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9�▪ 5�گ �E%	� (	ز� 
@Bار� 5�ا� (�}

 �
��O ی	 �"H< د �! ا� 0��� !?١9▪ �8� Bbد F'�V 5�ا� (�}

.9�▪ 5�گ V	ه� 
@Bار� 5�ا� (�}

:!�● روش (&

و  	%E�  ،��HE? ،ن	Zت(ری	و ه�! 6$�ی#  ����ب    ،!
ا�، 3	  !
	3 ��%4

.B�%V !�	sا 	&�� !5 >H"� و F�� ��	V ارB@
 !5 .B�%V 2"�ط
���) 5�ش4�	ز'!) را 5	 ه� در V	6! ا� 	6 ��� =
	2s)ر را 5! ��رت ور0! ا�	�3 

E��B. درده�B. رو� ه� یF از ور0! ه	� 3�	ر از 
2"�ط �
	د� ��B ��ق 5�ی�یB و رو� �ن را 5	 5�گ %V 9�{�) �
%	 و �8?! ����O ی	 �"H< د �! ا� 0�

.B��B و 6�و ��	ی%�g5 ن�را رو�  	ره	�w�ف 
%	6$� 5�گ ه	� V	ه� را 0�ار ده�B و 3


! ا�5�	ر	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=102467



�اع �������ا�!� �� ا

(�H�
�اد aزم (5�ا� '&	ر  ●

(!��5 Fی) ��
	V	رو ▪

▪ ه�ی�

�"V ▪

▪ 0	رچ

▪ �"H< د �! ا�

▪ BVو �$6 5	 6�4=

4�	ز و اH6%	ج (ه�! 3�د ��B ری� در 
#��ع '&	ر  ��ان) ▪

��ان)  CL�▪ ?HE�� و ریZ	ن 3�د ��B (ه� BVام 

6�� ر��B� �B ('&	ر _$!) ▪

▪ رو�9 زی��ن (یF �%#	ن)

▪ �ب �8?! ����O (دو  ��ان)

��ان)  Fی) �B� �B���ان ی	 �8دا ر
%4�� 4	ر ▪

▪ �وی�9 (ی0 F	�x ��ا�3ر�)

(��V ارB@
) F�� ▪

:!�● A�ز (&

�&	 را 5!٢٠
	V	رو�� ر��! ا� را دا3< دی: �ب ?�ش ری�2! 5! 
Bت � B%$�g�
	V	رو�� ه	 BE5 از �5�V l�دن 5! ه�  !��B. 5�ا� ای%�	��#5 !@� د0

.B�%V !���� رو�9 زی��ن ��V

�� �4 ��د و ��9 ه	یl را از د6= �BهB.ا��اع 6$�ی&	 را 5	 5@�! رو�9 زی��ن در 
	ه� (	5! ا� (H= ده�B (	 (@�ی$ً	 
وی�	



��ان �ب 5! �ن 5��Hای�B%' .B ?�ش   Fی .B�%V !�	sاد ا�
�B و6�� ر��B� �B و ?HE�� را 5! ای9 %V !�	sوی�9 را ه� ا�و  �O�V! �3رد، �ب �8?! ��

$6	%
�B (	 ��ا �
	د� ��د. ا�6	��8 را داw >3�ف %V و رو ��5 زی�' x�	0 	5 ی�m
�B و رو� �ن %4�� ر��B� �B و ریZ	ن 3�د �5�B	 _�ارت ��5 �

��B ای6 B� H6�� 5$�یB و �V ا� !��B و 5! ه��ا� 
2"�ط ا��اع 6$�ی&	 V! در w�ف ?Bا8	�	�5.B�%V ن	ش ?��


! B0س	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=99015

�ا�!� �� ا���"���


�اد aزم: ●

 8�م)٧٠٠ ��5!(١▪ ا�6	��8=

�"�V ���▪ ��8= '�خ V�د�=

=�O� 0	�x ��ا�3ر�٢▪ �8 ;6?! ��

 Bbد �5رگ١▪ 4�	ز=

 Bbد٢▪ �"H< د �!=

��F و �"B@�5=>Hار aزم ▪


�زاریB@�5=mار aزم ��%4 ▪

:!�● A�ز (&

 د0�@! در �ب ?�ش V! 5! �ن ی0 F	�x رو�9 و٧) ا�6	��8 را 5! 
Bت ١

��F اs	�V !�د� ای� 
� �4ی�. �6; �ن را �5�V l�د� و رو� �ن x�	0 Fی

.B%$�g��ب 6�د 
� ری�ی� (	 5&� 

٢�
 !�	sن ا�د� را 5! �V خ�و �6; ��8= ' ��%V �
4�	ز را 6�خ  (




� ده�� (	 �ب �ن 8���! ��د. =H) ��V و ��%V

��ان �ب 5	 _�ارت 
mی� 5! 
Bت ) 6; �8?! ����O و �"H< د �! و ��F و �"H< را 5! ��8= اs	�V !�د�،
� �8اری� ��8= 5	 دو ٣  !6١

���� (	 و�0%V �
 !�	sب ا�ن �5!  B�	5 !�2���! �ب �ن �V �5د و ��8= �
m 25	ر ��د)6	b= ��5د.(در ��ر(	V ن�ب �و  B�	5 !�24 m
	V =��8 !


� ری�ی�. 6] �B� د�	
�CL ا�6	��8 ه	 را در w�ف 4����V ری�2! و رو� �ن را 
	ی! ����8 � (�
�; رو� ��8= را 5	 5@�! ا�6	��8 ه	 

.���	4 �
 �B� �B�
�زاریm ر ����. و رو� ا�6	��8 را %4�	��4

R تB
�O�اد 
� �8اری� (	 رو� %4�� mAی� ر�: ��د.١٧٠ د0�@! در �� 5	 _�ارت ٢٠) w�ف را 5! �� در?! 6	

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=78794


��� �� �ا�!� �


�اد aزم: ا�6	��8 : ●

 8�م ،٤٠٠ ��5! در _Bود ١▪ 

 : F�3 9وی���3ر� ،١▪  	5�
 x�	0 

�0 CL	�x '	ی�2ر� ، : ��▪ �4در 6

، ��	V از�B���F و �"H< : 5! ا ▪

 : ��V ▪م ،٥٠�8 

 : �B%"ه 	ی� ی	���ان 6� 3	 � .١▪ %4�� ر��B� �B ای�	   

:!�● A�ز (&

��ان �ب 8�م (�� �ن 5�ی�یBد 0٨	5"�! ا� را رو� _�ارت �O5اریB و   ٢x�	0 

!V ش�? Bی	��B و در �ن را B%$5یB (	 ?�ش 5%V !�	sن ا�5!  F��
�5	 �3ر� 




B د�6! ا�6	��8 را از ��8! 0	5"�! (�� �ب ?�ش �O5اریB ا�6	��8 ه	�

�
��م  9��B �3د�	ن B) !5ری� از 4	ی%��� B���O5 	? !�"5	0 در !�را 5�ا� ای%

 9�5 a��E
��١�B و در �ب ��و 
� رو�Bد ا�6	��8 R 	)٢٠=��0 !V =6ن ای9 ا�ن 9�24 	Z�

� �4د، 
��L2	 ا8� �	ز5 c	�B یF ا !@� د0

�� از ا�6	��8 را �a د�Bان �O5اریB ا8� و�6 �ن ه%�ز H6= �5د ، ���2! ا6= ا8� (�	م ا6'�Vا از رو���� Bی	�5د �24! ا6= و 5 �B� م�� ��8	�

Bاری�O5 ی�m

%��� 9�24 ا�6	��8 ه���V ،B�� را رو� _�ارت  !V "! ا��	در � Bداری�ارت 5�ب_� �ن را زی� )B�%V م�6! �5رگ را 8	V Fب ��د ی� 	) 

B���B و ه� �5%V !�	sا ��V !5 را >H"� و F���B) �4در 6�� و %V F�3 !"�	�m5 و Bی��O5 نداغ�وی�9 را 5! �و  ��%4 Bی�ی�6! 5	V ��) را �B� ب� ��V 


2"�ط V�دن 6	 ����V ��) ،B	6! 5�ی�یB و 5! �%V lV ب���8 �24! را 	ن ا�6�%Vا B�%V !�	sا.B�%V و رو �زی !Eد� B%' اد را�
aد ه�! 

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=81031

�ا�!� �� �� �$ ��ه


�اد aزم 5�ا�  ●u:�H� 

 8�مR٠٠ا�6	��8=

=�B��"�8�م�8١?! ����O ر6V 

=�
 Bbد٢ (	 �١"H< د �! 0�

=�6��
 Bbد4٢�	ز 

 V٢�A�0%��و 
	ه� (9=

��ان  CL�=hی	
رو�9 زی��ن ی	 رو�9 

=�� 0	�x '	ی�2ر��١

=��� 0	�x �24�6ر�٢�5"



��م= �B�5�V ��"8ی�2ر�١	' x�	0 

��	V رB@5=>H"� و F��

:!�● A�ز (&

��؛رو�9 
	یh را در (	5! 
� ری�ی� و %V �
8��ی�؛4�	ز را 3�د  �
رو� _�ارت 
mی� 
� �8اری� 4�	ز را در رو�9 ری��V !�2اB�5ا �ب �8?! ����O را 

�V د �! را >H"�.B��#5 !ه����8اری�  �
��	ی��.�ب �8?! ����O را دا3	 4�	ز ری�2!  �
�� و 5	 �5"��� و ��� و 8"��6�خ %V �
� در�= 3�د 

�� و ه� 
�دا3< (	5! �8?! ����O ری�2! 
� �8اری� 6; �"�y ��د.��F و �"H< �ن را ا�Bاز� V�د� 
	ه� ({	�� �
 !�	sن ا�9 را ه� 5! 

��.داw >3�ف 
%	6$� �ب ری�2! �ن را رو�%V �
 �V B�
�اد 8�م �5	 !V �B_ ارت را در�_.���
� �8اری� (	 �ب ?�ش 5�	یB.ا�6	��8 راز l)� 

 hی	
��F و ی�� دو 0	�x رو�9  x�	0 CL�.��{	�� �
را در w�ف ا�6	��8 ری�2! 
� �8اری� 
�kدا3< �ب ?��	ن 
� ری�ی�._�ارت را 
mی� 

�� 8�م رو� �ن 
� ده�� و 
� �8ا���ا در �	�� ری��V !�2 �ب � BE5م ��د؛����B ��د.
	ه� �
	د� را و�6ا�6	��8 �24! و �V m
	V ن�ب �ری� 

�� V ��V�� �ب V�د� رو� ا�6	��8 ��� و ا�6	��8 را دور �ن 
� ری�ی�.
� (�ا�V �
B5ه��.دی; 8�د� 

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=17354

%��&� '� �� �ا�!� �


�اد aزم: ●

�"�١▪ ا�6	��8 V 

 8�مu٠٠▪ ��8= '�خ V�د� 

 8�م٣٠٠▪ 0	رچ 

 B%) >H"� ▪د١Bb 

 ��6 ▪[�4 



 eد١▪ ه�یBb 

▪ ریZ	ن �B� F�3 یF '&	رم 0	�x '	� �3ر�

 �O� 0	�x ��ا�3ر�٢▪ رب �8?! ��

١�6▪ 4�	ز ��
 Bbد 

 �B� �B�4���ا� ر ��%4 ▪١Rم٠�8 

��	V از�B�6�	� و ��F 5! ا >H"� ▪

!�● A�ز (&

�B و _�	5%V !�	sن ا�د� را 5! �V خ�و �6; ��8= ' B�%V l3�6 د� و�V د�ری� 3 �"�4�	ز را 3B%) �$6 >H"� و ��6 ، eه�ی . B�� �ن را (B5 =Hه

���
�B . ا8� دو6= �BاریB ��ای�	ن (%B ��د %V !�	sد� ا�V خ�د� و 5! ��8= '�V را ری� ری�. B�%V د�	H�6د �! ای� ا >H"� از B%) >H"� �	#5 B��ا

 �O��B ، _	ل رب �8?! ��%V !�	sن ا�5!  ��	V از�B�6�	� و ��F را 5! ا >H"� B�����ا
�B ،_	ل %V !�	sب ا�ن �ار 5! B@
 Fد� و ی�V !�	sن ا�را 5! 

5�� 5	�B '�ا V! 0�ار ه�= ا�6	��8 را 
Bل ای�	 �	ی� در6= � Bی	ای9 6; 5 !V B�%���� . در �3� یF '&	رم 0	�x ریZ	ن F�3 را��ا
�ش %V

") ;6 aوا B�%V !�	sا F�3 ن	Zری ��V �"�
@Bار 3 !5 �@� !V B�%V !?�) B�%V !�	sا 	&�5�	��B و5! � 	�5 ?	6; _� Bاری�O5 . B� B�3اه (

�B و ا�6	%V !�	sا F�����د، _	ل دی�O رو 4� �ب V�د� و 5! �ن  �B��V l5� !V B�%����8 ه	 را ��5یB ، ای%E�B! '�ن 
Bل ای�	 �	ی� در6=��ا
�ش 

�� 5	ی��� ا�6	��8 ه	 �3ب ��5د ، �Aری�! BE5 از �5�V l�دن ، 0%V l
��= د��� و 0�ار %��

@Bار ز��B �5دن Fی aا�� B�	5 5< �3ردن	

���د 5 !V	 ) �����3 ;6� 5	�B _	ل V! ا�6	��8 ه	 B� !�24 �ن را در �5@	�5
 �b	5 ��8	�6ار ازاB@
��B و 6; را رویl 5�ی�د و ی! �V 

.B�%V !�	sرو� 6; ا �5 �B� �B�4���ا� ر ��%4

http://vista.ir/?view=article&id=89549

ا�!� ��  �� �'  را����ل 


�اد aزم : ●



 8�م R٠٠▪ ا�6	��8  ر��! ا� : 

● 5�ا�  6;  را(	(�ل :

 : �B� د�ن  3	#
 Bbد١▪ 5	د

 : �B�  لm3  ز �5رگ	� Bbد١▪ 4

 : �B�  !  ��6 ▪١ !$_ 

 : �B� د�6$� 3  >H"� ▪د١Bb 

 : �B� د�و 6$� 3BV ▪د٢Bb 

: �B�  خ�و '  �B%V  =6�4  �O���  !?�8 ▪Rم ٠٠�8

�B: یF  دوم  �%#	ن H6  !V�6 ▪

 : �B� د�ز�  3	ن  (	Zا�3ر� ١▪ ری��  x�	0 

▪ �4در �وی�F�3  9 : یF  دوم  0	�x ��ا�3ر� 

��ان  د �2ا� 
  !5 : �B� ز�  �4در	)  �	�6  >H"� ▪

 : �B�  �B� 0	�x  ��ا�3ر� ٢▪ %4�� 4	ر
�ان  ر

: !�● A�ز (&

�B.١٢ ا �  ٨ا�6	��8  را 5!  
Bت  %V  ����Bو �6;  �ن  را �5�	��#5  !@� د0

  N�g�  !5	��
	ه  Fن  و... را در ی	#

�اد aزم ، BVو 6$� و5	د  �
	�) ، ;6  !� د0�@!  رو�  _�ارت  
mی�  0�ارده�B وR] (	 ٣٠ری�2!  و 5! 
Bت  5�ا�  (&

.B��ه�از 8	ه�  �ن  را ه�  �5

 �B�
	د�  ��B  را رو� ا�6	��8  ری�2!  و �ن  را 5	 %4�� 4	ر
�ان  ر�  ;6 �3�  !"_�
��	ی�B.در   9� ��B (�ی

ارزش  ��ای� :

 : �� 	V ـR٢٠ �� 	V�"�V 

 : >V  �5�' م ٢٢ـ�8 

�"�  8�م ٢ـ V"���ول : 
 

 :�$� 8�م٢Rـ �

http://vista.ir/?view=article&id=89548



ا�!� �� �� �' ��ر���را


�اد aزم 5�ا�  ●[:�H� 

 0	�x ��ا�3ر�،٧▪ رو�9 زی��ن: 

،!$_ Fی :�B� د��5رگ و 3 ��6 ▪

�"�V Fی :�O��� !?�8 ▪

▪ رب �8?! ����O: یF '&	رم �%#	ن،

�� 0	�x ��ا�3ر�،� :�B� د�ن 3	Zری ▪

�� 0	�x ��ا�3ر�،��4�! �Vه�: 

،�"�V ��� :��
	V	رو ▪ ▪

�0 CL	�x ��ا�3ر�، :�B� د�3 ��HE? ▪


@Bار aزم !5 :�	�6 >H"� ▪

:!�● A�ز(&

��O ه	 را�� !?�8 .B�%V خ�ن 6�را در  ��رو�9 را در w��� داغ V�د� 6 ;�6

�� ر�: داد�B 6	ی��k) ��V 	ه �O��� !?�8 !V �
	O%ه .B���B و در �ن ری�2! و ه� �5%V �B�
�اد (HE? �? !5�� و 
	V	رو�� و �"H<) را 5! �ن اs	�!ر 

�	یV٣R.B�د� و 5! 
Bت �5! �8�! ا� 5	�V B! 6; 5! ?�ش  Bی	ارت 5�_ .Bاری�O5 ی�m
 د0�@! رو� _�ارت 

	5 Nwا�

	V	رو�� �24! ��د.  �k
 !V ��	
���د. �6; �5�V l�د� و 4;
	V	رو�� را x$A د��6ر 24= رو� 4	V= ��5یB (	 ز !   ��
	V	رو B��

!�@5 .Bی�ی�ن 6; 5�5"�! ری�2! و رو� 	را در 0 ��
mً ر�= ��V از 
	V	رو	V ن�ب � !�
	V	رو�� را ه� در 0	5"�! ری�2! و 6; را 5	 �ن 
2"�طاز ای% 

�B �6; 0	5"�! را 5! 
Bت %V[R.د� ��د	
� 	) Bاری�O5 ی�m
 د0�@! (	 ی6 F	b= رو� _�ارت 


! (&�ان ا
�وز	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=92495



ا�!� ��  �� ��رچ 

 hی�6   �"�ی�  ��ا� �
	د�  ا6=  آ!  3 0	رچ  ه�    	5  ( ��
	آ	رو) ا�6	��8  

ی	ددا��!    !5   ($A ن  د��6رB�از �3ا   l�4 �B �ن  را (&�! آ%�B، ا $�!  �
� (�ا

�B از��B آ!  در ��رت  ا
�	ن  
� (�ا�	5٢٠٠ �B�  خ�د�  6�خ  آ�م  ��8=  '�8 

...B�ه� اH�6	د�  آ%


�اد aزم : ●

 8�م ٢٠٠▪ 0	رچ : 

4�	ز: ی�  Bbد ▪


@Bار aزم   !5 : ��
	آ	رو ▪

�6��
▪ �"H<  د �! : دو Bbد 

▪ �ب   ���: ی�  0	�x  �24�6ر� 

 : 9� 0	�x  �24�6ر� ١▪ دار'

��� ، �"H<  و زرد'�5! : 5!  
@Bار aزم  ▪

▪ رب  �8?!  ����O : 6!  (	 '&	ر 0	�x  ��ا�3ر� 

: !�● A�ز (&

H"� .B�< ه	�  د �! را ه�  ور0!  ور0!  آ%�B و (�2 ه	�  �ن  را ?Bا آ%�Bو 5!  4�	زاB�5ا 0	رچ ه	 را ��5ی�B و ور0!  ور0!  ��	ی�B و 5	4�	ز و زرد'�5!  آ��  (H=  ده

  >H"� ، ���ودار'�9  و رب  �8?!  ����O  اs	�!  آ%�B و 5	 ی�  ��ان  �ب  �ن  را ��5یB (	و 0	رچ  و زرد'�5!  اs	�!  آ%�B و دو5	ر� آ��  (H=  ده�B. �ن 8	�  5!  �ن  

�y و ی�%�ا3= ��د."�  hی	


��  x�	0  �24�6ر�  رو�9  و ی�  x�	0  وی� Bوری	�
	آ	رو��  را در �ب  ?�ش 5�ی�یB و �O5اریBدر 0	5"�! ا�  ?Bا8	�! ، �ب  را ?�ش  5  ;�6 ،Bی�ی�ن  5�در  �

�B، ��8= ��5د. 4;  از 24= ، 
r<  ه���! �ن  را در �l�5  ری�2!  و آ��  �ب  8�م  رویl 5�ی�یB. در� ای%#	 5!  ی	د دا��!  5	��B آ!  در ��رت (�	ی<  
� (�ا



"_�
�B. درای9  �
	آ	رو��  اs	�!  آ%�B و �3ب  ه�  �5  hی	
�< آ%�B; اB�5ا 5!  ��رت  ?Bا،'�خ  آ�د�  6�خ  ��B  را5!  
�B 5!  دو ��رت  ��ا را �
� (�ا  !


	آ	رو�� ��B�  l�5  را B��
� (�ا ، !��<  آ%�B و ا8� 
  hی	

	آ	رو��  را ?Bا5	   �%Eن   �اش ی	� در ی�  0	5"�!  5�ی�یB، 5!  ای9  ��< آ!  (!  0	5"�!  را 

9�  آ	ر را ادا
!  B5ه�B (	 0	5"�! ��	4� ��د. در 
�_"!  �3� رو�  �ن �O5اریB، �6;  آ�� 
	آ	رو��  رو�  �ن  5�ی�یB و 
@Bار�  از 
	یh  رو� �ن  5�ی�یB و ه�

�<  آ%
�	ن  	�&

mی�  دم  آ%�B و �ن  8	�  5!  ا(H	ق   !"E� 	5 ز	و رو�  8Bی�ی�ا6= .رو�9  5  =b	6  ����B... ز
	ن  24=  ای9  ��ا _Bود

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=77090

)*�  �� �ا�!� �


�اد aزم 5�ا�  ●u:�H� 

 Cی�w ��8	�6��5!(١▪ ا Rم)٠٠�8 

 8�م٣R٠▪ ��8= '�خ V�د� 

 0	�x �24�6ر�٣ (	 ٢▪ 4�	ز 6�خ V�د� 

 ��V ▪Rم٠�8 

 �O� 0	�x �24�6ر�٣ (	 ٢▪ رب �8?! ��

 8�م١٠٠▪ %4�� 8�وی� ر��B� �B در ��رت (�	ی< 

 =H6 �B� Bbد٢ (	 ١▪ �8?! ����O ر6

 F'�V ر ��ر	� Bbد٢ (	 ١▪ 3


�5	�3ر�١▪ ?HE�� 3�د V�د�  x�	0 

 hی	
 0	�x �24�6ر�٢ (	 ١▪ رو�9 

��	V رB@5 >H"� و F�� ▪



:!�● A�ز (&


� ری�ی�.w�ف را رو� _�ارت 
mی� 0�ار 
� ده�� ه� 
� ز ���w د� در�V خ�ز 6	���B ��د و ��8=��8= را 5	 4�V =��8 !5� �3ن 	) ���

��F و �"H< دا3< ��8= 
� ری�ی� _�ار ��	V BZ5 و �O���ان �ب و رب �8?! ��  Fد.ی����� در ��رت (�	ی< ��V 8�د8"� ! %V �
ت را 
mی� 


� �8اری� ��8= �ه��! B��#5 و 6; �ن �"�y ��د.(در ��ر(� ����2!6�� و ادوی! 
DE� 5! �ن 
� ز�� V! �ب ��8= (�	م ��د و ه%�ز 

�� 6	b= 5�ا� 24= �ن V	�� ا6=.���)_Bود یF (	 یF و %V �
 !�	sب ا�ن �ز 5! 	5 B�	5

 F�� x�	0 CL�
� �8اری� �ب B��#5.ی�� دو 0	�x رو�9 
	یh و  ��%V �
در �ب ?��	ن 
� ری�ی� و ا�6	��8 را دا3<0	5"�! 
%	6$� را �ب 

��م ��د.�ن را در �	�� 
� ری�ی� (	 �ب �ن 8���! m
	V ��8	�6�8اری� ا �
 ��د BE5 ا�6	��8 را دو5	ر� در 0	5"�! ریV !�2�� را0	5"�! 
� ری�ی� 

��.6;رو� �ن 
� �8اری� و 0	5"�! را رو� _�ارت 
mی� 0�ار 
� ده�� (	 V�� �ب ��B ?�ب ا�6	��8 5�V �
 �$6	%
��د.BE5 �ن را در دی; 

	4 �
�� 5	 HE?�� 3�د V�د� رو� ��8= {	�� �
��.رو� �8?! ����O �ب ?�ش 
� ری�ی� و��8= را رو� �ن ری�2! 3�	ر��ر را _"@! _"@! �

�w را در ��%4.��%�' �
�� و دور ��8= {	�� �
�	ر��O �ن را 3�د  �4 >���ا 8����5 !� =6�4�
 ��

� ری�ی� ه��ا� ا�6	6 ��8�  ��'�V ف

5�ی�.

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=86344

 ������"��  �ا�!� �


�اد aزم : ●

��ان  د �2ا� 
4���ا: 5!   ��%4 ▪

 Bbد١▪ ه�ی� : 

 : �O� 0	�x  ��ا�3ر� ١▪ رب  �8?!  ��

 : �O� Bbد٢▪ �8?!  ��



▪ �ب ��8= : دو�6م  �%#	ن 

���٢▪ �ب ?�ش :   

 :�6��
 Bbد١▪ 4�	ز 

 Bbد٢▪ 6	0!  آ��; : 

 8�م R]▪ آ�� : 

 8�م R٠٠▪ ��8=  '�خ  آ�د� : 

 0	�x  '	ی�2ر� ١▪ رو�9  زی��ن : 

��  0	�x  '	ی�2ر� ���� : ی�  و  ▪

 !�	����B : دو �6م  4	��#�▪ �ب  ��ر�  

 : �� 8�م ٠٠]▪ 
	آ	را

: !�● A�ز (&

�6;  4�	ز را 6�4=  8���!  و ی	 ر��B  آ%�B، آ��; ه	 را ه�   ،B���O ه	 را 6�4=  آ%�B  واB�5ا %4�� را ر��B  آ%�� !?�8 ،B��B ری� آ%�
� (�ا  >��  9�5!  ه�

	��  !�	sن  ا�;  را 5!  ��ز، ه�ی�  و آ	�ی�B و �O5اریB 6�خ  ��د.3�د آ%�B، آ��  را در 
	ه��	5!  داغ  آ%�B و 4

�� آ%B و 0&�� ا�  ��د.�8١٠?! ه	�  3�د آ�د� ، رب  �8?!  و ��8=  '�خ  آ�د�  را 5!  �ن  اs	�!  آ%�B و 5!  
Bت  �k)  =��8  :��B (	 ر� د0�@!  ه�  �5

 د0�@! ، رو�  _�ارت  آ� B[R.در w�ف  را B%$5یB (	 5�ا�  
Bت  �6;  �ب ��8=  و 5�گ  
� ی	 ?HE��  را 5!  �ن  اs	�!  آ%�B و �O5اریB �ب  �ن  ?�ش  5�	ی

��د.�ن 8	�  
	آ	رO�  !) 	) B��
��Eل  ��5یB��#5.B، در ای9  �	�"!  ه� '%8B	�  ی� 5	ر 
�اد را ه�  �5  x$A را  ��ا

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=73766

+�,�� -
��. �/�
0 �� �ا�!� �



  :  �%�
6٢�N زRم٠�8 

  :  ��V�24�6ر�٢ x�	0 

  :  �� Bbد6٢

  :  B%H6�8 =��8م١٠٠�8 

 8�م0١٠٠	رچ  :  

  :  �B� ر��A	6 ��HE?�24�6ر�١ x�	0 

  :  � �V ه�	
 Bbد]

 Bbد١٢زی��ن �$6  :  

  :  �"�b ز داغ	� 8�م٠٠]4

 0	�x �24�6ر�٢رو�9 زی��ن  :  

4���ا  :   �� 0	�x �24�6ر�%4١

�6; 6��ه	 را 3�د V�د� B�{	��4�	زه	 را 3�د V�د� و در 
@Bار� V�� 6�خ 


@Bار� 0��! B%H6�8 =��8 و  	5١٠٠��HE? ر�B0 و �B� د�رچ 3	م 0�8 

�B� ر��A	6


	ه� �V � و  !ED0 ر	١٢و '&.B�%V 2"�ط
 Bbد زی��ن �5 ه��! 

 !��B و 
2"�ط ��ق ا �V� ر٠٠]��O	� در w�ف ?Bا8	�ا رویl 5�ی�یB. 8�م ا�6	�B� !�24 ��8 را 5	 رو�9 زی��ن 
2"�ط V�د� �ن را ه� �5

.B�%V >�
%4�� ر��B� �B رویl 5�ی�یB و 8�م 8�م  x�	0 B%' ل��E
 x5	D


http://vista.ir/?view=article&id=109

��2� *1- �� �$ ��ه �ا�!� �




�اد aزم 5�ا� ●[:�H� 


	ه�:  ��5!١▪(9 

 �%#	ن١▪رو�9 زی��ن �5 �5: 

 :�B� د�3 ��HE?▪١ 	ن ی	#%� uم٠�8 


!: ی�  دوم �%#	ن	3 ▪

 :�B� �%� ��8	�6ا ▪Rم٠٠�8 

��ان aزم
 !5 :>H"� و ���▪

9�▪ زی��ن 5�ا� (�ی

:!�●A�ز (&

��م ��د.١ 	) ��
2"�ط 
� آ% ��HE? ه� و	
ـ رو�9 زی��ن را 5	 9) 

�� (	 ی�%�ا3= ��د.٢�ـ �6; 3	
! را 5! ای9 
2"�ط اs	�! و 5! ه� 
�  ز

را (�= ���د� و �EA �ن   !�	sا را  و ادوی! ?	ت د �2ا�   >H"� ��� و   BE5

.��
�  آ%

5�l از _B �24! و ��م ��د٣ Bی	$�.ـ ا�6	��8 را x$A د��6ر 
�  �4ی�. 0	5< ذآ� ا6= ا�6	��8 

[�"5	0 ;�6 .��
�  آ% !�	sا ��ن آ�ری�ی� و 5!   �
���د�، دا0 >3	5"�!  l�5� ��8 را	ـ ا�6��آ 	) ���! را رو� _�ارت 
�  �8اری� و ���ا 5! ه� 
�  ز

ا 
2"�ط 
�  آ%��.�ب ��B و 5	 ا�6	��8 
2"�ط ��د، _	ل 6; را 5! ا�6	��8 ا��ود� و 5	 دو '%O	ل �5رگ ��&	 ر

R ��8 را در	ـ اآ%�ن ا�6[  �

�  آ%�� و ه��ا� 5	 �	ن 5���! 6�و  9�آ%��. <در ��رت (�	ی< 
�  (�ان w�ف 8�م ری�2! و �ن را 5	 زی��ن و ?HE�� (�ی

ی� ی	 دو _$! 6�� اs	�! و ی	 ? !5	� HE?�� ریZ	ن 
L�ف ���د.>

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=71994



 ������  �ا�!� �

و ه� 
� ��د    !�&) ا��اع �8�	�8ن   در   ،	��د 4�A��Bار  ای9  ��ا�   ا�6	��8  

�@!  �3د�ن  را در6=  
� آ%%B، ای9  ��	ر�  A�ز (&�! ا�6	��8 "5!  6  �"Z


: ����  را 5�ا�  ��	 ��ح  
� ده	�ی�


�اد aزم : ●

 Bbد]▪ (�2 
�غ : 

4���ا:  ��%4 ▪Rم ٠�8 

 0	�x  �6پ �3ر� ٢▪ رو�9  زی��ن : 

 : !
 0	�x  �6پ �3ر� ]▪ 3	

 8�م ٠٠]▪ ا�6	��8 : 

 8�م ١٣٠▪ آ	 $	س : 

6��: ی�  _$!  ▪

�! ٨▪ �ب : 	��4 

��ان  aزم 
  !5 : >H"� و  ��� ▪

: !�● A�ز (&

;4 ،Bی	�  از �ن ،ا�6	��8  را دا3<  �ب ?�ش  5�ی�یB و �O5اری��5Bد، (�?! اB�5ا �ب  را 5!  ه��ا�  آ��  رو�9  و ���  رو� _�ارت  0�ار ده�B (	 5!  ?�ش  5

�6.B�	5  �B�  م�� m

� ری�یB 5	یB آ	  l�5�  >3��8  رادا	آ!  ا�6  �
	O%ه B���B  رو�9 آ��  (H= دا��!  5	�	
6�� را 3�د آ�د�  و در 5	�0   ;

 !�	sاد ا�
  !5 ،Bد� ای�د آ�س  را آ!  از 0$<  3	$ 	ی�  ��د، �6; آmA  ن�  :�
�  آ!  آ	 $	س  آ	
m 6�خ  �B، �ن  را ازرو�  _�ارت ده�B (	 ر	O%و ه B�آ%

�6;  %4�� را ر��B  آ�د�  و 5	(2 .B���5!  �ن  اs	�!  آ%�B و5�داریB و ا�6	  ��8��B�  l�5  را 5! �ن  اs	�!  آ%�
2"�ط آ%�B و ���  و �"H<  را   !

�غ  و 3	 �

  �)B

�غ ه	 آ��  ��5! �6;  
�اد را رو�  ا�6	��8 5�ی�یB و w�ف  را رو�  _�ارت  
mی�  0�ار ده�B.4;  از  �2)	) B��ا�6	��8  را درون  w�ف  5�8�دا

	���B. ه%O	م  6�و آ�دن  ای9  ��ا 5	یB �ن را درون  w���  5�ی�یB آ! ���B و 5!  ا�6	B%$�g5  ��8.(�?!  دا��!  5	��B آ!  ای9  ��ا 5�l  از _B رو� _�ارت  

.B�	5  م�آ��  8

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=74651



ا��
و ��3 �� ��رچ


�اد aزم ●

��V �3ر�	5�
 x�	0 ر	&' ▪

 ▪٣٠٠ 	٠٠] (�B� د�م ��8= 3�8 

�B� د�ز 3	��CL �%#	ن 4 ▪

 ▪٢R٠�B� د�رچ 3	م 0�8 

�B%�3ر� ?�زه	5�
 x�	0 ه��� Fی ▪

�B� د��3ر� ("�2ن 3	5�
 x�	0 دو ▪


�5	�3ر� �وی�9 x�	0 Fی ▪


! ا�	6= 3	
▪ یF �%#	ن 

>H"� و F�� ▪

�B� د�ز� 3	) ��HE? �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪


	V	رو�� ی	 ��د � !��5 Fی ▪

!�● A�ز (&

�6; 4�	ز ه	� 3�د .Bی�ی�ن 5�را در  ��V از x�	0 Fی .B�
mی� 0�ار ده !"E� 5! ا� را رو�	)!@��B (	 5�ا� '&	ر د0%V �$� و B�%V !�	sرا ا �B� 

�B و 5�ا� '&	ر د0�@! �ن را (H)=H= داد� ��د.در (	5! دیO�� 0 !6	�x از V�� را ری�2! و رو� _�ارت 
mی� �O5اریB. �6; 0	ر%V !�	sرا ا 	چ ه


	3 =6	
 ;�6 .B�%V !�	sن ا�وی�9 را 5! ��2ن و ") ،�B%م و �24! ��د. �6; ?�زه�� 	) B��B.�6; ��8= �24!ده%V !�	sن ا�ا� را 5!  !


	V	رو�� ی	 ��د � را ?.B�%V !�	sا �O5! دی	اد درون (�

�اد 
2"�ط V�د� و��B را 5! 4�	ز اs	�V !�د� و 5!  	5 =b�6 !5 ن را��6;  .B��5ی !�Bا8	

.B�%V و�6



�%	 (%&	ی�]
]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=119485


ا��� 6�45


�اد aزم ●

�B� د�3 !��CL �%#	ن 5�گ �4 ▪

!V�6 ن	#%� Fی ▪

��6 !$_ !6 ▪


�5	�3ر� �وی�9 (	ز� x�	0 دو ▪

>H"� �3ر�	5�
 x�	0 رم	&' Fی ▪


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 دو ▪

 8�م B5 =��8ون ا�2�6ان و '�١٧٠�5▪ 

F�� ▪

!�● A�ز (&

.B���! ��ی�ر� 0�ار دهV ��8= را درون


6��، �وی�9 و �"H< و رو�9 زی��ن را در 
2"�ط 9V 5�ی�یB و (	 ?	ی�  ،!V�6 ،!��V B! ی�6B= ��د.�6; 5�گ �4%V 2"�ط

��! ��ی�ر اs	�V !�د� و در �ن را B%$5یB و 5�ا� '%6 B	b= درون یg2	ل 0�اV 2"�ط را درون
 در?! �	ر�&	ی= 8�م V�د� و ٢R=��8]ر ده�B. �� را 5	 

�B و 
9��D ��یV B! ��8=٠] (	 ٣٠را درون w�ف 
%	6$� 0�ار داد� و در A$@! و� �6� �O5اریB.4; از %V و��0ی� را درون ��8= �	' !@� د0

B� خ�6 �%�
�6 B	aد و 6�N ز��B.�24! ا6=.�6; �ن را aی! - aی! 5�ش داد� و در V%	ر �ن 
� (�ا%V و�6 �



�%	 (%&	ی�]
]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=121843

�ا��6 در���


�اد aزم : ●

!��5 Fن (�= ی	� ▪

!��5 Fا� ور0! ا� ی���4��%4 ▪

 �B� !  ��6 ▪٢!$_ 

 �Bد��3 �O�

	ه� ی	  ▪Rم٠٠�8 

▪ 0	رچ 3�د��B ی0 F	�x ��ا�3ر�


�5	�3ر� x�	0 Fوی�9 ی� ▪


� دو 0	�x ��ا�3ر��6; 0 ▪

��	V ارB@
 !5 >H"� و F�� ▪

: !�● A�ز (&

!5 >H"� F��
� ده�� و  =H) ه� 	را 5 �O�
اول 6��  ! ��B و 
	ه� ی	 

.��%V �
 !�	sن ا�

.��%V �
 !�	sا 	&�BE5 0	رچ 3�د��B و �وی�9 را ه� 5! �

��م ��د، 
�A�"2	ن را از رو� _�ارت 5�
� داری�، �	ن ��V �8اری� �
��در w�ف را 
� B%5ی� و  	
 �
 ;6 ��V ن�د� رو� �V د�	
 (�= را �



4���ا رو� �ن 0�ار دا ���� و یF ورق %4%V �
��.و 
@Bار� از 
�اد 
2"�ط ��B را رو� �	ن 9&4 �	��4 �
د� 5	 �	ن دیO�� رو� 
�اد را 


� �8اری� و 5! 
Bت  �	O�6را دا3< د �B� د�	
٧�	ن � -R�O���B و دور �ن را 5	 3�	ر��ر و �8?! ��' ���w و در ��%V �
�	ن ه	 را 5���!  !@� د0

... ��%V �
 9�{�)

http://javananezendehrood.blogfa.com/post-٣u٣.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=93412

���ا���7� 6


�اد aزم ●

 �B� !�24 �%�
 Bbد١▪ 6�N ز

 8�م١R٠▪ ��8= '�خ V�د� 

 �B� خ�ز 6	� Bbد١▪ 4

 �B� د�3 �� 8�م٧٠▪ %�8

��%�8 �2) !�▪ ادوی! ( دا

��ان aزم

� ، زرد'�5( !5! �0 >H"� ، �$6 ��زی ▪

��ان aزم
▪ رو�5 9! 

 �B� �B�
�(�ارa ر ��%4 ▪١Rم٠�8 

�	ن (�= BE) !5اد aزم ▪

 ��V ▪Rم٠�8 

!�&) �O��O' ●



�
� ده =H) �3ب 	ا� ادوی! ه��6; ��8= را ه� ��
� ده =H) !5	) رو�9 در ��V ا��ز را ه�	��%� را V! �24! �5دی� را 5	4
6�N ز BE5 �


�اد را 5 ���w �6; در ��%V �
 !�	sا �B� د�6$�� 3 	ا� 5�اد ه��
�� و 5! %V �
�	ن'%O	ل  ! 
�� �6; از 
�اد در %V �
	 ه� 
2"�ط 

!5 �� �	O�6و در د �� 	
 �
�	ن ه	  ¨D6 رو� ��V ار�B@
 BE5 ار داد� و�0 	ن ه	�
Bت دو(�! از  ٣ 	) R ��٠ د0�@! 0�ار 
� ده

�� ?	م ?�	&? !�$� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=102035

�����ا�&( ا�!�


�اد aزم: ●

▪ Bb !6د (�2 
�غ

 ▪u�O� Bbد �8?! ��

 Bbد 0	رچ٨▪ 

▪ یBb Fد �"H< د �! ا�

��2د�$6 �24! ��V ▪

▪ �4در �وی�9،

▪ رو�9 زی��ن

��4�	ز و 6 ▪

.B�24=: 4�	ز را 4; از ر�V �B�دن در رو�9 زی��ن B5 =H) ��Vه ���� ●

>H"� 	5 ر را	V 9��6; 6�� را 5! �ن 5��Hای�B و دو5	ر� B5 =H) ��Vه�B. ه�

.B�د �! ا� ری� ��B ادا
! ده

�B (	 ر��b lOض ��د. اV%�ن ��٨_	ل ه� �	3�g5 رB0 ن�اد �
 9��B و در ه�%V =��0 ر	رچ را '&	د 0Bb �B� د�3 �	ه �O�5= 5! ا��ودن �8?! ��



��F و !V ن�4; از  !B�
mی� ا?	ق ا�#	م ده !"E� رو� 	ت را _��	�"�b 9ای �

�غ ه	 را ی��ر6��B ا6=. (�	 �2) Bدی�V !�	sو ادوی! را ا >H"� 


< دو6= داری	V ن '! زرد� را	%' 	
�B ا%V ز	ل 5	O%' 	5 را 	و زرد� ه B�%���2د 6$� را اs	�V !�دیB در w�ف ��ای�� رو� ��ا �5 !V ن�4; از  B

�< 5! �3ردن ��ا را در ��	 

mی� ��5د و 4; از 24= زرد� ه	� (�2 
�غ  !"E� 	5 	) BیB%$50$< از BاریB&O�و اه< 
%�ل دو '%Bان 
� ��د. د6= 

!B� د�	
6�و ��ا رو� �ن ��V �4در �وی�9 �5	��B. 5! ه��9 6	دLb �8�ا�! ی	 �	م 
L�2�(	ن �


! ?�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=106149

ا�&( ا���9ج

b !5%�ان  !V =6ت ا	و� 6$�ی#	_ �	از ��اه �Oدی ��ا
"= اH6%	ج، ی


�رد اH�6	د� 0�ار 8��د. B�
� F$6 و 6	 � 
� (�ا	�


�اد aزم: ●

�! �رد B%8م٩٠▪ 	�� 8�م ی	 6! '&	رم 4

▪ یBb Fد (�2 
�غ [�3اص (�2 
�غ]

=6	
 !�	��▪ دو�6م 4

 0	�x �6پ �3ر� �ب٣▪ 

▪ ی0 F	�x �6پ �3ر� رو�9

 ▪R٠٠[��$6 و ���
5��B ��د) [�3اص �V ب �4 و�ج (	%H6گ ا�م 5�8 

�B� �B���0 c	�x ?�ز ه%�B ر ▪


@Bار aزم !5 ،>H"� و F�� ▪

:="

�اد aزم دا3< ا ●



hی	
▪ ی0 F	�x �6پ �3ر� رو�9 

 Bbد 4�	ز'!٣▪ 

 ▪٢٢R!
	3 !�	��4 Fی 	م ی�8 

6= ���ی9]▪ 	
 0	�x �6پ �3ر� 

 ▪٩٠�B� �B�4���ای� ر ��%4 !�	�� 8�م ی	 6! '&	رم 4

▪ یBb Fد (�2 
�غ (�رام زد� ��د)

 ▪١٢R[دو��3اص 8] دو�8 !�	��4 Fی 	م ی�8 

 ▪٢�Bد��3 ��HE? �6پ �3ر� x�	0 

�	�6 >H"� �3ر� �	' x�	0 c�� ▪

:!�A�ز (&


�غ، 
	6= و �ب و رو�١9 �2) ��Oف دی�w در .B�%V 2"�ط
 F���B؛ �6; 
2"�ط �رد و ��F را) �رد را ا V F�د� و 5	 
@Bار� %V 2"�ط
 را 5	 ه� 

.B���V �V 5! �ن اs	�V !�د� و ه� �5

B��� 5! ه��ا� �"H< و ?�ز ه%�B 5! ای9 
�اد 5��Hای�5��B� �B) را �V ج	%H6ج (ا	%H6د.�4ر� ا�� �

	د� � ="

	ی! ا ،N�. 5! ای9 (�(


!، ) 5�ا� درV =6�دن 
�اد دا3< ای9 ا
"=، رو�9 را در (	5! ��g$� ری�2! و 4�	ز'! را در �ن ٢	3 ��Oف دی�w ن در�؛ 4; از B�H) ��V= ده

4���ا را 5	 ه� 
2"�ط V�د� و �6; (�2 
�غ زد� ��B را ه��ا� 8 ����� از %4�6= ���ی9 و 	
�_ .B	a ای9%V !�	sن ا�5!  �Bد��3 ��HE? دو و�

.B�%V دار ��
 ،�
�0 >H"� و F��
2"�ط را 5	 

�B و 5	(�?! 5!٣%V ز داغ	ق 8	ا? !"E� و رو� Bی�ی�5 �$�g� ا�Bاز� (	0 B%' !5	�x �6پ �3ر� از 
	ی! ا
"= را در ) ��V رو�9 در (	5! 8�د F'�V و 

�	ن ده�) B	 aی! ا� از 
	ی! در w CV�ف l24 ��د.) ��V 5! را	و ( Bی�ی�رو�9 داغ 5

�� V! _$	ب ه	ی� در 
��V ا
"= w	ه� ��د، ادا
! ده�_ .B	a �ن را 5�8�دا�٣_�ارت دادن را (	 	
��  د0�@! ی	 (	 ز� د0�@! 6�خ�B٢٠ و رو� دیO� را 

��م رو� �ن را%�
�B. 4; از �ن، ا
"= را 5! �5@	�5 
%�@< V�د� و 5	 aی! ا� از ��ی< � �%V9��! ا
"= ه	 را 5! ه�@�6; 5 .B��B (	 8�م �5	�	���5 

.B�%V =6در N�)�)

��! 3	 � �ن را ر]���! ا� از ه�BVام از ا
"= ه	 ری�2! و �
�اد دا3< ا
"= را دا3<  a	_ ( ر را	V 9ای .B�%V 	) �Oر دی	5 Fر� ی	و دو5 �B�و� 
�اد 5�8�دا

4���ا را رو� ��&	 5�ی�یB.در
�رد ه�! ا
"= ه	 ا�#	م ده�B؛ �6; یBb Fد 4��V; �8د را '�ب V�د� و ا
"= ه	 را CV �ن 5 ��%4 !��B و 5@%�g

 �	
 در?! 6	��� 8�اد) 0�ار ده�B.4١٨٠; از �ن، w�ف _	و� ا
"= ه	 را 5! 
Bت یF رh5 دا3< �� (5	 د


%$h : ه��&�� ��mی9

http://vista.ir/?view=article&id=100249



ا�&( ا���9ج �� ����>�ت �
خ *1-


�اد aزم: ●

[،�6��
�! اH6%	ج ری� 3�د ��B، رو�9 
	یh، ی� Bbد 4�	ز 	��4 CL� Bbد (�2 
�غ، 

 ،�B� لm3 ،�
 8�م  �5�	 6$�،١٠٠ی� _$! 6��، آ�5��B، ی� Bbد �"H< د �! ا� 0�

ی� 0	�x �24�6ر� 
	ش،  !��! ?�ا	��4 ی�   ،�%�(	 6! 5�گ آ	ه�� ' �24!، دو 

��O (آg	پ)، ��� و �"H< 5! ا�Bاز� آ	��.�� !?6; �8

!�	sن ا�ج را 5! 	%H6و �6; ا B��
�غ ه	 را ?Bا آ%�B. زرد� ه	 را �5 �2) �B�H6 زرد� و

��� .B��� B�H6 و =H6 	) B��
�غ ه	 را ?Bا8	�! 5	 ه��ن 5��5 �0 �2) �B�H6 .B�آ%

��B را ا��ود� و 
2"�ط آ%�B. ی�H6 ;�6 و B�و �"H< را 5! زرد� و اH6%	ج اs	�! آ%

 �D0 !5 N�g���یB و آC �ن را آ�� '�ب آ�د� رو�]٢(	5! O5 ���
�� در  ���	6

��� از 
2"�ط 5	a را در �ن 5�ی�یB و در (	5! را�_�ارت ا?	ق 8	ز 0�ار ده�B (	 داغ ��د. 

(	5! ا� در  و �
	د� ��د. آ�� رو�9   !��5  ="
5	 _�ارت 
mی� ا  Bاری�O5 ��5! و 

�B�	��0	5 ��م ��د.  4�	ز   	)  B�(H= ده اs	�! آ�د�،  را  4�	ز  و   ��و 6  Bی�ی�5  N�g�

BE5 .B��B و (H= ده�B (	 آ�� �24! و ��م ����5 >H"� و ���6$�ی#	ت را ا��ود� آ�� 

�	ن �ن 5�ی�یB و
��� از 
�اد و 6$�ی#	ت 6�خ ��B را در � ="
از B� !��5ن و 9�24 ا

�B� 	) ="
��A !5 Bر� آ! 6$�ی#	ت در و�6 ا���! دیO� 5�8�دا���� از ا
"= را رو� �


�ا 9�
�اد ه� �Oدی !��� 	5 .B��B. ا
"= را از (	5! 3	رج آ�د� در �5@	ب 0�ار ده��_< را (��ار آ%�B.0�ار 8


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=10410



�ص>
ا�&( �� ادو�� �


�اد aزم : ●

 ▪٢٢R�B� د�م ��8= 3�8 

 ▪٢٢R�B� د�3 ;� 8�م 6�6

 ▪١�B� �B�6�� ر !$_ 

▪ یF دوم ی�	�! رو�9 زی��ن

 ▪١F�� 0	�x '	� �3ر 

 0	�x '	ی�2ر� زی��١▪ 

 ▪١ �O� 0	�x '	ی�2ر� 6; �6ی	١ 0	�x ��ا�3ر� رب �8?! ��

 ▪uغ�
 Bbد (�2 

 ▪٢�B� �B� 0	�x ��ا�3ر� %4�� 4	ر
�	ن ر

: !�● A�ز (&

��٣٢R.B� را 5	 _�ارت %V م�ی= 8	&� در?! �	ر

��F و زی�� و رب �8?! �����8�O= و 6�6�; و 6�� را در رو�9 زی��ن (B5 =Hی9 (	 6�6�; �3ب 6�خ �5!.ای9 
�اد را در �	�.B�� 0�ار ده


�اد را V%	ر� �O5اریB (	 6�د �5!.B�%V 2"�ط
.و 6; �6ی	 را 5! ای9 
�اد اs	�V !�د� �3وب 

�

2"�ط ��8= را در w�ف ���ز� ری�2! و (�2 .B�%V 2"�ط
غ را رو� �ن 5�ی�یw.B�ف را در �� �O5اریB و ا
"= را(�2 
�غ و %4�� 4	ر
�	ن را 5	 ه� 

��	ی�R.B] در?! �	ر�&	ی= 5! 
Bت 5٣٢R	 _�ارت  ($A !@� د0

http://gourmand.blogfa.com/٨٧٠٢.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=108976



ا�&( �� ���ز@� و  ?���


�اد aزم ●

▪ �Bb lد (�2 
�غ

�Bد��ز'! 3	�▪ دو Bbد 4

�Bد��3 �O�▪ یBb Fد �8?! ��


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 دو ▪

>H"� و F�� ▪

�Bد��3 ��%�8 ��V ▪

�Bد��3 !��4 ��V ▪

!�● A�ز (&

!�	sن ا�ز'! را 5! 	�4 ;�6 .B��B (	 5�ا� دو د0�@! H) ��V= داد� ��د.رو�9 زی��ن را در (	5! ا� ری�2! و رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده%V �$� و B�%V 

�B و 5�ا� '%B د0�@! (H= ده�B (	 ?	ی� V! �ب �ن 8%V !�	sرا ا �Bد��3 �	ه �O��� !?�8 ;�6!����! ��B و mA ��Vی� ر�: ��د. �4 ;�6

 9��B در ه��
�غ ه	 را رو� 
�اد ����! و 5! �را
� ه� �5 �6; (�2 .B�%V !�	sاد ا�
��ان د �2ا� 5! 
�ادرا 5! 
��F و �"H< را 5!  = 	_

.B�%V و�د� و 6�V !�	sن ا�را 5!  �Bد��3 ��%�8 ،="
5��Hای�B. 4; از B� !�24ن ا


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=122169



ا�&( �� ��B ز���� و ����>�ت


�اد aزم ●

▪ یF �%#	ن �رد ذرت

▪ یF '&	رم �%#	ن �ب

�O�▪ یBb Fد �8?! ��

��V ن	رم �%#	&' Fی ▪

▪ Bb �%4د (�2 
�غ

�%�
▪ '&	ر Bbد 6�N ز

▪ یF '&	رم �%#	ن 3	
! (�ش

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪

▪ یF '&	رم �%#	ن �E%	� (	ز�

▪ یF '&	رم �%#	ن رو�9 زی��ن


Bت ز
	ن 24=:  ●٣R!@� د0

!�● A�ز (&

�3�� در�یB. در  >�� !5 	) B�%V 2"�ط

	ه� (	5! رو�9 زی��ن ری�2!، �3�� را در CV �ن�رد ذرت را 5	 �ب در یw F�ف �5رگ ری�2! و ��&	 را  Fی


�غ ه	 را ه��ا� �8?!�8ا��! و w�ف را 5! 
Bت 4%� د0�@! رو� _�ارت 
mی� ا?	ق 8	ز 0�ار ده�B و �6; �ن را 5�8�د �2) �Oدی ���w در.B��ا

F'�V ت	ED0 !5 را 	ه �%�
�6; 6�N ز .B�%V 2"�ط
��H"� ،F< و V�� ری�2! و ��&	 را  ،�O������B و 5	 
��Zا� درون w�ف رو� �3%V ���@) 

�3�� را در �� 5	 در?! _�ارت  .Bاری�O5ت ١٩٠B
�O�اد 5! �� د0�@! 0�ار ده�B.ا
"= را 4; از A$) 5	 5�گ ه	� ریZ	ن و �E%	 و 3	
! (�ش٣٠ در?! 6	

.B�%V 9�{�)



�Z! 0�ی��"



! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=128858

�ا�&( �� 50� ��ه

ا8� دی� 5! 3	�! ر6��B ایB و (%&	 
�?�د� یg2	 �	ن 5�ا� �3ردن، (�2 
�غ

B��ا6= و �O�ان (��ار� �5دن �EA �ن ه���B، ��6ن ا
�وز ���� 5	�� را �25ا

�B 5	 ه�	ن (�2 
�غ ه	� 
�?�د، ا
"= 5	 �EA دیO�� �Z)ی< 3	��اد��(	 ��5ا

.B�B5ه


�اد aزم: ●

��م: یBb Fد �5رگ �B� �B�4�	ز ر ▪

 :�B� غ زد��
 �2) ▪RدBb 

 :hی	
 0	�x ��ا�3ر�٢▪ رو�9 

��م : �B� �B� Bbد٢▪ �8?! ����O ر

▪ ?HE�� ری� ��B: یF '&	رم  ��ان

�B� ری� �A�0 Fون رو�9: یB5 ه�	
 9) ▪

��F: ی0 F	�x '	ی�2ر� ▪

��V :�
�0 >H"� ��V :2"�ط
▪ ادوی! 

 0	�x ��ا�3ر�٢▪ �رد: 


�5	�3ر� x�	0 F�4در: ی :%���5 ▪



5��B� �B: یBb Fد�V ��6 ▪

:!�● A�ز (&

��O و 4�	ز و?HE�� را 5	 ه� 
2"�ط V�د�، ��F و ادوی! و 6�� را 5! �ن اs	�V !�د١�� !?�8 (.���� 5	 د6= ه� 
� ز

٢.���
�غ زد� ��B و رو�9 �$	(� را 5! 
�اد اs	�V !�د� و 5	 ه��ن د��6 ه� 
� ز �2) (

٣.���
	ه� را 5! 
�اد اs	�V !�د�،�3ب ه� 
� ز 9) (

[.����%:  �4در را اs	�V !�د� و 
�اد را ه� 
� ز��) در �3� �رد و 5

RB

�L2ص �� را 5	 ی0 F	�x ��ا�3ر� V�� '�ب V�د� و 
�اد را دا3< 6�%� ری�2! و 5!  �%��O�اد در١u٠ د0�@! 5	 _�ارت ٢٠ت ) 6�� در?! 6	

�� D6 !V¨ ا
"= mAی� ر�: ��د.	

� �8اری� (	 ز ��


! (&�ان ا
�وز	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=93053


ا�&( ���


�غ  :   �2)uدBb 

  :  ������ ه��ژ�u�24�6ر� x�	0 

 0	�x �24�6ر�uرو�9  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

%4�� 8�وی�  :   B0ر�

?HE�� 6	�Aر� �B0   :  �Bر�

�V ،B%V CV mً
	V 	) ����� و 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
�� را دا3< (�2 
�غ5�ا� (&�! ه� ا
"= 6	د�، (�2 � x�	0 !6 و >H"� و F�� �




%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5	ر(@	ع  !5	) BE5 ،���٢
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز¬R!5	) رو�9 را در x�	0 !6 �8اری� و �
 l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 


	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5! 
� ری� BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو� 	�8اری� ( �
5! ��4��B ��د. ی�Z  F! در (	5!
� ری�ی� و 	) ¨D6 !V ر��A !5 ی�

�%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
�.را 
� �8اری� (	 ا
"= ��5! ��د، BE5 ا


� ��د و 5! ��$= ا_��	ج 
@Bار �ن را 
� (�ا !�&) xی�A 9�
	ی! ا�"� (�	م ا
"= ه	 5!  ه�.��%V د	زی 	ی �V ���

�� و �a ه�BVام را �CL �%#	ن %4�� ر��B� �B 8�وی� ی	%V �
 !�&) a	5 د� 5! روش	6 ="

��E � و HE? ��V�� 3�د ��Bدو ا �� ه"%�B ی	 %4

.��g�4 �

� ری�ی� و ا
"= را 

http://vista.ir/?view=article&id=424

�C�
D �.�ا�&( ���
 و  

 Bbد١٢(�2 
�غ  :  

 �%#	ن١رو�9 زی��ن  :  

  :  �O� �%#	ن�8٣?! ��

  :  �� Bbد6٢

%4١�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

  :  ���� 0	�x �24�6ر��١٢�� ه��ژ

  :  !
	3١Rم٠�8 

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�


� ده�� ، HE? ��V�� 3�د ��Bدو 0	�x از رو�9 زی��ن را در (	5! 
� ری�ی� و 
� �8اری� داغ ��د ، �8?! ����O را در رو� =H) Fری�ی� و ی �
 9


� داری� و 5	 (�2 
�غ ه �5 l)� ن را از رو��و  ��{	�� �
 �O��� و �a ه� ا
"=و ��F و �"H< دا�8 >3?! ��%V �
 !�&) ="
	 و ��� �ED0 l! ا



��، BE5 ا
"= ه	 را در دی; 0�g�4 �

� ری�ی� و ا
"= را  �B� د�	
� �O�%4�� ر��B� �B و
@Bار� از �8?! �� ��V ="
ار 
� ده�� و رو� ه� ا


� ری�ی�. ��%4 ��V ز	و 5 !
	3 ��V
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ا�&( ���ز

 Bbد٩(�2 
�غ  :  

  :  ���� 0	�x �24�6ر��٩�� ه��ژ

 0	�x �24�6ر�uرو�9  :  

  :  �"�b ز داغ	�4u�24�6ر� x�	0 

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�V ،B%V CV mً
	V 	) ����� و 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
�� را دا3< (�2 
�غ5�ا� (&�! ه� ا
"= 6	د�، (�2 � x�	0 !6 و >H"� و F�� �


%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5! ار(@	ع  !5	) BE5 ،���٢
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز¬R!5	) رو�9 را در x�	0 !6 �8اری� و �
 l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 


	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5! 
� ری� BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو� 	�8اری� ( �
5! ��4��B ��د. ی�Z  F! در (	5!
� ری�ی� و 	) ¨D6 !V ر��A !5 ی�

�%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
�.را 
� �8اری� (	 ا
"= ��5! ��د، BE5 ا


� ��د و 5! ��$= ا_��	ج 
@Bار �ن را 
� (�ا !�&) xی�A 9�
	ی! ا�"� (�	م ا
"= ه	 5!  ه�.��%V د	زی 	ی �V ���

�g�4 �

� ری�ی� و  �B� خ�ز 6	��� و �a ه� BVام را 
@Bار� 4%V �
 !��$	یB زی	دBb !6د ا
"= 6	د� (& ��%V �

L�ف  ="
4�	ز� V! 5�ا� ا) �

V د�د �! ا� 3 >H"� دBb دو ���9 ا6= ی�
�د� را 5	 4�	ز ��V 6�خ ���د و 6�a�خ �5 �B	�V B	�� اV =6! ر�: �ن mA ��V}� ��د) 

ا
"= 0�ار داد.
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غ و ���� �
ا�&( �


�اد aزم؛ ●

▪ ی0 F	�x '	ی�2ر� V�� ی	 رو�9 زی��ن،


�غ، �2) �B�H6دBb ر	&' ▪

،F���0 CL	�x '	ی�2ر�  ▪

�%HE? B��، (�� و...،	
 �B� د�3 �DE

@Bار� 6$�ی#	ت  ▪

،�B� !�24 د و�ج 3	%H6ار� اB@
 ▪

%4�� 4	ر
�ان ی	 ه� ��ع %4�� د �2ا�. ▪

● A�ز (&�!؛


�غ و ��F را 5	 ه� �2) �B�H6 .B�%V ب�را  ��V ���w ی�، درm
در _�ارت 

�"2
�B ا
"= ��	 F$6 (� و C4 دار(� 
� ��د _	ل ای9 ��5 ������B را 5H6 !'�ه .B�%V 2"�ط
ط را در w�ف _	و� V�� 5�ی�یB و (	5! را رو� 8	ز 5!

 cرد	V Fن از یB�
�غ ه	 w !5�ف ��� '�$%B. در ��رت '�$ �2) >�b 9ای 	5 .Bی�و ?"� 5$ N@bاد�
�B. 6	ی� %V اB? ف�w ن را از�و  B�%V د�	H�6ا

� �"�3 .B�%V 	) � رو� او �دوم را 5 !��� ،x�	0 F�V 	5 و Bی�ی�غ 5�
 �2) !��� Fرا رو� ی�Oو در د6= دی Bی��O5 ف را�w =6د Fی 	5 .B��	ر �Bه

.B�%V 9�{�) ���B و 5	 6$�ی#	ت و %4�یF �5@	ب دا��! 5	��B. ا
"= را در w�ف 5�8�دا


! V	ر�8اران	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=79365



�C�
D ت�ا�&( �

�	م 5�د� 
� ��د،  ه��ار� (�Lی� ��ای� �	
< (�آ�$� از ="
و��0 آ! از ا


� B%5د؛ در _	 � آ! در l@���B� !�24 �O و (�2 
�غ در ذه9 �� !?�8

ای9 ��ا، 5! ?	� �8?! ����O، از (�ت ����O اH�6	د� ��B ا6=.

– ����ا_ 9�4�و(� ای9   - 
�غ  �2) ا��ژ� زای�   �5 ��� ا� mbو� 
  ="
ا ای9 

="
5	 24= ا 5%	5�ای9،  5	 �3د دارد.   ��� �3اص 
�H"�2 از (�ت ����O را 

(�ت ���Lb ،�O�ا�! ا� 
@�� و �����3 5�ا� 
	در(	ن �ن ه� در روز 
	در،

.B���اه� آ%


�اد aزم 5�ا�  ●٣:�H� 

 -٧R�B� CL� � �A 5! ��رت �O�8�م ی	 6! '&	رم �%#	ن (�ت ��

��B �ن ?Bا ��د)٣- H6 غ (زرد� و�
 Bbد (�2 

 0	�x �6پ �3ر� �4در B%0 و ی	 ���٢- 

 -٣�B� زد� !
 0	�x �6پ �3ر� 3	

>��- ی� 0	�x '	� �3ر� 6�3	 � �4در وا

 -٢R 	م و ی�٢ 8���6پ �3ر� آ x�	0 

 :!�● A�ز (&

١ B%0 �4در 	ی �ا� ���غ را 5! ه��

	د� آ%�B. �6; زرد� ه	� (�2 � �6��

	ی! C4 آ�د� و ) ی� آ	6! 5"�ر�  	) B��در �ن 5�ی�یB و �ن B0ر ه� �5

.B��< اs	�! آ%�
	ی! را 5! 3	
! زد� ��B و وا a	_ .د�� :�آ��

�B ��د.٢H6 	) B���5 �B_ !5 ه� زن 	غ را 5�
��B ه	� (�2 H6 ��O6! 5"�ر� دی	در آ ( 

��B ه	 5��وH6 �8ا .B���B ه	، w�ف را آ� آ%H6 ان ه� زدن��
ن ��ی2= یE%� 5! ا�Bاز� آ	�� �B� =H6 ا6=.���!: 5�ا� ا
�Z	ن آ	�� �5دن 

.B��< اs	�! آ%���B را 5	 د0= 5! 
2"�ط زرد� (�2 
�غ و 3	
! و واH6 ;�6


2"�ط 
	ی! را در آ�� داغ ��B 5�ی�یB و �E"! ا?	ق 8	ز ) آ�� را در (	5! ا� 
���6 5�ی�یB و �ن را رو� �E"! ا?	ق 8	ز 0�ار ده�B (	 �ب ��د. �6;٣ 



��! ا� از ٢D6را 4; از ��8= �
�غ دا3< (	5! 5�ی�یB و 5	 د0�@! آ� آ%�) B	 D6¨ زی�ی9 
	ی! 6�خ ��د. _	a 5�ش ه	� (�ت ����O را رو�  �2) ¨

�B و 5! 
Bت �
�غ را رو� (�ت ����O ه	 5�8�دا �2) �Oدی !��� ،��OHد� از آ	H�69 را_��٢ا� د0�@!، _�ارت دادن را ادا
! B5ه�B. 5! ای9 (�(�N 5! ه�


	د� 6�و ا6=.� �O�ا
"= (�ت ��

:!��� ▪


r< (�ت 6�	�، �	(�ت و _�� ه"� �Oدی �	اع (�ت ه����� ه� 
� (�ان اH�6	د� آ�د.در 24= ای9 ا
"= 5! ?	� (�ت ����O از ا
 B%' از �$� و ی	 (�آ

�"�E�6م ا	ا &


! ه��&��	�
%$h : روز
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-

غ �� �� 
C. )&�ا

 Bbد١٢(�2 
�غ  :  

  :  ���� 0	�x �24�6ر��١٢�� ه��ژ

  :  �O?Ruم٠�8 

 8�م0١٩٠	رچ  :  

  :  �B� ر��A	6 ��HE?�24�6ر�١٢ x�	0 

�ب  :   B0ر�

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�V ،B%V CV mً
	V 	) ����� و 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
�� را دا3< (�2 
�غ5�ا� (&�! ه� ا
"= 6	د�، (�2 � x�	0 !6 و >H"� و F�� �




%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5! ار(@	ع  !5	) BE5 ،���٢
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز¬R!5	) رو�9 را در x�	0 !6 �8اری� و �
 l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 


	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5! 
� ری� BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو� 	�8اری� ( �
5! ��4��B ��د. ی�Z  F! در (	5!
� ری�ی� و 	) ¨D6 !V ر��A !5 ی�

�%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
�.را 
� �8اری� (	 ا
"= ��5! ��د، BE5 ا

�
� ��د و 5! ��$= ا_��	ج 
@Bار �ن را 
� (�ا !�&) xی�A 9�
	ی! ا�"� (�	م ا
"= ه	 5! ه�.��%V د	زی 	ی �V ��

a	5 د��6ر x5	D
�� و �Bb lد ا
"= 6	د� %V �
��F و �"H< را 
2"�ط  ��V ،��HE? ،رچ	0 ،�O?!ی	
�� و �a ه� BVام 
@Bار� {	�� �

	د� � 

.��g�4 �
?O� و 0	رچ 
� �8اری� و ا
"= را 
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ا�&( ��د-

 Bbد٣(�2 
�غ  :  

  :  ���� 0	�x �24�6ر��٣�� ه��ژ

 0	�x �24�6ر�٣رو�9  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

� x�	0 !6 و >H"� و F�� ��V ،B%V CV mً
	V 	) ����� و 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
 �2)،����� را دا3< (�2 
�غ 
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز


%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5! ار(@	ع  !5	) BE5٢¬R	) �8اری� �

� �8اری� و 0 !6	�x رو�9 را در (	5! 
� ری�ی� و  l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 

4 !5	) ¨D6 !V ر��A !5 ری�ی� �

	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5!  BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو�="
��B ��د. ی�Z  F! در (	5! را 
� �8اری� (	 ا��

.��%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
��5! ��د، BE5 ا

�
� ��د و 5! ��$= ا_��	ج 
@Bار �ن را 
� (�ا !�&) xی�A 9�
	ی! ا�"� (�	م ا
"= ه	 5! ه�.��%V د	زی 	ی �V ��
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ا�&( ����

 Bbد٩(�2 
�غ  :  

  :  ���� 0	�x �24�6ر��٩�� ه��ژ

 0	�x �24�6ر�uرو�9  :  

 8�م��$6١٠٠  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�	4 �
��F و �"H< 5� �ن  ��V و ����� و �3ب 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
�� ، BE5 ی0 F	�x از 6$�� را 5	 (�2 
�غ و ���Bb !6د از (�2 

�� و دو 0	�x از رو�9 را در (	5! 
� ری�ی�.%V �

2"�ط 


%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5! ار(@	ع  !5	) BE5٢¬R	) �8اری� �

� �8اری� و 0 !6	�x رو�9 را در (	5! 
� ری�ی� و  l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 

4 !5	) ¨D6 !V ر��A !5 ری�ی� �

	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5!  BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو�="
��B ��د. ی�Z  F! در (	5! را 
� �8اری� (	 ا��

.��%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
��5! ��د، BE5 ا

.��%V �
�! و �
	د� &) �Oدی ="

�غ ه	 5! ه��A 9�یx دو ED0! ا �2) !�@5 	5
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ا�&( ����' و ���ز@�


�اد aزم ●

▪ رو�9 زی��ن

�B� د�ز'! 3	�▪ یF �6م �%#	ن 4

▪ یF '&	رم �%#	ن �8?!


�5	�3ر� �ب x�	0 !6 ▪

;�▪ Bb !6د 6�6

▪ ) �%4	 �Bb lد (�2 
�غ

▪ ��V �وی�9

!�● A�ز (&

.B�رو�9 را در (	5! ا� ری�2! و �6; 4�	ز'! ه	� 3�د ��B را در �ن (H= ده

	) B�%V �$� و B��6; 6�6�; را 3�د V�د� و 5! 
�اد درون (	5! 5��Hای


H) mً= داد� ��د.	V !@�5�ا� '%B د0

��ان د �2ا� ��F و �"H< 5! �ن
�6; رب �8?! را 5! �ن اs	�V !�د� و 5! 

 =H) ه� 	را 5 	&�� �Oدی !@��0 !6 .B	�x �ب را 5! 
�اد اs	�V !�د� و 5�ا� یF د0%V !�	sو �3ب ه�ا !���
�غ ه	 را در V	6! ا� � �2) .B�ده

.B��
�اد درون (	5! اs	�V !�د� و ه� �5 !5 �
�B و 5! �را��5

.B�%V >�
�6; رو� �ن �وی�9 ری�2! و 5	 �	ن 

6	را در�3	ن


! ای�ان	�
%$h : روز
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�ا�&( ��B ز���


�اد aزم ●

�%� �5رگ
▪ Bb !6د 6�N ز

▪ 0 !6	�x ��ا�3ر� رو�9 زی��ن

�B� د�ز 3	�▪ دو �%#	ن 4

�B� د�د �! 3 >H"� ن	دو �%# ▪

�B� د�3 ;�▪ دو �%#	ن 6�6

�B� د�3 ��HE? ن	#%� CL� ▪

▪ '&	ر Bbد (�2 
�غ

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&

� h5ر Fا� ی�ن 5B
�%� ه	 را 5	 6�4= ���! و در 0	5"�! �ب 0�ار داد� و 4; از ?�ش �
�&	 را ��5یB. �6; �ن را در �ب 6�د �8ا��!6�N ز

�B. دو 0	�x از رو�9 را در (	5! ا� ری�2! و 4�	ز 3�د ��B را در �ن ه%V د�! و 3���6�4= 8.B��� :�
mA mًی� ر	V 	) B���ا� 5	 �H"< د �! (H= ده

�%� ه	� 3�د ��B را درون (	5! 5	 
�اد 5�ا� 6! د0�@! (H= ده�B.در
6�N ز !@�6�6�; را (H= داد� و در �3�4; از '%B د0 ��O5! دی	) 

�B. در V	6! ا� (�2 
�غ ه	 را 5 �5�25	 O%'	ل زد� و ه%V !�	sت ا	را درون 6$�ی# 	ه ;�6�6!�	s5! ا	درون ( �
��ا� 5	 ��F و �"H< 5! �را

.B�%V

�����
 96�6


! ای�ان	�
%$h : روز
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 :)
 د��/� )١Iا�&( ��B ز���� و ����>�ت ( ز��ن �


�اد aزم 5�ا� 5�ا�  ●٢:�H� 

 ق .چ رو�9 زی��ن١▪ 

�Bد��ز 3	�▪ یF دوم �%#	ن 4

 ▪١�B� ! ��6 !$_ 

▪ یF دوم �%#	ن �"H< د �! ا�

 Bbد BVو 
��	ی�١▪ 

 ▪٢�B� د��24! و 3 �%�
 �%#	ن 6�N ز

 ▪١�O� �%#	ن �8?! ��

 ▪٢�	� ق.س زی��ن 6

 Bbد (�2 
�غ]▪ 

▪ یF '&	رم ق.چ 
�ز��Oش

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ،

.�B� !@"_ !@"_ �O�▪ یF دوم �8?! ��

:!�● A�ز (&

�V 	) B�4�	ز و 6�� و �"H< د �! ا� را 5	 _�ارت H) �V= ده BE5 و B�%V 9را از 0$< رو� ��	) B����م ��د BV ;�6و را اs	�V !�د� 
Bام ه� �5 �

6�	� را �	&���O و زی���� !?�6; �8 B���%� را اs	�V !�د� و ه� �5

�غ ه	 را 5	 ��F و �"H< وBVو A�د ��د �6; 6�N ز �2) . B�%V !�	sا 

�B. _"@! ه	� �8?!%V !�	sن ا�ت 5! 	ن 6$�ی#B� !�24 از BE5 ه� زد� و �
�0 >H"� ش و�O��B و %4��ه	 را رو�
�ز%�g5 	&��
��O را رو� (�2 �� 

.B��B و 5	 _�ارت 
mی� (H= ده�	�5 �O�_"@! ه	� �8?! ��

	��	

%$h : ای�ان 
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K* )&�ا

 Bbد٩(�2 
�غ  :  

  :  ���� 0	�x �24�6ر��٩�� ه��ژ

  :  �� �%#	ن�١

 0	�x �24�6ر�R¬Rرو�9  :  

��B0   :  Fر�

V ، B%V CV mً
	V 	) ����� و 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
�� را دا3< (�2 
�غ5�ا� (&�! ه� ا
"= 6	د�، (�2 � x�	0 !6 و >H"� و F�� ��


%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5! ار(@	ع  !5	) BE5 ، ���٢
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز¬R!5	) رو�9 را در x�	0 !6 �8اری� و �
 l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 


	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5! 
� ری� BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو� 	�8اری� ( �
5! ��4��B ��د. ی�Z  F! در (	5!
� ری�ی� و 	) ¨D6 !V ر��A !5 ی�

�%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
�.را 
� �8اری� (	 ا
"= ��5! ��د، BE5 ا

�
� ��د و 5! ��$= ا_��	ج 
@Bار �ن را م ی��ا !�&) xی�A 9�
	ی! ا�"� (�	م ا
"= ه	 5! ه�.��%V د	زی 	ی �V ��

�g�4 �
�� و �ن را �	4 �
 ���� و �a ه� BVام 
@Bار� �%V �
 !��.Bb !6د ا
"= 5! روش ��ق (&
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ا�&( D&9+ و ���ز


�اد aزم ●

 �O� Bbد٢▪ �"H< د �! ا� ر

 �
 Bbد٢▪ 4�	ز 0�

 �O� 8�م٢٠٠▪ ��2د ��

 �"Vو�5 �"V ▪م٢٠٠�8 

 8�م١٠٠▪ 3	
! (	ز� 

 �B� د�3 ��HE? ▪ا �3ر�٢�� x�	0 

 0	�x ��ا�3ر�]▪ رو�9 زی��ن 

 0	�x '	ی�2ر�١/]▪ ادوی! 
�L2ص 

��ان aزم
 !5 F�� ▪

!�&) �O��O' ●

�� 5	 _�ارت 
mی� �"H< د �! ا� را ه��ا� 5%V �
4�	ز 0�
� m3ل V�د� _Bود اB�5ا در 
	ه��	5! ا� رو�9 زی��ن را 8�م  	R!V ��
� ده =H) !@� د0

	sا >H"� ز و	���2د ����O و V"� 5�وV"� را ��V 25	رV �4�د� 5! 
2"�ط 4 . B���F ، ادوی!F$6 و ��م �� ، !
	3 N�V�) �3� در ��%V �
 !�

�"V �	#5 ) . ��%V �
�� ��V _�ارت 
� ده�� و BE5 6�و %V �
 !�	sا �B� د�3 ��HE? ص و�L2
�%� ی	
�B از 6�N ز�
� (�ا �"Vو�5 

.(B�%V د�	H�6ه�ی� ا

�� ?	م ?�	&? !�$� : h$%
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ا�&( D&9+ و ����


�اد aزم ●

 �O� 8�م١٠٠▪ ��2د ��

 8�م١٠٠▪ ذرت 

 F'�V د١▪ ه�ی�Bb 

 B�H6 �"V >8 ▪١Rم٠�8 

 �B� د�ز� 3	) �� 8�م١٠٠▪ %�8

 �
 Bbد٢▪ 4�	ز 0�

 F'�V �$6 د �! ا� >H"� ▪د١Bb 

��V hی	
▪ رو�9 

 !
 8�م٢٠٠▪ 3	

 F�� ق چ٢/١▪ 

 ق چ١▪ ادوی! 
�L2ص 

!�&) �O��O' ●

�%� 3�د ��B را ه��ا� 5	 ادوی! O��� �"H< د �! و 4�	ز %V �
��2د ����O ودر یF (	5! رو�9 را ��V 8�م  B� F$6 م و�� ��V ��
� ده =H)

 ="
�� V >8"� را g"8 !5! ه	� F'�V در 
� �وریB 5! ا%V �
 !�	sرا ا �B� ��5� �24!ذرت و ه�ی� ��V !V ت	6$�ی# B�%V !�	sا F��ه��ا� 5	 

.B�%V د�6 BE5 و B��B و 5! رو�9 ا��	د 3	
! و %�8�� 3�د ��B در �3� 
� ا��ا}

�� ?	م ?�	&? !�$� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=102034



ا�&( D&9+ و ژا���ن


�اد aزم ) )


� د �! ا� �0 >H"د�١Bb

 8�م٣٠آ�� 

 �B� د�3 �
 Bbد4١�	ز 0�

 �B�6١�� آ�5!$_ 

 �B� د�ن 3�$
 8�م١٠٠ژا

 �O��� !?�8٢Rم٠�8 

�0 CL	�x '	ی�2ر� �	�6 >H"�

 �B� د�ز� 3	) B�24�6ر���١ی x�	0 

 �B� غ زد��
 �2)uدBb 


@Bار آ	�� !5 F��

( !�( A�ز (&

١"� =6�4 . B�H< د �! ا� را 4; از ���! 5���! و 6�	� ر�: - �"H< د �! ا� را از و�6 5! '&	ر ��0= (@��� آ�د� و از �6= 6�4= آ$	�5 آ%

.B��B آ%�B و ��8= �ن را 3�د آ%


�اد را ه٢ . B�4�	ز ��م ��د. �8?! ����O ه	 را - آ�� را دا3< 
	ه��	5! 8�م آ�د� و 4�	ز ، 6�� و ژا
$�ن را در �ن 6�خ آ% 	) B��� از 8	ه� ه� �5


�اد د !5 Bو ��ی �	�6 >H"� ، د �! ا� >H"� 	5 ا��را ه� 	&�� ;�6 B�رون 0	5"�! اs	�! آ%�E� . B"! 8	ز را 3	
�ش آ�د� و6�4= 8���! و 3�د آ%


2"�ط ژا
$�ن 6�د ��د . �6; �ن را درون �	�� 5�ی�یB (	 �ب اs	�� 3	رج ��د. �ب ا Bاری�O5. Bی�ی�را دور 5 ��	s

٣
 Fی !) . B����� از 
	ی! - (�2 
��&	 را ه��ا� ��F و 
2"�ط ژا
$�ن درون یF آ	6! ری�2! و �3ب ه� �5��N�g را آ�� '�ب آ�د� و  !5	��	ه

 ��OHرا 5! آ�� آ ="
از و�6 (	 آ�د� و �O5اریB آ�� 5���� ��5د در �&	ی= �ن راا
"= را درون �ن 5�ی�ی) B	 B%$5د و زی� �ن 0&�� ا� ر�: ��د . �6; ا

�� 5! ه��A 9�یx �24! و 5! ه%O	م 6�و ،�
	ی! ا
"= را  �B�	��0	5 Bاری�O5 و�ب 6	درون �5@.B� ه� ا
"= را 5! دو ��0= (@��� آ%

http://vista.ir/?view=article&id=2674



ا�&( ��رچ

�	ن _	s�� ه	، 0	رچ

	 ای�ا�� ه	 '%Bان b	دت 5! �3ردن 0	رچ �Bاری�، در 

���و و ��	ی� �ن �Bارد.�د6= آ�� از ا
"= و 


�اد aزم: ●

▪ 0	رچ 3�د ��B ی� �%#	ن،


�غ '&	ر Bbد، �2) ▪

▪ آ�� '&	ر 0	�x �6پ �3ر�،

▪ ?HE�� 3�د ��B دو 0	�x ��ا�3ر�،

��ان د �2ا� و ا�6	�Bارد!
 !5 >H"� و ��� ▪

:=24 ���� ●


�غ ه	 را 5	 O%'	ل ه� �2) .B�0	رچ ه	 را 5	 آ�� ?HE�� آ�� 6�خ آ%


�غ ه	 را در (	5! و رو�9 داغ �2) .B��B و ��� و �"H< را 5! �ن 5��Hای��5

5! �8�! ا� آ! (! w�ف را ���5	�B. و��0 زی� �ن 6�خ �B 0	رچ ه	 را Bی�ی�5

�B. ه��9 آ! �3دش را 8��= در�رو� �CL �ن 5�ی�یB و �CL دیO�ش را 5�8�دا

.Bی�5$ ��H6 �6 �5 و داغ داغ Bاری�O5 ��Oف دی�w


! ?�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=74750




ا�&( ��رچ و ���


�اد aزم ●

��V ا�3ر��� x�	0 Fی ▪

▪ Bb !6د (�2 
�غ

�O�▪ Bb !6د �8?! ��

▪ یF '&	رم �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن

aزارو	
 ��▪ یF '&	رم �%#	ن %4

�B� د�رچ 3	ن 0	رم �%#	&' Fی ▪

��ان د �2ا�
 !5 >H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&

��O ه	 را�� !?�8 ،B��
�غ ه	 را در یw F�ف ���! ا� ری�2! و ه� �5 �2)

�V .B�� را در (	5! ا� در ا�Bاز� 
���6 ری�2! و%V !�	sن ا�د� و 5! �V �B�ر


2"�ط (�2 
�غ و �8?! ����O را 5! .B�رو� _�ارت 
mی� ا?	ق 8	ز 0�ار ده

�ن اs	�V !�د� و '%B د0�@! BE5، 0	رچ را 5! ه��ا� %4�� 4	ر
�	ن، 
	زاروa و


mی� !"E� رو� !@���F و �"H< 5! �ن 5��Hای�B. در (	5! را �8ا��! و �ن را 5! 
Bت '&	ر د0>�
 hی�6 ،($A را 4; از ="
 ا?	ق 8	ز 0�ار ده�B. ا

.B�%V

�Z! 0�ی��"



! ای�ان	�
%$h : روز
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���ا�&( ��رچ و ��ر@

 Bbد٩(�2 
�غ  :  

  :  ���� 0	�x �24�6ر��٩�� ه��ژ

 0	�x �24�6ر�uرو�9  :  

 �%#	ن١
	ر'�5!  :  

 �%#	ن0١	رچ  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�V ،B%V CV mً
	V 	) ����� و 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
�� را دا3< (�2 
�غ5�ا� (&�! ه� ا
"= 6	د�، (�2 � x�	0 !6 و >H"� و F�� �


%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5! ار(@	ع  !5	) BE5 ،���٢
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز¬R!5	) رو�9 را در x�	0 !6 �8اری� و �
 l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 


	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5! 
� ری� BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو� 	�8اری� ( �
5! ��4��B ��د. ی�Z  F! در (	5!
� ری�ی� و 	) ¨D6 !V ر��A !5 ی�

�%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
�.را 
� �8اری� (	 ا
"= ��5! ��د، BE5 ا


� ��د و 5! ��$= ا_��	ج 
@Bار �ن را 
� (�ا !�&) xی�A 9�
	ی! ا�"� (�	م ا
"= ه	 5&! ه�.��%V د	زی 	ی �V ���

�� و �a ه� BVام 
@Bار�%V �
 !�&) ="
 از 
	ی! 0	رچ و 
	ر'�5! 
� ری�ی�.
	ر'�5! و 0	رچ و ��F و �"H< را 
2"�ط و ED0 !6! ا

http://vista.ir/?view=article&id=430

ا�&( �N"��س و ژا���ن




�غ  :   �2)uدBb 

  :  ������ ه��ژ�u�24�6ر� x�	0 

 0	�x �24�6ر�uرو�9  :  

 8�مV٢٠٠	 $	س  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

 ���w را در 	غ ه�

mً داغ ��د، Bb !6د از (�2 	V �8اری� �
��F ورو�9 را در (	5! 
� ری�ی� و  ��V ،B%V CV 	) ����� و �3ب 
� ز%�� �


!V ر��A !5 .ری�ی� �
�� و 
	ی! را در (	5! {	�� �

�غ 
2"�ط  (�2 	5 ��� x�	0 !6 و >H"ی��m
 ��V ارت را�_ ،B�	���5 mً
	V 5! را	) ¨D6 


mً ��5! ��د، BE5 6! ور0! از ژا
$�ن 	V ="
��، ی�Z  F! در (	5! را 
� �8اری� (	 ا%V �
،��%' �
 ="
ی	 V	 $	س را 5! درازا �4= 6� ه� رو� ا


� �8اری� و �ن را 5! د0=  � !  ="
�� زی� ا
"= 0�ار 
� ده�� و یO%' F	ل ه� رو� اOHV Fی��Oدی ="

�اد 5! ه��A 9�یx ا !���، و 5	 5@%V �


�{�) ��HE? و �O��� و در w�ف 0�ار 
� ده�� و اA�اف � ��ا 5	 _"@! ه	� �8?! ��%V �
 !�&).��%V �
 9
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�.�ا�&( �N"��س �� ژا���ن ��  


�غ  :   �2)uدBb 

  :  ������ ه��ژ�u�24�6ر� x�	0 

 0	�x �24�6ر�uرو�9  :  

  :  �O� �%#	ن�8٢?! ��

 8�مV٢٠٠	 $	س  :  

�"B0   :  >Hر�



��B0   :  Fر�

 ���w را در 	غ ه�

mً داغ ��د، Bb !6د از (�2 	V �8اری� �
��F ورو�9 را در (	5! 
� ری�ی� و  ��V ، B%V CV 	) ����� و �3ب 
� ز%�� �


V ر��A !5 . ری�ی� �
�� و 
	ی! را در (	5! {	�� �

�غ 
2"�ط  (�2 	5 ��� x�	0 !6 و >H"ی��m
 ��V ارت را�_ ،B�	���5 mً
	V 5! را	) ¨D6 !


mً ��5! ��د، BE5 6! ور0! از ژا
$�ن 	V ="
��، ی�Z  F! در (	5! را 
� �8اری� (	 ا%V �
،��%' �
 ="
ی	 V	 $	س را 5! درازا �4= 6� ه� رو� ا


� �8اری� و �ن را 5! د0=  � !  ="
�� زی� ا
"= 0�ار 
� ده�� و یO%' F	ل ه� رو� اOHV Fی��Oدی ="

�اد 5!  ه��A 9�یx ا !���، و 5	 5@%V �


�� BE5 یF �%#	ن �8?! ����O 3�د �V �B! 5! �ن ��V و ��F و �"H< زد� ای� و 5�و%V �
 !�� V	 $	س ی	 ژا
$�ن 
� ری�ی� و ا
"= را  � !(&

.���	4 �
�� و ��V ه� از �8?! ����O و ژا
$�ن ی	 V	 $	س 3�د ��B رو� �ن %V �


http://vista.ir/?view=article&id=432

�C�
D �.�ا�&(  


�غ  :   �2)uدBb 

  :  ������ ه��ژ�u�24�6ر� x�	0 

  :  �O� �%#	ن�8٢?! ��

  :  �B� ر��A	6 ��HE?�24�6ر�٣ x�	0 

 0	�x �24�6ر�uرو�9  :  

��B0   :  Fر�

�V ،B%V CV mً
	V 	) ����� و 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
�� را دا3< (�2 
�غ5�ا� (&�! ه� ا
"= 6	د�، (�2 � x�	0 !6 و >H"� و F�� �


%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5! ار(@	ع  !5	) BE5 ،���٢
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز¬R!5	) رو�9 را در x�	0 !6 �8اری� و �
 l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 


	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5! 
� ری� BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو� 	�8اری� ( �
5! ��4��B ��د. ی�Z  F! در (	5!
� ری�ی� و 	) ¨D6 !V ر��A !5 ی�

�%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
�.را 
� �8اری� (	 ا
"= ��5! ��د، BE5 ا



E? 	5 �B� 2"�ط
 �O��� و �a ه�BVام یF �%#	ن �8?! ��%�D�
 !�&) a	5 د� 5! روش	6 ="
�D�ی�ی� و ا
"= رادو ا
 >H"� و F�� ��V و ��H

.��%V  �
 ! � 
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�C�
D �.�ا�&(  

;�6  ،Bی�ی�5 �ن  در  رو�9   x�	0  Fی و   B�%V ا��2	ب  را   ��V��4 w�ف 

.B�%�g5 ف�w ورد� و در�را 5! ��رت ور0! در 	ه �O��� !?�8

:!�
�اد او  ●

��O دوازد� Bbد�� !?�8 ▪

▪ 0	رچ Bb �%4د

▪ �"H< د �! ا� یBb Fد

4�	ز 6�خ ��B دو0	�x ��ا�3ر� ▪

6�� '&	رBbد ▪


�غ Bb !6د �2) ▪

▪ ?HE�� 3�د��B دو0	�x ��ا�3ر�

▪ رو�9 
	ی0 !6 h	�x ��ا�3ر�


@Bار aزم !5 >H"و� F�� ▪

4���ا اH�6	د� ���B از %4�4���ا ر��B� �B دو0	�x ��ا�3ر� ( در ��رت (�	ی< 
� (�ا ��%4 ▪(B�%V 

:!�● A�ز (&

��O ه	 را 5! ��رت �� !?�6; �8 ،Bی�ی�ن 5�رو�9 در  x�	0 Fو ی B�%V ب	2���B. 0	رچ ه	 را ه�w�ف 4����V را ا%�g5 ف�w ورد� و در�ور0! در



 �O��B و 5	 4�	زداغور0! ورV !0�د� رو� �8?! ����O ه	 �O5اریB و �"H< ه	 را ری� 3�د V�د� و رو� �8?! ��%V د�را ه� ری� 3 ��6 .Bی�ی�5 	ن ه� �m5a و

�HE? 9 از
 ) Bی�ی�5 �B� د�3 ��HE? �O���O ه	 5�ی�یB. رو� ور0! ه	� �8?! ���� !?�8 �m5aز�	) ��HE? از B��� F�3 اH�6	د� V�دم، 
� (�ا

�� و در %V �
�B) ه�! �8?! ����O ه	 و 0	رچ ه	 را 5! ای9 (�(�N ور0! ور0! %V د�	H�6ه� اF�� ��V و hی	
��. در ا��&	 دو 0	�x رو�9 %�' �
w�ف 


mی� 
� �8اری� (	 �24! ��د !"E� 	5 ارت��8اری� ورو� _ �
�� ا
"= را دا3< �� ی	 
	V�وی� ��5ی�.)رو� �ن 
� ده�� و درِ  w�ف را �
� (�ا ) .

