � ز��� *�� ز��� *� �رد آ��ً; R;ی ر�0� V�C. ��> ?��#�" را از رو� �Zارت ��دا��" و ���7 را آ� 

�Z .C#0ا� ���د� را در دی>�رد و ���7 �� ه� �P#0ط �0�C. دو��ر� �ن را رو� �Zارت �;ی� ?�ار � ده�� و دو��ر� ه� �S�� WY0ا �" رو#Z �* ���ز 

 آ���. ایZ W#0ا را �� �رد �� W�ی�* �C� د�B و �^� ��دام "��A �� ری�ی� و رو� �ن را  *0ان *&�" ��0د.�� ��� `��

��%� : روز���" 0Iان

http://vista.ir/?view=article&id=74626



�ا�  
�DEص  �رد :�5م Q

● �0اد Xزم :

:( �C�  � ن  ���6  ا��0ص  OP�) مC�F م ٧�٠▪ �رد�F 

: WYم �٠٠▪ رو�F 

 �Fم �٠٠▪ ���:

▪ ز�SDان  ��ی��C�  �C :ی�  ?��y  '�ی0Pر� 

��▪ �ب :ی�   �

 A����" ٢▪ F;ب :

▪ هL  ��ی��C�  �C :ی�  ?��0PA0�  yر� 

● �Rز *&�" :

�"  و رو�  ا�Iق  � �Fاری�  *� داغ  �0د، ��>  �رد را ا��4Pری  "  ��0د�  و ��*=  �"  ه�  � ز���  *� 0Bب  ��خ  �0د و �"  ر�V ا��Cا روWY  را در ��4

�  �P#0ط آ�د� ، ز�SYان  را ا��4"  ��0د�  و � �Fاری�  رو�  �Zارت ���Bی  در �یC و ��0  �ن  �#�C �0د.��ف  را از رو�  ا�Iق  ��دا��" ، �ب  و ��� را �� ه

ا��4"  آ�د�  *��م  �0اد را �P#0ط � آ���  و �"  ه�  � ز���  و'�0I Cش  ���0h  "� �* Cرت  ���7  در ���یC، ��>  ���7 ، هL  و F;ب  را �"  ��ی"  Z#0ا 

�" ا�  آ"  ��یC �"  �ن  *I0"  آ�د ا��.C�S��  WY0ا �"  رو#Z �*  ��ده یW  ا�7  آ"  Z#0ا ��یC �"  زی�د �C���  7S و �"  زی�د �L اZ �F#0ا��ف  را *��ن  �

 �0د.�  �(B و Cده �0B  74�U  C���  7Sد را از د�7  �

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=73580



�دارW
 ��
�4

�" �� آ�� � آ�C آ" ?�0  ���B .0د� از ���B در�7 �  ای0B Wراآ

������. �A ���B از �0اد �Yای �S�C ا�7.

● �0اد X زم :

���B ▪

▪ �^� �Fدو

L�Fر��0در A ▪

● �Rز *&�":

��I "� و Cوری��ون ���را � ���B � ه� "��د��&�ی��ن را 0Bب �)0ی�X�Z .C  ه

�" ه� ی� *�" �^� �Fدو ?�ار ده�C. دو �Rف ���B را �" ه��ه� آCام از ه

�Fا .C����#^� L�Fر��0در A ه� را در ���B CQ� .C��%����F �^� �* Cدو ���ون ���4��

���B �* Cی��را �6 ���B 7�0 ه��A W��� CZ �* C%�' �� ���B "� ه� L�Fر��

C��0ا* �%��ك �0د و 0Aدره�� ��رF�L را �" 0Bد �6��د.�" �F �^� ��Iدو �'

�" ، ی� ه�0Iر �^� دی��6 آ" در �B�" داریC ا���Sد��A �^� ، از �^� ��دام

�" ه� � *0ا�0A ��I "� Cدر ��رF�L ا���Sد��A 0درA و آ��C. �رد �0Pد'

�0د.

��ن !��I 0ش�����0 ا�7. B ر���ای0B Wراآ �� '�� و ��� �

��%� : روز���" �;�7

http://vista.ir/?view=article&id=74825



5��� 	�4

��ن ا�7 و 0Bر��C داغ *� از ه��)" �� �� � *��C. در ایW ���ن ی����*

"���یW ا��ار ��ا� ر4����F V�I "� W ا�7 و Ch ا %&� ��B �C��0� 0ان� 

�� ا�0اع آ�ر�B�" ا� و  6��B 0ع�0ص از OB "� �0 ا��ه�� � �C��0�

�C��0� از �QR 0شB " ��د� و�0�� C�' �$در ای� .C�زدار �ن ��*�� دار�F

ه�� ��B را A�)�&�د � آ���.

● ��#� ��� *0ت �4�6

�0PA0ر�  y��? ،دو   6��4 *0ت   "����A ه�  �0ان:ی�  ��ا�  Xزم  �0اد 

 �� �QR *0ت �4�6،�" *� '&�ر ?QU" ی(.*0ت �4�6 ه� را 0Bب����

�)0ی�C. ��> ��گ ه�� �� *0ت �4�6 را �6��یC. *0ت �4�6 ه� را ��

��ی� �0اد در �P#0ط آW ��ی�یC و '�C ¬���" �ن را رو�W ���6 داریC *� ی( 0Bب

��ا�  �Fد� ا�7. ا��� ��� ��� �#��  .C�0� 0ط#P� 0اد� �Bد �0د و 

 *0ا��C �ن را �"� C�آ� �Aی�ای از �&����ن ایW ��#� ��� را *&�" �

.C�آ� W�0دوس *�یB0Uا� "B�� و ی� "�زی%�ی �� ی� CDد *0ت �4�6 در�

��?" ا�0B0Uدوس را در *0ت �4�6 �4و �%�یC و �ن را رو� ده��"  �0ان

*0ا��C از ��( ه��  � CاریC� ��6اریC و ا�F ا�0B0Uدو� در د���س 

��&� ،C���F �0 ��ری� آ" ��ا� *&�" آ%�ب '�0 �0رد ا���Sد� ?�ار �'

.Cی��6�



��%� : روز���" ��ق
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\E��

�JF و :� M�Pدار

دار'�W ادوی" ا� 0Bش �QR و �0 ا�7 آ" 0Bاص bP����F و *03ی7

 و 0Dارض ��� از �ن، B#� وF0ردB���� ن ��دن��ن در از �� �Cآ��

آ�%0د ا��ژ� ا¬�� �7S6 ا�6�� دارد. دار'�W از ز��ن ه�� ����ر دور

6 aD;ت، درده�� ��� و�4�F ،����ا� در��ن ا�&�ل، رو��*�

4�" ا�� .7�b از دو ه�ار��F  ه�� ز���" �0رد ا���Sد� ?�ار ��Zرا��

ا�7 آ" ایW ادوی" �" 0�Dان ��د� ا� �S�bP����F ،C و دارا� 0Bاص

�" ��C ا�7. در ا�$�L �" دار'�W ا��ر� ��C ا�7 وB��� در���

Uون و��? در B;ل   .C�د�� � �ن �0د   C04ای از  ��ن ���  �O� در 

 ��د�C *� در ��$���Y ��Aرا �" ارو W�'دار %�#h ه�� V�I زان����

��UD Wی�ت �0رد ا���Sد� ?�ارB�� و در ��ا� ��Oرف 0Bراآ، در���

F��د.

bا�4ای و  دار'��k� Wك د���F ��6دش 0Bن ا�7  داغ  ▪ دم آ�د� 

ا�0اع ��S#�0��ا،   L�%? از   ����ر� ه�ی �&%0د   "$��� در  و   yی�Q*

  �0د. �P#0ط ��� و دار'�W ی� ��C? "Pی�� =I0� 7 ه� را�0SD ه�، زآ�م، *= و F0ردB����.7ا� �0B ا� در��ن ا�&�ل�� �و ��

P� "I0� از �Cن آ�د. �" 0�Dان �·�ل ا�4ودن0Bاص bP����F و ��kك دار'�W را � *0ان �� ا�4ودن �0اد دی�6 �" �ن (P� 7&I�C و �h�B b

 6 ه� و 0SD�7 ه�� ���)�4�F ا��� =���� R0#P� (Wرا�) ��� L�%$�ی� ز W(وی� "� W�'ا¬�دار ���0ارش F ��6�ا�7. دار'�W �� رو� د�



 و ��CQ� )S و رود� �S�C ا�7. ��یC �" ه��bP����FW و ��kك دارد و �Aو�" 0Fار� را �&%0د �(P��C و در در��ن ?#�` رود�، ا�&�ل، *&0ع

 و ��0 0Bد آ" �" اUh;ح %R�7Q ��د دار���� C���0  C��A#0 ی� ��?�AX#0 از دار'�W ا���Sد�I&7 ا�7 آ" �� ای�ا���ن در ����ر� از �Yاه�� ��

 آ���.�

 ���Cآ��� و �C?�رچ اF¯ا�7. وی �C� "�B��� Q�%R �Cآ�� �0SDC� W�0 *�ی? W�'دار WY7 ه��▪ رو�0SD و در��ن ���6(�A در WYرو Wی

 ه�� �CیC، ��و�)�7، ���4 ده�ن و ا �&�ب ا��k و ی� 0SD�7 ه�F0ردB���� ،7����� L·� د��Z.7ا� C�S� ر��� ����C ورم  0ز� ����� �

 آ��C و �" *SP�� درده�ی '0ن د� L�D ��� bP� 0ان ی� �رام�D "� WYرو W0د در ایI0� " و�0اد��از �ر*�وز، ��درده�، درد ��ه رده�� ���

.Cآ��   ��Oف �0�C، آ�� �Q�0� 0رتh "� "����' ،ان دردC�د �Z

، 0BابFد��6، ا4��B ن ��دن��ا� از ��� �;Xت �Fدش 0Bن و▪ دار'�W ه����0�D "� Wان *03ی7 آ���C و دارویBا ،���� ز�F0د � 

�" ه�� دور ��ا���F از W�'ا�7. از دار "� �0د��C �0د� و از ?Cی� �" آ�ر � ر4%OD ا��)�;ت�� ?�(�� در��ن و��، اری0ن و ی� دارو� ا�

� 0#�W ا���Sد� � ��C ا�7.�

 ه� و ه���FCی�� ،kU� ه�� �Bا� ز�� �Cآ�� �0SDC� ا� �C0ان �0ی��D "� W�'0ل دار#k� 0ان �&�� ��د. ا�� ��از* � ��I W��Z b)�ات �

 �0د.�� "�h0* ه� ���B ف زی�د �ن در دوران ��ردار� ��ا��O� W�'د دارCQ�� C0د 04ایIو

 ای�ا� ��Oرف زی�د� دارد و از �ن �" 0�Dان �QR ده��C و ��ا� ��UQ آ�دB�%R در W�'د�▪ دار�S�ن �Yاه�، د��ه� و ���ی� ه�� 0F��0Fن ا�

0Bش �QR و �A 0�)�&�د � آ���.� �0د. در ای�$� *&�" ی� �0ع ���ی� دار'�� را �" 0�Dان آ�ر��د� CIیC ��ا� ایW ادوی" 

:● �0اد Xزم ��ا� *&�" ���ی� دار'��

١٧�C�S� م �رد�F 

١٠٠Wری�Fم آ�� ی� ��ر�F 

�٠C�? 0درA م�F 

W�'0ر� دارPی�' y��? �O�

 CDد زرد� *�P ��غ١

:��ا� *�[�W ���ی�

٢٢�C�? 0درA م�F 

 ?��0PA0� yر� �ب �A*�3ل٣ *� ٢

�C� �C��3ل در�7 ر*�A 7�0A

د �" �رد ا�4ود�، �P#0ط آ��0A .Cدر ?�C، دار'�W، ر���Cرد را در ��ف 0Fد� ا � آ��C و آ�� را آ" ?%ً; در د��� �0�Qل ا*�ق �Fا��" ایC *� ��م �0

� .Cد�7 �ی "� ��� ���B �* C�0ط آ�#P� 0بB و C�غ را ا��4" آ��� �P* �3ل و زرد�*�A 7�0A�U� " رو��و ��> �� ورد C�ورز ده ن را آ�

4 آ" آ� �رد �� رو� �ن ��A��C ای0h "� Cرت Xی" ا� ��زك ��ز آ��C. �� �� ی�  �0ان و �h �U? "� د�F 70ی���� �ی� ی� ?� = ��� � CDد�٢ ���



 در ����U��ی� �Fد از �B�� در�وریC. ی� دای�� آ0'� از ��U ���ی� ه� ��ی�C و CIا آ��C. ایW آ�ر����;A ��(* L·� #" ا��را �" و� 

 د?�3" در ١��4 *� �١٠ ای�� C���C و �ن را �" �Cت ����0" � *0ا��C ا�$�م ده�C. ���ی� ه�� Z#3" ا� را در ی� ��� �4 آ" ?%ً; آ� '�ب آ�د

 �Fاد ی� ��١٨٠ د��� ���� "I٣�٠ در��رج آ�د� �� رو� �%�" ��B �4 را از �&�� .C�0�  ��د آ��C. درI" �4ر�&�ی7 ���یC *� ���ی� ه� R;ی

��U رو� ���ی� ه� را �� ایP� W#0ط ����0��C و آ���ا� *�[�W ���ی� ه� 0Aدر ?�C را �� �ب �A*�3ل �P#0ط آ��P� �* C#0ط ��م و ی� د�7 �0د. 

�" و �7S �0د.�� C�? 0درA 0ط#P� �* C�آ� �%h و C����� �&�� �3ل رو�*�A 7�0A �C�ر

��%� : روز���" ��ق
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د#�

● �Aرا4" ?&�0

▪ �0اد Xزم:

��$�A و   7�(دوی  "��B ،(0ان�ی�  ) ('&�ر ?���Y yا0Bر�)، ���   �0&?

�O�) L��0ان)، وا�د)، ��� (�" '&�رم  CD 7(ه) غ�� �P* م)، زرد��F

0 � (�" '&�رم  �0ان)A ل ��دام ی� ��دام;B ،(0ر�Pی�' y��?

▪ �Rز *&�":

?&�0 را ا��Cا �� �C3ار� �ب رو� �Zارت ��6اری0I ¸k� "� ،C�0$� �* Cش

4 رد آ��C. زرد� *�P ��غ و ����h 0ش آ�د�، ?&�0 را از��B را "#Q� نC��

و وا��L را �� ه��ن ����C *� آ��ً; �7S �0د، ��� و ?&�0 را آ� آ� �" زرد�

ا��4" آ�د� و ��*= ه� � ز��C *� ��ی" �hف و ی�7�C �0د.

���ایW ��ی" را داLB ی��Pل ?�ار � ده�C *� آ��ً; ��د �0د، ��B" را �4م داد� و آ� آ� �" ���;A "یX را ی� ���0رد � = �? "* C�ی" ا��4" آ�



�" و در �4ی�ر �" �CتPو ��ی" را درون ?� = ری "�Pل ��دام �0 داد� ری;B ار�C3� و "�BاC�د. ��> از �4ی�راC�%� ;ًآ�� �* C�7 ?�ار دهD�� 7(ه 

��;A ،�C�دا�F�� �� را از رو� �ن ��داریC و ��دام را رو� ��U و ا�Rاف�Bرج آ�د� �� آ�رد ا�Rاف �Aرا4" را از ?� = CIا آ��C و درون ��ف ����%

.C����� "4را�A

��%�#A ●

▪ �0اد Xزم:

O��A) "��B ،(0ر�Pی�' y��? ی� '&�رم) L��وا ،(0ر�Bا�Y y��? 7Sه) ��� ،(دCD 7Sه) غ�� �P*ل;B ،(ی� �4$�ن) �C� د�B س����م)، ��F C

 *0ت �4�6 (��� آ�#0) *0ت �4�6 �Bد ��C ی� ��*0ت (دو ا ����" )دو ?��0PA0� yر�(، ��A(0ر�Bا�Y y��? "� 

▪ �Rز *&�":

7S� �* C���� را ه� �C�S� .C���� L��و وا ��� �O� �� زرد� را ،C�ا آ�CI و زرد� را �C�Sری` �" �ن ا��4" آ�د� و دو��ر� ه��C* "� 0د و ��� را� 

 را �� ه� �P#0ط آ��C، زرد� را �" ایP� W#0ط����C *� آ��ً; �7S �0د، ��B" را ��� ��یC ه� ����C *� �4م �6��د، ��> �S��C و ��B" و ����

�U�L ی� �Fد) را �� = �?) ��%�#A = �? "* ،Cس ��ی�ی����و � "��A ل;B ار�C3� ،C�وا��4" آ� "��A ل;B ار�C3� و "�BاC�ا ����;A "یX ی�

�" و *0ت �4��A ل;B �� و رو� �ن را Cو ��ی" را *�0 ��ف ��ی�ی Cی�ی�� 6 *�[�W آ��C و ��ف را �" �Cت ه7S *� ه)�7D�� 7����س و *0ت �4�6

.Cدر �4ی�ر ��6اری

=�� �R�4" ر��ی

��%� : روز���" ?Cس
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@��
 ��د#� ��دام 

● �0اد Xزم:



�C١/�▪ ��دام ه�"����A 

�"٢▪ ژ " �����س �� 

 �C�� 7�0A د� و�� <�B ١/�▪ ��دام"����A 

 �� �Fم١�٠▪ 0Aدر �

A����"١/�▪ ��دام ز���

 A����"٢▪ ا�06ر، ��Cا�" ?��� ی� �%� 

 A����"٢/١▪ ���0ت �����س

 "��B ▪م٣٠٠�F 

�0ی7 ��ا� *�[�W ���ر دی> د����� ▪

● �Rز *&�":

٢ �� �" ژ " �����س را �  �ـــ0ان �ب ��د و�ب و �م �P#0ط ��د� و در٢ �

� ����"��4&ــ�� �0OPص ژ " ���ی�ی� و ا�06ر را ه��ا� ���0ت �����س در ژ " �P#0ط ��د� و ��� �" ژ " �*C� از CQ� .)0ی��ن ژ " �C� "��

و�� ژ " ?�ار �6��د. ��B" را �" ه��ا� 0Aدر ��� �P#0ط�C از ��ف CIا ������ و در ی
 دی> ���6اری�. ژ " را در دو ��Z#" ���ی�ی� �" ���0 ه� در 

�0ی�&� را �" 0hرت������ *� 0Bب �4م �6��د و ه��ا� ��دام ه��C، ��دام B;ل �)�C و ��دام ز��� �P#0ط ��د� �و در و�� ��ف ژ " ���ی�ی� و ��

��7D �" در ی��Pل ���C و 0Bدش را ���0 74�F رو� ��� ?�ار ��Cه��. ��ف ایW �0عد 0Pا� ?QU? "QU" ��د� و دور ��ف ������� و �CQ از یB "

�". ژ " دور �ن ?�ار �6Pدر و�� ��ف ری "��B دا�&� و�� "� C���  �B ا�7 و�� �ن ���0ی�&� ه� دور *� دور ��ف ?�ار ��6���Cد�� �&���د و ��

�0ی�&� را در ه��6م ��و دور ��ف �������.��� "�ا %

��%� : ه�� در �B�0اد�
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Kدر���د#� 



● �0اد Xزم:

 (�* 7S�  A����١�A "▪ ��در���) V���A C*�3ل ��

 A����١�A "▪ �A*�3ل �C�� 7�0A (7�0A ��ز] را ه� ��6��ی�) 

 A����١�A "▪ ��ر�6 �C�� 7�0A (7�0A ��ز] را ه� ��6��ی�) 

 �0�� ▪١�A "����A 

 (�C�� 7�0A) ���? =�� ▪١"����A 

�" و ��دام از ه� �Cام �A ل;B ▪٢/١"����A 

  A����"١/�▪ ��دام �0ه

 "��B) "�4�F �4م "��B ▪٢٠٠ �� �Fم٢�٠ �Fم) ١٠٠ �Fم ـ �

 
(�C�� ` ـ�ر��ق �&�ر�D ▪0ر�٢Bا�Y y��? 

● �Rز *&�":

��در��A ،V*�3ل و ��ر�6 را ���ً; �C�� 7�0A و دا�&Cا�" ��د� و ه� ?�چ را از

.�����"، ��0ی&� را ���� ���� �Bد ��Pو در ���&�� ری ������ ���3* "���

 �C��� 7S. ��%&� را ?�چ ��د� و *��� ��)0[�� و �� 0O� 7�0Aرت ���� ���� ��C0ی&� ��ی�ه�" �0اد را �"� .����?� ��د� و داLB �0اد ��

�" و ��دام �0ه را �P#0ط ��د� و �� ا��4" ��د�A ،دام�� ��& ;Bو "�4�F �4م "��B ،���P7ریD���ن �" �3�" �0اد در ی��Pل ?�ار ��Cه�� �CQ از ی

 ?���Y yا0Bر� �Dق �&�ر��ر�` رو� �ن ��Cه��.�٢��0ا��� ا���Sد� ����. ه��6م ا���Sد� 

��%� : ه�� در �B�0اد�

http://vista.ir/?view=article&id=79640

د#� �3.����



���]�A 0ص روزه��OP� د�� 
ا��وز در ��0ن ���� ����R ��� "� 0ز*&�" ی

L�� �ن را �A*�3ل *)#hد��� �" ��د� ا ��ده  را ��0زش �����و ز�

.Cده �

● �0اد Xزم :

  �0ان،*�P ��غ = ی
 CDد٣/�▪ �رد 

▪ ��� ی
  �0ان

 �C� 0ر�٢▪ ��� �بPA0� y��?  

�� C�?0درA ▪

 �Fم١٠٠▪ ��� 

�� ?��0PA0� yر�٢▪ �

 �C� 0درA 0ان٢/١▪ ��دام�  

▪ ر��A 7�0A �C*�3ل ی
 ?��0PA0� yر�

 ?��0PA0� yر�٢▪ �ب �A*�3ل 

��U? C�' > ��دام�ا�� ▪

● �Rز*&�":

 ¬���" �3�"١٠  �0ان از ��� را �� ه� �P#0ط ���C و �CQ از �٢/١رد، *�P ��غ و 

Bرا دا ���B .7 �0د�C��A Lرچ ��ی�یC و ��� ��7D �" �ن ا���ا7Z ده�C.*��"��� و ��� �ب ��C را �" �0اد ���Sای�C و �� ه��ن �����h �* Cف و ی

 �" ا� را ا���Pب ���C و رو� �Zارت ��6اریC. �� �ن را �� ��  ��� '�ب ���C و و?%���� C� م�F   �0ان از �B�� ��پ را داLB *��"١/��Cاز� ��4

� ¬���" �ن را ���یC و داLB ��ف ��6اریC. رو� ��پ را �� �Aر'" ����0���F �* Cم ����C.��ا��٣٠ی�یC. *��" را *��ن ده�C *� در ه�" bPA "��* ��I �0د. 

��� CQ� .Cم در�ی�� L�� "� �* C���� م را �� ه��ن��ا ��� C� و 0Aدر ��دام را ا��4" و �P#0ط ���C. در ا��&� ر�7�0A �Cدر�7 ��دن ��دام و �A*�3ل ا�

 درI" �4ر�&�ی�F 7م ���C. داLB ه� ��پ ی
 ?��0PA0� yر� از �P#0ط �� ��� X�C و�A٣�٠*�3ل، ا���> ��دام و �ب �A*�3ل را ا���� "4�C.�4 را �� 

C� ب�' <���A ف�� LBپ ه� را دا�� (C��� �* رم�&' 
 د?�3"�١ *� �١٠ ��6اریC و رو� �ن را 0Aدر ?�C ا 
 ���C. '&�ر*� ���C (ا��Cا �" ��� و �CQ �" ی

�Y 0ان�D "� 7�0F 0ان �� �%�ی$�ت و*  ��و ���C. ��پ را ����ا ��و ��د ی� �� ا�0اع ��م ه�، ��B" و ��0�D "� �0ان��پ ه� را �Fم ��د� و �� �

د�� ا���Sد� ��د.

��%� : روز���" *&�ان ا��وز
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�$�
د#� ���3 و 

● �0ع �C3ار

 CDدS�٣��P* �C ��غ 

 "� ?���Y yا 0Bر�٢?&�0 �4ا�

 �� �Fم�١٠٠

 "��Bم١٠٠�F 

 �Fم��٠�;ت 

 CDد06��١ 

 ���Aم١�٠�F 

 ?���Y yا0Bر��٢ب 0Iش ی� ��� 

 .C�� اC�A 7�#Y و �C� LZ �C�S� در در �� ����٢ا��Cا ��� و �S��C را � ز��� �" ���ً; �� LZ 0ط ��د�#P� �0&? �� داغ را ��� y��? 

�;ت را ا��4" ��د� در �S� �B��C را ه���> ��;ت را ا�4ود� و �" 0hرت �W ��ر� ��;ت �ب �0د. ��B" و �A�� را �� ه� � ز��� ��> �

�" �" �Cت P0ص د�� ریOP� در ��ف "�Pش ه�� ��06 را در �ن ری�� .���� �" �0د.�ا��4" �� ��7D در ی��Pل ?�ار داد� *� ���ً; ��ی� �

 *0ان در ���ر د�� از ژ " ��� ا���Sد� ��د.� . ���� � W�]�* 06�� ت و;�� �� <��

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=6127



د #� .�ت  ��$�

�0اد  Xزم● 

 A����"١▪ *0ت �4�6؛ 

؛ ���� ▪١"����A 

 ?���Y yا0Bر�١▪ 0Aد ر ژ " *0ت �4�6؛ 

 ?���Y yا0Bر�١▪ 0Aد ر ?�C ؛ 

4�"؛ �F �4م "��B ▪0ر�١PA0� y��? 

�"؛ �A ل;B ▪0ر�١Bا�Y y��? 

● �Rز *&�"

4�" و �Fم�F خ ��د �، �ب �ن را�' ،W��*0ت �4�6 را A> از *��� ��د ن و �

LZ ;��� �*  C���� 0ب �" ه�B و  C0د ر ژ " را د ر �ن ��ی�یA و  C�? 0د رA . C���

 ��م �0د .�� �*  Cاری�F ون��ل ���Pرا از ی ����0د . �

�*  C���� 0ب �" ه�B 0ط ��د � و#P� �����> ��ی" *0ت �4�6 را �� �

د ر �4ی�ر �" و Pری ��� �0رد   �CQ  �ن را د ر �Iم ه��  ی�C �7 �0د .  �hف و 

 ��B" و ?�چ ه�ی از ���I �0تA0* �� 0د  راB �� ی�ن د�A د . د ر C�%� �*  C�6اری�

C��� W�ی�* "��A W�و ه��� .�����A  C*�3ل، ��=، F�;س و *0ت �4�6

��%� : روز���" ا�D;Rت

http://vista.ir/?view=article&id=110114



@��د#� �4

  :  ����Bد١CD 

  :  "��Bم�٠٠�F 

  :  C�? [�B0ر��PA0� y��? 

 �4$�ن�F١دو  :  

 �4$�ن�١�=  :  

 �4$�ن�§٠ا�06ر  :  

  :  L��0ر��§٠واB ���� y��? 

  :  Wی��و ��� �4$�ن�١����س ��

"�4�F 7�0A دو� *�ز� را�F ،" ��د��و ?��� دارد دا C�S� " ه�� ری��06ر� را �" دا�ا اC�، ��= را �Bد ��د�، ���0ت �����س را �Bد ��د� و ��ا� ایWا�

 ��#0 وزن دارد و ���ً; ���یW و �Cون  
 ا�7 ا���Sد� � ����.� *� ٣د�� از ����B در�7 �" در CZود 

��B د��*� �4م �6 ���ز � ���� 7�0 � ���� �" ��B"� �CZ" را �� C�? "��B و �0B ��' y��? �Oر� وا��P� L#0ط �A و ��0[� �� را �

 �O� �� س را����= و ��دو و ��F اری��F 4�" �0د ���B �O" را ���ر ��F #� "� 7�0A �S�L�%�ز L�P� "��B#0ط � ����. 0��Bز� را �" �

 ���&A "� را ����B ار� از رو�C3� �Qی ��]��� ٣ *� ٢در�7 � �B C���� ?�� ����B �O� "� ر�C? "� ف �ن را�R دو ����  ا�CI 7(6ا �

 �" از دو �Rف� ���[�� *�P ه�� ����B و  ��� دا0��B LBز� را ���ون � �وری� و داLB �ن را �� ��B" و *�QU? ���� � �A �C� 0ط#P� "� �0��

 ?�ار � ده�� و %����� V�(? را در ��ف ����B ی� و�� ?�QUت  0ز� ����B را دور � '��� و ��B" ��د� را����B ��دا��" ای� �" ��L  0ز� �

 "��B ��]���  ���� ��O �ن را �� ر�0OP� Vص ���ی� ی� �� ژ " ر�6 ?��� �P#0ط �� �O�ری�ی� و رو� ��د� و ر�6 را در دو ?�� �

 ری�ی� و �� د� ����B اف�Rت ا�QU? رو� "��B ار�C3� و ���� � W�ن را *�ی� "�ا�" ه�� ا�06ر د��" و ا�Rاف ����B را زی�7 � ده��.����B و د�



http://vista.ir/?view=article&id=53

@��د#� �4

● �0اد Xزم:

 �C&(� ��0�� ����B ▪د١CD 

 CDد٢▪ ژ " ?��� 

٢▪ �ب ��د  �B�� 0ان�  

٢▪ �ب و �م  �B�� 0ان�  

 W�]�* ا��� �C� زد� "��B ▪م�٠�F 

 �� ?��0PA0� yر�١▪ 0Aدر �

● �Rز *&�":

��Bــ�� زرد ر�V را *��� ��)0[�ــ� و 7�0A �ن را ی
 را� در ���ن ��6��ی�

 ی
 را� 7�0A ��6��ی� و ی
 را� را ���6��ی�) �����B �� CQ را ���Qی)

��%�ی� و *�P&�� داLB �ن را �" �را� �0Uری�" �" �C� "�Ch ����B "�0Pرد

���� و ��  �B0ط ��د�، در٢#P� ژ " ?��� را �� �ب ��د و �ب و �م "��� 

 0Bدش را�دا����B LB ���ی�ی� و در ی��Pل ���6اری� *� 0Bدش را �6��د و?

�� W�]�* و "�Pرا ری "�4�F �4م "��B و C�? 0درA �&& %�ی� و رو� ژ�3" �#k&3#Z 0رتO� 74�F.����

��%� : ه�� در �B�0اد�

http://vista.ir/?view=article&id=79622



د#� �4
� و د#� /�2�

X0�Q� "� �03� ژ� و��ا�A در 0O4ل ��د ��ل، ��)�� ا�4اد �" �0اد �Yای

.Cده� ��� �)�ن �(�� Lی��* ،C������یW و �Fم ه

 د�� زی� ��� از ای�I W#" ا�C و h0OB�7 ��رز ه�دو ��&� ایW ا�7 �" ����ر٢

.C�0� ��ی� در�7 �

:���B زم ��ا� د��X 0اد� ●

 ،���B ▪م٢�٠�F 

 �Fم�٢▪ ���، 

 ،�C� �C��0� دو��F ▪0ر�٢B 0پ� y��? 

:�● �0اد Xزم ��ا� د�� ?�

 ،� �Fم٢�٠▪ ?�

 �Fم�٢▪ ���، 

 ،"��B ▪0ر�٢B 0پ� y��? 

"����A �O� ،��� ▪

 ،�C� �C��0� دو��F ▪0ر�٢B 0پ� y��? 

:���B " د���ز *&�R ●

�" و رو� �ن �ب ��ی�یC و Pا� ری "��� LBه� را دا���B اC� د?��� �%h "3����B �* Cه� 0Bب B�0P� <ر�C؛ ��> ��&� را دا٢٠�C%� LB ا  �١ا�

 ���د� ���C و ��� را در �ن ��ی�یC و رو�'0� "��* .Cون �وری��ه�ی)�ن را � "���" و هPب �0د.ری� L��� 0رR "� ��� �* C�ز ?�ار ده�F ق�Iا "#Q� �

4�" را �" ��� ا���� "4�C و �F "�� د?�7S* "3 ده�X�Z .C زی� �Q#" ا�Iق �Fز را 0��Bش ��د� و 7S* ����B داد� ��C را در٧ *� ���> ���Bه�� ه

ا� ��و ���د� ا�7.��ف �0رد��� �����C و رو� �ن را �� �Fدو� ��0���0�� �C� �C��C؛ �" ایW *�*�= د�� ��� ��



:�● �Rز *&�" د�� ?�

 ه� را 0Bب �)0ی�C، ��> در ?��#�" ا� �Zو� �ب ��ی�یC و رو� �Q#" ا�Iق �Fز ?�ا� ه�،ا��Cا ?���? W�PA از <A .د��� L��� 0رR "� �* C�ر ده

 C�ای�S�� �C� Wی��� ��L از��� را �" �ن ا���� "4�C و ��6اری0I "� Cش �یCQ� .C ��� را �" ?�(�و �Zارت دادن را *� ز��� ادا�" ده�C �" ��ی� �

P� 0ش ��د� و��B ز را�F ق�Iا "#Q� زی� X�Z .ه� �0د ��� و ��� و �ب، #Y��C� ¦ و �Iب ?��.Cا� ��و ��ی�ی�� ���0ط را در ��ف �0رد#

 و ���7 �ن �P#0ط �0د. ��> �7�0��? �� �* C���� ه� �34 ��4 ا�7در �Aی�ن، ��B" را ا���� "4�C و �� .Cر� � �C� �C��0� دو��F "� 

.C��� ن�I 0ش�و  C����� �03� د�� Wرا رو� ای �C� �C��0� دو��F

��0B ،Cردن ��&� �" ه��ا� '�� ��� ����ر  ���": از ��$� �" ایW د��ه� ����ر ���یW ه�ت �bP ا�7.▪ �

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=101006

د#� ر�$�M 7"�ن

 0Bاه�� �� ��= و '�C ���0 *�ز� دی�6 ی� �ODا�" ����0B و �� � *&�"�

�� ا�0B ��I "� 7راآ ه��&� .C���آ���. ���0 ه�� *�ز� �A از وی����W ه

،C���آ�ر�B�" ا� آ" در �^�ز� ه� و0Iد دار�C و �A از ��� و �0اد �UB��ك ه

0Bد��ن در �B�" د��ه�ی از 0Bراآ ه�� �� � و ����0B *&�" آ���.

● �0اد Xزم:

 :�C� "?= ور�د١▪ �CD 

 :�C� د�B س�����4$�ن١▪ � 

 :�C� د�B "�واC�4$�ن١▪ ه� 

 :�C� "3#Z د١▪ �0زCD 



● �Rز *&�":

ه�" �0اد را �" �را� در ی� آ��" ��رگ �� ه� �P#0ط � آ���. ا�F دو�7

داری� � *0ا��� ��ا� C� �* ����0Bن د����ن، ی� �4$�ن ���7 را �� ی�

�P� L#0ط آ�د� �ن را �"D 0ر�B���� y��? 0 و دو��0ر� �ب  B���� y��?

��ن��I 0ش� ،�C� . د�� ���د���د����ن ا��4" آ�

��%� : روز���" �;�7

http://vista.ir/?view=article&id=73859

د#� زرد���

● �0ادXزم:

�" ��� ���F0#م�▪ زرد� �0 *�ز� �Cون ه

"����A �O� ��� ▪

"����A �O� ب;F ▪

▪ B;ل ��دام ��Y y��? �Oا0Bر�

�" ��Y y��? �Oا0Bر��A ل;B ▪

▪ �ب �" �C3ار Xزم

● �Rز*&�":

�Aر�P� ،ب� �" را ری� �Bد � ���� و �� �C3ار ���ا��Cا زرد� 0ه�� �Cون ه

4�h م �0د. ��> �ن را از�� L��� 0رR "� �0 �" ��74 �نk� "� ���� �

F و �� �" زرد� �h 0ف ��C را رو� ��Z �� "#Qارت � ده��، �" *Cری` � �Z در .���� ;ب را �" �ن � ا�4ای�� *� ��� �" 0Rر ���LZ Lرد �



�0د.

;B �� و ���� �" و ��U �ن را �hف �P7 ریP* �3ب(� 
 ����.��> A�b از ��د �Cن 0Aر�، �ن را در ی� W�ی�* "��A ل ��دام و

�I ا� �0د��ن و ��ی� ا�4اد از�� =���� �CDن و��� 
#" �� ��Cان ا�7..ای0A Wر� �" 0OBص �" ه��6م ه0ا� �Fم ی

A "�&* ا��� �� *0ا��� از �C3ار ����� �ب و �� ،C��� �C�و ر� Wی��� #�B 0 " زرد���د�'����� ¸k� "� 0ان* 0ر� ا���Sد� ����. ای0A Wر� را �


 �0د.�B �* 7ا��F ل��Pدر ی *C� ف ��د و ی��O� نC�

��%� : روز���" �;�7

http://vista.ir/?view=article&id=113560

د#� ژ�1 ا� ا��ر

● �0اد Xزم:

  �0ان٣▪ �ب ا��ر، 

��0�▪ ���0 ا��ر، ی
 CDد �

 ، �Fم١٠٠▪�رد ��= ز���

 ،�� �Fم٢٠٠ *� ١٠٠▪ �

 ی� ���ی� ا��ر ��6�����* "� 6��▪ *�0��: ���ان ��� �0رد ���ز، �

��C دارد.

● �Rز *&�":

) ا��Cا �ب ا��ر را �hف ��د� و ���ر ��6اریC. ا��ر را ��� دان ��د� و در ���"١

.Cی�ی�� �'0�

 ���د� ���C و �رد ��= ز��� را در �ن ��ی�یC؛ ��> �� �� �C3ار ٢F0 "٢ ) ���" ��ر#F �* C���� و ��*= ه� C��� "40ان �ب ��د را �" �ن ا���  



Iارت �;ی� ا�Z از �ن رو� <A 0ر داد� و%D ��#4 4�h LBرا از دا ���B Wای X�Z .)0د�0 " #F.د��� ���B �* C���� و ��*= ه� C�ز ?�ار ده�F ق�

د?�3" ا�7.C� X0�Q�٢٠ت ز��ن Xزم 7PA 7&I ای�B W�� CZود 

ا��4" ��د� و �" ه� زدن ادا�" ده�A .C> از ای��" �0اد) �CQ از ایZ�� W#" ـ ه��0R Wر �" ���" �Zو� �B�� رو� ا�Iق �Fز ?�ار دارد ـ �ب ا��ر را ٣

�� را ا���� "4�X�Z .C ز��ن ')�Cن ا�7.� ،C� 0ط#P� 0ب �� ه�B

 "� C�ادا�" ده  �0د. ز��ندر 0hرت *�ش �0دن، �C3ار� ��� �" �ن ا���� "4�C. ��> ه� زدن را *� ز����" �" �4�7�# �%Y ظ�k  "� 0ط#P�

Xزم ��ا� ه� زدن CZود ��� ��7D ا�7.

 ایC� Wت، �Q#" ا�Iق �Fز را 0��Bش ���X�Z .C د�� ���د� ا�7. ��4 ا�7 �ن را در R از <Aر را �" �ن��" ه�� ا�و دا Cی�ی�� ���ف �0رد��

��7D ز��ن ���ز ا�٣.7ا���� "4�C. ��> ��ف را داLB ی��Pل ��6اریC�%� �* Cد. �X0�Q ��ا� ایW ���0ر 

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=101012

د#� �5�#

● �0اد Xزم:

 CDد،�▪ *�P ��غ 

 �Fم،١٠٠▪ ��� 

،"����A  دوم 
▪ وا��L ی

���0A Vدر ی
 دوم ?��y '�ی0Pر�،� ▪

 �Fم،٢�٠▪ �رد 

 "��B ▪م،�٠٠�F 

 A����"٢▪ �ب 



● �Rز *&�":

�" و رو� �Zارت �;ی� ?�ار ده�C ��> �رد راPا ��� و �ب را درون ��ف ریC�ا�

y��? �� 0در را �" �0اد ا�4ود�A V����" �را� �" ��� ا���� "4�C. وا��L و �

C�ز� ده�Iا "��0 �0اد را ���; �P#0ط ����B .C�� را از رو� �Zارت ��دا�'

 �" �B�� ا���� "4�C. �0اد� ی�
 �0د. ��> *�P ��غ ه� را ی�B �� �*

= �? <�� .Cد�7 �ی "� ��C�را �$Cدا �� ه� �P#0ط ��د� *� �B�� ی

 �ن را '�ب ��د� �B�� ���د� ��C را درون ?���� ،"�4�F ��� 0د� را درF

.C��� ���B "� "�(Y� C%� 
�" و دی0ار� ��ف را دور *� دور ����C یPد� ری��?

��?�����B �C�� را در ا��Qد �0'
 (ا�Cاز� �Fدو) داCI = �? LBا�F�" ا� ?�ارداد�

���6اد ?�ار٢٠٠ د?�3" درون �4 در د��� ٢٠و ?� = ه� را �" �Cت ��� "Iدر 

�C� زد� "��B رج ��د� و از�B = �? LBرا از دا C%� نC� 
�B از <A .C�ده

�U� را رو� ��ا� �A ��دن �ن ا���Sد� ���ی�C و ��> ��
 ه�� �Fدوی

.C��� د��S��B�� '��C و در 0hرت *��یL از ا�0اع ���0ت ه�� ���0 ��ا� *�[�W ا�

��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=92564

د#� #�,

● �0اد Xزم:

 CDد�▪ ��= در�7 

 "��� ▪١(�&%�� �C(� ���� ا���) 0ر�Bا�Y y��? 



W�PA زم ��ا�X ان��ب �" �� ▪

 "�4�F �4م C�? 0درA و "��B ▪٣٠٠ C�?0درA) م�F م)١�٠�F 

 CDد١٢▪ ���0ت F�;س 

 
(�C�� ق�D ▪0ر�١B ا�Y y��? 

�� �C3ار� ��ا� ���0ت� ▪

● �Rز *&�":

LBو دا �C�� 7�0A %&� را�د. ����4م �6 �* ������ C�?0درA �� رC3ــ�را � "��B

����. ��> �� ��ــ �ب و ���" ����ی� *� ��ـ��  �B �ن را �" �را�

�" ��C و ���� �)0د. �ب و ��� را ���0ت ������ و PA٢��&%�� 7D�� 


 0Bش �UD و �� ���ی���� �0د. �CQ از (�C�� ق�D �� �* ازی�C���� ام را در�٢را در �نC� ون �ورد� و ه���� ¦�#Y %&� را از �ب ���0ت�7 �D�� 

���� و ی
 ���0ت F�;س ��ا� *�[�W رو� �� �A "�4�F �4م "��B �� ا��� LBودا �C�' �3ب(� 
�ن ?�ار داد� و دور*�دور �ن را �� ��B" ز�SDا� *�[�Wی

.������

:"I0* ▪

4�ــ" ��C ا�7 �" �� ز�SDان Y#�¦ �� �ن �P#0ط ��ده�ی�). ه��F �4م "��B) �0ا��� �� ��;ت ر��C� �C رو� �ن را��B" ز�SDا�ــ�� W���

.�����0�� ;ً���

��%� : ه�� در �B�0اد�

http://vista.ir/?view=article&id=79630

د#� ��*ت

 CDد د���٢● �0اد Xزم ��ا� *&�" 



▪ ی
 و ��� �4$�ن ���

▪ ی
 �4$�ن 0Aدر ����[�0 *#(

��▪ دو و ��� �4$�ن �

▪ �CD bد *�P ��غ ��رگ

C�S� �4$�ن �رد ���و  
▪ ی

L��0ر� واBا�Y y��? 
▪ ی


▪ ی
 '&�رم ?��0B ��' yر� ��

�Cد��B دو��F �4$�ن ���و  
▪ ی

 ▪�٧(�C� د�B) )#* ا� "�P* ت;� �Fم �

▪ ی
 '&�رم �4$�ن ���

��▪ ی
 و ��� �4$�ن �

▪ �" ?���Y yا0Bر� ���

L��0ر� واB ��' y��? 
▪ ی

 د?�3"�٧● ز��ن *&�": 

● �Rز *&�"

 ;ً��� �* C���� ر ه�C3�� و C0در ����[0 را در �ن ��ی�یA <�� ذوب ��د� و ��ه� �P#0ط �0��Z .Cل ا�Iز� ده�P� C#0ط Lh�Z ��ا� �Cت��� را در ��4

 �" �ن ���Sای�C و� ی�
 �0د. ��> ��� را �" �ن ا��4" ��د� و *�P ��غ ه� را ی�B ر�� 
 0Bب �P#0ط ���C. �رد، ی
 ?���Y yا0Bر� وا��L وی

 "I�4 �" �� در  را ��ا� �Cت �١٧��
 را ��� �" �ن ا��4" ��د� و 0Bب ه� �����B .C�� را درون ������ .C��� W&A �C� م�F �� �* �٠"3�?د 

.C�درون �4 ?�ار ده

�" ا� را �" ه��ا� ر�� �4$�ن ��� ذوب ��د� و ��> ���، ��� و واP* ت;�� ،��L را �" �ن ا���� "4�C و 0Bب ه� ����P�.C#0ط��ا� رو� ���ی�

��و� �%�یC.�Lh�Z٢ را رو� ���ی� W&A ��د� و ��> ���ی� را �" � "�* 

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126845



د#� ��*ت و /��@

● �0اد Xزم

▪ �y��? �O '�ی0Pر� 0Aدر ?&�0 04ر�

▪ ی
 و ی
 '&�رم ?��y '�ی0Pر� �ب �Fم

��▪ ی
 و دو �0م �4$�ن �

C�S� دو �0م �4$�ن �رد ▪

▪ ی
 '&�رم �4$�ن 0Aدر����[0

▪ �" '&�رم ?��y '�ی0Pر� �����0A Vدر


�� �� ▪

 ▪�٢(�C� د�B) )#* ا� "�P* ت;� �Fم �

▪ دو ?���Y yا0Bر� �" ا��4" دو ?��y '�ی0Pر� روWY ��ی�

Wری�F0ر� ��� ی� ��رPی�' y��? 
▪ ی

▪ دو ?���Y yا0Bر� ���7

L��0ر� واPی�' y��? دو ▪

▪ دو CDد *�P ��غ ��رگ

● �Rز *&�"

 �4 را �� 04ی��0A L��C و رو� �ن را '�ب ���C.�ب و ?��4١٧ را از ?%L �� در�Z "Iارت ��� "* .C��� م�F اد�F ���� "I�4$�ن �� در 
&�0 را در ی

�0 در �ن LZ �0د. ��> ���، �رد، 0Aدر����[0، �����0A Vدر و B "� �0&? �* C��� 0ط#P� ت و ��� را رو�ه�;�� .C��� 

 را در ی
 ���" ا ��

�" و ه� ����C. �0اد�Zارت ?�ار ده�C *� ذوب �0�C. ��> ���7، وا��L و ?&�0 را �� �ن �P#0ط ���S� <�� .C��C هPغ را در �ن ری�� �P* ��

 �4 و��7 �� �B0ا��
 را �" �ن ا�4ود� و 0Bب �P#0ط ����B <�� .C�� h�Z#" را �" 0hرت ی(B تC� "� را ��� .C��� W&A L٢١ رو� 04ی



 
 �0د. ��> �٢ا �B ر�� 
�B�� را از 04یCI Lا ��د� و ���ر� ��6اریC *� د?�3" درون �4 ?�ار ده�C و A> از �Bرج ��دن از �4 ��6اریC� "� Cت ی

��و� *3��� ���C.١٢���ً; ��د �0د. در ��B �ن را �" � "�* 

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127753

����G �#د

● �0اد Xزم:

) % �Rس٢;�F ،(0ان�ی�  ) 06ر�" ا�دا ،("�� CDد)، ژ " *0ت �4�6 (ی� �

) "��B ،(0ان�ی�  )٢٠٠) C�? 0درA ،(م�F ٣.( ?���Y yا0Bر�)، وا��L (آ�

● �Rز *&�":

ژ " را �� ی�  �0ان �ب 0Iش LZ آ��C و در ی��Pل ��6اریC�%� �* Cد.

��B" را �� 0Aدر ?�P� C#0ط آ��C و �� ه��ن ه� ����C *� �4م �6��د.

"3#Z 0رتh "� ن را� CQ� .C�7�0 آ�A "�ی� از �R %�&� را �" 0hرت در�

.Cآ��ر ��6اری W�و ��ا� *�ی C�ی��� �O� 3" را ه�#Z و ه� C3" در �وری#Z

B ن را� LBدا ��&�P* و Cداری�� % �R �� ی� دای�� از <�� ،Cی��7�0 �6A دی�6 را ه� % �RC�0ط آ�#P� 06ر را �� ه��" ه�� ا�ژ " و دا .C�رج آ��

 ادا�" ده�C. ��> �ن را در ی��Pل % �R LBن داC� �A �* آ�ر را Wای .Cی�ی�� % �R LBد.و داC�%� �* C�6اری�

 ��C� �O *�ی�W آ��C و از ��B" ��ا� ��40" زدن در�CQ �ن را از ی��Pل در �وریC و وارو�" در ��ف ����% ?�ار ده�C و دور �ن را �� Z#3" ه��% �R 

 ا���Sد� ���ی�C و از دا�" ه�� ا�06ر ی�?0* ��ا� رو� ��40" ه�� % �R 3" ه��#Z Lh�4 CZ.C�د� آ��S���B" ا�



��%� : روز���" ?Cس

http://vista.ir/?view=article&id=85267

�D�/ �#د

�S� زم ��ا� '&�رX 0اد� ●

 :O�? ▪م٢٠٠�F 

��: ی
  �0ان� ▪

▪ �ب: ی
  �0ان

▪ �ب  ��0: ی
 ?���Y yا0Bر�

▪ ��B" ���ی�F Ch :�C� Wم

�": ی
 ?���Y yا0Bر��A �^� ▪

▪ 0Aدر ��رF�L: ی
 ?��0B ���� yر�

● �Rز *&�"

�� و �ب را ���0$��C *� ?0ام� .C��� 
(B و "�� ه� را 0Bب �O�?

 ه� را در �&C ��6اریC *� ��مO�? .C��� "40 را �" �ن ا����#�� <�� ،Cی���


 �0د، و�� ه��B �* Cون �ورد� و ��6اری��� C&� را از �&�� <�� ،C�0�

�^� 
 را ی
 '�] داد� و �� ��B" داLB �ن را �A ��د� و داLB ه� �Cام یO�?

�" ?�ار �Cه�C. ��> ��&� را در ��ف �0رد ��� '��C و رو� �ن را �� 0Aدر�A

C��� W�]�* "��A �^� و L�Fر��



��k��kا�

http://www.kadbanooo.blogfa.com/٨�٠�.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=114872

د#� �7#)�د

● �0اد Xزم:

 ?���Y yا0Bر�٧▪ �رد 

 �Fم١٠٠▪ ��� 

 
(B ��� ▪0ان١�  

  �0ان�▪ �ب 

 ��  �0ان١/� و ١▪ �

 �C� غ زد��� �P* ▪د٢CD 

�� L��وا ▪

 �0ر) ��0ی7 ��د�(��� ▪١"��� 

● �Rز *&�":

١ �"،�ب،���،�رد،*�P ��غ و وا��L را �" �ن ا��4" ��د� 0Bب ه� �Pری 
 را در ��4(B ��� (.���ز

 د?�3"٧ ا  �4" ��د� و رو� �Zارت �;ی� �" �Cت ) ��� را در ��ه����" رو� �Zارت �;ی� � �Fاری� *� ذوب �0د. ��> �P#0ط ��X را �" ان ا��٢

ه� � ز��� *� �� Y#�¦ �0د. �0اد را ���ر � �Fاری�.

٣.C���0�� ف را�� �U� م��* "��0ی7 � '���� �0Uری� را '�ب ��د� و �� �ن �����A ف�� (

�7B0ا���0ی7 ه� را �" 0Rر ی�� �U� م��* "��" �0UریP0ی7 ه� ری�� ����0�C.) �0اد ��C�� 7�C را رو� �



�0ی7 ه�� ��? ����C را ��م ��د� رو� �0اد � ��A�� *� *��م ��U �0اد را �����0�� "�3� (�� �C� م��0ی7 ه�� ���C. ��> رو� �

 ری�ی�.� b�(�

 ��7D در ی��Pل � �Fاری� *� �%�Cد و ���د� ��Oف �0د.٣) ��ف د�� را �" �Cت �

��%� : ز��C رود

http://vista.ir/?view=article&id=95955

�ا��Q د#� 57و

● �0اد Xزم:

 : ��#0؛١▪ �CوZ#0ای

 ?���Y yا0Bر�؛١▪ز�SDان دم ��د� در �ب: 

 �Fم؛�٠▪ ���: 

 ?���Y yا0Bر�؛٢▪ روWY ��ی�: 

▪ ز�$%�L: ی
 دوم ?��0B ��' yر�؛

▪ دار'�W: ی
 دوم ?��0B ��' yر�؛

▪ LF ��خ: ی
 دوم ?��0B ��' yر�؛

▪ هL: ی
 '&�رم ?��0B ��' yر�؛

 �Fم.�٠● �Fدو: 

● �Rز *&�":

و در �P#0ط ��� و روWY ��ی� *7S ده�C. ��> �ن�Cو را �C�� 7�0A و �� ?� = ���ی� �� = �? ��A��C. ��> �ن را �" ?�U ی
 ���7 ��ش داد� 

.C����� "��* ردی� درون 
ه� را در ی



�� را �� ی
 دوم A����" �ب 0Iش �� LZ�C. ز�SDان را �" �ن ا��4" ��د� و رو� �Cوه� ��F ن�.Cی�ی�� �

� L��" �0د �" �PA �CZ و درC�) 0د� ¦�#Y <� و �C� "�PA �* C�ارت �;ی� ?�ار ده�Z )0د).��> رو��0د و  " � ¦SZ ه�� �ن�

� و رو� �Cوه� ��ی�یC و �� �Fدو �6�� �Bد ��C �ن را��> �ن ه� را در ��ف �0رد ��� ?�ار داد� و ز�$%�L و LF ��خ و هL و دار'�W را �P#0ط ��0د

C�ی���د� و ��و �� W�ی�*

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101316

�ا��Qد#� 57و

�S� 7(زم ��ا� هX 0اد� ●

�C� د�B ی( زد� و 
�� ▪

 ▪��٠
 �Fم �> *�)

"��B �4$�ن 
▪ ی

 ▪�٢� �Fم 0Aر� �CوZ#0ای

��▪ دو ?���Y yا0Bر� �

▪ ی
 �4$�ن ���

▪ دار'�W و ز�$%�L از ه� �Cام ی
 ?��y '�ی0Pر�

�S� از� '&�رC�ا "� ▪ 0Aدر 0Aدی�V وا��#

▪ دو *� '&�ر ?���Y yا0Bر� �ب �A*�3ل

▪ ی
 �0م �4$�ن ��ر��Xد �A*�3ل

L��0ر� واPی�' y��? �O� ▪



�C� د�B دو�F �4$�ن �O� ▪

● ز��ن *&�": دو ��7D و ���

● �Rز *&�"

7 *3��� ��د� و در ��ف ��ی�یC. ��> �ب �A*�3ل را �" ��&� ا����
 وا��Cا ��
 ه� را �" ه)7 ?(�* <� 
'0� "��� 
�� "4�C. در ی

 0Aدی�� ،V��0A ،در دار'�W و 0Aدر ز�$%�L را �� ه���ر��Xد �A*�3ل را �P#0ط ��د� و رو� ��
 ه� ��ی�یC. در ���" ��رگ دیC� ��6وZ#0ای، 0Aدر

�� و وا��L را �� ه� �P#0ط ��� ،"��B ��6در ��ف دی .C��� "4ه� ا�� 
د� و رو� �CوZ#0ای ��ی�یC. در ��ف ه� را �Fا��" و�P#0ط ��د� و رو� ��

��� L�� �Cد��B دو�F نC���A از <A ل ?�ار داد� و��P7 در یD�� `�A C.��&� را �" �Cت دو ا 

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128515

د#� �7م �7#)�رد و ژ�1

● �0اد Xزم

 ?���Y yا0Bر��▪ 0Aدر �����رد 

  �0ان)�▪ ��� ی
 ���Q�) 0#دل 

 �� ?���Y yا0Bر��▪ �

▪ 0Aدر ژ "

● �Rز *&�":

 .���� � LZ 0بB د�� ��0ان ��  
  �0ان �3�0A�"در �����رد را در ی



 ری�ی� و ��� را �" �ن ا��4" � ���� و ��*=��� را رو� �Zارت � �Fاری� *� داغ �0د و ��> 0Aدر �C� LZ در ��� ��د را داLB ��� داغ �

 Y#�¦ �0د ( CZود ��4 L·� �* ���ز 6 �" ذا[0B "3د��ن دارد � *0ا��� ��)�� ی� ����ش ����.�١ه� ��� د?�C3� ("3ار ��� ه� �

 ��م ��د �C �ن را در ��ف � ری�ی� و در ی��Pل � �Fاری� *� ��د �0د.�و?

 �Fاری� . ��ا� *&�" ژ ", 0Aدر را �� دو ?����y> ژ " را ���د� ��د� و �CQ از ��د �Cن ��م, ژ " را رو� �ن � ری�ی� و دو��ر� در ی��Pل� 

�  ���� و ��> ی
  �0ان �ب ��د �" �ن ا��4" �� LZ 0بB 0شI 0ان �ب�  
���.�Yا0Bر� ��� در ی

��0B ه� ��د� ���S� �0د و ه� ?)�V *�.ایW د�� ���د���ا� *&�" ژ " � *0ا��� �" ��I ی
  �0ان �ب ��د از ی
  �0ان ���7 ا�� �* ��

���ر را7Z و ����0B ا�7.�

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96328

���
د#� �7@ و ��دام ز

● �0اد Xزم

▪ ��O �4$�ن �A�� ��B" ا�

▪ ر�� �4$�ن ��� ��دام ز���

��▪ دو ?���Y yا0Bر� �

▪ ی
 CDد *�P ��غ ��رگ

 ▪٢�
'0� ��Y�� = �? دCD 

▪ ��O �4$�ن ���

 ▪١١٣�C� د�B ت;� �Fم �

��▪ ی
 �0م �4$�ن �



L��0ر� واPی�' y��? 
▪ ی

▪ دو CDد *�P ��غ ��رگ

C�S� 0م �4$�ن �رد� 
▪ ی


▪ ر�� ?��y '�ی0Pر� ��

�C� د�B ▪ ��O �4$�ن ��دام ز���

 د?�3"��● ز��ن *&�": 

● �Rز *&�"

�" و �� ه��ن 0Bب ���� و *�P ��غ را در ی
 ���" ��رگ �� ،����C. ��ا� *&�" �B�� ��� و ��;ت را در ی
�A�� ��B" ا�، ��� ��دام ز���

 "��" و رو� �Zارت ����0 ?�ار ده�C *� ذوب �0د. ��> �ن را از رو� �Zارت ��دا�Pری "�#��?��� و وا��L را �" �ن ���Sای��P* .C ��غ ه� را ی�

�Z "Iدر �� L%? �4 را از C��� "4ا�� ���را  
 �" �ن ا�4ود� و 0Bب ه� ����C. �رد و ������6اد رو��� W��B.C�� را در ?� = ه��١٧ارت ی��� "Iدر 

�" و رو� �نP" درون �ن ری�0ط او #P� از �� <�� .C�4)�ر ده LBرا �" دا ���B و و�� "�Pت ریC� "� را ���B.C����� �١ ا  ١٢ ��دام ز���


 �0د.�B "3�?د `�A �* C�ز� ده�Iرج ��دن از �4 ا�B از <A 3" درون �4 ?�ار داد� و�د?

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128173

A28 ��د#� ���7 و #�, 

?�ار ���7 از ��ی��و�4 و ?Cرت �ن ه��)" ��ا� 7PA ��ی� ا�0اع و ا?��م

�Yاه� ا���Sد� �0د.



���� - �h "� �34ف �ODا�" – �"����Y �Fه او?�ت ���W ا�7 �&���

�B�" �� ���یC و �" در ی��Pل �����B�� �� "�0B �0ب و ����% A�Cا �0د و

�&�* Wای����� .����� "��" ای��" ز��ن ��4 ��ا� �BیC ���0 ی� ���ی� دا�

���0 ا� د��   
ی در�7  ��دن  ��ا�  ��0 0ژ� * از  ا���Sد�   �C����?�� را� 

����0B – �ن ه� در �Cت ز��ن �0*��– ا�7.

در ایW د�� �" ���0 ه�� �� � و �Cون  
 ���ز ���7؛ A> ا�F در ی��Pل *�ن

�C��� از ���0 ه�� D�CQ* �34 Cاد� ���C� "  �0 و ��=  �" دار و ��م ��?

.C��� ب�P�ا�7، ایW د�� را ا�

<A زم ا�7؛X 7 ز��نD�� ���  �Q�I د�� W7 ایPA ا� ���د� ��دن و��

�"  ��ر داد�C، د�7   را  �" ��� C�� �%B�)�ن  �&����ن *�ن   "�ای�  ¸k� "�

.C� C0اهB د�� ��� ه� ���د� ،C���� ��� "��B "� �&�� �*  ؛C0ی�

 �4$�ن از ایW د��٢ا %�" Xزم �" *�0�� ا�C3� "� 7ار �0اد زی�، ��ا� CZود 

�� ���C، ��یC3� Cار �0اد را����٢= ا�7؛ اCQ* �Fاد �&����ن *�ن از (�� �S� 

.C�ده b7، ا�4ای%��" ه��ن �

 ��S:٢● �0اد Xزم ��ا� 

 CDد ����0- 

 -٢(C��� د�B و ری� �C�� 7�0A) =�� دCD 

- ی
 ?��0B ��' yر� �ب  ��0*�ش

- �A �O����" �ب

 -٢��� "����A 

 -٢L�D "����A 

(L0رت *��یhدر) - ر�0B �%� Vرا�

● �Rز *&�":

�L و �ب را در �ن١D ،���" و رو� CZا�·� ?Cرت �" �Cت ) ���0 ه� را �C�� 7�0A و �Bد ���C. ���" ا� �#0ر� ���د� ��د� و �Pارت� ری�Z "3�?د

.Cت در ��ف را ��6اریC� Wب �0د. در ای� L�D و ��� �* C�ده

 د?�C� "3ون در �� ه��ن CZا�·� ?Cرت �Zارت ده�C.١٠) ���0 و ��= �Bد��C را ه��ا� �ب  ��0*�ش �" �0اد ا���� "4�C و �" �Cت ٢

� "�PA �* C���� و�4 را ��ز ��د� و �0اد را ه����C و �Z 7 ��ر��Xد �" 0Bد �6��د.در 0Rل ایC� Wت، ه�'�Cو?7 ی
 ��ر در ��ی



�": در0hرت  �وم �� ▪٣ �* �.C�ده b7 را ا�4ایPA تC� ��� �63" دی�د? 

٣�6���س ��دیX "� Cزم ا�7 د�� �Z 7 ی��0اA ��* 7B�Cا ��C، �ن را در د�Zا �Fی�ن ا�A ف و ) در�h ،�0ب ��?��0F �� ی� "�Pا��ز ری�Y �

.C��� 7B0ا��ی

���C�� "#h�4 �* �34.Cن �&����ن �ن را �" �4ی�ر ����� L3�C *� ��د��C و ه��6م ��Cن �&��ن  ه��  �� د��� داغ از ��&� �Aی�ای

 0Bاه�C ای�A ��%� Wر�V *� �0د، �� �Fا�7. ا V��0 �%�ر�0د �Iو �R�B "� د�� Wای :"��� ▪V�ر �� ،7PA �Aی��  LZدر ��ا C��0ا* 

.C�ای�S�� ن� "� ��� �%� 0Bرا�

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=104354

د#� :*�� و ا��ر

 ���S● �0اد Xزم ��ا� 

�Cد��B و �C�� 7�0A �;F دCD "� ▪

(�C� "�دا) ر��د اCD 
▪ ی

▪ ی
 ?���Y yا0Bر� �ب  ��0 *�ش *�ز�

��▪ دو ?���Y yا0Bر� �

�C0ز ه�I 0درA 0ر�Pی�' y��? ر�� ▪

W�'0در دارA 0ر�Pی�' y��? �O� ▪

▪ دو ?���Y yا0Bر� ��دام �Bد ��C (�" د 0Pا�)

▪ '&�ر ��گ ���Q ��ا� *�[�W (�" د 0Pا�)

 د?�3"١٠▪ ز��ن Xزم: 



● �Rز *&�"

��ی�یC. در ی
 ��ف �" و �ب  ��0 را رو� �ن Pری  را در ��4�;F ر و��ا

��، 0Iز ه��C و دار'�W را �� ه� �P#0ط ��د� و رو� ���0 ه� ��ی�یC. در ��ف را �Fا�� 
�" و �ن را �" �Cت CZا?L ی
 ��7D در ی��Pل ?�ار�0'

.C��� W�]�* ��Q� و �� ��دام و "�Pری ده�C. ��> �ن را در ��4

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=116843

د#� :�*س

● �0اد Xزم:

 (�Cون �ب)١▪ ���0ت F�;س R0? 

 (�Cون �ب)١▪ ���0ت ��= R0? 

 (�Cون �ب)١▪ ���0ت ه0# R0? 

 �;F ١▪ ���0ت(ون �بC�) R0? 

 (�Cون �ب)R0? س����0ت ���� ▪

 �� �Fم١�٠▪ 0Aدر �

�" و ��دام روی&� �A ل;B ▪0ر��B ا�Y y��? 

 "��B ▪م٣٠٠�F 

 �S0ی7 وی���� ▪٢"��� 



● �Rز *&�":

��B" را �� 0Aدر ��� �P#0ط ��د� و �CQ از ی
 ا  �" ��7D �" در �4ی�ر

4�" و �7S �0د.�F *� �4م �����0ب ه� �B 0د�

��4���B W" را در ی
 ���" ���ی�ی� و ���0ت F�;س ��4�6�" را �" �ن ا��4" ���F از �4م CQ�،=�� ��&*0��� و �����ه� � 
 �" �را����� و �� ری

� و �����س را �" ���ان د 0Pا�، ���� ���� �Bد ������ و �" �3�" �0اد ا��4" ���;F ،0#�6اری�.ه�ل ���Pو در ی �����ه� � ��� و �" �را�

�U��D "� C�#� Lض �� L��0ی�&ـــ� را �" ���� و �" �#��C ٢در ی
 دی> ������� ��ش ��Cه�� و دور *� دور دی>، ������� و �CQ از� ��������� 

����. ه�� W�]�* و ��دام �ن را "��A ل;B �� و ��(��" و ��دام ��)�� ������0B Cه��ای��" ���ً; د�� 0Bد را ��7 در دی> ���A ��& ;B "'�

��)0د.

��%� : ه�� در �B�0اد�

http://vista.ir/?view=article&id=79615

د#� 
�ز

● �0اد Xزم:

 CDد ��رگ�▪ �0ز 

 �0�� ▪١���0� CDد �

�"١▪ ژ " (?���) �� 

�"١▪ ژ " (�%�) �� 

 C�? 0درA �� "�4�F �4م "��B ▪م٢�٠�F 

�" (�Dض P* 
 ی$�Sا� 
��)�� * 0Rل ٢٠▪ �������� 

● �Rز *&�":



�" ���6اری� در ی��Pل 0Bدش را �%�Cد.Pری <���A 
ژ " ?��� را در ی

 0Bدش را 74�F ژ " �%� را در�7 ��د� رو� �ن ?�ار ��Cه�� *� �$Cداً�و?

C� "�� ه� دو ژ " رو� ه� ?�ار 74�F و ��دری��Pل 0Bدش را �%�Cد. و?

4�" رو��F �4م "��B �� Z#3&&�� �0ز ���ً; �����0���. �� رو� �ن را 

�����0��� "�4�F �4م "��B �� ;ً��� و �C�' �&�� �0 را رو��3&&�� �#Z CQ� .ی�ی���دور*�دور ��ف�0زه� � �Cی�� À#·�·#·� 0رتO� را $�Sا� 
�� .

.�������A را �� �ن

���� و ��ش دوم را رو� ��0ی&� ?�ارا0P� �Fاه�� ���0ا��� ��
 را �" دو ���" ��ش داد� و ی
 ���" را رو� �0زه� ?�ار داد� �� �� W�]�* رو� �ن را "��B

.������ W�]�* رو� �ن را ه� "��B �� و ��هC��

��%� : ه�� در �B�0اد�

http://vista.ir/?view=article&id=79627

��(2�د#� 
�ز و 

 ?�ار ا�7 از �0ز ا���Sد� ����، �ن��X0�Q ��ا� در�7 ��دن د��ه� و?

 ی� ه� ��د� دی��6����" و �� ���، �Pری W� 0ط#P� د� ی� در�� "�* "�را *

���� �P#0ط �

و ��دام  �" ه��ا�   �C� خ�� �0ز  از  ا���Sد�   �� ?�ار ا�7  ��ر   Wای  و 

، د�� ����0B ا� ��0زش ده��. ایW د�� �QR و ��� ا� ���Sوت ������

.C0ی� ���" *� �" �Zل 0Bرد� ایC دارد �" از 0Bردن �ن A)���ن ��

 ��S:�● �0اد Xزم ��ا� 

 -�
 CDد �0ز �0'



 -�٠��� "����A رم�&' 
 �Fم ی� ی

 LBدا �P* -�(�C� �C��0�) Lد هCD 

 -�٠�C�� 7�0A [�A دام�� "����A دوم 
 �Fم ی� ی


- �ب و 7�0A ر��C� �C ی
 CDد  ��0*�ش �0'

 -�٠C�? 0درA "����A 0م� 
 �Fم ی� ی

 ?��y �0پ 0Bر� �ب �A*�3ل ی� �ب �����س٢- 

 وا��#���� -

● �Rز *&�":

١ "�  0R 0رتh "� و �C�� 7�0A ٢ ) �0زه� را�O� <�� ،Cی�%� ��� 

�" و *� ا�Cاز� ا� ��خ ���C3�Cار ��� را در *��" ا� ��رگ ��ی�یC و رو� �Zارت ا�Iق �Fز ?�ار ده�C *� �ب �0د. A> از Pری ��� LBاز �0زه� را دا �ن، ���

.C��� خ�� ���&� را �ف دی�6 ��R و �C�دا�F�� 0زه� را� X�Z .C�0� V�ر �" R;ی

 �0زه� ��I ،7PA ��&� را �" �0زه�� �Bم داد� و ��&� را ��� �" ه���R Wیy ��خ ���٢�C. ) و?

#�B از �0زه��  " و W�� ؛ درC�0� "  "� C����": ��ا?= ����C �0زه� را �ن ?Cر ��خ ��� ▪"#Z�� ا�7 در W� ر���C ا���Sد� ����C زی�ا ��

.C�� ���^* ه�� ��ن�� L���خ ��دن،  " ��C و �

٣ L" ه�� ه�دا <�� .C��� ز �ب�F ق�Iا "#Q� و رو� "�Pرا در *��" دی��6 ری ��� �C����?�� (W0ل ایR در .C�7 دهS* و ��دام را �" �ن ا��4" ��د� و

�Cت، ��*= �0اد را ه� ����R �* C;ی ر�V �0د.

 Y#�¦ �0د. ایW، در ) 7�0A ر��C� �C  ��0*�ش را ه��ا� 0Aدر ?�C و �ب �A*�3ل ی� �ب �����س �" ��&� ا��4" ����� �* C�ارت ده�Z ار�C3� د� و

وا?� �> ایW د�� ا�7.

 ��و �����4 '��C و �> را رو� �ن ��ی�یC و �� ��� LBرا دا �C� ی�ن، �0زه�� ��خ�A در ( .C��

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=103879



�طE
 @��
د#� 

● �0اد Xزم :

 �C� د�B �0�� ▪�4$�ن١

▪ �0ز  �C� "3#Z��O �4$�ن

▪ �����س �Bد � �C��O �4$�ن

 "��A ل;B ▪0ر�٢B ا�Y y��? 

 ?���Y yا0Bر�٢▪ B;ل ��دام 

 �C�� 7�0A �C� <�B دو��F ▪د١٠CD 

 ?���Y yا0Bر�٢▪ C�4وق 

 "��B ▪م٢�٠�F 

 �� �Fم�٢٢▪ 0Aدر �

● �Rز *&�":

� 
�" و B;ل ��دام و �Fدو� B��C� < را ه��ا� �� C�4وق در ی�A ل;B س و�����0 و �0ز و ��را ه��ا� � "��B.ی�ی���0ب�١٢٠ف �B C�? 0درA م�F 

 ��B" �4م 74�F �3�" �0اد را �� ��?����0A �Cدر ��� 0Bب و����7D����� *� ���; �4م �6��د.و?� �" �را� �� ?��P� y#0ط ������ و �" �Cت ی

����.در 0hرت *��ی��B L" رو �� W�]�* 0�رو� او "��A ل;B �0��W *� ���6اری� در ی��Pل و ��> �� ����٣�٠.W��� د��S� �Fم ا�

gourmand.blogfa.com/post-١��.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=108965

د#� ��ر�$�



● �0اد Xزم:

 �C�� 7�0A  �4$�ن١▪ ��ر�6

 �C�� 7�0A �3ل*�A ▪�4$�ن١ 

 �C� "3#Z �4$�ن١▪ �0ز 

 �C� د�B س�����4$�ن١▪ � 

 �Fم١٠٠▪ B;ل ��دام 

 �C�� 7�0A دو� *�ز��F ▪م١�٠�F 

 L�Fر��0در A ▪م١٠٠�F 

 "��B ▪م٣٠٠�F 

 C�? 0درA ▪م١�٠�F 

 ?��y �0پ 0Bر�١▪ �Dق �&�ر ��ر�` 

● �Rز *&�":

،L�Fر�� 0Aدر   "��� 
*� �4م �6��د. در ی ��B" و 0Aدر ?�C را 0Bب ������ 

4�" را �"��ر�6، �A*�3ل، �0ز، �����س، B;ل ��دام، �Fدو� �Bد ��C را ه��ا� �Dق �&�ر ��ر�` �P#0ط �F �4م "��B و C�0(� "  �&0ه�� "���د� �0Uری

�" و �� �� �را�Pار ریC&ی�A در ه� ��ف "����A 
�" و ���ن ا��4" ������ و �" �را� ه� ������ یPار ریC&ی�A در ه� ��ف "����A 
 ه� ������ ی

����. ��ا� زی%�*��Cن، ��ر�6 و �A*�3 &� را دا�" دا�"�� W�]�* رو� �ن را "��A 0درA ���� ���3* 7��- �C�� 7�0A و از و�� ه� ?�چ را �" دو ?

.����

��%� : ه�� در �B�0اد�

http://vista.ir/?view=article&id=79628



د#� ���2 1

● �0اد Xزم

 "4���� ▪١�A�� 0ر�B ���� y��? 

���Fم٨٠▪ �

▪ ��� ��O  �0ان

▪ وا�� L�y��? �O '�ی0Pر�

��ن�▪ �ب ��O ا�

 W�*X0در ژA ▪0ر�٢B ���� y��? 

▪ زرد� *�P ��غ ی
 CDد

● �Rز *&�"

�� در� �* ���� ��4" را �� ه� در ��ف 0Fد� �P#0ط ����� و ��� و �

% در ��ی��ووی١٠٠0 د?�C? "3رت ���� LZ �0د. ��ف را �Cون در �" �Cت 

%١٠٠ ¬���" ?Cرت�٢٠ �Fاری� ��> ژ*X�W را �� �ب �P#0ط ��د� و �Cت 

در ��ی��ووی0 � �Fاری� *� ���ً; ژ*X�W در �ب LZ �0د زرد� *�P ��غ را ��

ی
 '��6ل زد� و �" �را� �" ��ی" ��� ا��4" � ���� و �$Cداً ��ف را �"

�٠ د?�C? "3رت C�٢ت ��B �* اری��F % �Cون در0Aش در ��ی��ووی0 �

���� 4�" �0د ��> ��ف را ���ون �ورد� و ژ*X�W را �" �ن ا��4" ��F زرد�

�" �0د.�و ��ی" را در ?� = � ری�ی� و در ی��Pل � �Fاری� *� ��م �

http://www.kadbanooo.blogfa.com/cat-١.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=104995



�د#� ه

● �0اد Xزم :

 ?���Y  yا0Bر� )٣ �Fم  (�٠▪ آ�� : 

 : �C�د�▪ ه#�0  *�ز�  ر�CD 

▪ ?��F)  LS��ه  �0B%0 از *���  ���P��ن ، از�UDر� ه��  ?��L  *&�"  ا�7 ):

 CDد١٢

 �Fم  (��O  �4$�ن )٩٠▪ ��� وا��L دار: 

 :��Q( ءا�� ▪��) ���   ?���Y  yا0Bر� )٣ ��#

 W�ا�  *�ی��  �C�  � ا ���  �" ، ��گ  ���Q و آ��A ▪

▪ ��B"  زد�  �I  �C&7  ��و

● �Rز *&�" :

 �Fاد ی��4١٨٠ را رو�  �Zارت  ����  "I٣�٠ درC�را آ��; '�ب  آ� ���از آ�� ،دور و آ�  ��ف  �0رد   ��� �� ،C&�ی7  ��6اری��4ر  "Iدر C�آ�  �O�ه#0ه� را.

�" ه�ی)�ن  را در�وریC.ه#0ه� را از �Rف  7�0A  داLB  ��ف  �� �4���C ودر ��آ� ه� ����"  ی�  CDد ?��LS  در��"  ��6اریC.و ه

٣٠  را ��6اریC. رو� ه� آCام  '���U? C  ��ءا )Q�� ��ی�یC و �"  �Cت��� را رو�  ه#0ه� �����C و �3�"  آ��  را �Bد آ��C ورو�  ه� ���"  ه#0 ی�  *�"  از �ن 

.Cن  رادر �4 ���ی� ،C�0�  ��U  آ"  ه#0ه�  د?�3"  ی� *� ز���

�  �� ��و آ��C.ه#0ه� را ��د ی� داغ  ه��ا�  �� ��B"  *�ز�  زد�  ��C ، ��گ ه��  *�ز�  ���Qع  و آ�

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=75788



�طE
 @��
د#ِ� 

● �0اد Xزم

 �0�� ▪١�C� د�B �4$�ن 

�C� "3#Z 0ز �4$�ن� ▪

�C� "3#Z س �4$�ن����� ▪

 "��A ل;B ▪0ر�٢B ا�Y y��? 

 ?���Y yا 0Bر�٢▪ B;ل ��دام 

 �C�� 7�0A �C� <�B دو��F ▪د١٠CD 

 ?���Y yا 0Bر�٢▪ C�4ق 

 "��B ▪م٢�٠�F 

 �� �Fم�٢٢▪ 0Aدر �

● �Rز *&�":

را  �Cــ� <�B دو��F دام و�� �"، B;ل �A �����س، B;ل  �0ز،  ��ــ�0، 

 �Fم 0Aدر ?�0B Cب١٢٠ه��ا� �� C�4ق در ی
 ��ف ���ی�ی�. ��B" را ه��ا� 

 ��B" �4م 74�F �3�" �0اد را �� ��?����0A �Cدر ��� 0Bب���7D در������ *� ���ً; �4م �6��د. و?� �" �را� �� ?��P� y#0ط ������ و �" �Cت ی

.������ W�]�* رو� �ن را "��A ل;B ی��Pل ���6اری� و ��> �� ��

�0ان *� �� ��(�� "��B "� L0رت *��یh د� ��د.٣�٠در�S� �Fم ��B" ا�

��%� : ه�� در �B�0اد�

http://vista.ir/?view=article&id=79611



د#�
���7ت �� �ب ���ت 23)1 ا�

�ب �%�ت و   ����  W�و ه��� ���%�ت  ا?��م  و  ا�0اع   ��  7�0F  =���*  ��

�" ا�، � *0ان د��� ����0B در�7 ��د �" ه� �QR و ��� *���A


���%�ت را دا��" ���C، ه� �" 0�Dان د��� ���یW، �" ه�Y �aا ��

.C��

 ��S:�● �0اد Xزم ��ا� 

 ▪٢ 0�Q� �3ل*�A دCD 

 CDد �A*�3ل *��0خ٢▪ 

 CDد �Fی« �4وت٢▪ 

▪ ی
 CDد  ��0*�ش

▪ ی
 CDد ��ر�6

 ▪�٠ 0�Q� Wری�Fر�� ��� "����A رم�&' 
 �Fم ی� ی

��� "����A 0م� 
▪ ی

�" ا�:�A %�ت�زم ��ا� �ب X 0اد� ●

▪ روWY (�C3ار�)

 ▪١١�C�? 0درA "����A �O� م ی��F 

 ▪�٠�Cد��B "��A �^� "����A �O� م ی��F 

● �Rز *&�":

�" ا� را ���د� ���C؛ �" ای0h Wرت �" رو� ی
 ���Y ���ی� ��A  را �� ١�A %�ت�ا �ب C� و ���ر� ��6اریC؛) ا���� 
 روWY '�ب ���C و داLB ی��

�" و رو� �Q#" �;ی� ا�Iق �Fز ?Pری %�
 و ��'0� "��* LBرا دا "��A و C�? 0درA 0ط#P� <��.ذوب �0د C�? 0درA �* C���� ر ه�C? و �ن C�ار ده�

�" در 0Aدر ?�C ذوب ��C، ��خ �0د و �0اد *^���ر��A �^� "� C��� ار��V (ر�R V;ی *���) A�Cا ���C.ایW ��ر را �ن ?Cر *

٢7��F از <A .Cی�ی�� ،Cب ��د� �0دی�' ;%? "�  ��A ، �0اد در �$�ورت �� ه0ا ��د ��C و) X�Z ایW �0اد را رو� ��Y�� �U ���ی�*C� 

.C�0� � 7S� ی" ا�X 0رتh "�

�" ا� ا�7. ایX Wی" �ب �%�* را �� '�?�QU? "� 0ت ری� �Bد ���A %�ت�دروا?� ه��ن �ب  Wای.C�

 ��ز] ���ن ��A ه�� ��٢#B7�0 داA <�� و C���&� را ��� از CI 7�0Fا ���C. ایW ��ر را داX�Z (LB ا��Cا P� 7�0A�� ���0 ه� را �� '�?0 �



�FاCI �" �0د. ���%�ت �C��A�A را در ��4Pدر �ن ری ���ب ���%�ت � �* C�$�م ده�ا� ا "���.Cی�ی�� "�

 ���د� ���C و ��� و ��� ��ر�FریW را در �ن ��ی�یC و ر٣%��� ��0�4 دی�6، *��" ��R و ��ی" ا�) از �C� ب� ��� �* C�ز ?�ار ده�F ق�Iا "#Q� و�

.C��� "4" �ن ا��� ���دن ���%�ت را ���A�A از Lh�Z 0د؛ ��> �ب� Lh�Z V�ر R;ی

�� ?��y رو� ه��ن �Zارت �;ی�، �0اد را �� �� ه�A> از ای��" �0اد #Y��C� ¦ و � 7 �Z��� A�Cا ��د، 7�0F ���%�ت را �" ���� ا���� "4�C و 

.C��� 0ط#P�

�" ا� و در0hرت د 0Pا� �� �A %�ت�و �� �ب  "�Pری ���ف �0رد�� LBد�� را دا Wی�ن، ای�A در.C��� W�]�* ��Q� گ��

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=100594

د#�ه� �� زرد���

● �0اد Xزم :

(C��� 0رت آ��0تh "� 0 � ه#0 ی� زرد ) 0ان�0ر� ه#0 ی� زرد � 0 ی�  A ▪

▪ 0Aدر ژ*X�W دو ?��0B���� yر� و ی� ?��y '�ی0Pر�

▪ ��� دو ?��y �0پ 0Bر�

▪ �ب  ��0 *�ش ی� ?��0B���� yر�

Wی��ج �" ����Zا "��B ) ی� ���7S� 7 ی� �0م  �0ان  ▪ ��B" ��د� 

�Cن و ه� زدن �Cارد)

▪ �ب آ��0ت ه#0 ی� زرد � y��? "� 0 �0پ 0Bر�

▪ �ب �" ?��y �0پ 0Bر�

 �B�� 0ان�رد ی�  ��▪ آ�م آ��



● �Rز *&�"

"�4�F �&�� *� �ب ا��4  ری�ی� � 4�h را در �C� زرد � 0ه�� آ��0ت

و  ��� �" ه��ا�  را  آ��0ت  �ب  �0پ 0Bر�   y��?  "�  <�� �0د. 

 ری�ی� *� �" 0hت 0Aر� در�یC. ای0A Wر� را �� آ�م� W0ط آ#P� زرد� 0ه� در

y��? �� 0ط آ�د� و#P� (7ا� �C�� W�ی�A 7��آ����رد( �Rز *&�" �ن در ?

ه� � ز���، ��> ژ*X�W را در �" ?��y �0پ 0Bر� �ب ��د �

 �Fاری� *�� ����3��) �·ً; رو� آ����Y ارت�Z )ر�ب�P� ری�ی� و رو�

�P#0ط آ��ً; روان �Fدد. �ن ��F ژ*X��C� LZ W را �" �0اد، ا��4" آ�د�، �ب

OP� = �? . �0اد را در ���ز  ری�ی� و �" �Cت ی� �� 7D��7S� 7��� ،0 ی� ��B" را ��� �Cان � ا�4ای�� و 0Bب ه� �� �C� 0ص آ" '�ب

در ی��Pل � �Fاری� *� �%�Cد.

● �Rز *&�" آ�م آ����رد:

 ��� ▪٢��A  A����" ���ی�

 ?��0PA0� yر�٢▪ �)���" ذرت 

"����A �O� ��� ▪

 CDد٢▪ زرد� *�P ��غ 

 آ���. ��> رو� �Zارت �;ی� ?�ار � ده�� و��� ��د، �)���" ذرت و ��� را �� ه� LZ آ�د�، *�P ��غ ه� را ا��4" آ�د� و 0Bب �P#0ط �

 �0د. �CQ از ای��" �" Y#�7 ر��C از رو���4 L·� و �C� ¦�#Y �* ���ز  �Zارت �� � داری�، وا��L ی� ه� ا���> دی��6 آ"�" 0Rر �Cاوم ه� �

���.*��یL داری� �" �ن ا��4" � آ��� و ه� � ز���.�CQ از ��د �Cن در *&�" د�� ا���Sد� � آ

http://vista.ir/?view=article&id=74408

دو��ت



���ر 0Bش 0Bراك ا�7 و *&�" �ن ��%7 �" ��زار، ارزان ?��7� ایW ���ی�

*� *��م � �0د.

● �0اد Xزم:

 CDد٢▪ *�P ��غ 

 ?���Y yا0Bر��▪ روWY ��ی� 

 7��� ▪١ �B�� 0ان�  

  �0ان١▪ ��� 

 ?��0B���� yر�٢▪ �A��0A Vدر 

▪ 0Iش ���ی W�0B���� y��? �Oر�

▪ �رد �" ���ان Xزم

● �Rز *&�":

�، روWY و ��� را ا��4" � آ���. �CQ ه� دو���0I ،7ش ���یW و �A��0A Vدر را �P#0ط � آ��� و آ��ر � �Fاری�. *�P ��غ ه� را � ز��

��B C7 �ی�C� S�U  ���B �* . ��> �رد را آ� آ� ا��4" آ�د���آ� �� آ" �" �L و �" �C� "� .C��� 7Sت ی� *��P#0ط را �" ه� ا��4" �

.Cاری� *� ور �ی�F دو ��7D در �F ��Iم �

�ت را در روWY داغ �4اوان ��خ � آ���. �CQ از ��د�B�� را �� ورد�" ��ز آ�د�، ?� = �Fد ��د� زد� و ?� = �Fد آ0'���� و�� �ن � ز��� و دو�

.����A � "��A 0درA ی� L�Fر��0در A ری�ی� و � C&� �Cن، رو� دو��ت آ�

��%� : ��ز��ن ��0زش و �Aورش ا���ن �Bا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=75179

دو��ت



● �0اد Xزم:

 �Fم )١�٠ A����" ( ١▪ ��� و �م 

 ��� ▪٢/١)"����A م)�٧�F 

 CDد٢▪ *�P ��غ 

 �Fم�٠▪ ��� �ب ��د� 

 ?���Y yا0Bر�٢▪ 0Aدر �B�� *�ش 

 
 ?��y '�ی0Pر�١/�▪ ��

 �Fم�٠٠-��٠٠▪ رد 

● ��ا� رو� دو��ت :

▪ 0Aدر ?�C3� "� CارXزم

▪ 0Aدر دار'�C3� "� Wار Xزم

● �Rز *&�":

�%C و درا��Cا ��� ،��� ،*�P ��غ ،��� �ب ��د� ،0Aدر �B�� *�ش و ��
 را ��ه� �P#0ط ��د� �� �� ���7 �C� ���B "��]�I �* C�]��� "4رد را ا��

 ���B "� 7D�� ا���ا7Z ده��B �$Z �* C�� دو ��ا�� �0د . ��> �B�� را رو�١ – �§D١��Z Wل  U�� ���C .رو� �B�� را ����0��C� "� Cت 

 ?� = ����C$� Cدا  �B ن��ز ��د� �� ?� = ��� 4�h �Uو ��و١٠-��١ W�]�* W�'و دار C�? �� و C��� خ�� WYدر رو <�� C�7 دهZا�� د?�3" ا�

.C���

��%� : ز��C رود

http://vista.ir/?view=article&id=101143

�
ر�$��	، .���7� از :�دو و �4



ر�6��
 �Yای ChدرCh ای�ا� ا�Z .7;و* �" ����FCر� �ن در ی��Pل �"

6، �Fدو و ���B د�7 �"��B �" ه� � ر�C. در ایW ���ی�Sه 
ی

د�7 ه� � ده�C و و�CD ا� ����ر از �&��یW �0اد �Yای �" و0Iد �

.Cی�

● �0ادXزم:

،���B 0#�� 
▪ ی

▪ ��� ��#0 �رد C�Fم،

،٢�٠▪ ی
 �4$�ن �^� �Fدو

،C�? 0درA م�F ▪

�" ه� ��O �4$�ن.�A 0درA و W�'0ر� دارB���� y��? دو ▪

����B Wه�، در�ورد� و درون ��&�، �^� �Fدو ��6اری��" ه�� ���B را A> از ��C ا��0ن دری
 دی> �Fد، ی
 ردی� �� ���B���C ود��0ر *&�": ه


 � C��O �ن را رو��B �� "� CQ� 0د و�  ���Bه� ��ی�یC و�� 0Aدر?�C رو� �ن �������C> �رد و روWY را 0Rر� *C� 7Sه�R ;ً��� "� C;ی

Pه� ری���B را رو� �C� " �رد ��خ�و �3 �C�' را رو� �ن �C� د���� ����B ردی� 
�" و ��?����0A �Cدر ?�C را رو� �ن �����C د��B� 7و دو��ر� ی

.C��� W�ی�* "��A 0درA و W�'را �� دار 
 *0ا���U� C ر�6���

�" ه�� *^�ی" ا�:�� ●

 4)�ر��ن �" اUh;ح � ا4�C، ����= ا�7.A��A "� ژ� زی�د� دارد و ��ا� ا�4اد���د�� ا Wای،C���� �Cار] دیC* 
 ا�F ه��C3� Wار ر�6��

 �� �� 0BاهC �0د.��٢ و�CD از �ن ���� L�C، �&� ه� ��ر از ا��ژ�، ٢٠ *� �١ واCZ �� �� دارد و '��ن '" �0Pاه�C �Q�٨٠٩٣دل 

��%� : روز���" 0Iان

http://vista.ir/?view=article&id=121406

 �����5� .��1 �5@ از /��@...٢٨روش .��1 /��@، 
�ر���7 
�Fوف، 



 -VACUUMدو L��� "آ �C� د��S�وآ�0م ا�  Wاز دم آ ایW روش  در   :

"� �� ���C و *��0 ی� �ـ$�ا Zـ�و� 4ــ�#ــ� ���k* و ��?04 "�Sk�

 ?�ار داد� ��)0د و��?04 bP� 0در ?&�0 درA .7ا� �C� LO�ی�ــCی�6 �

bP� "ر �ـ�P)0د *��0 4)�ر �ــ�آ" �ب داغ � . ز������k* bـP� ب در�

�� 0Aدر ?&�0 *�آ�= ��)ــ0د. ��> �� ��د �Cن �ب در 04?ـ�� ���C و 

 ای$�د ��C آ" �$Cدا �ب آ" اآ�0ن%� ی� B;ء ����k* bPـ�

?&�0 ���د� ��0�Cن ��%���A "� Cی�W ��ز ���6دد.

 -PERCOLATOR)0د آ" ��ره� و ��ره��د� ��S�: در ایW روش از �Aآ0 ��0ر ا�

���ر*�نBدر ا D0%U� �0&? روش زی�د Wای.CهC�� 0ر%D �0&? 0درA ب داغ را از�

.CهC��� ار�?

 -TURKISH0A از C" ?&�0 *�ك ��ی�دد. ��ا� *ــ&�F  ا���Sد� � 0�Q� ـ0شI �0روش از ?ـ&ـ Wا: در ایـC�در ?&�0 *�ك ����ر ری� ا�ـ��Sد� ��0د. ا�

�" و هP0ر� ?&�0 *�ك را در ی� �4$�ن �ب ��د ریB���� y��? 0ر� ��� و ی�Bــ���� yیـ� ?��ـ"��� ¸k� "� ار داد� و�? "#Q� زی� <�� .C���� �

 ا��Cا ���ن �$�4�0U� �&ر ���و� *3��� آ�د� ��>?&�0 آ� آ�د از رو� �Q#" �ن را ��داریC. ا�F ��ا� '�Cی W��S ?&�0 را ��و � آ��C، آ� را

.C�0 را ��ی�ی&?

 -ESPRESSO MACHINE* �0&? �� ب داغ �� 4)�ر زی�د� .C��� � 0��'0A" ا�ــ���0 و آ��ـ0ص *ـ&ـOـP6ـ�� �ـ��آ�= � �Fدد آ" �%= �Bرج: د�

.C��� ر ری����� Cروش ��ی W0در ?&�0 در ایA .�6دد�ر� ?&�0 ��OD Lآ�� W�(F

��رآ&�� ��Qوف ?&�0

��MAXWELL، NESTLE ،LAVAZZA ،ILLY ،JACOBرآ&�� ��Qوف ?&D �0%�ر*�C از: 

���A ن�&I " س ه�C�&�

�0�" اR;ع ر��� �QRم ا��ار� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=13575



روش %4�# :�ا��Hcن و ���3� ز�H8ا��

● �F اSh&�ن

▪ �0اد Xزم:

 : �� �Fم)٢�٠ A����" (١ /٣٢ـ �

��)١�٠ A����" (١ـ �ب : �  #�� 

)١ �Fم (٣٠٠ـ ��د�� :  �B�� "����A 

 �Fم)١�٠ CDد (�ـ �S��P* �C ��غ : 

��)�١ ?��0PA0� yر� (١ـ F;ب: �  #�� 

: "��A �^� ١ /٢١ـ) "����A م)١�٠�F 

▪ روش *&�"

�34 ��� �ب �0د. "� �CZ �* C�ارت �;ی� ?�ار ده�Z و �ب را رو� ���

 �یC. ��ی" را ��*= �� ?�� X�� و C�� �0 ه� ������ C&� �* C��C �ب �%�ت �) �0د.��> ��د�� را ا���� "4�C. در ایW ز��ن �0اد �� �' y�

ا�7، �� از �&C را داLB �ب ی( ��ی�یA ،C> از�S��P* �C ��غ را �� ه��ن ��? ����C *� ���ً; �4م �6��د. ��ا� ای��" �Cا��C&� C ���د� 

.C�� اC�A �C���� 7 �Z Cن ��یCد���

 ����C. دو ?��y از �&C را داS� LB��C ��ی�یC و ����ی" را از رو� �Zارت ��داریC و ��*= ه� ����F .C;ب را �" �S��C ا���� "4�C و �� ه��ن �?�

.C���� 0بB ه��ن

�0ا� ���" �S��C را داC&� LB ��ی�یC و ه� زدن را *� ز��� �" �0اد �Fم ا�CZ) 7ود k� <��١٠"� C���� =?ا�� Cی�� .C�3") ادا�" ده�د? 

 �* C�ارت �;ی� ?�ار ده�Z �� W� bPA "#Q� 0د. �0اد را رو��  �"�0اد ��د �)0د، زی�ا �Bاب ���Iی �" ه��ن ?Cرت دارد �� ه��ن ����C. و?

.C��� "4را ا�� "��A �^� <�� .C���� ه� �0اد �0h "� y��? �� ،C� 7Sرت �Aروی

C�رد] �4م ده�� 
 ��دا��" و �ن را �Fد���C و رو� �C3ار� �رد �� ���.از ��ی" *�" ه�� �0'

"��ـ �

� در د��U#Y 7�CیC، ا�F �" د�7 ���
 �0د، و?�B �* Cرا ��6اری �F ار� ازC3� ن�k�%�C ���د� ا�7.��ا� ا�

ـ A�)�&�د

#Y 0ان ?� = زد� ��> در �رد* ���C.در 0hرت د 0Pا� A> از �4م دادن ��ا� ای��" ��*= *� �0د، �



Wی�6ی�I

.C��� د��S��" از �^� ��دام ا��A �^� ��I "� C��0ا* �

 ز�SDا�� 0A ●

▪ �0اد Xزم:

) "����A 
 �Fم)١�٠ـ ��� :ی

��)٨٠/ A����" (٢١ـ �ب :�  #�� 

��)�٠/ A����" (�١ـ ���" � ا�06ر: �  #�� 

��)�١ ?��0PA0� yر� (١ـ ز�SDان (�C� LZ در �ب 0Iش) : �  #�� 

▪ روش *&�"

 ���C �0اد را رو� �ZارتQ� .ب �0د� ��� �* C�ارت �;ی� ?�ار ده�Z ب و ���" را رو�� ،���.C���� زی�د ه� ،

 از �ن را �� ?��y رو� ی( ��ی�یC، ا�� C��0ا*  ���د�ز�SDان را ا���� "4�C. ��ا� ا���kن �ن �� 0A ،ا ��دC�A �C���� 7 �Z 74 و�F ی" ��ی��� �F

ا�7.

