










eا »بل Yز Yخfر�Ì· �Yر §ر¯�//Àاcoz µ , در«//ان و «vو نمودن 
eرک Åای بدن ناشY Öز qا»Ö و Ó£ری و یا پ� Yز زYیمان, e¬ریبا 
بÄ رویایÖ دسd نÌا§e ÖÀfبدیل Äf//�³ بود و Y£ل\ در«ان Åا یا 
بÖ نÄnÌf بود و یا �وYر�Å Öمr//ون پررن´Ö و یا بدرن´Y Öیnاد 
رد� Yی¾ ·�Ìر با ورود سfون Åای ب�Ìار �ری¦ ·�Ìر بÓ ÄیÄ در¹ و   ̄Ö»
  hر سلو·های {یرب�, با�Ìj°eد وÌ·وe ایÅ ر³انY cاÌu ری® و بازve
شدe Ãا بe Äدریl با§d زندÃ و Åمرن² پوسd در ناÄÌu ی «ورد ن�ر 

§ اÄf�³ µ و Yی¾ خÔ سلو·Ö و e¨اوc رن² پوسd بر�ر¥ ³ردد�
Ä پ�ش® بررسÅ Öای Óز¹ و   ̄dسY ی¾ «هم, �روریY در در«ان
د»Ö¬Ì روی §رد Yز ن�ر رن² پوسf§�dوÌe` پوس�d, س¾ §رد, 
Y Äز Yیnاد eرک ³~شY Äfسd, ساب¬Ä ی بد زخم بودن   ̄Öز«ان cد»

و Keloid Former  و���رY Yنnا¹ دÅد�
 �YرfخY زY ا »بلe ر¯های بدنe در«ان d¨³ نYوe Ö» cYجر Äب Äfب·Y
·�Ìر §ر¯�Àاe coz µ¬ریبا £Ìر«م°¾ بود و Y«روزÃ با YخfرY �Yی¾ ·�Ìر 

�dسY Ãاد شدnیY نM زیادی در در«ان d§ر�Ìپ
 ÄÌل  ̄�ÖمانÌر سلf¯د�¾Ìو«و به d//پوس Öخ�و� ®ÌÀÌل در̄ 
·�ÌرÅای «ورد نÌاز, «ورد Yسf¨ادÃ »رYر ³ر§Äf و �ÅیÄÀ در«ان Mن 

لÅ ®ÌÀÌا «Ö باشد� مfر Yز دی´ر̄   ̄ÖلÌخ

درمان eرکهای بدن و 
�coz µاÀلی�ر فرکش

Mدر�� اصفÆا½� خیابا½ �ری fی� �ب¬ه 
لینی® aوست Áمو بÆین�  ̄�ÃیندM ®¹ بانÁد
�������� Á ����������� تلفن�
فا¯�� ��������
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توصیه های زنانه برای سفر به سرزمین فوتبال

برزیلتــه!

قیصر ؛  کجایی  که   مسعود خودشو کشت؟!

گفت و گوی زندگی سالم 

باالهام حمیدی و بابک 

حمیدیان

زندگی کجاست؟

فتـوشـارپ

20 بانوی خبر ساز جهان

   نگاهی به رانندگی خانم ها

                  خانم شما پارک دوبل بلدید؟!

نگاهی به فیلم سینمایی  زندگی 

          جای دیگری است

¾///////z�
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 xاریe یر گ~اردرiاe زنان

 Z],Ô� µY|»  \//�  ̄�Â�y �{ d�¿YÂe ½ÂXrÀËY ÖËZÌ//�M cZ¬]Z�» �{ ½Y�ËY Ö//���Á ½YÁ�Z¯

 Ä¸a ®Ë �Ìa µZ//� �ZÆq Ä] d^//�¿ Ö¼Ìe Õ|À] Ã{� �Z//v· �Y |Àq �Å ,|//¿�] {�Â¯� µY|» ��

 ½YÂ¿Z] �//Ì�¿ Ö] �//�y�{ Z] Ö]ÂÀm Ã�  ̄�{ ÖËZÌ//�M ÕZ//Å Õ�Z] Ã�Á{ ¾Ë�yM�d//�Y{ µ�Àe

 ¾Ë�yM Á ¾Ìf//�z¿ � |¿{�ÁM Ä¿Zy Ä] Y� µY|» Ã{�¿Z//� 0Z ¼m Ä^nv» ½Z¿� Á |Ì//�� ½ZËZa Ä] Ö¿Y�ËY

 �Z] ¾Ìf//�z¿ ¾ËY �|¿{�ÁM ½Z//¤»�Y Ä] ºÌe ¾//ËY ÕY�] ½YÂ¿Z] �//Ì¿ Y� ½Y�ËY Ö//���Á ½YÁ�Z  ̄µY|»

 Á |Àf//�Y{ Õ�Y~³ �ÌiZe Á ²¿� �//a �ZÌ//�] �Â�u ½Y{�» �ZÀ  ̄�{ Ö¿Y�ËY �Z°//���Á ½Z¿� Ä//  ̄{Â]

 ½Y�ËY ½YÂ¿Z] Ö//¸» ºÌe ÕZ��Y �{�Y|¿ Õ�iY ½Z//�fÌ¬§Â» �{ �//�Âa �Â¿ cÁZ¨e Ä  ̄|¿{Y{ ½Z//�¿

ZÅ d]Z«� ¾//ËY �{ ,|À//�Z] Äf//�Y{ {Ây cÁZ¨f» Á �Z//y ÕZÅ �Z^· Z//] Ö¸°//�» Ä°ÀËY ½Á|]

 Z] ½Y�ËY Ö���Á ½YÁ�Z  ̄½YÂ¿Z] �|Àf§� Â°� ÕÁ� Ä] Ö¨¸fz» ÕZÅ Äf�� �{ Á |¿|Ì�y�{ �Ây �ZÌ�] 

 �|¿�Ì´] ¾�m Y� ½Z�fÌ¬§Â» Ze |Àf�³�Z] ½Y�ËY Ä] ,|¿{�ÁM d�{ Ä] Ä  ̄Õ�¿�] � Á Ã�¬¿ � ,Ô� µY|» �

 ZÌ¿{ Ä] Y� Ö¼Æ» ÕZÅ dÌ «YÁ �´Ë{ �Z^°Ë ÖËZÌ�M Ö���Á cZ¬]Z�»�{ ½YÂ¿Z] �ÂÀf» ÕZÅ µY|» \�¯

 �ºÌÀ  ̄�Á�» Y� ZÆ¿M �Y Ö� ] d�Ì¿ |] Ä  ̄{Y{ ½Z�¿

 Õ�Ìq ÖzË�Ze ºÆ» ÕZÅ Õ�Á�Ìa �{ ZÆ¿M �¬¿ �|Àf//�Å Á Ã{Â] �Y~³�ÌiZe xË�Ze �{ Ã�YÂ¼Å ½Z¿� �

 �{�  ̄½Z¼f  ̄½YÂf] Ä  ̄d�Ì¿

ÖËZÌ�M ÕZÅ Õ�Z] �{ cÁZ¨f» �Z^· Z] , ½Y�ËY Ä^nv» ½Z¿�  Á d//�Ì¿ ½Z¿� d§��Ìa �¿Z» [Znu �

 �|¿|Ë�§M �Zzf§Y ½Y�ËY ÕY�]Á |Àf�Z  ̄¶³ Ö]ÂÀm Ã�  ̄

 Z] Z» Ä  ̄ºÌ¿Y|] Á º//ÌÀ  ̄�ÁZ]  Äf//�~³ �Y �Ì] |ËZ] Y� Ö¿Y�ËY ½YÂ¿Z] �Â�z] ,½Z¿� ½YÂ//e Á c�|« �

 �ºÌÀ  ̄Y|Ìa d�{ ºÅ ±��] ÕZÅ Õ�Á�Ìa Ä] ºÌ¿YÂe Ö» ºÌ�� ��« ¾ËY ÕÁ� �] Õ�Y~³  ÄËZ»��

 ºÆ» �ZÌ�] d¯�u Á Y�Â�Z� Ä «YÁ Ä^¿Zm Ä¼Å Ö���] Z] d�Ì¿ |]  -ºË�Y{ Á� �Ìa �{ Y� �¨� Á ¹�v» �

 Á ºË�Y{�b] �Ì�e Õ�Ì³ ¶°� Á ¹Ô�Y xË�Ze �{ ½Z¿� �¬¿ Ä] ºÅ �Z] ZÆÌ¸� ×Y ¹Ô//� \ÀË� c��u

�ºÌÅYÂz] �³Y ,d�Ì¿ dz� ½M �ÁZ] Ä  ̄ºÌ¿Y|]
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   qند تایی ها �

ف�¶ اÁل

  م�fند , 
داسfانی, ب�°4 

ب��°4

  سه ریال
  مfرÁ نو¹

  �ب°ه خانگی

 �kاخرا�از  
�kم را�به 

�نگاهی به سریال تلوی�یونی �م راجی ها



نگاهى به سریال تلویزیونى «معراجى ها»

�kمعرا�به  �kاخرا�از 
Y Äز § ا·Å dÌای Yن¬ÔبÖ �ر¥ M£از «Ö شود, بÄ دورYن روزنا«Ä ن´اری Yو «Ö رسد و در نهایd در §Ìلم�ازی  نا¹ دÃ نم°Ö با ی® �¬بf�³ ÄردÅ ÃمرY ÃYسd, �¬بY Äی̄ 
ردY Ã«ا ÅمÀrان پابرجاسd, در  مÖ §رو¯�̄  Y Äز M£از eا بY Ä«روز دYشÄf, شاید eب�̄   ̄dسY ری°¨e و Ö�» و خ�Y ایÅ ار پایان «Ö یابد� و·Ö ن¬�f�» Äرک eما¹̄ 
ار «Ö شود� در uاu µا�ر Yی¾ «دیو¹ سÀÌماسd و Mخری¾  Àد نÖ» �Ì شÀاسد و بر ÅمÌ¾ «بÀا وYرد̄  Ä باید در Mن uر¥ Åای� رY بÌان̄  �u ¾ÌاY µو «دیو«Ö رÅ Yم̄ 

�dسY �¯ار Åم �« رYجÅ Öا
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کارگردانى که از کار هایش شاخص تر است

شعار، شعار و شعار

عصبانیت زیاد

سر و صداى پر پول

کاش همه این قدر راسخ بودند

 Ä��� �Y Ä¿ Y� c�Æ� ¾ËY Ö°¼¿ Ã{ Ä  ̄Y�q ,{Â� Ö» ÄmÂe {�Â» Á �yZ� ,|ËM Ö» Ö·ZË�� ZË º¸Ì§ �� �] Ö°¼¿ Ã{ ¹Z¿ Ä  ̄Öf«Á
 ¾Ì¼Å Öfu ,|ÌÀ  ̄d«{ {Â� Ö» ÁY �ZiM {�Â» �{ Ä  ̄ÖËZÅ |¬¿ Ä] ,d//�Y Ã{�ÁM d�{ Ä] Ä��� ¾ËY �Y k�Zy Ä°¸] Õ�Z�¼¸Ì§
 �{ Ö°¼¿ Ã{ ¶]Z¬» Ä�¬¿ �d�ÁY dÌ�z� {�Â» �{ ,d�Y ÄfyZ� Ö°¼¿ Ã{ Ä  ̄|�Z] Õ�Z  ̄{�Â» �{ Ä  ̄½M �Y �Ì] ,Z» \¸�»
 dÌ�z� ��Zy Ä] Ä¿ Z»Y ,d�Y Õ�ÂÆ�» ½Y{�³�Z  ̄ºÅ ÁY ,d�Y ZÌ¯ Ö¼eZu ºÌÅY�]Y �|¬» �Z§{ ÕZ¼ÀÌ� Ä��� ½Z¿Y{�³�Z¯
 ZÌ¯ Ö¼eZu Ä  ̄|Àq �Å ,d�Y ÄfyZ� �|¬» �Z§{ ÕZ¼ÀÌ� Ä��� �{ Ä  ̄Ö�yZ//� ÕZÅ �Z  ̄��Zy Ä] Ä°¸] ,�ÀÌ]�Á{ d�a
 ÄfyZÀ� ��yZ� �ZiM ��Zy Ä] ºÅ �Z] Z»Y ,d�Y Ã{�  ̄�e ½ZÌ� |À¯ Ö» Ä  ̄ÖËZÅ d^v� Z] Y� �ÀÌ]�Á{ d�a Ã�Æq �Á�»Y ºÅ
 ÄmÂe {�Â» Ä¬]Z� ¾Ì¼Å ��Zy Ä] ÁY �|Ë�´À] ÁY Ä¬]Z� Ä] ÃZ´¿ ½Á|] Ö°¼¿ Ã{ �ZiM Ä] |ÌÅYÂz] Ä  ̄d�Y dz� Ö¸Ìy ,{Â� Ö»

�d�Y �Z  ̄¾ËY �� �] Ö°¼¿ Ã{ {Â �» ¹Z¿ ½{Â] �ZÅ ÖmY� »� Ä] ÄmÂe Ã|¼� ¶ËÓ{ �Y Ö°Ë �Á�»Y Á d�Y

 Ö°¼¿ Ã{ ÕZ//Å �Z  ̄Ö//¸�Y ÕZÅ Ö³�ËÁ �Y Ö//°Ë
 ¾Ìn� �ËZÅ �Z  ̄Z] Y� �Z //� ÁY �d�Y Ö³{� �Z �
 ½ZÀr¼Å ÁY ZÅ �Ë� e Á cY�Z//�Y ÕZÌ¿{ �{ �Ã{�¯
 ¾°¼» Á d//�Y {Ây ¹ZÌa ºÌ¬f//�» ¾f¨³ �°§ Ä]
 ÕZ�§ ,|¿�] ½Á�Ì] Âv¿ ¾Ë�e |] Ä] ZÅ �Z � ¾ËY d�Y
 ,|¿� Ö» µ{ �Ë� Á |À¯ Ö¼¿ {ZnËY �Z  ̄�{ ÖÀÌ�À·{
 ,d//�Y Ã{Â] ¾ÌÀq ¾ËY �Ì¿ ÁY ÕZ//Å �Z  ̄¹Z¼e �{
 �Z  ̄½Á�{ �{ {Â//y Äf¨³ Ä] �Ì¿ Ö¨ËY�� |Àq �Å
 d¬Ì¬u Ö·Á ,{�ÁM Ö» �Ì¿ Ö//eZ°¿ Á |À¯ Ö» ½ZÆÀa
 ½Y|Àq ¹Z� \�Zz» ÕY�] cZ°¿ ¾ËY Ä  ̄d//�Y ½M
 ½Z¼Å |¿Z» Ö» dËZÆ¿ �{ Äq ½M Á d�Ì¿ ºÆ§ ¶]Z«

�d�ZÅ �Z �
 ¾ËY Á d//�Y tË�� |u �Y �Ì] Ö°¼¿ Ã{ ÕZÅ �Z¯
 Õ��« ,d�Y Ã{Âe ��« �Â�z» duY�� �Y |u
 Ä¸�Âu Á |ËM Ö» Ä¿Zy Ä] Äf§Â  ̄Á Äf�y ZÅ \� Ä¯
 Ä  ̄d//�Zm ¾Ì¼Å Á {�Y|¿ ºÅ Ö¿Y|Àq ½{�  ̄�°§
 Y�q ,|¿Z» Ö» ¹Z¯Z//¿ Ö¿Y�ËY Õ�YÁ��Â] [~m �{ ÁY
 duY�f//�Y ÕY�] Õ�e �Ì] d«Á \�Zz» ¾ËY Ä¯
 ºÅ Y� duY�� �Y t�//� ¾ËY Á {�Y{ ½{�//  ̄�°§ Á
 {�Y{ d�Á{ \�Zz» �Y �//�« ¾ËY ,{|À//�a Ö¼¿
 {Ây Ä] ¾ÌÅÂe Y� d//uY�� �Y |u ¾ËY Á |À  ̄�°§
 Ö°¼¿ Ã{ ÕZÅ �Z  ̄Ö³{��Z //� Á |À¯ Ö» {Y|//¼¸«
Y� µZ¿Z  ̄Á |¿�] �a Y� ZÅ ½M Ä  ̄{Â//� Ö» h�Z] ºÅ

�|À  ̄�Â� 

 Ã{Â] Ö¿Z^�� ÄfyZ� Ä  ̄ÖËZÅ �Z  ̄Ä¼Å �{ Ö°¼¿ Ã{
 Ä] ,{Â� Ö�Z¿ Ä  ̄Zm �Å �Y dÌ¿Z^�� ¾ËY ,d//�Y
 Ö¿Z^�� Ã|¿�Z� Ä  ̄|Ì¼Æ§ Ö» Z¼� ,|ËM Ö» º�q
 ÄfyZ� Ä  ̄Õ�iY ¦Ì �e �m dÌ¿Z^�� ¾ËY Á Ã{Â]
 |�Z] ºÅ ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] |ËZ� ,{�Y|¿ Õ�¼i d�Y
 Ö¿Z^�� ¹{M ,{Â//� Ö» |u �Y �Ì] �fuY�� Ä¯
 �ÂÆf» Ä  ̄d�Ì¿ |Ì ] Á |ËÂ³ Ö» Y� �Ìq Ä¼Å tË��
 Ã{Zf§Y ÕY Ä��Á �{ Ö°¼¿ Ã{ ,{Â//� ºÅ wZf//�³ Á
 Öfu Á {�Z� Ö» Ö¿Z^�� ,|//�ËÂ¿ Ö» Ö¿Z^�� Ä¯
 ¾ËY ,d//�Y Ö¿Z^�� �Ì¿ �ËZÅ �Z  ̄�za �«Â» �{