�V ارت را�د �5د _	زی ="
�B و _	 = ��م 4�Bا V�د�B، ا8� �ب اB� !�24 	ه �O��� و درِ w�ف را 5	ز 
� �8اری� (	 �ب �نو�8 ��0?! ��%V �
 ����5 �

.������! و ه� 
� ز� ���w را در 	غ ه �
���زد) �2) ;�6  ="
�B (! ا%V =0د ( و � د�� F�3را ه� ��4���ا اH�6	د� V�دی� %4 �� ا8� از %4

"
�� (	 �3ب 
2"�ط ��د �6; (�2 
�غ را 5! ا���F ه� 
� ز ��V 	5 ری�2! و 	غ ه�
�� و درِ w�ف را 
� �8اری� (	دا�2) >3 %V �
 !�	sا =


�غ ه	 �24! ��د. �2)

!�	sا ا���4 ��
�غ و %4 �2) !V �3� !"_�
4���ا اH�6	د� V�دیB، 5&�� ا6= در  ��
� ��د w�ف را دا3< �� ی	 
	V�وی� �O5اری� (	 %4�� و (�2 
�غا8� از %4 

��د.O5 �3دش را

3�"� 6	د� و را_= و �5�	ر �����3 ا6=. ="
ای9 ا


%$h : 6	ی= �%#�ن
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��� �� �C�
D �.�ا�&(  


�اد aزم 5�ا�  ●[:�H� 

��O: ه�= Bbد�� !?�8

�CL ی� Bbد :�O��"H< د �! ا� 
���6 ر


���6: دو Bbد �%�
6�N ز

 :�O�١/٢��2د ��!�	��4 



 8�م%4١٠٠�� آ�رد: 

 :!
 8�م3١٠٠	

زی�� 6$�: دو 0	�x '	ی�2ر�

زرد'�5!: ی� 0	�x '	ی�2ر�

- 0	�x '	ی�2ر�١/٨���-�"H<: ی� 0	�x '	ی�2ر�

رو�9 
	یh: دو 0	�x ��ا�3ر�

�ب  ��� (�ش: ی� 0	�x ��ا�3ر�

%�8�� (	ز�: دو 0	�x ��ا�3ر�

:!�● A�ز (&

� !?�8 BE5 و ��
�  ده =H) 6$� و زرد'�5! را ��زی !@���O ه	 را در 
2"�ط آ9 5! ��رت �4ر� در
� �وری�.�6;اB�5ا رو�9 را داغ آ�د� _Bود ی� د0�

 �O��%� 3�د آ�د� ه��ا� 5	 ��2د����O، دا3< �4ر� �8?! ��O��%� و �"H< د �! ا� را 
 د0�@! ��5د و 5!٣٠
�  ری�ی� و 
� �8اری� _Bود 6�N ز

��� !�	sا ="
%4�� آ�رد را آ! 
�E$� 3�د آ�د� ای� ه��ا� 5	 ��� و �"H< 5! ا .B�H� د0�@! _�ارت را 3	
�ش آ�د�،3	
! و �ب  ���Rد� BE5 از رو�5 9


 د0�@! ا6=.٠]	ن A$) ای9 ا
"= (�ش (	ز� و %�8�� (	ز� 3�د ��B را 5! ا
"= اs	�! آ�د� و BE5 6�و 
�  آ%��. �H8%� ا6= ز

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=16025

)*�ا�&(  

�� آ�"� ��8= '�خ آ�د��٢،�B� د�ز'! 3	�، Bbد 4

١١R(!�24 (آ%��و  ذرت  8�م   R٠!@"_ 0	رچ  8�م   ،

�Bرت�١�� (در  �6ی	6;  �24�6ر�   x�	0  ،



(%١�B(�	ی<)  	5  >H"�  ;6 '	ی�2ر�   x�	0  ،

�6��
٢��ی	 � ، Bbد (0 ،u�2	�x �24�6ر� �ب 

ی�٢
�غ و   =��8 .hی	
 رو�9  �24�6ر�   x�	0  ،

Bی�ی�5 �$�g�0	�x �24�6ر� رو�9 
	یh را در (	5! 

4�	ز'!، 5���! ��د.   mً
(	 ��8= آ	  B�ده  =H) و 

ذرت، 0	رچ و 6; ه	 را ه��ا� 5	 ��� و �"H< آ	�� 5!

��8= اs	�! آ%�B و (H= ده�B (	 �ب _	�< از _�ارت

��دیBن 0	رچ آ���B ��د.(�2 
�غ ه	 را 5	 �ب ی	 �

�B. ی� (	5!��5 	&�
2"�ط آ%�B و ��� و �"H< آ	�� 5! �

��B رو�9 '�ب آ%�B و رو�	���N�g آ�'� را 5	 5	0

 	) B��
�غ آ	
D6 mً¨ �ن را ���5	��O5 .BاریB زی� ا
"=�(l ا?	ق داغ آ%�B. ی� '&	رم 
2"�ط (�2 
�غ را در �ن 5�ی�یB و (	5! را آ�� O5�دا �2)

��د. O5 :���خ ��B و آ�� ر N�)�) 9��� 5! ه�� �Oرو� دی 	) B���� 6! ا
"= دیO�mAی� ��د �6; �ن را 5�8�دا�
2"�ط (�2 
�غ  �B�	��0	5 	5

�	ن 
�ن ری�2! و ا
"= را  � ! آ%�B. ��ا �
	د� 6�و ا6=.در6= آ%�B. ه� ی� از ا
"= ه	 را در ی� �5@	ب �O5اریB و ی� '&	رم 
2"�ط ��8= را در 


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=13133

��
ا�&( �

 Bbد٩(�2 
�غ  :  

  :  ���� 0	�x �24�6ر��٩�� ه��ژ

  :  	5�
 �%#	ن١



 0	�x �24�6ر�uرو�9  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�V ،B%V CV mً
	V 	) ����� و 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
�� را دا3< (�2 
�غ5�ا� (&�! ه� ا
"= 6	د�، (�2 � x�	0 !6 و >H"� و F�� �


%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5! ار(@	ع  !5	) BE5 ،���٢
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز¬R!5	) رو�9 را در x�	0 !6 �8اری� و �
 l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 


	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5! 
� ری� BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو� 	�8اری� ( �
5! ��4��B ��د. ی�Z  F! در (	5!
� ری�ی� و 	) ¨D6 !V ر��A !5 ی�

�%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
�.را 
� �8اری� (	 ا
"= ��5! ��د، BE5 ا

�%V �

� �8اری� و  � !  	5�
�� و �a ه�BVام 
@Bار� %V �
 !�&) a	5 د� 5! روش	6 ="
�.دو ا

http://vista.ir/?view=article&id=434

ا�&( �
غ

 Bbد٩(�2 
�غ  :  


�غ  :   =��8١Rم٠�8 

 8�مV١R٠	 $	س  :  

 8�م0١R٠	رچ  :  

  :  !
	3١Rم٠�8 

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�V ،B%V CV mً
	V 	) ����� و 
� ز%�� �
 ���w را در 	غ ه�
�� را دا3< (�2 
�غ5�ا� (&�! ه� ا
"= 6	د�، (�2 � x�	0 !6 و >H"� و F�� �


%	6$� را V!  $! �ن (@�ی$ً	 5! ار(@	ع  !5	) BE5 ،���٢
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز¬R!5	) رو�9 را در x�	0 !6 �8اری� و �
 l)� رو� B�	5 ��
 ���	6 




	ی! (�2 
�غ و ��� را در (	5! 
� ری� BE5 ،داغ ��د mً
	V 9رو� 	�8اری� ( �
5! ��4��B ��د. ی�Z  F! در (	5!
� ری�ی� و 	) ¨D6 !V ر��A !5 ی�

�%V �
�� 5! د0=  � ! OHV Fل و ی	O%' Fی 	را 5 ="
�.را 
� �8اری� (	 ا
"= ��5! ��د، BE5 ا

 	5٩ �B� !�24 غ�
 !�	��4 Fو ی ��%V �
 !��! V	 $	س ی	 ژا
$�ن Bbد (�2 
�غ Bb !6د ا
"= 6	د� 
D	x5 د��6ر ��ق (&	��4 CL� 	5 �B� د�3

�! 0	رچ 3�د ��B 6�خ ��B را 5	 	��4 CL��� و ای9 
�اد را 6! ��0= 
�	و�3١R٠�د ��B و {	�� �

2"�ط  >H"� و F�� ��V و !
 8�م 3	

.��{	�� �
V�د� و �a ه� ا
"= یF ��0= از �ن را 
� ری�ی� و  � ! 

http://vista.ir/?view=article&id=435

�
ا�&( �<


�اد aزم ●

(�B� زد�) غ�
▪ '&	ر Bbد (�2 

�	�6 >H"� ی�2ر�	' x�	0 CL� ▪

(�B� د�3) 	�� ��▪ 0 !6	�x ��ا�3ر� %4

��▪ ی0 F	�x '	ی�2ر� �

▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� رو�9 8�	ه�

!�● A�ز (&


�غ زد� ��B و �"H< را در یV F	6! 5	 ه� 
2"�ط V�د� و در w�ف �2)

.B�%V 2"�ط
 ��%4�� را 5	 � ��Oدی

	) B�رو�9 را در 
	ه� (	5! ری�2!، رو� _�ارت 
���6 0�ار داد� و ا?	ز� ده

�3ب داغ ��د.


�غ �D5ر ی�%�ا3= �2) 	) B�
�غ را در �ن ری�2! و 
	ه� (	5! را (�	ن ده �2)



� �3 Fن 5! ��رت ی�را و�6  ��%4 ،B� خ�ن 6� �	ر� ه	%V !V �
	O%ه .B���، اB�5ا 5	a و 4	}�9(�	م CV �ن را ���5	OHV د� از	H�6ا 	5 .Bی�ی�ف 5	

.B�%V 	) ��
�غ و V ;�6%	ر� ه	� �ن را رو� %4 �2)

�	ز: � د0�@!١٠▪ ز
	ن 
�رد 

ای9 
@Bار 
�اد 5�ا� (&�! ��ا� دو �H� V	�� ا6=.

�5�	ر  �ی� ا6=. ="
ای9 ا

g�
	ی! �ن ) !5	5!  	) B�	5 ب�' ًًm
	V !5	) ه�	
��B و 5! ��< رو = در�یB.(%&	 5	یB (�?! دا�= V! ه%O	م (&�! �ن $�

��اد� ]"b !����]


! ای�ان	�
%$h : روز
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ا�&( ه��1


�اد aزم: ●

=�B� �B� Bbد �5رگ١▪4�	ز ر

=�B� �B� Bbد١▪�"H< 6$� ر

%�8�� (	ز� 3�د �B@�5=�Bار aزم �	8&�5 ▪


�غ= �6]▪ (�2��
 Bbد 

=F�� 0	�x '	ی�2ر�١▪ 

 0	�x ��ا�3ر�٢▪ رو�9=

:!�● A�ز (&



١.���4�	ز،�"H< 6$� و %�8�� را در V	6! �5ر�8 
� ری�ی� و 5&� 
� ز (

٢.���
�غ ه	 را در w�ف ?Bا8	�! ا� 
� ری�ی� و 5	 ه��ن �3ب ه� 
� ز �2) (

٣.��%V �
�� و �3ب 5	 ه� 
2"�ط %V �
 !�	sا 	غ ه�

2"�ط 4�	ز را �2) !5  (

[.�����F را 5! �ن اs	�V !�د� و ه� 
� ز (

R (داری�١ �
��. ی0 F	�x �5رگ از 
	ی! 5�%V �

� ری�ی�. 0	�x ��ا�3ر� رو�9 را در 
	ه��	5! �5ر�8 داغ  !5	�� و در 
	ه

u ف رو� ان را	� x�	0 Fی 	و 5 �����. یF 5	ر 5�
� 8�دا%V �

9��D ��ی� V! (�2) ا
"= را 5	 _�ارت 
mی� 6�خ  	) ����V ��	ر 
� ده


�غ �B� !�24 ا6=. (	 وV ��0! ا
"= mAی� ر�: ��د.


� داری� (	٧ !O�
� �4ی�. ا
"= ه	 را V%	ر 
� �8اری� و 8�م  xی�A 9�
�اد را 5! ه� !�
�اد 5&��A 9�ی�) x	م ��د.5 (@ !�@5 !�� و�0


%$h : (�ا�! ه	
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 :)
� ( ز��ن �����د��/� )٢Iا�&( �


�اد aزم 5�ا� 5�ا�  ●٣:�H� 

 Bbد (�2 
�غ٨▪ 

4���ا١▪  �� �%#	ن %4

 ق.چ �وی�٢9▪ 

��ان د �2ا�
 !5 >H"� و F�� ▪

 ق.چ رو�9 زی��ن]▪ 

�B� د�ز 3	�▪ یF دوم �%#	ن 4

 ▪٢.�B� !��� ج	%H6ن ا	#%� 



:!�● A�ز (&

 0	�x از رو�9 زی��ن (H= ده�B و ��F و �"H< را اs	�!٢اH6%	ج ه	 را 5	 

�2) .Bداری !O���م ���B �6; از رو�B? 9ا V�د� و  Bی	5 	ج ه	%H6ا B�%V

 	5 .B��
m ه� �5	V >H"� و F��٢
�غ ه	 را 5! ه��ا� %4��، �وی�9، x�	0 


2"�ط (�2 
RدیO� از رو�9 زی��ن 4�	ز را 5! 
Bت  ;�6 .B��B و 5	 _�ارت 
mی� (H= ده%V !�	sن ا�ج را 5! 	%H6داد� ا =H) !@��B د0%V !�	sغ را ا�


Bت  !5 �V ارت�_ 	5 Bاری�O5 و B������5�B. در 9�s �� را از 0$< رو�V 9�د� (	5! را 5! 
Bت ٢٠ا
	 ه�  !@��! درون �� 0�ار ده�B (	 رو� ��اR] د0�	¯ 

.B%�ه� _�ارت $5

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=81033

��د�>�ن  ����ر� 


�اد aزم : ●

▪ 5	د
#	ن : دو Bbد

▪ �رد: ه��	د 8�م 


�غ : ی�  Bbد  �2) ▪

▪ �ب  ی	 ���: ی�  0	�x  ��ا�3ر� 


@Bار aزم   !5 : >H"� و  ��� ▪


@Bار آ	��   !5 : hی	
▪ رو�9  

: !�● A�ز (&

��یB و ��&	را 5!  ��رت  _"@!  _"@! O5  =6�4 را ���!  و 	ن ه	#
5	د اB�5ا 



�&	 ر�  �	O��،B�	�5  =b	6  ت  ی�B
  !5 Bاری�O5 و  �B��	4  ���ا ��5ی�B و دا3<  ����5  5�ی�یB (	��5	ن  5�ود. در ای9  
�_"! 5�ش  ده�B. �6;  روی�	ن 


2"�ط آ%�B. در 
�_"!  �3� رو�9 
	یh  را در 
	ه� (	5!  ری�2!  و(�2  
�غ ، �ب ، ���  و�"H<  و ی�  0	�x  �ب  ی	 ��� را در w���  ری�2!  و�3ب  5	 ه�  

�9  در �%gو ه� B���B و در رو�9  6�خ آ%��O5.BاریB داغ  ��د،��O	�  _"@! ه	�  5	د
#	ن  را در 
2"�ط (�2  
�غ �5�	�"k5 رد

��اد� �$6	3 : h$%
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 �1ون ��ن 
�

�EA 	5 �8�5 9ای ،B�%V >�
�	ن  Bی	$� 	
ا8� از B%�0mbان 5�8� ه	 ه���B ا

Bی	5  �8�5 اr�6%	ی� �3د ��	 را را�s �3اهV B�د. از ��#	ی� V !V! ای9 

 د0�@! اول V$	ب١٨ه%O	م V$	ب �Bن از _�ارت ی�%�ا3= 5&�� 
%B ��د، در 

.B�%�� B%"5 ن را�ام ��8! B
V�دن �ن، 


�اد aزم 5�ا�  ●u:�H� 

 ▪٩٠٠�5�' �V د��V خ�م ��8= '�8 

 ▪٢٣٠�B� خ�دود� ' ;� 8�م 6�6

 ▪٨R از�B�����R¬٠ در R¬٢ 8�م %4�� 4	ر
�	ن 3�د ��B در ا��	6 

R¬٢ ق.چ. �"H< د �! ا� 0�
� V$	ب ��B 3�د �ED0 !5 �B	ت ] ی	 ٣▪ 

���
 ���	6

>H"� و F�� ▪

▪ 5�گ V	ه� 5! 
@Bار aزم

 ▪uری� �O��� !?�8 



:!�● روش (&

١B� =3ا�%��O�ان ی ،B�%V 2"�ط

2"�ط) ��8= '�خ V�د� و 6�6�; را 5	 د6= در V	6! ا� �5رگ 5	 ه�  �����B، '�ن B) !5ری� 5�	$�ن �ن 


2"�ط ��8= را 5!  .B� B%�3١٢اه>�� !5 	) B�%V 9&4 �%رو� ��	V ��8= را رو� �	از (�4& Fی �ه .B�%V �� دای�� ا� V !5�� ه� ا�Bاز� (@�

 �D0ع ١٠	H)١ و ار¬R.Bی�در ������	6 

 	&��B و 5�8�ه	� 6	د� را رو� �%V ��%4�� و �"H< د �! ا� را 5� رو� �l (	 از 5�8�ه	 (@�	)B�0�ار ده�B. دو aی! 5�8� را 5! �را
� رو� ه� ��	ر ده

.B��	�5 	&���F و �"H< را رو� � .B%$�g5 �&5 	ه !$ 


�L2ص V$	ب V�دن را رو� ذ٢ �%��B، (�ر� ی	 6%�g5 >@%
�	 &	 0�ار داد� و 5	 داغ �Bن 6�%�، 5�8�ه	 را) 5�ا� 
%@< ذ�	 �، ذ�	 &	 را دا3< 

B) !5 ،9�3�6 �D3 ونB5 	ه�8�5 !V B�%V ���B، �	�"! ذ�	ل (	 6�%� را �Aر� (%�%�g5 ن�4; از ��8= رو�  .B��� =24 �k
١٨ (	 ١Rری� 

.B���&	 را 5�8�دا� ،!@�د0

�B، _�ارت را در در?!%V م�را 8 �%�
�L2ص 8	ز 8)�ی<6 ، ( �%�
���6 0�ار ده�B و 5�8�ه	 را 
D	x5 روش ��ق5�ا� V$	ب V�دن 5�8�ه	 رو� 6 

.B�%V ب	$V

٣��� !?�8 Fار داد� و ی�ه� 0	V �	&8�5 9�5 !��O ری� را 5	 m3ل د�Bان رو� 6	�Bویe 0�ار ده�B.) 5�ا� 6�و V�دن، ه� 5�8� را در �5@	ب ?Bا8	


%$h : (�ا�! ه	
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�اران

  ��ه 
�


�اد aزم 5�ا�  ●٢:�H� 

=�%�
٣١▪ 6�N زRم�8 

 8�م١٢R▪ ه�ی�=

6�� ی	 4�	ز'!=�
 8�م٧▪ 5�گ 



=��6 ▪١�4 

 0	�x ��ا�3ر�٣▪ رو� 9���	O5�دان=

F'�V !�) Fی=��V ▪

=;��V ▪١٢Rم�8 

=�6��
 Bbد١▪ 4�	ز 

Bbد١▪ (�2 
�غ=

 0	�x ��ا�3ر�]▪ �رد ذرت=

 0	�x ��ا�3ر�١▪ ( �B%V =6�4 !�2���	O5�دان=


@Bار�=9�6�� ی	 4�	ز'! 5�ا� (�}�
▪ 5�گ 

:!�● A�ز (&

�&	 را زی� �ب 6�د 8���! و در١� ;�6 .B�%V !�) !���یB و (O5 =6�4،!��� را 	ه �%�
6�N ز (	&�� !5 F��
@Bار�  .Bی�ی�5"�! ا� �5رگ 5	0 

.B��5ی B��� =24 �k
��م و  !V ��	
�&	 را (	 ز� ;�6 .B���%� ه	 را از �ب 3	رج V�د� و در _	 � V!ا��ود� و رو� �ن را 5	 �ب ���5	
6�N ز BE5 

.B�5����یB و 5O5 =6�4،=6ه%�ز داغ ا

٢B�%V د�ن ری� 3B%V =6�4 4; از ���4�	ز را  .B�%V �B��B. �6; �)	مV (��; و ه�ی� ه	 را 6�4= 8���! و ر%V د�3 F'�V ت	ED0 !5 را 	ه��6�
 .

.B�%V !�	sا �B� �B�5�V �	ه �%�
ای9 
�اد را 5! 6�N ز

٣.B�%V !�	sا �%�
5! 6�N ز F���) B	 B%V CV. �6; �ن را 5	 
@Bار� �
�غ را ��@Bر �5 �2) (!�	s2"�ط ا
5�B و 5! ��5،�B%V =6�4 ���6�� را  

.B�%V

[�g5 اد 5! ه��
 !V ����ا
�B. �رد ذرت را 5! %V 2"�ط
 m
	V =6د 	ل ی	O%' 	5 اد را�
 >V (.B�%V !�	sا B%$

R !5 را �%�

2"�ط 6�N ز ([ =
	2s !5 �8�5 R/٢.B�%V ���@) ��
 ���	6 

u.B�%V �6 داغ��
2�� (H"�ن،رو� _�ارت s !5	��) رو�9 را در 
	ه


Bت ٧ !5 	&���O5 .BاریB ه� A�ف �%V �V را !"E� و Bاری�O5 9را در رو� 	ه�8�5 (u.خ ��د�6 !@� د0

٨%V �V ارت را�د. _�� :��) B	 mAی� ر%V خ�6 ��V F'�V !�) Fی 	دان را 5�O5	��� �	ه !��B.) دا��B و (�2! ه	 را 
�(N ه� �5

٩.B�%V 9�6�� ی	 4�	ز'! و (�2! ه	� 6�خ V�د� (�}�
) 5�8�ه	 را 5	 6	0! 

:�Bbو �ارزش ��ای� ه ●

=�� 	V ▪[R٠B_وا 

=9� 8�م٢٣▪ 4�و(�

 8�م٢٠▪ '��5=



 8�مV ▪[R��5ه�Bرات=


%$h : ز��B رود
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 از ����>�ت� �
 
�


�اد aزم 5�ا�  ●[:�H� 

 ▪٢�� ق.س. �

 ▪٢/١�B� �B� �B��! ه�ی� ری� ر	��4 

 ▪[/١�B� د�ز'! ری� 3	�4 !�	��4 

 ▪[/١>
	V مB%8 ن	��! 3�د� 	��4 

 ق.چ. �4در ادوی! ای�	 �	ی�١/]▪ 

 ▪[/١�� ق.چ. �4در 6

��ان aزم
 !5 F��▪ �"H< و 

 ▪٣R٠�5�' ونB5 غ�
 �B� خ�م ��8= '�8 

�! 3�دل١/]▪ 	��4 

 ق.چ. �4در V	ر�٢/١▪ 

�� ��B و 5���!]▪ �
< دو 	V مB%8 �8�$ن ه�	� 

▪ 5�گ V	ه� (در ��رت (�	ی<)

▪ BVو� 6$� ر��B� �B ی	 3�د ��B 5! _"@! ه	� �	زc (در ��رت (�	ی<)

��O ور�B� !0 (در ��رت (�	ی<)�� !?�8 ▪



:!�● روش (&

١�
 !6	V Fرا ر ی >H"� و F����، ه�ی�، 4�	ز'!، �4در 6��، ادوی! ای�	 �	ی�، 3�د� �	ن، � (!�	sد� را ا�V خ�غ '�
 =��8 .��%��

2"�ط  �6�


2"�ط را 5! '&	ر ��0= (@��� V�د� و ه� یF را 5! ��< دای�� ا� 5 .��%��
���� در 
� �وری�.٣! D0� V�د� �3ب 
2"�ط ��	6 

٢�����ی�. 5�ا� ای%�	ر 
	ه
�� ی	 رو� ��0= 8�ی< ا?	ق 8	ز B' !5	��	5! ی	 D6¨ 8�ی< را ا��8B '�ب V�د� و 5	 _�ارت 5	a داغ) ای9 5�8�ه	 را در 
	ه

�Bه�� و درب 

���6 4	ی�9 �ورد�، 5�8�ه	 را در 
	ه��	5! 0�ار  B_ را در 	
��، �6; د%��
�$%Bی� و یA F�ف 5�8� را 5! 
Bت 
 د0�@!١٢ (	 w٨�ف را 

���ی�، �6; ���ا 5�8�دا��B و �6= دیO� را 5! 
Bت 
u 	) ٨.���Bه
 د0�@! _�ارت 


�رد 0mb! �3د-V	ه�، �8?! ����O و BVو- را 5� رو� �ن) در ای9 
Bت 3�دل و �4در V	ر� را 
2"�ط V�د�، 5�8�ه	 را 5� رو� �	ن 0�ار داد�، 6$�ی#	ت٣ 

.��%��
0�ار داد� 5	 6; 3�دل V	ر� 6�و 


%$h : ز��B رود

http://vista.ir/?view=article&id=101134

�ـ��  �*( و ����>�ت

�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر  ●

 8�م٠R٧▪ ��8= '�خ V�د�: 

!�	��▪ ?� 4�c: 6! '&	رم 4

!�	��4 Fی :�B� x�▪ رب �8?! ����O ر0

4�	ز ری� ��B: یBb Fد ▪


�غ ��V زد� ��B: یBb Fد �2) ▪

��F: ی0 F	�x '	ی�2ر� ▪

6�� 3�د ��B: ی0 F	�x ��ا�3ر� ▪




�اد aزم 5�ا� رو� ��ا: ▪

!�	��▪ V��: یF '&	رم 4

!�	��%4�� 'Bار ر��B� �B: یF دوم 4 ▪

!�	��▪ �رد: یF '&	رم 4

!�	��▪ ?HE�� 6	�Aر� ��B: یF '&	رم 4

!�	���%� 3�د ��B: دو 4
6�N ز ▪

!�	��▪ ه�ی� 3�د ��B: یF دوم 4

!�	��▪ V��; 3�د ��B: یF دوم 4

�Bb l� :(BدH6 =��0 �@�) =ز'! در�	�4 ▪

!�	��4 Fی :�O���2د �� ▪

:!�● A�ز (&


��٣R٠� را 5	 در?! ) ���B (	 8�م ��د. ��8=، ?�، رب �8?!، 4�	ز، (�2 
�غ، ��F و 6%V 9ی= رو�	&�اد ����8) را در V	6! �5ر�8 5	 در?! �	ر

�B (	 دی�ار� ه	 %V 9&4 ا�����د، �6; �ن را 5! 
Bت ه� �3ب 
2"�ط و ��V ورز ده�B و �ن را در w�ف 
%	N6 4	� ی	 4O5 ١را ه�Rار�0 �در � !@� د0

.B�ده

�%�، ه�ی� و V��; را 5
�� B� �4ن، 4�	ز'! و ��2د ����O (در6$�ی#	ت �24%� را در �ب ?�ش ��5یB. (�?! دا��! 5	��B اB�5ا 6�N ز���یB و BE5 از 

�$6 B���B. 5�ا� ) �����3� �Bن 
� (�ا%V l��B. 6$�ی#	ت را �5%V !�	sم �5دن) را ا	رت 3���	( 5! ? B�%V �4ر	داد� و �6; 25 =H) ت را	ی#

B�%V !�	sت داغ ا	2"�ط و �6; 5! 6$�ی#
%4�� و ?HE�� را  ،��V ��O6! دی	V ب) در�و در9�24 در  Bی�ی�5 �B� �4 ���. ای9 
�اد را رو� ��8= 

�w .B�ف را %V �4 �B� �B����١R.Bرت (�	ی< رو� �ن را 5	 %4�� ر%V >�
 د0�@! دیO� در �� 0�ار داد� و �6; 5�ش زد� و 

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=91351



�����


�اد aزم : ●

 =�%�
٢▪ 6�N زRم٠�8 

 =��V ▪�24�6ر�٢ x�	0 

= �� Bbد٢▪ 6

 =B%H6�8 =��8 ▪م١٠٠�8 

 8�م١٠٠▪ 0	رچ= 

 =�B� ر��A	6 ��HE? ▪�24�6ر�١ x�	0 

 =� �V ه�	
 Bbد]▪ 

 Bbد١٢▪ زی��ن �$6= 

 =�"�b ز داغ	� 8�م٠٠]▪ 4

 0	�x �24�6ر�٢▪ رو�9 زی��ن= 

4���ا=  �� 0	�x �24�6ر�١▪ %4

: !�● A�ز (&

8 !���6; 6��ه	 را 3�د V�د� 5	 
@Bار� 0 B�{	�� 8�م 0	رچ 3�د ��B و B0ر���١٠٠= B%H6�8 و 4�	زه	 را 3�د V�د� و در 
@Bار� V�� 6�خ 


	ه� �V � و  !ED0 ر	و '& �B� ر��A	6 ��HE?١٢ !��O	� در w�ف ?Bا8	�B�%V lA�"2
 8�م ا�6	٠٠�B� !�24 ��8] Bbد زی��ن �5 ه��! 

��E
 x5	D
Bی�ی�5 lرا روی �Vذ	2"�ط ��ق (
�B و ��<را 5	 رو�9 زی��ن 
2"�ط V�د� ���ا ه� �5
%4�� ر��B� �B رویl 5�ی�یB و 8�م 8�م  x�	0 B%' ل

B�%V


%$h : ز��B رود

http://vista.ir/?view=article&id=101130



��� '�ُ �� �����

�	ز:�
�اد 
�رد  ●

 :(�"� 8�م؛u٠٠▪ 4	�6	 (از ه� �

�"� 8�م؛١R٠▪ رو�9 زی��ن: 
 

��ان aزم؛
 !5 :(��
�A�"2 از 8�	ه	ن HE?) �$��3��، ریZ	ن و %�8 ▪


�k 8�دو:  ▪Rم؛٠�8 

��ان aزم؛
 !5 :>H"� و F�� ▪

%4�� ر��B� �B (4	ر
�ان، �8دا ی	 ِ'Bار):  ▪Rم.٠�8 

:!�● A�ز (&


2"�ط �	O�6د �fوی !�HZ
8�	ه	ن ��3$� را در  .Bن ��5ی�د��6ر 24= رو� ��5!  x$A را 	�6	و4 B�%V !�	sن ا�9 ری�2! و رو�9 زی��ن را 5! V 

.B�%V 2"�ط

�اد را 

.B�%V 2"�ط
 �	O�6د 	ر� 5	د� و دو5�V !�	sرا ا �B� �B�
�k 8�دو، ��H"� ،F< و %4�� ر ;�6،B� 4	�6	 را در 
	ه��	5 !5	 ��V رو�9 زی��ن (H= ده

.B�%V 9�در �5@	ب 5�ی�یB و 5	 6; (�ی

	
��اد� 	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=101317

9
دو و �
غ"R '� �� �����




�اد aزم: ●

 	�6	4 ▪Rم٠٠�8 

!�	��4 ��� ��V ▪


�غ  !%�6 ▪٣٠٠(�B� !�) !� 8�م (�24! و (

9�▪ ?HE�� ا��VB 5�ا� (�}


@Bار aزم !5 >H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

�! �ب 5�ی�یB و �O5اریB ?�ش 5�	یB. و��0 �ب ?�ش �
RBدر یw F�ف �ب 	��4 

.B�%V !�	sرا ا 	�6	ل 0< �3ردن 4	ب در _�5!  .B�%V !�	sا F��5! �ن 

4	�6	ه	  	)  Bاری�O5 .B��� �
 ��4	�6	ه	 �3  !��O5اریB و8� 5	ز  در w�ف را 

H � ;6 !��B 5	یB ه%�ز A�ز (&%�� !"#b].B����5�B. در ای9 
Bت ی�� دو 5	ر 
2"�ط را ه� �5[��{�O5 ن	ای��دو را ه� 5�

!�	sن ا�غ را 5! �
�B و %V ب�را  ��V �O5! ا� دی	ب، در (�درون  	ه	�6	ری9�2 4 	ن 5	
��F و �"H< و  ;6� H�دوه�� ;�6 .B��B و H) ��V= ده%V 

.B���O5 �EA 	غ ه�
 	) B�را 5! �ن 5�	��ای�B و �O5اریB 5	 ه� '%B 0< �25ر

�"2
�B و ��5 Bد� ای�V م�8 ��V >$0 از !V ���w و در B�%V ����B.4	�6	ه	 V! 24=؛ ��&	 را �5%V !�	sا 	&�ط 
�غ و  ;6� H�دو را 5! �

●  ;6� H�دو:

 د0�@! ا6=.١٠درV =6�دن  ;6� H�دو �5�	ر را_= ا6= و ز
	ن زی	د� ��� 5�د. _BاrV� ز
	ن 24= �ن 


�اد aزم: ●

!�	��▪ V�� یF '&	رم 4

!�	��4 Fی !
	3 ▪

(�B� د�3) !$_ Fی ��6 ▪

����! و 	��4 Fی �B� �B�%4�� 4	ر
�ان ر ▪

(�B� ری�) !�	��▪ ?HE�� (	ز� یF '&	رم 4

:!�● A�ز (&

 ��V !5 را !
	3 .B�	5 ی�m
 Bی	ق 5	ارت ا?�_ B�	5 ن	د(	ی .B�%V ب��6 ��

2"�ط 5�ا� 4%� د0�@! 0< �25رد.V�� را در (	5!  Bاری�O5 و B�%V !�	sا

�B و از رو� _�ار�
2"�ط را 5! ه� �5 hی�و 6 N)�
�B و %V !�	sرا ا ��6�� و %4 ،��HE? BE5.Bداری�ن را 5�ت 

F)��5 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=105678



����� �� ��رچ  و ر��Sن 


�اد aزم : ●

 : �B� د�3 ��6 ▪٣ !$_ 

 8�م R٠٠▪ ��8=  '�خ  آ�د� : 

 : �B�  لm3 ز	� Bbد١▪ 4

 : �B�  !0رچ  دآ�! ا�  ور	م ٢٠٠▪ 0�8 

�B: ی�  '&	رم   ��ان H6  !آ�6 ▪

 : �B�  �B���O  ر��  !?�8 ▪Rم ٠٠�8 

▪ ریZ	ن  (	ز�  3�د��B : ی�  '&	رم   ��ان 

 : e�4  ��
	آ	رو ▪٢Rم ٠�8 

: !�● A�ز (&

�B و�4�	ز و 6�� رادر �ن  ری�2!  و ه�  �5 ،B�اB�5ا رو�9  را در 
	ه� (	5!  8�م  آ%

 ��	
�B (	ز���م ��د. �6;  ��8=  را اs	�!  آ%�B و ه�  �5 	) B��@Bر �$�آ%�

��م  	) B���اs	�!  آ%�B و ��@Bر �$� آ%�آ!  آ	
m 0&�� ا�  ��د. ��O	�  0	رچ  را 

B���د و 6�آ!  را5!  
�اد 5��Hای�B. درای9  ه%O	م  �8?! ����O  را ه� اs	�!  آ%


Bت     !5،Bاری�O5 را  ای%�!  درب  w�ف   B5ون   رو�  _�ارت ١٠و  را  �ن     !@�د0  

�9 ،4	�6	 را در ی�  0	5"�! _  9��O5اریB،�6;  6$�ی#	ت  را اs	�!  آ%�B. در ه�

��م  ��د. در 
�_"!  �3��ن  را ����5  m
 آ%�B و در w�ف  
�رد ��� 5�ی�یB و6;  �
	د�  ��B  را رو�  �ن در_	ل  ?�ش  5�ی�یB و د� د0�@!  �$� آ%�B (	 آ	

.Bی�ی�5



��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=76967

9
���T�� �� ��رچ و �' ���� �
ا� � 


�اد aزم: ●

 �B� د�رچ ور0! ا� 3	م٣٠٠▪ 0�8 

 �B� �B� Bbد١▪ 4�	ز �5رگ ر

 �
�� ��
	V	رو ▪��5!١ 

 !
 8�م٢٠٠▪ 3	

 �B� !  ��6 ▪٢!$_ 

 ��V ▪Rم٠�8 

 ��� 0	�x �6پ �3ر�١▪ �5"

!�	��4 CL� ��� ▪

 �B� ری� ��HE? ▪[ا�3ر��� x�	0 

 0	�x ��ا�3ر�٢ز رو�9 


@Bار aزم !5 >H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

	�m5 و B�%V !�	sن ا�را 5!  ����م ��د 6 ;�6 ��V 	) Bاری�O5 داد� و =H) 9ز را در رو�	�4!�	sاد ا�
 !5 >H"� و F�� ،����"! 0	رچ را ه��ا� �5"

�%Bازد).��B و (H= ده�E�) B"! 8	ز زی	د 5	�B (	 0	رچ �ب %V

�B (	 یF د6= ��د. BE5 �ن را 5! 
2"�ط��B و 5! ه� �5%V 2"�ط
 ��� !�	��4 CL�
! را 5	 	3y�
2"�ط �" 	) B���B و 
�(N ه� �5%V !�	sز ا	� 0	رچ و 4



.Bداری�ارت 5�اد را از رو� _�
�B و %V !�	s2"�ط ا
��د. ?HE�� 3�د ��B و V�� را 5! 

���B و �m5	�"! 5	 6; و 0	رچ 
2"�ط V�د� و
	V	رو�� را درون �ب در _	ل ?�ش V! 5! �ن ��F زد� ایB، 5�ی�یB. 4; از B� !�24ن 
	V	رو%V l� را �5

.B�%V و�6 ،Bد� ای�V 9���ا را در یF دی; 8�د V! دور �ن را 5	 �8?! ����O _"@! ا� (�}


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=74866

�&Nو
� �&N 9+ و&D �� ����� ،د�
� �� �����

���g5! ه	 و ��?�ا�	ن ه�e و0= از �3ردن 
	V	رو�� و 4	�6	 ��3! و د �د� 

��Oاد د ی�
�	ن ا��ودن 
��	�6! ا� 
	V	رو�� ا �EA !V 	? ن�از  .B���

�
�B و 0�
� را ��اه� H6 �	اع ��8= ه��ه��gن 6$�� ه	، دا�! ه	 و ا


� دهB (	 5&��ی9 و ارز��%B(�ی9 ��	5BV در	
�ورد، ���= �5�3 5! د6= 


�اد aزم را B5 !5ن �Vدc و��?�ان 5�6	�B. 5�ا� ای9 ��	ر� 
�اد او �! و


� و V"� 5�وV"� را�0 >H"� 	5 ��O�2د و دی� 	5 ��24= دو ��ع 4	�6	، ی

����! ای�.

��2د 	5 	�6	4 ●


�اد aزم: ●

 !��5 Fی F'�V ��B� 	ی �"�
�٢٠٠▪ 4	�6	� �8ش ��8 

��ان  CL���2د �B� !�24 وV%��و ذرت ���ی9: ه� BVام  ▪

��4�	ز در�= و ▪ دو _$! 6 !�▪ یF دا

▪ رب �8?! ����O: ی0 F	�x ��ا�3ر� 6��	ف



�
6�	� و 0� >H"� ▪ و F�� ▪

��	V از�B�▪ �4در V	ر� و زرد'�5!: 5! ا

▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� ه� رو�9 زی��ن.

:=24 ���� ●

��2= 4	�6	 را در �ب ?�ش 5�ی�یB و �O5اریB 24٢٠= ای9 ��ا از اB�5ا (	 �3�  .B
	#� د0�@! ا� ��5د. اV%�ن 4�	ز ری� ��B را (H=٨ د0�@! �A !5ل 
� ا

��. _	ل ��2د و ذرت و رب 8��� و در (	5! را 
� �8اری� و
� ده�� و �6; 6�� 3�د ��B را 5! �ن 
� ا��ای�� و ادوی! 
� ز%V �
 !�	sرا ا !?�

B� l�
�اد 5	 ه� 0	�A ��د. 4	�6	 را 4; از 24= 5�ا� �5 �EA 	) ��%V �
 �V ق را	ارت ا?�_	دن 5�V 2"�ط
ن در �	�� 
� ری�ی� و 4; از 


� �8اری� ��V _�ارت $5�%B( ای9 ز
	ن از  �B� د�	
5���� ��د!) 4	�6	 5	 ��2د ��	 �
	د� �g5 B! ه	 را �Bا١٠
�اد � Bی	$� �V ارت�_ 	5 !@� د0

.B���5

�"Vو�5 �"V و �
�0 >H"� 	5 	�6	4 ●


�اد aزم: 5�ا�  ●[B�%V د�	H�6ن ا6= ا	د �2اه� !V ی�	�6	ع 4���H� از ه�  

��ی9: دو Bbد� �
�0 >H"� ▪

F'�V دBb دو :�"Vو�5 �"V ▪

��	V از�B�6�	�: 5! ا >H"� و F�� ▪

▪ رو�9 زی��ن: دو 0	�x ��ا�3ر�.

:=24 ���� ●

!5 !V ی� را	ه �"Vو�5 �"V ن�%V�4 ��د ا ��� ED0	ت F'�V 3�د V�د� ای� در �ب 4	�6	 
� ری�ی� و4	�6	 را در �ب ?�ش 
� ری�ی� و 
� �8اری� (	 

5���� از دو د0�@! ه� 4	�6	  ) ��%V �
 l�
� ده�� و �6; 5! ه��ا� 4	�6	 �5 =24 !@�
� را 4; ازدو د0�0 >H"� (	ه �"V د و ه��� �
 ! 


� ده��. �3�ی9 
�_"! از 4 =24	�6	 5	 V"� 5�و0 ،�"V	V �A�د =H) دن در رو�9 زی��ن�V 5"�! را 5!ری�	و 0 B�%V �V ارت را�ن _�%Vاد ا6=. ا�
ن 


�اد را m$0 �24! ایB!) رو� �E"! ا?	ق �O5اریB. ای٧
Bت  �Oو دی 	�6	ا 4�زی ����5 !� ) !@��B و ه� د0%V و�6 �
�0 ;6 	5 B��9 ��ا را ه� 
� (�ا

��O ه	� ری� (�ی�%� و ی	 دا�! ه	� زی��ن (�ش ه� �8ی%! دی�� !?�8 .Bی��O5 F�V B�H6 ;6 ز�از	( �	ه ���ای9 ��رت ( ��O� ��	 ا6= در �

.=��8 B%�3اه �	ر دی; ��ا ?	%V در �O�	3


! ?�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=99657




دانC���DR ������

�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر  ●

▪ '&	ر �%#	ن 4	�6	

▪ یF دوم �%#	ن 8�دو

����▪ 0 !6	�x ��ا�3ر� 
 !�2)�k���	O5�دان 

�B� !  ��6 !$_ Fی ▪

▪ یF '&	رم �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن

▪ ��V �	ه�

▪ 0 !6	�x ��ا�3ر� رو�9 8�دو

 !� د0�@!١٠ د0�@! -ز
	ن 24= ١٠▪ ز
	ن (&

!�● A�ز (&

;�6  .B�ده 0�ار   !"E� رو� را  �ن  و  ری�2!  �ب   N6	%
  !�"5	0  Fی در 

�B (	 ��5د.%V �$� ن ری�2! و�را درون  	ه	�6	4

�B 5�گ �	ه� را 5! �ن8�دوه	، ( !�2���	O5�دان و 0 !6	�x ��ا�3ر� %4�� و 6�� را 5	 ه� در 
2"�ط 9V 5�ی�یB و 4B� 2"�ط
 mً
	V !V 9از ای ;


mً 3�د ��د. ای9 
2"�ط را درون V	6! ا� 5�ی�یB و �6; 4	�6	 را 5! �ن ا	V 	) B�%V !�	sنا�د� و رو� �V 2"�ط
s	�V !�د� و �رام 5	 ��O%' c	ل 

.B�%V >�
 !"�	�m5 و Bی�ی�ن 5	�
%4�� 4	ر


��Zی	ت:  ●[R٠ ،�� 	V ١٣ ،9��"�١١R 8�م ��$�، ٣ 8�م V"���ول، R 8�م '��5 ا�$	ع ��B، ٣ 8�م V��5ه�Bرات، R٠ 8�م '��5، ٢٢ 8�م 4�و(�
 

8�م B6ی�.


	ه�خ ?�اه��


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=113838



� و 1NوC�
D �.�  ������


�اد aزم ●

�< دار� ��
	V	رو !��5 Fی ▪

�
�0 F'�V د �! ا� >H"� دBb Fی ▪

�$6 F'�V د �! ا� >H"� دBb Fی ▪

�H"� CL< د �! ا� زرد ▪

▪ یF �%#	ن 0	رچ

�B� د�و _"�ای� 3BV ن	#%� Fی ▪

�B� د�و 6$� 3BV ن	#%� Fی ▪

��6 !$_ Fی ▪

�B� د�3 �O�▪ Bb !6د �8?! ��

��ان د �2ا�
 !5 >H"� و F�� ▪

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� رو�9 زی��ن

▪ یF '&	رم �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن

!�● A�ز (&

V .م ��د�8 	) B�
	ه��	5! ری�2! و رو� _�ارت 
mی� ا?	ق 8	ز 0�ار ده F5!رو�9 زی��ن را در ی >H"� و F�� ،��Bوه	 را 5! ه��ا� �"H< د �! ا�، 6

��O را 5! �ن اs	�V !�د� و B�5 ت �� !?�8 .B�
�اد درون w�ف 5	 25	ر �24! ���B. در ی١RFرو�9 اs	�V !�د� و H) ��V= ده 	) B�%V �$� ،!@� د0

��ان د �2ا� 5! �ن ��F ا�
 !5 .B�%V !�	sن ا�را 5!  	ه ��
	V	رو�� را در �5��١Rlود� و 4; از ��8= 0	5"�! �ب را ?��	��B و 
	V	رو ،!@� د0

.B�%V >�
ری�2! و 
�اد درون 
	ه��	5! را 5! ه��ا� %4�� 4	ر
�	ن 5! �ن اs	�V !�د� و 



�"�Vو �Bی��


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=130924

�ط&
� ������


�اد aزم ●

 ▪٢R٠	�6	4 م�8 

▪ یF '&	رم �%#	ن رو�9 زی��ن

!V�6 �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪

��
�5	�3ر� �4در 6 x�	0 CL� ▪

��
�5	�3ر� � x�	0 CL� ▪

�B� د�3 �
▪ یF �%#	ن �"H< د �! 0�

�B� !�24 =��8 ن	#%� CL� ▪

 8�م 0	رچ١٢٠▪ 

�B� د�3 �	��CL �%#	ن زی��ن 6 ▪

�B� د�ز'! 3	�▪ '&	ر Bbد 4

>H"� و F�� ▪

9�%4�� 4	ر
�	ن 5�ا� (�} ��V ▪

!�● A�ز (&

 �$� .B��B و �6; 4	�6	 را 5! �ن 5��Hای%V !�	sا F��
mً �24! و ��م ��د �6; �ن را دردر 0	5"�! 
%	6$� �ب ری�2! و 5! �ن 	V 	�6	4 	) B�%V



.B�B$6 ری�2! و رو� �ن �ب 6�د �5	�

�� و رز
	ر� را 5	 ه� 
2"�ط V�د� و �6; 5	 4	6� ،��6 ،!V�6 ،رو�9 زی��ن N6	%
��یB.در یw F�ف 
	��	ه	 5! ه� 5

�B و 5! ا�Bاز� د �2ا� 5! �ن ��F و�6; 0	رچ ه	� 3�د ��B، ��8= �24! و ری� �H"� ،�B< د �!، زی��ن و 4�	ز'! 3�د ��B را 5! �%V !�	sن ا

.B���5 >H"�

�٣٠رو� w�ف را ��4	��B و 5�ا� %V 9��< V�دن 6	aد، 5	 %4�� 4	ر
�	ن �ن را (�}
B. د0�@! در �°	� ا(	ق 0�ار ده�B. 0$< از 


	ه�خ ?�اه��


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=113875

�,������


�اد aزم : ●

 ▪٢R٠�� 8�م 
	V	رو

 Bbد (�2 
�غ٢▪ 

▪ 6! '&	رم �%#	ن %4�� 4	ر
�ان

 0	�x ��ا �3ر� �4در �	ن٢▪ 


�اد aزم 5�ا� 6; ��8= : ●

 0	�x ��ا �3ر� رو�9 زی��ن٢▪ 

 ▪٢�6��
 Bbد 4�	ز 

 ▪٧Rد�٠�V خ�م ��8= '�8 



 ▪[٢R�O� 8�م �8?! ��

�O�▪ یF �6م �%#	ن �ب �8?! ��

▪ یF دوم �%#	ن �ب

�B� غ زد��
▪ یBb Fد (�2 

9��0 CL	�x '	ی�2ر� دار' ▪


� د =H) ن�د� را در �V خ�ز و ��8= '	��� ر�:● A�ز (&�! 6; ��8= : رو�9 زی��ن را 8�م V�د� ، 4�k) و �B� خ���8= 6 !V ��	
ه�� ، (	 ز

��O ، �ب �8?! ����O و دار'�9 را 5! �ن اs	�V !�د� و 5�ا� 
B(� �ن را �� !?�6; �8 . Bد . �6;ده�� y�"� 	) ��B5ون در�4ش _�ارت 
� ده

�
�� V! 6�د �B، یBb Fد (�2 
�غ زد� ��B را 5! �ن 	

�اد aزم 5�ا� �ن را از رو� _�ارت 5� 
� داری� . ز . ���٩٠CL : topping ا��ای ��V م�8 

: V�� را در یw F�ف ری�2! ، رو� _�ارت 
� �8اری� . Bb toppingBE5د زرد� (�2 
�غ A�ز (&�! ٢ �%#	ن ��� یF �%#	ن %4�� 4	ر
�ان ٣/�R%#	ن �رد 

�� و _�ارت 
� ده�� (	 وV ��0! رو� �ن _$%V �
 !�	sن ا�رد را 5! � ، B� ب� ��V !�	ب ای#	د ��د . �6; از رو� _�ارت 5�دا��! و 5!از ای%

 y�
#Bداً �ن را رو� _�ارت 0�ار 
� ده�� (	 B��#5 و �" . ����د . BE5 از �ن %4�� را و دو Bbد زرد� (�2 
�غ را 5! �ن(Bری� ��� را 5! �ن 
� ا��ای

 : �����6	4 !�
�اد را V%	ر 
� �8اری� (	 F%3 ��د. A�ز (& . ��%V �

	V	رو�� را 5! ه��ا� �ب ?�ش در یw F�ف 
� ری�ی�ا��ود� و �3ب 
2"�ط 


 . ��%V �
 l�	V	رو�� را در w�ف دیO�� 5	 دو Bbد (�2 
�غ و %4��. w�ف را رو� _�ارت 
� �8اری� (	 
	V	رو�� �24! و ��م ��د . �6; �ن را �5


 ¨D6 د� �5دی� ، رو��V !�&) !V ری�ی�. �6; 6; ����8 را �
 N�g�2"�ط 
	V	رو�� 0�ار داد� و BE5 از �ن 5	
2"�ط V�د� و در یw F�ف 


�ادtopping تB
�� . �6; �4در �	ن را رو� (�	
� ری�2! و B5ون در�4ش 5�ا� �	��4 �
(@�ی$	 ی6 F	b= دا3< �� 0�ار رو� D6¨ ��8= را 

�� V! رو� D6¨ �ن 0&�� ا� ر�: ��د . ��ا �
	د� �3ردن اBE5 !V =6 از 6�د �	
Bن 
� (�ان �ن را 6�و V�د .
� ده�� (	 ز

http://www.iranchef.com/learning/cooking/٠٠٠Ru[.php

http://vista.ir/?view=article&id=103092

��� ��رچ




�اد aزم ●

4���ا ���3 ▪

��V �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪

 ▪[Rرچ٠	م 0�8 

6�� �5رگ !$_ Fی ▪

!
�CL �%#	ن 3	 ▪

��▪ یF �6م �%#	ن �

▪ یF �6م �%#	ن 3	
! (�ش

▪ دو Bbد (�2 
�غ

�B%ز ه�? ��V ▪

�B� د�ز� 3	) ��HE? �3ر�	5�
 x�	0 Fی ▪

�B� �B�4���ا� ر ��▪ یF �%#	ن %4

!�● A�ز (&

ر ده�B. در?! �	ر�&	ی= 8�م V�د� و (! w�ف 
%	6$� را V! دی�ار� دارد '�ب V�د� �3�� را در �ن 0�ا٢R]�� را 5	 در?! _�ارت 

.B�
mً 6�خ ��	V 	) B��6; 0	رچ را 5	 6�� (H= ده

.B��B و ��&	 را رو� �	ن 0�ار ده%V !�	sا �B%و ?�زه >H"� ،F����ان د �2ا� 5! �ن 
 !5

�B و 5! �ن ?HE�� (	ز� ر��� و 3	
! (�ش را 5	 (�2 
�غ �5�25 ه� �5� ،!
	3 �$6	%
�B.در w�ف %V !�	sا ���ا 

.Bی�ی�5 	رچ ه	2"�ط را رو� 0
ای9 

4���ا را رو� �ن ری�2! و 4	� 0	رچ را 5�ا�  �� د0�@! درون �� 0�ار ده�) B	 5����B� ! و 6�خ ��د.٠] (	 %4 ;�6٣٠


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=121304




��� ��رچ و ���


�اد aزم ●

4���ا ��▪ یBb Fد �3


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 دو ▪

�B� د�3 ��6�
▪ دو Bbد 

 ▪[R٠�B� د�رچ 3	م 0�8 

���CL �%#	ن � ▪

!
�CL �%#	ن 3	 ▪

▪ Bb !6د (�2 
�غ

�B%ز ه�? ��V ▪

4���ا ��%4 ���▪ یF �%#	ن و 

!�● A�ز (&

6�
�V ��4 F! '�ب V�د� ایB 0�ار ده�B. در (	5! ا� رو�9 ری�2! و V N 	0 ا را در���4 ���3!�	sرا ا 	رچ ه	�6; 0 .B��� را 5�ا� یF د0�@! (H= ده

�B (	 5�ا� %V �$� و B�%V !�	sا >H"� و F����ان د �2ا� 5! �ن 
4���اV١٠�د� و 5!  �� د0�@! _�ارت دی�B و 6�خ ��د. �6; 
2"�ط را رو� �3

B� �B�4���ا� ر ��%4 .B�%V 2"�ط
 �5�25 ��
�غ را 5	 3	
! و � �$6 (�2	%

2"�ط (�2 
�غ،5�ی�یB. در w�ف  ;�6 .Bی�ی�رچ 5	2"�ط 0
� را رو� 

4���ا ری�2! و w�ف را 5�ا�  ���١�� و 3	
! را رو� %4R 	) ارت ٢٠�_ 	5 !V �� درون !@� در?! �	ر�&	ی= 8�م ��B 0�ار ده�B.٣R٠ د0


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=121238



 :)

( ز��ن ���� ���,�Tد��/� )٠


�اد aزم 5�ا� 5�ا�  ●[:�H� 

 ق.س رو�9 زی��ن،١▪ 

 ▪١،�Bد��ز 3	� Bbد 4

 ▪٢،�B� !  ��6 !$_ 

 ▪٢، �O� �%#	ن �8?! ��

 ▪١،!V�6 ق.س 

.ق س �وی�9،١▪ 

▪ یF دوم �%#	ن زی��ن B5ون ه��!،

 د�6! �وی�9،١▪ 

، �	�6 >H"� و F��▪ یF '&	رم ق.چ 

▪ یF '&	رم �%#	ن %4�� '�ب،

 ▪٣R٠(�� 8�م ��4	 (
	V	را

:!�● A�ز (&

��O و 6��� !?�8 BE5 .خ ��د�6 	) B�%V !�	sرا ا ��6 ;�6 B�%V خ�رو�9 زی��ن 6 	ز را 5	��B. ایV٢9! را اs	�V !�د� 4%V خ�6 �Oدی !@� د0

٢٠
2"�ط را w !5�ف 
%�@< V�د� �6; زی��ن، �وی�9 ��F و �"H< را اs	�V !�د� در �� 5! 
Bت ���
	V	را�� را  ،!�24�5 9�s در .Bاری�O5 !@� د0

.B�%V 2"�ط
 �O�V�د� داw >3�ف ری�2! 5	 %4�� و 
2"�ط �8?! ��

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=81309



��
� �� 6�N $�

 Bbد ،٢▪ (�2 
�غ 3	م : 

��ان ،١▪ �رد :   

 : ����ان،١▪ �  

 : �� 0	�x �6پ �3ر�،١▪ �


�5	 �3ر� ،١▪ ?�ش ���ی9 :  x�	0 

،��	V ارB@
▪ رو�5 : 9! 

 �%#	ن '	ی�2ر�٢▪ 
�5	 در _Bود : 

 : B%0 c	3 ▪م٥٠�8 

: !�● A�ز (&

�� و ��� و ?�ش ���ی9 را 5! ه��ا�� B�%�
��&	 را در V	6! ا� �5 �2)

��ان �ب 8�م رو� (�2 
��&	 5�ی�یB و ��&	 را 5	 (�2 
�غ زن د��6 ی	  Fی

�B و 5! زدن ا%V !�	sا F�V 94 !ی	
�B در ای9 ه%O	م �رد را (Bری#	 5! %V 2"�ط
�� راه��ن 5��0 '�V !5	��
m ی�6B= ��د 
	ه	V !ی	
 	) B�دا
! ده

m
 CL� B� داغ !V 9رو� Bی�ی�ن 5��24�6ر� رو�9 (��  x�	0 Fو ی B��F را (�� 
	ه��	5! 5�ی�یBرو� _�ارت 
���6 0�ار دهV 94 !ی	
0! از 

� !���5 !V F�V 94 �د زی�� l24 ن� ¨D6 ا3= در�%�
	ی! �A !5ر ی 	) B��
	ه��	5! را 5�8�داF�V 94 ف�A دو �و��0 ه B���� 5�8�داOHV 	5 ن را� B


	ه��	5! را ا�Bا CV 9ن رو�	
�B در ای9 ز%V >@�%
 �5	@�5 !5 !5	���F (�� �ن 5�ی�ی) B	5���B� ! �ن را از 
	هV 94 !ی	
 !0m
 CL��B و دو5	ر� %V ز�

�F اولV 94 �a 	5�
8��د و زی� �ن 5���! 
� ��د دو 0	�x �6پ �3ر�  �
�F دوم �3دش را V 94Bاری�O5 ;و (�� دی B�%V ! �  ن را�و  Bاری�O5 

�� ��ا
�F ه	 را 6� V 94 !���F (�	م ��د 4�l از �V 94 !ی	
 	) B��N ادا
! ده)�) 9��B.5! ه��	�5 	&� 5$�یB0 Bر 3	B%0 c رو� �

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=81054



�
95. 
��� 6�N $�


�اد aزم: ●

 : B�H6 �� 8�م،١٠٠▪ %4


�غ : Bb !6د، �2) ▪

��ان،  CL� :��� ▪

▪ ?HE�� (	ز� 3�د ��B: دو 0	�x ��ا�3ر�،

��ان aزم
▪ �"H< و رو�5 9! 

.��در ای9 ��ا 5! د �< ��ر �5دن %4�� از ��� اH�6	د� ��� آ%

:!�● A�ز (&

�
5	 O%' =�4	ل �3ب  !  %4�� را در ی� �5@	ب (2= �8ا��! و  اB�5ا 

���
��&	 را در w��� B?ا8	�! ����! _�	5 �5	 O%'	ل 
� ز �2) ،��آ%

�6; ��� و ���
� آ%�� و 
#Bدا �3ب ه� 
� ز !�	wن ا�را 5!  ��و %4

.B��� (	 5	 ه� 
2"�ط ���?HE�� و �"H< را اs	�! آ�د� و آ�� ه� 
� ز

�
ای9 
	یh را در رو�9 داغ ری�2! _�ارت را آ� آ�د� و درب 
	ه��	5! را 

 	) ���
	 _�	C4 �5 آ%B. و��0 ی� A�ف 94 آ�� 5���B� ! �ن را 5� 
� 8�دا ��A�ف دیO� ه� 5���! ��د �@� د0= دا��! 5	��B%5Bی� (	 94 آ

�5�	ر w�یC ا6= و 
��9 ا6= در ا¯� _�ارت زی	د زود ��5زد. ای9 94 آ�� ی� و ���! ی	 �	مآ! ای9 94 آ	Z$� ا��5 ��k
�Bb ��ا� �5�	ر  �ی� و 

��د .O5 ار�د� 0	H�6رد ا�
 B�
� (�ا

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=81305



���ر�� 
���

>�
5	 E5 ;6%�ان 4�l ��ا   B��(�ا  �
(�د را  %4��ه	� 3�6	ر� و  ای9 

.B���	ی

ای9 %4��ه	� 3�6	ر�، 5	 روی! (�د و 4� ادوی! و %4�� �ب ��B دا3"�	ن، 5	

���� �5 ��EA = و�	و از 5 B��� �
b !5 B%) ;6%�ان 4�l ��ا 6�و 

.B�5��3ردار


�اد aزم ●

 ▪R٠٠�$�
	V �� 8�م %4

B�H6 رد��24�6ر�  x�	0 دو ▪

▪ دو 0	�x '	� �3ر� �4در 3�دل

▪ یBb Fد (�2 
�غ

��▪ دو 0	�x �24�6ر� �

�CL �%#	ن 3�د� �	ن ▪

�
�0 >H"� ی�2ر� �4در	' x�	0 رم	&' Fی ▪

�	�6 >H"� ی�2ر� �4در	' x�	0 رم	&' Fی ▪

▪ رو�9 5�ا� 6�خ V�دن

▪ 6$�ی#	ت 
DE� (	ز�

!�● روش (&

.Bاری�O5 ر	%V و B�%V ���@) �r"r
%4�� را 5! ه�= ��0= 

.B�%V F ه� ا 	دل را 5�رد و 3� ،F'�V !6	V Fی 	ب ی	�5@ Fرو�%�، ی ��	V !0ور Fرو� ی �5



.B�%V 2"�ط

�غ و ��� و در V	6! �6م، 3�د� �	ن و �"H< ه	 را  �2) ،�Oدی F'�V !6	V Fدر ی

D"k5 	&�	��B و در 
2"�ط (�2 
�غ زد� و �6; در 3�د� ��N �رد ���5	V�) 	5 را ��%4 !��B.ه� (���ا در (�2 
�غ و 3�د� �	ن �5� �Oر دی	5 Fی ،B��	

�B (ی	 در 6�خ 9V) و %4��ه	 را 5! 
Bت %V داغ ��'�V ف �8د و�w ٣٠رو�9 را در 	) u٠.B��! در �ن 0�ار ده�B (	 0&�� ا�/ mAی� ���	¯ 

�B، �6; 5	 6$�ی#	ت 
DE� (	ز� (�%�g5 ���	V ! �_ Fرا رو� ی 	&�� ،!�	s9 رو�9 ا���ا� 8�5.B����د�، 5	 B%) ;6 6�و ��	ی 9�ی

http://gourmand.blogfa.com/٨u٠[.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=112684

����ا �� ��رچ


�اد aزم : ●

4���ا = 5! 
@Bار aزم ���3 ▪

 8�م١٠٠▪ 0	رچ= 

4�	ز ری� ��B= ی0 F	�x �24�6ر� ▪

4���ا = ��%4 ▪٢Rم�8 

=hی	
 0	�x �24�6ر�٣▪ رو�9 

 Bbد١▪ �"H< د �! ا�= 

 =�O� Bbد٢▪ �8?! ��

 0	�x �24�6ر�٣▪ 6; 4���ا= 

▪ ار8	�� ی	 �وی�9 ���از�= ی0 F	�x �24�6ر�


@Bار aزم !5 =>H"� و F�� ▪



: !�● A�ز (&

 B� 	�5 ��6; 4���ا را رو� �3 . B�%V 9&4 ن�ا را در ���4 ��و ��V رو�9 
	یh رو� �ن 5�ی�یH"� .B< د �! ا� و w CV!?�8�ف را ��V '�ب V�د� و �3

4�	ز ، �"H< د �! ا� ، 8 .B�5! ��< _"@! _"@! 5�ش ده ����B. 0	رچ ه	 را %V د�را 3 �O���. Bی�ی�ا 5���4 ����O و 0	رچ را رو� �3�� !?�

 mً
	V اد را�
4���ا را ر�V �B�د� رو�  ��%4 BE5 . Bی�ی�اد 5�
4���ا را در اوا3� 24=،�6; �وی�9 را 5� رو� ای9  ���B . ا $�! 5&�� ا%4 =6�	���5 ��%4 	5

B� داغ mً$0 !V ��� �6را در و �%�6 .B�	5 !دا�� �����5 ���V = 	_ ��%4 	) Bی�ی�ن 5�رو�  Bی	5 �ارت ��در?! _ .B� در?!�٣R٠ 0�ار ده

6; 4���ا ر ��V د� و�V رج	3 �ن را از ��ا ���4 ¨D6 نB� ی�mA 4; از 24= و .B�	5 =ی	&�و� �ن 5�ی�یB.�	ر


%$h : ز��B رود

http://vista.ir/?view=article&id=96962

 '�������ا �� ��رچ  و �


�اد aزم : ●

 : �B� د�رچ  3	١▪ 0Rم ٠�8 

 : hی	
 0	�x  �24�6ر� ]▪ رو�9  

 !�	��4  CL� : �O���  !?�8  ;6 ▪

 !�	��6�6�;  3�د ��B : دو 4 ▪

4���ا:  �� 8�م ٢٠٠▪ %4

 !�	��4�	ز'!  3�د ��B : ی�  4 ▪


@Bار aزم   !5 : >H"� و  ��� ▪

: !�● A�ز (&

B�4���ا را رو�  �ن  4&9  آ% ��آw  C�ف  
�رد ��� را 5	 رو�9  
	یh  '�ب  آ�د�  و�3



��4�	ز'!  و %4 ، ;��N  0	رچ ، 6�6)�) !�6;  5 B���3�� را ���5	  ̈ D6  �O�4���ا را رو� �3�� 5�ی�یB، �� را رو�9  آ�د�  و w�ف  4���ا را5	 �8 ;6?! ��

  �	?  !5 B��4���ا ��5د و ر�:  �ن mAی�  ��د ��	 
� (�ا 	) ،B��� اH�6	د�  آ%�B.درو�6 4%#��  �� 0�ار ده�6�6�;  از��8=  

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=74862

����ا ���ر� �� �
غ


�غ 3�د ��B 5! ��رت٠]٣▪ 
�اد aزم: !"� 8�م �

5	ری� 6=٢��اره	� 	
، 0	�١x، 0	�x �24�6ر� 

=6	
  !�	��4  CL�آ	ر�، �4در  �24�6ر� 

(در ��ت  B%)  !$�ا  ���) !�	��4 (اs	��)،ی� �6م 

4�	ز 
��m3 �6ل �١�B(�	ی<) ، Bbد آBو�١، Bbد 

�$6٢hی	
 ١، _$! 6��٢، 0	�x �24�6ر� رو�9 ،

�B� �B�4���ا� ر ��%4 !�	��4Rدر٠) �B%دام ه	م 5�8 ،

(�	ی<) D0 !5� ��٢رت  4���ا� �
	د�   ��٢٢، Bbد �3


2"�ط آ%�B و ���w ر� را در	6= و آ	
 .��
 ���	6


�غ را 5! �ن اs	�! و 
2"�ط آ%�B. رو� w�ف را ;�6

 Bاری�O5 و B��	���5٣=6	
.B� 6	b= در یg2	ل �5	

.B�
2"�ط آ% !$�اs	�� را در ��رت (�	ی< 5	 (��� ا

آBو را 5	 ی� 6�4= آ9 از �Aل 5! ��رت aی! ه	�

�	زك 5$�یB.رو�9 را در (	5! ��g$� داغ آ%�B و 6�� و



4���اه	 را ��4�	ز ��م ��د. �3 	) B�4�	ز را در �ن (H= ده

.B�در 6�%� �� آ! از 0$< آ�� '�ب آ�د� ایB 0�ار ده

¨D6 و Bی�ی�5  	&�
2"�ط 
	6= و (��� را رو� �

N�)�) 9��B. 5! ه���3��ه	 را 5	 aی! ا� از �ن ���5	

��%4 ;�6 .Bی�ی�5 	ه��
2"�ط 4�	ز و 6�� را رو� �3


2"�ط 
�غ را 5! (�	و� رو� 4���اه	 5�ی�یB و در �3� آBو ر .B�ا 5! (�	و� رو� 4���اه	 5�ی�یB. ا8� از 5	دام ه%�B اH�6	د�4���ا را رو� 4���اه	 �5	�

١
� آ%�B 5	دام را رو� 4���اه	 ری�2! و ��&	 را در �� داغ 0�ارده�) B	 B_ود R 	) رج٢٠	را 3 	اه��� د0�@! در �� �5	�%B. 4; از 24= �3�� و ��8= 
�غ 4

.B�آ�د� و 6�و ��	ی


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=14055

 +>Dا @��ر����


C"�2 ، ه� ذای@! ا�  رارا�s  �3اهB آ�د.  �EA ر	'& 	ا 5���ای4  9


�اد aزم : ●

4���ا�  �
	د� : ی�  Bbد (BE)  !5  �O��5اد�H�ات  دارد) ���3 ▪

:��
�اد aزم  5�ا�  رو�  �3 ▪

 :�O�
 8�م ٢٢٠▪ آ%��و 

 Bbد٨▪ 0	رچ : 

4���ا:  ��%4 ▪١٢R م�8 

 8�م u٠▪ آ%��و 
	ه�  آ�"�	 ی	 آ� � : 



 :( �O��� �O%آ) ��� �A�0 ٢▪ �ر(

 : ! 	6�8  =��8 ▪١٢R م�8 

 :�6��
  �O� Bbد]▪ �8?!  ��

�0  CL	�x  '	ی�2ر�  : ��� ▪

▪ �وی�9 : �0  CL	�x  '	ی�2ر� 

 0	�x  ��ا�3ر� ٢▪ رو�9  زی��ن : 

 9�
@Bار�  5�ا�  (�ی : ��HE? ز�  و�
▪ ریZ	ن ، 

: !�● A�ز (&

4���ا را دو ��0=  آ�د�  و 5!  0 ���3 .B��	�5 ����)  ̈ D6  رد رو��اول  آ��    !"_�
6�%�  �� را '�ب  آ�د�  و�3��ه	 راD٢R� در  .B�
�� 4&9  آ% ���	6

�) =H"ن  آ��  آ�  !$  	) B��3�� را آ�� A  !5�ف  دا3<  (	 آ%  !��	_ .B���  آ!  
�اد رو�  4���ا را �
	د�  
� آ%�B،�ن  را در 
Z< در �ن  0�ار ده	
 ��دو (	 ز

 در?!  �	ر�&	ی= )8�م  آ%�B.٠٠]در?!  6	��� 8�اد (٢٠٠ 8�
�  0�ار ده�B. �� را رو�

��O را3	 �  آ%�B و �ر(��� را 
�� ���!  و ور0!  ور0!  آ%�B. �ن  8	�  ��8= ه	 را5	ری� ]در 
�_"!  BE5 �ب  �A�0  �ر(��� و � ��0=  آ%�B. 0	رچ ه	 را

��یB. ه� آBام  از 
	ه� ه	� O5 ��� آ�"�	 رااز و�6 �CL  آ%�B و رو�  �8?!  ����O ه	�5#�ش  5�ی�یB و5	ری�  5�ی�B  و %4�� را ر��B  و ه��! ه	� زی��ن  را 

 Bاری�O5ا٣٠B?  ��_ن را 5!  را	، ��6�4	د رو�  �8?! ه�ب  6�ری9�2   	5 .B��!  در �ن  5	�5 �0	��%�  3�د آ%�B و در ¯	O� آ%�B. �6;  �8?! ه	 را 5!  ��< 

.B���	ی  !�	sن  ا�وی�9  را 5!  �و  ���آ	6! ا�  5�ی�یB و 

��O و �ر(���، ی�  ��0= را 5	0	رچ  و ��8= ، ��0= ]در ای9  ه%O	م  ه� �3�� را 5!  
 �6م  را 5	 %4��، زی��ن  ��0=  (@��� آ%�B. ی�  ��0=  را 5	 

�B.رو�9  را رو�  4���ا 5�ی�یB و �O5اری�
Bت  و
	ه�  و ��0=  �3� را 5	 �8?!  ����O ه	 ���5	  !5 B٣R،ی�  ��دmA !  و���5 ����  آ!  �3	
د0�@! ، (	 ز

.B�6�%� ه	 را 5	 ه�  �bض  آ% �	? ،B�  �A  =24  ن	
���  از ز�در�� �5	�B. و��0  

�
4���ا را '&	ر (�!  آ�د�  و 5	6$�ی#	ت  (	ز�  (�ی�9  آ�د� ، 8�م  رو�   �3�  !"_�
�B.در %�g5 �

● ارزش  ��ای� :

 آ�"� آ	 �� R]▪ آ	 �� : 

 : 9� 8�م ٢٣▪ 4�و(�

 8�م ١٨▪ '��5 : 

 8�م R]▪ ه�Bرات  آ�95 : 

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=77141



������ا در ��


	 �5ر گ (�ه	 ،B�5���� g5! ه	 4���ا را 3�"� دو6= دار�B. راl�6 را �25اه

��%V !�
�اد 6	 � (& 	5 
	ن ��� �یB. ا8� 4���ا را در 3	�! و B5 ا���ه� از 4

��ا� 6	 ���� �3اهB� B و �3ردن �ن ه� از 8	ه� ا��	ل �Bارد. ا8� 0�ار

�H! 6; زدن و '�Bن 
�اد رو� �	ن 5	wو ،B�%V =6ا در���4 !��B در 3	

��	 �V'� �ه	6= و �8ا��9 و 5��ون �وردن 4���ا از �� 5	 �5رگ (�ه	.

:!�● A�ز (&

!5 �s�� �	�3 ه 	ن را 5� .Bاری�O5 �� �%��3�� ی	 �	ن 
�L2ص 4���ا را در 6

�وی�9 و   !?�8  ;6  ���3 رو�   .��%V  ���@) 
�	و�   =��0 '&	ر 

�B. رو� ��0= اول 
�غ ری�B� l. رو� ��0= دوم (9 
	ه� ری��	�5


	ی!  !�$�)  �B� 6�خ  '�خ V�د�   =��8 �6م   =��0 رو�   ،�B�


	V	رو��) و رو� ��0= '&	رم '%B 5�ش �8?! ����O و 4�	ز �O5اریB. رو�

4���ا �Oدی =b	6 ����B و �ن را (�� �� �O5اریB. (@�ی$	 �	�5 ��ه�! 
�اد %4


E�وف ا6=). >Lر�	ا� '&���
	د� ا6=. ��ش ?	ن (ای9 4���ا، 4 !5�

=
m6 !
	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=94841



����ا ����>�ت 

:��
�اد aزم  5�ا�  رو�  �3 ●

 0	�x  �24�6ر� ]▪ رو�9  زی��ن : 

4���ا:  �� 8�م ١٣٠▪ %4

 : �O� Bbد٧▪ �8?!  ��

 : �Bد��غ 3�
١▪ 6�6�;  آ�آ�<  و 
@Bار�  ژا
$�ن  Rم ٠�8 

 8�م ١٣٠▪ 0	رچ : 

 : �B� د��24�6ر� ]▪ زی��ن  3  x�	0 

 8�م ٢٠٠▪ آBو�  0"�� : 

��ان  aزم 
  !5 : ��� ▪

 : �B� د�3  ��HE? ▪�24�6ر� ١  x�	0 


�5	�3ر�   x�	0  وی�9 : ی�  دوم� ▪

:���3  !�
�اد aزم  5�ا�  (& ▪

 !�	��▪ رو�9  زی��ن : ی�  دوم  4

 8�م ٠٠]▪ �رد: 

 :�� 8�م ١٧٠▪ %4

 !�	����: ی�  �6م  4� ▪


�5	�3ر� ١▪ �5�%:  �4در:   x�	0 

��ان  aزم 
  !5 : ��� ▪

: !�● A�ز (&

�	 آ B����م  ��د،�6;  �رد و �5�%:  �4در 5	 ه�  
2"�ط آ�د�  ورو�  %4��در اB�5ا %4�� و آ��  رو�9  زی��ن  و ���  را درw���  ری�2!  و �3ب  5!  ه�  �5 m
	

�B (	 آ	
m 5!  ی�BیO� B%$�g5. 4;  از ای9  آ	��@Bر 
�اد را 5!  ه� �5�  ;�6 .B�ر�3�� را رو�  �ZD6  آ!  از 0$<  5�رو�  �ن  آ�� �رد 4	���B ایB،ا �  آ%



��م  و ی� د6=  ��د. m
�B و 5!  
Bت  0�ار ده�B و �ن  را 5	 د6=  5! �5�3  ورز ده�B0  !5 ،Bر�  آ!  آ	g��5  �
��%�
�6;  �3�� را در دا3<  آ	��� � R٠

 �A	3  !5  ،B�را �	ف  آ% �ن     ̈ D6و Bی�ی�5   ���w در را   ���3 .B�ده 0�ار  دریg2	ل     !@�دا��! د0 زی	د�    �D0  Bی	5  ���B آ! ای�3  9�	5 دا��!  