�0 �" از ?%L '�ب ��د����0 � �Y�� 0ر� رو�PA0� y��? 
� ایC، ��ی�یC *� ��د �0د.�ن را از رو� �Zارت ��داریC. �� ی

"��ـ �

 �" 0Bد � F��د و ا�F ز��ن �� رو� �Zارت ���P#* ��� ،C���� ارت�Z زی�د رو� � 0A �F0د.ا� �� �C����C، *�د و �

*&�" و *����:����ز �����

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=132974

M�Pرو�% دار



● �0اد Xزم:

  �0ان٣▪ �رد=

=
(B ��� ▪0ر�٣PA0� y��? 

  �0ان٢/١▪ �ب �Fم=

 CDد٢▪ *�P ��غ=

=��  �0ان٢/١▪ �

 ?��0PA0� yر�٢▪ز �B�� ��ی"=

  �0ان٣/١▪ روWY ��ی�=

=
 ?��y '�ی0Pر�٢/١▪ ��

● �0اد داLB رو 7:

 �Fم١٠٠▪ ���=

▪ 0Aدر دار'�C3� "�=Wار Xزم

▪ �^� �Fدو� ��م �C3� "�=�Cار Xزم

��=�" �C3ار Xزم� ▪

 CDد١▪ زرد� *�P ��غ=

:���B "�&* ز�R ●

��،�B����ی"،*�P ��غ،روWY و ��
 و ��� را �� ه� 0Bب �P#0ط � ���� و در ��B �رد را �� ▪.���� " �ن ا��4" �

h ���B �* ��ده  �7�C �یC.▪ �ب �Fم را �� �� �" �0اد ا��4" � ���� و �B�� را ��C3ر �� د�7 ورز ���C��ف و ی

 �Fاری� و در �ن را � ��Cی� *� �B�� ور ���یC.٢▪ �B�� را �" �Cت � ��F ��I 7 درD�� 

 ��ی�.� L�U��▪ �B�� را �� ورد�" ��ز � ���� و از �ن �" 0hرت �

 �)��.0Aدر دار'�W را �� �^� �Fدو� ��م ��C و� ���B و �� ��س رو� ����  �)�� �0Uری�"▪ ��� را ذوب �� ���B 0ط ��د� و رو�#P� 
� 

.(C��� زی�د Cی�%� ��*��م ��B �U�� را ����0�C3�).Cار �

▪ �B�� را رو 7 � ���� و �ن را �� ی
 ��رد �" 0hرت دای�� � ��ی�.

 �4 را �� � �0���0م ����0��� و رو� � �0���0م▪ دای�� ه�� رو 7 را در ��ف �4 �" ?%; '�ب ��د� و �رد ��A��C ای� � �Fاری�(�&�� ا�7 دا��� LB

را '�ب ��د� و �رد ������)

���6اد) � �Aی�.١٧٠ د?��Z �� "3ارت ��X(١٠ د?��Z �� "3ارت �Aی�W و ��> �١▪ ��� را در �4 �" ?%; '�ب ��د� ای� �" �Cت ا��Cا ��� "Iدر 



�B�� ��?�����C را �Cی�R Wیy در�7 � ����.▪ رو 7 ه� را از �B �4رج ��د� و در ��ف � '���� و رو� �ن را ��م ����[0 � ری�ی�.�3�" 

● �0اد Xزم ��ا� *&�" ��م:

=
(B��� ▪0ر�٣Bا�Y y��? 

  �0ان٢/١▪ �ب=

=�� ?���Y yا0Bر�١▪ �

 ?���Y yا0Bر�٣▪ 0Aدر ����[0=

=L0رت *��یh ت ��ی� در;� ?���Y yا0Bر�٢▪ �

● �Rز *&�":

#Y *� ��م ���ز �¦ �0د.ه�" �0اد را �� م �P#0ط ��د� و رو� �Zارت �;ی� � �Fاری�. �0اد را ه� �

Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=80810

رو�% �D8ا�1

● �0اد Xزم

▪ �" CDد ��ن  0اش

 �Fم CFو �" د 0Pا�١٠٠▪ 

 �Fم �%�� 0Bردن �Cون *���" و A��ز'"�٠▪ 

 ▪١٠٠���A م�F 

 �Fم ���١٠٠▪ 

● روش *&�"



�" از �ن را رو� ��� ?�ار* 
ا��Cا ه�" ��ن ه� را �" ی
 ا�Cاز� �%�یC ��> ی

��د �Fم از �A�� را رو� �ن ��� �0R "� Cر� �" ه�" ��ن را �4اSود هCZ داد� و

�" � ��CQ ��ن را رو�* C����� 0ردن را رو� �نB ��%� ار� ازC3� CQ� د��F

�Fا C� ��� ن��را رو�  ��� �O� ودCZ CQ� C�ان ?�ار داد� ورو� �ن 4)�ر ده

دو�7 دا����F Cدو را �Bد ��د� و رو� ��ن و ��� ��ی�یCو �C3ار� از �%��

" � ��� و �A�� را رو� ��ن �0م �� ��C و �3��F � "دورا رو� ��ن �����C ��> ��ن ��0 را رو� ایW دو *�" ?�ار داد� و ��ز �� 4)�ر ده�C و �3�

 C�0م دور �ن ?�ار ده����0 � "�* 
و CZود ��� ��7D در ی��Pل ��6اریC ��> �ن را ���ونو �%�� را رو� �ن ������Z Cل ��ن ه� را  0 " ��د� و ی

�0 ��ا� �Cر�" ��" ه� و ����4ت ا�7B ر���� ��ورد� و ��ش ����C ای�� W�Cوی

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96077

رو�% :�دو��

 د?�3"�٢ ا  ٢٠ز��ن *&�": 

 :)%R ١٢ز��ن  د?�3"�١ ا 

�0اد Xزم:

٣C��� �C� اCI �&�� �C�S� غ آ" زرد� و�� �P* دCD 

 ?��y '�ی0Pر� �ب٢

٧�C�?0درA م�F 

��S� Lف٢D رگ�� y��? 

١٠٠C�S� م �رد�F 



٧��C� دو� '�خ�F م�F 

�C3ار� 0Aدر ?�C ��ا� رو� رو 7

 �Fم �Fدو� �Bد ��C ��ا� داLB رو ٢�7

٢٠٠"��B ���  #�� 

L�D رگ�� y��? ی�

W�]�* ا��� "�*CQاد� �Fدو� در�

4�" و �0� 7S�C و ا�F ��ف را ��F *� �4م ���ز � ��Fدا��� از ��ف ���ون ��ی�د. �" *Cری` 0Aدر ?�C را�S��P* �C ��غ ه� و �ب را �� ه��ن ��?

 ز� ��� *� �P#0ط Y#�¦ و ��اق �0د. زرد� *�P ��غ ه� وا��4" � آ���. �" ایW *�*�= آ" ه���ر ی� ?��y از �ن را ا��4" آ�د� و �� ه��ن ��?

 y��? و �� ی� ��آ� �L را ا�4ود� �� ه��ن � ز��� ��> �رد و �Fدو� '�خ ��C را ا��4" �D7 . آ� ی� ?� = رو��آ� 0B ��#4ب �P#0ط �

 ��A�� و ��٢*�٢٨" ا��Qد � �Yرد رو� آ��  ��0A���. آ�� �Yرو �Yب آ�د� و �� آ��' �� را آ�� ���� 7(A �� "�Pی" را در ?� = ری�

 �" ا��Qد�١ ا  ١٢?���U� y رو� �ن را �hف � آ���.رو 7 را �" �Cت �Yرو �Yآ� "QU? ی�، ی��A  د?�3" در �4 آ" از ?%�F Lم آ�د� ای� �

 ��A��A "#h�4;� .> از�٢*٣٠� �Yآ� �U� رو� C�? 0درA ار�C3� .��آ� �� ��ی�C ���د� �� ���� �Yون �وردن رو 7 از �4 �ن را �� رو� آ���� 

CI 7 0دی� را از رو� "�BاC�در ?� = ا )%R از L%? "آ �Yرو �Yی" آ�X .���دا�F ��� �Yرو 7 رارو �C� �(B %" ه��  ��. �� ی� آ�رد *��آ� ا �

��B 7 رو LBاری� ��د �0د.��ا� دا�F  ز��� *� �4م �6��د �C3ار���ی�C و �hف � آ��� ��> �� آ��Y �ن را  0 " آ�د� �� " را �� ه��ن ��?

�P� L#0ط D و �C� د�B دو��F �� را �C����?�� داری� و  آ���. ایP� W#0ط را �� رو� رو 7 آ" ��ز آ�د� ای�از �ن را ��ا� *�[�W رو� رو 7 ����

 ری�ی� *� ��U رو� �ن را ����0�C. ��> رو 7 را  0 " � آ���. ��B" زد� ��C را آ" ��ا��� "��B ��? 0دی� در ی�� "� *�[�W ���6 دا�

�F " ه�����ه� را ��  "��B LF .��آ�  آ���.ری�ی� و �� �ن ی� ردی� ��B LF" �� رو� رو 7 در�7 �� W�]�* دو

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=3772

رو�% 
�ر
�Nد



● �0اد Xزم

▪ روWY ��ا� '�ب آ�دن

 �SA  �Fم٢�٠▪ ��ی� ���ی�

▪ �رد آ� ��ا� ��A�Cن

 ?���Y yا0Bر�١▪ ��ر��Xد 

 CDد١▪ *�P ��غ 

��ا �A �C� �C�ر ���A ▪م�٠�F 

▪ ه0ی` و B��ر ��ا� ��و

 �Fاد *���� آ��C و �� ��س ��� �4 را٢٢٠د��� �4 را رو� ���� "Iدر 

.C�ب آ��'

.C�آ� W&A "�را �� ورد �SA ��ی� ���ی�

.C����0�� دXرا �� ��ر�� ���B رو�

.C� ��� ���B غ را ه� زد� و �� ��س �"  %" ه���� �P*

.C����� دXرا رو� ��ر�� ���A

�B�� را ����C ���ی� رو 7 رول آ��A C> از ی� دور A���Cن، دو��ر� رو�

.C�و رول آ� C� ��� غ�� �P* ���B

 ده�C.رو 7 ه� را در ا�Cاز� آ0'� �� '�?0 ��ی�C و رو� ��� �4 ��6اریC و ��� را داLB �4 ?�ار

 د?�3" *���� آ��C *� رو 7 ه� �A آ�C و R;ی �0د.�١ *� �F �4١٢م را ��ا� 

.C�0رد� ��و آ�B ر و ه0ی` ��ش��B م �" ه��ا��F 0رت ��د ی�h "� رو 7 ه� را

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=84870



زو����

 ��#7���١0 ��د� �� '�ب  :  

 ?��0PA0� yر�١�� دری�  :  

  :  C�?٠§�0#�� 

 CDد٢*�P ��غ  :  

  :  "� �Fم٣٠٠�)��

  :  WY�0§٠رو#�� 

 �4$�نF١;ب  :  

  :  L�Dم�٠�F 

�" C�Fم را در �ب B�> ��د���(� ،Cی��را �6 b�� ،"�Pری ����*  C�S� "����7 را در ��

 ��د�، ه��� b��0h "� �* Cرت �B��� �L در]���� b4�h�C ���7 را �� �)���" �P#0ط ��د� '&�ر ?��y روWY �ب ��C و ����6م �� �ن �P#0ط

C7 ���ر ��6اریD�� ��� تC� رد �0د، ��> �ن را ��و از ? Cی�

�"، داغ �" �C ��ی�Pرا در *��" ری WYرو ،C� ���Z W�PA 7 ��ا�D�� ��� از <A "ی�� "� W�دره� ��0رت زو %h "� ن را� �C�را�F ��? 04ق ا ��� را از 

.Cی�ی�� C" ��د� ای�ب �" ?%ً; *&;F و L�D ،���ورد�، ���� bB�C و �� �6S�� در ���� �

http://vista.ir/?view=article&id=353

زو����

  :  "� �Fم�٠٠�)��



 �Fم7����٠٠ ��د� �� '�ب  :  

  :  C�S� م��٧رد�F 

  :  Wی��0ش �I0ر��§٠B ���� y��? 

 �4$�ن�§F٠;ب  :  

 ?��0B ���� yر��١ب  ��0*�ش  :  

 �4$�ن�١ب  :  

" 0#F ونC� ف و�h �* ���� 4 رد ��h د� از�� LZ 7��� را در "���(�

7D�� دو   �ی را  ��ی"   ��]��� � �P#0ط  ��د�  ا��4"  را  �رد  �)0د، 

 �Fاری� ����C، روWY ��ی� �4اوان را داغ � ���� و �CQ ��ی" را در ?���

WYدر رو C�� �U? ی�6 راC� دای�� وار �" 0Rر� �" یR0UB "�P0ص ریOP�

��د 0Iش ���یW را ��� �A 0بB ��% زو "�  �Aی�. (در 0hر*� �C� داغ

��ی" �P#0ط � ����) �" ه���R Wیy زو %�� را ���د� � ���� و دو �Rف �ن

 ا�Cازی�.� �C� 0ر �ن داد��را ��خ ��0د� �;h�4#" در ���7 زو %�� �" ذی; د�

● �Rز در�7 ��دن ���7 زو %�� و ����":

 �Fاری� *� � b*� ری�ی� و رو� � 0Iش �یC و ���ً; Y#�¦ �0د �CQ ��#��0 را � ری�ی�،ی
 A����" �ب و ��� و F;ب ذا �P#0ط � ���� و در ��4

��� Lو ه L�D C��0ا* � .���� 4 رد ��h داری� و از � �� b*� 0ش �" زد از رو�I دو � ��ا ا�4ودن �QR و ��0 ���7 �" �ن ا���� "4�C.ی

http://vista.ir/?view=article&id=372

زو����

:�S� b� زم ��ا�X 0اد�●



�".................................. دوی��F 7م��(�

���7................................... دوی��F 7م

�رد........................................ ����F 7م

روC��I WY...................... ی� ?��y '�ی0Pر�

0Iش ���ی ....................W�y��? �O '�ی0Pر�

�ب ی� در 0hرت *��یF L;ب..... ی� ?��0PA0� yر�

● �Rز *&�":

�" و ���7 را �� ی�CیP� �6#0ط  آ���، A> از '�C د?�3" آ"��(� Cا ��یC�ا�

�hف �0د. �ن ��F روC��I WY را �" �ن ا��4" � آ����)���" در ���C� LZ 7، �رد را �" �ن ا�4ود� و �� ه��ن 0Bب ه� � ز��� *� ��ی� �0رد ��� 

 و 0Iش ���یW ا��4" آ�د� و ه� � ز���.و دو��ر� ��وع �" ه��دن � آ���، ��> �" ��ی� در��C� 7، �ب و ی� F;ب را �" ه��ا� ز�SDان

�C، ��&� را A)7 و رو � آ��� و داLB �����7> ��ی� را در ?�� �0OPص � ری�ی� و رو� روWY داغ، �4م � ده��، A> از ایW آ" آ� ��خ 

?�ار � ده�� و A> از ی� ر�� از ����B 7رج � آ���.

 �Fم ��*�3 (��ی" ا� آ" ?��ده� از �ن١٠ �Fم �ب � ��0I��C و �" �ن �C3ار آ� 0Iه� ��0، هL و ٣٠٠_ *�0��: ��ا� *&�" ���7 ی� آ�#0 ��� را در

ا���Sد� � آ��C) ا��4" � آ���.

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=70113

زو����

● �0اد Xزم:

�" C�Fم ��(� LF ▪ ٢0#�آ 



 آ�٢0#▪ ���7 

● �Rز *&�":

 ��٢�7Dا �) ��Z#" اول: �0اد را �� ه� �P#0ط و 0Bب �&� � ز��� و 

.C���� اری��F �

4 رد � آ���. ا�F آ� �L �0د آ��h ی" را از�� Lدوم: آ "#Z�� (ب

  ری�ی�. �CQ از در �وردن از روWY، درون ���7 �� WYرو LB. ��> در دا��آ�  �Fاری�.�رد �P#0ط �� ��� LBدا ��3��ا�Cازی� و �

 ری�� b�اری� و درو�F � WYرو LBو را دا�� *W ی� آ�R0? C�' ،د�F ���% ا� زو�� :"� ��ی�▪ ��R0? از S�? ���% ا� زو�� :"�ی�. ��

��4)0ی ��� ا���Sد� � آ���.

زو %�� �" ازا� ه� ی� آ�#0 ���، ی�  �0ان �ب و �0ك▪ ���": ��ا� 0Dش �Cن ر�V زو %�� از آ� ���7 زو %�� در ��ی" �ن ا���Sد� � آ���. ���7 

?��y '�ی0Pر� 0Iه�  ��0 � ری�ی�.

 ���C از وا��L ا���Sد� � آ���.▪ ���": ا0P� �Fاه�� از ایW ���� ��ا� زو %�� ا���Sد� آ��� ��یC از F;ب و ا�F ��ا� ���ی�

��%� : ��ز��ن ��0زش و �Aورش ا���ن �Bا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=75193

A�  1 و :�ش�
��زو����، 

● ا��Cا �0اد او �" ���7 و ��7PA �0 �ن:

▪ ���: دو �4$�ن،

▪ �ب: ی� �4$�ن،

▪ F;ب: ی� ?���Y yا0Bر�،

▪ ز�SDان �C� LZ: ی� ?��0B���� yر�،



▪ ��#��0: ی� ?���Y yا0Bر�.

�ب و ��� را رو� �Zارت �;ی� ?�ار � ده�� *� �F <�� .C�0$;ب و

ز�SDان را �" �ن � ا�4ای�� و '�0I Cش آ" زد، ��#��0 را ا��4" � آ���.

ز��ن آ0*�ه *� ���د� �Cن ���X 7زم ا�7 �ن ا�Cاز� آ" '�0I Cش دی�6

���C. ���7 ���د� ��C را از رو� �Zارت �� � داری�.

:7PA �0�� زم وX ، �0اد��زو % ●

 :"� �Fم،٢٠٠▪ �)��

 �Fم،١٨٠▪ ���7: 

 �Fم،٢٠▪ �رد: 

▪ ز�SDان �C� LZ: ی� ?��0B���� yر�،

▪ روC��I WY: ی� ?��y '�ی0Pر�،

▪ 0Iش ���یW: ی� دوم ?��y '�ی0Pر�

▪ �ب ی� F;ب: ی� ?��0PA0� yر�.

 آ��� *� �)���" در ���B 7�0B <رد� و � �%h 3" ا��د? C�' ،0ط آ�د�#P� و ���7 را "� LZ �0د. اآ�0ن �رد را � ا�4ای���)���Zرا "�

W�Z را ا��4" آ�د� و در C��I WYل رو�Z .7 �0د�Cف و ی��h �* ���ز  �" ه� زدن، �ب ی� F;ب را ه��ا� �� ز�SDان LZو �� ه��ن 0Bب �" ه� �

��C �" ��ی� � ا�4ای��. و �ن را در ?�� �0OPص � ری�ی�.

 آ" روWY رو� �Z 0ب �" ه� زد�، درB و ��ی� را ��آ�  �Q#" ?�ار دارد، زو %�� را *��0 ?�� در روWYدر ای0I "#Z�� Wش ���یW را ا��4" �

� را A)7 و رو � آ���. زو %��ه� را در ���7آ��ً; داغ �" 0hرت دای�� ا� ��رگ و آ0'� ?�ار � ده�� و �;A "#h�4> از آ� ��خ �Cن �ن ه

4 ?�ار � ده�� *� ���7 ا��4" �ن �Bرج �0د.�١ *� ١٠?�ار � ده�� و A> از �h رج آ�د� و در�B 7��� 3" �ن ه� را از�د? 

��ً� از روWY ��ی� ا���Sد� آ��C. '0ن روZ L�4 0شF و ��" و زو %�ا� ��خ آ�دن ����� :"���.C� C0اهB ن �ن ه�C� 7S� =%� C��I WY

 :7PA �0�� زم وX ": �0اد�م �رد، ٢٠٠● ����F #0 ��� و ی� �0م٣٠٠�آ ��� ،C��I WY0ر� روPA0� y��? غ، ی��� �P* دCD "� ،م �ب�F 

 ،��� y��?ب.١�٠;F ه�  �Fم �ب، دو ?��0PA0� yر� ��#��0 و آ�

�S� �ً%�3ی* ���B �* ���ز  �" د�7 �یC. ��> روWY را � ا�4ای�� و دو��ر��رد را �" �را� �" ��ف �ب در �Zل 0Iش � ری�ی� و ��*= ه� �

 آ� ��د ��P* ،C ��غ ه� را ی� ی� ا��4"ه� � ز��� (در CZود دو *� �" د?�3") �" 0F�" ا� آ" �B�� �0h "رت ی� *�" در�ی�B .C�� آ"

 آ��� و 0Bب �B�� را ورز � ده�� *� ��م و  U�� �0د. ��ا� ایW آ" ����" ر�V زی%�*�� ��y��? " ی��ا�7 از ���7 ��� ��" 0Bد �6��د، �&

��0 � ری�ی� و� در روWY ��ی� ��خ � آ���. ����" ه� را در Z�0PA0�Wر� �" �B�� �ن ���Sای��B <�� .C�� را در ?�� �� ���0ر� آ���6 دار �

�;h�4#" در ����F 7م � ا�Cازی� *� �����7خ �Cن ��*= �" ه� � ز��� *� �" ه� ���%�C و ی�7�C ��خ �0�C. ����" ه�� ���د� ��C را 



<A "���� �Fآ�د. ا C0اه�P� ب�I " ه� ���7 را�0رت ���h Wای ��Y در Cب آ��I 0دB "� 0بB 7 �نرا#D ،0د را از د�7 دادB 7��� 7D�� C�' از 

ر?�y �0دن ���7 ا�7.

PA0� y��? ی� C��I WY�4$�ن، رو �O� 7��� ،دCD غ دو�� �P* :7PA �0�� زم وX 0اد� ،L�4 0شF0ر� وPی�' y��? 0در ی�A V����� ،0ر�

.�رد �" �C3ار آ�4

 *&�" �0د.در ی� ��ف 0Fد، ���7 و *�P ��غ و �����0A Vدر را 0Bب ه� � ز��� و روWY و �رد را آ� آ� ��Cف ی��h ���B �* ��ا�4ای �" �ن �

��7 آ�د� و ����C ���0ای ه�، '��" � F��ی� و رو� �B�� را �� ��ی#0ن �? C�' ن را� <��CQ� .C�S�� �I 0د و(� �(B ���B �U� �* �����0A 

�� W&A آ�د� و �� � ?� = �Fد�، �B�� را �" 0hرت دای�� ?� = � ز���.از ی� دو ��7D ه� ی� از �B��ه� را �� ورد�" رو� ��� �" ?�U دو ��#

 ��A�� و در ��ف � '����.��> ی� �Rف دای�� را ��I آ�د� و در روWY داغ ��خ � آ���. ���د� آ" �C رو� �ن ه� را 0Aد� C�? ر

● ���ت:

*� آ��C.▪ در 0hر* آ" �0Pاه�C رو� 0Fش 4�0A Lدر ��� �����C، در ای0h Wرت ?�B �U�� را آ� ��زك 

 و ��گ ه� در ���وری�.�0�A�A ،���� C���� S#�P� ه�� L�� "� ���0ا* ▪ 0Fش 4�L را �

▪ ا�F رو0F WYش 4�L ��د ����B ،C��  �A�0PاهC آ�د.

▪ ا�F ���7 ر?�0F ،C��� yش 4�L زود ��م و ���ت � �0د.

��%� : روز���" 0Iان

http://vista.ir/?view=article&id=74459

A�� �5�# @��ژ�1 در �4

● �0اد Xزم:

W�]�* ا��� "��A ل;B ▪

�" ا� (?���) ��"٢▪ ژ " ��� 



٢▪ �ب ��د  �B�� 0ان�  

٢▪ ���6م (و �م)  �B�� 0ان�  

  �0ان٢/١ �0ان، ٢/١▪ ���0ت �����س و F�;س �Cون �ب 

 CDد١▪ ����B ��رگ 

 "�4�F �4م "��B ▪م٢٠٠�F 

● �Rز *&�":

ژ &� را �� �ب ��د و اب و �م �P#0ط ��د� و در ی��Pل ���6اری� *� 0Bد را

C%� L��L ��ش ��Cه�ـ� *� �" �� yـ%R 0لR را از ����B را ����B .دC�%�

 C%� "��� ا�7. ا�F  %&&�� ��ی�C� �C را �"��ــ0د. �Dض د������� 

 در���وری� �ورد� زی%�*� ��)0د.٨ و 0h٧رت 

�" ر�A ل;Bو ������ �A س;�F س و����ن را �� ���0ت �� LBون �ورد� و دا��ه�� �ن را � "�P*C��� ل��P7 �" در یD�� ��� از CQ� .ی�ی���و� �ن �

���د� ��)0د.

��%� : ه�� در �B�0اد�

http://vista.ir/?view=article&id=79639

Kژ�1 دو ر�

● �0اد Xزم:

 W�*X0در ژA ▪م٣٠�F 

 �� �Fم٣٢٠▪ �

��U? C�' ���? V�ر ▪



��U? C�' �%� V�ر ▪

��١▪ �ب �  

 0��#�� ▪١(C����� <�0 ا����#�� ��$� C�0اهP� �Fا) 0ر�Bا�Y y��? 

● �Rز *&�":

 ��ف��٢��C ژ " ��د� ژ " را ���د� ������ ��#��0 را �" �ن ا��4" ��د� و در 

 ��ف ?��� و ی
 ��ف0O�١رت و ?�ار ��Cه�� و ر�6&� را در ��ف ه� ���ی�ی�. 

.�%�

�" در ی��Pل ?�ار ��Cه��Pو ژ " ?��� را ری ��)0[�ف ژ " را �� �ب ��د ���

�" و در ی��Pل ?�ار ��Cه��. اPژ " �%� را رو� �ن ری C� "��� ���? � ژ " �� ���0ت ��=0P� �F٢اه�� ���0ا��� و�� *� 0Bد را �%�Cد. و?

 CQ� ��ل ?�ار ده��Pدری ،"�Pد� و ��6اری� و ژ " دوم را ری�� "��&�* �;F ی� "�PAی� ی�٢��6�ا ��د� و زی� ��$0ش �CI 0] '�?0  %" ژ " را�7 �� D�� 

����.در ?��#�" ��$0ش ی
  �k" ?�ار داد� و در ��ف �� ���6دا��� و رو� �ن را �� 0Aدر ��رF�L و�� W�]�* "�4�F �4م "��B 

��%� : روز���" ?Cس

http://vista.ir/?view=article&id=79634

��F� ژ�1 #�, و

 �Fم ��=٩٠٠

�C3ار� ���

٣�C� د�B ز�، ری��* ���Q� 0ر� ��گPA0� y��? 

�" ��C3رPو در ?��#�" ا� ری C�د آ��B 7ت در��QU? "� 07 و����= ه� را A> از �

�ب �" �ن ا��4" آ��C *� �ب رو� ��= ه� را �6��د. ��ف را رو� �Zارت ا�Iق �Fز ?�ار



ده�C *� �ب �" 0Iش �یC. ��6اریP� C#0ط ��= و �ب �C�0$ *� ���0 ��م �0د.

"� .C�ف آ��h ����* C���� زك�� ��ر'" *��A "QU? د� از ی��S���> ایP� W#0ط را �� ا�

C��0 ?�ار دهk� "� ��6و �ن را در ?��#�" دی C= را در �ن ��ی�ی�0ط �#P� "آ =�*�* Wای

آ" ��ی� Lh�Z از 7PA ��= و �ب ��= ه� از د����ل در ��ف دوم ���C. د����ل را

�" 0F�" ا� در  %" ?��#�" ¬��7 آ��C آ" ی� �= *� ��� �%h�C و �ب �ن آ��ً; از د����ل

از 4)�دن ��= در داLB د����ل 0Bددار� آ��C و�F�" ژ " ��� ��Sف رد �0د. 

�0Pاهh.C� C%� روز �CQ ���ان ��ی� �C� ��I در ��ف را ا�Cاز� F��� آ��C و �" ازا�

�� از �ن �٠٠ه� �   A����" ��� ا��4" آ��C. �ن را �� رو� �Zارت �;ی� ا�Iق �Fز� ��#

C. ��ا� �ز��یb ?0ام آ�4 �ن � *0ا��C ی� ?��y از �ن?�ار ده�C ��6اریC �رام �رام �" 0Iش ���C و ��� در �ن LZ �0د. ��6اریC�0$� C *� ?0ام �ی

�" �C و '�W ا4��د، ?0ام ژ� ��ی�یC و ��6اریC ��د �0د. ا�U� �F رو� �ن ��%#Q� را در ی�C�6اری� "� " آ�4 ا�7. �ن را از رو� �Zارت ��دا�

�" ��)" ا� آ" ?%;�ً داغ و ا���یL آ�د� ایC ��ی�یC و در ی��Pل �����6د �0د. ��> ���Q را ا��4" آ��C و �P#0ط ���ی�C. ژ " را در ��وف در�

.C�ف آ��O� "�Sت ی� هC� از ��زآ�دن در ه� ��ف �ن را در <A .Cداری

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=12213

ژ�1 
�ت و ��Hف

● �0اد Xزم: 

�" ژ "�▪ دو �

 ���0تR0? 
▪ ی

 "��B "��� 
�٠▪ ی��F 



● �Rز *&�":

ی
  �0ان ���0ت �Bد ��C و �ب ���0ت را در �P#0ط ��B Wد �����B .C" را

LZ 0شI 0ان �ب�  
�" ژ " را در ی��  
�" �ن ا���� "4�C و �P#0ط ���C. ی

"� W� 0ط#P� 0اد را در� .C��� "4ا�� W� 0ط#P� 0د درI0� از �ن �" �0اد <A و

"� �0 �� ه� *���= �0���* ،C����Z = را در ��4B "� "� C���� ر�C?

 0Bاه�C ژ " را ��و ���C، ��ی�یC و در داLB ی��Pل ?�ار ده�C. ��ا� *&�"�

 �0د.ایW ژ " ��ت � *0ا��C از ا�0اع ژ " و ا�0اع ���0ت ا���Sد� ���C و  ���0ت �����س ��ا� � Lh�Z ��* ����0B " ر ����= *� ا�7 و ژ�� Wای

ی
 ردی� ژ " ��ت �" *�&�ی زی%� ���7 و در رو� ��� �Aی�ای ���  �0#I�Cارد.

&�" ���C و رو� ژ " ��ت ��ی�یC. د?�� 7�C ایW ��ر راژ " دی��6 و *�I��k �" ر�V دی��6 و �" ��L ��د� (ی
  �0ان �ب  0Iش و ی
  �0ان �ب ��د) *

P� دو ردی� �� ه� �* C�$�م ده�7، ا�� L��� 0رR "� ژ " ��ت "� CQ� 7D�� ر�&' #0ط �)0�C. ا��B �F" ا��4 دا���C، ه��6م ��و��یC �" ا 

4�� ،C��� 4 �" ��ا� *&�" و ��و ژ " ا���Pب ��� .C��� W�ی�* "��B �� ف �0دن دو ردی� ژ " ���د��، رو� ژ " را�S� ت و�� "� C��� W0ری#� 

�� ا� C� �* ����0Bن ژ " �&�� ا�7 ی
 ?��0B���� yر�را �)�ن ده0A .Cدر ژ " ه�� �0I0د در ��زار را � *0ان �� ه��W *���= ا���Sد� ��د و 

.C��� "40ش �" �ن ا��I دن ژ " در �ب�� LZ ه��6م ���

��%� : روز���" ��ر�Fاران

http://vista.ir/?view=article&id=122444

@��
ژ�1 

�"٣ژ "  :  �� 

  :  "��Bم�٠٠�F 

  :  �;F�4$�ن�§٠ 



 �4$�ن�§�٠�=  :  

 �4$�ن�§٠ه0#  :  

  :  Wی��و ��� �4$�ن�§�٠����س ��

  :  W�*Xم٢٠٠ژ�F 

  :  C�? [�B0ر��PA0� y��? 

  :  L��0ر��§٠واB ���� y��? 

 ����C و ا�Rاف ?� = �0'S�� ه� LBدا "� Fو ��ر 
���ج٣ *� ��٢ا� *&�" ایW ژ " �" دو ?� = �0'Zا C��� "��� h�4#" دا�Fر�� = �? �� ��� ���� 

داری�.

 ���� و ٣ژ " را در � LZ 0شI ب� "����A را د٣ �* 
ر داLB ان ?�ار A����" �ب ��د �" �ن �P#0ط ��د� و ��ی" را در ?� = ��رگ *� � ری�ی� ?� = �0'

� "Iو � ���� �" ��0k �" ?� = �" ه�� �A )" ی� ی�را �� وز �* 
'0� = �? LBو دا ��ده �C و ?� = را در ی��Pل � �Fاری� *� ژ " ���ً;���X ��ی

 ��]���  ���� و �� ��B" و P� C�? "��B#0ط �� LZ 0شI ب� �" �0د �CQ ژ*X�W را در ��� ژ "��و ���0 ه�� ���د� ��C را در �ن � ری�ی� و?

�" �C از ی��Pل �Bرج � ���� وز�" ه� را از داLB ?� = ���ون � �وری� و ?� = �0� ���� و �;h�4#" ?� = را از���ً; �� �A م�F ��� را �� �ب �* 
'

.��]��� ژ " CIا ��د� �Bرج �

 ا�7 و �P#0ط ��B" و C�? [�B و ژ*X�W و �� �B ن �ن��ژ " ا� داری� �" � = �? L�D Wای ������ � �A ری�ی� و �0 ه�� �Bد ��C را داLB �ن �

F ��� در �ب "�k  
�" �0د �CQ ?� = را ی�� ;ً��� ��� "��B �* اری��F �م ?�ار � ده�� و �Rف ����% را رو� ده��" ?� =دو��ر� در ی��Pل �

"�4�F �4م "��B 0اع ���0ت و�اف ژ " را �� ا�Rو ا ���دا�F  در ?%� زی�7 � ده��.?�ار داد� و ژ " را در �ن ���

http://vista.ir/?view=article&id=54

@��
#�Nد 



  :  �;F٠§�0#�� 

  :  =��٠§�0#�� 

 ��#�0§٠ه0#  :  

 ��#�0§٠ا�06ر  :  

  :  ����B٠§�0#�� 

 ��#�0§٠ه�Cوا�"  :  

  :  �� ?��0PA0� yر���

 ?��0PA0� yر���ب  ��0*�ش  :  

  :  "��B�4$�ن٢ 

 CDد٢*�P ��غ  :  

  :  C�?0ر�٢PA0� y��? 

��= را در ��#���B 0د � ���� �" ���� �)0د.

.����  را ه� �·L ��= در ��#���B 0د ��;F

.���� ا�F دا�" ا� در ا�06ر ا��B 7رج �

ه#0 را ه� �" ه��ن �Rی�B yد � ���� و در ��#��0 � ری�ی�.

.���� �� را رو� �ن � ��A�� و �P#0ط ��

.���� ��B" و �S��P* �C ��غ را زد� �� �" ]�� C�? 74�F��C را ا��4" �

?%L از ��و ��دن ه�Cوا�" و ����B را �P#0ط ��د� 04ر� �� ��� � ��ی�.

 ��Xد ���0 را در�7 ��د� �> را �P#0ط ��Xد� *0ا��� ���B �O" را �P#0ط ���[�� و �� �3���B "" رو� �ن را *�[�W ���� و ی� �> �0OPص

.��]��� W�]�* رو� �ن را "��B �� و ��]����

http://vista.ir/?view=article&id=51



#���5 ��*ت

و �●�0اد Xزم:   وا��#  ����  �0F �،�0&?  ����  �0F 0ز٢�  CDد 

ر��C3�،�Cار� ��B" ،آ� ��دام �Aك ��C ی� B;ل ��دام

:<�  "�&* ���،���٠ا�  �Fم   ١٢٠،L�D "����A  �O� ی�   ���  #��  ٣

'�ی0Pر�  y��? ،ی�  ��$0ش  در   �C�  LZ  "4���� �0PA0ر�   y��?

،W�'١�٠دار،�C� د�B م ��;ت ��د��F زد��٧ �� ��B" آ��  #�� 

�C�

���4" و دار'�W در ی� ��ف� ،L�D �� ��ا� *&�" �> ��� را ه��ا� 

�* C���� و ��*= ه� C�ز ?�ار ده�F ق�I��0 ا�����= ��ی�یC و رو� �Zارت �

 د?�0I "��.C�0$� "3ش ���C و CZود 

�� �;ت آ��; ذوب �P� C#0ط ی� د���B 7" را�Q#" ا�Iق را 0��Bش آ��C و ��;ت را در �P#0ط ��ی�یC. ه� ����C *� ��;ت ذوب �0د. و?

ا��4" آ��C و ه� ����C. ��6اریC �> آ� ��د �0د.

Cی" دار ��ی�ی�A 0ر� ه��B ��� ?&�0 در ����� �0F و دو  وا��#���� �0F ت دوC� Wه� دردر ای ��� و �0زه� را Z "3#Z#3" آ�د� رو� �

 و �0ز ��ی�یC و �� آ� ��B" ز���د� ��C و B;ل ��دام *�[�W آ�د� �;h�4#" ��و �0ان ��ی�یC. ��> �> را آ" ه�0ز ا�Cآ �Fم ا�7 رو� �

.C�آ�

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=16614

�.*�� �5��#



● �0اد Xزم:

، "����A دو و ی� دوم : *;�� ���� ▪

 : "�� �Fم,�٠٠▪ آ��0ت F�;س �Cون ه

,"����A رد ذرت : دو �0م� ▪

 ?��0PA0� yر� ,١▪ ��� : 

 :  �Fم,�١١▪ آ�� ��;*

 CDد٨▪ F�;س *�ز� : 

● �Rز *&�" :

?��0PA0� yر� �ب آ��0ت LZ آ��٢Cآ��0ت را ���b آ�د� ، �رد ذرت را در 

�" *�0Iش �یP� C#0ط �رد ذرت را �" �نPری "��* �3�" �ب آ��0ت را در ��ه

ا��4" آ�د� و ا�Cآ ���0$��Y 7��� �* C#�¦ �0د F�;�&� را ا��4" آ�د�

*"  �0ان  7��� �� ��ی�یF C�;�&� را ه��ا�   ��#4 ��� LBو ��> دا

 ، آ�� ��;* ، ��B" و�P#0ط F�;س�����ی�یC،��> �" *�*�= از �

 ، ��B" و F�;س *�ز���� د�� را *�ی�W آ��C .��ی�یC *�  �0ا�&� �A �0د در ��B �� ی� *�" آ�� ��;* ، دو *0پ �

7�;A رس�A

���� "��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=82866
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● �0اد Xزم:

 ▪١C�? 0درA 0ر�Pی�' y��? 

�� ��� �Fم�١٧▪ �  #�� 

 ▪١�
(B ���B "م ��ی�F 

 ▪٢٢��C� 
�Fم �رد �S�C ا 

 ▪٣�C� غ زد��� �P* دCD 

 ▪١٠٠�C� م ��� ذوب�F 

 ▪١�٠�� �Fم �

�� �ب،٢�٠▪ �  #�� 

▪ �ب ی
 CDد  ��0*�ش

 ?��0PA0� yر� �ب �A*�3ل.�▪ 

● �Rز *&�":

A "�� ����C ا�0اع ا�06ر، *0ت �4�6 و F�;س �Cون ه����0در ?�C را �� ��� و ��ی" �B�� �P#0ط ���C و ��6اریX��Cد ��P� �0#0ط از ���0 ه�� *��

 Lh�Z �0د. �ن را د?���� "3�C. �رد را �� ��
 �P#0ط ���C و *�P ��غ، ��ی" �B�� و ��� ذوب ��C را �" �ن ا١٠��� ���B �* C���� و ه� C��� "4��

 �U? "� 3" ا�#Z د�F = �? 
�� �" از ?%L داLB �ن را �� '�ب ��د� ایC ��ی�یC و رو� �ن را ����0��C. ��6اری٢٣در ی� ���� C���� ��F ��I در C

.C��� و *�  %" ��ف �C�� ور ���B �*

 �Fاد ی� ٢٠٠��
 را در �4 �" از ?%L �� در�Z "Iارت ���� "Iت �٠٠ درC� "� Cم ��د� ای�F 7&�ی��4ر "I�٠ در�U� و "�PA "�  د?�3" ی� *� ز���

 "�%� 
 ��د �0د.��� و �ب را �� ه� �P#0ط ���C و�ن R;ی �0د ���یC، ��> از �B �4رج ��د� و از ?� = ���ون ���وریC. ��6اریC رو� ی���

 د?�Z �* C�0$� "3$� �ن ��C� �O و Y#�¦ �0د. �ب  ��0 و �ب �A*�3ل را ا���� "4�C.���6اریC رو� �Zارت ����0 ا�Iق �Fز �" 0Iش ���C و 


 ���7 را �Iب ��A .C> از ��د �Cن��U رو� ��
 را �� '��6ل �0راخ ���C و ��> ����F 7م را ?��y��? y رو� �ن ��ی�یC. ��6اری�� C

 ��B" زد� ��C رو��� �� L0رت *��یh در .C��� �A �0�� دX�� �� ن را� LBدا ��SZ 
�� L���.C�ی���و ��و  C��� W�]�* ن را� 


*��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=100152



��"#

 ای�ا� و وی¯� ���S ه� 7S�W �0روز�� از د��ه�� ���ی  0��َ�َ

�C��� Wی��د� ��� .C��� ا�7. ���0 را از 0Iا�" C�Fم و �رد در�7 �

���� W0د. ای� � "�4�F مC�F "�0اI د ��دن�B ا� ا�7 �" از ���0 ����

 �0د.� �C���0I رد �%0س دار� ��

 ��S:�● �0اد Xزم ��ا� 

0#�� 
▪ C�Fم ی

 ��#�0▪ �رد 

▪ �ب �" �C3ار Xزم

● �Rز *&�"

�%7 ی
 ��C�F 0#م '&�ر ��#0 �رد Xزم ا�C�F (7م ���3 ا� ��C را� "�)

'�خ � ���� و ی� � ��0�� �C3� CQار� �ب رو� �ن � ری�ی� و 0Bب �P#0ط

Wی��م �" �C�F ر��OD �* ��ده 4 رد � ���[�� و ��&� را �� د�7 4)�ر ��h ری�ی���د� �ن را از 4�" �0د �رد را در ی
 ��ف ����= ��F 7ا� 

 ز��� *� ��ی" �hف و ر?�y �0د ���� C�Fم ��یC3� Cار� �&� "�Pم را ه� رو� �ن ریC�F ���ارت��Z ف را رو��� C�� y�?ی" را ر�� "� C��� �

�W ���0 ای�W;ی� ?�ار � ده�� ��*= �ن را ه� � ز��� *� 0Iش ���C و #Y��F ¦دد و *" �6��د و ر�V �ن PA س در��Z "��ه� ?&�0 ا� �0د �

0# " � �0د A> از �ن �" ���0 F د و��F ���� '0ن زود *" �� 7#SY 0��� درا�7 �" از ه� زدن  0�Q� 7��� C���� 7 �ن�#Y وC� ¦�#Y

���ج �Cارد.Zا ����C و ر�V �ن ه� ?&�0 ا� 0Bش ر�C� V ���0 ���د� ا�7 ���0 �" روWY و �

http://blofa.blogfa.com/cat-�٧.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=94081



��"#

▪ �0اد Xزم:

ـ C�Fم دوی�7 و �F ��$�Aم

0#�� 
ـ �رد ی

▪ �Rز *&�":

C�Fم را �A] ��د� و � �0ی��. داLB ���" دو *� �" ��C ا�6)7 �ب رو�

C�Fم � ری�ی�، دو روز در �ب �6" � داری� و روز� ی
 *� دو ��ر �ب C�Fم را

W0د. در ای� V���3 ا� ر�م C�F [0� " زد� و�0اI مC�F �* ���� 0Dض �

�" و در ���" ا� � �Fاری�. ��Pری �C� <�B ل�����C�F "#Zم را در د�

د�7، �� �ب رو� �ن � ��A��CQ� . از ی
 *� دو روز �" ری)" A�Cا ��د،

"?�� .C�� اC�A "?�� مC�F �* ����A در ��� �Fا��" و ��ز �ب رو� �ن �

���3 ا� ��ا� *&�" ���0 ���د� ا�7.

W�4�F از CQ� .��0ی� �" ��د�، 0Bب �* "�C�Fم ه��ا� ��?" و ری)" را *

7�0 � ��0�� *�  " �0د. �0�Qل ا�7 �"F ب �ن �� �� �� ه�ون ی� '�خ�

 �" ا�Cاز� ا� �ب در C�Fم Fف ��ر�� LB7 ��ر ��ه�ون زد� �0د. داS7�0 و هF ر'"دو ��ر �� '�خ�A LBدا <�� C7 �ی�C�  ری�ی� *� ��ی� �#�

 ری�ی� *� ���� C�Fم �Bرج �0د ایW ��ر را '�C ��ر *��ار � ���� *� �ODر� C�Fم �" 0Rر�W��� #kدر�  ����B Lرج �0د. �ODر� را د?�ی3

 ری�ی�. �رد را� �" C�Fم *" �)�W �0د ��> �34 ��ی� زXل روی را در دی6��(� �* Cرا ی0اش ی0اش��6اری ���رد و �� CQ� د��� 
 در دیV ا 

 ز�� �&� ”�%*�� ،C0ش �ی$� �* "��� *� Y#�¦ �0د و �" ��Z L#0ا در �ی�Z �� .Cارت ���&� � ز��� *� ر?�y �0د. ���0 را رو� �Zارت زی�د �Fا�

��� ��7D دم � ����. ���0 ���د� ا�7.

http://vista.ir/?view=article&id=94800



@��/ 1 �#

● �0اد Xزم

▪ �"  �0ان ���

▪ �CD bد *�P ��غ

 ▪١�٠C�? 0درA م�F 

 �Fم 0Aر� ���`�٠▪ 

¦�#Y �0&? �4$�ن 
▪ ی

▪ �C3ار� ���

● �Rز *&�":

 <�� .C����0$� را ��� ،C��� م�F ز را�F ق�Iغ را�اول ا�� �P* د زرد�CD 

W�D در ���را  ��
 و ��� .C���� و ��> ه� C��� 0ط#P� ` �� ه��0ر� ��A ��

��C و ?&#Y �0�0B ¦د را �" �ن ا���� "4�S� .C��Z�P* �Cل �" �ن ا���� "4�C. ����6 ��� را �� �� �" �P#0ط 0Bد ا���� "4�C و �ن را �� �� ه� ��

.C��� "40د ا��B 0ط#P� "� ه� زد� و �� Cا ��د� ایCI غ را �" ?%; از زرد� ه���

�" و ?� = را در �4 ��6اریC. دPن ری� LB0ط را دا#P� ،0د را �� ��� '�ب ��د�B "#40� = �?�4 40#" را از� "��L%? .C��� ��0 از ای�� C�4 ��ی ���

.C����� C�? 0درA رو� �ن ،Cوری��ون ����

��%� : روز���" ��ر�Fاران

http://vista.ir/?view=article&id=82187

#�ه�ن (ُ#�ن)



● �0اد Xزم

 �4$�ن١▪ روWY ��ی� 

 �� �4$�ن١▪ �

 L�D ▪0ر�١B 0پ� y��? 

▪ ��دام B;ل �C3� "� �Cار Xزم (��� ��6�0O* "� Cی�)

"��A ل;B ▪

● ��وف و و��یX Lزم:

 ی� ���� �ن٣ *� ٢▪ ی
 ?��#�" *�3ی%� �� ��� 
���، ی�  

● �Rز *&�":

�L و روWY را �� ه� �P#0ط � ���� و رو� �Zارت � �Fاری� و ه�D ،���

������ *� ر�V �0اد R;ی ر�V �)0د.

Cاوم ه� � ز��� *� ��دام �" ر�R V;ی در�یC.��دام B;ل ��C را *�0 �0اد � ری�ی� و �Zارت �Fز را �� � ���� و �0اد را �� �Zارت �� �

 داR�?) 7��� �L ه�� ای�ا�D L·� b6�د� ��دم ر�S� را �" �W ��ا� �0ه�ن ا�#�D C��� 7?درد!) �" ه���R�B W ر�V �0ه�ن ��

 ���X0�Q� "� C در ای�اD0� از ه��ن C���  را �" ا���Sد� �#�D �Fا Lhدر ا �C� �* Wرو��* ���* ن �" �4وش � ر�C ر�V �0ه�ن ه� ��

.W�0 ا� رو�&? "� 
0BاهR ،C� C;ی ر�V ��دی

B 0پ� y��? "#��0� و Cارت ��داری�Z ف را از رو��� C�0ا� ر�P د V�0اد �" ر� "� ی� �0ع دیCQ�"� ��6 از ای��� ��� 
0ر� �0اد را رو� ی

 از ��� CIا ��د � ری�ی�. د?7 ����Zن �0ه�ن ه� را �" راC� از ��د CQ� 0ان�� �Z0اد ��د�" را� �* C��� L�D ی��� �� Cر ��ی��C ��ا� ای�

7 *� ��0انZرا �* C��� م�F b*� ا رو���� �� C� 0اد زی�د ��د� �F0رت اh Wای ��Y 0د در(�C��Pری  �" ��&� �4م داد. �CQ از ای��" �0اد را رو� ���

.C�0� د�� C0ه�ن ه� را ��6اری� .Cرو� �0ه�ن ه� ��ی�ی "��A ل;B ار�C3�

 ی� ه� و��#" ا� �)��& �" در د���س داریAC> از '�C د?�3" �0ه�ن ه� ��د 0Bاه�A ،C� C> از ��د �Cن �" و��#" ?��y ی� ��رد ی� ��رد]

.C��� اCI �0ه�ن ه� را از ���

"���' : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=88420



�#�ه�ن 28

ی� ی� ا����ن ��F Ch Lم D 0ان�ی� ی�   ▪ �0اد Xزم: ��� دوی��F 7م 

 B;ل ��دام دوی��F 7م �ب �F Chم ی� ی� �B �� ن���روWY ��ی� ی� ا�

y��? ی� �C� �C��0آ L0ر� هPی�' y��? ی� �C� ان �ب�SDن ز���ا�

W�7 *�ی&I "��A 0درA ل ی�;B 0ر�Pی�'

LZ ��� �* اری��F ▪ �Rز *&�":��� و �ب را �P#0ط آ�د�، رو� �Zارت �

�L و روWY را ا��4" � آ��� �CQ ازD CQ�.ف �0د�R�� و آ� �ن �C�

 زی� د�Cان��"، و?Pری �A��د� د?��0I "3�Cن، '�" ا� از �ن را درون ���

����B C� �C;ل ��دام ���ی�ی�.�CQ از *^��� ر�V ��دام، �Q#" را آ� آ�د� و

y��? �� "#h�4;�،0ش آ�د���B را "#Q� .ی�ی���را � Lو ه �C� ان �ب�SDز

�" ���ی�ی�.�A ل ��دام و;B و �C���' '�ی0Pر� رو� ���

�C$0ه�ن آ��●

 � C$ل ��دام، آ�;B ��I "� "وت آ�S* Wا�7، �� ای �C$0ه�ن آ�� C���� ”�3�?" �ن د�ز *&�R.ری�ی�

��%� : ��ی0��� 7�

http://vista.ir/?view=article&id=14620



�Vه�ن :�دو�#

 �Fم�F��٠دو  :  

  :  L�Dم١�٠�F 

  :  �� �Fم�١�٠

 �Fم١�٠���  :  

 �Fم�١§٠ز�SDان  :  

  :  L�Fر��م١�٠�F 

4�" �)0د. ��یC �0ا�= �����F Cدوه� ��0زد. '" �F b��0A �* C�هC� 0� دو را در *�و��F �^��^� "�در ای0h Wرت ��� اش *#( 0BاهA .C� C> از ای�

6� b*� ن را رو�� "�Pدر ��ف ری �� �ب �B ،C;ل �Fدو را در �ن�Fدو ه� را �0 دادیC، �ن را B;ل ��د� روWY و ��دام و �#� "� ��� "� W�ه� .Cاری�

�"، �*b را �;ی�Pب در �ن ری;F ان و�SDدو ��خ �0د. ��> ز�F �* C���� ه� C�* C�* و Cی�ی���C� �C�ر L�Fر��0د� رو� �0ه�ن 04ق ا ���، �� �* 

.Cداری�� b*� از رو� ،C� "�PA ��ی�یC. ه��W �" �" ا�Cاز� ��4

http://vista.ir/?view=article&id=45

@�"��4 1��G 1#

C�0ا* � ���  *�ی0B Wرد� ه� �� �� ��A ��Sی�ای#hاز ا �د�� ی

.C���



"� #�B "� C�0اهP� ی�  C���� "���ً� Xزم ���7 �" ��� �&��ن دا�Z

.C��� 7د�� در� �* C�هC� 7�Z0د*�ن زB

 *0ا��C ��ا� �B�0اد� 0Bد*�ن د�� در��� 7�C و �CQ از ���" �Yا *��م� ���

.C��� 0اد� رو��B ی�*�ن را ��ا��A0ر� C�

● �0اد Xزم:

▪ R%3" اول

 ی
 CDد*;�� 
ـ ��

▪ R%3" دوم

٢ـ �A�� ��B" ا� R0? 

▪ R%3" �0م

R0? 
ـ ��B" ی

)�ـ ��;ت ��ی� ی
  �0ان (�� �F ت;�� "%Z 

● �Rز *&�":

�" رو� �ن را �� ?��Pری <���A م �0د ��> �ن را در ��ف�� �* Cی�ی�� W� 0ط#P� را در 
�� -.C��� ف�h y

��U �ن را �hف ���C.- �0اد R%3" دوم را در �P#0ط �W ��ی�یC و �� ه� �P#0ط ���A ،C> �ن را رو� ��
 ��ی�یC و 

.C���� و ه� C��� "4را �" �ن ا�� "��B <�� ،Cارت �;ی� ��6اری�Z ت را رو�;�� -

 ه� در١�٠ د?��Z �� "3ارت �٠ *� ٣٠- �0اد را رو� R%3" دوم ��ی�یC و ��ف د�� را �" �Cت *C� از �ن ��ف را CQ� Cاد در �4 ��6اری�F ���� "Iدر 

ی��Pل ��6اریC *� ��د �0د.

��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=90350



�JF
 ,�#

● �0اد Xزم

▪ ی
 ?��0B���� yر� ���

▪ ی
 CDد ��0��

▪ ی
 CDد ��=

"��� ▪

7��" ��ن و ** 
▪ ی

▪ ��گ ری�kن

● �Rز *&�"

.C��� اCI ه�� درون �ن را �P* <�� .Cی��7�0 �6A و "����= را �

.C�ز] ��ش ده��ی" ه�� X "� را ���0�

�C� د�B = ه���ه� و ���رگ ��� را ?�ار داد� و ��> ��0�� "��* 
در ی

 د?�3" �" �را� �Zارت ده�C�' .C د?�CQ� "3 ���"١٠را ا���� "4�C و ��ا� 

<�� .C�0� 7 داد�S* ه� �� �* C�ز� ده�I3" ا�را ا��4" ��د� و ��ا� دو د?

.C��� د�B 7ن را �� د��kگ ه�� ری��

�" و ری�kن �Bد ��C را رو� �ن �����C و ��ن ه�Pری � �Bد ��C را ���رش ��ی�یP�.C#0ط ��= و ��0�� را درون ��ف ����%

��ی� ��Qد*

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=113878



#�$�رت (�����2% ���1 ا�)

● �0اد Xزم:

�Fم١�٠��� 

 C�? 0درAم١٠٠�F 

 C�S� م��٧رد�F 

 :)%R ارت�Z "Iاد١�٠در�F ���� "Iدر 

 :)%R تC١ *� �١٠��4 و�� �ٔ�$�A 3" رو��د?

● �Rز *&�":

#P� 0بB را �" �ن ا��4" ��د� و C�? 0درA CQ� ،0د� ��U  م و��*�  ���ز 0ط � ���� و �S��P* �C ��غ ه� را �� �� ا��4" ��د� واول ��� را 0Bب �

�" ه� ز���.

�F L#0 " ه�� � "� y��? �� و ��ی� را ����A �4 � ری�ی�. ��� را��� �0OPص �4 را �� '�ب ��د� �" �ن �رد � �Fدو �� h�4#" رو� ���

��ن � ده�� *� F#0 " ه� �� W&A �0د. ���6رت ه� را �CQ از ای��" از �4 در �وردی� * ��L·� L� ا��0ا�" �m� رو� C���ه���0Uر �" �Fم ه

.����' �Cاد � A���� و  0 " � ���� و در ��ف �

��*�ی�F Wوزی�ن

��%� : �)�ی" �&��م

http://vista.ir/?view=article&id=12270

�% ر��اس��



● �0اد Xزم

 ��#١0▪ ری0اس 

 ��� ▪١0#�� 

● �Rز *&�" :

 �ن ، �" #Bو �^� دا C��� CIا ��د� ایC و �^� �S�C �ن را �"ا��Cا ری0اس ه� را ���;" �� �ب �)0ی�C و �� '�?7�0A 0 �ن را �Iر�B "��0A از ";���

 
�" ه�� �0'*٨. C���� ش�� ��������� 

. C��� "4را �" �ن ا�� ����> ری0اس ه�� �Bد ��C را در ��ف �0رد ��� ��ی�یC و �

. C�0� "�(Y� ���� و ری0اس را �P#0ط ���C *� ���;" ری0اس ه� �" ��

 �Fم �%��C ) �6" داریC و ه� �٢ایP� W#0ط را #�B ��k� ) ل��Pون از ی��ارت در ��ف و ��Z ونC� 7D�� ���� �* C���� ر �ن را ه��� 
 ��7D ی

���;" �" ���� و �& C%* C�L �0د .

4 رد ���C .�CQ�٢ از �h 7 ���7 ری0اس را ازD�� 

 �Zارت ده� C%* 7��� "� �* C�L �0د .اCQ� �F از ی
 �%��" روز ه�0ز دا�" ه�� ��� در داLB ��ف ����C ا�7 � *0ا��C �ن را ��

ر� �0د .���7 ���د� ��Oف ا�7 . ایW ���7 در ه��6م ا���Sد� ��یC �� �ب ر?�y �0د و در ی��Pل �C&6ا

http://www.lovelyfoods.com

http://vista.ir/?view=article&id=91742

�% #�د@��

● �0اد Xزم



�٠٠▪ �ب � � 

0#�� 
�� ی� ▪

 A����"٢/١▪ �Dق ���Qع 

"����A 
▪ ���" �S�C ی

 ?��y '�ی0Pر�١/�▪ ��م *�ر*�ر 

�� ) ی
 CDد� ���F م�I 7&I ) غ�� �P* �C�S� ▪

"�&* 6�06' ●

C0ش �یI "� �* ��ده ا��Cا ��� را در ��4 ه��ا� �� �ب رو� �Zارت ?�ار �

 �Iم���* �* C��� "4ن ا��� "� Cغ را �� '��6ل زد� ای�� �P* �C�S� <��

4�" �0د ���7 را �hف ��د� و A> از ��Sف �Cن ��م *�ر*�ر را�F ���

 د?�3" دی�6 � ��0I��� �Zل �Dق ���Qع و ���" را ا��4"�� ا�4ای�� 

C��A ن �0رد�  ���� �� ���ا *��� 7�C در 0hر* �" �UD و *���

ا�C�' 7 د?�3" دی�6 � ��0I��� A> از ��د �Cن ���7 را در ��)"

�" و در ی��Pل ?�ار� ده�� و �0رد ا���Sد� ?�ار � ده��.Pری ��ا� *�

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=114889

��# K1 ر�� M��$17 ا��# %���

● �0اد Xزم



0#�� 
�� ی� ▪

�٠٠▪ �ب � � 

 A����"٢/١▪ �Dق ���Qع 

"����A 
▪ ���" �S�C ی

 ?��y '�ی0Pر�١/�▪ ��م *�ر*�ر 

▪ �S��P* �C ��غ ی
 CDد

  ?٣��U *� ٢▪ ر�0B �%� Vرا�

"�&* 6�06' ●

C0ش �یI "� �* ��ده ا��Cا ��� را در ��4 ه��ا� �� �ب رو� �Zارت ?�ار �

 �Iم���* �* C��� "4ن ا��� "� Cغ را �� '��6ل زد� ای�� �P* �C�S� <��

4�" �0د ���7 را �hف ��د� و A> از ��Sف �Cن ��م *�ر*�ر را�F ���

 د?�3" دی�6 � ��0I��� �Zل �Dق ���Qع و ���" را ا��4"�� ا�4ای�� 

I ��C ا�C�' 7 د?�3" دی�6 �A ن �0رد� ��0��� A> از ��د �Cن ���7 را در ��)"� ���� �� ���ا *��� 7�C در 0hر* �" �UD و *��

 ��U? C�' �B� . و در��ده �" و در ی��Pل ?�ار� ده�� و �0رد ا���Sد� ?�ار �Pری ��.ا� *���ا�4ای � 7��� "� ر�0B �%� Vرا�

� ��� ���F م�I 7&I غ�� �P* �C�S� 7 و�4�S� 7&I م *�ر*�ر�� "� C���� "��": *I0" دا��0رد ا���Sد� ?�ار � F��د.▪ �

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=114891

A: 5�/ خ و�# A: %���

 �Dوق � �0د. ه����LF W ��خFد�(F ÀD�� 0ع آ�د� و%U� 0ش وB ق را;Bخ ا�� LF



LF 0ع�دو  bروی C&� ور ای�ان��&A W�ز��� .Cآ� 7�0A را ��داب آ�د� و �را��R�B b ای$�د �

��Sو*� �%R دارا� �&#F Wام از ایCآ���ن، آ" ه� آ �O�? خ�� LF خ *%�ی� و�� LF :7خ ا���

ا�7.

Vو اردی%&)7 در ی� دی Wخ *%�ی� را در �4وردی�� LF ا�7؛ =���� LF C�? "�&* ی� ��ا��%* LF

��ن رو�� ��ی�C و در دیV را �� ی� �Aر'" �P�� ��0A��C و در ��Qض �4��ب *��� C�? �� ��

 ?��A �* LF Cی�ن ALO4)7 ��م � �Fار�C *� دی�Z Vو� ?�C و C* "� LFری` �� ا�Q" �0ر 0Bر��C در روزه� �Fم و �%Q�%R 0ن$Q� د �0د و�� �&

���0I � 7D�� C�' تC� "� خ را�� LF گ�� :LF 7��� د� �0د، ا�� ��ا� در�7 آ�دن��� ����&�"� <�� ،�C� ¦�#Y LF ر��OD ب و� �* ��

 آ���.� W�]�* خ�� LF گ�� C�' و �� ی( و ��یX�A �ن ��� را ا�4ود�، �ن را �

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=3131

�% ��"� و ا#�4�Jدوس��

● �0اد Xزم:

 د?�3"�١▪ ز��ن *&�": 

▪ ی(

▪ دو �4$�ن �ب 0Iش

��▪ �" '&�رم �4$�ن �

▪ ه)CD 7د  ��0 *�ش *�ز�

▪ �A` �4$�ن �ب ��د


(B 0دوسB0Uرم �4$�ن ا��&' 
▪ ی



● �Rز *&�":

�" و �ب 0Iش را �"P0دوس را در ���" ا� ریB0Uا� .Cرچ ��ی�ی�A ی( ه� را در

 د?�3" �ن را دم ���C. ��>�١٠ن ا���� "4�C. درب �ن را �Fا��" و �" �Cت 

�ن را �hف ��د� و ��� را �" �ب �ن ا���� "4�C و A> از ه� زدن در �Aرچ

�" و �نPرو� �ن �ب ��د ری .Cرچ ��ی�ی�A و در "�4�F 0 *�ش ه� را��ب  � .Cی�ی��

�� .C��� "40د ا��B "3�#� y��U� ن را� �� از �ن را ��)�C و �ب  ��0 و ��� .C���� را ه�.C��� و �ن را ��و "�Pری C�#� 0ان ه���7 را در  �

�CZا "���4

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=112890

��ا� ."�م  �Dل �(���

 ه�ی ا��O� "� 7ف �ن از ?Cی� اXی�م�C��0� از �7 ���$%�W ی���

7���  Wای  "�  h�B "I0* ای�ا���ن  و  ا�7  �0د�  ���0م   �� در �)0ر 

0Bش �QR دا��" ا�C و ا�F'" �" �" ا��%�� ز��ن ��Oف ایW ���7 را (�"

�" ا�C، ا�� �" �I 7#Dی��6 وی¯� ا� �"���ن � دا��د ����F L) �34 در *��

 دارد، ا���Sد� از �ن را در *��م 0O4ل �" ������ =R 7 در��� Wای

.���� � "�h0* 0Bا���F �Cا�

���* C�0ا* � "� C��� %���* Wد� *�ی�� Cب �ور، ��ی�$D7 ا��� Wای

 *h0�" ا���C� C ا�7 �" �ن را �" 0Rر��� =R و در C�� ح;hاج ه� را ا��



.C��� د��S�دا[� ا�

● �Rز *&�"

 �� *&�" �ن در ���ن ��D" ��دم�� ��� =R 7 در��� W" ای�ز *&�R

��� دا��" و ��ÀD اh;ح ��اج ���(�� �" 0BاهC� C، ا¬� دارویSF "� ��Sوت ا�7 و �" 0hر*�.C� C0اهB 

● *���%�ت

6��B 06ر�= ی� ا�0ان ���" ��  
▪ ی

Q�%R L�D 0#�� 
▪ ی

.▪ ی
  �0ان �Dق ���Qع ی��Dق ����

 ��0I����D <�� .ق ���Qع را �" �ن �� �" و �� �Q#" �;ی� ��Pری  ا�4ای�� *� در CZ ی
 د?�C�0$� "��� �� "3.ا��Cا ���" را در ��4

�L را �" ��ف ا��D ،C� 
�B  ���; از 0Iش ا4��د و ���4" � ����.��> ��F "#Qز را 0��Bش � ���� و?

 ا���Sد� ����. A> از ���" '�C ��ر 0Bب �0اد را ه�� *0ا��� در 0hرت د 0Pا�، �" �D ��Iق ���Qع از �C3ار� ���Qع *�ز� در ه��6م �0I�Cن ���"


 ?�ار � ده�� و ��O� �?0ف ه� ��ر �B ��I و در "�P)" ا� ری�ن�ـ�زدی� �ن را در ��I 0ش�د� و �� LZ 0ان �ب�  
 ?��y از ایW ���7 را در ی

.���� �

 ���*١�  و ز�B در د��0F ��6ارش ��Zرا�� ÀD�� 0رتh Wای��Y در C��� 6��B ����� ��یZ "��� (.0د

 ���*٢.Cده �L را ���0$��C زی�ا 0Bاص 0Bد را از د�7 �D C%�ی�0ان �D �) �" ه�

 ���*٣��Q� ق�D ن از����C از �Dق ���� و در 0hرت ��د ��اج �0د��ع ا���Sد� ���C.) در 0hر* �" ��� �Fم ��اج ه

Iح ه� ��ا;hا ÀD�� ی� ا�7 و�%R ر �� *��م�Fز�� C� "�SF "� 0رR ه��ن bP��S� �C��0� W0انای�  
 ���C روزا�" یQ� W0د �����ای� � 

.C��� L�� �QR 0شB �C��0� Wاز ای

��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=98789



��(2���* ت 

● �0اد X زم

 �C� �C��0� ت ;� �Fم٣�٠▪ �

 ��� ▪٢�٠���  #�� 

 �����٢�٠▪ ��م ��  #�� 

 L��0ر�٢/١▪ واB ���� y��? 

 CDد�▪ زرد� *�P ��غ 

  �Fم�٢▪ ��� R; ی

● �Rز *&�"

 و�٣�٠�;ت (��� �Fم) را رو� �Zارت �;ی� ذوب � ����. ���، ��م �

وا��L را ��$��0���. زرد� *�P ��غ و ��� را �� ه��ن ��C3ر ه� � ز��� *�

����V �0د. ��� ��0I��C� �C را �� �� ا��4" � ���� ��> �P#0ط

"�  �* �Cام ه� � ز���  ��ه����" رو� �Zارت �;ی� � �Fاری� و  را در 

����4ای�C و 0Bب �P#0ط  �C� ت ذوب;���رد را �" ��� .C%��� y��?

�" و �" �Cت Pد �0د. ��> در ?� = ری�� Cو ��6اری C���رج ��د� و٣-٢�B ن را از �4ی�ر� C� د��P" ی���0ر و U? � ��7D داLB �4ی�ر ���6اری� و?

 ری�ی� و ه� � ز��� و� ���" ��;*&� را رو� ��3� CQ� .����  ��7D دی�6 داLB �4ی�ر �٢-١ دو��ر� ��ا� �" �را� �� ه��ن �P#0ط �

C��� و�� �#�P� ت���ی�* �� C��0ا* � <�� . C��� )اری� *� ���; ی�F

http://masoud٧٨٧٣.blogfa.com/post-١٠��.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=94781



���
��دام ز @�7 �W
 ����*ت 

● �0اد Xزم:

C�? 0درA "����A دو ▪

 ▪�/١ A����" آ�� ��دام ز���

 ?��0PA0� yر� آ��٣▪ 

 ▪��٠Wی��م ��;ت *#( ی� آ� ��F 

 CDد آ��Y ��;ت آ0'��٣▪ 

0Aدر ?�C، آ�� ��دام ز��� و آ�� را در ��4 �P#0ط

آ�د� و �� ه��ن ��? ����C *� آ��ً; ی��0ا7B و �P#0ط

�� �Fد  ��  "��B ��? ی�  در  را  �P#0ط   Wای  .C�0�

.Cو آ��ر ��6اری Cد� ��ی�ی��

W�» "3ی�R "� 0شI ت را �� رو� ی� ��ف �ب;��

��ر�» ذوب آ��C. �� ی� ?#� �0 ی� ی� ?��y '�ی0Pر�

�Yآ� از  ی�  ه�  در  را   �C� ذوب  ��;ت  از   آ�

�Yآ� #Bدا �U� "آ ��;ت ه� ��ی�ی0h "� Cر*

 �0د. ��&� را *;��١٠�* C�3" در �4ی�ر ?�ار ده�د? 

از  آ��Yه� آ� از  ی�  در ه�  �0د.   "��� ��;ت 

y��? ��  .Cی�ی��  ��? �� را   ��دام ز��� �P#0ط آ�� 

�٢ *� �١ر� ��&� را در �4ی�ر ?�ار ده�CQ� .C از CZود '�ی0Pر� رو� �ن �C3ار� از ��;ت ذوب ��C ��ی�یC *� رو� آ�� ��دام ز��� را ����0�C. دو��

��C. ��ا� �C&6ار� ��&� را در ��ف ه�� در دار �����C و در �4ی�ر ���6� داریC.د?�3" ���د� ��و ه

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10846



��*ت $��4�

● �0اد Xزم:

 : �C� �C�ر ���ا� * "�P* م ،٣٠٠▪ ��;ت�F

 : ¦�#Y � �Fم ،٣٠٠▪ �A "��Bآ

 CDد ،�▪ �S��P* �C ��غ : 

، "����A ی� �0م : C�? 0درA ▪

"����A ی� دوم : ز Y "��B#�¦ ا��4

● �Rز *&�":

�" �Zارت �Pرا در ?��#�" ا� ری "��B ��آ� � �C�ا� را ر "�P* ت;��

ده�� ا�� �� �Fاری� �" 0Iش �یC آ� آ� �" ��;ت ر��C� �C ا��4" �

آ��� و ه� � ز��� *� �P#0ط �hف و ی�7�C �0د �S��C ه�� *�P ��غ

 ز��� *� �A آ�C و  U�� �0د 0Aدر ?�C را �" *Cری` ا��4"� را �� ه��ن ��?

�0 ه� � ز��� ��> �" �P#0ط ��;ت وB "� از ه� ��ر <A و ��آ� �

��م و  U�� �0د  �* ��B ا��4" � آ��� ��B" ا��4 را ه� � ز��� 

 '�7D�� C در ی��Pل �� "6�Cاری� *� ���د���> ���ا ه� �" �3�" �0اد ا��4" � آ��� ��;ت ��C�� 7�C را در ��I&�� د 0Pا� � ری�ی� و

�0د .

��%� : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=82872



1
��*ت داغ و �4

 ���S● �0اد Xزم ��ا� 

▪ ی
 �0م �4$�ن 0Aدر ����[0 *#(

��▪ �" '&�رم �4$�ن �


�� �� ▪

▪ ی
 �0م �4$�ن �ب 0Iش

▪ �" و ��� �4$�ن ���

L��0ر� واB ��' y��? رم�&' "� ▪

"��B �4$�ن �O� ▪

 د?�3"٧● ز��ن *&�": 

● �Rز *&�"

�" و �ب 0Iش را �" �ن ا���� "4�C وPرا در ?��#�" ری 
0، ��� و ��]����

.C0ش �یI "� �* C���� ه� =*��

.C��� 3" دم�ت دو د?C� "� ن را� <��

��ی�Z.Cل ��� را �" �ن ا��4" ��د� و ?��#�" را رو� �Zارت ?�ار ده��F �* Cم �0د، و  �" 0Iش �

.C��� "4را �" �ن ا�� L��و وا "���> ?��#�" را از رو� �Zارت ��دا�

.C�ای�S�� را �" �ن "��B و "�Pرا در '&�ر �4$�ن ری �C��0�

 �Zو��C��0� ٨ �� ��، ٣١٠ه�/� ،��ول، ٢٨ �Fم '����/٩ �Fم 4�%� رژی� و �/٢ �Fم ���0ه�Cرات، �٣ ��# �Fم �Cی�، ٢١٩ ��# �Fم �#

�Fم �Aو*m�W ا�7.

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125265



1��f�c ت*��

● �0اد Xزم

�Fم ����[١٠٠0▪ 

▪ y��? `�A �0پ 0Bر� ��B" �� '�ب

▪ دو CDد *�P ��غ

 �Fم ����٠▪ 

�" ا�٧٠▪ P* ت;� �Fم �

▪ دو ?��y �0پ 0Bر� ���

C�?0درA 0ر�Bا�Y y��? `�A ▪

 �Fم C�4ق�٠▪ 

● �Rز*&�"

"� �* C�ارت �;ی� ?�ار ده�Z و رو� "�Pری  از ��� را در ��ف ����%���

�را� ذوب �0د. ��> ����[0 را �" �ن ا��4" ��د� و �� �%h�C *� �" �را�

�* C��� �%h و C��� "4را درون ?��#�" ا�� ��و � C�?0درA <�� .0د� LZ

�0اد ���ً; LZ �0د. ��> �0اد درون ?��#�" را درون �P#0ط �W ��ی�یC و در

 �" �0اد ���ً; �P#0ط � �0�C زرد� *�P ��غ ه� را CIا ��د� و درون �Z

.Cی�ی�� W� 0ط#P�

�" ا� را �� روش ��Pر ذوب ���C و �" �0اد درون �P#0ط �W ا��4"P* ت;��

���C�4 .Cق ه� را �� د�7 ری� ��د� و �" �ن ا���� "4�P� .C#0ط را در ��ف

�" و ��ا� '�7D�� C در ی��Pل ?�ار ده�0B �* Cدش را �6��د.Pری %����



.C��� L�� "��k%h 0ان�D "� ن�* "?;D ن �0رد��7 ی� ��;ت را ه��ا� �� ��ن *� Wای

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122912

���
��*ت 

● �0اد Xزم

 ▪٢٢٠Wی��ت *#( ی� �;� �Fم �

▪ ��O �4$�ن �A "��B'�ب

L��وا y��? 
▪ ی

W�'0ب دار' "�* 
▪ ی

▪ ی
 ?��0B���� yر� �ODر� ��دام

�C� د�B دو و ��دام�F �� ▪

▪ ی
 ?���Y yا0Bر� 0Aدر ����[0

● �Rز *&�"

�" و رو� �Zارت �;ی� ا�Iق �Fز ?�ار ده�C و ��ا� '�C د?�Pری 
'0� "����;ت��B" را در ی
 ��ه�� .C���� را �" �ن ا�4ود� و ه� L��وا .C���� 3" ه�

 <A .C���� را �" �ن ا�4ود� و ه� "��B ،C�ارت ده�Z ن را� �" و ��Pف دی�6 ری�� 
�0 �P#0ط �C �ن را �" �Cت دورا در یP� 0اد� "� Wاز ای

C� ب���� W�'ر� ��دام و دار�OD ،0]���� 0درA ،دو، ��دام�F <�� .C�ل ?�ار ده��P7 در یDن را در��� <�� .C���� را �" �ن ا��4" ��د� و ه� �

.C��� L�� ل ?�ار داد� و��P7 در یD�� "� تC� "� و "�Pری = �?



�#�k" ?�ی)

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131048

1 زرد�

 Cو �ب را ا��4" ��د�، �ب ��ی "�� ��ا�� 0�Q� CZل ��ا�����` را در ?��#�" �

�" ���C و � �Fاری� *� �C�0$ در �CZ �" ���`  " �0د و  �Qب ���Cازد.�

�١�� و ز�SDان و F;ب را ��   �0ان �ب �P#0ط ��د� و ا��4" � ���� و �

���جZا �Fا .���� � 7��CQ� C ���ی� �ن را *S�� �I �* C�0$� اری��F

دا�7 ��ز ��� ا���� "4�C روWY در 0hرت *��یL ا��4" � ���� و �

�Fاری� '�0I Cش ���C و �CQ �ن را داLB ��ف �)��C و �CQ از ��د �Cن

.���� � W�]�* رو� �ن را

�0ع �C3ار

 `���١0#�� 

 ��  �0ان١/��

 �C� LZ ان�SD0ر�٢زBا�Y y��? 

��نF١;ب � ا�

�ب �" ���ان Xزم

W�]�* و ��دام ��ا� "��A ل;B،W�'دار



 A����"١روWY ��ی� 

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=5895

1 زرد�

��ح �Zل ای�Y Wا:

�0اد Xزم:

 �Fم���٠٠�` 

�� ی
 ���F0#م�

"����A �O� WYرو

ز�SDان ��[� �C�y��? �O '�ی0Pر�

"����A �O� ب;F

 �FمB١٠٠;ل ��دام 

 "��A ل;Bم�٠�F 

دار'�W ی
 ?��0PA0� yر�

�" *� �ب �ن ���ً; زXل �0د. ��> �ن را �� � ��ا�� �ب رو� �Zارت ?�ار � ده�� *� 0Iش ���یC. ه� از '���F C،�د��0ر *&�": ���` را '�CیW ��ر �

�� را ا��4" � ���� و ��*= �ن را �&� C� م�� ;ً��� `��� �^� ��C. ز�SDان را در ���� ���` را � F��ی�. و?S�� �I ;ً��� *� �#" زرد ���ز � �

��� ��6 �� از ��دام را ���ر �Fا��" و �� �3�ب 0Iش LZ ��د� و �" �#" زرد ا��4" � ����. ��> روWY را داغ ��د� و �" �ن ا��4" ��� ،�

� ه� �P#0ط �0�C، ��> در ��ف را � �Fاری� *� �#" زرد��دام را ه��ا� �� F;ب داLB �#" زرد � ری�ی� و ���ً; �ن را �&� � ز��� *� *��م �0اد �

�C. در 0hرت ا���Sد� از �4، �ن را ��� ��7D در �� �Z �� �4ارت �;ی� ?S�� �I و �C� د����،W�'ن رو� �ن را �� دارC� از ���د� <A .��ده �ار �



.���� � W�]�* "��A ل;B ل ��دام و;B

��%� : روI�W ��ی7 ��ز�Cران

http://vista.ir/?view=article&id=7878

1 زرد�

��ل ه��7 �ش �#" زرد ی� د�� ای�ا� در ��� �%�رك ر��aن �" ���ر

 زود ���د� � �0د و �" �0اد او �" '�Cا� ���ز#�B "آ  رود. �Yای�

�Cارد.

���`، 0�٢�٠اد Xزم:  ����0Bر� ز�SDان�٠٠ �Fم   y��? ی�  �Fم ���، 

 �Fم B;ل ��دام و���٠ی��C، ی� �4$�ن F;ب، ی� ?��y '�ی0Pر� ���، 

.W�'و دار "��A 0درA ه� آ�

��7PA �0: ���` را �= ?%0B Lب �)0ی�C *� �ب ��BیW ��ر �ن آ��ً; �hف و

٩زXل ���C و �� ی�  �0ان F;ب و '&�ر، �A`  �0ان �ب ��6اریB C�0P� <رد. 

���` را  CQ� ،Cی��0ش �I Cو ��6اری "�Pری U�0� �0ان �ب را در ?��#�" �

ا��4" آ�د� و �ن را ه� ����C�0$� �* C. آ� رو� �ن را �� آ6S�� ��داریC و

��*= ���` را �" ه� ����C *� *" �6��د. �Q#" را �;ی� آ��C *� ���` ���د. ���

�"، ی� ��7D در F;ب B�> آ�د� و �" �#" زرد ����Sای�C. '0ن �#" زرد �Xً0�Q زود *" � F��د،را در ایZ�� W#" ا��4" آ��B .C;ل ��دام را �

 "#� Cس آ�دی��Zا �Fا .Cی��� b�A L�(� Wآ" ای C���� ه� =*�� Cاز ا��4" آ�دن ��� ��ی CQب��  *0ا��C آ�� ،�C� 7S� زرد ��� آ�

� ا�Iق، �bPA "#Q آW ?�ار ده�C و ��6اریC ی�0Iش �" �ن ا��4" آ��C و ی� ��ا� ایW آ" �#" زرد ��� �ب ���Cازد، �&�� ا�7 رو� �Zارت �;ی

ر ��ف ��0ز آ)��C و در �4 ?�ار ده�7D��.C دیCQ� �6 از �I ا4��دن رو� �Zارت ��? ����C *� �ب ا��4" �ن *%P�� �0د، ی� �ن آ" د



 آ)��C و �CQ از Fرا در ��ف ��ر �C� 0د.�١٠#" زرد ���د�� ��B Cو ��6اری C�آ� W�ی�* W�'و دار "��A 0درA �� ن را� �U� "3�?د 

��%� : روز���" 0Iان

http://vista.ir/?view=article&id=74623

��ر�4
�، ������ ز
2)���(ه��5)

● �0اد Xزم:

��١▪ ��� ��ی�=�  

 �Fم١٠٠▪ ���=

=7� ;� ▪١7��A 

(�C� د�B)0ان�  �O�="��A �^� ▪

��=��O  �0ان� ▪

��=L��وا ▪

● �Rز *&�":

) �; �7 ه� را در ?��#�" � ری�ی� و �� ?��y �ن را �Bد � ���� و ��>١

C���� =0ا��).C�� ���^* 7 � ده�� *� ر�V �ن ��S* �� ��� �ن را ��

�; �7 ه� ��0زد)

) ��� را � ��0I��� و ��� را �" �ن ا��4" � ���� و ه� � ز��� *� ��� در ��� LZ �0د.٢

٣.���� �" �Bد ��C را �" ه��ا� وا��L �" ��� ا��4" ��A �^� 7 و� ;� (

�� 7�#Y C0د(��ی� ¦�#Y و C�0$� ��ی� �·C��� 7��� L)) �0اد را �� رو� ا�Iق �Fز �� �Q#" �;ی� � �Fاری� *� ��

�.���� � L�� م�F 0رتO� را ) ���ی�



Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=117362

Z��� ���

● �0اد Xزم

 �4$�ن١▪ ���` 

 ��� ▪�/١0#�� 

▪ F;ب ��O �4$�ن


 �y��? �O '�ی0Pر��� ▪

 L0رت *��یh �٠▪ در"��B م�F 

 W�]�* ا��� "��A 0درA ▪0ر�١PA0� y��? 

● �Rز *&�"

 Cو ��6اری "���"��٢�` را 0Bب �PA 0بB `��� �* ، 0ردP� <�B 7D�� 

4 رد ��د� و �� �h ` را از�ب ��� <�� . CهC� ���  �0ان �ب و ��
 رو� �Q#" �;ی� �� ���یC . ��� را ا��4" ��د� و �F CQ;ب را ه�٢و �Qب �&

 C��0ا* � "#Z�� Wار �0د . در ایC��Q  ;ً��� و "�PA `������ �* Cاز���٠ی�ی CQ� و �C�(� ���و �ن را در ��ف �0رد C��� "4ا�� `��� ��� "� "��B م�F 

٣ – ٢. C��� W�ی�* "��A 0درA �� 3" رو� �ن را�د? 

. C��� د��S��L ، ���� ی� ���� ا�06ر ه� ا�D از C��0ا* ��ا� ��و �ن �

��%� : ��ز��ن ��0زش و �Aورش ا���ن �Bا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=102297




�ل .�7����

●�0اد Xزم:

 �4$�ن�-�▪�رد :: 

▪روWY :: دو �0م �4$�ن

 CDد٢▪زرد� *�P ��غ :: 

▪��� :: ی� �4$�ن

▪��� :: دو �0م �4$�ن

▪��ی� �B�� :: ی� ?��0PA0� yر�

▪��� :: ی� ?��y '�ی0Pر�

▪�ب و �م :: �" �C3ار آ�4

▪ز�$%�L :: در 0hرت *��یL ی� ?��y '�ی0Pر� ��ا� *�[�W رو� ��ن

▪آ�$C :: ی� �0م �4$�ن

▪آ�� و ��� :: آ�

●�Rز *&�":

�"، روWY، ���، زرد� *���Pی� �B�� و ی� ?��0B���� yر� از ��� را در ��� �Fم LZ آ�د� و � �Fاری� *� آ��ً; �A آ�Pری Fرد را در ��ف ��ر� .C

 را 0Bب �" ه� � ز���، آ" �B�� �" د��C�� 7 ��م��غ و در 0hرت *��یL ز�$%�L را ه� �" ا�4ود� و �ب را �" *Cری` �" �ن ا��4" آ�د� و �P#0ط

 .C���� 0ب ورز داد� و �ن را �" � ی�B را ���B "3�?ی� � د ��I �* ،�����0A 0# " � آ���. رو� �B�� را �F ،" 0#F و ���7 ���و� *3��? 

 �4 را آ� '�ب آ�د� و �� ورد�" ه� ی� از F#0 " ه� را �" ?�U ی� و ��� ���� <�� .C�S�وری�. �ن را در��  در �a�� L�� "� و W&A ��� ���

 ده��. آ�$C و زرد� *�P ��غ را �� ی� b3� را ���B د رو��F = �? �� �4 ?�ار داد� و ���� ���B 0ط آ�د� و رو�#P� 0ر�B���� y��? �

�" و R;ی �0د. ��> ��� را از �B �4رج آ�د�، ��ن را ��6اریC آ���٣�٠ ��. ��� را در و�� �Z �� �4ارت PA ن�� �* ،"� ��د در�F "Iا�



 ��A�� و آ�� � �� ��، آ" ��ن ��اق و ��م �0د. ��ن ه� را دو ���� �%���� و در دا0�LBد، �CQ رو� �ن آ�' �" دو از A)7 �" ه� �

��ی#0ن � �Fاری�، *�  �(B�0(�C. ایW �0ع ��ن ��)�� در ا���ن �Bا��ن ��Cاول ا�7.

http://vista.ir/?view=article&id=72741

�� 6FG  ��*ت   �
��دا  M����

C��0ا* ی�  از �&��یW  و ����0B *�یW  و ا %�" ��د� *�یW  ���ی� ه�ی  آ"  �

در ���ل *&�"  آ��C و در ای�م  D�L��3� ،C  �&��ن  ��6اریC،���ی�  ��دا�  ا�7 

.C�"  آ��ت  ه�  *&;��  �QR �� ن  را� C��0ا* � L0رت  *��یh در  "�آ"  ا %

● �0اد Xزم :

 "����A  دو �0م :��� ▪

 :C�S� م ٣٠ *� ٢٠▪ �رد�F 

 "����A  �O� :��� 0درA ▪

 �Fم ٢٠٠▪ 0Aدر ��دام ، 

▪ *�P  ��غ : دو CDد

▪ آ�� : �"  ���ان  Xزم 

▪ ��� : �"  ���ان  Xزم 

 : L0رت  *��یh 0در آ�آ�[0 درA ▪م ١٠٠ *� ٨٠�F 

● �Rز *&�" :

 <�� ،C�6اری�  ��A    �0OPص  ���ی��Yرو�Y�4 را '�ب  آ�د�  و رو�  �ن  آ�  0Aدر ��دام ، آ�آ�[0، ���، ���  و �رد را ��ه� �P#0ط آ��C...ا��Cا ���

�"  و �"  ایW  �0ادا��4"  آ��C، �0اد 0Rر�  ��یP� C#0ط �0د �*� �����BC��، ��م  و '�%��ك  �0د... �ن  �B  ��F��&*��C� "  راA>  از �ن  *�P  ��غ  را��



C���� 7D��  ت  ی�C� �* Cل  ��6اری��Pو در ی  "�.�"  �F  7 �Zد در �ورد�  و در ��4 �Fا�

 ��ف �4 ��ی�یCدرI"  �4ر�&�یC���  7. در ��CQ�  "#Z ��ی�  رااز ی��Pل  �Bرج  آ��C، آ�  0Aدر ��� رو� ٣�٠ ��>  �4 را �Fم  آ��X0�Q� ،C درI"  ��یC رو�

 �0د را ��4�  LیC%*   د?�3" در �4 ?�ار�h�١#" رو�  ��ف  ��6اریC و ���  را �"  �Cت  و �ن  ��F  ��ی� ه��  �Fد ��C  را آ"  *�د?�ی3  دی�6 �"  ���ی�

 �C�  "�PA  ��B  �0د. در ایW  ه��6م  �� آ�ردك  ��&� را CIاآ��C. در ��Bده�A .C>  از ایC�  Wت  ���  را از �B�4رج  آ��C و ا�Iز�  �Cه�C *� ���ی�

.C�آ�  W�0در ��� �ن  را *�یA ی� L�Fر��0در A د�  از�S� *0ا��C �� ا��

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=77091

�5������� ا#��.

● �0اد Xزم:

�0ری�� ��A � ��� ▪م١�٠�F 

 C�? 0درA ▪م١�٠�F 

 CDد١▪ *�P ��غ 

 �Fم�١٢▪ �رد �S�C�F Cم 


 ی
 ه)�� ?��0B ��' yر��� ▪

 W�'0ر�١▪ دارB ��' y��? 

 �C� د�B ل ��دام;B ▪١ �B�� "����A 

● روش *&�"

7�C� ز��� *� ی� ��� و 0Aدر ?�C را �� ه� �P#0ط ��د� و�� ه��ن ��?

�0د. ��> زرد� *�P ��غ را ا��4" � ����. �CQ �� ه��ن �0اد را �� ی�Cی�6



 ���ی� ��A �" ا��Qد0Bب �P#0ط � ����. �رد و ��
 و دار'�W را ( ا %�" �رد ��یC ?%; ا 
 �P� "� (C��� �C#0ط��� <�� .����  ا��4" �

)٣٠×�٠ �P* � �C�S� .����  W&A ��د� و ��U �ن را �hف ���� LBرا دا ���B ب ��د� و�' ��غ را �� '��6ل � ز��� و �� ?#� �0) را ��

 �� ��. B;ل ��دام را رو� �B�� ��A��C و �� y��? 7(A رو� �ن را �� 4)�ر داد� ���B را دررو� ��� <�� .C%��� ���B "� ل ه�;B �* �

 �Fاد �Fم �C� "� �Cت R١٨٠%3" � و�� ��4 �" از ?%�Z �� Lارت ���� � "I0دن از ٣٠،�4-�٠ در��رج �B ¸k� "� .��ده  د?�3" ?�ار �

�B��را �" 0hرت د 0Pا� ��ش � ده��.

��%� : *%��ن

http://vista.ir/?view=article&id=104448

��Hا� ������

 �Zف:٣٠● �0اد Xزم ��ا� 

 �Fم �رد،٢�٠▪ 

▪ ی
 CDد *�P ��غ،

 ▪١٠٠،�� �Fم �

،L��0ر� واPی�' y��? 
▪ ی

 �Fم ���،١٠٠▪ 

 ▪٢٠٠،C�? 0درA م�F 

▪ �" ?���Y yا0Bر� �ب  ���0 *�ش،

 ▪١٠٠.(7S� " ژ ) �#�P� �0 ه���0ت از ���� 
'0� "�* 

:7PA �0�� ●

 ���� و �ن �P* ��F ��غ و ��� و وا��L و ��� را �P#0ط ��د�� 
 و ورز � ده�� *� ی
 �B�� �L �" د�7 �یC و�رد را رو� ی
 ��h �Uف ا 



) � A���� و دو ��7D در ی��Pل � �Fاری�.L( 04ی �0����0 � �Y�� 
��> �ن را در ی

 �0h "� �Cرت ر��"٣٠ در�F "Iم � ����. ا��0ن از �B�� A)7 �� ه� �Z٢٠٠ل �4 را *� ��Aرد� �U� 
 داری� و *�" ه� را رو� ی��� "�* 

0 " � ���� ��> ه� ی
 از  0 " ه� را �" ���Z Lوف ا S%� در �  ��� ���� 
 �وری� و رو� ه� �Cام �� 4)�ر � ده�� *�ه�ی �" ?�U ی

 W&A �0د.��

رو�Y b#�¦ د?�3" � �Aی� و ��0A ��6در ?�C ا 
 ��د� ��م را �� �ب  ���0 *�ش �P#0ط � ���� *� ی
 �١ *� ١٠ای�Z Wوف را در R%3" و�� �4، 

��C رو� ��&� � �� �� و � �" �Zوف ه�0ز �Fم ه �Z ی� را در�� W" �0د. ��> ای�دار *& b�د �0د ���0ت ه���� b�از �ن �" رو b�A

.���� � W�اری� و *�ی�F ر�6�W را �" ?%; در *�" ه�� �0'
 ���د� ��د� ای� رو� ��&� �

:Wی��ه�� � "��� ▪

 *0ا��� از *�" ه�� ژ " �S��C� 7S� C ا���Sد� ����.١� W�6�0ت ه�� ر��� ��I "� (

 �� �� ا��ژ� دارد.�١١) ه� CDد �Zف 0Bرد� ��C در CZود ٢

٣.C��� ���ر ا��3%�ل �� ) �0د��ن از ایW �0ع ���ی�

��%� : روز���" 0Iان

http://vista.ir/?view=article&id=130604

���3 �4
1 ا� �� ������

● �0اد Xزم :

) "����A �O� 0ری�����A � ��� ▪م)�٧�F 

) "����A �O� 0ری�����A ا� "��B ���A ▪م)�٧�F 

 ?��y �0پ 0Bر�١▪ �ب  ��0 

 �Fم)٢٠٠ A����" (٢▪ �رد �S�C�F Cم CZود 



 CDد٣▪ زرد� � *�P ��غ 

: ● �0اد Xزم ��ا� ���ن ���ی�

 �� ?��y �0پ 0Bر��▪ �

 W�'0ر�١▪ دارB 0پ� y��? 

 �C� 0درA دو��F ▪١) "����A م)١٠٠�F 

 ( ?���Y yا0Bر�١▪ ��� (��ا� *�ی�W رو� ���ی�

 CDد١▪ زرد� � *�P ��غ 

▪ ز�SDان  �C� LZ�0B ��' y��? �Oر�

● روش *&�" :

.C�� اC�A ��� 7 �Z �* C���� ا� را �� ه��ن "��B ���A ـ ��� و

 CDد زرد� � *�P ��غ را �" �ن ���Sای�C.٣ـ �ب  ��0 و 

���B �* C�ی���0ط #P� و �� ه� C��� "4ا��  در�7 �0د (ا�F �رد ��)��� Xزم �0د، ا���� "4�C).ـ �رد را ا 
 ���C و �ن را �� �� �" �0اد ?%#��� 

 د?�3" ا���ا7Z ده�C.٣٠ـ �B�� را در ��4 ?�ار ده�C و رو� �ن را ����0��C و �" �Cت 

.C��� 0ط#P� را �� ه� �C� 0درA دو��F و W�'دار ، ��� ـ ��ا� *&�" �0اد داLB ���ی�

7 �" ��L دای�� ��ز ���C و ��� ���7 ��P� "� ،Cای �C���A رد� "� 4�h �U� را رو� ���B 0طـ#P� ه� �� L%? از ـ "� از �0اد ���ن ���ی�

.C��� bPA و Cی�ی�� ���B �U� رو� ،C0د� ای��

.C�ش ده�� ـ �B�� را �" 0hرت �·#·

.CیC�%� 0شF "� 0رتh "� را ���B ،ـ ��> از ?��W&A 7 ا��&�ی

.C�ار ده�? �C� �4 '�ب ��� LBه�� ���د� را دا���B ـ

C.ـ �P#0ط زرد� � *�P ��غ و ز�SDان را رو� ���ی� ه� ��� �C و �C3ار� ��� رو� �ن ه� �����

 �Fاد �Fم �C� "� ،�Cت �١٧ـ ���ی� ه� را در ��4 �" از ?%�Z �� Lارت ���� � "I٢٠ در"�PA و Cدر�ی Wرو�  د?�3" ?�ار ده�C *� �" ر�R V;ی

�0د.