�d�ÁY ÕZÅ �Z  ̄¹Z¼e ¶Ì�M ÄÀ�Za dÌ¿Z^��

 Ä  ̄Ö¤¸^» �³Y ,d//�Y Õ�Z//�·Âa ½Y{�³�Z  ̄Ö°¼¿ Ã{
 ¾Ë�e �Á�§�a ,|//Ì¿�] �¼m Y� Ä//fyÁ�§ �ËZÅ º¸Ì§
 �Ì] Á {Â//� Ö» [Ô¬¿Y �Y �a ÕZ¼ÀÌ//� ½Y{�³�Z¯
 {�Â» Á �Á�§�a ÕZf//�Y� �{ �¿Z¨·Zz» �//Ì¿ Ä¼Å �Y
 ,|ÀÀ¯ Ö» ®¼  ̄{�Z� Ö» ÁY Ä  ̄ÖËZÅ �Z  ̄½|� ÄmÂe
 �{ Y� ÁY ,|¿�Z//� Ö» µÂa ÁY ÕY�] ½Z¨·Zz» Á ½Y|¬fÀ»
 {Â//� ZÅ ÂÅZÌÅ ¾ËY �Y ÁY ,|ÀÅ{ Ö» �Y�« cZÆmÂe �¯�»
 Á {�Z� Ö» Y� ZÅ º¸Ì§ ¾Ë�e �Á�§�a Z¼ÀÌ� �{ ,{�] Ö»
 ZÅ ¾Ë�e Ã|ÀÀÌ]�a �m �ËZÅ µZË�� |Àq �Å ½ÂË�ËÂ¸e �{
 Ö¸  ̄Á |¿�Ì³ Ö» Y� �za ½Z»� ¾Ë�fÆ] Z»Y ,|Àf//�Ì¿
 ½M Ö¿Y{�³�Z  ̄Ö°¼¿ Ã{ Ä//  ̄Y�q |¿�Y{ ¹Y�fuY Á c��
 ¹Z¼e �Z´¿Y Ä  ̄Ã{�Ây º«� ÕY Ä¿Â³ Ä] Z�§ Á Äf//�Y{ Y�
 ,|Àf�Å ���Y|� Ä¼Å ¶]Z¬» �{ Á d�ÁY Z] ZÅ ���Y
 ½Z³|ÀÀ¯ ÄÌÆe �Y Ö°Ë ½YÂÀ� Ä] Ä  ̄d�ÁY Z�§ ¾ËY �{
 ,|¿� Ö» \//Ìm Ä//] ºÅ Ö//]Ây {Â//� �//ËZÅ �Z¯
Õ�Ìq Äq |¿� Ö» ºÅ Y� �§�u ,{Â//� Ö» �Á�§�a

�.¾ËY �Y �fÆ] 

 �{ ÁY Ä  ̄d�Y ¾ËY �ËZÅ �Z  ̄Á Ö°¼¿ Ã{ Ö¸�Y Ö³�ËÁ
 �{ Ä�v· ®Ë ,d�Y �{Ây �|ËZ¬� Á ZÅ Ä£|£{ ½ZÌ]
 ÁY ,|ÌÀ¯ Ö¼¿ ®� {�Z� Ö» Á |ËÂ³ Ö» Ä  ̄Är¿M Ä] �ÁZ]
 ¾ËY Á |À¯ Ö¼¿ {Â¼¿YÁ ,|À¯ Ö¼¿ Õ�Z] ,d�Y �{Ây
|ËZ] Z» ½Z¿Y{�³�Z  ̄�Y Õ�ZÌ�] Ä  ̄d�Y Õ�Ìq Z¬Ì«{

�|¿�Ì´] {ZË 
 �ÀfyZ//� º¸Ì§ �Y Ä  ̄¾ËY ½M Á {�Y{ Ö³�ËÁ ®Ë Z»Y 
 Á {�] Ö» Y� �e~· ,{�Z� Ö» Y� �¼¸Ì§ ,{�] Ö» c~·

 �d§� Á |� ¹Z¼e
 x//�Y� �§�u ½{� ÕY�] |ÀÀ  ̄�fË}Y ºÅ �|« �Å
 ��Z  ̄Äq ,¹�³ ºÅ �»{ ,|�¯ Ö¼¿ �a Za Á d�Y

�{�^] Y� �e~· |Ë�Y~´] �.|Ë�Y{
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این چند خط را هم بخوانید
Ä �« رYجÅ Ö//ا� رÖ» Y بÌÀÌد   ̄Öf«و
 cا ا§Y Öسe dا Yز̄   ̄Ä¬Ì«د دÀq �¬§
خوردن Åای «f دد دوربÌ¾, »ا] Åای 
سردر³م و نا«f ار¥ سرeان رY بÄ درد 
Ä دÃ نم°Ö برYی Yی¾   ̄Ö°ÌÀ°e ,ایدÌب
ردÃ وY» ا « لو¹   ̄Ãاد¨f//سY µسریا
نd//�Ì با Å Äqد§Y Öنnا¹ شدÃ, در 
برخÖ «وYرد ش//ما با ریfم ب�Ìار Àeد 
dze Ä ³از «Ö رود و  روبÄ رو Ìf�Åد̄ 
بÄ ن¬�Ä نا« لو«Ö» Ö رسد, « موÅ Óم 
Ä در پایان� ی® ن¨ر   ̄dسY Äی¾ ³ونY
ی® سÀzرYنÀ¯ Ö» Öد و »�ÄÌ جم� 
 Ä»اÀلمÌ§ ¦ � ما¹ ن¬ا�e ,شود Ö»
�« رYجÅ Öا� با Yی¾ سÀzرYنÅ Öا eما¹ 
 ÖیYرو ª�À» دی´ر Ä «Ö شود, Mن جا̄ 
¯م «M Öورد و نمe ÖوYن »�Ä رY جم� 
 � ÖنYرÀz//و·و±, ی® سÀ» ®رد ی¯
Å Äم//�Ìq Ä رY جم�  eا �0 د»Y Ä¬Ìی̄ 
«À¯ Öد� Yساسا pÌÅ ³ونd¨³ Ä و ³وی 
ÀÀدY Ãی در iMار Yو ش°ل  دو ن¨رÀ«Y Ãا�̄ 
 Ãسازند Ä  ̄Ö§ر� Ä�ÌمÅ ,ردÌ³ Öنم
 dسY و´Àzس dسY لم «د ن�ر�Ì§
 Ö·ÓدfسY ³رY ,ÃوندÀو �ر¥ «¬ابل ش
Åم ب�ود « موÓ ش�z پÌروز Yز »بل 
 Ä§ی® �ر �Ìq ÄمÅ ,d//سY �z�»
Yسd ³ویÖ در جهانÖ زندÌÀ¯ Ö» Ö³م 
¯Ä در Mن pÌÅ رÖÅY برYی d¨³ و ³وی 
ªu و با�ل نY ,d�Ì§رYد یا À¬uد یا با�ل 
 Yری\ با�ل ر§ Ä و دسY Äfی Åم Àf�Åد̄ 
 Äسرشان ب Ä خوردY Ãند و پ� Yز Yی¾̄ 
س²À خورد بÄ جÀاªu s بر«Ö ³ردند� 
 Ö°نم Ãای دÅ ار ی°Y Öز وی�Å Ö³ای بارز̄ 
لÅ Ä�Ìا  Ä ی® سری̄   ̄dسY ¾یY �Ìن
ار Åای� «nÀ³ Öاند,  رÅ Yم//وYرÃ در̄ 
 Öش°ل Äا, بÅ ÖجYخرY ¥وÀریÌ³ Öاجu
دی´ر در �رسوYیÅ Öا� نمایان «Ö شود 
و در �« رYجÅ Ö//ا� نÌÀq �Ì¾ §ردی 
 Ö°ی Óمو » dÌ�z//ی¾ شY ,d�Å
Yز eاÌiر Y~³ر eری¾ Y§رYد نd//�Å �Ì و 
 �Ìپ ÄÌ¬ی بYبر Ä  ̄ÖeÔ°�» اریÌب�
 ,dسY دYر§Y رد یا§ ¾ÌمÅ ید زیر سرM Ö»
Ä دÃ نم°Y Öز Y§رYد ریا ¯ار در   ̄Öeن¨ر
¯ار Åای� ن�ان «Ö دÅد ب�Ìار جا·\ 
eوجY Äسd و Yو شÅ dÌ�zای ریا¯ار 
رY بÄ ش°ل Yن´ل ÅایÖ « ر§À¯ Ö» Öد 
¯Ä خون جا« Ä رÀ°» Ö» Y//د  و  ب~ر 
بf�Y Öمادی رY  در جا« Ö» Ä پرÀÀ¯Yد و 
 d�°م «¤مو¹ و شÅ ار Y·بÄf در پایان̄ 
خوردÃ نمÖ شوند, بل°Ä بÄ ش°لÖ دی´ر 
 Ä»YدY خود Öf¨� و·Yشان و ز Ö³زند Äب
«Ö دÀÅد,  «انd�¨Ì دÃ نم°Ö رe Ö» YوYن 
 ÃدYو دY Äم بÅ ی¾ §�اY ای� دید وÅ ار در̄ 
Àد   ̄sر�» Yر d�¨Ìی¾ «انY Ä «Ö شود̄ 
Ó Äز¹   ̄ÖایÅ ¥رu زY اریÌو شاید ب�
ار Åا و  YسÄf¨³ d ش//ود رY بfوYن در̄ 

uر¥ Åای دÃ نم°d¨³ Ö و شÌÀد�



Àqد eایی Åا
Àq Äد خوYنÀدÃ در Mن Åا «�ار¯ÀÀ¯ Ö» dد ی°Y Öز   ̄Ö¬Ì//ای «وسÅ ¹بو·M
 Ö³د³ان ب�رÀنYخو ,dسY اسر جهانeبو¹ در سر·M ار�fنY µوYدf» ایÅ رو�
 �Ìن ÃدÀیM ند و بدون ش® درY Ãرد eا بY Ä«روز  M ¾ÌÀq·بوÅ ¹ایÖ ر�fÀ» Yر̄ 
ار دY ¡Yسd و Àqدی¾ M·بو¹ با  Y \e Äی¾̄  YدÄ»Y خوÅYد دYشY �dی¾ روز Åا Åم̄ 
Ä «ا Åم بÅ ÄمÌ¾ بهانÄ بM Ä·بوÅ ¹ای   ̄Ãد»M رونÌب ÃدÀنYدی¾ خوÀq d¯ار�»

Àqد خوYنÀدY Ãی در YیرYن سری «Ö زنÌم

مشهورترین ها

ایران من
 Ö°Ë |ËZ� Z»Y {{�³ Ö»�] [Ô¬¿Y �Y  �Ìa Ä] Ã|À¿YÂy |Àq Z] ÖËZÅ ¹Â^·M |Ì·Âe Ä]�ne
 ½Y�ËY� _Za ¹Â^·M [Ô¬¿Y �Y | ] Ö¬Ì�Â» �{ Ã|À¿YÂy |Àq �Â�u Z] ZÅ ¹Â^·M ¾Ì·ÁY �Y
 ���� Ö¿ZÆm ¹Zm Ä] ½Z»�Â�  ̄µZ^eÂ§ Ö¸» ºÌe {Â � �Y �a �� µZ� Ä  ̄|�Z] �¾»
 �Å �Â¼n» �{  ,{Â^¿ CD �Y Õ�^y Á {Â] �Y�Z] �{ d�Z  ̄�YÂ¿ �ÂÀÅ ½Z»� ½M ,|� ��fÀ»
 Õ�f�Ì] cZ�Ô�Y ½M �Â�y �{ Ä  ̄ºÌf�³ Äq �Å Z» Ä¿Z¨�Zf» Á |� ��fÀ» {Â] Äq

�{Â] Ö»Â^·M ¾ÌÀq ®Ë |Ì¿Y|] �¬§ ¾Ì¼Å �a ,ºË{Â] ª§Â»Z¿ ºÌÀ  ̄Y|Ìa
ZÅ ²¿�Z´¿�

 ®Ë Z�Z�Y ZÅ ¹Â^·M ¾ËY ,|»M �Y�Z] Ä] �²¿�Z´¿�� ÕZÅ ¹Â^·M Ä  ̄{Â] {Zf�Å ÄÅ{ ¶ËYÁY
 Ä  ̄ÖÆ¸·Y|^� ��Z¿ ¹Âu�» �m Ä] {Â^¿ Ö�  ̄ºÅ ½M Á d�Y|¿ �f�Ì] �ÂÆ�» Ã|À¿YÂy
 ½M �{ Ä  ̄Ö¿Z³|À¿YÂy �Y ¹Y|  ̄pÌÅ Z^Ë�¬e ,{Â] ÁY �Y Õ�ËÂ�e ºÅ ¹Â^·M Ä� �Å �ÁZ¯
 Ä�Á |Àf�Ì¿ µZ § �Â�  ̄Ö¬Ì�Â» �{ �Á�»Y |¿{Â] Ã{�  ̄Y�mY Y� ÖËZÅ ²ÀÅM ¹Â^·M
 _Za Ö¬Ì�Â» Ä] ½Y|À» Ä«Ô� cY��Zy �f§{ �Y Ö³�] ½YÂÀ� Ä] �¬§ ²¿�Z´¿� ¹Â^·M

�d�Y Ã|¿Z» �Z³{ZË Ä] ½Z»�Â�¯

 ÖنایYوe ای «�هورÅ ÃدÀنYخو ,d//سY Ö·ا» huخا�ر «با Äد بÀÀ¯ Ö» م جم�Å بو¹ دور·M ®در ی Yر ÃدÀنYد خوÀq Ä ی°Y Öز �مدÃ دÓیل Yی¾̄ 
Ä �ر§دYرYن Åر ی® Yز Yی¾ خوYنÀد³ان Mن M·بو¹ رY بzرند و Yی¾  ج~] «zا�\ ب�Ìاری رY دYرند و جم� شدن�ان در ی® M·بو¹ «وج\ «Ö شود̄ 
Àار qهرÅ Ãای «�هور,  Ä در M·بوÅ ¹ای Àqد خوYنÀدY Ãی خود, در̄  ی ÖÀ سود بf�Ìر برYی eهÀÀ¯ ÄÌدÃ, در «¬ابل eهÀÀ¯ ÄÌد³ان س ÀÀ¯ Ö» Öد̄ 
Å ÄمX�» ¾ÌلÄ با�h بÄ شهرc رسÌدن Mن Åا «Ö شود, خود خوYنÀد³ان Åم Yز M ¾ÌÀq·بوÅ ¹ایÖ بدشان نمM Öید Yز ی®  ÀÀد̄   ̄Ö§ر » �Ìجدید ن Ãهرq دÀq
 ,ÃدÀنYد خوÀq با Ö»بو·M ² درÀÅM ®e ®ی dمÌ« ,دÀزن Ö» \Ìج Äم بÅ Öخوب µن پوM ارÀ �ر¥ بÄ خا�ر Yی�u Ä°Àورشان رY در «ار¯ÀÀ¯ Ö» �¨u dد و در̄ 
 Yر d�°م, شÅ خورد d�°بو¹ ش·M ³رY Ö§ز �رY ,ر ببریe Óبا Yر dمÌ« ÖنYوe Ö» Ä ÀارÀq cد خوYنÀدe ÃازÃ ¯ار Åم باشÀد̄  بÄ «رeY\ بf�Ìر Yس³Y ,dر در̄ 
 Ãوزu در Ä  ̄Öبا §�ای Ä رد̄   ̄Äوجe Äf°ی¾ نY Äباید ب Äfب·Y ,ردYند ÃدÀنYخو �zی شY Ä§رu و Öبروی ش¤لM ری درÌiاe نYدÀq رند وY~³ Öنم ÃدÀنYپای ی® خو
Ä شدÃ در پ~یر� M ¾ÌÀq·بوÅ ¹ایÖ بÄ شدc د»ÀÀ¯ Ö» dد  �ور«ان وجود دYرد, « موÓ خوYنÀد³ان برYی جلوÌ³ری Yز �وY»\ ب دی Åم̄  eهÀÀ¯ ÄÌد³ان در̄ 
Ä زیر بار eو·Ìد iYری با Yی¾ رو� بروند �م¾ YیÄ°À ی® سری شر� Åای  ا«ل جل\ ن�ود و »رYردYد س¨d و سÖfz نبÀدند Y«°ان ندYرد̄  و eا f�Yمادشان بÄ �ور̄ 

Ä در پایان بM Äن Åا YشارÌÀ¯ Ö» Ãم�  ̄d�Å مÅ دی´ر

چرا چند خواننده؟

مترونوم

Öبا�بای� tÌ�»

Öبا�بای� tÌ�»
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گلچین
 �Ì¿ Y� Ã|//À¿YÂy |//Àq Z//] _Z//a Ö¬Ì//�Â» ¹Â//^·M Á{
 Ä//Å{ Ä//Ì·ÁY ÕZÅ µZ//� �{ ¹Ô//�Y ¹Z//Ìa cY�Z//�f¿Y
 �¾//Ìr¸³� ½Z//�¼�Y Ä//  ̄{�//  ̄�//�fÀ» {Zf//�Å
Õ�//Ì»Y Ä//mYÂy ½Z//�uY Á ®//ÌmZe �//Ì»Y Á {Â//]

 �Y ,|Àf�Y{ d¯�Z�» ¹Â^·M �{ Ä  ̄|Àf//�Å ÖËZÅ Ã�Æq �Y 
 �Ì»Y Á Õ�Ì»Y Ä//mYÂy ½Z//�uY �¬§ ºÅ ZÅ ½M Ä¼Å ½ZÌ»
 ZÅ �«Â» ½M ,|Àf�Å µZ § Ö¬Ì�Â» �Y�Z] �{ �ÂÀÅ ®ÌmZe
 �f�Ì] µZ� �� Á {Â] ½YÂm �ZÌ//�] Õ�Ì»Y ÄmYÂy ½Z�uY
 |�� ¶°� ¾ËY Ä] d¿�fÀËY �ÂÀÅ Ä  ̄Ö�ËY�� �{ Á d�Y|¿
 ¾ÌÀq ¾ËY �¿|� Ö§� » ÕY�] ÃY� ZÆÀe |ËZ//� {Â] Ã{�°¿
 Ö¸Ìy{Zf�Å  ÄÅ{ ¶ËYÁY ,|ÌÀ°¿ ÃZ´¿ ÓZu Ä] ,{Â] ÖËZÅ �Z¯
 Ä·Z//� �� ½YÂm ®Ë ÕÁ� Ã|ÀÀ¯ ÄÌÆe ®Ë Ä  ̄{Â] ¥�u