�  !5 �����O ه	 را 6�4=  آ%�B  و 5!  ��رت _"@! ای�  5�ش  ده�B، آBوه	 را �� !?�8.B�	5 د�	
� ���< _"@! ه	�  �	زك  3�د آ%�B و �6;  ��&	 را رو� �3

�� 5!  ��رت  _"@! ه	�  �	زك  5$�یB وا��B. �6;  0	ر'&	، 6�6�; و ژا
$�ن  را %�g5 ، �B� �O��&	 را رو� �8?!  ���  ;�6 ،B�8� د �	ن  �3ا6=  3�د آ%

����B  و �وی�9  و زی���&	 و ���  را رو�  4	
�B. �6;  رو�9  زی��ن 5	�0  %�g5 ،	وهB5!  ��رت و آ Bد� ای�دآ�ا را آ!  از 0$<  3���4 ���ا5�ی�یB. 4;  از �ن  %4

B�  د�	

�اد� .Bی�ی�ن  5�و �6;  آ��  رو�9  زی��ن  رو�  B� در?! ٢٠٠ د0�@!  در ��، آ!  �ن  رااز 0$<  رو�  �٣٠  را 5!  
Bت  
%��  رو�  
�اد(	ن  0�ار ده

�B� د�3  ��HE?از B���O�اد 8�م  آ�د� ایB،0�ار ده�B. 4;  از �
	د�  �Bن  �ن  
� (�ا��	6.B�  5�ا�  (�}�9  �ن  اH�6	د�  آ%

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=74476

����ا ����>�ت 

��  ��ا 5�B%6 آ!  در	
�	ن  ز	�&
B�b  م	آ!  در ای B�	5  �B
�  l��	یB 5	ره	 4

ز
	ن  �	م  ی	 �	ه	را6=  و ��	 از $0<  �
	د�8  (&�!  ��ای�  را �BاریB،از ای9  رو

��	ن  ه�  از �3ردن  �ن   �ت 	�&

	د�  آ%�B آ! ا $�!  � 	Eی�ای�  6�� 	) B��m) در

...Bی�O5 9ی���ت  آ��  B
5$�د و 5! دb  =24 =6	 �  ��	 در 

4���ا ا_��	ج  5!  B�4���ا 5	�B.�	ی�O5 Bی  !�Z   ن�ع  ��ا در ���	یB 5&��ی9  

�5�	ر B�4���ای�  آ!  در ذی<  د��6ر A$)  �ن  را �3اه��3Bا	

�اد زی	د�  دارد، ا

4���ا را m$0 5!  ��رت  �
	د�  (&�!  آ�د� ��6	د�  ا6= ، (%&	 آ	��  ا�3 ، =6

...B��B و در��ی�ر 
%�ل  دا��!  5	��	5


�اد aزم : ●



 �A�0 ذرت  و ه�ی� :ی� ، �O�▪ آ%��و 
2"�ط ��2د ��

��O : ی�  Bbد �5رگ ��  !?�8 ▪


@Bار aزم   !5 : �O��� !?�8  ;6 ▪

▪ �"H<  6$� د �! ا� : ی�  Bbد

 8�م ٢R٠▪ 0	رچ : 

 : �B�  �B�4���ا�  ر ��%4 ▪٢Rم ٠�8 

: !�● A�ز (&

4���ا�  �
	د�  را رو�  �ن  4&9  آ%�B و ر���3  ;�6 ،B���  را '�ب  ��	ی�"H)  ف�w اB�5ا.B� 	�5  �O�و�  �ن آ��  �8  ;6?! ��

 !?�) 	&%) .B� 	�5 �� آ%�B آ! اB�5ا، 
2"�ط ذرت ، ه�ی�  و ��2د ����O  را 4�l از اH�6	د� �ن  8	�  0	رچ ، ��2د ����O ، ذرت  و ه�ی�  و�"H<  6$� را رو�  �3

�
5!  �5�3 �%5�%B، در 
�_"! در �l�5  5�ی�یB (	 �ب  اs	��  �ن 5�ود و �ب  �Bا��!  5	�B. 5!  ی	د دا��!  5	��B آ!  ��اد را آ��  ��	ر ده�B (	 در رو�  �3

9�4���ا �5	��B. در �3�، در A$@!  و� �6� 5	 �E"! 4	ی ��
Bت  BE5 رو�  �ن  �A !5ر ی�%�ا%4 =3  !١  5R ،a	5  !"E� 	5 و  !@� د0�@!  5	در?!  _�ارت ١٠ د0

٣R٠.Bدر?!  ��5ی 

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=77089

)*�����ا ����>�ت ��  

��اد�، دو6= دار�B از �ن	3 �	°bاز ا �"�4���ا از 
BEود ��اه	ی� ا6= آ! 3

��ه	� ای�ا�� دو6= دار�B، ای9 ��ا را در	5Bاز آ �"�(�kی! آ%%B، از ای9 رو 3

ا�	ر� 6$�ی#	ت  4���ا�   ($A د��6ر  !5 ��	ر�  ای9   .B%%آ در6=   !�	3

�3اه�� آ�د.




�اد aزم: ●

4���ا: دو Bbد 5�ا� '&	ر �H�. ا8� از 5��ون (&�! آ%�B 5&�� ا6= ���3

�B� د�د 3Bb ر	&' :�O��� !?�8

�B� د�م 3�8 B� :رچ	0

رو�9 زی��ن: 0 !6	�x ��ا�3ر�

زی��ن آ%��و� 3�د �0 !6 :�B	�x ��ا�3ر�

�0 CL	�x '	ی�2ر� :����وی�9 و 

4���ا: 5! 
@Bار aزم ��%4

�B� د�م 3�د 8	ن: ه���$
آ	 $	س ژا

��8=: ه��	د 8�م

?HE�� (	ز� 3�د ��B و (H= داد� ��B: '&	ر 0	�x ��ا�3ر�

:!�● A�ز (&

�%A B�ز	
 !5 ;�6 B�4���ا،اB�5ا ��8= را �	زك �	زك 5�ی�B و 5! ه��ا� ?HE�� 3�د ��B آ�� (H= ده ���! 6	ی� 4���اه	 �b< آ%�B. رو� �3&) 

�4���ا 5�ی�یB و �6; رو� �ن رو�9 زی��ن را �Aر� 5�ی�یB آ! ه�! ?	� �3 ��4���ا را در 5�8��د.اB�5ا ی� aی! %4 �

;�6 ،Bی�ی�ا 5���4 ��4���ا رو� �ن �5	��B، ا $�! ���، �وی�9،�ن 8	� آ	 $	س ژا
$�ن، 0	رچ، �8?! ����O 3�د ��B و زی��ن را رو� %4 �� دو5	ر� %4


Bت 5��= د0�@! در �� 5	 _�ارت دوی�= !5 Bاری�O5 و Bی�ی�ن 5�و آ�� رو�9 زی��ن رو�  >H"�!5 ن را�ن، B� !�24 اد ��5د. 4; از�O��� در?! 6	

.B��< آ%
��رت 8�م 5! ه��ا� 3	��اد� 

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=17674

�����ا ��B ز���




�اد aزم ?&= (&�! �4ر�: ●

�%�
١▪ 6�N ز�"�V 

 Bbد١▪ (�2 
�غ

��� ▪١٠٠�6 �6 


@Bار aزم !5 >H"� و F�� ▪

:c�3را !�
�اد aزم ?&= (& ●

 Bbد �5رگ١▪ 4�	ز 

�"�V ���▪ ��8= '�خ V�د� 

 ;� 8�م٢٠٠▪ 6�6

 8�م٣٠٠▪ 0	رچ 

 Bbد٢▪ �"H< د �! ا� �$6 

 �O� 0	�x ��ا �3ر�٢▪رب �8?! ��

 �B� �B�4���ا ر �� 8�م٠٠]▪ %4


@Bار aزم !5 hی	
▪ رو�9 

��H"� ،F<، زرد'�5! و �وی�9=5! 
@Bار aزم ▪

:!�● A�ز (&


� �8اری� (	 ��5د. ( 5&�� ا6= >H"� و F���%� ه	 را 6�4= 8���! و 5	 ��� و 
 د0�@! در 
	V�ووی� ایV 9	ر ا�#	م١٢ وات / ٩٠٠ 5	 (�ان اB�5ا 6�N ز


B� !�24 m �ن را  ! V�د� و 5	 یBb Fد (�2 
�غ 
2"�ط 	V 	ه �%�
6�N ز !���. �6; �4ر� را در یw F�ف ��$�µ �5رگ��د). 4; از ای%{	�� �


.��%V �
 =2) m
	V ،=2)


� ده�� (	 mAی� ��د �6;  =H) 9ار� رو�B@
���د� و BE5 ��8= '�خ ��B را5�ا� (&�! �3راc اB�5ا 4�	ز را 3�د V�د� و 5	  !�	sزرد'�5! را ا

6�6�; 3�د ��B، 0	رچ 3�د  N�)�) !5 B� خ���8= 6 !�
� ده��. BE5 از ای% =H) د� و�V !�	sادا�
��B و �"H< د �! ا� 3�د ��B را 5! 

�� و ا?	ز� 
� ده�� (	 6�خ ��د. �6; در w�ف ?Bا8	�! ا� ��V رب را 5	 رو�9 6�%V �
 !�	sا	ی�	&� .��%��
 !�	sاد ا�
�� و 5! %V �
خ 


 l24 m
	V را رو� �4ر� �B� د�	
� c�3را.��{	�� �
 !�	sا cوی�9 را 5! �3را�و  >H"� ،F��4���ا� ر��B� �B را رو� (�	م ����� و �&	ی�	 ژ%V �

��. �6; رو� �ن �4در �وی�9 4	���B و 5�ا� %V �
 l24 c�3را ¨D6ن١٠	ش ?���$� 8�ی< 
	ی��ووی� �ن را 
� �4ی�.V�) =24 	5 !@� د0

.B�{	���B اH�6	د� H6 ;6 رو� ای9 ��ا از B��▪ ا��2	�5: در ��رت (�	ی< 
� (�ا

 :B�H6 ;6 !��� و ا?	ز� 
� ده�� mAی� ر�: ��د �6; ٢ 8�م V�� را �ب ���د�، ١٠٠▪ A�ز (&%V �
 !�	sن ا�رد 5! � x�	0 ١!5 ����ان �  



.Bی�6= B5 ���"� hی	
 	) ����ن اs	�V !�د� و رو� _�ارت 
mی� ه� 
� ز

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=87916

�C��� 6@�N ا����


�اد aزم ●

�B� د�رچ 3	ن 0	#%� CL� ▪


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 دو ▪

�B� د�ز 3	�▪ یBb Fد 4

�B� !  ��▪ دو _$! 6

�O�
�5	�3ر� �4در �8?! �� x�	0 دو ▪

▪ یBb Fد (�2 
�غ

!
�CL �%#	ن 3	 ▪

 ▪٢Rا���4 �� 8�م %4

>H"� و F�� ▪

▪ 5�گ �	ه�

▪ یF �%#	ن �رد

��V �3ر�	5�
 x�	0 ر	&' ▪

▪ یF '&	رم �%#	ن 8�دو

!�● A�ز (&



�B (	 ی�6B= ��د. 4�	ز را در رو�9 ری�2! و 5��6; 6�� را 5! �نV�� را 5	 �رد و 8�دو و (�2 
�غ، �3ب ه� �5 B��ا� 4%� د0�@! H) �5�3 !5= ده

.B�%V !�	sن �4در �8?! را ا�5!  ��� !@�اs	�V !�د� و BE5 از دو د0

N 	0.B�
�اد 5	 ه� (H= داد� �� �Oدی !@��B (	 5�ا� هH= د0%V !�	sن ا�را 5!  	رچ ه	�6; 0.B�%V ب�را ' Bد� ای�V د�	
 ه	� V F'�V! از $0< �

�B.از ای9 
2"�ط در 0	 N ه	 5�ی�ی%V 2"�ط
 mً
	V غ�
4���ا 0�ار ده�B. �6; �� را 5	 
�اد را 5	 
2"�ط �رد و 8�دو و (�2  �� در?!B٢٠٠ و رو� �ن %4

�B و 0	 N ه	 را 5�ا� %V 9اد رو��O���	6١٠.B�%V و�ن 6	� د0�@! در �ن 0�ار ده�Lb.B�ا�! را 5	 �	ه� و 

��6�
 �B��6


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=124519

�&N غ و
����ا �


�اد aزم ●

a��	V 9ن رو�	رم �%#	&' Fی ▪

▪ '&	ر �%#	ن �رد ذرت

�
�0 	��CL �%#	ن  �5 ▪

▪ یF '&	رم �%#	ن ریZ	ن

B%) ;6 ا�3ر��� x�	0 Fی ▪

▪ یF '&	ر �%#	ن �ب  ���(�ش (	ز�

�B� د�3 �
�0 �"V ن	دو �%# ▪

�	�6 >H"� ا�3ر��� x�	0 Fی ▪



�
�0 >H"� دBb !6 ▪

�CL �%#	ن 3	
! (�ش ▪


�غ٢٠٠▪  !%� 8�م 6

▪ یF �%#	ن �ب

▪ یBb Fد (�2 
�غ

!�● A�ز (&

��a را ری�2! و 
�غ ه	 ر	V 95!، رو�	��
	ه Fدر ی .B�%V ���@) F'�V ت	ED0 !5 غ را�
 !%�6.B�ا در �ن (H= ده

�3�� د >�� !5 	) B��ر �یB.در ای9 �	�"! در w��� دیO� �رد ذرت، (�2 
�غ و �ب را ری�2! و ه� �5


� و 6; (�0 �"V ا��را 5! ه� 	ه	���م ��د.  �5 ��V 	) !�2ب ری�از  �ف 4�w را در 	ه	�
�اد �5 ،!@�%B در 
2"�ط 9V ری�2! و 4; از ��8= یF د0


� و 
�غ ه	� (H= داد� ��B رو� �3�� 5�ی�یB و در�0 >H"� ،��٢٠ در?! 6	��� 8�اد 5! 
Bت ١٩٠ �� 5	 د
	� درون 
2"�ط 9V را 5! ه��ا� 6

 B��B.د0�@! 0�ار ده%V 9�. �6; �ن را 5	 ریZ	ن و 3	
! (�ش (�}

6	رادر��	ن


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=128879

��س��R ا�����


�� V! رو� �ن	5 4���ا�   Fی .��%V =6ا در���4 5	 ه�   ��ه�را! 
� �3اه


� V%� از 
�� �ن ��3= 5�	یB؟ �3ب! �ن را ا
�Z	ن ���	س ه� دارد! �	��

��= '%B و0= یF 5	ر 
�� ه	� ?BیB را �ز
	یV l%�. در ای9 4���ا� B5 .9V



B��9 زی	د� 
� ر6	
��� و 6$�� و?�د دارد B5 !5 !Vن 
	 وی�	

@Bار زی	د� 

و 4� از �	ی�B ا6=.


�اد aزم: ●

�	ن 4���ا ▪

 �O��� !?�8 ;6 ▪[/١!�	��4 

!�	��4 CL� �B� د�س 3	�	�� ▪

▪ �"H< د �! 3�د ��B یBb Fد

!�	��4 CL� �B� د�رچ 3	0 ▪

4���ا  ��%4 ▪٢Rم٠�8 

!�	��4 F(�24!) ی �B� خ�' 	د ی���8= 3 ▪

�%HE? B�� ی	 �وی�9 ی0 F	�x ��ا�3ر�	
 (�B� د�3) �Db �3ش �	6$�� ه ▪

:!�● A�ز (&

���4 ���	س، �"H< د �!، 0	رچ، %4	�ا و 6$�� ه	� �3ش �5 را 5�ی�یB. از یF �5رگ (� �3اهlرو� �	ن ه	� 4���ا را 6; �5	 �B. رو� �	ن ه	، ��8=، �

4���اه	 را 5! 
Bت  !V B�%V١٠ 	١ (R.ن	����ش ?	 ،�6	�	� د0�@! در �� �O5ارد (	 �
	د� ��د. 4���ا� �

=
m6 !
	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=111108


����ا� ���

4���ا  :   ���3Rم٠٠�8 

  :  �O��� !?�8Rم٠٠�8 



4���ا  :   �� 8�م%4٣٠٠

  :  �B� ر��A	6 ��HE?�24�6ر�٢ x�	0 

 0	�x �24�6ر�٢(��3ن  :  

دار'�B0   :  9ر�

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

:��%V �
4���ا را 5�وش ��ق در6=  ��● اB�5ا �3


 �����. رو�9 و ��� را در یF �%#	ن ا�Bاز� 8%V �
 F ه� ا 	را 5 F���%: �4در و �� ری�ی�، اB�5ا رو�9 را ری�2! و �6; ��� را رویl�رد و 5

.���
� ری�ی� و � 5! ه� ��� ز

 	_ 	) ���
�($! 5	 0	�x 5! ه� 
� ز B%' ری�ی� و �
 F�3 اد�

�($! در  Fو رو�9 را ی ��6! 5��ون�	V را از ���3 ;�6 B%V اB�4 �8B%$�' =

١٠
� �وری� و رو� V	�� رو�%� 0�ار 
� ده�� و 5! 
Bت .���3�� را ورز 
� ده !@� د0

.��%V �
 �s	_ =6ا �B��
�L2ص 4���ا 
� 5	�B و '�ب  !V �$ 	0

�ن را 5	 O%'	ل ��	ر 
� ده�� V! �3ب ?	8�� ��د و ه� 5!اB�5ا �3�� را رو� V	�� 5! ا�Bاز� 0	 N 5	 ورد�! 5	ز V�د� �6; در 0	 N 0�ار داد� اA�اف 

.��%V �
��O%' c	ل و�6 �3�� را '%B �6راخ  	5 Bی�در �O%�0 >��


	د� ا6=.� ���3

:��%V �
�6; 4���ا را 5! روش زی� در6=  ●

4���ا را 5! 0 ���� و �3%V �
��م 8�د 
%	6$� را V! 5	ی5 x�b �V B	�B '�ب %�

�� و 5! ��< w�ف 5! ا�Bاز� ا� w ;�6!V�ف � � ���	6 ��� �D

�� و �3�� را داw >3�ف 
� ا�Bازی�.{	�� �
(! و دی�ار� w�ف را ���5	�B 5	ز 

V �
8��م و ��8= �8?! ����O را 3�د  �
��F و�8?! ����O را در �ب ?�ش 
� �8اری� و 6�4= �ن را  ��V ری�ی� و �
 ���� و �ن را دا�3 >3%

��%V �
 �B�
� ری�ی� و %4�� را رو� �ن ر ��HE? ه� ��V و ���	4 �
�"H< و دار'�9 رو� �ن 


Bت 5��= د0�@! 0�ار 
� ده��، BE5 �٣R٠� را 5	 _�ارت  !5 �� CV ا را����� و w�ف 4%V �
w�ف را رو� �3�ی9 4%#�� �� 5! در?! �	ر�&	ی= 8�م 

�B و رو� �ن mA ��V}� ��د. 4���ا	�5 !@�5��= د0 	) h5ر Fود یB_ در 	�8اری� ( �
 a	5 ف�A.ی��5 �
 ��
 را 5	 ه�	ن w�ف 6� 

http://vista.ir/?view=article&id=248




����ا� ���


�اد aزم : ●

 �O�6; 4���ا (�8?! �� ▪Rم)٠٠�8 

���3 ▪

 �� 8�م٣٠٠▪ %4

▪ ?HE�� ی	 (�3	ن 3�د ��B یF (	 دو 0	�x �24�6ر�

�V ارB@
 !5 9���F و �"H< و دار' ▪

:!�● A�ز (&

�
ی	 w�ف 
�L2ص 4���ا 9&4   N 	0 رو� �د� ای� 5��� !�&) !V را ���3

�
 . ���	��4 �
��ا از _ !V ��6	s� V�د� ای� � ¨D6 ;�6 . ��%V

ی	 �@� رب �8?!  ��%V د�	H�6ه� ا 	�6ی 	ی از ��8=  �� در 6; �(�ا

5� رو� ��O 5! ه��ا� 6$�ی#	ت 5	�HE? ;�6 .B�� و (��3ن را ه� ��

�
 	&��� و 5� رو� �%V �

� ری�ی� . 0	ر'&	 را �3ب ���! و 3�د  ;6

�� از ژا
$�ن ی	 6�6�; ه� در ��رت د �2ا� اH�6	د��
� (�ا . ��%�'

�! ه�! 
�اد �
	O%ه . ��%�' �

�اد  !��� و 5� رو� 5@%V �
�&	 را ری� � !V ر��A !5 ��%V�B� �B�4���ا را V! ر ��را 5� رو� �3�� V 9&4�دی� %4


� ری�ی� . _�ارت �� را  	&��� . و w�ف 4���ا را 5! 
Bت ٣R٠ا6= 5� رو� �%V �
�!٢٠ (	 ١R در?! �	ر�&	ی= �
	O%ه . �� د0�@! در �� 0�ار 
� ده

�Bاری�.
رو� �ن mA ��Vی� �w B�ف را از �� 5� 

��	5���� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=77884




غ� �
����ا� ���
 و �

4���ا  :   ���3Rم٠٠�8 

 Bbد٣(�2 
�غ  :  

 �%#	ن6١; 
�L2ص 4���ا  :  

  :  �"�b ز داغ	� 0	�x �24�6ر�4٣

 0	�x �24�6ر�%4٢�� 8�وی�  :  

  :  �O��� !?�8٢Rم٠�8 

?HE�� 6	�Aر� �B0   :  �Bر�

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

:��%V �
4���ا را 5! روش زی� در6=  ��● اB�5ا �3

.��%V �
 F ه� ا 	را 5 F���%: �4در و ��رد و 5


� ری�ی� ، اB�5ا رو�9 را ری�2! و �6; ��� را رو �����رو�9 و ��� را در یF �%#	ن ا�Bاز� 8�
� ری�ی� و � 5! ه� ��� ز lی

 	_ 	) ���
�($! 5	 0	�x 5! ه� 
� ز B%' ری�ی� و �
 F�3 اد�

�($! در  Fو رو�9 را ی ��6! 5��ون�	V را از ���3 ;�6 B%V اB�4 �8B%$�' =

١٠
� �وری� و رو� V	�� رو �%� 0�ار 
� ده�� و 5! 
Bت ���3�� را ورز 
� ده !@� د0

.��%V �
 �s	_ =6ا �B��
�L2ص 4	� 
� 5	�B و '�ب  !V �$ 	0

�ن را 5	 O%'	ل ��	ر 
� ده�� V! �3ب ?	8�� ��د و ه� 5!اB�5ا �3�� را رو� V	�� 5! ا�Bاز� 0	 N 5	 ورد�! 5	ز V�د� �6; در 0	 N 0�ار داد� اA�اف 

.��%V �
��O%' c	ل و�6 �3�� را '%B �6راخ  	5 Bی�در �O%�0 >��


	د� ا6=.� ���3

:��%V �
�6; 4���ا را 5! روش زی� در6=  ●

4���ا را 5! 0 ���� و �3%V �
��م 8�د 
%	6$� را V! 5	ی5 x�b �V B	�B '�ب %�

�� و 5! ��< w�ف 5! ا�Bاز� ا� w ;�6!V�ف � � ���	6 ��� �D

�� و �3�� را داw >3�ف 
� ا�Bازی�.{	�� �
(! و دی�ار� w�ف را ���5	�B 5	ز 

%4�� ر B� !V ری�ی�، داغ �

�L2ص 4���ا 
� ده��، در w��� دیO� رو�9  ;6 ��V را ���� و دا3< رو�9 
� ری�ی� و 5! ه�(�� �3%V �
 �B�ا ر

 !5 >H"� و F�� ��V و ��%�� �
 ���w را در 	غ ه�
 �2) BE5 ،خ ��د�6 ��V ��%4 	) ���
� ری�ی� و 5! ه�
� ز ���ن 
� ا��ا}�� و دا%4 >3




� داری� و ?HE�� را 5! �ن  �5 l)� ی! را از رو�	
 �	O�
�غ ��5! ��د ، � �2) 	) ���
� ز��V ،��%V �
�� و 5	 �ن دا3< �3�� را 4� %V �
 !�	sا

.��
�L2ص 4���ا رو� ان 
� ده ;6 �V و ��HE?


Bت 5��= د0�@! 0�ار 
� ده��، BE5 �٣R٠� را 5	 _�ارت  !5 �� CV ا را����� و w�ف 4%V �
w�ف را رو� �3�ی#%4 9�� �� A !5�ف در?! �	ر�&	ی= 8�م 

�B و رو� �ن mA ��V}� ��د. 4���ا را 	�5 !@�5��= د0 	) h5ر Fود یB_ در 	�8اری� ( �
 a	5.ی��5 �
 ��
5	 ه�	ن w�ف 6� 

http://vista.ir/?view=article&id=251

����ا� ��1 ����>�ت


�اد aزم 5�ا� [:�H� 

��� ی	 دو �%#	ن رو� 9���	O5�دان٣٠  �"�
 

٢Rن رو�9 زی��ن	#%� ������ ی	 ی� و   �"�
 

! aی! ه	� �	زك (@��� ��B ا6=ی� 5	د
#	ن آ! از �Aل a !5ی! ه	� �	زآ� (@��� ��B ا6= ی� �"H< د �! ا� 0�
� آ! از �Aل 5

�O�Bb �%4د �8?! ��

دوBbد 6�� آ! 5! �5�3 3�د ��B ا6=

دو _$! 6�� آ! 5! �5�3 3�د ��B ا6=

١R٠=��8 	غ ی�
��� �ب   �"�


٢٢R=6ا �B� !�24 !آ �� 8�م ی	 دو �%#	ن 5�

 8�م زی��ن آ! 5! �5�3 3�د ��B ا6=٠]

٣R٠�� 8�م �3



:!�د��6ر (&

�O�اد ی	 ١٩٠اB�5ا �� را �� در?! �	ر�&	ی= 8�م 
� آ%�٣٧R.B در?! 6	

١R�
��� از رو� 9���	O5�دان را در w��� 0�ار 
� ده�B و 5�ش ه	� 5	د
#	ن را در w�ف   �"�

� ده�� وR (	 ] �8اری� و 5�ا�   =H) ن را� !@� د0

��د ED0	ت 5�ی�B و 5	ری� �H"� �B< د �! ا� 0�
� راBE5 از �ن 5	د
#	ن ه	 را رو� (�ر� ی	 د��6	ل (��� 0�ار 
� ده�� (	 رو�9 اs	�� اش 8���! 


� آ%��.در w�ف را 
� �8اری� و 5�ا�  !�	sف ا�w !5R 	) u:���م ��B و آ�� mAی� ر mً
 د0�@! �ن را 5! �5�3 _�ارت 
� ده�� (	 �"H< ه	 آ	

��O ه	 را ?Bا آ�د� و ��&	 را _"@! _"@! 
� آ%�� 5�ا� ای9 آ	ر �8?! ��� !?6�4= �8 .B���;�6 ����O ه	 را در �ب ?�ش 0�ار 
� ده�

6�� و 4�	ز را 5! ��

� آ%�� و 5�ا� 6�4= ��&	 را ?Bا 
� آ%��.رو�9 زی��ن را در w�ف ((	5!) 
� ری�ی� و  !�	sآ�]ن ا !"E� 	5 ن را� !@� د0


� آ%�� و 5�ا !�	sن ا�_"@! ا� �8?! را 5!  �	&���6; 5.B���م �� mً
�&	 را 5	 ه� _�ارت 
� ده��_�ارت 
� ده�� (	 آ	� �Oدی !@�� '%B د0

��� و �"H< اs	�! آ�د� و ا8� از �EA و ��5 >r
��م ���B در ای9 
�_"! ادوی! را  mً
�B 5�گ ه	� (��� و ���!(	 آ	�
� (�ا Bی�5 �
 ریZ	ن  �ت 


	ه��	5! اs	�! آ%�B. ه��! ه	� زی�� !5 Bد� ای�د آ��6 3��
�� آ! 5! ��رت �
� آ%��.��B ریZ	ن را  !�	s5! ا	و 5! ( ��ن را 8���! و 3�د 
� آ%

�
 	) B�اد آ	
mً 5! ?�ش �ی%BE5.B از �ن 5	د
#	ن و 
2"�ط 
�اد (	5! رادر ای9 
�_"! _�ارت زی� (	5! را زی	د آ�د� و �m5	� !"���O5= ی	 
�غ را 
� ا��ای


2"�ط � a	_ .Bری�ی �
4���ا را رو� �ن5	 ه� 
2"�ط آ�د� در w�ف 
%	6$� ری�2! و 5��� �B� !�24 را رو� �ن  ��
	د� ا6=. آ	�� ا�3 =6� 	�

�3�� 5	یB آ�� از w�ف ) B�
�رد ��� ��	 �5ر�8� 5	�B)0�ار ده�B و اA�اف �3�� را آ	
mً �	ف آ%�B و (	 اA�اف w�ف ��5

٢
�اد را 5! ه��9 ��رت 5�ا� Rن را 5! درو�ا ���ن w�ف 
%	N6 دیO�� د0�@! دا� >3� �O5اریB (	 آ	
mً رو� �ن mAی� ��د. BE5 از �
	د� �Bن 4

�< آ%�B و از 
�B ای9 ��ا را 5	 6	aد �
� (�ا .Bی�5$ ��H6 	ی ��

%�@< آ%�B و �ن را 6� .Bی�ت 5$�  !�
Bی��ا xA	%
�EA د %��9 ای9 ��ا� 6	آ%	ن 

��ان ی�د	5 ·L2) =ی	6 : h$%
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)*�����ا� ���ر� ��  

aزم: 
�اد   ▪٠]٢!5  �B� 3�د   B%H6�8  !"�� 8�م   



�4در �24�6ر�   x�	0 5	ری�،،ی�  ��اره	�  ��رت 


	6=،دو 0	�x �24�6ر� رو�9 !�	��4 CL�آ	ر�،

��
��m3 �6ل ��B،ی� _$! 6 4�	ز  
	یh،ی� Bbد 

�B�0	�٢R٠xآ�5 ��B،ی�  3�د  اH6%	ج  8�م   ،

���%4���24�6٣٣Rر� �5" !�	��4���ا،ی� 4 ��، 8�م �3

�0 CL	�x '	ی�2ر� زی�� �6�	ب،�B� �B�4���ا� ر

�24�6ر�  x�	0 �ب،دو  '	ی�2ر�   x�	0 ��B،دو 

%�8�� (	ز� 3�د ��B،ی� Bbد 3�	ر ری� 3�د ��B،ی�

��� از 
	6= را 5	�.�B� د�ری� 3 �O�Bbد �8?! ��

5�ی�یB و �ن  در  را  
2"�ط آ%�B و ��8=  �4در آ	ر� 

 Bاری�O5 ،B��B.رو�9 را در (	5!١٠
2"�ط آ%	�5 !@� د0

.B���g$� داغ آ%�B و ��8= را در �ن �3ب 6�خ آ%

��0= (@��� آ%�B و] ی	 5٣&�� ا6= ��8= را 5!  

(	5! 3	رج آ�د� از �ن 6�خ �B از   l25 ی� 5	ر  ه� 

�ب  !5	) در   =��8  	)  B�آ% 6�خ  را   �BE5  =��0

4�	ز را 5	 6�� در .B��%Bازد. ��8= را از (	5! 3	رج آ%�

4�	ز ��م ��د �6; اH6%	ج 	) B�ه�	ن (	5! 6�خ آ%

را اs	�! آ%�B و (H= ده�B (	 اH6%	ج ��م ��B آ��

4���ا را 4; از 5	ز آ�دن �3�� 5! ��رت aی! ا� �	زك در 6�%� �� آ! mً$0 آ�� '� ��4���ا را رو� �ن��5د.�3 ����� از %4� .B�ب آ�د� ایB 0�ار ده

%4�� را رو� ه�! 
�ا �B�	

2"�ط اH6%	ج و �6; ��8= را رو� 4���ا 5�ی�یB و 5	�0  .B�4���ا را 5! 
Bت �5	� ،�B� د0�@! در �� داغ٢٠ ا � ١Rد 4	�

��� از %�8�� را 5	�.B�4���ا را از �� 3	رج آ% ،��3�	ر و �8?!��5یB. 4; از 9�24 �3�� و mAی� �Bن %4 .B���� و زی�� 
2"�ط آ%"5�6=، 	
 �B�	
 �0	5 

4���ا را 5	 
2"�ط 
	6= و  .Bی�ی�ا 5���%�8�� را 
2"�ط آ%�B و رو� 4 �B�	
��O و 5	�0 ��.B�زی�� 6�و ��	ی


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=14054



�C�� �� 1�1. ا�����


�اد aزم ●

 ▪١١٠�6��
 ��O�
 8�م 


�5	�3ر� �ب  ��� (�ش x�	0 دو ▪

>H"� �3ر�	5�
 x�	0 رم	&' Fی ▪

�B� د�ز� 3	ز'! (	�
�5	�3ر� 4 x�	0 Fی ▪

�B� د�3 ��
�5	�3ر� %�8 x�	0 Fی ▪

aزار�
 ���CL �%#	ن %4 ▪

>H"� و F�� ▪


�5	�3ر� �رد ذرت x�	0 دو ▪

!�● A�ز (&

��V ار داد� و�6! ا� 0	V را درون 	&�� B���Oه	 از 0$< دا3< ��ی�ر 0�ار دار
 !V �)در ��ر.Bی�ی�5 	ن ه�د رو� �ب 6� 

 	) BازیB%��&	 را از �ب 6�د 3	رج V�د� و 5�ا� یF د0�@! درون �ب ?�ش 5� !@�5�ا� یF (	 دو د0�@! در �ب �24! و �ب �4 ��د.4; از '%B د0

F����ان د �2ا� 

2"�ط V�د� و 5�ا� �6; ��&	 را درون V	6! ا� ری�2! و در �ن 4�	ز'! و %�8�� 3�د ��B را 5	  ��� د0�@!٣٠ (	 ١٠ و �"H< و �ب  

.B���B و 
�� دار ��	

mً 5	 ه� 
2"�ط 	V اد�
 	) B�%V �$�


��Vmً رو�9 در (	5! ا� 
%	N6 ری�2! و رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده�B، �6; �رد ذرت را 5! �ن ا��	V 	) B�ود� و 5�ا� '%B د0�@! �ن را _�ارت ده

.B��B و �ن را (H= ده%V !�	sن ا�را 5!  aزار�
 ��mAی� ر�: ��د. %4 ;�6

�%B ور0! ا� درون (	5! 0�ا	
 ���6;5! �8�! ا� ایV 9	ر 5	یB در (	5! ا�#	م 8��د V! �رد و %4 .B� Bا� ای9 ��ا �3اه�ا 5����	ن 4 B%�	
ر 8��د. ای9 ور0! 

�B ای9 ��ا را در V%	ر�
� (�ا .Bی�ی�5 �B� !�&) ��
�اد (&�! ��B را از درون V	6! رو� �3.B�%V >�
 6	aد 


	ه�خ ?�اه��]]


! ای�ان	�
%$h : روز
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د- N  خ
@  )*����ت  و  �X  ا�����


�اد aزم : ●

 0	�x  ��ا�3ر� ١▪ رو�9  8�	ه� : 

 : �Bد���6 3��
 Bbد١▪ 4�	ز 

 8�م R٠٠▪ ��8=  '�خ  آ�د� : 

 : �O��� !?�8 B%)  ;6 ▪ن ١	#%� 

 0	�x  '	ی�2ر� ١▪ �4در �وی�9 : 

��;  ذرت : ' ▪٣R م�8 

 8�م ٣٠٠▪ آ%��ت  ذرت  (B5ون  �ب ): 

 :�
�0 	�8�م ٣٠٠▪ آ%��و  �5

4���ا:  �� Bbد٢▪ �3

 : �B�  �B� �%#	ن ١▪ %4�� 'Bار ر

�CL  �%#	ن  : =H6  !
	3 ▪

▪ 5�ا�  رو�  4���ا:

4�	ز  CL�4�	ز 0�
� �5رگ :  ▪

 Bbد٢▪ آBو 6$� �5رگ : 

 :��� 0	�x  ��ا�3ر� ١▪ �ب   

 : =H6  !
 0	�x  ��ا�3ر� ٢▪ 3	

: !�● A�ز (&



�B%)  �O واB�5ا رو�9  را در 
	ه�  (	5!  داغ  آ%�B و 4�	ز و��8=  '�خ آ�د�  را (H=  ده�B و ��@Bر�� !?6; �8  !
�B(	 ��8=  0&�� ا�  ��د. در ادا� ه�  �5

 ا?	ق  را 3	
�ش  آ%�B و '��;  ذرت  وآ%��و ذرت  و  �5�	 را�وی�9  را اs	�!  آ%�B و �O5اری)B	 B%' د0�@!  B5ون  درب  ��5د. 4;  از ��8=  ای9 
Bت ،

6�%�  ���O5اریB و  Cا را در آ����3��ه	�  4 BE5  !"_�
�B.در��B و %4�� 'Bاراs	�!  آ%�B و �3ب  ه�  �5�	���5 m
 رو�  �ن ه	 را 5	 
2"�ط �
	د�  ��B آ	

.B��	�5 lرا ه�  روی  �B�  �B�ر

6١�%�  را 5!  
Bت  Rو 	وهB!  ��د.آ���0&�� ا�  و 5 m
��  آ!  آ		
4�	ز 0�
� را آ	
m '�خ  آ�د�  و �ب  ��� د0�@!  در��، 5	 _�ارت  5	�O5aاریB، (	 ز  CL� 


2"�ط �
	د�  ��B  را رو�  4���ا�  داغ  5��3�  !"_�

!  (�ی�9  آ%�B.و3	
!  را 5!  �ن  اs	�!  آ%�B. در	3  !�ی�یB و5	 5@

��اد� �$6	3 : h$%
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�����ا� در���


�اد aزم:●

▪6! '&	رم  ��ان �رد

�%: �4در��▪ی� 0	�x '	� �3ر� 5

����0 CL	�x '	� �3ر� ▪

��▪ی� �6م  ��ان �

hی	
▪دو0	�x �6پ �3ر� رو�9 

▪١٢٠�O� 8�م �4ر� �8?! ��

�O�
�5	�3ر� رب �8?! �� x�	0 ی�▪

�B� ! ��▪ی� _$! 6

��▪ی� 0	�x '	� �3ر� �4در ار8	



��HE? �3ر� �4در �	' x�	0 ی�▪

>H"� و �����ان aزم 
 !5▪

�O�
▪6! '&	رم  ��ان 

 Bbد ( B5ون ه��!) زی��ن 6�	� ی	 ٣�$6-٢▪

▪١Rا٠���4 �� 8�م %4

	�"�▪ی� Bbد آ%��و آ

:!�●A�ز (&


� آ%�� و �A !5ر  !�	sو رو�9 را ا ���%: �4در و ��� را دا3< آ	6! ا� ری�2! ، ����3�� را ورز داد� و �L5رت (�پ در�رد، 5 .���
�(N ه� 
� ز

�
� ا��ای ��
� آ%�� و ا8� 3�"� H6= �5د � !�	sرد ا��5د آ��  �B%$�' ��
� �وری� (ا8� �3���). رو� �3�� l��4 آ���B و 
� �8اری� �3

�B. �4ر� �8?! ����O، رب �8?!، 6$�� ه	� 
DE� و 6�� را در 
	ه� (	5! آ�'�� 	�5 =b	6 ����
5	 ه� 
2"�ط آ�د�، رو� _�ارت آ� 0�ار 

 �D0 	5 ���w را در ����B� y و در ادا
! BE5 از 6�د�Bن ، �3"� 	) ��
	د� ��B را 5�ش �	زك داد� و رو�٣٠ده� ;6 .��
� آ% 4&9 ��
 ���	6 

��. �� را از �	4 �
 ��
�اد '��B� �B، آ�� �4در ار8	 !�@5٢٠ �	
 در?! 6	��� 8�اد رو�9 آ�د�، 4���ا را درون �� �8ا��! (	٢٠٠ د0�@! 0$< در د

�� آ! رو� %4�� mAی� ��د.	
ز

��	ت (�kی! ا� :●


@	ی�! ا� ��$= 5! 6	ی� ��اه	ی� آ! 4�و �����O ی�� از  �ی�(�ی9 ��اه	� دری	ی� ا6=. از 

	ه� و 8�و� =��8 ���� ،B��9 زی	د� دار�)

�= 5	aی� دا��! و _	و� (�	م اH���O آ

�?�ددر  9���O آ	 �� آ���� دارد. 4�و(�
9
	آ�	ن ، �
� 5	�B. 4�و(� Bزم ?&= ر�a �	ه !%�
�B�6

�Bا��9 5	�= ه�$%B 5! را_�� ه°� 
� ��د. 5�ا�  >���O ه�	�%B 6	ی� ?	��ران دری	ی� 5! د 
�� ا��اد 
�9 آ! در ?�یBن و��8�وه&	ی� از 
�دم 

�&	 ا6=. � !��9 4�و(��9 روزا
µ) ا��6$� 5	%
��O �8ی%! 
��Oه	 در آ< دارا� '��5 آ�� 
� 5	�B%.ه°� ��ا 
��< دار�B، ��ا� _	و� 


-	O
��Oه	 5! و��ر ی	�٣ا6�Bه	� '�ب ا
�B ه��%B، در H
 ��
m6 ا��ع �5د� و 5	ا�$ ���B. ای9 د�6! از آ! از د�6! اB6ه	� '�ب ��� �
 =

-	O
�B.ا6�Bه	� '�ب ا�� h0وا �¯¸
5��	ری&	� 0"$�  �D3 lه	در آ B%��9 ا?�ا� s�ور� 5�ا� ��	� 6"�ل 
٣�kا6�Bه	� '�ب 
� (�ا%gه� 

�9 ه	� 

%$h �%� از وی�	 �O�
6��، B6ی�،رو�، 
;،Bu,A,E,D,C,B١٢و 5	�= '�� ا6=. 	�4 ،�H��،ی���%
 و ا
m_� '�ن آ"���، �ه9، 

��$= 5! 6	ی� ��5ی	 �O�
 �H�� ی� و��%
ن 5���� ا6=.
%O%� و 6"%�� اmb.=6و� 5� ای9 آ"���، رو�، �ه9، 

http://vista.ir/?view=article&id=72480



����ا�  ذرت 

4���ا: ��
�اد aزم  5�ا�  �3 ●

 Bbد٢▪ (�2 
�غ : 

 !�	����: ی�  �6م  4� ▪

 8�م ٠٠]▪ �رد: 

�%: �4در: ی�  0	�x  '	ی�2ر� ��5 ▪

 : hی	
 0	�x  ��ا�3ر� ]▪ رو�9  

��� : ی�  0	�x  '	ی�2ر� . ▪

4���ا ���3  !�● A�ز (&

�:  �4در،%��5  ;�6 ،B�%�A�"2
اB�5ا (�2 
�غ ه	 و رو�9  را 5!  �5�3  5	 ه�  


�غ ه	 اs	�!  آ%�B. 4;  از �ن ، �رد را B) !5ری�  5!  (�2 ������  و ��� را ، =6	


�B.در 4	ی	ن ، �3�� 5!  د6=  �
�B  را در ی��5  �&5  N)�

Bت  5!  
	ی!  (	ن  اs	�!  آ%�B و   !5 Bاری�O5 و Bی�ی�5  ���	ی"� !�� 6	b=  5! ه�	ن  _	 = ] (	 �٣  آ

.B�	�5  �0	5

4���ا:  !�
�اد aزم  5�ا�  (& ●

 !�	��4  ���6�6�;  3�د ��B : ی�  و  ▪

 : �B�  خ�م ٢٠٠▪ ��8=  '�8 

�!  (ژا
$�ن  ی	 ��8= )	��▪ آ	 $	س  3�د ��B : ی�  4

 !�	��▪ �"H<  6$� د �! ا� : ی�  4

 Bbدu▪ زی��ن : 

4���ا:  �� 8�م ٢٠٠▪ %4

 !�	��4  CL� : ;6 ▪

 : �B� و�م ٢٠٠▪ ذرت  آ%��8 

�"��� آ�4���ا:  ���3 ▪

�B از �3��ه	�  4���ا�  �
	د�  ه� اH�6	د�  آ%�B آ!  آ	ر(	ن  را را_=� (� آ%B...ا $�!  ��	 
� (�ا



4���ا رادر w�ف در اB�5ا (!  w���  آ!  0�ار ا6=  در �ن  4���ا را��5یB، آ��  '�ب  آ�د�  و ی�  آ	�� رو ���	زك در �ن  0�ار ده�B، �6;  ی�  aی!  از �3  �%�

�4���ا را آ!  0$<  ر��B آ�د�  
@Bار�  از ذرت  �B�  !�24  را رو� �3 ���� رو�  
�اد(	ن  5�ی�یB و0�ار داد�  و %4�4���ا 5�ی�یB، 4;  از �ن  0  !6	�x  از 6;  را�


�اد �  ;�6.Bی�ی�ی!  5a  !یa  ا 5!  ��رت���4 ��
�اد را رو�  �3 !�@5  N�)�)  9�
	د�  ��B  را 5!  
Bت  5��=  د0�@!  در�� 0�ار ده�B. (�?!  دا��! 5!  ه�

�B آ!  �� 5	یB از 0$< رو�  _�ارت  �	5٣Rار ده٠�0�ی�  �a	5  ��#%4 ا را در���4 ، !@��B (	 رو�  4���ا 5���!  در?!  8�م  �5  �B	�B. 4;  از��8=  5��=  د0

��د.

��اد� �$6	3 : h$%
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�����ا� ژا���ن �� ��ه

4���ا  :   ���3Rم٠٠�8 

 8�مV٢R٠	 $	س  :  

٢
	ه�  :  Rم٠�8 

  :  �"�b ز داغ	� 0	�x �24�6ر�4٣

4���ا  :   �� 8�م%4٢٠٠

  :  �O��� !?�8Rم٠٠�8 

��B0   :  Fر�

:��%V �
4���ا را 5! روش زی� در6=  ��● اB�5ا �3

��%V �
 F ه� ا 	را 5 F���%: �4در و ��رد و 5


� ری�ی�، اB�5ا رو�9 را ری�2! و �6; ��� را روی �����رو�9 و ��� را در یF �%#	ن ا�Bاز� 8�
� ری�ی� و � 5! ه� ��� ز l

 	_ 	) ���
�($! 5	 0	�x 5! ه� 
� ز B%' ری�ی� و �
 F�3 اد�

�($! در  Fو رو�9 را ی ��6! 5��ون�	V را از ���3 ;�6 B%V اB�4 �8B%$�' =



١٠
� �وری� و رو� V	�� رو�%� 0�ار 
� ده�� و 5! 
Bت .���3�� را ورز 
� ده !@� د0

.��%V �
 �s	_ =6ا �B��
�L2ص 4���ا 
� 5	�B و '�ب  !V �$ 	0

�ن را 5	 O%'	ل ��	ر 
� ده�� V! �3ب ?	8�� ��د و ه� 5!اB�5ا �3�� را رو� V	�� 5! ا�Bاز� 0	 N 5	 ورد�! 5	ز V�د� �6; در 0	 N 0�ار داد� اA�اف 

.��%V �
��O%' c	ل و�6 �3�� را '%B �6راخ  	5 Bی�در �O%�0 >��


	د� ا6=.� ���3

:��%V �
�6; 4���ا را 5! روش زی� در6=  ●

4���ا را 5! 0 ���� و �3%V �
��م 8�د 
%	6$� را V! 5	ی5 x�b �V B	�B '�ب %�

�� و 5! ��< w�ف 5! ا�Bاز� ا� w ;�6!V�ف � � ���	6 ��� �D

�� و �3�� را داw >3�ف 
� ا�Bازی�.{	�� �
(! و دی�ار� w�ف را ���5	�B 5	ز 

�8 �
�� و (�2 �ن را %V �
��.رو� �8?! ����O ه	 ��V �ب ?�ش 
� ری�ی� و 6�4= �8?! ����O را %V �
��O را 3�د �� !?��8= �8 BE5 ،ی��

 ���� و �ن را دا�3 >3{	�� �

2"�ط  F�� ��V و �B� خ�ز 6	�
� را 5	 4m6ن ا�$

�L2ص رو�
	ه� ی	 ژا ;6 	5 �O��� !?�8 BE5 ،ری�ی� �


��	4 �
�� و HE? ��V�� 3�د ��B رو� �ن %V �
 �B��.�ن 
� ری�ی� و %4�� را رو� �8?! ����O ر


Bت 5��= د0�@! 0�ار 
� ده��، BE5 �٣R٠� را 5	 _�ارت  !5 �� CV ا را����� و w�ف 4%V �
w�ف را رو� �3�ی#%4 9�� �� A !5�ف در?! �	ر�&	ی= 8�م 

�B و رو� �ن mA ��V}� ��د. 4���ا را 	�5 !@�5��= د0 	) h5ر Fود یB_ در 	�8اری� ( �
 a	5.ی��5 �
 ��
5	 ه�	ن w�ف 6� 
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����ا� ��رد�$

4���ا  :   ���3Rم٠٠�8 

 �%#	ن١
	ه� 6	ردی9  :  

 �%#	ن6١; 
�L2ص 4���ا  :  

  :  �"�b ز داغ	� 0	�x �24�6ر�4٣



 0	�x �24�6ر�%4٢�� 8�وی�  :  

  :  �O��� !?�8٢Rم٠�8 

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

:��%V �
4���ا را 5! روش زی� در6=  ��● اB�5ا �3

.��%V �
 F ه� ا 	را 5 F���%: �4در و ��رد و 5


� ری�ی�، اB�5ا رو�9 را ری�2! و �6; ��� را روی ����� و رو�9 رارو�9 و ��� را در یF �%#	ن ا�Bاز� 8� .���
� ری�ی� و � 5! ه� ��� ز l

�8 4�BاB%$�' = 	_ 	) ���
�($! 5	 0	�x 5! ه� 
� ز B%' ری�ی� و �
 F�3 اد�

�($! در  Fوری� و رو�ی� �
6! 5��ون 	V را از ���3 ;�6 B%V 

��.V١٠	�� رو �%� 0�ار 
� ده�� و 5! 
Bت %V �
 �s	_ =6ا �B��
�L2ص 4	� 
� 5	�B و '�ب  !V �$ 	0 ���3�� را ورز 
� ده !@� د0

�ن را 5	 O%'	ل ��	ر 
� ده�� V! �3ب ?	8�� ��د و ه� 5!اB�5ا �3�� را رو� V	�� 5! ا�Bاز� 0	 N 5	 ورد�! 5	ز V�د� �6; در 0	 N 0�ار داد� اA�اف 


	د� ا6=.� ���3 .��%V �
��O%' c	ل و�6 �3�� را '%B �6راخ  	5 Bی�در �O%�0 >��

:��%V �
�6; 4���ا را 5! روش ��ق در6=  ●

4���ا را 5! 0 ���� و �3%V �
��م 8�د 
%	6$� را V! 5	ی5 x�b �V B	�B '�ب %�

�� و 5! ��< w�ف 5! ا�Bاز� ا� w ;�6!V�ف � � ���	6 ��� �D

�� و �3�� را داw >3�ف 
� ا�Bازی�.{	�� �
(! و دی�ار� w�ف را ���5	�B 5	ز 


�L2ص 4���ا و  ;6 ��V را ���� دو (	 0 !6	�x] (	 ٣رو� �3�	4 �
 >H"� و F�� ��V ری�ی� �
 �B� د�! 3���6�4= 8 �O� Bbد �8?! ��

 �O��� و دو 0 !6	�x �24�6ر��6پ �3ر� 4�	ز 6�خ ��B رو� �ن 
� ده�� و ی�A�0 F 6	ردی9 را 5! ��< �E	ع رو� �8?! ��%�' �
ه	 

.���	4 �
%4�� ر��B� �B 8�وی� رو� 6	ردی9 


Bت 5��= د0�@! 0�ار 
� ده��، BE5 �٣R٠� را 5	 _�ارت  !5 �� CV ا را����� و w�ف 4%V �
w�ف را رو� �3�ی#%4 9�� �� A !5�ف در?! �	ر�&	ی= 8�م 

�B و رو� �ن mA ��V}� ��د. 4���ا را 	�5 !@�5��= د0 	) h5ر Fود یB_ در 	�8اری� ( �
 a	5.ی��5 �
 ��
5	 ه�	ن w�ف 6� 
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����ا� ����




�اد aزم :●

 Bbد١▪4�	ز آ�'� :: 

Bbد]▪0	رچ :: 

 Bbد١▪�"H< 6$�آ�'� :: 

 :: �O� Bbد١▪�8?! ��

4���ا� ر��B� �B :: 6! '&	رم  ��ان ��%4▪

��ان aزم
 !5 :: B�H6 ن	����3▪

6; 4���ا :●


�زن ?�ش و ی	 اور8	�� :: ی� دوم 0	�x ��ا�3ر�▪

▪�4در 6�� :: ی� �6م 0	�x '	ی�2ر�

▪رو�9 زی��ن :: ی� دوم 0	�x ��ا�3ر�


@Bار آ� !5 :: ���▪�4در �"H< و 

��O :: ی� دوم �%#	ن�� !?6; �8▪

: !�●A�ز (&

B�
�اد 6; را 
2"�ط آ%�B و آ%	ر �O5اریB ( (�?! دا��! 5	� !�اB�5ا آ"

$6 >H"� ،رچ	ز، 0	�4 ;�6 .(B���O ��ر �5د، ��� را از 
2"�ط ��ق _�ف آ%�� !?6; �8 !g�	%'.Bاری�O5 ر	د�، آ%�د آ�را 3 �O�� و �8?! ��

�8 �3�� ، B0ر� �رد رو� (�2! �5B%$�' از ���4���ا را رو� (�2! 5	ز آ%�B. 5�ا� ?"�8 ��4���ا را�3 ���B و %4 	�5 ���B. �6; 6; را رو� �3�	

B
4�	ز ، �"H< 6$� و...) را رو� �ن �5	��B. در �� 5!  )�B� د�3 �	6$�� ه .Bی�ی�ن 5�٢ت رو� R-٢٠ �	

Bت A$) ای9 ��ا،F [R٠ در د .B� 0�ار ده

 د0�@! ا6=.٠]

��	ت (�kی! ا� :●

�9 ه	� 

%	N6 ا6= . �4در 6�� ه� ��ا را �3ش A,B,CEAای9 ��ا 
�"� از ا��اع وی�	 B�
� 5	�B. و 5�ا� آ�	�� آ! رژی� 8�	ه�2ار� دار �

�� آ%%�B و آ	هl ده%�B ��	ر �3ن ا6=.�Hb Bs دارا� �3اص 	ً%�s د� و�آ

http://vista.ir/?view=article&id=72458



����ا� ����>�ت


�اد aزم ●


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 Fی ▪

F'�V �
▪ یBb Fد 4�	ز 0�

��� ��V ▪

!V�6 �3ر�	5�
 x�	0 Fی ▪

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� �رد ذرت

4���ا ��▪ یF �%#	ن %4

�B� د�رچ 3	ن 0	#%� Fی ▪

>H"� و F�� ��V ▪

!�● A�ز (&

4١�	ز را در (	5! ری�2! و 4; از اs	�V !�دن رو�9 زی��ن �ن را 5	 _�ارت 
mی� 5�ا� RB%' د� و�V !�	sرا ا !V�6 و ��� ;�6 .B�د0�@! (H= ده

.B�د0�@! دیO� 5	 ه� _�ارت ده

� mً
	V ن را� B
�3�� در� !V 9د� و 4; از ای�V =6ا را در���4 ���B.5	 �رد ذرت و ��V �ب، �3%V cز	

�� در (	5! 5�ا� 4%� د0�@! (H= ده�B. (�	م 
�اد را رو� �3�� ری�2!��B.در ای9 _	 = 0	رچ را %V !�	sن ا�ا را 5! ���4 �� و %4

 د0�@! درون �� 0�ار ده�١R.B در?! �	ر�&	ی= 8�م V�د� و 4���ا را 5�ا� R٠]�� را 5	 _�ارت 

�%	 (%&	ی�]
]


! ای�ان	�
%$h : روز
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 :)
د��/� )��١I��ا� ����' ( ز��ن �


�اد aزم 5�ا� 5�ا�  ●[:�H� 

 ق.س رو�9 زی��ن٢▪ 

 ▪[�B� !  ��6 !� دا

 ▪١ �B� د�3 �O�4���ا�١٢٠%#	ن �8?! �� �� 8�م %4

 ▪١�$6 >H"� دBb 

 Bbد 4�	ز١▪ 

 ▪١٢٠�B� د�3 ;� 8�م 6�6

 ق. چ 
�ز��Oش ی	 �وی�١9▪ 

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

�B و 6�� را رو� �ن �5	��B و رو�9 زی��ن را ه�%V 9&4 !�4���ا را 5	 ورد���3

4���ا را  ��%4  .B�%V 9&4  ����O را رو� �3�� !?�6; �8 .B� 	�5 رو� �ن 

>H"� د� و�V ب�5! را '	) Fی !) .Bاری�O5 � 	3 را ���B.  $! ه	� �3%V !�	sا

�B و �O5اریR Bو 4�	ز را 5! 
Bت %�g5 ا���4 �� در?! �	ر�&	ی= �5	�R.B] د0�@! در �� 5	 در?! ١R د0�@! (H= ده�B. 6$�ی#	ت را رو� %4

	��	

%$h : ای�ان 
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���N
� ��
� �� �����ا� ��B ز���


�اد aزم: ●

 ▪٢Rد�٠�V خ�م ��8= '�8 

�%� در�=]▪ 
 Bbد 6�N ز

�B� د�ز 3	�▪ یF �6م �%#	ن 4

�B� د�د �! ا� 3 >H"� ن	�6م �%# Fی ▪

�B� د�رچ 3	ن 0	رم �%#	&' Fی ▪

�B� د�3 ��HE? �3ر� �	' x�	0 دو ▪

��▪ یF دوم 0	�x '	� �3ر� �4در 6

▪ یF دوم �%#	ن 
	�V =6 '�ب

F��▪ یF دوم 0	�x '	� �3ر� 

�	�6 >H"� �3ر� �	' x�	0 دوم Fی ▪

�O�▪ یF دوم �%#	ن �8 ;6?! ��

�O�▪ ی0 F	�x �6پ �3ر� رب �8?! ��

 ▪٢(�B� �B���	ن (ر
 0	�x ��ا�3ر� %4�� 4	ر

(�B� !�) !�)) aزار�
 ��▪ یF �%#	ن %4

 Bbد زی��ن 6�	� ی	 ١٢�$6▪ 

 0	�x رو�٣9▪ 

�DE
▪ ی0 F	�x '	� �3ر� 
2"�ط �4در 6$�ی#	ت 

!�● A�ز (&

��� ��0= ه	ی� از 6�4= و ��8) c��
mً ���! و 5	 O%'	ل 	V =6�4 	5 را 	ه �%�
�&	 را دراB�5ا 6�N ز� ;�6 B�%V را �6راخ 	&�= دا3< �

��B و در دا3< 
	ی��و�� 5	 در?! _BاrV� ی	 ه�	ن B0رت ' ���w CVت ١٠٠B
 !5 B١٢ ا � ١٠ در��%�
 د0�@! ��5یB. 4; از �A ای9 
Bت، 6�N ز



H) 9د� را در رو��V خ�ت ��8= 'B
�B (	 6�د ���B. در ای9 %V �$� ��V ورد� و�ون ��4�	ز،ه	 را 5 ،�O�= داد� و �O5اریB ��5د. �6; رب �8?! ��

�B و 
Bت %V !�	sد� ا�V خ�5! ��8= ' N� د0�@! 5� رو� ا?	ق 8	ز _�ارت ده�B.�٣"H< د �! ا� و 0	رچ ه	� 3�د ��B را ه� 5! (�(

�"2
 	&�6�	� و دو �6م �%#	ن از�4در 6$�ی#	ت 
DE�HE? ،�� 3�د ��B و �4در 6�� را 5! 
�اد ��ق اs	�V !�د� و 5	 � >H"� ،F�� ،=6	
 .B�%V ط

�%�
6�N ز !��
�زارa را در w��� 5	 ه� 
2"�ط V�د� و 5! 
�اد ��ق 5��Hای�B. 4; از � ���B، دا3< ��&	 را 5	 F�V '	�0 و%4B� د�6 mً
	V 	ه 

�%� �6راخ ���د.
6�4= 6�N ز 	) B��B. ایV 9	ر را 5	 د0= ا�#	م ده%V � 	3 x�	0

�B. ایV 9	ر را 5! ا�Bاز� ا�%V � 	3 را 	ه �%�
��= (�	م 
��Zی	ت دا3< 6�N ز� ا�#	م ده�V B! ��5ان از ��&	 b !5%�ان w��� 5�ا�در a 9�sزم 

.B�%�g5 =2) ;V���%� ه	� (� 3	 � را درون w�ف 4
 �6; دا3< ه� یF از ��&	 را 5	 
2"�ط 
�اد?	� دادن 
2"�ط _	�< اH�6	د� V�د. 6�N ز

O�
�زارa، زی��ن و �8 ;6?! �� ����	ن، %4
�&	 را 5	 %4�� 4	ر� ¨D6 رو� �3�و در  B�%V �4را �4 ���%� ه	� �
4��V; _	و� 6�N ز .B��	���5 �

 �	
�O�اد و 5! 
Bت ]]٢ در?! �	ر�&	ی= 5�ا5� 5	 ٠٠]در د��
<٢٠ در?! 6		V ر�A !5 	&��%� ه	 و 
�اد دا3< �
6�N ز 	) B� د0�@! درون �� 0�ار ده

.B���5


! ��ق	�
%$h : روز
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�C�����ا� D&9+ ر

5	 ا�$�ه� از �"H< ه	�  ،B���5  ��6 !V و���6$�� � �5! ه 	ای9 روزه

��ع V%	ر  در   !V  Bی�� �
 
�ا?!   �
�0 و   �#�زرد،  �	ر  >
	�  :�ر�O	ر

.B%%V �
 �bاB) 9را در ذه 	زی$ ��	5 �ی�L) ،ن	6$��

�� ا_�	س و?B و�  �O�B5ی&� ا6= _�� �O	� V�دن 5! ای9 
#��b! ر

�! در 24= ��ا از�� !5 B6�5 !' ورد؛� �
Z��3	 � را در ا��	ن 5! و?�د 


	د� ا�"� ،	�ایH"� 9< ه	 اH�6	د� ��د. ایH"� 9< ه	� ر��O در ��Vر ای�	 



.B%ه�� �"H"� ا���24= ی�� از ا��اع 4���اه	 5! �	م 4

 Bbد 4���ا� �5رگ:٢● 
�اد aزم 5�ا� 

 ▪٢�����	ن �	 �� Bbد �3

▪ یBb Fد 4�	ز �5رگ

 0	�x �6پ �3ر� رو�9 زی��ن٢▪ 


� د �! ا�٢▪ �0 >H"� دBb 

 Bbد �"H< زرد د �! ا�٢▪ 

��6 !$_ Fی ▪

�O��� !?�8 �"�V ��� ▪

 Bbد زی��ن 6�	� ی	 ١٠�$6▪ 


@Bار aزم !5 �	�6 >H"� و F�� ▪

▪ ی0 F	�x '	� �3ر� 6�3	 � �4در �وی�9

:!�● A�ز (&

4�	ز و �8?! ����O ه	 را ١ .B�%V د�3 � m3 و 5! ��رت B��B. �6; ه� BVام از) اB�5ا �"H< ه	� د �! ا� را ��5ی%V د�4; از ��= و��، ری� 3 ���

V =6�4 ���6�� را  .B�%V اB? را 	&��� V�د� و ه��! دا3< ���B. ه�! ای9 
�اد را در w�ف ه	ی� ?Bا8	�!زی��ن ه	 را 5	 F�V '	�0، دو %V �B�%�B و ر

.Bی�ی�5

4�	ز٢ .B��B و رو�9 زی��ن را در �ن ری�2! و رو� �E"! ا?	ق 8	ز 0�ار ده%V د�	
��م ��د،) (	5! ا� � !V B� 3�د ��B را در رو�9 5! ا�Bاز� ا� (H= ده

�B و در w�ف را %V !�	sز داغ ا	�
Bت H"� ;�6< ه	� د �! ا�، �8?! ����O و 6�� را ه��
	ن 4 !5 !5 	) Bاری�O5٣٠=H) ��� د0�@! ای9 6$�ی#	ت 


�_"! (H= دادن �A !5ر ی�%�ا3= ا�#	م 8��د، در ای9 �	�"! ز !����Bداد� ��B و ��5�B. 5�ا� �	�� �0	5 �Eی	
 �Oدی 	) B���� '%B 5	ر 
�اد را ه� �5	


.B���B و ه� �5%V !�	s2"�ط ا
��F و �"H< و �4در �وی�9 را 5!  a	_ .د�� y�و 
2"�ط �"

�3�� 5	ز ��د. �6;٢) 6�%� �� را '�ب V�د� و �3�� را 5! ٣ 	) B����B. 5	 ورد�! رو� D6¨ ه� یF از �3��ه	 5%V ��
�	و� (@� =��0 

�3�� در (�	م D6¨ �ن ی�%�ا3= �$�د، =
	2s �8ا .B�%V 9&4 �� �%��3��ه	 را 5	 �	�"! رو� 6.B�%V ز	ن را 5� ،�� 5	 ��	ر ا���O	ن د6= رو� �3

a 	5 را �%��B اB�5ا رو� 6�
� (�ا ،B9 ��ی��D
 �%�6 !5 ���Bن �3$�g��! از ���!: 5�ا� ��ی! ا� از V	�� رو�9 
�L2ص ���ی%� ��4 ��4	��B و

�_ .B	a �� ا?	ق 8	ز را رو� %V 9&4 ن�را رو�  ��
Bت ٨ در?! �	ر�&	ی= ی	 ��	ر� R٠]در?! 6	��� 8�اد ی	 �3 ;�6٢٣٠ !١ 5R،B�%V م�8 !@�د0


2"�ط 
�اد را رو� ه� یF از �3��ه	 5�ی�یB و D6¨ ه� یF از ��&	 را 5	  ;�6R و B��B. در 4	ی	ن، 6�%� را دا3< �� 0�ار ده%V 9���! زی��ن (�}� ١R

 	)٢٠.B�4���اه	 ��5 	) B� د0�@! _�ارت ده


%$h : ه��&�� ��mی9



http://vista.ir/?view=article&id=100987


غ� �
����ا� ��رچ �� �


�اد aزم ●

��V ن	رم �%#	&' Fی ▪

�B� د�رچ 3	ن 0	#%� Fی ▪

�B� د�3 ��▪ دو _$! 6

4���ا ��▪ یBb Fد �3

4���ا ���CL �%#	ن %4 ▪

▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� �وی�9

��HE? ن	رم �%#	&' Fی ▪

��ان د �2ا�
 !5 >H"� و F�� ▪

▪ دو Bbد (�2 
�غ

 :($A ن	
 د0�@!٢R● ز

!�● A�ز (&


mی� ا?	ق 8	ز 0�ار ده�B، �6; 0	رچ ه	 را 5! ه��ا !"E� 5! ری�2! و رو�	ه� (	
��F و �"H< 5! �ن اs	�V !�د� و H) ��V= ده�V.B�� را در  �

4���ا ری�2! و �6; (�2 
�غ ه	 را رو� �ن ��4���ا رو� �3 ���HE? .B�� و �وی�9 را 5! �ن اs	�V !�د� و در �� 5	0	رچ ه	 را 5! ه��ا� 6�� و %4%��5 

�O�اد 5! 
Bت ه�= (	 ١٨٠در?! _�ارت �� د0�@! 0�ار ده�B.١٠ در?! 6	

�"�Vو �Bی��




! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=129145

)*�����ا�  

4���ا  :   ���3Rم٠٠�8 

 8�م��8٣٠٠= '�خ V�د�  :  

  :  �O� �%#	ن١رب �8?! ��

  :  �"�b ز داغ	� 0	�x �24�6ر�4٣

4���ا  :   �� 8�م%4٢٠٠

  :  �O��� !?�8Rم٠٠�8 

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

:��%V �
4���ا را 5! روش زی� در6=  ��● اB�5ا �3

.��%V �
 F ه� ا 	را 5 F���%: �4در و ��رد و 5


� ری�ی�، اB�5ا رو�9 را ری�2! و �6; ��� را روی �����رو�9 و ��� را در یF �%#	ن ا�Bاز� 8�
� ری�ی� و � 5! ه� ��� ز l

 	_ 	) ���
�($! 5	 0	�x 5! ه� 
� ز B%' ری�ی� و �
 F�3 اد�

�($! در  Fو رو�9 را ی ��6! 5��ون�	V را از ���3 ;�6 B%V اB�4 �8B%$�' =

١٠
� �وری� و رو� V	�� رو �%� 0�ار 
� ده�� و 5! 
Bت .���3�� را ورز 
� ده !@� د0

.��%V �
 �s	_ =6ا �B��
�L2ص 4	� 
� 5	�B و '�ب  !V �$ 	0

�ن را 5	 O%'	ل ��	ر 
� ده�� V! �3ب ?	8�� ��د و ه� 5!اB�5ا �3�� را رو� V	�� 5! ا�Bاز� 0	 N 5	 ورد�! 5	ز V�د� �6; در 0	 N 0�ار داد� اA�اف 

.��%V �
��O%' c	ل و�6 �3�� را '%B �6راخ  	5 Bی�در �O%�0 >��




	د� ا6=.� ���3

:��%V �
�6; 4���ا را 5! روش زی� در6=  ●

4���ا را 5! 0 ���� و �3%V �
��م 8�د 
%	6$� را V! 5	ی5 x�b �V B	�B '�ب %�

�� و 5! ��< w�ف 5! ا�Bاز� ا� w ;�6!V�ف � � ���	6 ��� �D

�� و �3�� را داw >3�ف 
� ا�Bازی�.{	�� �
(! و دی�ار� w�ف را ���5	�B 5	ز 

�8 �
�� و (�2 �ن را %V �
��.رو� �8?! ����O ه	 ��V �ب ?�ش 
� ری�ی� و 6�4= �8?! ����O را %V �
��O را 3�د �� !?��8= �8 BE5 ،ی��

���ان �ب و ی0 F	�x رب �8?! ��  Fو ی ��%V �
�O در �ن 
� ری�ی� و H"� ��V< و ����8F= '�خ V�د� را 5	 4�	ز 6�خ ���V �B 6�خ 

2$�� ��د و �ن را دا3< ) mً
	V ن�ب �و  B��#5 !ه���ی� m

�L2ص
� ری�ی� و 
� �8اری� 5	 _�ارت  ;6 	5 �O��� !?�8 BE5 ،ری�ی� �
 ���3

 �
�� و HE? ��V�� 3�د ��B رو� �ن %V �
 �B���رو� �ن 
� ری�ی� و %4�� را رو� �8?! ����O ر�	4

�Bه�� ، BE5 �٣R٠� را 5	 _�ارت 

Bت 5��= د0�@! 0�ار  !5 �� CV ا را����� و w�ف 4%V �
w�ف را رو� �3�ی#%4 9�� �� A !5�ف در?! �	ر�&	ی= 8�م 

�B و رو� �ن mA ��V}� ��د . 4���ا را	�5 !@�5��= د0 	) h5ر Fود یB_ در 	�8اری� ( �
 a	5.ی��5 �
 ��
 5	 ه�	ن w�ف 6� 

http://vista.ir/?view=article&id=249

����ا�  �*( و ا���9ج


�اد aزم: ●

٠]٢ ،�B%H6�8 !�6را 	ی !"� 0	�x '	ی�2ر� ادوی!، آ�� ���،١/R 8�م ��8= �

 ،��
	6= آ� '��5، ی� Bbد 4�	ز 
��m3 ،�6ل ��B، ی� _$! 6 !�	��4 CL�٢R٠

��%4 !�	��4 CL�4���ا،  ���3 ،���8�م اH6%	ج آ�� 3�د ��B، ی� 0	�x �24�6ر� �5"

�0 CL	�x '	ی�2ر� زی�� �6�	ب ��B، دو 0	�x '	ی�2ر� �ب، دو ،�B� �B�4���ا� ر

x�	0 دو ،�B� د�ری� 3 ی� Bbد 3�	ر آ�'�،  (	ز�،   ��5�گ %�8 0	�x �24�6ر� 

x�	0 ی�   ،�B� 3�د  ری�  آ�'�،   �O���  !?�8 Bbد  ی�   hی	
 رو�9  �24�6ر� 



.�B� د�3 �%�
�24�6ر� 5	دام ز

���w 6= در	
��� از �  	5 5	ری� 3�د آ%�B. ادوی! را  ��اره	�  5! ��رت  ��8= را 

�B و �ن�
2"�ط آ%�B و آ�� ��� اs	�! آ�د و ��8= را در �ن 5�ی�یB. رو� w�ف را ���5	

 د0�@! در یg2	ل �O5اریB. رو�9 را در (	5! ��g$� داغ آ%�B و ��8= را در١٠را 5! 
Bت 

�ن 6�خ آ%�B (	 5���! ��د. ��8= را از (	5! 3	رج آ%�B و 4�	ز و 6�� را در ه�	ن (	5!

B���� از �5"��� را ا��ود� (H= ده�4�	ز ��م ��د. اH6%	ج را اs	�! آ%�B و  	) B�(H= ده

(	 اH6%	ج ه� ��م ��د.

�3�� را در 6�%� �� 0�ار ده�B و .Bوری�زآ� در	�4���ا را 5	ز آ%�B و 5! ��رت aی!  ���3

�5 ��%4�� را رو� �ن �5	��B و ��8= و 
2"�ط اH6%	ج را رو� %4 .B�4���ا را در �� 5	 _�ارت 
���6 ��5یB. 4; از 24=6; آg	پ را رو� �ن �5	  .Bی�ی

.B��3�� �ن را 3	رج آ%

��� از 5�گ %�8�� را در ��
2"�ط آ%�B و  ���w 6= را در	
��� و "5� �B�	
ن 5�ی�د.�ب، زی��، 5	�0 

.B�
�اد را 
2"�ط آ�د� رو� 4���ا 5�ی�یB و �ن را 5	 6; 
	6= و زی�� 6�و آ% !�@5


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=10411


د- N  خ
@  )*�  �� ��������ا�  "


�اد aزم : ●

 0	�x  ��ا�3ر� ١▪ رو�9  8�	ه� : 

 : �Bد���6 3��
 Bbد١▪ 4�	ز 

 8�م R٠٠▪ ��8=  '�خ  آ�د� : 



 : �O� �%#	ن ١▪ B%)  ;6 ی	 b	د�  �8?! ��

 0	�x  '	ی�2ر� ١▪ �4در �وی�9 : 

 : ;��' ▪٣R م�8 

 8�م ٣٠٠▪ آ%��و ذرت  (B5ون  �ب ): 

 :�
�0 	�8�م ٣٠٠▪ آ%��و  �5

4���ا:  �� Bbد٢▪ �3

 : �B�  �B� �%#	ن ١▪ %4�� ر

�CL  �%#	ن  : =H6  !
	3 ▪

▪ 5�ا�  رو�  4���ا:

4�	ز  CL�4�	ز:  ▪

 Bbد٢▪ آBو 6$� �5رگ : 

 :��� 0	�x  ��ا�3ر� ١▪ �ب   

 : =H6  !
 0	�x  ��ا�3ر� ٢▪ 3	

: !�● A�ز (&

��O  واB�5ا رو�9  را در 
	ه�  (	5!  داغ  آ%�B و 4�	ز و��8=  '�خ آ�د�  را (H=  ده�B و ��@Bر�� !?6; �8  !
�B(	 ��8=  0&�� ا�  ��د. در ادا� ه�  �5

 ا?	ق  را 3	
�ش  آ%�B و '��;  ذرت  و  �5�	را اs	�!  آ%�B و �3ب �وی�9  را اs	�!  آ%�B و �O5اری) B	B%' د0�@!  B5ون  درب  ��5د. 4;  از ��8=  ای9 
Bت ،


6�%�  �� �O5اریB و رو� �ن ه	 را 5	   Cا را در آ����3��ه	�  4BE5  !"_�
�B. در��B و%4�� ر��B�  �B  را ه�  رویl ه�  �5�	���5 m
2"�ط �
	د�  ��B  آ	

.B��	�5

6١�%�  را 5!  
Bت  R6  >H"�.!  ��د���0&�� ا�  و 5 m
��  آ!  آ		
$� و 4�	ز را آ	
m '�خ  آ�د�  و �ب   ���و3	
!  د0�@!  در��، 5	 _�ارت  5	�O5aاریB، (	 ز


2"�ط �
	د�  ��B  را رو�  4���ا�  داغ  5�ی�یB و5�3�  !"_�

!  (�ی�9  آ%�B.را 5!  �ن  اs	�!  آ%�B. در	3  !�@5 	

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=76913



����ا� �
غ

4���ا: ���3 !�
�اد aزم 5�ا� (& ● 

!�	��▪ �ب و �م : ی� و ی� دوم 4

▪ �4در �3�� (�ش : ی� و ی� دوم 0	�x '	ی�2ر�

 0	�x �24�6ر�]▪ رو�9 زی��ن : 

��� : ی� دوم 0	�x '	ی�2ر� ▪

!�	��▪ �رد: 6! و ی� �6م 4

8�م١٠٠▪ %4�� �8دا: 

: !�● A�ز (&


2"�ط آ�د� و 5	 0	�x '��5 5! ه� ����ب و �م را 5	 �4در �3�� (�ش و 

�� (	 آ	
m در �ب _< ��د، BE5از � د0�@! �رد را اs	�! آ�د� ، ورز١٠
� ز

�� B) !5ری� 5! �3�� اs	�! آ�د� و _Bود �٧
� ده�� و رو�9 زی��ن را !@�د0

�ن را ورز 
� ده�� (ا8� �3�� 5! د6= '�$�B، آ�� �رد 
	زاد 5� ا�Bاز� داد�


� آ%�� (	 '�$%�8B از 5�9 5�ود). �3�� را 5! 
Bت  !�	sن ا�5!  �B�٣٠

; ���	��4 �
 ���د0�@! در آ	6! ا� 0�ار داد� و رو� �ن را 5	 د��6	ل (�

�6; %4�� ر��B� �B را 5! �3�� اs	�! آ�د� ، ورز 
� ده�� (	 آ	
m 5	 ه�

.B�	5 �

	د� 24= � ���3 N�
2"�ط ���B. 5! ای9 (�(

4���ا: !�
�اد aزم 5�ا� (& ●

 : �B� لm3 غ�
 !%�Bbد٢▪ 6

!�	��4�	ز'! 3�د ��B : ی� �6م 4 ▪

 0	�x �24�6ر�٣▪ رو�9 زی��ن : 

 : �B� >_ ان�Hb�24�6ر�٣▪ ز x�	0 

!�	��▪ 0	رچ 3�د ��B : ی� دوم 4

 : �B� د�3 �
Bbد١▪ �"H< د �! ا� 0�

!�	��▪ ?HE�� 3�د ��B : ی� '&	رم 4




�زارa و �8دا:  ��%4 ▪١R٠( امBآ �از ه) م�8 

��ان آ	��
 !5 : �	�6 >H"� و ���▪ �4در �وی�9 ، 

: !�● A�ز (&


�غ، �"H< د �! !%�6 ;�6 . ����� و �"H<رو�9 زی��ن را در (	5! ری�2! و �ن را رو� _�ارت 0�ار 
� ده ، �B� د�3 ��HE? ، رچ	ز'! ، 0	� ا� ، 4

w . ��
�اد را از w�ف 3	رج 
� آ% ��	sرو�9 ا �	ن 8�. ��
� ده =H) ، د��آ !�	sن ا�را 5!  �D0 !5 د� را�ف 8�و٢٨ ��
��ا��2	ب 
� آ% ���	6 

 ;�6 . ��4���ا را در �ن 4&9 
� آ% ��
�اد را 5� رو� �3�� ری�2! و در�3� %4�� را ر��B آ�د� وآC �ن را 5	 رو�9 
	یh 5! و6�"! 5�س '�ب آ�د� و �3

�� �� 0�ار 
� ده�� (	 �24! ��د.٢٠ د0�@! آC �� و ١٠ه��ا� 5	 �4در �وی�9 5�رو� 4���ا 
� ری�ی� . 4���ا را 5! 
Bت 	�
 !@$A در !@� د0

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=73215

�K��K� ا�����

�O�4���ا در 3	�! mbو� 5� 
�ای	� ه� ��ا� 3	 !�&)

��$= 5! ه��	� �ن در ر��6ران ه	 ای9 ا
�	ن را �Oدی

!@�"6  	5 را  4���ا  رو�  
�اد  دهB آ!   �
  	��  !5

4���ا را آ! در ه�! ���3 .B���اد� ا��2	ب آ%	3 �	°bا

�B �3د(	ن در6= آ%�B و�4���اه	 
���ك ا6= 
� (�ا

ی	 از �3��ه	� �
	د� 
�L2ص 4���ا اH�6	د� آ%�B آ!


��9 ا6= .B6ر �
در 4�6�
	رآ= ه	 5! ��وش 

5�5�� ه� ی	  �	ن 5	8=   ��5! ?	� ای9 �3��ه	 از �3

4���ا و ���3 !�اH�6	د� آ%�B. در ای%#	 اB�5ا روش (&



.B�
� آ% !�_m
��ع 4���ا را  B%' ($A �6; روش

4���ا ���3 •

) ��3 ��١
�اد aزم:ی� 0	�x �24�6ر� 
	ی! �3[

�! ی		��8�م)، �0 CL	�x '	ی�2ر� ���، دو �6م 4

١uم، ٠�ب 8� ���  �"�
 R/د� (١	6 B�H6 رد� !�	��4 ٢٢RB� 8�م)، دو 0	�x '	ی�2ر� رو�9 زی��ن.
	ی! �3�� را 5	 ��� در w�ف آ�'�� 
2"�ط آ%


2"�ط 
	ی! �3�� را ه��ا� 5	 رو�9 زی��ن١٠و �6; �ب 8�م را 5! �ن اs	�! آ%��O5 ،BاریB ای9 
2"�ط  .B��B. �رد را در w�ف �5ر�8�� ا � آ%	�5 !@� د0

��$�ً	 ��H6 _	�< ��د. �3�� را 5� رو� D6¨ �	�� آ! آ ���3 	) B���١٠ �رد رو� �ن 4	���B ای�O5 BاریB و _Bود اs	�! آ%�B و 
2"�ط ��	ی

��م و آ�Bار ��د. �ن را در w�ف �8د� آ! آ�� '�ب آ�د� ای�O5 BاریB و ر 	) B�
� 0�ار ده��O5 .BاریBد0�@! ورز ده�8 >Z
و� �ن را ��4	��B در 

�B (	 ور �
�B و دو 5�ا5� ��د. 
#Bداً �3�� را رو� D6¨ �	�� آ! آ�� �ر	�5 =b	6 ��� ���3.B�د رو� �ن 4	���B ای�O5 BاریB و آ�� دیO� ورز ده


	د� اH�6	د� ا6=.� ���3

����ی
4���ا�  ▪

�� آ�"� ��8= '�خ آ�د� ،�B� د��6 3��
��O، ی�
�اد aزم:ی� 0	�x �24�6ر� رو�9 
	یh، ی� Bbد 4�	ز �� !?6; �8 !�	���، ی� دوم 4

 ،���! �ب، 0٣٠٠	�x �24�6ر� �وی�9 (	ز� ی	 ی� 0	�x '	ی�2ر� �4در ار8		��4 CL�
� �24!، ٣٠٠ 8�م آ%��و ذرت، �0 	� Bbد �3��٢ 8�م  �5

 �D0 !5 د�د� 8	
4٢٢���ا� �B�4���ا� ر ��%4 !�	��
��m3 �6ل ��B 5�ا� رو� 4���ا، ی� 4 �

��، ی� Bbد 4�	ز 0� ���	6 ) �B� �١٢Rم)، آ���8 

6= '���B 5�ا� رو� 4���ا (در ��رت (�	ی<).	
4�	ز را (H= ده�HE?B��Bb B%' ،د �8?! ����O ری� 8��6m و آ��  .B� رو�9 را در (	5! ا� داغ آ%

��O و �4در ار8	�� ی	 5�گ �� !?6; �8 .B��وی�9 و �ب را اs	�! آ%�B و �O5اریB��#5 B (	 �ب(	 mAی� ��د و ��8= را اs	�! آ%�B و �3ب 6�خ آ%

%4�� را�ن (2$�� ��د. ذرت و  �5�	 را اs	�! آ�د� 
2"�ط آ%�B. ای9 
2"�ط را رو� �3��ه	� 4���ا آ .Bی�ی�5 Bار داد� ای�0 �B� ب�' �� �%�! در 6

�! ��B ا6= &) ��%4��ه��ا� 5	 m3ل 4�	ز 0�
� رو� 4���اه	 5�ی�یB. ای9 4���ا 5	 
@Bار آ�� %4 ������B در ��رت (�	ی< از 
@Bار 5�
� (�ا 	�� 	
ا

4���اه	 را 5! 
Bت _Bود  .B�6= '���B،٢٠ (	 ١RاH�6	د� آ%	
 ?HE�� د0�@! در �� داغ ��5یB و 4; از 24= �3�� از �� 3	رج آ�د� در ��رت (�	ی< 5	 

.B�و �8?! ����O 6�و ��	ی

���"6 �B��6


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=14053



 �K*ا
��


�اد aزم: ●

��ای� : 
@Bار� 	�
	د�  � ���3 ▪

 : �%�
 Bbد �5رگ ٢▪ 6�N  ز

4�	ز: ی�  Bbد ▪

�6��
��O : دو Bbد ��  !?�8 ▪

▪ 0	رچ : 5!  
@Bار aزم 

 N 	0  ی� : �B�  �B�%4�� �8دا�  ر ▪

: !�● A�ز (&

 !5 	)  ��
� ده  =H) را 	رچ ه	�6; 0 ، ���� �4 آ%��%�  را 
6�N  ز Bی	ا 5B�5ا


��  �B� �4 را 5�ش  داد�  و در دا3<  ��%� ه	�  
�3�� را 5	 ورد�! ر�:  mAی� در5�	یB. 4;  از �ن  6�N  ز  �	O�� . ��
� ده  =H) رچ	ا�  0�5!  5!  ه�	ه� (	

B�%4�� �8دا�  ر �3�� را رو� �	ف 
� آ%��  و 
2"�ط را 5!  ه��ا�  �8?!  ����O ه	� 5�ش  داد�  ��B  و  �Oف  دی�A و ���  ��B ، رو� ی�  A�ف  �3

�� . 4;  از ای9  آ	ر 
� (�اg�4 �
��4��ا��� �
	د�  ��B  را 5�ا�  
Bت  د�  د0�@!  در �� 0�ارده�B و�ن 
� �8اری� ; b  !5$	ر(�  5&�� 
2"�ط را دا�3  >3 B��

.Bی� �
  >�b  !5 ��&5ر	�ی	 در رو�9  6�خ  آ%�B، آ!  ا $�!  او �  �5

4��ا���  �����3  ��	 اآ%�ن  �
	د�  �3ردن ا6= .