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=97535



�
��دا ������

�0اد Xزم:

�" CDد �S��P* �C ��غ

١٧�C�? 0درA م�F 

 �Fم ��دام �Aك ی� B;ل ��دام�٢٢

(L0رت *��یh در) > ��دام�ا�� ��U? C�'

�٠�C� م ��;ت ��د� ذوب�F 

�*  ز��� �  ?�� �� ه��ن  را  ��غ ه�   �P*  �C�S�

 آ" �" ه� زدن �Z در <�� C�0� C�S� 7 وS�

ادا�" � ده�� 0Aدر ?�C را �" *Cری` ا��4" � آ��� *�

��دام ه� و ا���> ��دام را ��ی" Y#�¦ و ��اق �0د. 

ا��4" آ�د� �P#0ط � آ���.*0د� ه�� آ0'� از ��ی"

�Yرو �Y�4 آ" �ن را �� آ� را �� ?��y �� رو� ���

���0A٣��C ای� ?�ار � ده�� ���ی� ه� را �" �Cت 

د?�3" در �4 � �Aی� ��> از �B �4رج آ�د� A> از

ذوب ��;ت   آ���، � CIا   ��� از  �Cن  ��د 

 آ�� W�]�* �" و ���ی� ه� را �� 0UBط ��;*Pد ��ری� ری�F �� �� "��B ��? را در ی� �C�.��

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10851



�(L�� ������

● �0اد Xزم:

 �Fم�٠٠▪ �رد 

 WYم٢�٠▪ رو�F 

 C�? 0درA ▪م٢�٠�F 

▪ وا�� L�y��? �O '�ی0Pر�

▪ ز�$%�L ی
 ?���Y yا0Bر�

▪ ����[0 ی
 ?���Y yا0Bر�

● �Rز *&�":

ا��Cا 0Aدر ?�C و روWY و وا��L را �P#0ط ��د� و �� ه� زن �" �Cت �" د?�3"

 ز��� *� ��م و  U�� �0د و �رد را �� �� �" �ن ا��4" ��د� و 0Bب ورز�

��7 ��ا�? 
7 *3��� ��د�، ی�� ده��. ��> �B�� را �" �" ?�

 ��� . ���� ��7 را ����[0 ا��4" ��د� و ?���B� 7 را ز�$%�L ا��4" �? 
 �Fا��" و از �B��ه� F#0 " ه�����ی� ��د�، ی�Yرو �Y�� �4 را

�4 � '����. ��ا� *�ی�W رو� ���ی� ه� از B;ل ��دا  در�7 ��د� و �� h�4#" در ���� را در 0��� �4'��� .C��� د��S��" و ����[0 ا��A م و

 �Fاد �" �Cت �Z١٧٠ارت ���� "I١ در�  د?�3" ��6اریC.٢٠ ا 

.C6" داری� C��0ا* � "�� در ��ف ه�� در��X0R تC� را 
(B ایW ���ی�

7BC��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=97883



�.*�� ��H3 ������

● �0اد �0رد ���ز:

 CDد؛٣▪ �S��P* �C ��غ: 

 :�� �Fم؛١٢٠▪ 0Aدر �

 :L�Fر��0در A ▪م؛٢٧٠�F 

 �Fم؛١٩٠▪ ��;ت دا�" ا�: 

● �Rز *&�":

�Cری` 0Aدر ��� را �" �ن� CQ� 7 �0دS� �* ���ز �S��P* �C ��غ را �

 ��Z#" ایW ��ر را ا�$�م � ده��. ��> 0Aدر ��رF�L را �" �ن٢ا�4ود�، در 

�;ت دا�" ا� را �" �0اد��ن ا��4" � ���� (در� �B� و در ���� ا��4" �

<�� (���� از ه��ن ا���Sد� �� ز��ن ا�4ودن ��;ت ه�� دا�" ا� 

د������ن را �� �ب ��0Rب ��د� و از �0اد �� ی
 ?��y '�ی0Pر� ��دا��" و

 ?�ار �٢در د����ن �Fد � ���� و در ��� h�4 �� �4#" ه�� ���� 

 �Fاد �" �Cت ١٨٠ده�� و در R%3" و�� �4 �� د��� ���� "I3"٢٠ در�د? 

?�ار � ده��.

� � �I "� �I ن را� C� 
�B �� "��" �C&6ار� � ����.�CQ از 7PA ���ی� �ن را از �B �4رج ��د� و �CQ از ������ و در ��ف در �

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=101314




�ه� A�� 1������� .�ت  ��$� 

● �0اد Xزم 

   �Fم �٠٠▪ *0ت  �4�6

 CDد١▪  ��0 *�ش  

▪ ی
  CDد *�P ��غ  ���L  + ی
  CDد زرد�  *�P ��غ 

 �Fم ٢�٠▪ �رد 

  �C� م��م ١�٠▪ ���  �F 

 �� �Fم ،�١٢▪ �

���0A  Vدر �y��?  �O  '�ی0Pر� � ▪

   �Fم ١٠٠▪ ژ "  *0ت �4�6

  L��0ر� �١▪ واPی�' y��? 

  WY0ر� ٢▪ روB 0پ�  y��? 

C�S�  L3� ▪

 
��  �� ▪

● ط رز *&�" 


�� ،��� ، L��وا .Cی�ی��    و ����0A Vدر را �� ه� �P#0ط  ��د�  و �"  ظ رف  �0رد �¦ ر ا����  "4�7�0A.C   ��0 را �"  ���  ر��C  ��د�  و �&��ا�  �رد در ظ ر4

��7  ��د�  و درو��  ��&� ?�ار ده�C و ��>  �? C�' را  ��� ،C��� 0دF  �&� را �� �0]  ا�6)��ن  0Bد �رام  ورز داد�  *� �B�� �0اد ���;و��  �0اد را ��

��7D  درون �� ه�  �P#0ط  �0�AC>  از �ن  *�P ��غ  و زرد�  *�P ��غ  را ا��  "4���]�C و ورز داد�  ���ن  ���%C. ��>  ��&� را ��Cت ی�*� �B�� �"  د�

�" ا�  در ی��Pل  ?�ار ده�C. �4 را از ?%L  *� د���  ��٢١٠٠C<�� .C�]��� ز�� ��� ����  ���  7��P�  "� را ���B �C���A را �رد ��رو�  � .C���  م�F  

 د?�3"  در �4 ��6اری��0* .C ١٢ CDد ��ه  ��ش ده��B .C�� را در ���  '�ب  ��C  ?�ار ده�C و ��&� را ��Cت  ��B�� را �� '�?0 ی� �B���� �0h  "رت  

4�"  و از �Z 7  ��ی� ���L  در���C  رو� �FیL  �� ح  رو� �B��ه� را ه�  ����"  ���C و ��6اریC ���; ��د �0د. ��>  ژ " ا�  را �"�F 0د راB  ��  

�" ��ه ه� ��� �C. *0ت  �4�6 ه� را از ط ول  ��ش  داد�  �� رو�  ��ه ه� ?�ار ده�C و ��?������C ژ "  را رو�  �ن  ��ی�یC و در ی��Pل  ?�ار ده�C *� ژ " ه� �

.C�]���  W�]�* رو�  �ن  را C�S�  L3� ��  <�� 0د�

��%� : �0ر� �&�

http://vista.ir/?view=article&id=92204



�$��4 ������

● �0اد Xزم:

��ن�▪ �رد: � ا�

 �B�� 0ان�  
▪ روWY: ی

��: ی
 دوم  �0ان� ▪

▪ وا��L: ی
 '&�رم ?��y '�ی0Pر�

���0A Vدر: ی
 ?��0B���� yر��� ▪

 CDد�▪ *�P ��غ: 

��: ی
  �0ان� ▪

▪ �ب: ی
  �0ان

▪ �Dق �&�ر ��ر�`: ی
 دوم  �0ان

.W�]�* ا��� �� :"��A 0درA ▪

● �Rز *&�":

 ز��� �CQ �� �� روWY را ا��4" ��د� و ��*= �" ه� � ز���. ��> �٨*�P ��غ و وا��L و ��� را � �P#0ط ��د� و �� �� د?�3" �� ه��ن د�

C�� �A �* ���ز  �� در P� CZ#0ط �Cن �0Oرت دورا� �" ه� �#�B و ���� 4 �" �ن را '�ب ��د� ای��" ��ی" ا��4" ��� LBی" را دا�� CQ� 

���6اد � �Aی�.��ا� *&�" ���7 ی
  �0ان ��� و�١�٠ ری�ی� و رو� �ن را �hف � ���� و �ن را در �F �4ا��" *� �" �Cت ی
 ر�� �� �Zارت ��� 

�" �C *� ز��� �" ه�0ز �Fم � ���C �ن رای
 دوم  �0ان �Dق �&�ر ��ر�` و ی
  �0ان �ب را رو� �Fز � �Fاری� *� 0Iش ���یA .C> از �PA 
ن �" ��

 "#h�4 "� و ���7 را �C��٣ی �* ���� � W�]�* "��A 0درA �� 0د و ��> رو� �ن را(� ���B �* ری�ی� �> ��CQ� 7D�� X از ��ر اول �D .�

��%� : روز���" *&�ان ا��وز



http://vista.ir/?view=article&id=95376

���
�4 ������

 ���� ه��6م ا�U4ر ���� از ایA W��Y bا ا���Sد� ���C و ه��6م� "�h0*

��!: ���ی� ���Bی(�� ��k�

 ��S:� – �● �0اد Xزم ��ا� 

 ���B ▪م١٠٠�F 

 �Fم�٧▪ �^� �Fدو 

 �Fم٣٠▪ �^� ��دام 

  ?���Y yا0Bر�٢▪ �رد �0Pد'

 ?���Y yا0Bر�١▪ F;ب 

 W�'0در دارA ▪0ر�١Pی�' y��? 

 �C� ان �ب�SD0ر�١▪ زPی�' y��? 

 L0در هA ▪0ر�٢/١Pی�' y��? 

▪ 0Aدر ��رF�C3� "� Lار Xزم

● �Rز *&�":

�" ���B را �6��ی���B ،C را �� '��6ل  " ���C و ���ر ��6اری7�0A .C ��ز] �^�١���7�0A (7 و ه? Wدر ای ;%? "�  �Fدو و ��دام را ��� y%R رو�

�" ��C ا�7 �6��یC و ه��ا� �� دار'�W و هL ����ب ���P� .C#0ط �^� ه� را �� �رد �0Pد'SF"� ;��� 0اد� �* C�3" ورز ده�د? C�' و C��� 0ط#P� 

.C�0رد ه� ��وB

٢C����0�� رو� �0اد را .C�3" دی�6 �0اد را ورز ده�د? C�' و C��� "4ان را ا���SDب و ز;F ( تC� "� C١٠ و ��6اری;��� �* C����� ��k� 3" در د����د? 

.C�0� �$���



 �" د�7 �یC. �" ا�Cاز� ی
 �Fدو� د?��C� "  ����B "3 را �" �0اد ا���� "4�C و �0اد را *� �CZ ورز ده��B "� C�� �7S و ی�١٠) �CQ از ٣��C

 *0ا��C دو �^�� .C����� و در ��ف ��و C�0ا� �4م دهP د L� �4م ده�C ی� �� ?� = ه������0 از ��ی" ��داریC و �" �S#�P� ل��� ه� را �" ا�

.C���� = �? �#�P�

� L�Fر��0در A از دو�^�� ه� را در �^#�U��C و ��� دی�6 را �Cون 0Aدر ��رF�L در ��ف ��و �����0A (.Cدر ��رF�L را در ��ف *7P و  %" دار� ��ی�یC و ���

k� در ��ف درب دار �Fا�7 و ا �*X�� �%7 �" ا�0اع �)��" دی�6 ��� ���B ��^� ر� دو�FC�و�� Fز�* "�Sدو ه �* C�0� ار�C&6� ل��Pدر ی ��

 0Bد را 0B ¦SZاه�C ��د.���

:"��� ▪

 ��د و١P#* "� 7&�ی�ا�7 �" دو �^�� در  L� د Wدو و ��دام �" ای�F ز] رو���7�0 A W�4�F (ه��ا� �0اد C��0ا*  *��� �)0د. �#�B ��� ن� V�ر 

 ?���Y yا0Bر� ��$C ��� ا���Sد� ���C.١ذ�� ��C از 

٢�QR ا� ای$�د *�0ع در�� ،L�Fر��0در A �� و�;D C��0ا* �" ا� ر��C� �C ی�) �CQ از ���د� ��دن دو �^�� ه� �P* ت;�� ،"��A 0درA و ��ه� ��ر، از 

���ر �^�� و �S�C ا�7 و�X0Okت �)��" ��� ا���Sد� ���C و دو �^�� ه� را �� ر�V ه� و �QR ه�� 0F��0Fن *&�" و ��و� ���B ��^� دو .C��� 

 ���� ه��6م ا�U4ر ���� از ایA W��Y bا ا���Sد� ��� "�h0* .7ا� W�6�� ��� ر���� W�ه���! ��(�� ��k� و ه��6م C�

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=116936

���
�4 ������

(�S� b� ا���) زمX 0اد� ●

 �Fم ���١٠٠▪ 

��▪ ی
 �4$�ن �

▪ ی
 CDد *�P ��غ



L��0ر� واPی�' y��? 
▪ ی

▪ ی
 �4$�ن �رد

�C� د�B ����B �4$�ن 
▪ ی

▪ ��O �4$�ن �Fدو� �Bد ��C (�" د 0Pا�)

 د?�3"��▪ ز��ن Xزم: 

● �Rز *&�"

�� و ��B" را �� ه� �P#0ط ���١٧��P* <�� ،C درI" �4ر�&�یCZ) 7ود �4٣�٠ را از ?%L �� در�Z "Iارت � <�� .C��� W�6اد) رو������ "Iدر 

F و ���B .C��� 0ط#P� 0بB رد را �" �ن ا�4ود� و�.C�]ا�S�� را �" �ن L��و وا �C� غ زد����C� ب�' �دو را ��� �" ��&� ا���� "4�C. ���ی� را در ���

 د?�3" در �4 ?�ار ده�A .C> از ��د �Cن �ن را �� '�?0 ��ش ����C.�٢ ا  ٢٠?�ار داد� و �" �Cت 

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=118648

Kدو ر� 	L4 ������

● �0اد Xزم:

 �� �Fم١�٠▪ �

 �Fم٣٠٠▪ ��� 

 CDد١▪ *�P ��غ 

▪ وا��L ی
 '&�رم ?��y '�ی0Pر�



 �Fم��٠▪ �رد 

● �Rز *&�":

��- ���- *�P ��غ و وا��L را در P� CZ#0ط �Cن �� ه��ن ����CQ� .C �رد را�

�� �� ا���� "4�C. و �� د�0B 7ب ورز �Cی�B CQ� .C�� را در ���" ��ی0#�

 د?�3" در ی��Pل ����C.�6�٣٠اریC و �Cت 

 C���� "� ?���Y yا 0Bر� از �رد را �� ��د���٣ا� ای��" دو ر��B V�� دا�

 ��د�٢و � ?���Y yا0Bر� 0Aدر ����[0 ا���� "4�C. (��ا� دور��B V�� ی

(C����� �O� 0اد را�  ����[0ی�و ی

 �U? "� "�و �� ورد CاریC�� �� ���B 0 " ا� از#F CQ� C�ده �� ��ز �����C . ه���0Uر �B�� ����[0ی را ه� ��ز �����C و�B٣�� را �� ورز �� #�� 

��� ���B و "��� =*�� "� C0رت ���� �%�یO� ه� را �� ��رد ���B ) C�6اری�د� ��� ���B رو�CQ� ("��� د��� ���B از ���'0� 7��� 
�[0ی ی

*�� ��ش ������B.C�� را �� د?7 رول �����C و ی
 ��7D در ی��Pل ���6اری0B �* Cدش رو �6��� ��> �� '�?�0 

��aد را ���ر ه�� V�و دور C��� 7در� 
 ��6اریC و دو رول ه� رو� �ا�&� ?�ار �Cه�C و ��BCQ�� ه�� ا��4 را ه� ���0ا��0O� Cرت رول ه�� ��ری

(Cل ��6اری��Pاز ��ش زدن در ی L%? Cی�� ) C���� ش��

���6اد ���یC. ( �4 را ?%#W ��ی�F Cم ���C)١٧٠ د?��Z �� "3ارت CQ�٢٠ از ��ش �B��, �ن را در ��� �4 ?�ار داد� و �" �Cت ��� "Iدر 

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96451

Nار������� ز��ن �� 4"�� ه

: Xآ�� ا� ی� ه�ار ���B "�&* زم ��ا�X 0اد�

 C�S� ;م�٣٠٠رد آ���F 



 �Fم١�٠��� 

*�P ��غ ی� CDد

روWY ��ی� ی� ?��0PA0� yر�

0Iه� ��0 ی� دوم ?��y '�ی0Pر�

وا��L ی� دوم ?��y '�ی0Pر�

��� ی� ?��y '�ی0Pر�

�ب ��B ی� �4$�ن

: Xه�ار ���B "�&* ز�R

I ،ی��� WYغ، رو�� �P* ��60د آ�د� و در ��ف دیF و�� �ن را .Cرد را ��ی�ی� Fو �ن را �" �رد ا��4"در آ��" ��ر C�0ط آ�#P� را ���0، �ب و ��0ه� 

�C. رS�� �I �* C���� ،C7 ��6اریD�� را ی� ���B .Cی��� L�D "� � �رد ��A��B ،�C�� را �" ?�Uآ���B �* C�� �hف ی� د�kU�� �U� ٢و�

�� �" ��W&A ���� L آ�د� و آ�� را در و�� �B�� ��I ده�C و '&�ر0Fش �B�� را رو� آ� ����*���� ���B " �رام �رام رو��و �� ورد C�(�� ��

* ،X b� آ�د� و �ن را W&A ��� � د?�3"�٢٠ ����C و در ��B ��I ��6اریC و A> از وارد آ��C *� آ�� ��م �0د. ��> �B�� را �" �7��P ی� ���

 ،"���F "Q4د <�D�� ر�� Wو ای C�ز آ��� ���� ��Dض �B�� را 0Rل �B�� ?�ار ده�C و ��� �* ،X b���BC�� را �$Cداً W&A آ�د� و �" ?�U ی� ���

 ��6اریC و ��ز �CQ از��B ��I را �� ��س آ��ر زد� و٢٠و در ���B و ه� ��ر �رد ا��4" رو� C�را *��ار آ� "���F "Q4د L�D "3�?را ��ز و�  د ���B ر�� 

C��0ا* �� W&A آ��C. ���ی� ه�ی آ" �� ��" آ��C و در د�B� "Q4 �ن را �" ?�U ی� �����،�0�A�A ،�0m#A�� :از C�*ر�%D C�آ� "�&* ���B Wای �� 

، ��B" ا� و و 0ان.S�? ،ز��ن

 در ��W *&�" ای�B W�� ���ز �" *$��" دارد.  �ا ازی�د�ور�: �� � *0ا��� �" ��I آ�� از رو0OP� WYص ?��د� ( رو�h WYف) ��� ا���Sد� ���ی��.

* Cی7 آ���Dرا ر Lو آ��  آ��� در *&�" ای�B W�� د?7 آ�4� b0اهB ی��D ان��B0اه�ان و دB.C�0د را �" د�7 �ورB "?;D 0رد� ���B �

�Rز *&�" ���ی� ز��ن :

 �U? "� L�U���� ��ز آ�د� و �� ?� = ���ی� ز��ن، �B�� را ?� = � ز��� و �� �0ك آ�رد *���١ *� ١/��B��ه�ارX را �" ��L ���� ی� �� ���� 

 ز��� و ��U ��&� را �� ���7 آ�را�L و *�P ��غ �P#0ط ��C ( ���7 آ�را�L: ��� ر٢و�� �B�� را از 0Rل ��ش � �ا رو� �Zارت ��Pر ���

��4 '���� و �ن   آ��� و در ���� W�]�* ( ��ا�4ای  �4ر�&�یC� ،7ت�٠٠را در و�� �A$�� �4 رو� درI" �ب ذوب آ�د� و *�P ��غ را �" �ن �

٢٠.C���� آ�د� و �A ه�  د?�3" ?�ار � ده�� *� ���ی�

�"٢- در 0hر* آ" 0Iه� ���B 0�� ��b از Q� CZ��O� �C� Wف �0د، ���ی� ز��ن آ` 0BاهC� C.١ی�د�ور�: B0� ÀD�� �4 داغ �0دن زی�د� -

.C��� C0اه�B "�P�� �&�� �^� و C� C0اهB ه� �Cن ��U ���ی�

��A LF 7ی�� : �%��



http://vista.ir/?view=article&id=7149

���(2
������ ز

ه��C ه� ه��)" �" ای�Q� Wوف �0د� ا��Y "� Cاه� و ���ی� ه�� 0Bش

.C�����0 ا� دارB و �UD

S#�P� ه�� �#� ���ی�P� ه�� LO4 ا?0ام ��ا� "� C��اC� 7ا� = �I

.C��� در�7 �

 ه��C ه� را ��0زش����ا��وز �" ��� �Rز *&�" ا�0ر ��0B، ���ی� ز�

 ده��.�

● �0اد Xزم:

���  
▪ ��� ��ی�: ی

 �Fم١٠٠▪ ���: 

7��A 
▪ �; �7: ی

(�C� د�B) 0ان�  �O� :"��A �^� ▪

��: ��O  �0ان� ▪

�� :L��وا ▪

● �Rز *&�":

S* 7 � ده�� *� *^��� ر�V دهC �0ا�= ����C �" ��&� را�; �7 ه� را در ?��#�" � ری�ی� و �� ?��y �ن را �Bد � ���� و ��> �� ��� �ن را ��

LZ ��� در ��، ��� را �" �ن ا��4" � ���� و ه� � ز��� *� ������0I �" �Bد ��C را �" ه��ا���0زا��C ��� را ��A �^� 7 و�0د. �;  � 

 C�0$� و Y#�¦ �0د ��یY C#�7 ���ی� �·L ���7وا��L �" ��� ا��4" � ���� �0اد را رو� ا�Iق �Fز �� �Q#" �;ی� � �Fاری� *� ��

.C��� L�� 0رت داغh "� را ���C.ایW ���ی�



��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=91007

�ط� @�� ������

● �0اد Xزم:

�0ی7: � CDد؛١٠▪ ��

 ?��0B���� yر�؛١▪ ���: 

  �0ان؛١/�▪ ���: 

:● �0اد Xزم ��ا� رو� ���ی�

 �Fم؛١٠٠▪ ��� �#0ط: 

  �0ان؛١▪ �ب: 

 :L�D ▪0ر�؛١Bا�Y y��? 

▪ 0Aدر ه :�%� L�0B ��' y��? [0ر�؛

.▪ ز�SDان و F;ب: �" ���ان ��4

● �Rز *&�":

<�� .C�ای�S�� و ��� �" �ن ��� �0ی7 ه� را �� د��B 7د ���C و �����

.C��� �Aُ 0ط#P� Wه� را �� ای = �? LBدا CQ� .C��� "  &� را�7 '��6ل �(A ��

��� �#0ط را �)0ی�C و 7�0A ��&� را �� ��رد �)��4�C و Xیۀ دوم ��&� را �� د?7

 د?�3" �� ی
  �0ان �ب در ?��#�" ���یC *�CI١٠ا ���C. ��> ��� �#0ط ه� را 

.C�0� م��



 د?�3" ?� = ه�� ��
 را داLB �4 ��6اری��� �* C��4١٠CQ� .C را �Fم ���C و 

،�%� L0در هA  ،L�D 0ط#P� �� را  �#0ط ه�   ��� .C�0� د�� �*  C�6اری�

�" ���C و رو� ه� ?� = ی
 ��� �#0ط ?�ار ده�C و �� ر�Cۀ(Y� ب;F ان و�SDز

C���� د�� ��0ان ��  �O� �� را � ��&� را *�ی��� W�X .Cزم ا�7 ��م ���� *� �7S �0د.��;ت و ��م ���

:"��� ▪

Crome Chantilly «ا� ا�7 از «��م 4ِِ�ش ����� Lhدر ا :Crome Fraicheۀ��B م در �0رد�� Wای �� و وا��L. ا�� ا��وز� در ����� و ?��د� ارو�Aی� ،

�7S زد� ��C ��� ا���Sد� � �0د.

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101322

���� ������

 ▪��C� � ا C�S� رد� "����A 

▪ �y��? �O '�ی0Pر� ���

▪ ی� ?��y '�ی0Pر� ����0A Vدر

 �Fم آ���٢٢▪ 

 ▪٢��� "����A 

 CDد *�P ��غ در�٢7▪ 

:W�]�* زم ��ا�X 0اد� ●

▪ ی� CDد �S��P* �C ��غ

▪ ��� دا�" در�7



▪ ر��Y Vای 0Aدر�

٢7�0A  �C�ر  آ� و   0��#�  � '�ی0Pر�   y��?  

 ��0*�ش ی� �y��? �O '�ی0Pر� وا��L، �رد، ��� و

.C�0ط آ�#P� 0در راA V����

آ�� و ��� را در ��4 �P#0ط آ��C و �� ه��ن ��?

����C *� ر�V آ�� رو�W �0د ��> *�P ��غ را ا��4"

.C�0� 0ط#P� �* C���� ه� آ��C و آ�

�P#0ط �رد را �" �P#0ط ��� X��Sای�C و �� ��7D آ�

ه��ن ����C *� آ��ً; �P#0ط �0�C.در ��B وا��L ی� �ب و

7�0A  ��0*�ش را ا��4" آ��C و �B�� Lh�Z را در

 "�Pری  د?�3" در ی��Pل ��6اریC.�4 را٣٠آ��" ��ی0#�

�Zارت   "Iدر ی� ���٣٢  �4ر�&�ی7   "Iدر  ١٧٠"Iدر  

4�h �U� را �� رو� ���B .C�آ� Wاد رو��F ����

آ" آ� �رد رو� �ن ��A��C ایC ��ز آ���U? �* C �ن �"

�� ���C. ��> �� ?� = �0رد���� *� CZ٣ود ��#�� 

.C����  = �?  =#?  = �?  �� *0Oی�   C���� ی�  و  0Bد*�ن 

�C����0A �Yرو �Yآ� "QU? �4 آ" ?%ً; �� ی�  د?�3" در ی��Pل ?�ار ده�C *��١ ای�� C���C و ���ی� ه�� ��ی�C� �C و در ?� = *7P ی� ���

رج آ�د� و د?�3" در �4 ���یC ی� *� ز��� آ"  %" ه�� ���ی� آ� R;ی �0د. ���ی� ه� را از ١٠�B �4 *� ٨آ� 0Bد را �6��د. ��> �" �Cت 

�C، ��> �� ی� ?#� �0 آ� �S��P* �C ��غ�� رو� �%�" ��� ��د آ��C. ��ا� *�ی�W ���ی� ه� �S��P* �C ��غ را �� '��6ل آ� ه� ���

��C از�"  %" ه�� ه� ی� از ���ی� ه� ����C.  %" ه�� ���ی� را در ��� �4و �%�یC3� �* Cار� ����� Lی�� �Fا .C%��� � �"  %" ه�� ���ی�

.C�آ� Wی�6ی�I ��� ¦�#Y C�? 7��� �� ن را� C��0ا* � C�د� آ��S�*�P ��غ �Bم ا�

ه� ����C *� *��م دا�" ه�� ��� ر�6� V���C و ��>در 0hرت *��یL �" ر�6 آ�دن ���، �C3ار آ� از ر�0A Vدر� �Yای را �" ��� ا��4" آ��C و 

.C�د� آ��S��" ه��ن 0hرت از �ن ا�

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10845



�28 ������

● �0اد Xزم:

 �Fم؛٣٠٠▪ �رد: 

▪ 0Aدر دار'� :W�y��? �O '�ی0Pر�؛

▪ 7�0A ر�C� �Cۀ  �� :0�y��? �O '�ی0Pر�؛

��؛٨٠▪ روWY زی�0ن �Cون �0: �  #�� 

��؛١�٠▪ �ب ا�06ر: �  #�� 

▪ روWY ��ی� ��ا� ��خ ��دن: �" ���ان Xزم؛

 :L�D ▪؛�١٢���  #�� 

��؛٨٠▪ �ب: �  #�� 


: �y��? �O '�ی0Pر�؛P�� ▪

 :W�'د؛١▪ '0ب دارCD 

.(L0رت *��یh در) زمX ان��� "� :C�? 0درA ▪

● �Rز *&�":

.C��� "4را �" �ن ا�� W�'0در دارA و Cی�ی�� �رد را در ��4

���B �*  C�ای�S�� 06ر را �" �رد�0ن و �ب ا�7�0A ر�C� �Cۀ  ��0، روWY زی

.Cد�7 �ی "� ��C��hف و ی

 ��C ورز ده�C و ��Aرد� �U� را رو� ���B٣٠.C�7 دهZا���ۀ ��ی0#�، داLB ی��Pل ا��� 
 د?�3" در ی

Fرا �� ?� = '&�ر ���B .C��� ز�� ����#�� C�' 7��P� "� و Cل در �وری��Pرا از ی ���B <�� �4اوان ��خ0٣ش WYو در رو C�ش ده�� ��������� 

.C���



.Cی��6� ��Y�� 0 ۀZ �� ا��4ۀ �ن را WYن، روC� از ��خ CQ�

 �* C�ارت ?�ار ده�Z و رو� C��� 0ط#P� W�'و '0ب دار 
P�� ،را �� �ب L�D٢.Cارت ��داری�Z 0ط را از رو�#P� <�� .C�0$� "3�?د 

4 ?�ار ده�CQ� .C ���ی� ه� را��CQ از �h و ��> در CازیC��� ن� LBه� را دا 
 ���ی�* 
 در ��ف �����C و در 0hرت *��یL رو� �ن د?�3" *

.C����� C�? 0درA

:"��� ▪

ت ���ی� ر�V رو����� A�Cا 0BاهC ��د.��� � *0ا����I "� C ا���Sد� از �ب ا�06ر ���� از �0ع رو�W �ن ا���Sد� ���C در ای0h Wر

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101321

Kدور� ��(��  ������

��ح �Zل ای�Y Wا:

�0اد Xزم:

"����A �O� C��I WYی� رو ���

وا��L ر�� ?��y '�ی0Pر�

"����A �O� C�? 0درA

�� ��0Aدر �

0Aدر ����[0 ی
 ?��y '�ی0Pر�

*�P ��غ ی
 CDد

�رد �" �C3ار ��4

Zا ���� �" و 0Aدر ?�C را �" �ن ا��4" � ���� و �P#0ط �P": ��� را در ��ف ری�0ر *&� *0ان از درI" ی
د�� �7 و ��  �" ه��ن ��?I���



 ���� ��> �� �� �رد را ا��4" ��د� ?%L از ای��" *��م �رد(��C) ه��ن ا���Sد� ����. و ��P* CQ ��غ را ا��4" � ���� و �0] ا�6)��ن �P#0ط �

�"را ا���� "4�� �C3ار� از �B�� را �� 0Aدر ����[P� 0#0ط ��د� و ��> �رد را *� �CZ ا��4" (Y� د�7 را �� �رد CQ� و C�� ���� �" �" د�7 ���

د� و ی
 در���ن ��م و ?&�0 ا� ���ر ه� �Fا��" �"��د� و ��4 را �" � 0Bاه�� در �4 ?�ارده�� روWY زد� و �� �B�� F#0 " ه�� �0'
 در�7 ��

 �Fاری�.�١٨٠�L دای�� ا� در ��ف '��C و در �Z �� �4ارت � "Iدر 

��%� : روI�W ��ی7 ��ز�Cران

http://vista.ir/?view=article&id=8031

������  �ا���2

● �0اد Xزم:

 �Fم١�٠▪ ��� 

 �� �Fم١٠٠▪ �

 �Fم٢�٠▪ �رد 

 CDد٢▪ *�P ��غ 

▪ وا��L ی
 '&�رم ?��0B ��' yر�


 ی
 '&�رم ?��0B ��' yر��� ▪

 �C� د�B م�٠▪ ��دام�F 

 �C� د�B "��A ▪م�٠�F 

● �Rز *&�":

 WZ;Uhا ) Cی��در �  0Fی�� �S�C �0د)��� و ��� را �P#0ط ��د� �� ه� زن � ز��� *� �" 0hرت ��ی" ��م ر�6�

��4" ��د� و ه� � ز���. ��> �رد را �� �� �" ��ی" ا��4"زرد� و �S��P* �C ��غ ه� را CIا ��د�, زرد� ه� را �� ��
 و وا��P� "� ،L#0ط ��� و ��� ا



��د� و 0Bب ورز � ده�� *� �B�� ی
 د�7 �0د.

 داری� ، � �� � ز���. ��> از �B�� F#0 " ه�� �0'� �� ?#� �0 از �S��P* �C ��غ �" �ن � ز��� و در 0Aدر�S��P* �C ��غ ه� را �� '��6ل ��

.����' � "#h�4 �� �4 ����� و در ���#Y �" ی� ��دام ��A

 �Fاد �" �Cت ١٨٠ایW ���ی� �� �Zارت ���� "I٢٠- �١ در.C����� ن در ��فC� از ��د CQ� .د�A  د?�3" �

�" ا�, �0Oرت �Fدوی و ��$�C و ����[0ی ه� � *0ا��C در��A و  F#0 " ه�� �B�� �" رو� �ن �S��CایW ���ی� را �$� ��دا��Qی C��� 7

��A و ����C. ا %�" �0ع ��دا�#^� 0]���� " ا� �ن از ه�" ����0B *� ا��P*.7 ��غ زدیC را در ��$C ی� 0Aدر�Fدو و ی� ��

http://www.shindokht.com/Food/
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������  �5ق

●�ــــــ0اد Xزم :

 �Fم٢�٠▪�^� C�4ق �0 داد� �Cون ��� :: 

 �Fم١�٠▪�^� ��دام �0 داد� �Cون ��� :: 

 :: C�S� م�٠٠▪�رد�F 

 :: C�? "آ�B▪م�٠٠�F 

▪هL آ�0��C ��م :: ی� ?��0PA0� yر�

 :: WYم٣�٠▪رو�F 

●Rـــــــ�ز *&�" :

 �0د . �CQ ��دام];R  و C�4ق و هL را ا��4" � ���[�� . ��ز ه� آ���دام و C�4ق را '�خ � آ��� �رد را �� روWY ��خ آ�د� ��Ck آ" آ�



�" و ه� � ز��� رویPرا ری C�? "آ�B C� آ" ��خ  داری� آ���� b*� و از رو� ��آ� b را �� �h y��? 7(Aف � آ��� آ���خ �

�" '�خ آ�د� رو� �ن � ��A�� و� �Fاری� آ��; ��د �0د �CQ  0ز� ی� '&�ر 0Fش ��%�ی� وآ�Aو در ��ف ����A  ه� �Bآ" ?�C رو� �ن ��

. ����' �

http://vista.ir/?view=article&id=72745

������ /�Jب

● �0اد Xزم ��ا� �B�� �U?ب:

▪ زرد� *�P ��غ دو CDد

) "����A �O� 7��� ▪م)١٠٠�F

) "����A �O� WYم)١٠٠▪ رو�F 

���0A Vدر ی
 ?��0B���� yر��A ▪

�%CZ ) Cود ��7 �C� ���B "� �Fم)١�٠▪ �رد �" ا�Cاز� ای

● �0اد Xزم ��ا� دا�U? LBب:

4�" و '�خ ��د� �F 7�0A م٢�٠▪ ��دام�F 

 C�? 0درA ▪م١٢٠�F 

▪ ه�0� L��C ��م ی
 ?��0PA0� yر�

● �Rز *&�" �B�� �U?ب:

���0A Vدر را �P#0ط ��د� و �رد را �� ���A و WYغ و ���7 و رو�� �P* زرد�

�%C و  زی�د ه� �7S و ��7 �C� "� د��در �  ��C�٢7Dون �)b �)0د. �B�� را �Cت �" �ن ا��4" ��د� و ه� ������ *� �B�� �0Oر*

.Cی���6اری� *� ور ���



● �Rز *&�" ?�Uب:

 داری� , �� �رد رو� ��� � ��A�� و �B�� را �� ورد�" �"��دام و 0Aدر ?�C و هL را �P#0ط � ���� و از �B�� F#0 " ا� �" ا�Cاز� ی
 �A*�3ل �� �

 ��ی� و در و�� ه� دا� ��ن دای�� ه�ی� �Fاری� و �B���U? *�3ی%ً� ��� ���7 ��ز � ���� و �� ده��" ا�� C�? 0درA و L0ط ��دام و ه#P� ی�� از

�%���� و '�� W�Cه��. ?�Uب ه� را �" ای�0Oرت ' ���د� � ���� .را رو� ه� � �وری� و ا�Rاف �ن را �&� �

یC در ��ف 0Fد� روWY �4اوان داغ ���� و ?�Uب ه� را?�Uب ه� را � *0ا��� در روWY ��خ ���� و ی� داLB �4 ��6اری�. ��ا� ��خ ��دن ?�Uب ه� ��

داLB �ن ��خ ����.

������.٣�٠ای�U? Wب ه� داLB �4 در��Z �� �C� 7ارت #Y � C�? 0درA ب ه� را در�U? نC� از ��د CQ� .7D�� ��� تC� "� 7&�ی��4ر "Iدر 

.C���?�Uب ه�ی �" داLB �4 در�7 � �0د رژی� ه

7BC��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=89027

�V�7�7  ������

● �0اد Xزم :

▪ آ��  �ب  ��C : ی�  �4$�ن 

▪ ���: دو �4$�ن 

▪ وا��L : ی�  ?��0B����  yر� 

▪ �رد ا �  �)�C : ی�   �0ان 

 CDد٢▪ *�P  ��غ : 

▪ 0Iش  ���یW : ی�  ?��y  '�ی0Pر� 

▪ ��� : �y��?  �O  '�ی0Pر� 



▪ B)�%�ر �Bد�  ��C : ی�  �4$�ن 

● �Rز *&�" :

آ��  و ��� را 0Bب  � ز���  *� �P#0ط �0�C،�ن  �P*  ��F  ��غ  و وا��L  را �"  �ن 

ا��4"  � آ���  و*��م  ��&� را �P#0ط � آ���  و A>  از ایW  ��اLZ �رد، آ�آ�[0،

 "��B  L��  "�  "را آ  "#h�Z 0ط#P� . ��آ�  آ"  دو�0I 7ش  ���یW  و ���  را ه�  �"  �ن ا��4"  �D0� ه�  "� �C� دو و ��دام  ری��F��،  7ا� �Cدر��

 ��L  �� ?� = ه��  �0رد د 0Pا�  ���  داری�  و�a�� دای��  و ی� ، =Q�� ، ���� ،Cری�ی�  ودر �4 �� د��� داری �  �C(�  ب�'  ��A �رو�  ���  ���ی�

 �Fاری�  *� �"  �Cت٣�٠�  "Iآ"  ��د٨  در   آ�C و ز����  �A  W�PA در ز��ن   �0د. ���ی�  د?�3"  ���د ی�د*�ن  ���C آ"  ایW  ���ی�� W&A C� 

.C��� �  L�� ن  ���د�C�  ��B از  <A ���

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=74238

������ �7م دار

● �0اد Xزم:

 �Fم�١٢▪ ��� 

 C�? 0درA ▪0ر�٢Bا�Y y��? 

 ?��y �0پ 0Bر�٢ A����" و ١▪ �رد 

 ?��y �0پ 0Bر��▪ �)���" ذرت 

● �Rز *&�":

��� و 0Aدر ?�C را �� ه��ن ��? ه� � ز��� *� ��م �0د. ��> �P#0ط �رد

و �)���" ذرت(�" ?%ً; �� ه� �P#0ط ��د� و ا 
 ��د� ای�) را ا��4" �



�40" ری� در �ورد� و� L��" و �" �Pری ��0ط را در ?#P� Wای <�� .����

"Iو�� �4 �� در ��$�A را در ��� CQ� .����' � �C� ب�' در ���

���6اد ی� �Z١٨٠ارت ��� "Iت ٣�٠ درC� "� &�ی7 و��4ر "I3" ?�ار٢٠ در�د? 

 �0د. A> از 7PA و ��د �Cن];R *� ر�V رو� ���ی�  ده�� �

�C�� " �ن در زی��ز *&�R زم وX را ��م (�" �0اد ���ی� ه� ��W دو ���ی�

.����%�' ا�7) � ز��� و دو ?��7 را �" ه� �

:● �0اد Xزم ��ا� ��م  ��0[ داLB ���ی�

 �Fم٣٠▪ ��� 

�� 0��  7�0A � �C�ر ▪

"����A م ر���� C�? 0درA ▪

 ?��y '�ی0Pر�١▪ �ب  ���0 *�ز� 

● �Rز *&�":

� ه��ن ه� � ز��� *� ایC�� �A "� W. ��> �ب  ��0 را��� را �� ه��ن ��? ه� � ز���، ر�7�0A � �C  ��0 و 0Aدر ?�C را ا��4" ��د� و دو��ر� �

ا��4" � ���� و �� ه� � ز���.

.C��� ری� 
��ً� ا Z را C�? 0رA

��%� : *%��ن

http://vista.ir/?view=article&id=104446

������ �7@ ا�

● �0اد Xزم :



 �Fم٢�٠▪ ��� : 

▪ روWY ��ی� : ��O  �0ان

  �0ان�▪ �رد : 

 CDد١▪ *�P ��غ : 

 ?���Y yا 0Bر�١▪ ���7 : 

 : ��� ▪��A�� 0ر�B ا�Y y��? 

��ن�▪ ����[ : 0��O ا�

● �Rز *&�" :

ا��Cا ��� ، *�P ��غ و ���7 را �� ه� �P#0ط ��د� ، 0Bب �" ه� � ز���

*� �0اد ���ً; �P#0ط �Fدد ، ��> روWY ��ی� را ا��4" ��0د� و �$Cداً �ن را

���ً; �" ه� � ز��� ، ��� و �رد را �" ��ی� ا��4" � ���� و ��ی� را ���ً;

 <�� ( C%��C3ار� از �B�� را �" ا�Cاز� ی
 F#0 " ��دا��" و در�" ه� � ز��� ، ( ا %�" �C3ار �رد ��یC �" ا�Cاز� ا� ����B "� C�� �" د�7 ��

. ���� ��ف CIا�F�" ا� �� ����[P� 0#0ط �

���  ���ی� ه���> �B��ه�ی را �" �" ا�Cاز� F#0 " در�7 ��د� ای� ��دا��" و ��&� را �� د�7 ��ز �� و �0'Fار ��رC3� "�� ، ( ا %

6 �" �#�3" ��� دارد ) ، �B��� را �" �� ����[P� 0#0ط ��د� ای� �� د�7 ���ً; ��ز ���� ���� ، �" 0hرت ��ر� ( ی� ر��" ه�� ��ری
) در �

LBه� را دا���B . ���� � W�]�*  ��ف ' �4��C ، از ?%L �4 را ���ً; داغ ��د� و �" �Cت�وری� و رو� ���ی� ه� �" 0hرت ���Cر ، 0�Dد� و ی� ا34

 0Bد را �" دی0اره�� �١ - ٢٠B�� و C� ه� ��خ �" د?�3" � �Fاری� *� ���د ، (ه���6 �" *" ���ی�PA ��� ���X ���ی� داد ، ���ی�

��� L�� "�ا�OD 0ان�D "� ��' 0ان�  
 *0ا��C ���ی�&� را در ��ف '��C �� ی� X�Z ، ( 7ا�. C�ی

��ن���%� : ای�ا���ن ا�#6

http://vista.ir/?view=article&id=92750



�5������� �7@ ا� ا#��.

● �0اد �0رد ���ز:

 �Fم؛١٠٠▪ ���: 

 �Fم؛١�٠▪ ��� ?&�0 ا�: 

 :"��B ▪0ر�؛٢PA0� y��? 

 �Fم؛١�٠▪ �رد: 

 :�C� غ زد��� �P* ▪د؛١CD 

 �Fم؛�٠▪ ��دام: 

 :�C� م�F و �C� 0ر�A �0 0ر�.٢▪ ����� زرد�PA0� y��? 

● �Rز *&�":

 L�U��� = �?٢٠×٣٠،��� .C����0�� �Y�� �� را '�ب ��د� �� و دی0ار� را 

��� �* C�ارت �;ی� ?�ار ده�Z رو� "�Pری �� ?&�0 ا� و ��B" را در ��4�

 د?��Z �� "3ارت �;ی� و٣ذوب �0د و �" 0Iش �یC؛ ایW �0اد ��یC� "� Cت 

�Cون ایW �" ه� زد� �0د �CQ� .C�0$ از �0I�Cن از رو� �Zارت ��دا��" و


 �0د.�١٠" �Cت �B �* C3" ���ر ��6اری�د? 

در �&�ی�P* 7 ��غ زد� ��C و �رد ا 
 ��C را �" �0اد ا��4" ��د� �CQ از

 د?�3" در �4 ?�ار ده�C *� ���د. �٢٠CQ درC� "� "Iت ١٨٠ �P#0ط �Cن داLB ?� = ���د� ��ی�یC و ��دام ه� را رو� �ن �����CQ� C �ن را �� در�Z "Iارت

<�� C��� 
�B = �? و در C���� م ��س�F ����� �� را  ��ش داد� در ��ف �����C.از 7PA از �B �4رج ��د� و رو� ���ی�

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101406



���
��دام ز @�7 ������

�" �0OPص ، �" �Cت ی
 ��� در�ایW ���ی��&� را ���0ا��C در ��ف در�

.C6" داری��4ی�ر 

 ���ی�:��● �0اد Xزم ��ا� 

▪ ½ A����" روWY ��ی�

▪ ½ A����" ��� ��دام ز���

��� "����A ½ ▪

(�C(� �4اور�) �0 ا�&? ��� "����A ½ ▪

 ق.چ. �����0A Vدر١▪ 

 ▪٨/١Wی��0ش �I .ق.چ 

 *�P ��غ١▪ 

 ق.س. ���٢▪ 

 ▪١L��ق.چ. وا 

 A����" �رد٣/� و ١▪ 

��� "����A ¼ ▪

 CDد ��;ت ������▪ 

● روش *&�":

١��� 
���* ��0�� �C��� �C، روWY و ��� ��دام ز��� را در ی� "Iرو� در "� �� ?&�0) �� ه��ن ��?� ،��� "����A ½ .C���� �&� رگ�� "

�0 �&� �����I �* <�� .Cی �"ا�، �����0A Vدر و 0Iش ���یW را ا��4" ��د� و 0Bب �P#0ط ����P* .C ��غ، ��� و وا��L را B "� ا��4" ��د� و

.C�را ورز ده ���B و C��� "40ط ا��#P� "� از �ن �� د�7، �رد را <A ه��ن و �� C��0ا���

٢  در�ورد� و در ���� �" ��ا� ایW ��ر ���د� ��د� ای�، ��^#�U���F .#0 " ه� را رو� �§٢) �B�� را �" ��F L#0 " ه�ی���� ��A ���Y ���ی�

 "#h�4 "� و �C(� ت �'�بC� "� و ������ی�6 �C��� از ی������6اد ����ی� *� ا�Rاف�١٧ درI" �4ر�&�ی7 ی� ٣�٠ د?�3" در �4 ١٢ *� ١٠ ������ "Iدر 

�ن ��C� 7S و زی� ��&� �� ?&�0 ا� �0د.

� "$���ی' C��� �0O* y��Uی� �0د)، ��> ���ی��&� را از���ی��&� را از �B �4رج ��د� و ��;*&� را �" ��7D در و�� ه� F#0 " 4)�ر ��Cه�� (�

 .C�0� 
�B �* ��هC�� 0ر� ?�ار* "��" �0OPص و �� �Fا��W ی
 ��گ ��٣�Yرو� ��� �" رو� �%�. ایW ���ی��&� را ���0ا��C در ��ف در�



.C6" داری�در �4ی�ر  ��� 
�0 در ���ن R%�3ت ���ی�، �" �Cت ی�

��%� : ��ی7 ��$0ن

http://vista.ir/?view=article&id=94357

������ :�دو��

●�ــــ0اد Xزم :

 CDد٣▪زرد� *�P ��غ :: 

 :: �C� د�B دو�F▪م٢٠٠�F 

 ?��0PA0� yر��▪��� :: 

▪وا�� :: L�y��? �O '�ی0Pر�

●Rــ�ز *&�" :

�� ه��ن ��? �ن ?Cر � ز��� *� ��ی"  L��و وا ��� �� زرد� *�P ��غ را 

� ا��4"  ��ی"   "� را   �C� د�B دو��F .0د� Lh�Z �C�S� 7 وS�

 ��0A��� و �CQ �� ا���Sد� از� �Yرو �Y�4 را �� ی� ورق آ� آ���،���

�4 ?��0B ���� yر� *0د� ه�� آ0'� از ایW ��ی" را �� h�4#" آ� در ���

"Iد در�� ری�ی� ��� �4 را �" �Cت �A��د� د?�3" �� درCh "I و ه)�

���6اد در �4 آ" ?%; �Fم ��C ا�7 ?�ار � ده��. A> از ���ون �وردن���

�Yه� را از آ� ���ی� از �4 � �Fاری� آ� ��د �0د ��> ���ی�

 CIا � آ��� .�Yرو

http://vista.ir/?view=article&id=72753



��: ������

▪ �0اد Xزم:

"����A رم�&' 
ـ �رد �S�C ی
 و ی

ـ �رد �0Pد' دو ?���Y yا0Bر�

ـ رو�F ��$�A C��I WYم

ـ 0Aدر ?�Ch C و � �Fم

�7 و �F `�Aم�� �* 7��� (ـ رو�h WYف (��� F��ه

▪ �Rز *&�":

روWY ه� را ��م ��د�، 0Aدر ?�C را ا��4" � ����. �ن ?Cر ورز � ده�� *�

���¾ ی
 د�7 �0د ��> �رد �0Pد ' را ا�4ود�، �رد �S�C را ه� �� ��

ا��4" ��د�، ��C3ر ورز داد� *� �B��  [�*�0Pرد.

 *0ان از �" ر�V ?&�0 ا�، زرد و �S�C ا���Sد� ��د �C3ار� از �0اد را ���

"�&* ���B C�S� V�را �" ر ����[0 ?&�0 ا� ��د�،�C3ار� را ز�SDا� و ��?

�  ����. �0اد را F#0 " ��د� روی)�ن را *��A "4�B �P��C و در ����

���6اد �" �Cت��� "Iدر `�A د و�%Sو ه Ch ارت�Z �� �4 را در ��#F .اری��F

�$��I  �C، ���ی� ���د� ا�7.���7 د?�3" ?�ار � ده��. �CQ از ایC� Wت �� زدن ���" ا� از زی� ���، ا�F ���ی�

:"I0* ت �0رد��� ▪

) Ch و � �Fم 0Aدر ?��Q� Cدل ی
 A����" ا�7.١

7، ��� را ����ب ��د� 0Aد٢�ر ?�C �" د�7 � �یC.) �" ه�� وI" از ��� ا���Sد� ����C. ا0A �Fدر ?�C در د���س ��

 ورز ده��B "� C�� ���L در د���I 7 �0د٣����ر �&� ا�7. *� و?� .) ورز دادن در ایW ���ی�



�.C��� م�F L%? �4 را از (

��%� : ��ی7 ی�د �6��

http://vista.ir/?view=article&id=94801

1H�J� ������

● �0اد Xزم

CDد *�P ��غ٣▪ 

 ▪٧��� �Fم �

�Fم �رد١٠٠▪ 

▪ ی
 ?��0B���� yر� �����0A Vدر

 ▪١�٠"��B م�F 

 ▪٧�C�? 0درA م�F 

L��0ر� واPی�' y��? �O� ▪

● �Rز *&�":

Sو� V�ر  ز��� *�  ��0[� 7 �0د ، ��> ��� را ا��4" ��د� �� ه��ن ���ً;زرد� و �S��P* �C ��غ را CIا ��د�، زرد� را 0Bب �� ه��ن ��?

 ز��� .�S��C ه� را در��ف دی��6 �� ه��ن ���ً; � ز��� *� ���ً; �S�C و �7S �0د واز ��
�ف ��ی�د. �رد و ����0A Vدر و وا��L را �� ه� ا 

 .����  �" �را� �P#0ط ��در ا��&� �S��C را ا��4" ��د� و �� �Z��ت دورا���د� �" �P#0ط زرد� و ��� زد�، ا��4" � ���� و �� ه� زن د�

Y�� �4 �" رو� ���Pری ��را در? "#h�Z "ی�� .����  ��ی" را در ی
 P� 7&I#0ط �� �Fاری� و ��ی� را �" ��L دای��ه��ن د�� �Yرو �

 ��A�� و ��&� را در �4 � �� ری�ی�. رو� ���ی� ه� 0Aدر ��  د?�3" � �Aی�. A> از ١٠7PA درC�� "Iت ٣�٠ه�ی ، �� h�4#" رو� ���

٢ *� ، �٢ �Fاری� ���ً; ��د �0�C، ��&� را از ��CI �Yا ��د� و در ��W ه� "S�U  . ا��0ن��ده  ?��0PA0� yر� ��B" زد� ��C �� ه� زن ?�ار �



��� ���Z ا�7.

��ت *^�ی" ا�:� ●

 �� �� ا��ژ�٨٠ ?���Y yا 0Bر� ��B" درون �ن �0I0د ���C، ه� ���ی� دارا� ٢ CDد ���ی�  U�&* "S��� "�C در 0hر* �" �١ا�F �� ایW �0اد 

ا�7.

http://kadbaanoo.blogfa.com/post-٣٧٠.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=95088

,�# 1"�� ������

● �0اد Xزم:

0#�� 
▪ ��= ی

CDد٣▪ *�P ��غ 

 ��A����"٢▪ 0Aدر �

�Fم�٠▪ ��ر�FریW ی� ��� 

▪ وا��L ی
 '&�رم ?��0B ��' yر�


 �C3ار��� ▪

▪ روWY ��ا� ��خ ��دن �" �C3ار Xزم

 A����"١/�▪ �رد 

 "�?��y �0پ 0Bر�٢▪ �)��

?��y �0پ 0Bر�٢▪ �ب  ��0 

?��y �0پ 0Bر�٢▪ �ب ��د 



▪ ر��C �  ��0 ی
 ?��0B ��' yر�

�" �" �C3ار Xزم�A و ��▪ 0Aدر �

?��0B ��' yر�٢▪ �����0A Vدر 

 W�'0ر�١▪ دارB 0پ� y��?

● �Rز *&�":

<A غ را ا��4" ��د� و�� �P* .C��� 0ط#P� را �� ه� ���"،��ا� *&�" �B�� ایW ���ی�، ��� و ���(� .C��4ای��0ط �#P� "� 0 و �ب را��از �ن �ب   

�B�� ���د� ا�7.�رد و ��
 و �����0A Vدر را �� ه� ا 
 ��د� و �" ��ی& *�P ��غ و ��� ا��4" ���ی��Z.Cل 

 .C��� 
(B را �&�� <�� .(7D�� ��� �U? "� ه� ��ش) C�ض ��ش ده�D ع ی��S*ه� را از ار =�����B زد� و در W�'دار LB= را دا�ش ه�� ���

.C��� داغ ��خ WYو در رو C�4و �%�ی �C� د����

C����� "��A و C�?0درA از �ن رو� �ن ه� <A و "�4�F را �C� = ه�� ��خ�ا��4" � � WYرو

��%� : *%��ن

http://vista.ir/?view=article&id=104441

�����
 ������

●�ـــ0ادXزم :

 :: Wری�Fم�٢٢▪��� ی� ��ر�F 

 �Fم�٢٢▪��� در�7 :: 

 :: �C� غ زد��� �P*▪د٢CD 

▪وا��C3� "� :: Lار Xزم

 �Fم��٠ *� �٠٠▪�رد :: 



▪����� �hف �C3� "� :: �CارXزم

 :: 7PA 3"�١▪ز��ن�د? 

درI" �4ر�&�ی٣٧�7▪�Zارت �4 :: 

●Rــــــ�ز*&�" :

�L ��م در�ورد� و �" *Cری` *�P ��غ و وا��L را ����C و �� �رد �� "� �� در�یCد �B�� را رو�ا��Cا ��� را ���S�U  م و�� ���B 0رتh "� �* C�ی���0ط #P

 �U? "� و �ن را C�ور ده �� �%�یC در �٣�O/�ی
 ��h �Uف �رد� ���Fدا��C و �" �را������� b� �U? "� �� �� W&A�C و از �ن دای�� ای� #�� 

�0ی�7 ه� را رو� ��� روWY زد� W&A ��د� در �4 � �Fاری���0ی7 ه� را رو� ی
��&� دو دای�� �Fد ���C ه�" ��� *� �A��د� د?�3" ���د. ��> ��

�0ی� �� 7��C و �ن ��0ی7 ?�ار �*0ر� ��� ?�ار داد� *� ��د �0�A C> از ��د �Cن ���L ���� را رو� ����" ی
 دای�� ا��4 دارد رو� ��

ده�� .

http://vista.ir/?view=article&id=72736


���دو ������

 C��� "40د. ��� را ا��� �" رو� �Zارت ?�ار ده�C ��*= ه� زد� *� R;یPری  ه� ����C و از رو� �Zارت ��داری0A <��،Cدر ?��Cرد را در ��4��

 را ا��4" ��د� و �$Cداً �0اد را ه� ����C *� ه�" �0اد 0Bب،����[0،ا���> و 0Aدر ��دام را ا���� "4�C. �0اد را 0Bب �P#0ط ���C در ��BیZ�� W#" ارد�

 از �0اد را �� �A 7 رو� �ن ��� �X ،Cی" ��CQ را رو� �ن ?�ار ده�C و �$Cداً از �0اد 04قP�٢/١#0ط �Fدد، ی
 ورق ��ن ����دو رو� ��U ��ر ?�ار داد� 

 د?�3" در ی��Pل ?�ار داد� ��> �" ��L د 0Pا� ��ش داد� و در ��ف �����C.٣٠رو� �ن ��� �X ،Cی" �0م را رو� �ن �Aس ���C و �&�Cت 

�0ع �C3ار

 �Fم�٢٠٠رد 

 �Fم١�٠��� 

 C�? 0درAم١�٠�F 



 ?��y �0پ 0Bر�0A٣در ����[0 

 ?٣��U *� ٢ا���> 

 �C� 0درA و "� A����"��١دام ���

 ?��y �0پ 0Bر��ارد� 

 ورق٣��ن ����دو 

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=5890

���h3�� ������

● �0اد Xزم:

▪ �B�� ه�ار C3� "� :Xار Xزم؛

▪ ��B" � زد� �C3� "� :�Cار Xزم؛

▪ ��م و وا��C3� "� :Lار Xزم؛

�": ��ا� *�ی�W؛�A 0درA ▪

▪ �Bد� ���ی�: �" �C3ار Xزم.

● �Rز *&�":

 7��P� "� را ���B١ L�U��� L��� ��ز � ���� و �" �� � در١٠ ���

٣٠ �4 LB�4 دا  �Fاری�.٢٠٠ ��ش � ده��. �B�� را درون ���� "Iدر 

 ده��. ١٨٠ د?��Z "3ارت را �" CQ�٨ از � ���^* "Iرا٢٠ در ���B "3�?د 


 �0د. �B�� ��ن�B �* اری��F  �Aی�. ��� را از �B �4رج ��د� و ��



،�C� زد� � "��B �� را L��. ��م وا��ده �" را از ار*�Sع ��ش �PA ه��

،�C� �� X دو W�� .7 �0د�C��P#0ط � ����، �" 0Rر� �" �hف و ی

 ده��. �Bد� ���ی� را رو�� b�0A م�� W�ه� �� ���ن را ��رو�  �U�

Pو در ی ����  رو� ��ن را �Aس ���� 
�" را رو� �ن � ری�ی�. �� ی�A 0درA .ری�ی� ��ل ?�ار � ده�� و �CQ از ی
 ر�� �" ��L ���� ی��ن �

�U�L ه�� �0'
 ��ش � ده��.��

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101585

������� ��ر:�

● �0اد Xزم:

▪ ی� CDد �S��P* �C ��غ

 ▪١٠٠L�Fر��0در A م�F 

 ▪�٠C�? 0درA م�F 

 �Fاد و ١٨٠ د?�3"، د��� �4: ٢٠ ا  �١ د?�3"، ز��ن R%(: �١ز��ن *&�": ���� ،"I" ٣�٠ در�&�ی7، ��ا� *&��4ر "Iآ� ��١٢ در ، CDد ���ی�

 آ� �� �" ازا� ه� ���ی� .0I0�٧٠د: 

 ز���� �" ��ا� *�[�S� W��P* �C ��غ را �� ه��ن ��?�A 0درA 0 ی� �% � �����  *� �S�C و �7S �0د و ��> در �Zل ه� زدن 0Aدر�C3ار آ�

 L�Fر��0در A .و ��اق �0د ¦�#Y 0ط#P� �* ��ده �ً�?�C را ا��4" � آ���. �" ه� زدن ادا�" �%�را ا�4ود� و 0Bب �P#0ط � آ��� *� ��ی" �

 �" د�7 �یC. د�7 ه�� ��ن را ��0Rب آ�د� �� د�7 �S�١٢ F#0 " �" ا�Cاز� �Fدو از ایW ��ی" در�7 � آ��� و F#0 " ه� را �� رو� ی� ���

�4 آ" از ?%L '�ب آ�د� ای� ?�ار � ده��.

 �4 را �" �Cت ���١� ج آ�د� و A> از د?�3" ی� *� ز��� آ" ���ی� ه� R;ی �0�C در �4 � �Fاری� ��> ���ی� ه� را از �B �4ر٢٠ ا 



 آ���.� W�]�* "��A 0درA ار� ���� ی�C3� و �� ی� ��آ� ��د �Cن از ��� CIا �

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10847

����������� ��ن 

● �0اد Xزم:

▪ �رد ���` ��م آ" '�C ��ر ا � �C��� �C : ��� آ�0#,

 : C��I WYم,٢�٠▪ رو�F 

 : �C� م�� C�? 0درA ▪م,�١٧�F 

,"����A ب : ی� �0م;F ▪

▪ *�P ��غ : ی� CDد,

▪ هL آ�0��C : آ�

● �Rز *&�":

0Aدر ?�C ، روC��I WY و زرد� *�P ��غ را �� ه� �P#0ط آ�د� و 0Bب �� ه��ن

 ز��� *� آ��; ��م و  U�� �0د �S��P* �C ��غ را CIا�F�" �� ه��ن ��

ز��� *� �7S و �S��C� C و از ��ف ��ی�د ��> �ن را �" �P#0ط زرد� و

اد 04ق �رد ���` را �" ��&� ا��4" � آ��� و 0Bب0Aدر ?�C و روWY ا��4" آ�د� و F;ب را ه� در ایZ�� W#" ا��4" � آ��� A> از �P#0ط �Cن �0

 ری�ی� و � �Fا�  را رو�ه� � ز��� در ��B هL را ا��4" � آ��� . �B�� را در ی� آ��" ��ی0#��Yرو �Yی� ورق آ� C���� 7D�� ری� دو

F � ���B را ه� رو� �Yرو �Yد آ�CD اری� ی��F 4 ?�ار داد� �B�� را �� رو� �ن ��h �U���� �U? "� "�را �� ورد ���B <�� اری��

� �� ��ز � آ��� �CQ �ن را �� ?� = ه�� د 0Pا� ��L داد� و � ��ی�. �X.�Q ���ی���� �" 0hرت ���ی� ه�� �Fد آ0'� آ" �� ?� =���$��



�� 4�" ا�C در�7 � آ��C در 0hر* آ" �0Pاه�C� Cون ?� = ���ی��F LF b3� 0صOP�  *0ا���B C�� را �"ه�� '�0� C�" آ���را *& $�

رو� �ن �3) ����CازیC ی� ��گ آ�0h�Yرت F#0 " ه�� آ0'� �4م ده�C و ��> در د�7 آ� �ن را W&A آ�د� و �� ی� � ا��0ا�" ا� 

  در ی� ��� �4 ?�ار ده�C و ���ی� ه� را در ��� �����C رو� ���ی� ه� را �� آ��Yت ی�روC� "� &� را�و � C�رای��" ��دا ���ی� � "��A 0درA

 "Iدر ��$�A و Ch �� اد�F ���� "Iدر ��$�A و Ch ارت�Z "I3" در �4 �� در�7 د?� �Fاد ی� ��CO درI" �4ر�&�ی7 ���یC.ر�� *� ������

��%� : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=83009

�Pد�E� ������

�0اد Xزم

٢�٠ ،C��� �C� � ر ا�� C�' "م آ��  �Fم 0Aدر ?�C، ی� دوم ?��y '�ی0Pر� 0Aدر ه١٢�L �Fم آ��، �٢ �Fم روC��I WY، ١٠٠ �Fم �رد �0Pد'

 ��C3ر � ز��� *� �S�C �0د. �رد?�� Wو �� ه��� "�Pری  �0Pد' را آ� آ� ا��4" آ�د� �� د�0B 7ب ورز �0Aدر ?�C، روWY و آ�� را در ��4

 Lh�Z �0د. ��ا� ا���kن �B�� �C3ار S�U  م و�� ���B �* ��ده آ� از �ن را �" 0hرت ی� F#0 " در� �وری�. ا�Fده��. هL را ا�4ود� ورز �

L�� 0نF��0F 0ان �" روش ه��*  �)0د ورز دادن آ�4 ا��B .7�� ���د� ��C را ��;�� " 0#Fرا ���B "ا�7 آ Wروش ای Wداد. ��د� *�ی 

 �ن را�" 0hرت F#0 " ا� آ0'� در�وری� و ��> �� 4)�ر ا�6)7 آ� �ن را W&A آ���. �B�� را در ����Yرو �Yا� آ� "QU? �� ;ً%? "�4 آ 

 �� رو� ���ی� ر�� #�� �k�� 0طUB 0ر�Pی�' y��? و ��  %" ی� ��ده  آ��� و A> از 7PA ���ی� ��&� را ����0A��C ای� ?�ار ��

4 ?�ار د�h �U� را �� رو� ���B ". ی� روش دی�6 �ن ا�7 آ��آ� � W�]�* "��A 0درA ل ی�;Bاری� و�F  �� رو� �ن ��Yرو �Yآ� "QU? اد� ی�

�� ��ز � آ���. ��> �� ?� = ه�� آ0'� �� ���ی�، ���ی� ه�ی �" ��L د 0Pا� از �B���� ورد�" از رو� آ��B �Y�� را �" ?�U ی� ���

 �4 را �" �Cت ی� ر�� ��7D در �Z �� �4ا��� .����' � �4  �Fاد � �Fاری� ��> ���١�٠رت در� �وری� و ��&� را در ������� "Iدر 

را از ��� �B �4رج آ�د� و در ��ف د 0Pا� �را از �B �4رج آ�د� � �Fاری� ���ی� ه� آ��ً; ��د �0�A .C> از ��د �Cن ���ی� ه� ��&� 

.����'



��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10849

������ ��"�ن

● �0اد X زم:

 ��� ▪٢"����A 

٢▪ ��� ?&�0 ا� "����A 

 CDد�▪ *�P ��غ 

 L��0در واA ▪0ر�٢B ���� y��? 

 A����"�▪ �رد 

 0I از �رد R0#P� ▪�"����A 

 
 ?��0B ���� yر�١▪ ��

 ?��0B ���� yر�٢▪ �����0A Vدر 

 Wی��0ش �I ▪0ر�٢B ���� y��? 

0#�� ��� *;�▪ ور?" ه�� �

 L�I� ▪٣"����A 

● �Rز *&�":

���0A Vدر��م ��� ا� و دو �0ع ��� را �� ه� �P#0ط � ����. *�P ��غ و وا��L را ا��4" � ���� و ��� – 
�� -0I ی� را �� �رد- �رد�� Wای <�

0#F 0رتh "� و �ن را .���� ����� و ��&� را �" h�4#" و0Iش ���یP� W#0ط � ����. ور?" ه�� ��;ت و �I�L را ا��4" �#Y �  ای��٢ " ه�ی

 '����. ��&� را � �Fاری� *� � ��A  درI" �4ر�&�یC��� 7. از ایW ��ی� ��٣٧ د?�3" ���د د��� �4 ��یC ١٠از ی�Cی�6 رو� ��0OP� �Yص ���ی�



 ���ی� *&�" ��د.١١٠*0ان CZود 

������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=77873

A�:6 ��رFG �������� ه��� 

L�Fر��ت و ;�� bروآ �� ●���ی�

 �Fم آ�� ��م�١٨ A����" �رد �S�C،ی� �0م A����" �رد ذرت،�١▪�0اد Xزم: 

،C�?0درA  "����A ?���C�٣y،ی�   �O�،�C� زد�   آ� ��غ   �P* CDد   

.¦�#Y "��B "����A رم�&' "�،��� "����A �O�،L��0ر� واPی�'

 :b0در آ�آ�[0،���ا� روآA "����A ی� �0م،C�?0درA "����A م آ�� ذوب٣٠�F 

،��� "����A دو�0م،�C�٣. L�Fر��0در A "����A 

���6اد رو�W آ��C. ی� ?� = آ�� �����4١٨٠ را �� در�Z "Iارت ��� "Iدر 

 �#� "� L��٢٣.C�ب آ��' WYی� رو �C� آ�� ذوب �� را �� آ�� ���� 

.C����0�� �Yرو �Yآ� "QU? آ� ?� = را �� ی�

�� �P* ،L��وا ،C�?0درA ،�C� م��آ��  .C�ا � آ� F0د ��رF و �رد ذرت را در ��ف C�S� 0ط را ه��رد#P� غ ه� و ��� را ا��4" آ��C. �� ه��ن ��?

 د?�3" دیP� �6#0ط را ����C *� ه�� F#0 " ا� در �ن ��? ����C و��٣��7D�� �� .C آ� ی� د?�3" �" ه� زدن ادا�" ده�C�* 7D�� �� <�� .C ه��ن 

 �ن را �hف آ��C. ��6اریC ���ی� ی� ��7D در �4 ���دZ$� �ن ا�4ایb ی��P� .C#0ط را در ?� = آ�� آ" از ?%L ���د� آ�د� �0دیC ��ی�یC و ��U رو�

 را در �ن �4و �%�یC '��� �" '��6ل ���%C. �ن را از �B �4رج �6�' �F7 �0د و اPA �^� �* ��آ C�6اری� .C�ن را ��٣ آ�� <�� C���� = �? 3" در�د? 

رو� �%�" ��� ���Fدا��C و ��6اریC ��د �0د.

��یCI �Cا آ��C. ��> آ�� را از و�� ار*�Sع �ن �" دو�� ی� آ�رد ار� ا� �#��U� C رو� آ�� را آ��; �hف آ��C.  %" ه�� B)� و ����" آ�� را ��� 



.C�آ� ���Xی" *3

 ردی�� آ�� را رو� ��B" ?�ار ده��Z .Cل آ�� را �" ��B" را �� ه��ن ��? ����C *� �4م �6��د. �ن را رو� Xی" زی�یW آ�� bPA آ��C و Xی" ��Xی

� �* C���� ش��  ?QU" آ�� ���� ��Lh�Z L �0د.�٢*�ی

 �Zو� �ب در �Zل 0Iش ?�ار ده�P� .C#0ط را دا[�� ه�0Aدر?�C را �� 0Aدر آ�آ�[0، آ�� و ��� در ی� ��ف آP� �'0#0ط آ��C و �ن را رو� ��ف دی��6

 ��0A��C ای��C��C *� ی��0ا7B و ��اق �0د ��> از رو� �Zارت ��داریC. ی� A����" از 0Aدر ��رF�L را رو�Yرو �Yآ� "QU? آ" �� ی� 4�h �U� �

h رج آ�د��B <�� C�4و �%�ی *;�� bا در روآC�%� آ��C *� روآb ا��4 از �ن ���C و �CQ در 0Aدر��ی�یC. ه� ی� از ?�QUت ���� ��L آ�� را ا�

.C�0� bه� روآ ��م آ��* �* C�آ�ر را ادا�" ده Wای .C����#^� L�Fر��

#�Fر�� ��آ●

٢ ?��� y��CD �،د *�P ��غ،CZود ٢ �Fم آ�� ی� ��ر�FریW ��م ��C،١٠٠ �Fم 0Aدر?�C،١٠٠ �Fم �رد �S�C،�١٧ �Fم 0Aدر��رF�L،�٧▪�0اد Xزم: 

?��y '�ی0Pر� ������A Vدر.

 ?��0PA0� yر� 0Aدر ��رF�L،ی� ?��0PA0� yر� 0Aدر?�C .��٢ا� رو� آ��:

�" و آ� ه� ����C ��> ��� را �" �ن ا��4" آ��Z �* C$� �ن �" Pری �� ���C و �&�� ا�7 ایW آ�ر را درCZ١�٠ود *�P ��غ ه� را در ��4�  #�� 

 ���ان ��� �0رد ���ز �)ÄP �0د. ��� از 0Aدر?�C را �Zرا "� �* C�$�م ده�رج اC� ی� ��فC�0ط آ�#P� و C�ا��4" آ� L�Fر��0در A �� ه��ا�

 C��٣٠> ��6اری.C���� "3�?د 

ی�C. آ�� را �" �ن ا��4" آ��C و �P#0ط آ��0h "� �* Cرت F#0 "�رد را ه��ا� �� ������A Vدر در ��ف 0Fد� ا � آ��C و ��? ���0A �Cدر?�C را �" �ن ���Sا

�U�0OP� Lصه�� ری� �^� ��ن در�ی�P� X�Z .C#0ط 0Aدر ��رF�L را �" �ن ا��4" آ��0B .Cب �P#0ط آ��C و ���> ��ی" آ�� را در ی� ?� = آ�� �

Fر��0در A و C�?0درA .Cی�ی�� Cای �C���A رد در �ن�  آ" ��ا� رو� آ�� آ��ر �Fا��" �0دیP� C#0ط آ�د� رو�آ�� �k%h�" آ" از ?%L '�ب آ�د� و آ�#�

.C����� ��ی" آ�� �U�

���6اد ی� ١٩٠ د?�3" در �4 آ" از ?%�Z �� Lارت �٠ *� ��آ�� را �" �Cت ��� "Iرج آ�د� ���٣٧ در�B �4 از <�� .Cی��� ،Cم آ�د� ای�F 7&�ی��4ر "Iدر 

.C�و آ��� رو� �%�" ���

#�Fر���0 I 70ی����●

�&' "�،L�Fر��0در A "����A ك ،�" '&�رم�A �0I "����A ی�، C�S� رد� "����A زم: ی�X 0اد�▪،C�? 0درA "����A 0ر��١٢رمPA0� y��? م آ��،ی��F 

،L�D�١، Wی��0ش �I 0ر�Pی�' y��? 0ش.٢I 0ر� �بPA0� y��? 

���6اد رو�W آ���F �* Cم �0د. ��� �4 را �� آ� روWY ی� آ�� '�ب آ��C. �رد، �4١�٠I را �� �Zارت ��� "Iدر C�? 0درA �� را L�Fر��0در A ك و�A �0

.C�0ط آ�#P� 0د�F در ��ف

�L را در ��ف آ0'� �P#0ط آ�د� و �� رو� �Zارت *�C ا�Iق �Fز ?�ار ده�C و ه� ����D 0طآ�� و#P� 0ش راI و �ب Wی��0ش �I .C�0� ذوب �* C

�L و آ�� ���Sای�C، ایP� W#0ط را �" ��ف �Zو� �رد و 0Aدر��رF�L ا��4" D "� و �ن را C�آ�y��? ه� ی�.C�0� 0ط#P� ;آ�� �* C���� و ه� C�آ�



�� از ی�Cی��6وریC و در ��� �� 0PA0� "#h�4ر� از �B�� Lh�Z را در د�7 ا��Cا �" 0hرت ی� F#0 " و ��> �" 0hرت دای�� ا� *7P در�� ����

.C�����

 د?���� "3�CQ� ،C از ��� CIا آ�د�٢ د?�3" در �4 ���یR �* C;ی ر�0� V�C. ��> از �B �4رج آ�د� ��6اریCZ Cود ٢٠ ا  ��١��ی� ه� را CZود 

.C�و آ��� و �� رو� �%�" ���

��#� �C���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=17642

�f�2
������ ه��� ��ا� #�ل �� 

L]0� 70ی���� •

 CDد ����0ی0��:7اد Xزم ��ا� CZود 

 �Fم آ��١٠٠

�٠C�?0درA م�F 

١٠٠C�S� م �رد�F 

�٠�C0در�A م ��دام�F 

٢٢�W�]�* ا��� C�?0درA م�F 

 ?��0PA0� yر� ��#��١0

 ?��0PA0� yر� �ب١

١�C� زد�  CDد *�P ��غ آ�



 در د��� ا*�ق ?�ار ده�C *� ��م �0د. در ��ف 0Fد� آ�� و 0Aدر?�C را �P#0ط آ�*C� آ�� راC�0ط آ�#P� 0بB و C�0در ��دام را ا��4" آ�A رد و� .C�

 د?�3" در ی��Pل ?�ار ده�C.��٣٠> �B�� Lh�Z را �" 0hرت F#0 " ا� در�ورد� و در ی� آ��" ��ی0#� ��6اری�B .C�� را 

 �U? "� " �ن را�و �� ورد C�ز آ��� Cای �C���A رد رو� �ن� 4 آ" آ��h �U� را رو� ���B�7Bدر L�� "� �� در �وریC. �� ا���Sد� از ?� %��#�� 

.����' آ�ج �L]0 ���ی� ه�ی از �B�� ��ی�C و در ��� �4 آ" از ?%L '�ب آ�د� ای� �

 "I&� را در �4 �� در�و � C� ��� 0ی7 ه��� د?�3" ی��٢ *� ٢٠ درI" �4ر�&�یC� "� 7ت �٣٢ ������6اد ی� ��١�٠ ?#� �0 آ� *�P ��غ زد� ��C رو� ��

��#�� ،C�?0درA ،C�د آ��� 0 و �ب را �P#0ط آ��C و ایW ��ی" را در ?�� ��B"*� ز��� آ" آ� R;ی �0�C ���یC. ���ی� ه� را رو� �%�" ���

.C�آ� W�]�* 0ی7 ه� را���� �� ��ری� ��ی�یC و �� ا���Sد� از �ن و �0O* y��Uی� ��

<�� آ�ی#�D ��آ •

�0اد Xزم:

٢٢�Wری�Fم آ�� ی� ��ر�F 

١٧�( 0�Q� م ��� ?&�0 ا� (ی��F 

٣L�D 0ر�PA0� y��? 

 CDد *�P ��غ�

 �Fم B;ل 7�0A ��آ%�ت١٠٠

 �Fم B;ل ��دام�٠

�٠٠b�(م آ�F 

٢�٠�C� � م �رد ��د�، ا�F 

 ?��y '�ی0Pر� �����0A Vدر١

١(L0رت *��یh در) �C0ز ه�I 0ر�Pی�' y��? 

W�'0ر� دارPی�' y��? �O�

�y��? �O '�ی0Pر� 0Aدر ���P ��ا� رو� آ��

٢٢�C�?0درA م�F 

 ?��0PA0� yر� ��#��١0

 ?��0PA0� yر� �ب١

��L ?��� و �%���A دCD C�'

�0 0Bب �P#0ط ' y��? و �� ی� C�0ط آ�#P� F0د ��رF را در ��ف ��آ �Cده� L��(* ود ه�" �0ادCZ �* .C�ی���٣��3" �" ه� زدن ��ی" آ�د? 

���6اد در �4 ���یA .C> از١�٠ ��7D در د��� ٢/�ادا�" ده�C. در ی� ?� = �Fد Z#3" ا� آ" از ?%L �ن را '�ب آ�د� ایC ��ی�یC و �" �Cت ��� "Iدر 



0Aدر?�C، د?�3" در ?� = ����C و آ� ��د �0د ��> از ?� = �Bرج آ�د� �� رو� �%�" ��� ��د آ��C. ��B١رج آ�دن آ�� از �4 ��6اریCZ Cود 

��L ه�� ?��� و��#��0 و �ب را �P#0ط آ��C و ایW ��ی" را �� ?��y رو� آ�� ��ی�ی0R "� ،Cر� آ" از دی0ار���A �� را ��رو� آ �B� ازی� �0د. در�� ��آ 

.C�آ� W�]�* �%�

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=8271

���(2�
��@ ه�� .� �� ��3 ������

�0�� Wواری�� ●

١C�? 0Aدر  '�ی0Pر�   y��?  ١٧����  ���  #��  ،

، �Fم �رد �S�C ا ��٢٢، �Fم ��ی" �B�� B)���F١م

�C�٣�C� غ زد��� �P* ، �Fم آ�� ذوب١٠٠، CDد 

�Cم ����١�٠�F ،د٢�٠CD ب،�ب ی�� ���  #�� ،

، ?��0PA0� yر� �ب �A*�3ل.� ��0*�ش

 ����C ا�0اع������Xد ��P� �0#0ط از ���0 ه�� *��

�" 0Aدر ?�C را ���ا�06ر، *0ت �4�6 و F�;س �Cون ه

 C�6اری� �P#0ط آ��C و   ���B "ی��  د?�3"�١٠�� و 

���B "غ، ��ی�� �P* و C�0ط آ�#P� ��� �� رد را� .C����

�* C���� و آ�� ذوب ��C را �" �ن ا��4" آ��C و ه� 

"3#Z د�F = �? 0د. �ن را در ی�� Lh�Z ��� ���B

 �U? "� ٢٣ا��� آ" از ?%L داLB �ن را آ�� ���� 



'�ب آ�د� ایC ��ی�یC و رو� �ن را ����0��C. ��6اریC در

.C��� و *�  %" ��ف �C�� ور ���B �* C���� ��F ��I

 �Fاد ی� ٢٠٠آ�� را در �4 آ" از ?%L �� در�Z "Iارت ���� "Iت �٠٠ درC� "� Cم آ�د� ای�F 7&�ی��4ر "I�٠ در�U� و "�PA "آ  د?�3" ی� *� ز���

 ��د �0د.��� و �ب را �� ه� �P#0ط آ��C و�ن R;ی �0د ���یC، ��> از �B �4رج آ�د� و از ?� = ���ون ���وریC. ��6اریC رو� ی� �%�" ���

 د?�Z �* C�0$� "3$� �ن ��C� �O و Y#�¦ �0د. �ب  ��0 و �ب �A*�3ل را ا��4" آ��C.���6اریC رو� �Zارت ����0 ا�Iق �Fز �" 0Iش ���C و 

C آ�� ���7 را �Iب آ�A .C> از ��د �Cن��U رو� آ�� را �� '��6ل �0راخ آ��C و ��> ����F 7م را ?��y��? y رو� �ن ��ی�یC. ��6اری

 �ن را *�[�W آ��C و ��و ���ی�C.آ��L آ�� ��SZ داLB �ن را �� ��Xد ���A �0 آ��C. در 0hرت *��یL �� آ� ��B" زد� ��C رو�

��#� �C���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14285

 ��ُ K����Shillingsboller

● �0اد Xزم:

��� ���  ��� ▪

 *�%� WYم�١٢▪ رو�F 

 ���B "م�٠▪ ��ی�F 

 �� �Fم�١٢▪ �

 �Fم٨٠٠▪ �رد 

▪ دار'�W �" ا�Cاز� ��4 (*�R �0ز *&�" *�0�� � دم)



 L0ر��§١▪ هB ��' y��? دو �* 

● ��وف و و��یX Lزم:

 �4  CDد٢▪ ����W ه� زن ����0B�"، ورد�"، ���

● �Rز *&�":

١٢� "�  �Fاد �)0د.�Z٣٧ارت �P#0ط CZود  �Fم روWY را �ب ���C، ��� را ه� �� �Fم ���C و روWY را �� �ن �P#0ط ���0h "� Cر*���� "Iدر 

�� را��ی" �B�� (�B�� *�ش) را 0Bرد ���C و در ����W ه��ن �����B�" ��ی�یP� C#0ط ��� و روWY ر� X�Z ،CازیC��� را را� W���� و Cای�S�� ا �" �ن

 �Z�7 ا�7 �� �� �رد را �" �ن ا���� "4��B �* C��ه� �" �ن ���SایC و ه� ����P� �* C#0ط �0د. هL را �" �رد ���SایC و ه� ز��ن �" ����W در

%� L� )0د و زی�د ه��7 S� زی�د C%� �� �" د�7 ��#�B �%�3ی* "� ��C.*�3ی%� �7S �0د �" 0hر*

�)�C و �B�� را ��ا� � 
���;A ن دو��ا�� �0د.��رو� ��ف را� �$Z و C�� �A ���B �* C��� 0د ره�B ل�Z "� "3�?د 

 �� �رد رو� ��� �����B�" ��ی�یC و �B�� را رو�#�B ارC3� "� C� د���� ���B "� �ن ��ی�یC و ���ا �" 0hرت *0Oی� �� W&A�A.C> از ای�

 ���B " رو��0B ���� �0� �#? �� ���B دن�� W&A از <A .C��� رو �ب *�%� WYرو y��? "� دودو C��� 7?�34 د C� ��� WYرو �� �C� W&A

��  %" ��Xی رو رو WY��� �C و در 0Dض ه��6م  0 " ��دن �B�� �ب ��� �C، �ب �� ������ "�������Cن  %" ��Xی ��ا� ایW ا�7 �" ایW دو �" ���

.C�� L�D =� %" �" 0hرت '

 "� ��� �" �� روWY '�ب ��دیC) �$� �ن ?���?) ���B �U� را رو� *��م W�'ار� دارC3� X�ZW�'رو� دار CQ� .C����� 7���ا� �ب زدن ه

C�� �Fا� �B "� رو ���? X�Z .C����� 7��? W�را ه� رو� ه� b�(� ار�C3� و C����� �� رو �� ی
 ?#� ��0 ����� �ب ����CQ� Cه� �

 �Fا C���%� �6ان� ،C���� ���B ی7 ��وع �"  0 " ��دنC���A b�(� و��� ،W�'دار "� 4�R و ادا�"از C��� اCI ا��� �C�%�' ��� "� �� ���B

 �" ���ر� ا� �" �ب �� ��C ایC در �0O� �Bرت '�= *��م�CیW و ������B� ،C �� �4م �0رد د 0Pا� را �0B 7�Cاه�� �ورد. �B�� را  �� " 0�0h "� Cر*

�� ی� ���) ��� 
4 دارد �B " 0�� را �&� �6" دارد X�Z ��� ی
  �B " 0�� داریC *�3ی%� �" 0Rل ی�h�� �� �Fا �������� b� `�A �U? "� و (��(�

��� �%�یC و ��&� را رو� ��� �4 �" از ?%0OP� �Y�� �� Lص ��0A �4��C ای٣C *� �٢��ا ��*= ���CQ� C ��0�#" '�?0  0 " را �" ?�QUت ������ 

��� X�� "� ف دی�6ش رو�R د و��ار �6�? �Y�� 0رد� رو�B ش�� "� QU3� "� C.��6اری0h "� Cر*

 ���C ��&� را زی�د �" ه� ��دی
 �����C '0ن ���ی� ه� ��یCQ� C از ایW ��ر دو��ر� ��Q�X�Z .C��� �A داC$� �* C�0� 0د ره�B ل�Z "� دن�� �A ا�


 ����0��C و ��6اریC ��ا� ���;A 
 د?�C$� "3دا C�� �A.٣٠رو� ���ا �� ی

�� �A٣٠�Q> از � CاریC� س���� در�7 ا�F در د�� 
 را ��داریC و رو� ���ی� ه� را �����;A "3�?د L%? ا در و�� �4 از��و � C�����  0

.C�هC� ار�? �C� م�F

 Cه� را ��4٢٢ ��� ��ی  �Fاد �Fم �C��� �C و ���ی����� ١٢ *� ١٠Cو ��6اری C��� رج�B �4 &� را از�7 �PA ه�  د?�3" ���یA .C> از ای��" ���ی�

  �Fم �0ش �Iن ���A .C> از ��د �Cن ��� �Z C��0ا* �Cارد ��&� را �   ��
 �)0د. ا��B"#h�4;� C0اهB *0ا��C ��&�ی را �" ��

 ��6اریC *�0 �4 ی� ���و �4 و �� �Fم ���C و ��Oف ���Cا���Sد� ���C در �4ی�ر ?�ار �Cه�C و ه�0B ��Fا���C ا���Sد� ���C ��&� را �Bرج ���C و ��




 و(B #�B 0رتh Wای ��Y در C��%� زی�د b*C� Cاری�F  ده� در �4د?�� 7�C ا�F ��&� را در ���و �4 �� ��I�* W� ،C� C0اهB 7S� 

 �Fم ���. 0�Q�

"���' : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=88669


�ا6# 8�ادار� و 
�fم %�= R�(����Gز .��1 

● �0اد Xزم:

0#�� 
▪ �رد �0Pد ی

 C��I WYم٧�٠▪ رو�F 

▪ ه�0� L��C� �C ��م �0PA0� y��? �Oر�

● �Rز *&�" :

*� داغ �0د و  ری�ی� و رو� �Zارت ?�ار � ده�� � روWY را در ��4

�" و �Zارت را �;ی� � ���� ��*= ه� � ز��� *�Pرد را در �ن ری� <��

 R;ی�� Cد�، ��خ �0د (��ی�� ���ن *^� V�رده� ���ً; ��خ �0د و ر�

Lو ه C�? 0درA <�� اری� و�F �0د) . ��ی� را از رو� �Fز ��دا��" ���ر �

��ی��C� �C را �" �ن ا��4" � ���� و 0Bب �P#0ط � ���� و داLB ��ف

�" و رو� �ن را �� �h ;ً��� y��? 7(Aف � ���� وP0ص ��?#0ا ریOP�

 ��A�� و � �Fاری� ��د �0د و �" 0hرت  0ز� "��A 0درA رو� �ن را CQ�

��ش زد� ودر ��ف ����= ?�ار � ده��.



��%� : ��ز��ن ��0زش و �Aورش ا���ن �Bا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=75125

�Gز .��1 �3#% �3.��ل /��5

● �0اد Xزم

 �A*�3ل�▪ 

�� ��ا� ���٢7▪ � "����A 

 A����" �ب١▪ 

▪١�& �3*�A 7�0A ا� رو��� ��� "����A 

(L0رت *��یh در) �C� ب� �;ت �S�C ی� ����[0ی� ▪

● روش *&�"

١C�S� 7��) �� ی
 ��رد *��، �A 7�0A*�3ل را CIا ���C و �Cون CIا ��دن ?

���§٣ *� ٣ر�V �ن، ��&� را �" ��L �0اره�ی �" 0Rل ��� و �Dض ��� ���

.Cی�%�

�0�&� �0A��C �0د �ب٢A رو� "� �" و *� �IیP�3ل را در ?��#�" ����= ری*�A 7�0A 0اره���ار داد� و) �? "#Q� را رو� "�#��? .���� ا��4" ��

�0�&� راA٧> از 0Iش ��Cن �Zارت را �� ��د� و �Cون �Fا��W درب ��ف، ���6اری� �" �Cت A د� و��  �B ا��ب �� <�� .C�0$� "�� د?�3" �ه

���ر ���6اری�.

�� و ی
 A����" �ب را �P#0ط ��د� و ���6اری� ��A 7�0A .C�0$*�3 &� را ا��4" ��٢) ٣� "����A C�0$� "��د� و ���6اری� رو� �Zارت ����0 �ه

� 
�B �* �6اری��و ���7 را ���ر � �&��0A 0ط#P� .C7 ���7 در�ی�#Y "� 7��� ی��� "�0�C.*� ای�


 �C�C، ��&� را از ����B 7رج ��د� رو� �%�" *0ر� ?�ار ��Cه�� *� ��B �&��0A "� �0�&� را در) ه���6A �C� 
(B از <A ،C�0� 
(B



.C�0� 
(B �0B "� =� 0لR *� در ��هC�� دا رو� *0ر� ?�ارC$� و ����U#^�� ���

��C� ت �ب;�� LBدا L��� 0رR "� " ی����دن، *� �� ���� ��I "� را �&��0A ،L0رت *��یh در (.C�0� 
(B Cزد� و ��6اری 

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96460

�Gز .��1 .� � ه�� 
)�Hوت

● �0اد Xزم

 CDد)�٠ *� �٠ �Fم *�4 ��را�# ��د� (CZود �٠٠▪ 

 ▪٣�٠�C� د�B  �Fم ��;ت *#( ی� �� ���ی�

�" ی� ٢▪ �A ل;B "����A ٣٠٠(ار� از ه�دوC3� ی�) ل ��دام;B م�F 

● روش *&�"

١L%? ا�7 از ��) از ��$�ی �" *&�" ای4�* W�L�D 7D�� "� �& ���ز دارد، �&

�� =����� *��م  0ازم �0رد ���ز را ���د� ���C. ی
 '��6ل، ی
 ی� دو ���

.C��� د���� �Yرو �Y�� ار�C3� ل و��Pی bی�$�F

٢.Cو ��دام را در دو ���" �$�ا ��ی�ی "��A ل;B (

٣.C�ار ده�? )  �Sف *�4�&� را ��ز ��د� و ��&� را در ��ف ����%

0Iش) �ب ��د�، از رو� �Zارت ��داریC. در 0hرت) ��;*&� را رو� �Zارت �;ی� ی� از �RیW� y ��ر� (?�ار دادن ��ف �Zو� ��;ت در ?��#�" �ب �

C����0ا��C ��ف �Zو� ��;ت را در ��ف �ب 0Iش ��? �وم در ����" ��ر ���0ا��C دو��ر� ��&� را �ب ���C، ا�F از روش �W ��ر� ا���Sد� ���� ،

.Cداری�� "#Q� ا از رو���ا�� � C�6اری�

�;ت �4و �%�یC، ا��4" ��;ت را ��  %" ?��#�" �6���� LBدا ،"��" ی�) ه� *�4 را �� '��6ل ��دا��A ل;B " در���را *�  *;�� یC و ��> *�4



 را*;� ��د� و ه��ن ���" �*;��0ا��CQ* Cاد� از *�4�&� را ه� *� ���" ��� .C���� دام��.C����0�� دام�� �� 

 ?�ار داد� ای� ������� و ����&� را �" �Cت ���� LBدا "� �Yرو �Y�� &� را٣٠) ��را�#&� را رو��4�* W. ای��هC�� ل ?�ار��Pی LB3" دا�د? 

.C�ی���ار� C&6� "�Sه 
�" *� ی��0ا��C در ��4 در���

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=97534

�Gز .��1 �4
1  �م :� )1

● �0اد Xزم :

 "��B ▪م١٠٠�F 

 C�? 0درA ▪0ر�٢B ا�Y y��? 

 L��0ر�٨/١▪ واB ا�Y y��? 

● �Rز *&�":

 ا�7 �" �" و��#" زدن ��B" در �ن ��یC �" و0Iد� �Z "��B W�4�F �4م

���یC *� ��ا� �� �Cن �� رو� ��
 ه� و ���ی� ه� و *�ی�W ��م و ژ " ه� ���د�

 ?���Y yا 0Bر� 0Aدر?�٢C �Fم ��B" 0�١٠٠د �" ای�R Wیy �" ��ا� ه� 

 ?��0B ��' yر� وا��L ���ز داری� �CQ از ای0A "� Wدر ?�٨/١Cا��4" ��د� و 

C�7 در �4ی�ر ?�ار دهD�� C�' تC� "� 0ط ��دی� �ن را#P� را L��و وا "��B و

��� C��� د��S�*� ���ً; ��B" ی( ���C ��> ز��� �" 0Bا���C �ن را ا�

��L%? 7D از �4ی�ر �Bرج �����B �* C" ��م �0د ��> �ن را �� ه��ن ��?