�|À  ̄Õ�Y~³ ÄËZ»��

خاص
 {Zf�Å ÄÅ{ ¶ËYÁY �Y Ã|À¿YÂy |Àq Z] ÖËZÅ ¹Â^·M |Ì·Âe |¿Á�
 ¾Ë�e �ÂÆ�» ®� ½Á|] Á ºË|Ì�� {Â¿ ÄÅ{ Ä] Ze |� ��«
 ,{Â¯� Ã�Á{ ¾//ËY �Y �a Ã|//À¿YÂy |Àq �Â�u Z//] ¹Â^·M
 {Y��§ ,Ö//�ÁZq ¾//�v» ½M �{ Ä  ̄{Â] ��Z//y�¹Â^·M
 ,�z^¿ZÆm ®]Z] ,Ö//]Zv�Y Ö¸� ,ÖuÔ§ �ZË�Z» ,¾Ë��§
 Z�� Á ½Z�»� [ZÆ� ,ÕÂ¬e ½YÁ�Ì�Â¿Y ,Ã{Y� ¾Ì�u Ö¸�
 ÓZ] �ZÌ�] �Y�Ìe Z] ¹Â^·M ¾ËY ,|Àf//�Y{ d¯�Z//�» Ö¿Y{�Ë
 CD ÃZ» |Àq �Y �a Á {�Ây Õ|] d�°� Ö·Á |� ��fÀ»
 Ö���] ÕZm \y Ä  ̄d§ZË ÃY� � 4̀· , 4̀·� ÕZÅ Äf�] Ä] ½M
 Ö·Á ºÌ¿Y{ Ö¼¿ .{�Ây d//�°� ¹Â^·M ¾ËY Y�q ,d//�Y{

�d�Y Ã|¿Z» ZÅ {ZË �{ Ä  ̄{Â] Õ|] d�°�

من و ما
 ÕZÅ �Á� ¾//ËY ÕY Ã|À¿YÂy |//Àq ÕZÅ ¹Â^·M Ä//] Z»Y
 Ö°Ë �Z» Á ¾»� ¹Â^·M ,ºÌ//��] ½Z»�Â�  ̄Ö¬Ì�Â»
 Ö�e�» ,Ö�ÁZq ¾�v» Ä  ̄d�ZÅ ½M ¾Ë�e |Ë|m �Y
 ,Ö^�Y�Æ· Ö¸� ,ÖuY�Ë Õ|Æ» ,Ö«{Z� Z�� ,ÖËZ�Za
 Á �ZÀ� ªu ½Z�uY ,Õ�Znu ZÀÌ� ,ÖÅÂ°� ¹Y�Æ�
 Ä  ̄Ã�Zf� �Y �a Ö»Â^·M ,|¿Y Ã{�  ̄d¯�Z//�» ½M �{ …
 �Y�« ÄmÂe {�Â» �Z´¿Y ºÅ �ËZÅ ²ÀÅM Á Ã|»M �Y�Z] Ä]
 Äq dËZÆ¿ �{ Ä  ̄|//Ë{ Á |¿Z» ��fÀ» |ËZ] Z»Y Äf§�³
 �Zy ½Y�Y|§�� ¹Y|  ̄�Å ½Z³|À¿YÂy ¾ËY ,{Â//� Ö»
 ®Ë ¹Â^·M ®Ë �{ ½Z//��Â�u Á |¿�Y{ Y� ½Z//�{Ây

�|¿Z» ��fÀ» |ËZ] ºÅ �Z] Äf^·Y d�Y �ZÌf»Y

کهکشانى ها
 ,d�Y �ZÅ Ö¿Z�°Æ¯� ÕY Ã|À¿YÂy |Àq ¹Â^·M ¾Ë�yM
 ,Õ�{ZÆ] ¾Ì»ZÌÀ] ,\uZ� ¾ËÁ�M  Á Ã|»M �Y�Z] Ä] Ã�Ze
 Á ÖuY�Ë Õ|//Æ» ,Ö]Zv�Y Ö¸� ,Õ�°//�� |Ì¼u
 d¯�Z�» ¹Â^·M ¾ËY �{ Ä  ̄|Àf//�Å Ö¿Z³|À¿YÂy ���
 \uZ� ¾ËÁ�M �°� Ä  ̄d�Zm ¾ËY \·Zm Á |¿Y Ã{�¯
 |�� Ö» ��¿ Ä] Ä  ̄Ã|»M d��{ c�Â� Ä] �ÁZ  ̄ÕÁ�
 Ã{Â] ÁY ½|¿Z//�� c�Æ//� Ä] Á Ö§� » ÕY�] Ö»Â^·M
 ¾ËY �Y ÖËZÅ ¹Â^·M ÄÌ¬] ¥Ôy�] ¹Â^·M ¾ËY �{ ,d//�Y
 Y�mY Y� �{Ây ²ÀÅM �¬§ Ã|À¿YÂy �Å Ä  ̄d//�{
 �Y�« �Ì¿ Ö¿YÂz¼Å ÕZÅ ²ÀÅM ,|� Ö» ¹Z¼e Á {�¯ Ö»
 Ö¿YÂz¼Å ¹Â^·M ¾Ì·ÁY [Z//�u ¾ËY Z] Ä  ̄Ã|� Ã{Y{

�d�Y ½Y�ËY Ö¬Ì�Â»
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دنگ شو با 
اتاق گوشواره 

مى آید
uمÌد Yس¨Àدیاری, «دیر 
 �d¨³ ی باربدYوM cYار�fنY
 Ã³رو Öبو¹ رسم·M ¾Ì·وY
 ÄبÀخری¾ شMدن² ش//و
«هر«اÃ ساµ جاری Yز سوی 
 ÄنYی باربد روYوM cYار�fنY

بازYر «وسÖ¬Ì شد�
«دیر Yن�fارM cYوYی باربد 
با Yش//ارÃ بY ÄیÀ� Ä°ÀوYن 
 ÃرYا© ³وش//وeY رiY ¾یY
رد� در Yی¾  Yس//d, بÌان̄ 
iYر �لÖ زند و¯ÌلÖ و �اÅا 
ش//nا� نوری بÀ� ÄوYن 
خوYنÀد�u Ã//ور دYرند� 
ÅمÌÀr//¾ در Yی¾ M·بو¹ 
Yز سازÅای سا¯�Ì¨ون, 
پÌانو, Àeب®, درY«� و fÌ³ار 

�dسY Ãشد Ãاد¨fسY �با
خا�رن�ان  Yس¨Àدیاری 
¯رد� ش//ایا شnا� نوری, 
 Öا� نوری, �لn//ا شÅا�
 ,ÖمÌبا �م� ,ÖلÌ¯زند و
روYن´ر, سا¹  خ�//ایار 
 Äب ÖانeM دÌ ری, سÅا�»
�ÀوYن ��Yا و نوYزند³ان 

³روÃ دن² شو Àf�Åد�
uمÌد Yس¨Àدیاری Y§�ود� 
«وسÖ¬Ì ³روÃ دن² شو 
 Ö¬Ì//وس» Äب Ãازe ÖÅن´ا
بو«Ö شر»Ö و بÄ خ�و� 

خاور«ÌانÄ دYرد�
 µدن² ش//و در سا Ã³رو
20�0 با Yن�fار M·بو¹ شÌرYز 
qل س//ا·e ÄوYن�d در 
«Ìان پر §رو� eری¾ Åای 
«وسM  Ö¬ÌوYن´ارد و §ری 
ج�6 در سایÅ dایq  Öون 
 ÖبÌدی ب Ö//ازون و س»M
top best sell-" رد وÌ´ر بYر«
er" در «اÃ سfbا«بر 20�0 

باشد�
 Ä Yی¾ «و§¬dÌ با�h شد̄ 
پÀ//�Ìهاد Åای برY�³ری 
 �Ìن´لY ری°ا و»M ور درe
Yز �ر¥5 برY�³ر¯ÀÀد³ان 
YرÄWY شود و در نهایd در 
ساµ 20�0 و ��Y 20جرÅYای 
«و§¬//Ö  در ش//هر Åای 
¯�//ور Åا  Yی¾  «fzل¦ 

دYشÄf باشد
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Ä زندÖ³  ب°� ب°�!مستÀد, داستانیاکران خانگى  ̄Öان� برYی Mبان «اÃ, دو«Ì¾ «اÃ پای�Ì پÀ�Ìهاد Y¯رYن خان´f» Ö¨اوe cر Yز شمارÅ Ãای پY ¾Ì�Ìس//d� در Yی¾ شمارÃ برYی خانوYدÅ Ãا و̄ 

Ä شاÅد جnÀاM µ§ریÖÀ سÀÌما³رYن در  درY«اe ®Ìeری دYرند §Ìلم سÀÌمایÖ زندf�» Ö³رک M»ای «vمودی و بانو پÀ�Ìهاد «Ö شود, برYی §وeبا·Å Öا̄ 

ÀÀد�  �f¾ رY بÀ� ÄوYن iYر بر�³یدM Ãبان «اY Ãنzfا]̄  برزیل بودند, «�Àfد برزیل « ر§Ö شدY Ãسd �جوYنfر Åا «e ÖوYنÀد §Ìلم سÀÌمایÖ � روز برYی̄ 

 |À¸] º¸Ì§ ¾Ì»Â� �Â¿Z] Á Õ{Â¼v» ÕZ«M �f�» Ö³|¿��
 ÕZÅ º¸Ì§ ½Âr¼Å Ä  ̄d�Y Õ�Znu Ä·Y sÁ� |Ì� ÖËZ¼ÀÌ�

 �{�Ì³ Ö» �Ìa Y� ªÌ¼� Õ|¿Á� �Y ¾Ì�Ìa
 �Â¿Z] Á Õ{Â¼v» ÕZ«M �f�» Ö³|¿�� º¸Ì§ �{ Õ�Znu
 �Y �ÌÌ¤e µZu �{ Ä  ̄�Á�»Y Ä »Zm �ËY�� �{ ZÅ ¹{M �]YÁ� Ä]�{�Y{�a Ö» ,d�Y ÄfÌ¿�|» Ä] dÀ�

 �Â¿Z] Á Õ{Â¼v» ÕZ«M �f�» Ö³|¿�� º¸Ì§ Ä�Ôy �{
 Ö³|¿� ,Â¿Z] Á Õ{Â¼v» ÕZ«M ½Z¿Z¼Æ» �Â�u � d�Y Ã|»M

�|Å{ Ö» �Y�« �ÌiZe dve Y� ZÆ¿M �f�»
 Ä¿Y�e ,{Y�¿ w�§ |//Ì¼u  ½Âr¼Å Ö¿Y�´Ë�Z] º¸Ì§ ¾ËY �{
 ½Ó�e ,Ö¿Zy º�Z« ½Z¼Ìa ,Ö¿ZÌ�Z« Ä»Z´ÀÅ ,Öf�Á|Ì¸� �|¿{Â] Ã{�  ̄Z¨ËY Y� �Z  ̄ÕZÆ�¬¿  Ä¿YÁ�a

 �d�Ì¿ |] |Ì¿Y|] Y� º¸Ì§ ½Y� Ȳ ½Z»� Ö�YÂu Öy�]
 º¸Ì§ Ã�YÂÀ�m �{ |ËZ] Á d�Y �� µZ� µÂ�v» º¸Ì§ ¾ËY
 �ZÀ  ̄Ã�YÂÀ�m �Y Z»Y d§ZË Ö» �Â�u ¶^« µZ//� Á{ �n§� |� Äf�Y~³

 Õ{Â¼v» ÕZ«M �f�» Ö³|¿�� ÖËZ¼ÀÌ� º¸Ì§ �ËZ¼¿ Z]
 k�]�Ã�YÂÀ�m wZ  ̄�{ Õ�Znu Ä·Y sÁ� Ö¿Y{�³�Z  ̄Ä] �Â¿Z] Á

�|� sZff§Y �n§ º¸Ì§ Ã�YÂÀ�m ¾Ì»Á{ Á Ö� ,�{ÔÌ»
 Á º�Y ��¿ �Y �Â¿Z] Á Õ{Â¼v» ÕZ«M �f�» Ö³|¿�� º¸Ì§
 Ö³|¿�� ÖÀ Ë Õ�Znu Ä·Y sÁ� |Ì� Ö¸^« º¸Ì§ Ä] �Â�Â»
 ¾ËY �{ Õ�Znu Á {�Y{ dÅZ^� �ºÌ» º¿Zy Á Z«M Ö�Â�y
 Ä] �Â¿Z] Á Õ{Â¼v» ÕZ«M �f�» Ö³|¿�� �d¨³ {�Â»
 Z»Y ,d�Y �ºÌ» º¿Zy Á Z«M Ö�Â�y Ö³|¿�� Ä»Y{Y �{ Ö�Â¿
 µZ^¿{ Y� Õ�´Ë{ ÃZ´¿ Á |�Z] cÁZ¨f» �ZfyZ� �{ ¹{�  ̄Ö �
 �Ôe Ö·Á d�Y cÁZ¨f» º¸Ì§ ¾ËY �{ Ö³|¿� ®^� �ºÀ¯

�ºÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Ö¸^« ¶»YÂ� ½Z¼Å �Â�u �Y |�
 ÕZ«M �f�» Ö³|¿�� º¸Ì§ ½Y{�³�Z  ̄Z] {Y�¿ w�§ |Ì¼u

�d�Y Ã{�  ̄{|n» Õ�Z°¼Å �Â¿Z] Á Õ{Â¼v»
 Õ Ã�ËZm �Â¿Z] Á Õ{Â¼v» ÕZ«M �f�» Ö³|¿�� º¸Ì§�{�  ̄d§ZË�{ Y� ZÌ·Y�f�Y ®fb¿

 �Â¿Z] Á Õ{Â¼v» ÕZ«M �f�» Ö³|¿�� º¸Ì§ Ä  ̄Ö¿Z�¯
 |Àq ¾ËY ÕÂ« ÕZÅ ÄfyZ��Y Ö°Ë Y� º¸Ì§ ¾ËY ,|¿Y Ã|Ë{ Y� �|À¿Y{ Ö» Z¼ÀÌ� µZ�

 Ä] ½Y|À»�ÀÅ �¨� |Àf�» �Z�f¿Y �Y Ö¼�ZÅ {YÂm|Ì�
 �{ ,���� µZ^eÂ§ Ö¿ZÆm ¹Zm Õ�Y�//³�] ¹ZËY �{ ¶Ë��]�{Y{ �^y Ö´¿Zy �ËZ¼¿ Ä°^�

 Z] Z¼ÀÌ� Ã|ÀÀ¯ ÄÌÆe Á �´Ë�Z] ,½Y{�³�Z  ̄Ö¼�ZÅ {YÂm
 |Àf�» �Y Ö]Y~m Ä�Â¼n» Õ{Á� Ä] Ä  ̄\¸�» ¾ËY ½ZÌ]
 Ä��� �Y�Z] Ä] Ö´¿Zy �ËZ¼¿ Ä°^//� �//�Âe ¶Ë��]
 Ä] ¶Ë��] |Àf�» �Ân» ¾f§�³ ÕY�] �d¨³ ,{Â//� Ö»
 Ä  ̄¹Y Ã{Y{ d�YÂy�{ Ö»Ô�Y {Z��Y Á ²ÀÅ�§ c�Y�Á

�d�Y Ã|�¿ �{Z� �iY ¾ËY �Z�f¿Y �Ân» �ÂÀÅ
 Ä] Öz�Za ®� Ö] |Àf�» Ä�Â¼n» ¾ËY �{Y{ Ä»Y{Y ÕÁ
 ½Y�´Ë�Z] �¨� Ä] d^�¿ �Á�»Y Ze Ä  ̄d�Y ÖËZÅ Ä ËZ�
 µZ^eÂ§ Ö¿ZÆm ¹Zm cZ¬]Z�» �{ �Â�u ÕY�] ¶Ë��] Ä]

�d�Y Ã|� ��fÀ» cZ�Â^�» Á Ä »Zm �{, ����
 �{�  ̄½ZÌ] ��Â//aZfyY� ÖËZ¼ÀÌ//� º¸Ì§ ½Y{�³�Z¯
 ÕY Ä�Â¼n» Á d�Y �Ì�¿ Ö] {Ây �Â¿ �{ |Àf//�» ¾ËY
 ,|Àf�» Ä�Â¼n» ®Ë Y� ½M ½YÂe Ö» ½Z»� ºÅ Ä  ̄d�Y
 �´Ë�Z] Ã{�¿Za Ä�Â¼n» ¾ËY �{ �d�¿Y{ �À� Á Ö¿Zf�Y{

�|¿�Y{ �Â�u ½Y�ËY ½ÂË�ËÂ¸e Á Z¼ÀÌ� µÁY �Y�e
 ¶Ë��] |Àf//�» Ä//�Â¼n» Ä//°ÀËY Ä] Ã�Z//�Y Z//] ÕÁ
 �//�fÀ» Ö´¿Zy �ËZ¼¿ Ä°^//� �{ d¼//�¬nÀa�{
 ,�YÂ¸� ,ÄÌ�Zu ÕÁZ�» Ä ËZ� �{Y{ tÌ�Âe ,{Â� Ö»
  lÀa ¹Z¿ ,Ö//¿ZÆm ¹Zm Á Ö¿Á�~³ �Ây ,Ö//¬e Ã�Z]�{�d�Y Ä�Â¼n» ¾ËY d¼�«

 d¼�«  Á{ ��Zu µZu �{ �{�  ̄|Ì¯Ze ½ZËZa �{ Ö¼�ZÅ
 ¹�YÁ|Ì»Y Ä//  ̄d//�Y Ã{Z»M Á ¾ËÁ|e Ä�Â¼n» ¾//ËY �Y

�{Â� Ö´¿Zy �ËZ¼¿ Ä°^� {�YÁ Õ{Á� Ä]
 ¶Ë��] Ä] ½ÂË�ËÂ¸e Á Z¼ÀÌ� ½Y|À»�ÀÅ �Y Õ{Y| e �¨�
 ÕY|f]Y  �Y ½Z»�Â//�  ̄µZ^eÂ§ Ö¸» ºÌe ªËÂ//�e ÕY�]
 Ä] ÕY Ã|� �|� ÄmYÂ» ÖËZÅ ÄÌ�Zu Z]  ½ZËZa Ze ZÆ¿M �¨�
 �Zf§� Á ��Âa Ä] ºÅ ÕY Ã|� Á �¨� ÄÀË�Å ¾Ì»Ze ÃÂv¿