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=74269



�K*ا
��

:��4��ا� ��
�اد aزم 5�ا� �3 ●

▪ �رد دو  ��ان


	ی! ی0 F	�x ��ا�3ر� ��▪ �4در �3

▪ رو�9 ?	
B دو 0	�x ��ا�3ر�


�غ دوBbد �2) ▪

��F ی0 F	�x '	� �3ر� ▪

:��4��ا� ���3 !�● A�ز (&

�� و 
� �8اری�%V �

	ی! را در �CL ا�6�	ن �ب و �م �3ب _<  ���4در �3

�B. �6; در w��� �رد را ری�2! و (�2 
�غ ه	 و	�5 =b	6 ���
	ی! ���3

!�	sن ا�رو�9 را ه� 5!  BE5 ���
	ی! و ��F را 
2"�ط V�د� و ه� 
� ز ���3

=6B5 و Bی	�5  =6B5 �H�D  ���3 	)  ��%V �
�� و �3ب 
2"�ط %V �


���V B ارد 5! �ن$�' �
�5د و 5! د6=   >� ��V ���B$�g. ا8� �3

�B%%��3�� F�3 و � !V B�	5 د	ر زیB@�� Bی	$��� و � �رد %V �
 !�	sا

V نB
�3�� BE5 از ور � ) .B�
� �8اری� (	 ور 5�	ی �

� B%V و c�4 ا6=)��د. �3�� را 
Bت ی6 F	b= در ?	� 8� C4 9"
	

:��
�اد aزم 5�ا� 
	ی! ����8 4��ا� ●

(B�%�5 �
�; زی� ��8= �
	د� ��B را b م ( در�8 Bر�	د� '&�V خ���8= ' ▪

4�	ز 6�خ �0 !6 �B	�x ��ا�3ر� ▪

▪ ?HE�� 3�د��B ی0 F	�x ��ا�3ر�

▪ زر�F ی0 F	�x ��ا�3ر�

▪ رب ی0 F	�x ��ا�3ر�

��F و �"H< و زرد'�5! 5! 
@Bار aزم ▪

) ��V =��8 	) ����B ��د. رب و ��F و �"H< و��8= و 4�	ز داغ را 5	 ��V رو�9 
2"�ط V�د� و در _�ارت 
mی� 0�ار 
� ده�V l5� �25رد و C


	ی ) �� و 
� �8اری� ��V =��8 �24! ��د %V �
 !�	sب 5! ��8= ا�ن 	�5	 یF ا�6 
	ی! ����8زرد'�5! را  >r
 ��4��ا�  ����8 !

.��%V �
 !�	sن ا�را 5!  ��HE? و Fزر� 	&��
	V	رو�� ا6=) در ا



��� و 5	 ده	%V �
���� 5	ز ��	6 ��� =
	2s !5 را ��
� داری� و �3�5 ��'�V ! �"8 ���$�ی� و از 
	ی! ��8= و�6از �3
��ان دای�� ه	ی� از �ن   !

�
� ده��. ه�! 4��ا� 9��� V�د� و 'Z
4��ا����ن 
� �8اری� و  $! ه	� �3�� را رو� ه� 
� �وری� و  .��%V �

	د� � N�)�) 9�� ه	 را 5! ه�

�� و ه� در �� �O5اری�.( 
9 ای9 4��ا��� ه	 را در%V خ�اوان 6�ه� در رو�9 � ��� �� درV =6�دم.) رو� 4��ا��� ه	ی� V! در ��را 
� (�ا

. �� 	
 �

� �8اری� را زرد� (�2 
�غ 

=3B%�� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=89020

 ��  �� ��B ز���K*ا
��


�اد aزم : ●

�"���  آ�▪ ��8=  '�خ  آ�د� : 

�"��%� : ی�  آ
6�N ز ▪

 Bbد]▪ (�2  
�غ : 

 : �B�  �B�٢�6▪ 4�	ز ر��
 Bbد 

▪ ?HE��  3�د ��B : دو 0	�x  ��ا�3ر� 

▪ رب �8?!  ����O : ی�  0	�x  �24�6ر� 

��ان  آ	�� 
���  و �"H<  و زرد'�5 : !5!   ▪

▪ رو�9 : ی�  0	�x  ��ا�3ر� 

: !�● A�ز (&


@Bار�  ���  و �"H<  و زرد'�5! B��&	 رار��B  آ%� BE5 د�  و�ب  �4 آ�را  	ه �%�
6= 6�N  زBی� 	) B�  را 5	(�2  
�غ ه	 
2"�ط آ�د�  و ��&	 را �3ب  ورزده


mی� ا?	ق  0�ار ده�B (	 �3ب ���B. ��8=  را 5	 4�	ز و ی� 0	�x  ��ا�3ر�  رو�H)  9=  داد�  و 5	 ی�   ��ان �ب  8�م    !"E�  رو�  >H"� 	ی  ���و 
@Bار�  




	ی!  آ Bاری�O5و B���  3%�  ��د آC  د��6	ن  را آ�� '�ب  آ�د�  و از 
	ی! �24!  ��د و BE5 رب �8?! ����O  و ?HE��  را ه�  5!  
�اد اs	�!  آ%

�%�  5!  ا�Bاز�  ی� دای��  آ�'�  5�دا��!  و رو�  د��6	ن  �	ف  آ%�B و�6;  ی�  0
5! 6�N ز  �%�
	�x  ��ا�3ر�  از 
	ی!  ����8  درو�6 
	ی!  6�N ز

�%�  �O5اریB و اA�اف  �ن ا�Bاز�  ی�  دای�� آ�'�  5�دا��!  و رو�  د��6	ن  �	ف  آ%�B �6; ی�  0	�x  ��ا �3ر�  از

	ی!  ����8  در و�6 
	ی! 6�N ز 

.B���	ی  >�
را B%$5یB و �ن را در رو�9  داغ  6�خ  آ�د�  و �6;  

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=75112

��@�&� �K*ا
��


�اد aزم :●

!�	���� 3�د ��B :: ی� 4' �"5 ��%4▪

!�	��
! ا� :: ی� دوم 4	3 ��%4▪

 8�م١٠٠▪آ�� :: 

!�	��▪�ب ی	 ��� :: ی� 4

 Bbد٢▪(�2 
�غ :: 

 Bbد١▪زرد� (�2 
�غ :: 

!�	��▪�رد ا � ��B :: ی� 4

��� :: ی� ه��� 0	�x '	ی�2ر�▪

��ان aزم
 !5 :: 9�▪دار'

��ان aزم
 !5 :: !
	3▪

: !�●A�ز (&



6�$&	 را 6�4= 
� آ% . B%آ C4 	) ���%4�� و زرد� (�2 
�غ را در آ	6! آ�'�� 5	 ه��ن 
� ز ، ��٣�� و �ن را 5! ��رت ور0! ور0! 3�د 
� آ%



� آ%�� ، ز !�	sرا ا 	&$�6 �6��

� ری�ی� و رد _�ارت  !5	����B ، دار'�9 را 
� ا��ای�� و0	�x ��ا �3ر� آ�� در 
	هB� م�� 	&$��� آ! 6	

از رو� _�ارت 5� 
� داری� .

●A�ز (&�! آ�پ :

�� و �6;�
	ه��	5! 5	 '�ب ���د� و�رد را 5	 ��� ا � 
� آ%�� ، در w��� B?ا8	�! �ب ی	 ��� را 5	 (�2 
�غ ه	 
� ز . ��
� آ% !�	sن ا�رد 5! � 

5	��
� ری�ی� �A !5ر� آ! (! 
	ه !5	��
2"�ط را دا3< 
	ه . ��
Bت ی� (	 دورو� _�ارت 
���6 0�ار 
� ده !5 Bی	پ 5�ف آ�A ی� ، B�! را ���5	

�� 0	�x '	ی�2ر� از 
	ی! 4��ا��� و�6 آ�پ ���2! ری�2! و�
� آ%�� ، د0�@! ��5د . _Bود دو ا � دو و  	) !gk5 ٢ 5! ��رت 	٣ (x�	0 

 د0�@! آ�4&	 را در �ن 6�خ 
� آ%�� (	 دو A�ف �ن mAی� ��د . در ا��&	 آ�4&	 را 5	] (	 �24�6٣ر� آ�د� رو� _�ارت 
���6 �ب 
� آ%�� و _Bود 

. ��
� آ% 9�{�) !
6�$&	 و 3	

http://vista.ir/?view=article&id=72457


��� �K*ا
��


�اد aزم : ●

 (	��) B�H6 �� 8�م١٠٠▪ %4

�B� د�3 ��HE? ▪٢ 	ا�3ر�٣ (�� x�	0 


�5	�3ر� x�	0 Fی !�▪ زی�� ی	 رازی	


�غ یBb Fد �2) �B�H6 ▪

4���ا 5! 
@Bار aزم ���3 ▪

▪ رو�9 5�ا� 6�خ V�دن 5! 
@Bار aزم

:!�● A�ز (&



.��%V �
%4�� و ?HE�� و ا8� دو6= دا��! 5	��� زی�� ی	 رازی	�! را 
2"�ط 

���
� ز N 	0 از� د �2ا�B��3��(A�ز (&�! �ن در 4	ی�9 �ورد� ��B ا6=) را 5	ز V�د� و 5! ا.


� �8اری�. ��
�5	�3ر� و�3 �6 x�	0 Fی �B� 2"�ط
از 
�اد 

.�� 	
 �

�غ  �2) �B�H6 را ��دور �3

.��%V �
 ��Z
�� و  $! ه	 را �3ب �یA F�ف �3�� را 5� 
� 8�دا

�� (	 mAی� ���B، �6; دا3< �	�� 
� �8اری� (	 رو�9 %V �
اs	�� �ن 3	رج ��د.4��ا��� ه	 را در رو�9 داغ 6�خ 

4��ا��� ه	 �3ب  	) ��%V �
 �V ارت را�ن _�د� و 4; از �V ا �3ب داغB�5رو�9 را ا :!��� ▪.B�6�خ ��

4���ا : ��
�اد aزم �3 ●

 0	�x �24�6ر�٢▪ رو�9 �ب V�د� :: 

▪ �ب و �م :: یF �%#	ن


�5	 �3ر� x�	0 F�4در :: ی :%���
	ی! �3�� ی	 5 ▪

�! ��د&) ���3 !V از� ا�B�▪ �رد :: 5! ا

��V :: F�� ▪

4���ا: ���3 !�● A�ز (&

�� (	 B%V C4. رو�9 و ��F را 5! 
	ی! �3�� اs	�V !�د� %V �

	ی! �3�� را در �ب و �م _< 	) ���
� ری�ی� و ��&	 را 5! ه� 
� ز �V �V رد را�و 

�4 �
�3�� 5! د6= ��Z  B%' .B$�g! رو� �3�� را  	) ���! ��د.�ن را �3ب ورز 
� ده&) ���3B�5�B�H. در ��ر(� V! �25اه 	? ���3 	) ���	�

�B 5�ا� ور �
Bن �3�� _Bا0< ی6 F	b= وa =0زم ا6=.%V !��%: �4در (&���3�� را 5	 5

http://vista.ir/?view=article&id=72456

 ��  ��B ز���K*ا
��




�اد aزم : ●

�%� : ی�  آ�"�8�م 
6�N  ز ▪


�غ : ی�  Bbد �2) ▪


@Bار aزم   !5 : >H"� و  ��� ▪

 : �B�  خ�٣▪ ��8=  'Rم ٠�8 

4�	ز �5رگ : ی�  Bbد ▪

▪ ?HE��  ری� ��B : دو 0	�x  �24�6ر� 

 8�م ٢R٠▪ 0	رچ : 

▪ �"H<  د �! ا� : ی�  Bbد

: !�● A�ز (&

��یB و �6;  �ن ه	 را '�خ  آ%�B. �ن 8	� O5را 	&��%� ه	 را ��5یB و 6�4=  �
�%� ه	 را 5	 ی�  Bbد (�2 
�غ  و 
@Bار� ���  و �"H<  �3ب اB�5ا 6�N ز
6�N ز

�� در رو�9  6�خ  آ%�B و �ن  5!  ��8=  و�"H<  3�د ��6;  4�	ز m3ل ��B  را  .B�
2"�ط آ% !"_�
��B  اs	�!  آ%�B و ��&	 را آ��  (H= ده�B. 4;  از ای9  

�%�  را 5!  ا�Bاز� ی�  8"� !  آ�'�  و �ن  را 5	��8=  را 5	 ی�   ��ان �ب  ��5ی�A !5 ،Bر�  آ!  ��8=  5!  رو�9  �ن  5�B�H،4;  از ای9  

	ی!  6�N ز ، !"_�



@Bار�  از 
�اد ��8=  را و�6  ;�6 ،B����  از �3�� را رو� د6=  رو�  �	ن 3�6	ر�  (5!  ��<  دای�� ) 4&9  آ%� BE5 ، ری�ی� �
 �%�

	ی!  6�N ز

�� ، در 4	ی	ن  4��ا���  �
	د�  ��B  را دررو�9  داغ  6�خ  
� آ���  دیO� �ن 5�
� 8�دا�. ��%

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=74657

)*�  �K*ا
��


�اد aزم: ●



 8�م٢R٠▪ ��8= '�خ V�د� 

 Bbد٢▪ (�2 
�غ �24! 

 �"�b ز داغ	�4 ▪٠/Rن	#%� 

 �B� ر��A	6 ��HE? ▪٠/Rن	#%� 

 	�
�5	 �3ر�٠/٢R▪ 4	4�ی x�	0 

 >H"� ▪٠/٢R�3ر� 	5�
 x�	0 

 9�
�5	 �3ر�٠/٢R▪ دار' x�	0 

 0	�x �24�6ر�١▪ �ب  ���(�ش 

 �O� 0	�x �24�6ر�٢▪ �8 ;6?! ��

" !�● A�ز (&

���Oاری� ��5د ، 4	4�ی
�� ��V �ب ری�2! %��
 !�	sرا ا �"�b ز داغ	�4 ���Bه
 =H) و 6; �8?!��8= را ���"5� ، 9���F ، دار' ، >H"� ، 	

�
 �2) B� م	و (� �B�' �5 m
	V =��8 ب� !��� ، 4; از B� !�24ن �D5ری%��
 !�	sرا ا �O��� ، از رو���%��
 �B��&	� �24! را رو� ��8= ر

5 B�3اه �s	_ ��
	ی! 5�ا� 4��ا� �����
�Bاری� و ?HE�� 6	�Aر� را 
2"�ط ���د� ه� 
�5 l)�!5 را ���3، ��%��
�د ، �3�� 4�ا��� را �
	د� 


	ی! ��8= را و�6 �ن �8ارد� ، ��%��
�	 وری� و ���ا 5	 د6= 5	ز 

@Bار'	�! ه	� 3�"� F'�V در  ،B�	5 x��b !V 5"�! �8د�	در 0 ��g���


 ��4��ا� 	) ��%��
 �V اغ را�ارت '�_، ��%��
��ی�ی� و ��&	 را در رو�9 6�خ 
��زی	د� رو�9 

�k 24= ��د ، از رو�9 5��ون �ورد� و 6�  m
	V

�$�ی�.


http://gourmand.blogfa.com/cat-٣٠.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=99463

��*( �� ��B ز���  �K*ا
��




�اد aزم : ●

�%� �ب �4 
 Bbد٣▪ 6�N ز

��V �	�6 >H"� و F�� ▪

 �3�' =��8 ▪٢Rم٠�8 

 Bbد١▪ 4�	ز 

▪ رو�9 و زرد '�5! 5! 
@Bار aزم

 Bbد١▪ (�2 
�غ 

 ��V ▪Rم٠�8 

▪ �رد 3�6	ر� 
@Bار�.

:!�● A�ز (&

�BE5 .B 5! �ن%V �B��B و 5	 ر��B ری� ر%��%� ه	� �ب �4 را 5 =6�4
6�N ز


	د� ��د . ��8= '�خ V�د�� �%�
6�N ز ���3 	) B�%V !�	sا >H"� و F��

را 5	 4�	ز در ��V رو�H) 9= ده�B (	 �ب ��8= 25	ر ��د. BE5 از 25	ر �Bن

6�	� و زرد '�5! را 5! �ن 5��Hای�B و 5	 _�ارت 
mی� >H"� و F���ب ��8= 

Bداری�5 F'�V پ�) Fاز� یB��%� 5! ا
6�N ز ���B . از �3%V خ���8= را 6

�B. در و�6 �ن 5! ا�Bاز� ی0 F	�x '	ی�2ر� از 
	ی!%V 9&4 =6د CV و در

���O5 =��8اریB و �3�� را 
#Bدا 5! ��< (�پ در �وریB . (�پ ه	� �3

�%� را 5! (�2 
�غ زد� و درون یw F�ف V x�b �V! از 0$< '�ب
6�N ز

�BE5 .B رو� ��&	 را �رد 3�6	ر� �5	��w BE5 . B�ف را در �� %�g5 Bد� ای�V٢٠٠

 د0�@!R د0�@! 0�ار ده�B و BE5 از �ن w�ف را ٢٠در?! 6	��� 8�اد 5! 
Bت 

از 5	a _�ارت ده�B (	 رو� 4��ا��� ه	 mAی� ��د .


! ر6	 =	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=93768



� و ���زC�
D -
��رت �


�اد aزم ●

��V �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪

�B� د�ز 3	�▪ یBb Fد 4


�5	�3ر� �وی�9 x�	0 CL� ▪

�B� د�3 �O�▪ یBb Fد (�� ��

 ▪Rا٠���4 �� 8�م %4

▪ Bb !6د (�2 
�غ

!
▪ یF �%#	ن 3	

>H"� ��V ▪

F�� ��V ▪

▪ 5�گ 6$�ی#	ت

▪ یF و یF �6م �%#	ن �رد

��V �3ر�	5�
 x�	0 l� ▪

▪ یBb Fد زرد� (�2 
�غ


�5	�3ر� �ب x�	0 !6 ▪

F��
�5	�3ر�  x�	0 CL� ▪

!�● A�ز (&


�B و 5	 ��F و �ب �5�25 ��B. زرد� (�2 
�غ را �5�25 ه� �5%V 2"�ط
 �5�25 ��V 	5 رد را�!�	sرد ا�و  ��V !5 2"�ط را
2"�ط V�د� و �6; ای9 

%V cز	� !��� 6	b= در ه�ا� ا(	ق �5	�B. �6; �ن را 5	 ورد���O5 .BاریB ای9 
2"�ط 5�ا� %Vز	���B و 4 	
 ��V ���B و در یg2	ل 0�ار ده�B. رو� �3

�B و رو� (��5 �5�25 !

�غ را 5	 3	 �6; (�2 .B�4���ا� ر��B� �B را رو�3�د ��B را 5	 (�� ����O رو� �ن 0�ار ده ����O و 4�	ز 5�ی�یB و %4�� ��

�� 6	b= درون �� 0�ار ده�B (	 ��5د.٣٧R�ن �5	��B. �� را 5	 در?! ��B و (	رت را 5�ا� %V 9رو� 

�	در� 9����




! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=126659

� و ژا���ن&Nو
� �&N �� دار
��� �&���"��


�اد aزم: ●

=�"Vو�5 �"V ▪١١Rم�8 

 8�مR٠▪ ژا
$�ن 
�غ=

%4�� 'Bار= ▪Rم٠�8 

=�B� د�	
� F�3 ����ان(١/]و ١▪ �  ٣٠٠(���  �"�
 

=(>����b 4	�6	� 4&9 و ��ار� �)�")	� 	) ▪Rم٠�8 

�5��ان aزم=F�� ▪

:!�● A�ز (&

V"� 5�وV"� را ��5ی�B و �ن را �L5رت g"8! ه	� F'�V در�وریB. 6	0! ه	�

.B�%V �B��� ر��B. �6; ژا
$�ن را 3�د V�د� و %4�� 'Bار را %V د�را ه� 3 	&��

�	("� ه	 را 5! �ن 	) ;�6 .Bوری	��� را در ���?�ش ری�2! و �ن را ?�ش 5�

 Bاری�O5 و B�%V !�	sاR	ه �"Vو�5 �"V .B%��#5 �
 د0�@! 5	 در 5	ز و 5! �را

��م ���B.١٠را 5! ��� اs	�V !�د� و ��&	 را B�5ت  m
	V 	) B��5ی !@� د0

��%4 	) B���B و �3ب ه� �5%V !�	sا �")	�
m �ب ��د. 
2"�ط را 5	 در��� و ا�Bاز� د �2ا� �Vد�V	نژا
$�ن،%4�� 'Bار و ��F را V !5"� 5�وV"� و (	 	V 

�B. در?! _�ارت ��ا ر%V و�6! 6	V ن را در�از  ��V BE5 و Bی�ی�ز 5	در ��ا6 	و ی B�%V د�3،cد�V !5 ن�از دادن  l��	ز و 4��B و در ��رت %V ن	Z�
ا ا

E6 .Bاری�O5 ل	g2در ی ��Eی�'! 6�و ه Bی�ی�ف در��5! 5�w ا را در�� !�@5 .B�%V F%3 از ��ا را ���V ای9 ��ا را در B�%V �٢[B�%V ف�L
 =b	6 



�! ��5ان ��� F�3 را �L5رت 
	یh در�ورد 5	یB ه� ���!:5�ا� ����ان �ب و �م 
2"�ط V�د.٣▪   Fی 	را 5 F�3�� 0	�x ��ا�3ر� �

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=78752


غ �� 50� ����>�ت� �
�


�اد aزم 5�ا�  ●R:�H� 

▪ �Bb lد (�2 
�غ

▪ دو Bbد �واV	دو

��6 !)�5 Fی ▪

��
�5	�3ر� 6; 
	ی� x�	0 Fی ▪


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 Fی ▪

��ان د �2ا�
 !5 >H"� و F�� ▪

 ▪١٠F'�V ه��	V گ�د 5Bb 

9�▪ '%B 5�گ ریZ	ن 5�ا� (�}

!�● A�ز (&


H6 mً= ��د �6; ��&	 را 6�4= 8���! و 	V 	) B�
�غ ه	 را ���! و در w�ف ��5 0�ار ده 9(�2V 2"�ط
�B، زرد� ه	 را در %V CL�از و�6 


	ی���، رو�9 زی��ن، ��F و �"V ،>H	ه�� 3�د ��B و �واV	دو ;6 ،�B� د�3 ��ه	� ری���B را 5! �ن اs	�V !�د�، 
�اد را (	5�ی�یB و 6 ;�6

�B (	 یF د6= ��د.%V 2"�ط
�	ن 
_Bا

.B�%V 9��B و رو� �ن را 5	 5�گ ریZ	ن (�}%V �4 را 	غ ه�
از ای9 
�اد 5	یB درون (�2 




@Bم 9����


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=124851

'� �� �
غ .��� �
�

 Bbد٨(�2 
�غ  :  

  :  �{	� �%#	ن6١; ای�	 

  :  B�H6 ن	� Bbد٨

 8�م0٢٠٠	رچ  :  

?HE�� 6	�Aر� �B0   :  �Bر�

 !�
�غ ه	 را دا �2) BE5 Bی	�
� ری�ی� و 
� �8اری� ?�ش 5 !V�6 ��V و F�� ��V ب� ���w وندرB5 و ��%�� �
دا�! 5	 د0= دا3< �ب ?�ش 

�� و%V �

�غ را از دا3< �ب 3	رج  �2) ��OHV 	5 BE5 غ ��5! ��د�

� �8اری� �ب زی	د� �ن 8���! ��د، ��O	�د6= زدن 
� �8اری� (�2  


%�� و زایB �ن را 
� 5�ی�.	���0= ه	� 

 !���5 ��V 	) �8اری� �
�� '%B د0�@! در �� %' �
�� و در w�ف  	
 �
 ��V ��V ن را	��� و (�2رو� %�' �
�	ن ه	 را در w�ف 8�د  BE5 د��

�
�� و 0	رچ را 3�د �	��4 �
�� و رو� (�2 
�غ ه	
�غ ه	 را رو� �	ن 0�ار 
� ده�� و رو� ��&	 را 5	 6; 4�6�م %V �
�� و در V�� ��V 6�خ %V 

�	ن �ن را 3	 � V�د� ای� و دا3<
 !V �O�
� ری�ی� و و�6 �ن را 5	 HE?�� و یBb Fد �8?! ��.��%V �
 9� �ن را '%Bb Bد زی��ن 0�ار داد� ای� (�}


�غ ه	 ر �2) BE5 ���9 ا6= رو� ه� ور0! �	ن را یF'�V !ED0 F ژا
$�ن ی	 V	 $	س 0�ار ده�
ا 5	 A !5 ;6�یx ��ق رو� �	ن ه	 �O5اری�.

http://vista.ir/?view=article&id=437



�C�
D �.�N و ������ �� �
غ .��� �
�


�غ  :   �2)uدBb 

  :  �O� Bbد�8٢?! ��

  :  �� �%#	ن6١; 
	ی�

 �%#	ن��$6١  :  

 8�م3١٠٠�	ر ��ر  :  

 8�مV١٠٠	ه�  :  

 !�
�غ ه	 را دا �2) BE5 Bی	�
� ری�ی� و 
� �8اری� ?�ش 5 !V�6 ��V و F�� ��V ب� ���w وندرB5 و ��%�� �
دا�! 5	 د0= دا3< �ب ?�ش 

�� و%V �

�غ را از دا3< �ب 3	رج  �2) ��OHV 	5 BE5 غ ��5! ��د�

� �8اری� �ب زی	د� �ن 8���! ��د، ��O	�د6= زدن 
� �8اری� (�2  


%�� و زایB �ن را 
� 5�ی�.	���0= ه	� 

��� و �8?! ����O ه	 را از و�6 دو %V �

2"�ط  �B� د�3 �	6$�� ه 	را 5 ���� و 
@Bار� از�CL از 6; 
	ی�%V �
�� و دا3< ��&	 را 3	 � 


	ی��� را در �8?! ����O ه	 
� ری�ی� BE5 5�گ ه	� V	ه ;6 	5 �B� 2"�ط
 �B� د�3 �	د�6$�� ه	
�� و �8?! ����O ه	� �%' �
� را (! w�ف 

�
 �B� د�	

	ی�����B را رو� 5�گ ه	� V	ه� 0�ار 
� ده�� و رو� ه� �8?! ����O یBb Fد (�2 
�غ � ;6 !� �8اری� و رو� (�2 
�غ ه	 را 5	 5@

.���	4 �
 	&��� و HE? ��V�� 3�د V�د� رو� ��	��4 �


http://vista.ir/?view=article&id=438


غ ���� ا�� �
�



 :($A ن	
 د0�@!٢٠● ز


�اد aزم ●

▪ �Bb lد (�2 
�غ

��V ا�3ر��� x�	0 دو ▪

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� �رد

��▪ دو �%#	ن �

B�H6 >H"� �3ر�	5�
 x�	0 ه��� Fی ▪

��ان د �2ا�
 !5 �	�6 >H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&

 د0�@!١Rدر یF 0	5"! �ب ری�2! و (�2 
�غ ه	 را در �ن 0�ار ده�B و 5! 
Bت 


�غ ه	 را �B%V =6�4 و �ن را �2) .B�
���6 ا?	ق 8	ز 0�ار ده !"E� رو�


	ه��	V ،F'�V !5�� را ری�2! و �ن را Fدر ی .B�%V ���@) F'�V ت	ED0 !5

��V ن ا��ود� و�رد را 5! �ذوب ��د.  	) B�
mی� ا?	ق 8	ز 0�ار ده !"E� رو�

�$�V�)  !V ��	
(	 ز ا��ود� و  5! �ن   �
�را  !5 �6; ��� را  ،B���5 ه� 

.B��ی�%�ا3= 5! د6= �یB، ه� �5


mی� ا?	ق  !"E� رو� !@���F و �"H< ه	 را 5! ه��ا� ED0	ت (�2 
�غ 5! �ن ا��ود� و '%B د0.B�8	ز 0�ار ده

● ارزش ��ای�

 V	 ��٣١٧▪ ا��ژ� 

 8�م٢٠/٩▪ '��5 

�"� 8�م٩R]▪ V"���ول 
 

�"� 8�م٢٨u▪ B6ی� 
 

 8�م١٣/١▪ V��5ه�Bرات 

 �$� 8�م٠/٢▪ �

 9� 8�مR/١٨▪ 4�و(�

�Z! 0�ی��"





! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=131242


غ دا�+ ��ن� �
�

 Bbد](�2 
�غ  :  

  :  �O� Bbد]�8?! ��

 8�مV١R٠	 $	س  :  

  :  B�H6 ن	� Bbد]

  :  ��Vم١٠٠�8 

 !�
�غ ه	 را دا �2) BE5 Bی	�
� ری�ی� و 
� �8اری� ?�ش 5 !V�6 ��V و F�� ��V ب� ���w وندرB5 و ��%�� �
دا�! 5	 د0= دا3< �ب ?�ش 

�� و%V �

�غ را از دا3< �ب 3	رج  �2) ��OHV 	5 BE5 غ ��5! ��د�

� �8اری� �ب زی	د� �ن 8���! ��د، ��O	�د6= زدن 
� �8اری� (�2  


%�� و زایB �ن را 
� 5�ی�.	���0= ه	� 

�� و در �� 	�5 ��V ��V د��V � 	3 را F'�V د�8 �	ن ه	��9 ا6= 5! ?	� �8?! ����O دا3< �
���و��� و (�2 
�غ را A !5�یx ��ق %V =�) 

�$
�� و 5�9 ه� BVام را یV !ED0 F	 $	س ی	 ژا%�g5 ف�w در ��ن  � ! ��B 0�ار ده��.V�د� و دا3< �	ن ه	 0�ار B5ه

http://vista.ir/?view=article&id=440



��Zغ در
� �
�

 Bbد](�2 
�غ  :  

  :  �O� Bbد]�8?! ��

 8�مV١R٠	 $	س  :  

  :  B�H6 ن	� Bbد]

  :  ��Vم١٠٠�8 

 !�
�غ ه	 را دا �2) BE5 Bی	�
� ری�ی� و 
� �8اری� ?�ش 5 !V�6 ��V و F�� ��V ب� ���w وندرB5 و ��%�� �
دا�! 5	د0= دا3< �ب ?�ش 

�� و%V �

�غ را از دا3< �ب 3	رج  �2) ��OHV 	5 BE5 غ ��5! ��د�

� �8اری� �ب زی	د� �ن 8���! ��د، ��O	�د6= زدن 
� �8اری� (�2  


%�� و زایB �ن را 
� 5�ی�.	���0= ه	� 

��O ه	 را 5� 
� داری� د�� !?�8 �6 BE5 ��%' �
 �%��� در 6 	
 �
 ��V ��V را 	ن ه	���F و �"H<رو�  ��V د� و�V � 	3 ��V ن را�ا3< 

{	�� �
��O ه	 را در V�� ��V 6�خ �� !?�8 ��%V �
��، V ��V�� در w�ف ری�2! و داغ �	4 �
.��

�� و 6�%� را از %�' �
 �%� در?! 0�ار 
� ده��٣R٠ د0�@! در �� 5	 _�ارت ١R ا � ED0١٠	ت ژا
$�ن ی	 V	 $	س را رو� �	ن ه	 0�ار 
� ده�� و در 6

������، 5&�� ا6= در w�ف ه	� 
�L2ص ��&	 را {	�� �
���و � ��V !�
�غ ه	 را 5	5@ �2) BE5رو� >H"� و F�� ��V ،Bی�در  ��%
�� (	 8�د و %V و

 !?�8 Fی �و ه �����و را دا3< یBb Fد �8?! ����O 0�ار 
� ده��� و ه� Bbد �	4 �
���وه	 ��	ن (�= ��B �8ا��! در !ED0 Fرا رو� ی �O���

.��%' �
w�ف 

http://vista.ir/?view=article&id=439


� �K* غ
� �
�




�اد aزم ●

▪ �Bb lد (�2 
�غ


�5	�3ر� 6; 3�دل x�	0 دو ▪

��▪ یF �6م �%#	ن 6; 
	ی�

��6�

�5	�3ر� 4�	ز ی	  x�	0 Fی ▪

�"H"� ;6 �3ر�	5�
 x�	0 رم	&' Fی ▪

!�● A�ز (&

در یw F�ف 
%	N6 �ب ری�2! و (�2 
�غ ه	 را 4; از ���9 درون �ن 0�ار


H6 mً= ��د.	V �24! و 	غ ه�
 �2) 	) Bاری�O5 ف را�w در ،B�ده

�B. 4; از %V !�	sن ا�5!  F�� ��V ،اردB��5 c�) 	غ ه�
 �2) !V 9ا� ای�5١٢ 	١ (R.B� B�24! �3اه 	غ ه�
 �2) !@� د0

� !5 !@�
�غ ه	 را درون �ب 6�د 0�ار داد� و رو� �ن �ب 6�د 5�ی�یB. 4; از '%B د0 �6; (�2���
�غ ه	 را 6�4= 8���! و از و�6 5! دو  �2) �
را

.B�%V

�B و 6; 3�دل را 5	 6; 
	ی��6�� وزرد� ه	� (�2 
�غ را در w��� ری�2! و 5	 ��O%' c	ل 5! ه� �5�
 ;�6 B���� 5! �ن اs	�V !�د� و ه� �5

.B��4�	ز 3�د ��B را 5! �ن اs	�V !�د� و H"� ;6 ��V"� 5! �ن ا��ود� و ه� �5

.B�%V و�د 6a	6 ن و	�
�غ را 5	 
2"�ط (&�! �4 �B� V�د� و در V%	ر  �2) �B�H6 >3دا


@Bم] 9����]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=122300

 :)

غ ��"�� �� �N"��س ( ز��ن �� �
�٢I( �/د�� 




�اد aزم 5�ا� 5�ا�  ●٢:�H� 

 Bbد (�2 
�غ ،]▪ 

 ورV !0	 $	س،]▪ 

▪ یF �6م یH"� F< د �! ا� �$6،

،�
▪ یF �6م یH"� F< د �! ا� 0�

،��6�
 F�6م ی Fی ▪

 ق.س رو�9 8�	ه�،١▪ 

، �DE
▪ یF و یF �6م ق.س 6$�ی#	ت 

��ان د �2ا�
 !5 >H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

�B و 5	ریF 5$�یB و%V رج	د �! ا� را 3 >H"� B{م زوا	�6; (� . B�%V م�را 8 ��

 .B��6�� را در رو�9 زی��ن (H= ده�B و ��F و �"H< 5! �ن �5�
 .B�%V د�3[

	&��F'�V ��4 F را '�ب V�د� و از ور0! ه	� V	 $	س درون �V د�	ف 6�w


�غ ����! و 
Bت  �2) Fط ی	� د0�@! درون �� ���ا ��5یB. �6; 5	 د0= ��&	 را از���8٢٠! رویH"� l< د �! ری�2! �6; رو� ه� w�ف 5	 ا_�

.B�%V 9�0	 N در�ورد� و 5	 6$�ی#	ت 3�د ��B رو� ��&	 را (�}

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=81321

7
و� ��د-��
غ � �
�



 Bbد٣(�2 
�غ  :  

 0	�x �24�6ر�uرو�9  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

����و� (�2 
�غ V	ر 6	د� ا� 5	�B و � '! �5	 V! در ه��V 9	ر 6	د� 5! ا�����و� �3ب 5	یB اوaً ی�F	یB درV =6�دن �	ل 5� 
� �3ری�، 

A��! �ن ��V 5���! ��د.

cز	� �"���B �ن ه� 3H6 و B$�g���B و ��0= زرد� 5 �"�b	�B در 9�s 5	یw !5 B�ف ه� H6 =��0.د��� 

E5 د����� V �B_ !5! زی	د داغ %V �
�$	یB زی	د �5رگ 5	�B �ب  !V ���w را در ��V 	ی�رو�9 یm
 ��V ارت را�_ ��%�� �

�غ را در �ن  �2) B


� د �5 l)� از رو� B� !��5 mً
	V �B�H6 ��0و ���	4 �
��F و �"H< رو� �ن  ��V و ��%V �
اری�، ا8� رو�9 زی	د داغ ��د ه� (�2 
�غ


� ��د. !���5 �"��	زc و 3 �B�H6 و ه� B$�' �
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غ� �
���� اردور �� �

�&	 را در آ��! ��ی�ر](BEاد � BE5 د ���! و�ب 6� 	غ را 5�
 Bbد (�2 

Bاری�O5 و Bی�ی�د 5�ب 6�ن �زد� و رو�  ��را 8 !���	ی"�ن) 0�ار ده�B و 6�آ)


mی� 5! 
Bت  !"E� د آ! (٢٠�2رو��� �
 �b	5 ��5د. ای9 روش !@� د0

.Bآ���
�غ ه	 


�غ ه	� �B� !�24 را 6�4= آ%�B و ه� آBام را از �Aل 5! دو ��0= �2)


�	و� (@��� آ%�B و زرد� ��&	 را 5��ون 5�	وریB ودرون ��&	 را 5	 
�A�"2 از

.B�
�اد زی� 4� آ%



�4ر� آBو �4ر� ه�ی�،   ،�B� �B��4ر� اH6%	ج،  $�� ر  ،�%�
�4ر� 6�N ز

	&�� C� را ��م داد� و دا3< (�2 
�غ ه	 را 4� آ%�B .اA�اف ��&	 را 5	_"�ای�، �4ر� ��2د ����O و زرد� (�2 
�غ (��م ��B 5	 آ�� ) را 
2"�ط آ�د� و 5	 0

.B���2د ����O ، ه�ی� �ب �B� �4 و 
�k آ	ه� (�}�9 آ%

http://vista.ir/?view=article&id=72453

���ع ���Nرو� 1�@

�

	آ	رو�� ی�� از 
%	h5 �%� از آ��5ه�Bرات ه	 ا6= و 5! ه��Z  9	ظ 

�! ای9	�2$��3 .B%آ 	Hاد� ای��
! ��ای� 3		��@�B�b l ا� را در 5� B�(�ا

	
�= �3ب در آ��ر H�
	د� ��ای� آ! ا
�وز در ا��اع و ا��	ل �8�	�8ن و 5	 آ

�	°bا N"0! ا�mb رد�

� ��د 5! واD6! 5	�= و �EA 3	ص �3د  B� �)

��	aن و _�� 6	 �B%ان ا6=.5�ا�	�
 از آ�دآ	ن، ?�ا�	ن،   �bاد� ا��	3

!�(%�ع �25�Bن 5! ���� ه	� 24= و آ	ر5�د 
	آ	رو�� در ای%#	 روش (&

��ع 6	aد 
	آ	رو�� آ! ه� ی� را 
� (�ان �! (%&	 b !5%�ان 6	aد 5"�! !6

.��
L�ف آ�د 4��%&	د 
� آ% ��� >
در �@l ی� ��ا� ا�"� آ	

�$6 	�5�  	5 ��• 6	aد 
	آ	رو


�اد aزم:

٣٧R��B� �� 8�م 
	آ	رو

٢�B� د�6$� 3 	�5�  !�	��4 

٢Rه�٠	
 8�م (9 

١� m3 5! ��رت �B� د�3 ،:� Bbد �"H< د �! ا� 0�
�ر



�! رو�9 زی��ن	��ی� '&	رم 4

B�H6 !آ�6 !�	��ی� '&	رم 4

�B (	 �24! و 
�k �ن ��م ��د. (�?! د�	��#5 ���
���Z �ب ?�ش و آ��  ���w را در ��5�l از ا�Bاز� ��م و
	آ	رو ��ا��! 5	��B آ! 
	آ	رو

.B�
��Eل �l�5 آ�د� و 5	 �ب 6�د ��5ی x5	D
3�د ���د، �ن را 

� 	3 l�5� ن را در ی�� .B�	5 د�آ! �24! و � ه%�ز ( �B_ 	) Bب ��5ی�آ��  	6$� را 5 	�5�	 8���! ��د. �5�  ��	sب ا� 	) B� آ%


2"�ط آ%�B. 6�آ! و رو�9 زی��ن در  ���w ه� را در	
5�	، �"H< د �! ا� و (9 �  ،��w�ف ?Bا8	�! ا� 
2"�ط آ�د� آ�� ��� و �"H< 5! �ن
	آ	رو

�) B	 6	aد آ	
mً 5! �ن ����! ��د. 6	aد ��
	د� 6�و ا6=.5��Hا}�B. ای9 6; را رو� 6	aد 5�ی�یB و ه� �5

• 6	aد 
	آ	رو�� 5	 5	د
#	ن و ریZ	ن


�اد aزم:

R٠٠�g�4 �� 8�م 
	آ	رو

١Rن٠	#
 8�م 5	د

١R٠�B� د�د �! ا� 3 >H"� م�8 

١R٠�B� د�3 ،�O� 8�م �8?! ��

١Rض ٠�b !5 ی�	ار ه��
�، 3�د ��B 5! ��رت a	6 س	$ 	م آ�١ 8��
 ���	6 

ی� '&	رم ریZ	ن (	ز�

�! رو�9 زی��ن	��ی� '&	رم 4

B�H6 !آ�6 !�	��ی� '&	رم 4


	آ	رو�� را 5! روش 
��E � �24! و �l�5 آ%�B. 5	د
#	ن را ���! و در �� ی	 رو� �(l ز�	ل .B6�4= ��5ی 	ن را 5	#
آ$	�5 آ%�B. 5&�� ا6= 5	د

.Bی�ری� 5$	5 �	ن را 5! ��رت _"@! ه�ن 	#
4; از 6�د �Bن 5	د



� و ریZ	ن را در w��� ری�2! a	6 س	$ 	آ ،�O�
	آ	رو��، 5	د
#	ن، �"H< د �! ا�، �8?! ��B%�	5 =ن در�	Zری �	گ ه�5 �ا8 .B�2"�ط آ%

.B�آ�� ��&	 را 3�د آ%

B�
2"�ط ��د. 6	aد رارو�9 زی��ن و 6�آ! را 5	 ه� 
2"�ط آ�د� آ�� ��� و �"H< 5! �ن ا��ود� 6 !5	aد اs	�! آ% ;6 	5 mً
�B (	 آ	� و ه� �5

.B�در w�ف 
�رد ��� ری�2! و 6�و ��	ی


	ه� و زی��ن (9 	5 ��• 6	aد 
	آ	رو


�اد aزم:

٣٧R��8	�6ا 	ری� ی	5 �� 8�م 
	آ	رو

8�م (9 
	ه�٣٧٠



٢�B� د��6 3��
 �O� Bbد �8?! ��

�! زی��ن 6�	� B5ون ه��!	��ی� دوم 4

�! رو�9 زی��ن	��ی� '&	رم 4

B�H6 !آ�6 !�	��ی� '&	رم 4

ی� 0	�x ��ا�3ر� 3�دل

 ��
	ه� را B5ون 8���9 رو�9 �ن در 
	آ	رو 9) .B�5�ی�یB و ی� د0�@! (H= ده�B. زی��ن و �8?! ����Oا�6	��8 را 5! روش 
��Eل �24! و �l�5 آ%

�! _�ارت ده�B (	 ه�! 
�اد 8�م ���B.6�آ!، رو�9 زی��ن و 3�دل ر�	¯B%' ن ا��ود� و�6;را 5!  	) B��ا 
2"�ط آ�د� 5	 آ�� ��� و �"H< ه� �5

) �
�B 8�م ی	 6�د 6�و آ%�B.ی�%�ا3= ��د. �ن را 6 !5	aد ا��ود� و 6	aد را در w�ف 
�رد ��� 5�ی�یB. ای6 9	aد را ��ا


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=4042

@�!ــــ' 1Nو


ـــــــــ�اد aزم: ●

 ورق١▪ آ	�� رو�9: 

 Bbد٢▪ آBو� �5رگ: 

��ان aزم
 !5 :B�H6 رد� ▪

 :��6�
 =6	
 0	�x ��ا�3ر�]▪ 

��ان aزم
���، �"H< و �وی�5 :9!  ▪

:!�● Aـــ�ز (&

5�ی�.  �
 ;�' >r
�	زك  5	ری� و  5! ��رت _"@! ه	� �5�	ر  آBوه	 را 



�
�B زد� در ی� �	�� H6 ب ی) ری�2! ی�� ی�� در ارد�را در  	&�� ;�6

	
 ;����. رو�9 را در ی� w�ف ��$�	 �8د داغ 
� آ%�� 5�ا� ای%�! '%�'

. B%�	5 ور	در رو�9 �% m
C4 آ%B 5	یB رو�9 3�"� داغ 5	�B و '���&	 آ	

0$< از ای%�! آBوه	 را در رو�9 داغ 6�خ آ%�� ی� 5	ر دیO� ی�� ی�� ��&	 را در

�w رو�%� آ! در ��	را رو� آ 	&��� و رو�اب ی) ��و آ�د� �6; در رو�9 
� ا�Bازی� BE5 از 6�خ �Bن �%�' �
ف 
�رد ��� 5�ا� 6�و 0�ار دادی� 

. B�6�� 6�و آ%�
 =6	
 	5 B���� ای9 '�; را 
� (�ا��ن را ��� و �"H< و �4در �وی�9 
� ز

http://vista.ir/?view=article&id=72477

@�!' و ژا���ن


�اد aزم :●

 :: �%�
6�N ز ;��'▪٢Rم٠�8 

 8�م٢R٠▪ژا
$�ن (%�ر� :: 

 :: �B� �B�4���ا� ر ��%4▪١Rم٠�8 

��V :: (9وی��) ��▪�4در اور8	

: !�●A�ز (&

�%� 5�ی�یB رو� �ن را 5	
6�N ز ;�����ز) یa Fی! ') ;V��در یw F�ف 4

.B��4���ا ���5	 ��%4 	5  m
	V اد را�
�B و رو� ه�! %V �4 �B� د�ن 3�$
ژا

Fاز ی B�%V �E6 .ا���4 ���%�، ژا
$�ن و 5	ز ه� %4
6�N ز ;��
#Bدا '


�اد ��	 5���� از دو aی! ���د. رو� �3�ی9 	) B�%V د�	H�6ف �5رگ ا�w

��. اH�6	د� از%V �
 !�	sرا ا �وی�9  5����� ری�2! و در�3�   ��%4 aی! 



 �) �EA ا را �3ش�� l�6�� ... ای4 9 �EA 	5 	(%�ر� ی 	ی �"H"� ;��' >r
��; ه	 �EA دار '.B%V �


م در?! 0�ار ده�B. د0= دا��! 5	��V B! 5�ا� ای9 4�l ��ا _�ارت زی	د در 
Bت ز
	ن زی	د� aز١٢٠_	w a�ف را در �� m$0 !V 8�م ��B 5	 _�ارت 

%4 	) ��%V �

m �ب �E� B"! �� را 3	
�ش V�د� و 8�ی< را رو�9 	V 	ه��%4 !V !"�	�m5 =�����ه	� رو� w�ف mA ��Vی� ��د. 4�l ��ا�

%4��ه	 6�د ���B ای9 4�l ��ا را 5	یB داغ  	) B�%�
	د� ا6= �@� زود ��وع 5! �3ردن 5� 	
. B�%V و�داغ 6

http://vista.ir/?view=article&id=72452

@�!' و ژا���ن


�اد aزم: ●

 : �%�
6�N ز ;��' ▪٢Rم ،٠�8 

 8�م،٢R٠▪ ژا
$�ن (%�ر� : 

 : �B� �B�4���ا� ر ��%4 ▪١Rم،٠�8 

��V : (9وی��) ��▪ �4در اور8	

:!�● A�ز (&

�%� 5�ی�یB رو� �ن را 5	
6�N ز ;�����ز) یa Fی! ') ;V��در یw F�ف 4

.B��4���ا ���5	 ��%4 	5  m
	V اد را�
�B و رو� ه�! %V �4 �B� د�ن 3�$
ژا

Fاز ی B�%V �E6 .ا���4 ���%�، ژا
$�ن و 5	ز ه� %4
6�N ز ;��
#Bدا '


�اد ��	 5���� از دو aی! ���د. رو� �3�ی9 	) B�%V د�	H�6ف �5رگ ا�w

��. اH�6	د� از%V �
 !�	sوی�9 را ا� �3�ری�2! و در  �����5 ��%4 aی! 

l�6�� ... ای4 9 �EA 	5 	(%�ر� ی 	ی �"H"� ;��' >r
��; ه	 �EA دار '


� _. B%V	w a�ف را در �� m$0 !V 8�م ��B 5	 _�ارت �) �EA ا را �3ش��




m �ب �E� B"! در?! 0�ار ده�B. د0= دا��! 5	��V B! 5�ا� ای9 4�l ��ا _�ارت زی	د در 
Bت ز
	ن زی	د� aز١٢٠	V 	ه��%4 !V !"�	�m5 =���م 

	
%4��ه	� رو� w�ف mA ��Vی� ��د. 4�l ��ا�  	) ��%V �
�B (	�� را 3	
�ش V�د� و 8�ی< را رو�9 %�
	د� ا6= �@� زود ��وع 5! �3ردن 5� 

. B�%V و�داغ داغ 6 Bی	ا را 5�� l�%4��ه	 6�د ���B ای4 9

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=83015


 
���@

٧R�4در٠  !�	��4 آ�د�،ی�  '�خ   =��8 8�م   

3�6	ر�،دو 0	�x �24�6ر� ?HE�� 3�د ��B،دو

!�	��0	�x �24�6ر� رب �8?! ����O ، ی� '&	رم 4

5�ا� 6�خ آ�دن 
@Bار آ	��   !5 
	ی���،رو�9   ;6


�زارa]5�8�ه	   ��%4 �	ن ه�$�8��،ی�]، ور0!  ، Bbد 

��O و آ	ه��� !?�8،�B� !@"_ زك	� ،�
Bbد 4�	ز 0�

5�ا� 6�و ه�$�8�،��� و �"H< 5! ا�Bاز� آ	��

��� و �"H<، �4در 3�6	ر�، ?HE�� و  ،=��8R/١

w�ف در  را   �O���  !?�8 رب  از  �24�6ر�   x�	0

!5 ;�6 .B��8د� 
2"�ط آ%�B و '%B د0�@! ورز ده

5! �ن]��رت  در�وریB و در د6=   8"� ! ه� ا�Bاز� 

!5	) ��< ه�$�8�� 8�د و (B5 =2ه�B. رو�9 را در 

��g$� داغ آ%�B و 5�8�ه	 را در �ن 6�خ آ%�B (	 ه� دو



�Bی�را از و�6 5 	ن ه	�A�ف ��&	 �3ب 5���! ��د. 


	ی��� را 5	 5	�0 .B��3�� اs	�� دا3< �	ن را 3	 � آ%


2"�ط آ%�B. آ	ه� و 4�	ز را رو� �O���B رب �8?! ��	



@Bار� 
	ی��� رو� �ن ،B���! زی�ی9 �	ن ه	 0�ار ده�

5�ی�یB، ی� 5�8� در �ن 0�ار ده�B و ی� aی! %4�� 5� رو�

%4�� ذوب ��د و 6�و آ%�B.ه� ی� از 5�8�ه	 �O5اریB. در �3� �8?! ����O را ا��ود� و 5�8�ه	 را '%B د0�@! در �� ی	  	) Bاری�O5 �و��ی�	
8�ی< ی	 


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=13132

��� ��


�اد aزم: ●

 Bbد]▪ (�2 
�غ 

 �B� �B�4���ا ر �� 0	�x ��ا�3ر�٢▪ %4

 �B� د�دو 3�8 �k
 0	�x ��ا�3ر�١▪ 

 �B� �B� 0	�x ��ا�3ر�١▪ ه�ی� ر

 Bbد]▪ 0	رچ 

 �B� د�د �! ا� 3 >H"� ▪ا�3ر�١�� x�	0 

��V 9وی��و زرد'�5! و  F�� ▪

 hی	
 0	�x ��ا�3ر�٢▪ رو�9 

:!�● A�ز(&




�� و ه�! 
�اد را 5! �ن اs	�V !�د� و ��F و زرد'�5! و �وی�9 �� ری�ی� و در (	V !5! رو�9 را داغ V�دی� , 
� ری�ی�(�2 
��&	 را �3ب ه� 
� ز

 ���
�غ ه	 ه� �24! ��د.درِ  (	5! را 
� �8اری� (	 (�2 
�غ ه	 5	 _�ارت 
mی� �24! ��د و �6; ���ا 5� 
� 8�ا �2) �Oرو� دی 	)

�< ا6=.DE) روز Fا� ی�5 �"
	V !�	Z$� د و�� �

	د� � hی�6 �"�3 !%�ای3 9	8

=3B%�� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=97884

�7
 ����ا�

  :  B�H6 رد�ن٢	#%� 

  :  �O�
�5	 �3ر��8 ;6٣?! �� x�	0 

  :  F��
�5	 �3ر�١ x�	0 

 �%#	ن٣R¬٠رو�9  :  

  :  �����٠�� ه��ژ¬uRن	#%� 

.��%V �
 F ه� ا 	را 5 F���%: �4در و ��رد و 5


� ری�ی�، اB�5ا رو�9 را ری�2! و ���رو�9 و ��� را در یF �%#	ن ا�Bاز� 8

�����ی�ی� و � 5! ه� ��� ز
 lرا روی ��� ;�6

 	_ 	) ���
�($! 5	 0	�x 5! ه� 
� ز B%' ری�ی� و �
 F�3 اد�

�($! در  Fو رو�9 را ی ��6! 5��ون�	V را از ���3 ;�6 B%V اB�4 �8B%$�' =

١٠
� �وری� و رو� V	�� رو �%� 0�ار 
� ده�� و 5! 
Bت .���3�� را ورز 
� ده !@� د0

��%V �
 �s	_ =6ا �B��
�L2ص 4	� 
� 5	�B و '�ب  !V �$ 	0



�ن را 5	 O%'	ل ��	ر 
� ده�� V! �3ب ?	8�� ��د و ه� 5!اB�5ا �3�� را رو� V	�� 5! ا�Bاز� 0	 N 5	 ورد�! 5	ز V�د� �6; در 0	 N 0�ار داد� اA�اف 

.��%V �
��O%' c	ل و�6 �3�� را '%B �6راخ  	5 Bی�در �O%�0 >��

.Bوی�ا 5���
	د� ا6= 5! روش 4 =24� ���3

http://vista.ir/?view=article&id=27

�7
 ����ا�


�اد aزم:

!�	���ب و �م : ی� و ی� دوم 4

�4در �3�� (�ش : ی� و ی� دوم 0	�x '	ی�2ر�

 0	�x �24�6ر�]رو�9 زی��ن : 

��� : ی� دوم 0	�x '	ی�2ر�

!�	���رد: 6! و ی� �6م 4

8�م%4١٠٠�� �8دا: 

:!�د��6ر (&

�� (	 آ	
m در�
2"�ط آ�د� و 5	 0	�x '��5 5! ه� 
� ز ��� د0�@! �رد را اs	�! آ�د� ، ورز١٠ �ب _< ��د، BE5از �ب و �م را 5	 �4در �3�� (�ش و 

�� B) !5ری� 5! �3�� اs	�! آ�د� و _Bود �د0�@! �ن را ورز 
� ده�� (ا8� �3�� 5! د6= '�$�B، آ�� �رد 
	زاد 5� ا�Bاز�٧
� ده�� و رو�9 زی��ن را 


� آ%�� (	 '�$%�8B از 5�9 5�ود). �3�� را 5! 
Bت  !�	sن ا�5!  �B� ٣٠داد��
 ��� د0�@! در آ	6! ا� 0�ار داد� و رو� �ن را 5	 د��6	ل (�

�6; %4�� ر��B� �B را 5! �3�� اs	�! آ�د� ، ورز 
� ده�� (	 آ	
m 5	 ه� 
2"�ط  ; ���	��4.B�	5 �

	د� 24= � ���3 N��B. 5! ای9 (�(��

��ان ی�د	5 ·L2) =ی	6 : h$%




http://vista.ir/?view=article&id=6815

�"��7
 راو��

 Bbد٣(�2 
�غ  :  

  :  �����٢�� ه��ژ¬R�24�6ر� x�	0 

 0	�x �24�6ر�٢رو�9 زی��ن  :  

  :  B�H6 رد�ن٢	#%� 

  :  �� �%#	ن6٢; 
	ی�

  :  F�� 0	�x �24�6ر�١

 	) ����� و �V �V �رد 
� ری�ی� و 5! ه� 
� ز%V �

	ی! �3�� ��د �A !5ر� V! 5! د6= �B$�g و زی	د ه�(�2 
�غ و ��� و ��F و رو�9 را 
2"�ط 


	د� ا� ���3 Bی	��B و �3�� ��V ور5	�5 =b	6 دو ���� (	 ی�	��4 �
���د رو� �3�� را  =H6.=6

 �D0 !5) د��V ز	5 >�D��
 >��3�� را 5! � - F٢یFر �8ش را ی	'& �د� و رو� ه�V ���@) F'�V �	ر �8ش ه	را 5! '& ���3 CL� (��
 �"�
 


� �8اری�. �B� د�	
Bbد ���V! ری�� 5	 ��V از ��8= 6�خ V�د� �

��4 �
 ��5�9 دو �3 >�� x5	D
��B و ��8= ه	 را ��3�� را رو� ��8= ه	 5� 8�دا !�HL��� اA�ا�l را ��V ��	ر داد� '&	ر �8شدو - �	


� 5�ی�.

http://vista.ir/?view=article&id=121



1��N ت��د��ن را �� �� ��� د]�

�! ��	 5	�B و ه� Lb�ا�! و '%	ن '! رژی�	Z$� B�(�ا  �
8�%! ه� 	3

�a�� ه� دا��! 5	��B و�Bb �5�3 5�ا� �	م و �	ه	ر ا6=، '%	ن '! �	م

!Bغ داد� ای�
وm5گ (	ن را ه� 3	8�%! �8ا��! ایB _	 � ا6	�2) !5 �6 


�اد aزم �@� 5�ا� �@� �3د(	ن: ●

▪ دو (	 (�2 
�غ

 ▪R/،رد،١� x�	0 

،��� x�	0 Fی ▪

▪ V ��V�� و رو�9 زی��ن

:=24 ���� ●

�B و _�9 ه� زدن �رد را ه� �رام �رام%��5 !6	V Fرا در ی 	غ ه �
 �2)

�B و V�� و رو���� را ه� 5��Hای�B و دو5	ر� ه� �5� x�	0 Fل ی	د _��� ! �8 	) B�%V !�	sا	
9 زی��ن را در (	5! 5�ی�یV) B�� 5! (%&	ی� 
� �6زد ا

B�%V �V ز را	8 !"E� 5! ری�2! و	ی! را در (	
�h 9�3�6 �ن 
� ��د) و 	

� B%V و 5!ری9�2 رو�9 زی��ن  C4 زود �"�3 !%�8	3 .BیB%$5 5! را	و در ( 

�B و ز
	ن 6�و V�دن �ن در یF �5@	ب '�%�، 5! ی	د د�
	د� �Bن
ÁZ 0&�� ا� �Bن  $! ه	 �ن را 5�8�دا� 9�_ !V د	ا�� B�وران �Og5 (	ن �3اه

8 ����O و 6$�� �3ردن ا6=.3	8�%! �5 (	ب 
� �BیB و 
	در ��	 را 5! �$� د�bت 
� V�د. '	�%� ای9 ��ا� 6	د� ای�ا�� !?�

���� �6 �O��● H6	رش ه	� ه�

١!B�%��) 5! ه�e و?! 5	د
#	ن F�V 5	د
#	ن را 6�خ 

٢� x�	0 Fو ی Fو زر� ���B راهl ای9 ا6=: زHb�ان و V�� و �%��ب داغ و BE5ش ه� m3ص.) زر�F را 5! ه��ا� 5��� دم 

٣m3 	5 =����9 ه� %' h0در وا 	
�%m6 B ! �	ه�اد� ه	4 ،=6�D�A�اق ا6= ا	
 l�64"� ا h��
 (Fل و زر�	@)�دام و ��4! و 6�4= 4	ل 5

ه� 
� (�ان 6�و(! °0�! را ه� �ورد .

[. B��B در �bض 5! ��� رب ا�	رش 5	�%�� !�	sن ا	5! ��%# � �و?!  e�) 5! ه

R. B����� را 5 �3	�b ���) '	�%� �3رش V��; ی	 ��k5ر� ا6= ی	 �5"��� 5%	5�ای9 دور  

u ��4"� و زی �"V :ا� (! دی�ه� ا6=. 5	V 6$� و �5رگ �	گ ه�4"� 5Bن  �اش) (! دی: 6$�� 4"� و ��ی	� ،B�%V ن	Z�
4"� 5�ش ه	� �5رگ 4�	ز را ا

.B�B"5 !دم ه��و  � 	b !V را ه� �%�
و 6�N ز

٧.B�25 �
6�� (	ز� �EA ،�"4 ��$6 �a !5a دیO�� 5! ای9 ��ا  (



٨B
�B.) ا3��ا رو�9 زی��ن 5	 �EA ه	� 
�H"�2 ه��gن ریZ	ن و 
�ز��Oش و رز
	ر� و … 5! 5	زار �%V ر�	���= ذا}@! (	ن را ��V د�6� B5 =6ا �

را_= (�ی9 اH�6	د� از ای9 ��ع رو�9 ه	 ری9�2 �ن رو� 6	aد ا6=.


! ?�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=111592

�را\ �� ر��Sن و ������


�اد aزم ●

��
	V	رو !��5 Fی ▪

�B� د�ز 3	�▪ دو (	 Bb !6د 4

▪ Bb !6د BVو

� یBb Fد 5	د
#	ن

�B� د�و زرد د �! ا� 3 �
�0 >H"� دBb Fی ▪

▪ رو�9 زی��ن

>H"� و F�� ��V ▪

!V�6 x�	0 Fی ▪

aزارو	
%4�� 4	ر
�	ن ی	 

▪ 5�گ ریZ	ن

 د0�@!١٠▪ ز
	ن 24=: 

!�● A�ز (&

;�6 .B�%V خ�ن 6�را در  �B� د�و� 3BV 5! ا� ری�2! و	) رو�9 را در 



��ان د �2ا� 5! �ن ��F و
�B و 5! %V خ�د� و 6�V CL�5	د
#	ن را از و�6 

.B��	�5 >H"�


	V	رو�� را در w�ف �ب .B�%V د�دن، 3�V �5	$V را 4; از 	د �! ه >H"�


mً �24! و ��م ��د. �6; �ن را در V	6! ا� 5�ی�یB. رو�9 زی��	V 	) B�%V �$� د� و?�ش ری�2! و�V !�	sرا ا !V�6 ن و	Zگ ری�ن، 5	�
ن و %4�� 4	ر

.B�%V و�دن 6�V 2"�ط
�B و 4; از %V !�	sن ا�را 5!  �B� !  ن	#
BVو و 5	د


	ه�خ ?�اه��]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=117963

���را\ �� 1���Nرو�

�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر  ●

��
	V	رو !��5 Fی ▪

�	س	�▪ دو _"@! �

��▪ دو 0	�x ��ا�3ر� �

▪ '&	ر 0	�x ��ا�3ر� �ب  ���(�ش

>��	ر8��▪ '&	ر 0	�x ��ا�3ر� �

>�$#�
�5	�3ر� ز x�	0 Fی ▪

�B� د�3 ��▪ دو _$! 6

�B�▪ یBb Fد ا�$! ر6



�	�6 >H"� ▪

�B� د�ز'! 3	�▪ دو Bbد 4

�
�0 B%) >H"� دBb دو ▪

	%E�▪ '%Bb Bد 5�گ 

!�● A�ز (&


	V	رو�� ه	 را در �ب ?�ش ری�2! (	 ��م و �24! ���B �6; 5	 �ب 6�د

	&��	س ه	 را در یw F�ف 4��V; 0�ار ده�B و �6; رو� �	�� .B�%V ���5�

	) B��B و 5! 
Bت 4%� د0�@! در �� 0�ار ده�	�5 ��دو 0	�x ��ا�3ر� �

�B و BE5 از 6�د �Bن ��&	 را ED0 !5	ت F'�V 5$�ی%V رج	3 ��6; از � .B��� mA !Vی� ��5	
B.ز

���< را 5	 6$#���B ز	��0	5 .B�%V 2"�ط
 �OیB��	ر8�< را 5	 ی���B و �6; 5! 
	V	رو�� ه	 ودر یw F�ف �ب  ���(�ش و �%V 2"�ط
 �	�6 >H"� و 

.B�%V !�	sا 	س ه	�	��

	%E�
� 3�د ��B و �0 B%) >H"� و 	ز'! ه	��B و در �&	ی= 5	 4%V !�	sاد ا�
�B.ا�$! ه	 را 5! %V 9�، 6	aد را (�}

Z6� �4رb$	س


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=126140

� و ��دام&Nو
� �&N \را��


�اد aزم ●

�"Vو�5 �"V �"�V ��� ▪



��V �3ر�	5�
 x�	0 l� 	) ر	&' ▪

�B� د�ز 3	�4 Fی CL� ▪

>H"� و F�� ▪


�5	�3ر� �ب  ��� (�ش x�	0 Fی ▪

▪ یF '&	رم �%#	ن 5	دام 6�4= 8���!

!�● A�ز (&

	) B�%V �$� ری�2! و �B
 5�ا� 6! (	 '&	ر د0�@! ��5د. �6; ��&	 را �5�V l�د�یF 0	5"�! را 4� از �ب V�د� و V"� ه	 را 4; از ���9 در �ب ?�ش �

4 .B�%V ����	زه	� 3�د ��B را در (	5! ا� 5	 V�� ری�2! و (	 ?	ی�و در یw F�ف �ب 6�د 0�ار ده�B (	 ر�: 6$� �ن _yH ��د. ��&	 را از و�6 5! دو 

�B و 5�ا� '%B د0�@! دیO� H)= ده%V !�	sرا ا �B� CL���م ��د V ;�6"� ه	�  !V B���ان د �2ا� ��F و �"H< 5! �ن_�ارت ده
 !5 ;�6 .B�

�� دیO� 5	دام ه	 را 5! ���� از 5	دام ه	 را 5	  ���(�ش 
2"�ط V�د� و � ;�6 .B�%V !�	sا.B�%V !�	s5! ا	اد درون (�


�%V !�	sن ا�ش را 5! �)���
�اد درون (	5! را در w�ف 
%	6$� ری�2! و �6; 
2"�ط 5	دام و  .B


	ه�خ ?�اه��]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=118638

���را\ �N>1 و ���Nرو�

	��L2

< اH�6	د� V�د، 	V ای��� �Bbو Fان ی�%b !5 ان�) �
از ای6 9	aد 

.B�%V د�	H�6ن ا�ر از 	ه	��B ه%O	م �در 
	� ه	� 8�م 6	ل 
� (�ا


�اد aزم ●



�H� 6�و 
� ��د)](5�ا�  


��	B5 �5ون ا�2�6ان:  !%�6 ▪٢،BاریB�
��	�5 را دو6=  �EA �8د (اBb 

(B�%V د�	H�6غ ا�
 !%��B از 6�
� (�ا

▪ رو�9: ی0 F	�x ��ا�3ر�

 :�$6 	�5�  ▪١Rم٠�8 

 Bbد٢▪ ه�ی�: 

 :�6��
 ���
 �2) �� 8�م٢٢R▪ ر��! 
	V	رو

4�	ز'!:  ▪uدBb 


��	�5 0$< از 24= !%�
�اد aزم 5�ا� �
	د� V�دن 6 ●

▪ رو�B#%V 9: ی0 F	�x ��ا�3ر�

▪ ادوی! 
2"�ط: ی0 F	�x '	ی�2ر�

%�8�� �3رد ��B: ی0 F	�x ��ا�3ر� ▪


�L2ص ;6 ●

�B: ی0 F	�x ��ا�3ر�H6 !V�6 ▪

�� 0&�� ا� (ای9 ��ع ��� در ��و�O	� ه	�  �ازم 0%	د� 
�?�د 
� 5	�B ا
	 ا8� در د�6�س� ▪Fد): ی�V د�	H�6ا � ��E
 ���$�د، 
� (�ان از � 

0	�x '	ی�2ر�

▪ 6; �6ی	: ی0 F	�x '	ی�2ر�

!$_ Fی :�B� �B�6�� ر ▪

▪ B#%V ((H= داد� ��B): ی0 F	�x ��ا�3ر�

 :hی	
 0	�x ��ا�3ر�٣▪ رو�9 

 :B#%V 9ا�3ر�٢▪ رو��� x�	0 

�	�6 >H"� �4در ▪

١
6�%! ه	� 
��	�5 و ی	 
�غ را 3�"� w�یC 5�ش ده�B و در یw F�ف (! �8د 0�ار داد�، �6;  (!%��اد� را V! ذV� �B، 5�ا� �
	د� V�دن 6

�
	O%ه .Bی�ی��5 5	��
�B و �ن را درون w�ف _	و� 6�%! ه	� %V 2"�ط
�5
��	�5 5	 ی�BیO� �3ب 	��
5! 6�%! ه	�  mً
	V ،اد�
 V! یa Fی! از 

�6�F ه	� ��ی�� �B� F'�V 0�ار ده�B وm4 را درون 	&�� ،B�B� !���� اد�
 !5 mً
	V و B�
Bت '�$ !٣٠ 5.B� د0�@! در یg2	ل 0�ار ده

٢w غ را درون�
6�%! ه	�  ،B� داغ mً
	V 9رو� !��&	 را (H= ده�B (	] (	 ٣�ف 0�ار ده�B و 5! 
Bت ) رو�9 را در 
	ه��	5! ری�2! و BE5 از ای%� !@� د0

.Bاری�O5 ر	%V را 	&��24! ���B و �6; � mً
	V



٣mً
	V 	&�� 	) B�%V �$� و Bی�ی�ل ?�ش 5	در _ F���B. �6;) ر��! ه	� 
	V	رو�� را در یw F�ف �ب و %V ����&	 را �5� ;�6 ،B���م و �24! �� 

��م و �24! 5	�% mً
	V 	&�� !V B�%V =0د .B�%V د�	
B، �6; 6$�ی#	ت و ر��! ه	� 
	V	رو�� را در یV F	6!ه�ی� و  �5�	6$� را 5! _	 = 25	ر�4 �

.Bی�ی�5

�B و �6; �4در �]%V 2"�ط
 �OیB���، 6; �6ی	، 6�� و رو�B#%V 9 را 5	 ی� ،!V�6 ف�w Fن) در ی�و رو�9 را رو�  B�%V !�	sب ا�را 5!  >H"

.Bی�ی�5

R�	ز'! ه	��6;  �5�	، ه�ی� و 4 .B��
��	�5 را 5	) 6; �
	د� ��B را رو� ر��! ه	 5�ی�یB و �3ب 5! ه� �5 �B� د�3 �	ه !%� 3�د ��B و 6

.B��B، �6; 5�گ ه	� 6$� و ری� %�8�� را رو� 6	aد �5	�%V 2"�ط
ر��! ه	 


! (&�ان ا
�وز	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=88887

����را\ Zزا�


�اد aزم: ●


	د�=� �	����5!�3١�� aزا 

�"�V �����8= '�خ V�د�=

=�B� خ�ز 6	� 0	�x �24�6ر�4٣

=�O� 0	�x �24�6ر�١رب �8?! ��

=B�H6 ;6ن٢	#%� 

4���ا= �� 8�م%4٢٠٠

 8�م١٠٠رو�9=

:!�● A�ز (&




���8٢= '�خ آ�د� را 5	 4�	ز 6�خ ��B و  =H) 9�24�6ر� رو� x�	0 

�O�ده�� و 
� �8اری� 5	 ی�  ��ان �ب ��5د (	 5! رو�9 5�B�H . رب �8?! ��

��ان 
� آ%��. از ای9 
	ی! ����8 5�ا� ا��اع ��اه	� 
�	 اH�6	د� 
� آ%��.را اs	�! آ�د� و ��� و �"H< �ن را �
	آ	رو�� و aزا


	آ	رو�� ) ، در ی� 0	5"�! �5رگ �ب ری�2!، 
� �8اری� (	 �ب  >r
 ) 	����� و 
@Bار� رو�9 5�ا� ?"�8��� از5�ا� 24= �3�� aزا .Bی�5! ?�ش 

'%B ?�ش و ��م �Bن �3�� �ن را در ی� �l�5 ری�2! و'�$�Bن �3��ه	 5! �ب 
� ا��ای��. BE5 از �ن �3��ه	 را در �ب در _	ل ?�ش ری�2! و BE5 از 

�3��ه	 را 5� دا� �

� �8اری� (	 �ب �ن�m5	�"! رو� �ن �ب 6�د 
� ری�ی� (	 �3��ه	 5! ه� �B%$�g. �6; 5! �را ���! و رو� ی� 4	ر'! (�

�3�� aز a	_ .B�����3��ه	 4	ر�  ،l�5� دا��9 از�5 h0�

@Bار� 8���! ��د . (�?! آ%�B آ! .��
	د� ا6= (	 
�اد ����8 را رو� �ن 0�ار ده� 	��ا

 ،N6	%
%4�� ر�٢�B� �Bدر w�ف (H"�ن ی	 4��آ;  Cو ی� ردی ���	 0�ار 
� ده��3�� aزا Cد� و ی� ردی��5��24�6ر� رو�9  x�	0 ار� ازB@
 و 

H6 ;6 و 	���3�� aزا �Oدی Cن ی� ردی�ری�ی�. �6; رو�  �
�B را رو� �ن H6 ;6 ی! ����8 و	
�B و
	ی! ����8 و %4�� ر��B� �B ری�2! و


� ده��. w�ف را رو� #%4�� 5	�a �� 0�ار 
� ده�� (	 5	 _�ارت  !
�B و %4�� رو�5٣R٠! ه��9 ��رت ادا	�5 =b	6 ��� در?! �	ر�&	ی= 5! 
Bت 

.B��! آ%&) ����B از 4�6�ه	 �
	د� را 
� (�ا� �	���ن آ�� 5���! ��د. �3�� aزا

:	���B 5�ا� aزاH6 ;6 !�● A�ز (&


�اد aزم:

=��VRم٠�8 

=B�H6 رد��24�6ر�٢ x�	0 

=�� �%#	ن�٢

��F و �"B@�5=>Hار د �2ا�

:!�● A�ز (&

� ;6 	) ��
� آ% !�	sری� اB) !5 را ��� .��
� ده =H) ن آ��� 	رد را 5�د� و �ب آ�را  ��راآ >H"� و ���	ف و ی�%�ا3= و �"�y ��د. �6; 


	د� 
L�ف ا6=.� ;6 a	_ .��
� آ% !�	sا


� آ% !�	sری� اB) !5 را ��� .��
� ده =H) ن آ��� 	رد را 5�د� و �ب آ�را  ��آ :!��� (	 6; �	ف و ی�%�ا3= و �"�y ��د. �6; ��� وA�ز (&


	د� 
L�ف ا6=� ;6 a	_ .��
� آ% !�	sرا ا >H"�

�&	ب ا�Bر�6ن

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=17346



 ���را\  ���Nرو�


�اد aزم : ●

�! ٨▪ �ب : 	��4 

 0	�x  '	ی�2ر� ١▪ رو�9  زی��ن : 

 :�� 0	�x  ��ا�3ر� ]▪ �

 Bbد٢▪ (�2 
�غ : 

 8�م ٣٠٠▪ ��8= : 

 : ��� 0	�x  '	ی�2ر� ١▪ 

 !�	��
! : دو �6م  4	3 ▪

�0  CL	�x  '	ی�2ر�  : >H"� ▪


@Bار آ�   !5 : ��HE? ▪

4���ا:  ��%4 ▪Rم ٠�8 

 : �� 8�م ٠٠]▪ 
	آ	رو

 Bbد١▪ 4�	ز: 

: !�● A�ز (&


	آ	رو��  را دا3<  0	5"�!  ری�2! 5!  ه� در اB�5ا �ب  را در 0	5"�!  ری�2!  و 
� �8اری) B	BE5 ،B��#5 از ?���Bن  ���  و رو�9  ر  ;�6 B�ا 5!  �ن اs	�!  آ%


Bت    !5 Bاری�O5را 	ه ��
	آ	رو .B%$�g� �OیB5!  ی� 	) B���5R 	) ١٠���  ادا
!  ده�B آ!  
	آ	رو��  زی�د�Bان  	
�م  د0�@!  در 0	B��#5  !�"5(ای9  آ	ر را (	 ز

.B���د) �6;  
	آ	رو�� ه	 را �l�5 آ%

��B  و��2د����O ه	 را 5!  �ن  اs	�!  آ%�B در w�ف 	��?  !� د0�@!  ��5د.٣ را�8ا��!  (	 5!  
Bت  در ای9  �	�"!  ��� را ?Bا8	

4���ا را ر��B  آ ��%4  ;�6  ��
� آ%�� . رو�9 ذرت  را��8= ه	 را (�! (�!  آ�د�  و 4�	ز را دا3<  �ن  3�د
� آ%  !�	sن  ا�دن  5!  �دآ�را4;  از 3  ��HE? د�  و�



  =H) رB0 ن�د�  و �آ  !�	sن  ا�ز را 5!  	�
� ده�� (	 6�خ  ��د، 
	آ	رو��  را �l�5  آ�د�  و 
�اد6�خ  ��B  رادر 0	5"�! ا�  ری�2!  (	 داغ  ��د، ��8=  و4


A�"2%��د�  و در ی�  w�ف  
� ری�ی� .  �B� د�3  ��HE?  ا��ه�


!  و (�2 
�غ  را ه�  5	 ه�  
2"�ط آ�د� ، ��� و���  و �"H<  را 5!  �ن  اs	�!  آ�د�	3.Bی�ی�5 ��  و رو�  
	آ	رو

;�6 ،B�
	آ	رو��  0�ار ده  =��0 B%'را ه�  در  ��و آ B�4���ا را ه�  رو�  �ن  �5	� ��
�اد ��	 C4 آ%٢RB  w�ف  را
Bت  %4 	) B� د0�@!  در �� 0�ار ده

.B�5�ا�  (�ی�9  از ?HE��  3�د ��B  اH�6	د� آ%

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=74852

�� �� ��ه��را\ ���Nرو�


�اد aزم 5�ا�  ●[�H� 

 ▪٢٢Rدار >�� �� 8�م 
	V	رو

▪ یBb Fد 
	ه� �0ل �a ی	 
	ه� 6	 ��ن

▪ دو Bbد (�2 
�غ

�B� د�ز� 3	ز'! (	�▪ دو 0	�x ��ا�3ر� 4

;6 !�
�اد aزم ?&= (& ▪

▪ '&	ر 0	�x ��ا�3ر� رو�9 زی��ن

�B�▪ �Bb lد �8?! ����O ر6

�B� د�3 ��6�
▪ دو Bbد 

�O�▪ دو 0	�x ��ا�3ر� ��2د ��

�B� د�ز� 3	ن (	3�ا�3ر� (�� x�	0 دو ▪



▪ ر��B 6�4= 4�(@	ل و �ب 4�(@	ل (�CL 4�(@	ل)

F��6�	� و  >H"� ▪

!�● A�ز (&

>V �%Eی �O��B و ��0= و�8 �6?! ��%V �� دا�! ه	 را از �ن 3	رج V�د� و �6; ��8=5�ا� (&�! 6; اB�5ا �8?! ����O را 5! دو ��0= (@�

.B�%V ���@) F'�V ت	ED0 !5 را 	ه �O��� !?�8

�24 �O�6�� 3�د ��B 5�ی�یB و �6; (�3	ن، ��2د���
��O ه	 را 5! ه��ا� �� !?6! �8	V Fل رادر ی	(@�6�4= 4 �B�! ��B و ی	 V%��و ��B و ر

.B�%V !�	sاد ا�
5! ه��ا� �ب 4�(@	ل و رو�9 زی��ن 5! 

�B و 5! 
Bت یF ی	 دو�
mً 5! ه� �5	V اد را�
6�	� را اs	�V !�د� و  >H"� و F�� 6	b= در د
	� ه�ا� ا(	ق 0�ار ده�B.در �&	ی= 

.B�%V ���
	V	رو�� ه	 را در یw F�ف �ب ?�ش ری�2! (	 ��م ���B �6; 5	 �ب 6�د �5

	
�B و ا?	ز� ده�) B	 �EA 6; 5! �3رد 
	V	رو�� رود و %V 2"�ط

	V	رو�� ه	 را 5	 6;  ;�6.B%%V ب�? mً
	V 6; را �EA 	ه ��V	رو


 �2) ;�6 ،B�%V �4�4 ن�ه� دود� را رو� 	
�غ �ب �4 ر��B� �B را رو� (�	م 
�اد 5�ی�یB ودر یw F�ف 
	V	رو�� 5! ه��ا� 6; را ری�6 !�2; 

.B����(�ش را در V%	ر w�ف 6	aد 0�ار ده  Fی CL� B��
� (�ا B�ا8� دو6= دا��

Z6� �4رb$	س


! ای�ان	�
%$h : روز
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���' و ��رچ� �� ^�� ���را\ ���Nرو�

u٠ 	ی ���  �"�
 0	�x ��ا�3ر� رو�9 زی��ن- ی�] 

 -��6 ی� _$!  آ��;-   !0	6٢٢R-;�6�6 8�م   



٢٢Rش- ی��)��� 8�م 0	رچ - ی� 0	�x ��ا�3ر� �ب  

�4در ی	  �4در �وی��B� ��3 9 و  0	�x ��ا�3ر� 

��HE? ،>H"� ،��� -��ار8	

 :!�- اB�5ا 
	آ	رو�� را 5! روش 
��Eل 4;١▪ A�ز (&

از 5! ?�ش �وردن �ب و اs	�! آ�دن ��� و آ�� رو�9

در �ب ری�2! و x$A د��6ر ����! ��B 5� رو� ��5!

�$� �)B
�B%5، �ن را ��5یB. �6; �ب آ�� آ�د� و 

�� آ��;، 6�� و	
آ%�B (	 6�د ��د در ای9 �	�"! ز

.B��� _"@! آ%�0	رچ را ری� 3�د آ�د� و 6�6�; ه	 را 

- رو�9 را در 
	ه��	5! ری�2! و 4; از داغ �Bن �ن،٢

!5 را دا3< رو�9 ری�2! و   �B� د�3 ��آ��; و 6


Bت R!5 �O��5 تB
 د0�@! (H= ده�B. ا $�! ای9 

B��	5 N0ا�
24= آ��; ه	 دارد. aزم 5! ذآ� ا6= 

�
 	�� 9�s در B���� :�آ! آ��; ه	 0&�� ا� ر

!"_�
�B اB�5ا آ��; ه	 را (H= داد� و �6; در �(�ا

B�ا� ��دی� 5! 24=، 6��ه	� 3�د ��B را اs	�! آ%

 .B�6�6�; ه	� _"@! _"@! ��B را 5! رو�9 _	و� آ��; و 6�� اs	�! آ�د� و 5! 
Bت ٣(	 6��ه	 ���ز -R	) B��
�(N 5! ه� �5 !@� د0


	ی< 5! 0&�� ا� ��د.  	&�� :�
�اد 0$"� ا��ود� و 
Bت ]6�6�; ه	 6�خ ��B و ر !5 ��� د0�@! ه��
	ن]- �6; 0	رچ ه	 را 5! ه��ا� �ب  

�B (	 0	رچ ه	 ��م �
�اد را 5! ه� �5 N)�
�B. ه�! 
�اد را دو5	ر� (H= ده�B. در �Aل ای9 
Bت ��R!5 د��آ !�	sاد ا�
���، �"H< و �وی�9 را 5!  -

 .B��4�e اs	�! آ�د� و 5	 ه� 
2"�ط آ%�u5 .Bه� �5 ���ا� (�}�9 و 
�� دار آ�دن ای9 �3راك آ��- در 4	ی	ن در w��� �5رگ ای9 
�اد را 5! 
	آ	رو

 ����B در?HE�� 3�د ��B 5� رو� �ن ری�2! و 6�و آ%�B. ی� 4��%&	د: ای9 �3راك 5	 %4�� 4	ر
�	ن ��5�	ر �����3 
� ��د. 5%	5�ای9 ��	 
� (�ا

.Bی�ی�ن 5�رو�  �5 �B� �B�%4�� 4	ر
�	ن ر ���
@Bار�  ،�B� د�3 ��HE? 	5 ن	
4	ی	ن ه��


! ��ق	�
%$h : روز
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�&Nو
� و ���را\ ���Nرو�


�اد aزم ●

�< دار� ��
	V	رو !��5 Fی ▪

�CL �%#	ن رب �8?! ▪

 ▪٣R٠�"Vو�5 �"V م�8 

��6 !$_ l� ▪

>H"� �3ر�	5�
 x�	0 CL� ▪

�� �ب 
�غ�▪ یF �%#	ن و 

▪ یF '&	رم �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن

!�● A�ز (&

	
 ;�6 Bی�ی�و رو�9 5 F�� ��V ن�درون  .Bی�5! ?�ش  	) B�%V �$� ب ری�2! و�5"�! ا� 	ردر 0B@�
	V	رو�� ه	 � Bی	5 .B�%V !�	sن ا�را 5!  ��V	رو

 !5 	) Bی��O5 ن�د رو� �ب 6�ری�2! و  l��&	 را در �5� ;�6 .B���م �� mً
	V !V B�
	V	رو�� را در 0	5"�! دیO�� ری�24!�2! �� ;�6.B$�g�ه� 


@Bار� در �ب 
�غ �24! و �EA دار �� ��
	V	رو B��B. ا?	ز� ده%V !�	sن ا�غ را 5! �
�� �EAو �ب � ��د. 5�ا� ایV 9! �ب 
�غ (�	م ��د و 
	V	رو

�B و 6��ه	� 3�د ��B را 5! �ن�5�3 4�Bا B%V، ه�= د0�@! ز
	ن V	�� ا6=.یF (	5! را رو� _�ارت �O5اری��V .B رو�9 زی��ن %V !�	sن ا�5! 