��� "��B ��' Chدر "�����C *� �4م �0رد ��� �" د�7 ���یC. در 0hر*�



 �X�� �Qدر ازا� ه� �٠زی�د �0د ی Cدا�7 ��ی ��' Ch٢�٠ در"��B م�F 

 �Fم ��B" �� '�ب ا���� "4��A "��B �* C '�ب١٠٠ *� �A�٠ '�ب �C3ار 

�* C���� "��*%CیL �" ��� �)0د. ��B" را دور ��C ه��ن �" 0hرت دورا� �ه

 �&� ��د �0دن ��B" ا�7 �"#�B "��0A ;ً��� "��B] و �%
 �0د. �

C�ی��� C�$�� ن را� L%? د� از�S���ً� ��B" ا� را �" � 0Bاه��� C��C ��ا� ا�Z Cی��

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=94455

	�7 1
�Gز .���4 1

��ح �Zل ای�Y Wا:

�0اد Xزم:

 �Fم) در ��� � F��ی� ��B" و C�? "��B را �P#0ط � ���� و�٢ �Fم ��B" ی
 ?��0PA0� yر� C�? "��B (در CZود �٧د��0ر *&�": ��ا� ه� 

��B W�4�F د (�4م��7 �0د و �4م �6S� �* ���ز " �CZ ا�7 �" اy��? �� �F رو� ��B" را ���Bف ��B" را رو� ی( � �Fاری� و ��B" را �

4�W ����� ��� ��)0د�F �4م CZ از b�A را "��B "�  �W ا�7 �" ایC3� "��B Wار� �S��P* �C ��غ����Cازی� 0k� y��? �B �)0د، در 0hر*�� (

7 �0د �Fم ��B" ی
 CDد �S��P* �C ��غ در ��� � F��ی�. �S��C را CIا�F�� "�C3ر � ز��� *� �P�٧�S#0ط ���� در ای0h Wرت �" ��%7 ه� 

�? "��B 0ر�PA0� y��? 
C �� �ن �P#0ط � ���[�� و ایS� W��C را �� ���" 0Rر� �" از *�P ��غ ز� ��ی�د، �" ��%7 ه� دو �S��P* �C ��غ ی

.����  ری�ی� 0Bب �P#0ط �� �C� زد� "��B LBدا

��%� : روI�W ��ی7 ��ز�Cران

http://vista.ir/?view=article&id=8037



%�
�1،:�ش  �A و �����Gز .��1 زو����،

● �0اد Xزم ��ا� ���7 :

�4$�ن���٢

�ب ی� �4$�ن

 ?��0PA0� yر�F٢;ب 

ز�SDان �C� LZ ی� ?��0B���� yر�

��#��0 ی� ?��0B ���� yر�

● �Rز *&�" ���7 :

> ��#��0 را � ری�ی�. A> از '�0I Cش، ����7ب و ��� را رو� �Zارت �;ی� ?�ار � ده�� *� �F CQ� .C�0$;ب و ز�SDان را ا��4" آ�د�، ��

 داری�.� �� "#Q� را از رو� �C� د����

● زو %��

▪ �0اد Xزم:

"� �Fم٢٠٠�)��

�Fم7���١٨٠ 

 �Fم�٢٠رد

ز�SDان �C� LZ ی� ?��0PA0� yر�

روC��I WY ی� ?��y '�ی0Pر�

0Iش ���یW ی� دوم ?��y '�ی0Pر�

�ب ی� F;ب ی� ?��0PA0� yر�

● �Rز *&�":



 آ��� *� �)���" در ���B 7�0B <رد� و � �%h 3" ا��د? C�' ،0ط آ�د�#P� و ���7 را "���(� LZ �0د. ��> �رد را ا��4" ��Zرا "�

آ�د� و در Z�W �" ه� زدن �ب ی� F;ب را ه��ا� ��آ��� و �� ه��ن 0Bب �" ه� � ز��� *� ��ی� زو %�� �hف و ی�7�C �0د. روC��I WY را ا��4" 

���یW را ه� ا��4" � آ��� و ��ی� را 0Bب �"ز�SDان �C� LZ �" ��ی� ا��4" � آ��� و �ن را در ?�� �0OPص � ری�ی�. در ای0I "#Z�� Wش 

h "� آ��; داغ WYدر رو ��را *��0 ? ��ار دارد، زو %�? "#Q� رو� WYآ" رو  �Z وه� زد�، در ��ده 0رت دای�� ه�� ��رگ و آ0'� �4م �

�;A "#h�4> از آ� ��خ �Cن ��&� را A)7 و رو � آ���.

4 ?�ار � ده�� *� ���7 ا��4" �ن �Bرج �0د.١٠- �١زو %��ه� را در ���7 ?�ار � ده�� و A> از�h رج آ�د� و در�B 7��� &� را از�3" ��د? 

Y0ن رو' ،C�د� آ��S�C� 7S� ÀD�� C��I Wن ��&�0BاهC� C.● ی�د�ور�: ��ا� ��خ آ�دن ����" و زو %�� و 0Fش 4�L از روWY ��ی� ا�

"���� ●

▪ �0اد Xزم

 �Fم�٢٠٠رد 

 �Fم�٣٠٠ب 

CDد٣*�P ��غ 

روC��I WY ی� ?��0PA0� yر�

��� ��� آ�0#

��� ی� �0م ?��y '�ی0Pر�

 �Fم�١�٠ب 

 ?��0PA0� yر���٢#��0

F;ب آ�

● �Rز *&�" :

 �" د�7 �یCQ� .C روWY را ا��4" آ�د� و�ب را 0Iش �ورد�، �� �Q#" �;ی� �رد را ا��4" � آ��� و ��*= �" ه� � ز��� *� �B�� *�3ی�S� �ً%

 ه� را ی� د?�0R "� ،( "3ر� آ" �B�� �0h "رت ی� *�" در�یCQ� <�� .C از آ� ��د �Cن �B���P* ، ��غ٢-��٣*= �" ه� � ز��� ( در CZود 

" ر�V زی%�*�� �" 0Bد �6��د، �&�� ا�7 از ���7ی� ا��4" � آ��� و 0Bب �B�� را ورز � ده�� *� �B�� ��م و  U�� �0د. ��ا� ایW آ" ����

��0 � ری�ی� و ��>����" ی� ?��0PA0� yر� �" �B�� ����" ا��4" آ�د� و �� �B�� �P#0ط آ���. ��B CQ�� را در �?�� �� ���0ر� آ���6 دار �

در روWY ��ی� ��خ � آ���.

 �"، �CQ �ن را رو���ا� �&0 7 آ�ر �&�� ا�7 روWY را آ� داغ آ�د�، ����" ه� را �" و��#" د�7 و ی� �� ?��Pری WYدر رو "��B���� 0صOP�

�3�� ?�ار ده�� *� ����" ه� ��خ �0�C. ����" ه� را در Z�W ��خ �Cن ��*= �" ه� �� ز��� *� �" ه� ���%�C و ی� د�7 ��خ�Zارت �

B *� ���7 را ��آ� 0ب �" 0Bد �Iب آ��C، در Y�� ای0h Wرت ����" ه��0�C. ����" ه� را در ه��ن �Zل آ" داغ � ����F 7��� "� ،Cم ا��4" �



y �0دن ���7 � ���C.���7 را �Iب �0Pاه�C آ�د. ا��� �F�A "> از '�0B 7��� 7D�� Cد را از د�7 داد، D#7 �ن ر?�

L�4 0شF ●

▪ �0اد Xزم :

 CDد٢*�P ��غ 

��� 7��O �4$�ن

روC��I WY ی� ?��0PA0� yر�

�����0A Vدر ی� ?��y '�ی0Pر�

�رد �" �C3ار آ�4

● �Rز *&�":

 �رد را آ� آ� ا��4" � آ��� *� �B�� �hف و ی�در ��ف 0Fد� ���7 و *�P ��غ و �����0A Vدر را 0Bب �" ه� � ز��� و روWY را ا��4" آ�د� و

0A ��7 آ�د� و '��" � F��ی� و رو� �B�� را �� ��ی#0ن �? C�' 0د. ��> �ن را� "�&* ��C.د�S�� �I 0د و(� �(B ���B �U� �* �����

 �U? "� ��� " رو��ه� را �� ورد���B 7 ه� ی� ازD�� دو �� W&A آ�د� و �� ?� = �Fد� �B�� را �" 0hرت دای�� ?� = � ز���.CQ�٢ از ی�� #�� 

�A � C�? 0درA �&�� . ��> رو� ��آ� ��� و در ��ف � '����.��> ی� �Rف دای�� را ��I آ�د� و در روWY داغ ��خ �

:L�4 0شF "�&* در �0رد *��� ●

*� آ��C.- در 0hر* آ" �0Pاه�C رو� 0Fش 4�0A Lدر ��� �����C، در ای0h Wرت ?�B �U�� را آ� ��زك ١

 و ��گ ه� در ���وری�.٢�0�A�A ،���� C���� S#�P� ،��&#�� "� ���0ا* - 0Fش 4�L را �

- ا�F رو0F WYش 4�L ��د ����B ،C��  �A�0PاهC آ�د.٣

- ا�F ���7 ر?�0F ،C��� yش 4�L زود ��م و ���ت � �0د.�

��A LF 7ی�� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=7152



���P Z����Gز .��1  ���د@ �� ��دل 

● �0اد Xزم:

 C�S� ��� ▪٢."����A 

 A����".٢▪ �ب 

 A����".١/�▪ F;ب 

  �Fم١٠٠▪ �0دل ���` '��

● �Rز *&�":


 �Zارت LZ ��د� وA> از ��د �Cن ���F L;ب را �"��ـ ��� را در اب �

ان

 ��7D داLB �4ی�ر ?�ار ده�C.� ا  �ـ ا��4" و�� ��ف C�� ��#4ت 

��Cت  را 0Bرد ��د�   `��� �0دل  �� �Zارت �;ی��١ـ   د?�3" در اب 0Iش 

.C����0$�

�" و ��> ���ر� ���6اری� A> از �Pری bو اب ��د روی "�Pری 4�h LBرا دا �C� 0دل ا��د��ـ )���" �Cن اب ���  ��7D) �� �0دل� ا 

C��%�� 0ا��د� ��و��0ط و�� اب  #P� ا��د�

�B ف�Oاز� L%? 7D�� ��� ا�7 و�F �4ی�ر LBدا ��� *0ان در ��وف �0'� ,�X0R ار�C&6� ا���L�0 ا��4" و���ن �" ان �ب  Cاز ��ز� <Aرج و

��د.

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96449



�7
���Lه� ������Gز .��1 ��ن 

● �0اد Xزم :

▪ �رد ���` ��� ��0#

 �� �Fم٢٠٠▪ �

CDد١▪ *�P ��غ 

  �Fم٢٠٠▪ ��� ی� روWY �����)�ه

▪ F;ب ��O �4$�ن ?&0B �0ر�

▪ ز�SDان �ب ��C ی
 ?��0B���� yر�

▪ 4�B" ی� ���� دا�" �" �C3ار Xزم

● �Rز *&�" :

١.���� � 
) ا��Cا �رد ���` را ا 

) �رد را �� روP� WY#0ط ��د� و �� �ن را ورز � ده�� *� روWY در �رد LZ �0د.٢

٣.C0رت ���7 در�یO� �* ��ده �� را در ��O  �0ان �ب LZ ��د� و رو� �Zارت ?�ار �� (

�.���� ) �CQ از ��د �Cن ���7، �ن را �" �رد ا��4" �

) *�P ��غ را �" ه��ا� ز�SDان و F;ب �" �P#0ط �رد ا��4" � ���� و �B�� را ورز � ده��.�

�Cل ?�ار � ده�� و رو� �ن �� �Aر'" � *���� � ��0A����B (�.�� را �Cت �Q� د��� �� %���� ��I 7 درD�� ل��Pدر ی C%�ی�را  ���B 

.C��%� ه� ���F در ��6اری�، و 

�" ه�ی �" 0hرت �Fدو در�7 � ���� و در�) �CQ از ٧* ،���B و از ��ده  ����. ��7D �ن را �$Cدا �� ورز �� W&A  �� د����ن ��

٨.����' � �4 ) '�C دا�" 4�B" (���� دا�") رو� ���ی� ه� � ری�ی� و در ���

 د?� �* "3��� ��7D ?�ار٢٠ درI" ا�7، ��ا� ١٧٠) ��� �Zو� ���ی� ه� را در R%3" � و�� ��4 �" از ?%L رو�W ��د� ای� و د��� �ن ٩

 ده��.�

.C��� ار�C&6� ��B Lk� ل و در��Pرج از ی�B C��0ا* ایW ���ی� را �

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=97544



�Gز .��1 ��ن �4
1 ا�

● �0اد Xزم

 �Fم)�١٠ A����"(١▪ �رد 

 �Fم)١�٠ A����"(١▪ �ب 

 �Fم�٠▪ روC��I WY ی� ��� 

0?�' �� 
�� ▪

 CDد�-٣▪ *�P ��غ 

▪ C3� "� "��Bار Xزم

● د��0ر *&�"

ارد را �� روC��I WY و ��
 در ی
 ?��#�" �&$0ش � اوری� ارد را ا 
 ��د� و

�0' y��? �� "S?ون وC� و ��ی� و ���� �  �B 0شI ر� در اب�%�ی


 �Cن �B�� �P* ��غ را ی
 �"ه� � ز��� *� �B�� F#0 " �0د و از *" ?��#�" CIا �Fدد �B�� را در ��ف CIا�F�" ���6اری��Bاز <A 0د� 
�B �* 

 �P* "� ���� "4ا�� ���B "� Q?0� Cغ را ��ی�� �P* ه� ���ز ���� و ه� �� � ���B در 
��غ ?%# ���¾ �" 0Bرد �B�� ر4�" ����B C��ی

 �4و ری�د �4 را رو� ��6�� "� y��? و از C��� م و��اق�� Cو��٢٣٠ی ���� � W&A �Yرو �Y�� را ��� �� ���� ���6اد �Fم ���� "Iدر 

�� 40" � ری�ی� و �" 0hرت  �3" ه�� �0'
 در ���� �Fاری� ��� را در �4 ?�ار � ده���B�� را در ?�� ��B" ری�� �� ���0ر� �� "#h�4 

 ���� . ٢٠-�١و �" �Cت � �A ���*�A ی� ��م �C� زد� "��B �� نC� از ��د <A ن ه� را��ی� . �A  د?�3" اول در �4 را ��ز١٠��� ت Xزم:  د?�3" �

 ���� و در 4�  �B 0ان اب را �� �4 داغ�  �O� ا� "��B ن��دن �� �A ��� را � ��Cی� *� ��Pر زی�د دا��I �4 LB �0د . ��ن�� ���� ��ا� �&

 *0ان در�7 ��0د.� �#�P� ل����B" ا� را �" ا�

��ن���%� : ای�ا���ن ا�#6



http://vista.ir/?view=article&id=92776

t#���Gز.��1 

● �0اد Xزم :

 "� �Fم١٠٠▪ �)��

 �� �Fم٢٠٠▪ �

▪ F;ب ��O  �0ان

▪ �ب ��د دو  �0ان

▪ روWY ��ی� ی
 ?��y '�ی0Pر�

 �Fم١٠٠▪ �^� �Fدو 

 L�Fر��0در A ▪م١�٠�F 

● �Rز *&�" :

� LZ ;��� �* "� ��ا?= �0د *� F#0 " �)0د .در ی
 ��ف *S#0ن �)���" را �� �ب ��د LZ ��د� و ��> رو� �Zارت �;ی� �Fا�#�B C0د ��ی

Y ر�C? "� را ا��4" ��د� و ��*= ه� زد� *� ��ی� WYب و رو;F و ��� C� م��و  LZ ی��� �#�¦ �0د �" �0Oرت ی
 �B�� در و�� ��ف ����C .و?


 �0د.�B �* اری��F ��> از رو� �Zارت ��دا��" و �^� �Fدو را �� �ن �P#0ط ��د� و �


 �C �ن را �" �Cت �B ��١و?� ���B 0د را '�ب ��د� و ��ی�B 7د� �C�اCQ� 7 �0دSh ;��� �* اری��F 0B Lد �� ��7D در ی��Pل �

 �U? "� 0رت  0 " ه��O� CQ� و ��ده  �U#Y��� .٣ورز �� L�Fر��0در A 7 در�ورد� و در��� 

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96457



N %ِ#� Fastelavenون 

 CDد:٢٤● �0اد Xزم ��ا� 

 ▪٥§٣��� ���   د�

 �Fم ���١٠٠▪ 

 ▪٥٠���B "م ��ی�F 

�� �رد�  
▪ ��� ��#0 ی� *�3ی%� ی

 ▪١��� ���   د�

 ▪١L0ر� هB ��' y��? 

 CDد *�P ��غ١▪ 

:"��B زم ��ا�X 0اد� ●

�� ��B" ��ی�٥§٢▪ �   د�

 ▪٢�� ?��y �0پ 0Bر� �

 ▪١L��وا �� ?��0B ��' yر� �

 ▪١C�? 0درA 0ر�B 0پ� y��? 

● ��وف و و��یX Lزم:


 ا���Sد� ���C) ی� ����4�W ه� زن �����B�" (ا �F�CاریC ��زو� �%�ر] را ه��ا� �� ه� زن د���� 

● �Rز *&�":

�� را ه� داLB �ن٣٧��� را �ب ���CQ� C از �ب �Cن ���ا �� ��� �P#0ط ����Z X0�Q� ،Cارت �ن ��یCZ Cوداً � ،Cا در ��ف ه� زن ��ی�ی��� C��� "Iدر 


 �رد را��ی�یX�Z ،C ��ی" �B�� را در ��ف 0Bرد ���C و ����W ه� زن را رو��� W�C. اول هL را �� �'0� b� ب� 
رد �P#0ط ���C ��> �� ا 
 ی� ی


 ا 
 ی� �ب �b �" �ن � ا�4ای� *� ��ن ه�� "� L� د Wرد را �" ای� .Cای�S�� ن� "� �� ��.C�� �A ���� ��B" ا� ی
 �0ا0� �* 7B�C و �&



 (CZوداً��F ��I ا در��و � C����0�� 
���;A "��* 
 �B�� ���د� �C ��ف �B�� را �� ی� �Fاد) ?�ار ده�C. ��6اریZ �* C$�٣٧ و?���� "Iدر 

 د?�3").�B٤٥�� دو��ا�� �0د (*�3ی%� 

 �B�� ���د� �C ���ا �" � �� �رد رو� ��� ��ی�یC و ?�QUت �B�� را �� �� د�7 رو٢٤و?#�B ارC3� C��� ���7 ���و� *3��� ��� ��ر �Fد ?

 Cرو� �ن ��6اری "#h�4 �� را ���B 0 " ه��#F و C����0�� د���? �Y�� �� �4 را ��� .C���ر'" ا��A ی� 
���;A �� را ���B 0 " ه��#F رو� X�Z

 د?��Z "� "3ل 0Bد ره� ���C.٣٠ *� ��0��٢٠��C و ��&� را �$Cدا ��ا� �A ��دن �" �Cت 

 �B��ه� ���د� �C و �4 ه� �Fم �C *&� ��غ را �� '���6 ���٢٣٠در ایC� Wت �4 را *� ����6اد �Fم ���C و?��� "Iه� در���B و �� ?#� �0 رو� C�

 د?�3" ���یC.١٥ *� ��١٠��C و ��&� را در و�� �4 ��ا� �Cت 

 ��ن ��B" ا� ه� ���د� �C ��&� را ��6اریC ��د �0د. ��B" ��ی� را ه��ا� �� � ?��y �0پ 0Bر� ��� و ی
 ?��0B ��' yر� ��� وا��L ��٢و?

����W ه� زن 0Bب ����7S� "��B �* C �0د.

 ��ن ��B" ا� ه� ��د �C ��&� را �� '�? 0��� �O�C و ی
 ?����B y" را رو� ی
 �Rف �ن �و?���6اری�R Cف دی�6 را رو� �ن ?�ار �Cه�C و?

.C����� رو� �ن 
ه�6 ���د� �C3� Cار� 0Aدر ?�C را �� ی
 ا 

"���' : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=88419

 ���د@

 ا�7 �" ��� در *���= �ن �" ��ر ��4�" ا�7.���� D0� �?�4 0د� در وا

 از ��Qو4��یW �4 0د� ه�� �)0ر ا�7 �" از ر��" ه����4 0د� ���از� ی

���C� L ا�7. �4 0د� ی�د� �0ع دی��6 از �4 0د�(* "���(� C�#� و 
��ری

ا�7 �" ر��" ه�� �P�� و �0*�� *�� دارد.

�* C��� � <�B م را دو �" روز� در �بC�F ،از���" �4 0د� ��ا� *&��



L�� "�  ����C را در د���6ه?��  C�S� ���B ،ا �0دCI 0س �ن%�

��#�Cر� �" ا��&�ی�A b از �0راخ ا�7 � ری��C (�%�" '�خ 7�0F) و

�* C��� ر��" ه�ی را �" از �0راخ ه� ���ون � �یC �" �ب ی( ا��4" �

C��0ا��B ��$�C �0د، ��> ر��" ه� را در ���� ��� ی� ا�0اع ���0 ه� �

W0د �" �4 0د� ا��4" ��د ای� � "� *� ��ا� 0Bردن ���د� �0د. �QR ه�ی

��� L·� ه��7: �ب  ��0، �"  ��0، �ب ��*0ت، F;ب، �Dق ه�� F��ه

��ن.�*�� و ��� �

��%� : �#0ب

http://vista.ir/?view=article&id=104270

��� 

● �0اد Xزم:

▪ ��� ی� آ�0#

 �Fم١٠٠▪ �رد ���` آ��ً; ��م 

 �Fم١�٠▪ ��� 

▪ F;ب ی� ا����ن

▪ ��� ی� '&�رم ?��y '�ی0Pر�

�" ��ا� *�[�C3� "� Wارآ��A 0درA و W�'دار ▪

● �Rز *&�" :

�" و ��� را آ� آ� �" �ن ا��4"Pرا ری ���`، ��� و �در ی� ?��#�" �رد ��



آ��C و �" ه� ����C *� �رد ���` در ��� LZ �0د . ��ف را رو� �Zارت �;ی�

"#Z�� Wدر ای . Cی��0ش �I ��� ��4 �* C���� و ��*= ه� C�ق ?�ار ده�Iا

F;ب را ه� ا��4" آ�د� و ��ف را رو� bPA "#Q� "kSh آW ?�ار ده�C و

�CQ� Xً0�Q� . C از 0Iش ��CنS��  �I ��4 �*  C�ارت را آ��ً; �;ی� آ��Z

 ،����C آ�4 ا�A . 7> از ���د� �Cن١٠-�4١٢�  د?�3" رو� �Zارت 

، �ن را در ��ف �0رد ��� آ)��C و A> از �٢-�4٣W�'0در و دارA �� "3�?د 

.C�آ� W�]�* را رو� �4�

● ���ت *^�ی" ا� :

 �L دارا�0دن ��� و Y;ت ( ���` ی� �رد ���` ) از ���در ای�م ��� ر��aن ��� ���` و �4� د��ه�� ����% ��ا� ا�U4ر � ����C. ایW دو د�� �" د

.C�����C زی�ا ا��C ����" ه�� �0I0د در  %���ت و Y;ت ���L ی�Cی�6 ه� آ��L ه��m*و�A

 �Yا� ����% ��ا� ��وع �Yا� آ�� �0زادان � ���C آ" ا�F ��ا� آ0دك *&�" ����4 W�ار� آ�� �" �ن ا�4ود.ه���C3� 7ا� ��)0د، �&

http://vista.ir/?view=article&id=74254

��دام) @���Q) دام�� ��� 

● �0اد Xزم

 ?��0B���� yر� 0Aدر ��دام١ CDد ��Qدل ٣▪ ��دام �Bم 

 ?��0B���� yر� �� ١�A �Fم ��Qدل �▪ ��� 

 ��� ▪٢١٠�A 0ان�دل ی�  �Q� م�F 

 ?���Y yا0Bر� �� ١�A �Fم ��Qدل ١٠▪ �رد ���` 

"�&* 6�06' ●



4�"٣ا��Cا ��دام را �F 7�0 �ن راA <�� آ�د� و <�B 0شI 7 در �بD�� 

) ��� LB0ط آ�د� دا#P� ��� ` و�0در ��دام را �� �رد ��A . ��آ� و 0Aدر �

. Cی��*� ?0ام � ���ز �0I��C ��د) � ری�ی� و رو� �Zارت �;ی� �&� �

 �Fم ا�7 . ای�Y Wا ��ا� آ0دآ�ن در �W ه7S ��ه6 ����= ا�7 .�آ�� در ��� ه)�� ا��4" � �0د و �C3ار �ن 

 �0د .▪ *I0" : �0اد Xزم ��ا� �4� ��دام آ��ٌ; �)��" �4� �رد ���` ا�7 آ" �" �ن ��دام ا��4"� 

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=85091

 �و
�ژ �3.��ل

 ��S) :�-�● �0اد Xزم (��ا� 

 CDد�▪ زرد� � *�P ��غ 

 ��� ▪١) "����A رم�&' 
 �Fم)٢٠٠ و ی

▪ وا��L ی
 '&�رم ?��0B ��' yر�

 �Fم)٣٨٠ A����" (٢/�▪ �ب �A*�3ل 

�0ری�� ��A � "��B▪١) "����A م)٢٠٠�F 

 ��P� W�*Xورق�▪ ورق ژ 

▪ ر��A 7�0A � �C*�3ل �0B ��' y��? �Oر�

● روش *&�" :

ـ زرد� � *�P ��غ، ��� و وا��L را �� ه��ن ����C *� ��م ر�V و Y#�¦ �0د.

.C��� LZ 0شI ب� "����A دوم 
ـ ورق ژ*X�W را در �ب ��د ��م ��د� و در ی



.C��� 0ط#P� �3ل*�A را �� �ب ��ـ زرد� � �P#0ط ��C �� وا��L و �

.C���� و ه� C��� 0ط#P� داC$� را ا��4" ��د� و �C� LZ W�*Xـ ��> ژ

.C��� "4را ا�� "��B �3ل و*�A 7�0A � �C�ر "#Z�� Wـ در ای

4 رد ���C) را در ��ف �0OPص د�� ��ی�ی�h ف �0د از�h�� �F7 (ا�C�C و در ی��Pل ?�ار ده�C.ـ ��ی" � ���ً; �hف و ی

�" �C، ?� = د�� را در �ب و �م ?�ار ده�C و �;h�4#" در ��ف �0OPص ��و ��٣-�A> از ��Fدا��7D�� .C �" ��م �

: "��� ●

.C��� د��S� *0ا��C از '&�ر ?��0B���� yر� 0Aدر ژ*X�W ا�� W�*Xورق ژ ��I "�

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96456

 �و
�ژ �3.��ل

● �0اد Xزم :

 W�*X0در ژA ▪�/0ر�١PA0� y��? 

 ?��0PA0� yر�١▪ ر��A 7�0A �C*�3ل 

"����A رم�&' "� ��� ▪

"����A �O� "��B ▪

 CDد٣▪ *�P ��غ 

 W�]�* �3ل ��ا�*�A ه�� ��A ▪�3ل١*�A 

● �Rز *&�" :

١.C���� ه� "� ���C و �� ه��ن ��?(� Fرا در ���" ��ر �&Y�� �P* (



�� را �" �ن ����4ای��.C�C3ر *Y�� �P&� را �� ه��ن ����Z�* C$� �ن زی�د٢� (

ی�د �0د

٣C��� "4�3ل �" �ن ا��*�A 7�0A �C�ر (

�.C�ی���را �" �0اد ا��4"  W�*Xژ (

�.C��� "4ا�� X�� د و �" �0اد��7 �0د و �4م �6S� ;��� �* C���� را "��B (

 ا���Pب و ��A ه�� �A*�3ل را �" 0hرت LF *" ?� = ?�ار�%���� = �? (

 ��7D در ی��Pل ��6اریC .��> از�٢ده�C و ��ی" ���د� را رو� �ن ��ی�یC و 

��]�* L��� W�C.ی��Pل ���ون ���وریC و ?� = را در �ب و �م ?�ار ده�C و ��> در ��ف �0رد ��� ���Fدا��C و��A و  �� ��B" و ���0 ی� *�اL4 ر�6

http://gourmand.blogfa.com/٨�٠٩.aspx
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 ����1�2 (ِ ���ن)

● �0اد Xزم:

 CDد؛٨▪ �S��P* �C ��غ: 

 �Fم؛١٠٠▪ 0Aدر ��دام: 

 �Fم؛١٠٠▪ �رد: 

 �Fم؛٢٠٠▪ ���: 

▪ وا��L: ی
 '&�رم ?��0B���� yر�؛

 :�� �Fم؛٣٠٠▪ �



▪ ��� ��ا� '�ب ��دن ?� = ه�: �" ���ان Xزم.

● �Rز *&�":

 .C����� ��� 
 �Fم ��� را در ��4٢٠٠اول ?� = ه� را '�ب ���C و در ی

C��� رد 4�h 0د، ��> از� �L روWY در�یC و �Iم �ن R;ی� "� �* C�6اری� b*� و رو� Cی�ی��.

��، 0Aدر ��دام، وا��L و �S��P* �C ��غ را ا���� "4�C و ه� .C��� 
� ����C. ��> روWY داغ را ��Cری` �" �P#0ط ا���� "4�C ودر ���" ا� �رد را ا 

.C���� ه�

 را رو� R%3" و�� �4 ��� .C�6اری�  �Fاد (���٢٠ �Zارت ��ی" را �� ?��y ��رگ در ?� = ه� ��ی�یC و و در ������� "I&�ی�٠٠،7 در��4ر "Iدر 

��ت) �" �Cت ٧���* "Iار �0اد ��ا� ٢٠ درC3� Wد. ای��� �* C3" ��6اری�٢ د?� L�U��4 ا�٢.7 �" ار*�Sع ١٠ در � CDد در ?� = ��� �������� 

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101567

/ــــــــ�Jب

●�ــــــ0اد Xزم:

 CDد٢▪زرد� *�P ��غ :: 

 �Fم١٠٠▪���7 :: 

 :: ���B نC�%� �Fم١٠٠▪�رد �" ا�Cاز� ��

▪����0A Vدر :: ی� ?��0B���� yر�

 :: "�4�F 7�0A م٢�٠▪��دام�F 

 �Fم�١٢▪�Bآ" ?�C ��م :: 

▪هL آ�0��C ��م :: ی� ?��0B���� yر�



●Rــــــ�ز *&�" :

����0A Vدر وزرد� *�P ��غ و روWY و ���7 را �P#0ط آ�د� �رد را ��Cری` �

�%C و زی�د ه� �7S و �Cون آ)b �)0د.��7 �C� "0ری�U� �C� ���B "*� ��ی ���ز  �B�� را در آ��" ��ی0#� ���6اری� ی
 *� دوری�ی� �&� �

C��� از� ی� �A*�3ل ����Cاری� رو� ��� را آ� �رد ������������ 7D�C و�B�� ور ���یC د ��دام و ?�C و هL را �P#0ط ������ و از �B�� F#0 " ی

�� ��ز � آ��� و �� ده��"  �0ان ی� ا����ن دای����� ه�ی ��%�ی� و�� ه� دای�� را آ� از ��ی" ��دام و ?��BC�� را �� �0رد ��U3 *�3ی%�“ ��� ���

�R و دو C��� ا � 0د���اف ��Rد وا��F ار�? ���B و�� C�? آ" ��دام و ������6اری� د?7 ���ف �B�� را رو� ه� � �وری� �� د�7 ا�Rاف ���ا �&� �

� ��Cه�� روWY �4اوان داغ'�%���� و 4)�ر � ده�� آ" ��دام و ?�C در�B �X�� �0Skظ ����C و�B�� ��L ه;ل A�Cا آ�C و�A را ���B د?7 دور ��

4�" �0د و�CQ از�����ی�� و ?��U&� را در روWY ��خ � آ��� �CQ �� آ6S�� ��U?&� را از رو�B WYرج آ�د� ود�F زی�د� �ن WY�6اری� آ" رو�� 4�h ر

���A �" '�خ آ�د� رو� �ن ��A  �U#Y��� ودر ��ف � '���� آ�� C�? "آ�B ن درC� د�� � ���W ا��U? 7ب را در ��� ������آ�

 آ��� و �CQ از R;ی� )%R 7D�� ��� تC�� اد�F ���� "Iدر ��$�Aو CO�� ارت�Z �� �4 و در. ����U#^� C�? "آ�B و در ��ی���رج �B �4 ن ازC� 

http://vista.ir/?view=article&id=72756

/�Jب

:���B زم ��ا�X 0اد�

 CDد زرد� *�P ��غ٢

Wی��7 ���� "����A ی� دوم

C��I WYرو "����A ی� دوم

ی� ?��0B���� yر� ����0A Vدر

(CZود  C%��� �" د�7   ���B "از� ا� آC�ا  "� �رد 

 �Fم)١�٠



 �Fم �Fدو0�٢٠٠اد دا�U? LBب:

 �Fم ����١٢

ی� ?��0PA0� yر� هL آ�0��C ��م

روWY ��ی� �" �C3ار آ�4 ��ا� ��خ آ�دن ?�Uب

�C3ار� 0Aدر ?�C ��ا� رو� ?�Uب ه�

زرد� *�P ��غ، روWY، ���7 و ����0A Vدر را �P#0ط

 آ���. �" *Cری` �رد ا � ��C را ا��4" � آ��� و�

��B .7�� ر�� 7S� و زی�د ه� C%�' ا در ی� آ��" ��ی0#� ?�ار � ده�� *��� د�P� 7#0ط � آ��� *� �B��� Lh�Z �0د آ" �" د�7 ��

٢  ����� 7D�C و ور���یC.٣ ا 

"�4�F 7�0 �نA �* ��ده � 7 � ده�� ��> �� د�7 �� )S* �" و آ�Pدو را در *��" ا� ری�F �0د. ایW آ�ر را دو *� �" ��ر ا�$�م �

4�" �0د. �ن را �� '�7�0F "���C آ0ب �Bد � آ��� و �� هL و ��F دو�F 7�0A ;ً*� آ�� ��.ده��آ� �� �P#0ط �

��A رد رو� �ن� 4 آ" آ��h �U� " و �� رو��داری� �� ورد ��C ای� ��ز � آ���. �B�� را *� CZ ا���ن ��زك ��ز�C3ار� از �B�� ور���C را ���

�� �B��� �C3ار� از �P#0ط �Fدو � ری�ی� و� آ��� و ��> �� ده��" ا����ن �" 0hرت دای�� ��ش � ده��. در و�� ه� ی� از ایW دای�� ه

Wرا �" ای ���B م��* .Cدر�ی  آ��� *� �" 0hرت F#0 " آ0'�� ��I 7را �� د� ���B ی� را در ی� ��ف %" ه���� WY. رو��آ�  0hرت ���د� �

 ا�Cازی�. A> از ��خ٣ *� ٢آ0B �'0ب داغ � آ��� و ?�Uب ه� را در �ن ��خ � آ��� *� R;ی �0�C. ه� ��ر �34 � WYب را در رو�U? دCD 

4�" �0د و ��> در 0Aدر�F �&��  ا�Cازی� *� روWY ا��4� 4�h &� را در ی��ب ه� ��U? نC�.�����#Y � C�? 

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10848
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 ?#=�٠● �0اد Xزم ��ا� *&�" 

 �Fم٢�٠▪ ��� 

 C�? 0درA ▪م١٠٠�F

CDد٢▪ زرد� *�P ��غ 

�Fم١٠٠▪ ��دام '�خ ��د� 

�Fم٣�٠▪ �رد

 "�4�F 7�0A د�٠▪ ��دامCD

● �Rز *&�":

0Aدر ?�C ی�7�C را داLB ��ف � ری�ی�، ی
 زرد� *�P ��غ و ��� را �" �ن

 ا�4ای�� و �� ه��ن � ز���، ��دام '�خ ��د� را �" ای0h Wرت *&�" ��

����C و A> از'�7D�� C از �ب � F��ی�،�B دا�&� را در�ب��  "� ����

7�0A ��&� را � ���� و در ����ب  " � ����. ��دام '�خ ��د� را �" �ن

V�' 7D�� "� ن ا��4" ��د� و��R0#P� "� ،
ا��4" � ����. �رد را ا 

�Y�� 
 ز��� *� ی
 �B��*�3ی%ً� �7S �" د�7 �یC. �ن را F#0 " ��د� در ی�

 A���� و � Zی� رو  ��7D در ی��Pل ?�ار � ده��. �4 را�٢ �0����0

"Iرو� در L%? 7D�� ��� ٢٠٠از
 �Fاد � �Fاری�. در ی���� "Iدر 

 ���� *� ��ز] �0د� W&A ;ً��� را رو� �ن ���B ،����A  �رد ����

?#= ه� را �� ?� = در � �وری�(ا = �? �F�Cا���C، ا �06 ی
 ?#= را رو�

�)�C و �� '�?0 ?#= ه� را در �وریC)، زرد� *�P ��غ دی�6 را زد� و رو�� �Y��

 ���� *� و �م١٢*�١٠?#= ه� � �� �� ��> ��دا�&� را رو� ��&� � �Fاری� و در R%3" و����%h �� W�PA از <A .اری� *� ���د�F د?�3" �


 �0د.�B اری��F  ���ا از ��� CIا ��د� و ��&A 0د، ��> �� ��رد�

��ن���%� : ای�ا���ن ا�#6

http://vista.ir/?view=article&id=92751



)Ghoraiybah/�ر��1 (

● �0اد Xزم

▪ ی
 �4$�ن ���

�C� 
▪ ی
 �4$�ن ��� ا 

▪ دو �4$�ن �رد

L0در هA 0ر�B ��' y��? �O� ▪

 CDد ��دام (�" د 0Pا�)١٢▪ 

 د?�3"�٣▪ ز��ن Xزم: 

 ا�7.��D ��� "'0#� 
ای�Y Wا ی

4 ا�٢�.7ایC3� Wار �0اد ��ا� �� �S� 

● �Rز *&�"

 �� L%? ق را از�I&�ی7 (٣٠٠ا��4ر "I١�٠ در.C��� Wاد) رو��F ���� "Iدر 

���0، ��� و ��� را �� ه� �P#0ط ���C *� ی�7�C �0د.� "��� 
در ی

 از�� .C�0� 0ط#P� ه� �� ;ً��� �* C�]ا�S�� را �" �ن L0در هA رد و� <��

�" ا� ��دام رو� ��BLk�� را ��دا��" و در د�7 �" ��L �0ار� ��ری
 در�وریC. ��> دو �� �ن را �" ه� وLh ��د� * .C�4 ��6اری و رو� ���

 را �" �Cت ��� .C�4)�ر ده ٢٠ا*�Oل دو �� �B�� �Fا��" و ��?�� C�S� C0'" ه� ��ی#� "� C���� "� د?�3" درون �4 ��6اریI0* ،C" دا�

= ��� ا���Sد� ������.C��C و *�&� ��یC ���ر� ه�� �ن ه� R;ی �0د. � *0ا��C ��ا� *&�" ایW �#0'" ه� از ?� 

[S$� ر�&�]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=116373



R�. @��/

 ?��0B ���� yر�١?&�0  :  

  :  �� ?��0B ���� yر��§�١

 �4$�ن�١ب  :  

*&�" ?&�0 *�] ��یC ��ر ��د� ا[ ���C و  ��ا� �&�� �Cن �ن ��یC د?7

��� �" ��ر ��د.��ا� ه� ��S ی
 ?��0B ���� yر� ?&�0 و (��١§����� y��? 

��� در  ��د  �ب  ?&0B �0ر�    �B  �� �4$�ن   
ی و   ��� 0Bر� 

 F��ی�.���W ا���I "� 7 �ب ��� ��Oف ���� �Cی& ا�7 �" ?&�0 ی��

����0 *� � �0د.B ���

�Rز *&�": ?&�0 و ��� و �ب را در ��ف ?&0I �0ش � ری�ی� و 0Bب �P#0ط

 ���� ?&0I �0ش را رو� �Zارت �;ی� � �Fاری� *� 0Iش ���C و �� �ن�

.Cی��� X��

¸k� "� Cی�� �Qا�7 ی b*� �0 از رو�&? W���س �"  �0?� ��دا�Z "���

b*� �0 را از رو�&? C��� 0شI C�' "�ای��" �� ?&L%? C�� X�� �0 از ای�

��دا�7 و اول �� ?&�0 را �" �" �Q� �0&? "��Bوف ا�7 �" *��و� در

�4$�ن ه� ری7P و �CQ �4$�ن ه� را �� ?&�A �0 ��0د.

http://vista.ir/?view=article&id=56



/��@ و ادو�1

�S� 7(زم ��ا� هX 0اد� ●

▪ ه)7 �4$�ن ?&�0 دم ��د�

��▪ ی
 �0م �4$�ن �

▪ ر�� �4$�ن ��;ت �ب ��د�

▪ ��O �4$�ن '�ی0Pر� �ODر� ��دی�ن

W�'د '0ب دارCD ر�&' ▪


P�� LF 0ر�Pی�' y��? ��� و 
▪ ی

(W�]�* ا���) W�'0ب دار' ▪

 د?�3"١٢٠● ز��ن *&�": 

● �Rز *&�"

�0، ��;ت و �ODر� ��دی�ن را در �رام �A ��ی�یC. '0ب دار'�W ه� را �"&? ،���

4 ?�ار داد� و درون �رام �A ?�ار ده�C. در ��ف�h "'ر�A در 
P�� LF ه��ا�

را �Fا��" و �ن را �" �Cت دو ا  �" ��7D رو�W ��6اری�A <�� .Cر'"

�� L0رت *��یh و در "�Pرا در �4$�ن ری �C��0� رج ��د��B را از �ن 4�h

.C��� W�]�* W�'0ب دار'

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=121558



)�7cup cakeپ �7	 �7د�7ن(

● �0اد Xزم:

=��  �0ان١▪ �

▪ ���=��O  �0ان

 CDد٢▪ *�P ��غ=

  �0ان و �١�O▪ �رد=

���0A Vدر=A ▪0ر�٢Bا�Y y��? 

▪ ���=��O  �0ان

▪ �0اد Xزم ��ا� ��م:

  �0ان١/�▪ ���=

▪ 0Aدر ����[=0��O  �0ان

  �0ان٣/١▪ ���=

=L��0ر�١▪ واB���� y��? 

=��  �0ان٣▪ 0Aدر �

● �Rز *&�":

���0A Vدر و ��� را �" �ن ا�A 0ط ��د�،��> �رد و#P� غ را �� ه��� �P* و ��� و �� �)0دا��Cا �*;�� 
4" � ����.در 0hر*��" �0Pاه�� ���

 درI"١٧٠د� ای� � ری�ی� و در �4 �� در�Z "Iارت 0Aدر ����[0 را ه� �" �ن ا��4" � ����.��ی" را در ��ف ه�� �0OPص ��پ ��
 �" ?%; '�ب ��

 د?�3" � �Fاری� *� ��
 ���د.�� *� ��٣٠����6اد �" �Cت 

▪ �Rز *&�" ��م:


 ��د �C،��م رو���� و 0Aدر ����[0 را �� ه��ن 0Bب �P#0ط ��د� ��> ��� و وا��L و ��� ��م ��C را �" �ن ا�� "�4" � ����.�CQ از ای���


 �0د.�B �" و در ی��Pل � �Fاری� *� ��Pرو� �ن ری

Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=78762



�P�7

● �0اد Xزم:

  �0ان٢▪ �رد

  �0ان٢▪ ���

 �Fم٣٠٠ *� ٢�٠▪ آ�� 

▪ F;ب ��O �4$�ن

▪ ز�SDان ��[��C ی� ?��y '�ی0Pر�

 �Fم�٠▪ B;ل ��دام 

�" و دار'�W آ��A 0درA ▪

● �Rز *&�":

  �0ان �ب � �Fاری� �C�0$. ��> �ن را �hف آ�د�، ز�SDان���� را �� 

�C� LZ و F;ب را �" �ن ا��4" � آ��� و �ن را آ��ر � �Fاری�. آ�� را در

�� CQ� .��آ� �"، A> از �ب �Cن آ�� �رد را آ� آ� ا��4" �Pی� ?��#�" ری

�0 �ن را ��*= �" ه� � ز���. �Q#" را �;ی� آ�د� و �" ه� زدن' y��?

�ن ادا�" � ده�� *� ر�V �رد R;ی �0د ( ��ا� *&�" آ�' ���ز �" ��خ

�Zارت ��� داری� و ���7 را آ� آ� �" �ن ا��4"آ�دن �رد �� ���C). در ای "#Z�� W�y��? �O '�ی0Pر� ��� ا��4" آ�د� و ?��#�" را از رو� 

 آ��� و ��*= �" ه� � ز��� *� ��ی� �hف و ی� د�7 �0د. B;ل ��دام را ه� ا��4" � آ���� و ��ف را �$Cداً رو� �Zارت �;ی� ?�ار �

 *0ا��� ی�  �0ان �ب �" �ن ا��� ،C� 7S� �C . در 0hر* آ" آ�' آ�S�� �I �C.ده�� *� آ�'S�� WYرو "� 4" آ��� و � �Fاری� آ�'

 �* C�ار�F  از ��3ط ای�ان �" آ�' '�CD Cد *�P ��غ ا��4" � آ��C و در �ن را �aQ� رادر *�P ��غ ه� 0Bدش را �6��د. �Xً0�Q ایW �0ع آ�'

.C��A ��ا� �B�� ه�� *�ز� زای��ن آ�د�، �



�" ا���Sد� آ���.�A 0درA و W�'0در دارA از ���0ا* � ��ا� *�[�W رو� آ�'

● ���ت *^�ی" ا� :

 *0ان �ن را در ��م �" 0�Dان �Yا �" ه��ا� ��ن ��L آ�  ���C، و � �د. آ�' �" D#7 دارا �0دن �رد و آ�� دارا� ا��ژ�آ�' ی� د�� ای�ا�

 Lh�Z ژ���0ان �·�ل، ا�D "� .0د� � ��از آ�� و �رد، �" *�&�ی، �� ��3دی� داد� ��C در *&�"زی�د� � ���C و �� ا�4ودن *�P ��غ ایW ا��ژ� ��)

 ،  آ" د'�ر �٣١١ایW آ�'��� ا�7. �" ه��W د �L ��ا� ا�4اد �YX و آ&I0* L��? ژ���آ" ا C���  �0�C، د�� آ� �� �� �Q�

.C��� � %����

http://vista.ir/?view=article&id=74260

�����
 �.*�� A
�7را

 ��S:�● �0اد Xزم ��ا� 

 �Fم١٢٠▪ ��� 

 ?���Y yا0Bر�٢▪ �ب

▪ �ب  ��0 *�ش ��O ی� CDد

�0ری��) ��A )��� ▪٢٨٠���  #�� 

 �Fم�٠▪ ��;ت 

▪ دار'� W���0��C ی� *�"

▪ *�P ��غ ی� CDد

 CDد٢▪ زرد� *�P ��غ 

�Fم�٠ ?���Y yا0Bر� ی��▪ ���

● �Rز *&�":



�" و رو� �Zارت١٢٠P0 *�ش در ?��#�" آ0'� ری��م ��� را �� �ب و �ب  �F 

� �Fاری� *� ��� LZ �0د. �Fه *��" را �Zآ7 � ده�� ، و  �" ه��

وI" ه� �� ز��� و � �Fاری� �C�0$ و �" ر�V آ�را�# در���یC. �4 را از

�� �Zارت   L%?ی�١٨٠ ���6اد ��� "I.٣�٠ در��آ�  درI" �4ر�&�ی�F 7م �

"�Pری = �? LBرا دا Lآ" آ�را� =�*�* W، �" ای�����0A � Lرا �� آ�را� = �?

و *��ن � ده�� *� ی� Xی" از �ن داLB ?� = را ����0�C و � �Fاری� *� ��B �0د.

 ری�ی�. ��> رو� �Zارت � �Fاری� *� ��;ت LZ �0د. �CQ دار���� LBد آ�د� و دا�B ت را;���P* دCD . ی���آ� '�W را ه� ا��4" �

�� LBرا از دا �C��0�� W�'، ��> دار���ز � ���ون � �وری� و ��� �Fم را در �Zل �" ه� زدن،��غ و زرد� ه� را �� ��? ����C � ��� �" ه� �

W� 0رتh "� و "�Pری = �? LB0ط را دا#P� از �ن <A .��آ� ��4 �Fاری� آ" �" �P#0ط *�P ��غ و ��� ا��4" � LB3"٣٠ *� ٢٠ ��ر�* دا�د? 

 ��B اری��F  آ� �#^�د. ��> از دا�B�4 LBرج آ�د�، �#�B آ" و�� د���� �7 � �Fاری� در� *� ��0د و �C� "� CQت ����C ی� *� و?D�� 

 ���ونی��Pل ����C؛ �ن ��F داLB ��ف �� � �Fدا���. آ�4 ا�7 ا�Rاف ?� = را �� �0ك '�?CI 0ا آ�Z*� د�� �" را ��را *��ن ده = �? ��� و آ�

.Cی���

● �W ��ر�:

��0 ��ف �Yا را در ��ف �� ?�ار داد� و �ن را رو��Fم آ�دن و LZ آ�دن �0اد �Yای رو� ��Pر �ب را �RیW� "3 ��ر� � 0Fی�0�D "� .Cان �·�ل :k� 

� Wم �0د و ای�F "#�و� Wا� ��د �" ای�Y و C�0$� *� �ب �رام �رام ��ده  *�یW روش ��ا� �Fم آ�دن �Yا و�Zارت ا�Iق ?�ار����یW و �&Cا�&

.C��� LZ آ�دن ��;ت �

��0 �0اد د�� را در ی� ��ف �ب �Fم ?�ار داد�k� = �? "ا�7 آ �C�� د�� ه� W" ای�ز *&�R " �0د.در�ر� *&�� W� اری� *� �" روش�F  و در ��4

http://vista.ir/?view=article&id=74405

�����
 �.*�� A
�7را



 ��S:�● �0اد  Xزم ��ا� 

 ،�� �Fم١٢٠ـ �

 ?���Y yا0Bر�٢ـ �ب، 

ـ �ب  ��0 *�ش، ��O ی
 CD د 

�0ری��)، ��A) ��� ٢٨٠ـ���  #�� 

 �Fم�٠ـ ��;ت، 

��0�� "�* 
��0�C �، ی� W�'ـ د ار

ـ *�P ��غ، ی
 CD د 

 CD د ٢ـ زرد � *�P ��غ، 

 ،�� ?���Y yا0Bر�� �Fم ی� ��٠

:�Rز *&�"● 

�" و رو� ١٢٠Pری 
'0� "�#��? 
 �Fم ��� را �� �ب و �ب  ��0 *�ش د ر ی

"� 7 � د ه��، و ��Z را "��* �Zارت � �Fاری� *� ��� LZ �0د . �Fه

 ز��� و � �Fاری� �C�0$  و �" ر�V ��را�# د ر���یC . �4 را ه�� وI" ه���

���6اد  ی�  ١٨٠ از ?%�Z �� Lارت��� "I٣�٠د ر.����  د رI" �4ر�&�ی�F 7م �

� Lرا �� ��را� = �? "�Pری = �? LBرا د ا Lرا��� "� =�*�* W، �" ای�����0A


 و *��ن � د ه�� *� ی
 Xی"�B �* اری��F از �ن د اLB ?� = را ����0�C  و �

. �0د

CQ� . 0د� LZ ت;� ری�ی�. ��> رو� �Zارت � �Fاری� *� ����� LBد  ��د � و د ا�B ت را;���P*  د CD 
  د ار'�W را ه� ا��4" � ����. ی

LBرا از د ا � C��0�� W�'، ��> د ار���ز �� �" ه� �� � C���  ��� ���ون � �وری� و ��� �Fم را د ر �Zل �" ه� زد ن، �"��غ و زرد � ه� را �� ��?

� W� 0رتh "� و "�Pری = �? LB0ط را د ا#P� از �ن <A .���� �4 � �Fاری� �" �P#0ط *�P ��غ و ��� ا��4" � LB3"٣٠ *��٢٠ر�* د ا�د ? 

�C ت   "�   CQ� 
 �0د  و �B �* د ا�B�4 LBرج ��د �، � �Fاری�  از   <��. C����� �* �ن ��F د اLB ��ف�  ����C ؛  ی��Pل  د ر   �Fاری� �  7D�� 

 �Fد ا���. ��4 ا�7 ا�Rاف ?� = را �� �CI 0?�' [0 ا ���� و �� ?� = را *��ن د ه�����. Cی��ون ���� �Zد �� �" را �* 

�0ا� ��ف �Yا را د ر ��ف �� ?�ار د اد � �W ��ر�: �Fم ��د ن و LZ ��د ن �0اد  �Yای رو� ��Pر �ب را �Rی3"ـ k� ،0ان �·�ل�D "� . C0ی�F �W ��ر� �

 *�یW روش ��ا� �Fم را رو� �Zارت ا�Iق ?�ار� د ه�� *� �ب �رام �رام �C�0$  و �Yا� ��د  �" ایW و��#" و �ن���یW و �&C ا�&� Wم �0د ، ای�F

��د ن �Yا و LZ ��د ن ��;ت ا�7.

��0 �0اد  د �� را د ر ی
 ��ف �ب �Fم ?�اk� = �? "� 7ا� � C�� د �� ه� W" ای�ز *&�R " �0د .د ر�ر� *&�� W� اری� *� �" روش�F ر د اد � و د ر �4 �



��%� : روز���" ا�D;Rت
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�(#�7

● �0اد Xزم:

 ?���Y yا 0Bر��▪ 0Aدر ����� (�����س) 

 ��� ▪٨"����A 

 ��� ▪٧(������ �� ?���Y yا0Bر�)در 0hرت ����� �0دن ��(

 "� ?���Y yا0Bر�٢/١▪ ز�SDان ��4�6

W�]�* ا� ��ا� "�P* ت;�� ▪

● �Rز *&�":

-0Aدر ����� را ه��ا� ��� و ���0Bب �P#0ط ������ و رو� �Zارت ?�ار ��

-Cه��. ��C3ر ه� ������ *� 0Bب �7S �0د و زSDــ�ان را �" �ن ا��4" ��

�0زد.�� �ًQــ�د زی�ا ��ی�6�" *" � ��0ا�= ���� Cی�� ����


 0Bب �C� 7S در ی��Zارت را �� ������ �" 0Rر �Cاوم ه� ������. و?

�" و در ی��Pل ?�ار ��Cه�� اCQ� �F از ��١ف ��ا� ��0�" Pری y��? �"3�?د 

از ��ف CIا �C ���د� ا�7.

��� و �L �0د �0Uری�" 0Bد را �74�6 ���0ا��� دو��ر� �ن را ���0$�P0اد را در ��ف ری� �Fه��ا� ��ا �C(�� ��&�P* ت;��� و در ��ف ��ی�ی� و �� �

روWY، رو� ��4&�� ����� �Cه��.

��%� : ه�� در �B�0اد�
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�7#)� و ژ�1

● �0اد Xزم:

 �� ?���Y yا 0Bر�٢▪ 0Aدر ���

 ��� ▪� �B�� 0ان�  

 �� ?���Y yا0Bر�٧▪ �

● �0اد Xزم ژ ":

 W�*X0در ژA ▪م٣٠�F 

 �� �Fم٣٠٠▪ �

���  
▪ �ب ی

��U? C�' �%� ـ ���? V�ر ▪

��U? C�' <�ا�� ▪

● �Rز *&�":


 �0د.�B �6اری��و � ����ژ " را ����C ژ " ��د� ���د� ��

�� را ٢y%Rدر��� .V�ژ " ?��� ر � ژ " �%� در�7 ������ و ی� ��ف ی

"�Pاری�. ژ " ?��� را در ��ف ژ " ریC�� �� ارت�Z از رو� C� 7S� � *� 0Bد را �%�Cد. ��> �� ��Cاری�. ژ " ?��� را در ��فد��0ر ���د� ��د� و و?

 "�Pرا رو� �ن ری �C� 
�B �� ���" *� 0Bد را �%�Cد. ��> ���ا ���ون �ورد� و ���P7ژ " ریD�� 
�$Cداً در ی��Pل ?�ار ��Cه�� *� �%�Cد. �CQ از ی

�"، در ی��Pل ?�ار �Pری ���" �C ژ " �%� ر�V را ���د� �����ـ� رو� ����� ��-�Cه��. ایW ژ " �" ر�V را ���0ان در A���> ��)&�" ژ " و ���

"��A ل;B و "�4�F �4م "��B �� ارد و رو� �ن راC� ن ��ف ه�C�دا�F�� "� ج���Z7 �" اPری ��.������ W�]�* 



��%� : ه�� در �B�0اد�
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���8 1#*: 1 �7

● �0اد Xزم:

=*;�� ��� �4$�ن١▪ �

 ��د�=��� �4$�ن٢/١▪ �

 �4$�ن٢/١و١▪ ���=

=�� �4$�ن١/�▪ �

="�4�F �4م "��B ▪0ر�٢PA0� y��? 

 ?���Y yا0Bر�١▪ 0Aدر ?&�0=

 ?��0B���� yر�١▪ 0Aدر ����[0=

● �Rز *&�":

 را از ی��Pل ���ون �Fا��" و A> از ��م �Cن ��*;� ��د� و �����

6 �7�C �یC. ��> در �4ی����� *;�� ���� �* C��� 0ط#P� ه�

��� <�� .C��� 0ط#P� و ?&�0 را �� ه� ��7 �0د.�S� ;��� �* "��Fا�

�"،در ی��Pل ��6اریC *� ���; ��درا ا�4ود� رو� �Zارت ��6اریC *� �$0ش �یC و ��� و ?&LZ �0 �0د.�CQ از و �م �Cن �ن را درPری L�� ��ف ا�

C����� 0]���� 0درA 0ان را�ف  �R 
 �� �A�C و ��� ?&0��0د. داLB  �0ان ه�� �0رد ��U را �� ��� ��0Rب ��د� ی��� ��> ��O  �0ان را �� �

4�" رو� �ن را *�[�W ��د� و ��و ���C.�0ش �Iن�F �4م "��B �� و "�Pری ���!���د� را رو� �

Wی;������ : �%��
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�(#������7را 

● �0اد Xزم:

 �Fم٣�٠▪ �رد C�Fم=CZود 

 �Fم١�٠▪ روWY ��ی�=

=Wری�Fم٢٠٠▪ ��ر�F 

 ?���Y yا0Bر�٣▪ ���7=

CDد١▪ *�P ��غ= 

 ?��y ��ا0Bر�١▪ �����0A Vدر=

=
 ?��y '�ی0Pر�١/�▪ ��

=�C� 0ب� ���دو �F �^� ▪م٢٠٠�F 

● �0اد Xزم ��ا� ���7:

=�� �Fم٨�٠▪ �

  �0ان�▪ �ب=

��U? C�'=0 *�ش��ب  � ▪

● �Rز *&�":

�C. ��> �رد را ا�4ود� و '�C د?�3" ه� ����C و ازدر ��4 ����= ��ر�FریW را رو� �Zارت �;ی� �ب ���CQ� .C روWY ��ی� را ا��4" ��د� ���0$�


 �Cن ��ی" �رد،�" �ن *�P ��غ،���7،��
 و �����0A Vدر ا��4�B از CQ� .Cارت ��داری�Z رو���� ���B �* C���� 0ب ه�B ه�" �0اد را .C��� "

��� �* C��� W&A �C�را �� د�7 رو� ر ���B و Cداری�� ���B 0 از��  
�C. و�� �B�� را �� ی
�7�C �یC.�" ا�Cاز� یS�� ���B رو� �C�ه�� ر FC�

 �4 را '��� "��ب ���C،���ی� ه� را در �ن �����C. �4 را از ?%0B���� y��?�� Lر� �^� �Fدو� ��� �0ب ��A �C ��د�،�B�� را �%�CیC و �Cون ای�



���6اد �Fم ���C و ��� �4 را در R%3" و�� ��6اریC و �� �%h�C *� ر�V ���ی� ه١٨٠در�Z "Iارت ��� "I0د. در� � R;ی

● �Rز *&�" ���7:

�� و �ب را در ��4 ���0$��Y �* C#�¦ �0د. ���U? C�' CQ �ب�،  ��0*�ش �" ���� 7��Sای�C و '�C د?�3" دی���6ا� در�7 ��دن ���7 ���ی�

.Cه� ��ی�ی 
 ���C و ه��6م ��و �" ���ان د 0Pا� رو� ���ی��B 7 را��� .C����0$�

Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=80820

57ام در=1، 57ام ������

��Y Wا وPA 0زش ����� و��) ��A ��ت �&� و ��ور� در ����� و ���ی��

 �Fاد و��� ا��س ���  �#�P� ارت �4 در �4ه���Z "Iدر :(��A ���ی�

�4ر�&�ی7 ا�7 �" �� در د�7 دا��CI Wول زی� � *0ان ه� ��
 ی� ���ی�

.7PA �Zرا در ه� ��4 �" را

:"I0* ـ

.C��� "I0* ��� �4 L�Q 0را���� �" د�Z ،ولCI Wای W��� و0Iد دا�

 ���C �� ا��س �4ر�&�ی7 *������٠ ی� �4�٠٠ه�ی �" CZا�·� �Zارت ��&� 

.C�ا �C�

 �&�� �Zارت  CZا�·�   "�  *� �4٢�٠ه�ی ا��س٣٠٠   �� ا�7   "Iدر  

.C�ا �C� ����* اد�F ����

�" 0hرت *  *0ان � �> دارا� 0��4ل ا�7 و D�� ی�  �4ر�&�ی7   "�  �Fاد ��4ر�&�ی7 را ��O ��د و درC%*"IیL درI" ه�� ���  "Iدر �3ی%

 �Fاد را �" د�7 �ورد �·; ا�Z �Fارت رو� �����٠٠ "Iاد� را رو� در�F � *���� ��د.٢٠٠ درI" �4ر�&�یC��� 7 ��یC �4ه�� ���



 L?اCZ �4 را Cا ��ی�Y ی�  د?�L%? "3 از �F 7PAم ��د.�١-��٣٠ا� R%( ا�0اع ���ی�

��ت �&� در �0رد A����" ه�� ���ی� ��A �" از ��&� در ایbP� W ا���Sد� � �0د:�


، ی
 دوم، ی
 �0م و ی
 '&�رم ا�C3� "� 7اردر *&�" ���ی� و ��
 ه�ی �" ارا[" � �0د از �0ع A����" ه� ا���Sد� ��C ا�A :7����" ی

:C��� �#� �" ?�ار زی� �P� از �0اد L��� ی� 
A����" ی

.C���A����" ه� را ه��)" �� ?�����A y�C و ه�� 0B ��Fد A����" را در �رد و روWY �4و �

��رد �hف ���C.ه0ا� ا��4 داLB �0اد C��I را �� 0�D 7��Zد� ?��y در A����" �6��یC و رو� A����" را �� 

 4 در د��0رات �" �C3ار *�3ی%�O� غ�� �P* از�C��٠-�٠ا.C��� � 7�0A �� ��0� �Fم ا��Q� "� 7دل وزن ی
 *�P ��غ �

�> �C3ار �0رد ���ز را وزن و CIا � ����، *�� "I0�Cا�F در د��0ر ا L�Q ه� �C3ار وز� *�P ��غ داد� ��C ا�7، ا��Cا �ن را �" �را� ه� زد� �

��� �C3ار ذ����C ��ی�O� Cف �0د. ه�Z W0د �����ای� �  �P* "�#� �I ��غ �" *�&�ی ذ�� �C ���0ر ی
�" *�P ��غ ��^* ÀD��� �QR ���ی�

*�P ��غ ���L ا�7.

�" �C، روش *&�" ی
 ���ی� ��د� ��ا� �&SF ����� ت��C3� در �0رد "� % �I ت�� ه�� �0'
 را ��ای��ن ���ن � ����.در ادا�" ����

.C��� "� ��د� ای� ���ی� ا� را ا���Pب ���� �" ا�·� �0اد �ن در �B�" *�ن و0Iد دا�Q�

● ���ی� ه��  �ی�

���C.دو���ن، *&�" ���ی� در ���ل ���ز دارد ��� �0اد او �" را در ���ل دا��" ����C ی� *&�" 

�� ا���Sد� � �0د را ا���Pب ���ی�C،�از ���C3ت *&�" ���ی� وز�" د?�y ا�7 �" *� د?7 (�� "� = �? C�' ی� 
�0 �)�ن دهC، یB "� م را�F 


 و ��L دار ��ا� *'0� = �? C�' و C��� 0ن#S* 7ا� ��&� "� 
�W *�ر*&��·L ?� = ����= ��ا� *&�" ��PA ا��� y�D �� = �? 
&�" ���ی�، ی


 ا�7.�� #hا Lاز و��ی ���ه��ن  .C���� "�دا�

 *0ا��C ��&� را �� �� *&�" ���C، د� "�#� Cی�P� ر��� 
ر ا��Cا �&�� ا�7 �0اد� را �" ��)�� ا���Sد� � �0دXزم ���7 ه�" ایW و��یL را �" ی

.C���� "�*&�" ���C و در ���ل دا�

د C�Fم، 0Aدر ��= ز���، �رد ذرت و...ادوی" ه� �·L ز�$%�L، دار'�0A ،Wدر 7�0A  ��0 *�ش، 0Aدر ��رF�L، ��دام، ��;ت، وا��L، �ر

.C�ی���%�ل �را د �� ����� = �U� و C��� "�&* را Lو��ی Wای

● ?#= ��دا�

▪ �Rز *&�":

ه��ن � ز���، ��دام '�خ ��د� را �" ای0h Wرت *&�"0Aدر ?�C ی�7�C را داLB ��ف � ری�ی�، ی
 زرد� *�P ��غ و ��� را �" �ن � ا�4ای�� و �� 

����C و A> از '�7D�� C از �ب � F��ی�، 7�0A ��&� را ��B دام ه� را در �ب�� "� ����  ���� و در ����ب  " � ����. ��دام '�خ ��د� را �"�

��B 
 ز��� *� ی� V�' 7D�� "� ن ا��4" ��د� و��R0#P� "� ،
� *�3ی%� �7S �" د�7 �یC. �ن را F#0 " ��د� در ی
�ن ا��4" � ����. �رد را ا 

 A���� و � Zی� رو �0����0 � �Y��٢"Iرو� در L%? 7D�� ��� . �4 را از��ده  �Fاد � �Fاری�. در٢٠٠ ��7D در ی��Pل ?�ار ����� "Iدر 



 ���� *� ��ز] �0د ?#= ه� را �� ?� = � W&A ;��� را رو� �ن ���B ،����A  �رد ���� 
در � �وری�(ا = �? �F�Cا���C، ا �06 ی
 ?#= را رو�ی

� �)�C و �� '�?0 ?#= ه� را در �وریC)، زرد� *�P ��غ دی�6 را زد� و رو� ?#= ه� �� �Y��"3%R اری� و در�F � �� ��> ��دام ه� را رو� ��&� �

 �ن١٢*�١٠و���&A و �م �0د، ��> �� ��رد �* ���� � �%h �� W�PA از <A .اری� *� ���د�F 
د?�3" ��B اری��F   را از ��� CIا ��د� و �

�0د.

��%� : روز���" ��ر�Fاران
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�
�7ا�� �4

▪ �0اد Xزم

 �Fم�٢٢ / �Aآ7 ١▪ ����0ی7 

 "�� �Fم�٧▪ C� ���Bون ه

 �Fم�٧▪ آ�� 

 ���B C&� ▪0ر�٢Bا�Y y��? 

 b�(م�٧▪ آ�F 

 �Fم١�٠▪ ��;ت ���� ی� ?&�0 ا� 

 د?�3"١٠ CDد - ز��ن ���د� ��ز� �٢ـ 

▪ �Rز *&�"

��� ��ی�یC و �� ورد��;A ی� LB0ی7 ه� را دا���� .C����0�� Lرا �� 04ی y�D رو� ی� ��ف آ�"

C�م آ��F را �� ه� در ی� ��ف C&� آ�� و . C�د آ��B ه� را���B .د �0د�B �* C��0�� رو� �ن� *� و?

Lو رو� 04ی C�0ط آ�#P� را �� ه� b�(و آ ���B و �C� د�B 0ی7 ه���� ��ی�یC و �� y��? 7(A �ن را �hف آ��C&� .Cآ" آ�� آ��ً; �ب �0د.��



 ��ی�یC و �" روش �W ��ر�* �ب آ��C و ��> ��و آ�� را رو� ����0ی7 ه� ��ی�یC و h%� آ��C *� آ��ً; 0� ��B�C. ��;ت ه� را داLB ی� آ��"

 را �� 04یL از ��ف CIا آ��C و ��> 04یL را از زی�?��y رو� �P#0ط رو� ����0ی ��� 7�C و �� ی� آ�ردك �hف آ��CQ� .C از �ن آ" ��د �P� ،C#0ط

��0ی7 ه� CIا آ�د� ����0ی7 ه� را �" ��٢�.Cف ��6اری�� LBو دا C�آ� ���3* 7��? 

* �W ��ر�: �Fم آ�دن آ�� ی� ��;ت �� ?�ار دادن �ن رو� ��Pر ی� �ب 0Iش

C0ر��A ا��ف

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=79756

�7پ �3.����

● �0اد Xزم ��ا� �B�� ��پ:

  �0ان٣/�▪ �رد 

 CDد١▪ *�P ��غ 

  �0ان١▪ ��� 

 �C� 0ر�٢▪ ��� �بPA0� y��? 

�� C�? 0درA ▪

● �0اد Xزم ��ا� ��دام و �A*�3ل:

 �Fم١٠٠▪ ��� 

 �� ?��0PA0� yر�٢▪ �

 �C� 0درA 0ان٢/١▪ ��دام�  



 ?��0PA0� yر�١▪ ر��A 7�0A �C*�3ل 

 ?��0PA0� yر�٢▪ �ب �A*�3ل 

��U? C�' > ��دام�ا�� ▪

● �Rز *&�":

 ¬���" �3�" ��� و ��� �ب ��C را �" �0اد ���Sای�C و �� ه��ن �����h �* Cف و١٠  �0ان از ��� را �� ه� �P#0ط ���C و �CQ از �٢/١رد،*�P ��غ و 

.C�7 دهZا��ی�7�C �0د. �B�� را دا�A LBرچ ��ی�یC و ��� ��7D �" �ن ا�

 � را ا���Pب ���C و رو� �Zارت ��6اریC. �� ان را �� �� ��� '�ب ���C و و?%���� "��* C� م�F   �0ان از �B�� ��پ را دا١LB/��" ا�Cاز� ��4

 ¬���" �ن را ���یC و داLB ��ف ��6اریC. رو� ��پ را �� �Aر'" ����0���F �* Cم ����C.٣٠*��" ��ی�یC. *��" را *��ن ده�C *� در ه�" bPA "��* ��I �0د. 

Q� .Cم در�ی�� L�� "� �* C���� م را �� ه��ن��ا ��� C��� و 0Aدر ��دام را ا��4" و �P#0ط ���C. در ا��&� ر����Cا� در�7 ��دن ��دام و �A*�3ل ا�� C

.C��� "4�3ل را ا��*�A > ��دام و �ب��3ل،ا��*�A 7�0A

�C(ا��Cا �" ��� و �CQ �" ی
 '&�رم *� ���C) درI" �4ر�&�ی�F 7م ���C. داLB ه� ��پ ی
 ?��0PA0� yر� از �P#0ط �� ��� X�C و '&�ر*� ���4٣�٠ را �� 

 .C��� 
 ��و ���C. ��پ را�١ *� ١٠��پ ه� را داLB ��ف A���> '�ب ��C ��6اریC و رو� ان را 0Aدر ?�C ا ��� د?�3" ��پ ه� را �Fم ��د� و �� �

0�D "� �0�� و "��B،0اع ��م ه��ا ��و ��د ی� �� ا�Y 0ان�D "� 7�0F 0ان �� �%�ی$�ت و* ان د�� ا���Sد� ��د.�

�� �P* از �ن <A و C��� 0ط#P� را �� ه� ��)" اول �رد و ��پ ه��� ���B "�&* ا��� :"��غ را ا���� "4�C. ایW روش �F0#I =I0��� از �" و0Iد● �

.C� C0اهB ���B LB7 داS� " ه���ن داC��

��%� : ز��C رود

http://vista.ir/?view=article&id=95954

�7پ 
�ز

، �A�� و ا�0اع �0اد ���ی�A W ��د،��0F 0ان �� �0اد���A&�� �4ا���0 را ��



 ���یW و ��B" ��و ��)0�C، '�� دی��6�ا�� ایA�� W&� �" �� �0ز، �

.C���ه

● �0اد Xزم:

 A����" �رد١▪ 

�� ��م� "����A ¼ ▪

 CDد *�P ��غ٢▪ 

 ▪١��� "����A 

 ▪٣�C� ق.س. ��� �ب 

 ▪١L��> وا�ق.چ. ا�� 


▪ ¼ ق.چ. ��

��� "����A ¼ ▪

�� ?&�0 ا�� "����A ¼ ▪

W�'0در دارA .ق.چ ¼ ▪

�C0ز ه�I 0درA .ق.چ ¼ ▪

"��B و ��و� ���▪ ¼ A����P� "#0ط �

 ▪�C��� �C� ��� د �0ز �" از درازا دوCD 

 ▪١�C� زد� "��B "����A ½ و 

W�'0در دارA �� ▪

● �Rز *&�":

 Lh�Z �0د.) �رد و ��� را ا 
 ��د� داLB ���" ���ی�ی�. *Y�� �P&�، ���، ���، وا��L و ��
 را ا��4"١�B0ا�� ��د� و �&� ������ *� ��ی" ی

٢ 
'0� =��� "������ را داغ ��د�، CZود �١) ی
 ��ه�� ��" و �� �Z�7 دادن ��ه����"، ��ی"٣ ���Pن ری� LB0ر� از ��ی" را داB 0پ� y��? 

.������ bPA ن� �U� را در *��م

 ?&�0 ا� �C، ���ا �� ���6دا��� *� �Rف �C�و ا C�� ور "���دی�6 �ن ه� �� ?&�0 ا� �0د. �" ه��W *�*�= *��مA> از ای��" �B�� از �� ��ه�

 WYی� رو ��� �C�از ا C��0ا���ا� '�ب ��دن ��ه����" ا���Sد� ���C.��ی" را �" 0hرت ��پ ����ی�. *�� "I0�C �" در 0hرت  �وم ��

٣C0ز ه�I و W�'�0 ا�، ¼ ق.چ. دار&? ��� را ا�4ود�، �P#0ط ������. �P#0ط ��� و ��B" را) در ی
 ��ه����" ��رگ، ¼ A����" ��� را �ب ��د�، �

 Y#�¦ �0د �" �Zارت دادن ادا�" ��Cه��.�C�0ط ا#P� "� ا�4ود� و *� ز���

��دا��" و A> از ای��" د?�3" ����ی� و از �> �0I0د در ��ه����" رو� �ن ��Cه��. ��> ��ه����" را از رو� �Zارت ٢-0�٣زه� را ا�4ود� و �" �Cت 



�" و �� ��B" زدP، �> را رو� �ن ری������0ز ?�ار داد� �� "��� 

 �C، در ه� ��پ ی�B  0Aدر دار'�W *�ی�W ��0د�، ��و���C�و ا �C� �

.������

Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=81695

�7م ��2�.�3

● �0اد Xزم:

 CDد�▪ زرد� *�P ��غ:

"����A 
▪ ���: ی

"����A �O�:��� ▪

▪ �رد ذرت: ی
 ?��0PA0� yر�

▪ وا��:L�y��? �O '�ی0Pر�

● �Rز *&�":

زرد� *�P ��غ و ��� و وا��L را �P#0ط � ���� و � ز��� *� ���; �S�C و

LBری` داC* "� را ��ری�ی� و � � �'0� ��Q  7 �0د. �رد را در ��فS�

�رد � ���� و ��*= �" ه� � ز��� *� �رد در ��� ���; LZ �0د، �CQ ��ف

� ¦�#Y 0د. ��م را از رو� �Zارت ��� داری� و �CQ از ��درا رو� �Zارت �;ی� � �Fاری� و �" ه� زدن ادا�" � ده�� *� ��ی" 0Iش ���یC و ��

W؛ در ای��ا��4" �� ���0ر� ����[0 PA0� y��? 
�W ا�7 در ایW ��ی" ی�� .����  0hرت ����[0 را �� ��� و �رد �P#0ط و ��م را�Cن ��Oف �

.���� �y��U د��0ر 04ق ���د� �

 C� م ���; ���د��� � �Fم ��� ��� در �ن ��ی�ی� و �" ه� ����� و �;h�4#" از رو� �Zارت ��داری�.��٠ *0ا��� و?



��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=99667

�7م �3.��ل

● �0اد Xزم:

��)٢▪ �ب �A*�3ل: �  ��� )"����A 

 CDد�▪ زرد� *�P ��غ: 

 :W�*Xورق ژ ▪� :�� A����"١ CDد �

 :"��B ▪م٢�٠�F 

▪ �A 7�0A*�3ل ر�C3� "� :�C� �Cار ��

 A����" ی� دو A����" از ���B �0د ��C از ?%�L �����س، �0ز،٢▪ �^� �A*�3ل: 

��= و ...

● �Rز *&�":

زرد� را �� ��� و �A 7�0A*�3ل �P#0ط ��د� و 0Bب ه� � ز��� *� ���;

� دو *� �" *� ?��y �ب 0Iش �P#0ط ��د� و ه��7S و �S�C �0د �ب �A*^�ل را �� �Fم ��د� و رو� زرد� � ری�ی� و ژ*X�W را �Bد ��د� و �

 LZ �0د ��ف ژ*X�W را رو� ��Pر �ب ?�ار ����� "� W�*Xژ "� W0د ��ا� ای� LZ �* ���ز  ده�� و ��Q ژ*X�W را �� زرد� و �ب �A*�3ل �P#0ط�

د� و � ز��� *� �� �7S �0د. ���B CQ" را� ���� و � �Fاری� ��ی" ��د �0د. ��ی" را �� دو *� �" ?��y �0پ 0Bر� P� C�? [�B#0ط ��

�F اری� *� �%�Cد.�� *�P ��غ �P#0ط ��د� و �^� �A*�3ل را ا��4" ��د� و در ?� = � ری�ی� و در ی��Pل �

��%� : ز��C رود

http://vista.ir/?view=article&id=95952



��واروا �� K�7م دور�

�0ع �C3ار

 ���٢"����A 

 CDد�زرد� *�P ��غ 

 W�*X0در ژA0ر��B���� y��? 

 ��  �0ان�١

 "��Bم٣٠٠�F 

�� L��وا

 ?���Y yا0Bر��١ب 0Iش 

 ?���Y yا0Bر�١����[0 

 �b دار �0د،��> �" ��� ��0Iن ا��4" � ������� را رو� �Zارت � ��0I���. زرد� و ��� و وا��L را �� ه��ن 0Bب ����Y ;ً��� �* C#�¦ و

0د. 0Aدر ژ*X�W را در �� �ب رو� �Zارت ������*= ه� � ز��� و ی
 0Iش �" زد �ن را از رو� �Zارت �� � داری� و � �Fاری� �� و �م �

4 دا�7 �ن را از�Fا��" *� ���ً; LZ �0د و �CQ �" ��ی" 04ق ا��4" � ����. ��B" را ��� ا��4" ��د� و �� �h�� �Fا .���� ?��0B yب �P#0ط �

�" و در ی��Pل ?�ار داد� *� �Pرا درون ?� = ری �C� از ��ی" ���د� ��� .���� 4 رد ��h0ط ��د� و#P� 0]���� �� " ��ی" را�د، �3��0دش را �6B �

 "���" و در ی��Pل ?�ار � ده�� *� ��م ���ً; �Pری  را ��� رو� ��ی" ?%#*;��" �&� ایCQ�W ��ی" ��� .C�ی��� W�]�* "��B �� 0د ��> �ن را�

��ً� ه� ی
 ?��y درZ .C��� "4را ا�� *;� را ا��4"ا�L%? "� 7 از ای��" ��ی" زی�ی7S� W �0د ��ی" �*;� د�7 �6��یC و ��> ��ی" �



���C *� ��ی" زی�یW �0راخ �)0د.

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=6120

�7م ��VN�7� #�د@ ��ا� ��1 ه�

 ��S:� ● �0اد Xزم ��ا� 

=��� ▪٢/١)���  ٢( 0�Q� 0ان�  

=��)١ �Fم(٢٠٠▪ � 0�Q� 0ان�  

 ?��0PA0� yر� ����[�F �0م ی� ٢�٠▪ �X0�0ت �Cون �^�=

 CDد�▪ زرد� *�P ��غ=

(٢▪ �رد �S�C ��م= �B�� 0ر�PA0� y��? م)�٠�F 

● �Rز *&�":

ایW ��م ����ر ��د� و ���ن *&�" � �0د و ا�·� ��" ه� �ن را دو�7

.C�دار

�"،��� را �� �� رو� �ن � ری�ی� و ه� � ز��� *� �ردPری �رد را در ��4

در ��� LZ �0د.�CQ ��ی" را رو� �Zارت �;ی� �Fا��"، ��*= ه� � ز���

�"،و ه��دن راPری ��ت را در �;� Y#�¦ �0د.����[0 ی� ��� �C�� 0شI �*

L��و وا �� دو 0Iش ���C.زرد� *�P ��غ را �� ��ادا�" � ه�� *� ��� ی

�ی� و �P#0ط � ����.ی
 ��ر دی�6 ��ف را�P#0ط ��د� 0Bب ه� � ز��� *� ���; �S�C و �7S �0د.��� را �� �� رو� زرد� *�P ��غ � ری

"�4�F زرد� ��B و C��� 0شI 
 ری�ی� و ��فرو� �Zارت �;ی� � �Fاری� و ��*= ه� � ز��� *� �34 ��ی" ی�  �0د.��ی" را در ��ف ����%



 *0ا����.����  �7S �0د و �� ه��ن ��ف ��و ��� �C� اری� *� ��م ��د�F  ?��0PA0� yر�٣ �Fم ��B" را �� ١�٠ را در ی��Pل �

 �7S �0د و ��B" را در ��ف�� �* ����� �" �� ��م ��و ����.0Aدر ?�C و �� وا��P� L#0ط ���� و �� ه��ن ��?Pری "��FاCI 

Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=78761

 A
�7م  �7را

● �0اد Xزم :

 CDد�▪ *�P ��غ : 

 �Fم ٢٢٠▪ ���: 

���   ��� :��� ▪

▪ وا�� : L�0B����  y��?  �Oر� .

● �Rز *&�" :

��دS"  ���7  �ن ، ه�ا�  *&��.C�"  آ��را *&  Lا�7  ���7  آ�را� ��در ا��Cا �&

�Fم  ��� را �� دو ?��y �0پ  0Bر�  �ب  در ��4  ��ی�یC و رو� �Zارت  �;ی� 

،C�  ?�ار ده�C *� ر�V  �ن  آ� آ�  R;ی �0د، A>  از ���"  ر�R  7���  V;ی

 �0B  "�   7��� �*C�ز�  ده�Iا و   C�آ� ا��4"   �ن     "� �ب  0Iش   ��O  �0ان  

��CZ  "� ;C�0$  آ"  ذرات  ���آ��; در ���LZ  7  و Y#�¦ �0د. ��> 

�"  آ��C. در(Y�  7��� "� ��� ار ��ف  راCI و C7  رادر ��ف  دی��6  ��ی�ی���

ای�k   W" ، ���7  ������د�  ا�7 .

  �C�0$ وA>  از �"  0Iش  ��Cن  ���، �ن  را از رو�  �Zارت ��داریAC>  از *&�"  ���7  آ�را�L ، ��� را �� ��� ��? ����C  رو�  �Zارت  ?�ار ده�C *� آ�



� �C� د�� ��و �� � C����  �&�  0بB را  L��غ ه�و وا��  �P*  <�� .د �0د�� �* Cو ��6اری "�(Y�  Lآ"  �"  ���7 آ�را�  P#0ط آ��C و �0اد را در ��4

�ل  را در آ�م  در�F  "Iم  آ�د� ایC�  "� ،Cت ی�  ��7D  و ���  ?�ار ده�A .C>  از 7��F  ایC� Wت ، '�٣�٠6آ�د� ایC، ��ی�یC و داLB  �4 آ"  از?%�Z ��  Lارت  

�4و آ��C. ا�F �0اد �" '��6ل  ���%C، آ�را�L  ��� ���د�  ا�7 .

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=74782

A
�7م �7را

● �0اد  Xزم:

 CD د  *�P ��غ�▪ 

 ▪���� y��? 

  �0ان ��� د اغ٢▪ 

 ▪�/٢L��0ر� واPی�' y��? 

● �Rز *&�":

�� را د اLB �ن�زرد � و �S��P* � C ��غ را ��ه� 0Bب � ز���. � y��? 

  �0ان ��� د اغ را �� �� �" �ن ا��4" � ����.٢��د � و ��ز � ز���. 

 ری�ی� و رو� �Zارت ?�ار � د ه�� و ه��د ر ?� = � �� ?��y د ی�6 �

 ز��� *� ��را�L �)0د  (?&�0 ا� ر�V و �·L �ب �%�ت ی��0ا7B �)0د ). ��د �

�Qی) ���� � )%R ر��� W� yی�R "� و ����  د ر ی
 ��ف �ب � ری�ی� و ?� = را د ر �ن ?�ار � د ه��،�" �C ، �0اد  ���د � �C � را �" �ن ا��4" �

 د رI" �4ر�&�ی7 ?�ار � د ه�� *� ��م ��را�L ���د � �0د .٣�٠ د ?�3" د ر �Zارت ���" 0Rر� �" �ب د اLB ?� = �)0د ). �ن را �" �C ت 



��%� : روز���" ا�D;Rت

http://vista.ir/?view=article&id=100000

���W.�3 A
�7م �7را

● �0اد Xزم

 :�C� "�4�F ل ��رگ آ" �ب �ن�^*�Aد�CD 

 CDد�*�P ��غ: 

 :C�? 0درAم١٠٠�F 

 ?���Y yا0Bر����٣ ��ا� آ�را�L آ�دن: 

● �Rز *&�"

��� را در ��ف ����% آ�را�L آ�د� و ��> آ��ر � �Fاری� (��4 آ"

�� C�? 0درA �� را ه��ا� �&Y�� �P* ،(��" آ��را در �ن *& Lآ�را� ��0اهB �

ه��ن � ز��� �" �CZ آ" آ��;" �P#0ط �0د، ��> �ب �A*^�ل را رو� �ن

� Lرد آ�د� و در ��ف آ�را� 4�h از CQ� ،��آ� �" و 0Bب �P#0ط �Pری

��� را �A ٣٠ ا  �٢ری�ی� و �" �Cت F0رت ا�7 آ" ��ف ��رh Wر� �" ای�� W� "3ی�R) ،��آ� از �ب آ�د� و ��ف �Zو� د?�3" �ن را «�W ��ر�» �

�" �0د.) آ�م آ�راPA اری� *� آ�م �� رو� �ب�F � Wن ?�ار داد� و در �4 رو�� LB*� آ��;"آ�م را دا ��ده �L را A> از C� ��Bن در ی��Pل ?�ار�

 �Fدا��� و �" 0hرت ��د ��و � آ���.��� h0OP� د �0د، ��> در ��ف��

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=12746



�7م  �7#)�رد /��@ 

● �0اد Xزم :

 : �C� د�B ;0در�▪ ?&�0  آ��A  0ر�B ا�Y  y��? "� 0ر� (ی�Bا�Y  y��? 

( "4����

��)٣٠٠▪ ���: ی�  و ی�  '&�رم   �0ان  (�  #�� 

��)١�٠▪ ��B" : دو �0م   �0ان  (�  #�� 

 : �C�  غ  زد���  �P* ▪د٢CD 

 ?���Y  yا0Bر� ٢▪ ���: 

▪ ��B"  زد�  ��C  و 0Aدر آ�آ�[0 ��ا�  *�ی�C3� : Wار� 

● �Rز *&�" :

  "Iاد ی��4١٩٠ را رو�  در�F  ����  "I�0  را�٣٧ در&? .C&�ی7  ��6اری��4ر  "Iدر

در�Aر'  ��ی�یC. ��� را در ���0Iش  رو�  �Zارت ?�ار ده�C *� �"  د���  0Iش 

 C�0 ا��4"  آ�د�  و ��6اری&?  "� CQ� ،Cو���� ��0ط �#P� ��F  ن� .C����  "3�?د 

��دی�   �* دو��ر�   و  آ�د�   ا��4"   را    "��Bو  C��دا�F��   "��* ��ه   "� را    �0&?

.C�ارت  ده�Z  نC�� 0شI

4"  آ���P*.C ��غ ه� و ��� را در آ��" ا�  0Bب  ه�  ����C ودر �Zل  ه�  زدن  �"  ��� و ��B"  ا��

.C����0��  Lرا �� 04ی  bو روی Cی�ی�����0ط را در ��ف  ی� ��وف  �#0ر�  �0رد #P�

 د?�3" �ن  را در �4 ?�ار�٠ - �� ���  ازا�Rاف  ��ف  را ����0�C و �C ت  ��ف ه� را در ی�  ��ه *��"  ��6اریC و �ن  را ���ب  �A آ���I �* Cی  آ"  �ب  ��X*� از

.C�ده

�6اریC،��>  رو�  �ن ه� را در 0hرت  *��ی��B ��  L" زد� ��C  و��ف ه� را از ��ه *��"  در ���وریC و �CQاز ای��" C�  ��B�C� Cت  دو ��7D  در ی��Pل  �



.C�آ�  W�0در آ�آ�[0 *�یA

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=76237

�7م ه� و 
�ز

● �0اد Xزم:

 0Bرد ��د�١��#0 ی� ٠/�▪ ه#0 ی� ���0ت ه0# R0? 

 �C� 0ردB م٢�٠▪ �0ز�F 

 CDد�▪ زرد� *�P ��غ 

 ��� ▪�/١"����A 

 �� �Fم١٠٠▪ �

 W�*X0در زA▪ق غ٢ 

 W�*Xز LZ 0ان١▪ �ب ��ا��  

 W�]�* ا��� "��B ▪م�٠�F 

 L��ق چ٢/١▪ وا 

● �Rز *&�":

�0$� �* "�C3� Cار �� از ��� را وارد زرد� � ���� و �Cامزرد� و ��� و وا��L را 0Bب � ز��� *� ر�V �ن رو�W �0د ��� را رو� �Zارت �Fا�

�" �)0د��>PA *� زرد� �����ه� �

 داری� ز*X�W را در �� �ب 0Iش LZ ��د� وزرد� را �" ��� رو� �Zارت ا��4" � ���� و �" زدن ادا�" � ده�� و �;h�4#" از رو� �Zارت� �� 

 CQ� د �0د و��  �0ز را درون �0اد � ری�ی� و �� ?��y *��م �0اد را �P#0ط٢/١ ه#0 و �٢/١" �0اد ��� ا��4" � ���� ��ی" را � �Fاری� ��



�" �Cن ?� = را د��" و در ی��Pل ?�ار � ده�� و �CQ از �Pری ���و در ?� = �0رد  ���� ر �ب �Fم �4و ��د� و ��م را �� � �Fدا��� و �" 0Rر�

.���� � W�]�* 0ا� �ن راP د

W� ��%ر� زی��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=87545

��(2� �� @��
 A(�7

  :  C�? 7�4$�ن�§���١ 

 �Fم7�0A١٠٠  ��0 *�ش  :  

  :  Wی��و ��� �Fم�٢٠٠����س ��

 �Fم٢٠٠���0ت ه0#  :  

  :  "�PA 0 � م٢٠٠زرد�F 

  :  ��� �Fم�٢�٠

 �Fم����١٠٠  :  

��ن ����ر �U%0ع ا�7 و ��ا� ��و ��دن �ن از  �0ا���* LO4 ر  �ی� و در���� �0�� L��� Wای.����  0Bر� ا���Sد� ����� C�#� "ی�A ��&�

�� �C3ار� ���0ت �Bد ��C از ?%�L ���0ت �����س،در ه�  �0ان �C3ار� ����A 7*�3ل ی� ����C� �UQ� C�? 7 �� ر�7�0A �C  ��0*�ش � ری�ی� و 

 از ه� �0ع �" دو�7 داری� رو� �ن ?���� ���� و �C3ار� �� �A ف را�� LB�3له#0، زرد � 0 دا*�A ����� "3#Z 
ار � ده��. و در 0hرت ا���ن ی

ی� ���0ت �����س رو� �ن ?�ار � ده��.

http://vista.ir/?view=article&id=55



 ����# (%���2��) 1P�7Serina kaker

 �#0'":٨٠ *� ٧٠● �0اد Xزم ��ا� 

 �Fم٢�٠▪ �رد

 �� �Fم١٠٠▪ �

 �Fم١٩٠▪ روWY ی� ��� 

 CDد٢▪ *�P ��غ 

��0A Wدر��� ?��0B ��' yر��� ▪

�� وا�� L��� 0B ��' y��?ر�� ▪

�" ی� ه� دو�C3ار��A ل ��دام ی�;B ▪

�� دا�" در�7 ��ا� *�[�C3� Wار�� ▪

●��وف و و��یX Lزم:

 *0ان ���ا در �F �4 *� �ی
 ���" *�3ی%� � "� �Y�� 0ع� 
�م ?�ار داد و ��0ز ا�7)  ����، ی
 ی� دو CDد ��� �4، '��6ل، ��CY ?��د� (ی

● �Rز *&�":

 '�Horn salt7#ی
 *�0�� �0'0 0: در ایW ���ی� ی
 �0ع 0Aدر �$�� ���0A Wدر ا���Sد� � ���C �" ��م ��k� ��� !ن�I�?� C�P�) خ�� 
 ی� ��

�� �" در ای�� دا�� "��0' C�ور� � 7�C� %U? 0زن ه��F 0در را از ��خA Wای (!!"� � `�!!"� ان �$� 0Aدر ��خ �0B�C �0ع دی�6یA b�Cا ��

.C�� C0اهP� b�A #�(� C���%� �6ان�د� ��دم �S�از ���0A Wدر ا�

 ;��� 7� �� �Fم ���C *� ��م �0د روWY �%�یC زی�د �Fم �0د، ���ز� ��#�B ی� ��� را WY7 *� �)"روZم �0د *� را�� �ب �0د ��4 ا�7 ��

�0اد رو ورز داد.

���رد، ��� و ���0A Wدر و ��� وا��L را داLB ���" ��ی�یC ی
 CDد *�P ��غ را ه� در �ن �)��C روWY را ه� �" �ن ���SایC و �� د�7 ورز �Cه�C و?

 0Bب ورز �Cه�C د?�� 7��B C�� �%�یC زی�د �0BC��� Lب ورز 0Bرد و ی��0اC3� C� 7Bار� �� �رد را رو� ��� �����B�" ��ی�یC و �B�� را رو� �ن



 دی�6 �رد رو� ��� ��ر ��ی�� C%�' �یC و �B�� را در �ن ورز �Cه�C *� دی�6 �" د��h0OP�7 �%�یC �" د�7 ���%C ا�F دیCیC �" د�7 زی�د �

 ���د� � �ن '" ا�Cاز� ��ی�B .C��� C�� و?�S� C���� � C��� ��6� 0ی�O* "� �Fا .C%���.C%�ا�7 �" *�3ی%� �" د�7 ��

.CQ� روز �* C�هC� ل ?�ار��Pی LBا دا��و � C����0�� 
���;A �� را ���B رو� X�Z

 ��7D اول �� ���Y ?��د� ��� �4 را ����0��C.�A٢> از 

 "Iاز ��وع �4 را رو� در L%?١٨٠.C��� �C� م�F ه�  �Fاد *���� و رو��� W�CQ� �* C از ا*��م ��ر ���د� ��ز� ���ی����� 

 <��0� 
 را از �ن CIا ���C و �� �� دو�B�� را از ی��Pل �Bرج ���C و ?QU? "QU" از �B�� �C3ار� را ��داریC و �" 0hرت ی*�QU? CQ� و Cوری��در �

 �� در��� 7�C و رو� ���Y ?��د� رو� ��� ?�ار �Cه�A C> از ای��" ه�" را F#0 " ��٢ *� �§١د�F 7#0 " ه�ی �" ?�U *�3ی%������ 
دیC ی

 �F0ص ی� اOP� �4م 
���C و 0Bب ه� ����X�Z C �� ی(� ��" �" *�P ��غ رو� F#0 " ه��*�P ��غ ��? ����C را در ��ف �0'(Y� �6ل�' CاریC�

�6� L���C. ا�F �4م �0OPص ای�� W�و ه��� C�0� W&A 0'" ه�#� "� ��ر را �CاریC و از '��6ل ا���Sد� � ���C اول�B�� 4)�ر �Cه�0h "� Cر*

 
 درI") رو� �ن 4)�ر ده�0h "� Cر* �" ی
٩٠زاوی" دی�6 ('��6ل را از ی
 �Rف رو� F#0 " ه�� �B�� ��6اریC و 4)�ر �Cه�CQ� C ���ا ��داریC و از ی

��� ��$�A L��C رو� �B��ه� �C�%� b3د در ���B W�� از F 7 �Z#0 " ا� �Bرج �0د و *�3ی%� � �U? "� دای�� ا� L�� "٣ *� �٣§�Cدر �ی �������� 

�B <و��A Wا�7 در ای W��� .(C���%� 0ی� راO* ��Fاز� ��رC�ا �* C���� "3* 0ی� دومO* رو�)C���%� �6ان� C%� �" '��6ل ی� �4م �0OPص ���� ��

�� 0BاFر�� )%R از <A از� �#0'" ه�C�ا C��� 7?د .C�6اری� bی�I�� و C��� اCI 7ا �� د����C��� زی�د C%�ی�&� �از� �C�ا "#Z�� Wدر ای <A C� Cه�

 ���C ر�Dی�� 7�A .C> از ای��" ه�"'0ن A> از R%( *�3ی%� دو��ا�� 0Bاه�C� C، ه����W د?�� 7�h�4 C#" ه� را ه���06�" �" در *� �C0ی� �)�هO

B ل ��دام ی�;B ار�C3� و�;Q� 7" در��دا �� F �4#0 " ه� را �" ��L د 0Pا� در �وردیC3� Cار� ���" ی� ه� دو را رو� �ن ��ی�یC و?�A ١٨٠;ل

 در و�� �4 ?�ار ده�C و �" �Cت � ی� ه�� �4 را ی��� C� م�F اد�F ���� "Iم�١ *� �١در��*،C�0ز� د?�3" ���یC، د?�� 7�C �" �#0'" ه� �

و?7 ��&� را زی� ��� دا��" ����C، ر�V ��&� ��یC ��م ر�V �)0د.

http://vista.ir/?view=article&id=88671

��دام 1P�7



●�0اد Xزم

▪ دو و ی
 دوم �4$�ن �رد

�C� ب��رم �4$�ن ��دام ���&' 
▪ ی

��▪ ی
 و ی
 '&�رم �4$�ن �

▪ �" CDد �S��P* �C ��غ

L��0ر� واB���� y��? �O� ▪

▪ ی
 ?��0B���� yر� �ODر� ��دام

��▪ ��O �4$�ن �

● �Rز *&�"

 ��دام و وا��L را ا���� "4�C و ا�Iز� درI" �4ر�&�ی7 از ?%�F Lم ���C. در �Yا��ز �رد و ��� را ��ه� �P#0ط ��د� و �" �ن �ODر��4٣٠٠ را در د��� 

�" وده�C ��ا� '��¬ C��P� "#0ط �0��P* .C ��غ ه� را �" �ن ا��4" ��د� *� �B��� ی��0ا7B �" دPری L��7 �ی�B .C�� را در ?� = ه�� ��و� �


 ?�ار داد� و A> از 7��F ٣٠ *� �٢رو� �ن ��� �����C و �ن را �" �Cت (B د و�� ���٣٠ د?�3" در �4 ?�ار ده�C.��> ���ی� �Iت را در �

.C��� L�� "3�?د

�#�k" ?�ی)

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=132986


�ز� 1P�7

 د?�3"�▪ ز��ن *&�": 



 :7PA 3"�١▪ ز��ن�د? 