   �|Àf�Y{ {Z¬f¿Y ¶Ë��] �{ ½Y|À»�ÀÅ

 d�Y ÕY Ä¬Ì«{ ��� Ö¼¸Ì§ �¾f//�  ̄ÕY�] �Á� � � 
, Z°Ë�»M ÕZÅ�Â�  ̄�{ Á |�Z] Ö» ���� µÂ�v» Ä¯

 �d�Y Ã|� |Ì·Âe �Ì¸´¿Y Á  ÄÌ//�Á� , ½Z¿ÂË , Ä�¿Y�§ 
 ½Âq {Â] ÖËZËÁ� Õ�iY �Àf//�Z  ̄¾ËÂ  ̄ÕY�] Ä  ̄Ö¼¸Ì§
 �^»Y �ZÀ  ̄�{ ºÅ Á {�  ̄Ö]ZË�Z] Y� �{Ây ZÆ·Z� �Y | ] ºÅ
 Y� Ö]Ây ÕZÅ�Á�  �¯�Z¼· �Z»Âe Á ¶»Z� {�ZrË� ,{�Å �{�  ̄Ä]�ne

 ¾fË5 Y � d//�Y�Y�« ¾ËY �Y Ö//¿|Ë{ º¸Ì§ ¾ËY ½Zf//�Y{
 Õ5 Y �ÕM �Ö//� 5�Z  ̄ÄÀÆ  ̄�Â»P» ��Àf//�Z  ̄¾ËÂ¯��5 ¿5�
 �Y ÃZ» |Àq �¬§ Á Ã|//� Õ�¤» ½Z��� Ö�Â¿ �Zq{
{{�³ Ö»�Z] �Ë�Za Ä] ÁY �d//�Y Ã|¿Z» Ö«Z] ��¼�

 ��//�¼Å Z] Y� �Y Ö³|¿� ÕZ//Å�Á� ¾Ë�yM Z//e 
 Ä¸ËZÅ�ÖWÁ� ��fy{ Á �¾//�¸Ì¿ Ö¿Z¯�¾Ìf��¯
 Ä^e� Ö·Z� ½Y�Â»P» �Y ÕÂËÁ �|À  ̄Õ�b� �|¸¨Àf�Y
 Öf�Ë�Á�e ¾f�  ̄ 5Öa �{ ZÆe|» Ä  ̄ZÌ� ½Z»�Z�
 �Ë�Za Ä//] ,d//�Y Ã{Â] ±�³ ¹Z¿ Ä//] Ö¿Z¼·M
 �Y{YÁ Y� ÁY ¾5fËY ½Zm cZn¿ 5{ZÆÀ�Ìa Z] Ze {Á� Ö»
 d�Y Ö�  ̄ZÆÀe ¾fËY ½Âq �|À  ̄Õ�Z°¼Å Ä]
 �m Á Ã|� ±�³ Ö§{Z�e ½|Ë{ Ä] ª§Â» Ä¯
 Z¿��y d�Ë�Á�e ¾ËY |¿YÂe Ö¼¿ Ö�  ̄ÁY
 Ö � Á {�Ë~a Ö» ¾5fËY �|À  ̄ÖËZ//�ZÀ� Y�
 Ä] ÕY Ä¼�· dË�Â»P» ¾//ËY ¹Zn¿Y |À  ̄Ö»
 {�YÁ ÖWÁ� ��fy{ Z] �Y Ö¨�Z� �]YÁ�
 º  ̄º  ̄±�³ ¾//f§ZË ÕY�mZ» Z»Y �|À°¿
 Ã|� ¶yY{ �Ì¿ ÁY Ö�z//� Ö³|¿� Ä]
 [M�°//� Y� ÁY Á ��//�¼Å ½ZÌ» �Z] Á
 | ] Á Ä�v· ¾//Ë�yM �{ Z»Y �|À  ̄Ö»
 ÕÂËÁ Ä] Y� ÁY ¾f//�  ̄±�³ ¾f§ZË �Y
 Ö�ËZ»�M ÕÁ�Y{ Ä  ̄µZu �{�Zb� Ö» ªËÂ e Ä//] Y� ¾//5fËY ±�//» ÕÂËÁ ÕZÅ�Á� Ö«Z] |//¿YÂe Ö» ,ÄfyY|¿Y�Y Ã{YÂ//¿Zy {�//¿ Y� ��//¼�

 �|�Z]  Äq �³ �¾f//�  ̄ÕY�] �Á� � �  ¾ËY �Y �fÆ] �ZÌ�] d�¿YÂe Ö» ½Zf�Y{ Á ÓZ] ºfË� Ö·Á |//�Z] ���Y º//Å �ÂÀÅ ½M l//ÌÆ»   �{�Y{ Y� ½{�  ̄µZ^¿{ Á ½|Ë{

زندگى مشترك آقاى محمودى و بانو

پیشنهاد اول 
برزیل
پیشنهاد دوم 

 3 روز براى کشتن

پیشنهاد سوم: 
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خو� تیbی

ف� های  aایی�ی  ̄  
منا  س\

¹Áف�¶ د

     � �ر] در هفت 
ف� aایی�ی ن°fه برای̄ 

   

  aاaو�
 aوست سا·م

   دÁست همی�گی 
aوست

qی بzوریم
 »�ن² ب�یم 

 d�Y ÕY Ä¬Ì«{ ��� Ö¼¸Ì§ �¾f//�  ̄ÕY�] �Á� � � 
, Z°Ë�»M ÕZÅ�Â�  ̄�{ Á |�Z] Ö» ���� µÂ�v» Ä¯

 �d�Y Ã|� |Ì·Âe �Ì¸´¿Y Á  ÄÌ//�Á� , ½Z¿ÂË , Ä�¿Y�§ 
 ½Âq {Â] ÖËZËÁ� Õ�iY �Àf//�Z  ̄¾ËÂ  ̄ÕY�] Ä  ̄Ö¼¸Ì§
 �^»Y �ZÀ  ̄�{ ºÅ Á {�  ̄Ö]ZË�Z] Y� �{Ây ZÆ·Z� �Y | ] ºÅ
 Y� Ö]Ây ÕZÅ�Á�  �¯�Z¼· �Z»Âe Á ¶»Z� {�ZrË� ,{�Å �{�  ̄Ä]�ne

 ¾fË5 Y � d//�Y�Y�« ¾ËY �Y Ö//¿|Ë{ º¸Ì§ ¾ËY ½Zf//�Y{
 Õ5 Y �ÕM �Ö//� 5�Z  ̄ÄÀÆ  ̄�Â»P» ��Àf//�Z  ̄¾ËÂ¯��5 ¿5�
 �Y ÃZ» |Àq �¬§ Á Ã|//� Õ�¤» ½Z��� Ö�Â¿ �Zq{
{{�³ Ö»�Z] �Ë�Za Ä] ÁY �d//�Y Ã|¿Z» Ö«Z] ��¼�

 ��//�¼Å Z] Y� �Y Ö³|¿� ÕZ//Å�Á� ¾Ë�yM Z//e 
 Ä¸ËZÅ�ÖWÁ� ��fy{ Á �¾//�¸Ì¿ Ö¿Z¯�¾Ìf��¯
 Ä^e� Ö·Z� ½Y�Â»P» �Y ÕÂËÁ �|À  ̄Õ�b� �|¸¨Àf�Y
 Öf�Ë�Á�e ¾f�  ̄ 5Öa �{ ZÆe|» Ä  ̄ZÌ� ½Z»�Z�
 �Ë�Za Ä//] ,d//�Y Ã{Â] ±�³ ¹Z¿ Ä//] Ö¿Z¼·M
 �Y{YÁ Y� ÁY ¾5fËY ½Zm cZn¿ 5{ZÆÀ�Ìa Z] Ze {Á� Ö»
 d�Y Ö�  ̄ZÆÀe ¾fËY ½Âq �|À  ̄Õ�Z°¼Å Ä]
 �m Á Ã|� ±�³ Ö§{Z�e ½|Ë{ Ä] ª§Â» Ä¯
 Z¿��y d�Ë�Á�e ¾ËY |¿YÂe Ö¼¿ Ö�  ̄ÁY
 Ö � Á {�Ë~a Ö» ¾5fËY �|À  ̄ÖËZ//�ZÀ� Y�
 Ä] ÕY Ä¼�· dË�Â»P» ¾//ËY ¹Zn¿Y |À  ̄Ö»
 {�YÁ ÖWÁ� ��fy{ Z] �Y Ö¨�Z� �]YÁ�
 º  ̄º  ̄±�³ ¾//f§ZË ÕY�mZ» Z»Y �|À°¿
 Ã|� ¶yY{ �Ì¿ ÁY Ö�z//� Ö³|¿� Ä]
 [M�°//� Y� ÁY Á ��//�¼Å ½ZÌ» �Z] Á
 | ] Á Ä�v· ¾//Ë�yM �{ Z»Y �|À  ̄Ö»
 ÕÂËÁ Ä] Y� ÁY ¾f//�  ̄±�³ ¾f§ZË �Y
 Ö�ËZ»�M ÕÁ�Y{ Ä  ̄µZu �{�Zb� Ö» ªËÂ e Ä//] Y� ¾//5fËY ±�//» ÕÂËÁ ÕZÅ�Á� Ö«Z] |//¿YÂe Ö» ,ÄfyY|¿Y�Y Ã{YÂ//¿Zy {�//¿ Y� ��//¼�

 �|�Z]  Äq �³ �¾f//�  ̄ÕY�] �Á� � �  ¾ËY �Y �fÆ] �ZÌ�] d�¿YÂe Ö» ½Zf�Y{ Á ÓZ] ºfË� Ö·Á |//�Z] ���Y º//Å �ÂÀÅ ½M l//ÌÆ»   �{�Y{ Y� ½{�  ̄µZ^¿{ Á ½|Ë{



کف� Åای
 aایی�ی
مÀا  س\ 

با] ز«ان5 
ÌÌ¤eر §�ل 
 �¯YوÅ مÅ

دYرÃ و Åم 
Ä»³ر

 ÄمÅ Ãر بودYر« sYن´ار �رY
 �¨ نمادÅای باسfانÖ رY روی̄ 
ÄÀ, دسd «ری�Yد ¯ار̄ 

پایY�ÌنÄ ی eو_ 
برYی سر¯ار 
و دYن�´اÃ یا 
دبÌرسfان با 
YجازÃ ب�رf³رÅا

aی�نÆادهایی 
aو�یدنی

 ¾f§ر ÃYی رYبر ÃدÌ» جون �¨ Yی¾̄ 
�Ìوی ³ل و شل پایe
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¨� fuما جورY] بÄ پا دYش//Äf باشÌد eا سای�  ÌÀد�ÀÅ   01´ا¹ خرید̄  «ÀاسبÖ رY Yنzfا]̄ 
 �Ì· نهاM ¦  ̄Ä ÌÀد̄  نباشد� ÅمÌÀr¾ س�e tما� پا با �ÀدÅ µم نباید �وری باشد 02  برYی خرید �Àدµ, «دÅ µایÖ رY Yنzfا]̄ 

¯À� ÄدY µز پا در بÌاید�
 Äب Yپای خود ر ,dسY ÃزYندY شما �¨ ¨� »رYر 03  برYی Mن ¯Ä «�مX¾ شوید̄  ¨� ب�rبانÌد و Yن´�d خود رY در Yنfهای̄  جلوی̄ 

دÌÅد� §ا�لY Äی بY ÄندYزÃ ی® بÀد Yن´�À» dاس\ خوÅYد بود�
¨� باید Yز Åمان YبfدY در پای شما   ̄Ä Àد�e 04وجÄ دYشÄf باش//Ìد̄  م ¯م جا باز̄  رduY باشد� نY Äی¾ ¯�fÀ» Äر بمانÌد eا̄ 
ود¯ان و نÄ برYی ب�ر�³اÓن  ¨� Åای پÔس//Ö°Ìf نÄ برYی̄   ̄ ¨� Åا �ر© «À¯ Öد و 05 ÀqدYن «Àاس\ نq,d�ÌرÄ¯Y پا در Yی¾̄ 
 Ãاد¨fسY اÅ �¨ «م°¾ Yسd دqار �¨ونÅ dای »ارÖq ش//ود� ³Yر Yز Yی¾̄ 

«ÌÀ¯ Öد, جورY] رY §رY«و� ن°ÌÀد�
 cدر سا�ا Ä  ̄Yرq ,dسY [ا¹ £رو´ÀÅ �¨ وe ®qری دYرند� 06 بهfری¾ ز«ان خرید̄   ̄ÃزYندY اÅروز پا ÄÌ·وY

¨� باید  ÀÅ Ä´ا¹ خرید̄   ̄Öeن°ا
ÌÀم �  ̄dر�ای

 Äهادی بÀ�Ìپ
Ãد«های سادM
ردن  ̄dل سÅY و 

 Äfب·Y و ÄنYبانو
ÄنYورزش°ار, ©Yپر �م�ر , Äزنان

Äپرن�� ³ون 

بدو بدو

M Äد¹   ̄dسY  جوری YوÅ ,dسY Ãشد ÃدÀ¯M �Ìجا با بوی پای ÄمÅدی´ر Óاu
Àد� Yن´ار Yسf¬با·Y ÖسY dز ز«�fان,  بدر»Y Äی  ̄Ö» روی ÃادÌپ Äب cد�و Yر
 Yز eاب�//fان� برYی Yی¾ «ÌهمانÖ �بÅ d Ìم باید M«ادÃ شد� Åم بv· Äا� 
Y Ä§�ردÃ ن�ویم qون پای�Ì با زردی Y �Y§�ردM Ö» Ö³ورد و Åم   ̄Öuرو

بv· Äا� ج�مe Öا سر«ا نzوریم� 
¨� و  رد و·Ö برYی ج�//م «Ö شود Yز̄  ارÅا باید̄   ̄ÖلÌخ Ä  ̄sی روYبر
 ÄfشY~³ در¯مد Yا رÅ µدÀ� Ä  ̄ÃدÌن رسM ز«ان  �«Yاز¯رد- در و£M پاپو�
 Yای جا·\ «ا رÅهادÀ�Ìی¾ «�ل\ پY Ä»YدY د, درÌÀ fانÅ Öا رY جای´�ی¾̄  و̄ 

ÌÀد� ÌÀد eا پای�Ì رY ³ر«fر شرو�̄  بzوYنÌد و Yنzfا]̄ 
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خود«ونÌم ی® 
پرن�� 

Yسbرc پو� 
�v»

سÖfÀ, «درن 
 ÖلÌو خ
cاو¨f»

 µوY هادÀ�Ìپ Äب Ãرد e Äبدیل�̄  زرش°Ö با زی` Yز جلو̄ 
ÄنYرfدخ

 dدور دوخ
شدن و §ر¹ 
بÀدÅای Yی¾ 

 ÖلÌر خYسا»د
با¯Ôس� 

Ãرد¯

سÌم�bونانÅ Äا

¨� پای�Ìی �̄ لÌد برYی خرید̄ 
 ¾ËY �Y ºÅ Z¼� �³Y �{�Y|¿ Ö¿Y|Àq cÁZ¨e �´Ë{ ÕZÅ �¨  ̄Z] Õ�ÌËZa �¨  ̄Ä  ̄|ÀÀ  ̄�°§ ZÅ Ö¸Ìy |ËZ//�

�|Ë�] Ö» Öa ZÅ �¨  ̄�ËZ� Z] Õ�ÌËZa ÕZÅ �¨  ̄cÁZ¨e Á dÌ¼ÅY Ä] Äf°¿ �� ¾ËY ½|¿YÂy Z] ,|Ìf�Å ÃÁ�³
 ��Âa Ä  ̄|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y Ö�¨  ̄d//�Y �fÆ] ,�ÌËZa ÕZÅ�Á� �{ YÂÅ ½{Â] ®�y Ä] ÄmÂeZ] 01 ¾ÌÀq ½|Ì�Âa Z] �|�Z] Ö¼�a ÕZÅ Äq�Za Öfu ZË ºÌz� Á ¹�¿ ÕY Äq�Za �Àm �Y ½M Ö¸yY{

�{�  ̄|ÅYÂz¿ Z»�� �Z�uY �´Ë{ Z¼� ÕZa ,ÖËZÅ �¨¯
 �Y Ö�Z¿ ÕZÅ Ö³{Â·M �d�Y Ã�ÌËZa ÕZÅ �¨  ̄ÕÁ� ��Âa ÕY�] �Àm ¾Ë�fÆ] Ö¿�Á Á ¹�q 02  
 Z»�� Á [M }Â¨¿ Á |¿Â� Ö» Za ÖfuY� Ä] Ö¿�Á Á ¹�q ÕZÅ �¨  ̄ÕÁ� �Y ½Y�Z] [M ½|Ì�Za

�d�Ì¿ �Ë~a ½Z°»Y Ö³{Z� Ä] ZÆ¿M ¶yY{ Ä]
 [Â��» Á ½Y�Z] [M }Â¨¿ ½Z°»Y �|Ì�Âb¿ Ö¿Y�Z] ÕZÅ�Á� �{ ÕY Äq�Za ZË �Ìm �Àm Z] ÖËZÅ �¨  ̄�³�Å 03�{Â� �Á� µÂ� �{ ½Ze ÖfuY�Z¿ h�Z] |¿YÂe Ö» ÖËZÅ �¨  ̄¾ÌÀq ½|Ì�Âa Z] Z¼� ÕZa Á ZÅ [Y�Âm ½|�
 Y� �Y{ kZ� ÕZÅ �¨  ̄,�ÌËZa Ö¿Y�Z] ÕZÅ�Á� �{ ½{�Ây�Ì· �Y Õ�Ì´//�Ìa ÕY�] |ÌÀ  ̄Ö �  04�|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y
 ¾Ë�e ®Ì� ,d�Y �Z] ZÆ¿M ÕÂ¸m Ö¼  ̄Ä  ̄�Y{ ÄÀ//�Za Ä¿Z¿� ÕZÅ cÂ] ºÌ¿ ,{�� ÕZÅ�Á� �{  05�|Àf�Å ZÅ Ö¿Z¼ÆÌ» �{ d¯�� ÕY�] Ä¿Z¿� �ÂaZa
 ,|Ì//�Âa Ö» ºÌz� ÕZÅ [Y�Âm {�//� ÕZÅ ¶�§ �{ ÓZ¼fuY Ä°ÀËY ¶Ì·{ Ä] d//�Y �fÆ]  06�|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y ½ZfËZÅZa �ËZ� �Y �e ±��] Ö¼  ̄Y� Ö¿Zf�»� Á Õ�ÌËZa ÕZÅ �¨¯