��V ،F"� 5�وV"� 3�د ��B و �"H< را 5	 %4�� 4	ر
�	ن و رب درون (	5! 5�ی�ی ;�6 .B���B� !�2 و H) ��V= داد�5��Hای

�اد � 	) B�B و ا?	ز� ده

.B����د.
	V	رو�� را 5! 
�اد درون (	5! اs	�V !�د� و �3ب ه� �5


�ی� E6	د(�


! ای�ان	�
%$h : روز
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�را\ �
غ �� ������ ادو�� دار�

5�ا� �3ش B� �EAن 6	aد 
�غ 5&�� ا6= 
�غ را از 0$< در 
�اد 
�L2ص


�غ 5&�� و �3ش 
�� (� ��د. �EA 	) B���25ا5	


�اد aزم 5�ا�  ●u�H� 

▪ ی0 F	�x '	� �3ر� زی�� �$6

▪ ی0 F	�x '	� �3ر� �4در �"H< د �! ا�

▪ ی0 F	�x '	� �3ر� زرد '�5!

�B� د�3 ��▪ دو _$! 6

▪ '&	ر 0	�x ��ا�3ر� �ب  ��� (�ش


�غ B5ون ا�2�6ان !%�▪ '&	ر Bbد 6

�
▪ یBb Fد �"H< د �! ا� 0�

�B� د�3 ;��V !0	6 دBb دو ▪

�B� د�3 F'�V ز	�6�� ی	 4�
▪ یBb Fد 

�B� CL� >H"� 	ه�ی� ی 	5 �4 ��▪ یF '&	رم �%#	ن زی��ن �

>�b ا�3ر��� x�	0 دو ▪

▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� 6; 3�دل

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� �ب  ���(�ش

��ان د �2ا�
 !5 �	�6 >H"� و F��▪

!� ● A�ز (&

%V 2"�ط
 �OیB��B. �6;زی��، �4در �"H< 5	 زرد'�5!، 6�� و دو 0	�x �ب  ���(�ش را در یw F�ف 5	 ی%V !�	sا 	&�� !5 >H"� و F���B و 
@Bار� 



m4 Fی 	! ا6= 5���ار 8�اد 0�

�غ �5	 �B و ه�g%	ن V! در w�ف  !%��B و در _Bود 6 !6	b= ی	ای9 
�اد را 5! اA�اف 6��6�F رو� �ن را ���5	

.B�5���� در یg2	ل 0�ار ده

�) B	 B_ود RR]�� را در %V �$� �8ا��! و �غ را در ��
�6; 6�%! ه	�  ،B� د0�@! در �� �5	�B و �24! ��د.٢٠ در?! 6	��� 8�اد 0�ار ده

6	4 	) B��#5 mً
	V B��B و �$�4	�6	ه	�  � ! ا� ��< را در w�ف �5#�ش و ��F 0�ار ده�B و ا?	ز� ده%V ����	 �24! ��د �6; 5	 �ب 6�د �5

�B� د�ز 3	�6�� ی	 4�
 ،�B� د�3 ;��V ،�B� د�3 �
�0 >H"�.! ��د���8 mً
	V ن�ب � 	) B�%V.B��
mً ه� �5	V و B�%V 2"�ط
 را در w�ف 5	 4	�6	 

ED0 !5 غ را�
 !%�6.B�%V !�	sاد ا�
 !��B و 5 !5@%V 2"�ط
	ت '&	ر �8ش F'�V 5�ش ده�B و در �&	ی= ED0	ت�b< را 5	 3�دل و �ب  ��� (�ش 

.B�
�غ را در ��0= وw �6�ف رو� 4	�6	 0�ار ده �B� F'�V


	ه�خ ?�اه��


! ای�ان	�
%$h : روز
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�را\ و�_-�


�اد aزم ●

 ▪[Rر��! ا�٠ �� 8�م ��د � ی	 
	V	رو

�B� د�رچ 3	ن 0	4%� �%# ▪

��V ن	#%� CL� ▪

▪ یF '&	رم �%#	ن �رد

��� ���▪ یF �%#	ن و 

!
▪ یF '&	رم �%#	ن 3	



▪ دو �%#	ن �ب 
�غ

�B��
�غ ی	 0�5"��ن �24! 3�د  !%�▪ 6! �%#	ن 6

�O�▪ یF �%#	ن ��2د��

▪ دو�6م �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن

▪ یF �6م �%#	ن %4�� 'Bار

�B� د�ن 3	��CL �%#	ن  ▪

>H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&


mً ��5د. �6; �ن را در �5�l ری�2! و �ب 6	V 	) B�%V �$� ب ?�ش ری�2! و�را در  ���د رو� �ن 5�ی�ی0 !6.B	�x از V�� را در (	5! ا� ری�2!
	V	رو

�B و ١٠�6و 0	رچ ه	 را در �ن (H= ده�B، 4; از %V 2"�ط
�! V�� را 5	 �رد �5�25 @�$6 5	%
; 5	 _�ارت د0�@! 0	رچ ه	 �
	د� ��B ا�B. در w�ف 

�� و 3	
! و �ب 
�غ را �5�25 
2"�ط V�د� و رو� _�ارت 0�ا� .B�
mی� 5�ا� 6! د0�@! (H= دهy���2! و �"
ر ده�B (	 در 
Bت 4%� د0�@! 5	 ه� �


�w .B�ف �5رگ و 
%	6$� را 5�دا��! و �6; در �ن 
	V	رو�� را 5	 0	رچ، 6; �رد و V�� و ��!%�
! و �ب 
�غ و ��2د����O و 6	3 ،��2"�ط �

�B. �6; یF �6م از %4�� 4	ر�	�5 >H"� و F����ان V	�� 5! �ن 
�B و 5! �
�غ ری�2! و ه� �5�Bد��ن 3	� ��Oف دی�w در .B�
�	ن را 5! �ن 5��Hای

�B و رو� 
�اد 5�ی�یB. ایw 9�ف ر%V !�2�
� ��
�5	�3ر� V�� و یF �6م از %4 x�	0 Fی 	را 5 	5 �٣٧ا درون �R ا��ی= 5	&� د0�@!٠] (	 ٣٠ در?! �	ر

0�ار ده�B (	 �24! و mAی� ��د.

�"�Vو �Bی��


! ای�ان	�
%$h : روز
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�را\ و�_- �� ��رچ�




�اد aزم ●

�����	ن �	 ��4���ا ی	 �3 ���3 ▪

��V �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪

�B� !یa رچ	��5! 0 Fی ▪

6�� �5رگ !$_ Fی ▪

>H"� و F�� ▪

!
�CL �%#	ن 3	 ▪

��▪ یF �6م �%#	ن �

▪ یF �6م �%#	ن 3	
! (�ش

▪ دو Bbد (�2 
�غ

�B%�4در ?�ز ه ��V ▪

��HE? �3ر�	5�
 x�	0 Fی ▪

4���ا ��▪ یF �%#	ن %4

!�● A�ز (&

.B�4���ا را در �ن 0�ار ده ��(! w�ف 
%	6$� را '�ب V�د� و �3

�) B	 H)= داد� ��د و �6; 6��در (	5! ا� V�� ری�2! و رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده�B. �6; 0	رچ ه	 را 5! �ن اs	�V !�د� و 5��ا� '%B د0�@! ه� �5

.B�%V !�	sن ا�را 5! 

F���B و 5! �ن �"H< و �
! (�ش، 3	
! و ��� �5�25 ه� �5	3 	5 ��Oف دی�w را در 	غ ه�
5��Hای�B و �6; ?�زه%�B را 5! �ن اs	�V !�د� و(�2  

.B�%V !�	sن ا�را 5!  �B� د�3 ��HE? ;�6 .B��ه� �5

،Bی�ی�رچ 5	6! رو� 0	V درون �B� !�4���ا را رو� �ن 0�ار ده�B و 5�ا� 
2"�ط 0	رچ و 6�� را رو� �	ن 5�ی�یB و �6; از 
�اد (& �� د0�@! درون ��٣٠ %4

�O5اریB (	 5���! و �24! ��د.


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز
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�"�راو�

 8�م��8R٠٠= '�خ V�د�  :  

 Bbد4١�	ز  :  

  :  �B� ر��A	6 ��HE?�24�6ر�٢ x�	0 

��B0   :  Fر�

�"B0   :  >Hر�


� ده�� و 5	 ای9 
	ی! ���V! ری�� در6 l 	
 ��V و ��%V �
�9 ا���V =6! ه	 را ��V در رو�9(�	م ای9 
�اد را 5	 ه� 
2"�ط �
 ،��%V �
 =

�� و 
@Bار� از �3�� را �	4 �
�� را ��V �رد 
�� و6�خ V�د ی	 ه�	ن �Aر 3	م V !5	ر 5�د. رو� %V �
�< 5	ز D��
 >�� !5 ��

� داری� و رو�  �5

�
�� و رو� ه� 3	�! را یBb Fد ���V! ری�� 0�ار �V �
�3�� را 3	�! ه	� '&	ر �8ش  CL� ده�� و �CL دیO�  �اش را رو� �ن 
� �وری� و 5	رو� 

�B.د6= اA�اف ���V! ه	 را ��V ��	ر 
� ده�� �A !5ر� V! ه� دو �3�� 5! ه� B%$�g5 و ���V! ه	��O5 ار�0 ��5�9 دو �3 

�� V! در و�6 �ن ��8= '�V �	ی�، در ای9 ��رت  �اش ه�5 �
�3�� را '&	ر �8ش '&	ر �8ش  BE5Bی	5 ، Bی� �
���V)! ری��( و?�د دارد 5! د6= 


��F در �ب  ��V و ��%V �

mً 5! ه� '�$�5 �B	�w BE5 ،B��� را �ب 	V ��
� �8اری� (	 ?�ش 5�	یB.دV =0�د اA�اف �3 l)� ری�ی� و رو� �

�&	 را در �	� BE5 �24! ��د ���	ن ه	 را در �ب ?�ش 
� ا�Bازی� (	 '%B ?�ش �5�B و �3 BE5د�	

� ری�ی� (	 �ب ��&	 5�ود، یw F�ف ���ز را � ��

 �
 �B� د�	
�B را 
@Bار� راوی� � �H6 ;6 ری�ی� و رو� �
 B�H6 ;6 ��V ف را�w !) ��%V �
B�H6 ;6 ��V ز رو� راوی� � را	ری�ی�، 5

xی�A 9��B و %4�� 5! ه�H6 ;6 راوی� � و ��V ز	5 ،���	4 �
 �B� �B�%4�� ر ��V ری�ی� و �
 (	 (�	م 
�اد (�	م ��د.

�
 !@�5��= د0 	) h5ر Fی� یm
�� و w�ف را در �� 5	 _�ارت �	4 �
 ����رو� w�ف را 
@Bار� %4
 �8اری� و ای9 ��ا را 5	 ه��w 9�ف ���ز 6� 


� V !5	ر 5�د و ? !5	� ���V! ری�� ��8= 0��! ا��6; 0 B�H6 ;6 �	? !5 =69 ا��

L�ف V�د.
� 5�ی�.  �B� !�24 

�� در %V خ�ب در رو�9 6�ن درB���9 اBE5 =6 از ای%�! راوی� � را �
	د� V�دی� B5ون ?��	�
�a Bزم �Bارد و �m5	�BE5 !" ازH6 ;6 ای9 ��رت


� 5�ی�. ��
6�خ �Bن 8�م 8�م 6� 
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�"�را�

�3�� راوی� �: !�
�اد aزم ?&= (& ●

 Bbد]▪ زرد� � (�2 
�غ 


�غ  �2) � �B�H6 ▪د١Bb

 hی	
 0	�x ��ا�3ر�٢▪ رو�9 

 0	�x ��ا�3ر�]▪ ��� 4	��6ری�� 

��F یF �6م 0	�x ��ا�3ر� ▪

Bی�5! د6=  ���3 !V ار�B@
 B�H6 رد� ▪

�3�� راوی� �: � !�● A�ز (&

!�	sا �V �V رد را��6;  .B�%V 2"�ط
 x�	0 	5 F����B را ه��ا� 5	 ��� ، رو�9 و H6 زرد� و���3 ) .Bی�5! د6=  ���3 	) B�%V 2"�ط
 V�د� و 

�5 C	�B، و � 5! د6= �B_ (B$�gود D  Bی	5١R =
	2s !5 را ���� �رد �5	��B و �3
�6�F ا�6�ا_= ده�B؛ �6; رو� m4 �در زی !@�٢ د0

.B�%V ز	5 ��
 �"�



�اد aزم ?&= (&�! راوی� � : ●

 8�م١R٠▪ ��8= '�خ V�د� 

 �B� �B�١▪ 4�	ز رF'�V دBb 

 �B� ری� ��HE? ▪ا�3ر�١�� x�	0 

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪

▪ �4در زی�� یF دوم 0	�x ��ا�3ر�

 0	�x ��ا�3ر�٣▪ رو�9 5�ا� 6�خ V�دن 

���▪ �ب ��8= 6	د� یF دوم  



 �O��� !?�8 ▪٢�6��
 Bbد 

4���ا  ��%4 ▪Rم٠�8 

● A�ز (&�! راوی�  � :

�B و ا%V 2"�ط
��H"� ، F<، زی�� و ?HE�� �3ب  ،�B� �B��� 5! ا�Bاز� � �%Bق 5�داریB و در��8= '�خ V�د� را ه��ا� 5	 4�	ز ر'�V �	ن 8"� ! ه�ز 

�	ن �3�� راوی� � 0�ارده�B.5! ای9 ��ر
�B. 4; از 6�خ �Bن ��&	 را در%V خ�را 6 	&��B و��8=رو�9 �%Vز	5��
�3�� را 5	 ورد�! رو�  CL� !V ت

�3�� را 
#Bداً 5	ز V�د� و رو� �3�� اول 0�ار Rه	� ه	� 6�خ ��B را 5! �	�"! �  � !���� از ی�BیO�0�ار ده�B. اV%�ن 5@	6 !V ا� !�ده�B؛ �8 !5


�L2ص 5�ش '&	ر�8ش '&	ر�8ش 5�ش ده � !"��B و در 6�%� '�ب ��B 0�ار5��O��? ه	 
�2· ��د؛ 5 ;�6	 0	 N راوی� � ی	 و6

�24! ���B. در ای9 ه%O	م 5! �را
� از �ب ��8=١٠ده�B. 4; از �ن �ب ��8= را ?�ش �وریB. _	ل راوی� � ه	 را _Bود  	)،B� د0�@! در �ن 0�ار ده

�"! �B5) �Bون (�2 و 6�4=) را 3�د V�د�� �O��B. �ن 8	� �8?! ��%�g5 ف�wورد� و در�ون ��5.B�%V �B�4���ا ر ��%4 ��V و B� و5�رو� �ن 0�ار ده

�V .B! در ای9 ��رت V	 �� ��ا 5���� �3اه%V خ�اوان 6�را در رو�9 � 	راوی� � ه B��
� (�ا.B� B


�ی� �زر�
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�اد aزم: ●

 ▪[ F�
� 6�8 =��8	 !١٨٠ Bbد ا�6�8 

 ▪R٠�B�5�V �� 8�م %�8

 ▪R٠(�B�5�V) >H"� !� 8�م دا



 0	�x '	ی�2ر� ��٢F▪ _Bود 

�B� ب	�6� �	�6 >H"� ی�2ر�	' x�	0 CL� ▪

��� رو�9 زی��ن٠]▪   �"�
 

 ▪١٠٠��6�
 8�م 

 8�م �وی�9 (	ز�٢٠▪ 

 ▪٨٠!V�6 ���  �"�
 

��� �ب ��8=١٢٠▪   �"�
 

 8�م 4�	ز١٠٠▪ 

 8�م ژا
$�ن 6�8	 !١٠٠▪ 

��� �ب 
�غ١٠٠▪   �"�
 

 ▪[�O� Bbد �8?! ��

��H"� ،F< و (�2 %�8�� رو� �ن 4	���B ایB در 8�ی< 0�ار ده�B و 5	 _�ارت  ��V !V ��8= را	ذا}@! �� 	5 x5	D
 B_ 	) !V ��	

���6 ��5یB (	 ز

�B و 5	 رو%V لm3 ز را	���م ��د. ژا
$�ن
�B� =24�k و رو� �ن ��V 0&�� ا� ر�: و 5���! ��د. در ای9 
Bت 4 	) B��9 زی��ن در (	5! ا� (H= ده

� !?�8.B��#5 !ه��� Bاری�O5 و B�%V !�	sغ را ا�
�B و ��V دیO� H)= ده�B. �ب %V !�	sرا را ا 	ه �O���یB و 6�4 ;�6=١٠�O5 ب داغ� �زی !��	¯ 

��F و �"H< و ��V ،�B�' �� �%��B و در 6��B. ه� یF را 5! '&	ر 0	چ 5�ش �5%V اB? را 	&��.B��	�5 	&�
DE� رو� � F�3 ��$6 	ی ��%�8 �2) 

6�� را 5	 ��V رو�9 زی��ن در (	5! ا� (H= ده�) B	 Db� �ن RB%"5ا��VB رو�9 زی��ن رو� �8?! ����O ه	 ری�2! و ��&	 را �
.B��5ی �در � !@� د0

 Bاری�O5 و B����Rد. 6�V! را 5! �ن 5��Hای"� �VB��B و �O5اری��V B دیO� B��#5 (	 ا%V !�	sوی�9 را ا�غ و �
y ��د. د0�@! B��#5. �6; �ب 

.B�%V از�B���F و �"H< �ن را ا

��O ه	 �� !?�8 .Bی�5$ Fری	ت 5	ED0 و 5! ��رت �B��V N6	%
را در یA F�ف �ن و 
2"�ط ژا
$�ن را در ��6 دیO�4; از �
	د� �Bن �ن را در w�ف 

.B�6�� را رو� ��ا 5�ی�یB و 5	 B%' 5�گ �وی�9 (�}�V 9�د� 6�و ��	ی�
5�ی�ی6 ;6 .B�V! و 


Z�ا�5�Z6
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�K��K� 3�� )رو�


�اد aزم: ●

 8�م٧٠٠▪ 6�8 =��8	 ! (B5ون '��5) 

 �6��
 Bbد٢▪ 4�	ز 


	H6 =6= (�ش  ▪١!�	��4 

 ��6 ▪[!$_ 

▪ رو�9 5! 
@Bار aزم

 �6��
 Bbد١▪ V	ه� 

 : �B� د�3 �$E�
Bbد �5رگ٢▪ 3�	ر ��ر 


@Bار aزم !5 �	�6 >H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

%��
�Bه��.���8&	 را ��V 4&9 (� از 4�	ز ه	 5! ��رت m3 � 3�د 
 =H) ل وm3 ز را	���ی�ی�.�6; 5! �ن ��F و �"H<اB�5ا 4
�� و در 4�	ز داغ 

��Oاری� 5	 _�ارت 
mی� B5ون �ب 5! 
Bت 
6��ه	 را  ! V�د� و 
	H6 =6= را ه��ا� 5	٣٠اs	�! و  �Oدی ���w خ ��د.در���5د و 6 m
	V !@� د0

�Bه�� و �8?!
�� و در w�ف دیO�� V	ه� ه	 را 5! ��رت 5	ریF 5�ش %��
 !�	sن ا�5!  F�� ��Vد� ه�! را�V ری� �$E�
��O ه	 و 3�	ر ��ر را �� 

 �� 	��

	د� ��B رو� �ن � =6	
�$�ی� و �ز 
�&	 را 	���.و24 =��8 ��0= %��
��Oاری� و 5BE5	 ه� 
2"�ط 
و از 
�اد ��8= 6�خ ��B رو� �ن 

��� و �	4 �
��ی�ی� و HE? ��V�� رو� 
�اد 
�$%Bی�.از 
2"�ط V	ه� �8?! ����O و 3�	ر ��ر رو� �ن 
	ن را 


%$h : ز��B رود
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�رو"( ا���9ج ه7
ا- �� �' "�7


�اد aزم 5�ا�  ●u:�H� 

 �B� د�ج ری� 3	%H6١▪ ا�"�V 

 Bbد٨▪ (�2  
�غ 

 0	�x  ��ا�3ر�٣▪ �رد 

 �� 0	�x  ��ا�3ر�٣▪ �

 hی	
 8�مu٠٠▪رو�9 

 �� 0	�x '	� �3ر�١▪ �4در 6

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪


�اد aزم دا3< رو =: ●


!  ا� 	3 ��%4 ▪١Rم٠�8 

 �B� داد� =H) رچ	٢▪ 0Rم٠�8 

 ورق٣▪   ��8=  6�8	 ! ور�B� !0  �24! ی	 ژا
$�ن ��8= 

:���
�اد aزم 5�ا� 6;   ●

�B%8 Bم H6 رد�ا�3ر�٢▪ ��  x�	0 

 ��V ▪م٣٠�8 

 �B� �B� 0	�x '	�  �3ر�١▪ 6�4=  ���� ر

��ان aزم
▪ زHb�ان 5! 

!�	��
! یF دوم 4	3 ▪

 ��� 0	�x  ��ا�3ر�٢▪ �ب  

!�	���� یF دوم 4� ▪

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪

:!�● روش (&

�B و رو� _�ارت �O5اری) B	 ��V ��5د. �O5 ;�6اری��V B 6�د ��د.%V د�ج را ری� 3	%H6ا -



��F و �"H< را 5! ا ،��
�غ را ?Bا V�د� و زرد�، �رد، ���، �4در 6  �2) � �B�H6 زرد� و -.B�����د� و �3ب ه� �5 !�	sج ا	%H6

 B��� ��د. �6; 5! 
2"�ط $0"� 5��HایH4 و B%V CV m
	V 	) B����B را �5H6 ����B (	 ی�6B= ��د.- در w�ف (��و �رام ه� �5

�< V! از 0$< '�ب ��B و دا3< �ن V	�� رو�%� ا�Bا�3� >�D��
 در?! �٣٠٠!  ایB 5�ی�یB و دا3< �� 5	 _�ارت - _	ل 
2"�ط را دا3< (	5! ا� 

�O�اد) 5! 
Bت �١R٠	ر�&	ی=(�� د0�@! ��5یB.٣٠(	 ٢٠ در ?! � 6	

 B��و 5	 دV =0	�� رو�%� را از رو� رو = 5�داریB و %4��- �6; رو = را 5� رو� �$�! � (�ر� V! 5	 _� ! ی	 د��6	ل 4	ر'! ا� ��4��B� �B 5�8�دا

.B�%V l24 ن�ا� را رو�  !
	3

Bی�ی�را رو� رو = 5 �B� داد� =H) رچ	0 �3�و در  Bاری�O5 ور0! � ��8= را 	ن ی�$

D	�L) x5ی�(.- �6; ژا) B��	g� و �6; رو = را �5

: ���  ;6 !�● روش (&

.B�ـ V�� را رو� _�ارت 0�ار ده


� �رد 8���! ��د.	3 	) B�ـ �رد را 5! �ن اs	�V !�د� و H) ��V= ده

�B (	 ی�6B= ��د.�ـ ��� را 5��Hای�B و 
�(N ه� �5

.B���	ی !�	sرا ا !
��� (�ش، زHb�ان، ��H"� ،F< و 3	  =6�4 � �B�ـ �6; ر

.B�%V !�	sش را ا�) ���ـ 6; را از رو� _�ارت 5�داریB و �ب  

.B�ـ 6; را ه��ا� رو = 6�و ��	ی


%$h : (�ا�! ه	
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)*�رو"(  


�اد aزم: ●

 8�م،٨٠٠▪ ��"! 6�8	 ! ی	 
�غ '�خ V�د�: 



 :��V ▪م،٢٠٠�8 

 :�B� د�3 ��HE? ▪م،٢٠٠�8 

 :�Bد��ز� 3	) �� 0	�x '	ی�2ر�،]▪ 6

 Bbد،٢▪ 4�	ز: 

 :�O� 0	�x ��ا�3ر�،٢▪ رب �8?! ��


@Bار aزم !5 :>H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&


 .��%V �
 =6B�
D6 mً¨ �ن را ی	V د� و�V 9&4 ���	ز را رو� ��8= 4	���B،اB�5ا ��8= '�خ V�د� را رو� ی�H"6 Fن (��
�رد  >H"� و F��@Bار 

�V د� و��� !�	sن ا�را 5!  ��
2"�ط V�د� و 6 ��V ا��را 5! ه� �Bد��3 ��HE? ��Oف دی�w را 5!در �B� د�	

2"�ط � ;�6 .��
� ده =H) �

 �Bد��ز 3	�4 ��Oف دی�w د�، در�V رول �
را ه��ا� 5	 رب �8?! ����O و ا $	�0 ادوی! ?	تD6¨ ��8= اs	�V !�د� و از یF �6= ��8= را 5! �را


� ده��. �6; رول �
	د� ��B را در �ن 0�ار داد�، در w�ف را 8 =H) ��V ،د��V 2"�ط
 F��
mً ��5د. �6;و 	V =��8 	) B��ا��!، ا?	ز� ده

.B�%V د�	H�6ص ا�L2
رول �
	د� ��B را از 
	ی! 3	رج V�د�، ه��ا� 5	 6; 


! (&�ان ا
�وز	�
%$h : روز
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�اد aزم ●


�غ :   >
 Bbد١▪ 6�%!  آ	

 ورق ]▪ آ	 $	س : 

 Bbد١▪ (�2 
�غ : 



 Bbد٢▪ ه�ی�  �24! : 

�	ن  5	8= :  �k
 ▪١ !�	��4 

 :��� ▪١ !�	��4 

��ان  آ	�� 
  !5 : �B� د�3  ��HE? ▪

 Bbد٢▪ 4�	ز: 

 0	�x  �24�6ر� ١▪ آ�� : 

��ان  آ	�� 
▪ زHb�ان : 5!  

�! ١▪ �ب  
�غ : 	��4 

: !�● A�ز (&


�غ  را 5!  د0= ، از ا�2�6ان  �ن  ?Bاآ%�B و از و�6 5!  دو ��0=  5$�یB. ر  !%��	زك اB�5ا 6	�$��و�  ه� ED0! را 5	 ��8= آ�ب  �ه��!  5��5�B (	 �	ف  و 

D6  رو�  ��ار�  آB@
 .B��B و �	ن  رادر ��� _<  آ%��5  >H"� و  ��� 	&��	ن  5	8=  �3�� ��B در��د. 5  ;�6!  � BE5 و B�
�غ  �5	   !%�6  !ED0�ه  ̈

?HE�� 3�د ��B  5�ی�یB. ه�ی�  را 5!  ��رت  aی! ه	� �	زك  5$�یB و��� را رو�  �ن  0�ار ده�B و �	ف  آ%�B. رو� ه� ED0! ، دو ورق  آ	 $	س  �O5اریB و آ��  

��B و دور �ن  را 5	 g�6�%!  را 5!  ��رت  رو =  �5 !ED0 �ه .B�
�اد 0�ار ده  !��B.ه� رو =  را در ای9 رو�  5@�
�غ  را 5	 زHb�ان  �5 �2) .B��) B%$5یB و 8��  �5

�B و در رو�9 داغ  5	 �E"!  آ�  6�خ  آ%�B. �6;  رو = ه	�  6�خ ��B  را 5	 �	�"k5 2"�ط
�! �ب  
�غ  در 0	5"�! ا� 	��ه�ی�  و '%ED0 B!  آ��;  و ی�  4

�&	 را 6�و آ%�B.0�ار ده�B و �O5اریB 5	_�ارت  آ�  �24!  ���BE5 .B از 24= ، �)  دوررو = ه	 را 5	ز و �

��اد� �$6	3 : h$%
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��1و�`�� �Dزرا

 !�
�اد aزم (5�ا� دو �H�، ز
	ن (& ▪R(!@� د0



 =H6 غ�
�0  B	�x ��ا�3ر� ٢/ 
	ی���  Bbد ١(�2 H6 ن	��	ن 0&�� ا� - ?�  (�! ٢/  /٢

/ آ	ه� 3�د ��B آ��./ ه�ی� آ�'� ی� دوم / ?�ا�! �	ه� آ�� (�! 

!�▪ A�ز (&


2"�ط آ%�5 .B	 0	 N رو� ��
�غ را BE5 از 6�4= آ%Bن 3�د آ%�B و در ی� آ	6! 5	 
	ی� �2)

N 	0 Bآ! دو6= داری ��Oان دی���B و 0&�� ا� ��< زرا�! ی	 ��< ه� _H6 �	ن ه	�

�B و �6; دای�� ه	� 0&�� ا� را رو���B. 5	  � ! �"�� دای�� ه	� آ�'� رو� زرا�! ه	 �5��5


�غ و 
	ی��� را رو� ��< �2) Bاری�O5 را رو� زرا�! 0&�� ا� B�H6 �	ه ��و دای B�H6 !زرا�

�&	 را رو� �5@	ب �O5اریB، از �	ه�ه	 �5	 �B و 0	 N دوم را رو� �ن �O5اریB آ�� ��	ر ده�) B	 H6= ��5د و �	ن ه	 5! ه� و�< � ;�6 .B���

.B�5! ?	� '�9 و ازه�ی� 0	 N زد� 5�ا� 8< ه	 اH�6	د� آ%


! ای�ان	�
%$h : روز
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����د- و �
� �� a���Nرو

B%ده �
ای9 ��اه	� �6	ن و 6�یh 5! ��	 ا
�	ن 

و 5�ا� �3د   B�H
 و  ز
	ن ��ای� 6	 �  آ���ی9  در 

.B���اد� ��اه� آ%	3 �	°bا


	آ	رو��  � ! ا� 5	 �8?! ����O و ریZ	ن●

Rا�٠٠ ! �  ��
	آ	رو 4�	ز در�=، ری�١ 8�م  ، Bbد 

�B� د�3٢�B�١، _$! 6�� آ�5�O�، آ�"�8�م �8?! ��

�! رو�9 زی��ن	����١ی� �6م 4
�! ریZ	ن 3�د �١�B، 0	�x '	ی�2ر� 6�آ! 5	 �		��%4�� 4	ر
�	ن ر��B� �B (در ��رت (�	ی<).در١، 4 !�	��4 ،




	آ	رو .Bی	�
24�k= ��دی� 0	5"�! �5رگ 
@Bار� �ب و ی� 0	�x �24�6ر� ��� 5�ی�یB و �O5اریB 5! ?�ش 5 mً
�B (	 آ	��� را در �ن 5�ی�یB و ��#5	

4�	ز، �8?! ����O و 6�� را در w��� 5�ی�یB و رو� _�ارت ا?	ق 8	ز .B�0�ار ده�) B	 B%' د0�@! B��#5 و �ب �8?! ����6�O; در �l�5 3	 � آ%


2"�ط آ%�B وآ���B ��د �6; ای9 
2"�ط را 5	 رو�9 زی��ن، 6�آ!، ریZ	ن و آ�� ��� و �"H< در w�ف �8د �5 �B� l�5� داغ ��ر�8 5	 
	آ	رو

.B�%4�� 4	ر
�	ن 6�و ��	ی 	5


	ه� (9 	5 ����4	4 ��
	آ	رو●

Rه�٠٠	
 9) �A�0 ی�،����4	4 �� 8�م 
	آ	رو

�! رو�9 زی��ن	�����،ی� �6م 4"5� !�	��ی� �6م 4


١�k 0	�x �24�6ر� 3�دل١ mً
�B (	 آ	�	��#5 ���
	آ	رو�� را در ی� w�ف �5#�ش 5	 .�B� د�3 B�24�6ر� ��ی x�	0 ،	
24= ��د ا


	ه� را 3	 � آ%�B. �ن  9) ��	sرو�9 ا.B�را در w�ف �8د �5ر�8 5�ی�یB و 5	 ی� 0	�ED0 x	ت��
l را از د6= �BهB. �ن را در ی� �l�5 3	 � آ%

) !5 �����، رو�9 زی��ن، 3�دل و ��یB را ه��ا� 5	 
	آ	رو"5� .B�
	ه� را از ه� 5	ز آ% 9).B�
	ه� اs	�! آ%�B و �3ب 
2"�ط آ�د� 6�و ��	ی 9


	آ	رو�� ���B 5	 0	رچ و آ	 $	س●

R٠٠��B� ���٢B، 8�م 0	رچ ور٢٠٠�B� !0، 8�م آ	 $	س 3�د �٢٠٠�B 8�م 
	آ	روH6 !آ�6 !�	��،٢، 0	�x �24�6ر� رو�9 زی��ن،ی� �6م 4

�B�٣٠٠_$! 6�� آ�5!
	3 ���  �"�
 ،R٠٠�B� د�ج 3	%H6م ا�١، 8�B� د��3ن 3��24�6ر� ( x�	0 ،در١) B%) >H"� ;6 �24�6ر� x�	0 ،

�B (	 �3ب 
24�k= ��د. �6; �	��#5 ���در ی� �l�5 3	 � آ%�B.رو�9 زی��ن را در (	5! ا���رت (�	ی<).
	آ	رو�� را در 0	5"�! ا� از �5#�ش و 

�B و �$� آ%�B (	 6�آ! (2$�� ��د. آ	 $	س و اH6%	ج راداغ آ%�B. 0	رچ را در �ن (H= ده�B (	 �ب 0	رچ آ���B ��د. 6�آ! و 6�� را 5! �ن اs	�! آ%

�B (	 داغ ��د. (���3ن و B%) ;6 را 5��Hای�B و ای9 
2"�ط را 5! 
	آ	رو��اs	�! آ%�B و (H= ده�B (	 اH6%	ج ��م ��د. 3	
! را اs	�! آ%�B و ه� �5

.B�
2"�ط ���B. �6; 6�و ��	ی mً
�B (	 آ	�اs	�! آ%�B و �3ب ه� �5

��ار� 5	 آBو _"�ای� ��
	آ	رو●

Rار�٠٠�� ����R٠٠ 8�م 
	آ	رو� !�	���%� (در ��رت (�	ی<)]، 8�م آBو _"�ای�،6! '&	رم 4
�! 5	دام ز	��، Bbد 4�	ز'! 3�د ��B،ی� '&	رم 4

 l�5� ن را در ی��24= ��د و �k
 	) B��	��#5 ���3	 � آ%�B.آBو را ED0 !5	ت آ�'� 3�د آ%�B و در
	آ	رو�� را در ی� 0	5"�! �ب ?�ش و آ�� 

�5�	ر 
mی� ��5د و �ب �ن آ	
mً آ] (	 ٣ی� 0	5"�! ری�2!، آ�� (_Bود  !"E� 	5 Bاری�O5 و B���B ��د. آBو 0	�x �24�6ر�) �ب 5! �ن اs	�! آ%�

�B در ی� w�ف 4��آ; دردار _Bود ���م و �24! ��د. آBو _"�ای� �24! را 5	 ���١٠٠ د0�@! در 
	ی��و�� 5	 B0رت ٢_"�ای� را 
� (�ا 	) B��5ی Bدر� 


�A�"2 ی� د6= _	�< ��د. در ی� w�ف  	) B��8د �5رگ 
2"�ط ��� و آBو، 4�	ز'!، 
	آ	رو�� ودر 
2"�ط آ9 5�ی�یB و '%B د0�@! �ن را رو�9 آ%

.B�
2"�ط ��	ی�B و 6�و آ% >H"� و ����%� را 5	 آ�� 
در ��رت (�	ی< 5	دام ز

���"6 �B��6


! ه��&��	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=16280




غ �9(� �
�1و�^ ���
 و ���

  :  �� 8�م%4١٠٠

 Bbد٣(�2 
�غ �24!  :  

  :  �� 0	�x �24�6ر�6٣; 
	ی�

  :  B�H6 ن	� Bbد٣

�
�غ ه	 را  �2) BE5 ، ��%V �
�� از ر��B ری� ی	 '�خ رد {	�� �
 F�3 و ��{�� �
%4�� را ���O	� در 6; 
	ی�� ،��%V �

2"�ط  ���� ر��B و 5	 %4


� ری�ی� و 
	ی! (�2 
�غ و %4�� را 5	 ای9 6; 
2"�ط B�	$�%4�� ��ر  !V �)در ��ر F�� ��V	ی ��V ��V زد� N 	0 ن	��� �6; رو� %V �
 

%V �
�� و 5	 V =�4	رد �ن را �	ف  	
 �
�� و BE5 از 
	ی! �
	د� رو� �ن  	
 �
 ���HL! 5	دام و ی	 �CL 8�دو� 6�4= 8���!6; 
	ی� Fی 	و 5 ��

.��%V �
 9�{�)

:�Oدی ��� ●

� �
�� و 5	 O%'	ل �3ب ��م %V �
�� زرد� (�2 
�غ را 5	(�2 
�غ ه	� H6= را _"@! _"@! 
� 5�ی� زرد� ه	 را 3	رج %V �
��م  ����� و %4�� را {	�

) B�H6 �	ری�ی� _"@! ه �
 C�
	ی! را در 0 ��%V �
��B 0�ار 
� ده�� و%4�� و 6; 
	ی��� ی	 رو�9 زی��ن 
2"�ط  	
 ��V ن	�
�غ را رو� _"@!  �2

.��%��
دا3< �ن را 5	 
	ی! (�2 
�غ V! در 0�C ا4 =6� 

http://vista.ir/?view=article&id=235



�1و�^ ���
 و ������

  :  ��%4٢Rم٠�8 

 8�م٧٠�E%	ع  :  

 8�م٧٠(��3ن  :  

 8�م4٧٠�	ز �$6  :  

  :  �B� ر��A	6 ��HE?م٧٠�8 

 �%#	نR¬٠رو�9 زی��ن  :  

 �%#	نR¬8٠�دو  :  

  :  B�H6 ن	� Bbد٣

�
 F�3 و ��{�� �
�� V! ه�	ن 
	ی! اردور %4�� ا6=، %4�� را %V �
��، BE5 6$�� را 5! د0= و (���اB�5ا 
	ی! �ن را در6= %V �
 �B��� ر%V 

 BE5 ��%V �
�� و دا3< �	�� 
� ری�ی� (	 �ب V !5"� 8���! ��د، �ن را ری� ری� 3�د {�� �

� ری�ی� و �B� �B�رو�9 زی��ن را B) !5ری� دا3< %4�� ر

 ��
mً در %4�� ?�ب ��د. 8�دو و 6$�� 3�د ��B را دا%4 >3	V رو�9 زی��ن 	) �����، در ��رت (�	ی< ی��5! ه� 
� ز%V �

� ری�ی� و �3ب 
2"�ط 

�B، _	ل 
	ی! _	s� ا6=.%V 2"�ط
5��B و ��م را ه� 5	 %4�� و ��$6 �V ��دو 4�� 6

�� و رو� �ن را 5	 	
 �
 B�	5 �B� زد� N 	0 د�8 >��� و ای9 
	ی! را
	ی! ��ق را رو� �	ن V! 5&�� ا5 =6! �%V �
 9�{�) !g5�) !@"_ دو �� ی

�9 ا6= 5	 0�C رو� �	ن 5�ی�ی�.�


http://vista.ir/?view=article&id=237


C. ^1و����



  :  B�H6 ن	� Bbد٢


�غ  :   �O?م١٠٠�8 

 Bbد٣(�2 
�غ �24!  :  

  :  �B� ر��A	6 ��HE?�24�6ر�٢ x�	0 

 0	�x �24�6ر�٣�ب  ���(�ش  :  

 �%#	نR¬٠رو�9 زی��ن  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

8��ی �
�� رگ و ری�! �ن را %V ف�L
 ��5 �O? !V �)در ��ر ،��{�� �
�� و %V �

� ری�ی� و رو� �(O?l� را 3�د  ���w رو�9 زی��ن در ��V ،�

��B ��د �V �O? ب� !V �B_ !5 ��%V �

� �8اری�، O? BE5� را در رو�9 
� ری�ی� و ��V 6�خ Fرا ی �O? BE5 ���
� ز >H"� و F�� ��V �	O��

�� ?O� '�خ ��B و (�2 
�غ و ?HE�� 3�د �%V �
 �B�
�غ H6= را ر �2) BE5 ،��%V �
�B و �ب  ��� و ��F و �"H< و 5@�! رو�9 زی��ن5	ر '�خ 

 �O? !ی	
�C ��د، �6; رو� �	ن ه	� F'�V و �
	د� ��B را از D  م و�� 	) ��%V �
�9را 
2"�ط {�) ��HE? گ�5 Fی 	ن را 5�و رو�  �� 	
 �


��%V �


�"2
�� و HE? ��V�� 3�د ��B و �5"��� 5	 �ن %V د�	H�6و ا��%V �O? �	(! ه	از 4 ���
� (�ان در 0�C ری2= و رو�
� (�ا �����. ای9 
	ی! را {	��ط 

���د. 9��	ن را 5	 �ن (�}

http://vista.ir/?view=article&id=239


C. ^1و����

�	ه	ر� ،�Bای9 ای 	5 B��	ن روز� دار� �Bار
��اد� (	ن ا	3 �	°bا 	ی cد�V �8ا

.B�%V !�
@�� و 6�یh 5�ا� ��	ن (&




�اد aزم 5�ا�  ●٢�H� 

 ▪R٠B%H6�8 	غ ی�
 �O? م�8 

�O�▪ یBb Fد �8?! ��

▪ '&	ر Bbد �	ن (�=

��ان د �2ا�
 !5 >H"� و F�� ▪

��▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� 6; 
	ی�

▪ دو 5�گ V	ه�


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 Fی ▪

!�● A�ز (&

?.B�
mی� 8	ز 0�ار ده�B. �6; رو�9 زی��ن را 5! �ن 5��Hای !"E� 6$� را رو�	%

�غ ی	 B%H6�8 را 4; از ���a !5 9ی! ه	� �	زcاB�5ا (	5!  �O

.B�
mً ���! و رو� �	ن (�= 0�ار ده	V ه� را	V گ�5.B�%V خ�6 �
��F و5�ش ده�B و در رو�9 5! �را ،�� ?O�ه	� 6�خ ��B را 5	 6; 
	ی�

V ���@) cز	���O را 5! 5�ش ه	� �� !?�8.B�
 mً����V !�د� و رو� 5�گ V	ه� 0�ار ده	V >H"��Oن دی	��B و رو� 
2"�ط ?O� و 6; �8ا��! و %

.B�%V >�
 =b�6 !5 ار داد� و�ن 0�را رو�  =�)


	ه�خ ?�اه��]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=116241


C. ^1و����


�اد aزم ●



 ▪٢Rغ٠�
 �O? م�8 

�B� د�ز 3	�▪ Bb !6د 4


�5	�3ر� رو�9 x�	0 ر	&' ▪

▪ '&	ر Bbد 4�	ز'!

▪ Bb !6د (�2 
�غ

��
�5	�3ر� 6; 
	ی� x�	0 دو ▪


�5	�3ر� ��یB (	ز� x�	0 دو ▪

>H"� و F�� ▪

�B� د�3 ��HE? ��V ▪

▪ '%B 5�گ V	ه�

cز	��	ن  ▪

!�● A�ز (&

�B. در یw F�ف �5رگ 4�	ز را 3�د V�د� و رو� _�ارت 
mی� 5	%V ب	$V ;�6 غ را ���! و�
 �O?!5 >H"� و F����ان د �2ا� 
 رو�H) 9= ده�B و 5! 

.B�
�غ را 5	 د6= 3�د V�د� و 5! 4�	ز 5��Hای �O? ;�6 .B�%V !�	sن ا�



%	6$� ه��ا� 5	  !6	V د� و در�V د�را 3 	ز'! ه	�4 .B�%V د�را �24! و 3 	غ ه�
 �2) ;�6Bی�ی�اد 5�
 !�2"�ط ?O� و 4�	ز و ��یB 3�د ��B و 5@

.B�%V و�ه� 6	V ن و	��B و 5	 �و �ن را 5	 ��O%' c	ل 5! �را
� ه� �5

���mV ز	�6 �


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=127735



�1و�^ @�Z�� $Kد��


�اد aزم: ●

,���0 CL	�x �6پ �3ر� : 6; 
	ی� ▪

, �	�6 >H"� و ���▪ آ�� 

 : B�H6 ن	�5�ش,١٢▪ 

,�B� د�; 3��ن : آ	#%� CL� ▪

 0	�x �6پ �3ر�,١▪ �5"���� (	ز� : 

 5�گ ,١٢▪ آ	ه� : 

 : �
٢▪ 4�	ز 0�,�B� د�3 x�	0 

 : �O��� !?�8 ▪١٢, !@"_ 


�غ :  ▪٣�B� د�ن �24! 3	#%� 

:!�● A�ز (&


�غ را �24! �6; ا�2�6ا�&	ی� ���ا 8���! 5! ه��ا� 6; 
	ی���، آ��;،

6�	� در w��� 5�ی�یB و 
2"�ط آ%�B 5� رو� ی� (�! >H"� و ��� ،���4�	ز، �5"

��B را 5�ش �8?! ����O را 0�ار ده�B و 5� رو� ��&	 6	aد 
�غ را 5�ی�یB رو� (�! 5	aی� ه� 5�ش آ١ 5�ش آ	ه� و ١�	ن، 	
 �0	5 �O�	ه� و �8?! ��

. B��< آ%
0�ار ده�_ B	a دو (�! را رو� ه� �8ا��! و 5! ا�Bاز� د �2ا� 5�ش ده�B و 

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=82863



���1و�^ X&�و��


�اد aزم: ▪


� د �! ا� ی� ��ار�0 >H"�

 8�م٢Rذرت 

 �� 0	�x ��ا�3ر�١
	ی�

�	ن ی� (�!

 !�24 ;� Bbد6�6٢

:!�▪ A�ز (&

��یB و �ن را 5! ��< 
�h5 ه	� آ�'� 3�د آ%�B. از 3�	ر O5 را >H"� �	آ�'�](�2 ه �"�3 h5�
 

��ار 5	ری� 5�ا� �	�3 ه	� _"�ون 5$�یB.]5�ا� '�� ه	� _"�ون و  


2"�ط آ%�B، روی! �	ن را 5� ���H"� �B< و 3�	ر را 3�د آ�د� و 5	 ذرت، %4�� و 
	ی�	����ار� 59&4	0 	) Bاری�O5 را رو� ه� 	ه !$  ،B�داریB و �ن را �CL آ%


2"�ط را رو .B�
	د� ��د. 5	 ورد�! �ن را 4&9 آ%��A !5 Bر� آ! دو (�! �	ن 5! ه� و�< ���.B��	ن �B� 9&4 5�ی�یB و رول آ%�B و آ�� ��	ر ده �

.B��6; از و�6 5$�یB و دو دای�� در6= آ%

�ش ه	� 3�	ر را 5�ا� �	�3 ه	 و 
�h5 ه	���0= 4	ی�9 را 5$�یB و رو� 6�6�; �O5اریB و از 6�6�; ? !5	� B5ن _"�ون اH�6	د� آ%�B و 5

.B�
� را 5�ا� '�� 5! آ	ر 5$�یB و 6�و آ%�0 >H"�


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=80646

�1و�^ ��و��ر��



  :  B�H6 ن	� Bbد٢

 �%#	نR¬3٠	وی	ر  :  

?HE�� 6	�Aر� �B0   :  �Bر�

  :  B�H6 ز ری�	� Bbد4١

�ب  ���(�ش  :   B0ر�

V��  B0   :ر�

 �
 !�&) ��� >�
 ���3 	5 !V و  �ان F'�V �	ن ه	��Bویe 3	وی	ر 5&�� ا6= از 	6 !��� ا6=5�ا� (&	
�) �%4 Fاز� یB���د و دای�� �ن 5! ا


 �B� د�ز 3	��� یF'�V �A�0 F 3	وی	ر را 5	 HE? ��V�� 3�د V�د� و �ب  ��� و 4%V د�	H�6ا��%V �
�� و دا3< �	ن را از ای9 
	ی! 4� %V �
2"�ط 

  F'�V !@"_ CL�0�C رو� 3	وی	ر 
� ده�� و  	5 ��V ری�ی� و �
 C���م ��B را در 0 ��V BE5ن	� ¨D6 رو� 	و ی ����� (�ش رو� �ن 0�ار 
� ده

�� و رو{	�� �
���(�ش 
2"�ط   =6�4 �B��� و 3	وی	ر را 5	 ��V �ب  ��� و ر 	
 �
 ��V ��Vن�ش رو� �)���  �k
 �4 Fو ی �� 	
 �
�	ن  �


� �8اری�.

http://vista.ir/?view=article&id=240

)*��1و�^ ��ش 50� ��  ��


�اد aزم ●

 ▪٢Rد�٠�V خ�م ��8= '�8 

�B� د�ز 3	�▪ یBb Fد 4

��V ا�3ر��� x�	0 l� ▪

▪ یF �6م �%#	ن �ب 4�(@	ل



>H"� ا�3ر��� x�	0 دو ▪

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� �ب ��8=

F2�
▪ یF ه��� 0	�x ��ا�3ر� ادوی! 

F��▪ ی0 F	�x '	ی�2ر� 

�	ن 5	8= ی	 �	ن (�= ▪

!�● A�ز (&

�B و 5! �را
� (H= ده�B. در4�	ز را در (	5! ا� 5�ا� 4%� (	 هH= د0�@! (	 ?	ی� 5	 V�� _�ارت ده�mA !V Bی� ��د. �6; %V !�	sن ا���8= را 5! 


2"�ط V�د� و 4; از 6�خ  �5�25 F2�
�Bن ��8= را 5! �ن اs	�V !�د� و 5! �را
�w�ف 
%	6$� �ب 4�(@	ل را 5	 ��F و �"H< و �ب ��8= و 

�B و ا?	ز� ده�B ��8= در 
2"�ط ��V �24! و ?	 5�B�H. از ای%V �V ز را	ارت 8�_ .B���! V�د� و 5	ه� �5&) ��'�V �	ه eویB�
2"�ط 6	 9

.B�%V و�ت 6	6$�ی#

�HD  !�	�6


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=132570

�7- �
ا� �1ر��*��1و�^ ���


�اد aزم (5�ا� ه�= 6	�Bویe آ�'�): ●

 ▪[٠٠�B� خ�غ '�
 8�م ��8= 

B�H6 ن	� �k
 !�	��▪ 6! '&	رم 4

���
 ���) !�	��▪ ی� '&	رم 4



�B�6! _$! 6�� آ�5 ▪

▪ 6! (	 '&	ر Bbد  �اش ��م و (	ز�

▪ رو�9 
	یh 5�ا� 6�خ آ�دن


! ا�	3 ��%4 !�	��▪ ی� دوم 4

�B� د�ز'! 3	�4 !�	��▪ ی� دوم 4

�B� د�ری� 3 ،�O�▪ ی� Bbد �8?! ��

���▪ دو 0	�x �24�6ر� �ب  

��� و �"H< 5%	 5! ذا}@! ▪

:!�● A�ز (&

6�� و آ�� ��� و �"H< را در دO�6	� ��ا6	ز  ،���
 ���) ،B�H6 ن	� �k
 ،�B� خ�غ '�
5�ی�یB و '%B د0�@! رو�9 آ%�B (	 �3ب 
2"�ط��8= 

!5 ;��B. ای9 
2"�ط را 5! ه�= ��0= 
�	و� (@��� آ%�B و ه�ی� را 5	 د6= 5! ��رت ی� 6�6�� �B%"5 ١٢.Bوری�در ��
 ���	6 

 hی	
5	 _�ارت 
���6 6�خ آ%��A !5 Bر� آ! 6�6�;در ی� (	5! �N�g آ�� رو�9 
	یh 5�ی�یB و 6�6�; ه	ی� را آ! �
	د� آ�د� ایB در رو�9 

�B.ه	 از ه�! A�ف mAی� ���B. از زی	دآ�دن �E"! 8	ز �3ددار� آ%�B '�ن D6¨ رو� 6�6�; ه	 زود �� ��� =24�k
 	
�B ا�� �
 !���5


��5ط 5! 6�خ آ�دن 6�6�; ه	 8��� ��	sرو�9 ا 	) B�! ��د. در ای9 �	�"! ه�= دای�� D0 !5� B_ود��&	 را '%B د0�@! در ی� �	�� 0�ار ده


2"�ط آ%�B و از ای9 ٢٠ �B� د�ز'! 3	�
! ا� را 5	 4	3 ��%4 .Bی�ن  �اش 5$	�
�� از  ���	6 .B�
2"�ط 
@Bار آ�� رو� ه� ی� از �	ن ه	 �5	 


@Bار� از ای9 .B���O و 4�	ز 3�د ��B را 5	 ه� 
2"�ط آ%�B و �ب  ��� را اs	�! آ%�� !?�8;�
2"�ط را رو� ه�ی� از �	ن ه	 5�ی�یB و ی� Bbد 6�6 

.B�را رو� ه�آBام �8ا��! �	ن را 5! ��رت ی� 6	�Bویe  � ! آ%

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=78756

�1و�^ ز��ن��



  :  B�H6 ن	� Bbد٢

 Bbد١ز5	ن 6�8	 !  :  

  :  ��VRم٠�8 

  :  �O� Bbد�8٣?! ��

 Bbد3٢�	ر ��ر  :  

 Bbد٢ ��� (�ش  :  


� �8اری� و 
@Bار� زی	د� �ب 
� ری�ی�، یF ی	 دو ���w و در ��%V �
 �� Bbد 4�	ز و '%� B	HE? !3�� دا3< ز5	ن 
� ری�ی� و �نز5	ن را 5! د0= (�


mً �24! ��د (ز5	ن 
aً��E از ��8= ه	� دی�6�4= و 5&�� ا6= �	V 	) l)� �8اری� رو� �
 6	R=b (	 ]ن را در دی: ه	� زود�4 �8ا�= و ی	 را 


mً 6�د5�ا� A$) �ن در ��� 8��=) 5	یB ز5	ن BE5 از B� !�24ن �ب �Bا��! 5	�B، 4; از B� !�24ن �4	V �8اری� �
�� و %V �
6= ز5	ن را داغ داغ 

 !@"_ Fو ی �� 	
 �
 ��V ��V ن	�
� 5�ی� و رو� _"@!  cز	���O 0�ار 
� ده�� و رو� �8?! �������V �Oد، BE5 ز5	ن را 5! ور0! ه	� �� !?�8

�� BE5 یF ور0! ز5	ن و یF ی	 دو ور0! 3�	ر ��ر ی	  ���(�ش رو� ز5	ن 0�ا�
� ز >H"� و F��.��ر 
� ده

http://vista.ir/?view=article&id=241

�1و�^ ژا���ن �� �' ه��1��


�اد aزم: ●

 ��V ▪[/١!�	��4 

 ��6�N ی	 �ب �	ر !V�6 ▪ا�3ر�١�� x�	0 

▪ ادوی#	ت ( �"H<، زرد'�5! و ...) 5! 
@Bار aزم

 B%) دل�ا�3ر�١▪ 3�� x�	0 



 �B� د�ز� و 3	ن (�$
 8�م٢R٠▪ ژا

 5�ش)٨ 6	�Bویe (ی	 ]▪ �	ن 5	8= (6	�Bوی�g) 5! ا�Bاز� 

 ��V ▪[ا�3ر��� x�	0 

:!�● A�ز (&

 	) ���
2"�ط V�د� ��@Bر ه� 
� ز �6��
�! V�� ا� V! داری� 5	 6�V! در w�ف 	��ر�: �ن رو�9 ��د و BE5.B%V C4 ادوی#	ت و 3�دل رایF '&	رم 4


�اد mً
	V و ��%V �
 !�	sن ا�5!  ����� و ژا
$�ن را ��� دو5	ر� ه� 
� ز%V �
 !�	sا ���.��%V �
 را 5	 ه� 
2"�ط 

�� و ٢/١یF 5�ش �	ن 6	�Bوی�g را 5� 
� داری�، D6¨ �ن را 5	 %V �
 از 
�اد 6	�Bویe را رو� �ن 
� ری�ی� 5	ز١/] 0	�x ��ا�3ر� V�� '�ب 

�� و رو� 
�اد 
� �8اری� .٢/١ 	
 �
 �gویB��	ن 6	 �Oش دی�5 Fرو� ی ��V ا�3ر��� x�	0 

.��%V �
�N '&	ر 6	�Bویe را �
	د� )�) 9�5! ه�

�B&Oار� V�د.ه� 6	�Bویe _	و�  �	
 Fت یB
٣R 8�م 4�و(��9، ١٨ 8�م '��5، ٢١ 8�م V	 ��٠R ،]ای9 6	�Bویe را 
� (�ان در د
	� �H� در?! 5! 

�"� 8�م B6ی�، 8١٢٨٣�م V�95 ه�Bرات، 
 u١B�	5 �
�"� 8�م V"���ول 
 


%$h : ز��B رود

http://vista.ir/?view=article&id=101135

���1و�^ ��د- و �/��


�اد aزم ●

�	��CL �%#	ن زی��ن 6 ▪

>H"� 	5 �$6 ن زی��ن	#%� CL� ▪

�B� !  ��▪ دو _$! 6

�CL �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن ▪



��V �3ر�	5�
 x�	0 ر	&' ▪


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 دو ▪

	�� ���CL �%#	ن %4 ▪

�B� د�3 ��HE? ن	رم �%#	&' Fی ▪

�	ن 5	8= ▪

!�● A�ز (&

�6; 6�� را .B��� =6B��V B! ی%V 2"�ط
 اs	�V !�د�، %4�� 4	ر
�	ن و رو�9 زی��ن رادر 
2"�ط 9V زی��ن 6�	� و 6$� را ری�2! و (	 ?	ی� 

.B�%V !�	sا ��HE? 	5 را 	�� ��5��Hای�B (	 ی�%�ا3= ��د. %4 ;�6

��2! ��د.
� 	) B��
2"�ط را 5! روش 25	ر 5�ا� دو د0�@! ��5یB و در ای9 
Bت �ن را ه� �5

	) Bاری�O5 �و��� ��V 5���! ��د.�6; �ن را رو� �	ن 5	8= ی	 (�= 0�ار ده�B و 5�ا� 6! د0�@! در �� ی	 
	ی


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=117554


���ر�  ����  ̂ �1و���


�اد aزم: ●

 Bbد،٨▪ ور0! ه	�  �	ن  (�=  : 

 :  ����� ��%4 ▪٢Rم،٠�8 

 8�م،١٠٠▪ آ	 $	س  ژا
$�ن  ��8=  : 



Bbد،١▪  (�2  
�غ  :

▪ �رد 3�6	ر�  : 
@Bار�،


@Bار�، :  hی	
▪ رو�9  

 !�	��
!  : ی�  '&	رم  4	3 ▪

 :!�● A�ز (&

8��ی�  %4�� را �Aر�  ور0!  ور0!  
� 5�ی�  �
�	ن  را   =H6  �	دور  $! ه 	دور (

��
�� از اE5	د �	ن  آ��� 5	�BE) Bاد ور0! ه	�  %4 ���آ!  اE5	د �ن  _Bود ی�  6	

 Bی	ش ]5�5 �� Bbد 5	�B �6;  آ	 $	س ه	 را 5!  ��رت  ور0!  ور0!  5!  اE5	د %4

�9  ی�  ور0!  آ	 $	س  و 
#Bدا ی�  ور0! %gه� ��%4�� و ی�  Bbد �	ن  (�=  0�ار 
� ده��   4;  از �
	د�  آ�دن  '&	رداد�  و رو�  ه� �	ن  (�=  ی�  ور%4  !0 

B�	6 BE5 ، ���
�غ  و 3	
!  را 5	 O%'	ل  ه�  
� ز �2) ،�Z�%4�� 5!  ای9    eویB�ویe ه	 را از (�2  
�غ  و 3	
!  b$�ر داد�  و �6;  در �رد 3�6	ر� Bbد 6	


@Bار�  رو�9  
	یh  در w���  ری�2!  و رو�  _�ارت  0�ار داد�  و 6	�Bویe ه	 ���	�"� �
.  �� را در رو�9  6�خ  
� آ%

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=82858

�1و�^ �� �0/���

�H�
�اد aزم 5�ا� دو  ●

 ▪١uج	%H6گ ا�5 

�O�▪ '&	ر Bbد �8?! ��

��ان د �2ا�
 !5 >H"� و F�� ▪

▪ ی0 F	�x '	� �3ر� �وی�9



▪ ه�= Bbد �	ن (�=

 ▪٢R٠B�H6 �� 8�م %4

!�● A�ز (&

،Bاری�O5 ج	%H6گ ا�ن دو 5�ار داد� و رو� �ف 0�w ن (�= را در	� Fا یB�5ا

��ان د �2ا� ��F و �"H< رو� �ن 
�����6; دو _"@! �8?! ����O رو� 5�گ اH6%	ج 0�ار داد� و 5! ��	6 Fع ی	H)را 5! ار ���B. یF ور0! از %4�	�5

�Oن (�= دی	���B و �6; �	4 ��
�ا_< را دو 5	ر5�ش داد� و رو� �8?! ����O ه	 0�ار ده���V .B �وی�9 رو� %4 9�� رو� %4�� 0�ار ده�B. ه�

b !@$A !6 �	ه eویB��B.ه� BVام از ای6 9	%V =6در !@$A !6 eویB�	6 Fی 	) B�%V ار��) �O�5د.دی B�3اه 	ا� ���5 �"
	V !�L�ا


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=114929

�ص>
� 
�1و�^ �N"��س �� �����


�اد aزم ●

��V ا�3ر��� x�	0 دو ▪

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� �رد

���� �%#	ن ��▪ یF و

�B%و ?�ز ه >H"� ،F�� ��V ▪

 ▪١Rا٠���4 �� 8�م %4

▪ یF '&	رم �%#	ن %4�� 4	ر
�ان



▪ ه�= ور0! �	ن (�=

 ورV !0	 $	س١٢▪ 

▪ 6; 3�دل 
@Bار�

!�● A�ز(&


� �ر	3 	) B�%V !�	sرد را ا�و  B�د 8���! ��د �6; ��� را 5! �را
� اs	�V !�د�، ��VF�� را در w�ف 
%	6$� ری�2! و رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده

�y ��د. دا3< �	ن ه	 V	 $	س 0�ارو �"H< و ?�ز ه%�B را 5! �ن 5��Hای�B 4; از ?�ش �
Bن 
�اد، %4�� 4	ر
�ان را دا3< 
2"�ط "� 	) B�%V �$� و Bی�ی�5

4���ا را رو� �ن 5�ی�یB. 8�ی< �� را �� رو�V 9�د� و 6	�Bویe ه	 را 5�ا� 6! ا � 4%� د0�@! در �نداد� و از 
2"�ط (&�! ��B رو� �ن 5�ی�یB و %4 ;�6

.B�0�ار ده

�Z! 0�ی��"



! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=130311

�ص>
�1و�^ �N"��س �� �' ���


�اد aزم ●

��V �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪

▪ ه�= aی! �	ن B%8م 6$�س دار

4���ا ��▪ ه�= ور%4 !0

▪ ه�= ورV !0	 $	س

B�H6 �"V �B� ری� ���ار� (B@
 ▪



��▪ یF �6م �%#	ن 6; 
	ی�


�5	�3ر� gV ;6	پ x�	0 ���▪ یF و 


�5	�3ر� �وی�9 x�	0 ���▪ یF و 

>H"� و F�� ��V ▪

!�● A�ز (&

.B�V�� را 5! یA F�ف ه� BVام از �	ن ه	 �5	 

.B��6; یF ور0! از %4��ه	� ور0! ا� 4���ا را رو� �ن 0�ار ده

.B�%V 2"�ط

	ی���، gV ;6	پ و �وی��B� F�3 9 را 5	 ه� �5�3 !5  ;�6; 6

.B��6; یF ور0! از V	 $	س را رو� %4�� �8ا��! و از (��� ��V �"V رو� �ن 0�ار ده

 و �	ن (�= دیO�� رو� �ن �O5اریB.ور0! دیO�� از V	 $	س را رو� �ن �8ا��! و از 
2"�ط 6; (&�! ��B رو� �ن ور0! �	ز�V ری�2!


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=118340

��1و�^ ��Nب ��ه��


�اد aزم 5�ا� 5�ا�  ●[:�H� 

) :=6	
 ق.س �وی�9،١ Bbد 6��  ! ��B، ٢▪ یF �6م �%#	ن 6; 

،��▪ یF '&	رم ق.چ %�8

،!V�6 ن	رم �%#	&' Fی ▪



▪ یF '&	رم �%#	ن �ب،

، =6	
▪ یF دوم �%#	ن 

 ▪١(>H"� ز'! و	�Bbد 4


	ه�،]▪  !"�� !�) 

 ▪١، ��� Bbد  

،F�� ▪

 5�گ V	ه�،]▪ 

 ▪١،�O� Bbد �8?! ��

 Bbد �	ن 5	8=.]▪ 

:!�● A�ز (&

�"! را � !��B و ��"! ه	 را ��F و �"H< زد� و ه� (%V م�را از 0$< 8 ��٣ .B��B. �6; 5	 �ب  ��� 5! �ن 
�� ده%V ب	$V !@� ق.س از R;6¬١ د0

٢5
	6= را 5! رو� �	ن 5	8= �5	 �B و  >H"� و F���"! ه	� 
	ه� را �8ا��! �6; � 	&���ان 5�گ V	ه� و �8?! ����O را �8ا��! و رو� �
 !

.B�%V !�	sد �2ا� ا

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=82865

 )&�N  ̂ �1و���


�اد aزم : ●

�"���  آ� : �B�  خ���8=  ' ▪


��Bb  !6 :�6د  �%�
6�N  ز ▪




@Bار�  : �B�  �B�4�	ز ر ▪


�غ : دو Bbد  �2) ▪

��� ، �"H<  و زرد'�5! : 5!  
@Bار aزم  ▪

▪ رو�B_ : 9ود ی�  �%#	ن 

4���ا:  ��%4 ▪٢Rم ٠�8 

: !�● A�ز (&

�B ر��B  آ%�B و�
� (�ا Bدو6=  داری �ا8	ی B��%�  را �ب  �4 آ%�B و '�خ  آ%
�%�  را 8�م ��B اB�5ا 6�N ز
6�N ز B�	5  ن	د(	ا $�!  ی .B� 5!  ��8= اs	�!  آ%

;4 .Bی� ���4�	ز ر��B�  �B  و (�2 
�غ ه	، ���  و�"H<  و5	یB 5!  ��8=  اs	�!  آ%�B زی�ا در ��� ای9 ��رت  آ�"=  ��	 �3ب  از �ب  در  !"_�
  ازای9  


	ی!  آ�"=  ��	 ��م  و ی�6B=  ��د. 	) B�زرد'�5!  را ه�  اs	�!  آ%�B و �3ب ورزB5ه

 �3�  !�Z  داغ  ��د �6;  در Bاری�O55!  ری�2!  و	��4���ا�  ر��B�  �B  را 5!  
	ی!  آ�"=  اs	�!  آ%�B و 5! ��رت  8�د4;  از ای9  
�_"!  رو�9  را در 
	ه��%4

�B در ��رت  (�	ی< 
	ی! �
� (�ا  9�%gخ  ��د. ه��6	) Bاری�O5  !5	�� آ�"=  را در �رد3�6	ر�  0�ار ده�B و 6�خ آ%�B، �6;  �ن  رادر�وریB و دا3<  
	ه

B��<  آ%�B.دا3<  �	ن  5	8=  5!  ه��ا�  5	 ی� (�!  آ	ه� و �8?! ����O  و ی�  ور0!  4�	ز 0�ار ده
و 

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=74555

)*��1و�^  ��


�اد aزم ●

 8�م ��8= 0��! ا�٣٠٠▪ 


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 !6 ▪

F'�V ز	�▪ یBb Fد 4



�
▪ یBb Fد �"H< د �! 0�

▪ یBb Fد ه�ی�


�5	�3ر� رب �8?! x�	0 دو ▪

�gویB�▪ '&	ر Bbد �	ن 6	

▪ Bb �%4د 3�	ر��ر

!�● A�ز (&

.B�اB�5ا 0	5"�! 
%	6$� رو� 8	ز 0�ار ده


�B و 5! �را%V !�	sا �B� د�ری� 3 mً
	V !V را 	ن ری�2! و �6; ��8= ه�رو�9 زی��ن را در .B�� (H= ده


mً 5�ا	V 	) B�%V !�	sا 	د و ری� و 5! ��8= ه�3 =b�6 !5 د �! و ه�ی� را >H"� ،ز	�4 ;�6.B�� دو د0�@! �24! و ��م ��

.B�در ای9 
�_"! رب �8?! را 5��Hای

.B��B (	 5	 _�ارت 
mی� 
�اد 5�ا� دو د0�@! دیO� 5	 ه� ��5%V �$� 5"�! را �8ا��! و	در 0

.B�
2"�ط را درون �	ن ه	� 6	�Bوی�g ری�2! و V%	ر �ن 3�	ر ��ر 0�ار ده


	ه�خ ?�اه��


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=114470


C. و )*��1و�^  ��


�اد aزم ●


�غ٠٠]▪  �O? م�8 



 8�م ��8= '�خ V�د�٣٠٠▪ 

�B� د�ز'! 3	�
�5	�3ر� 4 x�	0 Fی ▪

�B� د�3 ��HE? �3ر�	5�
 x�	0 Fی ▪

>�$#�
�5	�3ر� �4در ز x�	0 CL� ▪


�5	�3ر� زرد'�5! x�	0 CL� ▪

F��
�5	�3ر�  x�	0 Fی ▪

 Bbد V	 $	س ��8=١٠▪ 

�	ن (�= ▪

!�● A�ز (&

V خ�غ را ه� '�
 �O? ;�6 .م ��د��
mً ری� و ی�6B= و 	V 	) B�%V خ�ر '	دو 5 Bی	��8= را 5	را 5 �B� د�ز'! 3	�4.B���د� و �ن را �5 :%' �5�3 !5

�< ی	 6�%� �� را� >�D��
�B. (! یw F�ف %V 2"�ط
 �5�3 !5 F���< و زرد'�5! و $#��B و �6; �� را 5	 HE?��، ز%V ب�٣ 'Rدر?!٠ 

�B و �ن را در A$@! و�6 �� 0�ار ده�B و 5��B. رو� w�ف را 5	 ��ی< ���5	%V 9ی= رو�	&�
mً ��ا �24! ��د.�	ر	V 	) B�%V �$� ����ا� دو 6	b= و 

�<w ;�6�ف را 3	رج V�د� 5! ا�Bاز� اE5	د �	ن (�= از ��ا 5�ش داد� و یa Fی! V	 $	س رو� �ن 
0�ار ده�B و در V%	ر V	ه� و �8?! ����O �ن را 

.B�%V


	ه�خ ?�اه��]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=123572

'D
N و )*��1و�^  ��



�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر  ●


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 Fی ▪

�B� د�ن ه�ی� 3	#%� CL� ▪

�B� د�ز 3	�▪ یF �%#	ن 4

�B� د�3 ;��V !0	6 ن	#%� CL� ▪

�B� د�3 ��▪ دو _$! 6

F�� ▪

�"� ��8= '�خ V�د�V ��� ▪

▪ یF �%#	ن رب �8?!

!V�6 �3ر�	5�
 x�	0 Fی ▪

��
�5	�3ر� � x�	0 Fی ▪

F2�
▪ ��V �4در 


�5	�3ر� �4در �وی�9 x�	0 CL� ▪

▪ '&	ر Bbد �	ن ه�$�8��

!�● A�ز (&

 اs	�V !�د� و 5�ا� 4%� د0�@! در �ن _�ارت ده�B.رو�9 زی��ن را در (	5! ا� ری�2! و رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده�B. �6; ه�ی� 3�د ��B را 5! �ن

 ،B��6٣٠; 6��  ! ��B را اs	�V !�د� و 5�ا� �6; 4�	ز 3�د ��B را 5	 6	V !0��; 5! �ن اs	�V !�د� و 5�ا� 4%� د0�@! دیO� _�ارت ده!��	¯ 

.B�(H= ده

ا دا3< (	5! 6$�ی#	ت (H= داد� ��B 5�ی�یBدر (	5! دیO�� ��8= را ری�2! و 5	 ��V رو�9 زی��ن H) �5�3 !5= ده�B. �6; ��8= 6�خ ��B ر

�B و 5�ا� %V !�	sوی�9) را ا�و  F2�
�� و ادوی! (� ،!V�6 ،!?�8 ن رب�١٠و 5! .B�H�5 	? mً
	V 	) B�� د0�@! �ن را ه� �5

.B�%V و�ن را 6�و  Bی�ی�5 �8�ن ه�$	�از ای9 
2"�ط دا3< 

�%	 (%&	ی�]
]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=120159



��1و�^ ���( و "���

  :  B�H6 ن	� Bbد٢

  :  �$ ٢Rم٠�8 

V��  B0   :ر�

�E%	ع  :   B0ر�


	6= 6	د� �V '�ب  :   B0ر�

3�	ر  :   B0ر�

?HE�� 6	�Aر� �B0   :  �Bر�

��B0   :  Fر�

���
� ز N 	0 ن	� >�
� را 5! ��0 ��$  BE5 ،�� 	
 �
 ��V ��V زد� N 	0 F'�V �	ن ه	���)  $��رو� �
� ز N 	0 BE5 ��%V �
 ( $� را ور0! ور0! 

��! ا� 6V =6	
��م را 5	  F�3 ع	%E� ��V و ����B 0�ار 
� ده 	
 ��V ن	��� 0BE5	 N زد� را رو� �
� ز F�� ��V ،��%V �

2"�ط  =H

.��%V �
 9�{�) !"�
� ری�ی� و رو�  $� را B5ان و6 C�
	6= را در 0

 9�{�) ��HE? گ�5 Fی 	ی�ی� و 5�5 C�
	د� ��B را رو� _"@! ه	� 3�	ر 5	 0� =6	
 ���
� (�ا.��%V

http://vista.ir/?view=article&id=244



��1و�^ ��ه��


�اد aزم ●

▪ Bb !6د  ���(�ش

F���0 CL	�x ��ا�3ر�  ▪

▪ ه�= Bbد �	ن (�=

 8�م 
	ه� 6	 ��ن٢٠٠▪ 

4���ا ��%4 !��5 Fی ▪

��6�
▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� 

�B� د�ز'! 3	�▪ یBb Fد 4

��V ▪

▪ یF �%#	ن �ب

!�● A�ز (&

�B. 4; از _< �Bن ��F در ����F را 5! �ن ا��ود� و ه� �5 ;�6 ،B��	��#5 !5	) Fب را در ی�5!	) CV و در �Bی�را 5! ��رت ور0! ور0! 5 	ه���ب،  

�CV.B (	5! �5رگ دیO�� را 5	 V�� '�ب%V �$� x� V�د� و 6	 ��ن ه	 را در �ن 0�ار داد� و H) ��V=0�ار ده�B و (	 ز
	ن 5! د6= �
Bن ����5 ر0

 ��
	ه� 6�خ 
� ��د، یA F�ف �	ن ه	� (�= را 5	 V ��V�� ����V !�د�، %4 !V ��	
6�� و 4�	ز'! رو� �نده�B.(	 ز�
و  ���(�ش را 5! ه��ا� 

�B. ه� دو Bbد �	ن (�= را 5!%V !�	sاد ا�
��م ��4	��B و در 
	V�و�� 5	 در?!0�ار داد� و 
	ه� را 
�%	N6 5	 ا�Bاز� �	ن 5! %�
� � ��	V !"� و6

 د0�@! 0�ار ده�B.٢٠_�ارت 8�ی< 5! 
Bت 

[�H#�[رزا 


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=123024



)*��ط  &
�1و�^ ���

�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر  ●

�B� د�ز 3	�▪ یBb Fد 4

��6 !$_ l� ▪

>H"� �3ر� �4در	5�
 x�	0 دو ▪


�5	�3ر� رب �8?! x�	0 Fی ▪


�5	�3ر� 6; 3�دل x�	0 دو ▪

!V�6 ن	رم �%#	6! '& ▪

▪ یF �6م �%#	ن gV ;6	پ

��▪ یF '&	رم �%#	ن �

F�� ▪

 ▪٣٠٠�
 8�م 0 =��8�

�	ن ه�$�8� ▪

!�● A�ز (&

5 F��6=4�	ز 3�د ��B را 5	 _$! 6��، �4در�"H<، رب �8?!، 6; 3�دل، 6�V! و gV ;6	پ و ��� و B�
mً ی	V 	) Bی�ی�9 5V 2"�ط
	 ه� در 

��د.

 !V �B_ 	) B��5ی =b	6 ا� دو�ن 5�د� و ��8= را در �V �4 ب�را از  N6	%
��م ��د. و��0 ��8= 6�د �B �ن را 3�د V�د� و دریF '&	رم 0	5"�! 


�	ن ه�$�8� را 5	 '	�0ی� (�� از و�6 �V CL�د� و از  ;�6 .Bی�ی�5 ،Bد� ای�V !�&) !V ��6.B�%V و�م 6�ن را 8�و  Bی�ی�ن 5�2"�ط درون 


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=118129



� �� Rوو�Nدو���N غ
�1و�^ ���

�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر  ●


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 !6 ▪


�5	�3ر� �ب  ��� (�ش x�	0 Fی ▪

>H"� �3ر� �4در	5�
 x�	0 CL� ▪

 ▪[Rغ٠�
 !%� 8�م 6 =��8

▪ '&	ر Bbد %4�� ور0! ا�

▪ '&	ر Bbد �	ن ه�$�8�

�O�▪ یBb Fد �ووV	دو 3�د ��B ی	 �8?! ��

▪ '&	ر Bbد 5�گ V	ه�

��
	ی� ;6 ▪

!�● A�ز (&


�B و 6�%! ه	� %V 2"�ط
�B (	 5�ا�در یV F	F'�V !6 �4در �"H< را 5	 �ب  ��� و رو�9 زی��ن �5�3 !5 ��غ را در �ن 0�ار ده�B و رو� w�ف را ���5	


�غ را در  !%��� 6	b= در �ن 5	�0 �5	�B. �6; (	5! ا� را رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده�B و 6����
�غ را 5	 V$	ب �4  !%�6 B��
� (�ا .Bاری�O5 ن�

�B. 4; از B� !�24ن 
�غ ه	، ��&	 را دا3< �	ن ه�$�8� �8ا��! و رو� �ن V	ه�، �وو%V �5	$V.B�V	دو، 6; 
	ی��� و %4�� ور0! ا� 0�ار ده

�%	 (%&	ی�]
]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=120590



�1و�^ �
غ و ��دام��

  :  B�H6 ن	� Bbد٢

V��  B0   :ر�

 �%#	ن��8١= 
�غ  :  

 �%#	نR¬5٠	دام  :  

  :  �� 0	�x �24�6ر�]6; 
	ی�

 0	�x �24�6ر�٣�ب  ���(�ش  :  

  :  �B� د�3 ;��V١¬R�24�6ر� x�	0 

  :  �B� ر��A	6 ��HE?١¬R�24�6ر� x�	0 

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�
 ��V ��V ن	��� ی	 
� 5�ی� و رو� �
� ز N 	0 داری� >�
 !V >��� و 
@Bار� از 
	ی! اردور 
�غ و 5	دام (در زی��	ن w�یF'�V C را 5! ه� � 	
 

%V �
 9��� و 5	 m3ل ی	 _"@! ه	� 3�	ر ��ر رو� �ن را (�} 	
 �
 (�B
�9 ا6= 5	 0�C رو �	ن���Z درV =6�دن �ن ��
 �����، ا $�! ای9 
	ی! را 

ری2=.

● A�ز درV =6�دن اردور 
�غ و 5	دام:

�� و رو� 
�غ و 5	دام 
� ری�ی� و 5! ه� %V �
��F و �"H< را 
2"�ط  ،�����، V BE5��; ی	 ?HE�� 3�د ��B را اs	�! و6; 
	ی��� و �ب  ���



� ری�ی� و اA�اف �ن را 5	 '% F'�V ف�w 	ی! را در اردور �3ر� ی	
 �	O�� ، ��%V �

2"�ط .��%V �
 9�6 B	V !0��; و _"@! ه	�  ���(�ش (�}

http://vista.ir/?view=article&id=245



�d� ^1و����

  :  B�H6 ن	� Bbد٢

  :  �k
 Bbد٣

?HE�� 6	�Aر� �B0   :  �Bر�

 0	�x �24�6ر�٣�ب  ���(�ش  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

��ان  Fی 	را 5 �B� c	4 �k
 BE5 ،��{�� �
8��ی� و  �
 �ب و '%� B	HE? !3�� و یBb Fد 4�	ز و 6�4��V= و رگ وری�! 
�k را در �ب 6�د 


� �8اری� (	 ?�ش 5�	یB، 4; از ?�ش �
Bن  l)� ف را رو��w ری�ی� و �
 ���w در >H"� و F�� 	) h5ر F٢٠یB�3اه ��	V �k
 د0�@! 5�ا� 9�24 


mً 6�د ��5د، 
�k را 5	 O%'	ل  	V ود و�5 mً
	V ن�ب � 	ری�ی� ( �
�� و �ب  ��� و ��F و �"H< و ?HE�� 3�د ��B را 5	�5د، 
�k را در �	�� %V �
 !

	
�� و ��V از  	
 �
 ��V ��V زد� N 	0 و �B� �Bی�ن 5	��� و رو� %V �

2"�ط  �B� !  �k
Fی 	را 5 �k
ی! 
�k رو� �	ن 0�ار 
� ده�� و رو� 

.��%V �
 9�{�) ��HE? گ�ش و 5�) ���  !@"_


mً 6�د �B �ن را 5	 V	رد ور0! ورV !0�د و رو� �	ن 0�ار دا	V �k
 !��9 اBE5 =6 از ای%�
د و '%D0 B�� �ب  ��� ه� 5! �ن اs	�V !�د و 5	 5�گ

��B را 5! ��رت _"@! و 	
 ��V ن	����د و ی	 
	ی! 
�k را در 0�C ری2= و رو�  9�{�) ��HE?.ار داد�8< 0 	ی 

http://vista.ir/?view=article&id=246



�C�� ^1و����

�Bی� و �5�	ر 3�B%6ی� ... 4; از$�V ن	Z�

�رد ��� را در ا ���� 	
 	�ه�	

N�
8�Bن 5	3a�� ا
�وز 5� �ن �Bی� V! 5�ا� �	م اm5 دور� از 	ه !�Hه

m
	V �6ا $�! ای9 ا..�O�
 eویB�
�اد aزم 5�ا� 6	...��%�$5 cارB) ای���

.Bوری	�� cر	$
�$	�B 5! رو� 

9 در �ورد� 

�B� د�رچ 3	0 ▪

'%Bb Bد

�O�
 ▪

'%Bb Bد

�	ن ذرت ▪

Bbد

>H"� ز و	�
2"�ط 4 ▪

�CL ا�6�	ن

9��5 ▪


@Bار� (ه� '@B دو6= داری9)

▪ ادوی! د �2ا�

5B5 =H) دی9 رو ه��V ����) !V رو 	ه�O�
�9 رو (B5 =Hی9 و �O5اریV 9%	ر .BE5ش �4�	ز رواول ه�! 5 B� و�دل 5 �) :����3 �
�0 lO�9 و و��0 ر

.9�%V !�	sا l&5 دی9 رو�V د�د� و 3	
� m$0 !V

�9 و ی! (B5 � �'�V =Hی9.%V !�	sا l&5 9 رو��BE5ش H) !V= دادی5 9

V د�د �! ه� 3 >H"� 9�����
. 9�%V !�	sزم دار� اa F�� 9�%��
 ��
�اد ��	 �
	دس.ا8! � N3aوا.l�����م 6� 
 a	_. 9�%V !�	sا l&5 9�%

 !Oدی !��! _	a 5�ا� ای%�

	ی! ه	� ��ن  �اش �3د �) ����9 ی! '%�$�
 ;�b �) !V ����ه�! V	رش رو �3د
�ن ا�#	م داد� 5	��� 5! ای9ای9 

�4= ی! �O	ه� B%5ازی9.