● �0اد Xزم:

�C� "  رم �4$�ن �0ز�&' "� ▪

▪ دو ?��0B���� yر� روWY زی�0ن

▪ ی
 CDد *�P ��غ

▪ ی
 دوم �4$�ن ��� �Cون '��

L��0ر� واB ���� y��? رم�&' "� ▪

C�S� دو �0م �4$�ن �رد ▪

▪ ی
 دوم �4$�ن 0I دو��

��▪ ی
 '&�رم �4$�ن �

▪ ی
 و �" '&�رم ?��0B���� yر� �����0A Vدر

W�'0ر� دارB���� y��? دوم 
▪ی


▪ ی
 '&�رم ?��0B���� yر� ��

● �Rز *&�":

 ���C. ��> �0ز و وا��L، روWY زی�0ن، *�P ��غ و ��� را در ��ف �٣٧ا��Cا �4 را �� �Zارت � Wاد رو��F ���� "Iه� در "� �0P� %����

 ز��P� ;ً��� �* C#0ط �0�C. در ��ف دی��6 �رد، 0I دو ��، ��� و �����0A Vدر را �� �� �.C���� 0 �رام �رام �" ه�?�'

.C��� 0ط#P� را �� ه� �C� "�&* 0اد� Cی�� X�Z

 �0اد را �" ه� زدیC �ن را درون �4$�ن ه� ی� A����" ه�� �0OPص �" از ?%L درون �ن ����Y ه�� �0OPص ��
 ?�ار داد� ایC ��ی�ی0F "� C�" ا�و?

 Cی�� X�Z .C�0��A از �4$�ن ه� از �0اد ��� "�٩.C���� "� �4$�ن �A از �0اد ��
 دا�

 د?�3" درون �4 ��6اریC.��4١$�ن ه� را ��ا� 

● *���%�ت ه� �4$�ن:

 :�� �� ▪١�٢ ��ول �، '��� �Fم، �Cی�١ �Fم، �هW ٣ �Fم، 4�%� ١١ �Fم، ��� �٢ �Fم، ���0ه�Cرات � ��# �Fم، �Aو*m�W ٢٧ �Fم، �##�� 

١٧٨ ��� �Fم، �##�� ٨�.C��� ار�C&6� در �4ی�ر "�Sا� دو ه�� C��0ا*  �Fم.ایW �#0'" را �#�� 

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=105062



�
�4 � 1P�7

● �0اد Xزم :

 C�S� م١▪ �رد�F0#�� 

▪ ادوی" � �0OPص �" ���ان د 0Pا�

 ���B � "0ر�١▪ ��یB���� y��? 

���0A Vدر ���� ▪

 
 ?��y '�ی0Pر�١▪ ��

  �0ان٢-٣▪ ��� 

 �� ?���Y yا0Bر�٢▪ �

▪ ز�SDان ��

  �0ان١▪ روWY ��ی� 

�" در�ورد� �" ���ان د 0Pا� (*�3ی%� � �Fم)�٠٠▪ ����B ه

● �Rز *&�" :

،���(F �P* ،���� LS#4 ،"�زی��، رازی� :L��� ادوی" �0OPص ایW ���ی�

 از ادوی"،��� .C��� 7��0Aدر ز�$%�L و دار'�W ا�7.ا��Cا ادوی" را دو ?

روWY ��ی� و �رد را �� ه� �P#0ط � ����، 0Rر� �" �رد F " 0#F#0 " �0د.

�� و ز�SDان را رو� �Zارت �Fم � ����، *� �Iی �" و �م �0د.� ،��� <��

� ���.��ی" � �B��(را �" در �� �ب 0Iش LZ ��د� ای�)، �����0A Vدر و ��
 را �� �رد �P#0ط �

��> �P#0ط ��� را �" و �م �P� "� ،�C#0ط �رد ا��4" � ���� و �� د�0B 7ب ورز � ده��.

7 � �Fاری� ����C.٣/�-��B�� ���د� ��C را �" �Cت D�� 



.���� �" را �� �3�" � ادوی" �P#0ط ��د� و 0Bب �� د�7  " ����> ���Bه�� �Cون ه

 �U? "� را ���B 0ط#P� و ���� � W&A ن�� �U? "� ،[ز��ی" ا� X 0رتO� را ���B <را �"��٢ ���B ف�R اری�. دو�F � ���B رو� ��� ���� 

.����%�' ه� �

 �" ا�Cاز� Q��� 0ز� ی� )Cدو�7 داری "� #���) ��ش ده��B <���-�.C�� را �" ه� ������� 

���6اد ا�C� "� ،7ت ١٧٠-��١٩٠> در ��4 �" درI" � �ن ��� ٢٠.C3" ��6اری�د? 

: "��� ▪

�0A Lدر ���C، و  ادوی"� "� ،C��� �� ا�7 ادوی" ا� را �" �� P� ���B#0ط �&� W� ��� "ا���� ،C��� "� ا� را �" �� �رد �P#0ط � ���C، در�

.C�� در ده�ن ای$�د �0B �QR ان ��ود وC�زی� د "�ای�

��%� : *0 ��� دات ��م

http://vista.ir/?view=article&id=107227

,�# � 1P�7

 ��S :�● �0اد Xزم ��ا� 

 �C� د�B =�� ▪م١٩٠�F 

 A����١�Aُ "▪ �رد 

 ?��0B ��' yر�٢▪ �����0A Vدر 


 ی
 ه)�� ?��0B ��' yر��� ▪

"����A رم�&' 
▪ ��� ی

 CDد١▪ *�P ��غ ��رگ 

 WY٢▪ رو"����A 



"����A �O� ��� ▪

"����A 0م� 
▪ ���7 ���یY W#�¦ ی

▪ دار'�W �" ���ان Xزم

● د��0ر *&�" :

.C��� 
ـ ا��Cا �رد را ا 

.C��� 0ط#P� را �� ه� ��و � 
ـ ��> �رد، �����0A Vدر، ��

.C��� "40ط ا��#P� "� غ ه� را�� �P* = و�ـ �

 روWY را �Zارت ده�C و از �P#0ط �� ?��y درون روWY داغ ��ی�یC *� ز��Fاف �ن ?&�0 ا� �0د.ـ ��> در ��ف ��ر�Rه�" � ا "� �

 �Fاری� *� روWY �ن �)��C �0د.� CQ� ـ

ـ ��> *� �Fم ا�7، ���، دار'�W و ���Y 7#�¦ را رو� ��&� � ری�ی�.

 د?�3" ا�١�.7ـ ز��ن 7PA ایW �#0'" ه� 

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96458


��@ ه� A(7�7

● �0اد Xزم

 �Fم ،�٠٠▪ ���0ت �����س : 

 :�C�د،٣▪ �0ز���; ر�CD 

 :�C��0 ���; ر��د،�▪ �CD 

 CDد،٢ CDد،  ��0 *�ش *�ز� :٢▪ ��=: 



W�]�* ا��� ��L ه�� ر�6��A ▪

● �Rز *&�":

Pی �I در C��� ا� "(�� ا��Cا ��ف �0رد ��� را �" �&�� ا�4�� 7

4�" �" 0hرت�F 7�0A �0 ه� را�� ?�ار ده�C *� ��د �0د ��> *���

��#&� �� ه� �P#0ط ��د� در ��ف��A �0 ه� را �" ه��ا��� . C��� 0ردB =Q��

�0رد ��� ��ی�یC.  ��0 *��&� را �ب �6��یC ، �ب  ��0 *�ش و �ب ���0ت �����س

 و ���ی� ایW د����*  .Cی�ی�� ���0 ه�  �P#0ط ��د� رو�  �� ه�  را 

�� �" �ن �� 6 �" ذا[3" ��� دارد � *0ا��C از �ب  ���0 ��)��� ا���Sد� ���C ی� ���� ���0 ه�����* �Fا "� C���� "����4ای�C . د?7 دا�

 *0ا��C از �� �ب �����س ی� �ب ��= ا��4" � C��ا���Sد� ���C ا�F ���0 ه� ���; دا 7��� LB�C���%���; در �ب �����س و �ب  ��0 ?�ار �4�6

 "� "�4�� C��� �0h "رت در��F 0 *��&� را �" �ب��7�0  A . C�0(� V�ر C� و ���ا�7 � W�د�� ا���� "4�C . در ��ف را �Fا��" �" �Cت �����

��7D در ی��Pل ?�ار ده�L%?. C از ��و 7�0A  ��0ه� را از داLB ��ف ��دا��" و در 0hرت *����� ��B" زد� ��C و ی� 0Aدر ��رF�L و��� �� Lی

.C��� W�]�* ����0 راB د�� Wع ای��Q� و ��گ

��%� : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=81017

7�7�  �5ق و ��دام

● �0اد Xزم:

CDد �0'
٢▪ �S��P* �C ��غ : 

�A �� 0ر�PA0� y��? 
▪ 0Aدر ?�: C�A �O����" و ی

٢▪ 0Aدر C�4ق �0داد�  �B �� "����A 



٢▪ 0Aدر ��دام  �B �� "����A 

 ?��0PA0� yر�٢▪ �رد 

 �Fم روWY ��ی� ی
 ?��0B ���� yر��٧▪ ��;ت 

● �Rز *&�":

�S��C ه�� *�P ��غ را �� ه��ن ��? ������ *� 0A.C�� �Aدر ?�C را �� ��

��دام  0Aدر  ��ز ه� ������ *� S� "� �CZ�7S� ;��� �C �0د.��> 0Aدر ?�C و  و �رد را �" �� ه� �P#0ط ��د� ای� ا��4"ا��4" ������ و 

از  7��� ��� �� ?�U ی
 و  �� �� ?�� ��د�   "��� 
������ و در ی �� ?��y ه�  ��ر   Wای.�����" 0Rل �� �0اد   ٨�4 ��� LB7 دا��� 

�" و '�ب ������)و �" �Cت BاC�ا �Yرو �Y�� ;%? را  �Fاد � �Aی� و ��> �� ��;ت ��ز١�٠ د?�3" در �4 �٣٠��ی�ی�.(������� "Iدر 

.������ W�ی�* �C�

http://vista.ir/?view=article&id=112631

1(23 �H��7

�0د.  � �UQ� �� هL و F;ب   ه��C ا�7 �" ����  D0�  S 0�

S 0� "�&* ز�R �� �$در ای� .C�0� � "�&* �#�P� ه�� �QR �� ه� S 0�

.C0ی� �" ا� ���� ��A

● �0اد Xزم

��'�A ��� ���  
▪ ی

 ▪�٠
(B��� م�F 

 ▪٣٠٠�� �Fم �

 ▪١٠٠"��B ���  #�� 



 ▪١�L0در هA م�F 

 �Fم B;ل ��دام١٠٠▪ 

 ▪١٠٠"��A ل;B م�F 

▪ ی
 *� دو ?��0PA0� yر� F;ب

�C�ان ��ی�SD0ر� زPی�' y��? رم�&' 
▪ ی

● �Rز *&�"

��� را در ��ف ����% ��ی�یC و رو� �Zارت ا�Iق �Fز ?�ار ده�0I �* Cش

���ی�Z .Cارت را ��هb ده�C و ��6اریC ��� �" �را� �Z �* C�0$$� �ن ��

.C���� را ه� ��� ا¬� *%P�� ��O �0د در ایC� Wت �Fه


 و ز�SDان را �" �ن ا�٢٠ز�SDان را در (B��� ،��� C�ر� �O� "� ��� �$Z ��� �ب داغ �� LZ�C. و?�  ��� "4�C و ��6اری�A C` د?�3" ��#

Iارت ا�Z ن را از رو�� <�� .C���� را ا�4ود� و ه� "��A ل;B ل ��دام و;B ،Lه .C�0$� �60طدی#P� ��ق �Fز ��داریC و ��6اریC ��د �0د. و?

.C��� "4ب را ا��;F C�و د��� �ن �" د��� ا*�ق ر� C� د�� ���

��0 ی( ?�ار دk� اد� و �� ه��ن ه� ���� L� "��B �* C��C( و زود*� �4م��B" را �� ه��ن ��? ����C *� �4م �6��د. �&�� ا�7 ��ف �ن را رو� ��4

�6��د. د?�� 7���B "� C" را ��b از ا�Cاز� ����C%* �* CیL �" ��� �)0د.

 ��B" ���د� �C �ن را �" �P#0ط ��� ا�4ود� و ه� ����C. ایP� W#0ط را '�C د?�3" �� ه� A�Cاو?S� 7 �Z و �C� 0ط#P� 0بB �* C���� ��ن ��?

 در �4ی�ر � �0د.��� �Cن �Pی ��ر ���� Wای .C��

��ل ه�� ی(� را در ?� % ����= ��ی�یC و در �4ی�ر ?�ار ده�A .C> از ای��" ��ی��� در ��ی" *)��C� L �ن را از �4ی�ر �Bرج ��د� و 0Bب ه���ی" �

 ���د� �C �ن را از ?� = �Bرج ���� ����C و �� ?�QUت ��LO4 �0 ��و �����.C��C ��> در �4ی�ر ��6اری7S� ;ً��� �* C �0د. و?

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=84987



� ���7	 �دم 

● �0اد Xزم

��▪ دو ?���Y yا0Bر� �

▪ ی
 �4$�ن �رد

»Y�� �P* دCD 
▪ ی

▪ ی
 ?���Y yا0Bر� �����0A Vدر

L��0ر� واBا�Y y��? �O� ▪

▪ '0ب �0ر

�;ت �" ���ان Xزم� ▪

▪ ی
 CDد ���0

▪ ی
 CDد �A*�3ل

"��B �4$�ن 
▪ ی

��▪ ی
 '&�رم �4$�ن �

● �Rز *&�"

.C��� 0ط#P� و "�Pرگ ری�� "��� 
�رد را �" ه��ا� *�P ��غ و ��� در ی


 را در�� ���B .C���� را �" �ن ا��4" ��د� و ه� L��0در و واA V����� <��

�" و �ن را �" �Cت Pی�د� ری 
�� )%R 0صOP� �Yه�� رو�Y��ارت ٢٠�Z "I3" در �4 �� در�١٨٠ د?"#h�4 Wدر ای .C��6اد ?�ار ده����� "Iدر 

B�� ا��� .C��� �%h 7B0ا���" و *� �" د�7 �وردن *���% یPری W� 0ط#P� در ��7 �دم ��4 ه� رو� ��
، ��B" را درون ?����B" را �� �

�W د�7، ')�، دB�� ت و '0ب �0ر ��ا�;��" و �دم ��4 را ��L ده�C. از *�" ه�� �P0ص ریOPد���S�ه�ن، د��" و �;� �دم ��4 ا�

C� "� را 
ت ی
 ��7D در ی��Pل �Fا��" و ��> ���� L���.C�C. از �A*�3ل و ���0 ه� � *0ان ��ل �Fدن و ��� �دم ��4 را در�7 ��د. ��

�#�k" ?�ی)

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129401



������
� 	�7

:
● �0اد Xزم ��ا� ��

 :C�S� م٢�٠▪ �رد�F 

 :�� �Fم�١٧▪ �

 :��� ▪١�٠ C��I WYم (و ی� رو�F م)١٢٠�F 

���0A Vدر: دو ?��0B���� yر��� ▪

 CDد٢▪ *�P ��غ: 

( 0�Q� 0ان�  
▪ ���: ی
 A����" (ی

▪ وا��L:ی
 دوم ?��y '�ی0Pر�

:
�� W�]�* زم ��ا�X 0اد� ●

 ?��0PA0� yر��▪ ���: 

 :�� �Fم١٠٠▪ �

 �Fم�٠▪ ���: 

 :L�D ▪م�٠�F 

 :�C� د�B دو��F ▪م١٠٠�F 

 CDد٢▪ زرد� *�P ��غ: 

● �Rز *&�":

���� �P#0ط � ����؛ ��� را در *�P ��غ ه� � ری�ی� و ه��٢رد و �����0A Vدر و ��� و وا��L را �P#0ط ��د�، � �  CDد *�P ��غ را در ��4

  ز��� *� *�P ��غ و ��� �P#0ط �Fدد. ��� را ا��4" � ���ی�� و �P#0ط �رد و ��� را ��.Cی��د�7 � "� S�U  م و��*� ��ی"  ���ز ری�ی� و ه� �

 = �? �� Cری�ی�؛ ��ی �L و � *� ٣?� =  را '�ب ��د�، �رد � ��A�� و ��ی" را در ?� = �D .C����  �B ������ �Fم ��� و ١٠٠ �Fم ��� و �٠ ���



 ری�ی�؛ �� ��ف را رو� �Zارت �;ی� ?�ار � ده�� *�?��0PA0� yر� ��� و �y��? [0 '�ی0Pر� ��
 و �Fدو� �Bد ��د� را در ��ف �0'

� داری� و�C�0$؛ دو CDد زرد� *�P ��غ را �P#0ط ��د�، داLB ��ی� �0اد � ری�ی� و ه� � ز���. و?��� b*� ن را از رو�� C� ¦�#Y  ��ی" ��

 ده��. �4 را �� �Zارت � 
���6اد �Fم � ����؛ ?� = را رو� �A$�� و�� �4 ?�ار�١٧ درI" �4ر�&�ی7 ی� ٣�٠داLB ?� = رو� ��ی" ����� "Iدر 

 Cی�� 
�٠ *� ��� ده��؛ ��. C���� �4 3" در�د? 

��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=107748

�7	 �����س

▪ �0اد Xزم:


، ی
 CDد �����س، ی
 A����" �رد، ی
 و(B س;�F 0 ی� �% � "����A �O�

��� ?��y '�ی0Pر� ����0A Vدر، ی
 و ی
 '&�رم A����0A "در ���، دوازد�

�� ��خ، �C3ار� وا��L، دو *�P ��غ� "����A �O� ،��� 0ر�Bا�Y y��?

"��B "����A  
��دام، ی 0Aدر  ��رگ، ��Y y��? bا0Bر� ���، �C3ار� 

'�ب.

▪ �Rز *&�":

���6اد رو��� W�C. � %� 0ه� را �"�4٣�٠ را از ?%L �� در�Z "Iارت ��� "Iدر 

 د?�3" در ی
 A����" �ب 0Iش ?�ار ده�C. ��> �ن را در ���C�١٠bت 

��ی�یC و �Bد ���C. �����س را �" 0hرت ��ش ه�� ����ر ��ز] در�وریC. �رد و

 �Zارت ده�R �* C;ی �0د. ��ف را از����0A Vدر را �� ه� �P#0ط ��د� و ا 
 ��� .C�A �O����0A "در ��� را CZود �A` د?�3" در �C' ف�� 
ی

7D�� "� �0' y��? �� و C��� "40ر� ��� را �" �ن ا��Bا�Y y��? و '&�ر Cارت ��داری�Z رو�bPA را در ��ف �C� Lرا��� �� ه� �����Z .Cل �



�� ��خ رو� �ن �����C. ی
 ��ش �����س رو� ��� ?�ار ده�C و �3�" ��ش ه� را �� " 0hرت دورا� ���ر ه� ?�ار ده�C *� ه�� ����a4�C و ��

.C��� "� �Cا� �B

را �" *�*�= �" �ن ا���� "4�CQ� .C از ا�4ودن ��� و 0Aدر��� ��?�����C، �" '&�رم A����0A "در ��� و وا��L را �� ه� �P#0ط ����Z .Cل *�P ��غ ه� 

 0Bب �" ه� زدیX�Z C � %� 0ه�� �Bد ��C را� ه� ا���� "4�C *� ��ی" ��
 �� ���د� �0د. ��ی" ��
 را��دام، �P#0ط �رد را ه� �" �ن ا���� "4�C و?

 ��ی�یC و ایW ��ف را �" �Cت �C' 0د در ��فI0� رو� �0اد��
 د?�3" در �4 ?�ار ده�C *� رو� �ن ���; R;ی �0د. � *0ا��C ی
 '�?0 را در ��

 ���د� ا�7.�Qی ،C�%�
 �" �ن ���� �Fا C��� �4و

��%� : روز���" ��ر�Fاران

http://vista.ir/?view=article&id=81776

	L". س و����� 	�7

 ��S)١٢● �0اد Xزم:(��ا� 


 *�ز� ی� ی( زد� (�* ▪�"����A 

 ��� ▪�/٣"����A 

 "���(� ▪٣y��? 

 ?��١y▪ �ب  ��0 

"��� 
▪ 0Aدر ��
 ی

 "�B0� دو��F ▪٢"����A 

 �C� ٢/١▪ ��� �ب"����A 

(C��� "� ( ��یC �ب �Cا�R0? 
▪ �����س ی

W�ا� *�ی�� ���▪ ��م ی� �



● �Rز *&�":

 درI" �4ر�&�ی�F 7م � ���� ?� = را '�ب ��د� و ���د��4٣�٠ را �� �Zارت 

�&� را ���ر � �Fا�٢ �Fاری� . (�* "�3� .Cدر �ی ����B 0رتh "� �* ���� � R�? 0بB را 
(�* "����A را �� ه� "�ری� . ��� و �)��


 را ه� �" �ن ا��4" � ���� و ��ا� (�* ���B <�� ری�ی�  د?�3" �� رو� �Zارت ?�ار � ده�� *� Y#�¦ و٢ *� ��P#0ط � ���� و در ?� = �

 ���� . 0Aدر ��
 را �� �Fدوه�� ��0��S��C� �Cف �0د. ��> ���ا از رو� �Zارت �� � داری� و �ب  ��0 و �3�" *�)�&� را �" �ن ا��4" �

 A�Cا ���� .C�����P#0ط � ���� و ��� �ب ��د� را ه� �� �ن ا��4" � ���� و ه�" �0اد را �� ه� 0Bب �P#0ط FC�%�' 7 �Z "� ���� *� ز�����

 ری�ی� و *�)�&� را ه� �� رو� ������&� � ری�ی� و � �Fاری� ��ا� � = �? LBون١س را �" دا��را از �4 � 
�� "� ��7D در �4 ���د. �CQ از ای�

.���� W�ی�*  وا��#����وردی� � *0ا��� رو� ���ا �� ��م ی� �

������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=77882

�7	 �����س و :�دو

 و �A دار ا�7، �"$�Sا� ��� �C��� DاC* "� b��� ف;B�� 
�� Wای

 �%�ه7 ��)��� دارد������ ���ی�

 *0ا����I "� C ���0ت �����س، در ایLO4 W از �����س *�ز�� ��� W�� در

.C��� د��S�ا�

 ��S:�● �0اد Xزم ��ا� 

 �Fم٣٠٠- �رد C�Fم؛ 

 �Fم٢٠٠- ��� (?�C� "QU? "QU)؛ 

 �Fم١٧٠- 0Aدر ?�C؛ 




؛ �0B ��' y��? [0ر��� -

- 7�0A  ��0*�ش ر��C� �C؛ �y��? [0 �0پ 0Bر�

- *�P ��غ؛ ی
 CDد

 �Fم٧�٠- �����س ����و� ی� *�ز�؛ 

 �Fم�٠- ���؛ 

 �Fم١٠٠- �Fدو؛ 

 ?��y �0پ 0Bر��- �ب  ��0 *�ش؛ 

● روش *&�":


، 7�0A  ��0*�ش و *�P ��غ را در �ن ��ی�یA .C> از �P#0ط ��دن �0اد �� ?٧٠) ���" ا� ���د� ��د�، �رد، ���، ١�� ،C�?0درA م�F،7د� �� ،y��

�B <�� ،C�� F#0 " ا� را داX LBی" ا� از �#0Sن0Bب �0اد را ورز ده��B �* C��� ی�Lh�Z 7�C �0د. X�Z ای�B W�� را �" ��L ی
 F#0 " در�وری

�L �6��د.� �* C�ل ?�ار ده��P7 در یD�� 
�����C و CZود ی

 7��F از <A�� ارت�Z ز را رو��F ق�I3"، �4 ا�اد ی� ٢٠٠د?�F ���� "I&�ی7 ی� ���ر�٣٩٠در��4ر "Iم �0د.� در�F �* C�6اری� 

 0Bاه�C از ���0ت �����س ا���Sد� ���C، �����س ه� را از داLB �ب �ن ���ون �ورد�٢� �Fا (Wای ��Y در .C�ار ده�?  و �� '�?0 �" دو ��� ��د�، در ��4

�C و '�C د?�3" ��6اریC *� �ب ��&� �� �)��C �0د.0hرت، �����س *�ز� را �B ،�C�� 7�0Aد ���C3� X�Z .Cار� 0Aدر?�C رو� *�" ه�� �����س ����

 �� ار*�Sع �� ���د� ���C و ��U داLB �ن را �� ��0OP� �Yص ���ی� b�0A ��A د٣�ه��B <�� ،C�� را رو� �ن �� W&A�C و) ?� = ��

�یX�Z .C ?� = را در R%3" و�� �4 �� ه��ن درI" و CZودZ#3" ه�� �����س را رو� �ن ������F �^� .Cدو را ��� �Bد ���C و رو� Z#3" ه�� �����س ��ی


 ���د.٢٠�� �* C�ارت ده�Z "3�?د


، ��U ر��� 7PA از <A ،0ط ��د�#P� 0*�ش��را �� �ب   C�? 0درA �C����?�� ،"#h�4 W0اد) در ای� W0ص ����� �" ایOP� �0� �#? �� و� �ن را

.C��� "�(Y�

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=106219



���H#ا 	�7

  :  C�S� �4$�ن�١رد 

 CDد�*�P ��غ  :  

 ?��0PA0� yر��١ب  ��0*�ش  :  

 CDد� ��0 *�ش  :  

  :  �� �4$�ن�١

  :  
 ?��0B ���� yر��٢§٠��

 ?��0PA0� yر��٢ب  :  

���� � 
�رد را �" د?7 ا�Cاز� ��د� �� ��
 �P#0ط و 0Bب ا 

.��]��� �S��C و زرد� را از ه� CIا �

�� �P#0ط ��0د� ��C3ر � ز��� *� �S�C ر�V �0د� �O� �� زرد� را

 ز��� �" 0Rر� �" C�� �A و �3�" ��� را �� �� �" �ن � ا�4ا[�� و زد� "��FاCI را �C�Sم �0د���* ;ً��� ��ن را ادا�" � ده�� *� �

�" زد� و ��� ��#��0 و 7�0A  ��0 و �ب ��د ا��4" ��د� ��ز ه� *� '�C د?�3" � ز���.

��]��� � 
�S��C و زرد� را �� ه� �P#0ط � ���� و �رد را دو ��*%" رو� �S��C و زرد� ا 

?� = د 0Pا� را '�ب ��د� �رد � ز���.

 ��� ?�ار � ده��. درC� "� "Iت ی
 ��7D ا  ی
 ��7D و '�C د?�3" � �Fاری� و ��> ���ون �ورد� در ��ف �0رد�٣٢در �4 

B ��0اهC �0د �" �S��C را در ��BیW د?�3" �" ��ی" ���Sا[��.*%A ،��O> از ا��4" ��دن زرد� و �S��C ��یP� C#0ط را �� د?7 و �" �را� ه� ����� �&

http://vista.ir/?view=article&id=64



���H#ا 	�7

�0اد Xزم �C3ار

 CDد٣*�P ��غ 

 C�? 0درAم١٠٠�F 

 C�S� م��٧رد�F 

��0 �ب 0Iشk� ���Fو �ن را درون ��ف ��ر "�Pآ> ری��A را در ی� ��ف C�? 0درA غ ه� و�� �P*�� و Cز ��6اری�F ق�Iارت �;ی� ا�Z ار داد� و رو��? 

 Y#�¦ و آ���V �" د�7 �یC.�ن را از رو� �Zارت ��داریC و �" هR0#P� �* C���� �� زدن ادا�" ده�P� �* C#0ط ��د �0د. ��> �رد راه� زن د�

 *0ا��C3� Cار � ،C�آ� "�&* *;�� $�Sا� ��آ C���� Lآ" ��ی  �Fم از �رد را �� 0Aدر آ�آ�[�I 0ی�6یW آ��C.�٢در �ن ا � آ��C. در 0hر*

 ���CازیC و رو� �ن را آ� '�ب آ��P� .C#0ط ��ی" آ�� را د٢٠در ی� ?� = �Fد �" ?CZ �Uود �Yرو �Yآ� "QU? ی� ��� �ر �ن ��ی�یC و در �4 آ" ���

 �Fاد از ?%�F Lم آ�د� ایC� "� Cت ��١٩٠ در�Z "Iارت ���� "I0د،٣٠ *� ٢٠ در�  د?�3" ی� *� ز��� آ" �^��C� 7PA و ��U رو� �ن R;ی

 را CIا آ�د�، ��6ا�Yرو �Yو آ� C��دا�F�� ریC آ�� رو� �%�" ��� آ��ً; ��د �0د.���یC. ��> از �B �4رج آ�د� رو� ی� �%�" ���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=6519

���H#ا 	�7

● �0اد X زم:

 ?��0B ���� yر�٢/١ و ١▪ �����0A Vدر 

 A����"٢/١▪ �ب 0Iش 



 �� A����"٢/١ و ١▪ �

 L��0 ی� وا��ر�  �OD ▪0ر�٢/١B ���� y��? 

 A����"٢▪ �رد 

 CDد�▪ *�P ��غ 

W�و ����[0 ��ا� *�ی "��B ▪

● �Rز *&�":

���� و زرد� و �S��C ���ا CIا � ���� و زرد� را ��� *Y�� �P&� را �

7P� و C�S� ;��� *� زرد� ���ز �� و وا��P� L#0ط � ���ی�� و ��

�0د . �S��C را CIا�F�� "�C3ر � ز��� *� از *�P ��غ ز� ��ی�د. زرد� و

#P� م �0اد��* "� �Ck� ���ز 7 � ری�ی� و �&� �D���W �رد ��ی" را �%�یC زی�د �&��S��C را �P#0ط � ���ی�� و �رد را �Pاز ری CQ�). 0ط �0د

 ��� � 0Bا�C. ) ��ی" را در ?� = ���ی�ی� �C3ر� �" �� ?� = دو �" ���� 
�� �A زد زی�ا ����C . ?� = را رو� �A$�� اول ?�ار � �B �%�3ی*


 را از �4 ���ون � �وری� و �٣�٠ده�� و �Zارت �4 را �" �� CQ� . C���� اری��F � 7D�� 
 ر����� و ��Cت ی� "Iاری� ��د �0د و در�F 

 *0ا��� ���ا �� ��B" و ��م ����[0 *�ی�W ��0د.�

������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=77871

�4���3
1 ا� �� ���H#ا 	�7

"� "�%�  �7S �0د� و از *���%�*�
 ه�� �A�� دارا� ��4�� =#Yا X0�Q�

 �0د� L���0ی7 *)��Bد� ��

"� �� ه��ن ��74 ��م �0�Qل را دا�$�Sا� ��4 ،
و  در ایC� Wل، ��



 دارد.h�B �QR و

 ��S:�١▪ �0اد Xزم ��ا� 

CDد *�P ��غ ��رگ (زرد� و �S�CI �Cا �0د)٣- 

 -١٧�C�?0درA "����A 
 �Fم ی� ی

?��y �0پ 0Bر� �ب داغ٣- 

 -١٨��C� 
 �Fم ی� ی
 و دو �0م A����" �رد C�Fم ا 

- �0B ��' y��? �Oر� �����0A Vدر

W�]�* 0*�ش ��ا���7�0  A ل;B و LO4 �0�� ار�C3� ،�C� 
- 0Aدر ?�C ا 

:
�� LB0اد دا� ▪

 A�����A "����B" ا�٢/� �Fم ی� �٠٠- 

- �A �O�����A "��B "'�ب (�رام زد� �0د)

?��y �0پ 0Bر� 0Aدر?�٢C �Fم ی� �٢- 

?��0B ��' yر�  ��0*�ش٢- 

▪ �Rز *&�":

��D "� Lض١٩٠ ) �4 ا�Iق �Fز را رو� ١� L�U��� 
�� = �? 
 �Fاد از A��F bم ���C. ی���� "I0ل ٢٠ درR د� و �� و٣٠ و�� "�&* ��� ���� 

�" و �" اPدر ���" ا� ری C�? 0درA غ را �" ه��ا��� �P* زرد� ه�� .C��� د.دی0ار� �ن را '�ب��0د �6B "� دار b� و C���� 7 ��م �Z "� C���� از� ا�C�

٢C���� غ ا��4" ��د� و ه��� �P* �C� 0در �" زرد� زد�A V����" و �") �ب داغ را �" ه��ا� �رد و ��Pری ��ه� را در ���" ا� *� �C�S� ،�6ف دی�R از .

.C��� "40ط زرد� ه� ا��#P� "� <�� ،C���� ه� �را�

�" و �" �Cت ٣Pری = �? LBرا دا 
�� ���B 0ط#P� ( ٢٠ *� �١�* C�ار ده�? ،Cد� �0دی�� ��م ��دن �4 *���F ا��� b�A از "�  د?�3" رو� �Zار*

���یL �" ?&�0 ا� رو�W �0د� �" و ر�V �ن R;یPA

�": ��ا� ا���kن، �� د�7 رو� �ن 4)�ر وارد ���C. ا�C� 7S� �F �0د ?� = را ���ون �ور�� ▪C��دا�F�� ا� "#�� kU� ن، رو�C� از ��د <A د� و

 �* C��� �%h *C� د �0د.٢و�� ;��� 
�Rف ��

� "�  0R 0رتh "� 7?را �� د 
��� ��د� و ه� ���" را �" 0Rر CIا�F�" در ��4 ?�ار ده�C.٢) A> از �ن �� '�?0ی *�� و  = ����6 ا�، ��

�� Wای LB0*�ش – �0اد دا��و �ب   C�?0درA ،"��B ،ا� "��B���A 0ط ��دن#P� �� – از �ن <A (را رو� 

 �A�� را ���د� ���X�Z .C ی
 Xی" از ���

� bPA 0بB و "�Pرو� �ن ری y��? �� را 
�� LBا� دا "��B 0ط#P� <�� ،ار داد��? Fر�� ��C. در �Aی�ن، Xی" دی�6 ��
 را رو� �P#0ط���

.C�4)�ر ده ��B" ا� ?�ار داد� و �� د�7 ��


 را �" �Cت ��� (٣ �* ���A رو� �ن �C� 
��C و �� '�?�QU? "� 0ت ��7D در ی��Pل ��6اری0B ،"��B �* Cدش را �6��د. ��> �C3ار� 0Aدر?�C ا 



.C��� 0*�ش ��و��7�0  A ل;B و LO4 �0 ه���و ه��ا� �� � Cی�%� 
'0�

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=104155

%#�
�7	 ا���� و 

 دی�6 از ��
 ه�� ���0 ا� ا�7 �" در �ن �" ��I ��� از�
 ا�$�� ی��

�� *�ش ���7 در *���= �� ���ی�%�� �QR 0د و� ���7 ا���Sد� �

.C��  ����0B را ای$�د ���� ،L�D و ��$�از ا Lh�Z

 ��S:٨● �0اد Xزم ��ا� 

7 *3��� ���C)٨ CDد ا�$�� ����0 (ه� �Cام را �" ١٠- ��? 

 -٣L�D 0ر�B 0پ� y��? 

 -٢٠٠�C� م�� ��� "����A 
�Fم ی� ی

 -١٧�C�? 0درA "����A م ی� �" '&�رم�F

- 7�0A ر��C� �C ی
 CDد  ��0*�ش

- 7�0A ر� �C� �C��A �O*�3ل

 CDد *�P ��غ (�S��C و زرد� �ن CIا �0د)�- 

 A����" �رد �S�C�F Cم٢ �Fم ی� �٢٢- 

- ی
 ?��0B ��' yر� �����0A Vدر

- ی
 ?��0B ��' yر� �0دا

 -٢�٠7��� "����A 
�� ی� ی�  #�� 




�" رو� ��PA ه����$�ا� ��اق ��دن ا�� L�D ار�C3� -

● �Rز *&�":

 �Fاد ی� ١٨٠ ) �4 ا�Iق �Fز را رو� ١���� "I&�ی7 ی� ���ر� ٣�٠در��4ر "Iدر� �U? �� ��� = �? .C��� م�F L%? ٢٣ از،C��� را ���د� ��� ����

A ��A  �0OPص ���ی��Yرو �Y�� �� ،ی��� WYاز '�ب ��دن �� رو CQ� و دی0ار� �ن را �� <��.C�ده b�0

�L را رو� ا�$��ه� ��ی�یC.X�Z٣ ��ش ه�� ا�$�� را در ���ر و ه����W رو� ه� در �� ?� = �����C و D y��? 

 ��ی�یC و �� ه��ن ��٢F�3ل را در ���" �#0ر� ��ر*�A 0 و��7�0  A �C�ر ،C�? 0درA ،��� ( V�ر � ،Lh�Z 0ط#P� �* C���وع �" �P#0ط ��دن ��&� �

.C���� غ را �" �ن ا��4" ��د� و ه��� �P* زرد� ه�� �� �� <�� .C�� �A و �C�


 ���L �رد، �����0A Vدر و �0دا را در ��4 �� ه� �P#0ط ��د� و ��> �� ا٣(B زمX 0ب ه� ) �0ادB و C��� "4ا�� ز �ن را �" �P#0ط ���


 و ���7 *��م����C، ��> ی
 ?��y ���7 �" �ن ا�4ود� و ه� زدن را ادا�" ده�C. ه��W ��ر را �" �7�0 *� (B 0ط#P� "� C��� ار��* ز���

��C و �B��� Lh�Z �0د.

���A �* C ��د� و �7S �0د. X�Z ا��Cا ��� از �ن را �" ) ���" *���� ���د� ���C و �S��C ه�� *�P ��غ را در �ن ��ی�یC و �� �P#0ط �W �ن ?Cر ���

 دو ��ر �" �را� ا�$�م ده�C. ��ی" ��
 را رو���ی" ��
 ا��4" ��د� و �رام ه� ����?�� <�� ،C����S� �C��C زد� ��C را ا�4ود� و ه� زدن �را ی

ا�$��ه� ��ی�یC و �" �Cت ی
 ��7D در �Z �4ارت ده�C *� ���د.

��%� : روز���" ه�)&��
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1
�4 ����دام  	�7

:
● �0اد Xزم ��ا� ��

▪٢٥٠�C�� 7�0A م ��دام�F 

 ▪٢٠٠�� �Fم �



 ▪٥٠C�S� م �رد�F 

 CDد *�P ��غ٢▪ 

�� �ب�  ▪ ��� د�

 ▪١(��A  ?��0B ��' yر� ���0A Wدر (0Aدر ���ی�

 ?��y �0پ 0Bر� روWY ی� ���٢ *� ١▪ 

��A ▪ �C3ار� ��0OP� �Yص ���ی�

:W�]�* زم ��ا�X 0اد� ●

�� ��B" ��ی�٥§٢▪ �   د�

 �Fم ��;ت ?&�0 ا�٥٠▪ 


▪ �C3ار� *0ت ���� ی� *�)

● ��وف و و��یX Lزم:

  ٢٢ی
 ��ف ��
 �F) ��Aد �" ?�U *�3ی%� ��)، �����B���� W�" ��ا� �P#0ط ��دن. ا�F ��ف �Fد �Cا���C از ��وف دی�6 ه������� C��0ا*

C��� د��S�ا�

:
● �Rز *&�" ��

.C0در در �یA L�� "� ;��� 7���دام ه� را '�خ ���C ���ز� ��

��B "� "�%� ���' 
" 0BاهCQ� .C� C از ایZ�� W#" دی�6 �%�یC از��� و *�P ��غ ه� را �� ����W ه��ن �����B��� "��C *� ��ی� �7S �0د ی

���ط Z0در را �� اA W� ������W ه��ن ا���Sد� �0د. ��? �0اد را، ��دام 0Bرد ��C و �رد و ��#�B C���� ه� C%�ی�زی�د  C��� 7?د ،Cای�S�� ن� "�

.C���� ط ه����Zو �� ا Cای�S�� ه� �ب را �� �B� !ط���Zا

��ف ��
 �� W&A ��A�C �� د�7 ���ا �hف��ف ��
 ��A را �� ��� ی� روWY �ب �0B �Cب '�ب ���C و ��> ��0OP� �Yص ���ی� ��A را �� 

���ط �� ?��y رو� ���ا���C و ه��0R Wر دی0ار� ��ف را �� ��0OP� �Yص ���ی� ��0�� ��A���B <�� C�� ��C�� 7�C رZا �� Cا در ��ف ��ی�ی


 را در و�� �4 ?�ار ده�C و ���ا ��ا� �Cت �h١٨٠ف ���C. �4 را *� �����B �0�k� ف�� C��� م�F "I٣٠ در.C3" ���ی�د? 

���ط از �ن CIا �Zه�� ����� را �� ا�Y�� C��� رج�B ط از ��ف���Zرا �� ا 
 �" �Zل 0Bد ره� ���C *� ��دA> از ا*��م ��*C� ا ��ا���� <�� C��

�0د.

:W�]�* روش ●

��Y در Cی���ه�  CZ زی�د از C��� 7?7 �0د. دS� �* C���� 0بB ه��ن W���� �� را "��B ی���"� W�ه� ،C� C0اهB ��� "� LیC%* "��B 0رتh Wای 

.C�� �S� C� 7S� "��Bی7 �

 0Bاه�C ��و ���C ?�ار ده���B �� <�� C" ���ا ����0��C �� ��رد ی� � "� 
 را در ��4��"� #�� Wای �� "�) C��� ف�h را "��B ��6#" دی�و�



 ه� *�%L �0دم!).�� !�C� 7در� "#$D �� ���W در�7 ��د� ام! و? 7�Cا�

��� W�]�* 
�;ت را �� ��رد 0Bرد ���C و رو� ��B" ��ی�یC3� �� <�� Cار� *0ت ���� ی� *�)�C

http://vista.ir/?view=article&id=88673

�
��دا 	�7

��ح �Zل ای�Y Wا:

�0اد Xزم:

 CDد٨*�P ��غ 

"�4�F 7�0A م��٢٠٠دام '�خ ��د��F 

 C�S� 0ر��١٠٠ردPA0� y��? 

 �� ?��0PA0� yر��٢٠٠

���0A Vدر ی
 ?��y '�ی0Pر���

وا��L ی� ��دام *#( �0PA0� y��? �Oر�

"����A 
�� ی��*�A ی� ��م ���م ا�#6�

  �" دو�7 داری� �P#0ط ��د� � ز��� *� ���;د��0ر *&�": زرد� و �S��P* �C ��غ را از ه� CIا ��د� زرد� را �� ��� و �����0A Vدر و ا����

 �� زرد� �P#0ط � ���� و ��دام و �رد را � ری�ی� و�S�C و �7S �0د �S��C را CIا�F�� "�C3ر � ز��� *� از *�P ��غ زرد� ��ی�د، �S� CQ��C را

��$�A ی�ی� ?� = را رو���د� �" '�ب و ���د� ��د� ای� ��F = �? و ��ی" را در ���ز  درI" �������� و٣�٠ اول �4 ?�ار � ده�� و �Zارت را �" �&� �

 

 را � �Fاری� ���د �CQ ?� = را از �4 ���ون � �وری� و �CQ از ��د �Cن ���� 7D�� 
را از ?� = �Bرج ������ و از ار*�Sع دو ی� �" ورقی

 �� �� و ?�QUت ��
 را رو� ه� ?�ار � ده�� � � ��ی� و رو� ه� ورق را �� ��م ا�#6�� �� �� و ��� 
و �� از ��م �" ا�Rاف ��

 ری�ی� در 0hرت �� C�? "��B  ��A�� و رو� ��
 را ��� 
�0 داد� دور �� *#( ���ا �� ��دام '�خ ��د� �P#0ط��دام �Bد ��د�  ��دام  �Oف 



.���� �

��%� : روI�W ��ی7 ��ز�Cران

http://vista.ir/?view=article&id=8032

�
��دا 	�7

● �0اد X زم

 CDد١٠▪ �S��P* �C ��غ 

 CDد٧▪ زرد� *�P ��غ 

 
 ?��0B ���� yر�١/�▪ ��

 �� A����"٢/١ و ١▪ �

 ?��٨y *� ٧▪ ��م *�ر*� 

 ?��١y▪ �ODر� ��دام 

 �����A ١▪ �رد"����A 

● �Rز *&�"

"� "��" �S��C ه�� *�P ��غ ��
 را ا��4" � ���� و ������ *� ز����

 �" �7S �0د . زرد� ه� را �����Sف �0�C. ��م را ه� � ز��� *� و?

 ز��� و � "��FاCI 0��#��٢"� . ����  ?��S� y��C را ه� �" �ن ا��4" �

�3�S� "��C ه� ��� را A> از ا 
 ��دن ا��4" � ���� و ه� ������ و


 را � �Fار�� 7D�� 
ی� ���د و �CQ ���ا از �B �4رج � ���� و � �Fاری�ه�" ��ی" را �� ه� *���= � ���� .��ی" را درون ?� = � ری�ی� و ی

W�ن ا��4" ��د� ای� و ��دام *�ی� "� ��� y��? 
 ���� .��د �0د. ��> رو� ���ا �� ��م *�ر*� �" ی� 



������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=77855


��@ ا� ��(2�  	�7

 از و�CD ه�� �Yای در روز زن�X�Z �" ?�ار ا�7 ��� ز7�Z ���د� ��دن ی

،C�(�را �

،Cر� � "��B "� ��� در �ن روز دی�*� از ����Zا�7 و ا LY�� ن�*��ا�F ه�

L��� ����0B و زی%�، �Aی�ای روز زن را *���� 
�� 
�� در�7 ��دن ی

CاریC� ور�� �F0د؛ ا� ���ر ��د� و ��ی� در�7 �� ،���� 
�� Wای .C���

.C��� ن�k�ا�

● �0اد Xزم:

(C��� "�&* د����) L�� L�U�� ��د� دای�� ی� �$�Sا� 
�� -

 وا��# ی� *0ت �4�6؛ �" �C3ار Xزم���� -

- *0ت �4�6؛ ��� ���F0#م

W�زم ��ا� *�یX ارC3� "� ؛C�? 0درA -

● روش *&�":

١LB7 و�0، دا�*0ت �4�6 ه� را CIا ���C و A> از � ��گ ه��  ا��Cا   (

�%�C ��ی�یC *� �ب ا��4 ��&� �Bرج �0د.

�" 0hرت  Fر�� ار� ا�   �0?�' �� را   $�Sا� 
�� ،ایh�4 W#" ز��� در 

=���  
�� "� C���� ��ا?=  ��ش زدن  ����C. ه��6م  ��ش   C�' QU3�



.C��� ��� ���� 
�� از ی�� C%�ی�ض ه� ��ش �D �?دروا .C��%�

٢،Cل ��دیC�  ���� ���� 
�#� یP� ی" ه��X "� 
 را �� "�از ��  <A (

 �I "� ه� را  CDد، �� '�? 0��� �O�C؛ ��> Xی" اول ��
 را داLB ��ف �0رد��� ?�ار ده�C.� *� �*0ت �4�6

٣ �B �U� ،"� را رو� او �X Wی" ��
 �Fا����� " 0F C�' ،0صOP� y��? د� از�S� ��?�����C �ن را �� ��ش ه�� *0ت �4�6 X�Z (�A �� ا�

C�4)�ر ده  و *0ت �4�6 ?�ار داد� و �� د�7 �����.���X <�� .Cی" دی��6 از ��
 را رو� �

��L ده(* "� و *0ت �4�6 ه�� در����
 را ��� �B� "یX "� C�ادا�" ده �A "#Z�� .Cی�� ��A�Cن �C3ار� C�? [�B رو�ایW ��ر را *� �Iی

 و *0ت �4�6 ا�7.����

��Sوت ���د� �� ���� 
�� 
7، ��� � *0ا��C یD�� ��� ودCZ ت ز��نC� و در �Zرا W�ه� "�.C��

(!C���� ه� 
�B��).CاریC&6� ل��Pن در ی�*���34 �ن را *� A�b از �" �B�" ر��Cن ه�

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=108501

�7	  �3.��ل 

�0اد Xزم:

 CDد٣*�P  ��غ :

  �0ان ���١:

روWY  ��ی� :ی�  �0م   �0ان 

  �0ان �٢رد:

 ?��0B����  yر� �٢����0A  Vدر:

�ب  �A*�3ل :�"  '&�رم   �0ان 



وا��L :ی�  دوم  ?��y  '�ی0Pر� 

 �A  7�0A*�3ل  ر��C�  �C :آ�

د��0ر *&�":

0� C�S� و ¦�#Y ;*� آ��  ���ز د، روWY  را ا��4"  آ�د�  و A>  از ی�  دو '�خ  ه��ن  را 0��Bش *�P  ��غ ه� را ه��ا�  �� ��� و وا��0B  Lب  �� ه� زن  �

 آ��� .�

�"  �� ��ی"  �P#0ط � آ��� ، ��ی"  ���د�  را در��>  ر��A  7�0A  �C*�3ل  و �ب  �A*�3ل  را ا��4"  � آ��� ، �رد و �����0A  Vدر را ه� P7�0  ری�در دو �"   

�"  و '�ب  آ�د� ای�  � ری�ی�  و �"  �Cت  ی�  ���Z ��  7DارBاC�ا �Yآ"  ?%; آ�   درI"  در �4 � �Aی� .٣�٠ت  ?� %

��%� : ��یÄOP* 7 ���0ان ی�د

http://vista.ir/?view=article&id=6833

�7	  �3.��ل  و ��دام 

● �0اد Xزم :

 �Fم ٢٠٠▪ آ�� :

▪ ر��A  7�0A  �C*�3ل :ی�  ?���Y  yا0Bر� 

 �Fم �١٢▪ ���:

 CDد٣▪ *�P ��غ :

 �Fم ٣٠٠▪ �رد:

 �Fم �١٢▪ 0Aدر ��دام :

 �Fم ٢٠٠▪ ���7 :



:( 7���  7&I)  �3ل*�A ١٢▪ �ب� � � 

 �Fم �٠▪ B;ل  ��دام  �0 داد� :

:( 7���  7&I)��� ▪م �٢٢�F 

 ٢٠٠▪ �ب  �A*�3ل :� � 

● �Rز *&�" :

 ١�٠�0Aا��Cا �4 را �� �Zارت  �  �Yرو �Yن  را �� آ��  LBو دا  ��آ� ���� .آ�� ، ��� و ر��A  7�0A  �C*�3ل  را �� در�F  "Iم  آ�د�  و ?� =  آ��  را '�ب  �

  �6��د،ه��ن  � ز���  *��"  �Z 7  آ�م  در�یC و ر�V  �ن  رو�W  �0د.��>  *Y�� �P&� را دا�" دا�SA  7 �Z �*  ���ز �"  ا�4ود�  و �P#0ط را 0Bب  ه�  �

�"  و در C�  "� �4ت  �ن ��F  �رد، 0Aدر ��دام ، �ب  �A*�3ل  و ���7  را ا�4ود�  و 0Bب  �P#0ط � آ��� .��>  Pی� .�ب ���٠ی"  در ?� =  ری�A  د?�3"  �

̀  د?���0I  "3��C  و ه �A  تC�  "� ��� �� ، "  آ�د� ای��7  ���7  *&&I  "را آ   �3*�A، 7م  ا��F �* 7 ، �ن  را از ?� =  در�ورد�  وPA  ��آ"  آ  ��6�

�"  و آ��  را �"  ه��ا�  4��A  "#*�3ل  و B;ل  ��دام  �0د داد� ،P.���7  را رو�  �ن  ری ��آ� �  L�� و  W�ی�* 

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=73845

�V�7�7 ل و���3. 	�7

�S� 7(زم ��ا� هX 0اد� ●

��▪ ی
 �4$�ن �

▪ ��O �4$�ن �ب

▪ ��O �4$�ن ���

▪ '&�ر CDد *�P ��غ

"��B 0م �4$�ن� 
▪ ی



▪ ی
 ?���Y yا0Bر� ���7

 ▪٨�(�C� د�B) )#* ا� "�P* ت;� �Fم �

C�S� رم �4$�ن �رد�&' "� ▪

▪ ی
 و ��� ?��0B ��' yر� �����0A Vدر

Wی��0ش �I 0ر�B ��' y��? �O� ▪


▪ �0B ��' y��? �Oر� ��

▪ دو ?���Y yا0Bر� �ب �A*�3ل

�C� �C��3ل ر*�A 7�0A 0ر�Bا�Y y��? 
▪ ی

�C� د�B ت;�▪ ی
 �4$�ن �

▪ دو ?���Y yا0Bر� �ب �A*�3ل

▪ ��O �4$�ن ��ر��Xد �A*�3ل

● �Rز *&�"

�;ت *#( را �4١٧�A را از ?%L �� در�Z "Iارت � .C����� رد� ���6اد �Fم ��د� و ��ف �0رد ��� را '�ب و *" �ن ����� "Iاز ذوب ��دن �� �رد، در <

�;ت و�����0A Vدر، 0Iش ���یW و ��
 �P#0ط ���C. در ی
 ���" ��رگ ��� و ��� را �P#0ط ��د� و *� .C�ای�S�� ن� "� � ی��P ��غ ه� را ی

 در ���ن �" �*���= ا�4ود� و ه� �����A 7�0A .C*�3ل را �" �P#0طدو ?���Y yا0Bر� �ب �A*�3ل را �" �ن ا���� "4��Z .Cل �P#0ط �رد و �ب را ی

�" و �" �Cت Pرا درون ?� = ری ���B ٣ا�4ود� و�

 �Cن �P#0ط ����[��B ،0" و ���7 را *&�" ��د� و ���B از <A .C�3" درون �4 ?�ار ده�را از د? 

�" و ��> ��ر��Xد Pی" ریX دو W�� �3ل*�A 0ر� �بBا�Y y��? 
را ��W دو Xی" ��ی�ی�Z .Cل �P#0ط ��;ت راو�� �" 0hرت ا34 ��� �O�C. ی

.C��� W�]�* و �ن را "�Pری 
رو� ��

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130919



6���� ����.�3 	�7

 در �&�ی7 �&�رت آ��C�0B ��F0د را �3*�A ��7 ی� آPA �� C��0ا* � ���

.C�)�ن ده�ن ���" ه��� و �4ز�Cا�

:�S� زم ��ا� '&�رX 0اد�

 �Fم،٣�٠▪ �رد: 

▪ *�P ��غ: CD `�Aد،

 �Fم،١�٠▪ آ��: 

▪�A*�3ل در�7: دو CDد،

 �Fم،٢�٠▪���: 

▪ �����0A Vدر: ی� ?��0B���� yر�،

▪7�0A ر��A �C� �C*�3ل: ی� ?��0B���� yر�.

 :7PA �0�� ●١�٠ �Fم ��� را �� آ�� �P#0ط آ�د� و �ن را 0Bب ه� �

ز��� *� آ�م �S�C ر�6 �" د�7 �یC. زرد� *�P ��غ ه� را �� �3�" ���

A 0ر�B���� y��? ی� <�� .Cآ� �A ;ً*� زرد� آ�� ���ز �A 7�0*�3ل ر��C� �C را �" زرد� � ا�4ای��.�P#0ط � آ��� و �ن را 0Bب �" ه� �

 ز���. �رد و �����0A Vدر را ی� ��ر ا � آ�د� و �ن را �"��O �ب �A*�3ل را �" آ�م و زرد� *�P ��غ �A آ�د� ا��4" � آ��� و �رام، �P#0ط را ه� �

*Cری` ه��ا� �� �S��P* �C ��غ �A آ�د� در �" ��Z#" �" ��ی� آ�� ا��4" � آ���.

رد در �ن � ��A�� و ��ی� آ�� را در �ن � ری�ی�.��> ��ی� آ�� را �" �Z 7 دورا�، �رام ه� � ز���. �CQ ?� = آ�� را '�ب آ�د� و �C3ار� �

 �Fاد �" �Cت �١٧ �4ر�&�ی7 ی� ��٣�٠> ?� = را در و�� �A$�� �4 �� در�Z "Iارت ���� "Iو�٠ *� �٠ در "�PA ��*� آ ��ده  د?�3" ?�ار �

�F 7�0A �3ل*�A و  �3*�A " را �� ژ ��آ �U� ���0ا* 4�" و �C� �A�A، *�ی�W آ���، *�ی�W ��د� *�R;ی ر�V �0د. A> از C� ��Bن آ�� �

��A�Cن 0Aدر ��� �� رو� آ�� ���د� ا�7.

��%� : روز���" 0Iان

http://vista.ir/?view=article&id=75831



���3 	�7

�0اد Xزم:

● �0اد Xزم ��ا� *&�" �B�� زی� آ��

 :C��I WYم�٠رو�F 

وا��L: ی� �0م ?��y '�ی0Pر�

���: آ�

 �Fم��١٢رد: 

���: �" �C3ار Xزم

● �0اد Xزم ��ی" داLB آ��

 :��� �  �Fم�A�٠٠�� دا���رآ

 :"��Bم١٠٠�F 

وا��L: ی� �0م ?��y '�ی0Pر�

���: ی� �4$�ن و ���

 ?���Y yا0Bر��٣رد: 

���: ی� '&�رم ?��y '�ی0Pر�

CDدد�*�P ��غ: 

��B": ی� '&�رم �4$�ن

● د��0ر *&�":

�Rز *&�" �B�� زی� آ��

 �0د، �B�� را رو� ��� �رد ��A�W&A �C� �C آ�د� و �� "�&* =�� ��A ���B C���� ���B W7 ای��P� "ز آ�د� و در آ� ?� =٣ *� ٢�� ��� #�� 

 آ��� و �" �Cت � W&Aارت ٢٠�Z �� "3�?0د.٣�٠ د�  �Aی� *� آ� R;ی� "Iدر 



● �Rز *&�" آ��

��ز �� ه��ن � ز��� *� 0Bب LZ �0د، ه��ن را���، وا��L، ��� و *Y�� �P&� را 0Bب �� ه��ن � ز���، ��> ��B" و �A�� را ا��4" آ�د� و 

� C���� Lی�� �Fا ،��]��� 7�0 � ری�ی� و �� ��ی" �P#0ط �� C�' 0ش آ�د� و �رد را در��Bب� y��? 0*�ش و دو��7�0  A � �C�ر  *0ا��C آ�

�C� "�PA در �ن ���B ";%? "آ 4�� LB0اد را دا� Wل ای�Z .C�]��� "4ی" ا���� W0 �" ای��ف آ�د� و �h ن را� �U� و "�Pری �C� "�PA ���B رو� 

�" و ��ا� ا���kن آ�دن از ی� '�?�0 *�� ا���Sد� � آ���، �" *�^" � '�?0 '��� �٠ *� ٣٠ �" �Cت ٣�٠در �4 PA "3�?د �Fا ،C��� �C�%�' Cی�%�

 ���C، �> ��;ت را در ��B آ�ر �" ایW ��ی" ا��4" � آ���.*;�� ،���A ��آ ����� "�0Bا�

��%� : ��یÄOP* 7 ���0ان ی�د

http://vista.ir/?view=article&id=6832

5�H# س ��*ت�
 ���7	 .�ت  ��$� 

 �S�Cر�V �� *0ت*;�� 
�� Wای C���ا�F از دو��Cاران ��;ت �S�C ه

.C��� ن�k���ً� ا�Z را 6��4

● �0اد Xزم:

 ▪١١��Cد��B C�S� ت;� �Fم �

 ▪١٢٠"��B "����A �O� ی� ���  #�� 

 ▪١٢٠��� "����A �O� ی� ���  #�� 

L��0ر� واPی�' y��? �O� ▪

 ▪١١���� "����A �O� م ی��F 

 ▪١٧���� "����A م ی� �" '&�رم�F 

▪ �" CDد *�P ��غ



 �Fم ی� دو A����" �رد�٢٢▪ 

▪ دو ?��y '�ی0Pر� �����0A Vدر

 ▪�٧��C� "?ور  �Fم *0ت �4�6

 ▪٧�٠
�� ی� �" A������B "" ��ا� رو� ���  #�� 

C�? 0درA 0ر�PA0� y��? "� ▪

▪ ��ا� �0س ��;ت �S�C؛

 ▪٢�٠�Cد��B C�S� ت;� �Fم �

 ▪٣�٠"��B "����A ��� ی� ���  #�� 

(L0رت *��یh در) ▪ ی
 ?��y '�ی0Pر� ا���> *0ت �4�6

● �Rز *&�":

 "Iد� رو� در�� Wاد ی� �4١٨٠ را رو��F ���� "I٣�٠ در �U? "� د�F 
�� را �� ��٢٣�Y درI" �4ر�&�ی7 ?�ار ده�C. �� دو CDد ?� = ��� ���� 

.C����� �&�� رد در�  ����0��C و ��&� را �� روWY '�ب ��د� ���Yرو

��� �Zو� �ب 0Iش ?�ار ده�C و �� رو�Fو �ن را درون ��ف ��ر "�Pری  �Zارت �;ی� ا�Iق �Fز ��6اریC. ��*= ه� ������B�* C" و ��;ت را در ��4

�;ت ذوب ��C و �P#0ط ی��0ا7B �0د. �ن را ���ر ��6اریC *� ��د �0د.�

 ��� و ��� را �� ه� زن ��? �" �Cت �" *� �A` د?��� "3��P� �* C#0ط رو��Fاف ���" رادر ���" ��ر�Rا "� �C�%� �" د�7 �یC. �0اد '


 ا��4" ��د� و 0Bب �P#0ط ���C. در ی
 ��ف �0'� ی� �رد و �����0A Vدر و وا��P� L#0ط ���C. �رد و��*= CIا ����P* <�� .C ��غ ه� را ی

�7�;ت ذوب ��C را �" ��ی" ��
 ا���� "4�C و ه� ����C *� ���ً; �� ه� �P#0ط �0�C. ایW ��یB0ا��" را �" *��و� در دو ?� = ��ی�یC و �" 0hرت ی

.C��� bPA

 را در ��
 �4و �%�یC '��� از �0اد ��٢ *� ٢٠?� = ه� را �" �Cت �" �ن ���%C. د?�3" در �4 ?�ار ده�C *� ز��� �" ا�F '0ب �%�ی


 ه� �� C�هC� ز��Iرج ��د�، ا�B ا١٠?� = ه� راCI ه� را 
 ���Fدا��C و ���Y زی� ����� "� د?�3" در ?� = ��د �0�C ��> ��&� را رو� �%

"��B ت و;�� ��0� را �P#0ط ��د� رو� �Q#" �;ی� ا�Iق���C. ��6اریC ���ً; ��د �0�C. ��ا� *&�" �0س ��;ت �S�C در ی
 ���0Iش �

�;ت ذوب ��C و �P#0ط ی��0ا7B �0د. ا�F از ا���> *0ت �4�6 ا���Sد� �� �* C�ارت ده�Z ز�Fت;� ���C �ن را در ایZ�� W#" �" �0س �

C�ار ده�? Pی�I و در C0د ��ی�یF ف�� 
 *� 0Bد را �6��د. ��> �ن را �Bرج ��د� �� ی
 '��6لا���� "4�C و �P#0ط را از رو� �Zارت ��دا��" در ی

.C���� ��


 ه� را �� ی
 '�?W&A �0 از و�� �%�یC *� '&�ر Xی" ��
 دا��" ����C. ی
 Xی" را در �)3��
�� �U� 0م �0س را رو�� 
 ?�ار ده�C و ی��

C�ی" دوم را رو� �ن ?�ار دهX و C����� را رو� �0س �C� "?ور . �� ی
 �0م از �3�" �0س و *�" ه�� *0ت �4�6��� �C. ی
 �0م از *0ت �4�6

.C����� رو� ه� =�*�* W�" ه�� ���ی" �0م و '&�رم را X و C����0�� ��� ی" دوم راX



O� �� .7 �0دS� 4�" و ���F �4م �* C���� � ��B" زد� ��C رو� ��U و دی0ار� ���ر ��
 را��B" را �� 0Aدر ?�P� C#0ط ��د� �� ه� زن ��?

B LF را �� دو ردی� 
��" *�[��� W�C، ��> �3�" *0ت �4�6 ه�� ور?"����0��3� .C���B "" را در ی
 ?�� �0OPص �4م دادن ��B" ��ی�یC و ��

.C��� L��� را 
�� W�]�* و C����� را رو� �ن �C�

�Cی� ر���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=85545

((��HF=) �P�$ه����
) ��# ��P 	�7

● �0اد Xزم:

 CDد؛�▪ �S��P* �C ��غ: 

 CDد؛�▪ زرد� *�P ��غ: 

 :�� �Fم؛١٢٠▪ �

��؛١٠٠▪ ���: �  #�� 

��؛٨٠▪ روWY ��ی�: �  #�� 

 :
 �Fم؛١٢٠▪ �رد ��

 �Fم.١٠▪ 0Aدر '�� �%�: 

  0�Q� ��' 0درA ن از� ��I "� 0ان* �)EARL GRAY7ا� �UQ� "� 

ا���Sد� ��د)

 LB0در '��، داA از C��0ا* � C�� CDد '�� ���"�ا0A �Fدر '�� �%� �Cا�



.Cی�ی�� ��� LB0دره� را داA W؛ ایC��� د��S�ا� ا�

● �Rز *&�":

١� �� h�Z#" را �" 0hرت ?#" ��0 در � �وریC �") �� ه��ن ��? �S��P* �C ��غ ه� را *� ��$� �" �� ��C و Z$�� �0د ه� ����0R Cر� �" و?

�� �0رد ���ز (CZود � �O� CQ� .C���� 7 �Z �٠ه��ن.C���� م) را �" �ن ا��4" ��د� و دو��ر� ه��F 

�٠) ٢ "� Wای �* C���� �&� 0بB �6ف دی�� 
ر�V �ن ��یS� "� L�C �0د. �Fم �3�" ��� را �� زرد� *�P ��غ ه� �� ه� زن در ی

٣&� � ����C و دو��ر� روWY را در Z�W ه� زدن �" �ن ا��4") ��� را �" زرد� *�P ��غ ه� و ��� �" در ��ف دوم ���د� ��د� �0دیC ا���� "4�C و ��

.C���

 ��د� در �Zل اَ 
 ��دن �" �0اد ��Z#" �0م ا��4" ��د��*�? 
 و �&� ����0A (.Cدر '�� �%� را �� �رد ��

���C و �CQ دو �0م �3�Z�� "#" اول را �" ه��W) ی
 �0م �0اد ��Z#" اول (��ف ���ر� ی
) را �" �0اد ��Z#" '&�رم ا���� "4�C و 0Bب �&� ��

 "#Z�� 0اد��� �� #�B ��C. ا��4" ��د� و  د?�� 7��R "� Cی3" �&� زدن ��� �" 0hرت ��ش ه�� 0�Dد� و ا34

 �" ��ف و ?��7  0 " و��) �" ��ف ��
 '��� ��� �C (����C روWY ی� ���) و *��م �0اد ���د� ��C را �" داLB ��ف ��� �Z در CQ� Cی�ی�� 


 ��ر) �رام �" رو� ��� �" رو� �ن �Aر'" ا� ?�ار داد� ای�� C��C *� ه0ا� ا��4" داLB �0اد�٣٠ن را �� دو د�7 �6" دا��" ایC�' C ��ر *" ��ف را (CZود 


 �Bرج �0د.��

 �Fاد در CZود ١٧٠) ��ف ��
 را �" �Zو� �0اد ا�7 در �Z �� �4ارت ٧���� "Iدر ��.C�3" ?�ار ده�د? 

٨  
 ا�7 رو� ی �B0* " 0  L��> ��د� و و�� ��ف را �" �" �D�� ن، ��ف راC� "�PA از CQ� (C?�ار دارد، ��6اری ���0ان �" �� و *" رو� ��


 و ��ف �ن ��د �0د �CQ از ��د �Cن ����A �� L 7 دور ��
 را از ��ف �ن �" ��� "� Wای �*.C��� 
 ��� ���د� ��و ��� C��� اCI را�

:"��� ▪

 �U? "� 0نS�� 
 او?�ت ��ا� ��7B ��٢٠ف ��aQ� 0ن در#S* b�0A �� 0م، '0ن ��وف����0 � <�I از �ًk�I�* ��� ���� L�D 0بB 
�� Wای

.C�� ��

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101562



�L"L7 ��P 	�7

'�ی0Pر��٢٢  y��?  �O�،  C�S� �رد  �Fم   

W�'دار '�ی0Pر�   y��?  �O�،L�%$�م١٠٠ز�F  ،

Wری�Fم ��� ?&�0 ا���١٠٠ر�F ،١٠٠b�(م آ�F ،

�%�A١٠٠#0ی  b�(آ �Fم   ،�٠�0�� �Fم   ،

، ?��0PA0� yر��B)�،ی� CDد *�P ��غ در�7

���

�رد را ا � آ��C و �� ادوی" ه� در آ��" ا� ��ی�یC. آ�� را

ا��4" و �P#0ط آ��0h "� �* Cرت �Bد� ه�� �^� ��ن

.C�و ��� را ا��4" آ� �(B �0�� ،ه� b�(آ .Cدر�ی

*�P ��غ را �� ��� �P#0ط آ�د� و �" �0اد ��X ا��4"

���ی�C و 0Bب ����C.��ی" Lh�Z را در ?� = آ�� �Fد�

 �U? "ب آ�د� و آ� �ن را��١�' L%? آ" از �������� 

ی� �Cت   "� و   Cی�ی��  Cای  �C���0A  �Yرو  �Yآ�  ��

١٨٠ ��7D در �4 �� در�Z "Iارت ١/���7D و ر�� *� 

 �Fاد ���یC. ��> ?� = را �Bرج آ�د� و���� "Iدر

 د?�3" در ?� = ����C. �ن را از ?� = �Bرج آ��C و رو� �%�" ��� ��د آ��C.���6اریC آ�� 

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11339



�7	 ��P :�دو و �3.��ل

���١٨ �Fم �رد �%0س دار (�رد ���6)٢٨٠�  #�� ،

، �Fم �Fدو ری� �Bد�٠، �Fم آ�� ذوب ��٢��Cب �Fم

�C�3ل��٠*�A دCD 7�0 ی�A �C�م ���،ر�F ،

W�]�* ا��� •

١٠٠�C� � ا C�?0درA م�F 0ر� �ب�PA0� y��? ،

�A*�3ل،'�CD Cد �Fدو� در��" ��ا� رو� آ��

���B �* C�و �ب را ا��4" آ� C0د� ��ی�یF "رد را در آ���

 *)��L �0د.�S�

�C���A رد رو� �ن� 4 آ" آ��h �U� ن را رو��

 د?�3" ورز ده�C *� ��م و آ)Cار �0د. �ن�ایC� "� Cت 

 در�وریC و آ�� ذوب ��C را ��#�U��را �" 0hرت �

?#� رو� �ن ��� �C. ���، ر��A 7�0A �C*�3ل و �Fدو را

"� <�� .C�را دو��ر�  0 " آ� ���B و C����� رو� �ن

��  L%? از  �4 آ"   در�ورد� در ��� 0hرت Z#3" ا� 

Cی� �ن را '�ب آ�د� ای �C���0A �Yرو �Yا� آ� "QU?

 ?�ار ده�C *� ور���C و Z$� �ن دو ��ا�� �0د.١/� *� �6�١اریC. رو� �ن را ����0��C� "� .Cت ��F ��I 7 درD�� 

 �Fاد ���ی�Z <�� Cارت را آ�هb داد� رو� ٢٢٠ د?�3" در �Z �� �4ارت �١آ�� را �" �Cت ���� "Iو١٨٠ در C�آ� ��اد *���F ���� "Iدر 

 C، ��6�١اری��آ W�]�* ا���.C�د آ��� 0Aدر?�C را �� �ب �A*�3ل �P#0ط آ��C و �� ?��y د?�3" دی�6 ���د. �ن را از �B �4رج آ�د� و �� رو� �%�" ���

.C�آ� W�]�* "�رو� آ�� ��ی�یC و �� ���" ه�� �Fدو� در�

��#� �C���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11337



%L3�4ر 	�7

 �U? "� $�Sا� ��د آCD ٢٠ی���� ���� 

دو ?��0PA0� yر� 0Aدر آ�آ�[0

�٠٠C�? 0درA �� �C� زد� "��B م�F 

 �Fم B;ل ��دام�٠

 CDد ا���ر*��٣

C�%�آ�� را �" دو ��� دای�� ��ی�C و ��&� را �" 0hر* آ" ��U رو� آ�� ه� �" ه� ��

.C�آ� ��� آ� ��B" زد� ��� �C�Cوی

.C�هC� زك�� Lرا دو ��ش ��ی ��ف آ�R 7 از ی�(Aر�B 0ز�A و ��ا� �4م دادن �" ���

0Aدر آ�آ�[0 را �� ��B" زد� �P� �C#0ط آ��C و ������B �* C" ی�7�C ?&�0 ا� �0د.

7(Aر�B 0ز�A 7��*��م ��U آ�� را �� Xی" ا� از ��B" آ�آ�[0ی ����0��C. در ?

 �0از� اR0UB 7 �� '��6ل(Aر�B نC� �67 ه�� دی��ی$�د آ��B .C;ل ��دام ه� را �" 0�Dان �Bره�����B �U" را *� CZ ا���ن �hف آ��C. در ?

C�7 ?�ار ده(Aر�B .�BرA)7 رو� ��U آ�� �4و آ��C. در ��B ا���ر*��ه� را در ��I ')� و ���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=6520



1
�4 	�7

● �0اد Xزم:


▪ ی
 دوم �4$�ن �رد ��


▪ ی
 دوم ?��0B ��' yر� ��

�C� �4$�ن ��� �ب 
▪ ی

��▪ ی
 دوم �4$�ن �

 CDد *�P ��غ�▪ 

L��0ر� واBا�Y y��? 
▪ ی

"��B �4$�ن 
▪ ی

● �Rز *&�":

 در�F "Iم ���C. ��� و �رد را �� ه� �P#0ط (�رد را��4٣٢ را از ?%�Z �� Lارت 

 د?�3" �" ه� ����C). ه�'�C د?�3" ی
 *�P ��غ �" �P#0ط ا���� "4�C و ��C3ر� *� ��٣یC از ?%L ا 
 ���C) و ��> ��� را �" �ن ا���� "4�CZ) Cود 

0Bب �" ه� ����P� "� C#0ط ی�7�C �0د.

 د?�3" ��د �0د.�١ د?�3" �ن را در �4 ���یC. ��6اریC *� �٠ *� ٣٨وا��L را و ��> ��B" را �" �ن ا���� "4�P� .C#0ط را داLB ?� = ��ی�یC و CZود 

.C��� ��6 ��و��

��%� : روز���" ��ر�Fاران

http://vista.ir/?view=article&id=82189



�7	  1��4 ا� 

● �0اد Xزم :

 �Fم �١٢▪ آ�� : (��م  ��C  در د���  ا*�ق ) 

▪ وا�� : L�0B ��'  y��?  �Oر� 

▪ ���: ��O   �0ان 

 CDد٢▪ *�P ��غ : 

  �0ان �/١▪ �رد: 

 ?��0B����  yر� ٢▪ �����0A Vدر: 

▪ ���: ی�  �0م   �0ان 

  ی� آ��  آ�� ا�  آ" $�Sا� ��آ Cا ��یC�  آ��  �"  ���B  L�" ، ا�Zا�R  ا���

.C�آ�  "�&* ،C��0اB � L"  �ن  را در ذی�ز *&�R

● �Rز *&�" :

١.Cا آ�C�A 7  آ�م �Z �*  ���ز ) آ��  و وا��L  را �� ه��ن  �

 د?�3" ).� ) ��� را �"  آ��  ا�4ود�  و ه�  � ز���  (�"  �Cت٢

) *�P ��غ ه� را ی�  ی�  ا��4"  آ�د�  و ه� زدن  را ادا�"  � ده�� .٣

) �رد و �����0A Vدر را �� ه�  �P#0ط � آ��� .�

) ��� و �رد را آ� آ�  و در دو �����R0#P�  "�  "#Z  و ��� � ا�4ای�� .�

��ا���Pب  � آ��� ، �0اد آ��  را A>  از '�ب  آ�دن ?� = ، درون  �ن  � ری�ی� ٢٠) ?� =  ����  ��#  را در ا�Cاز�  �� � د?�L%? "3 �١ و در �4 آ"  از  ���

 �Fاری�  *� ���د.�١٧در د���  �، �C�  م�F اد�F ����  "Iدر 

١  "� ایW  آ��     "�&* ��ا�    (٣  �#�  "�   ���� L��  "� *�"  آ��    ٢٠ "�   #�U����)ا�  در�7  آ�دن دی0اره��  �B�( "، دو *�"  آ��  �  ��� ���� 

�� ��0A  7&I�Cن  ��3  ٢٠‚١٠ا��Qد� � �Fم ��B"  ���ی�C�  W  و *�" ه�ی  از �����س  ���ز داری� .٨٠ ���

 آ��� .) �"  ?QU"  آ��  ����  ��L  را رو�  ه�  ?�ارداد�  و آ��ر� ه��  �ن  را �� ر��h  �Cف  ٢�

٣. �����0A 4�"  و*�" ه�ی  از �����س  ��F  �4م  "��B �� ه� را ��آ  �X  "�X (

4�"  ��دا��"  و آ��ر� ه��  آ�� و ��>  رو�  آ��  را �� �hف آ�h  Wف ��F  �4م  "��B .) از ��آ� � 

�U�L  را �"  0hرت  زاوی" دار آ��ر ه� ?�ار � ده��  *� ��3  را ���زی� . ����W  ایW  دو *�"  را�� �Bد� ه��  آ��  و �A  "��B آ�د�  و رو�  *�" ه�) دو *�"  �



4�"  �hف  � آ��� .�F  �4م  "��B �� ���را

 آ��� .٧�  W�0ا�  *�یP د "�  ) رو�  آ��  را �� �  �0ر و ��;ت ه��  ر�6

  و ��ش  آ��  �"  اZا�R �* Cآ�� � "�&*  L%? آ�� ا�  را ی�  روز  ��آ X0�Q� : "I0* ▪.$�م  �0د�ا  �Zرا  "� �#�P�  ل���

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=77101

�� �����س ���
�4 	�7

 د?�3"، ز��ن R%(: ی� ��7D و ر�� *� ی� ��7D و ���٢٠ *� �١● ز��ن *&�": 

● �0اد Xزم:

 ▪�٠Wری�Fم آ�� ی� ��ر�F 

 ▪٢٢��C� د�B و "�4�F "�� �Fم ����B ه

 ▪�٠( 0�Q� م ��� ?&�0 ا� (ی��F 

�� �ب١�٠▪ �  #�� 

Wی��0ش �I 0ر�Pی�' y��? ی� ▪

 ▪�٠�C� د�B �(B س����م ��F 

▪ ی� CDد *�P ��غ

 �Fم �رد�٢٢▪ 

● ��ا� رو� آ��:

L�D 0ر�PA0� y��? دو ▪

 ▪٢��C� د�B ،�(B س����م ��F 



�" رو� ا�Iق �Fز ?�ار ده�0I "� �* Cش �ی�C. ��> از رPری و� �Zارت ��دا��" و آ��ر ��6اریC *� ��د �0��P* .Cآ��، ���B، ��� و �ب را در ��4

آ��C. ایW ��ی" را در ی� ?� = آ�� �k%h�" ی� آ�#0ی��غ را �� ی� '��6ل 0Bب ����C و ��> �� �3�" �0اد �" �P#0ط ��X ا��4" آ��C و 0Bب �P#0ط 

 ��0A��C ایC ��ی�ی�U� .C رو� ��ی" آ���Yرو �Yب آ�د� و آ� �ن را �� آ��'  را �hف آ�د� �ن را در �4 آ" از ی� ر�� ?%L �� د���آ" از ?%L آ�

 �Fاد ی� ١�٠���� "I7 و�٣٢ درD�� 7 و ر�� *� ی�D�� ت ی�C� "� را ��آ .C�6اری� Cم آ�د� ای�F و W&�ی7 رو���4ر "Iآ" در  ��� و ی� *� ز���

 ��د آ��7PA�^�.C �0د در �4 ���یC و ��> از �4 ���ون �ورد� و از ?� = �Bرج آ��C. ��> رو� �%�" ���

�L ذوب ��C را رو� ��U آ�� ��� �C. ��> �����س D 0� �#? و �� ی� C�هC� ارت�Z �L را آ�D0رتh "� و C����� را رو� �ن �(B

.C�و آ��� �Cش ه�� ��ری� ��ی��

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=7077

�� :�دو ���
�4 	�7

 د?�3"�٢ *� ٢٠ز��ن *&�": 

 :)%R 3"��ز��ن�د? 

�0اد Xزم

٢٢�C�S� م �رد�F 

�y��? �O '�ی0Pر� ���

Wی��0ش �I 0ر�Pی�' y��? ی�

١٧��C� د�B و "�4�F "�� �Fم ����B ه

١٠٠�C� د�B 7دو� در��F م�F 

�� �ب 0Iش٢�٠�  #�� 



�٠Wری�Fم آ�� ی� ��ر�F 

١٠٠( 0�Q� م ��� ?&�0 ا� (ی��F 

�C� غ زد��� �P* دCD ی�

0PA0� y��? `�Aر� ���

.C�ا � آ� �رد را �� ��� و 0Iش ���یW در ��ف 0Fد ����%

 C0ط را آ��ر ��6اری#P� Wای .C&� ��ی�ی�0ش را رو� �I و �ب "�Pری *� آ� ��د �0د.���B و �Fدو را در ��4

P� 0بB غ را ا�4ود� و�� �P* .0د� Wو رو� �%� �* C���� 0ط آ�د� �� ه��ن#P� ��� �� وآ�� را ���0ط �رد و #P� "� دو�F و ���B �� ن را� .C�0ط آ�#

 آ" از ?%���٠L ��ی" را در ی� ?� = آ�� �k%h�0I "ش ���ی� W��Sای�C و ه� ����C. در ��B ��� را ا��4" آ��C و A> از �P#0ط آ�دن ��&� �� ه��F 

 �Fاد ی� �١٨٠ن را '�ب آ�د� و آ� �رد در �ن ��A��C ایC ��ی�یC و در �4 آ" �� �Zارت ���� "I٣�٠ در��آ .C�ار ده�? Cم آ�د� ای�F 7&�ی��4ر "Iدر 

 آ�� را رو� �%�" ��� ��د آ�د� �" 0hرت د?�3" ی� *� ز��� آ" �^�7PA �0د ���یC. ��> از �B �4رج آ�د� و از ?� = ���ون ���وریC.��را 

.C�و ��و آ� Cزك �%�ی��ش ه�� ��

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=7078

Kدو ر� 	�7

▪ �0اد Xزم: *�P ��غ '&�ر CDد

"����A 
ـ روWY ��ی� ی

ـ �رد �S�C ی
 و ی
 '&�رم A����"  �0ان

���0A Vدر ی
 ?��y '�ی0Pر�A ـ

ـ وا��L ی
 ?��y '�ی0Pر�



ـ 0Aدر ?�C ی
  �0ان

ـ ����[0 ی
 ?��0B���� yر�

▪ �Rز *&�":

C� را ا��4" ��د� و WY0د. ��> رو� V�زد� *� ��م ر ���Y�� �P*V&� و 0Aدر ?�C را �� ه��ن ��?A ،. �رد���ز � ��0ل د�S� �� ون ه��ن ��?

 �" '�ب ��C و �رد �% �? LB0د�، دو �0م از �0اد را دا��0ط #P� ، "4را ا�� L��0در و واA0]���� �� 0اد را�  ری�ی�. ی
 �0م ��?�،�C� �C���A��

3%R را در 
 ری�ی�. ?� = ��� = �? LBرا�7) رو� �0اد دا �B( ��3��" و�� �Z �� �4ارت ��C� "� ��0ت '&L د?�P�"3#0ط ��د� و �" 0Rر �

 �0د.� �Cدی  ا�7 �" و�� �ن �U3" ?&�0 ا� ر�6�
 �%�" رو �� W. ��ه� ای��ده ?�ار �

:"I0* ت �0رد��� ●

) �4 را ?%L از ?�ار دادن ��
 در �ن داغ داغ �0د.١

٢.C��� X�� اC� �Zارت �4 در ا���) ��ی

٣.C��� 0ددار�B از زی�د ه� زدن �ن W�� در C���� �&� 7&I 

 را در ی�� (

 و�� ?&�0 ا� را �" ����L رو � W�6�� 0]���� زی�ا C��� دهC.) ���ان ��
 ����[0 زد� را زی�د ��� �

��%� : ��ی7 ی�د �6��

http://vista.ir/?view=article&id=94798

�7	 #�د@

● �0اد Xزم ��ا� *&�" ��
 ��د�:

CDد *�P ��غ�▪ 

 �Fم �رد٢�٠▪ 

 ▪٢�٠��� �F 



▪ ی
 دو������" روWY ��ی�

▪ ی
 دو������" �ب ��� �Fم

 ?��0B���� yر� ����0A Vدر٢▪ 

L��وا �� ▪

ط �Rز *&�":

زرد� و �S�Y�� �P* �C&� را از ه� CIا � ���� . اول زرد� ه� را �C3ار�

زد� و ��> وا��L و �ب �Fم را ا��4" ��د� ، � ز��� . *� 0Bب �� ��C و

�S�C ر�V �0د ، ��� را �" زرد� ا��4" ��د� و ?Cر� دی�6 � ز��� ،

 ز��� و �C3� CQار� ��� �" رو� �ن � ری�ی� و �� "��FاCI را �C�S�

ز��� *� 0Bب �S�C و �7S �0د ، روWY را �" زرد� و ��� ا��4" ��د� و ��

�S��C زد� �P� �C#0ط � ����، در��B ��ر �رد و ����0A Vدر را در ��ی"

�" و �" ه� � ز��� . ?� = �Fد ��د� ا� را ا���Pب ��د� ، *" �ن را '�ب � ���� وPری 
�" ، �" �Cت ��Pری 
 د?�3"�٠ ��ی" ��
 را در ?� = ��

A> از ��د �Cن �� ��م ی� ��B" رو� ��
 و درI" �4ر�&�ی7 در ]�A ��$�A�W �4 ?�ار � ده�� ؛ �CQ ازایC� Wت ، ��
 را از �B �4رج و ٣�٠در �Zارت 

.���� � W�]�* ا��اف ��Rا

��ت *^�ی" ا�:� ●


 �� ه��W ���ان �0اد ، �L �ن دارا� �� W7 ایPA 0رتh ٢�٠٠در "� �F7 �ن ٨ �� �� ا�7 �" ا��7 ���و� *3��� �0د ه� ?��? ٣٢٠�� �� 

دارد.

��ن���%� : ای�ا���ن ا�#6
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● �0اد Xزم:

▪ �رد�S�C *�ز�: دو  �0ان

▪ روWY ی�  �0ان

▪ ���: ی�  �0ان

▪ ���: ی�  �0ان

▪ *�P ��غ: �" CDد

▪ �����0A Vدر: دو ?��0B ��' yر�

�P* و ��� .C�0در ی� ��ر ا � آ�A V����� ا �رد را �" ه��ا�C�● �Rز *&�": ا�

��غ را در ��4 �� '��6ل ی� ه��ن ��? ����0B �* Cب �7S و �S�C �0د.

.C���� ر ه��� C�' و C0در را در �ن ��ی�یA V����� رد و� ،��� ،WYرو <��

�رد در آ� و ا�Rاف �ن  *0ا��C ?� = آ�� را '�ب آ��C و آ�  اآ�0ن �

 آ�� 7PA و ��د �C،١�٠ د?�3" آ�� را در در�Z "Iارت ����٣٠�C. ��ی" آ�� را در ?� = ��ی�ی�Z .Cل �4 را �Fم آ��C و �Cت � در �4 ?�ار ده�C. و?

.C�آ� W�ی�* ،"�4�F �4م "��B �� ن را�

��%� : روز���" 0Iان

http://vista.ir/?view=article&id=76712

@��7	 #�د @ و ��4"

:● �0اد  Xزم

 �Fم)١٢٠  �0ان (٢/١روWY ��ی�؛  ▪



) �Fم٢�٠  �0ان (٢/�▪ �رد ؛ 

 �Fم١٠▪ ����0A Vد ر؛ 


؛ ی
 ?��0B ��' yر��� ▪

 �Fم)١٢٠  �0ان (٢/١▪ ���؛ 

)٢�٠▪ ���؛ ی
  �0ان (� � 

 CD د ٢▪ *�P ��غ؛ 

 �Fم�▪ وا��L؛ 

:7PA روش ●

 ز���. ��> روWY و ��� را � ��  ی� ��?�ا��4" � ����. �رد ، ����0A Vد ر و ��
 را �P#0ط ��د �ا��C ا *�P ��غ، ��� و وا��L را �� ه��ن د �

 ری�ی� و د ر �4 �" از ?%�Z �� Lارت و �" ��ی" 04ق ا��4" � ����. �" �را� �0اد  را �� ه� �P#0ط � ���� و د ر ?� % �" از� � C� ب�' L%? ٢٠٠

 �Fاری�. � *0ان � � C� م�F  اد�F ���� "Iاز �0اد  04ق را �� �د ر y��? �/٢ *� ١"�&* V�0رت د و رh "� را 
 ?��0A yد ر ����[P� 0#0ط ��د  و ��

.��د

��%� : روز���" ا�D;Rت

http://vista.ir/?view=article&id=114499

�ا��Q#��5و��� 57و 	�7

 د?�3"��● ز��ن *&�": 

�S� 7(زم ��ا� هX 0اد� ●

C�S� رم �4$�ن �رد�&' "� ▪

▪ ی
 و ��� ?��0B ��' yر� ادوی"



▪ ی
 ?��0B ��' yر� �����0A Vدر


▪ ی
 '&�رم ?��0B ��' yر� ��

▪ �" CDد *�P ��غ

��▪ ی
 �4$�ن �

▪ �" '&�رم �4$�ن 0Aر� �Cو Z#0ای

"��B �4$�ن �O� ▪

 �Fم �A�� ��B" ا�١١٢▪ 

��▪ ��O �4$�ن 0Aدر �

*;�� "��B ▪

● �Rز *&�"

 �� W&A�C. �رد، 0Aر� �Cو��4١٧ را از ?%L �� در�Z "Iارت �Yرو �Y�� را '�ب ��د� و 
�� = �? .C��� م�F اد�F ���� "I0در و درA V����� ، Z#0ای

�P� <�� .C#0ط �Cو Z#0ای را �" �ن ا�4ود� و �رد را��
 را �� ه� �P#0ط ���C. در ���" دی�P* ��6 ��غ و ��� را �" �Cت �A` د?�3" �� ه��ن ���


 �0د.١٨ ا  ��١" �ن ا���� "4�C. ��> �ن را �" �Cت �B Cو ��6اری C�3" درون �4 ?�ار ده�د? 


 را �" 0hرت ا34 از�� .C��� 0ط#P� را �� ه� �� و�� دو ��� ��د� و �P#0ط ��B" را و�� �ن ��� �C.در ی
 ���" �A ،"��B�� ��B" ا� و 0Aدر �


 �0د.�B �* Cو ��6اری C����0�� *;�� "��B �� رو� �ن را <��

Zزه�ا ری�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130836
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- �0اد Xزم:

،١  �0ان، وا��L: ی
 '&�رم ?��y '�ی0Pر�، روWY ��ی�: ١ CDد، ���: ی
 و ���  �0ان، �رد: دو و ���  �0ان، ���: �*�P ��غ:  �B�� 0ان�  

�٢���0A Vدر:  :W�'0ر�، دارPی�' y��? ٢ :�C� "?= ور�0ر�، �Pی�' y��? د٢CD 

- �Rز *&�":

A �* ���ز  ���� *� �Fم �0د. *�P ��غ و ��� و وا��L را 0Bب �" ه� �� Wا �4 را رو�C�� ��C و �S�C �0د. �CQ �رد، ����0A Vدر و ��� را ��ا�

%R را در �ن 
 ����، ��= ه�� ور?"�� ا��4" � ���� و در ��B روWY را � ا�4ا[��. در *" ��4 �" ?�ار ا�7 ��� W&A �Yرو �Y�� ���� )

�" رو� ��= ه� � ری� ��0A���. ��ی� ��
 را �ه� W�'و روی)�ن را �� دار ����' �٢ی�. *I0" دا��" ����C �" ��ف ��
 ��یCZ Cود ��C را �

4 ��ا� �A ��دن ��
 و0Iد دا��" ���C. ��ف ��
 را داLB �4 ?�ا�� ��I �* C����  �B 7��� "ٔIو �� در ��ده  �Fاد �"٢٠٠ر ����� "ٔIدر 


�� د?�3" � �Fاری� ���د. در �Aی�ن ���Cت �� LBان ی� '0ب �%�ی7 داC�ل د;B 
�" ی� �"، یPA 
 �4و د?�3" ا0B �Fا���� ا���kن ���� �" ��

�" ا�7 در Y�� ای0h Wرت '�C د?�3ٔ" دی�6 �" PA 
�� �Qی C�%�ز��ن 7PA ا��4" �  ����. �4ا�0ش ����L%? C از� ����. ا�F '��� �" �ن ��

.C0ا�B � 
�� �A 0ن' C���ایW �" ز��ن L��� 7PA �0د در �4 را ��ز �

��%� : �)�ی" �&��م

http://vista.ir/?view=article&id=8783

��� 6FG �� ,�# 	�7

:
● �0اد Xزم ��ا� ��

 �Fم١٢٥▪ ��� 

�� �Fم١٢٥▪ �

 �Fم١٢٥▪ �رد



 CDد٢▪ *�P ��غ

 ?��0B ��' yر�١▪ ���0A Wدر

L��0در واA ▪0ر�١B ��' y��? 

 ?��y �0پ 0Bر�١▪ �ب ��د

:W�]�* زم ��ا�X 0اد� ●

C���%� م��= ه� �=، ��د٣ *� ٢▪ �CD 

�� ����] ی� ��� �   (���)٥§٠▪ د�

��٥§١ �Fم١٠٠▪ �)�b *�3ی%� �   د�

 ?��y �0پ 0Bر�٢▪ ��� ��ا� ��= ه�

 ?��y �0پ 0Bر�٢▪ ����� ��ر�` ی� زرد� 0

 W�'0ر�١▪ دارB 0پ� y��? 

 *0ا��C از B;ل ��دام ا�٤ *� ٣▪ � CاریC� �Fا .�C� "?و ور?" ور �C�� 7�0A 0ر� ��دامB 0پ� y��? C��� د��S�

 ▪٢"��A ل;B 0ر�B 0پ� y��? 