�d�Y Õ�ÌËZa ÕZÅ �ÂaZa ÕY�] ZÅ ²¿� ¾Ë�e ®Ì� �Y Ö°���  07

 Yر �¨ Yی¾̄ 
 d¨لور سویÌe
 Ãرد  ̄ÖuYر�

¾ÌمÅ ,dسY

 � � 
ن°ته برای 
کف� 
aایی�ی
ÖیYرزÌ» رvس
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شاد و در �u ¾Ìاv» µا§� پا

Äانf�Ì§Y³ر

ÅمÄ�Ì در »ل\ 
¯¨� «ÖÀ و 

خÌلÖ شاد

سe ÖfÀر و «درن eر با 
ارÌ³ری   ̄Äر بر بYر�Y

¦Ì� ®رن´های ی

ÄÀ  ̄Ö» Öو ³ر¹, روی بر³های زرد خودنمای ®Ìش

 d�§اv» یYد برÌل  ̄�
پای�Ìی Yز پا 

 ¶«Y|u ,½ZfËZÅZa �{ Öq�Z« ÕZÅ Õ�Z¼Ì] �Y Õ�Ì´//�Ìa ÕY�] Z¼fu 01�|ÌËÂ�] Y� Õ�ÌËZa ÕZÅ �¨  ̄¶yY{ �Z^°Ë ÖÅZ»
 ®Ë Z] Y� ZÆ¿M ÕÁ� Ö³{Â·M �Á� �Å ,ZÅ �¨  ̄Õ�ÅZ� ÖËZ^Ë� �¨u ÕY�] 02 Ze |Ë�Y|ÀÌ] ©�] ÖÀ£Á� �¯YÁ Z] Y� ZÆ¿M Á |ÌÀ  ̄Za �Y|¼¿ Öz¿ Äq�Za
 ZÅ �¨  ̄½{�Ây �//e �Y ,�¯YÁ Ö]�q ºÅ Á {Á�¿ ¾Ì] �Y ½Z//�^�ZÀ» �ÅZ� ºÅ

�|À  ̄Õ�Ì´�Ìa
 �Y |Ì¿YÂe Ö//» ÕY Äq�Za Á �Ìm ÕZÅ �//¨  ̄ÄËÁ� ½{�  ̄Za ÕY�] 03�|Ë�Ì´] ®¼  ̄Âb»Z� Á ¹�·Á [M Ä] Äf�£M Öz¿ µZ¼f�{
 [�q�a �Ì� �Â¸z» �Y �Z] � ÕY Äf¨Å ,ZÅ �¨  ̄¹�q Ö»�¿ �¨u ÕY�] 04 ÕZÅ �¨  ̄Ä] �Â¸z» ¾ËY ½|//Ì·Z» Z] �|Ë�Ì´] ®¼  ̄½ÂfË� ¾£Á� Á

�|¿Z�� |ÌÅYÂy �¨� Ä] ,{�� ÕZÅ�Á� �{ Y� ZÆ¿M ½{�Ây �e ½Z°»Y ,¹�q
 Äf�£M ��] Ä¿Y{ ¾£Á� Ä] Y� ½Zf�¨  ̄ÕÁ� ¹�q �Z] � Ze � ÕY Äf¨Å �³Y 05 Ö]Z�u Á d//��{ [M|� �¨  ̄®Ë {Ây �¨  ̄�Y |Ì¿YÂe Ö» ,|ÌÀ¯

�{�Y{ {ÂmÁ ZÅ Õ�Z�� ¹Z¼e �{ ��] Ä¿Y{ ¾£Á� �|Ë�Z�]
 ÕYÂ¬» ZË ~£Z  ̄Ä°e ®Ë ,ZÅ cÂ] ºÌ¿ ©Z� ½|� ºy �Y Õ�Ì´�Ìa ÕY�] 06�|ÌÅ{ �Y�« ZÅ �¨  ̄¾ËY ½Á�{ Y� ºÌz�
 ,Õ�Zz] ÕÂ¸m ¾f�� �Y �a ½{�  ̄®//�y ÕY�] Y� ZÅ �¨  ̄�³�Å 07   
 ZÆ¿M ½|� ¶°�|] Á ¶� h�Z] �Z  ̄¾ËY �|ÌÅ|¿ �Y�« �Z§Â� ZË ÄÀÌ»Â�

�{Â� Ö»

¨�های  �̄ لÌد ن´هدYری̄ 
پای�Ìی 

 ZÆ¿M �³�Å ,{Â] �Ìy ½ZfËZÅ �¨  ̄Á |Ìf�³�] Ä¿Zy Ä] Ö¿Y�Z] ÕZÅ�Á� �{ �³Y  01 Ö�¨¯Zm ¶yY{ ÕYÂÅ ºÅ ,c�Â� ¾ËY �Ì£ �{ �|Ë�Y~´¿ Ö�¨¯Zm ¶yY{ Y�
 �¨  ̄¶yY{ [Â��» Á ¹�³ ÕZ�§ �{ ZÅ o�Z« |�� ½Z°»Y ºÅ Á {�Ì³ Ö» d]Â�� Á º¿ ÕÂ]

�{Á� Ö» ÓZ]
 �Z] ÕZ�§ �{ Á Ä»Z¿�Á� ±�] |Àq ÕÁ� Y� ZÆ¿M ,ZÅ �¨  ̄½{�  ̄®�y ÕY�]  02  

�|ÌÅ{ �Y�« Ä¿Zy Öfu ZË ZÅ Ä¸a ÃY�
 ,[Zf§M �Â¿ ÕÂ¸m Á ¾°·Z] �Z] ÕZ�§ �{ �Ìy ÕZÅ �¨  ̄½{�  ̄®�y 03�d�Y �Á� ¾Ë�fÆ]
 ZÆ¿M ¶yY{ Ö^�ZÀ» ÄËÂÆe Á |Àf�Å Äf�] Õ�ÌËZa ÕZÅ �¨  ̄Ä  ̄Zn¿M �Y  04 ½Zf¨Ì  ̄¶yY{ Ä§Z�Y [Y�Âm d¨m ®Ë Ä�Ì¼Å d�Y �fÆ] ,{�Ì³ Ö¼¿ c�Â�

�|ÌÀ  ̄�Â� Y� ZÆ¿M ¾f§�³Â] ZË [Y�Âm ½|� �Ìy c�Â� �{ Ze |Ì�Z] Äf�Y{
 ©�� Ö¿Zf�]Ze ÕZÅ �¨  ̄�Y �f�Ì] Õ�ÌËZa ÕZÅ �¨  ̄�{  Z» ÕZa ÓÂ¼ »  05 ½|Ì�Âa �Y Á |ÌËÂ�] Y� {Ây ÕZÅ [Y�Âm �Á� �Å Z¼fu ¾ËY�]ZÀ] -|À  ̄Ö»

�|ÌÀ  ̄Õ�Y{{Ây ZÅ �¨  ̄¾ËY Z] �Y|¼¿ ÕZÅ [Y�Âm
 ©Z� {�Ây�] Ze |À�Z] �e|À¸] cÂ] ºÌ¿ ÕZÅ �¨  ̄�Y ZÅ [Y�Âm d�Y �fÆ]  06  
 Za p» Á ©Z� ½|� ºy� Öfu ZË Öf�Âa ¶°�» ,Za p» Á ©Z� d�Âa Z] �¨¯

�|À°¿ {ZnËY Y�
 Ä] �Y �fÆ] Õ�ÌËZa ÕZÅ �¨  ̄½{�¯�Ì¼e ÕY�] ÖÀ£Á� ÕZÅ � ȲÁ �Y Ã{Z¨f�Y 07 �d�Y Ö·Â¼ » ®�y ÕZÅ � ȲÁ ZË �¨  ̄ÕZÅ Õ�b�Y Õ�Ì³�Z¯

پوسd «ار برYی 
 ¾³ Ö» �Ìپای

 ÖلÌخ
 Öخو� شان�

ÃارÌ»

خا·های سÌاÃ در ز«ÄÀÌ س¨Ìد و با نوYر 
 ÄنYرfر دخÌن� Öب Öeور�

Ä با] ورز� eوی   ̄®Ìد شÀی® سا© بل
Ã�Ìپای
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دوست همیشگى پوست

چى بخوریم 
قشنگ بشیم

چاى:
 ,|ÌÅ{ �Y�« �Âm [M �{ Y� ÕY Ä�Ì  ̄ÕZq {|� Á{
 ÕÁ� [YÂy �Y ¶^« Ä//¬Ì«{ �� c|» Ä] ½{Y{ ½Z°e �Y | ]
 ÕZq {|� �ZÆq Ä°ÀËY �´Ë{ �Á� �|ÌÅ{ �Y�« ½ZfËZÅ º�q
 ,½M �Y | ] �|Ì¿Z�Ân] Ä¬Ì«{ � Á Äf�Y{�] Y� Ä¿Â]Z] ÕY Ä�Ì¯
 ¾Ì� �{ �|ÌÅ{ �Âz] Á Äf�Y{ Ä´¿ ¥�� ÕÓZ] Y� {Ây c�Â�
 |Ë�Y~´] ÖÀÌ� �{ Y� Ã|� �Ë�§ Ä¿Â]Z] ÕZq |Ì¿YÂe Ö» µZu
 ½Ze c�Â� ÕÁ� Á Äf�Y{�] Ä¬Ì«{ |Àq �Y �a �{|À^] xË Ze
 ÕZq �{ Y� ¶Ë�f�Y �Z³ Õ{Y| e Ä°ÀËY ÃY� ¾Ë�yM Á |ÌÅ{ �Y�«
 Z] �|ÌÅ{ �Y�« ½Ze d�Âa ÕÁ� Á Ã|¿Z�Ìy Ã|� ®Ày �^�

�{Â� Ö» Za Ö³{Â·M Ä¿Â³�Å �Y ½Ze d�Âa �Á� ¾ËY
 Á Ã|¿Z�Ìy Ã|� ®Ày �^� ÕZq �{ Y� ¶Ë�f�Y �Z³ Õ{Y| e
 Ä¿Â³�Å �Y ½Ze d�Âa �Á� ¾ËY Z] �|ÌÅ{ �Y�« ½Ze d�Âa ÕÁ�

�{Â� Ö» Za Ö³{Â·M

روغن زیتون:
 ½ÂfË� ¾£Á� �Y Ã{Z¨f//�Y ÕY�] Ö¨¸fz» ÕZÅ ÃY�

�Ä¸¼m�Y ,{�Y{ {ÂmÁ  ZÅ d�{ Á c�Â� Õ�Z� Z^Ë� ÕY�]
 �§Á�°ËZ» �{ ÄÌ¿Zi |Àq ÕY�] Y� ½ÂfË� ¾£Á� ½ZnÀ§ ®Ë ��

�|ÌÅ{ �Z�Z» ½M Z] Y� d�Âa ®�y sÂ�� Á Ã{�  ̄¹�³
 ½ÂfË� ¾£Á� Ö§Z  ̄�Y|¬» Ä] ,�Z^· ®qÂ  ̄d//�e �{ ��
 Á Ã{Y{ �Y�« ½M �{ Ä¬Ì«{ �� Y� ½ZfËZÅ d//�{ Y|f]Y ,ÄfzË�

�|Ë�Y~´] ¾£Á� ¾ËY �{ Y� ½ZfËZÅZa �b�
 ºÅ Â» Ã|ÀÀ¯ ¹�¿ ½YÂÀ� Ä] ½ÂfË� ¾£Á� �Y |Ì¿YÂe Ö» Z¼� �� 

 ¶^« |ËZ] �Z  ̄¾ËY ÕY�] �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
 ¹�³ ½ÂfË� ¾£Á� ,Âb»Z� �Y Ã{Z¨f�Y �Y

�|Ë�Y~´] Â» ÕÁ� Ä¬Ì«{ �� c|» Ä] Y� Ã|�

خیار:
 ½M d�Âa Á �ZÌy  Õ�Z� Z^Ë� �YÂy ºË|« ½Y�Á{ �Y

�|ÌÀ  ̄½Zvf»Y Y� ZÅ ÃY� ¾ËY |Ì¿YÂe Ö» Z¼� �{Â] Ã|� ¦�¯
 Ä§Z�Y ½M Ä] Â¼Ì· [M Ã�//�« |Àq Á Ã{�  ̄�Ë� Y� �Z//Ìy ��

�|Ë�Y~´] c�Â� ÕÁ� Á |ÌÀ¯
 Z] ,|Ë�Y~´] ½ZfËZÅ ®¸a ÕÁ� Á Ã|Ë�] Y� �ZÌy �Y Ä¬¸uÁ{ ��

�{Â� Ö» ¥���] ½Zf¿Z¼�q Ö´f�y �Z  ̄¾ËY
 ¾£Á� ,�ZÌy �Â¸z» Z] Y� Ã|//� �»�« d�Âa |Ì¿YÂe Ö» ��

�|ÌÅ{ �Z�Z» ®¼¿ Ö] d�Z» Á ½ÂfË�

لیمو:
 ª//�Z« ®Ë ,©Y�] ÕZ//Å ½Y|¿{ ¾f//�Y{ ÕY�//]
 Õ�Ây ÕZq ª//�Z« ®Ë Z] Y� Ã�Ze ÕÂ¼Ì· [M Õ�Ây ÕZq
 �Â¸z» ®¼¿ Õ�Ây ÕZq ª//�Z« ¦�¿ Á ¾Ë�Ì� �Âm
 Ã{Z¨f//�Y ½Y|¿{ �Ì¼y |À¿Z» Y� ½M �Z] ®Ë ÕY Äf¨Å Ã{�¯
 ZÅÂ¿Y� Á l¿�M �YÂ¼ÅZ¿ d�Âa ½{�  ̄¹�¿ Á |Ì¨� ÕY�]�|ÌÀ¯
 ��Á �Y Y� ÖËÂ¼Ì· �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y Â¼Ì· �Y |Ì¿YÂe Ö» ºÅ
 �{ Ä¬Ì«{ �� ÕY�] Y� ½ZfËZÅ l¿�M �Y ¹Y|¯�Å Á Ã{�  ̄¦�¿

�|Ì·Z¼] ½ZfËZÅÂ¿Y� ÕÁ� Á Äf§�³ Y� Â¼Ì· [M ZË |Ë�Y~´] ½M
برYی Mن°Ä زیبا باشÌد Yز Yی¾ «ÌوÅ Ãا £ا§ل ن�وید

گوجه فرنگى:
 

 
 |ÌÀ  ̄�Ë��Ë� Y� ½M ,Ã|À  ̄Y� Ö´¿�§ ÄmÂ³ d�Âa
 Ö³|ÀÀ¯ Za dÌ�Zy Ö//´¿�§ ÄmÂ³ �|Ì·Z¼] c�Â�  �] Á
 �Z] ~§ZÀ» ½|� Äf�] h�Z] ¾ÌÀr¼Å ,{�Y{ Y� d�Âa �iÂ»

�{Â� Ö» d�Âa

پرتقال�
 

 
 Õ�Ây _Â� ª�Z« ®Ë Z] Á |Ë�Ì´] Y� µZ¬e�a [M
 ¥Y��Y �m Ä] c�Â� ÕÁ� �|ÌÀ  ̄�Â¸z» ®¼¿ ½Á|] d�Z»
 {�//� [M Z] Y� ½Ze c�Â� Ä¬Ì«{ �� �Y | ] �|Ì·Z¼] º//�q

�|ÌËÂ�]

  سیب زمینى:
 ÃZÌ//� ÕZÅ Ä¬¸u ½{�  ̄¥���] ÕY�] ÃY� ¾Ë�fÆ]
 ÖÀÌ»� \Ì� �d�Y ÖÀÌ»� \Ì� �Y Ã{Z¨f�Y ,º�q ¥Y��Y
 Ã|»M d�{ Ä] �Ì¼y [M ,|Ë�Y|ÀÌ] ¾  ̄�Â¸z» �{ Y� Ö³��]
 Ä¬Ì«{ ��ÕY�] Á Ã{�  ̄d¼�« Á{ Y� Ã|¿Z» Ä·Z¨e Á |Ë�Ì´] Y�

�|Ë�Y~´] ½Zf¿Z¼�q ÕÁ�

زردآلو:
 

 
 \Ì¯�e ½|] ½ÂÌ�Â· Z] Á Äf�°� Y� Â·M{�� Äf�Å
 �Ì¼y ¾ËY �|ËM d�{ Ä] Öf�|°Ë �Ì¼y Ze |Ì¿�] ºÅ Á |ÌÀ¯
 |Ì�Z] Äf�Y{ ÄmÂe �{�Y{ c�Â� ÕY�] ºËÔ» Õ�Y{�] ÄËÓ �iY
 ²¿� Õ�Ì� Äf�Å Á d�Y Ö¼°v» Äf�Å ,Â·M{�� Äf�Å Ä¯
 Äf�Å |ËZ] �a ,|Ë�Y{ kZÌfuY ½M Ä] Z¼� Ä  ̄d�Y Õ�Ìq

�|ÌÀ°�] Y� Â·M{��

  آووکادو:
 Á Ã{�ÁM�{ �Ì¼y c�Â� Ä] Y� Ã|Ì//�� ÕÁ{Z¯ÁÁM
 c�Â� �] Y� ½M �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ½M �Y c�Â� ®�Z» ½YÂÀ� Ä]
 ,º�q ¦a �Y ÖËZÅ� ÕY�] �|ÌËÂ�] Ä¬Ì«{ �� �Y | ] Á Ã|Ì·Z»
 ¶yY{ ,Ã{�  ̄d��{ ÕY Ä�Ì  ̄,Ö¿Zf  ̄ÕY Äq�Za �Y Ã{Z¨f�Y Z]

�|Ì·Z¼] º�q ÕÁ� Ö»Y�M Ä] Á |Ë�Ë�] Á{Z¯ÁÁM Ã�Âa Y� ½M

 گیلاس:
 

 
 ,|Ë�Ë�] ¾¯ �Â¸z» �{ Y� ��Z//¿ �ÔÌ³ {|� Ã{
 ®�y �//�Á{ Âm Õ�Ây _Â//� ª//�Z« ®Ë Z] Y� ½M [M
 �Y�« c�Â� ÕÁ� Ä¬Ì«{ � ®�Z» ½YÂÀ� Ä] Á |ÌÀ  ̄�Â¸z»
 ®Ë Z] Y� �ÔÌ³ [M ,ºÅ d//�Âa Õ�Y{�] ÄËÓ ÕY�] �|ÌÅ{
 d�Âa ½M Z] Á Ã{�  ̄�Â¸z» ZË�{ ®¼¿ Õ�Ây _Â� ª�Z«