9�%V !�	sا l&5 ��4���ا رو ی	دم ر�= �O5 .... در �3� %4 ��%4�� را%4 ��6 ▪

http://gourmand.blogfa.com
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غ� �
�1و�^ و�_- ���

�H� Fا� ی�زم 5a اد�
 ●

�B� =H6 غ�
▪ یBb Fد (�2 

��
�5	�3ر� 6; 
	ی� x�	0 دو 	) Fی ▪


�5	�3ر� 4�	ز'! x�	0 Fی ▪

�B� د�3 ;��V �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪

▪ ��V �4در V	ر�

>H"� و F�� ▪

▪ یF 5�گ V	ه�

▪ دو Bbد �	ن (�=

!�● A�ز (&


	ی��� را اs	�V !�د ;�6; 6 .B�%V !  ! 	��B.اB�5ا (�2 
�غ �B� =H6 را 5	 O%'	ل �5�25 در 4�
mً ه� �5	V و �

 !5 >H"� و F��
mً ری� V�د� و 5	 V��V ;! �5�25 ری� �5 �B	 ��V �4در V	ر�، 	V ز'! را	��B. �6; یF 5�گ4%V !�	sغ و 6; ا�

2"�ط (�2 

	� .B�%V ف	و � Bی�ی�ه� 5	V گ�را رو� 5 �B� !�ن (�= دیO� را رو� �ن �O5اریB و ایLb 9�ا�! 6	د� وV	ه� را رو� �	ن (�= 0�ار ده�B و 
2"�ط (&

.B�%V >�

@�� را 


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز
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�1و�^ ه�� ��Rن �� �
غ��


�غ و آ"�: eویB�	6 •


�غ �24! ( =��8 !�	���! آ"� 3�د ��B 5! ��رت٠]٣دو 4	�� 8�م)،ی� '&	رم 4

4�	ز'! 3�د  !�	��4 
���6 ر��B� �B،ی� '&	رم  دو Bbد ه�ی�  5	ری�،  ر��! ه	� 


	ی���،ی�  !�	��4 (در ��رت (�	ی<)، ی�   �B� د�3 �� �8! زرد�5  !�	��4 ی�   ،�B�

 ،B�H6 !آ��24�6ر� 6 x�	0ن  �اش٨	� !ED0 

.B�
�غ، آ"�، ه�ی�، 4�	ز'! و 5�8! زرد� � را در w�ف �8د� ری�2! 
2"�ط آ% =��8


	ی��� و 6�آ! را اs	�! آ%�B. 5� رو� ه� ی� از ED0	ت  �اش 
@Bار� از ای9 ;6


2"�ط را ری�2! و �ن را 
��Z  � ! آ%�B. 5�ا� �O! دا��9 6	�Bویe 5! ای9 ��<

�B و 5	g��5 eویB��ED0 B	ت آ	�� رو�%� ه� ا�Bاز� 5	 �	ن  �اش 5$�یB و دور 6	�
� (�ا

.BیB%$5 (� !ED0 ی�

�Bوی6 e	aد 
�غ:	6 •

 آ�"�8�م 
�غ،١،/R آ�"�8�م)١/Rی� د�6! آ��; (_Bود 

R/د٢��6 3��
��� �ب 6�د،ی� Bbد ه�ی� �5رگ و در�= 3�د� ��B،ی� Bbد 4�	ز   

��� 5! ا�Bاز� آ	��،5�ا� 6;:،�	�6 >H"� �3ر� �	' x�	0 ی�،�Bغ�٣�
�B،ی� 0	�x '	�٣ Bbد زرد� (�2 H6 !آ��6پ �3ر� 6 x�	0 ،

�! رو�9 زی��ن.	���3ر� �4در 3�دل،ی� و ی� '&	رم 4

��� از آ��;، 
�غ، �ب، ه�ی�، 4�	ز،آ��; را 4	ك آ�د�، ��0= رو�9 6	0! ه	 را ?Bا آ%�B. �ن را ED0 !5	ت در�= 3�د آ%�B و �3ب � .B���5ی

6�	� و ��� را در w��� ری�2! 5� رو� ا?	ق 8	ز 0�ار ده�B (	 5! ?�ش �یB. �ن را 5	 د >H"� تB
�� آ! 
�غ آ	
mً ��5د،R٠ر 5 !��5! 	
 د0�@! (	 ز

�w .B�ف را آ%	ر �O5اریB (	 آ�� 6�د ��د. �6; 
�غ را از �ن 3	رج آ�د�، 6�4= و ا�6�	��#5B��
�غ را 
� (�ا ��	sب ا� .B��2ان 
�غ را ?Bا آ%

B���B آ��; را ری� 3�د آ%	��
�غ و 5	0 =��8 .Bی�ر 5$	اع �6پ 5! آ��
	ی��� زرد� (�2 
�غ ه	 را 5	 6�آ! و 3�دل�	ف آ�د� و در (&�! ا !�. 5�ا� (&




2"�ط ی���6B 5! د6= �یB. در 	) B� _	 � آ! دO�6	� رو�9 ا6=، رو�9 زی��ن را ازدر دO�6	� ��ا6	ز ی	 
2"�ط آ9 5�ی�یB و �ن را رو�9 آ%

�	O�
2"�ط اs	�! آ%�B و دO�6	� را رو�9  !5 �
 داریB (	 6; 5! ا�Bاز� آ	�� �"�y ��د. 
	ی��� را 5!دری5 !g	�a �ن 5! ��رت ?�ی	ن 5	ری� و 
Bاو

�) �
 .B��	ن aی! ه	� �	ن (�= 6	�Bویe آ%
�B ای9 
2"�ط را 5� رو� _"@! ه	� �8?! ����O ی	
2"�ط 
�غ و آ��; 5��Hای�B و ای9 
2"�ط را در �ا

�w ه� در	8! آ�5 Cرو� ی� ردی �5 	و ی B��� 5! ��رت  @�! ه	� آ�'� 6�و آ%�
�غ �ب �4  �2).B��� ری�2! 5	 �	ن 6	�BویB? �gا 6�و ��	ی


�غ و آ	 $	س: eویB�	6 •

u�B� !@"_ در�= و �O�
	ی���،ی� Bbد �8?! �� ;6 !�	���	ن (�= ��B،ی� �6م 4 !ED0 [ه�	گ آ�5 B%'،س	$ 	ش آ�٣، 5R٠!"�، 8�م �


�غ. !%�6

��g$� 6�خ آ�د� و 5���! آ%�B. 5� رو� ه� ی� از ED0	ت��8= 
�غ و آ	 $	س را ?Bا8	�! در 8�ی< آ$	ب آ%�B و ی	 5	 
@Bار آ�� رو�9 
	یh در (	5! 

�	ن ی� 5�8! آ	ه�، ی� _"@! �8?! �� !ED0 رو� ی� �و 5 B���5 ���	ن (	ز� (�= ��B آ�� 
	ی��Oن دی	���O و 
@Bار� ��8= 
�غ 0�ار داد�، ی� 

�B و ی� 5�%�g5 ن دوم	��	ن (�= آ! آ�� 
	ی��� 5! �ن زد� ایB، رو� ��&	رو� ��&	 �O5اریB. دو5	ر� ی� 5�8! آ	ه� و ی� 5�ش �8?! ����O رو�  �Oش دی

 �r"r
 eویB��B (	 5! دو 6	��	ن 5�ش �5 �D0 رب از�
��O5NاریB. ای9 6	�Bویe ه	 را 5! ��رت )�) 9��� 5! ه��
�اد  �B�	��0	5 	5 .B���< ($Bی< ��

.B��%� 6�و آ%
6�N ز ;���Bویe ه	 را 5	 '	6 .B��Bویe در6= آ%	6


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=8841

�K��K� 
 
�1و�^ ه�7��


�اد aزم : ●

�"�١▪ ��8= '�خ V�د� V 

 �B� �B� Bbد١▪ 4�	ز ر


@Bار aزم !5 >H"� و F�� ▪




�5	�3ر�١▪ 3�دل  x�	0 

 �B� م�� �$6 >H"� ▪د١Bb 

▪ V	ه� 5! 
@Bار aزم


@Bار aزم !5 �O��� !?�8 ;6 ▪


@Bار aزم !5 ��
	ی� ;6 ▪

: !�● A�ز (&

 �B� 2"�ط
��. از 
�اد %V �

2"�ط  �B� !  �$6 >H"� دل و�3 ،>H"� ،F��
� داری� و 5! ��< ه�$�8� 8�د 
���8= را 5	 4�	ز،  �5 ��V


Bت  !�6; 5.��%V٢�
�� (	 mAی� ر�: 6	b= در یg2	ل 
� �8اری�.�6; ه�$�8�ه	 را در ��V رو�V 9! در 
	ه��	5! ری�2! ای� 6�خ %V 

	V ، ���	ن 6	�Bوی�g 8�د 
� �8اری� و رو� �ن را 5	 6; 
	ی� �a را �B� خ�6 �	ه�8�د.ه�$��.���	��4 �
 �O�ه� و �8 ;6?! ��

=3B%�� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=89028

����7�

:���3 !�
�اد aزم 5�ا� (& ●

 Bbد٢▪ (�2 
�غ : 

 : ��� 0	�x '	ی�2ر�١/٢▪ 

 :hی	
 0	�x)٢ 8�م (R٠▪ رو�9 

 :�� 0	�x ��ا�3ر�١▪ 
	ی! �3

 :��
	ی! �3 =b�6 ا��5 �ی�2ر�١▪ ��	' x�	0 


%	6B5 N6= �یB_ .Bودا"  ����ان٢▪ �رد: �B_ !5 آ! �3  



:��
�اد دا�3 >3 ● 

 :�B� خ�ز 6	� Bbد٢▪ 4

 : �B� �24! و ری� �3رد �%�
6�N ز ▪R/٠�"� آ

ری� �3رد �� آ�د� �)  !"�%�8�� و آ�� �%$"،��HE?،��)  >
	� ��$6 ▪

 "	E�? �B�R/٠�"� آ


@Bار aزم !5 >H"� ، ��� ،�DE
▪ ادوی! 

 8�م٢R٠▪ ��8= '�خ آ�د�: 

▪ رو�9 5�ا� 6�خ آ�دن

:!�● A�ز (&

:���3 !�▪ A�ز (&

B%' تB
�� ا��6	ن �ب 8�م ه��ا� 5	 ��� 
2"�ط آ�د� 5! �
	ی! �3�� را در 


�Rد0�@! ( _Bودا"  �2)،hی	
غ و 
	ی! �3�� را 5� رو� �ن ری�2! و د0�@! ) در ?	� 8�م �O! داریB (	 آC آ%B. �رد را در w��� ری�2! ��� ، رو�9 

.Bداری !O��� 6	b= در ?	� 8�م ��3�� را  . B$�g��3�� 5	یB 5! د6=  . B��3ب ورز ده

��
�اد دا�3 >3 !�▪ A�ز (&

٢Rو ٠ >H"� ، ���
� ده��،٢ 8�م ��8= را 5	 ادوی! ،  =H) آ�� ��
� آ% !�	sت را ا	6$�ی# ، �� 0	�x رو�9 و 4�	ز داغ �3ب 6�خ 
� آ%

. ��
� آ%�� و �E"! را 3	
�ش 
� آ% !�	sرا ا �%�
6�N ز

:��▪ A�ز اH�6	د� از �3

 ��H"را 5! آ ���3R/٠3 �"r

�اد را در دا3< �ن 0�ار ده��L5 .Bرت  .Bی�5$ h5�

�� 4&9 آ%�B و 5! ��رت  ����� را B%$5یB .  $! ه	� �3�� را 5	 6	�

�3�� در رو�9 5	ز ���د. 	) B�'%O	ل آ	
m" ��	ر ده

http://vista.ir/?view=article&id=76568

����7�



ای9 روزه	 ه�ا 3�"� 6�د ��B و و6 ��0	b= ه	 5�ا� ا�#	م آ	ر� 5! 5��ون

�"�3> 
E�وف  �0ل   !5 6�د  ه�ا�  در  8�م  ��اه	�  �3ردن  
� روی�، 

4���ا و _�� �6$�6! داغ ه� �%�
4��ا���،  ����
� '�$B.> ��اه	ی� 

آ�� را 5! ا��&	 
� �ورد و 
aً��E ا��ی! ��و�� ه	ی� آ! ای9 ��ع ��اه	

در5	ر�  ��
� �3اه 5	ر  ای9   .B%ه��  ����
 از   �"�
  ،B%%آ �
  ($A را 

.���! آ%�5 ،B	 ��	 �Z$= آ%&) !��6$�6! ا $�! ا8� �25اه�B �ن را در 3	

�	ن و�Bb ه	 و �	م
8��د آ! ا�"N در  �
ای9 ��ا در د�6! ��اه	ی� ?	� 

�B و 5	 آ���5 �
�B. ا�"N ?�ان (�ه	 و g5! ه	 از �3ردن �ن  �ت �� �
6�و 

�ن 
� (�ان ه� ��B5 !g5ای� را 5! ��ا �3ردن (��یx آ�د.

دا3< �6$�6! را 
� (�ان از ه� 
	د� ��ای� 4� آ�د و 5! ای9 (�(�N (%�ع

،	&�� رb	ی=   	5 
� (�ان  آ!   �)	��  	
ا داد  5! 3�ج  �ن   !�&) در  را  زی	د� 

�6$�6! ه	� 
��k (�� را (&�! آ�د، b$	ر(%B از:

��، 5�ا� دا3< 6�$�6! 
� (�ان از ه� 
	د� ��ای��H8 !ر آ�A ن	ه� ●

 	�� !5 	
 !���) 	
�%�، 0	رچ و ا��اع 6$�� ه	. ا
ای9 ا6= آ! 5! ?	� ��8= 0�
�، از 
�غ اH�6	د�اH�6	د� آ�د. �A !5ر 
r	ل، 
�غ، 6�N ز

5 B%' ن را�ارزش ��ای�  ��HE? د �! ا�، ه�ی� و >H"� ،رچ	0 �����ا5� آ%�B.آ%�B و 5	 ا��اع 6$�� ه	 



	ی! ای9 ��ا را در دا3< �	ن �8ا��! و �	ن ه	 را در رو�9 6�خ  ،B��
&� در (&�! ای9 ��ا �ن ا6= آ! در ��رت● ه�	ن �Aر آ! 
� دا !��� .B%%آ �

�� �5دن 6�خ آ�دن، رو�9 در _�9 _�ارت(�	ی< 5! 6�خ آ�دن، از رو�9 ه	� 
�L2ص 6�خ آ�دن اH�6	د� آ%�B زی�ا در ��� ای9 ��رت 5! دa�A >� 

 !5 	
 !�4�Bا 
� آ%B. از ای9 رو، (�� h�#) ن زا	A�6 ت	$�
� ��د و در �ن (�آ Nی�ن (2Bآ! رو�دی B���	 ای9 ا6= از رو�9 ه	ی� اH�6	د� آ%


r< رو�9 آ"�ا، 8"��: و ی	 ه� رو�9 
	ی�E آ ،B�	5 �B� =$¯ ی�a	5 دود !D@�! b%�ان 
�L2ص 6�خ آ�دن رو� �B%5 !��5 �ن�B%5 !��5 �	ن 

.B�	5 �B� درج

!6�$�6 �

	 ای9 ا6= آ! (�	 !���) ،B�
L�ف رو�9 را در (&�! ای9 ��ا آ	هl ده !���B ا $�!● 5�ا� �%�g5 9�����B و در ی� w�ف g� ه	 را 4


��Zای	ت �ن آ	
mً 6�خ ��د. ایw9��� آ! از 0$< 5	 آ�� رو�9 (5	ز ه� از ��ع 6�خ آ�د��) '�ب �5 �B	�w ;�6 ،B���	ن را در  	) Bاری�O5 ��

.B���ان 
L�ف رو�9 را B_ !5ا0< �3د 
� ر6	
آ	ر 

�B از ا��اع و ا�0	م 
�اد ��ای� اH�6	د���%�،● ه�	ن �Aر آ! B� !�H8، در (&�! ای9 ��ا 
� (�ا

2"�ط 6�N ز B�� آ%��A !5 .Bر 
r	ل، 
� (�ا


�غ و ا��اع 6$�� ه	� (	ز� را 5! آ	ر 5$�یB. ای9 ��ا 5�ا� g5! ه	ی� آ! در 96 ر�B ه� �2)B��%B و ی	 آ�	�� آ! 5! د �< ��ای� 3	�� آ! دار

�5�	ر 
%	N6 ا ،B��	ز دار� ���� 5	ردار�، ���ده� و ی	 5��	ر�) 5! ا��ژ� روزا�! ��اوا��) .=6



=
m6 !
	�
%$h : روز
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 �`� ه���� ����7�


�اد aزم: ●

==H6 ����ان١▪ %4  

��ان  CL�=�B� د�دو� 3�8 �k
 ▪


@Bار aزم !5=�B� د�ع 3	%E� ▪

�	ن  �اش=5! 
@Bار aزم ▪

:!�● A�ز (&

;�6.��%V �
%4�� را 5	 �E%	� 3�د ��B و 
8�k�دو 
2"�ط  ���w ا درB�5ا

�< از �Aل 
� 5�ی�.� >�D��
�	ن ه	 را 

از 
�اد را دا3<  ��V وری� و� �
�	ن را 5! ��رت �6$�6! در   ;�6


� ری�ی�. !6�$�6

.��%V �
�� و �6$�6! را 
� B%5ی�. و در رو�9 6�خ %V �
 ����V �رد �3

	�) 	) ���
� ز >�b را در 	ود �6; �6$�6! ه�ن 5�رو�9  	ری�ی� ( �
م D6¨ �6$�6! 5! �ن ����! ��د و در�6$�6! ه	 را در �	�� 

.��%�' �
w�ف 

.��%V د�	H�6ا ��� !�	Z$� ا��5 ���از ای9 6�$�6! 
� (�ا

	
��اد� 	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=101901



��
[ ����7�


L�ف �A	3 !5 و B%�3ردار ه����5�3 5 �EA از !����اه	� b��5 ه�

.B%�3ش �5 ه� ه�� 	&�ادوی! زی	د در �

.��
� ده 
�زش � را   !6�$�6  !�&) A�ز   	��  !5 ��6ن  ای9  در  ا
�وز 

9��6$�6! در ا�< یF ��ا� b��5 ا6= �	یB 5! ای3 9	A� اV =6! در 5

?%��5 ه	 A��Bار زی	د� دارد.

.Bن ��ی�ار B��A Bی	� Bه� ای9 ��ا را ��5ی 	��


�ادaزم: ●

�!]▪ �رد 	��4 


	ی!  �� 0	�x ��ا�3ر�٢▪ �3

�� ی0 F	�x ��ا�3ر�� ▪


�5	�3ر� x�	0 Fی F�� ▪

 �)	$���ان١/]▪ رو�9   

 F�3��� ▪uا�3ر��� x�	0 

��ان١/R▪ �ب داغ   

�"� �24! و ری� �١�B/R▪ اH6%	ج V 

4�	ز  ▪R�B� �B� Bbد ر


�5	�3ر� x�	0 Fق ی	�6 ▪


�5	�3ر�٢/١▪ رب ا�	ر  x�	0 

��V 9�▪ �4در دار'



��ان١/R▪ رو�9 زی��ن   

 ���"5� ▪R/ان١��  

:!�● A�ز (&

�B و 5! 
Bت %V 2"�ط

�اد را 5�9 دو د6= ��	ر ده�B (	 �بRاH6%	ج، 4�	ز، �6	ق، ��F، رب ا�	ر و دار'�9 را 5	 ه�  .Bی�ی�5 ��	� Fدر ی !@� د0


mً ?�ب 
�اد �	V !V ر��A !5 .د��V !�	s2"�ط ا

mً 5�ود. در �3� رو�9 زی��ن را 5! 	V ن�و B�6�%� را �رد �5	� F�6$�6! رو� ی !��د. 5�ا� (&

��A !5 Bر� V! رو� 
�اد را��B. رو� �3�� را 5! ��رت 
r"� 5�8�دا%V 9&4 را ���3 !�6�%� �� را '�ب V�د�، �رد �5	��B و5	 ورد .B�	���5 

 Bد� ای�V م�از 0$< 8 !V �� �6و !@$A را در �%�6 .B�%�g5 �%� د0�@! 5	٠] (	 �8٣٠ا��! و �6$�6! ه	 را 5! 
Bت �6$�6! ه	 را 5	 �	�"! در 6

 در?! 6	��� 8�اد ��5ی) B	 mAی� ر�: ��د.١u٠_�ارت 


! (&�ان ا
�وز	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=91072

��7��� ه��1 �� ��ه�

:�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر  ●

 =�B� خ�ه� '	
8�م٣٠٠▪ 

 =�B� �4 ب��6 ��
 �%�
 Bbد٣▪ 6�N ز

 =�B� د�ز� 3	) �� 0	�x ��ا �3ر�٣▪ %�8

 =�B� د�ز 3	� Bbد١▪ 4


�5	 �3ر�١▪ �4در زی��=  x�	0 

 =�� 0	�x '	ی�2ر�١▪ �4در 6

��ان aزم
 !5= �
�0 >H"� ▪



 =F�3 !"�
�5	 �3ر�٢▪ �%$" x�	0 

��ان aزم
��F و زرد'�5!=  ▪

��ان aزم
▪ رو�9 5�ا� 6�خ V�دن= 5! 

: !�● A�ز (&

�Bه�� و 
	ه� را 5! �ن اs	�V !�د� ه��
 =H) ن�ز را در 	��Bه��. H"� ;�6< ودرون (	��V !5 رو�9 ری4 ;�6 !�2
 =H) ن را�و زرد'�5!  F��ا� 

�"! F�3 و %�8�� (	ز� 5! 
�اد "$%� ،��6�� را ه��ا� �4در زی�� ، �4در (�2 %�8��، �4در 6N�6 a	_ ،��
� ده =H) د� �3ب�V !�	s5! ا	درون (

�%� 3�د ��B را 5! 
�اد اs	�V !�د� و 
�اد را از رو� _�ارت 5�دا��! و 
@Bار� از 
�اد 
�	ن 0�ار داد� و 5! ��رت 
�r"r �ن راز !�را رو� ه� (

.B�%��
 >�
��B و در رو�9 6�خ V�د� g�4

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=80804


�7� eNرو �� '����


�اد aزم:(5�ا�  ●[(�H� 

 Bbد١٢▪ 6�6�; آ�آ�<: 

 8�م)١u٠ ورق(]▪ %4�� ور0! ا� �8دا: 

�B%8 Bم: H6 رد�م٠]▪ �8 

 Bbد١▪ زرد� (�2 
�غ: 


@Bار aزم !5 :�B� >_ ان�Hbز ▪

:���3 !�
�اد aزم 5�ا� (& ●

�B%8 Bم: H6 رد�١▪ Rم٠�8 



�%: �4در: ��
�5	�3ر�١▪ 5 x�	0 

 :hی	
 0	�x �24�6ر�R▪ رو�9 

 8�م٨٠▪ ��� 4	��6ری��: 

 :���0	�x '	ی�2ر�٢/١▪ 

:!�● A�ز (&

:���3 !�▪ A�ز (&

��	ی�B. �6; �رد را 5! !�	sن ا�را 5!  hی	
�%: �4در و ��� را در ��� _< آ�د� ، رو�9 �� (Bری� اs	�! آ%�B (	 5! ��رت �3�� �	ف و ی���6B در5


Bت�یB. ا8� �3�� 5! د6= 
� '�$B،آ�� ارد اs	�! آ%�) B	 �8B%$�' �ن از 5�9 5�ود. �3�� را د !5 ���	ی"� !�� د0�@! 0�ار ده�B.١٠-١Rر آ

:;�6�6 !�▪ A�ز (&

�B. �6; ر�	D"k5 رد�و در  B��3�� را 5	اB�5ا 6�6�; را از 4&"� 5�ش داد�، %4�� را دا3< 5�ش 0�ار ده ،Bای �B�و� D6¨ �	�� آ! آ�� �رد 4	�

�3�� را 5! ��رت '&	ر�8ش 5$�یB،  $! ه	� �ن را  �5 ���B آ!ورد�! 5	ز آ%�B . 5! و6�"! رو = �3g��Bو 5	 د0= دور 6�6�; ه	 را �Aر� �5��ب �5

�B. رو� ه� 	�5 ��
� از 
2"�ط زرد� (�2 
�غ و زHb�ان رو� �3 �"0 	5 .B��� �B�	��4 "m
6�6�; ه	 را در 6�%� ��٣ رول آ	 .B� 5�ش ای#	د آ%

�B و در ��� آ! از 0$< 5	 _�ارت %�g5 �B� ب�ت ٢٠٠'B
 د0�@! 0�ار ده�B (	 رو� �3��ه	 آ	
m"٣٠ در?! 6	��� 8�اد 8�م ��B در A$@! و5 �6! 

mAی� ��د.

%4��دار اH�6	د� آ�د. ;�
��E � و %4�� �8دا 
� (�ان از 6�6 ;�6�6 �	? !5 :!��� ▪

http://vista.ir/?view=article&id=76574

�
دار �� ��ر- ��B ز������ '����

دا
	ن  !5 د6=  
� �وری�،   �V ��ا   =24 5�ا�  ز
	ن  و��0   	
  ����5

6�6�;، V	 $	س و (�2 
�غ 
� ��ی�



�� 5	 اH�6	د� از ای9 
�اد، ��ای� 5! ا�mDح _	s�� در6=%V �
 �E6 و

��. ای9 
��sع دیO� ار($	�A 5! �0	ی	ن و 3	�� ه	 �Bارد. 5	 و?�د ای9، ا8�%V


#�د� (	ن از �3ردن �8B��! ا
�N (%&	 ه���B ی	 ا8� در ز	3 �	0� 	��

�%� 6�خ

�غ و 6�N ز �2) ;����وه	 و ا
"= ه	 ی	 6�6�ا��اع و ا�0	م 

V�د� �B� !��3 ایB و ه�س �3ردن ��ای� ?BیB و 6�یh – از ای9 ��ع- را


��Eل در یg2	ل ��	 – 5! وی�f ��	 ا��اد 
#�د x$A ز ه�	و � 5 Bد� ای�V

B%' و ;�6�6 	5 N�
4�Bا ��� ��د، ا ;�6�6 �? !5 ��	3 ��' –

��B؛ ا $�! ا8� 6�6�; از %V ن	Z�

�H	و(� را ا c�3را ،�%�

	د� دیO� از ?�"! ه�	ن 6�N ز.B� B�3اه �ر �����3 (	��5 !V B�	5 دار���ع %4


�اد aزم 5�ا�  ●٣:�H� 

 -[R٠�%�
 8�م 6�N ز

 -R٠ 	م ی�8 [��V �6پ �3ر� x�	0 

 -٢��6 !$_ 

 -٣Rدار٠��%4 ;� 8�م 6�6

 -٢��
�L2ص 6�خ V�د hی	
 0	�x �6پ �3ر� رو�9 

�B� !@"_ !@"_ ز	�- یBb Fد 4


@Bار aزم !5 �	�6 >H"� و F�� -

��0 c	�x '	� �3ر� ?�زه%�B ر��B� �B (در ��رت د �2ا�) -

:!�● A�ز (&

�%� ه	 را در١
��F در �ن 5�ی�یB و 6�N ز ��V ب و�ار� B@
�B و %V د�	
� �6��

a��E ) 0	5"�! ا�  �%�
 د0�@! (	٢٠ �ن ��5یB. 5�ا� 24= 6�N ز

4�	ز ر .B�%V د�و ری� 3 �B%V =6�4 را 	ه��6 ��	
�� 6	b= ز
	ن V	�� ا6=. در ای9 �	�"! ز�.Bی�و 5! ��رت _"@! _"@! 5$ B�%�5 =6�4 ���ا 

�B و ی0 F	�x �6پ �3ر� V�� را در �ن 5�ی�یB و رو٢%V د�	
� ��� ��'�V !5	) �Oدی ���A از (��� �E"! ا?	ق 8	ز 0�ار ده�B (	 �ب ��د. 6 ;�6

.B��B و ��V _�ارت ده%V !�	sن ا�را 5!  �B� د�3

�B و 5! ��رت ٣%��%� ه	 را 5 =6�4
6�N ز ([�%�
5! 6�N ز >H"� و F���V �B�� را 5! ه��ا� 6�� 6�خ ��B، ?�زه%�B و 	��0	5 .Bی�چ 5$	0

.Bی�5! ��رت �4ر� در  	) B�5���%� را 5	 ���8��ب 5

2"�ط 6�N ز ;�6 .B�%V !�	sا

3�د V�د� �5دیB – در رو�H) 9= ده�B. ) از A��� دیO� رو�9 
	یh را در (	5! ا� 5�ی�یB و 6�6�; ه	 را – V! 5! ��رت _"@! _"@! ]

4�	زه	� _"@! _"@! ��B را 5! 6�6�; ه	� در _	ل 6�خ �Bن اs	�! و ه��ا� ��&	 6�خ ] (	 BE5٣ از ��8=  ،!@��B. 5�ا� ایV 9	ر  د0%V١٢	) 

١R.=6زم اa ن	
د0�@! ز



R	%V و �4ر� را در Bی�ی�5 ���6�6�; ه	 را 5! ه��ا� 4�	ز داغ _"@! ا� در w�ف 
�رد  a	_ ( .B�%V ن	ش ?��ر �ن 5�ی�یB و 


%$h : ه��&�� ��mی9
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��Z در '����


�اد aزم 5�ا�  ●١٢:�H� 

6�6�; '�خ V�د� �"�V ���

 Bbد 4�	ز 
���6 '�خ V�د�١

١�B� F�3 �DE
 0	�x ��ا�3ر� 6$�� ه	� 

٧Rر�	رد 3�6�م �8 

 Bbد (�2 
�غ١

�����	ن �	 ���3

:!�● A�ز (&

2

� ده��. 4; از 6�د6�6�; '�خ V�د�، 4�	ز، 6$�� ه	� 
DE�، �رد 3�6	ر� و (�2 
�غ را 5	 ه� در یF (	5! �3ب  =H) ��V د� و�V ط�"

�	ن �	���� V! از $0< 5! ��< ور0! در �و  ��6�6�; در�ورد� و در دا�3 >3 >�رد� ای� 
� �8اری� و دو 6� �3�� را 5! ه��Bن �ن را 5! �

�� و در 6�%�  �� '�ب V�د� '��B و ��&	 را در �� 5! 
Bت �	$�' �
٢R�ٔرا زرد ���B 0$< از 24=، رو� �3�
� �4ی�. در ��رت (�	ی< 
� (�ا !@� د0

.B�
�غ �5	  �2)

���ی! 5&�	م : h$%
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�D&� ا���9ج �� ژا���ن�

 8�م٣٠٠٠اH6%	ج  :  

  :  �� 0	�x �24�6ر��١

  :  >
 �%#	ن�5 ;6١	

  :  B�H6 رد��24�6ر�١ x�	0 

 8�مV٢R٠	 $	س  :  

  :  ��Vم١٠٠�8 

%4�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

 Bbد]زرد� (�2 
�غ  :  


�غ  :   �2) �B�H6uدBb 

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�� و اH6%	ج را 5! دو (	 6! {�� �
8��ی� و 5�گ ه	� �ن را 5! د0=  �

�5	 �3ر� ?�ش ���ی9 و 6��V	0! ه	� اH6%	ج را  x�	0 Fب و ی�ان �� 

�� و رو� _�ارت در w�ف در 5	ز 0�ار 
� ده�� و 
� �8اری� اH6%	ج ?�ش 5�	ی%V �

2"�ط  F���� (	 �24! ��د�B، 8	ه� اH6%	ج را 5! ه� 
� ز

� و ��	ر 
� ده�� (	 �ب اs	�� �ن 8���! ��د،(5�ا� 9�24 اH6%	ج BE5 از ?�ش �
Bن ی��6 h5	V =b	�� اBE5 (=6 اH6%	ج را در �	�� 
� ری�ی

	0 F�8اری� و ی �

mی�  l)� ری�ی� و رو� �
 B�	5 �5	E  =6 ��&5 !V ���w را در ��V �	O�
� ری�ی� و 5! ه�� ��V >3رد دا�ا�3ر� �� x�

m
�� و رو� _�ارت %V �

2"�ط  �B� خ�رد 6� 	ج را 5	%H6خ ��د �6; ا�6 ��V رد� 	) ���
� ز�B��V mً
	V ج	%H6ب ا� 	�8اری� ( �
ی� 

	%H6ا 	ی� 5�5 �
 F'�V ت	ED0 !5 ن را�$

� داری� و ژا �5 l)� ج را از رو�	%H6ا BE5 ،ری�ی� و��د �
 ����� و 6; �5	
< را %V �
ج 
2"�ط 

 	) ���
� ز !���، زرد� را ?Bا8	%V �

�غ را از ه� ?Bا  �2) �B�H6 زرد� و ���
H6 mً= ��5د5! ه� 
� ز	V 	) �����B را ��@Bر 
� زH6 و B%V CV

	

@Bار  	5 N6	%�
 !V ز را�����ی�د. در ای9 
�h0 (! یw F�ف  ���� و �CL از %4�� را (! w�ف�A !5ر� V! از (�2 
�غ ز%V �
ی! ا6= '�ب 



��B را H6 و ��%V �
�� و 
	ی! اH6%	ج و ژا
$�ن و �5	
< را 5	 زرد� (�2 
�غ 
2"�ط �	4 �
��%4 !V �B� د�	

� ری�ی� و 
	ی! را در w�ف �

.���	4 �
%4�� را رو� ��6"!  !���B ای� 
� ری�ی� و 5@�	4

xی�A !5 ($A ر� - ��5ی� در ��رت	
 95 - xی�A  !5 	ی ��@��
�� در _�ارت �
	ر� w�ف ��6"! را در w�ف �ب 0�ار 
� ده����6"! را 
� (�ا 95 

��د w BE5�ف �ب را 
� �8اری� دا3< �� و _�ارت را 5! O5 ار�ب 0�ف در �w CL� !V ر��A !5٣R��6"! در٠ h56! ر 	) =b	6 ���
� 5�ی�.  a	5 !?در 

�� F�3 � و Bی	�5 a	5 و B%V C4 Bی	��6"! 5 ،��%V ز	را 5 �در � !��B5 Bون ای%	�5 Bی	5 �ف ��د.��L
 Bی	ن 5B� د�	
�د و �m5	�BE5 !" از �

��� w�ف ��6"! را رو� او �9 4%#�� �� از A�ف 4	}�9 0�ار 
� ده@��
�.در ��رت A$) 5	 _�ارت 
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�D&� ��د�>�ن�

%4١�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

 Bbدuزرد� (�2 
�غ  :  


�غ  :   �2) �B�H6د٨Bb 

  :  �� �%#	ن6٢; 
	ی�

 Bbد5R	د
#	ن  :  

 0	�x �24�6ر�Rرو�9  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�


@Bار ٠٠]�� را mً$0 5	 _�ارت  !5 �B� د�خ و 3�ن 6	#��� 5	د%V �
�� BE5 زرد� (�2 
�غ را 5	R¬٢ در?! 8�م %V �
 �%#	ن و 0	رچ و ه�ی� را ری� 3�د 

 �B� �B�%4�� ر ��V و ��%V �

	ی! را '�ب  	5 N6	%�
�� و (! w�ف ���ز ���F �3ب 
� ز ��V	5 غ را�
�� �6; زرد� (�2 �	4 �
داw >3�ف 

�B�H6 و ��%V �
 !�	sی! ا	

2"�ط و 5	د�#	ن 6�خ و 3�د ��B و �
	د� ��B را 5	ی9  B�H6 ;6�2) از !V ����@Bر 
� ز� !�
�غ را ?Bا8	 �2) 



 �6 Bی	ری�ی�، 5 �
 �B� د�	
�� و در w�ف �%V �

2"�ط  �B�H6 	5 ی! را	
��ی�د و  ��
�غ ز!�@5 �	O�� B�	�5 � 	3 ��
 ���w�ف یF (	 دو 6 !6	

.���	4 �
%4�� ر��B� �B را رو� ��6"! 


� �8اری �� CV و ����.�٣R٠ و _�ارت را رو� در w�ف ی	 6�%� �� ��V �ب 
� ری�ی� و w�ف ��6"! را در �ن 0�ار 
� ده%V �
 �� در?! (%�

5 !"��6 .��%V ���
mA mً}� ��د و��6"! ی6 F	b= 5	یB در �� �5	�B در ای9 
Bت 5!  ه�e و?! در �� را 5	ز 	V ن�و رو�  B%V C4 و Bی	�5 a	5 Bی	

�� 5	یB �3رد� ��د.��m5	�BE5 !" از 9�24 

�D  د��O5 ار�ب 0�ف �w در �ار داد و � ��6"! ا8�0 �� CV 	ً��@��
�9 اw =6�ف ��6"! را �

� ��د. ��6"! را 
� (�ان 5	 ی�� از �) C

6$�� ه	� ��ق (&�! V�د.
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��� �&D��

%4١�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

  :  �� �%#	ن6٢; 
	ی�

 Bbد]زرد� (�2 
�غ  :  


�غ  :   �2) �B�H6uدBb 

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

'	�%� ه%B0   :  �Bر�

�� �V �V دا3< 6; ��B را �
	د� V�د� 
� �8اری� 8�م �5	�B زرد� (�2 
�غ را �3ب 
� زH6 ;6از x�	0 !6 	) دو ���
� ری�ی� ه� 
� ز B�H6

>H"� و F���B و زرد� (�2 
�غ 
� ری�ی� H6 ;6 2"�ط
%4�� را V%	ر 
� �8اری� 5@�! را دا3< !���B را ?Bا8	H6 ��%V �
 !�	sرا ا �B%و ?�ز ه 


� ز �B�H6 !5 F�� ��V - ی�د�� ��
�B� =H6 mً از (�2 
�غ ز	V !V ر��A !5 �����3�Bب ه� 
� زH6 >3را دا ����B و %4H6 ی! زرد� و	
�� و �




	V Bی	ف 5�w) ری�ی� �
 �$6	%�

	ی! را داw >3�ف ���ز  BE5 ���
� ری�ی� 6 !5�b= ه� 
� ز.���	4 �
%4�� را رو� �ن  !�mً از 
	ی! 4� ��د) 5@


� �8اری �� CV و ����.�٣R٠ و _�ارت را رو� در w�ف ی	 6�%� �� ��V �ب 
� ری�ی� و w�ف ��6"! را در �ن 0�ار 
� ده%V �
 �� در?! (%�

	5 !"��6 .��%V ���
mA mً}� ��د و��6"! ی6 F	b= 5	یB در �� �5	�B در ای9 
Bت 5! ه�e و?! در �� را 5	ز 	V ن�و رو�  B%V C4 و Bی	�5 a	5 Bی

�� 5	یB �3رد� ��د.��m5	�BE5 !" از 9�24 

�D  د��O5 ار�ب 0�ف �w در �ار داد و � ��6"! ا8�0 �� CV 	ً��@��
�9 اw =6�ف ��6"! را �

� ��د. ��6"! را 
� (�ان 5	 ی�� از �) C

6$�� ه	� ��ق (&�! V�د.
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�D&� ژا���ن�

%4١�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

 Bbدuزرد� (�2 
�غ  :  


�غ  :   �2) �B�H6د٨Bb 

  :  �� �%#	ن6٢; 
	ی�

 8�م٠٠]V	 $	س  :  

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

��F ٠٠]�� را mً$0 5	 _�ارت  ��V 	5 غ را�
�� BE5 زرد� (�2 %V �
�� دو �%#	ن ژا
$�ن را ری� 3�د %V �
�� و (! w�ف ���ز در?! 8�م ��3ب 
� ز

�� �6; زرد� (�2 
�غ�	4 �
%4�� ر��B� �B داw >3�ف  ��V و ��%V �

	ی! را '�ب  	5 N6	%�

2"�ط و ژا
$�ن ه	� �
	د� B�H6 ;6 	5 را 

�
�� V! از (�2 ��@Bر 
� ز� !�
�غ را ?Bا8	 �2) �B�H6 و ��%V �
 !�	sی! ا	
�� و در��B را 5	ی9 %V �

2"�ط  �B�H6 	5 ی! را	
��ی�د و  ��غ ز

��%4 !�@5 �	O�� B�	�5 � 	3 ��
 ���
� ری�ی�، 5	ی6 B� w�ف یF (	 دو 6 !6	 �B� د�	
��.w�ف ��	4 �
 ر��B� �B را رو� ��6"! 




� �8اری �� CV و ����.�٣R٠ و _�ارت را رو� در w�ف ی	 6�%� �� ��V �ب 
� ری�ی� و w�ف ��6"! را در �ن 0�ار 
� ده%V �
 �� در?! (%�

5 !"��6 .��%V ���
mA mً}� ��د و��6"! ی6 F	b= 5	یB در �� �5	�B در ای9 
Bت 5!  ه�e و?! در �� را 5	ز 	V ن�و رو�  B%V C4 و Bی	�5 a	5 Bی	

�� 5	یB �3رد� ��د.��m5	�BE5 !" از 9�24 

�D  د��O5 ار�ب 0�ف �w در �ار داد و � ��6"! ا8�0 �� CV 	ً��@��
�9 اw =6�ف ��6"! را �

� ��د. ��6"! را 
� (�ان 5	 ی�� از �) C

6$�� ه	� ��ق (&�! V�د.
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�&N +  و ���� �&D��

%4١�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

 Bbدuزرد� (�2 
�غ  :  


�غ  :   �2) �B�H6د٨Bb 

  :  �� �%#	ن6٢; 
	ی�

  :  �"V >8م٧٠�8 

 8�م0٧٠	رچ  :  

  :  �O� 8�م٧٠��2د ��

 8�م٧٠ه�ی�  :  

  :  B�H6 ز ری�	� 8�م4٧٠

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�



�� BE5 ٠٠]�� را m$0 5	 _�ارت %V �
�� 6$�� ه	� �24! از $0�< V >8"� و 0	رچ و ه�ی� را ری� 3�د %V �
��F در?! 8�م  ��V 	5 غ را�
زرد� (�2 

%4�� ر��B� �B داw >3�ف ��V و ��%V �

	ی! را '�ب  	5 N6	%�
�� و (! w�ف ���ز ��� �6; زرد� (�2 
�غ را 5	 6;�3ب 
� ز�	4 �
 

�
�غ را ?Bا8	 �2) �B�H6 و ��%V �
 !�	sی! ا	

2"�ط و 6$�� ه	� �
	د� ��B را 5	ی9  B�H6ی! را	
��ی�د و  ���� V! از (�2 
�غ ز��@Bر 
� ز� !

�
 ���
� ری�ی�، 5	ی6 B� w�ف یF (	 دو 6 !6	 �B� د�	
�� و در w�ف �%V �

2"�ط  �B�H6 	5را رو� �B� �B�%4�� ر !�@5 �	O�� B�	�5 � 	3 �

.���	4 �
 !"��6


� �8اری �� CV و ����.�٣R٠ و _�ارت را رو� در w�ف ی	 6�%� �� ��V �ب 
� ری�ی� و w�ف ��6"! را در �ن 0�ار 
� ده%V �
 �� در?! (%�

	5 !"��6 .��%V ���
mA mً}� ��د و��6"! ی6 F	b= 5	یB در �� �5	�B در ای9 
Bت 5! ه�e و?! در �� را 5	ز 	V ن�و رو�  B%V C4 و Bی	�5 a	5 Bی

�� 5	یB �3رد� ��د.��m5	�BE5 !" از 9�24 

�D  د��O5 ار�ب 0�ف �w در �ار داد و � ��6"! ا8�0 �� CV 	ً��@��
�9 اw =6�ف ��6"! را �

� ��د. ��6"! را 
� (�ان 5	 ی�� از �) C

6$�� ه	� 
��Vر (&�! V�د.
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��B�� �&D ز����

 8�م%4١٠٠�� 8�وی�  :  

  :  �%�
6٧�N زRم٠�8 


�غ  :   �2)uدBb 

  :  ��Vم١٠٠�8 

��B0   :  Fر�

��، BE5 �� را 5	 _�ارت %V �
8��ی� و از '�خ رد  �
�%� را 
� �4ی� و 6�4= 
��،٠٠]اB�5ا 6�N ز%V �
 در?! 8�م و (! w�ف 
�%	6$� را '�ب 



!�	sن ا�5!  F�� ��V و ��%V �
 >_ B�	5 م�8 Bی	5 !V د��V خ�' �%�

�غ را از ه� ?Bاا�O	� V�� را در 6�N ز �2) �B�H6 زرد� و BE5 ��{	�� �
 


H6 mً= ��د 	V !V ����@Bر 
� ز� !���B را ه� ?Bا8	H6 و �����B را 
2"�ط
� 6	زی� و زرد� را �3ب 
� زH6 زرد� و BE5 ی�د�� ��و از (�2 
�غ ز

�%� را ��V !V 6�د ��B ا6= دا3< (�2 
�غ

	ی! 6�N ز BE5 .��%V �
 !�	sن ا�5!  F�� ��V وBی	ری�ی�، 5 �
�� و 
	ی! را در w�ف {	�� �
 

�� و w�ف را�	4 �
 �B� �B��B، رو� �ن را %4�� ر	�5 � 	3 ��
 ���
� �8اری� CV �� (	 5	 _�ارت 6� w�ف B0 !5ر ی�� دو 6	 ٣R٠h5در?! 6! ر 

�� (	 B%V C4 !"��6 و رو� �ن mA ��V}� ��د و%V ����B، در ای9 
Bت در �� را 5	ز 	�5 =b	6.د� ��د�5 Bی	5 ��
 �m5	�"! ه� 6� 

http://vista.ir/?view=article&id=258

�D&� ��رچ�

 8�م0١٠٠٠	رچ  :  

  :  ��VRم٠�8 


�غ  :   �2)uدBb 

  :  !
 8�م3١٠٠	

  :  >
 �%#	ن�5 ;6٢	

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�� و 5	 د6= ��	ر 
� ده�� V! �ب اs	�� �ن 8���! ��د{�� �
�� و %V �

mی�0	رچ را (��� و 3�د  l)� ری�ی� و رو� �
 ���w را در ��V ،

� 	) ����� و 8	ه� 5! ه� 
� ز���
��F 5! �ن  ��V ری�ی� و �

� �8اری� �ب B� !V 0	رچ را ��V ��V ز را���ب 0	رچ (2$�� ��د، (! یw F�ف 

�� و 
� ز%V �

2"�ط  F�� ��V 	5 غ را�
�� و زرد� (�2 �	4 �
�� و ��V �رد (! w�ف  	
 �
�B ��د، BE5 زرد� را 5	 6;H6 و B%V C4 	) ���

��B رH6 ;�6 و ��{	�� �
�� و 0	رچ �
	د� ��B را 5	 
	ی! 
2"�ط %V �

2"�ط  !

< و 3		�5BE5 ، د�� =H6 mً
	V 	) ���ا ?Bا8	�! �3ب 
� ز


	ر� 5	 _�ارت  95 xی�A !5 ری�ی� و �
�� و در w�ف %V �

	ی! 
2"�ط  	5٣R٠B�
� �8اری� w�ف ��6"! در �� �5	 =b	6 h5ت 6! رB
 در?! 5! 



��. ��6"! 5	یB%V C4 B و mA}� ��د.%V ���در ای9 
Bت در �� را 5	ز 

�� ا8� از 
	ی! '%V �
�	ن ��6"! ��و 
 �Oه���ل را 5! 	O%' !"��6 د� �5دن	

	د� ��B ا6= و ا5a�ا� ا
�Z	ن �� !"��6 B�$�g���� O%' !5	ل 

.B�
� �8اری� ��6"! در �� �5	 �Oدی h5ر Fل ی	م ا6= و در ای9 _	3

�� در ای9 ��رت ی�A�0 F �5رگ aزم ا6= و V	�� ا6= �ن ر%V د�	H�6رچ ا	و 0��%V 9 ا6= از��
.��{	��ا 3�د V�د� 
L�ف 
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�N �&D&� و ����


�اد aزم ●

▪ ��V رو�9 ا��Oر

�	ن  �اش در اE5	د د �2ا�١٢▪  !�) 

�6��
▪ یBb Fد 4�	ز 

�B� �B�4���ا� ر ��▪ یF �%#	ن %4

��6 !$_ Fی ▪

▪ یF �%#	ن رب �8?!

▪ یF �%#	ن �ب

▪ ��V رو�9 زی��ن

��%�8 =�
 Fی ▪

�B� د�3 �O��CL �%#	ن �8?! �� ▪

!
▪ یF �%#	ن 3	

�"V ��V ▪



!�● A�ز (&

.B�%V م�8 ��V ار داد� و�ن 0�را در  	ن ه	�در w�ف 
%	6$� رو�9 ا��Oر را ری�2! و 

�%V !�	sن ا�از رب �8?! را 5!  x�	0 !6 ;�6 داد� و =H) رو�9 زی��ن 	را 5 ���6; 4�	ز و 6.B

.B%�H�
�اد ? �5�3 !5	 5 	) B�%V �$� د� و�V !�	sب را ا�ن رب �8?!، B� خ�4; از 6

	V 	) B�%V �$د� و��V !�	s5! ا	اد درون (�
 !5 �O��2! ���V ;�6.B"� را 5	 3	
! و (�! ه	� �8?! ���
� mً


.B��	g�از ای9 
�اد درون �	ن ه	 ری�2! و ��&	 را �5

��4 ��
2"�ط را 5! ه��ا� %4 �B�	
�B و رو� �ن ��V از 5	�0 %�g5 را 	ن ه	� �$6	%
 د0�@! درون ���١٠ا� ر��B� �B و %�8�� 5�ی�یB و 5�ا� در w�ف 

.B�0�ار ده


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=121115


غ و ��رچ� �&D��


�اد aزم: ●


�غ B5 !�24ون ا�2�6ان :  =��8 ▪Rم،٠٠�8 

 : >
 Bbد،]▪ (�2 
�غ آ	


�غ :  �2) �B�H6 ▪د ،٢Bb 

 8�م،R٠▪ آ�� : 

 : �B� خ�6 �B� !0رچ ور	0 ▪Rم،٠٠�8 



 : �� 8�م،٢٠٠▪ %4

 : ����ان،٢▪ �  

 : B�H6 رد��24�6ر�،٢▪  x�	0 


@Bار آ	��، !5 : >H"� و ��� ▪


�5	�3ر� x�	0 دل : ی��3 ▪

:!�● A�ز (&

	) B��6; ��� را B) !5ری� اs	�! آ% ، B� 6; �	ف و ی� د6= ��د ، ا8� B� ! �"8 از �	�� ردآ�� را رو� _�ارت �ب آ�د� ، �رد را در �ن (H= ده

�B ، 3�دل را ه� اs	�! آ�د� و 4; از '%B ?�ش ، �E"!آ%�B و رو� _�ارت 0�ار ده�B (	 ?�ش �یB ، زرد� (�2 
�غ را �3ب ه� زد� و 5! �ن اs	�! آ%

��B را �3ب زد� (	 
r< 4%$! ��د ، �ن 8	� 
�غ 3�د ��B و 0	رچ H6 دBb l� ، B�ور�B� !0 6�خ ��B را 5	 
	ی! ��� و زرد� 
2"�طرا 3	
�ش آ%


2"�ط آ�د� و 
	ی! را در w�ف  �B�H6 	5 �3� و در B�
	ی! 5	یBآ�د� و ��� و �"H< را 5! �ن اs	�! آ% ، Bی�ی�5 Bد� ای�ب آ�' "m$0 !6$� آ	%
���ز 

%4�� ر��B� �B را رو� �ن �5	��B و w�ف را در او �A 9$@! �� 5	 _�ارت '& ، B%آ �ف را 4�w!@�	ر�B در?! 0�ار ده�B ��6"! 5&�� ا6= '&< و 4%� د0

�C (� A$) ��د �ن را A !5�ی@! 95 
	ر� D  !"��6 !ا� ای9 آ�5 B��
	ر� یE%� 9�24 رو� �ب ، در w�فدر �� 5	�B و ��	 
� (�ا 95 » ،B�
	د� آ%�

« B��5ی �ار داد� و در ��ب 0�اد را دا3< �
�5ر�8� �ب ری�2! و w�ف _	و� 

	��	

%$h : ای�ان 

http://vista.ir/?view=article&id=82869

�
غ �� ��ه� �&D��

%4١�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

 Bbدuزرد� (�2 
�غ  :  


�غ  :   �2) �B�H6د٨Bb 



  :  �� �%#	ن6٢; 
	ی�


�غ  :   =��8[Rم٠�8 


	ه�  :  [Rم٠�8 

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�


@Bار ٠٠]�� را mً$0 5	 _�ارت  !! 5���8 Æ�
�غ �24! 3�د ��B ی	 
	ه� �24! ( ��%V �
�� RBE5¬٢ در?! 8�م %V �
 �%#	ن و 0	رچ و ه�ی� را ری� 3�د 

�� و%V �

	ی! را '�ب  	5 N6	%�
�� و (! w�ف ���ز ���F �3ب 
� ز ��V 	5 غ را�
�� �6;زرد� (�2 �	4 �
%4�� ر��B� �B داw >3�ف  ��V 

�B� د�	
� !���8 Æ�
2"�ط و 
�غ �24! 3�د ��B ی	 
	ه� �24! ( B�H6 ;6 	5 غ را�

�غ رازرد� (�2  �2) �B�H6 و ��%V �
 !�	sی! ا	
 را 5	ی9 

�� و در %V �

2"�ط  �B�H6 	5 ی! را	
��ی�د و  ���� V! از (�2 
�غ ز��@Bر 
� ز� !�
� ری�ی�، 5	ی6 B� w�ف یF (	 دو B?!6ا8	 �B� د�	
w�ف �

.���	4 �
%4�� ر��B� �B را رو� ��6"!  !�@5 �	O�� B�	�5 � 	3 ��
 ���	6


� �8اری �� CV و ����.�٣R٠ و _�ارت را رو� در w�ف ی	 6�%� �� ��V �ب 
� ری�ی� و w�ف ��6"! را در �ن 0�ار 
� ده%V �
 �� در?! (%�

5 !"��6 .��%V ���
mA mً}� ��د و��6"! ی6 F	b= 5	یB در �� �5	�B در ای9 
Bت 5!  ه�e و?! در �� را 5	ز 	V ن�و رو�  B%V C4 و Bی	�5 a	5 Bی	

�� 5	یB �3رد� ��د.��m5	�BE5 !" از 9�24 

�D  د��O5 ار�ب 0�ف �w در �ار داد و � ��6"! ا8�0 �� CV 	ً��@��
�9 اw =6�ف ��6"! را �

� ��د. ��6"! را 
� (�ان 5	 ی�� از �) C

6$�� ه	� ��ق (&�! V�د.

http://vista.ir/?view=article&id=260

���� 
�*

>r
��! .5! ��رت  �5�	,�L5رت '�خ V�د� (

Bل (� 5	زار ی	�=  B%' 	�6ی

. �B� !���5 رت�L5 د�) و�V خ���8= '



�< (5! ��رت � 	�5�  ����$	��6original.Bی	� 
�رد 
 (


���Z �ب ریB_ !�2ا0<  ���w را در 	ا �6یB�5م اول اB0اری�٢�O�
 =b	6 

3�; �25رد.BE5 ;�6 از 3�; �3ردن �ب اs	�� را ?Bا و �6ی	 را m
	V 	)


@Bار  !5 !��5.��%��
ی	 �6�	ب 9V ری�2! و �ن را �6�	ب   ����
درون 

!"E� ی�ی� و رو���
  ���w د� درون�V !�	sن ا�5!  
2"�ط 
@Bار� �ب 

��Oاری� _Bا0< 
١��	� 	5 �B �ن را ��? �V ر	��5 !"E� 	5 !V =b	6 

�9 ا6= �6ی	 ه%O	م ?���Bن 6� 5�ود�
 !V B�	�� !�H8	�.��%��
�	ف 

�< �3د 5! �ن5�ا� ?"�8��� از ایV 9	ر ی0 F	�x �"�� درون w�ف �O5اری4B; از �	ف V�دن �6ی	 �ن را در ی2
 !5 !��5 B�����ا
g	ل �8ا��! و 

. ����� و �� , �{	V	V, >�b, 	5�

�< ا��اع . B�%V !�	sا ;�ا6	

��B را ��ی� V�د� در �Bا	
 �0	5 ��	� !) !V را 	�6ی !�	sا B�����ا
 ��_ !���! دیO� ای%�!�5�	ر5�یB5 Bون ای% ="�V,�%�
6�N ز �V�V ی� '�ن	ه


�� ��ا �bض ��د.
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f2ا�� ���9وت �� ��اد� ]�د�


�غ 9�24 و �3ردن !"��_ �Oدی !V =6ا �B
� l�_��	 5�ا� ��	 ه� 4

!5 �Oز� 24= ��ا� دی	ا? 	ت ��	�	�
�Bا��! 5	��B ا
	 ه� و0= و ه� ا

.BهB� 	��


�غ ه����O را 5�داریB و 5	 6	ی� '�� ه	� 6	د� ا� !%��B ه�	ن 6�
� (�ا

.B�%V !�V! در ه� 3	�! ا� 4�Bا 
� ��د، ای9 5	ر یF ��ای� 
�H	وت (&

>��
�اد (� 	

�H	وت ا �EA و(� دارد ه�	H�
6��» ه� �	م ��V» c�3را



.=���ده%�B �ن 
�H	وت 

��6��V c�3را


�اد aزم: ●


�غ  !%� Bbد١▪ 6

 Bbد١▪ (�2 
�غ 

 �B�5�V ��6 ▪١!$_ 

 ��HE? ▪ا�3ر�١�� x�	0 

 ��V ▪Rم٠�8 

 B�H6 رد�ا�3ر�٣▪ �� x�	0 


@Bار aزم !5 >H"� و F��▪ رو�9، 

!�● A�ز (&

5��B (	 ور0! �	ز�V از ��8= 5�V ب�V =��8 	5 m
	V و �B�g�5��B� �BاB�5ا ��8= 
�غ را دا3< ��ی< 4�V ��6 ��Oف دی�w �6; در ،Bی�د6=  !

D6 !5 "! را�	2"�ط _
 �

2"�ط V�د� و 5! �را m
	V ،>H"� و F���B، �6; ��8= را 5	 ا_��	طرا 5! ه��ا� ?HE��V ،�� و %V !�	s��8= ا ¨

�B و زرد� (�2 
�غH6 ��Oف دی�w در .B�
2"�ط V�د� و رو = ه	� F'�V  ��8= رارول V�د� و در ا�Bاز� ه	� F'�V رو = ه	 را 5�ش  ده m
	V را 

�V رد�ن وارد �از  BE5 غ و�
��B،  �6; وارد �رد V�د�، 
#Bدا وارد (�2 	D"� غ�
2��� از (�2 
�غ و �رد در اA�اف رو = ه	 5!درون (�2 s !یa 	) د�

.B�%V خ�را درون رو�9 6 	د� و رو = ه�V داغ m
	V �6; رو�9 را .Bی�و?�د 


! (&�ان ا
�وز	�
%$h : روز
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��� �� �����
D



:�H�
�اد aزم 5�ا� دو  ●


�5	�3ر�؛ x�	0 ���▪ رو�9 زی��ن: یF و 

 :�B� د�3 �� _$!؛١▪ 6

 :�6��
 �
 Bbد؛١▪ 4�	ز 0�

▪ �"H< د �! ا� 3�د ��B: یF و یF دوم 0	�x ��ا�3ر�؛

 Bbد؛٣▪ (�2 
�غ: 

%4�� �V '�ب:  ▪Rم؛٠�8 

.��	V ارB@
 !5 :>H"� ▪

:!�● A�ز (&

�m3 ;�6 .Bل%V م��6 8��

	ه��	5ۀ �N�g رو� _�ارت  Fرو�9 را در ی

�B و %V !�	sن ا�را 5!  �B� د�3 �� د0�@! (H= ده�) B	 mAی�4١٠�	ز و 6

ر�: ��د.

��� از %4�� و �"H< را در w�ف ?Bا8	�! ا� 
2"�ط�
�غ، �"H< د �! ا�،  �2)

B%$5 ن را�در  .B���	ی l24 =3ا�%��B و 5! ��رت ی%V !�	sا ��5! 4�	ز و 6 �
�B و 5! �را%V.د�� =H6 !"E� ارت�_ 	5 	) Bی

B��ۀ %4�� را رو� ��ا 5�ی�یB و دا3< �� 0�ار ده@5 .B�%V م�ی< 8�ی9 در?ۀ 8����%4�� �ب ��د.�� را 5	 5 	) 

:!��� ▪

�< B%V. در ��رت اH�6	د� از ١٠ در ١٠ 5�ش �	ن FO%6 5	 اE5	د ٣ (	 ٢ه� ��د 
� (�ا�B ای9 ��ا را 5	 
 ������	6 ٢�$6	%

@Bار  FO%6 ن	� 5�ش 

ا��ژ� 5�ا� وBbۀ �	م ا6=.

 �	? !5 B�
�غ از ٣ا��اد� V! '��5 �3ن 5	a دار ٢ (�2.�H�
�غ 5�ا� ه�  �2) Fی �%Eی .B%%V د�	H�6غ ا�
 �2) 

	
��اد� 	3 : h$%
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DgD+ ��1ر�

 Bbد١(�2 
�غ  :  

  :  �%�
 Bbد6١�N ز

 �%#	ن١��2د  :  

  :  >H"٢¬�٠R�24�6ر� x�	0 


�  :   B0ر��0 >H"�

  :  ���)٠¬Rن	#%� 

6��  :   B0ر��


��B0   :  Fر�

���د BE5 ی ��  	) B�%V ض�b ن را�ب � N)�
�B ا $�! %V ;���2د را در �ب 3 =b	6 =و ه� >&'>H"� و F�� ،�%�
6�N ز �DE
��ع ��$6  F

3 	) B�%��B، دو Bbد (�2 
�غ در �ن �5%V خ�ر '	را دو 5 	&��B و �%V 2"�ط

� را 5	 �ن �0 �D0 !5 F'�V �	ه ��دای >��= در�٣�� 8�دد �ن را 5! �	6 

�B (	 در %V د�	H�6ا B%"5 � و F'�V !5	) از B���B، ا $�! 
� (�ا%V l3�6 9ورد� و در رو��رو�9 در �ا8 !V B�رو�9 �%	ور 5	�B، (�?! دا��! 5	�

�	ز 5�ا� 6�خ �Bن �ن �V(	� اBE5 ،=6 از 6�خ �Bن 8�م 8�م �ن را ��B._	ل ?�ش 5	�B ز
	ن 
�رد %V ف�L
 B%) ;6 ا��5! ه� ،B�%V و�6
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�D>�ن ����>�ت و �
غ


�اد aزم ●

 ▪[Rری�٠ �%�
 8�م 6�N ز



��6 !$_ l� 	) ر	&' ▪

�$6 	�▪ یF �%#	ن  �5

�"Vو�5 �"V ن	#%� Fی ▪

�B� د�ن ه�ی� 3	#%� Fی ▪

�6m�▪ یF �%#	ن 8 !?�8

�B� د�ن 3	Zگ ری�ن 5	#%� Fی ▪

>H"� و F�� ▪

��V �3ر�	5�
 x�	0 ر	&' ▪


�غ !%�▪ دو �%#	ن 6

!�● A�ز (&


%	N6 ری !�"5	0 Fاد را درون ی�
�B. �6; (�	م %V د�3 �ت ری�(	ED0 !5 غ را �24! و�
 !%�6���%� ه	 را V! 5! '&	ر ��0= (@�
�2! و 6�N ز

�B (	 5�ا� %V �$� و B��B. 0	5"�! را رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده%V !�	sا Bد� ای�V١R.B�H� د0�@! �B� !�24 �5�3 !5 و ?	 5

.B�%V >�
5�ا� ه�BVام از ا��اد درون �%#	ن ه	� زی$	 از 
�اد 4� V�د� و �ن را 


�ی� E6	د(�


! ای�ان	�
%$h : روز
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)*��D&� ��ه� �� ژا���ن  


�اد aزم : ●



: ��
	ه� � !"�� ▪١R(�B� � Bی�5! ��رت 5)دBb 


! :'&	ر 0	�x ��ا�3ر�	3 ▪

 ورق١R▪ ژا
$�ن ��8= : 

: �Bد��3 ��HE? ▪ا�3ر�٢�� x�	0 

: �B� �B�4���ا� ر ��%4 ▪١Rم٠�8 

: ��� 0	�x �3ر�١▪ �5"

▪ ��یB (	ز�: '%B 5�گ

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

�� و 5! ه��ا� ���
 ����� و درب �ن را��"! ه	� 
	ه� را 5! ��رت ا����O 5�ی�B و 5! �ن ��F و �"H< و �5"g���
��م %�
� � ��	V >3ز� دا	) Bی��


� B%5ی�.ای9 ��5! را 5! 
Bت Rه	
��Oاری� ��5د.�6; 
�Bه�� و درب �ن را 5! ��رت ��5! 
� را از V	�� د0�@! دا3< 0	5"�! �ب ?�ش 0�ار 


�رد ��� را ;6.��
! را 5! �ن 
� ا��ای	3.��%��
 h�? ��Oف دی�w ه� را در	

Bت 3	رج V�د� �ب  !١٠ 5�B� د0�@! 5	 _�ارت 
mی� ?��	


	ه� �8ا !"�� !�) Fن را ی�$
��.BE5 از �ن و�6 ه� ژا���
 �����B در w�ف 4��V ;V! '�ب ��6�B; 5! �ن ��F و �"H< و �5"	g���! و �ن را 4

4���ا� ر��B� �B و ?HE�� 3�د ��B را رو� � ����ی�ی� و %4
��Oاری�.رو� ژا
$�ن ه	 را 6; 
�� و 5! 
Bت د� د0�@! 5	 در?! _�ارت �	��
٠٠]ن 

���ی�.
در?! �	ر�&	ی= 

http://gourmand.blogfa.com/٨u١٠.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=112601

��رچ �� ���� و �
غ




�اد aزم ●

��� (�ش ی� Bbد  ▪


�غ  !%� Bbد]▪ 6

 8�مR٠٠▪ 0	رچ 

 !
 8�م١٠٠▪ 3	

 Bbد٢▪ 4�	ز 

 �B� د�3 ��HE? ▪�24�6ر�٢ x�	0 

 8�م٢R▪ آ�� 

��� و �"H< 5! ا�Bاز� آ	�� ▪

!�&) �O��O' ●

hی�6 �"�
�غ m3ل آ%�B . 0	رچ ه	 را 3 !%�4�	ز را 6�4= %�5�B و ه��ا� 6

������د �5" �	�زی� �ب 6�د ��5ی�B و 5	 _� ! ��3 آ%�B و 5�ا� ای%�! 6

�B و 3�د آ%�B . آ�� را در 0	5"�! 5�ی�یB و رو� �(�O5 lاریB و 4�	ز را�5! �ن �5

. B��در �ن 5�ی�یB و ه� �5

	) B��B. در �ن را �O5اریB و �E"! را آ� آ%�
�غ را 5�ی�یB و دو5	ر� ه� �5 B� خ�ت آ�� آ! 6B
 د0�@! BE5 B��#5 0	رچ را 5�ی�یB و ه�١٠ �رام 5! 

�B . دو5	ر� 5! 
Bت ��5١٠ 	5 Bاری�O5 =ب دا�� �ا8 . Bداری�5"�! را 5	�6; در 0 . B��#5 آ� !"E� 	5 Bاری�O5 !@�_�ارت زی	د B��#5 (	 �ب �ن (�	م د0


! را 5�ی�یB و 4; از '%B ?�ش ?HE�� را 5�ی�یB و از رو� _�ارت	3 B���5 >H"� و ���
Bت��د .  .Bی�5$ ��
 5�داریB �6; در w�ف آ���B و 6� 


� 5	�B . (5�ا� ٣Rآ< 24=  !@��H�)] د0 

�� ?	م ?�	&? !�$� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=85100




مN �� رچ��


�اد aزم : ●

 8�مR٠٠▪ 0	رچ = 

 Bbد٢▪  ��� (�ش = 

��ان aزم
 !5 = ��V 	رو�9 زی��ن ی ▪

 = !
 8�م١٠٠▪ 3	

Bbد٢▪ زرد� (�2 
�غ = 

��ان aزم
 !5 = >H"� و F�� ▪

4���ا =  �� 8�م٢٠٠▪ %4

: !�● A�ز (&

B�%V !�	sا 	&�� !5 ����B و �5"%V F�3 دن�V د�از 3 BE5 را ���! و 	رچ ه	0

.B�%V خ�رو�9 زی��ن 6 	ی ��V را در 	رچ ه	�6; 0 (B���� �	�6 	) )

.B��
! ، زرد� (�2 
�غ ، ��F و �"H< را در V	6! ای� 5	ه� 
2"�ط V�د� �3ب ه� �5	3


2"�ط 3	
! و زر 	�6; 5 ، B��	���5 �B� خ�6 �	رچ ه	0 	د� و 5�V ب�' ��V را ;V���w CVB�ف 4�	���5 ���د� ه	� (�2 
�غ رو� 0	رچ ه	 را 

�� رو� 
�اد �5	��B و w�ف را در �� 5	 در?! _�ارت �4���ا� ر��B� �B را  ��%4��ه	� رو� w�ف mAی�٠]٢و در �3� %4 	) B��O�اد 0�ار ده�� در?! 6	

.B���


%$h : ز��B رود

http://vista.ir/?view=article&id=112586



�K9� رچ��


�اد aزم: ●

�"��� آ� ..................�B� !@"_ !@"_ و ��0	رچ (�

4�	ز آ�'� ری� ��B....................... ی� Bbد

�رد 3�6	ر� و ی	 �رد �	ن............... 5! 
@Bار aزم

4���ا.................................. 4%#	� 8�م ��%4

زرد� (�2 
�غ................................ دو Bbد

?HE�� ری� �0 !6 .................�B	�x ��ا �3ر�

آ�� �ب �0 !6......................�B	�x ��ا�3ر�


@Bار aزم !5 ......................�	�6 >H"� و ���

:!�●A�ز (&

 ی&%) �%E	 B%' د0�@! (H= دادن آ	�� ا6=. �6; دراB�5ا در 
	ه� (	5!، آ�� را �ب 
� آ%�� و 0	رچ و 4�	ز را دا3< �ن 
� ری�ی� (	 mAی� ��د،

�4���ا، زرد� ه	� (�2 
�غ، ���، �"H< و ?HE�� ری� ��B را �3ب ه� 
� ز ��%4 !���م ��د، �6; 5	 0	رچ ه	 
2"�طw��� B?ا8	 m
(	 آ	  ��

���	4  �

�  آ%��، �ن 8	� ای9 
2"�ط را (�! (�! آ�د� و رو� �ن �رد �	ن ی	 �4در 3�6	ر� .B%آ �
6�	� ه� �ن را �����3  >H"� !�$ ا ،

�B، _	ل ��ا� ��	 آ!�� :��	م دارد �
	د� 6�و ا6=.�6; 5�ا� دو (	 6! د0�@! 0	رچ ه	 را در �� 0�ار داد� (	 mAی� ر ��H4 رچ	0 

>�
 ،B�
� و ی	 5	 ا��اع 6; ه	ی� آ! �3د(	ن در6= 
�  آ%�6; 0 	5 B�� آ%�B.ای9 0	رچ را 
�  (�ا

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=70109



�Nرا��ن


�اد aزم: ●

��ان٣▪ �رد=  

=F��
�5	�3ر�٢/١▪  x�	0 

��ان١▪ �ب=  

��ان٣/١▪ رو�9=  

=�� 0	�x ��ا�3ر�٢▪ �

=F�3 �� 0	�x ��ا�3ر�٣▪ �

=�� 0	�x ��ا�3ر�٢▪ 
	ی! �3

�%: �4در=� 0	�x ��ا�3ر�٢▪ 4


�اد aزم 5�ا� داV >3	را�6ن: ●

��ا��=B@�5ار aزم  hی	
�mت � ▪

)���V ��%4 ▪kiriزمa ارB@�5=(

:!�● A�ز (&

��F و ��� و 
	ی! �3�� و �6; �ب و �رد ر١ ;�6 .��%V �
ا ه� 5! �ن اs	�V !�د و 5	 د6= �3ب ورز 
�) اB�5ا رو�9 را 5	 ��� �3ب 
2"�ط 

 !�	sن ا�رد 5! � ��V B�$�' =6B5 ���3 !V �)در ��ر .Bی�6= B5 ��6B���م و ی ���3 	) ����. 4; از �ن �3�� را در ?	� 8�
� 5!ده%V �



� �8اری� (	 �3�� 5! ا�mDح ور 5�	یB.] ا � ٣
Bت  =b	6 

٢���� D0 !V �BZ5� �ن %V �
�Bاری� و 5	 ورد�! �ن را �	ف 
�	ز5 c	�B).) �6; از �3�� 5! ا�Bاز� aزم 5�)B�	$�� زی	د 


V �"r! �5ر�8� ا6= ٣ �a	5 =��0 از ��
� 5�ی�. رو� �3 F'�V �"r
 Fی >�� !5 ��%4�� ی	 ��mت 
	یV h! در یg2	ل) �6; از �3 ��V

.��g�4 �

� �8اری�. �3�� را  �B� =H6 ��V

[�V �
�� �6; 5	 یF 5�س رو� ���ی%� ه	 را (�2 
�غ ���.) یBb Fد (�2 
�غ را در w��� �3ب 
� ز�	4 �
 B#%V ��V ن�و رو�  ��

R.��%�' �
��ی%� ه	 را 5! �	�"! در w�ف �� V! از 0$< '�ب V�د� ای� و �رد 4	���B ای� � (

�O�اد 
� �8اری� (	 V	را�6ن ه	 B%V C4 و mAی� ر�: ��د. �6; ��&	 را در w�ف١u٠ 5	 _�ارت ٣٠ ا � w٢٠�ف را در �� 5! 
Bت �� در?! 6	

.B���	ی >�
�B و %�g5

.B�%����!: در _�9 24= 5! ه�e و?! در �� را 5	ز � ●



�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=77127

���&��N

  :  ���"�	V ���3Rم٠٠�8 


�k ران 6�8	 !  :   =��8٧Rم٠�8 

  :  �"�b ز داغ	�4٢¬R�24�6ر� x�	0 

  :  �$6 >H"م�١٠٠�8 

  :  B�H6 رد��24�6ر�١ x�	0 

  :  ��Vم١٠٠�8 

  :  �O� 0	�x �24�6ر�٢رب �8?! ��

4���ا  :   �� 8�م%4١٠٠

��B0   :  Fر�

�"B0   :  >Hر�


� 5�ی ��
 ���
�� در دو 6	 ���
� ری�ی� ��8= را 5	��8= را ور0! ورV !0�د� '&	ر �8ش '&	ر �8ش (@�ی$ً	 دو 6	 ���w د� را در�V خ�ز 6	�4 .�

 BE5 .د�� �B��V mً
	V =��8 ب� 	د� (�V ی�m

� �8اری� _�ارت را  l)� د� رو��V 2"�ط
��ان �ب رو� �ن 
� ری�ی� در w�ف ��8= را٣ (	 ٢�ن   


� �8اری� (	 ��8= ��5د و � زی	د  ! ���د.

�� 5	 �رد 6�خ ��B دا3< ��8= 
� ری�ی{	�� �
�� �"H< را 3�د %V �
�� ��V ه��رد را 5	 V�� ��V 6�خ {	�� �
 !�	sرا ا �O�� رب �8?! ��



�y ��د."� ��V =��8 ;6 و B��#5 !ه���اد �

� �8اری� (�	م  ����� �

� ری�ی�. 5! ه�  F��


� �8اری� (	  l)� ن ری�2! رو��در  F��
@Bار� �ب 
� ری�ی� دو 0	�x �24�6ر�  ���w در BE5را از ه� ���"�	V ��?�ش 5�	یBE5 B ور0! ه	� �3

�� دا3< �ب ?��	ن 
� ری�ی� 
� �8اری� �3�� �24! ��د V �B_ !5! زی	د  ! �O�دد{	�� �
.?Bا 

@
�3�� را در �	�� 
� ری�ی� و ��V �ب 6�د رو� �ن 
� ده�� و �a ;�6 ه� ور0! �3�� را  BE5ری�ی� و �
 �B� د�	
Bار� از 
	ی! ����8 �

 �
%4�� ر��B� �B را رو� �ن  ���� 6; ��8= را رو� �ن 
� ده%�' �
�� و در دی; %V �
 ! � .���	4

http://vista.ir/?view=article&id=120


پN


�اد aزم:(5�ا�  ●[(�H� 


�غ:  �2) ▪RدBb 

 0	�x �24�6ر�٨▪ �رد: 

 :����ان١▪ �  

▪ زHb�ان: آ��


@Bار aزم !5 :>H"� و ��� ▪

:!�● A�ز (&

�رد را در ��� _< آ�د�، (�2 
�غ ه	 را در �ن ����!، ��� و زHb�ان را

اs	�! آ�د�، �3ب 
2"�ط 
� آ%�� ، ا8� 
	ی! �	�	ف �5د از �	�� رد آ�د� (	

�	s�5 ا�د� و '�ب آ�آ�� رو�9 ' 	5! آ�'�� را 5	ه� (	
 Cف و ی� د6= ��د . آ	� "m
8��ی�، رو� _�ارت 0�ار
	ی! آ	 �
� را 5	 د��6	ل 

� (	5! را _�آ= داد� (	 D6¨ �ن را ���5	�B ورو�
� ده�� (	 داغ ��د BE5 ی� 
0m! آ�'� از 
	ی! آ�پ را 5�دا��! دا3< 
	ه� (	5! ری�2!، 
	ه

�Bن ه� ��ع ��ای� ا6=.g�
	د� 4� ،B��_�ارت �24! ��د . آ�پ �
	د� را در 6�%� 5�8�دا

http://vista.ir/?view=article&id=76569



gNپ ���1و�^ د�( ��^


�اد aزم ●

2�� 3�د١/] و ١▪ s ت	ED0 !5 !V 0�5"��ن !%��! ژا
$�ن ��8= ی	 6	��4 

B�	5 �B�

 ▪١�"Vو�5 �"V F'�V �	&"8 !�	��4 

 ▪[/١�B� �B�%4�� 'Bار ر !�	��4 

�	ن �	����٣٠٠▪ _Bود  ��4���ا ی	 �3 �� 8�م �3

 ▪١�� ق.س. �

: !�● روش (&

١�6��
 !6	V Fرا در ی ��) 5�ا� دا3< د6= 4�e، ژا
$�ن، V"� 5�وV"� و %4

�B و�	���5 �
��%�
� � ��	V ورق Fی 	را 5 �� �%�6 .B�%V 2"�ط
ری�2! و 

.Bاری�O5 ر	%V و B�%V ب�رو�9 ' ��V 	5 ا��رو� �


�b !5 h5�ض٢ Fی >�٣٠ ) �3�� را 5� رو� ��V !V �ZD6 �رد4	�� V�د� ایB 0�ار داد� و ���ا 5! ���) ��0	' Fی 	�6; 5 .B�%V ز	5 ������	6 


�b !5 h5�ض �3٩�� را 5!  ١٠ .�����
���� 5�ش ��	6 ٣/١��V 	5 را ���	ن ه� 
�F'�V h5 0�ار داد�،  $! ه	� �3
�! از 
2"�ط ژا
$�ن را در 	��4 

	O%' c���3�� را 5� رو� 
�اد دا3< �ن (	 زد� و  $! ه	 را 5	 اH�6	د� از  ،B�%V ب�A�
�B. رو� د6= 4�e را ه� 5	 ��O%' c	ل '%B 5	ر�ب %V ��Z
ل 

�B (	 25	ر 
�اد دا3"� 3	رج ��د.%V �6راخ

��B و دا3< �� ٣ 	
 ��� ��V 	&���B، رو� �' �� �%��O�اد 0�ار ده�B.د6= 4�g&	]٢٠ در?! �	ر�&	ی= ی	 ٠٠]) د6= 4�g&	 را 5� رو� 6�� در?! 6	

�١R.B (	 4١٣; از %V و�0! �3د 6mb رد�
�&	 را داغ و ه��ا� 6; � .B%د� ه��	
� !@� د0

http://www.iranchef.com/learning/cooking/٠٠٠R[٧.php



http://vista.ir/?view=article&id=103079

�@� ا���9ج&N

�H� - ز
	ن 24= ٣ (	 5٢�ا�  ١R!@�د0


�اد aزم: ●

 :� ��E
 8�مR٠▪ �رد 

Bbد١▪ زد� (�2 
�غ: 

��: یF '&	رم �%#	ن� ▪

 0	�x ��ا�3ر�١▪ 
	ر8	ری9: 

0	�x ��ا�3ر�١▪ �رد 5�ا� 4	��Bن: 

 :�B� �B�4���ا ر ��%4▪٢Rم�8 

 :�B� د�ن 3�$
 8�م٠]▪ ژا

 :�B� د�ا� 3 !�Vرچ د	م٠]▪ 0�8 

 0	�x ��ا�3ر�١▪ رو�9: 

 8�مR٠▪ اH6%	ج: 

:!�● A�ز (&


٣mًاH6%	ج را 	V ن�ب �و  �B� م�� 	)  Bاری�O5 ی�m
 د0�@! رو� _�ارت 

��F و در ��رت (�	ی< H"� ��V< را ��V ،رد�غ، �
��B ��د. زرد� (�2 �V


	د�� �
�� ���3 	) B�%V !�	sا ���� را �3 !5� CL�در V	6! ا� 5�ی�یB و 


	ر8	ری9 را دا3< 
	ه��	5! داغ .B�%V !�	sن ا�را 5!  �B� !�24 ج	%H6د. ا��

 .B�%V١V �$� و B��� را B) !5ری� 5! �ن 5��Hای� �B�	��%4��،0	�x ��ا�3ر� �رد را رو� �ن 5�ی�یB و 5	0 .B���B (	 5! ?�ش �یB. 8	ه� �ن را ه� �5%



�B و در 0	5"�! را B%$5ی��V .B ر%V �V �"��B، ژا
$�ن و 0	رچ را دا3< 6; 5�ی�یB و _�ارت را 3%V 5! داغ	�� 0	�x از 
	ی! را در �ن 5�ی�یB.٢و�9 در 
	ه

�A 	) B�%V ن را �4= و رو� BE5 !@�
mً 4&9 ��د '%B د0	V !ی	
 	) B�ف دوم ه� mAی� ��د.
	ه��	5! را (�	ن B5ه

�B. (�?! دا��! %V د�	
�N ه�! 
	ی! �3�� را �)�) 9��&	 V	��V"�'! را دا3< �5@	ب 6� B5ه�B. 5! ه�� 9��V B"�'! ه	 را رو� ه� ��OاریB و 5�	5

�B. در ه� �5@	ب رو�%� 0�ار ده�B (	 5! ه� �V.B%$�g"�'! ه	 را در �5@	ب �O5اریB از 
2"�ط دوم و�6 �ن 5�ی%V 	) 2"�ط
�٣یB و �3�� را رو� 

.B�%V و�ن را 6� �%�
�O5 !'�"VاریB و 5	 5�ش ه	� �8?! ����O و 6�N ز

B%
ا��ف �4ر


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=74760

�C�
D �.�
 و  ��� �@�&N

B���O ه	 را 3�د V�د� و در ���	ب 0�ار ده�� !?�8 Bی	5 !'�"V 9ای !�5�ا� (&

�F�3 �O از�� !?�8 �	5! ? B��
� (�ا 9�%gه� .B��� F�3 mً
	V 	)

.B�%V د�	H�6ا �	�زی��ن 6

 !�
�اد aزم 5�ا� (& ●١٠ 	٢٠ (!'�"V 

 ▪[Rرد٠�م �8 

▪ ی0 F	�x '	� �3ر� �4در 3�دل

>H"� �3ر� �	' x�	0 CL� ▪

F��▪ ی0 F	�x '	� �3ر� 

�%: �4در��▪ '&	ر 0	�x '	� �3ر� 5

�	�6 >H"� �3ر� �	' x�	0 h5ر ▪



�DE
 F�3 ت	�3ر� 6$�ی# �	' x�	0 ���▪ یF و 

 ▪١٢R��V م�8 

 ▪٢٢R(�B� �B� 8�م %4�� 'Bار (ر

 ▪٢٠٠�	� 8�م �8?! ���F�3 �O ی	 زی��ن 6

▪ دو Bbد (�2 
�غ

 ▪١٧R��� ���  �"�
 

 د0�@!R]▪ ز
	ن aزم: ی6 F	b= و 

!�● A�ز (&

�B. �رد را ا V F�د�، �"H<، 3�دل�٢٢٠� را از 0$< 5	 در?! _�ارت %V ب�' ��V را �� �%��%: در?! 6	��� 8�اد 8�م V�د� و 6 ;�6����F و 5 ،

.B��B. �6; 6$�ی#	ت 
DE� را 5! �ن 5��Hای%V 2"�ط
�4در را در V	6! ا� 5	 ه� 

�V B! _#� �ن %V !�	sن ا�5!  ��
�غ ه	 را در یw F�ف زد� و ��@Bر � ٢٧(�2R.د�� ���  �"�
 

�3�� یF د 	) B�%V 2"�ط
��6 _	�< ��د.دو 0	�x ��ا�3ر� از ای9 
2"�ط را V%	ر �8ا��! و 5@�! را 5	 �رد 

.B�
@Bار� �رد 5! �ن 5��Hای ،B�$�' �
ا8� �3�� 5! د6= 

�� ��د��) B	 D0� �ن دو 6	�= و %V ز	5 !�
���V �ZD �رد �5	��B و �3�� را 5	 ورد ¨D6 رو�l� �D0 !5 ی�	ه ��دای >�. �6; �ن را 5! �


�� 0	 N زد� و در 6�%� �� 0�ار ده�BE5 .B رو� ایV 9"�'! ه	 را از 
2"�ط V%	ر �8ا ���	6.B� 	�5 ��
�غ و � �2) �B� !��

6١٢�%� را 5! 
Bت  	١ (R.ی� ��دmA 	) B� د0�@! درون �� 0�ار ده

.B�%V >�
%4�� و �8?! ����O �8ا��! و  ،��V را 	ه !'�"V رو�

ایV 9"�'! ه	 را 
� (�ان 5! را_�� ��ی�ر� و �B&Oار� V�د.