● ��وف و و��یX Lزم:

���) ��ا� �P#0ط ��دن. ی
 ��ف �U? "� �4 ٥ی
 ���" ��رگ (*�3ی%¨ �  ٢٢ *� ٢٠.C��� د��S���، �Fد �&�� ا�7 ا �F�CاریC '&�ر0Fش ا������� 

● �Rز *&�":

 دو ��L%? 7D از ��وع، ��� را از ی��Pل �Bرج ����C.��ا� ای��" ��� ��م �)0د اول از ه�" ی

�F ����] ا���Sد� � ���C ���ا در ��)" ی�دو ��L%? 7D از در�7 ��دن ��
 �)�b ه� را ه� در ��� ی� ����] �0Pا����B �* C�0P� <رد. ا

 b�(� W�� 0د. در� � ��P%* زود [���� "��0' CیC�%� ��k� درش را C��0ا�� "� Cی�ی�� را در ایC� Wت '�C ��ر ه� ����b�(� �* C ه���4

� 7�0PاهC� C، ا �L در P%* �4�� 0BاهC� C و ه�� ا¬�� ا� �� C����� .C�0رP� <�B 7B0ا��ز �ن ��? �0Pاه�� C��QR �34 ،C �ن �QRی

�W �?� دا�7 ا4Bُ å� 70ا� �ی� �Cارد! (4 �����*"!!)����] ی� ��� 0Bاه74�F C. در ���D�� W ه� ا�

7�0 ����C و �0Oر* �" در *0Oی� � ����C ?�چ ���A ،C> از ?�چ ��دن *�P ه� وA ه� را =��.C��� اCI "�� ���� ��= را �� ��رد �ه

�0��� را �� ��� 0Bب �P#0ط ���S� �* C�C ر�V �0د. ایW ��ر را �X0�Q ��یC �" و��#" د�7 و یB "$��� "�
 '��6ل ا�$�م ده�C و ��ا� ای�

#3= ����C و ��* C��0ا* � C����� L� ����W ایW ��ر را ا�$�م �Cه��R�P� �34 C دا��"�7�C ���یC ��یC ��زوه�� ?�0 دا��" ���C ا�F ?�0 ه�

�� 0Bب� �� ��� "�7 ����ر �� ا���Sد� ���A .C> از ای�D�� �� را "��B���� W���� "� C�غ ه� را در �ن����� �P* )C� V�ر C�S(� C� 0ط#P� 

�0A Wدر و 0Aدر وا��L را �� �� ���A رد و� C� 0ط#P� 0بB ���$" ��ر 0Bب�)���C و ��ز 0Bب ه� ����C و?� "��SایC و �Cام ه� ����C. ��ا� ای�

�� ا����� Wm�U� C�0اهP� را b�b ایW روزه� ه� "ا 
" ���C ی
 و��#" ا� ا��7)0د �رد را *�I��k �� ا 
 )و��#" ا� ��ا� *SO�" �رد( را�



 "�SO* ن دادن���%�B� .(C ���" از ی
 �0ع *0ر� ��#4 *)���C� L �" �رد را در �ن � ری��C و �� *��ن *�� �&� �* ،C���  ���C (از ه� CIا ��

Cه� را در �ن ��ی�ی "��A ل;B ه� �B� در .C���� و ه� Cای�S�� ب ��د را �" �ن� y��? 
 و �P#0ط ���C.ه� ی


 �" �ن ���%�B <�� C�� ���د� ��C را در داLB �ن�� �* C��� ب�' WYرو  ��ی�یC و �hف ���C. �4ا�0ش ����C ��ف ��یC �"�4ُم ��
 را �� ��


 ه��6م �� "� C���� "��� از ��O �ن �� ��ی" �B�� �A �0د، ���د دا��� "� C��� از� ا�C�ا� �ن ���0را�� 4�� ��I Cی�� <A د�� C0اهB �A )%R

.C����� ���B و رو� C��� رج�B ��� ه� را از b�(� .C���

� �* C���B��� ه� را در �ن =�� C�3ب ��ی�ی(� 
� دار'�W و ��� �0A�0� �C�C. ��= ه� را �� رو� �B���C3ار� ��� و دار'�W را �P#0ط ���C و در ی

.C����� C���� �" 0hر* �" در *0Oی� �

 د?�3" در �A "3%Rی�W �4 ?�ار �Cه�C.٣٠ در�F "Iم ���C و ��
 را �" �Cت ١٧٥و در C3� �Bار� ��دام را رو� �ن �����C. �4 را *� 

.C��� م�F ���� را �� ی
 ?��y �ب �P#0ط ���C و ���ا ��

�� <�� C� ��� 
���ط ���� را �� رو� ��Zو �� ?#� ��0 ����� �� ا C��� رج�B �4 را از 
�ا دو��ر� داLB �4 ?�ار �Cه�C و *�3ی%� د� د?�3" دی�6 ���ا��

.Cی���

 �U? "� 0ب' 

 ���د� ا�7 ی�� C0ی� Wm�U� "� '0ب را �Bرج ��دیC ا�B �F��� �" �ن ���%�٥�C *� ��٤ا� ای���� را در �ن �4و ���C و?��#�� 


 ���Z ا�7.��

http://vista.ir/?view=article&id=88672

�� :�دو ,�# 	�7

● �0اد Xزم

 �Fم٢�٠▪ �رد 

 CDد�▪ *�P ��غ 

 �� �Fم٢٠٠▪ �



"����A 
▪ روWY ��ی� ی

▪ ��� ��O �4$�ن

▪ �Fدو� '�خ ��د� ی
 �4$�ن

▪ ��= ر��C� �C ی
 �4$�ن

▪ دار'�W ی
 ?��y '�ی0Pر�

▪ 0Aدر 0Iزه� �C�y��? �O '�ی0Pر�


 �y��? �O '�ی0Pر��� ▪

���0A Vر ی
 ?��0B���� yر�� ▪

● �Rز *&�"

 �� ه��ن 0Bب �" ه� � ز��� *� ��ی� �A ��د� و �S��Cرد، �����0A Vدر، دار'�W و 0Iزه��C را ا 
 ��د� و ���ر � �Fاری�. *�P ��غ ه� و ��� را

 ا��4" � ����. �رد Y�� �P* ی��� "� "#Z�� "� 0ط ��د� و در#P� را WYو رو ��0د. ��> ��"� "#Z�� "� در ���را  �C� 
و �3�" �0اد ا 

 ری�ی�. ?� = را�0اد 04ق ا��4" � ���� و �Fدو و ��= را ه� در �P#0ط � ری�ی�. ��> ��ی� ��
 را در ?� =� �C� ��Aو �رد �C� ب�' 


 را ��١٧ درI" �4ر�&�ی7 ی� ٣�٠در و�� �Z �� �4 ��$�Aارت �� Wای �U� .د��� 
���6اد �" �Cت ی
 ��7D ?�ار � ده�� *� ����� "Iدر 

.���� W�]�* دو�F = و�د، �Xار� ��ر��C3� �� ���0ا*

��%� : روز���" ��ر�Fاران

http://vista.ir/?view=article&id=80718
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�٢● �0اد Xزم ��ا� '0� 
 CDد ��

C�S� دو �4$�ن �رد ▪



▪ دو ?��y '�ی0Pر� �����0A Vدر

W�'0در دارA 0ر�Pی�' y��? 
▪ ی

Wی��0ش �I 0ر�Pی�' y��? �O� ▪


▪ ر�� ?��y '�ی0Pر� ��

▪ ی
 �4$�ن ���

��▪ ی
 و ��� �4$�ن �

▪ �" CDد *�P ��غ

 ▪�٨٠�C� "  و "�PA  �Fم ��= ز���

L��0ر� واPی�' y��? �O� ▪

W�]�* ا� ��ا� "��B ���A ی� "��B ▪

W�]�* �3ل ��ا�*�A 7�0A ل;B ▪

 د?�3"��● ز��ن *&�": 

● �Rز *&�"


 را درون ��� �� �4���C. در ی
 ���" ���4١٧ را از ?%L �� در�Z "Iارت �� ��Y�� و ?� = ه�� C��� Wاد رو��F ���� "I��0 �رد، در�

د� و �� ��� ��C3ر �����P* <�� ،C�� �A �* C ��غ�����0A Vدر، دار'�0I ،Wش ���یW و ��
 را �� ه� �P#0ط ���C. در ���" دی��6 ��� را  " ��

C���� 0ب ه�B را �" �ن ا�4ود� و L��و وا  �" �ن ا���� "4��Z .Cل ��= ز���� ی�. ��> �P#0ط �رد را �� �ن �P#0ط ����B .C�� را درونه� را ی

�" و �" �Cت Pری ��Y�� ٢٠7�0?� = ه��A ل;B ا� و "��B ���A ی� "��B �� ن رو� �ن راC� 
�B از <A .C�3" درون �4 ?�ار ده�د? W�]�* �3ل*�A 

.C���

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129495
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● �0اد Xزم :

 ?���Y  yا0Bر� ٣▪ روWY  زی�0ن : 

▪ ��� دا�"  ری� ی� ����ب  ��C : �"  '&�رم  �4$�ن 

 : �C�  غ  زد���  �P* ▪د٢CD 

 : L��>  وا�0ر� ١▪ ا��Pی�'  y��? 

 : �C�  � 0ان ١▪ �رد ا�  

▪ ادوی"  ��A  ��= : ی�  و ی�  دوم  ?��y '�ی0Pر� 

 :�Aر�P� و  �C�  "?=  ور�م �٠٠▪ ��F 

 : �C�  �C�0*�ش  ر��7�0   A ▪0ر� ١Pی�' y��? 

▪ آ)�A  b#0ی : ی�  دوم   �0ان 

● �Rز *&�" 

ا��Cا روWY  و ��� را در ی�  آ��"  ��رگ �P#0ط آ�د�  و وا��L  و *�P  ��غ ه� را

�"  و�P#0ط آ��C وP��6  �رد و ادوی"  را در ی�  آ��"  ری�� .C�ن  ا��4" آ��  "�

.C�0ط آ�#P�  =�*�*  W�"  ه�� ���را   b�(0 وآ��7�0   A ، =��  W�ه���

� .C�غ  ا��4"  آ���  �P* 0ط#P�  "�  =  �" *��وب�0ط �#P� 0ط �رد و#P� از ،CQ�  "#Zدر�� �U?  "�  ��0ط را در ی�  ��ف  آ#P� <و�/�٢٢ ���  ����

���  آ"  ?%; �ن  را'�ب  آ�د� ایC ��ی�یC. در ���B�  "#Z ��ف  را ���Zارت  ١ار*�Sع  �  ����6اد ی� ١٨٠ ������  "Iت  ٣�٠ درC�  "� &�ی7  و��4ر  "I٣٠ در�* 

د?�h  "3%� آ��L%? ،� ��B �* C  از �Bرج  آ�دن  آ��  از ?� = ،  د?�3"  ��6اریC ���د، *�ز���  آ"  ��U  آ��  R;ی  ر�V  �0د. ���"  ?��I0* L"  ای��" ��

�0د.

: ● ارزش  �Yای

 آ�#0آ� �� ١٨١▪ آ� �� : 

 :  �Fم ٣/�▪ '��

��ول : � �Fم ٣٣▪ آ##�� 

 �Fم ٠/٣▪ 4�%�: 



��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=76988
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�0اد Xزم:

:���B "�&* زم ��ا�X 0اد�

 :�C� � �4$�ن�٢رد ا 

 ?��y '�ی0Pر���٢��0A Vدر: 

 دوم �4$�ن١آ��: 

 '&�رم ?��y '�ی0Pر�١���: 

 :�C� غ زد��� �P*د١CD 

 ?��0PA0� yر��٢ب: 

 :C�? 0درAدوم �4$�ن١ 

 :L��0ر�١واPی�' y��? رم�&' 

�0اد Xزم ��ا� داLB آ��:

 CDد�٣�= ��رگ: 

 '&�رم �4$�ن���١: 

 ?��y '�ی0Pر�١ر�7�0A �C  ��0 *�ش: 

 ?��0PA0� yر��١ب  ��0*�ش: 



د��0ر *&�":

��� ��ی�C و �� ��� و 7�0A  ��0 و �ب  ��0��� 7PA، �ن را ���b آ��C و ��6اری�C�= ه� را 7�0A آ��C و �" ور?" ه�� ��� ����*�ش ���یC. و?

 �رد �P#0ط آ��C و  �%�یC آ�� �ب �0د. ��> �ب وآ��;" ��B �0د. آ�� را داLB �0اد B)� ��0د� و �� �0ك '��6ل �P#0ط ���[�C و در داLB ذرات

 <�� .C�و �ن را ورز ده C�]��� 0ط#P� ،را ا��4" آ�د� L��غ و وا�� �P*د ٢�F = �? را در ���B و٢٣ �0م از CازیC��� �C� آ" ?%;" '�ب ��������� 

�3� .C= را رو� �ن ��6اری�ی" ��� <�� .C�از� ?� = ��ز آ�C�و ا L�� "� 70اره�� دو�ن را �� 4)�ر د��0رت h "� و C�" ��ز آ��را �� ورد ���B "

��� �%�یC و ایW �0اره� را �" 0hرت OZ����ف رو� ��= ?�ار ده�C. ��> �ن را در �4 ���� د?�3" ���یC.�٠ درI" �4ر�&�یC� "� 7ت �٣�٠ �Zارت ���

��%� : ��یÄOP* 7 ���0ان ی�د

http://vista.ir/?view=article&id=6830

�7	 ��.�ت

●�0اد Xزم

▪ ی
 و ی
 '&�رم A����" ��*0ت

 ▪٢٧��� �Fم �

 ▪٢٢��C� م��م ��� �F 

 CDددر��P* 7 ��غ٣▪ 

��� "����A �O� ▪

 �Fم �رد٣٠٠▪ 

 ?��0B���� yر� ����0A Vدر١▪ 

L��0ر� واB ��' y��? رم�&' 
▪ ی



● �Rز *&�"

 د?�3" ه� � ز��� .١ و ه� �Cام را �� ه��ن �" �Cت ا��Cا ��� و ���را �� ه��ن ه� � ز��� *� �S�C �0د . *�P ��غ ه� را ی
 �" ی
 ا��4" ��د�

 <�� . ���� دو ?��y �رد را �� ����0A Vدر ا 
 ��د� و �� ��*0توا��L را ا��4" � ���� . A> از زدن *�P ��غ ه� ، دی�6 از ه��ن ا���Sد� ��

 �Fاری� ی
 د?���� "3�C . ��� و ���3 �رد را در �" �7�0 ، ی
 در� . ����  �C3ار� ��� و �C3ار� �رد ) �" ای0BWب �P#0ط ��Qن( ی��� 

 ?��P� <�� (y#0ط ��*0ت، �رد و�� ری�ی�( CZود �P#0ط ا��4" ��د� و ه� � ز��� . در *" ?� = �" ?%ً; '�ب ��د� ای�، �C3ار� از ایW �0اد 

 ری�ی�.����0A Vدر را �" �P#0ط اول ا��4" � ���� . �CQ ایW �0اد را رو� �0اد ?%# در ?� = �

 �Fاد ی� ١٨٠▪ د��: ���� "I٣�٠ در"I&�ی7 و ی� در��4ر "Iز� در�F 

�C���� د �� و���F : = �? ▪

 د?�3"١٠ ��7D و ١▪ �Cت ز��ن:

▪ �A$��: و�� �4

��ن���%� : ای�ا���ن ا�#6

http://vista.ir/?view=article&id=92752

�7	 ��*ت

 �Fم ��� *^#�¦ ��C-١٧٠ �Fم ��;ت *#( ��ا� *�[�W- �٢درCh)- �٠ �Fم ��;ت *#( (�٢٧

٣٠٠ -(0��� �Fم �^� C�4ق �0داد�. ��;ت را �� �Zارت دادن�١٢ �Fم ����0ی7 �%0س دار (دی$

�3��) ذوب آ��C و ��� *^#�¦ ��C را �� ��;ت����Y ارت�Z) ر��� W� در ��ی��و�4 ی� �" روش

�P#0ط آ��C�4 �^� .Cق و ����0ی7 ه� را �Bد آ���QU? .Cت C�4ق و ����0ی7 را �" �P#0ط ��;ت

�U�0OP� L�� Lص آ�� �k%h�" ��ی�یC و در ی��Pل�ا��4" آ��C. ایP� W#0ط را در ی� ?� = �

?�ار ده�C *� ی� �= ����A .C> از ای��" ��;ت آ��ً; �C� 7S �ن را از ?� = �Bرج آ��C و �"



;�� �C�و ر C�آ� �C�ر C0دی� "� آ" ��ا� *�[�W آ��ر �Fا�*;�� .C0رت ��ش ه�� ��ری� �%�یhت

.C�ی���و ��و  Cی�ی�� �C� �C;ت ��ی�� ��را رو� آ

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11465
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● �0اد Xزم:

��� "����A دو �0م ▪

��▪ ی
 �0م A����0A "در ����[C� 0ون �

 ق.چ. 0Aدر ?&�0 04ر�١▪ 

 ▪١��� "����A 

 CDد *�P ��غ٢▪ 

 ▪١L��ق.چ. وا 

▪ �" '&�رم A����" �رد

�;ت �Bد ��C �� ���ی�� "����A �O� ▪

 ق.چ. ر��A 7�0A �C*�3ل١▪ 



(L0رت *��یh در) C�? [�B ▪

● روش *&�":

���0 رو� �Zارت �� ?�ار ده�C *� ��١٧ درI" �4ر�&�ی7 (٣�٠) �4 را �� ١� "������6اد) رو��� W�C. ��د� را در ی
 ��ه���� "I0در ����[0 درA .ب �0د

�� را ا��4" ���ی�� ،"� �" �P#0ط ا���� "4�C و ��>و ?&�0 را ا��4" ��د� و �P#0ط ���P� .C#0ط را از رو� �Zارت ��دا��Y�� �P* .C&� را ی
 ی

 و *� �CZ �" �� ه� *���= �0�P� ،C#0ط ����B .Cد���;*&� و ر��A 7�0A �C*�3ل را ا���� "4�C.وا��L را ��ی�یC. �0اد را �� ه��ن د�� 

 ایC ��ی�یC و رو� ���ا �hف و ی��0ا�� 7B�C و �" �Cت) �B�� را دا�F = �? LBد� در ا�Cاز� ����= �" زی�د �D� y�C��% و �ن را �� روWY '�ب ��د�٢


 �C، �ن را از ?���B Lرج ��د�، در 0hرت٣٠�B �� 
�� "� *��ی]�* C�? "��B �� L�W ��د� و �" ��À#·� L ��ش د?�3" در �4 ?�ار ده�A .C> از ای�

.C����

�" در ی
 ��ف �� در�&�� Y��  L��?�0Sذ، در د��� ا*�قSه 
�&� را ���0ا��C� "� Cت ی�� Wای.C�ی���ار� C&6� ل��Pی� در ی 

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96450
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  :  "��B�4$�ن١ 

  :  �� �4$�ن�١

 CDد٢*�P ��غ  :  

وا��C?   :  Lر�

  :  C�S� �4$�ن�٧§�١رد 

 ?��0B ���� yر��١��0A Wدر  :  

  :  Wی��0ش �I0ر��٢§٠B ���� y��? 



  :  
 ?��0B ���� yر��٢§٠��

 �Fم���٠;ت ����  :  

�� ، *�P ��غ ه� را �� ه� �P#0ط ��د� 0Bب � ز���.� ، "��B

 ا�4ا[��.� 
 را �� ه� ا 
 ��د� �" �0اد او (B 0اد� "�#�

.���� �;ت را �ب ��د� �" ��ی� �0اد ا��4" ��

 درI" �4ر�&�ی7 ?�ار � ده�� *� ���د.٣٧٠?� = را '�ب ��د� �P#0ط را در �ن � ری�ی� و �" �Cت ��� ��7D در �4 

.��]��� � W�]�* رو� �ن را �C�دا�F �� نC� 
�B از <A

 L�� 
�ز��ی�� b��L%? ،��O%* از ���ون �وردن از �4 ��یC �ن را �� '�?�0 *�� ی� ی
 '0ب �%�ی7 و ی� ی

B ن '0ن� W�]�* 0ع� Wی��&� "��#� *�[�W ��0د ا %P� م��
 را � *0ان �� ا�0اع و ا?�� Wا�7.ای 0د ��
 دارا� ��;ت ا�7 ��م ����[0[

http://vista.ir/?view=article&id=62

�.*�� 	�7

● �0اد Xزم

،��▪ ی
 �0م �4$�ن �

▪ ی
 '&�رم �4$�ن �ب ��د،

،L��0ر� واB ��' y��? دوم 
▪ ی

▪ ی
 دوم �4$�ن �رد،

 ?���Y yا0Bر� 0Aدر ����[0 (*#()،٢▪ 

▪ ی
 دوم ?��0B ��' yر� �����0A Vدر،

▪ دو ?���Y yا0Bر� ،



،��▪ ی
 ?��0B ��' yر� 0Aدر �

▪ دو ?���Y yا0Bر� �Fدو،

.▪ دو ?���Y yا0Bر� ��� �%�*

● �Rز *&�"

 �" �ن ا���� "4�C و �� �� �رد را داLB ��ف ��ی�یC، �"در ی
 ��ف ��گ ��� را �ب ���C، �ن را از رو� ا�Iق �Fز ��داریC و ���، �ب ��د و وا��L را

 درI"�C�� 7�٣�٠ را ?� = ��
 ��A ��ی�یC و در د��� ه��ا� 0Aدر ����[0 و �����0A Vدر �" ه� �����F <�� .Cدو را �" �ن ا���� "4��B .C�� �" د

3��� ���C و �� 0Aدر ?�C رو� �ن �4٢٠ر�&�یC� "� 7ت * 
�����C. د?�3" ���یC. ه���6 �" ��د �C �ن را �" ?�QUت �0'

http://vista.ir/?view=article&id=80392
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● �0اد Xزم :

 �Fم ١٠٠▪ 0Aدر آ�آ�[0: 

 �Fم ٢�٠▪ آ�� : 

 �Fم �٠٠▪ �رد: 

���٠٠▪ �ب : �  #�� 

 : ��٢�٠▪ روF  WY��ه�  #�� 

 �Fم ٧�٠▪ ���: 

 CDد�▪ *�P  ��غ : 

 �Fم ٣٠٠▪ �����0A  Vدر: 

 : �C��'  7��� ▪م ٢٠٠�F 



 :  �Fم ١٠٠▪ ��B"  وا��#

 �Fم ١٠٠▪ �����  F�;س : 

�" ا� : P* م٣٠٠▪ ��;ت�F 

● �Rز *&�" :

�" ا�  و ��� را ا��4"  آ��� .C�C3ر �&�  ����C *�آ��; ��د0Aدر آ�آ�[0، آ�� ، �ب  و روWY  را ���0$��C.��>  داLB  ی�  آ��"  ��ی�یC و *�" ه��  ��P* ت;

�0د.

�"  و �رد و�����0A  Vدر را ا �  آ�د�  و �"  *�P  ��غ ه� اPری  ��4" آ��C �ن ��F  ���7  را ه�  �"  �0اد ا��4"  آ�د�  و0Bب  �0اد را ه� *�P  ��غ ه� را در ��4

�0  �� ه� �P#0ط آ�د�  �P#0ط ���د� ����C ��>  ایW  �0اد را �" �0اد*�ن  آ"  ���0A  Lدر آ�آ�[0 و آ��  و روWY  و �ب �0د ا�B  "� 0اد را�  W4"  آ�د�  *��م  ای�

 �Fاد ی� ١٧٠را در ?� =  آ�� ��A  ��ی�یC و در �Z �� �4ارت  ����  "Iت  �٣٢ درC� "� �4  �X��  "3%R &�ی7  در��4ر   "Iآ" �� در   د?�3"  ?�ار ده�C. ز���

آ��  آ��;�A  آ�د و R;ی  �C آ��  �� ���د�  ا�7 .

 ��0�� "��B��F ،C�;س ه� را ی�  ی�  رو�  ��B" ه������C ��ا� �CQ از ای��"  آ��  آ��; ��د �C �ن  را و���Uف  �0رد ��� ?�ار داد�  و ا�Rاف  �ن  را ��

.C�د�  آ��S�*�ی��U�  W  آ��  ه�  � *0ا��C از��;ت  �S�C ر��C�  �C  ا�

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=75471


����و � �� �.*�� 	�7

● �0اد Xزم:

 CDد�▪ *�P ��غ: 

 �Fم١٠٠▪ ���: 

 :�� �Fم١٣٠▪ �



 :C�S� م١١٠▪ �رد�F 

 ?��y �0پ 0Bر�٢▪ ����[0: 

���١§٠▪ ��� ه�0ژ����: �  

 ?��0B ���� yر�١▪ ���0A Wدر: 

 :WY0ر�١▪ روB 0پ� y��? 

7S� و C�S� ;ً��� �* 0ب ه� زد�B ��● �Rز *&�": *�P ��غ ه� را ه��ا� �

�0د ��� و ��� را �" �ن ا���� "4�0B �* Cب �P#0ط �0د. ��ف ��ی��و�4

% دا١٠٠LB د?�C? �� "3رت ٣-�(�)�) را *� ���" �ب ��د� و �ن را �" �Cت 

��ی��و�4 ?�ار ده�C. �رد، ����0A Vدر و 0Aدر ����[0 را 0Bب �P#0ط ��د� و �ن را

�" ��ی" ��
 ا��4" ��د� و در ایZ�� W#" *�&� �� ی
 '��6ل و �" �C3ار �� ه�

WYار� روC3� ب ��د��P�����P� "� C#0ط �0د. ی
 ��ف 0Fد ����= را ا�

�" و *��� دی0ار� ��ف را روWY ا�Cود ���[�C. ��> ��ی"Pی� در �ن ری��

ÀD�� و �C�� 0شI ;ً��� "#Z�� Wو ��ف �ب �" *� ای "�Pن ری� LBرا دا 
��

LBدا را   
�ورد� و ��ف �� ���ون  ��ی��و�4 داغ �0د،   LBدا ��a4 �C�

% داLB ��ی��و�4 ?�ار ده�C.٧٠ د?�C? �� "3رت ��١٠ی��و�4 ?�ار ده�C و ��ی� در ��ی��و�4 را �%�CیC و �ن را �" �Cت 

�� ا�A 7> از ا*��م ایW ز��ن *� &� :"I0* ▪�.)0د�و�4 ��ز �� د?�CQ� "3 از �ن درب ��ی

��%� : ��ی7 ����غ

http://vista.ir/?view=article&id=92264
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● �0اد Xزم:

  �0ان١▪ ���7=

=WY0ان١▪ رو�  

=��  �0ان١▪ �

  �0ان٣▪ �رد=

 CDد�▪ *�P ��غ=

="4��� ?���Y yا0Bر�٢▪ �

 ?���Y yا0Bر��▪ 0Aدر ����[0=

 ?���Y yا0Bر�١▪ �����0A Vدر=

● �Rز *&�":

ز���.��>١  � ه�  0Bب   ?�� ه��ن   �� را  ه�  ��غ   �P*  (

��0A،"4ر ����[0 را �" �ن ا��4" ��د� و 0Bب ه� ���،���،WY7،رو���

ز���.

��4" ��دن �رد،�0اد ��
 �%�یC زی�د ه� زد� �0د.) �رد را �� �����0A Vدر ا 
 ��د� و �� �� �" �0اد ا��4" � ���� و ه� � ز���. A> از ا٢

�" و �ن در �4 �" از ٣Pرا در ��ف ری 
١٧٠ د?��Z �� "3ارت �٠?%�F Lم ��د� ای� �" �Cت ) ��ف �0OPص ��
 را '�ب ��د� �رد � ��A��. ��ی� ��


 ��� C�� �A ا��Cا �� �Zارت ]�A�W و ��> �� �Zار�� "����6اد � �Aی�. ��ا� ای���� "Iدر �4 رادر "Iو �
 را ���یC و در Z�7PA W �" ه��� X�� ت

.C�����ز �

Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=81729
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● �0اد X زم :

�" 0Aدر ��; ت ١▪ �� ١

* ;�� V0دی�A 0درA "��� ▪

 ��� ▪١"����A 

 A����"٢/١▪ ��م 

 CDد�▪ *�P ��غ 

�" ا� P* ت;�� ▪١

 �C� د�B دو��F 7��A ▪١"����A 

● �Rز *&�":

 درI" �4ر�&�ی�F 7م � ���� . ?� = را '�ب � ���� . 0Aدر�4٣�٠ را *� 

Fرا در ��ف ��ر �&Y�� �P* و ��م و ��و � * ;�� 
0Aدی�V و 0Aدر ��

0Bب �P#0ط � ���� و در رو� �Zارت �; ی� ?�ار � ده�� *� 0Bب �� ه�

 د?�3" ?�ار � ده�� . �Fدو٢*���= �0�C و ��> در رو� �Zارت ��X ��ا� 

 ���� . ��ی" ���د� ��C را در ?� = ���ی�� R�? و ����  د?�3" در ��� �4�C.�٢ *� ��ی� و � �Fاری� ��ا� و ��; ت را ه� �" ��ی" ا��4" �


 را از �4 ���ون �ورد� و ���6اری� ��ا� �� <��٢٠.���� W�ی�*  د?���� "3�C *� ��د �0د. ���0ا��� رو� ���ا �� ��� و *0ت �4�6

������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=77881
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:
�� ���B 0اد� ●

 ?��y '�ی0Pر�،٢/١▪ ��م *�ر*�ر 

 CDد،٨▪ �S��P* �C ��غ 

 A����"،� / ٣▪ �ب 

 CDد،�▪ زرد� *�P ��غ 

 A����"،٢ / ١▪ روWY ��ی� 

 ���� L��0ر�،� / ١▪ واPی�' y��? 

 ?��0PA0� yر�،٢▪ ر��A 7�0A �C*�3ل ی�  ��0 

 ?��y '�ی0Pر�،٣▪ �����0A Vدر 

 �C� 
 A����"� / ١ و ٢▪ �رد ا 

 �� A����".٣ / ١ و ١▪ �

● �Rز *&�":

���0A Vدر ور��A 7�0A �C*�4٣�٠ را رو� �Zارت �� ،����� در ی
 ��ف درI" �4ر�&�ی7 رو�W ��0د�، �رد را ا 
 ��0د� �" ه��ا� �� L���3ل و وا

�" و Pغ و �ب را در و�� ��ف ری�� �P* ی� و زرد��� WY0د ��د�، روF و�� �ن را ،"�Pغ را ����رگ ری�� �P* ه�� �C�S� .C��� 0ط#P� 0اد را� ;���

 "���ف را ��� �Fدا��C ��ی�د، ��> �S��C را داLB��م *�ر *�ر �� ه��ن ��? زد� *� ز�����" ��A ��I ه�� ه��ن رو� �ن �0k �)0د و ه���6�


 �� �Z�7 دورا� �ن را زی� و رو ���C و �P#0ط �����0 ی�  �' y��? �� د� و�� #hی" ا�� �U? "� د�F ی� �A `�A = �? "* .د�7 �0د 
�٢ی�C *� ی

�" دPرا در ?� = ری 
�" و رو� ���Y را '�ب ���C و ��ی" ��BاC�ا �Yرو �Y�� را ��� ����7D�� 
ر �A$�� و�� �4 ?�ار ده�C و ��6اریC� "� Cت ی

.C��� W�]�* ن �ن راC� از ��د CQ� ون �ورد� و��را از �4 � 
�� <�� .C���� "3�?ود� د

��%� : روز���" *&�ان ا��وز

http://vista.ir/?view=article&id=91917
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● �0اد Xزم :

 A����"٢▪ �رد 

 CDد٢▪ *�P ��غ 

 ��� ▪١"����A 

"����A �O� (ب�) ��� ▪

"����A �O� ی��� WYرو ▪

 ?��y '�ی0Pر�٢▪ ����0A Vدر 

 L��0ر��/١▪ واPی�' y��? 

● �Rز *&�" :

�� و وا��L را �P#0ط ��د� ��> ��� را ا��4" ������ و ه� ������ . *Y�� �P&� را � ، WYی�نرو�A .در �����ه� � *C� ا��4" ��د� و � ی�ی

���� و ه� ������ *� ��ی� �hف �0د.��ی� را درون ?� %�� 
 '�ب ��C ���ی�ی� و در �F �4م ��C از ?%�Z �� Lارت�رد و ����0A Vدر را در ��ی� ا 

٣�٠f تC� "� .٣٠ ��هC�� 3" ?�ار�د? 

C���.)�4) را ه��L%? "( از ��وع ��ر رو��� W��F �* Cم �0د.در 0Rل ز��ن 7PA در �4 را ��ز �

http://vista.ir/?view=article&id=88550
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● �0اد Xزم

▪ ��O �4$�ن ���

��▪ �" '&�رم �4$�ن �

▪ دو CDد *�P ��غ

▪ ��O �4$�ن ���

▪ ی
 و��� ?��0B���� yر� 0Aدر ��دام

▪ ی
 و ��� �4$�ن �رد

▪ ی
 ?��0B���� yر� �����0A Vدر


▪ ی
 '&�رم ?��0B���� yر� ��

�C� د�B ▪ دو �4$�ن *0ت �4�6

▪ �" '&�رم �4$�ن B;ل ��دام

● �Rز *&�"

 �4$�ن ��0OP� �Yص 7PA ���ی� ?�ار ده�C.١٢درون 

 درI" رو��� W�C. ��> در ی
 ��ف ��� را �� ��� �P#0ط ��د� و *�P ��غ را ا���� "4�C.��4٣٧ را رو� 

�
 و ���� <�� .C��� "4را ا�� ��0ط ��د� و �رد، ��دام و �#P� ;ً��� W� 0ط#P� ن را درون�.C�ای�S�� 0در راA V��

.C���� ل ��دام را ا��4" ��د� �� '��6ل ه�;B و *0ت �4�6

�" و ��ا� P0ط را درون �4$�ن ه� ری#P�٣٠.C�3" درون �4 ?�ار ده�د? 

��ی� ��Qد*

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=113310
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● �0اد Xزم:

 �C� م��م٢�٠▪ ��� �F 

 �� �Fم٢٠٠▪ �

 CDد�▪ *�P ��غ 

 �Fم٢�٠▪C�4ق '�خ ��د� 

 �Fم٢�٠▪�رد 

 L��0ر�١▪ واBا�Y y��? 

 ?���Y yا0Bر�٣▪ ����0A Vدر 

 ?���Y yا0Bر�٢▪ �ب ا�06ر 

 C�? 0درA ▪0ر��Bا�Y y��? 

▪ ��� ��ا� '�ب ��دن ?� =

● �Rز *&�" :

١.C��� اول ?� = را '�ب (

 �Fاد �Fم ���C.�١٧) �4 را *� ٢���� "Iدر 

٣.C�� �� �* C���� L��و وا ��) ��� را �� �

� ا���� "4�CQ� .C از ه� *�P ��غ، �0اد را ی
 د?�3" �� ه��ن ��?� ی� ه� �����P* (.C ��غ ه� را ی

�C�4 (.Cق را �P#0ط ���C، �رد و ����0A Vدر را �� ه� ا 
 ���C و �" *Cری` �� ��ی" �P#0ط ���

�.C��� "406ر را ا���ب ا� (

 د?�3" در R%3" � دوم �4 از �Aی�W ?�ار ده�C.١٠) �B�� را در ?� = ��ی�یC و �" �Cت ی
 ��7D و ٧

٨.C��� 

 ��د �0A ،Cدر ?�C را رو� �ن ا �� �) و?

٩.C���� و �ن را ��ش Cرا در ��ف ��6اری 
�� (

��%� : ��ز��ن *%#�^�ت ا�;� ا���ن 0Bز���ن

http://vista.ir/?view=article&id=100535
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● �0اد Xزم:

  �0ان�/١ و١▪ �رد

  �0ان١▪ ��� 

 ��  �0ان١▪ 0Aدر �

 CDد٣▪ *�P ��غ 

 ���B "0ر�١/٢▪ ��یB���� y��? 

 �C� م�� L�%$�0ر��/١▪ زB���� y��? 

 ?���Y yا0Bر�٣▪ ?&�0 

● �Rز *&�":

*�P ��غ ه� را �" ��� ا��4" � ���� و 0Bب �" ه� � ز���.��� �ب ��د�

و ?&�0 و �رد و ��ی" �B�� و 0Aدر ز�$%�L را �" �ن ا��4" � ����.�0اد را �"

 ز��� *� �B�� ��م و ی�7�C �0د.� �&� �را�

�C���A ن� LBرد دا� �P#0ط را در ?� = ��
 �" ?%; '�ب ��د� ای� و ��


 ر�� CQ�.اری��F � 7D�� 
ا از �B �4رج � ���� و � �Fاری� ��دای� � ری�ی�.��ف ��
 را در �4 �� در�Z "Iارت ��C� "� ��0ت ی

.���� � W�]�* C�? 0درA �� و رو� �ن را ���� �0د.A> از ��د �Cن �ن را از ��ف �Bرج �

W� ��%ر� زی��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=87546
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 �١٢�S● �0اد Xزم ��ا� 

 �Fم ��B" *�ش�٢٢▪ 

▪ ی
 �4$�ن �ب

X0��� WYدو �0م �4$�ن رو ▪

��▪ دو �4$�ن �

▪ دو CDد *�P ��غ

L��0ر� واB ��' y��? 
▪ ی

▪ دو ?��0B ��' yر� �����0A Vدر

Wی��0ش �I 0ر�B ��' y��? �O� ▪


▪ �0B ��' y��? �Oر� ��

▪ دو �4$�ن �رد

▪ �" '&�رم �4$�ن 0Aدر ����[0 *#(

���� LS#4 0درA 0ر�B ��' y��? رم�&' "� ▪

▪ دار'�W، ادوی"، 0Iز ه��C از ه� ی
 �0B ��' y��? �Oر�


P�� 0درA 0ر�B ��' y��? ��▪ ی
 ه)

 ▪٢٢��C� د�B ت;� �Fم �

"��B �4$�ن 
▪ ی

(W�]�* ا���) Lرا��� ���▪ ���0 و �

 د?�3"٢٠● ز��ن *&�": ی
 ��7D و 



● �Rز *&�"

���4١٧ را از ?%L �� در�Z "Iارت � ،WYش، �ب، رو�* "��B ،رگ�� "��� 
 �Fاد �Fم ��د� و ?� = ��
 را '�ب ���C. در ی���� ،L��غ، وا�� �P* ،�

 ادوی" ه� را �" �ن ا���� "4��B <�� .C�� h�Z#" را�����0A Vدر، 0Iش ���یW و ��
 را �� ه� �P#0ط ��د� و ��> �رد، 0Aدر ����[LS#4 ،0 و �3�"

�" و �" �Cت P٣٠درون ?� = ری ن رو� ��
 د?�3" درون �4 ?�ار ده�C. در ���" دی��B ��6" را �" ه��ا� ��;ت �ب ��د� و A> از ��د �٣�C ا 

.C��� L�� Lرا��� ���� �� L0رت *��یh و در �C�' �0 ه� را رو� �ن�� <�� .Cی�ی��

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127939
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● �0اد Xزم

 A����")٢/١ �Fم ( �١٢▪ آ�� 

 A����")٣/٢ �Fم (١٠٠▪ ���7 

 �Fم�٠▪ �^� *�P" آCو 

 W�'م١٠▪ دار�F 

 A����"١▪ آCو Z#0ای ر��C� �C ( ی� 0Aر� آCو) 

 A����")١/� �Fم (�١٧▪ �رد 

 CDد٢▪ *�P ��غ 

 A����")٣/� �Fم ( �١٧▪ ��� 



 ?��y '�ی0Pر�١▪ A����0A Vدر 

 �C� د�B دو�F ▪م�٠�F 

"�&* 6�06' ●

 آ��� . آ��� �Aر�P� �C���A Lی� در 04ی ��آ�  و ��� را 0Bب زد� *� �S�C �0د �CQ دا�" دا�" *�PآCو را ی� ر��C آ�د� �0Oرت �Bم ا���Sد� �

د� ���7 را ه� �P#0ط � آ���.��Y&� را ا��4" آ�د� ��> �رد و A����0A Vدر �� ه� ا � آ�د� و �Y�� �P* "� CQ&� ا��4" آ�

 ز��� داLB ?� = را '�ب آ�د��^� �Fدو و *�P" آCو را آ� *7S داد� ��> �� دار'�W �" آCو ا�4ود� �" ��ی� ���د� ا��4" � �&� "��آ�د� و �ه

�" در R%3" و�� C�� �4ت Pی� را در �ن ری�� <�� ����A  درI" �4ر�&�ی7 � �Aی� رو� آ�� را ���0ان �� آ�م�٣٢ ر�� ���Z �� 7Dارت �٣رد �

آ�� ی� ��;ت �S�]�* C�W آ�د.

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=85080
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��ح �Zل ای�Y Wا:

�0اد Xزم:

CDد١٠*�P ��غ 

 C�S� 0ر��١٢ردPA0� y��? 

 C�? "��Bم٢٠٠�F 

 �Fم٢٠٠��� 

����A Vدر دو ?��y '�ی0Pر���

 ?��0PA0� yر�٢-�F٣دو� �Bد ��د� 



 ?��0PA0� yر�٢-٣�)�b ری� ���� 

����� B;ل �A*�3ل دو ?��0PA0� yر�

 ری�ی� و 0Bب � ��� LBرا �� �� دا C�? "��B م �0د��*�  ���ز � �P#0ط � ���� �CQ زرد� ه�� *�P ��غ را دا�" دا�" درد��0ر *&�": ��� را ��

 ری�ی� زرد� ه� �" *��  ?��y '�ی0Pر� وا��L و �)�b و�١/٢م ������A Vدر و ��� � ری�ی� و ��*= �&� � ز��� و �S��C ه� را CIا�F�" در ��4

� 7S� ;��� �* ���ز 0R "� �Cر� �" از *�P ��غ ز� ��ی�د و �� از ���ا ���Fدو و ���� را داLB زرد� � ری�ی� و �S� CQ��C را CIا�F�� "�C3ر �

�" �" �CZ �" *��م �0اد �P#0ط �0د �&Pی" ری�� LB7 داD�� ز��� و در ��B ��ر �3�S� "��C را داLB ��ی"زرد� �P#0ط � ���[�� و �رد را �� �

٣�٠و ��U� �4 ��$�A Wف ]�A�W ?�ار � ده�� و �Zارت را � ری�ی� و �&� � ز��� و ��ی" را در ?� = '�ب ��C ���د� ���د� ���ی�ی� و ?� = را رو� ا

 �0د و �CQ از �];R د��� �A ;�#� �* C���� �4 در Cی�� 
�� 7D�� 
 ���� �" �Cت ی� "IدرWا�7 ای Cن ���ا از ?� = CIا � ���[�� �Cی&


 ��� �·L *��م ���&� ��یC در �4ی�" ی
 ر�� ���F L%? 7Dم ��C ?�ار �6��د.��

��%� : روI�W ��ی7 ��ز�Cران

http://vista.ir/?view=article&id=8039

�7	 L"L7� ��ر:�� (��8� �7	 ا#)�ا�����)

: ���B 0اد� ●

 �Fم�١٢▪ ��� 

L��وا ▪

 C�? 0درA ▪م���F 

▪ *�P ��غ ی
 CDد

 �Fم٢٢٠▪ �رد 

 ��� ▪�٠���  #�� 



 ���١٢▪ ��ر��Xد *0ت �4�6�  #�� 

 ���� b�(� ▪م�١�F 

���0A Vدر ی
 ?��0B ���� yر��� ▪

:
● �0اد روی" ��

 �Fم�٠▪ ��� 

 C�? 0درA ▪م���F 

▪ *�P ��غ ی
 CDد

٢▪ �رد  �B�� y��? 

 L�Fر��0در A ▪م�١٣�F 

: 
● �Rز *&�" �0اد روی" ��

L�Fر��0در A غ را ا��4" و ��> �رد و�� �P* CQ� و ������  را ���ی�ی�.��� و 0Aدر ?�C را �� ه��ن ��?

● �Rز *&�":

�رد و ��� را  ��م �0د ��>   �*  ������  ?�� �� ه��ن  ��غ را   �P* ?�C و  0Aدر  و   L��وا و   ����C� ب�' L%? از ���� و در ?� = �� ا��4" 

 درI"٢٠٠را رو� �)�b ���6اری� ��> در د��� ���ی�ی�.��ر��Xد *0ت �4�6 را را رو� �B�� ���6اری� و �)�b رو� �ن ������� و �0اد روی" 

 �Fاد �" �Cت ١٨٠ د?�3" و�ن ��F در در�Z "Iارت ��١٠����6اد �" �Cت ���� "I�6اری� *� رو� �ن رو� �ن ?&�0 ا� �0د.�١ در�3" دی�6 ��د? 

http://gourmand.blogfa.com/٨�٠٩.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=112605
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��ح �Zل ای�Y Wا:

�0اد Xزم:

 CDد�*�P ��غ 

 C�S� 0ر���ردPA0� y��? 

 ?��0PA0� yر��F٨دو� '�خ ��د� 

 �Fم١�٠��� 

����A Vدر دو ?��y '�ی0Pر���

"����A 
�� ی�

وا��L ی� ر�7�0A �C  ��0 *�ش �" �C3ار ��4

 ��]��� 
 ��� ا� ا�7 �رد و �Fدو را در ��B ��ر داLB ��ی" ��� L·� L�D ز�R :"�&* 0ر�
 ��� ا� در ?� = � ری�ی� و �" �Cت ی
د��� C���� و


 را از �4 ���ون � �وری� و �CQ از ��د �Cن از ?� = �Z �� 7D��٣�٠�Bارت �� CQ� ،���� � )%R �4 در "Iن در *� در� W�]�* زی� و ��ا��� رج �

� دو ?��0PA0� yر� S� �� C�? "��B�P� �C#0ط�" CDد �S��P* �C ��غ را CIا�F�0B "ب � ز��� �" 0Rر� �" از *�P ��غ ز� ��ی�د، �CQ ی

 ه� B;ل ��دام رو� �ن � ��A�� و ��
 را�� �� �� � 
�� �U� ی" را رو��� Wو ای ���� ��� X�� ف�R "� �B� ��$�A اری� در �4 رو��F � 

 �0د.٢٠ درC�� "Iت �Z٣٠٠ارت ];R و "���� �� Cغ ��ی�� �P* �C�S� ل ��دام و;B C���� 7D�� ��� �* "3�?د 

��%� : روI�W ��ی7 ��ز�Cران

http://vista.ir/?view=article&id=8034

�7	 A: رز

● �0اد Xزم

▪ ی
 �4$�ن ���



��▪ ی
 و دو �0م �4$�ن �

▪ CD `�Aد *�P ��غ

▪ دو �4$�ن �رد


▪ �0B ��' y��? �Oر� ��

▪ ی
 ?��0B ��' yر� �ODر� ��دام

 ▪�٢/��C� د�B م ��دام�F 

▪ ی
 ?��0B ��' yر� F;ب

���? ▪ دو ?��U ر�V �$�ز 0Bرا�

● �Rز *&�"

�� �Zارت   L%? &�ی7 (�4٣�٠ را از��4ر "I١٧ در�W�6اد) رو������ "Iدر 

ه�، ه� ����Z �* C$� �ن دو ��ا�� �0د. ��> �رد و ��
��د� و ��ف �4 را '�ب ���C، ��� را ���ً; ��م ��د�، در ���" دی��6 ��� را �" ه��ا� ��غ 

7 ���و� *3��� ���0A .Cدر ��دام و �ODر� ��دامرا �رام �رام �" ��&� ���Sای�C. ��> ��� را �" �B�� ا�4ود� و 0Bب �P#0ط ����B .C�� را ���" دو ?

C. �" *��وب ایW دو �B�� را در ��ف �4 ��ی�یC. ��> �نرا �" ی
 �bP �ن ا��4" ��د� و �P#0ط ���bP� "� .C دی �6��� F;ب و ر�V ?��� را ا��4" ���


 ��د �0د و ��> �ن را از ��ف �Bرج ���C. رو� ��
 را �� 0Aد�٠ ا  �٠را در C� "� �4ت �� C�ز� ده�Iا .C3" ���ی�د? W�]�* C�? 0درA ی� ��ر �

.C���

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125622
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 *�"  آ�� )�١● �0اد Xزم  (��ا�  

 : �C�  م��0ر� �▪ آ��  B ا�Y  y��? 

 �Fم �١١▪ ���: 

 CDد (�S��P*  �C  ��غ  از زرد� �ن  CIا �0د)٢▪ *�P  ��غ : 

٢▪ 7�0A  '�خ  ��C   ��0 *�ش : 

 ?���Y  yا 0Bر� ١/٢▪ �ب   ��0 *�ش : 

 ?��y  '�ی0Pر� ١▪ ����0A  Vدر: 

▪١ W�'0ب  دار'  "�* 

● �Rز *&�" 

  �Fاد) �Fم  آ�د�  و١٩٠c درI"  �4ر �&�ی7 (��4٣٧ را رو�  �Zارت  ����  "Iدر 

�U�L��  L  آ��  را '�پ  � آ���  آ��  ��م  ��C را �� ��� �P#0ط�� = �?

آ�د�  و در ی�  ��ف  � ری�ی�  وزرده��  *�P  ��غ  ���7�0A ، 7S�  7  و

�ب  ��0 را �"  �را�  �"  �ن ه� ا��4"  � آ��� ، ��> �S��P*  �C  ��غ  را �"  �ن 

 د?�3"  *� ز���  آ"  R;ی  ��یL  �" ?&�0 ا�  �0د ��یC در ��� �4�C.�٢ا��4"  آ�د�  �P#0ط �" د��C��  7  را در ?� =  آ��  � ری�ی� . ایW  �0اد�"  �Cت  

 y�?آ"  ر  �C�  ارت داد��Z و  �C�  "�&*  7��� و  �C�دا�F��  ری�ی�  ����>  �ن  را درون ی�  ��ف   آ"  آ� �Zارت  دارد رو�  آ��  � �Z ا�7  را در 

3���  آ�د.�B١;ل   ��0*�ی�W  آ�د�  و A>  از ��د �Cن  �ن  را �"  * "QU? 

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=75770
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�0اد Xزم:

 �Fم�٢٠٠رد 

CDد�*�P ��غ 

���7 ی� �4$�ن

��� ی� �4$�ن

 WYم�٠آ�� ی� رو�F 

�����0A Vدر ی� ?��y '�ی0Pر�

7�0A ر��C� �C  ��0 ی� ?��y '�ی0Pر�

�Rز *&�":

 �" د�7آ�� و ی� روWY را �� ��� آ� ��م آ��C. ��> زرد� *�P ��غ ه� را ی� ی� ا��4" آ��C و ��S�U  م و��ی� �� �* C���� ن را �" ه�� =*

���� �� �C� 0ط#P� آ� آ� �رد .C�" �ن ا��4" آ�� ���را  �C� �C��0 ر��7�0  A 7 و��� .Cو �رام �ن�ی C�#" ا � �" ��ی� ا��4" آ��0در را �" و�A V�

 ا��4" آ�د� و �" �Z 7 دورا� و �رام �P#0ط آ��C و �نرا �P#0ط آ��S� .C��C ه� را ه� ��C3ر ه� ����C، *� آ��ً; �7S �0د. �ن را ه� �" ��ی" آ��

�" و R;ی �0د. ��> آ�� را٣�٠را در ?� = '�ب و �رد� ��ی�یC و ?� = را در و�� �4 PA 7D�� ت ی�C� "� �* C�ارت ?�ار ده�Z 7&�ی��4ر "Iدر 

?�]�* C�W آ��C.از �B �4رج آ�د� و �ن را رو� *0ر� ��� ���Fدا����B �* C �0د و �CQ رو� آ�� را �� 0Aدر 

��A LF 7ی�� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=7150
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● �0اد Xزم:

▪ *�P ��غ �CD bد

�� دو �0ان� ▪

▪ روWY ی
  �0ان

▪ ���7 ی
  �0ان

▪ �رد دو  �0ان و ���

���0A Vدر دو?��0B ��' yر��� ▪

▪ وا��L ی
 �0م ?��0B ��' yر�

● �Rز *&�":

روWY و ��� را �� ه� زن ه� � ز��� *� ��ی" ��م ر�V �0د. *Y�� �P&� را در

ی
 ��ف دی�6 �� ه� زن ه� � ز��� *� زرد� و �S�0B �Cب �P#0ط �0د.( �"

I را �C�S� 7 زرد� و�Cا ����).�Cت �A` د?�3" �� دور *�C ه� زن *Y�� �P&� را ه� � ز��� . ���ز ��

��7 را ه� �" ��ی" ا��4" ��د� و �� ه� زن ����> *�P ��غ ه� را �" ��ی" ��� و روWY ا��4" ��د� و ه� � ز���. ����0A Wدر و وا��L و �

� ��� و �" �را� ه� � ز��� *� ��ی" ��
 ی
 د�7 �0د.� ز��� *� 0Bب �P#0ط �0د در ا��&� �رد را ا 
 ��د� و �رام �رام �" ��ی" ��
 ا��4" �

"Iا�7 �� در �C� م�F د� و�� Wرو� L%? ری�ی� و در �4 �" از � 
�� = �? LBی" را دا�� CQ� ارت�Z اری� ���د.١٨٠�F � 7D�� 
 درC� "� "Iت ی

 از �4ه� 0Rر� ���C �" دaQ� ����* 7ا� W�6 �" �Zارت �4 ��� دارد ����� 7PA ی����١٨٠ د�� و ز��ن X�� ارت�Z  درI" را �)�ن دهC و 

4�W و ز��ن �A ��دن �ن ا�7 �" ه���Aی�C��� �* W ��یC ز��ن 7PA را �� د��� 0B �4د*�ن *���� ���C. ا %�" ��� ��7D اول �" ��F L�
 در �Zل ��

وI" �%�یC در �4 ��ز �0د.

 ��ی" ��
 ���د� ��Y y��? "� Cا�
 را � *0ا��C دور�V �� ����[0 ه� در��� 7�C و?�� Wایy��? 
�" و �� یPری 0Bر� از ��ی" را در ��4

�" و Pری 
 از ��ی" ���� ،= �? LBدا 
�W ��ی" ��Pو �0?� ری C��� 0ط#P� 0]���� 0ر�B�����* C�ادا�" ده =�*�* W�ه� "�  از ��ی" ����[0ی��

.Cی�ی�� = �? LBرا دا 
*��م ��ی" ��

���ر ����0B ا�7.� 
 ��د� و �� Wای

R. 7رای` ا� �
 و ���ی� ا�7 �" در �B�0اد� �� 7PA �ن �" 0hرت ���� Wی�* 
 ?Cی��� Wی"ای���ز *&�" �ن را ه� ��درم از دو�7 و ه�

 �" ر�C' ن ز��ن در �4ه��� "� C��4�F ان روس ، ی�د�I�&� و از C�0د� ��C. �4 را ه�?Cی� ��ن �" �&�یPA � C��و� '�اغ وا 0ر � �Fا�

ه���ی" ��درم از رو��" �ورد� �0د .

4�" �0دی�.�F W(I د��� ���� 
�� W�ه� �� "� W� C 0* <�D Wای



7BC��� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=117630


�ز 	�7

▪ �0اد Xزم:

*�P ��غ (دو CDد)، ��� (ی�  �0ان)، آ�� (ی� '&�رم  �0ان)،  ��0*�ش (ی�

CDد)، 7�0A  ��0 ر��C� �C (ی� ?��y)، �رد (دو  �0ان)، �����0A Vدر (ی�

.(?��0B���� yر�)، ��� (�C3ار آ�

▪ �0اد Xزم ��ا� داLB آ��:

(ی� '&�رم  L��0ان)، وا�(دو و ی� �0م    �C� زد� "��B ،(دCD "�) 0ز�

?��0B ��' yر�).

▪ �0اد Xزم ��ا� روی" آ��:

"��A �^� ،(0ر�B ��' y��? ی� '&�رم) L��0ان)، وا�(ی�   �C� زد� "��B

.(y��? دو) �C� د�B

▪ �Rز *&�":

آ� h%� آ��C *� ��د درI" �4ر�&�ی7 رو�W آ��C. ��ا� *&�" �B�� آ��، آ�� را �Zارت ده�C? �* Cر� �ب �0د، ��> ٣�٠ا��Cا �4 را رو� �Zارت 

� در ���یC و b�$Z دو ��ا�� �0د.�Fدد. �ب  ��0 را �6��یY�� �P* ،C&� را �� ��� و ��� *��0 ه��ن ��? ����0h "� �* Cرت آ

 �&Y�� �P* "� `ریC�� CQ� .C�ی���0ط #P� 0درA V����� و �� �رد و C�آ� �C�0 را ر��7�0  Aرا آ� آ� �C� اآ�0ن آ�� ذوب .C���� ه� ���Sای�C و �" �را�

�" �0اد ا��4" آ��C و �" �را� زی� و رو آ��C *� ی� د�7 �0د.

 �U? "� د�F �� آ" ?%ً; آ� �ن را '�ب آ�د� ایC، ��ی" را ��ی�یC و در R%3" و�� C� "� �4ت ی� �٢در ?� %� ���7D ���یC. ��> آ�� را از ���



?� = �Bرج آ��C و رو� �A$�� 4#�� ��6اری��B �* C �0د.

4�"، �Bد آ��C و �" �Cت �F 7�0A د از �0زه� راCD و آ��ر �١�6دو Cی�ی��ب �ن را دور � �اریC. د?�3" درون �ب  ��0 ?�ار ده�CQ� ،C در ���b ��ی�یC، و 

0#P� را �� �0زه� "��B 0ان�7 �0د. دو �0م  S� �* C���� ط آ����B.C" را �� وا��L *��0 ه��ن ��?

�(Y� ،Cای "��0 ��ا�آ�� را �" دو Xی" ���و� *3��� آ��C. ه� Xی" را �� �ب  ��0ه�ی آ" آ��ر �Fا�' y��? ی� ��0ص آOP� س�� ��) C�آ� "

و� ایX Wی" ه� از �3�" �0اد ��B" و �0ز ��ی�یC. ��>رو� ��U او �" آ�� از �P#0ط ��B" و �0ز ا���Sد� آ��C و Xی" دوم را رو� �ن ?�ار ده�C و ر

4�"، Z "3#Z#3" آ��C. ی�  �0ا�F 7�0A اآ�0ن �0ز �0م را .C���� "��B را ه� ��آ��ر� ه�� آ�* C���� ن ��B" را �� �C3ار� وا��L *��0 ه��ن ��?

آCام ی� Z#3" از �0ز ��6اریC و�� آ�� را ه� �� �^��7S �0د. �CQ �ن را در ?�� �0OPص ��B" ��ی�یC و رو� آ�� را �� �ن ���� "40��C و رو� ه� 

.C�آ� W�ی�* �C� د�B "��A

��kای�ان ری

��%� : روز���" ?Cس

http://vista.ir/?view=article&id=78103

��7	 ��ر:�

 د?�3"��ز���" *&�": 

 :)%R �٠ز��ن  د?�3"�٠ ا 

�0اد Xزم:

 CDد *�P ��غ٢

 ?��y ��رگ ����CZود 

١٠٠C�?0درA م�F 



١٧�C�S� م �رد�F 

٧�L�Fر��0در A م�F 

 ?��y '�ی0Pر� �����0A Vدر٢

١٠٠Wری�Fم آ�� ی� ��ر�F 

 ?��y ��رگ 0Aدر ��رF�L و ی� ?��y ��� ��ا� رو� آ��٢

 ز���. ��> ��C3ر �" �ن ��� ا��4" � آ�� �" و �" �را�Pری IرC� غ ه� را در ��ف�� �P* "� ن� �$Z "آ ��از١�٠ ��� .C��� ���  #�� 

 د?���� "3�C.�رد و �����0A Vدر را در ��ف 0Fد� ا �0A٣٠در ?�C و ��رF�L را ا��4" � آ��� و �0اد را 0Bب �P#0ط آ�د�، � �Fاری� ��ی" �" �Cت 

 آ��� و ��?����0A �Cدر ?�C را �� �ن �P#0ط � آ���. آ�� را ا��4" آ�د�، �� د�P� 7#0ط�.Cم و ری�� در�ی��0 " ه�� #F 0رتh "� �* ��آ� � 

�U�P� <��L#0ط ��� و *�P ��غ و ��رF�L را �" �ن � ا�4ای�� و �" �را� ه� � ز��� *� �0اد آ���ً; �P#0ط �0�C. ایW ��ی" را در ?� = �

) Lو ������٠ L�Fر��0در A .ری�ی� ) آ" ?%ً; �ن را '�ب آ�د� و آ� �رد در �ن ��A��C ای�، ���F � را �P#0ط � آ��� و رو� ��U آ�� �

 �Fاد ی� ١٩٠ د?�3" در �4 آ" از ?%�F Lم آ�د� ای� �� �Zارت �٠ ا  ����A��. �ن را �" �Cت ���� "Iی�. ��> از ٣٧��4 در�A  درI" �4ر�&�ی7 �

 �Fدا��� *� ��د �0د.��� �Bرج آ�د�، �� رو� ی� �%�" ���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=3770
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 ��S:١٢● �0اد Xزم ��ا� 

 �Fم ��ا� داLB �0اد٢٠٠- ���؛ 

CDد٣- *�P ��غ؛ 

- وا��L؛ ی
 ?��0B ��' yر�



 �Fم١٠٠- ���؛ 

 �Fم٢٠٠- �رد �S�C؛ 


؛ �0B ��' y��? [0ر��� -

���0A Vدر؛ ی
 ?��0B ��' yر��� -

- ���؛ �C3ار� ��ا� '�ب ��دن ?� =

- ه#0؛ ی
 ���F0#م

�L؛ D -م�٠�F

 �Fم٣٠- ��� ?&�0 ا�؛ 

 �Fم٣٠- �^� ��دام �Cون 7�0A؛ 

.Cی�P� ه� ��A �ـ� ?ـ&�0 ا� را �ـ *0ا��C از ?ـ��د� هـ� و ���ی�� :"��� ▪

:7PA روش ●


 و �A ��د� A�Cا ��S� <��.C��C و زرد� *�P ��غ ه� را ١%� 7 �Z �* C���� رC? از) ��� را �ن �CIا ��د� ، در ��ف ه�� �$�ا ��ی�یX�Z .C زرد� ی

C�ای�S�� را  0�Q� �� �Fاد،٢٠٠. در ایW ه��6م، �4 ا�Iق �Fز را رو� *�P ��غ ه� را �" ��� ا���� "4�C و ه� ����A .C> از �ن، وا��L و ����� "Iدر

 �Fم ���C.� درI" �4ر�&�ی7 ی� ���ر�٣٩٠

.) �رد و ��> �����0A Vدر و ��
 را �" �P#0ط ا��4" ��د�، ه� �����B �* C��� ��م Lh�Z �0د٢

 ،C� 7S� #�B "#h�Z ���B �Fا :"�� �L �0دن- �� �رد رو� �ن٣ *� ٢��Qی -<�D 7 �Z و در C��� "4" �ن ا��� ��0ر� �B 0پ� y��? 

.C�����

٣C���اC�A د��� �A 7 �Z �* C���� رC? ه��ن �ن �� "��FاCI 0رتh "� غ را�� �P* ه�� �C�S� (X�Z .C��� "4ا�� ���B "�  و ��> �k#0ل را �" �را�

 �U? "� د�F �� ���د� ��د� ، داLB �ن را �� ��� �ب ��C، '�ب ���C؛ ��> �B�� را در ?� = ��ی�ی�٢?� %� �C و در R%3" و�� C� "� �4ت���

 د?��Z "3ارت ده�C.�CZ٣ا�·� 

د���C؛ ��> ��&� را داLB *��" ا� ��ی�یC و رو� �Q#" ) در ایh�4 W#"، ه#0ه� را �)0ی�C و �� '�?0 رو� 7�0A ه� �Cام از ��&� ��� ���Cر� ای$��

.C�ارت ده�Z "3�?دو د ��� ا�Iق �Fز ی

�" ه� را CIا ���C. در �Aی�ن ��ش ����C و A> از ��O ��دن، ه� �Z&� را �" را�7�0 �A X�Z.C��� 0د� ای$�د�D 0رتh "� ه�ی

�� ?&�0 ا� و �^� ��دام را �� ه� �P#0ط ���C و رو� ��ش ه�� ه#0 ��ی�یA .C> از �� ،L�D (  ز��ن "�
 �" �Aی�ن ر��C،�٣ای��� 7PA 3" ا��د?

 د?�3" دی�Z �6ارت ده�C.�١?� = را ���ون �وریC و �P#0ط را رو� ��
 ��ی�یC و دو��ر� 

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=109463



Zه�� 	�7

*� �" �Zل آ�� ه0ی` 0Bرد� ایC؟! ایW �0ع آ�� را در ه�� ���ی� �4و�

A�Cا �� آ��C. د��0ر 7PA آ�� ه0ی` را از ی� ���� ?��L ای�ا� ��ای��ن

�0�" ای�.�

:�S� "� زم ��ا�X 0اد� ●

 �Fم،٢٠٠▪ �رد: 

 �Fم،٢�٠▪ ���: 

 �Fم،١٠٠ CDد، �Fدو: �▪ *�P ��غ: 

▪ روWY ��ی�: ی�  �0ان،

▪ دار'�W: ی� ?��y '�ی0Pر�،

▪ 0Iز ه� :�C�y��? �O '�ی0Pر�،

▪ �� :�P�y��? �O '�ی0Pر�،

▪ ه0ی` ر��C� �C: ی�  �0ان،

 ?��y �0پ 0Bر�٣▪ ���: 

 ?��y '�ی0Pر�.٢▪ ����0A Vدر: 

:7PA �0�� ●

�" �" ه� � ز���، �رد و ����Y�� �P*V&� را �� ���، روWY و ��� �P#0ط آ�د� و �� ��7D زی�د 0Bب �" ه� � ز���، ��� را P0ط ری#P� Wدر ای

�" �P#0ط � آ��� و در ��B آ�Pری ��را آ� آ� در ��ی� آ W�'و دار �P�� و �C0ز ه�I 0در وAر ه0ی` و �Fدو را ا��4" � آ��� (ایW ��ی� را �

� رد � ��A��.*0ا��� ی� �I در ?� = ��رگ ی� در دو ?� = ��ی�ی�) *" ?� = �0رد ��� را '�ب آ�د� و آ�

�" و در �Zارت Pرا در ?� = ری ��&�ی7 (��٣�٠> ��ی� آ��4ر "Iاد) �١٧ در�F ���� "I٣ در�  د?�3" در ?���A 7ی�W �4 ?�ار � ده�� *��� ا 



�W، آ�� را از �B �4رج آ�د� و A> از ��د �Cن از ?� = ���ون � �وری�PA از CQ� .د��� ��آ�د.آ W�دو *�ی�F و ی� "��B ،0ان �� آ�م* . رو� آ�� را �

● ���ت *^�ی" ا� آ�� ه0ی`:

 *0ا��C ی� ��ش آ0'� از �ن را�١٣٠آ�� آ" از �0اد ی�د ��C *&�" �0د، دارا� � C����  0�Q� �4د� �� ��ای� �Fا <A 7ژ� ا���آ� �� ا 

.C�آ� L��

 ��ا� آ0دآ�ن، �h0OB آ0دآ�نQ�%R  آ� ا��&� ا�7.ایW آ�� ی� �ODا�" 0Bش ��� و ����ر �S��QR �� C ���ی�

��%� : روز���" 0Iان

http://vista.ir/?view=article&id=75766
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 د?�3"��● ز��ن *&�": ی
 ��7D و 

�S� 7(زم ��ا� هX 0اد� ▪

▪ ی
 �4$�ن �رد

▪ ی
 ?��0B ��' yر� �����0A Vدر

▪ ی
 ?��y '�ی0Pر� ادوی"

Wی��0ش �I 0ر�Pی�' y��? رم�&' 
▪ ی


▪ ی
 '&�رم ?��0B ��' yر� ��

��▪ �" '&�رم �4$�ن �

▪ �" '&�رم �4$�ن 0Aر� �CوZ#0ای ی� 0Aر� ��= ز���

▪ دو CDد *�P ��غ

WYرم �4$�ن رو�&' 
▪ ی



�C� �C��4$�ن ه0ی` ر �O� ▪

▪ ی
 �0م �4$�ن ���

�C� د�B دو �0داد� و�F رم �4$�ن�&' "� ▪

(W�]�* ا���) �0�و � "��B ▪

● �Rز *&�"

���0 �رد، �����0A Vدر، ��4١٧ را از ?%L �� در�Z "Iارت � "��� 
���6اد �Fم ��د� و ?� = ��
 را '�ب ���C. در ی��� "Iو در Wی��0ش �I ،"ادوی


 را �P#0ط ���C. در ���" ��رگ دی��6 ���، 0Aر�، *�P ��غ و روWY را �P#0ط ���C. ��> ه��.C�ای�S�� را �" �ن ��0ی` و �

 د?�3" درون �4 ?�ار�٣ ا  ٣٠= ��ی�یC. ?� = را ��ا� �Cت �" *Cری` �P#0ط �رد را �" �ن ا�4ود� و ه� �����F .Cدو را ا��4" ��د� و �B�� را درون ?� 


 �Cن رو� �ن را �� ��B" و ��]�* �0��� W�I0* .C" دا��" ������B "� C" را�B از <A .C�0ر�دهB ��' y��? دو ،�� ��یC �� ���، ی
 �4$�ن �

.C��� "4ا�� 
��� و وا��P� L#0ط ��د� و ��> رو� ��

��0ا �&�در�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130789
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● �0اد Xزم:

 C�S� م(�٢٢▪ �رد�F ٢("����A 

 �� A����")١ �Fم(٢٠٠▪ �

 WYم(١�٠▪ رو�F ١( �B�� "����A 



 CDد�▪ *�P ��غ 

 Wی��0ش �I ▪0ر�١Pی�' y��? 

����A Vدر ی
 ?��0B���� yر�A ▪

 L��0ر�٢/١▪ واPی�' y��? 

 �B�� "����A 
▪ ��� ی� ���7 ی

● �Rز *&�":

 ز��� �CQ ��ف را در ��ف� �&� �� ���� *�P ��غ و ��� را �P#0ط �

 ?�ار � ده�� و ��*= �&� � ز��� *� ��� �C� LZ ��ی" �� �Fم �0د و �CQ ��ی" را��F ب� از �ب �Bرج � ���� و ��ز ه� ���ا 0Bب �&� �

����A Vدر A و Wی��0ش �I و ����  ���� و ���ا داLBز��� *� ��ی" ��د �0د و �CQ �رد را � ری�ی� و �P#0ط �� LZ 7��� ی� ��را در � L��و وا

 ز��� *� ��م و  U�� �0د و ���ا�  �"��ی" �رد و *�P ��غ � ری�ی� و در ��B ��ر ��� را ��� �" ��ی" ا��4" � ���ی�� و ��ی" را در ?� %&�� �0'

�4 � '���� و در �Z �� �4ارت   ر�� ��7D ?�ار � ده��. ���&� ��ی٣�A C درC� "� "Iت ٣�٠?%; '�ب ��د� ای� � ری�ی� و ?� %&� را در ���

� 
�W ا�7 از ?� %&�� �0'�� .���� ���Y �" در ���ی� �4و��&� �0I0د ا�7��د� و R;ی �0�C و �CQ از ��د �Cن از ?� %&� �Bرج �

ا���Sد� ��د.

��%� : ز��C رود

http://vista.ir/?view=article&id=101142
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• آ�� �A�� �� �QR *0ت �4�6

�0اد Xزم ��ا� ��ن آ��:

C�Fم ��0ی7 ��  "��� ی� 



 ،Lم آ��١٠٠آ���F 

���،ی�٨٠  آ�  ،��� �Fم   

0Bر�  ��'  y��? �0م 

.W�'دار

:���A �A��P�٢�٠#0ط  �Fم   

��S ;د�4 �Fم��B٢�٠" ا�   ،

�C� زد� "��B�٠���  #��  ،

، �Fم 0Aدر ��� ی� 0Aدر�١٠٠��

C�?٣W�*Xژ ور?"  �Fم١٠٠،   ،

.W�]�* ا��� ��Q� گ�� C�'،*0ت �4�6

.C�د آ��B &� را�" ��ی� ورد y��? 7(A و �� ����ت C�4ی�ر ��ی�ی "� ا*�ق ?�ار ده�C *� آ��ً;����0ی7 ه� را در ی� آ� 0�Q� در د��� L%? آ�� را از 

در ی� ?� = �Fد ��ی�یP� y��? 7(A �� .C#0ط را �"��م �0د. �Bد� ����0ی7 ه� را �� آ��، ���، ��� و دار'�P� W#0ط آ��C و ��> ایP� W#0ط را 

 Cل ��6اری��Pرا در ی = �? .C�آ� bPA = �? 7 درB7 ی��0ا��P� �� و �ن را Cری�(S� = �? "*را "��B.7 �0دS� ;ً0ی7 و آ�� آ����*� �P#0ط ��

 "��B در �* C�و �" ه� زدن ادا�" ده C�ای�S�� را �" �ن C�? 0در ��� ی�A <�� و C���� 0بBارت�Z رو� "�Pری LZ �0د.��� را در ��ف ����%

�ن ��ی�یP� .C#0ط ��� و ژ*X�W را ه� ����C *� ژ*X�W آ��ً; LZا�Iق �Fز ?�ار ده�0I "� �* Cش �یC. �ن را از رو� �Zارت ��داریC و ژ*X�W را �Bد آ�د� در 

= رو� Xی" ����0ی7 ��ی�یC. ?� = را در ی��Pل ?�ار ده�C و�0د. �ن را �� �A�� ��B" ا� �P#0ط آ��C و در ���B �B" را ا�4ود�، ه� ����C و ��> در ?� 

 C�رج آ��B = �? را از ���A ��آ ���A 0ط#P� نC� "��و رو� آ�� را �� Xی" ��زآ از ���� ی� ��ر��Xد *0ت��6اریCZ Cود ی� ����� 7D�A .C> از �

 "�6 ����0��C. ��> آ�� را ��ی�C و ه� ?QU" را �� ی� ��B LF"، ی� CDد *0ت �4�6 در���4.C�ی���و ��و  C�رای��� ��Q� گ�� C�' و

• 0Aدی�V ��;ت

�� �ب �Fم١�٠ �Fم آ��،ی� دوم ?��0B ��' yر� وا��١�٠L �Fم ��;ت *#(، 0�١�٠اد Xزم: �  #�� ،١١٠C�? 0درA م�F ،غ��� �P* دCD ،م�٢�F ،

�رد ���`،ی� ?��0B ��' yر� �����0A Vدر.

 �Fاد *���� ���ی��F �* Cم �0د. ��;ت را �" ?�QUت آ�B �'0د آ��C و �� آ�� در�4٢٠٠ را رو�W آ�د� و �� �Zارت ���� "I0ز� ?�ار در� ��ف �

��� �Zو� �ب 0Iش ��6اریC *� ذوب �0�k� "� .C¸ ای��" ��;ت آ��ً; ذFراداد� �ن را در ��ف ��ر L��و وا Cارت ��داری�Z ن را از رو�� ،C� وب

� و �S��P* �C ��غ ه� را �" د?7 از ه� CIا آ��C.ا��4" آ��C. ��> �ب �Fم و 0Aدر ?�C را ا�4ود� و 0Bب ه� ����C *� آ��ً; ی��0ا0� 7B�C.زرد

 ����P� �* C#0ط ی��0ا7B �0د. �رد ���` و �����Vزرد� ه� را �� ?��y آ� ه� ����C و ��> �ن را �" �P#0ط ��;ت ا��4" آ��C و �$Cداً 0Bب ه�

 C���� *� آ��ً; �S�C و �0� 7S�C آ" ا�F ��ف را ���Fدا��C از �ن0Aدر را در �P#0ط ا � آ��C و ه� ����S�.C��P* �C ��غ ه� را CIا�F�" �� ه��ن ��?

 .C�0ط ��;ت �" �ن ا��4" آ�#P� ل ه� زدن�Z ه� زد� و در X�Z ��ی" 0Aدی�V را در ی� ��ف ی� ?� = �0OPص ���A��ون ��ی��S� .C��C را �" �را�



.C��4 ?�ار ده  �4 را *� ار*�Sع ����= از  %" ?� = �� �ب 0Iش �Aو 0Aدی�V آ" از ?%L داLB �ن را آ� '�ب آ�د� ایC، ��ی�یC و �ن را در ������ 

 V0دی�A Cو ��6اری C�3" �� د��� ١٠آ��ارت را �" ٢٠٠ د?�Z <�� .اد ���د�F ���� "Iود ١�٠ درCZ داد� و �ن را bاد آ�ه�F ���� "I٣٠ *� ٢٠ در

Z در .C��� �C� 7S� Cن ��یC� از ���د� <A V0دی�A �U� .C�ی��� )%R د�� W3" دی�6 �� ای�ا�7.د? �C(� "�� آ" و�� �ن ه�0ز آ��ً; � �

�* ،)� ی� ��� از ���0 ه�� در د���س ����C آ��0 ی�رو� 0Aدی�V آ� 0Aدر ?����� C�C و �ن را �� '���B LF C" از ��B" زد� ��C، *0ت �4�6

.C�ی���م و ی� ��د ��و �F ،داغ C��0ا* �A*�3ل ���رای�0A .Cدی�V ��;ت را �

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=9178
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C�دار آ�� ه�� ����0B ��ا� ��&� آ" رژی� آ� '��

 را از رژی� �Yای روزا�" 0Bد��' Cداری Q� �Fا

�0ا��C آ�� ه� و� �Zف آ��C ه�0ز ه� ���W ا�7 

��$�6��C. در ایW رژی�  در  ���ی� ه�� ����0B را 

ای�$� روش *&�" ی� �0ع رو 7 و ی� آ�� ��;* آ"

� "�Z;� را C�ا �C� "�&* �Cون ا���Sد� از '��

.C�آ�

• رو �A 7*�3ل و زرد� 0

 CDد �S��P* �C ��غ�

١١�C�? 0درA "����A �O� م ی��F 

�٠C�S� م �رد�F 



(�C� �C�ری� ر) �3ل*�A دCD 7�0 ی�A �C�ر

 ?��0PA0� yر� �ب �A*�3ل٣

��ا� داLB رو 7

 �Fم ��F" زرد� ١١�0

�� �ب �A*�3ل١�٠�  #�� 

آ� 0Aدر ?�C و ر��A 7�0A �C*�3ل ��ا� *�[�W �4 را از

���6اد رو�W آ��C. ی� ?� = رو 7 �" ا��Qد ٢٠٠?%�Z �� Lارت ��� "I٢٣ * ٣٣ در ����0��C و �ن را آ��Yرو �Yآ� "QU? را �" ی� ��� ���� 

.C�ب آ��'

 C�S� 7 وS� ;ًآ�� �* C���� رC3�� �" �� ه� زن ��?P0د� ریF غ ه� را در ��ف�� �P* �C�S�"� و C�را �" �ن ا��4" آ� C�? 0درA `ریC* "� .C�0�

�P� �* C#0ط �0�C. ��ی" رو 7 را در ?� = ��ی�یC و ��Uه� زدن �� ه� زن ادا�" ده�C. ��> �رد، ر�7�0A �C و �ب �A*�3ل را ���Sای�C و �رام ه� ���

 د?�3" ���ی�U� �* C رو� �ن R;ی �0د. �ن را از �B �4رج آ��C.١٨ *� �١رو� �ن را �� �h y��? 7(Aف آ�د� و در �4 ?�ار ده�C. رو 7 را CZود 

 ���Fدا��C و آ�A �Y)7 �ن را CIا آ��C. ه��0R Wرآ" رو 7 �Yرو �Yآ� "QU? رو 7 را رو� ی�Cو آ��ر ��6اری C�0 " آ�  �Yرو �Yداغ ا�7 �ن را �� آ�

*� ��د �0د.

�" رو� �Zارت ا�Iق �Fز ?�ار ده�C. دPری ��F��7" زرد� 0 را �Bد آ��C و �� �ب �A*�3ل در ��4? �* C����0$� 0ط را#P� Wای "��ر ��ف را �%�CیC و �ه

0A .C�آ� W��6 را رو�� �نا��D ��ی� �ن *%P�� �0د. �ن را در �P#0ط آW ��ی�یC و '�C د?�3" د�#Bدا �U� از ��ز آ�دن رو 7 رو� <A را Lh�Z ر�

�" و �� ی� آ�ردك �� رو� آ�U� L رو  ��� 7�C. ��> رو 7 را دو��ر�  0 " آ��C. آ� 0AدPو �ن راری C����� 7 �3ل رو� رو*�A 7�0A ل;B و C�? ر

.C�د آ���

• آ�� ��;* �� ���B و �Fدو

�C� د�B دو��F 0ر�PA0� y��? ی�

�C� د�B و "�4�F "��دو ?��0PA0� yر� 7�0A ����B و ه

ی� CDد *�P ��غ �" D;و� ی� CDد �S��C ا��4"

L��0ر� واPی�' y��? ی� دوم

C�? 0درA 0ر�PA0� y��? دو

�" ?��0PA0� yر� �رد C�Fم �%0س دار

ی� ?��0PA0� yر� 0Aدر آ�آ�[0

دو ?��0PA0� yر� ��� آ� '��

���6اد رو�W آ��C. آ� ی� ?� = 0Aدی�V �4١٨٠ را �� �Zارت ��� "I٢/١ در���B ،C�ب آ��'  ����0��C و �ن را آ��Yرو �Yآ� "QU? را �� ی� ����  



.C0ط آ�د� و در *" ?� = ��ی�ی#P� دو را�F و

�" و �� ه� Pری  در�یC.زرد� و �S��P* �C ��غ را CIا آ��C، زرد� را �� 0Aدر ?�C و وا��L در ��4��#Y و W0رت آ�م رو�h "� �* C���� 0بB زن ��?

�4" آ��C و ه� ����C.�رد و 0Aدر آ�آ�[0 را در ایP� W#0ط ا � آ��C و �� ی� ?��P� ��#4 y#0ط ���ی�C. ��� را ا�

�" �� ه� زن ��? ����C *� آ��ً; �7S وP0د� ریF در ��ف  �S�C �0د. �S��C را �" �P#0ط ��X ا��4" آ��C و�S��P* �C ��غ را �� �S��C ا��4

�" ه� ����P� �* C#0ط �0د. ��ی" آ�� را در ?� = ��ی�یC و ��6اریCZ Cود � د?�3" ���د. �ن را از �B �4رج آ�د� ا�Rاف آ�� را �� ی� آ�رد از�� *� ��٠ه

?� = CIا آ��C و �ن را ���Fدا��C. آ�� ���د� ��و ا�7.

��#� �C���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=11856

�� :�*س و ��*ت �.�:

��غ٣  �P* CDد   ١٠٠C�? 0Aدر  �Fم  �رد�٧،  �Fم   ،

C�S�١�0]0در آ�آ�A م�F ،زد�٣٠٠ "��B ���  #�� ،

 �Cی� آ��0ت�٣�٠  "�4�F "��*�ز� ه ، �Fم F�;س 

F�;س،�C3ار� آ�آ�[�0 ر��C� �C ��ا� رو� آ��.

�0�k� و ��ف C�0ط آ�#P� C�? 0درA �� غ ه� را�� �P*

ایP� W#0ط را �� رو� ��ف دی��6 آ" �ب 0Iش در �ن

?�ار دارد ��6اریC و ه� ����C ی� Y#�¦ �0د. �رد و 0Aدر

آ�آ�[0 را در �ن ا � و �P#0ط آ��C. ��ی" آ�� را در ?� =



 �U? "� د��F٢٠Cآ" ?%ً; '�ب آ�د� ای ��� ���� 

*� ���٣ی�یC و �" �Cت CZود   �٠.Cی���  د?�3" در �4 

��> از �4 ���ون �ورد� و از ?� = �Bرج آ��C و رو�

.C�د آ��� ��� "�%�

رو� آ�� را �� ��B" زد� ���0�� �C��C و رو� دی0ار�

ه�� �ن ��;ت ر����� �C� �C�0R "� Cر� آ" Xی"

ا� از ر��C ��;ت، دی0ار� آ�� را ����0�F .C�;س ه�

��C. آ� ر��C ��;ت رو� ��B LF" ه� �����C و آ��را رو� آ�� �����C و دور ��&� را �� ��B LF" آ" �" و��#" ?�� ��B" در�7 � آ��]�* C�W آ

.C�را ��و آ�

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14290

�� :�*س و ��*ت �.�:

● �0اد Xزم

CDد٣▪ *�P ��غ 

 C�? 0درA م�F ▪١٠٠

 C�S� م �رد�F ▪٧�

�١▪ �Fم 0Aدر آ�آ�[0 

 �C� زد� "��B ���  #�� ▪٣٠٠

4�" ی� آ��0ت F�;س �F "�� �Fم٣�٠▪ F�;س *�ز� ه



▪ �C3ار� آ�آ�[�0 ر��C� �C ��ا� رو� آ��.

● �Rز *&�":

��0 ایP� W#0ط را �� رو� ��ف دی��6 آ" �بk� و ��ف C�0ط آ�#P� C�? 0درA �� غ ه� را�� �P*¦�#Y ی� C���� و ه� C0ش در �ن ?�ار دارد ��6اریI 

 �U? "� د��F = �? را در ��ی" آ�� .C�0ط آ�#P� 0در آ�آ�[0 را در �ن ا � وA ود0�٢٠د. �رد وCZ تC� "� و Cی�ی�� Cآ" ?%ً; '�ب آ�د� ای ��� ���� 

�C.رو� آ�� را �� ��B" زد� ���0�� �C��C و د?�3" در �4 ���یC. ��> از �4 ���ون �ورد� و از ?� = �Bرج آ��C و رو� �%�" ��� ��د آ��٠ *� �٣

 ����0�F .C�;س ه� را رو� آ�� �����C و دور ��&�رو� دی0ار� ه�� �ن ��;ت ر����� �C� �C�0R "� Cر� آ" Xی" ا� از ر��C ��;ت، دی0ار� آ�� را

��B LF ت رو�;�� �C�ر " ه� �����C و آ�� را ��و آ��C.را �� ��B LF" آ" �" و��#" ?�� ��B" در�7 � آ��]�* C�W آ��C. آ�

Wرا�� �·�� C��

http://vista.ir/?view=article&id=86690

@�:A ه�� ��4"

�� bP� Wدر ای C���� ��0B L��? Cردن ��� ��LF ه� ه� '��ن �" زی%� ه

ی� �" ��LF L را ��ا� C��?;Dان *�0�� �Rز *&�" �0اد 0Bرا� �� LF و 

 ده��.�

● ����� LF ��خ

▪ �0اد Xزم:



ـ LF ��خ ��� ��0#

��ن�ـ F;ب ی
 ا�

0#�� 
ـ ��� ی

 ��*%" �ب �ن٧ ��7D در �ب ?�ار داد� و �٢▪ �Rز *&�": ا��Cا LF ه� را �" �Cت 

�" �" �Cت Pب ری� LBه� را در دا LF <�� C�]��� 0ضD ٣را �*  د?�3"� 

�&��� را �" �ن ا�4ود� و ��6اریC ?0ام ����C. در ا�� "#Z�� Wدر ای .C����0$�

.Cق ��داری�Iا��4" ��د� و از رو� ا ���ب را ;F

● ����� �&�ر ��ر�`

▪ �0اد Xزم:

ـ ��40" ��ر�` دو ��0#

ـ وا��L ی� ه�0� L� �C�y��? �O '�ی0Pر�

ـ ��� دو ��0#

���  
ـ �ب ی

،�C���0I ارت�Z رو� ▪ �Rز *&�": ا��Cا �&�ر ��ر�` را �� �ب �P#0ط ��د� ��

 ��7D در �ب 0Bا�����C و �ب �ن را '�C ��ر���٢��� b�C ��> ��&� را 

 �ن از ��W ��ود.P#* �* C��� 0ضD

h 0د� و �ن را از�� "�&* ��#Y 7��� 0ط ��د� و#P� ب� �� "��FاCI �� را ��� در ��4� <��.C��� رد 4�

̀ ه� را داLB �ن ��ی�یA C> از �0I�Cن  وا��L ی� ه�0� L��C را �" �ن ا��4" ��د� و A> از �Cتدر ��CQ� "ٔ#Z ���7 را رو� ا�Iق �Fا��" و �&�ر ��ر�

.Cق ��داری�Iاز رو� ا �0*�ه

LF ن�&I "���#O4 : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=99130



A�  ش�:

 CDد٢زرد� *�P ��غ  :  

 �4$�ن�١�� ه�0ژ����  :  

  :  WY0ر�٣روPA0� y��? 

  :  C�S� م��١٧رد�F 

 ?��0B ���� yر��§�٠��0A Wدر  :  

 �4$�ن�§�١ب  :  

  :  �� �Fم��٠٠

 �4$�ن�§F٠;ب  :  

:���� ● �B��  0اش 0Fش 4�L را ��Uیy ذیL ���د� �

" ه� � ز��� *� ��ی" �B�� ��C �"  د�7 ���%C و���، ����0A Vدر و روWY و زرد� *�P ��غ را �P#0ط � ���� و �� �� �رد � ری�ی� و ��*= �

 ده�� و � �Fاری� دو �" ��7D در ���" ��ی#0ن� b �� 0بB را ���B CQ� ،)0د�7 S� زی�د ه�. C���� 

:���� ● ��> 0Fش 4�L را �" �Rیy زی� ���د� �

 ���� در 0hر* �" �0Pاه�� 0Fش 4�CQ��A L ��ی" را �B�� ��د�  0اش را ��ز] �·L  0اش ��?#0ا ��ز � ����، �رده�� زی�د� رو�  0ا� [�A ش را

��ن ی�  0� ���� و در Y�� ای0h Wرت  0اش ه� را ی
 X �� ده��" ا�� X 0اش ه� را دو  C��ان �Fد �Fد � ��ی� و در 0hر* �"  0اش را دو X ��د��

�R*� ا ��ده اف دو ?QU"  0اش �" ه� ���%C و ی
 �Rف دای������� اول ��&� را �" �Rیy 04ق � ��ی� و �� د�7 �� ا�Rاف ��&� را 4)�ر �

 A�Cا ��C ��> روWY �4اوا� را F0ردB W�' "� ���� �" 0Rری� ��I داغ � ���� �CQ ��ن ه�� ���د� ��C را در روWY 0اش ه� را �� د�7 ��

�" �C �ن را �� � �Fدا����� � *� �Rف دی�6 ��� ����" �0د �CQ ��ن ه�� ���د�� ا�Cازی� و �Zارت را �;ی� � ����. ی
 �Rف ��ن ه� �" ��

R دو C�C� ن ه� ���ً; ��د�� �4�" �0د، و?�F زی�د� �ن WYرو �* ���' � 4�h LBرا دا �C��C��0� Lه �� �� "� �C�? "��B &� را�ف ��

�" '�خ ��د� رو� �ن � ده��.�A ه� �� ���' �P#0ط ��د� ای� � ��A�� و در ��ف �

:���� ���0F 7ش 4�L را �" �Rیy ذیL ���د� �

�#Y  �Fاری� *� 0Iش ���یC و ��� b*� و رو� ���� ¦ �0د F;ب را � ری�ی� '�0I Cش �" زد ���7 را��� را �� ی
 و ��� �4$�ن �ب �P#0ط �

 ���7 ر?�y و �Fم رو� �� C� 
(B و C��� *C� L�4 0شF "� 4 رد � ���� ، در 0hر*�h ازL�4 0شF "�  ده��. در 0hر*� L�4 0شF

�� L�D 04ق yی�R "� ز ��د� و�� 0د.را در ��� *&�" ��دی� ��یC  0اش را ��رگ �" ا�Cاز� ���

http://vista.ir/?view=article&id=377



N#� .�ت  ��$�

�0ع �C3ار

  A����"١/�*0ت �4�6

 ( Wی��دار و � "��B ) 7���٢"����A 

 ���٢/١"����A 

 ( 
�B #�B ) �١ب"����A 

 ( �C� د�B ) )١ی"����A 

  CDد از ه� �Cام ��ا� *�[���١Wگ ���Q و *0ت �4�6

 د?�3" در �4ی�ر ?�ار � ده��. �" 0Rر CIا�F�" ا� ���7 و ی( و �ب٢٠ د?�3" در �#�Cر �P#0ط � ���� و �" �Cت ٣*0ت �4�6 و ��� را �" �Cت 

 ���� و در � <� ���� �CQ *0ت �4�6 را از �4ی�ر در � �وری� و �����7 ��� <��� ر�6 زد� ای� ��وی( را ��� �&�� "%  "�  �0ا�&�ی

 ���� و �CQ ��گ ���Q و *0ت �4�6 را  %"  �0ان ?�ار � ده��.�

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=6125



��زو�	

��S� ر ����= ا�7 و در��� ��د ��ا� روز� داران �Q%R W�ایW د�� �" د �L دا�

 دارد.h�B �0#I ر�U4ا

▪ �Rز *&�":

)���" را �� �٢ �B ن را�   �0ان �ب B�> ��د� و A> از *" �)�C� Wن، �ب ا��4

.���� �

 ،��� ،"� �Fرا���.��)��� 4�h 0ط ��د� و از#P� ب را �� ه�;F ،0ان �ب�  

C�* ارت�Z ری�ی�، رو� � ��Q  �� <���A � "�#��? ان در�SD0ط �0اد ه��ا� �� ز#P� از

.C0ش �یI "� �* ���ز  �Fاری� و ��*= ه� ��

A> از �0I�Cن �0اد، �Zارت را �� � ���� و �ن ?Cر �" ه� زدن ادا�" � ده�� *�

Z%�ب ه�ی ��ه� ��C و Y#�¦ �0د.

� در ایB "#Z�� W;ل ��دام را �"  �زا�
 ا��4" � ����، 04راً �ن را در ��ف ����%

ری�ی� و � �Fاری� *� ���ً; ��د �0د.

�" *�[�W ��د.�A ل;B �� 0ان* رو�  �زا�
 را �

��%�: �$#" ه�� �����

Cر� "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=13274



A�:ز ��ر��

● �0اد Xزم:

"����A رم�&' 
▪ ���7 ?0ام ���C ی

 L�Fر��0در A ▪٢"����A 

�" ��ا� *�ی�W �" ���ان Xزم�A 0درA ▪

● �0اد Xزم ��ا� *&�" ���7:

) "����A �O� ���Fم)�٧▪ �

) "����A رم�&' 
�Fم)�٠▪ �ب ی

● روش *&�":

���7 ?0ام ���C را *� ز��ن ��د �Cن ���ر ��6اریC. ��> �� ه��ن ��?

��C3ر ����S� ;ً��� �* C�C �0د.

L�� ����B 0د و� "�4�F ن� FC�%�' �* C��� "4را �" �ن ا�� L�Fر��0در A

�0د.

��> ��ی" � ���د� را در ?� = '�ب ��C � ��?#0ا W&A ��0د� و رو� �ن را ��

�" *�ی��� W�C و در ی��Pل ?�ار ده�0B �* Cدش را �6��د.�A 0درA

.C�0ز� ��ش ده  L���> �ن را �" �

● روش  *&�" ���7:

;F 0ر�Bا�Y y��? دو C��0ا* �� و �ب را ��6اریC�0$� C *� ?0ام ���یC. در 0hرت د 0Pا� ��.C�ی���ب �" ���7 ا��4" 

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96455




�ر
�Nد .�ت  ��$�

● �0اد Xزم

▪ *0ت �4�6 ی
 ���F0#م

�� ��� ���F0#م� ▪

 W�*Xورق٣▪ ژ 

● �Rز *&�"

�" و دم و ��گ ه�� ��&� را CIا ���C؛ ��> ���ا��Cا *0ت �4�6 ه� را �

�� را رو� *0ت �4�6� .C��� �C�&� را در ���" ا� ر�ه�" � �C�د� از ر�S�ا�

 ���� �%h 7D�P�.C#0ط *0ت �4�6 و٣ ا  ٢ر��C� �C ��ی�یC و �" �Cت 

�� را ه��ا� �ب �ن �" داLB ?��#�" ا� ����� L3�C و رو� �Q#" زی�د ا�Iق�

�* Cو ��6اری C��� �� ارت را�Z <�� .C0ش �یI "� ب �ن� �* C�ز ?�ار ده�F

�" و Y#�¦ �0د. ورق ه�� ژ*X�W را در �� �ب 0Iش LZ ��د� و �" ��ی" ا��4" ��د� وPA ،"0ش، ��ی" را از رو���یI C�' از CQ� .C��� 0ط#P� ه� �� 

.Cارت ��داری�Z

��%� : ه�)&��

http://vista.ir/?view=article&id=89558

���

�ر
�Nد �4



 دارد.��*X7 ژ �Z �34 ،70ع ����ه���از ا ���ر��Xد ی

 �" ه��ا��Z و ی� �0ی7، �� ���ی����ر��Xد را � *0ان �" ه��ا� ��

ا�0اع ��ن ه� ��Oف ��د.

● �0اد Xزم

�C�0 ��رگ و ر� ���B دCD "� ▪

��� "����A دو ▪

W�*X0در ژA 0ر�B 0پ� y��? 
▪ ی

▪ �" ?��y �0پ 0Bر� �ب

L��0ر� واB ��' y��? رم�&' 
▪ ی

● �Rز *&�"

�" و 7�0A ��&� را CIا ���C. ��&� را �� '�?�B 0د ��د� و����B 0ه� را �

.C��� "  و Cا��ز ��ی�ی�Y ��6���> در د�

"#Q� 7 رو�D�� ��� و Cی�ی�� "�#��? LBرا در دا �C� "  0ه�� ���B X�Z

.C�ز ?�ار ده�F ی�;�

�" و رو�P0ر� �ب ریB 0پ� y��? "� ��#4 
'0� "��� 
ه����ن در ی

.C0ش ��6اریI ل�Z در ����

0Aدر ژ*X�W را �" �ن ا���� "4�C و ��*= �" ه� ����0A �* Cدر ژ*X��Z �� Wارت

�3�� ���ً; در �ب LZ �0د.� ��Y

? .C���� 0ب �" ه�B و C�ای�S�� را L��وا CQ� ،C��� "40ه� ا�� ���B "� ی� را�� W�*Xژ X�Zو C6" داری�ارت �;ی� �Z �� ز�F رو� ���7 و D�� 
��#�" را ی

.C���� ه�

�Yل ��و�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=128868




�ر
�Nد ���7

● �0اد Xزم :

4�" و �Bد ��د� �F 7�0A �0�� ▪١0#�� 

 CDد٣ *� ٢▪  ��0 *�ش 

 ��� ▪�/١0#�� 

 ?���y ی� ٣▪ �" دا�" 

● �Rز *&�" :

 ��0 را �ب �6��یC . ���0 را �Bد ��د� ی� �� "3#Z "3#Z�C . �ب  ��0 را رو�

���0 ��ی�یC و زی� و رو ���C . �" دا�" را در �"  �0ان �ب ���0$��Z �* C$� �ن

<���A 0 را در ��ف���0 و �ب  �� . C��� ف�h ن را� <�� ، C��� �O� "�

b*� �� �* Cارت ��6اری�Z و رو� C" را رو� �ن ��ی�ی�ب �" دا� . Cی�ی�� ��Q  ی�

�� را ���٣٠;ی� � . C��� "  7�0 �0بF �� ن را� <�� . C�0$� "3�?د 

�"  �0ان �ب ���0$��C و �� �ن را �6��یC و �" ���0 ا���� "4�CQ� C ه�

 b*� و �ن را رو� C��٣٠ *� ���١ 
�B از b�A . Cارت ��داری�Z و از رو� Cی��دا�7 ، �� �ن را �6 �� �Fا . C����0$� "3�?د دXدو ��ر ��ر�� �* 
�Cن ی

. C��� ار�C&6� "��را ه� ����C و در ��ف و ����" در�

��%� : ��ی7 ز��ن ��0زش و �Aورش ا���ن اSh&�ن

http://vista.ir/?view=article&id=90199



������ M� �


● �0اد Xزم

 �Fم٣�٠▪ �رد 

 �Fم�١▪ �����0A Vدر 

�� 
�� ▪

▪ 0Aدر ?� C��O �4$�ن

▪ *�P ��غ دو CDد

▪ ��� دو �0م �4$�ن

 ?��0PA0� yر��▪ روWY ��ی� 

 "�� �Fم١�٠▪ � %� C� �0ون ه

▪ ر��A 7�0A � �C*�3ل ی
 ?��y �0پ 0Bر�

● �Rز *&�" :

���6اد رو��� W�C. داLB ?� = ه� ���Y ?�ار�4١٩٠ را �� �Zارت ��� "Iدر 

.C�ده

�رد، �����0A Vدر، ��
 و 0Aدر ?�C را �� ه� �P#0ط ����P* .C ��غ ه� را زد� و

7�0A � �C�و ر "����� و روWY را �" �ن ا��4" ���ی�C� �0 �% � .Cون ه

.C��� 0ط#P� ه�" � �0اد را �� ه� .C��4ای���3ل را �" �ن �*�A

 د?�3" در R%3" � و�� �4 ��6اریC.�0�٢اد را داLB ?� = ه� ��ی�یC. ?� = ه� را �" �Cت 

.C�ی���ن �ن را ��و C� از ��د CQ�

http://kadbaanoo.blogfa.com/post-١٩٩.aspx

 و *^�ی"���%� : ��ه���" �;�

http://vista.ir/?view=article&id=91305



�.*�� M� �


 CDد :١٢● �0اد Xزم ��ا� 

�0ری�� ��A  �Fم١٠٠▪ ��� � F��ه

)  �B�� "����A دو �0م C�S� �0 ا� ی�&? �� �Fم)١٠٠▪ �

 CDد٢▪ *�P ��غ 

 �Fم)�٢١ A�����A �� " (٢▪ �رد �S�C�F Cم 

 ?��0B ��' yر��١����0A Vدر 

) "����A �O� 0ری�����A ��� ▪١٢�(���  #�� 

▪ وا��L ی
 ه)�� ?��0B ��' yر�

 �Fم١٧٠▪ '��> ��;ت 

● روش *&�" :

ـ ��� و ��� را �� ه� �P#0ط ���C و �� ه��ن ��? ����C *� ��م ر�V �0د.