�|ÌÅ{ �Z�Z» Y�

 سس مایونز:
 

 
 ½ZfËZÅÂ» �¿ÂËZ» �� Z] ,Âb»Z� �Y Ã{Z¨f�Y �Y | ]
 ÕÁ� Ä¬Ì«{ |Àq |ÌÅ{ Ã�ZmY ¾f�� �Y ¶^« Á |ÌÅ{ �Z�Z» Y�

�|¿Z¼] ½ZfËZÅÂ»

دYشf¾ �ورc و YندÖ»Y زیبا «�fل�e ¹¤~یÄ سا·م Yسd� برخY Öز 
 dسY یY Ãساد ÖیY~£دYز«وY Ãاد¨fسY ,Öای زیبایÅ لu ÃYری¾ رfبه
¯Ä در Mش//�bخانÄ یا «¤ازÅ Ãای ��اری یا§Ö» d شود� «هم eری¾ 
Y Äی¾ £~ÅYا §ا»د «وYد   ̄d//سY ¾یY Ö Ìای �بÅY~£ Ãدربار Äf°ن
Ä در ب�//Ìاری Yز «�vوne cÓاری   ̄dسY ÖایÅ سان�Y یا ÖایÌمÌش ,ÃرندYن´هد
 Ö Ìب� cور� Äب Än·ی « اYب//ر Ö Ìب� ÖیY~£ دYی¾ «وY زY نYوe Ö» �ردYوجود د
 Äدر خان Öزیبای Äدن بÌی رسYسری� بر ÖÅYر ÖیY~£ دYی¾ «وY Äfب·Y رد و  ̄Ãاد¨fسY

Åم Àf�Åد�
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بانو

   Mریانا هافینگfو½- 
ªفرینی موفM ار¯

ف�¶ سو¹

  aی�نÆاد Áی�Ã بÆنو� 
بfzیاری

� s  درخانه 
  qرا زنا½ ایرانی سن خود را 

نند. ¯مfر از Áا» یت, ا�¹Ô می̄ 

qند سا·fه .�

  اخبار زنا½
 ابر ز½

 خانه داری
 مادرانه

 گ�ار� دا¡

 زkÁ های زمینی

   ��  بانوی خبر 
ساز جÆا½ 



می خواÅم به زندگی مشترکم برسم

 �|ËÂ³ Ö» ,{�~³ Ö» �¯�f�» Ö³|¿� �Y d�Y µZ� ®Ë �Y �Ì] Ä  ̄ÕÁZeZÅ ½M

 ¹Z¼e µZu ¾ËY Z]� º��] ºmYÁ{�Y Ä] Ze ¹Y Ã{�°¿ d��§ {ZË�,µZ//� ®Ë ¾ËY �{

 d«Á ºÅYÂy Ö» ÓZu Z»Y ,d�Y Ã{Â] Ã{Z ·Y ©Â§ ,º¯�f�» Ö³|¿� µÁY µZ� ®Ë

 �¹�Y~´] º¯�f�» Ö³|¿� ÕY�] Õ�f�Ì]

 Ä¿Zy Ä] Y� �Z°//�Y Ã�ËZm ,½ZËYÂ¿ Ö] º¸Ì§ �{ ��¬¿ Ö] Õ�Z] ÕY�] Ä  ̄ÕÁZeZÅ

 �Y Ö°Ë �|]ZË Ö» �Â�u ,�e ÄÀË�Å �a Á �e ±��] ÕZÅ º¸Ì§ �{ d�Ë|Àq ,Ã{�]

 ,|Àf�Å ½M ½Y�¯Y ��fÀ» ½Zf�Á{ Z¼ÀÌ� �Y Õ�ZÌ�] Ä  ̄�ËZÅ º¸Ì§ ¾Ë�e ºÆ»

 �^»YÂ¿ ÃZ» �{ d�Y �Y�« Ä  ̄d�Y ÕY Ã�Zf� ¾Ì] ,½ÓÂ¿ �§Âf�Ë�  ̄|Ë|m º¸Ì§
�{Â� ½Y�¯Y

 dÌ¼ÅY ½Y�´Ë{ ��¿ Ä] �´Ë{ ,|À  ̄Ö» ¹Ô�Y sÂ�Á Ä] �³��] |Àz^· ½M Z] ÁY

 Á Ö¿Y�´¿ Z] Y� ¹{Ây �´Ë{ ¾» .ºÀ  ̄dË}Y Y� ¹{Ây Äq ÕY�] �|Å{ Ö¼¿ Ö¿Y|Àq

�¹�Y|¿ kZÌfuY Ö�  ̄|ÌËZe Ä] ,¹Y�fuY ¹Z¼e Z] �ºÅ{ Ö¼¿ �Y�M [Y���Y

ای¾ شوÅر خوش^zت کیست؟

 d�´¿Y Ä] ZÆ^¿Y�³ Ä¬¸u ®Ë Z] �ZË{ ½Á�»Z  ̄�Y Ö�°� Ä  ̄d�Y Õ�Á� |Àq

�d�Y Ã{�  ̄¡Y{ ¡Y{ Y� cZ ËZ� �Y�Z] Á Ã|� ��fÀ» �Y Õ�f�´¿Y

 Õ�ZÌ�] Öfu Á ¶ËZf�Y ¦ËÓ Á ÖËZ¼ÀÌ//� cZË��¿ �Y Õ�ZÌ�] ZÅ�Á� ¾ËY

 |Àq  Ä  ̄|Àf�Å Ö£Y{ Ä ËZ//� |ÌËZe µZ^¿{ Ä] Ö¿ÂË�ËÂ¸e ÕZÅ Ä°^//� �Y

 [Â^v» �´Ë�Z] ,�ZË{ ½Á�»Z  ̄,�Ìa �Á� |Àq �Ã|ÌrÌa {ÁÂÌ·ZÅ �{ d�Ë�Á�

 |� Ã|Ë{ �bq d�{ Ä¬¸u d�´¿Y �{ ZÆ^¿Y�³ Õ�f�´¿Y Z] ,{ÁÂÌ·ZÅ

 ��¿ Ä]�{Â� Ã|Ë{ ��f//�´¿Y Ze d§�³ d�� ,½Z�Z°� ÕY�] Á

 ¹Ô�Y Y� �Y Õ{�»Z¿ �^y Äf�YÂy Ö» �Z  ̄¾ËY Z] �ZË{ |�� Ö»

 ÕY�] |¿YÂe Ö» ÕY Ä¿Z//�� Äq |Ë{ Á |¿Z» ��fÀ» |ËZ] �|À¯

 �^y Á {�Ì´] Y� {ÁÂÌ·ZÅ Ä�Ìa�ÀÅ ¾ËY Ö¼�� |ÌËZe �Z] ¾Ì·ÁY
�|À  ̄¹Ô�Y Ö¼�� �Â� Ä] Y�

 dz^�Ây {Z»Y{ ¾ËY |Ë{ Á |¿Z» ��fÀ» |ËZ] �´Ë{ ÕÂ//� �Y

�{�ÁZÌ] d�|] Y� Ä·Z� �� �ZË{ º¿Zy µ{ Äf�¿YÂe Ä  ̄d�Ì¯

ل^Àzد بیانسه

¾Ë�e �Â»�» Z] ¾f§�³ Õ�Z³{ZË �°� Á �ÁÂ· Ã�Â» �Y|Ë{ �^y

 ÕZ//Ì¿{ �{ Ä//  ̄d//�Y Ö//f«Á |//Àq ,Z//Ì¿{ |//Àz^· 

 ,d//�Y Ã|//� �Y|//§���a c|//� Ä//] Õ�Z//n»

ÕZ//Å kÁ� ¾//Ë�e c�|//« �//a �Y Ö//°Ë Y�//Ë�

 Öm ��//�¼Å Á �·Â¿ Ä//�¿ZÌ] ,ZÌ¿{ Õ�//ÀÅ 

 ,ÕÂ//ËM Â//¸] ½Z//��fy{ ÃY�//¼Å Ä//] ,Õ�

 Á |¿{Â] �ÁÂ//· Ã�Â» Ã�ËÁ ½Z³|//ÀÀ  ̄|Ë{�Z]

 ,|Àf//�Y{ Ä  ̄ÕY Ã�//ËÁ Ö//fÌÀ»Y º//Ìe Z//]

¾Ë�e ¥Á�// » Z] Ö//ËZÆÀe Ä] |¿|//� ª§Â»

 �Y Õ�ZÌ�] �|¿�Ì´] Õ�Z³{ZË �°� ZÌ¿{ Ö�Z¬¿ 

 �³Y |¿Y Äf�Â¿ ÖyÂ� Ä] ,ZÌ¿{ Öf¿�fÀËY ½Y�]�Z¯

 Á |Ë�Ì´] Õ�Z³{ZË �°�  Y�Ì·Z¿Â» Z] |ÌÅYÂy Ö»

 |ËZ] ,|f¨Ì¿ ½Zf�°� �{ Ä^Ë�£ ÕZÅ ¹{M Ä¸  ̄Ze Ã{
�|Ì�Z] Õ� Öm ZË Ä�¿ZÌ]

 Ö¸Ìy  ,�Â»�» |¿Â¯� |Àz^· ¾ËY Ä] ½|� ®Ë{�¿

 �Y d¼�« ¾ËY �{ dÌ ¼m ¹Zu{�Y Á d//�Y dz�
�d�Y {ZË� Ö¸Ìy,�ÁÂ· Ã�Â»

او یک  فرشته است

 ½YÂÀ� Ä] �ËYÂ°//�Y ÄË�//�¿ ÕÂ//� �Y �Á�  ̄ÄaÂ· ÄÀa

 ��Y�³ Ä] �|� [Zzf¿Y "µZ//� Ã|¿� ½� ¾Ë�e [Y~m"

 Y� Ö´·Z� ¶Æq Ä  ̄ÖËZÌ¿Zb�Y Ã�Zf//� ¾ËY ,Z¼ÀÌ� Ä§Z¯

 ¾ËY �^f » ÄË��¿ ¾ËY ÕÂ� �Y d�¿YÂe ,|À¯ Ö» Õ�b�

 ÕZÅ µZ� Ä  ̄d�Y Ö¿YÂÀ� ¾ËY �|À  ̄\//�  ̄Y� ½YÂÀ�

 ,Z¿ZvË� ,½Â�¿ZÅÂm d·�Z°�Y ½Âq Ö¿Z³�Zf� Äf�~³

 ½M d§ZË�{ Ä] ª//§Â»���Á Ö·Âm ZÀÌ¸n¿M ,�Ì¿Â  ̄ÔÌ»

 Z] Y� �Y ÖËZ¼ÀÌ//� dÌ·Z § �Á�  ̄ÄaÂ· ÄÀa �|¿{Â] Ã|�

 ZÀÌf�Ë�  ̄Ö°ËÁ �{ Õ�Z] ÕY�] Á {�  ̄�Z£M �YÁ{Â¼·MÁ�|a

 �ËÁZy Z] ½ÂÀ¯Y ºÅ ÁY �|� �Z°�Y Ã�ËZm Ã|¿�] ,Z¿Â¸��Z]

 ®Ë ½Z�¯�f�» Ö³|¿� ¶�Zu �|À¯ Ö» Ö³|¿� ¹{�Z]

 d¨³ |ËZ] �d�Y Ä·Z//� ®Ë �fy{ ®Ë Á Ä·Z� Ä� ��a

 ½Z�ËY ,Ö´·Z� �� ÕÓZ] ¾� �{ ºÅ ½M |¿��§ Á{ Z] Ä¯

 Ä] Y� �ÂÆ�» �´Ë�Z] ¾ËY |¿�Y{ ªu �«YÁ Ä] Á |¿Y Ã|¿Z» [Ây

�|ÀÀ  ̄[Zzf¿Y ZÌ¿{ Ã|¿� ½� ¾Ë�e [Y~m ½YÂÀ�

01

05
 �{ ZÅ�Á� ¾//ËY ,½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ//� ÕY Ã�¬¿ ÕZÅ Ã{�a

 ®Ë ÕZ�»Y Ä//  ̄Ö¼¸Ì§ �Å Á |Àf//�Å ½Z¿� �Ìz//�e

 Z �« |�Z] Äf//�Y{ ��Y�fÌe ½ZËZa �{ Y� ½� ½Y{�³�Z¯

 �|�  ̄Ö» Z¼ÀÌ� Ä] Y� ½Z^�Zz» ¶Ì�

 ¾ËY |//¿Y Ã|//� h�Z] ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ//� ½Z//¿�

 Á |//�Z] ¶^« �Y �fÆ] Z¼ÀÌ//� µZu ZÅ�Á�

 Ä] Õ{Â � �Ì� Z] Õ{�ZÌ¸Ì» ÕZÅ {Â¯�

 |¬¿ Ä  ̄|À»Á�] ÄÌ��» �|À//��] d^i

 {�YÁ �ËZÅ �Â» �Æ//� Ä] Õ�ZÌ�]

ZÅ ÖmY�yY º¸Ì§ {Â¯� d�¿YÂe |�

 º¸Ì§ ¾Ë�e �Á�//§�a Á |À°//�] Y� 

 º«� ½� ®Ë ¹Z¿ Ä] Y� ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ�

 º¸Ì§ Á Ö¿ÔÌ» ÄÀÌ¼Æe �] �eM �|¿�]

 Y|� Á�� �Ì¿ Ö¿ÔÌ» ºË�» ��ÅYÂy

 ½Z�y� ÕZÅ Ä�« �d//�Y Ã{�  ̄Za Ä]

 ÕZÌ¿{ �{ �//Ì¿ {Z//¼f�Y ÖÀ]

 Á d�Y Ã{�  ̄Z£Â£ Z¼ÀÌ�
 ��Zu µZu �{ Ä//�Ôy
 Y|Ìa Y� ZÌ¿{ ÕZ//m pÌÅ
 ½Z»�¼Å Ä  ̄|ÌÀ  ̄Ö¼¿
 º¿Zy ½Y{�//³�Z  ̄�ZÆq
 Ä] Y� �Â�  ̄ÕZÅZ¼ÀÌ�
 Ã{�ÁM�{ {Ây �Ìz�e

�|À�Z]

03

02

۱۹  بانوی خبر ساز جهان

 [Â^v» �´Ë�Z] ,�ZË{ ½Á�»Z  ̄,�Ìa �Á� |Àq �Ã|ÌrÌa {ÁÂÌ·ZÅ �{ d�Ë�Á�

 |� Ã|Ë{ �bq d�{ Ä¬¸u d�´¿Y �{ ZÆ^¿Y�³ Õ�f�´¿Y Z] ,{ÁÂÌ·ZÅ

 ��¿ Ä]�{Â� Ã|Ë{ ��f//�´¿Y Ze d§�³ d�� ,½Z�Z°� ÕY�] Á

 ¹Ô�Y Y� �Y Õ{�»Z¿ �^y Äf�YÂy Ö» �Z  ̄¾ËY Z] �ZË{ |�� Ö»

 ÕY�] |¿YÂe Ö» ÕY Ä¿Z//�� Äq |Ë{ Á |¿Z» ��fÀ» |ËZ] �|À¯

 �^y Á {�Ì´] Y� {ÁÂÌ·ZÅ Ä�Ìa�ÀÅ ¾ËY Ö¼�� |ÌËZe �Z] ¾Ì·ÁY
�|À  ̄¹Ô�Y Ö¼�� �Â� Ä] Y�

 dz^�Ây {Z»Y{ ¾ËY |Ë{ Á |¿Z» ��fÀ» |ËZ] �´Ë{ ÕÂ//� �Y

�{�ÁZÌ] d�|] Y� Ä·Z� �� �ZË{ º¿Zy µ{ Äf�¿YÂe Ä  ̄d�Ì¯�� �ZË{ º¿Zy µ{ Äf�¿YÂe Ä  ̄d�Ì¯��

¾Ë�e �Â»�» Z] ¾f§�³ Õ�Z³{ZË �°� Á �ÁÂ· Ã�Â» �Y|Ë{ �^y

 ÕZ//Ì¿{ �{ Ä//  ̄d//�Y Ö//f«Á |//Àq ,Z//Ì¿{ |//Àz^· 

 ,d//�Y Ã|//� �Y|//§���a c|//� Ä//] Õ�Z//n»

ÕZ//Å kÁ� ¾//Ë�e c�|//« �//a �Y Ö//°Ë Y�//Ë�

 Öm ��//�¼Å Á �·Â¿ Ä//�¿ZÌ] ,ZÌ¿{ Õ�//ÀÅ 

 ,ÕÂ//ËM Â//¸] ½Z//��fy{ ÃY�//¼Å Ä//] ,Õ�

 Á |¿{Â] �ÁÂ//· Ã�Â» Ã�ËÁ ½Z³|//ÀÀ  ̄|Ë{�Z]

 ,|Àf//�Y{ Ä  ̄ÕY Ã�//ËÁ Ö//fÌÀ»Y º//Ìe Z//]

¾Ë�e ¥Á�// » Z] Ö//ËZÆÀe Ä] |¿|//� ª§Â»

 �Y Õ�ZÌ�] �|¿�Ì´] Õ�Z³{ZË �°� ZÌ¿{ Ö�Z¬¿ 

 �³Y |¿Y Äf�Â¿ ÖyÂ� Ä] ,ZÌ¿{ Öf¿�fÀËY ½Y�]�Z¯

 Á |Ë�Ì´] Õ�Z³{ZË �°�  Y�Ì·Z¿Â» Z] |ÌÅYÂy Ö»

 |ËZ] ,|f¨Ì¿ ½Zf�°� �{ Ä^Ë�£ ÕZÅ ¹{M Ä¸  ̄Ze Ã{

 Ö¸Ìy  ,�Â»�» |¿Â¯� |Àz^· ¾ËY Ä] ½|� ®Ë{�¿

 �Y d¼�« ¾ËY �{ dÌ ¼m ¹Zu{�Y Á d//�Y dz�

 �|�  ̄Ö» Z¼ÀÌ� Ä] Y� ½Z^�Zz» ¶Ì�

 ¾ËY |//¿Y Ã|//� h�Z] ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ//� ½Z//¿�

 Á |//�Z] ¶^« �Y �fÆ] Z¼ÀÌ//� µZu ZÅ�Á�

 Ä] Õ{Â � �Ì� Z] Õ{�ZÌ¸Ì» ÕZÅ {Â¯�

 |¬¿ Ä  ̄|À»Á�] ÄÌ��» �|À//��] d^i

 {�YÁ �ËZÅ �Â» �Æ//� Ä] Õ�ZÌ�]

ZÅ ÖmY�yY º¸Ì§ {Â¯� d�¿YÂe |�

 º¸Ì§ ¾Ë�e �Á�//§�a Á |À°//�] Y� 

 º«� ½� ®Ë ¹Z¿ Ä] Y� ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ�

 º¸Ì§ Á Ö¿ÔÌ» ÄÀÌ¼Æe �] �eM �|¿�]

 Y|� Á�� �Ì¿ Ö¿ÔÌ» ºË�» ��ÅYÂy

 ½Z�y� ÕZÅ Ä�« �d//�Y Ã{�  ̄Za Ä]

 ÕZÌ¿{ �{ �//Ì¿ {Z//¼f�Y ÖÀ]

 Á d�Y Ã{�  ̄Z£Â£ Z¼ÀÌ�

سینما در دست زنان
TAHMINEH MILANI
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سانسور با فتوشاپ
 º//¸Ì§  Õ{  ÕÁ  Õ{
 Ö//³|¿�" ÖËZ¼ÀÌ//�
 ÕZ//«M  �f//�»
 {�YÁ "Â¿Z] Á Õ{Â//¼v»
 Ö´¿Zy �ËZ¼¿ Ä°^//�
 Ä§Z¯" ��Y�³ Ä] �|//�
 Äz�¿ �f�Âa �{ "Z¼ÀÌ�
 º¸Ì§ ¾ËY Ö´¿Zy �ËZ¼¿
 Öf�Á|Ì¸� Ä¿Y�e c�Â�
 _Z//�Âf§ �Y�§Y ¹�//¿ Z]
 Ã|� �ÌÌ¤e �Âzf�{
 Ã�Æq Ä  ̄Ö·Zu �{ �d�Y
 ½Ó�e Á Ö¿ZÌ�Z« Ä»Z´ÀÅ
 d�{ �f�Âa �{ Ä¿YÁ�a

 Öf�Á|Ì¸� Ä¿Y�e Ã�Æq Z»Y Ã|¿Z» Ö«Z] Ã{�Âz¿

 ZÅÂ» ZÆÀe Ä¿  Á Ã|� Õ{ZË� cY�ÌÌ¤e �Âzf�{

 Ã|� Za �f//�Âa ¾ËY �{ ºÅ �ËZÅÁ�]Y Ä°¸]

 Z] º¸Ì§ ¾ËY�f//�Âa �{ |�� Ö» ��¿ Ä] �d�Y

 Ä  ̄ºÌf�Å ÄmYÂ» �Â//�¿Z� �Y ÕY Ã�Ze ®^�

 º¸Ì§ �{ Ä  ̄Õ�f¯Y�Z  ̄ÕZÀ^» �] ½Y�´Ë�Z] �°�

 Ö¿ZÌ�Z« Ä»Z´ÀÅ �Ã|� �ÌÌ¤e �Âzf�{ |¿�Y{

 �{ Õ�ÌÌ¤e {�Y{ Y� ÖfÀ� ½� ®Ë �¬¿ ½Âq

 Ä  ̄Öf�Á|Ì¸� Ä¿Y�e Á  Ã|�¿ {ZnËY �Y Ã�Æq

 Öfu |À  ̄Ö» Õ�Z] Y� ½�|//» �fy{ ®Ë �¬¿

 �À¯YÁ Z] �f�Âa ¾ËY �Ã|� Za ºÅ �ËZÅÁ�]Y

 Á Ã|� ÄmYÂ»  ¹Y�³Zf�ÀËY �{ Öf�Á|Ì¸� Ä¿Y�e

 �f�» Ö³|¿� º¸Ì§�d�Y Äf�Â¿ �´Ë�Z] ¾ËY

 �{ ,|»M Ö´¿Zy Ä°^� Ä] Â¿Z] Á Õ{Â¼v» ÕZ«M

 Ã�Â//� �ËÂ�e ¾ËY �{ ¾» ÕÁ�]Y Á Â» Ä°Ì·Zu
��d�Y Ã|� �Â�¿Z�

mدایی شیری¾

 Á [Â^v» kÁ�  Ö//ËY|m �//^y �Ìa Õ|Àq

 ,¾Ìe�Z» �Ë�  ̄Á Á�//f·Za dÀÌËÂ³ ,[Ânv»

 ¹{�» Á �Ìz�e Y� ZÌ¿{ ÕZÅ Ä¿Z//�� �Y Õ�ZÌ�]

 �Ì¿ | ] Ö//¼  ̄�{�  ̄c�Ìu �Z//q{ Y� Õ{ZË�

 Z] ,Á�f·Za dÀÌËÂ³ ª]Z//� ��¼Å ,|Ì�� �^y

 Ö�]YÁ� ,{ÁÂÌ·ZÅ ½YÂm Ã�Zf� ,�¿�Ó �¨ÌÀm

 Ä°Ì·Zu �{ �d�Y Ã{�  ̄Y|Ìa Ö¼Ì¼� Á ®Ë{�¿

ÕZÅ ¶¼ ·Y �°� Á ��¿ �ZÆ�Y ��fÀ» Õ�ZÌ�]

 ��¿ Ä] ,|//¿{Â] Á�f·Za d//ÀÌËÂ³ Ö//�Z�uY 

 ÕY ÄÌuÁ� �Y ,ÖËÔ�Â» Ä�Ìa�ÀÅ ¾ËY |�� Ö»

 Y� ÁY ZÆÀe Ä¿ ÖËY|m ¾ËY �d//�Y �Y{�Ây�] ÕÂ«

 ÕZÅ ÖËZ¿YÂe Ä] |� h�Z] Ä°¸] {�°¿ ¾Ì�¿ Ä¿Zy

 ÕZÅ dÌ·Z § Á |» ÄÀÌ»� �{ Á {�^] Öa ��´Ë{
�{Â� ¶¼� {�YÁ Ö�ZÌ�

 Ä  ̄{�  ̄¹Ô�Y Á�//f·Za dÀÌËÂ³ �Ìa Õ|Àq 

 �Y�Z] Ä¿YÁ� Y� �{Â//y Ã�ËÁ �Z^· |¿�] ÕÁ� Ä]

 Ã�ËÁ {�YÂ» �{ d�ZÅ c|» Ä  ̄ÁY �{�  ̄|ÅYÂy

 ®» Ôf//�Y Á ��  ̄¶°ËZ» ½Âq ÖËZÅ|¿�] Z]

 |¿�] �a ¾ËY �Y ,Äf//�Y{ Õ�Z°¼Å ÖÀe�Z¯

 ¾ÌÀr¼Å ÁY�d//�Y{ |//ÅYÂy Y� �{Ây

 �{ Z»Z]ÁY �Y d//ËZ¼u �{ Ö//³��] Ö¿Z¼Æ»

�d�Y Ã{Y{ \Ìe�e �Y Ö�z� µ�À»

شوالیه زی^ایی
 wZ  ̄�{ Z//Ì¿ZfË�] Ä°¸»
 ½Z//]�Ì» ,¹Z//Æ´ÀÌ¯Z]
 Ä] Á {Â] Ö·Âm ZÀÌ¸n¿M
 Õ�Zzf§Y ÄÌ·YÂ� \¬· ÁY
 Ä�Ìa�ÀÅ º¿Zy ¾ËY �{Y{
 �{ d//�ZÅ c|» Ä¯
 Á �//�] ©Â¬u ÄÀÌ»�
 �Y �Z//§{ �Â�y Ä//]
 Z] Ã��Z//^» Á ½Z¯{Â//¯
 �{ Ö´Àm d¿Â//�y
 ,Ã{� ²//Àm ª//�ZÀ»
 Ä] ,|À  ̄Ö//» dÌ·Z §

 Ä°¸» �Y ,�Y Ä¿Zf�Á{ ½Z�¿Y ÕZÅ dÌ·Z § �Za

 d§ZË�{ Y� ½Z¿� ÄÌ·YÂ� Õ�Zzf§Y \¬· ,ZÌ¿ZfË�]
�{�¯

 |¿Á�Æ//� Ö·Âm ½Âq ,ZÌ¿ZfË�] ¾Ì¿YÂ« ª^� �]

 ¾ËY �Y |¿YÂe Ö¼¿ ,d//�Ì¿ ZÌ¿ZfË�]

 Õ�ZÌ�] �|À  ̄Ã{Z¨f�Y \¬·
 Ö�Ì¸´¿Y ÕZÅ Ä¿Z//�� �Y
 Ö·Âm ,|¿Y Ã{�  ̄½YÂÀ�
 |¿YÂf] Ä//°ÀËY ÕY�]
 ÕY�] \//¬· ¾//ËY �Y
�Y ÄË�Ìy ÕZÅ�Z¯
 �Y�« ,|À  ̄Ã{Z¨f�Y 
 |¿Á�Æ//� d//�Y
 ZÌ^Ì»Z¿ Õ�Z//zf§Y

�{Â�
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 Ö³|¿� d�Â¿�� d�¿Y{ Ö¼¿ ,d§�³ �Y�« �� e {�Â» ½Zf//�¯Za �{ Öf«Á |ËZ�

 �ÌÌ¤e ½Zf�¯Za �Y �mÁ�y Ä�//�YÁ Ä] ZÌ¿{ ½Z¿� �Y Õ�Z¼//� Ö] {Y| e Á �{Ây
�{�  ̄|ÅYÂy

 �Y | ] ,¶]Â¿ t¸� Ã�ËZm Ã|ÀÀ¯ d§ZË�{ ¾Ë�f¿YÂm ,Ä·Z//� �� Õ� ¦//�ÂË Ä·Ô»

 Ä] ª¸ f» Ã�ËZm ¾ËY" d¨³ Õ�^y �¿Y�¨À  ̄®Ë �{ �Y Ä//��|» ½|� ¶Ì� e

".{Â� Ã|ÌÀ� |ËZ] ZÆ¿M ¥�u Á |¿�Y|¿ Ö�Y�f�Y ªu Ä  ̄d�Y �Z§{ Ö] ½Z¯{Â  ̄¹Z¼e

 µZ� �e�] Ã�Æq ½YÂÀ� Ä] �¼ËZe Ä¸n» ÕÂ� �Y Äf�~³ µZ� �{ Ä  ̄Ä·Ô» cY�Zzf§Y

 µY|» ZÌ¨·{ÔÌ§ �{ ��Æ» ��� �^f¯Y �� �{ ÁY �{�Y{ Ä»Y{Y ½ZÀr¼Å ,|//� [Zzf¿Y

 ÄË{ZveY ¥Á�ZyZ//� Ã�ËZm ¾ËY �Y �Ìa ¾ÌÀr¼Å Ä·Ô» �{�  ̄d§ZË�{ Y� Õ{Y�M
�d�Y Ã{�  ̄d§ZË�{ Y� ZaÁ�Y

 ÄËZ» �Á�»Y Ä  ̄Ö¿Zf�¯Za �fy{ ¾ËY ZËM Ä  ̄|Ë{ Á {Â] ÖeM ÕZÅ µZ� �Z�f¿Y �{ |ËZ]

 Ä  ̄ÕY Ä¬�À» �{ �Y Ö¿YÂmÂ¿ ÕZÅ µZ� ÕÁ��M Ä] ,d�Y �¿ZÀ�Â¼Å Ö¸» �Á�£

 Ä] Á� ½Z¿� Á ½Z¯{Â  ̄Ã�ËÂ] �¿Z»{�» ÄÌ¸� d¿Â//�y Á º�Ë�Á�e ½M �{ �Á� �Å
 .|Ì�� |ÅYÂy d�Y Ö¿Á�§

Ä در ÅمÄ  �ر�Å  Äا «Ö درخ�Àد,  برYی ÅمY ÄیرYنÅ Öا zf§Yار M§ری¾ YسÅ  -dم زن   ̄ ÖنYیرY ورÌ£ د وÌن رشYخبار بانوY ار�fنY

و Åم «رد YیرYنY � Öی¾ zf§Yار M§ریÖÀ  و Yن °ا� Yخبار بانوYن در ن�ریÖ� Ä شمارY ÃخÌر, بازeا] Åای خوبÖ دYشd و سب\ شد 

eا  نfایj» lبY Öfز «zا�بانمان ب´Ìریم� Yز Yی¾ رو, ب�z زن نÌوز در «اÀÅا«Ä زندÖ³ سا·م MیY ÄÀÌن�fار Yخبار بانوYن برeر YیرYن 
و جهان خوÅYد بود� 
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MALALA YOUSAFZAI

 �Y�Z] Ä¿YÁ� Y� �{Â//y Ã�ËÁ �Z^· |¿�] ÕÁ� Ä]

 Ã�ËÁ {�YÂ» �{ d�ZÅ c|» Ä  ̄ÁY �{�  ̄|ÅYÂy

 ®» Ôf//�Y Á ��  ̄¶°ËZ» ½Âq ÖËZÅ|¿�] Z]

 |¿�] �a ¾ËY �Y ,Äf//�Y{ Õ�Z°¼Å ÖÀe�Z¯

 ¾ÌÀr¼Å ÁY�d//�Y{ |//ÅYÂy Y� �{Ây

 �{ Z»Z]ÁY �Y d//ËZ¼u �{ Ö//³��] Ö¿Z¼Æ»

�d�Y Ã{Y{ \Ìe�e �Y Ö�z� µ�À»

 |¿Á�Æ//� Ö·Âm ½Âq ,ZÌ¿ZfË�] ¾Ì¿YÂ« ª^� �]

 ¾ËY �Y |¿YÂe Ö¼¿ ,d//�Ì¿ ZÌ¿ZfË�]

 Õ�ZÌ�] �|À  ̄Ã{Z¨f�Y \¬·
 Ö�Ì¸´¿Y ÕZÅ Ä¿Z//�� �Y
 Ö·Âm ,|¿Y Ã{�  ̄½YÂÀ�
 |¿YÂf] Ä//°ÀËY ÕY�]
 ÕY�] \//¬· ¾//ËY �Y
�Y ÄË�Ìy ÕZÅ�Z¯
 �Y�« ,|À  ̄Ã{Z¨f�Y 
 |¿Á�Æ//� d//�Y
 ZÌ^Ì»Z¿ Õ�Z//zf§Y

�{Â�

 Ö³|¿� d�Â¿�� d�¿Y{ Ö¼¿ ,d§�³ �Y�« �� e {�Â» ½Zf//�¯Za �{ Öf«Á |ËZ�

 �ÌÌ¤e ½Zf�¯Za �Y �mÁ�y Ä�//�YÁ Ä] ZÌ¿{ ½Z¿� �Y Õ�Z¼//� Ö] {Y| e Á �{Ây

 �Y | ] ,¶]Â¿ t¸� Ã�ËZm Ã|ÀÀ¯ d§ZË�{ ¾Ë�f¿YÂm ,Ä·Z//� 

 Ä] ª¸ f» Ã�ËZm ¾ËY

 µZ� �e�] Ã�Æq ½YÂÀ� Ä] �¼ËZe Ä¸n» ÕÂ� �Y Äf�~³ µZ� �{ Ä  ̄Ä·Ô» cY�Zzf§Y

MALALA YOUSAFZAI

نوبل صلح در دستان ملاله
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ســومی¾ کارخانه 
eولید qادر مش°ی 

در کشور
 Ã{Y��Y{Â//¸m ÔÌÆ//�
 Ä°ÀËY Ä] ÄmÂe Z] �d¨³
 Ä »Zm ®Ë Z» �Â//�¯
 Õ�ZÌ�] Á d�Y Ö»Ô�Y
 Ä] Y� �{Z//q Z» ½YÂ¿Z] �Y
 {Ây [Z//nu ½YÂÀ�
 d�Y ¹�Ó |¿Y Ã|Ë�³�]
 Õ�Y|¿Y ÃY� ÕY�] ZÅ ÄÀÌ»�
 �{Z//q cZ//n¿Zy�Z¯

 ºÅ �{Y{ Ä»Y{Y ÕÁ �{Â� ºÅY�§ �Â�  ̄�{ Ö°�»

 Ä¿Zy�Z¯,{�Y{ {ÂmÁ {�Ë �{ Ä¿Zy�Z  ̄®Ë ½ÂÀ¯Y

 ®Ë Á d�Y gY|uY µZu �{ {�¯�Æ� �{ Õ�´Ë{

 �|�� Ö» Õ�Y{�] Ã�Æ] Ä] |À¨�Y Ze �´Ë{ Ä¿Zy�Z¯

 |Ì·Âe ÕZÅ�{Zq dÌ¨Ì  ̄�Â�y �{ Ã{Y��Y{Â¸m

 ZÅ ÃZ´f�{ ½ÂÀ¯Y ºÅ �d¨³ �Â�  ̄¶yY{ �{ Ã|�

 {�YÁ [Â£�» Ö°//�» ÕZÅ�{Zq |Ì·Âe Õ�ÁZÀ§ Á

 |Ì·Âe ÕY�] dÌ§�� ¾ËY Á d//�Y Ã|//� �Â�¯

 �d�Y ½|� ºÅY�§ µZu �{ dÌ¨Ì  ̄Z] ÕZÅ�{Zq

 �{�  ̄tË��e d À� c�Y�Á ½YÂ¿Z] �Â»Y ¶¯�Ë|»