�5�	ر �3ب ا6=. ��� F�� F�ایV 9"�'! ه	 5�ا� 4

[�%�Z
[زی%N 6	دات 


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=117269



�1- ا� 
�  ��Z  �@�&N


�اد aزم : ●

 : �B� د�!  و 3���6�4=  8  �%�
6�N  ز ▪[ :�� 0	�x  ��ا�3ر� ١ Bbد�

 : ��V ▪م ٢٠�8 

 Bbد١▪ زرد�  (�2 
�غ : 

 : hی	
 0	�x  ��ا�3ر� ١▪ رو�9  

 : �B�  !  ��6 ▪٢ !$_ 

 8�م R٠٠▪ ��8=  '�خ  V�د� : 

 !���  Fی : �O���  !?�8  ;6 ▪

: !�● A�ز (&


��م  ���B. ز  !V  ��	
�%� ه	 را 5	 25	ر زی	د در �ب  ی	 در
	ی��و�� ��5یB (	 ز
6�N  ز	) B�5��5 ��V و ��� 	5  ���w را در 	&�� ،B���  V!  از�ب  5��ون  �ورد	


�  B� F%3  !V، زرد�  (�2  
�غ  را 5!  �ن  اs	�V  !�د�  و �3	O%ه .B���  =6B�
! ری�2!  و 
	�6ر� ��م  و ی	3  C�0  F2"�ط را در ی
  �	O�� .B��ب ه�  �5

0��O5  CاریB. �6;  در یw  F�ف  �� m$0  !V�ن    !�
���  را درده	  ���	6  Fر� ا�  ی	د�6	ای# ��
  ���	6  Fی�D0  !5  ا� ��2"�ط، دای
را '�ب  V�د� ایB از 

��B  ��د، �6; رویl  را 5!  �4  !�a  Fی<  5!  یB$) 	) B��	3�g5 ر رو�  ه�	5 B%' و B�%V م�8 m$0  !V  ��� ن  را در�و B�����م  ��B  5�س  5  ��V 	5  �
�را


Bت  !5 Bد� ای�V ٢٠.B��%�  mAی�  ر�: ��د، _�ارت  ده
6�N ز  !V  ��	
د0�@!  ی	 (	 ز

6�� و ��8=  '�خ  V�د�  را در �ن  ،B�%V 5! ا�  داغ	ه�  (	
��  V!  ��8=  0&�� ا�  ��د. 6; �8?! در ای9  
�_"!  رو�9  را در 	
�B (	 ز� 5�ی�یB وه�  �5


2"�ط ی�6B=  ��د. 5	�١٠���O  را 5!  �ن  اs	�V  !�د�  و   !V  ��	

2"�ط ��8= '�خ  V�د� ، د0�@! B5ون  ای%�!  درش  را B%$5یB، _�ارت  ده�B ی	 (	ز 

.B�%V�4 را 	ه �B��4  !�a  >3دا  x�	0 ، x�	0

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=76849



� �� روش N���NKFC


�اد aزم: ●

٣▪ 6�%! و ران 
�غ (از ه� BVام ،(!ED0 

،B�H6 رد�ان ��  Fی ▪

�Bو،� F�3����ان �  CL� ▪

 ▪٢،�B� غ زد��
Bbد (�2 

▪ �رد 3�6	ر� 5! 
@Bار aزم،

▪ رو�9 5�ا� 6�خ V�دن 5! 
@Bار aزم.

:!�● A�ز (&

 د0�@! ��5یB و در _�٢R!�24 9 ا � ٢٠) اB�5ا 6�%! و ران 
�غ را 5! 
Bت ١

.B�%V !�	sا �B� د�3 ����H"� ،F< و 6 ��V ن�5! 

٢B��	�"k5 ن�غ را در �

2"�ط V�د� ED0	ت  F�3���B را 5	 �4در �H6 رد� (

	) B�	5 ب�A�
 ��V 	�� غ�
 Bی	! ��د.(5����رد �غ 5! �
 ¨D6 م	�) 	)

(B$�g5 ن�رد 5! �

�B (	 (�	م D6¨ �ن ٣�	�"k5 ر�	رد 3�6�و �6; در  �B� غ زد��
5! �رد ����! ��د.) ED0	ت 
�غ را اB�5ا در (�2 

[.B�%V خ��6 6��
) ED0	ت 
�غ را در رو�%� V! از 0$< داغ ��B ری�2! و 5	 _�ارت 

RB�%V 9��%� 6�خ ��B و 6$�ی#	ت (�}
��B و اA�اف �ن را 5	 6�N ز�V ف�w را در �V	�%V غ�
 (.

�� از �رد 3�6	ر� �
�ی�9 ا%V �
4��%&	د  B�	5 !دا�� ��5&� �EA 	�� غ�
 !���!: 5�ا� ای%��

�غ ��	  !5 ����� �5 �EA !V B�%V د�	H�6

.Bده


! ا�5�	ر	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=113459




غ و  
دو� 6�N


�اد aزم: ●

 :�B� =�) ن	� ور0!١٢▪ 

>
	V دBb Fی :�B� د�غ �24! و 3�
 !%�6 ▪

 :�B� د�د� و 3�V c	4 !'ز	�4 ▪٣!�	��4 


<٢٠ (	 ١R▪ 8�دو� (	ز�: 	V دBb 

 :��
	ی� ;٢▪ 6!�	��4 


! ا�: 	3 �B��' =6	
 ▪٢!�	��4 

!�	��4 Fی :!
	3 ▪

��ان د �2ا�.
 !5 :>H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

w در .B�%V ���B و �ن را 5! دو ��0= (@�%V 2"�ط
��B و 3	
! را 5	 ه� �' =6	
 ،��
�غ 3�د ��B و 4�	ز'! و 8�دو� 3�د ��B را6; 
	ی� ���

�B و V%	ر �O5اریV .B%	ر� ه	%V دار ��
 >H"� و F���B و �ن را 5	 %V 2"�ط
��� از 6; ��B و 5	 %V اB? �0	' 	5 (�= را �	ن ه	� ور0! از �	ن را V%	ر]� 

���5 Bد� ای�V د�	
� !V غ�
��� از 
2"�ط �
�h5 0�ار ده�B و رو� �ن را 5	  Fه� 5! ��رت ی!����B و �6; دو5	ر� �	ن (�= رو� 
�اد �O5اریB و �	

�) ;�6 .B���B و 5	 aی! دیO�� از �	ن (�= ���5	%V 9&4 ن�دار را رو�  ��

2"�ط 
�غ  �Oدی!V ;6 از ��Oدی ����F را 5	 V �	ر� ه	%V و ¨D6 م	

.B��B و دو 6	b= در یg2	ل 0�ار ده�	���5 mً
	V Bر �8ا��! �5دی	%V


! (&�ان ا
�وز	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=104793



��
ا�$ ���Nرو 

  :  ��
	V	روuم٠٠�8 

%4١�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

  :  ��VRم٠�8 

  :  !�� �%#	ن6٢; ��ا

��B0   :  Fر�

�"B0   :  >Hر�

 ���� و 5�ا� ه� ��5! 
	V	رو%V �
 0	�w٢x�ف ��$�ً	 �5ر�8 را 4� از �ب 

��F در �ب 
� ری�ی� و BE5 از ?�ش �
Bن �ب 
	V	رو�� را در �ن 
� ری�ی� و

��م ��د و زی	 mً
	V ��
	V	رو �k
 	) B��#5 �8اری� �

� ری�ی� و 
@Bار�یF دو 0	�x رو�9 در �ن 
� ری�ی� و  l�د  ! ���د 
	V	رو�� را در �5

��� و ��ر� �ن 8���! ��د.  	) ���� 8�م 5�و� �ن 
� ده��ب 

��، BE5 از A$) و ری9�2 �ن در%V د�	
� mً$0 را �� �	�� �ن را در w�ف �ب 6�د 
� ری�ی� در ای9 ��رت ا8�در ��ر(� V! �25اه�� ا�6	��8 ی	 
	V	رو

��2اهV B�د. �$�b B�ی�� دو روز ه� �5	


� ری�ی�  ��
	V	رو Cردی Fی BE5 ،���	4 �
 �B� �B�%4�� ر ��V 6$� را	%
%4�� ر��B� �B و 5	ز w !) ;�6��V�ف ���ز  ��V 6; و ��V و

 ;�6 ،���	4 �
%4�� رو� �ن  ��V م ��د	(� 	ری�ی� ( �

�اد را  N�)�) 9��� و رو� �ن 
� ده�� w BE5�ف را
	V	رو�� و 5! ه�%V �
V�� را داغ 

�B و ��V رو� �ن 5���! ��د.٣R٠رو� #%4�� �3� �� A !5�ف 5	a 0�ار 
� ده�� (	 5	 _�ارت 	�5 =b	6 ��� در?! 

�B ��ا ��ق 5�ا� %V ف�L
 !�
@Bار 
�اد او  	5 x5	D

� 5	�u.Bا8�  �H� 

http://vista.ir/?view=article&id=117



7
و��
د- �� N خ
@ )*� 

 Bbد](�2 
�غ  :  

 8�م��8٢R٠= '�خ V�د�  :  

 Bbد4٣�	ز  :  

 8�م١٠٠رو�9  :  

  :  �O� Bbد٢رب �8?! ��

�"B0   :  >Hر�

��B0   :  Fر�

�� (	 mA}� ��5د، ��8= را دا3< 4�	ز 
� ری�ی� ه� %V �
�� 5	 رو�9 6�خ %V �
��ان �ب،4�	ز را m3ل   Fد، ی�� �B��V =��8 ب� 	) ���
� ز

�8 �
�� و %V �
��H"� ،F< و رب �8?! ����O را را دا3< ��8= 
� ری�ی� _�ارت را 
mی�  ��Vx�	0 =�4 	5 د�� �B��V =��8 ب� 	اری� (


��F و �"H< رو� (�2  ��V ��%�� �
 =��8 ¨D6 را رو� 	غ ه�
 �2) ��%V �
�� دو 6! د0�@! در w�ف رارو� ��8= را �	ف �	4 �
�غ ه	 


�غ  ! ���د �2) !V ر��A !5 ف�w را در c�3را BE5 غ ��5! ��د و�
 �2) �B�H6 	) �8اری� �
.���V �
 

http://vista.ir/?view=article&id=441



�� �� ا�!� �&/&� )*� 


�اد aزم:●

Rد�٠٠�خ آ�م ��8= '�8 

١B�H6 ن	� �k
 !�	��4 

١�B� غ آ�� زد��
 Bbد (�2 

١�B� �B� Bbد 4�	ز 
���6 ر

٢�O� 0	�x �24�6ر� �8 ;6?! ��

٣�B� �B���O ر�� !?�8 !�	��4 

٢�B� د�ن 3	Zگ ری��24�6ر� 5 x�	0 

R٠٠��8	�6م ا�8 


2"�ط آ%�B و آ�� ��� و �"H< 5! �ن  �O�ا��ود� 5	 د6= ورز ده�B. �6; از ی� 0	�x 5!��8= '�خ آ�د� را 5	 (�2 
�غ، 4�	ز و �8 ;6?! ��

��! اH�6	د� آ%�B و ه� 0	�x از 
2"�ط ��8= را در د6= 5! ی� ��8 آ�'� ($Bی< آ%	���&	 را در ی� w�ف ���ز آ! آ�� '�ب آ�د� ایbB%�ان 4� .B

�B و در �� 5	 _�ارت 
���6 و B5ون در�4ش _Bود %�g5١R!�2ری ���w را در �B� �B���O ر�� !?�8 .B��5ی B��� =24 �k
�� آ! 	
 د0�@! ی	 (	 ز

��B و آ�� �"�y ��د �6; ��8= 0"@"� ه	 را 5! ��? 	) B��ن اs	�! آ�د� و �O5اریB دو د0�@! در �نرو� _�ارت 
���6 ا?	ق 8	ز 0�ار ده

.B��#5

 Bوری�ز 5! ?�ش 	ق 8	را رو� ا? ��� x�	0 ب و ی��ف �5رگ �w دن ��8= 0"@"� ی��د� آ	
� 9���م_ 	) B��و 
	آ	رو�� را در �ن ری��#5 !�2	

��	ی�B. در ��رت (�	ی< ا�6	��8 را 5! ��رت �5 l�5� د�ب 6� 	د� 5�آ l�5� ��8 را	د���د. ا�6	

	ی"�B 5! روش دم آ�دن � !g���B� l و '%	

.B���	ی�B �6; 5	 �3رش ��8= 0"@"� 6�و آ%


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=16816



Zزا��ــــ� �� ��ـــــ��>ــــــ�ت

:!�●A�ز (&

��5	د
#	ن را �3ب ��5ی�B و 5	 6�4=، 
�E$� 3�د آ%�B. در (	5! ا� 4�	ز و 6

3�د ��B را 5	 آ�� رو�H) ،9= ده�B و �6; 5	د
#	ن و 0	رچ ور�B� !0 را

اs	�! آ%�B. آ�� آ! (H= �3رد، �8?! ����O را 5! ��رت  ! در�وریB و ه��ا�

.B����، �"H< و 6$�� ه	� 
DE� اs	�! آ% ،>�$#�5	 رب �8?!، ز

�	 را در �ب ?�ش��B و �ب �ن (2$�� �B آ%	ر �O5اریa .BزاB� �$6 !آ�� آ

.B��24!، 0	 $� را ا��2	ب آ%�B و آC �ن را '�ب آ%

!�	sا ����� و � BE5 داد� و =H) رد را آ���و  ��آ >
	� ،B�H6 ;6

�y ��د. در w�ف 
�رد ���، اB�5ا از 6$�ی#	ت"� 	) B��آ%�B و 
�(N ه� �5

�B رو� �ن 
�  ری�ی� و 
#Bد ی� ورH6 ;6 ار�B@
�	 رو� �ن �8ا��! �
�($! (��ارری�2! و BE5 ی� ورق aزا B%' ر را	�8اری�. ای9 آ  �
 	��ق aزا

 ،�B� م�از 0$< 8 �و درون � ���	4  �
 �B� �B��B و %4�� رH6 ;6 ،!یa 9ی�3�در  .��
�  �8اری� (	 رو� �ن mAی� ��د.
�  آ% =b	6 ود ی�B_

▪_�ارت ��: دوی�= در?! 6	��� 8�اد

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=71996

���Zزا




�اد aزم: ●

�"�(در _Bود V Fی=	��
�L2ص aزا ���3١u(!�) 

�"�V ���6�6�; 5	 V	 $	س=

=�B� �B�4���ا ر ��%4١Rم٠�8 

�6��
 �A�0 Fرچ=ی	و 0��%V

 0	�x �24�6ر�٣ (	 4٢�	ز 6�خ V�د�=

=�O� 0	�x �24�6ر�٢رب �8?! ��

=B�H6 	ی >
	�5 ;6٣!�	��4 

=��Vم١٠٠�8 

=!
 8�م3١٠٠	

��	V رB@5=>H"� و F��

:!� ● A�ز (&

�� �ب ��8= و%V �
4�	ز 6�خ V�د� ��V 6�خ  	5 ��%V �
 رب �8?! ����O را در �ن 
� ری�ی� 
� �8اری�0	رچ و 6�6�; ی	 V	 $	س را ری� 3�د 

�� �
��ان از 6; را 5! �ن 
2"�ط   CL�.���
� ز >H"� و F�� ��V د�� ��
� �8اری� �ه��! '%B ?�ش �5�B. درB��#5 (	 �ب �ن (2$ ��{	

�3�� aز.B��#5 �8اری� �
��F 5! �ب اs	�V !�د�  x�	0 Fرو�9 و ی x�	0 Fری�ی� ی �
�	 را از ه� ?Bا ���د� دا3< �ب 0�ار 
�w��� �ب �ا

��ا در �	�� 
� ری�ی� و رو� ���ا �ب 6� BE5(دد�O���م ��د(زی	د  !  m
	V Bی�ش �? 	) ���د 
� ری�ی� (	 5&� �w !) .B%$�g�ف ���ز وده

!V ����8 !ی	

@Bار� از  ��%�' �
�	 رو� �ن ��� یF ورa !0زا%V �
�< را ��V '�ب � >�D��
��V ری�ی� �

	د� V�د� ای� رو� �ن � m$0 

�	 رو� �ن 0�ار 
� ده�� و 5@�! ��8= را رو� ���3�� aزا �Oدی Cردی Fی ���	4 �
 lروی ��%4	5 ���	4 �
 lروی ��%4 ��V ز	ری�ی� و 5 �
ن 

%4�� را ه !��! 6; را رو� �ن 
� ری�ی� و 5@@5 ���	��4 �
�	 رو� ���ا ��� و V�� را V !ED0 !ED0�د� رو� �ن'%B ور0! �3�� aزا�	4 �
 lروی �

��	ی�� (	 رو� �ن mAی� ��د.5	یB (�?! دا٠٠]0�ار 
� ده�� و 5	 _�ارت  �
 ($A =b	6 h56! ر 	) =b	6 ���
! را 5	 در?! �	ر�&	ی= 	3 =�

.����	ی �

2"�ط  ;6

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=17353



���Zزا


�اد aزم: ●

!��5 Fی 	��▪ aزا

�"�V ���6�6�; ی	 V	 $	س  ▪

�"�V h5د� ر�V خ���8= ' ▪

! !��5 !6 �B� �B�4���ا ر ��%4 ▪

�	د) 6!
3�"� 5&�� و 4�(� در !V د�V د�	H�6ور0! ا� ه� ا ��
� �! از %4)

! !��5

!�	��0	رچ دو 4

▪ �"H< د �! ا� یBb Fد �5رگ

 0	�x �24�6ر�٣ (	 ٢▪ 4�	ز 6�خ V�د� 

��	V ارB@
 !5 �O��� !?�8 ;6 ▪

 ��V ▪م١٠٠�8 

��	V رB@5 9وی��و  >H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

>H"� و F�� ��V . ��
� ده =H) ��V د��V خ�ز 6	�4 	5 ��%V �
��. ��8= '�خ V�د� را6�6�; ی	 V	 $	س را ری� 3�د � ه� 5! �ن ه	 
� ز

 x�	0 Fرو�9 و ی x�	0 Fری�ی� ی �

� ده��. در w��� �ب  =H) ��V >H"� F����F 5! �ب اs	�V !�د� 
� �8اری� B��#5.ه� 5	 دار'�9 و 

��ا در �	�� BE5 ( !����م ��د ( زی	د  !  m
	V و Bی�?�ش  	ری�ی� ( �
�	 را دا3< �ب �
� ری�ی� و رو� �ن را �ب 6�د 
� ری�ی� (	 a�&5زا �

 Fی ��%�' �
�	 (! �ن ��� ، یF ورa !0زا%V �
�"� را '�ب � >�D��
aی! 6; �8?! 
� ری�ی�، 
@Bار� از 
	ی! ��w !) .B%$�g�ف ���ز و 

�� و �	4 �

	د� V�د� ای� رو� �ن 
� ری�ی� و BE5 0	رچ و �"H< د �! ا� را � m$0 !V ����8Cردی Fن ور0! ا� ا6= ی	
��%4�� ی	 ا8� %4 ��V a	_

 !��	 ، 6; �8?! ، 0	رچ و �"H< د �! ا� و 5@��3�� aزا �Oدی Cردی Fی . ��%�' �
%4�� رویlرو� 
	ی!  ��V ز	ری�ی� و 5 �
��8= را رو� �ن 

�BE5 !V B از '�Bن aزا%V !?�) . ���	��4 �
�	 رو� �ن را ��� 5	 B%' ور0! �3�� aزا�	4 �

�اد 	) Bی�ی�ن 5�ی! 6; �8?! رو� a Fاول ی 	ً��_ 	��

4 � !��	 0�ار ده�B. د6= �3� ه� 5@�
	ی! را رو� �3�� aزا � !�@5 BE5 .B$�g5 �5 5! ه�	د�_��V !ED0 !ED0 را ��V و ���	4 �
 lرا روی ��%

��	ی�� (	 رو� �ن mAی�٠٠]رو� �ن 0�ار 
� ده�� و BE5 ه� �وی�9 را و 5	 _�ارت  �
 ($A �� >3دا =b	6 h56! ر 	) =b	6 ��� در?! �	ر�&	ی= 



��د.

http://javananezendehrood.blogfa.com/post-٣٨٣.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=93414

Zزا��� �� ��رچ


�اد aزم: ●

 8�مR٠٠▪ ��8= '�خ V�د� 

 8�م٢R٠▪ 0	رچ 

 Bbد١▪ �"H< در�= د �! ا� 

 �O� 0	�x �6پ �3ر�٢▪ رب �8?! ��


@Bار aزم !5 �O��� !?�8 ;6 ▪

 B�H6 ;6 ▪٢!�	��4 

4���ا  �� 8�م٢٠٠▪ %4

 �� 0	�x ��ا�3ر�١▪ �4در اور8	


@Bار aزم !5 >H"� و F�� ▪

 0	�x �6پ �3ر�٣▪ 4�	ز 6�خ V�د� 

 	�� Bbد٨▪ ورa !0زا

!�● A�ز (&

�B و 5	ز H) ��V= ده�H"� .B< را��8= '�خ V�د� را 5	 ��F و �"H< و ��V رو�H) 9= ده�B. �6; رب �8?! ����O و 4�	ز داغ را %V !�	sن ا�5! 



�_ .B	a 0	رچ%V !�	sن ا�و 5!  B�%V لm3 6$� را >H"� BE5 .B��B و 5	ز H) ��V= ده%V !�	sا،F�� ��V 	5 و Bی�و �6; ور0! ور0! 5$ B�%V �� ه	 را (�

�BE5 .B از 
2"�ط V�دن ه�! ٢%V !�	sاد ��ق ا�
�B و 0	�x �ب  ��� و ��V رو�l�H) ،9 ده�B و 5! %V 2"�ط

�اد، �"H< و �4در اور8	�� را ه�  �

 Fی .B�%V ب�ف را '�w CV و B�%V م�� ،F���	 را در �ب ?�ش و ��	 (! w�ف �O5اریB و رو� �ن 0	رچ و V=��8%	ر �O5اریB. ور0! ه	� aزا�ردیa Cزا


@Bار� %4�� و �8?! ����O... ایV 9	ر  ،B�H6 ;6 از ���� ;�6 .B�%V ف	� x�	0 	5 و Bی�ی�و5 B�%V 9را رو� �� .B�را (	 4� �Bن w�ف ادا
! ده

�	 را 5	 _�ارت � د0�@! ��5یR.B] در?!، 5! 
Bت a٣Rزا

=$r
 �8B�
! ز	� !�Hه ��
%$h : 4	یO	� اmAع ر6	

http://vista.ir/?view=article&id=103194

�ع اول� ���Zزا

  :  	�� 8�مaR٠٠زا

 8�م��8R٠٠= '�خ V�د�  :  

  :  �"�b ز داغ	� 0	�x �24�6ر�4٣

%4١�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

  :  �� �%#	ن6١; 
	ی�

  :  �O� 0	�x �24�6ر�١رب �8?! ��

��B0   :  Fر�

�"B0   :  >Hر�

�3��� ا6= (@�ی$ً	 4 B6ر �
�	 �A !5ر �
	د� در ��و�O	� ه	 5! ��وش ��3�� aزا !��� ¨�s�)!5 =69 ا��
 !V ��
 ���&b !5 9�ض و �Aل د� 6	

.B�	5 د�	
� B�H6 6$� و ��ر(� و �	ه :�ر

 	���� و 5�ا� ه� a !��5را%V �
�	 را در �ن 
� ری�ی� و یw٢F�ف ��$�ً	 �5ر�8 را 4� از �ب ���F در �ب 
� ری�ی� و BE5 از ?�ش �
Bن �ب aزا x�	0 



��م ��د و زی	د  !  mً
	V 	��
a �kزا 	) B��#5 �8اری� �
�� 8�مدو 0	�x رو�9 در �ن 
� ری�ی� و �
� ری�ی� و 
@Bار� �ب  l��	 را در �5����د aزا

��� و ��ر� �ن 8���! ��د.  	) ��5� رو� �ن 
� ده

��، BE5 از A$) و ری9�2 �ن در �	�� �ن را د%V د�	
� mً$0 را 	��ر w�ف �ب 6�د 
� ری�ی� در ای9 ��رت ا8� ی�� دو روز ه�در ��ر(� V! �25اه�� aزا

��2اهV B�د. �$�b B�	�5


� �8اری�، ��8= '�خ ��B را 5	 4�	ز 
2"�ط  l)� ری�ی� و رو� �
 ���w را در �B� خ�ز 6	��� �ب 4!?�8%V �
�� و ��8= را ��V 6�خ %V �


��F و ��V ری�ی� و �
�� و دا��8 >3= %V �
��ان �ب _<   Fرا در ی �O��� و 
� �8اری� �ه��! B��#5 و �ب����O ی	 رب �8?! ���
� ز >H"� 

2$�� ��د.) ��V

���	 و یF ردیC ��8= و رو� ��8= 5	ز یF ردیa Cزا�
� ری�ی�، 6; �8?! ����O را رو� �ن�6; در در w�ف ���ز 
%	6$� یF ردیa Cزا 	

A !5 د� ای��V م�8 mً$0 !V ��� �3� ��#%4 ف را رو��w و ���	4 �
 lرا روی ���� 6	b= 0�ارR٠]�ف 5	a 5	 _�ارت 
� ده�� و %4� در?! 5! 
Bت 


� ده�� (	 رو� �ن ��V 5���! ��د.

http://vista.ir/?view=article&id=118

�ع دوم� ���Zزا

  :  	�� 8�مa١٠٠٠زا

 8�مVR٠٠	 $	س  :  

%4١�� 8�وی�  :  Rم٠�8 

  :  �B� و��%V رچ	ن0٢	#%� 

  :  �"�b ز داغ	� 0	�x �24�6ر�4٣

  :  �O� 0	�x �24�6ر�٢رب �8?! ��

  :  �� �%#	ن6٣; 
	ی�



  :  ��Vم١٠٠�8 

  :  !
 8�م3١٠٠	

 �%#	ن١�ب ��8=  :  

��B0   :  Fر�

�"B0   :  >Hر�

��، �ب 8%V �
4�	ز 6�خ V�د�، ��V 6��3	ن  	5 ��%V �
��= و رب �8?! ����O را در �ن 
� ری�ی�0	رچ و 6�6�; ی	 V	 $	س را ری� ری� 

��ان از 6; را 5! �ن   CL� ���
� ز >H"� و F�� ��V ،د�� ��
� �8اری� �ه��! '%B ?�ش
� �8اری� B��#5 (	 �ب �ن (2$ ��{	�� �

2"�ط 

.B��5

a ���3 ،B��#5 �8اری� �
��F 5! اs	�V !�د�  x�	0 Fرو�9 و ی x�	0 Fری�ی� ی �
�	 را از ه� ?Bا ���د� دا3< �ب 0�ار 
� ده��در w��� �ب �زا


��م ��د (زی	د  ! �O�دد) BE5 �ن را در �	�� 
� ری�ی� 4	ر'! را رو�  mً
	V و Bی�?�ش  	ار(�ر'! 0	رو� 4 ���3�� ه	 را ی�� ی ��%V �
 9&4 ��

�� یF ور0%V �
�< را ��V '�ب � >�D��

@Bار� از 
	ی!
� ده�� V! �ب �ن 5�ود و 5! ه� �w !) B$�g�ف ���ز  ��%' �
�	 رو� �ن �! aزا

���3 �Oدی Cردی Fی ���	4 �
 lروی ��%4 ��V ری�ی� �
�	 رو� �ن 0�ار 
� ده�� و 5@�! ��8= را رو�_ mً$0 !V ����8	s� V�د� ای� رو� �ن � aزا

.���	4 �
 lروی ��%4 ��V ز	ری�ی� و 5 �
�ن 

��%4 !��! 6; را رو� �ن 
� ری�ی� و 5@@5 ���	��4  �
�	 رو� �ن را ��� و 8�� را V !ED0 !ED0�د� رو� �ن5	 B%' ور0! �3�� aزا�	4 �
 lرا ه� روی 

�� (	 رو� �ن mA}� ��د و در ��رت �٠٠B]0�ار 
� ده�� و 5	 _�ارت {	�� �
 ($A =b	6 h56! ر 	) =b	6 ���ا��� 9��w =�ف در?! �	ر�&	ی= 


��E< ا6= د� د0�@! 0�ار 
� ده��. V	�� اV =6! رو� �ن mA}� ��د !"E� !V ����0 �� �را زی.

http://vista.ir/?view=article&id=119

Zزا��� و 1Nو

 8�م V��5ه�Bرات، 8�م ��$�٩/٣٢ 8�م 4�و(��٢u ،9/] 8�م '��5، ]٢/V R	 ��، R٧]_	و� 



��ان aزم، 

�اد aزم؛ رو�9 زی��ن 5!  ▪٢Rو�٠BV دBb ا، دو���4 ��%4 !��5 Fا�، ی !
	3 �� 8�م %4

!��5 Fی ،�B� F�3 ش�#�6�� 3�د� ��B، دو 0	�x '	ی�2ر� 
�ز !$_ F�6، ی��
 �$6

��ان د �2ا�.
 !5 >H"� و F��
�زار) aدر ��رت د �2ا�(،  !�	��4 CL� ،	��aزا

�6 %4��٢R]▪ A�ز (&�!؛ ��را از 0$< 5	 در?! _�ارت ��
�B. در یw F�ف %V 9اد رو��O��� در?! 6	

،��6 ،�B� خ�و� 6BV ��Oف دی�w در .B�%V 2"�ط
4���ا ��F و �"H< را 5	 ه�  ،��
! ا�، %4	3

����	 را ��a .Bزا%V ب�را ' �� �%��w .B�ف و ی	 6%V 2"�ط

@Bار� از 
�اد را در w�ف
�ز�#�ش، ��F و �"H< را 5	 ه�  .B�%V l�5� ��
	V	رو B%�	
 

�B. ای%V !�	sن ا�را 5!  ���B. _	ل 
@Bار� از 
2"�ط %4�	���5 	��
�زار�a ر��Bری�2! رو� �ن را 5	 aزا ���B _	ل رو� �3�یa 9ی!، %4%V ار��V 9	ر را (

�B و در ��از 0$< 8�م ��B 0�ار ده�BE5 .B از ��B. رو� w�ف را 5	 ��ی< ���5	�	�5 �B�٣٠ 	٣ (R.Bداری�ی< را 5�� !@� د0�@! دیO� _�ارت٢٠ (	 ١R د0

.Bوری�در �از � !@�ده�B (	 رو� �ن mAی� ��د. 0$< از 6�وV�دن، w�ف ��ا را 5! 
Bت د� د0


! V	ر�8اران	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=78805

Zزا���� ��د�>�ن

:�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر 

	��ی� a !��5زا

 Bbد 5	د
#	ن٢

R٣ ٠�B� د�3 �O� 8�م �8?! ��

٣R٠aار�)�
 �� 8�م %4

١٠٠�B� د�ن 3	Zو ری ��HE? م�8 

ی� Bbد 4�	ز



��ان آ	��
��� و رو�9 زی��ن 5! 

4�	ز را ری� ری� 3�د آ�د� و 5	 �8?! ����O و .B�5	د
#	ن را 6�4= آ%�B و _"@! _"@! آ%

ریZ	ن و ?HE�� در رو�9 زی��ن (H= ده�H"�.B< و ��� را 5! 
2"�ط اs	�! آ�د� و 5!

�	 را در �ب ?�ش ری�2! و 4; از �6�%� �� را آ�� '�ب آ�د� و ی�١٠-١Rه��ا� 5	د
#	ن 5! 
Bت 4%� د0�@! 6�خ آ%�a .Bزا .B� د0�@! �l�5 آ%

 ،Bی�ی�ن 5�رو�  �را 5 aار�)�
 ���	 رو� �ن 0�ار ده�B و 5! روش 
��Eل 
�اد و %4��� �� 5	 در?! _�ارتaی! aزا	�
 !@$A در !@�
Bت �6 د0 !�6; 5

١٨٠.B� در?! 6	��� 8�اد 0�ار ده


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=6792

Zزا���� ����>�ت


�اد aزم : ●

�	: ی� ��5!��3�� aزا ▪

 : �O� 0	�x �24�6ر�٣▪ رب �8?! ��

�! (از ه� آBام )	��▪ آ��; و ه�ی� �24! 3�د ��B : ی� دوم 4

��ان aزم
 !5 : >H"� و ��� ▪

 :aزار�
٢▪ %4�� �8دا و Rم٠�8

8�م٢R٠▪ 0	رچ : 

8�م١R٠▪ �6ی	: 

Bbد١▪ 4�	ز: 



8�مR٠▪ آ�� : 

: !�● A�ز (&

�%� آ�د� و 0	رچ را ور0! ا� 3�د 
� آ%�� . �6ی	 را دO�د0�@! 0�ار 
� ده�� (	 آ	
٢٠mر آ�� �ب 5! 
Bت 4�	ز، آ��; و ه�ی� را 4; از ���9 

�� 5! �ن��م ��د. �6; از �b l�5$�ر 
� ده�� . آ�� را در (	5! _�ارت داد� ، 6$�ی#	ت 3�د��B را 5!�
� ده�� . �6ی	 را  =H) د� و�آ !�	sن ا� 

.��
� ده =H) آ�� ��رب را در آ . ��
� آ% !�	sا


�اد �
	د� را رو� _�ارت  . ��
� آ% !�	sاد ا�
 !5 >H"� و ���2$�� ��د. در ای�69; 5! ه��ا� 
@Bار� �ب ، ) m

mی� 0�ار
� ده�� (	 �ب �ن آ	


@Bار� �ب در w�ف 
%	6$� ری�2! ، آ�� ��� و رو�9 
	یh 5! �ن اs	�! آ�د� ، رو� _�ا !"�	����3 ;�6 ،B��#5 ب� 	) ��رت 0�ار 
� ده

�� آ! ��م �B در �	�� 
� ری�ی� . (! w�ف 4��آ; 	

� آ%�� و ز !�	sب ?�ش ا�را 5!  	���	 را در w�ف '��B وaزا�را '�ب آ�د� ، ور0! ه	� aزا

�� ; ای9 آ	ر را در �	4 �

�اد را 5	 ی� ور0!](	 ٣رو� �ن 
@Bار� از 
	ی! ری�2! و آ�� %4�� ر��B� �B رو� �ن  �3� Cدرردی . ��ا ردیC (��ار 
� آ%

%4�� ر��B� �B را رو� �ن 
� ری�ی� . �� را 5	 _�ارت  !���B و 5@	��4 	���3٣�� aزاRو٠ �� در?! �	ر�&	ی= 8�م آ�د� ، w�ف را در و�6 �� 0�ار 
� ده


� �8اری� 5! 
Bت [R 	) Rی� ��د.٠mA ن�رو�  ��%4 	)B�	�5 !@� د0

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=73213

Zزا���� ����>�ت


�اد aزم : ●

�6��
▪ 5	د
#	ن یBb Fد 

4�	ز(در�= 3�د ��B) یBb Fد ▪

 �B� د�3��6 ▪٢!$_ 

��� ی	 دو �6م  ��ان١R٠▪ �ب 6$�ی#	ت   �"�
 



 �B� !0رچ ور	م٢٠٠▪ 0�8 

 8�م٠٠]▪ �8?! ���B5 �Oون 6�4= (3�د��د) 

 �O� 0	�x ��ا�3ر�٢▪ رب �8?! ��


�5	�3ر� x�	0 رم	&' Fی >�$#�▪ �4در ز


�5	�3ر� x�	0 Fر�) ی	

DE�(اور8	�� و رز F�3 ت	6$�ی# ▪

�	 _Bود � 5�گ١٢▪ aزا

 ��V ▪٢Rم�8 

 0	�x ��ا�3ر� 6� 4�8٢�م ی	 ٢R▪ �رد 

 ��� ▪R/ان١��  

��V �B%زه�? �B�▪ ر

 aار�)�
 �� 8�م٢٠٠▪ %4�� �8دا و %4

��F و �"H< 5! ا�Bاز� aزم ▪

:!�● A�ز (&

�NE ه	� 

� 5�ی�. در 0	5"�! 4�	ز و 6�� را 5	 ��V رو�H) 9= داد�، �6;٢/5R	د
#	ن ه	 را ���! و 5	 6�4= 5! ��رت  ���
 ���	6 


� ده��. 4; از �ن رب �8?!، �4ر� �8?! �� =H) ��V ز	د�، 5�V !�	sرچ را ا	و 0 	ن ه	#
��H"� ،F< و 6$��5	د ،>�$#���O، �ب 6$�ی#	ت، ز

2$�� ��د.) l5� ه��! ��5د و��8اری�  �
 ��%V �
 !�	sن ا�را 5!  �DE


�
� ده =H) ��V و ��%V �
 !�	sرد را ا�5"�! ری�2!، �6; 	را در 0 ��V ،;6 دن�V =6ا� در�5N)�
�. 4; از �ن ��� و ?�ز را اs	�V !�د� و 

.���y ��د. در �3� ��F را 5! �ن 
� ا��ای"� 	) ���ه� 
� ز


� �8اری�. �ن 8	� �� را در _�ا !�	3���� ���	ه	 را در �ب ?�ش �24! و رو� د��6	ل (�� در?! 6	��� 8�اد 8�م V�د� و (! 0	 ٢٠٠Nرت aزا

�	 را رو� �ن ٣٠×٢٠
�L2ص( ا�Bاز� _Bود �
@Bار� از 6$�ی#	ت 
� ری�ی�، �6; یF ورق aزا Fد�، ی�V ب�را ' (��
 ����8ا��! و 
@Bار� از 6	


2"�ط BE5 و B�H6 ;6 اB�5ی!، اa 9ی�3�در  .��%V �

� ری�ی� و ایV 9	ر را (��ار  B�H6 ;6!6 	) �8اری� �
�� و در �� �	4 �
%4��ه	 را  

�B و رو� �ن mAی� ��د.	�5 h5ر

:	���B 5�ا� aزاH6 ;6 !�● A�ز (&


�اد aزم: ●

 ��V ▪Rم٠�8 

 B�H6 رد��24�6ر�٢▪  x�	0 

 �� �%#	ن٢▪ �




@Bار د �2ا� !5 >H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

� ;6 	) ��%V �
 !�	sری� اB) !5 ار ��� .��
� ده =H) ��V ن� 	رد را 5�د� و �V ب�را  ��Vرا >H"� و F��	ف و ی�%�ا3= و �"�y ��د. �6; 


	د� 
L�ف ا6=.� ;6 a	_ .��%V �
 !�	sا

�	ت (�kی! ا� :� ●

��	 از ��8= اH�6	د� ���B ا6= و ��ا� 
%	6$� 5�ا� ا��اد� اV =6! رژی� 8�	ه�2ار� دار�B.در (&�! ایa 9زا

http://vista.ir/?view=article&id=74410

�7- �
ا� �1ر��*�� �7/"

:(F'�V eویB�
�اد aزم (5�ا� ه�= 6	 ●

�B� خ�غ '�
▪     8�م ��8= 

B�H6 ن	� �k
 !�	��▪ 6! '&	رم 4

���
 ���) !�	��▪ یF '&	رم 4

�B�5�V ��6 !$_ !6 ▪

▪ 6! (	 '&	ر Bbد  �اش ��م و (	ز�

▪ رو�9 
	یh 5�ا� 6�خ V�دن


! ا�	3 ��%4 !�	��▪ یF دوم 4

�B� د�ز'! 3	�4 !�	��▪ یF دوم 4

�B� د�ری� 3 �O�▪یBb Fد �8?! ��

���▪ دو 0	�x �24�6ر� �ب  



��F و �"H< 5%	 5! ذا}@! ▪

:!�● روش (&

��F و �"H< را در دO�6	� ��ا6	ز  ��V و ��6 ،���
 ���) ،B�H6 ن	� �k
 ،�B� خ�غ '�
�B (	 �3ب 
2"�ط��8= %V 9رو� !@�5�ی�یB و '%B د0

!5 ;�6�6 Fد6= 5! ��رت ی 	را 5 Fی�و ه B�%V ���B. ای9 
2"�ط را 5! ه�= ��0= 
�	و� (@���.Bوری�در ��
 ���	6    �B%"5 

hی	

	د� V�د� ایB، در رو�9 � !V ی� را	ه ;�5�ی�یB و 6�6  hی	
���V N�g رو�9  !5	) Fدر ی!V ر��A !5 B�%V خ��6 6��
5	 _�ارت   

�B '�ن D6¨ رو� 6�6�; ه%V ز �3ددار�	8 !"E� دن�Vد	از زی .B�24=6�6�; ه	 از ه�! A�ف mAی� ���k
 	
�B ا�� �
	 زود 5���! 

.B��� ���


��5ط 5! 6�خ V�دن 6�6�; ه	 8��� ��	sرو�9 ا 	) B�! ��د. در ای9 �	�"! ه�= دای�� D0 !5� B_ود   ��&	 را '%B د0�@! در یF �	�� 0�ار ده

.Bی�ن  �اش 5$	�
�� از  ���	6

��B و از ای9 
2"�ط 
@Bار ��V رو� ه� یF از %V 2"�ط
 �B� د�ز'! 3	�
! ا� را 5	 4	3 ��%4.B�	ن ه	 �5	 


@Bار� از ای9 .B�%V !�	sرا ا ����B و �ب  %V 2"�ط

2"�ط را رو� ه�یF از �	ن ه	 5�ی�یB و یBb Fد�8?! ����O و 4�	ز 3�د ��B را 5	 ه�  

.B�%V ! �  eویB�	6 Fن را 5! ��رت ی	�6�6�; را رو� ه�BVام �8ا��! 

6�$�6! %4�� g5! ه	


�اد aزم: ●

��ان١▪ %4�� H6=؛   

��ان  CL�
�k 8�دو� 3�د ��B؛  ▪

�E%	ع 3�د ��B؛ 5! 
@Bار aزم ▪

�	ن  �اش؛ 5! 
@Bار aزم ▪

:!�● روش (&

 >�D��
�	ن ه	 را  BE5.��%V �
%4�� را 5	 �E%	� 3�د ��B و 
8�k�دو 
2"�ط  ���w ا درB�5ن را 5! ��رتا	��< از �Aل 
� 5�ی�. �6; �

�6$�6! در 
� �وری� و Vـ�� از 
ـ�اد را دا3< 6�$�6! 
� ری�ی�.

��. �6$�6! ه	 را در �	�%V �
�� و �6$�6! را 
� B%5ی� و در رو�9 6�خ %V �
 ��
� ری�ی� (	 رو�9 �ن 5�ود ��V;�6 �رد �3 �

��.از %�' �
�� (	 (�	م D6¨ �6$�6! 5! �ن ����! ��د و در w�ف �
� ز >�b را در 	�6$�6! ه��� !�	Z$� ا��5 ���ای9 6�$�6! 
� (�ا

.��%V د�	H�6ا


! اbmA	ت	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=119017




غ و ز���ن� �
� 6@�N �7/"


�اد aزم 5�ا� ●٨�H� 

▪ ه�= Bbد (�2 
�غ

 Bbد١▪ �	ن 5	8= 

▪ ��V 5�گ V	ه�

�O�▪ Bb !6د �8?! ��

�	�▪ زی��ن 6

▪ '&	ر Bbد ��"! V	 $	س

��HE? گ�5 ��V ▪


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 !6 ▪

!�● A�ز (&

!�24 mً
	V 	) Bاری�O5 ارت�و رو� _ B�
�غ ه	 را ���! و در �ب 0�ار ده �2)

.B�%V !0ن ور0! ـ ورB� د�را 4; از 6 	&�و H6= ��د. �

.B�%V !@"_ ـ !@"_ Bد� ای����	ن 5	8= را در _	 � V! درون �ن را 3	 � 

��O را رو� �	ن 0�ار داد� و رو� �ن�� !?�8 ،�B� 	
رو�9 زی��ن را رو� �	ن 

V	ه� رو�  را   �B�  !@"_ 
�غ   �2)  ;�6 و  �8ا��!  V	ه�  5�گ   ��V

�O5اریB.زی��ن 6�	� را 3�د V�د� و رو� (�2 
�غ ه	 �8ا��! و V	 $	س ه	 را

.B��B و رو� زی��ن ه	 0�ار ده%V ���! ه	� �5رگ (@�) !5

�%	 (%&	ی�





! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=125205

��ن و ���
 و ���� �7/"


�زان ، ��V (%�ع 5! ه��ن  @�!� l��B 5�ا� (�kی! � دا��) �
ای9 روزه	 

�B و%V د�6$�� �3ردن رو ری� 3 ��V !V >��	ن و %4�� B5یB . 5! ای9 � �

. ����V ه� 8�دو� 3�د ��B و %4

��b	6 B%' . B�g��	ن 5�ی�یB و �5 �a و B�%V 2"�ط
�3ب 
�اد رو 5	 ه� 


�اد 
%�#� �5! و ی	 5! �0 � ا�6�ا_= 	) Bاری�O5 ل	g2رو دا3< ی !�@ 

. !%V

B���) �
از ای9 ?�ر  @�! ه	 ، ا $�! 5	 5ُ�ش ، در H6�� ه	� Lb�ا�! ه� 

�B . 5! ای9 ��رت V! یa Fی!  �اش رو از زی� �O5اریB و 
@Bار� از%V د�	H�6ا

�	ن و 
2"�ط !@$A ر	'& 	6! ی N�)�) 9�
2"�ط رو روش 5�ی�یB و دو5	ر� یF 5�گ  �اش . 5! ه�. B�� 5�ی�یB و در �3� ه� ��V ��	ر B5یB و 5�ش �5

. !�� F�3 !V Bاری�O5 ل	g2ی�ر دا3< ی�� !��V 	5 !  @�! رو�	د(�ن 5	ی

kadbanoooo.blogfa.com

http://vista.ir/?view=article&id=124164



6@�N �7 ه�� ��د- و/"


�اد aزم ●

▪ '&	ر (�! �5رگ �	ن (	���ن


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 Fی ▪

▪ یF '&	رم �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن

F�3 ن	Zو ری !�
�5	�3ر� �4 x�	0 رم	&' Fی ▪

�B� د�ز� 3	ن (	Zگ ری�ن 5	#%� CL� ▪

�B� د�دو 3�ن 8	رم �%#	&' Fی ▪

�B� د�3 ��6 !$_ Fی ▪

!V�6 �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪

�B� ه� ری�	V گ�ن 5	دو �%# ▪

 ▪٢R٠aزار�
 �� 8�م %4

�B�▪ دو Bbد �8?! ����O ر6

!�● A�ز (&

.B�%V 2"�ط
 mً
	V �B� F�3 ن	Zو ری !�%4�� 4	ر
�	ن را 5	 5�گ ریZ	ن، 8�دو، �4

.B�
�زار6 ،a�V! و 6�� در (	5! ا� 5! �را
� (H= ده ���6; رو�9 زی��ن را 5	 %4

��V ا��را 5! ه� �B� !� ریZ	ن (	ز�، V	ه�، �8?! ����O و 
2"�ط %4�� و 8�دو�6; (�! ه	ی� از �	ن (	���ن را ا��2	ب V�د� و یa Fی! از 
2"�ط (&

.B�و 6$�ی#	ت رو� �	ن 0�ار ده

 	&�� Bbد 6	�BویF'�V e �3اه�B دا�=.١٢در ا

[�B_ا !�	��]


! ای�ان	�
%$h : روز



http://vista.ir/?view=article&id=120551

�ر� �� ���
 و ز���نD �7 ه��/"


�اد aزم ●

�B� د�3 �	��CL �%#	ن زی��ن 6 ▪

�B� د�ز'! 3	��CL �%#	ن 4 ▪

��▪ دو _$! 6

�CL �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن ▪

��V ا�3ر��� x�	0 ر	&' ▪

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� رو�9 زی��ن

4���ا ���CL �%#	ن %4 ▪

�B� د�ز� 3	) ��HE? ن	رم �%#	&' Fی ▪

�	ن 5	8= ▪

!�● A�ز (&

6 .B�%V !�	sن ا�را 5!  ���B و 6%V د�9 ری�2! و 5! �5�3 3V 2"�ط
%4�� 4	ر
�	ن، V�� و رو�9 زی��ن را اs	�V !�د� وزی��ن را در ��ا6	ز ی	  ;�

�	ن 5	8= را در ا�Bاز� د �2ا� 5�ش داد� و .B�%V 2"�ط
 �B� د�3 ��HE? 	5 �5�3 !5 اد را�
�6; از 
�اد (&�! ��B یa Fی! رو� �ن 0�ار ده�B. ای9

.B�
�اد را 5�ا� دو د0�@! درون �� ی	 
	V�و�� 0�ار ده

�����
 96�6


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=131969



�l&l� �7 ه��/"

�H�
�اد aزم 5�ا� �l (	ه�=  ●

��د� Bbد �	ن (�=	� ▪

��V ن	#%� CL� ▪

▪ ه�= ورق V	 $	س


�5	�3ر� 6; 3�دل x�	0 ر	&' ▪

4���ا ��▪ 4%� ور%4 !0

��
�5	�3ر� 6; 
	ی� x�	0 ر	'& 	6! ( ▪

�B� !�24 غ�
 !%�6 cز	�▪ ه�= ور0! 

▪ '&	ر (	 Bb �%4د (�2 
�غ

��▪ یF '&	رم �%#	ن �

▪ ��V رو�9

>H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&

��V ��V را 	&��B و رو� �%�g5 �5رگ �%�6 Fرا درون ی 	ن ه	�ه�= ور0! از 

�B �6; ور0! ه	� V	 $	س را رو� �ن 0�ار داد� ��V 6; 3�دل رو� 	�5

4���ا را رو� V	 $	س �8ا��! و 6�%! �B� !�24 و ���ن �5	 �B. ور0! ه	� %4

��B و ور0! �	ن (� 	

	ی��� رو� ور0! ه	� 
�غ  ;6 ��V .B�= دیO�� را رو� �ن 0�ار ده�B.ور0! ا� 
�غ را رو� �ن 0�ار ده

�Bویe ه	 را درون 
2"�ط 0�ار د	6 .B�%V 2"�ط
 �5�25 ��
�غ ه	 را 5	 � �$6 (�2	%
اد� و �6; 5�ا� 6! (	 '&	ر د0�@! 5! �را
� �ن رادر w�ف 

� �"r
�Bویe ه	 را از و�6 5! �8�! ا� 5�ش ده�V B! دو  @�! 	6 ��) ��0	' Fی 	5 .B�%V خ�6.B��< دا��! 5	�




�ی� E6	د(�


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=124267

�  �� ��رچ  و ژا���ن  �
غ ����Nرا

5	ره	 ��B  آ!  5	 ا��اع  4���اه	 5��3رد آ�د�  5	��� ;5�ا�  
r	ل  4���ا�  
2"�ط ی	


	آ	را�� ه	 ه�  	5  !D5در را  !"��

�L2ص ، ژا
$�ن ، 0	رچ ، ��8=  و...ای9  

در6=  آ�د�   '�خ     =��8  	5 را    ��
	آ	را 
��Eل   
� آ%�A  !5.Bر  �Bق  


� آ%%B، ا
	 ای9  ��ا 
� (�ا�B ا��اع  دیO��  ه�  دا��!  5	�B، آ!  
	 5�ا� 

. ����ی� �

	آ	را��  5	 0	رچ  و ژا
$�ن  
�غ  را   !���	 A�ز (&


�اد aزم : ●

: ��
	آ	را ▪Rم ٠٠�8 

 8�م ٣٠٠▪ ژا
$�ن  
�غ :

 8�م ١٠٠▪ 0	رچ :

 Bbد١▪ �"H<  د �! ا� :

: �O� 8�م ١٠٠▪ ��2د ��

:�6��
 Bbد٢▪ 4�	ز 

4���ا: �� 8�م ٣٠٠▪ %4

: �O� 0	�x  �24�6ر� ٢▪ رب  �8?!  ��



 !�	��▪ رو�9  
	یh :ی�  �6م  4


@Bار aزم   !5: >H"� و  ��� ▪

: !�● A�ز (&


� ری�ی�  (	 آ��  5  ���
� ده��  (	اB�5ا 
	آ	را�� ه	 را در w���  5!  ه��ا�  �ب ، رو�9  
	یh  و   =H)  9د�  و رو�  رو��د آ�را 3 	زه	�4  9���د.در ای9  _

sن  ا�رچ  5!  	ا�  0�5! ه� ���
� آ%��  (	 (H=  �25رد.mAی�  ��د، 4;  از ای9  آ	ر �"H<  د �! ا�  3�د ��B  را   !�	


�اد ��	 H)  �5�3  !5=  �3رد� ، 5!  �ن  رب  �8?!  و ژا
$�ن   Bدی�س  آ	آ!  ا_� �
	O%د�  و ه� ه�آ  !�	sا ،B�	5  �B� 5!  ��رت  ری� Bی	غ  را، آ!  5�


��B  5!  5�دا��9  
2"�ط �
	د�  ��B  از رو�  _�ارت ، 5!  �	
  !@��� .(%&	 ی�  د0�
� آ%�� .5&�� ا6= 
� ز  !�	sرا ا  �B�  !�24  �O�4���ا و ��2د �� ��ن  %4

��
	آ	را 	5  !�
	آ	را�� ، را 5!  ��رت  ?Bا8	  hی	
�<  آ%�� ، ا $�!  
� (�ان  
	یh  �ن  را 5	 
	آ	را��  دم 
2"�ط �
	د�  ��B ، ی	 b  !5$	ر(�  
 ، �B�  !�24  

�<  آ�د.
آ���B  ه�  

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=73666

��س��R �� �����Nرو


�اد aزم ●

�< دار� ��
	V	رو !��5 Fی ▪

=6	
▪ دو �6م �%#	ن 

!V�6 �3ر�	5�
 x�	0 Fی ▪


�5	�3ر� 6; 3�دل x�	0 Fی ▪

��� ��V ▪

 8�م V	 $	س١٠٠▪ 



�	س٢٠٠▪ 	� 8�م �

;��V !0	6 دBb دو ▪

▪ یBb Fد �"H< د �! �$6

�B� د�دام 3	�3ر� 5	5�
 x�	0 Fی ▪

>H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&


	V	رو�� را در یw F�ف �ب ?�ش V! در �ن ��F ری�2! ایB، 5�ی�یB و �$�


mً �24! و ��م ��د. �6; �ن را در �5�l ری�2! و �ب 6�د رو� �ن	V B�%V

.Bی��O5

 F����ان د �2ا� 5! �ن 
�B و 5! ��B.در V	6! ا� 
	6= را 5	 6�V!، 3�دل و ��� 5! �5�3 ه� �5%V !�	sا >H"� و

�V .B	 $	س ه	 را 3�د V�د�، 6	��B.ای9 
2"�ط را در w�ف 
%	6$� رو� 
	V	رو�� 5�ی�یB و ه� �5%V ری� mً
	V د �! را >H"� و ;��V !0

�	س ه	� 3�د ��B را رو� ��	�� .B�%V 2"�ط
�&	 را 5! 
	V	رو�� اs	�V !�د� و دو5	ر� � ;�6.B�%V 9�ا �5	��B و 5	 5	دام ری� ��B �ن را (�}


	ه�خ ?�اه��


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=124385


��� �� �����Nرو


�اد aزم ●



��� �ب  Fی ▪

F��
�5	�3ر�  x�	0 Fی ▪

�< دار� ��▪ دو �%#	ن 
	V	رو

��V �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪

▪ دو �%#	ن %4�� 'Bار


�5	�3ر� ذرت x�	0 Fی ▪

��▪ یF '&	رم �%#	ن �


�5	�3ر� �ب  ���(�ش x�	0 �6م Fی ▪

�B� د�س 3	$ 	V ن	رم �%#	&' Fی ▪

>H"� و F�� ��V ▪

!�● A�ز (&

	) B��B. �6; رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده%V !�	sا F��
	V	رو�� ه	 را در �ندر یw F�ف 
%	N6 �ب ری�2! و �6; 5! �ن  ;�6 .Bی�5! ?�ش  


%	6$� را ا��2	ب V�د� و در �ن ذرت را 5	 %4�� 'Bار 3�د !6	V .��5د 	) B�%V �$� ری�2! و.B����B اs	�V !�د� و ه� �5

�"2
 ��V 	5 ار داد� و�6$� 0	%

	V	رو�� را 4; از B� !�24ن در �5�l ری�2! و �6; در w�ف .B�%V ط

د.�6; ��� و �ب  ��� را 5! 
�اد درون V	6! اs	�V !�د� و در 
2"�ط 9V 5�ی�یB (	 ی�%�ا3= ��

V 2"�ط
��ان د �2ا� 5! �ن ��F و �"H< اs	�V !�د� و �ن را 5	 
	V	رو�� ه	 �5�25 
 !5 ;�6.B���د� و 5! ه� �5

�"�Vو �Bی��


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=128307




 ��ر�,�ن��� �� �����Nرو

�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر  ●


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 دو ▪

�B� د�3 ��6�
▪ Bb !6د 

�B� د��5رگ 3 ��6 !$_ Fی ▪

▪ یF �%#	ن 6�3	 � رب �8?! ی	 �ب �8?!

�B� د�3 �O�▪ یF �%#	ن �8?! ��


�5	�3ر� �وی�9 x�	0 Fی ▪

��
	V	رو !��5 Fی ▪

�CL �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن ▪

 8�م ��8= '�خ V�د�٣٠٠▪ 

!�● A�ز (&

�6�� و 6�
��م(	5! ا� را رو� _�ارت 
mی� 8	ز 0�ار ده�B. �6; رو�9 زی��ن را در �ن 5�ی�یB و  	) B�� را در �ن ری�2! و 5�ا� 6! د0�@! (H= ده

��د.

�B. 4; از�6; ��8= '�خ V�د� را اs	�V !�د� و 4%� د0�@! دیO� _�ارت ده�B. رب �8?! را 5! 
�اد ا��و��5 >H"� و F����ان د �2ا� 5! �ن 
د� و 5! 

.B�%V !�	sاد ا�
6�خ �Bن رب �8?!، �8?! ����O 3�د ��B را ه��ا� �وی�5 9! 


	V	رو�� ه	 را در �ن 5�ی�یB و  .Bی�ش �? 	) B�%V �$� و B�4; از ایB� !�24 !V 9 در �5�l 5�ی�یB.0	5"�! ��5 را رو� �ب 0�ار ده

!�	sن ا�د� و 5! �V ن را ری�	�

	V	رو�� را 5	 
2"�ط درون (	5! �5�25 ه� زد� و %4�� 4	ر.B�%V 

�%	 (%&	ی�]
]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=121137



� �� ����>�ت����Nرو


�ادaزم»» ●

 :��8�م٠٠]▪ 
	V	رو

8�م٣٠٠▪ 0	رچ: 

Bbد�5رگ١▪ 4�	ز: 

Bbد١▪ �"H< د �! ا�: 

 :��6 ▪٢-١!$_

 :�O�Bbد٢▪ �8?! ��

0	�x ��ا�3ر�١▪ رب �8?!: 

 :�%�
 Bbد٢-١▪ 6�N ز

��H"� ،F< و زرد'�5!: 5! 
@Bار د �2ا� ▪

!�	��▪ رو�9: یF �6م 4

«!�● «A�ز(&

�B. �8?! ه	 را �V CL�د� 4; از در�ودن%V لm3 د �! ا� را >H"� زو	�4

�B. 0	ر'&	 را5! ور0! ه	� %V لm3 را 	&��CL رو�9 را ری�2! اB�5ا 4�	ز و �6; 5!٣-٢ه��! � �$6	%
 !5	���B. �6; در 
	ه%V د�3 �����"�
 

�H"� N< د �! ا�،6��3�د��B، 0	رچ و رب �8?! را در �ن (H= داد� و �8?! ����O و ��F و )�)	) Bی�ی�ب 5� ��V ،د��V !�	sو زرد'�5! را ا >H"�


�اد را در5�8��د. ���"� ;6

١٠
	V	رو�� را 

%	6$� را رو�9 ری�2! و 5	 6�N ز !�"5	0 CV .B�%V l�5� �B�	��? F���B.�6; د0�@! در �ب ?�ش و �	���5 �B� !@"_ �%�

٣٠
	V	رو�� و 
�اد (&�! ��B را aی! aی! ری�2! و �ن را .B�%V ی� دمm
د0�@! رو� _�ارت 

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=78799



g��� '� �� �����Nرو

ه�! 
	 5	4m0"� را �3رد� ای� و � �ی	 ��	 (	 5! _	ل �3ردن 
	V	رو�� 5	 5	m0 را ا
�Z	ن

��= و � در ��ع �3د 
�H	وت� �"4m0	5 �8����3 !5 !'�8ر� ا	�V�د� ایB؟،ای9 ��ا� ا�5

و  �ی� ا6=. 4��%&	د 
� ) �%V	 �5 >L	m0 (�	م ��b !5 ،�B%�ان �	م یN� F 5&	ر�

.B�%V ن	Z�
ا


�اد aزم 5�ا�  ●[ 	) u�H� 

 ▪R٠٠e�4 �� 8�م 
	V	رو

 ورق V	 $	س 
�غ ی	 ��8=]▪ 

 ▪٢�6��
 �O� Bbد (�� ��

 0	�x �6پ �3ر� رو�9 زی��ن]▪ 

 ▪٣٠٠!
��� ی	 یF و یF '&	رم �%#	ن 3	  �"�
 

 0	�x '	� �3ر� m3ل 6�4=  ���(�ش٢▪ 

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&

�B و ��8!) اB�5ا 5	m0ه	 را 5	 6�4= دوم در دا0 >3	F'�V !�"5 _	و� �ب ری�2! و ��5یBE5 .B از ای9 ١%V l��&	 را 5	 �ب �5� ،B�B� !�24 	هm0	5 !V

�B. ه%O	م ا�#	م%V 	&��%B.ا� �O5اریB (	 6�د ���BE5 .B از 6�د �Bن، ��وع B? !5ا V�دن 6�4= �� ���k) 	&��B (	 ��م w	ه�� �%V =0ر د	V 9ای 

�B و در �ن ی0 F	�x '	� �3ر�٢%V �4 ب�از  !�����، 0	5"�! �5ر�8 را (	 	
��F و ی0 F	�x �6پ �3ر� رو�9 زی��ن 5�ی�یB و) در ای9 �	�"! ز 

4�e را دا3< �ب در _	ل ?�ش 5�ی�یB و 5! 
Bت  ��
	V	رو ;�6 Bی�ب 5! ?�ش � Bاری�O5١R�24! و >
	V ر�A !5 	ه ��
	V	رو !V ��	
 د0�@! ی	 (	 ز

5��B� l را دو5	ر� دا3< � ��
	V	رو .B�%V l���م ���B، _�ارت را ادا
! ده�B �6; �ن را �5;6 	) Bاری�O5 ر�	%V و در B��ه�	ن 0	5"�! 5�8�دا


	د� ��د.� ��� ��
	V	رو



٣����O ه	 را �� ��) .B�%V د�ت ری� 3	ED0 !5 س را	$ 	V �	ور0! ه ،��
Bت 9�24 
	V	رو �A (!@"_ !@"_ ا �3ب ���! و �6; 5! ��رتB�5ا �

.B�%V د�3

[�B� د�س 3	$ 	V ;�6 و �O�
�اد) 0 !6	�x �6پ �3ر� رو�9 را در دا3< (	5! ا� 5�ی�یB و اB�5ا �� .B�
mی� ا?	ق 8	ز (H= ده !"E� را رو� 

���ز�B. ای9 
Bت ز
	ن، 
#��ًb	 B_ود  	) B���B �6;٨را 
�(N ه� �5
	#��mA �Oی� ر�: ��د، �A !5ل �3اهB ا�� ��) !V ��	
 د0�@! ی	 (	 ز

.B�
�اد _�ارت ده !�@5 	5 !@��B و 5! 
Bت دو د0%V !�	sا ���
! و m3ل 6�4=  ���(�ش را 	3

Rاد ا��ود� و ه�
 !5 >H"� و F�� ��V ا��5! ه� ���
	ن 5	 
2"�ط �Bن 5	 ��&	، H) ��V= ه� B5ه�5 (.B	�m0 �24! و از 6�4= دوم ?Bا ��B را ��


	د� 
� ��د.� ��� ��5! ای9 (�(�N 6; ای9 
	V	رو

u !5 >
	V ر�A !5 را ��
�?�د در 0	5"�! 5�ی�یB و 
	V	رو ���B. 5	 (�?! 5! ایV 9! در �Aل ای9 
Bت) در 4	ی	ن، 6; را دا3< 
	V	رو%V !���� ن�


	V	رو�� N$6 8�م �Bن ��ا 
� ��د، ا8� د 	5 �B� 2"�ط
 ;6 �	

	V	رو�� 6�د ��B و (%&	 8�>�
و6= داریV B! ای9 ��ا را 5! ��رت داغ 

�B، ای9 
2"�ط را 4�l از 6�و V�دن 5! 
Bت %V٣ ا � ٢.B�
mی� ا?	ق 8	ز _�ارت ده !"E� رو� !@� د0


! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=83865

+��?� '� �� �����Nرو


�اد aزم : ●

 =��B� 	ا� ی ���� ��
	آ	رو ▪Rم٠٠�آ 

 8�م٣٠٠▪ ��8= '�خ آ�د� =

 8�م٢R٠▪ 0	رچ =

��ان د �2ا�
 !5 =��▪ �4در 6

▪ ذرت و ��2د ����O= در ��رت د �2ا�



�6��
4�	ز=ی� Bbد  ▪

��ان  CL�=hی	
▪ رو�9 

=>
��ان٢▪ �5 ;6	  

:!�● A�ز (&

!�	sرچ را ا	ی� ��د �6; 0mA 	) ��
� ده =H) 9رو�	ز را را 5	�اB�5ا 4


! اs	�! آ�دن 0	رچ 5&�� اh"E� =6 8	ز آ�� زی	د	O%م ��د ه�� 	) ��%��


 ��%��
 !�	sا ���Bازد BE5 از �ن ��8= را اs	�! آ�د� و 5! �ن �4در 6	����ان �ب 
� ری�ی� (	 ��5د5	�B (	 0	رچ �ب   CL�
� ده�� و _Bود  =H) و

�� در ��رت (�	ی< آ%��و ��2د ����O و ذرت را اs	�! آ�د BE5 از �ن 6; �5	
BE5١R از �
� (�ا !@��� (	5	 د0%��
< را اs	�! آ�د� و زی� �ن را آ� 

 د0�@! رو� 8	ز 5	�RBه� _Bود 

2
 m

� آ%�� و دا3< 0	5"�! 
�رد ��� ری�2! و 
�اد را 5	 �ن آ	 l�5� را �24! و ����Oاری� (	 
	آ	رو
 د0�BE5 x از٢٠ ا � ١R"�ط آ�د� و رو� 8	ز 

�B زود(����ا
� و 5! ��رت �< (� 
	آ	رو�� را 6�و آ%�B .ای%�! 25	ر �ن در�
B و 6; آ	
m 5! �3رد 
	آ	رو�� ر��! 5	�B در ��رت (�	ی< 

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=78795

���'  و ز���ن � ��  �����Nرو


�اد aزم : ●

 : ��
	آ	رو ▪Rم ٠٠�8 

 : ;�6�6 ▪Rم ٠٠�8 

 0	�x  ��ا�3ر� ٢▪ رو�9  زی��ن : 

 : �B�  !0رچ  ور	١▪ 0Rم ٠�8 



 : �B� د�3 ��6 ▪٢ !$_ 

 : �B�  !0م ١٠٠▪ زی��ن  6$� ور�8 

 : �B�  �B� 0	�x  �24�6ر� ١▪ 6�4=   ��� ر

 :��� 0	�x  ��ا�3ر� ١▪ �ب   

 : �B� د�ز�  3	)  ��HE? ▪ا�3ر� ٢��  x�	0 

 : !
	3 ▪٣٠٠���  �"�
 

:  !�● A�ز (&

 Bاری�O5 و Bی�ی�ل ?�ش  5	ب  در _�5"�!  �5رگ  	را در ی�  0  �� د0�@!  ��5د (	 ��م  ��د.١٠
	آ	رو

6�6�; ه	 را رو�  _�ارت  
mی�  در ی� 
	ه�  (	�O5  ��3  !5اریB و 
�($	 ای9  رو و �ن  ر.Bی�5$ ���وآ%�B (	 5���!  ��د. ED0  !5  ;�6! ه	�  ی�  6	

�H) B=  ده�B و 6�6�; ، زی��ن ،�ب  ���،٢رو�9  را در 
	ه� (	5!  5�ی�یB. 0	رچ ه	 و 6��را اs	�!  آ�د�  و 5!  
Bت  �����  آ! 0	رچ ه	 ��م  	
 د0�@!  (	 ز


	آ	رو��  را 6�4١٠=   ���، ?HE��  و 3	
!  را اs	�! آ%�B و _Bود  ;�6 B����  آ!  ی� �6م  از_#�  
2"�ط آ�  ��د �ن  را ��#5		
اs	�!  د0�@!  (	 ز

�  (�ی�9  آ%�B. د0�@! _�ارت  ده�B �ن  8	�  ��ا �
	د�  6�و 
� 5	���Bا را داw  >3�ف  ری�2!  و 5	 HE?�٣آ�د�  و 5!  
Bت  

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=75467


 و ����>�ت�� �� �����Nرو


�اد aزم: ●

▪ 5�گ ریZ	ن: �l (	 ه�= Bbد

�� 0	�x '	ی�2ر����F: یF و  ▪

▪ ?HE�� (	ز�: �6 8�م



!�	��▪ �ب ?�ش: ه�= 4

6��: '&	ر _$! ▪


	V	رو��: '&	ر�B 8�م ▪


@Bار aزم !5 :�	�6 >H"� ادوی! و ▪

:!�● A�ز (&

V خ�6 hی	
�B و در 0	5"�! 5! ه��ا� �0 l	�x رو�9 زی��ن و ی	 رو�9 %V د�را 3 	ه���) B	 mAی� ر�: ��د، HE? ;�6�� و ریZ	ن 3�داB�5ا 6%

�B و �O5اریB رو� _�ارت �V، �رام �ر%V !�	sن ا�و ادوی!، 5!  >H"� و F��ام 6�خ ��د.��B را 5! ه��ا� 

	V	
رو�� را دا3< �ن 5�ی�ی) B	 B��#5.�6; در 0	5"�!، �ب ?�ش، ��F و ی0 F	�x '	ی�2ر� رو�9 
	یh و ی	 رو�9 زی��ن 5�ی�یB و 

$0"�، 6�� و 6$�ی#	ت  �B� د�	
�B و 
�اد �%V l���م �B، �ن را �5 ،��
	V	رو !V 94; از ای	) B�%V و رو �ن را زی� x�	0 دو 	و 5 Bی�ی�ن 5�را رو� 

.B�
m 5	 ه� 
2"�ط ��	V اد�


.B�%V 9��ن 8	� �ن را در دی; 5�ی�یB و 5! ه��ا� �8?! ����O و 3�	ر��ر (�ی

. : h$%
tehroon٢٠

http://vista.ir/?view=article&id=91099


غ� �&�D �� �����Nرو


�اد aزم ●

��
	V	رو !��5 Fی ▪

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� رو�9 زی��ن

▪ [٠٠�B� د�غ 3�
 !"� 8�م �

F���0 CL	�x ��ا�3ر� �"H< و  ▪



!
▪ یF �%#	ن 3	

�B� د�3 �	%E�▪ دو 0	�x ��ا�3ر� 

�B� د�ن 3	Zا�3ر� ری�� x�	0 !6 ▪

▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� �ب  ��� (�ش

>�b ا�3ر��� x�	0 دو ▪

N�6 !V�6 ا�3ر��� x�	0 Fی ▪

!�● A�ز (&

5	��
	ه Fن، درون یB
�B. (	 ز
	ن ?�ش ��! رو�9 زی��ن ری�2! و ��"! ه	 را در �ن (H= ده�B. 4;در یF 0	5"�! �5رگ �ب و ��F ری�2! و �ن را ��#5	

 ;4 .B��	�5 ���%
5��Hای�B.از 5! ?�ش �
Bن �ب، 
	V	رو�� ه	 را در 0	5"�! 5�ی�یB و (	 ��م �Bن �ن  >H"� و F��از 6�خ �Bن ��"! ه	 ��V 5! �ن 

6�N و �"H< را در 
2"�ط 9V ری�2! و ( !V�6 ،>�b ،ش�) ����E%	، �ب   ،!
	3 ،;6 !��B.5�ا� (&�	�5 ���%
�$� ی�%�ا3= V�) نB
	 5! د6= �

�	ن ��&	 0�ار داد� و 

	V	رو�� ه	 را 4; از �5��� در w�ف �5ر�8 ری�2! و ��"! ه	 را در .B�6; را 5! �ن 5��Hای

�"�Vو �Bی��


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=128616

�C�� رچ و�� �� �����Nرو


�اد aزم 5�ا�  ●u:�H� 

!��5 Fی=��
	V	رو ▪

�"�V Fی=�O��� !?�8 ▪



▪ رب �8?! ����O=ی0 F	�x �24�6ر�

=(�"�V ������O ی) زد� 
�F�3 ��O(ی	 
 ▪٢Rم٠�8 

=��V ▪م١٠٠�8 

��=ی0 F	�x �24�6ر� 6�3	 �� ▪

4�	ز 6�خ ��B=یF (	 دو 0	�x �24�6ر� ▪

6��=یF (	 دو �5(! ▪

▪ ?HE�� 3�د ��B=یF ی	 دو 0	�x �24�6ر�

 8�م٢R٠▪ 0	رچ=

�V ارB@�5=>H"� و F�� ▪

:!�● A�ز (&

��م � !V ��V،ازی�B���Oه	 را در �ب ?�ش 
� ا
.Bی	��� و 
� �8اری� ?�ش 5%V �

� داری� و در �	�� 
�w��� را �ب �5 l)� از رو� B

�O�

� �8اری� ی)  B�	5 ی�2د� �O�
 !��8��ی�.در ��ر( �
��O را _�� ا �@Bور 
�� و در �5#�ش ی�� دوری�ی�.6�4= %V �
 =6�4 BE5 ز ��د	5 

�
�� و %V �
��.0	رچ را 3�د %V �
��،ربR٠ ��ی�� و 5	 ?�ش 
� ده�� و 
	V	رو�� را m$0(x$A د��6ر)A$) و �
	د� %V �
 8�م V�� 6�خ 

8 �
 l)� ری�ی� و رو� �
 ���w را در �B� خ�ز 6	��� و 4%V �
�اری� و رب �8?! ����O را 5	 ��� دا3< 4�	ز�8?! ����O را در ��V �ب _< 

� !?�8 =6�4.���
� ز �&5 ��V ری�ی� و �
��O و 0	رچ را دا3< ای6 9; 

� ری�ی� و  �B� خ�9 6�4= �8?!6���ا� 8�ی�(5��8 �
��O را �

8��ی�)��8= �8?! ����O را �
�&	 را � =6�4 !"�	�m5 ازی� وB��&	 را در �5#�ش 
� ا� �O����
�� و (�2 ��&	 را %V �
 F'�V !ED0 !ED0 

 �
 >H"� و F�� ��V و B�
� ری�ی� و 
� �8اری� '%B ?�ش �5 �O�

� ری�ی� و 8��ی� و دا3< 
	ی! 0	رچ و  ���w را در ��
	V	رو،��� 8�مR٠ز

��V �B�� را رو� 
	V	رو�� 0�ار 
� ده�� و 
� �8اری� رو� �() l	 V�� �ب ��د،
	V	رو	��0	5�B� د�3 ��HE? و ��%V �
� را 5	 6	ی� 
�اد 
2"�ط 

.���V �
�� و در دی; %V �
 !�	sن ا�را 5! 


%$h : ز��B رود

http://vista.ir/?view=article&id=101128



� ��ز-C�
D �.�� �� �N"��س و  ����Nرو

 ،hی�24= 6 �و� 5mb �����3 ���� دارد؛٢ای9 
	V	رو�  �Oدی �&
 �8fوی

!��� دوم  V	 $	س اH�6	د� ��B و  از  �ن  در   =��8 �	? !5  !�ای%  ��ی

�O���، ?	ی�Oی9 رب �8?!  ��	��5	) :���O (	ز� و �3ش �EA و ر�� !?�8

��B ا6=.

د0�@! و 
Bت ز
	ن aزم 5�ا� 24=١٠
Bت ز
	ن aزم 5�ا� �
	د� V�دن 
�اد 

د0�@! ا6=.٢٠
�اد 


�اد aزم 5�ا�  ●[:�H�

��O؛ �� !?٣- �8Rم٠�8 

 8�م١R٠- V	 $	س ��8= ی	 
�غ؛ 

 0	�x �6پ �3ر�٢- رو�9 زی��ن؛ 

4�	ز؛ یBb Fد -


	V	رو�� ر��! ا�؛  -٣Rم٠�8 

- ?HE�� 3�د ��B؛ ی0 F	�x '	� �3ر�

��ان aزم
��F و �"H<؛ 5!  -

- ریZ	ن (	ز�؛ '%B 5�گ 5�ا� (�ی�9 (ری� 3�د ��د)

4���ا؛ ��V 5�ا� 6�و (ور0! ا� ��د) ��%4 -

● روش 24=:

��O ه	 را �3ب ���!، 4; از ?�ش �
Bن ) 
@Bار� �ب در 0	5"�! ا� 5�ی�یB و رو� �E"! ا?	ق 8	ز 0�ار ده�B (	 ?�ش 5�	یB. در ای9 ١�� !?�8 ،!"�	�

�&	 را در �B$6 5�ی�یB. 5	 ایV 9	ر، ��8= و 6�4= �8?! ����O ه	٣٠�ب، ��&	 را دا3< 0	5"�! 5�ی�یB و � ;�6 .B��! _�ارت ده� 5! را_�� از ه� ¯	

�B. 4; از ای%�! ه�!%�5 >
	V را 5! ��رت 	ه �O��� !?�8 =6�4 B���&	 را 5! ��رت?Bا 
� ��د و ��	 
� (�ا� ،BیB%V =6�4 را 	ه �O��� !?�8 

.B�%V د�ری� 3 ����B. ور0! ه	� V	 $	س را %V د�3 �%�O�

٢�
mی� ا?	ق 8	ز 0�ار ده !"E� و رو� Bی�ی�ن 5�و رو�9 زی��ن را در  B�%V د�	
�B و ( =H) ��V (	5! ا� �%V !�	sن ا�را 5!  �B� د�س 3	$ 	V ;�6 ؛B

.B�ده

٣V !�	sس ا	$ 	V !5 را �Bد��ز 3	�4 a	_ .B�%V د�4; از ���9، ری� 3 ،�B%V =6�4 ز را	� د0�@! _�ارت ده�B. 4; از ��8= ای١٠9%�B و  ) 4




�اد 5��Hای�B و  !5 >H"� و F��١٠
Bت، �8?! ����O 3�د ��B را ه��ا� .B� د0�@! دیO�B5 -ون در- _�ارت ده

[	) B��B و رو� �E"! ا?	ق 8	ز 0�ار ده%V �4 ب�از  !�����F و رو�9 5! ) در ای9 �	�"!، 0	5"�! ا� را (	  ��V ا��را ه� �� 5! ?�ش �یB؛ �6; 
	V	رو

%V ���5� �B$6 ن در���5د و 4; از  m
	V 	) B��B و _Bود یF رh5 دیO� _�ارت ده%V !�	sن ا�.B�

R%V !�	sن ا�را 5!  �B� د�3 ��HE? و Bداری�ارت 5�9، از رو� _�E
�B. در 4	ی	ن 
	V	رو�� را در w�ف 
�رد ) 6; را 4; از ��8= 
Bت ��B و ه� �5

�%4�� (�ی !�) B%' و �B� د�ن 3	Zری 	�6; ��ا� �3د را 5 .Bی�ی�ن 5�6; را رو�  ،�B��V ���.B�%V 9


%$h : ه��&�� ��mی9

http://vista.ir/?view=article&id=108950

� �� 1Nو �������Nرو


�اد aزم: ●

Bbد 
��BV٣�6و �$6 =

 0	�x ��ا�3ر�١?HE�� (	ز� =


! 4	��6ری�� =	3١Rم٠�8 

= �� 8�م٠٠]
	V	رو

 Bbد4٢�	ز =

= F�� 0	�x '	ی�2ر�٢

6�	� =یF دوم 0	�x '	ی�2ر� >H"�

�4در 6�� =یF دوم 0	�x '	ی�2ر�

:9�
�اد aزم 5�ا� (�ی

=�O�Bbد�8١?! ��



Bbد١٠زی��ن B5ون ه��!=

 0	�x ��ا�3ر�١ذرت �24! =

>H"� رم	&' Fد �! ا� =ی >H"�

:!�● A�ز (&



� ده�� F$6 !V ��د و �ب �Bا��! 5	���V BE5 .B از 3	 =H) ��V د� و�V د�ز را 3	�
! 5�ی�BاB�5ا 4	3 	) ��%V �
! را اs	�V !�د� و 
2"�ط 

��. BE5 ا%V �
 !�	sد ا6= ، اa	6 9ی9 ادوی! در ای�) �&
 !V را �����د. �6; �4در 6 �Bی�5�0	و 5 �	�6 >H"� ، F�� ،�B� د�و� 3BV ن�ز 


! را اs	�V !�د�، ��V _�ارت 
� ده�� . HE? ;�6�� (	ز� 3�د ��B را 5! ای9 
�ا	3 � �B�	
��. از $0<%V �
د اs	�V !�د�، _�ارت را 3	
�ش 

 F%3 !V 94; از ای . ��%V �
 l��� و �5�	��? �

	V	رو�� را در w��� ری�2! و 5	 
2"�ط
	V	رو�� را در �ب و ��F و ��V رو�9 �3ب  B�

 ;�6 .��%V �
 N�V�) ه� 	و 5 ���	��4 �

�اد 5	�B� F%3 !V a ا6=، رو� (�	م 
	V	رو�� را ، �B� لm3 د �! ا� >H"� و �O��� !?�8

.��%V �
�� و BE5 6�و %�' �
ذرت و زی��ن را 5�ا� (�ی�9 رو� �ن 

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=17381

���ت �X و  e7?N ��  �����Nرو


�اد aزم: ●

 0	�x  ��ا�3ر� ٢▪ رو�9  زی��ن : 

 : �B� د�3 ��6 ▪٢ !$_ 

  �Bد���6: 3��
 Bbد٢▪ 4�	ز 

 : 9� (�!  ی	 �0  CL	�x  '	ی�2ر� �4در �ن ١▪ '�ب  دار'

 0	�x  '	ی�2ر� ٢▪ �4در زی�� : 



 0	�x  '	ی�2ر� ٢▪ �4در �%�8: 

 : �B�  !�24 �2د� 8�م ٣٠٠▪ 

 ( �B�  �����O  (دو ��  !?٢▪ �8Rم ٠�8 

8�م  ی	 ی�  دوم   ��ان R٠▪ آ��l  4"�ی� : 

��ان  0$"� ) ی�  �6م  ��ان 
▪ رو�9  زی��ن  (mbو�  5� 


	آ	رو��  A�B_ار:  ▪Rم ٠٠�8 

�%�  (H=  داد� : ی�  �6م   ��ان 
▪ 5	دام  ز

▪ 5�گ  ریZ	ن  (	ز� ، 3�د�  ��B ، ی�  '&	رم   ��ان 

 !�● A�ز (&

	) Bو��5ی B���6;  6�� و 4�	ز رادر �ن  5�ی�یB و ه�  �5 Bی�ی�5!  5	ه�  (	
��  آ! ��5 رو�9  را در 	
��  آ!  ��م ��د �ن  8	�  5!  �ن  ادوی!  اs	�!  آ%�B (	 ز	
 ز

sرو�9  را ا  !���2ده	، �8?! ه	، آ��l ه	 و 5@ !"_�

	آ	رو��  رادر ی� �ن  B%"5 ��د _�ارت  ده�B. در ای9   B�
2"�ط �� 	) B��	�! آ%�B و �3ب  ه�  �5

��  آ!	