 �" ه��ا� وا��L ا���� "4�C و �" زدن ادا�"� ی�ـ ��> *�P ��غ ه� را ی

.(C��� "4غ دوم را ا���� �P* CQ� و C���� 0بB غ اول را�� �P*) C�ده

.C���� و ه� C��� "4را �" ��ی" ا�� ��ـ �

.C��� 0ط#P� ;ً��� و C�ای�S�� "را �� �� �" ��ی �C� 
ـ �رد و �����0A Vدر ا 

�;ت (��;ت ه�� ری�) ����0��C.ـ ��> ��ی" را در ��ف �0OPص �" از ?%L '�ب ��C و �رد ��A��C ایC ��ی�یC و رو� �ن را �� � <��'

 �Fاد �Fم ��C ?�ار ده�C *� ز��� �" رو� ��4�R W;ی ر�١٩٠V د?�3" در ��4 �" از ?%�Z �� Lارت �٢- ٣٠ـ ��ف را �" �Cت ���� � "Iدر 

�0د.


 �0�C. ��> از درون ?� = �Bرج ���C.�ـ �B ه� W�4�� �* C��� �%h "3�?د 

: "��� ●

�Y�� �� ی�د�) ه��ا� 
�� = �?) 
 *0ا��C از ?� = ��
 ه�� �0'� W�4�� 0صOP� = �? ��I "ن را '�ب ��د��� LB0ل) �" دا� �0OPص (��



.C��� د��S�ایC، ا�

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=97537


�ز و :�دو M� �


● �0اد Xزم:


 �y��? �O '�ی0Pر��� ▪

 ?��y '�ی0Pر�١▪ �����0A Vدر 

 CDد١▪ *�P ��غ 

 �Fم��٠▪ �0ز 

  �0ان١▪ �رد 

▪ �^� �Fدو� �Bد ��C ی
 '&�رم  �0ان

▪ روWY ��ی� ی
 �0م  �0ان

 ���B ی
 '&�رم  �0انQ�%R C&� ▪

● �Rز *&�":

�&���B C و *�P ��غ را �� ه��ن � ز��� *� �S�C �0د. روWY ��ی� را

#P� 0بB �* ���ز 0ط �0د. �رد و ��
 و �����0A Vدر را �P#0ط ��0د� وا�4ود� و ه� � ز���. �0زه��  " ��C را � ا�4ای�� و ��ز ه� �� ه��ن �

�  ا�4ا[��. در �&�ی�F �^� 7دو را ا�4ود� و �P#0ط �� X�� و �" �0اد ���� � 
���. داLB ه� ی
 از ?� = ه�� �0OPص ��4�W ی
 �����Y ه� ا 

 �Fا��" و �0اد �P#0ط ��C را داLB ?� = ه� � ری�ی�. ��4�W ه� را در �4 �� د��� �Y&�ی7 ی� ٣�٠رو��4ر "Iت�١٧ درC� اد ��ا��F ���� "Iدر 

٣٠-�٣.C���� �* ��ده  د?�3" ?�ار �



http://kadbaanoo.blogfa.com/post-٢٠١.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=91304

6���� ��(���� و 
�ر
�Nد �


● ��ر��Xد:

�0�� B�� 7�0A �� �Z 0ان ���� در�7 آ�د* �� ���0 ه�� ����ر� �

،Cارك دیC* دX0ان �� �ن ه� ��ر��* �" *�، ا�� ���0 ه�ی آ" ��A ���� ه�

��U? �0، � 0زرد ی��ه#0، � %� 0، آ ،=�� ،"� ،D%�ر*�C از: زرد� 0، *0ت �4�6

.R;ی

�" �ن ه� را �Bرج و ��>��" دار�C، ا��Cا ه�▪ در �0رد ���0 ه�ی آ" ه

'�خ آ��C. ��ا� ی� آ�#0 ���0 ���یW، ��� آ�#0 ��� و ��ا� ی� آ�0# ���0

 �Fم ��� ا��4" آ��C و ��6اریQ� �� �* C#" �;ی� ���د. '����"٧�٠*�ش، 

 *0ا��C ��ا� ی� آ�0#� ،C��� "��0Pاه�C ��ر��Xد ��� �Z 7 ژX*��" دا�

���0، ی� ?��0B���� yر� 0Aدر ژ*X�W را �" ��O �4$�ن �ب 0Iش ���Sای�C و

�ن را �" ���0 �0رد ���*�ن ا�4ود� و �CQ از �" *� '&�ر ��ر 0Iش زدن، �ن را از

.Cات ��داری�Z رو�

▪ ��ا� *&�" ��ر��Xد ��= و �"، 7�0A �ن ه� را آ��C، '�خ آ��C و �ن را �� دو

.C�ای�S�� را ��� <�� ،C0ان �ب ���ی� 

.C��* =���� دX" ��ر���ا� *&�� �C��0 ه�� آ��ً; ر��� ▪



:���� ●

� �C�ون  � �0د� و زی�د ر�C� و � �� �ًk�I�* ،Cی��F %���C.▪ ���0 ه�ی آ" ��ا� ���� در ��� �

 �S��P* �C ��غ را �� '��6ل 0Bب �" ه� ����C و �ن▪ در 0hر* آ" ��� *��� �%0د� و ر�V �ن زرد ا�7، � *0ا��C ��ا� ه� ی� آ�#0 ���، ی� CDد

4 ��ی� رد آ��C *� ر�V �ن �S�C و ��Sف �0د.�h و از C�ای�S�� 0شI ل�Z را �" ���7 در

��ً� ���0 ه� را ?%L از ا�4ودن �" ��Z ،0د� ��U  م و��*�ن ���آ" ����� �0رد  Wا� ای�� ▪� �0�� 7�0A نC� 7S� =%� ��� زی�ا ،Cی��� �

�0د.

� �%#Q� ار� از ���� را درC3� �Fا �Qی ،Cی��0ام �? �* C����0$� رC? 7 آ��ً;▪ ���7 ���� را �ن�� ��)�C، دو ?UB و�� �ن y��? و �� ی� Cی�ی�

.Cی��0د �Iا �" وCI

 ،Wی���0 ��#0 ��#0 ��� و ��ا� ی� آ��0 *�ش، ی� آ�#0 ��٧�٠▪ ه�0ار� ��ا� ی� آ.Cی��6� ���م ��� در �F 

▪ ه�� و?�F ����� 7م را در ��)" ��ی�یh ،C%� آ����B �* C �0د.

.C�د� آ��S�▪ ��ا� A�)6��� از ���ك زدن ����� ���0 ه�� ���یW از ��#��0 ا�

0Iش �" �ن ا��4" آ�د�، ��6اریC �" *� '&�رD#7 ���ك زدن ����، �0I�Cن ��b از CZ �ن ا�7. در ایW ��ای� �&�� ا�7 ی� *� دو �4$�ن �ب 

0Iش ���C ��> آ� ��#��0 �" �ن ���Sای�C *� ���ك ���� ���Rف �0د.

.C�ارت �" �ن ا��4" آ��Z ف ���� از رو��� W�▪ ه��)" ��#��0 را ی� ر�� ?%L از ��دا�

��ً� در ��ف را �%�CیC *� ر�V �ن ��خ ار0Yا� �0د.▪ �7PA �?0 ���� در ?��#�" را ��ز ��6اریC *� ر�V �ن *^��� ����I "� ،C ����� �" آ" ��یZ C

��%� : روز���" 0Iان

http://vista.ir/?view=article&id=73893

������ ����


 0 �% � ▪٢0#�� 



 ��� ▪�/١0#�� 

 L��> وا�0ر�٢/١▪ ا��Pی�' y��?

● �Rز *&�":

 را�دم ه�� � %� 0 را � F��ی� و � %� 0 را � �0ی�� �CQ �0] '0ب �%�ی

�" ه�� � %� 0 را��" F�� ه� ���� و �� �ن ی� �� �� ��0OP� Wص ه� ��*

 �� � %� 0) �0راخ �)0د �Bرج�Qف دی�6 �ن(ی�R )0د و�0  "  �% � "��0Uری

 ری�ی� و� %���� ��Q  "�#��? LBرا دا �C� 0ه�� ���د� �% �,���� �

 ��A�� و � �Fاری� � %� ��� 7D�� C�'0�C و ��� ��X "� X � �ن �

Cی��0ش �I �* اری��F � �B0ا� 
�ب ���Cازد �CQ ��ف را رو� �*C�* b و ی

 دو��ر ��6��ی� و وا��L را داLB ���� ���ی�ی� ���7 �" ?0ام�. �� ���� را ی

#&0�Q� داری� ��� b*� را از رو� ���� C����٢٧١���ن C�� 0شI از CQ�;

4 ا�7 '0ن ����� � %� 0 ه�?Cر ��)�� �C�0$ ر�V �ن *��� *� � �0د�� ���� )%R 7 ��ا�D����� 0 �% � 7��� "(�� ار � %� 0 دوC3� Wای �� . 

 اaQ� ری�ی� ���7�C ���یC ���7 زی�د� � %� 0 را �hف � ���� و �CQ از ��د �Cن در ��)" �� �ز � %� 0ه� زی�د �ب دار�C در ای�0Oرت و?

�" �C3ار� از ���ا ����Cاری� و�CQ ���� راBاC�ی� زی�د� �ب اCو دی ���P0 ری �% � LBرا داC�0$�� ��� ��0I��� در Y��ای�0Oرت ���� �Cت ��)� 

ور�V �ن *��� ��)0د.

������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=79242

Kدر��� ����


 �Fم�٣٠٠٠&�ر ��ر�`  :  



  :  �� �Fم�٢�٠٠

 �4$�ن�§�٠ب  ��0*�ش  :  

  :  L0ر�١هPA0� y��? 

 CDد١*�P ��غ  :  

"� 
7 � ��ی� و ?QU" را �" ��L  0ز�� *� ٣ A&��� ��در�V را �" '&�ر ?�چ � ���� و ?���P* 7 و  ��� و �� �ن را � F��ی� و ��ری
 ��ری��� 

 0Bا����� و در 0hر*�
 � �0Pاه�� ��م �0د �ب١٢ *� ١٠ی� '&�ر 0Fش �Bد � ���� در 0hر* �" �0Pاه�� ���� *�د �0د ���ا � 
 ��7D در �ب �ه

  ��7D ��&� را در �ب���0I٢��� �^� �ن ��م �" �C �ه
 Xزم �Cارد در 0hرت �Fرا�Cن در �ب �ه
 �ن را '�C �ب � �0[�� و �CQ دو��ر� در �ب �

� L·� را �&�� C� "�4�F "� ن� P#* ��('  ���� �" �ب �ن��د � ری�ی� و ��*= �ب ان را 0Dض � ���� و �� W&A "'ر�A رو� V� �� ����

4�" �0د �CQ دو ��ا�� وزن �ن ��� در ��� � F��ی� و �Fو� ����  دو CDد �S��P* �C ��غ �� �ن �P#0ط ��  �0ان �ب رو� �ن � ری�ی� و ی

�� *��� �0د �CQ ��در�V ه�� ���د� ر� �* ���� 7 � ری�ی� و � ��0I��� *� ���7���7 را � ��0I��� و از �Aر'" ��ز] رد ���� Wا در ای

��ن ��#��0 در �ن � ری�ی� و '�0I Cش �"� داری� و �CQ از ��د �Cن در���ً; #Y��C� ¦ ?0ام ���یC و در ��B ��ر ��O ا���� b*� زد از رو� 

 ری�ی�.� "(��

� � Cای�ان ر�  �� �V ا�7 �" در ��3ط ��� D0� V�در�� "� C��اC� Cی�� V�در�� ��ازدر *�0��� C���� 0ب ای�ان�I در Xً0�Q� V� �� 0ن') C�

���ر ��رگ *� از �� �V ا�7 و از *�ز� �ن ��ا� در�7 ��دن ���� V�در�� W�ه��� (C�� � Cر�.C��� � ا���Sد� �

:
● *&�" �ب �ه

 ���� �" ه� � ز��� و � �Fاری� �ه
 ���ً; ر�0ب ��C و �CQ �ب� *� ��" ��%7 ه� ی
 ��#0 ��در�V ی
 ��#0 �ه
 را در � LZ 0ان �ب ��د�  

 CQ� ری�ی� و � V�ل �ن را رو� ��درX٣ *� ٢ز.����  ��7D ��در�V را �y��U د��0ر ��X ���د� �

http://vista.ir/?view=article&id=344

K���� ����




 �Fم�٣٠٠٠&�ر ��ر�`  :  

  :  �� �Fم�٢�٠٠

 �4$�ن�§�٠ب  ��0*�ش  :  

  :  L0ر�١هPA0� y��? 

 CDد١*�P ��غ  :  

B V� �� Xً0�Q� د� ��د و '0ن�S�
 ا�(B ز� ی��* V� �� ا�7 از W��� V� �� ����� "�&* " �ن اول داد���ا��ز *&�R 7س ا����� در د�(�� 
(

 �0د و ��> *&�" ����� �� �V *�ز� داد� � �0د:�

:
(B V� �� �� ���� "�&* ●

 ���� *� ���ً; ��م �0د �CQ �� ��رد *��� رو� 7�0A �ن � <�B روز در �ب ��د 
4�" �0د�� �V را ی�F 7�0 �نA #� "� "�را � *�ا��� و �" ��

 �0د �V� �� CQ را در ��$0ش دو��ر� � ��4�" �0د �UD �ن ���F ���" و ��م �0د زی�ا ه� ?Cر 7�0A �ن ��)PA *� �^� �ن �����0I ١٢ *� �١٠

 ��('  �Cا��" ���7D��.C �ن را در �ب ��د � ری�ی� دو �" ��ر �ب �ن را 0Dض � ���� و �� از �ن را �P#* Cی��

4�" �0د �F ب زی�د� �ن� �* ����' و �� �V ���د� ��C را وزن � ���� و دو ��ا�� وزن �ن��A CQر'" رو� ��� � �)�� و �� �V ه� را رو� �Aر'" �

 7%�� "� �Qی� ی��F �١�� در ��� �§� V� �� 0#�� ری�ی� ٣ � 4 ا�7 ��� را در ��4�� �� دو� ��0# ��  �0ان �ب رو� �ن � ری�ی� و ی

��� �� *��� �0د �V� �� CQ ه�� ���د� را در ایCDWد �S��P* �C ��غ �� �ن �P#0ط � ���� و ���7 را � ��0I��� و از �Aر'" ��ز] رد �� �* �

��ن� ��#��0 در �ن � ری�ی� و '�0I Cش �" زد از رو����7 � ری�ی� و � ��0I��� #Y ;ً��� 7��� �*��C� ¦ ?0ام ���یC و در ��B ��ر ��O ا�

 داری� و �CQ از ��د �Cن در ��)" � ری�ی�.��� b*�

● *&�" ���� �� �� �V *�ز�:

A "� 
7 � ��ی� و ?QU" را �" ��L  0ز� ی�� *� ٣&��� �� �V را �" '&�ر ?�چ � ���� و ?���P* 7 و  ��� و�� �ن را � F��ی� و ��ری
 ��ری��� 

 0Bا����� و در 0hر* �" �0Pاه�� ��م �0د �ب١٢ *� ١٠'&�ر 0Fش �Bد � ���� در 0hر* �" �0Pاه�� ���� *�د �0د �ن را � 
 ��7D در �ب �ه

  ��7D ��&� را در �ب���0I٢��� �^� �ن ��م �" �C �ه
 Xزم �Cارد در 0hرت �Fرا�Cن در �ب �ه
 �ن را '�C �ب � �0[�� و �CQ دو��ر� در �ب �

� L·� را �&�� C� "�4�F "� ن� P#* ��('  ���� �" �ب �ن��د � ری�ی� و ��*= �ب �ن را 0Dض � ���� و �� W&A "'ر�A رو� V� �� ����

4�" �0د �CQ دو ��ا�� وزن �ن ��� در ��� � F��ی� و �Fو� ����  دو CDد �S��P* �C ��غ �� �ن �P#0ط ��  �0ان �ب رو� �ن � ری�ی� و ی

�� *��� �0د �V� �� CQ ه�� ���د� را� �* ���� ̀ و����� *� ���7 ���ً;���7 را � ��0I��� و از �Aر'" ��ز] رد � 7 � ری�ی� و ����� Wدر ای 

��ن ��#��0 در �ن � ری�ی� و '�0I Cش �" زد از� داری� و �CQ از ��د �Cن در ��)"#Y��C� ¦ ?0ام ���یC و در ��B ��ر ��O ا���� b*� رو� 

 ری�ی�.�

:
● *&�" �ب �ه

 ���� �" ه� � ز��� و � �Fاری� �ه
 ���ً; ر�0ب ��C و �CQ �ب زXل� *� ��" ��%7 ه� ی
 ��V� �� 0# ی
 ��#0 �ه
 را در � LZ 0ان �ب ��د�  



 CQ� ری�ی� و � V� �� ٣ *� �٢ن را رو�.����  ��V� �� 7D را �y��U د��0ر ��X ���د� �
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1� ����


 �Fم�٣٠٠٠"  :  

  :  �� �Fم�٢�٠٠

 �4$�ن�§�٠ب  ��0*�ش  :  

  :  L0ر�١هPA0� y��? 

7�0 � ���� (�" راA وری� و�  و�� �" را در ��S� 7�� ���CQ� ،(C �" را �" ��L ?�چ�" را '&�ر ?�چ � ���� و *�P و ?� ���� ���7�0 A �� 

�� )%R ری�ی� (��ف ��ً� �> �S�C ��د� ���C زی�ا در�A*�3ل �Bد � ���� و �ن را � �0[�� و در ��ف �> �S�C ��د� *���� �Z Cی�� "� ���

 �0د)، �C3� CQار� �ب در CZود �� V�0ش رB ����� 0رتO� ا� ��Yری�ی� و در �ن را٨   �0ان �" 0Rر� �" �� رو� �" را �6��د در ��ف �

�� ر� CQ� )0د�زی�د  "  �" و PA  ری�ی� و هL را ��� ا��4" � ���� و� ��Cی� و ��ف را رو� �Zارت �;ی� � �Fاری� *� �" ��� "� LBا دا

�� '�0I Cش ��C�0$� 7D *� ر�0B ���? ���� Vش ر�V و ���7 �ن Y#�¦ �0د. �CQ �ب  ��0 را � ری�ی�. ��� *� �٣ �Fاری� ���� �� �Zارت �;ی� 

 داری�.� �� b*� زد از رو� "�

�" و �Zارت �;ی� ���0B ���� �* Cش ر�� Cی�� ���� )%R تC� دا�7 �" ��ف ���� در "I0* Cی��C� ���? ;ً��� b6�ر ���� "� �V �0د در 0hر*

.���� � C�* و  ���7 �ن ر?�y �0د در �ن را ��� داری� و �Zارت را ��

http://vista.ir/?view=article&id=341



1� ����


�" و CZود Pف ری�� LBو ?�چ ��د� دا �C�� 7�0A را "��"�P0ان �ب ری�  

(0Rر� �" رو� �" را �6��د) در �ن را � ��Cی�

● �0اد Xزم ��ا� ����� �":

 "� ▪١0#�� 

 �� �Fم٧�٠▪ �

 ?���Y yا0Bر�٣▪ �ب  ��0 

 �C��0� L١▪ ه �C��0�� L0ر�( ی� هPی�' y��? 0ر�)١B���� y��? 

● �Rز *&�":

�" و CZود Pف ری�� LBو ?�چ ��د� دا �C��0ر� �" رو��R) "�P0ان �ب ری�  

"�PA �" را �6��د) در �ن را � ��Cی� و رو� �Zارت � �Fاری� *� �" ��

�� را �" �ن ا��4" � ���� و � ذاری� �� �Zارت �;ی� � CQ� (0د(� "   ��C�0$� 7D *� ر���0B ���? ���� V�V و ���7 �ن�-0�٣د (و 

� b*� 0ش �ن را از رو�I C�' از CQ� و ���� ��0��C ا���Sد� ��دیC ه��ا�Y#�¦ �0د �CQ �ب  ��0 و هL را �" �ن ا��4" �� Lاز ه �Fداری�. ( ا � �

(Cی�ی�� ���� LBرا دا Lه ��� ��

W#��� �* C��� ارت �;ی��Z و C��� "�� ر�V ���� ?��� �0د.��ا� در�7 ��دن ����� « �"» ��یC از ا��Cا در ��ف �

��%� : ��ی7 ��$0ن

http://vista.ir/?view=article&id=94361



1� ����


● �0اد Xزم:

 :"� ▪�/١0#�� 

 :�� ���F0#م٢٠٠/١▪ �

▪ ��#��0: ی
 ?��0PA0� yر�

��0��C: ی
 ?��0B���� yر�� L" ه�دا ▪

● �Rز *&�":

�Fی�. ا��F  �ن را ��S� و �P* .���� �" را �C�� 7�0A، '&�ر ?�چ �

�0Pاه�� � *0ا��� ��L ?�چ �A*�3ل و ی� ?�چ ه�� ��رگ �����. (��ف �����

.(C���  �C� C�S� <� 7ا� ��&�  "��"� را رو� ��ش ه��  �ب    �0ان 

 ری�ی� و � �Fاری� �� ���د ا�� ��م و  " �)0د. ��> ��� و هL را �"�


ی و   ���� � را ��  ���Z Cارت   0Iش �و?  .���� � ا��4"   "� و  �ب 

0��Bش � ���� ��0R 7Dل � �)��0B ���� �* C�V �0د و ?0ام ���یC. در ��B ��#��0 را ا��4" و �Zارت را �-�«دم �W» رو� ?��#�" � �Fاری�. 

�": ا�F ر���0B ���� V�C� V، ا��
 �0د.��B �* اری��F  د?�3" زی�د � �����١٠ ���7 �ن ر?�y �0د �Zارت را و �� ه��ن دم �W ?��#�" را ���ر �

 ������� V�C، دم �W ?��#�" را �� �Fاری� و ��ی�*� ���Y 7#�¦ �0د. ���� ایW ���� ه�'" ��)�� �C�0$، ر�V �ن *��� *� � �0د. ا0P� �Fاه��

 ر�V �0د.&%#F �* ی��A �ن را �

��%� : روز���" *&�ان ا��وز
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Zر ��ر���� ����


 �Fم�٣٠٠٠&�ر ��ر�`  :  

  :  �� �Fم�٢�٠٠

 �4$�ن�§�٠ب  ��0*�ش  :  

  :  L0ر�١هPA0� y��? 

��یW ����ه� ا�7 �" ��یC در R%( �ن د?7 ��)��� �" ��رD0%U� و Wی�* ��U  از ���س �نایW ���� یZ "�� ��ود *� ���$" �U#0ب �" د�7 ���یC و �

ا�7 �" ��یCQ� C از '�Cن �&�ر (��40" ��ر�`) �;h�4#" �ن را ��ا� R%( ���د� ��0د.

0# ��� دو  �0ان �ب ��4 ا�7 �&�� ا�7 ��� 
&�ر را دو �" ��7D در �ب �ه
 �0Pا����� دیVه� وزن �&�ر ��� در ��� � �Fی� و ��ا� ه� ی

 را �ب � ری�ی� و 0Iش � �وری� �&�ر از �ب �ه
 �Bرج � ���� و � �0[�� دو��ر� د%����CQ� ،���� ر �ب � ��0I��� و �ب �ن را 0Dض �

4�" �0د ��٢�CQ&�ر را در �ب ���یC� "� Wت �F ر�&� P#* �* ،���� �� را �� �ب ��7D ?�ار � ده�� و �" *� '&�ر ��ر �ب �ن را 0Dض �� 

4�" ��C ا�7 در ���7 � ری�ی� و رو� ��F ن� P#* "� و �&�ر را ����  ��0I��� و �hف ��،Cی��و ?0ام � C�0$� 7��� �* اری��F � b*

 CQد� *� �٣ � �� b*� 0ش ���� را از رو�I "� از دو CQ� و ���� اری�. ?��0PA0� yر� �ب  ��0 را ا��4" �

:
*&�" �ب �ه

 ���� �" ه� � ز��� و � �Fاری� �ه
 ���ً; ر�0ب ��C و �CQ �ب� *� ��" ��%7 ه� ی
 ��#0 �&�ر ��ر�` ی
 ��#0 �ه
 را در � LZ 0ان �ب ��د�  

 CQ� ری�ی� و  ��7D �&�ر ��ر�` را �y��U د��0ر ��X ���د� � ����.٣ *� ٢زXل �ن را رو� �&�ر ��ر�` �

http://vista.ir/?view=article&id=342

��� �3.��ل در#)1�




 CDد��A*�3ل  :  

?�C?   :  Cر�

  :  ���٢0#�� 

��گ �#^�  :   ?Cر�


 ���B0#� C�? ،C" را �" دو ?��7 ��0د�، و �� ه� ی(B ل����0�b را�A*�3ل را *��� �)]0�C و �� د�A "�4�F 7�3ل را در د�*�A ت�QU? از �ن 


�" �CQا ار Pری "��FاCI در ��ف ،C� زرد b6�ر "� �C�? ت�QU? ،دد�F زرد C�? V�ر �* C�]���.C��� 7�3ل در�*�A 7��� ن�

Cو در ه0ا� �زاد ��6اری "�BاC�ف �ب ا�� 
 *� دو روز در �ب ����C، �ب ��ف ��یC روز� �" ��ر 0DضA> از ای��" �A*�3ل ه� ��[�C� �C، ��&� را در ی

�0د.

��0 �ب k� "� Fر�� �ً�%�� V&� را در دی��3ل ه� را از �ب در �ورد� و �*�A از دو روز CQو در� "�0Iش ا�7 ��ی�یC و ��> ��&� را از رو� �*b ��دا�

 C�0$� رC3�� �3ل ه�*�A C�6اری� �(� "Q4و در د C��� ار���0�b ه� ���د.����h bف ���C، ایW را �b ��ر *A �Z "�

 �" �0?� ?0ام ��C��A <��b*�3ل ه� را از دیV در �ورد� ��6اریC ه0ا �0Pرد، دو ��0# ��� را ���0$��C و در �ن �� b�0Pد 0Iه�  ��0 ��ی�یC، و?

��دی
 �Fدی�A ،C*�3ل ه� را در دیV ��6اریC *� ���د.

.C��� و�� C��0ا* ����� �A*�3ل در��" ���د� ا�7 �ن را *� �Cت ه� �

http://vista.ir/?view=article&id=323

1(23 ����


● �0اد Xزم:

 A����"�▪ �ب: 

 :��� ▪١0#�� 



�" ا� �" ه�0ز �����C ا�7: �A ▪١0#�� 

 ?��0PA0� yر�٢▪ ��#���0 *�ز�: 

● �Rز *&�":

�" وPری �" ه� را از CI 7�0Aا � ����. �C3� CQار� �ب در ��4�A اC�ا�

<�� ،C�0� "�PA ;ً��� �* "�P0ش ریI ه� را در �ب "��A ،�����0I �

 0BدP#* �* ��ده �" و �$Cداً در �ب ��د ?�ار �Pری b��" ه� را در ���A

.Cده <A را

7��� �* �����0I �� را �� �ب �P#0ط ��0د�، رو� �Zارت �;ی� ?�ار داد� و �� "#h�4 Wرجدر ای�B ه� را از �ب ��د "��A از �ن <A .C0ام ی��? ;ً��� 

.C��� 0شI C�' �* ���� ��د�، �" ���7 ?0ام ���C ا��4" �

6 �" 0Bد 74�F، ��#��0 را ا��4" ��0د�، '�0I Cش �" زد زی� ا�Iق ���0B �%� V�ر "� را 0��Bش � ����. A> از ��د �Cن ���� را درز���

��ف �0رد ��� � ری�ی�.

��%� : روز���" *&�ان ا��وز
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��� �3#% �3.��ل�


● �0اد Xزم:

 ��١0#▪ �A 7�0A*�3ل *�ز�: 

 :��� ▪١/�0#�� 

���/١▪ �ب: �  

 ?���Y yا0Bر�٢▪ �ب  ��0: 



 زد� و �" �را� 7�0A �ن ه� 0R ش�� b� �3ل ه�*�A ": رو��ز *&�R ●


را ����C. ه� ��ش �A 7�0A*�3ل را �" 0hرت رول�� (" 0 )�����C و ��> ی

.(L�� y��U�)C���� ?�� L�� W�ه� "� �* C���� امC� ان �" ه�C�ل د;B

�" و رو� �Zارت ?�ار ده�0I "� �* Cش �یC. ه���6Pو� �ب ��د ری�Z "�#��? رول ه� را در <��b� �" �ب 0Iش ��A C> از �A` د?�3" �ن را ��

�" و رو� �ن �ب ��د �Pرول ه� را در ?��#�" ری <�� C�ی���ار �� ��7D ی
� *� ��� 7D��٣�C. ه� ��٢ی�یC و ��6اری�� �* C�C. ایL�D W را �" ��ر *

R "� �3ل*�A �UD "� C���� "�4�" �0د(*I0" دا��F �3ل*�A 7�0A P#* �* C��� 0ضD را در ?��#�" ا���ر �ن را ��0ر ���L از ��W ��ود). �ب و �

�" رو� �Zارت �;ی� ?�ار ده�C *� �ب �" 0Iش �یC و ��� LZ �0د. رول ه� را �" �ب وP��7�0رگ ریA و C�0$� �� ���Sای�C و ��6اریC *� �" �را�� 

 ��6اریY 7��� C#�¦ �0د. �Zارت را 0��Bش ���C و�A*�3ل ��Sف �0د. در �Aی�ن ��#��0 را ا���� "4�C و ��> B;ل ه� را از رول ه� �Bرج ��د� و

 7�0A 0ر� �" ���7 ���; رو�R "� ،Cی�ی�� ���د �0د. ���� را در ��ف *��� ���� �* Cار���6اریC&6� 
�B ��I و �ن را در ،C���0�� �3ل را*�A

.C���

��ر���%� : روز���" ا�

http://vista.ir/?view=article&id=94267
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● �0ادXزم:

�" *�ز� �A 7�0A ▪١0#�� 

 ��� ▪١0#�� 

▪ هL ی� وا��C? "� Lر Xزم

��ن�▪ ��#�� 0��O ا�

 L0رت *��یh ب در;F ▪�4$�ن١ 



 "��A ل;B ▪�4$�ن١ 

● �Rز *&�":

�" و �ن را ��" را ��A 7�0A� *�٢٠ ��ر و ه� ��ر �����0I  د?�3" �

4�" �0د و �ن را در �ب ��د � ری�ی�. ی
 ��CQ� 7D �ن را�F 7�0A P#*

�� را �� � .���� *� �� ?0ام�h٣ف � �����0I   �0ان �ب و F;ب �

�" ه� را در ���7 � ری�ی� و�A 7�0A 7��� نC� از ��د <A و Cی���

 ��7D ?��#�" را رو� �Zارت �;ی� ا�Iق ?�ار � ده�� *� ���� ٢�I-CQ�٣ از 

CQ� و ���� �" را ه� ا��4" ��A ل;B 0 و��#�� .Cی��و ���7 ?0ام � C�S��

از �" *� '&�ر 0Iش ��ف را از رو� �Zارت ��� داری� و � �Fاری� ����


 �0د.�B

��%� : *%��ن

http://vista.ir/?view=article&id=104447

��� .�ت  ��$��


● �0اد Xزم

▪ *0ت �4�6 ری� و �7S و ر���C ی
 ���F0#م

�� ی
 ���F0#م� ▪

(L0رت *��یh در) 0ر�B ��' y��? 
▪ وا��L ی

● �Rز *&�"

̀ *�یW روش ��ا� در�7 ��دن ����� *0ت �4�6 �" ��ح زی� ا�7: رای



،C���� 0Bب  را   �&�� و   Cدی�� CIا  را  *0ت �4�6 ه�  دم   "��� از   <A

�X "�X ،Cی�ی�� C��� ��Q  7ا� ��*0ت �4�6 ه� را داLB ?��#�" ا� �" �&

&� ��� �����C و CZود ��٨  ��7D ��6اریC *� *0ت �4�6 ه� �" اUh;ح٩ ا 

 رو� �S� ،نC��0I ه��6م .C�ز ?�ار ده�F ق�Iزی�د ا "#Q� را رو� "�#��? <�� .C�ازC��� ب���U ���� ای$�د � �0د �" �&�� ا�7 �ن را ی

���QR C وا��L ��� در ����� ��� ���X�Z C ه��6م ا��4"� �" ���7 ���� ?0ام ��C،دو��ر �6��یC. در 0hر* �" ��یL ه� ��دن وا��L ا�7. و?

 7D�� ��� ودCZ "� ، *� �0د، ����?��#�" را از رو� ا�Iق �Fز ��داریC. ��ا� ���د� �Cن ����� *0ت �4�6�X0R تC� Wز ا�7؛ ه� '" ای���ز��ن 

 �0د.� �* V�ر ���*

 0Bاه�C از ��� ���� 7��� �0h "رت CIا�F�" ا���Sد� ���� "� A ،C�b از L��� 7PA *0ت �4�6 ه�، �C3ار زی�د�● ���7 *0ت �4�6: در 0hر*

� ��" *0ت �4�6 ه�� دا�Z ،"�#��? LBارت دادن را ��ا�از �ب �ن را �" داLB ��ف دی��6 ����� L3�C و ��> �� ا��4" ��دن �C3ار ��� ���F0#م �

.Cی��0ام �? ��� �C� Lh�Z �� �" �CQ از ا��4" ��دن ����� �* C�3" دی�6 ادا�" ده�د? C�'

�" ��ا� L��� 7PA *0ت �4�6 ��یC �� �0د زی�ا در D�� ��� ت ز��نC� Uای�� W��' در :"��Y�� ای0h Wرت *0ت �4�6 ه� در ��Z#" دوم �Zارت�

.Cده� � V�ر ���ی� *^ C�0� دیCن،  " �

 دی�6D0� ●

 ���C. در ایW روش A> از ��7 و��0 � )%R ��6را �" روش دی  �B�� ه� ����� *0ت �4�6B0ان���  
*0ت �4�6 ه�، �C3ار� ��� را در ی

ا �6��یA .C> از ���" ���#Y 7�A ،C� ¦�b از�ب ��ی�یC و رو� �Q#" ا�Iق ��6اریC�0$� �* C. در �Cت ز��ن �0I�Cن �ب و ���، �� رو� �ب ر

C�' ز�F ق�Iا "#Q� رو� Cو ��6اری C7 ��ی�ی��� LBدا  �����?0ام ��Cن، *0ت �4�6 ه� را �" �را��Zرا W�ه� "� .C�0� "�PA �* C��0$� "3�?د 

��� ���د� � �0د.

��%� : ه�)&��

http://vista.ir/?view=article&id=89557

��� زرد ����




 �Fم١٠٠٠زرد � 0  :  

  :  �� �Fم��٠٠

�ه
  :   ?Cر�

هC?   :  Lر�

 ?��0PA0� yر�F٢;ب  :  

 CDدS�١��P* �C ��غ  :  

�0�b را ����C. �0ا�= ����C د��C�� b �)0د، �A "�P0ش �ورد� � 0زرده� را در �ن ریI ب را�.C���� bو ه� "�Pدر �ب ��د ری 
�> ?Cر� �ه

� .C���� 7D����" رو� � 0ه� �ب ���یW ��ی�یCه�� "* "� W�(�C� W، �ب زb X را �hف ��د� رو� � 0 زرد ��ی�یC و ��6اریC یPرا دور ری 
�> �ه

.C��� ا� �" � 0ه� "�Ch C���� =0ا�� و دو �" ��ر �)]0�C و 

4�"،  b4�h���]�C ، دو 0Iش �" زد � 0زرده� را در ��� ��ی��F غ�� �P* �C�S��� را ��� [�'��� "� W�ه� .C����0$� ی�;� b*� و رو� Cی

.C0ش �" زد ان را ��داریI 
 ?0ام C? ،74�Fر� هL و F;ب �" �ن �P#0ط ��د� ی��

http://vista.ir/?view=article&id=333

,�# ����


7�0A �?0� ه� =�� "���= ه� را �C�� 7�0A و ?�چ ������ ( ��ا� ای�

��ن ���" � ری�ی� و ��= ه� را���Cن *��� �)0�C در ��ف �� ��O ا�

(���� در داLB �ن ?�چ �

● �0اد Xزم:

 =�� ▪١0#�� 



 ��� ▪١ C��0ا� �Fم ��� ا���Sد� ���C)٧�٠ ��#0 ( ا�F ��= ���یW �0د ��

��ن�▪ F;ب ��O ا�

 ?���Y yا0Bر�٣▪ �ب  ��0 

● �Rز *&�" :

��ن ���" � ری�ی� و ��= ه���= ه� را �C�� 7�0A و ?�چ ������ ( ��ا� ای��" ��= ه� �C�� 7�0A �?0ن *��� �)0�C در ���ف �� ��O ا�

 ری�ی� و CZود �   �0ان �ب (0Rر� �" رو� ��= ه� را �6��د) ���ی�ی� و رو� �Zارت�-�را در داLB �ن ?�چ � ����) ��= ه� را در ��4

� ��4 ���ی�ی� و �ب ��= را �� ��h ه� را در =�� CQ� . 0د� "�PA P#0ط ������ و دو- �" 0Iش ��Cه��, ��>���6اری� *� ��= ه� ��

�" و ���6اری� ���7 ��اب ?0ا ���یF <�� ,C;ب و �ب  ��0 را ا��4"P7 ری��� LBه� را دا =���� b*� 0ش ���� را از رو�I C�' از CQ� و ������ 

��Cاری�.

��%� : ��ی7 ��$0ن

http://vista.ir/?view=article&id=94359

��� #�, در#)1 (������)�


- �0اد Xزم:

 :� �� =��١ :��١ ?���Y yا0Bر�، F;ب: ١ ��#�� ،0#��0: ١ ��0#، � �B�� ن��� ا�

- �Rز *&�":

 ��Q   ٔ"�#��? 7�0 درA �� و ���� �  �B 0صOP� �0?�' �� &� را�و�� � ،"�� ری�ی� و �� �ب رو� ��= ه� را � ��0A���.��= ه� را ��

 ����C. و?� �&�� 7�0A 0د و(� "  "� ]�I �* ی��A � �"��> �� �Zارت �;ی�، ��= ه� را ��Pرا در �ب ری ��� C� "�PA ��= ه� ��

�� را ��یC ی
 �I ��ی�ی� �" ��ی� ?0ام ���یC و ��= ه�  " �)0�) Cی��اری� *� ?0ان ��F �C) در ��B ��#��0 و F;ب را ا��4" � ���� و �Fز را 0��Bش�

 *0ا��� �� ر�0B Vار� �" ���� ا��4" ���� و و�� ��= ه� را ��� L0رت *��یh در.���� �.���� � W�]�* دو�F دام ی��� 



��%� : �)�ی" �&��م

http://vista.ir/?view=article&id=8785

���7 ����


● �0اد Xزم:

▪ ���0، ی
 ���F0#م

��، ی
 و ��� ���F0#م� ▪

▪ 0Iه�  ��0، ی
 ?��y �0پ 0Bر�

▪ وا�� ،L�0B ��' y��? �Oر�

● �Rز *&�":

�" و 7�0A �ن را �" 0hرت ��ز] �� '�?0 ����C و ��و*"١�) ���0 ه� را �

.C��� "3#Z "3#Z ��� ���� 
�ن را ��� ����C. ��> ه��Cام را �" ?�U ی

��ن �ب ��ی�یC و �C3ار ی
 و٢�، CZود ی
 ا���Q  ی� L��) در ی
 ?��#�" ا�

��� ���F0#م ��� را ا���� "4�C و رو� �Zارت �;ی� ا�Iق �Fز ?�ار ده�C و

�� در �ب LZ �0د.A> از C� LZن ���، �Zارت دادن را� �* C���� ه� =*��

.Cو ?0ام �ی �C��0I ���� �* C�ادا�" ده

<�� .C�ارت ده�Z ���0 ه�� �C� "3#Z "3#Z را داLB ���� ��ی�یC و ��

.C��� "4ن ا��� "� L��0 را �" ه��ا� وا��0ه� I

*I0" دا��" ����C �" ایW ���� �%�یC زی�د �C�0$ زی�ا ��74 ���0 ��م �0د� و

C��� 0ش��B ز را�F ق�I0ش، زی� اI W� او �� W0د. �����ای� � "  7D�� "�



.Cی�ی�� "(�� LBن، داCاز ��د� <A و

"��از د�١7�  0Bد را #hا V�ن، رC��0I از <A �0�� "��� L� د "� (

 *0ا��C از ر�0B �%� Vرا� �0OPص �Yا ا���Sد� ���C. ایW ر�0h "� Vرت �k#0ل در� ،Cده �C��0ا*  �ب �0د� ی� �" 0hرت 0Aدر� ا�7 �" �

.C��� "4د� و ��> �" ���� ا���� LZ 0ر� �بB 0پ� y��? 
 از �ن را در ی�� #�B ارC3�

"�� دو ?��U از �ن را در �٢�� Y#�¦ ا�7، ا��Cا ی#�B X0�Q� ا�Y 0صOP� V�ر "�4 �%0د، دو��ر�) ��*I0" �" ای��� �Fا ،C���� و ه� Cی�ی�� ���

.C0ا� در�یP 0رت دh "� ���� V�ر �* C��� "4دی�6 ا�� ��

"���٣.C��� د��S�) �" ��I وا��L از هL ی� �� F;ب ��� � *0ا��C ا�

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=101014

��� ��"� .�ش�


 �Fم١٠٠٠ ��0 *�ش  :  

  :  �� �Fم�٢٠٠٠

 ،�C�]�� 0?�' [0� 0� را 
 ایC� Wت '�C ��ر ��b را 0Dض ���C ��> در ی
 دیV �ب�٢ ��0ه�� در�7 � ا R و در .C�����P� 7 در �بD�� 

�" و �ن را �$0ش �ورد�  ��0 *�ش ه� را در �ن ��ی�یC و 04ر� ��داریC، ا�F زی�د دPدر*�ز� ری =�*�* W0د، �" ��ر �" ای� ر ��$0ش ����C،  ��0ه� *#( �

�"، 04راً از داLB �ب ���ون ���وریC ��> �� �0] '0ب �%�ی7  ��0ه� را �0راخ ��دPد���$0ش ری��� ;ً%? "� ��#Y 7��� در � ی�� ��&� را ی

��C، �ن P0ه�� 04ق ا ��� را ری��م  ��* "� W�ه� "�Pری C0د� ای��ر �� b*� و رو� C�0 04ق��د� ا���دو��ر� �����   CQ� دو روز ،Cداری�� b*� را از رو�

ا ��� را ��ر��0د� و �� دی��0$� �6��Y �* C#�¦ *� �0د.

http://vista.ir/?view=article&id=337



�J�2


»، ���ی� ��م و 0Bش �QR و �0ی ا�C4�R "� 7اران زی�د�U3��»

،U3�دارد و �0�D "� �aQان د�� ��� از �ن ا���Sد� � ���C. در *&�" �

*Q���C��� W ا�7. ه����W ایW ���ی� ���ر �   �D "���(� ا���Pب 

 ه� *&�" ��د.D0�O� ������0B را � *0ان �0Oرت �� ���ی� ی� �� �

:U3�● �0اد Xزم ��ا� *&�" �

 �Fم �)���" S� LF�C و *�ز�١�٠▪ 

 ▪٣٠٠�� �Fم �

 ▪١٠٠;Dا C��I WYم ��� ی� رو�F 

 A����F ";ب١/٢▪ 

 A����" �ب٣▪ 

 ▪١/٢�C��0� Lه y��? 

 ▪١/٢�C� د�B دام �0داد��� "����A 

.W�]�* ی� ��دام ��ا� "��A 0درA ▪

● روش *&�":

�" را در ی
 A����" �ب ��د �� LZ�C و ��> ��? �ب را ا�4و��(� =���� "�#��? 
د�، 0Bب �&� ����k� .C#0ل �)���" را رو� �Q#"ا��Cا در ی

�0 ی� *S#0ن � و?�� �&� "S�� " 0#F �* C��C(، �" *" ��ف �' y��? �� ��0 ?�ار داد� و��%C. ��> در ای� W�Q� W#" را �� ��د�، ��� و��

#Y د و��� "���(� �* C���� �&� و "�Pی" ری�� LBدا ���را  WYی� رو ��� ،C��� "4را ا�� L0طه#P� "� ��� د� ��دام �0داد� را�B L0رت *��یh 0د. در� ¦�

"� C��� "I0* .رود �� W�� ب از;F �0� =�*�* Wای "� .Cب را ��ی�ی;F �B� و در C��� "4ا��
�B از <A 0د '0ن(� ¦�#Y CZ از b�� 0ط#P� Wای 

�" از��(� ��B �0� و C���� 
 0Bاهy��? �B "� �CZ �* .C� C رو� �ن ��?(B CZ از b�� نC�C��0ا*  ��W ��ود، ��4 ا�7. �



�" *�[��� W�C ی� *��م �ن را در ��A 0درA �� و "�Pری ��S� 
 را در ���" ه�� �0'
 یU3��
�B از <A ،"�Pری %���� #�U�� ی� ��ف ���

�" *�[��� W�C. در 0hرت *��یL �� ا�4ودن �C3ار�A ل;B 0در ی�A �� ،�C0ز� ��ی  L�� ز�SDان �C� LZ در ی
 ?��0PA0� yر� �ب 0Iش�Cن �" �

 ز�SDا� 0Bاه�C دا�7.U3�� ،=���* Wای "�

��ر���%� : روز���" ا�

http://vista.ir/?view=article&id=95618

�$��4 �J�2


  :  C�?م�٢٢�F 

  :  "� �Fم�٧�)��

 �Fم�F٧;ب  :  

  :   �Fم�٧روWY اD;� �����)�ه

��دام  :   ?Cر�

  :  Lم�٢ه�F 

�" را در �F �O�;س �ب ��د LI ��د� �hف ���[�C و در ����(� C0ش �وریI "�Pرا در �ب ری C�?"���(� �* C���� bه� C�* C�* و Cی�ی�� C�? 7�

�" �0د.PA

.C��� �60ش دیI C�' C�6اری� "�Pر� �ب در �ن ریC? ًداC$� ،CهC� ��B �0� "���(� �Fا

�" روWY را ه� ��Pدر �ن ری C0د� ای�� b4�h و �C�(� ���� ب;F م را �" در�� �C�]�� L0 "��> ه#F �* C�0ط ��د� و �" ه� زدن ادا�" ده#P� ن� 

C%� " 0#F��C( و �" *" ��ف ��

.Cداری�� b*� و از رو� Cل ��دام در �ن ��ی�ی;B ر�C? ،C� 7S� 0بB "� W�ه�

.C����� ل ��دام;B bو روی C��� b�&A ،��� ���� 
در ��ف �#0ر� �" ?�U ی



 د?�3" ���د� ا�٣٠.7در ی��Pل ��6اریCQ� C از 

http://vista.ir/?view=article&id=358

���

��Fن 

● �0اد Xزم

▪ '&�ر زرد� *�P ��غ

��▪ ��O �4$�ن �

▪ دو �4$�ن ���

W�'دار �� ▪


P�� "ادوی �� ▪

"��B �4$�ن 
▪ ی

L��0ر� واB���� y��? 
▪ ی

�C0زه�I 0ر�B���� y��? 
▪ ی

● �Rز *&�"

�� را �� " �ن ا���� "4�C و ��C3ر ه� ����C *� در �ن �C� LZدر ی
 ���" ��رگ، زرد� *�P ��غ ه� را ��C3ر ����S� �* C�Cر�V �0د ��> �" �را�

و ی�7�C �0د.

�* C�ز ?�ار ده�F ق�Iی� ا;� "#Q� 0ط ��د� و رو�#P� =���� 
 و دار'�W را در ��4P�� ،���.م �0د�F 

B0ا��7 �0د ?%L از ای0I "� "� Wش �یC، ��ف را از رو� �P�"#Q#0ط *�P ��غ را �" �را� �" �0اد رو� ا�Iق �Fز ا��4" ��د� و ه� ����C *� ���ً; ی

P� �* C��� �%h 7D�� 

 �0د ��> �" �ن وا��L و 0Iزه��C را�Fز ��دا��" و ��B" را ��ی� �" �ن ا��4" ��د� و ه� ����C و ��ا� ی�B ;ً��� 0ط#

.C��� "4ا��



�#�k" ?�ی)

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129669

@��

��Fن 

● �0اد Xزم

▪ ی
 CDد �0ز

�;F دCD 
▪ ی

▪ ی
 �4$�ن و ��� ���7 �� '�ب

L�D رم �4$�ن�&' 
▪ ی

L��0ر� واB���� y��? دو ▪

● �Rز *&�"

�" و �ن را ���0$��C و *� ز��� �" �ب �" 0IشPب ری� 
'0� "�#��? 
در ی

 را در�;F C�� 0شI "� ب� "� Wاز ای <A .Cدی�6 �ب و ی( ��ی�ی �یC در ��4

�" و داLB ��ف �ب و ی(B�� رج�B ن را� "���¬ C�' از <A و "�BاC�0ش اI ب�

 را ���C و �ن را �" ?�QUت�;F 7�0A ،"3�?7 دو د��F از <A .C�ار ده�?

3��� ���C و �" ه��ا� �0ز �" از ?%L �ن را ?QU? "QU" ��د� ایC در* 
'0�

.C�7 در �4ی�ر ?�ار دهD�� 7(ت هC� "� و "�Pری ����;A ف�� 
ی

�0 �� ی�Cی�6P� �* C��� �%h و "�Pری W� 0ط#P� را در L��و وا L�D ،7���



�P#0ط �0��QU? .Cت ���0 را �" �0اد درون �P#0ط �W ا��4" ��د� *� �0اد ��

C�ل ?�ار ده��P7 در یD�� "� تC� "� ن را� <�� .C�0� 0ط#P� �6یC�ی

.C��� L�� از �ن CQ� و

�#�k" ?�ی)

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131017


�ز ��*.�

b� ،Wی��� �Cد��B ا� "�P* ت;�▪ �0اد Xزم؛ دوی�7 و �F ��$�Aم �

4�" و �Bد��C، ی
 �0م�F 7�0A د �0زCD دو ،
'0� CDد ��( �%��

.�Cد��B 0داد� و� "��A و ی� A����" ��دام ز���

▪ �Rز *&�"؛ ��;ت را �" روش �W ��ر� ذوب ���C. در ایW روش ��ف �Zو�

��0 �ب ��0Iن ا�7 ?�ار � ده�� *�k� "� �6دی �;ت را درون ��4�

��� 
 �� ی�Yرو �Y�� د� از�S�6 ذوب �0د. �� ا����;ت �" �ه�

�" ه�� �0ز رد* LBرا از دا را ����0��C و �ن را ���ر ��6اریC. ��( ه�� '�0

�C� ت ذوب;��  ��0* �0ز ���;   �*  C���U#^� ��ت � در  و ���;   C���

�;ت� "� "�(Y� را رو� �0ز �" ی� ��دام ز����A ار�C3� .0د� �C��0A

.C�ار ده�?  �C� د���� را 74�F در ���  0Bدش �� ������C و و?

;�� �C����?�� .7����0 ��� ���د� ا�B  را �" �Cت ��� ��7D در ی��Pل ��6اریC. ���ی�����Y�� رو� C��0ا* ت ذوب ��C را ه� �



 و ی� ��ی� ���ی� ه� ا���Sد� ���� W�]�* 7 �0د و از �ن ��ا�S� دو��ر� �* Cی�ی�� �Yرو.C��

��%� : روز���" ��ر�Fاران

http://vista.ir/?view=article&id=80012


�س  ا��1 

● �0اد Xزم:

 ?���Y  yا0Bر� ١▪ ���: 

 : W�*X0ر� ٢▪ ژBا�Y  y��? 

▪ �ب : ی�  '&�رم   �0ان 

 �C��0I ;0ان  آ���رم   �&'  "� :��� ▪

● �Rز *&�" :

�"  *� آ��; ی�7�C  �0د��� را �� 0Aر�  ا�%"  �P#0طPری  W0ط آ#P� %"  را در�ا

آ�د�  و در آ��" ا� ��ی�یC. ژ*X�W  را �� �ب  �P#0ط آ��C و رو�  ��Pر�ب  0Iش 

.C�%"  ا��4"  آ��0ط ا#P� "�  <�� 0د�  LZ ;آ�� �* C�6اری�

��� را در ��ف  دی��6  �ن  ?Cر �� ه��ن  ����C *�آ�  آ�C ��>  �ن  را ه�  �" 

C�%"  ا��4"  آ��0ط ا#P�

�"  و دری��Pل  ��6اریh .C%� آ��0B �* Cدش Pری  �P#0ط را در ��ف ه��  �Aی�ای

را �6��د و �7S  �0د



��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=77100


�س ��دام و ��*ت

7D�� ": '&�ر�ز��ن *& ●

�S� b� زم ��ا�X 0اد� ●

 �Fم ��;ت �Bد �١١٣�C▪ CZود 

▪ ی
 '&�رم �4$�ن ���

W�*X0در ژA 0ر�Pی�' y��? رم�&' "� ▪

▪ '&�ر CDد زرد� *�P ��غ

��▪ ��O �4$�ن �

"��B رم �4$�ن�&' 
▪ ی
 و ی

L��0ر� واPی�' y��? �O� ▪

�C� د�B ▪ ی
 �0م �4$�ن *�4 ��دا�

● �Rز *&�"

 ��B" را �" �ن ا���� "4�C. ��> �ن را �A` د?�0A"3در ژ*X�W و ��� را �� ه� �P#0ط ��د� و A> از �A` د?�3" زرد� *�P ��غ، ��� و ��O �4$�ن



�A ت ه� ا��4"، ��ا�;� �" �Bد� �Fرا در ���" ��ر Lh�Z 0ط#P�.C���0 ?�ار ده�` د?�0B "3ب �P#0ط ���C. ��> وا��L را �" �نرو� �Zارت �

����� W��C. در ���" �0'
 دی��6 �" '&�رما�4ود� و ��ف را ��ا� �Cت ��� ��7D در �4ی�ر ?�ار ده�P� <��.C#0ط را CZود �" د?�3" �� ه

�;ت ا���� "4�C. ��> �ن را ��ا� �Cت �"�4$�ن ��B" را 0Bب ����C *� �4م �6��د ��> �ن را �� *�4 ��دا� �P#0ط ��د� و �" �P#0ط �

 د?�3" در د��� ا*�ق ?�ار داد� و ��> ���� L�C.٢٠ ا  �7D��١ در ��ف د 0Pا� و در �4ی�ر ?�ار ده�A .C> از �Bرج ��دن از �4ی�ر �" �Cت 

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129247

�ا��Q و 57و Aس ز�����


�S� b� زم ��ا�X 0اد� ●

��▪ ��O �4$�ن �

W�*Xژ "��� 
▪ ی

▪ �" '&�رم �4$�ن ��� �Cون '��

�C� غ زد��� �P* د زرد�CD "� ▪

 ▪�٢� �Fم 0Aر� �Cو Z#0ای

L�%$�0در زA 0ر�B ��' y��? 
▪ ی

L��0ر� واB ��' y��? 
▪ ی

 ▪١١٣"��B م�F 

(�C� �O�) ▪ �" CDد ��ن ز�$%�#



● �Rز *&�"

�� و ژ*X�W را در ?��#�" �� ه� �P#0ط ��د� و ��� و زرد� *�P ��غ را �"�

��&� ���Sای�C. ��> �ن را رو� �Zات �;ی� ?�ار ده�C *� ژ*X��C� LZ W و

،و �Cو Z#0ای  "���دا� از رو� �Zارت  را  �ن   <��  .C��� �P#0ط Z%�ب 

 �*  C�ده ا�Iز�  و   C��� ا��4"  �ن   "� را   L��وا و   L�%$�٢٠ز
�B د?�3"   

�" و ��> �ن را در  �0ان ��ی�یC. �ن را �"Pری W� 0ط#P� را در "��B.0د�

 L�%$�ن ز�� �O� 0د. ه��6م ��و �ن را �" ه��ا�� 
�B �* C�ل ?�ار ده��P7 در یD�� `�A تC�.C��� L��

��6ر �$�ر

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130579


�س /��@ coffee mousse

● �0اد Xزم :

 CDد�▪ زرد� *�P ��غ 

 �� �Fم٢�٠▪ �

 �Fم٢٠▪ ?&�0 

▪ S� "��B�C3� Cار�

● �Rز *&�":

� �;ی� �Fم ������ و?#�B ارت�Z �� ز�F رو� "�Pری 4�� LBرا دا ���



و �م �C ?&�0 را �" �ن ا��4" ������ و ��*= ه� ������ .��> ��� را �"

�ن ا�4ود� و �$Cدا ه� ������..�&C زرد� ه�� *�P ��غ را �� ه� زن ������ و

�رام �رام ه��ا� �� ه� زدن �" ��ی" رو� ا�Iق ا��4" ������..��C3ر ه� ������

�k�I�*) "�Pن را درون ��ف ری� CQ� 7 �0دS� �C��' 7��� C���� "ی�� "�

CQ�.0د� 
�B �* )و �CQ داLB ی��Pل ���6اری�   " ��A L·� 
'0� ��&4��

.������ W�]�* دو�F و "��B �� رو� �ن را

http://gourmand.blogfa.com/٨�١٠.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=102246

���

�س �7@ ��دام ز

�S� b� زم ��ا�X 0اد� ●

��▪ ر�� �4$�ن �

▪ ی
 ?���Y yا0Bر� �)���" ذرت


▪ ر�� ?��y '�ی0Pر� ��

▪ ی
 �4$�ن ���

▪ ر�� �4$�ن ��� ��دام ز���

▪ ی
 CDد زرد� *�P ��غ

L��0ر� واB ��' y��? �O� ▪

"��B �4$�ن 
▪ ی



▪ �Bد� ��;ت (�" د 0Pا�)

● �Rز *&�"

�" و ��> ��� و ��� ��دامPرا در ?��#�" ری 
�" ذرت و ����(� ،���

 ��C و �P#0ط ی��0ا7B و Y#�¦ �0د و A> از دو د?�3"ز��� را �" �ن ا���� "4�C. ?��#�" را رو� �Zارت �;ی� ?�ار ده�C *� ��� ��دام ز��� ذوب

�" و رو� �Zارت�" ه� زدن ?��#�" را از رو� �Zارت ��داریC. �" �را� �P#0ط ��X را �" زرد� *�P ��غ ا�4وPداً درون ?��#�" ریC$� د� و ��> �ن را

�" و در �ن را �Pری "��� 

 �0د.��6اریC�0$� �* C. ��> وا��L را �" �ن ا�4ود� و �P#0ط را در ی�B ;ً��� �* C�و ���ر� ?�ار ده C����0�� 0نS#� �

�" ه�� ��;ت را �" �ن ���Sای�C.در ���" دی��B ��6" را 0Bب ����7S� �* C �0د ��> �ن را �" �P#0ط ��X ا���� "4�C. ��> در* L0رت *��یh 

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130022

�
�س ��"1 .

�S� 7(زم ��ا� هX 0اد� ●

 ▪٢٢٧�C� د�B )#* "��� ت;� �Fم �

(�C� زد�) غ�� �P* د زرد�CD دو ▪

��▪ ی
 �0م �4$�ن �

▪ ی
 '&�رم �4$�ن �ب

"��B �4$�ن ���و  
▪ ی

(W�]�* ا���) ت;�▪ ��B" و �



● �Rز *&�"

"��B �4$�ن �O� ب و� ،���;ت، زرد� *�P ��غ، �� ،
'0� "�#��? 
در ی

را �� ه� �P#0ط ��د� و رو� �Zارت �;ی� ?�ار ده�C *� ���ر� ه�� �ن �" 0Iش

���یC. ��> ?��#�" را از رو� �Zارت ��دا��" و �ن را در ی
 ���" ��رگ

 ��د� و ���" را در ��ف ی( ?�ار ده�C و ��6اریC ��ا� �Cت  �B١� ٢٠ ا 

.C���� "3�?د

�" و �� ��B" و ��;ت *�[�W ��د� و ���� L�3�.C���B "" را �" �ن ا��4" ��د� و ��6اریC ی
 ی� دو روز در ی��Pل ����C. ��> �ن را در ��Pری "�

��&�� C�Q�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=129674


���دو

�Fم ��;ت٢٠٠● �0اد Xزم:▪ 

 ?��0PA0� yر� 0Aدر����[٢0▪ 

 ?��0PA0� yر� ����▪ 

 �Fم ���١�٠▪ 

L��0ر� واPی�' y��? رم�&' 
▪ ی

��▪ ی
 �0م A����0A �A "در�

▪ ی
 A����0A "در��دام



�0ی7�▪ ی
 A����0A �A "در ��

▪ '&�ر ورق ��ن ����دو.

● �Rز *&�":

١CQ� .0ش ?�ار داد� *� ذوب �0دI ر �ب�P� و رو� C��� 0ط#P� را �� ه� ��ت، ����[0 و �;�
 �0د.) ��B �� �* C�6اری� 

P#0ط ��;ت ذوب ��C را �" �ن ا���� "4�C و A> از) ���، 0Aدر��� و وا��L را �� ه��ن ��? ����C *� ��ی" �hف و ی�7�C و رو�W �0د. ����6 �٢

.C��� 0ط#P� 0ی7 را ا��4" و���P#0ط �Cن، 0Aدر��دام و 0Aدر��

٣ Wو ای Cن دی�6 رو� �ن ��6اری�� 
��ر را *��ار ���C و �� د�7 رو� ��ن ه� را �� 4)�ر) �� از �0اد ��C�� 7�C را رو� ��ن ����دو ��� �C و ی

.C�ل ?�ار ده��Pو در ی C�ده

�.C���� دو را ��ش���� ،7D�� 
) �CQ از CZود ی

��ر���%� : روز���" ا�

http://vista.ir/?view=article&id=96880


��@ ه�� داغ

ا�7 و رای` *�ی�R Wی3" ��ا� ��Oف ا�0اع ������0B �0 و ر��6ر�V ای�O� LO4 Wف ��&� �" 0hرت �Bم 

 *0ا��C از ���0 ه�� �Bم ا���Sد� آ�د� و�IXم �" ���  ه� �" I&7 دا��W �)�;ت 0Fار�aQ0ع آ��0ت�

S� آ���Z Cل ���" ��ا� 7PA ���0 ه� و در�7 آ�دن د��ه�� �� �C���وت و  �ی���C ��&� �" روش �0�Qل �

0Bردن آ��0ت ه��از ��&� روش ه�� دی7PA �I "� ��6 در �ب و ��� ��� و0Iد دارد. �" ایW *�*�= ���ی آ" از 

�O� 0ان *�0ع در�D "� د��&�(�A 7 ه��PA 0ر�6 �0�Qل د �د� ��C ایC، از د���B �0 ه����د� و ی��ف �

�" ��C د��ه�� ����0B و �� � ��ا� ه�Y �aا� �&���PA �0 ه���� Wای W�� در .C�د� آ��S��ن ���ا�

.C�0� �0ب �k�



�L و  ��0D در "�PA =��●

:�S� زم ��ا� '&�رX 0اد�

��%� =�� �k�I�* �C� "�PA =�� دCD 

�� ی� �١�  #�� ١L�D 0ر�Bا�Y y��? 

 CDد  ��0*�شB٣;ل 7�0A و �ب 

 ?���Y yا0Bر� آ�� ��ر�FریW آ� '�ب٢ �Fم ی� �٢

:ارزش �Yای

��ول ٣٧٠ �Fم، '�� ا�%�ع ��C �٩١ آ�#0آ� ��، '�� ٧١ا��ژ� � �Fم٩٣١ ��# �Fم، 4�%� ٢٣٠ �Fم، آ#

 �Fاد ی� ١٨٠ �4 را �� رو� د��� ١▪�Rز *&�": ���� "Iو ی�٣�٠ در  �Fم آ��C. ��> �" و��#" ا��ار �0OPص ���0 �رای*C� 7&�ی��4ر "Iدر 

'�?0ی آ0'� و �0ك *�� ?��7 ��آ�� ��= ه� را �0راخ آ��0h "� Cر* آ" *" �ن �0راخ �)0د.

٢.C�= ه� ای$�د آ��7�0 �A 0د� �� رو��D ره����� W7�0 آA 0ك� �� 

 را داLB �ن �����C. ��ف A��آ> و ی� ه� ��ف دی��6 آ" ?��#�7 ?�ار دادن در �4 را دا��" ���C ���د� آ�د� و ��٣ �B0* ه�� =

�C�0ط آ�#P� 0ب �� ه�B ��6در ��ف دی Wری�F0 را �� آ�� ��ر��0 و �ب  ��ل  ;B ،L�D 

�" و در ��ف را �Fا��" و ی� ��Pه� ری =��  �B ��a4 LB0ر� داB���� y��? �� را Lh�Z 0ط#P�Lی" ه�� 04یX از �&�� �U� b�0A ا��

.C�د� آ��S�� �0���0م ا�

�" �0�C در �4 ?�ار ده�C.�� *� �٠ ��= ه� را �� ه��ن درI" ذآ� ��C در 04ق �" �Cت �PA = ه��آ" �  د?�3" و *� ز���

 ا�7. آ�4 ا�7 �ن را �� در �0OPص �Cت #�D ��� �47 در ��ی��وPA 0ر� درCh در ��ی��و�4 ?�ار١٠٠ د?�3" و �� ?Cرت ١٠ ا  ٩*�0��: ایW د�

.C�ده

�UQ� ه�� �;F●

 در��" 7�0A آ�0�٣�Cاد Xزم: �;F دCD 

�W�'د '0ب دارCD 

��P�� دCD 

�C� 0درA W�'0ر� دارPی�' y��? ی� و ی� دوم

�C0ز ه�I 0ر�Pی�' y��? ی� و ی� دوم

دو ?���Y yا0Bر� آ��

�" '&�رم �4$�ن �ب  ��0*�ش

 0�Q� 0ر� ��� ?&�0 ا� ی�Bا�Y y��? ر�&'



7 � ��ی�7 �" �ن *I0" �0د ارا[" �Yا� ����0B �� ١▪�Rز *&�": PA LZ0ارد آ" در ��ا� Wاز �&� *�ی ��ه�� زی%� و ا��&��ور ا�7. �����ایW ی�

 ه�� 7�0A آ��C را �" 0hرت 0�Dد� �" دو ���" ���و� *3��� آ�د� و A> از �Bرج آ�;F اC��"ا�P* " را �� رو����ه�� �ن ه�  �P* دن�

 ��دی� �" '0ب �ن، ��ش ه�� 0�Dد� ���B�����١�" ?�ار ده��Z .Cل �� '�?0ی *�� و �� h�4 ¦SZ#" ا� CZود �;F �X�� 7���� از ?� ���� 

 ای$�د آ��A .C> از �Aی�ن آ�ر ��ش �� آ� 4)�ر ��;F "��� ن از ه� �" رو� ه��� ی�#hو04ا �C� اCI ی" ه� از ه�X ش ه��� �U� رو� �

.Cی� � CیCA �;F زی%� از ��4

 ه�� ��ش 0Bر٢�;F ��� 7?را �� آ�� '�ب آ�د� و ��> �� د #�� L�U��د� را در آ� ��ف �����C. دی0اره� و آ� A��آ> �

٣.C�ف ?�ار ده�� LBه�� دا �;F ن��� Lhرا در 04ا �P�� " ه���دا W�و ه��� W�'0ب ه�� دار' 

�.C����� ه� �;F 0ط آ�د� و �� رو�#P� را �� ه� �C0ز ه�I و W�'0دره�� ���، دارA 

 ه� ?�ار ده��Z .Cل A��آ��;F ه�� آ0'� در�ورد� و �� رو� =Q�� 0رتh "� آ�� را �C����?��  ��4 آ" �� رو� LBه� را دا �;F و��Z <٣٧�

���6اد ی� ��� "Iت ١٨٠درC� "� 7ا� �C� م�F 7&�ی��4ر "I٢٠ در  د?�3" ?�ار ده�C.�٢ ا 

��U� 0*�ش �� رو���از ا��4" آ�دن �ب   <A رج آ�د� و�B ه� را �;F ت، ��فC� Wای R از <A  تC� "� &� دو��ر��3" در �4 ?�ار داد� *�� ��د? 

.C�و آ��� "��B ی�ن �ن را �" ه��ا��A 0د. در� L7 آ��PA

"�PA 0ز�●

 CDد �0ز��0اد Xزم: 

� 0�Q� 0ر� ��� ?&�0 ا� ی�Bا�Y y��? 

١W�'0ر� دارPی�' y��? 

١L�%$�0در زA 0ر�Pی�' y��? 

�" '&�رم �4$�ن �ب  ��0 *�ش

١�C� 0ر� آ�� �بBا�Y y��? 

 �Fم آ���٠

�U�0OP� L�� Lص �4 را �� آ�� �ب �0B �Cب '�ب آ�د� و ��> �١▪�Rز *&�": �0زه�� 7�0A آ��C� �C را �" ا��Cا آ� و دی0ار� ه�� ��ف �

.C����� ف�� LBدر آ��ر ه� دا "�0hرت در�

٢.C����� 0ط آ�د� و �� رو� �0زه�#P� را �� ه� L�%$�0در زA و W�'دار ،��� 

.C�ا��4" آ� ���0 *�ش را ��0دره� �ب  A Wای "�

٣Z C�ه� �0ز دو *�" آ�� ?�ار ده �U� و �� رو� �Cی�� ��٣٧ل �0زه� را در داLB �4 آ" A�b از ایW �� رو�  �3�" آ�� را �" 0hرت ��Q= ه�� آ0'�

���6اد و ی� ��� "Iت ١٩٠درC� "� 7ا� �C� م�F 7&�ی��4ر "Iم �"٢٠ در�F 0رتh "� ت �0زه� راC� Wی�ن ای�A در .C�0� "�PA �* C�3" ?�ار ده�د?

.C�و آ��� "��B و ی� ���ه��ا� �



�QR 0شB ه#0ه�� ���●

 ��S:��0اد Xزم ��ا� 

 ?���Y yا0Bر� آ��٣ �Fم ی� �٠

 CDد ه#�0 ه� ا�Cاز��

١٢�P�� دCD 

 �Fم ی� ی� دوم �4$�ن ���٩٠

١L��0ر� واPی�' y��? 

W�]�* ع ��ا���Q� و ��گ "��A �^�

���6اد ١٨٠ �4 را �� رو� د��� ١▪�Rز *&�": ��� "I&� را٣�٠ در�ه�� � "�� درI" �4ر�&�ی�F 7م آ��C. ه#0ه� را �� '�?0 �" دو ��� *3��� آ�د� و ه

.C�رج آ��B

�C آ" ��U ��ش 0Bرد� �" ��C��� X�� 7 ��ف �0OPص �4 را �� آ� آ�� '�ب آ�د� و ��> ��� ه#0ه� را �" 0hر* در داLB ��ف ?�ار ده٢

.C��4و آ� �P�� دCD " ه� ی����ه� ی� از  LBل در دا�Z

�� رو� ��U ه#0ه� �����C. ��ف �Zو� ه#0ه� را �" �� رو� ه� ی� از ���" ه� ی� *�" آ�� ��� ?�ار ده�C. ��> وا��L را �� ��� �P#0ط آ�د� و ٣

 د?�3" و ی� *� ز��ن 7PA آ��L، داLB �4 ?�ار ده�C.C�٣٠ت 

��Q� و ��گ "��A ل;B ،�C� زد� "��B 0رت داغ و ی� ��د �" ه��ا�h "� C��0ا* ع ��و آ��C.ایW د�� را �

#�Qا &�م ا��

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=17151

@5� ��*

��@ ه�� �7ر



● �0اد Xزم :

"����A ی� دوم :���

 ?��0PA0� yر���ب : 

�ب �Fم : �C3ار�

ا�0اع ���0 از �I#" ا�06ر، *0ت �4�6 ، F�;س

"����A و...: دو

● �Rز *&�" :

در ��4 ��� و �ب را �� ه� �P#0ط آ�د� ورو� �Zارت �;ی� ?�ار ده�C و �ن

C�� 0شI "� "آ را ه� ����C *� ایW آ" ��� LZ �0د و �" 0Iش �یC. ز���

دی�6 �ن را ه� ����P� �* C#0ط �" ر�V آ�را�L آ� ر�V در�یC، �ن ��F �ن را

?�ار �Fم  �ب  آ��"   LBدا را  ��داریC.��> ��ف  �Zارت  ازرو�   "#h�4;�

4 4#�� '�ب�h رو��� CQ� ، زد� Lدر آ�را� "��FاCI 0رR "� 0ه� را��،C�ده

 �* C�0 ه� ��ی�7 �0د، �Sد و��� �* C�ار ده�? �C�٢���I 7 درD�� 

.(C�هC� ل ?�ار��Pدری C���� "�B)� و ��� ��B�C (*�آ�: *I0" دا�

����ز ����ی

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=17261


��@ ه�� 2��7)��� �5@



�" �0د� ا�7��F �0 در دوران�ار� �C&6� ��&از راه ��� ��� ��دن ���0، ی�روش ��ی

"��D 7 در ��زار��ان ?�F ر  0�> و���و ا��وز� ایW ���0 ه� �" 0�Dان ���ی� ه�� �

 7��? ���Z ل�Z در .C�0(�م �ن �٢�٠�F ود �§٨CZ ���' "� 7��0-� ی0رو ا��د �CD 

�Q%R "� 7ا� �X0R و LOS� ر��� از ایW ��ر�B�" ه� �aQ� �0BاهC �0د. روش ��

* 0��FC��� Cن  Wای از   �ی �0دن ای0Ok� Wل ا�7.  ��ا� �Fان ?��7   &I0� L� د

 "��Bر��mademoiselle mela:7داد� ا� ��0ر *�0R W0د را ایB ا�7 �" روش ��ر 

Sا��ار ��ی �� 
�� ��� ��ر� ��ی� و و?F 7�� ا�7، ���0 ه� ی
 �" ی�* 0�C ���0 ��ی

C�? 7��� ل در�� 
�0راخ ��)0�C�? ;��� �* C را �Iب ���C و ��> �" �Cت ی

0Bا���� �C�0(�C. در 0Rل ایC� Wت ���7 ده&� ��ر 0Dض ��)0د *� ���0 ���; �ب 0Bد

را از د�7 داد� و ��� را �Iی�6یW �ن ��C. ��> ���0 ه� از ����B 7رج ��C و �� د?7

��C. در�
 ��)0�C. ایW ���0 ه� *� ی
 ��ل ?�� L�C&6ار� ه(B =���� Lk� در

��W *��م ایW ��اLZ از رو� د��0را L�Q اCIاد� ایW ��ر�B�" ا�$�م ��)0د. ا�� ���

�� <�� .C��� "�&* ��* ��*0� ر����0ا��C ���0 ه�� ?��C را در ���ل و در �Cت ���

C����) ه�� 4#�� در دار "%QI ار� �ن درC&6� و ��0A �Y�� W�� در �C�? �0 ه���اردادن ��?����0ی�7) � *0ا��C� Cت ��)��;ت ی� ��� "%QI 

.C��� ار�C&6� را �&��

�� ��� ��دن ���0 (���0 ه�� ?��C) در ���ل�● روش ��ی

▪ �0اد Xزم :

½ �4$�ن �ب

٢�� �4$�ن �

�� ��� �Cن���� ��#0 ���0 ���د� ��ا� ��ی

� .C��� د��S���%�ت ����C  ��0 و �A*�3ل را ���0ا��Z "3#Z 7�0A �� C#3"��ا� ایW ��ر ���0ا��C از ا�0اع ���0 ه�� *�ز� �" 0hرت ���L ی� �Bد ��C ا�

0اع ���0 ه�� �0'
 در��" ی� ���0 ه�� در��B 7د ���،�C�C ی� *�&� از �B 7�0Aد ��C ��&� ا���Sد� ���C. � 0، ا�$��، ا�06ر، F�;س، زرد� 0 و ا�

.C�����ا� ای���ر ����= ه

▪ روش *&�"

��0س ���C، در ایW درI"،�١٠ درI" �4ر�&�ی7 ی� ٢٢٣ا��Cا ��� را در �ب LZ ��د� و ��$��0��� *� ز��� �" در�Z "Iارت ���7 �" #� "Iدر 

 را �� h�4#" از ی�Cی�6 در ��ف ����= �����I0* .C"���7 ���د� ا�7. ���ا از رو� �*b ��داریC و ��6اریC ���; ��د �0د. در ایh�4 W#" ���0 ه�

 C�0 ه� ��ی�ی�رو� � *� ���; رو� ��&� را ����0�C. ه���6 �" *��م �0اد �����C �" ���0 ه� �%�یC �" ی�Cی�6 ���%�C. ���7 ��د ��C را �" �را�



���� Lk� 7 در��Z ونC� و ��ف را C����0�� ارC�� "'ر�A 
 ?�ار ده�C. ایW *���= ��یCZ Cود ����0A 7�C� �C، رو� ��ف را �� ی%7 ��٩D�� 

��0 ��ف را �" �را� دk� تC� Wاز ای <A .�0 ه� �0د�ب ��I ;��� 7��� �* C���� ?�� �� ���C و ��6اریC ���0 ه� ���;��) �B b��� 
ر ی


 �0�C. ایbP� W ��ر ه� CZود (B�-�C0اه�B �C��0A C�? ل���
 �b�0A �� �C ��ز� از ��ی(B �0 ه���� .C�(� C0اهB 0لR 7D�� 

.C��� د��S��C و ���0ا��C ��&� را در ��ف ����% '��C و ا�

��%� : ��ی7 �4ی�

http://vista.ir/?view=article&id=9332

�Pد�E� ــــ�ن�

●�ـــــ0اد Xزم :

 �Fم)�٠٠ A�����Q�) "دل ٣▪�رد �0Pد' ��م :: 

 �Fم١�٠▪0Aدر ��� :: 

▪روC��I WY :: دو ?��y '�ی0Pر�

�" :: �C3ار��A ل;B و �C��0آ Lه▪

●Rـــــ�ز *&�" :

 ز��� *� �0Oرت آ�م در�یC. هL و �رد� 0Aدر ��� و روWY را �� ه��ن ��?

 A�CاFC�%�' ���B �* ��ده �" و 0Bب ورز �Pرا ه� در ��ی� ری �0Pد'

C�7�0 رد آ�F ا از '�خ��ی�%�ر � C��0ا� A�Cا ���د ��FC�%�' ���B �Fا .Cآ�

�" و ���6اری� �" �Cت ���7 و '&�رPری ��> �B�� را در آ��" ��ی0#�

��$" آ�ر �&�� 0Bاه�B C� C�� را� C���� ������� 7D�C ای�B W�� ه�'" ��)

Q� ���ز � = �? �� W&A آ�د� و �� ?� = �0OPص ��ن �0Pد'� � �hف �" ?�U ی� ���kU� رو�� "��A 0درA ی� "��A ل;B �&% �? رو� C



 ���ی� را درون �A$�� و�� �4 ?�ار � ده�� آ" ���� .����' �  درI" �4ر�&�ی�F 7م �C� "� �Cت��٣٧ �Zارت ری�ی� و ��&� را در ���

 ��ن �0Pد'�&� را از �4 در � �وری� '0ن ��م ا��7 د?�3" ?�ار � ده��. و?��  ��� ��B��AC��د� ا #k� 7 درD�� 7(ه �7 ��یC ه7S ا 

. ����' �CQا ��&� را از درون ��� ��دا��" و در ��ف �0رد ��� �

http://vista.ir/?view=article&id=72738

��:% ��*ت

● �0اد Xزم

X0��� WY�4$�ن رو �O� ▪

 �Fم ��;ت *#(٣٠٠▪ 

��▪ دو �4$�ن �

▪ '&�ر CDد *�P ��غ

L��0ر� واB���� y��? دو ▪

▪ دو �4$�ن �رد

▪ دو ?��0B���� yر� �����0A Vدر

● �Rز *&�"

�"، ه� ����C و رو� �ZارتPت را ری;�در ی
 ��ف ��)" ا� روWY و �

�0 �� روP� WY#0طP� ت ذوب و;�� "� �;ی� ا�Iق �Fز ?�ار ده�C *� ز���

W� 0ط#P� ن درC� از ��د <A 0اد درون ��ف را� .C����� ����0د و ��

R0#P� "� *� ز��� �" �ن ا�4ود� و  *�P ��غ و وا��L را   ،��� ،"�Pری

.C��� �%h ،C7 �" د�7 �یB0ا��ی



 ��7D در ی��Pل ��6اریC،٩ ¬���" �P#0ط �0�C. �0اد را ��ا� �Cت ه7S *� ��٣٠> �رد و ����0A Vدر را �" �ن ا�4ود� و ا�Iز� ده�C *� �0اد �" �Cت 

�" و �" �Cت P0ص ریOP� = �? ارت ١٢ *� ��١٠> �ن را در�Z "I3" در �4 �� در�١٨٠ د?L�� نC� از ��د <A و C�اد ?�ار ده�F ���� "Iدر 

.C���

�#�k" ?�ی)

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=131178

����:H)�� ه�� ������ 3

�  *0ا�C �340�7 ��� را در 7PA ���ی� و ی� آ���  ���ت ری� و �" ��ه� �IیB�� 7ی�Dر

�" ه�� آ0'� ا�� �S�C ا��ر� ��� Wاز ای aQ� "� �$در ای� .Cآ� W��a* ����0B و Ä3� و =�D

آ���.

- ��ا� �" د�7 �وردن ���$" �U#0ب A�b از ه� '�� �0اد �0رد ���ز در R%( آ�� ی� ���ی� را

7PA 0ر� آ��د?�3ً� ا�Cاز� F��� آ�د� و ���د� آ��C. ه����W �" ا�Cاز� ?� = ه�� ذآ� ��C در د�

.C�آ� "I0* ���

0B Cو ��6اری C�آ� Wدر �ن رو� ���0 ��ی" آ�k� = �? از ?�ار دادن L%? *C� �4 را �ً��Z -م�F ب

 �0د.� ���B ح;Uhو �" ا Cآ� �� �A �0د. در Y�� ای0h Wرت آ�� ��� �" ا�Cاز� آ�4

ه�����R�B "� W دا��" ����C ز��ن R%( داد� ��C در د��0ره�� R%( آ�� و ���ی� ��ا� �4

.C�ا �C� ذآ� �C� م�F

- اY#= ��ا� F0#I��� از '�%�Cن آ�� در ?� = داLB �ن را '�ب � آ��� و ی� آ� �رد در �ن �



 ا�7. ی� ?QU" از ایW آ��Yه�Yرو �Yد� از آ��S�� را �"��A��. ا�� �&��یW را� ��ا� ایW ���0ر ا�

 را آ� '�ب آ��A .C> از 7PA آ�� ا��Cا دی0ار� ه�ا�Cاز� ?� = �0رد ��� �%�یC و در آ� ?� = ?�ار ده��U� <�� C رو� آ��Y و دی0ار� ه�� ?� =

 از ?� = �Zرا "� �* C��دا�F�� را ��و ��> آ C�ا آ�CI ��د� از ی� آ�رد از آ�S� را از زی� آ�� CIارا �� ا��Yرو �Yآ� C��0ا* � X�Z .رج �0د�B

.C�آ�

 W�ز� �U� "� 7%� ا�7 آ" ا�Iق �4 ��� ��Q� Wای "� Cآ� �A ف�R *�&� از ی� ��� ��آ �Fرو�- ا �� ��3" ا� آ" در �4 آ%R 7 و ی��*�از ��

.7��ن ?�ار دا��" *�از ��

و� ی� �%�" ��� ��د آ��C *� از ه�" �Rف در- ��ا� ای��" آ�� A> از �P� 7PAر ���د� و �B�� �)0د �ن را A> از �Bرج آ�دن از ?� = �� ر

��Qض ه0ا �0د� و ��د �0د.

 *�P ��غ �ن را در ی�Fز�* Ä�P(* 7 زی�د� دارد. ��ا��غ اه��� �P* Fه� *�ز ��7 آPA در -C���� 0ان�غ در *"  �� �P* �Fا .C�0ان �ب ?�ار ده�  

�ً� *�ز� ا�7 و ا�F در ��U �ب ��%� ا�7 آ" *�P ��غ �Cت زی�د�����ر *�ز� ا�7. ا�F در و�� ار*�Sع  �0ان ���ور �0د ��Q� Wور �0د �" ای�

.7�����C ا�7 و ��ا� *&�" آ�� ����= ��

 را �� ���Z 7Dآ7 ده�0h "� Cر* آ" در �P#0ط- ه��6م ا�4ودن �0اد B)� آ�� �" �P#0ط *�P ��غ و ��� از ی� ?��y 4#�� ا���Sد� آ��C و �ن

 ر�� �0د.CD٨د � ا�#6�

���ر �&� ا�7، زی�ا- ه���6 آ" �S��P* �C ��غ را ��ا� �7S و �S�C� Cن ه� � ز��C *���� ��ف و ه��ن و �Dر� � �0دن ��&� از '��

 ا�R���ن � *0ا��C ی� ��ش  ��0 *�ش را در'����" ایW و��یL �" آ���یW ���ان '�� � 0د� ����S� C��P* �C ��غ 0Bب آ� �� آ�C. ��ا�

 را از ��W �%�د. ���Zه�� ا ��' �* C�(�� ف�� #Bدا �U�

L�&� آ�ر �I "��Iی ��&� �" داLB و ی� �Bرج از �4 ��&�- ه���6 آ" از ?� = ه�� آ0'� ��CQد ��ا� 7PA آ�� ی� ���ی� ا���Sد� � آ��C ��ا� *

.C�و ��> در �4 ?�ار ده C����� ����0ا �F ورق <�I و از را در ی� ?� = رو 7 ی� ���

 آ" �" 0hرت �Bد ��C در *�[�W آ�;F و =�� C���� �� ه� و ���ی� ه� �" آ�ر � رو�C ��&� را �� ی�- ��ا� F0#I��� از *^��� ر�V ���0 ه�ی

�" آ��C *� *^��� ر� V�Cا(Y� 0��#�� "� را �C� �C�0 ��ی�ت ��QU? <�� و Cی�%� L��د� و ?&�0 ا� �)0�C.آ�رد ا�

�� 7�0A آX Wی" ه�ی CIا آ��X .Cی" ه��- ��ا� *&�" ��اد� ه�� ��;ت از ی� 7�0A آW �%�ی$�ت ا���Sد� آ��C. از ی� ?QU" ��;ت ?0Uر 

.Cی�� 0 " � �0�C و �" ��L ��اد� ه�� آ0'� و ��رگ در�  ��;ت �" د �L ��زآ

V�ا� ر�� .C�د� آ��S� *0ا��C از 0Aدر ��رF�L ر�6 ا��  آ�دن 0Aدر ��رF�C3� Lار �0رد ��� از �ن را در ی� ��ف 0Fد- ��ا� *�[�W ا�0اع آ�� و ���ی�

 �� ?��0B yب �P#0ط آ��0A �* Cدر ��رF�L آ��ً; ر���Vی�یC و '���U? C ز�SDان �C� LZ در �ب ی� ی� *� دو ?��U ر�0B Vراآ �� رو� �ن ��ی�یC و

�6��د.

L��? ت ��� ه�0ز;�� ،C)0ی��6ان �ا�7  �C� ای$�د V�ر C�S� ت ه� " ا�;�� �U� رو� �� �Fا¬�- ا �� V�ر C�S� "یX Wد� ا�7 و ای�S� ا�

�#� و ��C�� Xن آ�� �ن �" ��U ��;ت ای$�د ��C ا�7 و ��;ت دP� ت در د��ه��;�� W�4�F ار�?"�ر 0hر* آ" از *�ری( ��Oف �ن ���6



���L��? C ا���Sد� ا�7.

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=5230

�
��ن ��دا

● �0اد Xزم:

 �Fم٢�٠▪ �رد=

=C��I WYم(و ی� ��� ١�٠▪ رو�F م)٢٠٠�F 

 CDد١▪ زرد� *�P ��غ=

 �Fم�١٢▪ 0Aدر ��دام=

=L��0ر�١/�▪ واB���� y��? 

=C�? 0درA ▪م١�٠�F 

 CDد١▪ �S��P* �C ��غ=

● �Rز *&�":

�* C���� و Cغ را در ���" ا� ��ی�ی�� �P* و زرد� L��وا،C�? 0درA،C��I WYرو

<�� C���� ه� y��? �� و C��� 
 �7�C �یC؛�رد را رو� ��ی" ا S�U  م��

��B L�� در�ی0A .Cدر ��دام را ا���� "4�C و ورز� "� �* C�ده b �� 7د� ��

����;A "�*� �B��� ��م و ی��0ا7�C� 7B �ی�B .C�� را در ��  C�ده

 ���ی� ��A را '�ب ���C. �4 را �� �Zارت � *� ���ی�یC و در �ن را �%�CیC و ��6اریC� "� Cت ��� .C�� 7Zا�����6اد١٨٠ ��7D ا���� "Iدر 

�� رو� ��� �� W&A�C. �� ه� �0ع ?� = ������� ��� 7��P� "� "�را �� ورد ���B .C��� Wرو�" دو�7 داری�B C�� را ?� = ����C و درون ���



���ی� �� ��A���S�، 0� �#? �� .C��P* �C ��غ را رو� ���&� ��� �C و ی
 ���" ��دام رو� ���(Cل ��دام ��6اری;B C��0ا* �)C�6اری� �&��

 د?�3" ���ی� ه� را �" R;ی�١ د?�3" ?�ار ده�A .C> از �١ د?�L%? "3 رو�W ��د� ایC� "� Cت ��١��ی� ��A را رو� ��0�R W%3" از �4 �" 

.C����� ن در ��فC� از ��د <A و Cری��ون ���از �4 � C�ا �C�

Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=80811

�������ن 

�0اد Xزم:

C��� �C� � ر ا�� C�' "م آ��` �#0 �رد ���آ ���

٢�٠C��I WYم رو�F 

 �Fم 0Aدر ?�C ��م�١٧

ی� �0م A����F ";ب

ی� CDد *�P ��غ

�C��0آ Lه آ�

ً ��م و  U�� �0د. �S��P* �C ��غ را CIا�F�0A�� "در ?�C، روC��I WY و زرد� *�P ��غ را �� ه� �P#0ط آ�د� و 0Bب �� ه��ن � ز��� *� آ��;

Yو رو C�? 0درA 0ط زرد� و#P� "� ی�د ��> �ن را��از ��ف  �C� C�S� 7 وS� �* ���ز W ا�4ود� و F;ب را ��� ا��4" � آ���. A> ازه��ن �

F  ری�ی� و ��  را رو��P#0ط �Cن �0اد �رد ���` را ا��4" � آ���. �B�� را در ی� آ��" ��ی0#��Yرو �Yی� ورق آ� .C���� 7D�� اری� دو�

� ���B رو� ���را  �Yرو �Yد آ�CD اری�. ی��F 4 ?�ار داد� �B�� را �� رو� �ن ��h �U��U? "� "�ورد �� �Yرا در زی� آ� ���B <�� اری� و�F 

� Xً0�Q� .ی��� �� ��ز � آ���. ��> �B�� را �� ?� = ه�� د 0Pا� ��L داد� �� � را �" 0hرت ���ی� ه�� �Fد��� ���$��� ��ی�

C� C�0اهP� "آ 4�" ا�C در�7 � آ��C. در 0hر*�F LF b3� 0صOP� آ0'� آ" �� ?� = ه�� '�0� C�" آ��را *& $��� ون ?� = ���ی�



 ی� �ء ا��0ا�" ا� رو� �ن �� b3��CازیC. ی�*0ا���B C�� را �" 0hرت F#0 " ه�� آ0'� �4م ده�C و ��> در د�7 آ� �ن را W&A آ�د� و ��

 در ی� ��� �4 ?�ار ده�C و ���ی� ه� را در ��� �����C. رو� ���ی� ه� �Yرو �Y&� را��گ آ��و � C�رای��" ��دا ���ی� � "��A 0درA را �� آ�

���6اد ی� ١�٠ د?�3" در �4 �� در�Z "Iارت �٢٠" �Cت ی� ر�� *� ��� "I٣٠٠ در.C&�ی7 ���ی��4ر "Iدر 

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10850

�������ن 

 ��S)�● �0اد X زم ( ��ا� 

 �Fم�٠٠▪ �رد ���` 

 �� �Fم٢٠٠▪ 0Aدر �

 WYم٢�٠▪ رو�F 

 A����"٢/١▪ F; ب 

 
 CDد٢▪ *�P ��غ �0'

● �Rز *&�"

"��� و روWY و زرد� ه�� *�P ��غ را �� ه� 0Bب �P#0ط � ���� *� ز�����

.C�0� 7S� �* ���ز � ی�0� 7�C�S� .C��C ه�� ���ا CIا در ��4

��> F; ب و �رد و �S��C ه�� زد� ��C را ه� �" ��ی" ا��4" � ���� و

 ری�ی� و��ا� � ����;A �0B٢ب �&� � ز��� . ایW ��ی" را در ��4

�U���7D در ی��P ل ?�ار � ده�� . ��> �B�� را در ی
 ��ف �

 ���� و �� '�?�0 ���ی� ��A ���ا� W&A ��� ���� ��� �U? "� =���



 ��ی� و � �Fاری� در �4 �� د��� � 
 د?�3" ���د . ر�V �ن �%�یC زی�د *^��� ��٢٠C *� � درI" �4ر�&�ی7 ��ا� �٣٠٠" *�" ه�� �0'

������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=77858

��ن ���3@ ا�

"� از ���ی� ه�� ?Cی� ای�ا� ا�7 و �� *I0" �" ای����ن �A$�� ا� ی

7PA �ن ����C دی�6 ���ی� ه� ���ز '�Cا� �" �&�رت �Cارد، ا�B =#Y�� ه��

.C�ن ��د� ا�k��W ایW �0ع ���ی� را ا�PA ر�� 
ای�ا� Xا?L ی

7PA 0د*�ن ��ا�B ،اC#ی =� ��� ه� �" �B ��IیC ���ی� ��ا� �&���

.Cا� د�7 �" ��ر �0ی ��$�A ��ن ی� ���ی�

● �0اد Xزم:

 �Fم١٠٠▪ �رد �S�C�F Cم، 

 CDد�▪ *�P ��غ، 

 ،"� �Fم١٠٠▪ 0Aدر �)��

 ?��y �0پ 0Bر�� *� �▪ F;ب، 

▪ روC3� "� WYار Xزم ��ا� ��خ ��دن

C�? [�B ار�C3� ▪

● �Rز *&�":

�" ا���� "4�F " 0#F �* C#0 " �)0د.ا��Cا ���" �#0ر� ا� ���د� ��د� و 0Aدر �)���" را داLB �ن ��ی�یF �� �� <�� ،C;ب را �" ��(�

�" �" 0hرت �B�� در���P* ،C ��غ ه� را �)���C و �" �ن ���Sای�C و �� ?���(� "��0B ،yب �0اد را �� ه� �P#0ط ���A.C> از ای�



� و ه� ����C. �" ایW *�*�= ��ی" ���ی� ���د���BیW ��د� �0رد ���ز ایW ���ی� �رد ا�7؛ ا��Cا �ن را 0Bب ا 
 ��د�، ��> �" �0اد ا�4ود

 �0د.�

���0 ���د� ��د� و از رو�� �A WY�C، ��> رو��� *I0" �" ای��" ��ا� 7PA ایW ���ی� ���ز �" روWY زی�د� ا�0F ��#4 "��� ،7د� در ا�Cاز� �

�Q#" ا�Iق �Fز ?�ار ده�C *� داغ �0د.

4�" و �ن را در ��ی" �"A> از ای��" روWY داغ �0OP� = �? ،Cص ���ی� ��A را داLB روWY داغ ?�ار ده�C *� �ن ه� د�F را = �? "�اغ �0د. �CQ د�

�� ����C �"  %" ?� = را در�� �6��د؛ A> ا� #�� 
ز �ن، �;h�4#" ?� = را داLB روWY داغ رو� �Q#" �;ی� ?�ارا�Cاز� ا� �4و ���C �" ��ی" *�&� *� ی

 CIا ��C و�Zرا "� �* C�ن ده��*  در روWY ��خ �0د. �3�" ��ی" را ��� �� ?� = ه��ده�C و �" �k¸ ای��" ���ی� 0Bدش را 74�F، ?� = را ��

.C��� و ��خ "��#� ��دا�P�

����A.C> از ای��" ���ی� ه� ���د� �C، ��&� را در ��ف �0رد ��� �����C و C�? [�B را رو� �ن �

�" C�? [�B را �" *�&�ی رو� ���ی� �����C، �ن را �� �C3ار� �� ��I "� ه� aQ� :"���" ����ب ��C و ه�0� L�P� �C#0ط ��د� و رو�▪ ��A �^�

.C�ری� ��ن �A$�� ا� �

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=101008

M���� �= ن��

● �0اد Xزم

�C�� 7�0A 0I دو �4$�ن ▪

▪ �" �4$�ن دوغ

▪ �" CDد *�P ��غ

▪ ��O �4$�ن �رد



▪ ی
 ?��0B���� yر� �����0A Vدر


�� �� ▪

▪ ی
 ?��0B���� yر� ��� ��دام ز���

WYی� رو ��� ▪

 *0ت �4�6 ی� ا�06ر�� ▪

��▪ دو ?��0B���� yر� �

7��� �� ▪

��� ▪

● �Rز *&�"

�" و دوغ را رو� �ن ��ی�یC و ��ا� ی
 �= ��6اری0I C در دPف ری�� 
�W در ی�وغ B�0P� <رد.در ��4 *�P ��غ را �� �رد و �����0IV را A> از �

W0رد� �" ایB <�B 0 را �" در دوغI <�� .C��� 0ط#P� �0B "�  �P#0ط ا���� "4�C و ��> ��� �4 را '�ب0Aدر، ��
 و ��� ��دام ز���

7PA ن ه���3" �" �د? C�' از <A .C�ار ده�? �0 �P#0ط ���C. �" ی� '&�ر��د� و از ایP� W#0ط �" ا�Cاز� ��#7 رو� ���B "� 7��� �� را ��� ،

C��� W�]�* �0�� �� و Cرا رو� ه� ?�ار داد� و از ���7 رو� �ن ��ی�ی "�PA ن ه����د از CD.

��ی� ��Qد*

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125244

��ن �4
1 ا�

●�0اد Xزم:



) "����A �٢�٠ب: ی� دوم(���  #�� 

) "����A ی� �0م :WYم)�٠آ�� ی� رو�F 

) "����A ��� م: ی� وC�F م)�١�٠رد�F 

) "����A ی� �0م :�C� 0درA "� �Fم)٣٠�)��

ا CDد�*� �*�P ��غ: 

�����0A Vدر: ی� ?��y '�ی0Pر�

ی� روWY در ?��#�" ا���0I Lش �� آ��  ●�Rز *&�":��ا� *&�" �B��، �ب را 

�وریC، �رد C�Fم و �)���" را �� ی�CیP� �6#0ط و ا � آ��C و �" ی� ��ر� �"

داLB �ب 0Iش ��ی�یC. �ن را �" ه� ����C *� ی� د�7 �0د، ��> �P#0ط را

 ��B �0د و A> از C� ��Bن در ��4 ��ی�یC و �"�" �Cت �A` د?�3" رو� �Zارت 0Bب �" ه� ����A .C> از �ن، �ن را از رو� �Zارت ��داریC، آ�

(Bدر ���B �* ،C���� ه� "� C�* "Iرا �" �ن ا�4ود� و ��*= �� ه��ن �� در �&Y�� �P* `ریC*اCI y��? از �Z0ر� آ" �" راR "� Cد�7 �ی "� ��

را ا�$�م ده��، ��> �0اد را در ?�� آ" �� ���0ر� �ن�Fدد، �����0A Vدر را ��� �" �B�� آ" دی�C� ��B �6 ا�7 ا��4" آ���Z ،Cل ��یC ایW آ�ره� 

 درI" �4ر�&�ی�F 7م ��C رو� �A$�� و��40����٠" ا�7 � ری�ی� ��> �� h�4#" رو� ��� '�ب �C� �Cل � ده�� و در �4 آ" �� �Zارت 

 د?�3" دی�6 ���ی �* C���R �&;ی �0�C و �A آ��٢�CQ� C درI" �4ر�&�یC� "� 7ت ٣�٠ د?�3" ?�ار ده�C ��> درI" �4 را آ� آ�د� رو� ���١ا� 

�� "��B د را از�F 7���ی�A �C� W آ��C و آ;ه� را رویb ��6اریC. در��� را از �B �4رج آ�د� A> از C� ��Bن ���ی� را دو ��� آ�د� و ?

? �4 �X�� ��$�A را در �C� �O� �" �)C��� �C دو��ر� ���ی�PA ;آ�� �" �0د. ��ا� �� ?0hy��U� 0ر* آ" داLB ���ی�PA �* C�ار ده�

��7 را ��B" ��ی�ی� و ?��7 دی�6 را دو ��� آ�د�*0Oی� از �B�� ��X و از ���0ر� آ0'���ا���Sد� آ��C. ��ن ��B" ا� را دو ?��7 آ�د� و ی� ?

 C��0ا*  آ��C ای�B W�� را �"��ا� ��ل ه� ا���Sد� � آ��� و �� ?0 را A> از 7PA رو� �ن ?�ار � ده��. ��� �� �Cآ" �)�ه �y��U ا��� 

�#� ا���Sد� آ���� .C��C ��رگ �ن ��ا� ��ف آ�م، �0P� رف�O� در�ورد� و ��ا� �#�P� ��&#از� آ0'� �ن ��ا� اردور��C�د و اX�� پ و ��ف

 *0ان ا���Sد� آ�د.�

:SA ���B در �0رد *���●

�" دوم ��ا� 7PA ای�B W�� ایW ا�7���" �&� ای�B W�� ایW ا�7 آ" �0اد B)� را ی� دQ4" �" �ب و روWY آ" رو� �Zارت ا�7 ا��4"�� .C�آ� 

�" و �L �0د و �4م �Q� 74�6#0م ا�7 رو� �Zارت �" ���ان Xزم ��Pری ��را در ? ���B �F7 �0دآ" اS� زی�د� �F0د و ا� ��P%* آ" �ب �ن �C��

.Cآ� �B�� X �Aزم را ��

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=12795



��ن �4
1 ا�

●�0اد Xزم :

 �Fم٢٠٠▪�رد :: 

 CDد�-�▪*�P ��غ :: 

 :: WY0ر�٢▪روPA0� y��? 

▪�ب :: ی� و ی� دوم �4$�ن

▪��� :: ی� ?��0PA0� yر�

▪وا��L :: ی� دوم ?��y '�ی0Pر�

▪��� :: ی� دوم ?��y '�ی0Pر�

▪0Aدر ?�C :: دو �0م �4$�ن

 :: "��B▪م٢�٠�F 

●�Rز *&�":

�" و �ن را رو� �Zارت �;ی� ا�Iق ?�ار � ده�Pری � *� 0Iش ���یC. ��> �رد را ی�Q4C" در �ب در �Zل�ب، ���، ��� و روWY را در ?��#�" آ0'�

 در و�� ��ف ?�ار A0* 0رتh "� ���B �* ���ز �0 ��*= �" ه� �' y��? �� ری�ی� و F��د. �CQ �ن را از رو� �Zارت �� � داری� و0Iش �

�P* و "�Pری ���Fرا در ��ف ��ر ���B . 0د� ��B �%���� *� آ�'  ��غ ه� را �" *Cری` ا��4" � آ��� و 0Bب �" ه��B�� را �" دی0ار� ��ف �

.Cد�7 �ی "� S�U  م و�� ���B �* ���ز �

 ری�ی� و �B�� را �" �� Fر�� �ً�%���F Lد ��رگ ی� آ0'� در ��� ?�ار � ده�� و �ن را��� �4 را '�ب آ�د� و �B�� را در ?�� ���0ر� دار �

 د?�3" ?�ار � ده�� *� ��ن ه� �A آ�د� و R;ی �0���B .C" را �� وا��L و 0Aدر�٢- ٣٠ درC� "� "Iت �٠٠در �A �X�� "3%R$�� �4 �� در�Z "Iارت 

 آ���.� �A ��? "#�&� را �" و��&� درون ����ن C� ��B از <A و ��آ� ?�C ���د� �

http://vista.ir/?view=article&id=72746



��ن �4
1 ا� �� #+ ��*ت

C�ا �C� b�رو *;�� <� �� "� "��B �� �C� �A 
ایW ��ن ه�� �0'

��C. ��&� را �� h0Z#" و �����Xن هFه� و ��ر "�� "?;D 0رد� ���ی�

.C)�ن  �ت �%�ی�0ردB 0اد� از��B ��aDو �� ا C��� "�&* 7h�4

● �0اد Xزم؛

 ▪�٠C�S� م �رد�F 

 ▪١C�? 0درA 0ر�Pی�' y��? 

 �Fم ����٠▪ 

 CDد *�P ��غ در�٢7▪ 

▪ ��ا� داLB ��ن ��B" ا�؛

 ▪٣٠٠"��B م�F 

 ▪٢C�? 0درA 0ر�PA0� y��? 

▪ ��ا� �> ��;ت؛

 �Fم ��;ت ��د��١٧▪ 

● �Rز *&�"؛

���6اد رو��� W��F �* Cم �0د. ��� �4 را ���4٢٠٠ را �� �Zارت ��� "Iدر 

.C��� ب و ���د��' WYرو ��

��ی�یC و رو�١�٠  �� ��� در ��ف ����% �� �ب ��د را ه��ا� �  #�� 

�Zارت ����0 ا�Iق �Fز ?�ار داد�، ��*= ه� ����C *� ��� ���ً; ذوب �0د.

 ��� ذوب �h�4;� C#" ا�Iق را 0��Bش ���C زی�ا �0I�Cن ��b از�و?



د� ���C و ی
 ��ر� �ن را در �ب 0Iش �Zو� ��� ��ی�یC درا�Cاز� �ب �P%* =I0�� �ن و �� �Cن Z$� �ب � �0د. �رد و 0Aدر ?�C را از ?%P� L#0ط و ���

 �C� 7S� ���B �* C�هC� "ه� زدن ادا� "� .C��ز  �" �� د�7 دیP� =*�� �6#0ط را ه� � �Z���' "� 0ر�R "� ،C0 " در�ی#F 
و �" 0hرت ی

C ا���Sد� ���C *� در ��Oف ا��ژ� 0I "4�hی �0د.از �ن '�%��C �" دی0ار� ��ف ��? ����C. ��ا� ه� زدن ای�B W�� از ه��ن ��? ه� � *0ا��

����C و ه� ����C3� <�� ،Cار� از �ن را �� �B�� �P#0ط ���C. و?(�  �P#0ط ی��0اC3� C� 7Bار ��)��� از *�P ��غ را*�P ��غ ه� را در ��4

�" �B��� ی��0ا7B و ��م *%CیC3� .C�� Lار� �ب در ���ا���� "4�C و دو��ر� ورز ده�C *� ه�" *�P ��غ �" ای*�* W��B "� =�� ا�4ود� �0د و �ن را 

� 7PA ه��6م =�*�* W0ب �0د و �" ایR��  ����U� �* C رو� ��� �B و ��> �ن را C�4 ��ی�ی��k� و �C� ��P%* ب� Wه� در �4 ای ��ی�

 �0د.�  ��0Rب � ��C و ��A =I0 ��دن ���ی��C��4 را ا LBدا

 "#h�4 �� و C�هC� 0رت ��و� �4مh "� و "��3��/٢دی�� �" ا�Cاز� ی
 ?��y از �B�� را ��دا�� �Fا .C����� �4 �� از ی�Cی�6 رو� ���� ���� 

.C��� د��S�0Bاه�C ���ی� ه� ری� و �����*0ر� ����C از ?��0B���� yر� ا�

���6اد ا�4ایb ده�C و ��6اریCZ Cود ٢�٠ د?�3" در �4 ?�ار ده��Z <�� .Cارت �4 را �" �١ *� �١٠�� �4 را �" �Cت ��� "I3" دی١��6 *� ١٠ در�د? 

 �4 را ���ون ���وریC و �� �0] ی
 ��رد *�� ���ی� ه� را��� .C�0�  از ���ر �0راخ ����P� �* Cر �C� <%Z در ��&� �Bرج �0د.در ��� �4�R �* C;ی

.C��� د�� ��� "���> '�C د?�3" دی�6 ���ی� را در �4 ?�ار ده�C و �CQ رو� �%

 �4م �6��د ��> 0Aدر ?�C را ا�4ود� و دو��ر� ���C�ا �* C���� �� ��0A �* Cدر ?�C در �ن �C� LZ و ��B" �4م �6��د. �ن را در��B" را �� ه��ن ��?

.C�ل ?�ار ده��Pی

C�0ش ?�ار دهI �0 �ب�k� ���Fو �ن را در ��ف ��ر Cی�ی�� 
�;ت را �Bد ��د� در ی
 ��ف �0'� ���ی���;ت را ه� ����C *� ذوب �0د.و?� .

��ی� ��ی�یC و �� �> ��;ت �ن را *�[�W و ��وه� ���ً; ��د �C�C ��&� را از و�� �" دو ��� *3��� ���C3� .Cار� ��B" در ���ن دو ���" �

.C���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=84747

M���� ن #��4ر���



���ر �%�" �"� �QR ظ�k  "� "� 7ا�  ���ی�D0� Wی��ر� ��B0�

 ��د� و ��ی� دارد.�PA روش زو %�� و ����" ا�7 و 

"UB و  �)0ر  ���ل  ��د���   yR��� در  ر��aن   ��� در   ���ی�  Wای

 *0ا��k%h C�" ا�� Wی��ر� ��B0� ،Wو� �� ای;D .0د� � "�PA ذر��ی$�ن�

.C��� �03 و  �ی� ��ا� ��" ه��

 ��S:٨● �0اد Xزم ��ا� 

 �Fم٢٠٠▪ ��ن ��B0ر� 

 �Fم٢�٠▪ ��� 

"����A 
▪ �ب ی

"����A �O� ��� ▪

�A�� 0ر�B ��' y��? 
▪ ز�SDان ��ی��C� �C ی

از  ��ز و ��#0ی ی�  �" ا� ��" 0hرت �  C��0ا* را � ��ن ��B0ر�   :���0*

.C��� "�&* �������A0ر�7 ه� و �Lk �4وش ��ن ه�� �4�

● �Rز *&�":

 ���د� ���C و ��� را داLB �ن ��ی�یC. *��" را رو� �Q#" �;ی� ا�Iق �Fز ?�ار دFب �0د.*��" ��ر� ��� �* C��� �%h و C�ه

;R و �C� &� ��خ�ف ��R 

 داLB ��� ?�ار ده�C و ��6اریC *� ی* 
ی ر�V �0د. A> از ���" ی
 �Rف ��ن ه�� ��B0ر�X�Z ��ن ه�� ��B0ر� را *

��خ �C، ��&� را ���Fدا��C و ��6اری�R Cف دی���6ن ��� R;ی ر�V �0د.

 ��Z#" ��خ ��دن ��B0ر� ه� در ��� �" �Aی�ن ر��C، ��&� را در ��ف دی��6 ��6اریC و ��)^0ل در�7 ��دن ���� �0یC.و?

���0 را ���د� ���C و ی
 A����" �ب را ه��ا� ��� داLB �ن �� "�#��? 
�ی�یC و ?��#�" را رو� �Q#" �;ی� ا�Iق �Fز ?�ار ده��R ▪�* Cز *&�" ����: ی

در ا¬� �Zارت، ��� �� �� در �ب LZ �0د.

" ���C و ��6اریC *� ایk� W#0ل �" 0Iش ���C و ?0ام��> ز�SDان ��ی��C� �C - �" در ی
 '&�رم A����" �ب �0I�LZ �C ��د� �0دیC– را �" �ن ا��4

.Cی�

�Bر� ��خ ��C را داLB ایW ���� ?�ار ده�C و ��6اریAC> از ای��" ایW ���7 ی� ه��ن ���� ?0ام ��I0* �� ،C" �" ا�Cاز� ?��#�"، '�CD Cد ��ن �0

.C��� رج�B 0راخ دار� ��6S� �� &� را�؛ ��> �C��� 0شI دو �ی

����C و ��و ���A.C> از ای��" *��م ��ن ��B0ر� ه� را از دا� LB��� �Bرج ��دیC، ��&� را در ��ف �0رد ��� �

 "�� د?�3" �ن را �Zارت ده�C.�) ��ا� ���" ���0B 7ب ?0ام �یC� ،Cت ١�



 "��" ای*�* W��B0� ،=ر� ه� �" ه� '�%��C و  ") ��b از ��4��B0� ،"�#��? 7ر� ه� را �" 0Rر ه����ن رو� ه� داLB ���� ?�ار �Cه�C زی�ا �٢�

.C�0� �

"��� د����ل ��0Z ��Y " ا� �����C و رو� �ن) ��ا� ای��" �C3ار ا��4 ��� ��B0ر� ه� �� از �ن �Bرج �0د، ��&� را A> از ��خ ��دن رو٣�

�L3 �0د.�� ��Y�� ل��� 4)�ر ده�C3� �* Cار� از ��� ا��4 �" د���

"�� ��خ ��دن ��B0ر� ه� و ���Qی "#Z�� ه� دو C��0ا* � ���د� ��دن ���� را از ?%L ا�$�م داد� و ��&� را) ��ا� *��ی� در ��ر*�ن ه��6م �&���

.C��� ار�C&6� ل��Pدر ی

 د?�A "3�b از ��و ��دن، ���� را داغ ���C و ��B0ر� ه� را داLB �ن ���CازیC.��١٠> CZود 

W;ی�ه�)&�� � : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=100262

��ن ��� 
�ل .�7�

● �0اد Xزم:

 �4$�ن�-�▪ �رد 

▪ روWY دو �0م �4$�ن

 CDد٢▪ زرد� *�P ��غ 

▪ ��� ی
 �4$�ن

�� دو �0م �4$�ن� ▪

▪ ��ی� �B�� ی
 ?��0PA0� yر�


 ی
 ?��y '�ی0Pر��� ▪

▪ �ب و �م �" �C3ار ��4



▪ ز�$%�L در 0hرت *��یL ی
 ?��y '�ی0Pر� ��ا� *�[�W رو� ��ن

▪ ��$C ی
 �0م �4$�ن

▪ ��� و ��� ��

● �Rز *&�":

�� �A ;ً��� �* اری��F C.��ی� �B�� و ی
 ?��0B���� yر� از ��� را در ��� �Fم LZ ��د� و �

��، زرد� *�P ��غ و در 0hرت *��یL ز�$%�L را ه� �" ا� ،WYرو ،"�Pری F�4ود��رد را در ��ف ��ر

 �C�� 7د� "� ���B "� ،���ز ��م ���C.و �ب را �" *Cری` �" �ن ا��4" ��د� و �P#0ط را 0Bب �" ه� �

0# " � ����. رو� �B�� را � ��0A���،� ی� � د?��B "3�� را 0Bب ورز داد� و �ن را �" � ی� �F ،" 0#F و ���7 ���و� *3��? 

 �4 را �� '�ب ��د� و �� ورد�" ه� ی
 از F#0 " ه� را �" ?�U ی
 و��� <�� .C�S�� �I �*.وری��  در �a�� L��� W&A و �" �� ���� ��� 

 ده��.� b3� را ���B د رو��F = �? �� �4 ?�ار داد� و �ن را در ���

 را د��� .�� �� � ���B 0ط ��د� و رو�#P� 0ر�B���� y��? 
ر و�� C$���4 و زرد� *�P ��غ را �� ی

�" و R;ی �0د. ��> ��� را از �B �4رج ��د�، ��ن را ��6اریC ����٣�٠ �Zارت PA ن�� �* ،"� ��د �0د،�CQ رو� �ن �� در�F "Iا�

 ��A�� و ��� � �� ��، �" ��ن ��اق و ��م �0د. ��ن ه� را دو �" دو از A)7 �" ه� �����
(B �* ،اری��F �%���� و در داLB ��ی#0ن �' 

�)0�C. ایW �0ع ��ن ��)�� در ا���ن �Bا��ن ��Cاول ا�7.

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=94450

��ن ���
�ل

● �0اد Xزم

 CDد٢▪ *�P ��غ 



 ��  �0ان١/�▪ �

  �0ان١▪ ���7 

 Wی��0ش �I ▪�/0ر�١B���� y��? 

 ?��0B���� yر�٢▪ ����0A Vدر 

C%�▪ �رد �" �B "� �CZ�� �" د�7 ��

�� L��وا ▪

 WY0ان٣/�▪ رو�  

"�&* 6�06' ●

د� دو��ر� ه� � ز���. ���7 و ����0A Vدر و 0Iش��� را ه��ا� �� *�P ��غ و وا��L �� ه��ن � ز��� *� ���ً; �P#0ط �0د. روWY را ا��4" ��

 ری�ی� �" �B�� �" د�7 ���%�C��یW را ا��4" ��د� �رد را �� �� � ری�ی� و �� د�P� 7#0ط � ���� *� �B�� در�7 �0د �ر� �CZد را در

�� ���B ���ز � 7�;D رو� �ن ��(� یb�$Z C دو��ا�� �0د.ای�B W�� را در ��4 ?�ار داد� و رو� �ن را ��ی#0ن �

 ���� �� ورد�" �" �� W&A a�� L�7��P ��� ���7 در ��� '�ب ��C ?�ار ���> از �B�� F#0 " ��دا��" رو� ��� �رد ��A��C و �" �

 درC� "� "Iت ��� ��7D ?�ار � ده�� *�٣�٠ده�� رویb را زرد� *�P ��غ ه��ا� �� �� ز�SDان � �� �� ��$��A C��C و در �Z �� �4ارت 

��U ��ن R;ی �0د.

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=85077

��ن ������ ��*.�

● �0اد Xزم:

 ��#0؛١▪ �رد: 



 :���B م؛٢٠▪ ��یۀ�F 

 :�Cم؛�▪ �&%0د ده��F 

 :
 �Fم؛١٠▪ ��

 :�� �Fم؛١�٠▪ �

 �Fم؛�٠٠ *� ��٠▪ �ب: 

 :WYم؛�٠▪ رو�F 

 ��3وم �" �Zارت: �" ���ان Xزم.��;ت '��� ▪

● �Rز *&�":

.C��� 0ط#P� را �� ه� �Cو �&%0د ده� ��B ا �رد، ��یۀC�ا�

��L �0د. �CQ از ���د���> ��
 و ��� را در �C3� �Oار �ب LZ ��د� و �" �P#0ط او �" ا���� "4�C و �3�ۀ �ب را ��(* ���B �* C��� "4ا�� �� 

 �" د�7 �ی��C�C�.Cن �B��، روWY را ا���� "4�C و �" ورز دادن ادا�" ده��B �* C�� �hف و ی

 ���B ت ورز دادنCاز ورز دادن، ٨ *� �٧ <A ،73" ا��" ه�١٠ د?�7 ه� ('��� د?��B "� "3�� ا���ا7Z ده��B <�� .C�� را '��" F��� ���C؛ ?

) �CQ �" '��" ه� �٠��F �.C��� W&A 7د� ��  د?�3" ا���ا7Z ده�C و ��> �ن ه� را رول ���C و رول ه� را ��

 را �� W&A�C و �0ار �B��� را رو� �ن ?�ار ده�0R Cر� �" دا��;ت ه�� '��� ����* �U� رو�.C%��� ���B ف�R 
�" ه�� ��;ت �" ی

� <�� .C���F ن ?�ار��ت در و�� ;� �" دا�" ه�� �#�� "� C����� فCh 0رتh "� را ���B <���* C�7 دهZا��" �B��ه�� A����C ا�

Z$�)�ن دو و ��� ��ا�� �0د.

 �Fاد ١٩٠ *� �B١٨٠��ه� را داLB ��4 �� د��� � د?�3" ��6اریC *� ���د.�١ درIۀ ���

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101318

 1��f�c  ن��



● �0اد Xزم :

 �Fم �٢٢▪ �0ی�:

 دا�" :�  b�(� ▪م ١�٠�F 

4�" )�٢▪ B;ل  �P#0ط 7�0A  ���%�ت :�F  P#*)  م�F 

:C�S� م �٢٧▪ �رد�F 

 �Fم ٢٠▪ ��� :

:�� �Fم �٢▪ �

▪ ادوی"  �P#0ط:�y��?  �O  '�ی0Pر� 

 CDد١▪ *�P  ��غ :

 �Fم ١�٠▪ ��� �Fم :

 �Fم �١▪ ��ی"  �B�� *�ز� :

�L  ��ا�  ��Sف  ��دن  �0Uح  ��ن ه�:�C3ار� D ▪

● �Rز *&�" :


  ���C، �ر(B  0بB و  "�4�F ب  �ن  را� ،C�م  �)0ی�F  ل  را در �ب;B ه�، �0ی�ه� و b�(� b ��  ��� ��  <�� د�  و��  
د و ��
  را در ی
  ���"  ا 

�"  *� C��  �A.ادوی"  و *�P  ��غ  Pو �م  ری ��در � ��و ��ی"  �B�� ���د�  را �� �رد �P#0ط ����B �* C�� �hف  و ��� �" ده�C، ��ی"  �B�� را ه��ا�  �� �

 در �ورد�  و رو�  ���  '�ب  ��C  ?�ار ده�C، رو�  �ن  راد�7  �یB.C;ل ه� و �)�b  و �0ی� را �� �B�� �P#0ط ��د� ، �B�� را �"  ��L  ی
  ?�ص  �Fد


  �Cن ، ��٣٠٠ د?�3"  در �Z �� �4ارت  ���0��٣��C�  "� �* Cت  ی
  و ���  �����  7D�C، ��>  �ن  را �"  �Cت  �B از  <A.0د�   درI"  ���یR �* C;ی

.C���  L��  ��� �� و C�و �� '�?0 ����  ��ش  ده C� ���  L�D  "�  "�(Y�  ن  ��س�  �U�

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96081



1��f�c ن��

● �0اد Xزم:

 �Fم�٠٠▪ �رد 

�Fم٢٠▪ ��� 

�� �" ?���Y yا0Bر�� ▪

▪ �B�� ��ی" ی
 ?���Y yا0Bر�

��)٢٨٠▪ ��� ی
 و ی
 �0م  �0ان (�  #�� 

CDد١▪ زرد� *�P ��غ 

 L��� غ�� �P* ▪د١CD

�� 
�� ▪

▪ ��$C3� "� Cار Xزم

● �Rز *&�":

�" و 0Bب �P#0ط �Pرا ری ��غ و ��� �P* ی" , ��� , زرد��� ���B, 
 در ���یC و 0Bب ورزدر ��4 �رد , ��� و ��� ���� *� �0Oرت �B�� ی
 د�

.Cی��ور� ���B �* اری��F  ده�� و �" �Cت � د?�3" ��

 ده�� و ان را در ��� �4 ?�ار � ده��� L� داری� و ���� � و �Cت ���7 د?�3" ه� ���6اری� در دا��LB> از �B�� F#0 " ه�� �0'

.C���� ���

�" و 0Bب ه� � ز��� و �� ��س رو� ��ن ه� � �)�� ورو� �ن �����  ری�ی� و در �4 ?�ار � ده�� . �� �Zارت��> *�P ��غ را در ��4� C$

 �Fاد �" �Cت �A��د� د?�3".٢٠٠���� "Iدر 

http://www.kadbanooo.blogfa.com/cat-١.aspx
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��ن /��5

● �0اد Xزم:

=C�S� م٢٠٠▪ �رد�F 

 �Fم�١٧▪ �رد ���`=

=C��I WYم�١٧▪ رو�F 

=C�? 0درA ▪م١�٠�F 

 CDد١▪ �S��P* �C ��غ=

 CDد٢▪ زرد� *�P ��غ=

=L0ر�٢/١▪ هPی�' y��? 

▪ ��� ی� F;ب=�" ا�Cاز� Xزم

● �Rز *&�":

روWY را �� 0Aدر ?��� ;��� C��Z �* C$� �ن دو ��ا�� �0د.�S� CQ��P* �C ��غ

و ��> زرد� ه� را ا���� "4�C. ��> هL را ا���� "4�C و �رد �S�C و �رد

C� 
(B ���B "��" و �" �P#0ط ا���� "4�C. در 0hر*�P��� را �" ه� `���

�B از <��.C7 �ی�C� �B0ا���� �" ا�Cاز� ی
 C�4ق ��دا��" و �" ��L ')�از ��� ی� F;ب ا���Sد� ���C. �" ه� زدن ادا�" ده��B �* C�� ی

�" ا���Sد� ��د. �A ل;B 0ان از* � W�]�* د.��ا���6� L�� �* C���� �&� و رو� �ن Cت در�وریC� "� ن را� CQارت ٨ *� �٧�Z "I3" �� در�در ١٧��4 د? 


 و درون ��ف درب د(B ��I ت �" ��� درC� "� 0ان* ار �C&6ار� ��د.�C&6ار� در ی��Pل ��ور���6اریR �* C;ی �0د. ایW ���ی� را �

.7���

Wی;������ : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=80817



���V�7�7 ن��

 ���Cوی��١ ● �0اد Xزم ��ا� 

▪ ی
 �4$�ن ���

�" ا�١٧٠▪ P* ت;� �Fم �

��▪ ی
 و �" '&�رم �4$�ن �

L��0ر� واBا�Y y��? 
▪ ی

▪ '&�ر CDد *�P ��غ

C�S� �4$�ن �رد ���و  
▪ ی

▪ ر�� �4$�ن 0Aدر ����[0 *#(


▪ ر�� ?��0B ��' yر� ��

�C� د�B قC�4 �4$�ن �O� ▪

�C� د�B دو��F ر�� �4$�ن ▪

C�S� ت;�▪ ر�� �4$�ن �

?C�4 0]���� �4$�ن ��م �O� ▪

��▪ ی
 ?���Y yا0Bر� �

● �Rز *&�"

.C�ارت �;ی� ?�ار ده�Z و رو� "�Pری "�#��? 
�" ا� را در یP* ت;���� و �

 
�B "3�?د `�A تC� 0اد ��ا�� C�6اری� <�� .C���� 0ب ه�B را �" �ن ا�4ود� و L��و وا ���" و��� در ��ف ��- ی��0د. *�P ��غ ه� را ی

.C�ای�S�� را �" �ن 
ه� ����C. ��> �رد، 0Aدر ����[0 و ��

 "Iن *" ��ف �4 �" �� در����Fم �W&A ،�C ��د� و C�4ق، �Fدو، ��;ت �S�C و ��� را رو� �ن �����C.��B١٧�� را �" 0hرت ی


 �0د.٣٠ د?�3" درون �4 ?�ار ده�C. ا�Iز� ده��� �* C�Cوی� �" �Cت ��٣�� را �" �Cت �B "3�?د

 از ��&� ��� �X ،Cی" دی�6 را رو� �ن ?�ار� داد� و ا�Iز� ده�C *� د�� �" �Cت دو ��7D ی� ی
 �=��> �B�� را ��O ��د� و ��م ����[0 را رو� ی



 ���Cوی� در��� 7�C.�١در ی��Pل ����C. ��> �ن را ��ش داد� و 

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127342

�دار /����W
��ن 

● �0اد Xزم

 (���B ا��� ) ز��* ���B "م�٠▪ ��ی�F 

 (���B ا��� ) ��� ▪م�٠�F 

▪ ��� و �م ( ��ا� �B��) ��O  �0ان

 (���B ا��� ) غ�� �P* ▪د٢CD 

 (���B ا��� ) م�٠▪ آ�� �ب آ�د��F 

 (���B ا��� ) ��� ▪0ر�١Pی�' y��? 

 (���B ا��� ) 0��7�0  A �C�0ر�١▪ رBا�Y y��? 

 �Fم�٠٠-٧٠٠▪ �رد �S�C�F Cم ( ��ا� �B��) CZود 

 (���B ا��� ) رد� �C0ر�٢/١▪ *03ی7 آ��Pی�' y��? 

 (���B ن��ا� ��� ) 0ر�٣-�▪ آ�� �ب آ�د�Bا�Y y��? 

 (���B ن��ا� ��� ) ��� ▪�-0ر�٣Bا�Y y��? 

 (���B ن��ا� ��� ) ری� b�(م�٧▪ آ�F 



 (���B ن��ا� ��� ) �C� د�B ود ری��F ▪م�٧�F 

 �Fم١٠٠▪ آ�� آ�د� (��ا� رو� ��ن ) 

 ?���Y yا0Bر�٢▪ ��� (��ا� رو� ��ن ) 

"�&* 6�06' ●

�B "ی�� ���" ��� و ��� و �م را �" �ن ا��4" آ��C و �� دیPری �� را در ��� LZ آ���P* . C ��غ ، آ�� ، ��� و ر����Cی" �B�� *�ز� را در ��4

ورز ده��B �* C��� �0د آ" �" د�7 ���%C . رو�7�0A  ��0 *�ش را �" �P#0ط ا��4" آ��C ��> *03ی7 آ���C �رد و �رد را آ� آ� ����4ای�C و 

$Z و Cی��ور � ���B �* C�م ?�ار ده�F �ٌ�%�� ��I 7 درD�� ��� تC� "� و C����0�� را ���B. ن دو ��ا�� �0د� �

3��� آ��C و از ه� *�" �B�� ر��" ه�ی �" ا�Cاز� �B�٠�� را �" *�" ه�� * ��F ١٠*٢٠���B از آ�� �ب آ�د� �� ?#� �0 رو� C�ز آ��� ��� ���� 

 دوX آ�د� و از ��7 ��ری� �ن را رول آ��C و ?� =��� �C . ��� و آ)�b و �Fدو را �� ه� �P#0ط و از �ن رو� �B�� �����C و در 0R 7&Iل �ن را

���B و رو� C����� "#h�4  د?���0�� "3���B �* C�� �C$د ور ���ی١�C را �" �Cت ����% را �� آ�� �ب آ�د� '�ب آ��C و �B��ه� را در ?� = �� آ�

3 آ�� را رو� �B�� ��ی�یC و ��� را رو� �ن �����C و در �٠٠Rدر ایh�4 W#" �4 را �� �Zارت ��� . C�م آ��F 7&�ی��4ر "Iت  درC� "� X�� "3%٢-٣٠�

.C3" ���ی�د?

�I م�I ��&I "�%� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=85086

���ن ��ر:�

●�0اد Xزم :

0#�� ��� :: L�Fر��0در A▪

0#�� 
▪�رد �S�C :: ی

 :: WYم�٠٠▪رو�F 



 :: C�? 0درA▪م�٠٠�F 

●�Rز *&�":

روWY و 0Aدر ?�C را �P#0ط � ���� *� ��م و ی�7�C �0د �CQ �رد را ا��4"

��د� �� � b�Cه�� و 0Aدر ��رF�L را ا��4" ��د� و �B�� را ورز � ده�� *�

7D�� C�' اری��F A�Cا ��C و �B�� را �  FC�%����; ��م ��C و '

� = �? Sو �� ?� = ��ی ���� �� ��ز ������� 
�����B .C�� را �" ?�U ی

�" رو� �ن ?�ار � ده�� و �� 4)�ر � ده�� *��A ل;B دCD 
ز��� ی

"� ��4 LBو دا ������� �%CQ� .C رو� ور?" �0OPص ���ی��� ���B "�

�� �&��� ��Aی� و?  � 7D�� ��� ، ��$�A و Ch ارت�Z �� �C� م�F

. ����'  ���; ��د �C ��&� را در ��ف �� �C از �B �4رج ��د� و?];R

http://vista.ir/?view=article&id=72735

�Pد�E� ن��

 ��S):�● �0اد X زم ( ��ا� 

 ��م #�B  �Fم�٠٠▪ �رد �0Pد '

 �� �Fم٢�٠▪ 0Aدر �

 WYم٣٠٠▪ رو�F 

● �Rز *&�":

��ی"  �*  ������ و   ����  � �P#0ط  را   WYرو و   C�?  "��B

; ��م و  U�� �0د �رد را در ��ی" ���ی�ی� و 0Bب��٢٧٢;&#��٢�٢��&#



�� �Fا "�A�Cا ��0U� Cری  FC�%�*� �B�� ��م �0د و '  ده�� � b ��


د�F 7#0 " ا� در�7 ���� �ن F#0 " ��ز �)0د . �&�� ا��B 7�� را در ی

 دو��" ��ی#0ن '�7D�� C ��6اری� ����C و در 0hرت ا���ن ا�B �F�� ی��


 �0د . �B�� را رو� ��� ��U3 ی� "�&* ���Zو را ��&� روز ����C ���ی�

= �? �� ��ز � ���� و �� ?� %&�� �0'
 �0OPص ��ن �0Pد '� ����

 '���� و در �Z �� �4ارت �  R;ی٢٠ درC�� "Iت �٣٠٠ ز��� و ���&�� ?� = زد� را در ����� C&� ��ی���ی� �A � 7D�� ��� �* "3�?د 

��B ق ازC�4 
 ���Cاز� ی�� را در د��F 7د ���� و �� د�Cا�" ری� ���" رو� ���ا�0�C و  ر�V ��&� �%�یC زی�د� ���Fدد ���W ا�F 7#0 " ه�� �0'

�" و�� �ن �4و ���ی�� .�A ل ;B �O� و ���� W�ی�*

������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=77874

�Pد�E� ن��

● �0اد Xزم:

 �Fم,�٠٠ A�����Q�( "دل ٣▪ (�رد �0Pد' ��م : 

 �Fم,١�٠▪ 0Aدر ��� : 

▪ روC��I WY : دو ?��y '�ی0Pر�,

�" : �C3ار��A ل;B و �C��0آ Lه ▪

● �Rز *&�":

 ز��� *� �0Oرت آ�م در�یC. هL و �رد� 0Aدر ��� و روWY را �� ه��ن ��?

 A�CاFC�%�' ���B �* ��ده �" و 0Bب ورز �Pرا ه� در ��ی� ری �0Pد'



C�7�0 رد آ�F ا از '�خ��ی�%�ر � C��0ا� A�Cا ���د ��FC�%�' ���B �Fا .Cآ�

�" و ���6اری� �" �Cت ���7 و '&�رPری ��> �B�� را در آ��" ��ی0#�

��$" آ�ر �&�� 0Bاه�B C� C�� را� C���� ������� 7D�C ای�B W�� ه�'" ��)

�� W&A آ�د� و �� ?� = �0OPص ��ن� � �hف �" ?�U ی� ���kU� رو�

  ری�ی� و ��&� را در ���� "��A 0درA ی� "��A ل;B �&% �? رو� CQ� ���ز � = �?  ���ی� را درون �A$�� و�� �4�0Pد'��� .����' �

 ��ن �0Pد'�&� �٣٧?�ار � ده�� آ" �� �Zارت ��7 د?�3" ?�ار � ده��. و?�� را از �4 در � �وری� درI" �4ر�&�ی�F 7م �C� "� �Cت �A��د� ا 

� ��� ��B�CQ� Cا ��&� را از درون ��� ��دا�#k� 7 درD�� 7(ه " و در ��ف �0رد ��� � '���� .'0ن ��م ا�7 ��یC ه7S ا 

��%� : ای�ان �����

http://vista.ir/?view=article&id=83006

�Pد�E� ن��

 ��S):�● �0اد X زم ( ��ا� 

 ��م #�B  �Fم�٠٠▪ �رد �0Pد '

 �� �Fم٢�٠▪ 0Aدر �

 WYم٣٠٠▪ رو�F 

● �Rز *&�":

��ی"  �*  ������ و   ����  � �P#0ط  را   WYرو و   C�?  "��B

#&����٢٧٢;&#��٢�٢FC�%� ده�� *� �B�� ��م �0د و '� b �� 0بB ی�ی� و��0د �رد را در ��ی" �� ��U  م و�� ;�� �Fا "� A�Cا ��0U� Cری

�� C�' ی#0ن�� "��� 
د�F 7#0 " ا� در�7 ���� �ن F#0 " ��ز �)0د . �&�� ا��B 7�� را در ی�7D ��6اری� ����C و در 0hرت ا���ن ا�B �F�� ی

�� ��� ���� 
 �0د . �B�� را رو� ��� ��U3 ی� "�&* ���Zو را ��&� ز � ���� و �� ?� %&�� �0'
 �0OPص ��ن �0Pد 'دو روز ����C ���ی�



 '���� و در �Z �� �4ارت � ٢٠ درC�� "Iت ٣٠٠?� = � ز��� و ���&�� ?� = زد� را در ����� C&� ��ی���ی� �A � 7D�� ��� �* "3�?د 

 ���Cاز� ی
 C�4ق ا�ز �B�� را در د��F 7د ���� و �� د�Cا�" ری� ���"R;ی �0�C و  ر�V ��&� �%�یC زی�د� ���Fدد ���W ا�F 7#0 " ه�� �0'

�" و�� �ن �4و ���ی�� .�A ل ;B �O� و ���� W�ا *�ی��رو� �

������� : �%��

http://vista.ir/?view=article&id=100036

��ن ������

● �0اد Xزم:

 �Fم؛٢�٠▪ ���: 

 :L��> وا�0ر�؛١▪ ا��Pی�' y��? 

 :�� �Fم؛١�٠▪ 0Aدر �

 CDد؛١▪ *�P ��غ: 

 ?��y '�ی0Pر�؛٢▪ �����0A Vدر: 

��؛�٠▪ �ب �A*�3ل: �  #�� 

 �Fم؛٩٠▪ 0Aدر ��دام: 

 �Fم؛��٠▪ �رد: 

▪ 0Aدر 0Iزه��C: ی
 دوم ?��y '�ی0Pر�؛

 :W�]�* ا��� �� �Fم؛١�٠▪ 0Aدر �

��؛١٢٠▪ �ب: �  #�� 

��.�٠▪ F;ب: �  #�� 



● �Rز *&�":

�� و 0Aدر 0Iزه��C را در ��4 �� ه��ن � ز���.� ،L��> وا�و ا�� ���

 V���0Aدر را �" �0اد ا�4ود� و A> از �P#0ط �Cن �0اد �ن را��> *�P ��غ را �" �ن ا�4ود� و �0A CQدر ��دام را � ا�4ای�� و ��> �P#0ط �رد و ��

�� د�0B 7ب ورز � ده�� ��> �ن را در د�7 �" ��L ه;ل در � �وری�.

 '���� و ��� را در C� "� �4ت � "#h�4 �� �4  �Fاد ?�ار � ده��.١٨٠ د?�3" �� د��� �١در ������� "Iدر 


�B رج ��دی� و�B �4 ه� را از  ز��� و�CQ در ��4 �ب و F;ب را �P#0ط ��د� و A> از �ن �" ���ی��  �0*�ه#�B تC� "� 0اد� Wدر ای C� 

.����' ����� و در ��ف �#Y � ���CQ در 0Aدر �

:"��� ▪

�� ه� ی�74 � �0د.) ��� را در د��� �k�� ?�ار � ده��، ا���> وا��0h "� Lرت ��ی� �� ر�V ?&�0 ا� در �4و�١6

٢FC�%�' �* ���� �%��C �0د �$Cداً �رد ا��4" �' ���B ن �� �ردC� 0ط#P� از CQ� "����' (.0د� "�4�F ن� 

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=101577

���ت ��ا� .��1 ������

:C���� "���ت ذیL��� "I0* L دا�� "� ● ��ا� *&�" ���ی�

زن ��C و ���د� ���C.�0اد او �" ���ی� ه� ��یC از �&��یW �0ع ���C ایW �0اد ��یy��U� ;ً%? C د��0ر �" د?7 و

 ���C و ��ا��رده�[ �" ��ا� *&�" ���ی�  ه� ��Oف � �0د (����C �رد �S�C، �رد �0Pد '، �رد ���`) Fز��و  ��یC در �&�ی7 ��ا74، ���

 ��م ��یC ��&� را از ا 
 ه�� ����ر ری� �" �0راخ ه�� #�B  �0د و ی� از �Aر'" ����ر ری� ��74 رد ��0د.*&�" �رد ���` و �رد �0Pد '�� �Cن دی�

� در ��ا74 ��&� ا�7 �" �� د�7 *&�" � �0�C ��یC �"��ا� *&�" ���ی� ه�� ای�ا� ��یC �&�یh0Z 7#" را �" ��ر ��د زی�ا  �U ایW �0ع ���ی� ه

�" �0�C و در ایW ��ر د?7 و ��اX 74زم ا�7.B�� از�C�ا 
�L و ی� 
ی



4 دا�7 و �Cون *$��" �� *0ان ���ی� �U#0ب را *&�" ��د.�� "��$* Cی�� در *&�" ���ی�

��ا� R%( ا�0اع ���ی� ه� ��یC ?%ً; �4 را �� �Zارت ����= �ن ���ی� �Fم و ���د� ��0د.

���ج �" '�ب ��دن ��� �Cار�C و در 0hر* �" ��یZدارد ا WYرو 4�� CZ "� "� " ���ی� �Cون روWY ی� �� روC��� �� WY ��ی�C��ی� ه�[

 را '�ب و ���د� ��د.���

� را �� د��Yرو �Y�� "?ور 
�W ا�7 ی�� C���� C�S� ن� V�0د و ر� "�PA ��ل *� �� ��0Rب ���� و رو� ��U ���ی���ا� ای��" ���ی�

 ���ی� را در �4 ?�ار �Cه��.��� CQ� ازی�C����

#P� ��� =�� �� غ را�� �P* ا�7 زرد� W� �0د ��];R و Wزری ;ً��� 0ط ���� و �� ?#� �0 رو� ���ی� ��� �� و �CQا0P� �Fاه�� رو� ���ی�

.���� )%R را ���ی�

 ری�ی�  �" در ���ی� ه� ��Oف � �0د ��;ت را �Bد � ���� و در ��4*;�� و �ن ��ف را در �ب 0Iش ?�ار � ده�� و��ا� LZ ��دن �

�" ه� � ز��� *� ��;ت LZ �0د.

 ��6هCار� ���� ��یC ��&� را در QI%" ی� ��ف*C� را 
(B ه��  �0د ?�اردر 0hر* �" �0Pاه�� ���ی�� "��� ��k� ه�� در دار� �" در �ن 

ده��.

4�W ��دام:�F 7�0A ز�R ●

 7�0A �ن ��م �7�0A C �ن را � F��ی� و ی� در 0hر� ���� و و?� <�B ری�ی� و��دام را در �ب ��د ت �Cا��7h�4 W رو� �ن �ب 0Iش �

 ری�ی� �ب ���" ���ً; ر74 رو� ��� را �Aر'" � b�7�0 � ����. �CQ ��دام را در ��A 04ر��* ���� � W&A ازی� و ��دام را رو� �نC�ا � ����*


 �0د.(B

● �Rز 0Bا���Cن ��دام در ی�س:


 �C �ن را در ��ف 0Fد� � ری�ی� و رو� �ن را �C3ار� ی�س � ری�ی� و(B ;ً��� دام�� �و?#�B 7 در ��ف� در ��ف را � ��Cی� (Xزم ��

 دو روز ی
 ��ر ی�س �
 زدن ��دام �)0د) و ه� ی�� ÀD�� 7�0 ی�سRا�7 ر W��� �0د '0ن ��kداری� و ی�س *�ز�� ه�� �;A��C� �C را ���

.C���6� ری�ی� *� ��دام ه� ���ً; ��0 ی�س �" ��I �ن �

:
(�C�� ن ��دام درC�0ا��B ز�R ●

 ری�ی� 
(�C�� ار�C3� ری�ی� و رو� �ن را 
 �C �ن را در ��ف 0Fد� �(B ;ً��� دام�� �� و در ��ف را � ��Cی� (Xزم ���7 در ��فو?

%� دو روز ی�
 زدن ��دام �)0د) و ه� ی�� ÀD�� 
(�C�� 7�0Rا�7 ر W��� �0د '0ن ��k� #�Bداری� 
 ه� �;A��C� �C را ���(�C�� ر�

.C���6� 
(�C�� �0� ;ً��� ن م ی�ی�ی� *� ��دام ه�� ��I "� ز��* 
(�C�� و

http://vista.ir/?view=article&id=352



��ه��
��ا� ا��اع  �.���

:C���� "�● ��ا� *&�" ���� �" ���ت ذیL��� "I0* L دا�

 و ���;Fو �� زد "�ً �;�C���� 7.���0 ه�[ �" ��ا� *&�" ���� ا���Pب � �0�C از �&��یW �0ع و �Cون  

 �" ���� ���د� �C3� Cار� اQ?0� �Qن ���7 یC�� 0ام? ،C���� 0ام? ;ً��� C7 ���� ��ی���Cی�� C� "� ری�ی� ��د � y��? ز ���7 �ن را در

�" �0د.Pری y��? از b� 7 �Z "� و �P� "� 7���

Wزد و ای ��*  �0د ��یCQ� C از ?0ام ��Cن ��� "�&* Wی���0 ه�� ��از � "�  ��یC ���ً; در اواR �B%( �" ���� ا��4" �0د،���7 ����[��* 

*� ر�V ���� *��� �)0د.

�� �6� ،C��� ���^* ���� V�ر �* C��� در ��ف ��ز Cی�� ���� )%R در ز��ن Cی�� �" ���C *� ر�V ���� ?��� �0د.�" 0Rر �#�� Cدر ��ف ��ی "� "� ���

 �0د.� "�Pری ���� LBدا )%R �Bی� در اوا��  �" ��ا� ��UQ ��دن ���� �" ��ر ��ا���

 ���� ا�7 در��* ��] زد D#7 �ن �0I�Cن ��b از ا�Cاز�  �وم و ��� *C� از CQ� ���� �Fری�ی� وا  �ب 0Iش ��� ���� LB0رت داh Wای 

 ��#��0 �" �ن � ز���.�� CQ� و ��ده ���� را دو �" 0Iش �

(� ¦�#Y 
 زد، D#7 ایW ا�7 �" ���7 ���� �" ا�Cاز� ��4�� *C� از CQ� ���� "� 4 �%0د� ا�7 در ای0h Wرتدر 0hر*�� ���� ���C و �

�C3ار� ��� �" ���� ا��4" � ���� و ���� را '�0I Cش � ده��.

4 �" �C� )%R ا���� 7�C و در 0hر* �"�" 0Rر �# ���� ه� را �CQ از R%( �;h�4#" در ��)" �� ری�ی� �&�� ا�7 �" ���� ی�)= در ��

ن ?0ام ���یCQ� ���� .C از ���د� �Cن ��یC در���CQ� ���� 7 از ایC� Wت ر?�C��� �C� y دو��ر� ���7 ���� را '�0I Cش � ده�� *� ���7 �


 ��6هCار� �0د.�B ��I در "����)" در �

#*  �0ارد �" �C3ار ��� ���� د?�3ً� ذ�� �� �0د �" وا�U" �0ع ���0 ا�7 '0ن �FهaQ� ا�7.در ���Sت ���0 ی� �%�� ��)�� ی� ��

)%R د��� C�S� <� در ��ف C0د. ��6 ����� �" �" ��ی� "�&* ��Q  در ��ف C" ����ه� ��ی�دد.�#�F 

 ���� را در ��ف � ری�ی� �" �" ��Oف ������� �&�� ا�C3� 7ار �4اوان ���7 داLB ��ف ���ی�ی� *� ���� رو� ه� ا�%���" �)0د و ��0B Lدو?

را �&�� �)�ن �CهC و �CQ از ��Oف ���� ���7 زی�د� �ن را دو��ر� در ��)" ��ی�ی�.
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��ا� د#�ه� �.���

:7�د�� '�

 �0د �" A> از ��I ��دن �3��Y "اه� در ���S و0Iد د� "�SF ا�Y از ���ارد.اXً0h د�� �" �ن ?

'�F 70ل ا��Q� دد�F  ���0 ا� �" �" 0�Dان د�� در ��Y �Bا ��Oف ��Qه�0ز د�� ی �Aی�در ارو ����B " اY#= از ���0 ی
 0Aدی�V ی� ���ی�

.Cی���� �40#" و ی� *�رت ��� ��و �

  ه�[ �" �" �ن �)0ر ����4ت �Iر�B و C�0رB �  ه� در ��Y �Bا ���ی�]�� ار ���یaQدر �ن �)0ر� "� ���C از ا�0اع و ا?��م د��ه�[

�#� �·0A Lدی�V از اP� 
 ���C '0ن D;و� �� �D0�$" د��ه�� ���0ع در ��� � =$Q* 7ازرا[` ا� V��� ،bی�Rن، *�ر*&� از � ��ن و ا���#6�

I "� �0 را�ه�� � 
 و ��
 ه� و ����� ه� ا?��م �]���� د�� ��� ��و � ���C.�4ا��"، �40#" ه� از ای�� ��، ���ی

 7��? Wو �� در ای �Cدی�F ر زی�د��� ��د� ای� �" ��0�" ه�[ از *&�" ا?��م �ن را �"ا?��م د�� ا��وز� �" ?Cر� ���0ع ا�CQ* "� 7اد ��&� �Q�

 ��ه�ر و ی� ��م و ی� ��ا� ���&�� ،"��� دو����&�� ، ر�����&�� L·� "S#�P� �?س ��� ��6اری�، *� ��در �0ا���B�0اد� ه� Xزم ا�7 در د�

�� W��Y �&ا� ��� �U%0ع *� �Fدد. و در ?��7 ه�� دی�6 ��ا� ه� �)0ر ی� ?�ر� ا�0��Ä ��&� را �Fد�ور� ���[��.�" ��ر �P� ع د��

��ت Xزم ��ا� *&�" ��م و ژ ":�

١Z از ���" �Cن ��م ��Oف � �0د زی�د*� از Q� CZ�C� 7S� ÀD�� Wن ��م و ����" �)Cن ��م � �0د.- ژ*X�W ��ا� ��� ÀD�� W�Q� C

 ��ی�ی� و �٢� �ب 0Iش رو� ژ*X�W ��ی�ی� *� ژ*X�0R�� Wب- ��ا� ای��" ژ*X�LZ ;ً��� W �0د �&�� ا�7 ژ*X�W را �Bد ���� و در ��ف �0'�

 L���ی� در �یC.�0د، ��> ��ف ژ*X�W را رو� ��Pر �ب 0Iش � �Fاری� *� ذرات ژ*X�LZ ;ً��� W �0د و �" �

�� ا�7 ��ف ��م را داLB ی��Pل ��6اری� *� �٣&� 7h�4 W��" �Cن ��م ه� در 0hرت دا���" �0د. در 0hرت دا��D W$#" ��ا� ���م �

�B )ی ��I از Cن ��م را ��یC� "��رج ��0د و � *0ان ��4 را �A از ی( ��0د و ��ف را� *0ان ?� = را در ��I ی( �Fا�7 و  �;CQ� "#h�4 از �

�" �0د.�داLB ی( ?�ار داد *� ��م ی� ژ " �

�P� را ��غ و ��� �P* 7ا� 4�� C�0$� ��� �� C%�ی�ری�ی�  � �C��0I ��� در "� Y�� �P* -.داری��� b*� از رو� "#h�4;� 0ط و#

�
  �k" ��6هCاری�، �CQ ?� = را در ��ف ���Fدا��� در- ��ا� ای��" ��م را در ��ف ���Fدا��� ��یC ?� = را در ��ف �ب �Fم �" زی�د داغ �%��C ی



�� LBدا "� C��� ر�C? "� C0د ، �ب ��ی� ف ��م ��ی�د.0hر*��" ?� = �Cت زی�د*�� در �ب داغ ����C �ب �

����A 
�" ژ " 0R "� ����Zر �# دو A����" �ب Xزم ا�7 �" �&�� ا�7 ی��" �ب 0Iش و ی
 A����" �ب ��د ���C. اول ژ "- ��ا� LZ ��دن ه� �

.��]���  ���� �CQ �ب ��د را �" �ن ا��4" �� LZ 0شI را در �ب

٧3� "� ��Cار ��� را در �ب ���0 � ری�ی� و ی
 0Iش � ده��- ��ا� *&�" ژ " ���0 در ���ل، ��ا� ه� A����" �ب ���0 دو ورق ژ*X�W و �C3ار� �

 داری� و ژ*X��C� LZ W را �� �ب ��P� �0#0ط و ��> � �� b*� 0د �ن را از رو�� LZ ��� �*.���� ��Oف �

 ��د �0د ��0?7 ژ*X�W را �� �ن �P#0ط ��د.ژ*X��C� LZ W �%�یC در ��� ��0Iن ری7P '0ن ��� � ��د �#�" ��ی� C�� �CQ از �0I�Cن ��

٩.C���� �� =���� W�- ��ف ��م ی� ژ " ��یC از �0ع C��� �#4 ��ف ه�� '�� ی� �)
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	�7 ��G ا��� �.���

:C���� "���ت ذیL��� "I0* L دا�� "� �&�� )%R ه� و در �0رد ���ی�

"$���" ذیL را���ی� ��A ��ر� ا�7 �" ه� D#� ا�7 و ه� ه�� در �ن �" ��ر ر4�" ا�7 و ا0P� �Fاه�� ��� "� Cوری� ��ی��د�7 � "� �0#U� 

���ً; ر�Dی7 ���[��:

١.C���� س��Iا W0ب *�یY�� و Wی��&� Cی� ��ی�� - �0اد� �" ا���Pب ������ و �" ��ر �

- �0اد و و��یL ��ی0R "� Cر kh�� ا���Pب �0د.٢

� �0د �&� *�یW �0اد� �" در ���ی� ��� �" ��ر ��د�- �0ع و �C3ار �0اد� �" �" ��ر � رود ��یy%R C د��0ر� �" داد� ��C ا���Pب و �" ��ر ��د٣

.�C��� ���P* ی�، �0اد��  �0د D%�رت ا�7 از ��� ی� روWY، �رد �0اد ���ی��

" در د��0ر ���ی� داد� � �0د ��یC ه��ن را ��- روWY ی� ��� �" ���ی� ی
 ��� 0Bب � دهC و �ن را �^�� � ���یC ه� �0ع روWY ی� ��� ��

6 �" ا���Pب �ن دارد روWY ی� ��� ��یC از ���� ;ً��� "$�� �%�ی�UD C ی� �0[ دا��" ���C *� ��0د?7 زی�د� ا���Pب ���� زی�ا ��Q0ع ی� Wی��&

�0اد دیX "� �6زم ا�7 در ���ی� ����C از ��W �%�د.



0�  A�Cا � ��C زی�ا ��� �" درا %�" ا�F ���ی� �� ��� در�C��� �C� 7 وا�� ا�7 �" زود*� از ���ی� �� روWY در�7 �FC��� 7 �Z د

�Fا <A داد C0اهB  �0د ��� ��C �" ���ی�� �C��� "� ا�7 دارا� دوغ ا�7 و �ن دوغ  ���ی� �� ��� در�7 �0د ��یC زود*� �ن را���ی�

��Oف ��0د و ی� در ی��Pل ��6هCار� �0د.

���ر 0Bب *&�" � �0د ��ا� �Cت زی�د� � *0ان �ن را ��6هCار� �� WYرو �� "� �د.���ی� ه�[

 *0ان از �رد� �Zرا "� C��� د��S��" �0د �" از �رد ��ن ا�SF  ��Oف ���� و  ا�F در د��0ر ���ی��رد: ا�F در د��0ر ���ی� 0�Q� 

 از C�Fم �7S *� در�7 � �0د ، ای? �ًh0OP�W�C �0د �رد �S�C ��یC �� ه��ن �رد �S�C ���ی� را در�7 ���� � دا��� �" �رد � 0�Q

.7� ���ی� ه� 0Bب ��aQ� ا��� Cا�7 �" ��ی

 �0د.�0اد ���ی�: ا���ً� �^�� و ��03 �0دن ���ی� �Iت ه��ن �0اد ���ی� ا�7 �" در �ن ��Oف �

�� ی� '^�Cر �" د�7 � �ور�C و � *0ان از �ن ا���Sد� ��د. و  رو� � ه� ر4�" �0اد ���ی� �" در ���ی� ��A �" ��ر ��د��0اد ���ی� از �

.C��� � ¦�#Y C&� و ی� L�D �� ��خ، 0Aدر ?�C ، ���ی�� ،C�S� �� �0�D C%�ر*�C از ��

 C&� و C�? 0درA در �0رد �� ��خ و ��� �S�C را � *0ان �" ��I ه� ��Oف ��0د و � Xً0�Q���0ر ذ�Y#�¦ ای0R Wر ���7 و ه� �Cام �" در د�

�0د ��یC ه��ن را �" ��ر ��د.

 �" �Y %ً� در ���ی� �" ��ر ��د� � �0د D%�ر*�C از ���، �ب و ی� �ب ���0 �Qی�: ��ی��.C��� 


 ��� ا���Sد� ��0د در 0hر* �" y%R د��0ر� �" �(B ��� 0ان از* � �0�" ��C ا�7 ��یC �ن راا %�" در �0رد ���ی�� 
(B ��� ا��

� ��� ��I "� 0ان*  �" ��ر ��د.�" 0hرت ��� ���L در ���وری� ���ه�� Y#�¦ را �" دارا� ���ی� ا�7 �� 0�Q

�ی� ی� ��ن �" ��ر ��د� � �0�D C%�ر*�C از ����0A Vدر،�0اد *�P�� ����C: ایW �0اد ��ا� داLB ��دن ه0ا در �B�� ا�7 و �����ایW ��ا� �A ��دن ��

.Wی��0ش �I ش، ��م دو *�ر*�، ���7 و�* ���B

:C���� "���ت ذیL��� "I0* L دا�� "� �&�� )%R ه� و 
در �0رد ��


 در�7 �0د.١�� "� Q?0� �* ���� ز�� C%�ی�در �4 را  -

٢.C0ا�B  ?�]�� C�P� �C#0ط ���� ا�F ه� �����A C �ن ���� �� �Fغ را ا�� �P* �C�S� -

 *0ا��� *�P ��غ ه� را 0Bب �����.٣� �Zرا "� ��� دا�?�� - ا�P* �F ��غ ز�

���Pدر ی "� ��� "�ل ا�7S� 7 و ��م ��دن �ن �)�L ا�7 و *�P ��غ- ��� و *�P ��غ را ��یC ی
 ��L%? 7D از ی��Pل ���ون ���وری� ��ا� ای�

.C��� "� را دا�Q�%R ارت�Z Cه� ��ی

�I دور از ?�Rدر ا �Qی  0�Q� Lk� در Cی�� "�
 را �%�یC داغ از ?� = ���ون �ورد �#�� -�� 
 �)0د ����6 ��
 را در ��ف ����%�B �* ارد�F ی�ن�

 از ��
 ه� �" در دaQ� �6� C��دا�F �� 
 �)0د ����6 ��
 را در ��ف ����%�B �* C��دا�Fون �وردن از��از � <A 04ر� C0د �" ��ی� � "�SF 0ر��

�4 �ن را �� �Fدا���.

�? "�Pری 
 را در ���(B �0�� Cدر ��ی" ��ی�ی� ��ی b�(� و ی� 
(B �0 ه���� ���Cر� در �4 ��6اری� *� �Fم �0د ��> در �رد- ا0B �Fا�



�^#�U��� ����6 در ��ی" ��
 ��ی�ی�.
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��ا� E3% �	 ��ن ��8� ��*G 1 ه��(��

C��%� W��� "��B " در�روزا 4�O� ن��  "�&* Cی��

��ن ی� ��ن ���ی� �W ی� PA ر�� ا�� ه� '���F C ی� 

��UD "��B 7 '�ا آ" در��� �U  از  �B 6��B

�د ��ی�*� از ��0 ��ن *�ز� ���R .7%( ��ن ه�� ��

ا��  C��%�  W���  6��B ا�����ت   ��  Cی�� ای�ان 

W�و ه��� ��$Z "��� و ��$Z ن ه����ر� از ����

W��' W�PA .آ�د "�&* "��B 0ان در* ��ن �k%h�" را �

�W ���ت���ن ه�ی آ�ر '�Cان د�0ار� ���7 ا�� دا�

آ0'� آ#��C در R%( ا�0اع ��ن � *0ا�W�� C ���ن

W��a* ���  0Bب را  0Ok� "�&* ��� آ�دن آ�ر �*

آ�A .C�b از ه� '�� ��ی �� C�b3 ه� ی� از �0اد او �"

:C&� ���� �0ی�زم در��ر� �X ت���ی7 �Dن و ر��

▪ ��ی" �B�� ی� از �0اد �0رد ���ز L�D 7&I �وردن

�B�� ��ن ا�7. ا�F از ��ی" �B�� B)� ا���Sد� �

���B "ی�� .C�آ� Lh�Z ن����Rن ا� Fاز *�ز �ً��Z C�آ�

"� ��C آ" در ����A0رآ7 ه�   �C��  "���  �(B



��a3�و ا C� 0* *�ری(  �4وش � ر�C. اY#= دارا� 

��Oف ی� «�&��یW ز��ن ��Oف» ا�7. �" ایW *�ری( ه�

.C�آ� "I0*

▪ �C3ار �� آ" در R%( ��ن �� ه� �0ع �رد ��Oف �

6 دارد. �����ایW �ب��� "��B���� 0د در �رد و د���I0� W*0#F ان��وت ا�7 و �" ��S� ی� ��ی�Qت �I�(�W �ن ����C ��� را �" *Cری` �" �رد�0د �

�S����ر �&� ا�7. ا�F در د��0ر *&�"ا��4" آ���B �* C�� ��74 �0رد ��� را A�Cا آ�C. د��� �� آ" ��ا� *&�" �B�� از �ن ا�� ��� C�آ� د� �

CZ د�� ��ا� �ن Wی�����6اد ا�7. ا�� '����" �ب را�٨ *� �٣ود �B��*�ن ��ی" �B��B)� ��یC در �ب ی� ��ی� دی��I "� ��6 �ن LZ �0د �&��� "Iدر 

 *0ا��C از د��� ��X*�� آ" CZود � C�ا��4" آ� �(B 0ط �رد �� ��ی� �0اد#P� "� Cا�7 *��� *� ���٨ی ��&� .C�د� آ��S����6اد ا�7 ا���� "Iدر 

 *$��" آ�4 ��ا� CZس زدن kh�� د��� �ب را �" د�7 ���ورد� ایC از ی� د����` �0OPص ������ ا���Sد� آ��C.و?

 ا�D از �S�C *� �%0س دار آ��L آ" ه�0Y�� ،7ب▪ �رد� آ" �" آ�ر � ��یC ��یC از �0ع ����= ��ا� *&�" ��ن �0رد ��� ��� ���C و از ه� �D0

���ب آ��C زی�ا در ایW �0ع �رد Iن ه� ا�� )%R ا��� ��A �Aو*m�W ه�� �*0#F��W و F#��دیW آ" ��%= �" و0Iد ��Cن���C. از �" آ�ر ��دن �رد ���ی�

��C �" ا�Cاز� آ�4 و0Iد �Cار�C. �����ا�4 را از ���0ای ه� �BیCار� آ��C.��د� ا� �" ��م W*0#F و در �&�ی7 ور��Cن �B�� ه�O� رد� Wی

�� �ن&� �QR ن ��74 وC� م�� =I0� رود  �" آ�ر▪ '�� ه�، روWY و آ�� ا� آ" در R%( ��ن �" آ�ر ���' D0� �&�� آ" در  �0د. ��ن ه�ی� 

��� ��0Bردار�C، ا�� *I0" دا��" ����C از آ�� (�� 7�0Rو از ر C���ه�� آ� '�� ا���Sد� ����C زی�ا ایX0Ok� Wت اY#=ر4�" ��م *� و *�د*� ه

.C�0� �C� 7ن �B�� و �A ���دن ��ن �� =I0� و C����Zو� �C3ار ��)��� �ب ه

 *� �Cن �QR و ر�V ��ن � �0د.�Y =I0� غ�� �P* ▪

W �" ور��Cن �B�� و �A آ�دن ��ن آ�� � آ�C.▪ و0Iد آ� ��� در �0اد او �" ��ن ���Q4 ÀDل �Cن ��ی" �B�� ��C و �� * 0�C د� اآ��C آ��

 آ�C و از �A آ�دن ��b از ا�Cاز� ��ن F0#I���▪ ��� ی� از �0اد ا �ا� در R%( ه�" ��ن ه� ا�0aZ .7ر ��� �Q4ل �Cن ��ی" �B�� را آ���ل� 

C#0 �رد ��ی�آ ���ور� ا�7 و �" ازا� ه� �� ��� W*0#F W�4�F L�� ا��� W�ه��� ��� .Cآ� �.C�ا��4" آ� ���0ر� Pی�' y��? د�7 آ� ی� 

" �رد ا�4ود� و ��> ��ی" �B�� را �" �ن ���Sای�C.��� را ه��F �" ��ی" �B�� ا�� "4����C زی�ا ���� از �Q4ل �Cن �ن � �0د. ��� را ا��Cا �

 آ�� C� 0* �C� )%R ن��را �� رو�  ��ی` ���Sو*� C� �� ▪ �0اد� آ" رو� ��B �U�� ��ن �� =I0� ���B غ رو��� �P* ن زرد�C� �� .C�

�%� ��اق و R;ی ی� ?&�0 ا� رو�W دا��" ���C و اY#= از �ن ��ا� 'kU� 7PA از <A ن��ی� �%�� ه���0د  C$" آ��دا L·� ن �0اد�C�

.C� C0اهB �(B و "���� kU� ن�� C� ��� ���B رو� ��� �F0د. ا� �#� رو� ��ن ا���Sد� �P�W�Z ن در�� ���B ا���� آ�دن �ن رو� 

C� �* �(B =I0� 7PAن ��U رو� �ن � �0د.

 ���C3� �0ار� �ب را در آ� 0aZ ▪�4ر ��Pر �ب در �k�� و ه��6م 7PA ��ن ��A =I0 آ�دن �&�� ��ن � �0د. از ایW رو �&k� 0ز�ا�7 ی� ��ف �

�R�B "� �34 .C��4 ا���� آ� LBار� �ب را در داC3� ر�� C�' ن��7 PA ز��ن R ی� C�در ?�ار ده Cی�%� �Fآ" ه� C���� "� د?�3" اول ز��ن�١ دا�

��I �� ز ��ا� ا���� آ�دن �ب���0رت h در C��0ا* " �I آ�دن و '��B�Cن ��ن در �4 را ��ز ���ی�7PA.C ��ن در �4 را ��ز آ��A .C> از �ن �



 ی� ر��A �C�� �Aر���ن ��Y" ه�� رو�دا ،�(B �0 ه���� ،�UQ� ی$�ت�%� L·� 0ر▪ ا�4ودن �0اد���� Wا� ای�� .Cآ� � �* �Y ن را� �QR ن�� "

C3� "����' C���� "�ار زی�د� از ایW �0اد را �" �B�� ��ن ا��4" آ��C *���=�0اد ��آ0ر را در ��Z#" ورز دادن �B�� �" �ن ���Sای�C. ا�� *I0" دا�

���ن *�آ�%�ت ��ن �" ه� � 0Bرد.

��#� �C���

��%� : روز���" ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14763

A�:س و ��ر������5� ����

● �0اد Xزم

 �C�� 7�0A س����س )١/٢▪ �����و ����� R0? 
 CDد ( ی� ی

 L�Fر�� ��0ر�� *� ٢▪ �Bا�Y y��? 

 CDد١▪ �0ز 

 ?���Y yا0Bر�١▪ 0Aدر ��دام 

▪ ی( �" ���ان د 0Pا�

● �Rز *&�" :

. C��� 0ر�A و Cی�ی�� W� 0ط#P� LBس را دا�����

�C� ی" ���د��� . C��� 0ر�A ��� &� را�و � C��� "4" �0اد را �" �ن ا���3� <��

. C��� و ��و C0ان ��ی�ی�  LBرا دا

�" : ��ا� *&�" 0Aدر ��دام ، ��دام ه� را در �ب 0Iش ��ی�یC و 7�0A ��&� را�� ▪



. C��� 0درA W� 0ط#P� ب ی����� LBرا دا �&�� <�� . Cی��6�

��� ��رF�0h "� Lرت ����و در ��زار ی�74 � �0د . ه��0R Wر � *0ان


 �ن را �� �ب �P#0ط ��د.(B ��� 0رتh "�

http://www.lovelyfoods.com

http://vista.ir/?view=article&id=91739

,�# ��5����

�S� b� زم ��ا�X 0اد� ●

▪ �A` �4$�ن �ب ��=

W�'د '0ب دارCD 7Sه ▪


P�� LF دCD 
▪ ی

▪ ی
 ��ش �A*�3ل

▪ ی
 ��ش  ��0

���▪ ��O �4$�ن د 

● �Rز *&�"



، ��ش �A*�3ل و  ��0 را در یP�� LF ،W�'د '0ب دارCD 
�ب ��=، ی

.C�ارت �;ی� ?�ار ده�Z و رو� "�Pری "�#��?

A> از ای�F "� Wم �C در ��ف را �Fا��" و �ن را �" �Cت ��� ��7D دم

.C���



�" و در 0hرت *��P0ان ری�را در   �C��0� .C�ای�S�� را �" �ن ���یL �� '0ب دار'�]�* W��� W�C.��> �ن را �hف ��د�، د 

● ارزش �Yای

 ▪١٧٣�� �� 

▪ �F �Shم '��

 ▪٠/٩W�m*و�A م�F 

 �Fم ���0ه�Cرات�/٢٩▪ 

 �Fم 4�%�٠/١▪ 

��ول، �هC� ،Wی�� �Fم �##�� �Sh ▪

 ▪٢��� �Fم �##�� 

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=121257

�����5� ��*ت

�S� زم ��ا� دوX 0اد� ●

�C� د�B ت;�▪ ��O �4$�ن �

▪ ی
 �4$�ن ���

W�'0در دارA 0ر�B ��' y��? ر�� ▪

LS#4 0درA �� ▪



▪ ی
 ?��0B ��' yر� ?&�0 04ر�

● ز��ن *&�": ه)7 د?�3"

● �Rز *&�"

�* C�ارت ?�ار ده�Z ا��4" ��د� و �ن را رو� ���4$�ن � �O� "� ت را;��

���ً; �ب �0د. ��> ?&�0، دار'�W و LS#4 را �" �ن ا��4" ��د� و0Bب ه�

����C *� ?&�0 در �ن LZ �0د. �Zل �3�" ��� را �" �ن ا�4ود� و �ن را در �4$�ن

.C��� L�� ����ی�یC. در 0hرت *��یL �� ا�4ودن ��� ��)

�C��0� ه� ▪ ارزش �Yای

١ �� ��، ��٢� ،��ول، ١٠ �Fم '��� �Fم 4�%� رژی� و ��F bم �Aو*m�٢/٨W �Fم ���0ه�Cرات، ٣٣ ��# �Fم �Cی�، ٧١ ��# �Fم �#

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=123821

�����5� ��*ت ����

�S� زم ��ا� '&�رX 0اد� ●

▪ �" و ی
 '&�رم �4$�ن ��� �� '�ب

 ▪١٧٠(�C� د�B) ���� ت;� �Fم �

�C� غ زد��� �P* دCD 
▪ ی

���? LS#4 0درA 0ر�Pی�' y��? ر�� ▪



W�'0در دارA 0ر�Pی�' y��? �O�

 د?�3"�٣● ز��ن *&�": 

● �Rز *&�"

�;ت را در ی
 ���" �Fا��" و رو� ��Pر �ب ?�ار ده�C *� ذوب �0د.�

�" و����> LS#4 و 0Aدر دار'�W را �" �ن ا���� "4��P* .C ��غ را در �ن �

.C���� 0ب ه�B

��C�ی
 �4$�ن ��� را �� �� �" �ن ا��4" ��د� و ه� ����P� �* C#0ط ی

�" و ��د (و  �Lh�Z(C�0$ �0د. ��> �3�" ��� را �رام �رام �" �ن ا���� "4�C و رو� �Zارت ?�ار ده��F �* Cم �0Pرا در �4$�ن ری �C��0� .

.C��� W�]�* W�'0در دارA ��

�C��0� ه� ● ارزش �Yای

١٨ �� ��، ��٣/� ،��ول، ٧٨ �Fم '��� �Fم �Aو*m�W.١٠/٧ �Fم 4�%� رژی� و ٠/٢ �Fم ���0ه�Cرات، ٣�/٨ ��# �Fم �Cی�، ١�٣ ��# �Fم �#

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=122411

����F� ب ���ت�و  �V�7�7 ��5����

 ���S● �0اد Xزم ��ا� 

▪ '&�ر �4$�ن ���

 ▪٢٨/٣��C� د�B ت;� �Fم �



�C� د�B ▪ '&�ر CDد �ب �%�ت ���Qی

"��B �4$�ن 
▪ ی


'0� ▪ '&�ر CDد �ب �%�ت ���Qی

 د?�3"�١● ز��ن *&�": 

● �Rز *&�"

<�� ،(C�0$� Cی�%� ���) C��� م�F و �ن را "�Pری "�#��? 
��� را در ی

 را د�C��0� .C�0� LZ ;ً��� �* C���� را �" �ن ا��4" ��د� و ه� �C� د�B %�ت�ت و �ب ;��" و ��> �� ��B" و �ب �%�ت ���Qی �ن�Pر �4$�ن ری

.C��� W�]�* را

 �Zو� �C��0� ١�/٩ �� ��، ��٨ه� ،��ول، ٣١ �Fم '��� �Fم 4�%� رژی� و�/١ �Fم ���0ه�Cرات، �/٨٠ ��# �Fم �Cی�، ١�٣ ��# �Fم �#

 �Fم �Aو*m�W ا�7.١٠/١

��4�" D#��اد�

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125516

�����V�7�7 ��5 و  AH د�"1 ا�

�S� زم ��ا� '&�رX 0اد� ●

��▪ ر�� �4$�ن �

▪ ر�� �4$�ن 0Aدر ����[0

���? LS#4 0درA 0ر�Bا�Y y��? دو ▪



▪ ی
 �4$�ن �ب

(�C� ل;B) د �" ا� LS#4 دCD 
▪ ی

▪ دو �4$�ن ���

 د?�3"�٢● ز��ن *&�": 

● �Rز *&�"

�" و رو� �Zارت ]�A�W ?�ارPری "�#��? 
��، 0Aدر ����[0 و LS#4 ?��� را در ی�

ده�C و �ن را �" �Cت �A` د?�3" ه� ����C. ��> �ب و LS#4 د �" ا� را �"

�ن ا�4ود� و 0Bب �P#0ط ���C و ا�Iز� ده�LS#4 <�� .C�0$� �* C د �" ا�

.Cرا در �4$�ن ��ی�ی �C��0� رج ��د� و�B را از �ن

�C��0� ه� ارزش �Yای

٣/٨ �� ��، ��١ ،��ول، ١٠ �Fم '��� �Fم �Aو*m�W.٨/� �Fم 4�%� رژی� و �/٣ �Fم ���0ه�Cرات، �/�٢ ��# �Fم �Cی�، �١٠ ��# �Fم �#

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=123299

��F� �5� ��"� و����

 ا���Sد� � �0دFزد���F در ز��ن ��(�� ����0B ر���� �C��0� Wای

 و ��دا� در �Cن � �Fدد. �Z�� نCد��� �ــــــ "Iدل در�Q* ÀD�� و

 CDد٣-��0اد Xزم:  ��0 *�ش *�ز� 



 ?���Y yا0Bر�١-���٢ 

���Q *�ز� �C3ار Xزم

�6��یC و آ��ر را  �ن  �ب  �)0ی�C و  را 0Bب  *�ز�  *&�":  ��0*�ش ه��  �Rز 

��6اریC3� .Cار� ��� را در �ب 0Iش LZ آ�� CQ� C���Q ه�� *�ز� را �Aك آ�د�

.C�آ� �0SDC� و C�0ب �)0یB و

ی�  �0ان را ��دا��" و �A از ی( آ��C *� �0اد �" ا�Cاز� ی�  �0ان ���C ی( ه� و

 ��0*�ش و ��� و

C� 0* L�� �4�� Qی�� �* C�0ط آ�#P� و Cی�ی�� W0ط آ#P� LBه� را دا ��Q�

�0د  %"  �0ان را داLB  ��0*�ش �4و آ�د� و �CQ دا�� ��� LB��C آ" دا�"

�" و �� ���Q وP0ان ری�  LBی� را دا�� �&�ه�� ��� �"  %"  �0ان ���%C و در ا�

.C�آ� W�0*�ش ��ش داد� *�ی�� 

ه���0Uر آ" � دا��C  ��0 *�ش ��%� ����ر 0Bب وی����W ث ا�7.

��%� : روز���" ه�)&��

http://vista.ir/?view=article&id=13959

�ط 
��@ ا�E
 ��5����

  �0ان:١٠ *� ٨● �0اد Xزم ��ا� 

 ▪٢
�B �3ل*�A 0ان �ب�  



 ▪١
�B ��  �0ان �ب ا�06ر �S�C� Cون �

  �0ان �ب � %� 0 ی� �ب ا��ر١▪ 

 ▪١C��� �C� "�&* 0دا� �� "� �� �0دا�  ��0ی ی� ���7  ��0ی�  

▪ ی(

 A����" ���0 *�ز� �� LO4���A C*�3ل،  ��0 *�ش، *0ت �4�6، دا�" ا�06ر،٢▪ 

�C� د�B 0#س، ه�����

��Q� گ *�ز��� ▪

● روش *&�":

١.C��� 0ط#P� 06ر و � %� 0 را��3ل، ا*�A رچ ��رگ �ب�A ی� "��� 
) در ی

٢W�� ز �0دا از�F �* C��� 0ط#P� ) �0دا�  ��0ی را ا��4" ��د� و �" �را�

��ود. دو �0م ه� ی
 از  �0ا�&� را از ی( و ���0 ه�� *�ز� �A ��د�، �P#0ط �ب

.C��� W��]�* ز��* ���Q� و �� ��گ C�0 را رو� �ن ��ی�ی��

 �4ی�������%�:�$#" ای�

��%� : *�ا�" ه�

http://vista.ir/?view=article&id=97759

A�:�5� ��ر����

�S� 7(زم ��ا� هX 0اد� ●

L�Fر��د CD 
▪ ی

▪ دو �4$�ن ���



▪ '&�ر �4$�ن ?&�0 (���د� ��0�Cن)

��▪ ی
 ?���Y yا0Bر� �

7D�� 
● ز��ن *&�": ��� *� ی

● �Rز *&�"

ا��Cا رو� 7�0A ��رF�L دو �0راخ ای$�د ��د� و ��> ���� ��رF�L را درون

 درI"٣٠٠ د?�3" درون �4 �� در�Z "Iارت ٣٠?��#�" ��ی�یC. ��رF�L را �" �Cت 

�" و 7�0F �ن را CIا ����Z .Cل���4ر�&�ی7 ?�ار ده�C. ��> �ن را �

7�0F ��رF�L را ر��� �C�7�0F.C ��رF�L، ���� ��رF�L و ��� را در ?��#�"

�" و رو� �Zارت �;ی� ?�ار ده�Y �* C#�¦ �0د. ��> �ن را �hف ��د� وPری

�C� �C�ر L�Fر��و ��  "�Pدر �4$�ن ری ،��A> از �P#0ط ��دن �� ?&�0 و �

.C��� W�]�*

��4�" D#��اد�]]

��%� : روز���" ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=120390

������5�  ه



● �0اد Xزم :

 ٢▪ آ��0ت  ه0#: R0? 

▪  ��0 *�ش  *�ز� : ی�  ���" 

 �Fم ١�٠▪ ���7 : 

 :��� ▪�٠٠ � � 

 *�" ٣▪ ی( : 

 W�7  *�ی&I :0#ش  ه�� ▪

● �Rز *&�" :

*�ش  و �"  و ه#0، �ب   ��0 Pری  "��FاCI  را در ��4 ا��Cا �ب  آ��0ت  ه0# 

�"  و�P#0ط � آ���  *� �"  0hرت  ی�  ��ی" Pری  W�R0#P� را در ��7  و ����

�"  و �� ��ش ه�ی  از ه#0درP0ص  ریOP�  0ان�ن  را در  �  <�� ،Cدر�ی ¦�#Y

 آ��� .�  L�� و  W�0ان  *�ی�   "% 

● *�آ�:

�ب  آ��0ت  ه#0 را � *0ان  در ��4  �Zارت  داد�  و �� ی�  ?���Y  yا0Bر� 

  ����"  و در ی��Pل  ��د آ�د�  و �� �Pن  در ?� =  ریCاز��د�  <A 0ط و#P�  W�*X0در ژA.آ�د  L��

��%� : �B�0اد� �%�

http://vista.ir/?view=article&id=73897

��ع #�د@ ا� از زو����

  :  C�S� �4$�ن�§�١رد 



 ?��0B ���� yر�١ردا���ر  :  

 �4$�ن�٢§�٢ب  :  

  :  �� �4$�ن�§�١

 ?��0PA0� yر��١ب  ��0*�ش  :  

  :  L0ر�١هPA0� y��? 

 ?��0PA0� yر�F١;ب  :  

  :  L�D0ر�١PA0� y��? 

LZ ;ً��� �* C���� اری��F � ���� رود���ر را �� �� �ب �Fم �P#0ط �

�0د �CQ داLB ی
 و ��� �4$�ن �ب � ری�ی� و �رد را ا��4" � ���[�� و

��I 7 درD�� ��� ودCZ در CQ� 0ط �0د#P� ;ً��� �* 0Bب ه� � ز��� 

 �Fم � �Fاری� ����CQ� C روWY ��ی� �4اوان را داغ � ���� و �CQ ��ی"��

� �C� داغ WYدر رو C�� �U? ی�6 راC� دای�� وار �" 0Rر� �" یR0UB "�P0ص ریOP� ��? 0شرا درI د��� �A 0بB ��% زو "�  �Aی�. (در 0hر*

��خ ��0د� �;h�4#" در ���7 زو %�� �" ذیً; د��0ر �ن���یW را �� ��ی" �P#0ط � ����) �" ه���R Wیy زو %�� را ���د� � ���� و دو �Rف �ن را 

 ا�Cازی�.� �C� داد�

● �Rز در�7 ��دن ���7 زو %�� و ����":

 �Fاری� *� � b*� ری�ی� و رو� � 0Iش �یC و ���ً; Y#�¦ �0د �CQ ��#��0 را � ری�ی�،ی
 A����" �ب و ��� و F;ب را �P#0ط � ���� و در ��4

��� Lو ه L�D C��0ا* � .���� 4 رد ��h داری� و از � �� b*� 0ش �" زد از رو�I دو � ��ا ا�4ودن �QR و ��0 ���7 �" �ن ا���� "4�C.ی

http://vista.ir/?view=article&id=373

ور/1ٔ �7ا��� �� رو�1ٔ ��*ت



● �0اد Xزم:

٣�C� ت ��رس ری�;�� "QU? 

 �Fم ���٩٠

٣ �4$�ن ����C�F [0م ��م رو� ��ا��

�" ا�٢٠٠P* ���� ت;� �Fم �

 �Fم ���٣٠

● �Rز *&�":

 ����0��0R "� Cر� �" �Yرو �Y�� �� ف را�h 0شF ف '&�ر�� 
4 رو�٢ی�� LBرس را دا�� �ٔCت ری���QU? و ��� .Cی��ون ���7 از  %ٔ" �ن ���� 

�0] را ���� <�� .Cی��از �ن �" د�7 � 4�h 0ط#P� و C� 0$� "� 0ر�R "� .C��� ز �ب�F ق�Iا�C� د���� " �ن ا��4" ��د� و �P#0ط را در ���


 �0د. ��> �ن را�B �* Cل ��6اری��Pو در ی C����0�� رو� �ن را �" ا� را �� ��� �" �� W&A�C و �� ��م ��ا��P* ت;� �%�یC. ��ا� *&�" ��م، �

.C��� )%R 0ط وUP� ر���  W� "ٔ3ی�R

��%� : �)�ی" �&��م
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�� 6FG �3.��ل �.*�� �Hو�

● �0اد �0رد ���ز:

 ?��0PA0� yر�؛٢▪ �رد: 

 ?��0PA0� yر�؛٢▪ ��� ?&�0 ا�: 

 �Fم؛�٠▪ ���: 

 :L�D ▪؛٣٠٠���  #�� 



 ?��0PA0� yر�؛٢▪ 0Aدر ��دام: 

 �Fم؛�١٢▪ ��;ت ����: 

 ?��y '�ی0Pر�.١▪ روWY ��ی�: 

● �Rز *&�":

�L و ��� را در ��4 �P#0ط ��د� رو� �Zارت ?�ار � ده�� *�D و ���

ذوب �0د ��> �0اد را از رو� �Zارت �� � داری� و �P#0ط �رد و 0Aدر ��دام

را �" �ن � ا�4ای�� ��> از �0اد �" ا�Cاز� ی
 ?��y '�ی0Pر� ��دا��" و

در ��� �U� "� �4 �ن را �� ���Y 04ی��0A L��C ای� و �� روWY ��ی� ��

�� h�4#" ه��  ای�  (ای�١٠Wن را '�ب ��د�  �� ?�ار � ده�� �  ���� 

 �0د) ��> ��� �4 را در R%3" و�� �Z �� �4ارت � W&A #�B 7PA از CQ�  �Fاد �" �Cت �١٨٠��ی����� "I٧ *� � در د?�3" ?�ار �

 7��F از <A رج ��د� و�B �4 را از  د?�3" وی�Sه� را از ��� و ��CI �Yا � ���� و �CQ ی
 �Rف وی�Sه� را �� �P#0ط رو١WYده�� و ��> ���

��L) و در ��4 ?�ار � ده�� *� ���ً; �� C��(ه�� �����0A � ;ً��� �C� ذوب ���ت �;�٢�" �0د. ��ا� *&�" ه� وی�S ���ز �" و ��Sوی 

 �Sت، را رو� وی;�� �� �C� زد� "��B 0ط#P� از ��و �� ? "� داری�. ی
 وی�S را ��دا�*;� دی�6 رو� �ن ?�ار�*;�� �Sد ویCD 
 ز��� و ی�

.����  ده�� و ��و ��

�;7Z �����ر

��%� : �B�0اد� ��

http://vista.ir/?view=article&id=111978

ه�وا��



 د?� �("3��S ـ ز��ن *&�": �▪ �0اد Xزم (��ا� 

�٢٧/ ��ر�6 CDد ٢/ آ��A  �0آ7 ١/ ژ " *0ت �4�6  �Aآ7 ١/ ژ " �A*�3ل  �Aآ7 ١ژ "  ��0 

 وا��# �Fم ���� /� A0* دCD   CDد ��ا� *�[�W.١٢/ *0ت �4�6

▪ �Rز *&�"

ژ " ه� را y%R د��0را L�Q رو� �Aآ7 ���د� آ��C و داLB ی��Pل ��6اریC *� ��د �)0د. آ��0

 ه� رارا ��� 7�0A�C، *" *0ت �4�6 را �6��یC و ��ر�6 ه� را ��� 7�0A �6��یC و �Bد آ��C. ژ "

ه� ����C، از ژ " �%� ر�0U� Vر ���و� در �F b�;س (��ف) ��ی�یC. ی� ردی� آ��0 رو�

C����� ��ر�6 ه� را  ��ر�$ را رو� آ��0 ��6اریC و ��> رو� �ن  ژ " �%� ��6اریC. ژ " 

*0پ ��� *0ت �4�6 ��6اریC و ی�  ��ی�یC و رو� �ن   ��ر�6 ��> ژ " *0ت �4�6 را رو� 

.C�آ� W�]�* ن را� �C����?�� ه��  وا��# رو� *0ت �4�6 ?�ار ده�C و �� *0ت �4�6����

��%� : روز���" ای�ان
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�E� 1ه�5وا�

��ا� ر�4 ��Aب ا�7 آ"  از ���0 ه�� ��B آ���C و ����ر   ی� ه�Cوا�" 

 CZود دو  �0انPی ��ا� در�7 آ�دن ه�Cوا�"  �ل ا�7.   �Cای  6�(*

4�" را �� دو  �0ان ی( �Bد ��C در �P#0ط آW ��ی�یC و �ن را�F "��ه�Cوا�" ه

Cی" دار ��ی�ی�A 0ان ه���ن ی( �ن را در  C� د�B از <A .C�آ� Wرو� "���¬ C�'

"%  C��0ا* � .C�آ� W�7�0 *�یA �� "�واC0ش از ه�F "� زك��و �� ی� ��ش 



�W ه�Cوا�"Pاز ری L%? 0ر��� Wا� ای�� .C�0ان را �� �#0ره�� ��� زی�7 ده� 

در �ن  %"  �0ان را ��0Rب آ��C و �ن را در ��ف ��� �4و �%�یC3� �* Cار� ���

��ری� ��ش   �� و  ��ی�د  در  �0ان  را  ��> ه�Cوا�"   .C%��"  %"  �0ان ��

.C�آ� W�7�0 دار *�یA "�واCه�

��%� : روز���" ��ق
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���(2��. ���"�
�	 �����5� د��2, ��ا� 

 او �W و �&��ی�A Wی�ای از �&����ن������* ����4 7?�R ����F Wدر ای

Lh�Z 7ا� W�
 و ����0B ا�7 �" ���B �C��0� 
��و ��دن ی

ی� 7 ���$%�W و ��� C����  ،C���  0���C� ���B 
د�7 ه�� ه����C ی

 ه�� ���د��C��0� �" از ���7 ه� و �� ی�   6��4 *0ت  ی�   0 �% �  7���

��ا� �ن د��" از �B�� ه�� ���#�3" �"  ��ر�B�" ا� ا���Sد� �0د و 

 د�7 ��ز و �دو�7 دار�C در �&��� ��رF)�ن از �&����ن �� ���

��Sوت �Aی�ای ���C، ی
 A�)�&�د وی¯� ارا[" � ده��.�

٣٠▪ *�0��؛ در ای�$� �0اد Xزم ��ا� � ���  ��S ذ�� ��C ا�7 و 

.C��� �� 7در� �%�*0ا��CQ* "� "I0* �� Cاد �&����ن *�ن �0اد Xزم را �" �

 ��S؛٣٠● �0اد Xزم ��ا� 

 ▪��٠L�D ی� دو �4$�ن ���  #�� 

�� �ب�▪ �  



�� ی� �" �4$�ن �ب  ��0 *�ش *�ز�٧٠٠▪ �  #�� 

▪ �" ?��y �0پ 0Bر� ��گ رز��ر� *�ز�

�C� د�B ▪ ی
 و ��� ���F0#م ی� ه)7 �4$�ن *0ت �4�6

▪ دو  ��� �ب �Fز دار (�0دا)

(W�]�* ا���) ع *�ز���Q� ی� '&�ر ��گ "� ▪

▪ �C3ار� ی( ?� %

W�]�* رز��ر� ��ا� "B�� C�' ▪

● �Rز *&�"؛

١? LBدر دا (0ر�B 0پ� y��? "�) 0 *�ش و ��گ ه�� رز��ر���ب  � ���� �ب، ی
 ه)�  
�L، یD (ز�F ق�Iا "#Q� و �� رو� Cا� ��ی�ی "�#��

Z در �ب �0B "� L�D �* C���� ت ��*= �0اد را ه�C� W0ل ایR در .C0ش �یI "� �* C�0د.?�ار ده� L

 از �Zار�� �* C3" در ���ر� ��6اری�د? `�A تC� "� و Cز ��داری�F ق�Iرا از رو� ا "�#��?Fو در ���" �#0ر� ��ر C��� ف�h 0ط را#P� <�� ،C�S�� ت

.Cی�ی��

٢B ه�� �د ��C را داLB �ن ��ی�یX�Z C �� 4)�ر ?���C%� (y د��" دار ی� ی
 ا 
 4#�� را �� رو� ه��ن ���" �#0ر� ?�ار ده�C و *0ت �4�6

 در  " ��دن ��&� ���C. ��> *0ت �4�6 ه��  "Q� �C� د�B ه��  ��C را �" ���" ����� L3�C و �ب  ��0'�0 �� رو� ��U *0ت �4�6

 را در ی��Pل ?�ار ده�0R "� �* Cر�C��0� Wای .C��� "4ا�� "��� LB" �0اد دا� ���د �0د.*�ش را �� L��� 

�" ه��6م ��و، *�&� ��4 ا�CQ* 7اد� ی( داLB �ن ��ی�یC و �� �;?" ا� ��رگ  �0ان ه�� �&�� �Fا .C��� �A ����0B �C��0� Wن *�ن را از ای���

� ��گ رز��ر� و ���Qع *�[��� W�0B.Cاه�C ���" �#0ر� را �� رو� ��� �Aی�ای از �&����ن ?�ار ده��U� ،C رو� �ن را �� *CQاد

▪ *�0�� ؛

١�C��0� C��0ا* �" ه�� *0ت �4�6 زی� د�Cان ه�ی��ن Z> �)0د، �* C�0اهB � "�  را ا��Cا در �P#0ط �W ��ی�یC و ��> �") در 0hر*

.C��3ل ده����" ا�

٢�0I را در �ب L�D �� 7��� Vذا[3" ��� ه��ه� �� �C��0� Wای ��* ��� Cس ��دی��Zا �Fا (.C��� "4د� و �" �ن ا���� LZ �C�

��%� : روز���" ��ق
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