	آ	رو��  را �	ف آ%�B و 5	 
2"�ط0	5"�!  �5رگ  �ب  در _	ل  ?�ش  5�ی�یB وB5ون  ای%�!  درب  �ن  را �O5اریB (	 ز BE5  !"_�
�B در ���م ��د ��#5	  

���2د و آ��l  در آ	6! ا�  5�ی�یBو رویl  را 5	 5�گ  ریZ	ن  3�د ��B  و 5	دام  (�ی�9 آ%.B

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=76239

)*�  �� �����Nرو

  :  ��
	V	روuم٠٠�8 

 8�م��8R٠٠= '�خ V�د�  :  

  :  �O� �%#	ن٢�ب �8?! ��



?HE�� 6	�Aر� �B0   :  �Bر�

 8�م%4١٠٠�� 8�وی�  :  

  :  �"�b ز داغ	� 0	�x �24�6ر�]4

  :  ��VRم٠�8 

��B0   :  Fر�

�"B0   :  >Hر�

 ���� و 5�ا� ه� ��5! 
	V	رو%V �
��F در �ب 
� ری�ی� و BE5 از ?�ش �
Bن �ب 
	V	رو�� را در �ن 
� ری�ی�w٢�ف ��$�ً	 �5ر�8 را 4� از �ب  x�	0 

��م ��د و ز mً
	V ��
	V	رو �k
 	) B��#5 �8اری� �

� ری�ی� و 
@Bار�و یF دو 0	�x رو�9 در �ن 
� ری�ی� و  l�ی	د  ! ���د 
	V	رو�� را در �5

��� و ��ر� �ن 8���! ��د.  	) ���� 8�م 5�و� �ن 
� ده��ب 

��، BE5 از A$) و ری9�2 �ن در%V د�	
� mً$0 را �� �	�� �ن را در w�ف �ب 6�د 
� ری�ی� در ای9 ��رت ا8�در ��ر(� V! �25اه�� ا�6	��8 ی	 
	V	رو

��2اهV B�د. �$�b B�ی�� دو روز ه� �5	


� �8اری�، ��8= '�خ ��B را 5	 4�	ز 
2"�ط  l)� ری�ی� و رو� �
 ���w را در �B� خ�ز 6	��� �ب 4!?�8%V �
�� و ��8= را ��V 6�خ %V �


��F و ��V ری�ی� و �
�� و دا��8 >3= %V �
��ان �ب _<   Fرا در ی �O��� و 
� �8اری� �ه��! B��#5 و �ب����O ی	 رب �8?! ���
� ز >H"� 

2$�� ��د.) ��V


� �8اری� (	  ��
� �8اری� و V�� را رو� 
	V	رو l)� ری�ی� و رو� �
 ���w را در ��9
	V	رو��

� داری�،  �5 l)� از رو� !"�	�m5 ب ��د و� ��V

�� و ی	 ��8= را ?Bا8	�! و 
	V	رو�� راا6= یA F�ف دی; را 
	V	رو�� 5�ی�ی� و A�ف دیO� ��8= و HE? ��V�� 3�د ��B رو� �5 =��8	�

.��?Bا در w�ف دیO�� 0�ار ده


L�ف V�د ، در ای9 ��رت 5&�� ا6= ���� 5$�ی� - 5! ?	� ��8= '�خ�A !5ر V"� 5	 ا��اع 
	V	رو�� ی	 ا�6	��8 
� (�ان %4
 �6 �B� �B�
@Bار %4�� ر 


	د� ��B اH�6	د� V�د.� �B� !�24 !���9 ا6= از 0�
V�د� 

�B ��ا ��ق 5�ا� %V ف�L
 !�
@Bار 
�اد او  	5 x5	D

� 5	�u.Bا8�  �H� 

http://vista.ir/?view=article&id=113



����" �� �����Nرو

;6 !�
�اد aزم 5�ا� (& ●

>�� ��%� �	�6	4 !��5 Fی ▪

 ▪٢٠٠�$6 	� 8�م  �5

 ورق V	 $	س١٠ (	 ٨▪ 

 Bbد 4�	ز'!١٠▪ 

 ▪٣٠٠(�6m� 8�م �8?! ����O ری� (8

 8�م ��2د٣٠٠▪ 

�O�▪ �0 l	�x ��ا�3ر� �ب �8?! ��

!V�6 ا�3ر��� x�	0 دو ▪

▪ ی0 F	�x '	� �3ر� �4در زی��

��� ی0 F	�x '	� �3ر� �4در %�8

�B� د�ز� 3	) ��▪ دو 0	�x ��ا�3ر� %�8

�	�6 >H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&

���
mً ��5د  ;�6�5	V 	) !�2را ری 	�6	4 F��در یw F�ف �ب ?�ش و 


Bت  !5 Bاری�O5 ب ری�2! و�ف �w را در 	6$�ه 	�
mً 5�ود.  �5	V ن�ب � 	) Bاری�O5 د� و�VR 	) و١٠ B�%V ����&	 را �5� ;�6 B���م �� 	) B���5 !@� د0

.Bداری !O�در ?	ی� 8�م 

�9 دود� را 5! 
Bت دو (	 6! د0�@! (H= ده�ED0 !5 ;�6 B	ت F'�V 5�ش ده�B و ��V.B	 $	س ه	� 5%V !�	sا 	ه 	�5�  !5

�B و 5! ه%V CL��B و در یw F�ف ری�2! �6; �8?! ه	� 8��6m را از و�6 %V د�را 3 	ز'! ه	��B. در یw F�ف4%V !�	sا 	ز'! ه	���ا� ��2د 4 !5

�B?.Bا8	�! �ب �8?! ���5 �O	 6�V! و ادوی! و %�8�� (	ز� را 
2"�ط V�د� و 5! 
2"�ط 4�	ز'! ه%V !�	s�2د ا�	، �8?! و 

 	V و �B� !�24 �$6	�
2"�ط V�د� و 5! 4	�6	 اs	�V !�د� و  �5 �OیB��B و 5	 ی�BیO��6; ه�! 
�اد را 5	 ی%V !�	sا 	&�� !5 ����9 دود� را �$	س 5

�B ای6 9	aد 
� (�ا�B 5! ه� دو ��رت 6�د و 8�م 6�و ��د.%V =0د .B�%V 2"�ط




Z6� �4رb$	س


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=126234


� �� ���( و ������Nرو


�اد aزم: ●

 :�� 8�م؛٠٠]▪ 
	V	رو

6��)؛�
 =6	

@Bار� (ی	  :��
	6= و 6 ▪

 8�م؛٢٠٠▪ ��8= '�خ V�د�: 


@Bار� (5�ا� (�ی�9)؛ :�B� لm3 دام	5 	ی �5�%� ▪

��ان aزم.
 !5 :F��▪ 8�د  ���، �6	ق و 

:!�● A�ز (&

�� و در CV 0	5"�! رو�9 
� ری�ی� و 
	V	رو�� را%V �
 l�
	V	رو�� را �5

��.١R (	 5١٠! ا�Bاز� %V �
 د0�@! (5! ا�Bاز� ا� ��V !V 25	ر $5�%B) دم 

��V ق و	�6 ،����� و �6; 8�د  %V �
��8= '�خ V�د� را ��V 6�خ 

���V �
��B ��د. 
	V	رو�� را در دی; �V mً
	V ن�ب � 	) ��%V �
�� و �$� ���F 5! �ن 
� ز.

 .��6��) را رو� �ن 
� ری�ی� و ��8= 6�خ ��B را رو� �ن 
� ده�
 =6	
در �3� 5�ا� (�}�9 از �%�5� ی	 5	دام m3ل�6; 
	6= و 6�� (ی	 

.��%V �
��B اH�6	د� 

	
��اد� 	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=111975



� (�����) �� ��رچ و ر��Sن`�� �����Nرو


	V	رو�� (Bارc دی�B ایB ا
	 در ای9 ��	ر� 0�ار ا6= 
	V	رو�� 3	�� ��5ی� �ن ه� از !����ع 4	�6	 ی	 ه�	ن 4��g ه��ا� 5	 0	رچ و ریZ	ن.ه� 

��� دو '%Bان¯	) ��
�ا��ودن 0	رچ و ریZ	ن 5! وا5 h0� �EA و �8����3 ای9 ��ا� ��ا8�� و ?&	�5 ����< و ا��&	� �VدV	ن ��B5ا را 

� �8ارد و  

��د.O�ا


�اد aزم (5�ا�  ●[:(�H� 

 :�B� د�3 ��6 ▪٣!$_ 

�"�V ���▪ ��8= '�خ V�د�: 

4�	ز m3ل ��B: یBb Fد ▪

�Z	 از ��ع د�V! ا�) ?�)) �B� !0رچ ور	م٢٠٠▪ 0�8 

�B: یF '&	رم  ��انH6 !V�6 ▪

�"�V ��� :�B� �B���O ر�� !?�8 ▪

▪ ریZ	ن (	ز� 3�د ��B: یF '&	رم

 :(	�6	4) e�4 ��
	V	رو ▪٢Rم٠�8 

�2= 4�	ز و 6�� را در رو�9 8�م ری�2! و B5 =H) ��Vه�B �6; ��8= را 5! �ن 5� :!�
m 0&�� ا�● A�ز (&	V !V �
	O%ه 	) B����Hای�B و ه� �5

���م ��د. ��O	� 6�V! و �8?! ����O را 5��Hای 	) Bاری�O5 و B�%V !�	sرچ را ا	ل 0	ت ��د. _B
 !5 BیB%$5 ف را�w در !V 9ون ایB5 و Bن را١٠� !@� د0

��
	د� V�دن 4	�6	 ا6=. 
	V	رو� =5���B. اV%�ن %V !�	s�6; 6$�� را ا .Bاری�O5 ارت�ورو� _ Bی�ی�ل ?�ش 5	ب در _�5"�! 	0 Fرا در ی �g�4 

١٠hی	
�B و %V و�6$� 6	%
��م ��د �6; �ن را �5��� V�د� و در w�ف  m
	V 	) B�%V �$� !@� از $0< �
	د� ��B را b !5%�ان 6; رو� �ن د0

.Bی�ی�5


! ?�ان	�
%$h : روز



http://vista.ir/?view=article&id=93704

 �C�
D  �.��  در �'  ���
 و  ����Nرو


�اد aزم : ●

 : �� 8�م ٠٠]▪ 
	آ	رو

  �O���  !?�8 ▪uدBb 

▪ رو�9  زی��ن : ی�  0	�x  �24�6ر� 

4�	ز: ی�  Bbد ▪

6��: ی�  _$!  ▪

 :�� 8�م ١٠٠▪ %4


@Bار�  : ��HE? ▪

��ان  aزم 
  !5 : >H"� و  ��� ▪

: !�● A�ز (&

?�8 ;�6 .B�
	آ	رو��  اB�5ا 4�	ز و 6�� را3�د آ�د�  و در رو�H)  9=  ده  ;6  !���O  را ه�  آ!  از 0$<  3�د آ�د� ایB 5! ه��ا�  �"H<  و آ�� 5�ا�  (&�� !

���  5!  �ن  اs	�!  آ%�B. 4;  از�ن  %4�� 3�د ��B  را ه�  5!  
�اد(	ن  اs	�!  آ%�B_�ا ��
	آ	رو ، !"_�
رت  را آ�  آ%�B و �O5اریB (	 5!  �را
�  ��5د.4;  از ای9  

�5 �ن   را رو�     ;6 ، ��در ه%O	م  6�و آ�دن 
	آ	رو  .B��5 (	 دم    Bاری�O5و B��9 را �l�5  آ%{�) 5�ا�    B��از ?HE�� 3�د ��B  ه�  
� (�ا  .Bی�ی

.B���ای�	ن اH�6	د�  آ%

��اد� �$6	3 : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=74477



)*�  �� ��� �����Nرو


�اد aزم: ●

 :�$6 ��
	V	رو ▪  uم٠٠�8 

 8�مR٠٠ ▪ ��8= '�خ V�د�: 

   :�O� �%#	ن٢▪ �ب �8?! ��

▪ ?HE�� 6	�Aر� �B0 :  �Bر�

 8�م١٠٠ ▪ %4�� 8�وی�: 

 :�"�b ز داغ	� 0	�x �24�6ر�]▪ 4

 :��V ▪ Rم٠�8 

��B0  :Fر� ▪

▪ �"B0  :>Hر�

:!�● A�ز (&

 ����F در �ب 
� ری�ی� و BE5 از ?�ش �
Bن5٢�ا� ه� ��5! 
	V	رو x�	0 

�k
 	) B��#5 �8اری� �
��م ��د و زی	د  ! ���د 
	V	رو�� را�ب 
	V	رو�� 6$� را 5! ه��ا� ی�� دو 0	�x رو�9 در �ن 
� ری�ی� و  m
	V ��
	V	رو 

�
 !�	sن ا�م 5! �8 ���
� ری�ی� و 
@Bار� �ب  l�
� ری�ی� و رو� �(l در �5 ���w را در �B� خ�ز 6	���� و ��ر� �ن 8���! ��د. 4  	) ��%V

�� �ب �8?! ����O ی	 %V �
�� و
� �8اری�، ��8= '�خ ��B را 5	 4�	ز 
2"�ط و ��8= را ��V 6�خ %V �
��ان �ب _<   Fرا در ی �O�رب �8?! ��

� ��2$) ��V ب�و  B��#5 !ه����8اری�  �
�� و �
� ز >H"� و F�� ��V ری�ی� و �

� ری�ی� و رو�دا��8 >3=  ���w را در ���د. 
	V	رو

�5 l)� از رو� !"�	� m5 ب ��د و� ��V 	) �8اری� �
 ��
� �8اری� و V�� را رو� 
	V	رو l)����9 ا6= یA F�ف دی; را 
	V	رو�

� داری�،  

	
V	رو�� را ?Bا در w�ف دیO�� 0�ار ده��.5�ی�ی� و A�ف دیO� ��8= و HE? ��V�� 3�د ��B رو� ��8= �5	��� و ی	 ��8= را ?Bا8	�! و 




! (&�ان ا
�وز	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=98949

� ����>�ت����Nرو


�اد aزم 5�ا�  ●[�H� 

 8�م 
	V	رو�� ر��! ا�٠٠]▪ 

▪ '&	ر Bbد BVو


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 ر	&' ▪

�B� !  ��▪ دو _$! 6

�
�0 >H"� دBb Fی ▪

%4�� 4	ر
�	ن ی	 4���ا ▪

!�● A�ز (&


%	6$� را از �ب 4� V�د� و رو� �E"! 0�ار ده�B. �6; ا�6	��8 ه	 !�"5	0

�B (	 ��5د.%V�$� و Bی�ی�ن 5�را درون 

.B�BVوه	 را 5! ��رت a !5 � �Aی! ا� �	زc 5�ش ده�B و در (	5! ا� 5	 رو�9 زی��ن (H= ده

 	) B�%V !�	sش داد� و ا�5 cز	��H"� ;�6 .B< را 5! ��رت ر��! ه	� %V !�	sن ا�را 5!  ��
mً ��5د.6	V اد�
5�ا� '%B د0�@! در V%	ر 

�w ه� زد� و mً
	V !5	) 2"�ط درون
�! �ب �ن ر�= 5	 �%4�� 4	ر
�	ن را ر�V �B�د� وا�6	��8 را در �5�l ری�2! و 4; از � .B�%V >@�%
 �$6	%
ف 

.B�رو� �ن �5	�


	ه�خ ?�اه��




! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=114040


� ����>�ت �� �������Nرو


�اد aزم 5�ا�  ●u�H� 

�B� د�د ه�ی� 3Bb Fی ▪

�B� د�و 3BV دBb Fی ▪

�B� د�ن 3	#
�CL 5	د ▪

�B� د�3 �
4�	ز 0� CL� ▪

�O��H"� CL< د �! ا� ر ▪


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 !6 ▪

��▪ ��V �4در6

▪ یF '&	رم �%#	ن رب �8?!

�6m�▪ �Bb lد 8 !?�8

�"�� ��
	V	رو !��5 CL� ▪

%4�� 4	ر
�	ن ▪

!�● A�ز (&

��D5 Bر� V! ه�! 
�اد رو� ه� '&%V د�را 3 �O�	ر �%#	ن ��د.ه�ی�، BVو، 5	د
#	ن، 4�	ز و �"H< د �! ا� ر

��م ��د. �6; رب �8?! را 5	 �4در 6���6; (	5! ا� را رو� 8	ز 0�ار داد� و رو�9 زی��ن را در �ن 5�ی�یB و 
2"�ط 3�د ��B را در  	) B��ن (H= ده

�B (	 5! ?�ش �ی%V �$� و Bی�ی�5 F�� ��V ن�د� و در �V ب�5"�! ا� را 	0.B�%V !�	sن ا�5! .B



�B (	 �24! ��د. 
	V	رو�� �B� !�24 را در B$6 ری2%V �$� و Bی�ی�ن 5�را در  ��
�اد را 5	 ه� 
2"�ط V�د��6; 
	V	رو .B��! و زی� �ب 6�د 0�ار ده

%4�� 4	ر
�	ن را 3�د V�د� و رو� �ن �5	� .B�%V !�	sن ا�را 5!  �B� CL� �6m��B 5�ا� (�}�9 ��ا از 5�گ 3�د ��Bو 8 !?�8 ;�6�
� (�ا .B�

.B�%V د�	H�6ن ا	Zری


	ه�خ ?�اه��]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=122919

� ����>�ت �� �' ���5ع و �Nر�����Nرو


�اد aزم: ●

�
�� ��
	V	رو ▪��5!١ 

�B� د��6 3��
 Bbد٢▪ 4�	ز 

 �B� !@"_ �6��
 Bbد٣▪ BVو� 

�B� !@"_ د١▪ ه�ی�Bb 

 �B� لm3 �$6 د �! ا� >H"� ▪د١Bb 

 �B� لm3 �
 Bbد١▪ �"H< د �! ا� 0�

 8�م٣٠٠▪ ذرت V%��و� 

 8�م٢٠٠▪ 0	رچ (	ز� 

 0	�x '	�3ر�١▪ ادوی! V	ر� 

 hی	
 0	�x ��ا�3ر�٢▪ رو�9 



 0	�x '	�3ر�١▪ زرد'�5!

��D0 B%' ���"5� ▪

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪


�غ 3�د ��B در ��رت (�	ی< !"�� ▪

:��
	V	رو ;6 !�
�اد aزم 5�ا� (& ●

 ����ان١▪ �  ��� و 

�� 0	�x ��ا�3ر�١▪ �رد � و 

 ��V ▪٢Rم�8 

 �B� د�3 ��6 ▪R!$_ 

�"�V ��� �B� د�ز� 3	ع (	%E� ▪

 0	�Rx▪ رو�9 زی��ن 

��ان aزم
��H"�،F< و زHb�ان 5!  ▪

:��
�اد 
	V	رو !�●A�ز (&


� ده�� (	 mAی� ��د.ی0 F	�x '	ی�2ر� زرد'�5 =H) 9ا�3ر� رو��� x�	0 دو 	ز را 5	����د� و 5!اB�5ا 4 !�	sز ا	�! و �"H< د �! ا� را 4 !5


Bت R تB
�O	� ه�ی� _"@! ��B را اs	�V !�د� و 5! �،��
� ده =H) !@���١٠ د0�k) از ���
� ده��. 0	رچ را 3�د V�د� و 5�ا� ?"�8 =H) !@� د0

��. 0	رچ را ه��ا� 5	 BVو 5! 
�ا%V �
 !�	sن ا�5!  ���"5� ��D0 B%'،=24 9��&	 در _� :� د0�@! _�ارت 
� ده��.در 4	ی	نRد 
��Vر اs	�V !�د� و ر

���د� و 4; از  !�	sرا ا >H"� و F��
�اد را از رو� �E"! ا?	ق 5�
� داری�.١٠ذرت،ادوی! V	ر�، !@� د0

:��
	V	رو ;6 !�A�ز (&

V و >H"�،F�� .��{	�� �

�($	 5!اB�5ا ��� 6�د را در ی0 F	F'�V !�"5 ری�2! و �رد را دا3< �ن _<  !"E� ارت�د� و رو� _��� !�	sن ا�را 5!  ��


@Bار� زHb�ان را در � .��{	�� �
�� (	 H6 ��V= ��د. ��O	� �E"! ا?	ق را 3	
�ش ��� (	 6;ه� 
� ز%V �
 !�	sد� و 6; ا���ب _< 

�! ��د.&) �O��3ش ر

�E%	ع: ;6 !�A�ز (&

�6 .��
� ده =H) ق	ارت ا?�ری�2! و رو� _ F'�V !�"5	0 Fرا در ی �B� د�3 �����د� و (H=رو�9 زی��ن و 6 !�	sن ا�را 5!  �B� د�3 �	%E� ;

�E%	ع ���ا از رو� �E"! ا?	ق 5�
� داری�. :��� ر�k) 4; از.��
� ده


	V	رو�� 6$�ی#	ت 5	 6; �E%	ع و V	ر�: !�A�ز (&


� ری�ی�. �6; 
�اد و 6;  N6	%
 !�"5	0 Fد� و در ی��� ���
	V	رو�� را �24! و �5 !��5 F2"�طی

m 5	 ه� 	V د��V !�	sن ا�ع را 5! 	%E�


� ده��. 4; از  =H) ق	ا? !"E� رو� ��V و ����	ی �
١٠�
�� 5! �ن ا��ود� و 4; از 
2"�ط ���دن،��ا را 6�و �
	V	رو�� را  ;6 !@� د0



��. 5�ا� (�}�9 ��ا 
� (�ان از زی��ن 6�	� اH�6	د� ���د.{	��

:!��� ●

� !�24 ��	V از�B��	ز 5! دم V�دن �Bارد،
	V	رو�� 5	ی��� 5! ا�
m �3ش �3راc 8�دد.'%	�g! (�	ی< دا��! 5	��5B	 (�?! 5! ای%�! ای9 ��ا 	V 	) د�

.B�{	�� !�	sا ��
�اد 
	V	رو !5 ���
�غ 3�د ��B را  !"�� B��
� (�ا

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=86337

'���� �����Nرو


�اد aزم ●

�6��
4�	ز؛ یBb Fد  ▪

٢▪ 6�6�;؛ Rم٠�8 

 8�م١٠٠▪  �5�	 '�� 5"$"�؛ 

▪ رب �8?! ����O؛ 5! 
@Bار د �2ا�

▪ �"H<؛ 5! 
@Bار د �2ا�


�5	�3ر� x�	0 F؛ یF�3 ��HE? ▪

▪ �4در 6��؛ ی0 F	�x '	ی�2ر�

● روش 24=

.���� و 6�6�; را ر�V �B�د� 5	 4�	ز _�ارت 
� ده%V �
4�	ز را 6�خ 

5�	 '�� 5"$"� را 
� �4ی� و  �5�	� �B� !�24 را 5	 رب�  �O5"�! ا� دی	در 0

����O ه��ا� 5	 
@Bار� ��H"� ،F< و ?HE�� و 
@Bار ��V �4در 6�� !?�8



.���� و ��V _�ارت 
� ده%V �
 !�	sا ;�6�6 !5

	��? �

@Bار� زرد'�5! و ��F 5! �ن اs	�V !�د� ای�،  !V �5� را در ��
	V	رو �Oف دی�A و 4; از از ���
2"�ط٨ a	5 اد�
5�V l�د� 5	 � !@�د0

�� و 
� �8اری� 5! 
Bت %V �
٢٠.B�� د0�@! 5	 _�ارت �V دم 5

6�6�; را (�� دی; ری�2! و V ��V�� رو� �ن 
� ری�ی�. ��ا �
	د� 6�و ا6 ��=.4; از �ن 
	V	رو


! اbmA	ت	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=108111

��"�� �����Nرو

  :  ��
	V	روuم٠٠�8 

 8�م��8٧R٠= '�خ V�د�  :  


�غ  :   �2)RدBb 

  :  �B� ر��A	6 ��HE?�24�6ر�٣ x�	0 

  :  ��V�24�6ر�٣ x�	0 

  :  �O� �%#	ن�8 ;6١?! ��

  :  �"�b ز داغ	� 0	�x �24�6ر�]4

  :  �O� 0	�x �24�6ر�٢رب �8?! ��

��B0   :  Fر�

�"B0   :  >Hر�

 ���� و 5�ا� ه� ��5! 
	V	رو%V �
��F در �ب 
� ری�ی� و BE5 از ?�ش �
Bن �ب 
	V	رو�� را در �ن 
� ری�ی�w٢�ف ��$�ً	 �5ر�8 را 4� از �ب  x�	0 

��م ��د و ز mً
	V ��
	V	رو �k
 	) B��#5 �8اری� �

� ری�ی� و 
@Bار�و یF دو 0	�x رو�9 در �ن 
� ری�ی� و  l�ی	د  ! ���د 
	V	رو�� را در �5



��� و ��ر� �ن 8���! ��د.  	) ���� 8�م 5� رو� �ن 
� ده��ب 

��، BE5 از A$) و ری9�2 �ن در%V د�	
� mً$0 را ����ا در w�ف �ب 6�د 
� ری�ی� در ای9 ��رت ا8�در ��ر(� V! �25اه�� ا�6	��8 ی	 
	V	رو� ��	� 

��2اهV B�د . �$�b B�ی�� دو روز ه� �5	

�� و د%V �
��ان �ب _<   Fرا در ی �O��� ، رب �8?! ��%V �
�� وBE5 ��8= را 5	 4�	ز ��V 6�خ �
� ز >H"� و F�� ��V ری�ی� و �
ا��8 >3= 

��F و �"H< 5! ه� ��V 	5 و ���V �
 ���w غ را در�
2$�� ��د. (�2 ) ��V =��O5� �8اری� �

	د� ��B را 5	 (�2 
�غ� ��
	V	رو .���
� ز 

��، w !) ;�6�ف ���ز� را V! 5&�� ا6= و�6 �ن �6راخ 5	�B. دو 0 !6	�x رو�9 ی	%V �
 V�� �ب V�د� 
� ری�ی� و یF �6م از
2"�ط 

�
	V	رو�� را در ایw 9�ف 
� ری�ی� و �CL از ��8= و HE? ��V�� را رو� �ن 
� ری�ی� و 5	ز !�
	V	رو�� را رو� ��8= 
� ری�ی� و 5@ !�CL از 5@

�� و در w�ف را 
� �8ار�	��4 �
 ��
	V	رو !�ی�.��8= را در �ن 
� ری�ی� و رو� ��8= را 5	 5@

�w BE5 ،B�ف را 5��ون 
� �وری� و 
	V	رو�� را در w�ف 5�
� w ;�6٣R٠�ف را 
� �8اری� CV �� 5	 _�ارت 	�5 h56! ر 	) =b	6 ����� و در?! �8�دا

? ،��%V �
 9�{�) ��HE? 	5 را ��
� ده�� و اA�اف 
	V	رو ����O رو� 
	V	رو�� !?6; �8 ��V2"�ط
 ;6 !�HE�� 3�د ��B را 5	 5@

��ی�ی�.
�� و در 6; �3ر� %V �


�B ��ا ��ق 5�ا� %V ف�L
 !�
@Bار 
�اد او  	5 x5	D

� 5	�u.Bا8�  �H� 

http://vista.ir/?view=article&id=115

� �N"��س و ��������Nرو

  :  ��
	V	روuم٠٠�8 

  :  ��Vم١٠٠�8 

 8�مV٢٠٠	 $	س  :  

 Bbد٣(�2 
�غ  :  

  :  !
	3١Rم٠�8 



��B0   :  Fر�

�"B0   :  >Hر�

 ���� و 5�ا� ه� ��5! 
	V	رو%V �
��F در �ب 
� ری�ی� و BE5 از ?�ش �
Bن �ب 
	V	رو�� را در �ن 
� ری�ی�w٢�ف ��$�ً	 �5ر�8 را 4� از �ب  x�	0 

��م ��د و ز mً
	V ��
	V	رو �k
 	) B��#5 �8اری� �

� ری�ی� و 
@Bار�و یF دو 0	�x رو�9 در �ن 
� ری�ی� و  l�ی	د  ! ���د 
	V	رو�� را در �5

��� و ��ر� �ن 8���! ��د.  	) ���� 8�م 5�و� �ن 
� ده��ب 

��، BE5 از A$) و ری9�2 �ن در%V د�	
� mً$0 را �� �	�� �ن را در w�ف �ب 6�د 
� ری�ی� در ای9 ��رت ا8�در ��ر(� V! �25اه�� ا�6	��8 ی	 
	V	رو

��2اهV B�د. �$�b B�ی�� دو روز ه� �5	

 	V �8اری� �
 l)� ری�ی� و رو� �
 ���w را در ��V و ��{	�� �

� ده�� زرد� ه	� (�2 
�غV	 $	س را 5! ��< m3ل 3�د  =H) Fی ��V س را در	$

��
�غ V! ی �2) ،���
� ز >H"� و F�� ��V ری�ی� و �
�� و �V �V داV >3	 $	س �
� ز ��V داری� ورا �
�5 l)س را رو� ا	$ 	V دو ?�ش زد 


�� و در دی; %V �

2"�ط  �B� د�	
� ���� V	 $	س را 5	 
	V	رو%V �

! را 5	 �ن 
2"�ط 	3B�%V ف�L
 !�
@Bار 
�اد او  	5 x5	D
��.ا8� �V �


� 5	���u.Bا ��ق 5�ا�  �H� 

http://vista.ir/?view=article&id=111

� �N"��س و ����>�ت����Nرو

�H� l� ا��زم 5a اد�
 ●


	V	رو�� در�= !��5 Fی ▪

▪ یF ��5! 0	رچ

▪ یBb Fد 4�	ز �5رگ

▪ �l 5�ش V	 $	س ��8=

▪ دو Bbد �8?! ����O �5رگ



;��V !0	6 Fی ▪

>H"� و F�� ��V ▪

▪ یF '&	رم 0	�x '	ی�2ر� �وی�9


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 Fی ▪

!�● A�ز (&

$� ;�6 .Bی�ی�ن 5�را درون  	ه ��
%	N6 را �ب V�د� و 4; از 5! ?�ش �
Bن 
	V	رو !�"5	0 Fم ��د.ی��
mً �24! و 	V 	) B�%V �

��م ��د. �6; 0	رچ ه	� ���! � 	) B�4�	ز (H= داد� ��د.4�	ز را 5�ش ه	� �	ز�A c � داد� و در (	5! ا� (H= ده 	5 	) B��B را در �ن 0�ار ده

.B�%V !یa !یa را 	ه �O��� !?�8 .B�%V د�را 3 ;��V !0	6

.B�%V >�

	V	رو�� را 4; از �5�V l�دن 5	 (�	م ای9 
�اد 5! �5�3 
2"�ط V�د� و 


	ه�خ ?�اه��]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=115437


م �� ���
 و  
دو  �����Nرو


�اد aزم ●

�< دار٢٠٠▪ � �� 8�م 
	V	رو

▪ '%B 5�گ اH6%	ج

▪ '%B 5�گ V	ه�


�5	�3ر� رو�9 8�دو x�	0 دو ▪


�5	�3ر� رو� 9���	O5�دان x�	0 ر	&' ▪



!V�6 �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪

 ▪٢٠٠�� 8�م %4

▪ یF �%#	ن 8�دو

>H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&


	V	رو�� را 4; از B� !�24ن در �5�l ر .Bن ��5ی�را در  ����F 5�ی�یB و 
	V	رو ��V ب�دو و رو�9در �رو�9 8.B�ی�2! و زی� �ب 6�د 0�ار ده

�B.5�گ 6$�ی#	��B و ه� �5%V 2"�ط
 �5�25 >H"� و F��ت را 4; از ���9 در w��� 0�ار داد� و رو� �ن���	O5�دان را در V	6! ا� 5	 6�V! و 

.Bی�ی�ن 5�رو�  �B� !�%4�� و 8�دو ری�2! و �6; از 
2"�ط (& 	5 �B� !�24 ��
	V	رو

زه�ا ری	_�


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=126945

� و �' �1�9����Nرو

��ان aزم، '&	ر 0	�x ��ا�3ر� V��، یBb Fد 4�	ز
 !5 ��
�اد aزم؛ 
	V	رو ▪

x�	0 ه��� Fی ،��� !�	���! �رد، '&	ر 4	��F'�V 3�د ��B، یF '&	رم 4

�
(در ��رت د �2ا�  %4�� 'Bار   !�	��4 '	ی�2ر� �"H<، یF و یF '&	رم 


@Bار� ��8= '�خ V�د�، دو (B�%V د�	H�6ه� ا aزار�
4���ا ی	  ���B از %4�(�ا

��ان aزم.
 !5 >H"� و F���	ن (�=،  !ED0


	V	رو�� را٣٧R▪ A�ز (&�!؛ اB�5ا �� را 5	 در?!  .B�%V 9اد رو��O��� در?! 6	



�B. _	ل 4�	ز را 5	 V�� H)= ده�BE5 B از 4%� د0�@! �رد را 5! 4�	ز%V l�5� ،!�24

،(B%�� ���k) ن� :��B. و��0 ��5 3	
� �رد 8���B� ! (ر%V !�	sا �B� م��

���د. و��0 ! �"8"� ! 8 	) B�%V !�	sری� اB) !5 را ��_�ارت را V �V�د�، �

_ .B�%V دار ��
 >H"� و F���B و 5	 %V !�	sن ا�ار را 5! B' ��%4 !�	��4 Fی ،B� y�"� ،;6=��8 .B�%V 2"�ط
 �B� د�	
	ل 
	V	رو�� را 5	 6; �

�	ن (�= را ه�  .B�%V !�	sا ��4�	ز 6�خ �H) �B= ده�B و 5! 
	V	رو ��V 	5 د� را ه��V خ�و' B�%V دار ��
 F�� ��V ار وB' ��3�د V�د� 5	 %4


Bت  !5 .Bی�ی�5 ���ا �
	د� د0�@!، در �� از $0< �
	د� ��B 0�ار ده�B. و��0 %4��ه	 �ب �B و رو� ��ا mAی� ر�: �B، �٣٠رو� 
2"�ط 
	V	رو

ا6=.


! V	ر�8اران	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=77830

�C�
D �.�  '� �� 3&���


�اد aزم: ●

 �B� خ�ر '	�5 دو 5�ون 'B5 =��8 ▪٧Rم٠�8 

�!٢▪ V��; 3�د ��B ری� 	��4 

!�	��▪ �رد 3�6	ر� 6! '&	رم 4

١▪ ��� 4	��6ری�� /R!�	��4 

 0	�x ��ا�3ر�٣ Bbد، 4�	ز 6�خ ��B ری� ١▪ (�2 
�غ 

�E%	ع، (��3ن، 
�ز�) ) �DE
�!١▪ 6$�� ه	� 	��4 

 �O� 0	�x ��ا�3ر�٢▪ رب �8?! ��

 0	�x '	ی�2ر�١▪ زHb�ان 



 9�
�5	�3ر�١▪ دار' x�	0 

 hی	
��ان د �2ا� و رو�9 
 !5 >H"� و F�� 0	�x ��ا�3ر�.]▪ 

:!�● A�ز (&

��H"� ،F<، دار'�9، زHb�ان، 4�	ز داغ، 6$��اB�5ا �رد 3�6	ر� را در ��� 6�د _< V�د� و V%	ر 
� �8اری�. �6; ��8= '�خ ��B را ه��ا� 5 	

��. V��; 3�د ��B ری� را 5	 %V �

� ده�� و 5! 
�اد ٢����8ه	� 
DE� و (�2 
�غ 3	م �3ب 
2"�ط  =H) ��V hی	
 0	�x ��ا�3ر� رو�9 

�� و �3ب ورز 
� ده��. �6; در%V �
 !�	sا ���
2"�ط ��� و �رد 3�6	ر� را  .��%V �
 !�	sد ا	E55! ا >�D��
 NE�
 N 	0 !) ١٠ ٣٠x

�"C را 5! ��رت یF ?	 در 0	 N ری�2! و 5	 د6=�
����، V	�� رو�%� 
� ا�Bازی� و 
	ی! ��
< ���د� و6		V ر�A !5 	) ��
��Aب ��	ر 
� ده 


2"�ط ���د� و رو� ��8 ¨D6=B5٢ون 
%�H ��د. D6 BE5¨ �ن را �	ف V�د� و رب �8?! ����O را 5	  �B�	
 �0	5 hی	
 0	�x ��ا�3ر� رو�9 

��م 
� B%5ی� و 5! 
Bت %�
� � ��	V 	5 ف را�w �6; درب .�� 	
 �
١/R ارت�_ 	5 �دوم � !@$A در =b	6 ٣R٠ 	ی= ی	&�در?!١٧R در?! �	ر

�O�اد، V! از یF رh5 0$< رو�V 9�د� ای�، 
� �4ی�. 4; از B� !�24ن، 6; �8?! ����O را���"C را در دی;6	�
 در w�ف 
%	6$� ری�2! و 


� ری C"��
��B، 5�رو� 	
�O	� 5	 V	رد (�� �ن را 5�ش داد� و از 5 ;6	�0 � .����%� 6�خ5�
� 8�دا
6�N ز ،�B� !�24 ه�ی� 	ن را 5�اف �Aی� و ا�

.��%V �
 9�{�) �B� !�24 >L� ت	ع 6$�ی#����B و ی	 ه� 


! ا�5�	ر	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=98315

�ط ��B و ز���ن&
�


�اد aزم ●

▪ Bb !6د 6�N ی	 4�(@	ل

▪ یF �%#	ن زی��ن 6�	� ی	 �$6

��▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� %�8



��HE? ا�3ر��� x�	0 Fی ▪

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� رو�9 زی��ن

���▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� �5"

F��
� و �0 >H"� �4در ▪

!�● A�ز (&

�$6	%
�B و در w�ف %V ���@) F'�V �	ه !�6�N ه	 ی	 4�(@	ل ه	 را 5! (

.Bی�ی�5

�B. در 4�	 ! F'�V رو�9 زی��ن،%V !�	sن ا�د� و 5! �V د�را 3 	�6; زی��ن ه

.B����� و �"H< و ��F را اs	�V !�د� ه� �5"5�

رو� 
2"�ط 6�N، زی��ن، %�8�� و ?HE�� 3�د ��B را اs	�V !�د� و 6;

.B�درون 4�	 ! را 5! �ن 5��Hای

�� 6	b= در یg2	ل 0��B. 5�ا� ای9 
%��ر �ن را 5�ا� %V >�
�ار ده�B.ایLb 9�ا�! را 5	یF%3 B و 6�د 


�ی� E6	د(�


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=113842


غ �� "�7� و �����

B����ا
 ��H�ا8� 5! ����� 5	 �رام 0mb �4! داریB، ای9 �3راc �����3 دو 


��Eل و �	&Vدر �3را �b�%) ���ا��2	ب 5 �5�3	�B? �EA .BیB 6; �ن 



��ار� 
�غ ای#	د �3اهV B�د.)


�اد aزم (5�ا�  ●٢:(�H� 

�"� 5	 6�4= و ا�2�6ان)٢▪ V ���
�غ (_Bود  !%�6 !��� !�) 

 ▪٢R٠�B� د�6$� 3 	� 8�م  �5

 ▪٢/١cز	��� _"@! ه	� �5�	ر � !5 �B� د�3 ،F'�V ز	�4 Fاز ی 

 ▪١�B� د�ری� 3 ��6 !$_ 

 ▪٨/١>H"� .ق.چ 

�B و یF 0�ص١/]▪ %V د�	H�6غ ه� ا�
�B از 0��&	� ����ا
�! �ب 
�غ (	��4 

�! �ب ?�ش _< V�د�، 	��4 F١/]را در ی(B���ا 
�رد 
L�ف 0�ار ده� 

 ▪u٠�B� د�3 �$E�

! ا� 	3 �� 8�م %4

 ▪٢/١�B� �B� ق.چ. 6�4=  ���� ری� ر

▪ m3ل 6�4=  ��� (در ��رت (�	ی<)

!�● روش (&

5�	 6$� و 4�	ز را در �رام �4 0�ار داد�، 
�غ را رو� 6$�ی#	ت ١5�  .Bی��O5 غ را�
�OاریB و �"H< و 6�� را رو� �ن 4	���B، �ب 
�غ را 5� رو�) 6�4= 

.Bی�ی�اد 5�
ه�! 

�� 6	b= در _�ارت 5	a ��5یB. ا8� �رام �4 ��	 در?! (%���٢ (	 ٢ 6	b= در _�ارت �V ی	 5! 
Bت R (	 ]) درب �رام �4 را �8ا��! و 5! 
Bت ٢� و 

٣�Bارد، ���ا 5! 
Bت  	) ��� 6	b= ��5یB.] و 

٣.B���Bن �ن، رو� w�وف را ���5		
�B و 5�ا� 8�م ��
�غ و 6$�ی#	ت را در دو �5@	ب 5 (

[��
��� را 5	 ه��ن 5��0- رو� در?! �ه��! ی	   =6�4 �B�
! ا� و ر	3 ��%4 ،;6 !���م ���B.) 5�ا� (& 	) B���5 �&5 F'�V !6	V F�6- در ی

 .B�%V 2"�ط
��B در �رام �4 را �رام دا3< ای9 
2"�ط ری�2! و 5	 در?! �ه��! 	
 �0	5 hی	
6; را رو� 
�غ و 6$�ی#	ت B5ه�B و در ��رت (�	ی< 5	

.B�%V 9�{�) ���m3ل 6�4=  


%$h : (�ا�! ه	

http://vista.ir/?view=article&id=96086




غ ����ر��

�H�
�اد aزم 5�ا� '&	ر  ●


�غ  ▪u-R + ات�H�6�%! و ران 
�غ BE) !5اد  ) !�) ٢- ١( ����5 !�) 


�غ  ٢▪ (�2>
	V دBb 

 B�H6 رد�٢▪ !�	��4 

�!٣▪ �رد 3�6	ر� 	��4 

▪ ادوی!  5! 
@Bار aزم

▪ رو�9 6�خ V�د�� ��5! 5! 6	ی� w�ف 
�L2ص 6�خ V�دن

▪ �4در 6�� و اور8	�� 5! د �2ا�

: !�● A�ز (&

١ !V �B_ در !� ،B�%V �4 ب� F����م ���B، �@� ا�Bاز� ا� ��V !V از _	 =) (�! ه	� 
�غ را 0$< از 6�خ V�دن 5	 یBb Fد 4�	ز و �ب و  m
	V 	غ ه�


��= )3٢٠	م �5دن در 5�	ی%B_ ) .Bود �	V !@� د0

٢��� =6B��B (	 �3ب 5	 ه� 
2"�ط و ی�
�غ ه	 را در w�ف �8د� ����! و 5	 O%'	ل ه� �5 �2) (Fو در ی B�%V F ا6= ا �را 5&� B�H6 رد� .B

B�H6 رد� >r
�B و %V 2"�ط
 در یF دی; (2=  $! دار 5�ی�یB.دی; (2=  $! دار 5�ی�یB. �رد 3�6	ر� و ادوی! را ه� �3ب 5	 ه� 

��E

� ��د.ادوی! ای9 ��ا �O��5 5! ذا}@! ��	 دارد. 
a��E ای9 ��ا 5! دو ��رت ا�6	ی�� ((B%) و  !�&) � 


� ( 5�ا� ای9 
@Bار 
�غ ٣�0 >H"� د�	ار زیB@
 !V =6ی�� 5! ای9 ��رت ا	را٢) روش ا�6 F��
� aزم ا6= ) و �0 >H"� �4 �6 ا �3ر��� x�	0 


�� ای9 ��ا 5! 
��Zی	ت درون �رد 3�6	ر� �ن �O��5 دارد. د .B%%V �
 !�	sر� ا	رد 3�6�5!5!  �	�6 >H"� ��V و F��ر روش 
��E � ه� �@� 


� ��د. !�	sر� ا	رد 3�6�

[5 B�H6 رد�ا در B�5ا ،B�B� د�6 m
	V !��� B� �4ن و BE5 از ای%��B و BE5 در �رد) (�! ه	� 
�غ را BE5 از %V !���� غ�
 �2) !5 BE5 ،B��	�"k


�غ 5	 �رد 3�6	ر� ��4	��B ��د. ¨D6 م	�) 	) B��	�"k5 ر� �3ب	3�6

Rو ر Bی�ی�دن 5�V خ�ص 6�L2

m داغ ��د. (�?!) در w�ف ���ز� - ��V !V �8د 5	�B 5&�� ا6= – (	 دو �6م رو�9 	V 	) B�و� _�ارت 0�ار ده


�غ ه	 را د B��
� ��د. 
� (�ا ���V 9ار ?�ب رو�B@
 B�	5 �) و داغ �����B ه�'! رو�5 9%Vدن�V خ�6 N6	%
ر دO�6	� 6�خ 9V ( رو� در?! 

.B�%V خ�6 ���
�غ ) 

uغ�
 :��B. ا8� _�ارت 5 �V	�B ر%V خ�د 6	ارت زی�_ 	5 �B� غ را درون رو�9 داغ�
�! ه	� ) (�2) 	) Bاری�O5 ز	ف را ه� 5�w د. در�� �
 ��� ه	 (



�%B_ .Bودا � CV 	_mDاد، ا��
١٠
�غ V !5	ر ر��! در -u. B�
m 6�خ ) 3�6	ر� ( ��	V ای� ��ق�� 	5 	غ ه�
 د0�@! ز
	ن aزم ا6= (	 

�� را در �5@	�5 0�ار ده�B و (�! ه	� 
�غ را ر٧�) ���	V ! �_ Fی 	غ ه�
�) B	 رو�9 اs	�! �ن 8���! ��د. ه%O	مBE5 ( از 6�خ �Bن %�g5 ن�و� 

.B��	�5 	&�6�و ��V �4در 6�� و اور8	�� (در ��رت (�	ی<) رو� �


%$h : ه��&�� ��mی9

http://vista.ir/?view=article&id=114713

�ر��� �
غ و "���� رو� ��B ز����


�اد aزم:[�B�%4��4	ر
�	ن ر !�	���%� �5رگ،
@Bار آ�� رو�9 
	یh،ی� '&	رم 4
 Bbد 6�N ز

�B�٣٠٠�B� د�3 �O�
� �24! ،دو Bbد آBو� 6$� آ�'�، ور0!٣٠٠، 8�م �8?! ���0 	�، 8�م  �5


�غ �24! و 3�د =��8 !�	���! �ب،ی� 4 �#%4	���0 CL	�x '	ی�2ر� ادوی!،ی� '&	رم 4،�B�

 8�م).B_) �B�٢R٠ود 

=b	6 ود ی�B_ را در 	&�� .B��%� ه	 را �3ب ��5ی�B و از '%A B�ف 5	 O%'	ل �6راخ آ%
 و6�N ز

�&	 را از �� 3	رج آ%�B و ه�� .B��� =24�k
 ی� را از5	 در?! _�ارت 
���6 در �� ��5یB (	 (%�ر� و 

�%� را (	 _�B آ!
��! ه	� 6�N ز��� آ%�B. 5	 ی� 0	�x آ�'� دا3< �@) !����Aل 5! دو 

�B 3	 � آ%�B و �ن را آ%	ر �O5اری	�0 �5	5! 6�4= 5 �B�
�� از ��8= �ن '�$ ���B_.Bود ی� 6	


�، آBو، ��� و ادوی! و �ب را 
2"�ط آ�د� در w�ف 
%	6$� رو� _�ارت �0 	�5�  ،�O�
���6 ا?	ق 8	ز �O5اریB (	 5! ?�ش �یB و _Bود �8?! ��R

�%� را آ�� 3�د آ%�B و ه��ا� 5	 8

�غ 5! 
2"�ط 5	a اs	�! آ%�B%' B د0�@!د0�@! B��#5 (	 و��0 آ! آBو ��م ��د. 
�اد دا3< 6�N ز =��

.B�دیO� 5! �ن _�ارت ده

�6��
�%� ه	 را 5	 آ�� رو�9 ی	 ی� ED0! آ�'� آ�� ا�Bآ� '�ب آ%�B و در _�ارت 
�&	 را 3	رج١٠ �� دا3< 6�N ز� ;�6 .B��5ی �Oدی !@� د0

�B و 6�و آ%�B.آ�د� و در ه� ی� 
@Bار� از �3راك ��8= 
�غ و  �5�	 را 5�ی�یB. آ�� %4�� 4	ر
�	ن 5� رو� �	�5 	&��




! ��ق	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=10543


غ ��1� ) ��


�اد aزم ●

▪ رو�9 زی��ن

�CL �%#	ن �رد ▪

>�$#�▪ ��V ز


�غ٠٠]▪  !%� 8�م 6

��▪ ی0 F	�x ��ا�3ر� �

▪ یF '&	رم �%#	ن ���� ا��Oر

▪ یF '&	رم �%#	ن �ب  ���(�ش

▪ یF '&	رم �%#	ن 6; �6ی	

F���0 CL	�x ��ا�3ر�  ▪

B%) ;6 ا�3ر��� x�	0 Fی ▪

�
�0 >H"� ا�3ر��� x�	0 CL� ▪

!�● A�ز (&

O���� ا� ،B%) ;6 ف�w Fدر ی.B�%V ��
�غ را ED0 !5	ت F'�V در ا�Bاز� ه	� د �2ا� (@� !%��ر، 6; �6ی	، �ب  ��� و ��� را ری�2! و ه�6


�غ ه	 را 5! 
Bت  .Bی�5! د6=   =6B�
�A�"2 ی !V ی�	? 	)  B��
�اد 5! �ن ����!�5٣٠ �5�25 	)  د0�@! در 6; (&�! ��B �8ا��! 


mی� ا?	ق 8	ز 0�ا !"E� �6 ری�2! و رو���
ر ده�B (	 8�م ��د. در ای9 �	�"! در w��� دیO���د.رو�9 زی��ن را در 
	ه� (	5! ا� در ا�Bاز� 



�
�! ه	� ) .B��	�"k5 ن�را در  	غ ه�

� و B%) ;6 را ری�2! و �0 >H"� ،F���<، �رد، $#�غ را در رو�9 داغ ری�2! و 5! 
Bت 6! د0�@! ه� دو A�فز


mً �24! ��د.	V 	) B��ن را (H= ده

�"�Vو �Bی��


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=130274

���ن ا�!� �


�اد aزم: ●

 0	�x ��ا�3ر�١▪ رو�9 زی��ن=

=�B� ز �3رد	�4 ▪RدBb 

=�B� �3رد ��6 ▪٨�4 

 0	�x '	ی�2ر�١▪ ادوی! 
2"�ط=

=�
�0 >H"� ی�2ر�١▪ �4رد	' x�	0 

=�B� م�� 0	�x '	ی�2ر�٢/١▪ زی�� 

=(	��m5 	%�
�غ(8	  �?	
 ▪١NE�
 

 8�م]R]▪ ��8= '�خ V�د�=

=�B� د�3 �O� Bbد٢▪ �8?! ��

=�O� 8�م١٣R▪ رب �8?! ��

 0	�x ��ا�3ر�١▪ gV ;6	پ=



��ان(٣/]▪ �ب=  ١R٠(���  �"�
 

=�B� �B���ان٢/١▪ %4�� 'Bار ر  

=�B� l� 8�م)١R٠ 4	V=(٢/١▪ ا�6	��8 ?����B� �B و �5

=�B� غ زد��
 Bbد٢▪ (�2 

:!�● A�ز (&

�B �6; (�	م ادوی! ه	 ،
	?� و �6; ��8= را ا��ود� و 5&� %V خ�را در رو�9 6 ��4�	ز و 6 ▪.B���5


Bت  !9 5� د0�@! ��5د. E� ;�6"! را 3	
�ش V�د� و V%	ر �O5اری١R.B▪ رب gV،!?�8	ب و �ب را ا��ود� �O5اریB 5	 _�ارت 4	ی

 �2) CL� BE5،Bی�ی�ن 5���8 را رو� 	ا�6 CL�%4�� را در w CV�ف 
�رد ��� ری�6 !�2;  CL�
�غ را رو� ▪ ری�2! و در �3� �CL ��8= '�خ▪ 


�اد (�	م ��د. 	) B�%V ار����B را 5�ی�یB.ای%�	ر را (

�O�اد در �� ��5یB.١٨٠ د0�@! 5	 _�ارت ٣R▪ w�ف را 5! 
Bت �� در?! 6	

�mی9����� : h$%


http://vista.ir/?view=article&id=78803

�
�
��ن �


�اد aزم 5�ا�  ●١u�H� 

�� �%#	ن �رد�▪ 6! و 

F��▪ یF و یF '&	رم 0	�x '	ی�2ر� 

▪ '&	ر 0	�x '	ی�2ر� رو�9 8�	ه�

▪ یF �%#	ن �ب 8�م

 د0�@!١٠▪ ز
	ن aزم: 



!�● A�ز (&

.B�%V 2"�ط
�رد و ��F را در ه��ن 5��0 ری�2! و 5	 ه� 

.B$�g��B (	 5! دی�ار� ه	 ��6; رو�9 و �ب 8�م را 5! �ن ا��ود� و ��@Bر �5

.B�%V ���6; �3�� را از w�ف 3	رج V�د� و 5! '&	ر ��0= 
�	و� (@�

.B�%V cز	� !�رو� � ¨D6	�� ��V �رد 4	���B و �3��ه	 را 5	 ورد

�) B	 H6 ��V= ��د.	�0 �5	5 !@��3�� یF د0 B�ا?	ز� ده

.Bی�ی�ن 5�رو�9 درون  ��V ار داد� و��6 0��

	ه��	5! �5رگ را رو� _�ارت  Fی

�B (	 رو� �3�� V C4�د� و mAی� ر�: ��د.%V خ�ن 6�را در  ���3 ;�6

.B�%V ��5�ا� 6�و ه� �	ن را 5! '&	ر ��0= (@�

��اد�]"b !����]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=117061


��ن �,( �� ���


�اد aزم ●

��V �3ر�	5�
 x�	0 دو ▪


�5	�3ر� �رد x�	0 دو ▪

��� ���▪ یF �%#	ن و 

>H"� و F�� ��V ▪



▪ یF '&	رم �%#	ن %4�� 4	ر
�	ن

▪ 6; 3�دل

▪ ه�$�8�

�	ن (�= ▪

!�● A�ز (&

5 	) B�%V !�	sن ا�رد را 5! ��6;  .B��� راV�� را در (	5! ا� ری�2! و رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده� �
�ا� 
Bت دو د0�@! mAی� ��د. �6; 5! �را

!"_�
�� در ای9 �%4�� 4	ر
�	ن را  .B�5��Hای >H"� و F���B و �6; 5! �ن %V !�	sاد ا�
 !5�O5! ا� دی	رو� (.B�%V �$� !@� اs	�V !�د� و 5�ا� یF د0

�"2
�B. ه�$�8� را و�6 �	ن (�= 0�ار داد� و از %V خ�ا6=، 6 �B� cز	� mً
	V !V را �8�راه�$ 	ه eویB�	6 .Bی�ی�ن 5	�ط �رد، ��� و %4�� رو� 


	د� ا6=.� eویB�	6 !@�درون �� �O5اریB، 4; از 6! (	 4%� د0


�ی� E6	د(�]]


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=121907

�C�� �� ),� ن��


�اد aزم 5�ا�  ●[�H� 

 ▪uدر�=٠٠ ��O�
 8�م 

 ▪٣٠٠�6m� 8�م 8 !?�8


�5	�3ر� رو�9 زی��ن x�	0 l� ▪

���
�5	�3ر� �5" x�	0 دو ▪



�B� !  ��6 !$_ Fی ▪

 Bbد 5�گ ریZ	ن١٠▪ 

▪ '&	ر Bbد �	ن (�=

!�● A�ز (&

(	5! ا� ری�2! و 5	 رو�9 زی��ن 5! ��Oه	 را (��� V�د� و �6; �ن را در 


�B (	 ��ر(� ر�: ��د.%V خ�6 �
�را

�	ن ه	� (�= را�6; �8?! ه	� 8��6m را 5	 '	�0 5! '&	ر ��0= (@��� V�د� و (�	م 
�اد را در w��� ری�2! و .B����O%' c	ل 5! ه� �5 	5 

.B�V%	ر ه� 0�ار داد� و از 
2"�ط 6	�Bوی�g رو� �ن 0�ار ده

�� 5��3ردار ا6=.�
@�� mbو� 5� �����3 و 
@�� �5دن، از ر�: و ?"�� زی	د�  !�ایLb 9�ا


�ی� E6	د(�


! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=114050

B�� ن��


�اد aزم ●

��V ن	#%� ���▪ یF و 

��▪ یF �%#	ن �

▪ دو Bbد (�2 
�غ

>��
�5	�3ر� وا x�	0 Fی ▪



▪ دو �%#	ن �رد

�%: �4در��
�5	�3ر� 5 x�	0 Fی ▪

F��
�5	�3ر�  x�	0 Fی ▪

�B� د�3 N�▪ یF �%#	ن 6

�B� د�دو 3�ن 8	رم �%#	&' Fی ▪

▪ دو 0	�x ��ا�3ر� 3	
! (�ش

!�● A�ز (&

�$� ی�%�ا3= در �یB. �6; 5! �نV�) 5! ��رت 	) B���< و 3	
! (�ش را اs	�V !�د� و ه�در یw F�ف، V�� و ��� را ری�2! و ه� �5�
�غ، وا �2) 

��
2"�ط �رد و 5 .B�%V 2"�ط
�%: �4در را ری�2! و ���B. در یV F	6! دیO� �رد، ��F و 5��< و �5��%: �4در را w !5�ف _	و� 
2"�ط (�2 
�غ و وا...

6�N و 8�دو را 5! 
�اد درون w�ف 5��Hای�B و �ن را 5! 
Bت  .B���O�اد 0�ار ده�١٧R.B د0�@! در �� 5	 در?! _�ارت ) RR	 R]ا��ود� و ه� �5�� در?! 6	

�Z! 0�ی��"



! ای�ان	�
%$h : روز

http://vista.ir/?view=article&id=129823


دو و دار@�$  �� ���ن ��B ز���


�اد aزم :

 �%�
 8�م)١٨٠ Bbد ( 6١�N ز

�4در دار'�9 ی� دوم 0	�x '	� �3ر�

�B_ Bود H6 رد�[Rم٠�8 




�5	�3ر� x�	0 ش ی��) ���4در �3

�B� د�دو� 3�8Rم٠�8 

��� ی	 ی� و ی� '&	رم  ��ان�٣٠٠�� 8�م   �"�
 

��� و �"H< 5! ا�Bاز� aزم

:!�A�ز (&

 ،9��%� را 5	 6�4= ��5یB. �6; 6�4= �ن را 8���! و ر��B آ%�B. در w���، �رد، دار'
�6;6�N ز .B��4در�3��(�ش،��� و �"H< را 
2"�ط آ%


�اد ��3 و 
�k 8�دو 
2"�ط آ%�B. و�6 �رد را 5	ز آ�د�، � !��%� ر��B� �B را 5	 5@
١�� را ا��ود� و �3�� را 5! 
Bت 6�N زR.B� د0�@! ورز ده

=b	6 ت ی�B
�B و 5! �
	د� ��B را در w��� �8ا��!، رو� �ن را 5	 4	ر'! 
��Aب ���5	� �� در ?	� 8�
� �O5اریB (	 _#� �ن دو 5�ا5� ��د.�3

w 	5 �$ 	0 ن را در��6;  .B��3�� را دو5	ر� ورز ده�B، ا8� �8B%$�' دا�= آ�� �رد 5�	��ای =� 8�م آ! از 0$< '�ب ��B، 0�ار ده�B. رو�٩٠٠��

�ن را 5	 _� ! ��4	��B، دو5	ر� در ?	� 8�
� �O5اریB (	 _#� �ن دو 5�ا5� ��د.

�	ن را در A$@! و�6 �� 5! 
Bت _Bود ٢٠٠ در?! �	ر�&	ی= ی	 ٠٠]�� را در _�ارت  .B��O�اد 8�م آ%�� د0�@! ��5ی٣R.B در?! 6	

��	ت (�kی! ا� :

. B%آ �
 ���8 l�ای9 �	ن _	و� 
�اد ���� اآ��Bان ا6= آ! از 5�وز 6�A	ن ، 4


%$h : 6	ی= 8< �4�

http://vista.ir/?view=article&id=7155

7
و����Kت �
ا� ���� ا�&( و 

:B�
< دا��! 5	�	V !?�) >ت ذی	�� !5 ="
● 5�ا� (&�! ا

�! �ن 6	د� ا6= و � 5	یB در A$) �ن د0= ���د.&) !V =6ر� ا�� �	از ��اه ��ا
"= ی



�! V�د و در ��رت ا_��	ج 5&) ="
5�l از دو ی	 Bb !6د (�2 
�غ ا Bی	$� 	#����ددر یF (	5! و ی !��9 ا6= ا
"= را 5! د�E	ت (&�
 ،����
@Bار 5 !

�� 5�د.
و �m5	�"! داغ داغ 6� 

.B%V CV mً
	V 	) �3ب زد� ��د Bی	5 	غ ه�
 �2)


� (�ان (�2 
�غ ه	� زد� ��B را در �ن ری2=. �	O�
mً داغ ��د، �	V Bی	رو�9 5

.در (&�! ا
"= 5�ا� ه� Bbد (�2 
�غ �A !5ر 
���6 ی0 F	�x �24�6ر� ��� 5	یB دا3< 
	ی! V�د

 �O�ی	 از ?HE�� اH�6	د� ���د.BE5 از ای%�! ا
"= در دی; رB� !�3 5�ا� (�}�9 اA�اف �ن 
� (�ان از _"@! ه	� �8?! ��

B� !�24 �O�
�9 ا6= 5	 ا��اع �8ش (&	 ی	 6$�� ه	� �24! و ی	 5	 ا��اع 
�5	 و �
� و 0"�� 3�د V�د� 6�خ ��B و ��8= '�خ V�د� 6�خا
"= را 

���د. !�&) �O�
2"�ط 5	 ��V رب �8?! �� �B�

.B6ر �

L�ف  !9 5�
� ��د و 5	 ا��اع 6; و ��8= و �	ن (�} !�
�غ ?�$� در �ب ?�ش (& �2)

http://vista.ir/?view=article&id=422

��
ا� ا�!� �� �� ���Nرو� ���K�

B0   :  !0mbر�

ا�6	B0   :  ��8ر�


	V	رو��  :   B0ر�

�� در ای�ان ��ا� روزا�! ا�"�5 B%�	

	V	رو�� ی	 ا�6	��8 از ��اه	� 
"� ای�	 �	}� ه	 و ���5 ($A در !V ر�A ن	ر ا6= ه���V ن� �	اده��	3 N

E5 !V د���5	یB د0=   ��� ��
	V	رو ($A ا��5 Bی�ب 5! د6= �"D
 !#���  	) �C و B5وندV =0	�� aزم ا6= D  م و��B از A$) 3�د ���د و 

�! 8�دد.&) �8B%$�'



 ���� و 5�ا� ه� ��5! 
	V	رو%V �
��F در �ب 
� ری�ی� و BE5 از ?�ش �
Bن �ب 
	V	رو�� را در �ن 
� ری�ی�w٢�ف ��$�ً	 �5ر�8 را 4� از �ب  x�	0 

��م ��د و ز mً
	V ��
	V	رو �k
 	) B��#5 �8اری� �

� ری�ی� و 
@Bار�و یF دو 0	�x رو�9 در �ن 
� ری�ی� و  l�ی	د  ! ���د 
	V	رو�� را در �5

��� و ��ر� �ن 8���! ��د.  	) ���� 8�م 5� رو� �ن 
� ده��ب 

��، BE5 از A$) و ری9�2 �ن در%V د�	
� mً$0 را �� �	�� �ن را در w�ف �ب 6�د 
� ری�ی� در ای9 ��رت ا8�در ��ر(� V! �25اه�� ا�6	��8 ی	 
	V	رو

��2اهV B�د. �$�b B�ی�� دو روز ه� �5	

�9 ا6= 5	 ا��اع 6; و %4�� ر�B5 �B� �Bون ��8= 
L�ف ���د.�
ا�6	��8 ی	 
	V	رو�� را 

 ،B6ر �
 ��
L�ف 
	V	رو !5 !V ���%4 aً��E
�� و %V ف�L
 ��
� (�ان %4 ��ه"%�B ی	 8�وی� ر��B� �B ا6=.5	 ا��اع 
	V	رو

http://vista.ir/?view=article&id=107

�&D��اع ���1و�^، ����ا و ��
ا� ا� ���K�

:B�
< دا��! 5	�	V !?�) >ت ذی	��4���ا و 5 !"��6!  ،eویB�●● در 
�رد 6	

:eویB�	6 !��	ت aزم 5�ا� (&� ●

�Bویe در �4ی�ا}� ه	� Lb�ا�! و '	� 0$< از �	م 
L�ف 
� ��د و در �4ی�ا}� ه	6 �"V ر�A !5د�	H�6ا Cی�w �	ه eویB��� از 6	� >�V�V �	

��Bویe را 5	یB در �&	ی= د0= و w�ا�= (&�! V�د �A !5ر� V! 5�ا� ��ف �ن ا_�	6 aد ا�����
eویB��� V! 5�ا� 6		� B�	$�	ج V !5	رد و '%O	ل 

3�"� w�یC 5�ی�B و 0	 N زد� ��د و ��0= 5���! اA�اف �ن 8���! ��د (از  Bی	د 5�� �
�	ن ه	� ��ر 5 F'�V����B� ! ی	 و �ان
L�ف 


L�ف 
� ��د 5 eویB�
� �)ان اH�6	د� V�دV .(��  ا� V! 5�ا� 6	 ���
	د� 5�ا� ��وش � F'�VBی	5 .B�	5 =3ا�%�	ی5 B	 O%'	ل زد� ��د و ��م و ی

%�{�) .B%ی	�%�
� ��د اA�اف �	ن ه	 را ����!  �B� 	

�اد رو� �	ن ه	  !V �
	O%د ه�V =0فد�رن �	@
 Bی	ا6= 5 	از 6$�� ه !V eویB�	ت 6	

�	�8ی� 
B(� 0$< از 
L�ف B%�	5 ر	��Bویe ه	 �5	6 !V �)د. در ��ر���B 5&�� ا6=6	�Bویe رو� �ن 0�ار 8��� F�3 !V ن�ا� �5 B��� �
 !�&) 

4�l از ��ف رو� ��&	 را 5�دا�= ، 
�اد '�خ ��B را ��V و B���9رو� دی; ه	� 6	�Bویe را ��4	�
 ���
� ر6	 eویB�
L�ف 6	 !5 !V �E0�
 

.��%V 9�{�) >8 >���B را 5! � 	
 ��V eویB�ا6= در 0�C 5�ی�ی�، BE5 رو� �	ن 6	



4���ا: !��	ت aزم 5�ا� (&� ●


�L2ص (V! د��6ر �ن در ه�١ ���� و ی	 از �3%V !���ا}� (&	��� از �4���ا را 
� (�ا ���3 -.��%V د�	H�69 ��0= و?�د دارد) ا�

٢ !V) ا����� از 6; 
�L2ص 4�
� (�ا �B� ح داد��4 	اه���4 N"در ا� !V �O�د��6ر �ن در ��0= 6; ه	 و?�د دارد) اH�6	د�- ? !5	� �8?! ��

.��%V

� V F'�V	�� ا6=.- �3�� و 
�اد� V! در ا��اع 4���ا د��6ر داد� ��B 5�ا� (&�! دو 4���ا� �5رگ ی	 6! 4���ا٣

[A دد�و 8�ف 6�w ن	ه� 	د و 5�� !���م (&%�� � >��9 ا6=.- 4���ا 5&�� ا6= در w�ف �"�� �	زc از $0�
$) �ن در w�ف ���ز ه� 

R �8دا 	ی �وی�8 ��
L�ف ا��اع 4���ا 
�  رB6 5&�� ا6= از %4 !5 !V ���%4 -Goudaا را������د و رو� 4
%4�� �8ری� ی	د �8دا در _�ارت �ب ) B�	5 

(B%V �
 �{mA

u م	و 3 ���3 !��! زی	د F�3 و 5���! و  !V �24! ��د �B_ !5 Bی	5 ($A h0�
�	ن 4���ا در  -.B�	5

�O�دد w�ف 4���ا را BE5 از 9�24 زی�٧ F�3 l�	�
� ��د 5! 
Bت 4%�- ا8� �25اه�� رو� 4���ا زود(� mA}� ��د و  �Bدی !"E� !V ����0 در �� 

.��د0�@! 0�ار 
� ده

�! �5ر�8�� در ��ا��! ا6=.٨_	�
��5ط 5!  !V =6ا���4 !5 !��Bو ���b ��ا �$�� -

:!"��6 !��	ت aزم 5�ا� (&�


�اb	ت ��5د یBE5 �%E از �
	د� �Bن A !V !"��6$) �ن _BاrV� 6! ر١5 mً
	V ($A ن	

L�ف- 5	یB ز Bی	��6"! 5 B�V �
h (	 ی6 F	�A =bل 

��د.

٢B�	5 ن�از رو�  ����5 Bی	5 B6��
- _�ار(� V! 5! زی� ��6"! 

٣
��B را 5	یBE5 B از ای%�! (�	م 
�اد H6 د و�� !�
�غ در ا 3� V	ر (& �2) �B�H6 ار داد.- زرد� و�0 �در � !"�	�m5 د و�V !ی	
2"�ط �B دا3< 

- در �� را (	 ��6"! ا
	د� ���B ا6= �$	یB 5	ز V�د.]

R.د���- �� را 0$< از 0�ار دادن w�ف ��6"! 5	یB 8�م و �
	د� 

u.دد�8 �
 �{mA !"��6 د و رو��� �
ـ %4�� ��6"! 5&�� اV =6! 8�وی� 5	�B '�ن �ب 

- ��6"! ه� یF ��ا� ��ا���� ا6=.٧

http://vista.ir/?view=article&id=224



�1و�D �[��

  :  >
 �%#	ن�5 ;6١	

 Bbد]زرد� (�2 
�غ  :  

%4١٢�� 8�وی�  :  Rم�8 

��	ن  :  
%4١٢�� 4	رRم�8 

3�دل  :   B0ر�

	
 ،��{	�� �

2"�ط  >
�� و 5	 �5 ;6	��� و 
� ز%V �

2"�ط  F�� ��V 	5 غ را�

� ری�ی� و '%B د0�@! رو�زرد� (�2  �5	E  ف�w ی! را در

�
mً _< ��د BE5 از 
	ی! ��V رو� 	V ��%4 	) ����&	 را در_�ارت 
mی� 
� �8اری� و 
�(N 5! ه� 
� ز	�
� ری�ی� و  cز	�	ن ه	� 5�یF'�V �B و 


� �8اری� و 6�%� را رو� �3�ی#%4 9�� A !5�ف 5	�a �� 5	 _�ارت  �� �%�6٣R٠ 	) h5ر Fود یB_ ن٢٠ در?! در�رو�  	) B�
� �8اری� �5	 !@� د0

��V 5���! ��د.

�) F'�V �	ن ه	��9 ا6= 
	ی! �5	
< و زرد� (�2 
�غ و %4�� را در w�ف ?Bا8	�! 5�ی�ی� و �
.��%V و�6 �Oف دی�w را در �B� =

http://vista.ir/?view=article&id=255

�ن و ���
 و �0"�� و�N"��س�


�اد aزم 5�ا� V�پ ●

 Bbد٢▪ (�2 
�غ 

!�	���� 6! '&	رم 4� ▪

�!١▪ �رد 	��4 



 �B� ب� ��V ▪ا�3ر�٣�� x�	0 

��F یF '&	رم ��ا�3ر� ▪

��! �3رد

�اد� V !V�ب رو 5	 اون  ▪

!�	Z$� ��%4+ (F
�8) �$ 	A + س	$ 	V ▪

: !�● A�ز (&

�9 .ای9 �3�� _Bود %V ;��
�B_.�Bود ٧ (	 V�پ ٢٠
�اد 
��5ط V !5�پ رو 5	ه� 
 	�� !5 ���'�V ���; ١RBE5 9�%V-١٠ ای%�g ی	 ی�
 !��	¯ 


@Bار� V�� 5�ی�یE� B"! ا?	ق رو  !5	��
	ه !).!%V =_ا�ا�6 =b	6 Fل دود ی	g2ی �) Bاری�O5...ز���� ��V !V 9�%V �V

 a��E
 9�%V 9&4 ف�w ��) رو ���3 a	_ N3١ 9���� او�� 5�8�دوOHV F�V 	5 =24 �6= اون Fو��0 ی...!��
(	 د0�@! ی	 ��V� V�پ ��	 �
	د� 

�6= دیO! ه� �
	د� �5!...

9�%V ن	ش ?���9 و %V 	) ��_	A a	 $� و %4�� و V	 $	س رو �O5اریB یV =�6 F�پ او

http://gourmand.blogfa.com/٨٧٠٢.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=108974

7
و �!�����


�غ �3د 5! �3د ی� ��ا� آ	
< ا6= 5! وی�f و��0 5	 6$�ی#	ت و �	ن و آ��، 6�و 
� ��د. �2)

 B��� �
 B� در�٣١B در�B '��5 و 5٢٣�4	ی! (	ز� (�ی9 ی	��! ه	، (�2 
�غ ه	ی� آ! اآ%�ن (� 


�غ ه	� (� ��B� B در اوای< ده!  5! (�2 =$��
� �8ی%B ای9 ا
�١٩٨٠آ"���ول آ����  .B� دار


�غ ه	 
��5ط ا6=. ¨�Z� !ی�k) اد وf�5! ا�mح 

�B آ! 
Bت aزم 5�ا� �ب B� �4ن (�2 
�غ در �ب ?��	ن��Bا Bی	غ: ��
،▪ 5�ا� �ب �4 آ�دن (�2 



 :Bری	��5 �A	3 !5 را 	ن ه	
�� ا6= 5%	5�ای9 5&�� ا6= ای9 زk�
 د0�@!] (	 ��5٣! 5! ا�Bاز� �ن 

 ،�"�b غ�
 د0�@! 5�ا� (�2 
�غ H6=.١٠ (	 ٨ د0�@! 5�ا� (�2 
�غ ��م و ) u	 5R�ا� (�2 

��� و 
@Bار� �4 آ�دن (�2 
�غ B5ون 6�4=: 4; از �ن آ! �ب ?�ش �
B آ��  5�ا� �ب   ▪


�غ را ����! و 
��Zا� � �6; (�2 .Bای�H�ن را 5! ی� 5	ر� درون �ب ?�ش 5�%BازیB. �	�"!6�آ!(ی� 0	�x '	ی�2ر� 5�ا� ی�  ��� �ب) 5! �ن 5

.B�
�اN0 د6= �3د(	ن 5	� 	ً%�s .B�	��د��6	ن را (	 D6¨ �ب آ� آ%�B (	 �ب ?�ش 5! اA�اف 

b"� رO�6	ر�


! ?�ان	�
%$h : روز
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�
غ �� ��7
 ��B ز���� �
7
و� ���


�اد aزم ●

▪ رو�9 زی��ن

�B� د�ز 3	�4 CL� ▪

 ▪[٠٠�B� ب	$V �O� 8�م �8?! ��

>H"� �3ر�	5�
 x�	0 CL� ▪

 0	�x ��ا �3ر�٣▪ ذرت 

��V ��V ▪

▪ '&	ر Bbد (�2 
�غ


�5	�3ر� %�8�� (	ز� x�	0 دو ▪



 ▪[�%�
 0	�x ��ا �3ر� �رد 6�N ز

▪ ��V �وی�9

�B� د�ن 3	Zگ ری��3ر� 5 	5�
 x�	0 Fی ▪

!�● A�ز (&

!�	sن ا�را 5!  	زه	�اB�5ا ��V از رو�9 زی��ن را در یF (	5! ری�2! ذرت و 4

��O ه	� V$	�5 را 3�د�� !?�6; �8 B�V�د� و رو� _�ارت 
mی� 0�ار ده

�B در ��رت (�	ی< از 6; �8?! ی	 �ب �8?!�
� (�ا .B�V�د� و 5! �ن 5��Hای


�ا 	) B�%V �$� .B���F 5! �ن 5��Hای ��V د� و�V !�	sرا ا >H"� ;�6 .B�%V د�	H�6ا �O� د0�@! 5	 ه� (H= داد� ���B.�رد 6�١٠Nد 5�ا� ��

�	ز�V در�ورد� و (! (	5! ا� را '�ب V�د� و �3�� را در � ���3 >��%� را 5	 ��V �ب 5! �
ن �O5اریB. ی�� - دو د0�@! 5�ا� �
	د� �Bن �3�� V	��ز

�3�� را در w�ف 
%	6$� 0�ار داد�،.B�%V و����
2"�ط درونا6=.در (	5! ا� V�� ری�2! و (�2 
�غ ه	 را  !�6; 5 .Bاری�O5 ن�را رو�  	غ ه�
 �2) 

��2! ��د.از ای9 
�اد V%	ر (�2

�اد � 	5 	) B�%V �$� ��V د� و�V !�	sرا ا ��%�8 !�"5	0.B�%V و�ن 6	�
�غ 0�ار داد� و �ن را 5	  


�ی� E6	د(�


! ای�ان	�
%$h : روز
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)*�
 ��رچ و   
ه�7


�اد aزم: ●

 8�م٢R٠▪ 0	رچ 



 =��8 ▪٣Rم٠�8 

4�	ز ر��B� �B ی�BEد ▪

�B ی�BEدH6 ن	� �k
 ▪

��ان  CL� ��� ▪

 ��6 ▪١!$_

��ان aزم
��F و ادوی! 5! ▪

��	V ارB@
▪ رو�9 
	یh 5�ا� 6�خ V�دن 5! 

:!�● A�ز (&

�%� وO��B و V%	ر �O5اریB. 0	رچ را �L5رت �	��25 ���B را در �H6 ن	� �k


��B ��د. �6; ��8�V mً
	V l5� 	) خ ��د�رو�9 6 ��V 	5 	) Bاری�O5 ;�6 B�%V د�ری� 3 �"�3	) B�
�ز ده mً
	V F��= را 5	 4�	ز و ادوی! و 


mً 8���! ��د و 	V ن� ��� 	) B���یB و ��	ر دهO5 =�
�B را در H6 ن	� .B%V اB�4 �8B%$�'B��B و 
#Bداً 5! �5�3 ورز ده%V !�	s5! ��8= ا

. B��6; 0	رچ را 5��Hا}�B و 5	ز ورز ده

�B و رو� �ن 5! ا�Bاز� ��V �5ر�8� از یF 8�دو از 
	ی! ه�$�8� 0�ار د%V ب�را ' ��$"E� Fا6=ی �B� ن داغ�رو�9  !V 5! ا�	د� و در (�V 9&4 اد� و

�) B	 A�ف دیO� �ن ه� 6�خ 8�
mً 6�خ ��د �6; ه�$�8� را 5�8�دا	V 	) Bاری�O5 و B���5B�8�دا%V خ�را 6 �8�ه�$ Fی 	ر (%&	5 �دد. در ه�

�mی9����� : h$%
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��� �� ����N 
 
ه�7


�اد aزم ●

 ▪[Rد�٠�V خ�م ��8= '�8 




�5	�3ر� 6; 3�دل x�	0 Fی ▪

�B� !  ��▪ دو _$! 6

▪ دو Bbد 4�	ز'!

���CL �%#	ن 5"�' ▪

▪ یBb Fد (�2 
�غ


�5	�3ر� �ب x�	0 Fی ▪

��ان د �2ا�
 !5 >H"� و F�� ▪

!�● A�ز (&

�B� ز'! ری�	���8= '�خ V�د� را 5! ه��ا� 6; 3�دل، 6��  ! ��B و 4

.B�%V 2"�ط
و %4�� 3�د ��B و (�2 
�غ در V	6! �5ر�8 5�ی�یB و �5�25 

Fد� و 4; از ا��ودن ی�V !�	sاد ا�
 !5 >H"� و F����ان د �2ا� 
 !5 ;�6

;�6 B�
2"�ط �� mً
	V 	) B��
�5	�3ر� �ب، �ن را �5 :%' �5�25 x�	0

$V 	) B��! V�د� و �ن را رو� 8�ی< ی	 درون �� 0�ار ده&) ="�V 5! ��رت �B� !� د0�@! ز
	ن aزمR	�5 ��د. 5�ا� ه� A�ف در _Bود از 
2"�ط (&

.B�%V و�ن 6	� 	5 ��ا6=. ه�$�8�ه	� V$	�5 را در V%	ر V	ه� و 6; 
	ی�


	ه�خ ?�اه��]]


! ای�ان	�
%$h : روز
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غ �� �'� 
 
ه�7




�اد  aزم 5�ا�  ●[�H� 

 8�م٨٠٠▪ ��8= 
�غ '�خ �B �؛ 

!�	��4 F؛ ی��
	ی� ;6 ▪

▪ �4د ر V	ر�؛ �0 l	�x '	ی�2ر�

�� 0	�x ��ا�3ر��
	6= 6	د �؛ یF و  ▪

�� 0	�x ��ا�3ر��▪ gV ;6	پ؛ یF و 

!$_ F؛ ی� B� � B�6�� ر ▪

▪ ?HE�� 3�د  �B �؛ �0 l	�x ��ا�3ر�

!�	��4�	ز'! 3�د  �B �؛ یF '&	رم 4 ▪

▪ د ار'�9؛ د و 0	�x '	ی�2ر�


�؛ 6! '&	رم 0	�x '	ی�2ر��0 >H"� ▪

��F؛ ی0 F	�x '	ی�2ر� ▪

▪ رو�9 زی��ن؛ ی0 F	�x ��ا�3ر�

 Bb د ١٢▪ �	ن ه�$�8� F'�V؛ 

● روش 24=


	ی���، د و 0	�x '	ی�2ر� �4د ر V	ر� را 5! ه��ا� ;6 !�	��6! 'ــ&	رم 4

�B  (	 6; ��ا �
	د � ��د .%V 2"�ط

	gV ،=6	پ و 6�� د ر V	6! ا� 5	 ه� 

�! ��ا �
	د � ��د .@5 	)  B��O5اریB  ای9 6; 
B (� د ر د 
	� ا(	ق �5	

;6 !�4�	ز'!، د ار'�H"� ،9< و ��F را 5! ه��ا� 5@ ،��HE? ،0�5"��ن 	غ ی�
 � B� خ�6!��8= '	V ر� د ر	V ی�2ر� �4د ر	' x�	0 ر	و '& ��
	ی� 

. B�
2"�ط �� �Oی B�
�اد  �@� 5	 ی 	)  B���5ر�8 5�ی�یB  و 5	 د 6= ی	 '%O	ل ��V ه� �5

�B . د �6	ن (	ن را 
��Aب V�د � و ه� ��0= از 
	ی! را 5! ��< ه�$�١٢8ای9 
	ی! را 5! %V ��
�	و� (@� =��0  =
	2s !5 ��R/١9&4 ���	6 

. B�%V

. Bاری�O5  د	5! زی Fد ی�� �6��
ی0 F	�x رو�9 د ر (	5! 5�ی�یB  و رو� _�ارت 

�V ��OHV 	5 ;�6 ، خ ��د  و ��5د�6 !@��)  B	 A�ف د یO�د ر (	5! را B%$5 یB  و �O5اریB_  B ود  '&	ر د 0�� رو� ��&	 ��	ر د ه�B  و ��&	 را ی�� ی�� 5�8�د ا

ه�$�8�ه	 ه� '&	ر د 0�@! 6�خ ��د .

��! زی�ی9 �	ن ه	� ه�$�8�� �O5اریB  و رو� ��&	 ��V 6; 5�ی�یB  و 6�و ��B .ه�$�8�ه	 را رو� %V


! اbmA	ت	�
%$h : روز
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�C�
D �.��ع ا�&(  � 6�

:!�
�اد او  ●

��O دوازد� Bbد�� !?�8 ▪

▪ 0	رچ Bb �%4د

▪ �"H< د �! ا� یBb Fد

4�	ز 6�خ ��B دو0	�x ��ا�3ر� ▪

6�� '&	رBbد ▪


�غ Bb !6د �2) ▪

▪ ?HE�� 3�د��B دو0	�x ��ا�3ر�

▪ رو�9 
	ی0 !6 h	�x ��ا�3ر�


@Bار aزم !5 >H"و� F�� ▪

4���ا اH�6	د� ���B از %4�4���ا ر��B� �B دو0	�x ��ا�3ر� ( در ��رت (�	ی< 
� (�ا ��%4 ▪(B�%V 

:!�● A�ز (&

��O ه	 را 5! ��رت �� !?�6; �8 ،Bی�ی�ن 5�رو�9 در  x�	0 Fو ی B�%V ب	2���B. 0	رچ ه	 را ه�w�ف 4����V را ا%�g5 ف�w ورد� و در�ور0! در

 �O��B و 5	 4�	زداغور0! ورV !0�د� رو� �8?! ����O ه	 �O5اریB و �"H< ه	 را ری� 3�د V�د� و رو� �8?! ��%V د�را ه� ری� 3 ��6 .Bی�ی�5 	ن ه� �m5a و

�HE? 9 از
 ) Bی�ی�5 �B� د�3 ��HE? �O���O ه	 5�ی�یB. رو� ور0! ه	� �8?! ���� !?�8 �m5aز�	) ��HE? از B��� F�3 اH�6	د� V�دم، 
� (�ا

�� و در %V �
�B) ه�! �8?! ����O ه	 و 0	رچ ه	 را 5! ای9 (�(�N ور0! ور0! %V د�	H�6ه� اF�� ��V و hی	
��. در ا��&	 دو 0	�x رو�9 %�' �
w�ف 


mی� 
� �8اری� (	 �24! ��د !"E� 	5 ارت��8اری� ورو� _ �
�� ا
"= را دا3< �� ی	 
	V�وی� ��5ی�.)رو� �ن 
� ده�� و درِ  w�ف را �
� (�ا ) .

�V ارت را�د �5د _	زی ="
�B و _	 = ��م 4�Bا V�د�B، ا8� �ب اB� !�24 	ه �O��� و درِ w�ف را 5	ز 
� �8اری� (	 �ب �نو�8 ��0?! ��%V �
 ����5 �



.������! و ه� 
� ز� ���w را در 	غ ه �
���زد) �2) ;�6  ="
�B (! ا%V =0د ( و � د�� F�3را ه� ��4���ا اH�6	د� V�دی� %4 �� ا8� از %4

"
�� (	 �3ب 
2"�ط ��د �6; (�2 
�غ را 5! ا���F ه� 
� ز ��V 	5 ری�2! و 	غ ه�
�� و درِ w�ف را 
� �8اری� (	دا�2) >3 %V �
 !�	sا =


�غ ه	 �24! ��د. �2)

!�	sا ا���4 ��
�غ و %4 �2) !V �3� !"_�
4���ا اH�6	د� V�دیB، 5&�� ا6= در  ��
� ��د w�ف را دا3< �� ی	 
	V�وی� �O5اری� (	 %4�� و (�2 
�غا8� از %4 

��د.O5 �3دش را

3�"� 6	د� و را_= و �5�	ر �����3 ا6=. ="
ای9 ا

=3B%�� : h$%
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-�7*��� ا�&( �


�اد aزم: ●

 Bbد]▪ (�2 
�غ : 

�� :6! '&	رم �%#	ن� ▪

 ��V ▪ا �3ر�١�� x�	0 

 �O� Bbد١▪ �8?! ��

!HL�4�	ز 
���6 : ی!  ▪

 Bbد٣▪ 0	رچ : 

4���ا 
@Bار� ��%4 ▪

��ان aزم
 !5 >H"� و F�� ▪

 0	�x ��ا�3ر�١▪ �رد 



��▪ رو�9 6�خ V�د

: !�● A�ز (&

� ����5...B�%V !�	sا ���B و 5! ازا� ه� (�2 
�غ ی0 F	�x ��ا�3ر� �%�
��&	 رو �5 �2) N3ز����
�ی�یB '�ن 

x�	0 !ی 	و 5 Bی�ی�5 ��V �V !5! ی	��
	ه !) B�%V د�رو 3 ���B و �CL �%#	ن ��� (B5 =Hی9 و 6; درBE5=6ش �8?! و 0	رچ و 4�	ز و %4H6 رد� 

�9 .از A�ف دیO! 0	رچ و 4�	ز رو ه� 5	 ه� (B5 =Hی9%V


��&	� زد� ��B رو ��5یB.ا8! د �2) BE5 رو�9 و ���B و (� ی! 
	ه��	5! ی���F و �"H< ��ا
�ش(�2 
��&	 رو �5...��) ��&5 Bاری�O5 5! رو	��ر 
	ه

�9 �8?! ه	� 3�د ��B و %4�� رو یF �6= ا
"= �O5اری%V !�	sز و 5! 6; ا	���! _	a 0	رچ و 4Fدا3< ی ��
m ذوب �B... او	V ��B و و%4 ��0

�_ .B	a ا
"= رو %V !�	sرچ رو ا	ز و 0	�
9 5	 ی�� ه�ی� ر��B� �B و V	ه� و�5@	ب 
%�@< و ... �6= دیO! اون رو 
2"�ط 6; و 4 >r
�B و %V 	)

B�%V 9�{�) �B� د�3 �"V

gourmand.blogfa.com/post-١uR.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=108966

support@vista.ir