 ½ÂÀ¯Ze Ö°�» �{Zq �Y�Z] �{ ZÅ Ö·Ó{ Ä¿Z¨�Pf»

 d�Y Ã{Y|¿ �Â�  ̄�{ Y� d À� ¾ËY ��f�³ Ã�ZmY

 �{ Ö]Ây cZ»Y|«Y ºÌ¿YÂf] Õ{Á� Ä] ºË�YÁ|Ì»Y Z»Y
�ºÌÅ{ ¹Zn¿Y ÄÀÌ»� ¾ËY

دریافت mای�Ã از مرد باران

 �ÌWز رY " ��� ارÌ//لم "شÌ§ ن زنYار³//رد¯

دو·uÔ�Y dاc برYی ساخÌ§ dلم eاÌiر Y~³ر و 

 Ä  ̄ÖسمYرد�در «ر  ̄d§دریا Ãا�ب� جای�z» پر

 Öمeمد خاv» ز سویY د £دیرخمÌ� dاسبÀ» Äب

�ور در  برY�³ر شدÃ بود Yز جم Y Öز ÀÅر«ÀدYن̄ 

جای�Y Ãی با ناY" ¹خÔ© و نÌای�" e¬دیر ب مل M«د�

 Äز جملY "ار���Ìلم "شÌ§ نYار³رد  نرM �³بÌار̄ 

Y Äز دسd خاeمÖ ر�ÌW بÌÀاد بارYن  Y§رYدی بود̄ 

رد� Yز دی´ر Y§رYد «e ÖوYن بÄ سÌد   ̄d§دریا Ãجای�
رد�  ̄ÃشارY Öfمد به�v»

 dن�Yوe لم�Ì§ ¾Ì·وY با Äf//³~ش µار ساÌبM

eاÌiر ب�//�YیÖ در «zا�بان ج�//ÀوYرÌ§ Ãلم 

§nر ب´//~Yرد و ر¯//ورد خوب//Ö رY Yز �uور 

 ²Àمای جÀÌ//س Ãوی� Ä//ما بÀÌ//زنان در س

بi Äبd برس//اند� eا پY �//Ìز Yی//¾ خانم Åا

 بf//�Ìر در ن¬� M§ریÖÀ در سÀÌمای ج²À بر 

س//رزبانها  بودند و·6M ÖبÌار Àqد³ا¹ بÄ جلو eر

ار³ردYن زن در   بردYشd و نا¹ خود رY بÀ� ÄوYن̄ 
رد�  ̄Ö§نر « رY� ¾یY

Mن زن در باد Mمد
 �»�« ��//§ º//�Y�»
 "|Ì¸¬e Õ�Z//]" º//¸Ì§
 ½Z³�Zf� �Â�u Z] Ä¯
 Ö¸fËZ¿ Y�ËZ  ̄�Y Ö¸�Y
 ,p]�^»Z  ̄d//°Ë|À] Á
 Õ�ZÌ�] µZ^¬f//�Y Z]
 {Z] Z] {Â] |//� ÄmYÂ»
 �|//� �e [Y~m ½Y�Z] Á
 {Á| » �m ,º�Y�» ¾ËY
 �Ë� �{ Ä  ̄{Â] Ö¼�Y�»
 |Ë|//� Õ�ÌËZa ½Y�Z]
 �Y�³�] {Z] ��Á Á ½|À·

 ,Ö¿Y�Z] �»�« ��§ ¾ËY ÄmÂe \·Zm cZ°¿ �Y �|�

 ÕÁ� �ËZÅÂ» �ZÆ» ÕY�//] Ö¸fËZ¿ Y�ËZ  ̄�Ôe

 Z] ¾f§�³ �°� ÕY�//] ÁY �Y��Y Á ,�»�« ��§
 �{Â] �¿Y�Y{YÂÅ

 �]Y�] Y� �Y Ã�Æq Ä  ̄{�  ̄�Ôe Ö¸Ìy Ö¸fËZ¿

|Å{ �Y�« �¿Y�Y{YÂÅ ºÌ�� ¶Ìy Á ½Z�Z°� �À·

 {Z] �{ ½� ½M µZu ¾ËY Z] �{Y{ Ö¼¿ Ã�ZmY {Z] Z»Y 

 d§�³ ºÅ Õ�Z³{ZË �°� ½Y�Z] Á {Z] �Ë� Á |»M

 Y� Ö¿|Ë{Á cÁZ¨f» ÕZÅ �»�« ��§ �Y Ö°Ë Ze
�|¿�] º«�
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 �Y Ö°Ë �{ ��°� �Z�f¿Y �Y d�Y Äf§�¿ ¾Ì]�Á{ ÕÂ¸m d//�ZÅ µZ� Ä  ̄Ã|¿�Á�§ �Z´¿

 Z¼fu |À  ̄Y|Ìa Ä»Y{Y d//�� �Zf§� ¾ËY �³Y |ËÂ³ Ö» Á {�Y{ ÄËÔ³ �^f » ÕZÅ dËZ�

 ºÅ Ö¸Ìy Ä  ̄ÖËZÅ dËZ//� �Y Ö°Ë �Ìa Õ|Àq�|Å{ Ö» Ä»Y{Y ÁY �|À  ̄Ö» dËZ°�

 Ã|¿�Á�§ �Z´¿� ½YÂÀ� ¾ËY Z] -{Â] Ã{�ÁM ¾» �Y �°�Á{ ��^y �{ d�Y ¾Ë|e Ö�|»

 �Y | ] Ä] ª¸ f» �°� Á{ �Å Ä°ÀËY d�Y �e \·Zm Är¿M Á �ÖuY�m ¶¼� �Y | ] Á ¶^«

 Ö´·Z� �� �{ Õ�´Ë{ Á d�Y ¹Y Ö´·Z��� �{ Ö°Ë Ä  ̄cÁZ¨e ¾ËY Z] {Â] ¹Y ÖÀÌ] ÖuY�m

�d�Y Ã{Zf¨Ì¿ ºËY�] Õ�´Ë{ ©Z¨eY ¹Y Ã�Æq ½{Zf§Y Zm �m Ä¯

 Ã{�] µYÂ� �Ë� Y�» ZË Ã{�  ̄Ö¨¿ Y� �{Ây �°� Á{ ¾ËY �Z�f¿Y Z] dËZ� ¾ËY º¿Y{ Ö¼¿ µZu 

 Öf^v� �³Y ½Âq ¾°¿ ZÀf�Y |Àf¨³ º¿ZÌ§Y��Y |� �Á�� cZ ËZ� ¾ËY kÂ» Ä  ̄¶ËYÁY �d�Y

�ºf§�³ Ö» Y� �ËÂ¸m µÁY ½Z¼Å |ËZ] Á ¹Y Ã{�  ̄ÃZ^f�Y ºÀ¯ Ö» �°§ Z»Y {Â� Ö» �e|] ��Á ÖÀ¯

 ,|¿�Y{ dÌ·Z § �^f » ÕZÅ Ä¿Z�� �{ Ä  ̄Ö¿Zf�Á{ ¹Z¼e Ä] ªË�� ¾Ì¼Å �Y ºÅYÂy Ö» µZu �Å Ä] 

 ,|ÀÀ  ̄d]Zi Y� ½Z�ËZ�{Y |À¿YÂf¿ Á |ÀÀ  ̄�//�fÀ» {�Â» ¾ËY �{ Õ�^y ºÅ �Z] Är¿ZÀq ,ºÀ  ̄¹Ô�Y

�{�  ̄ºÅYÂy dËZ°� ½Z� ÄÌ¸� º¸Ì¯Á ªË�� �Y Ä  ̄|À�Z] ¾X¼�»

14

 �Y Ö°Ë �{ ��°� �Z�f¿Y �Y d�Y Äf§�¿ ¾Ì]�Á{ ÕÂ¸m d//�ZÅ µZ� Ä  ̄Ã|¿�Á�§ �Z´¿

 Z¼fu |À  ̄Y|Ìa Ä»Y{Y d//�� �Zf§� ¾ËY �³Y |ËÂ³ Ö» Á {�Y{ ÄËÔ³ �^f » ÕZÅ dËZ�

 ºÅ Ö¸Ìy Ä  ̄ÖËZÅ dËZ//� �Y Ö°Ë �Ìa Õ|Àq�|Å{ Ö» Ä»Y{Y ÁY �|À  ̄Ö» dËZ°�

 Ã|¿�Á�§ �Z´¿� ½YÂÀ� ¾ËY Z] -{Â] Ã{�ÁM ¾» �Y �°�Á{ ��^y �{ d�Y ¾Ë|e Ö�|»

 �Y | ] Ä] ª¸ f» �°� Á{ �Å Ä°ÀËY d�Y �e \·Zm Är¿M Á �ÖuY�m ¶¼� �Y | ] Á ¶^«

 �{ Ö°Ë Ä  ̄cÁZ¨e ¾ËY Z] {Â] ¹Y ÖÀÌ] ÖuY�m

�d�Y Ã{Zf¨Ì¿ ºËY�] Õ�´Ë{ ©Z¨eY ¹Y Ã�Æq ½{Zf§Y Zm �m Ä¯

 Ã{�] µYÂ� �Ë� Y�» ZË Ã{�  ̄Ö¨¿ Y� �{Ây �°� Á{ ¾ËY �Z�f¿Y Z] dËZ� ¾ËY º¿Y{ Ö¼¿ µZu 

 Öf^v� �³Y ½Âq ¾°¿ ZÀf�Y |Àf¨³ º¿ZÌ§Y��Y |� �Á�� cZ ËZ� ¾ËY kÂ» Ä  ̄¶ËYÁY �d�Y

�ºf§�³ Ö» Y� �ËÂ¸m µÁY ½Z¼Å |ËZ] Á ¹Y Ã{�  ̄ÃZ^f�Y ºÀ¯ Ö» �°§ Z»Y {Â� Ö» �e|] ��Á ÖÀ¯

 ,|¿�Y{ dÌ·Z § �^f » ÕZÅ Ä¿Z�� �{ Ä  ̄Ö¿Zf�Á{ ¹Z¼e Ä] ªË�� ¾Ì¼Å �Y ºÅYÂy Ö» µZu �Å Ä] 

 ,|ÀÀ  ̄d]Zi Y� ½Z�ËZ�{Y |À¿YÂf¿ Á |ÀÀ  ̄�//�fÀ» {�Â» ¾ËY �{ Õ�^y ºÅ �Z] Är¿ZÀq ,ºÀ  ̄¹Ô�Y

�{�  ̄ºÅYÂy dËZ°� ½Z� ÄÌ¸� º¸Ì¯Á ªË�� �Y Ä  ̄|À�Z] ¾X¼�»

Àqد قدم eا اس°ار

 �{�Y|¿ {ÂmÁ �Z°�Y ÕY|Ë|¿Z  ̄ÕY�] Õ|À¸] d�Ì· Á |¿Z» Ö» ÃÔ  ̄Ö] ½Z��� ZÅ º¿Zy Ä�Ì¼Å ,{�» ½Y�´Ë�Z]  {ZË� {Y| e ¶Ì·{ Ä]

 �Â³ Ä] �Â» ½ZÌ·Âm ¹Z¿ Ö�  ̄�Å �Y �Ì] �ÌyY ÕZÅ Äf¨Å �{ �d�Y Ã|� �Z£M µZ�»Y Ã|¿�] ÕY�] ZÅ Ö¿�ËY� ��Zy ¾Ì¼Å Ä]

 �{ µZu Ä] Ze Ö^Ìn� ��� Ä] ,d�Y Z¼ÀÌ� �ÌyY ÄÅ{ Ä� Á{ ½� ½Y�´Ë�Z] ¾Ë�fÆ] �Y Ö°Ë Ä  ̄�Â» ½ZÌ·Âm �d�Y Ã|Ì��

 º¸Ì§ �{ Õ�Z] ÕY�] ÖËÔ� Ä¼�n» \�  ̄ÕY�] Y� ÁY �¿Z� d�Y ¾°¼» ¾Ì¼Å Á d�Y Ã|¿Z» ¹Z Z̄¿ �Z°�Y Ã�ËZm \�¯

 ¾f�Ë�  ̄½{�  ̄{�YÁ ÕY�] Y� {Ây �Ôe ®Ì�Ô  ̄��r°Ìa Ö¿Â� Ö¿Zb¼  ̄{Â� Ö» Äf¨³ �|À  ̄�f�Ì] �Ì·M �ÂÀÅ

 µZ�»Y ÕY|f]Y �Â» ½ZÌ·Âm �d�Y Ã{�  ̄�Z£M µZ�»Y �Z°�Y d]Z«� Ä] �º¸Ì§ ¾ËY �{ �Â» ½ZÌ·Âm Õ�Z^¼Å� c�YÂf�Y

 �³Y Á {�  ̄d§ZË�{ ¾  ̄Ã�YÂÀ�m �Y Y� ½� �´Ë�Z] ¾Ë�fÆ] Ã�ËZm ½Z³�Zf� ÕÂ� Ä] ÕY Ä�¬¿ º¸Ì§ �{ Õ�Z] ÕY�]

�|� |ÅYÂy ¶Ì¼°e ÁY ÖËZËQ� µZ� ,{�^] Ä¿Zy Ä] ºÅ Y� �Z°�Y ,¹Z¯Z¿ Õ{�»Z¿ �ZÆq �Y | ] |¿YÂf]
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شکایت می کنم
NEGAR FOROZANDEH



ام¶ ادب¾ کلونی شد

 Ä³�Á{ ��] ©Â¬u ¶Ì¯Á ®Ë Z] ZÌ¿{ {�» ¾Ë�e {�n» �Ìa Äf¨Å Á{

 ZÅ ½Z]� �� �] Ö�Á�� �Á� Ä¿Z^//� �ZÆq ¾f§�³ Z] Á {�  ̄kYÁ{�Y

 �ÂÆ�» �´Ë�Z] ¾ËY �´Ë{ Ö»Y|«Y �{ Ö¿Â¸  ̄k�Âm º¿Zy ÓZu �{Zf§Y

 ¶»Y ,Ö¿Â¸  ̄k�Âm ��¼Å �d�Y Ã|¿Y{�³�Z] ZÅ Ä¿Z�� �fÌe �� Ä] Y�

 ½|¿Y�~³ �Y �a ,d�Y ��] ©Â¬u ¶Ì¯Á Ä  ̄Ä·Z� �� ¾Ë{Y º¸�

 Äf�³�Z] ��Z  ̄�� Ä] ,�Y Ä�Ìa�ÀÅ �ÅÂ� Z] ¶�� ÃZ» cÔÌ� e

 ¹Z¿ Z] ¶»Y ,�a ¾ËY �Y �d//�Y Ã{Y{ �ÌÌ¤e Y� {Ây Ö³{YÂ¿Zy ¹Z¿ Á

 {Ây Ö�Z¼fmY Á Ö//«Â¬u ÕZÅ dÌ·Z § Ä] ,Ö¿Â¸  ̄¶»Y Ö¼//��
�|Å{ Ö» Ä»Y{Y

 �Y Õ�Z  ̄Ä»Z¿�Z  ̄�{ Á d//�Y Ö�Ì¸´¿Y �Ö¿ZÀ^· ¾Ë{Y º¸� ¶»Y

 �^f » �Ì¿ k�Âm ½Á|] Y� ÁY ¹Z¿ Ä  ̄Äf�Y{ Y� Ö¿Z�y�{ ÕZÅ Ã|¿Á�a

 Á ¹Z¼e c�Æ� ÕY�] �´Ë{ Ã|//� Ö¿Â¸  ̄¶»Y Ä  ̄ÓZu �d�Y Ã{�¯
�{�Y|¿ º  ̄Õ�Ìq µZ¼¯

بانوی اوµ اف¤انستان

 Ã{� ²Àm �Â�  ̄¾ËY Õ�ÂÆ¼m d�ZË� wZ  ̄Ä] �´Ë{ �Á� |Àq Ze ½Zf//�¿Z¤§Y µÁY ÕÂ¿Z]

 ¾Ë�f¼  ̄Z] Á d�Y ÖvÌ//�» Á Ö¿ZÀ^· Zf·Z�Y Õ� ÖÀ£ ÓÁ� �{�Y~³ Ö» Za ²Àm �Ì³�{ Á

 �{ ÖËZ°Ë�»M ÖÅZ´�¿Y{ �{ ZÆ¿M �d�Y Ã{�  ̄kYÁ{�Y ���¼Å Z] ¶°�»

 ºÅZ] Ã{Â] ÖvÌ�» ÓÁ� Ä°ÀËY {ÂmÁ Z] Á |¿Y Ã|� ZÀ�M ºÅ Z] ½ZÀ^·

 {�Y{ |�« Á d�Y ½Zf�¿Z¤§Y µÁY ÕÂ¿Z] ÁY ÓZu ,|¿Y Ã{�  ̄kYÁ{�Y

 �Â�y Ä] Ö�z�» ÃZ´ËZm ½� Ä  ̄Õ�Â�  ̄�{ Y� ½Z¿� ºË�°e

 ÕZÅ dÌ·Z § ÄuÂ·�//� Y� {�Y|¿ ���¼Å {�¿ Á Ã{YÂ¿Zy �{

 ½Zf�¿Z¤§Y Õ�ÂÆ¼m �ÌW� �//�¼Å ½YÂÀ� Ä] �Y Ö�Z¼fmY

 ¹|� µZv�Ây Ö¸Ìy �|ËÂ³ Ö» Ã�Z^ÀËY �{ Õ� ÓÁ��|Å{ �Y�«

 Y� ¾» �¨Ì¸ve º�Y�» �{ ÁY ÖÀ£ ¥�//�Y [Zzf¿Y �Y | ] Ä¯

 �{ ½Y{�» Ä¼Å Ä  ̄ºÀ  ̄Õ�Z  ̄º//¿YÂf] ¹�YÁ|Ì»Y Á {�  ̄ºË�°e

�|ÀÀ  ̄ºË�°e Y� {Ây ½Z¿� ½Zf�¿Z¤§Y

گاگا یونانی شد

 Y|m �|À  ̄Ö» \Ë�£ Á \//Ìn� �Z  ̄®Ë �Á� �Å

 [Zzf¿Y Ä//  ̄Ö//��Âa ��Zy Ä] �ËY|� �Y

 �d�Y Õ�^y ¶§Zv» ¶¬¿ Ä�Ì¼Å |À  ̄Ö»

 �Z^°Ë Á |�Âa Ö» d//�Â³ �Y Ö�Z^· �Z^°Ë

 ¾//� �Y�§�] ®qÂ  ̄Ö°Ì¿Á�f°·Y µZ]Á{ Z]

 Á d�Y Z³Z³ Õ|Ì· �¼�Y   �|À  ̄Ö» �YÁ�a

 \Ë�£ Á \Ìn� �¼�Y Ã�Y|¿Y Ä] �ËZÅ�Z¯

 �ÅZ� Ä  ̄Ö¼�Y�» ¾Ë�yM �{ Á �Z^ÀËY �d�Y

 ¾e �] Y� ½Zf�Z] ÕZÅ Ö¿Z¿ÂË �Z^· Ã|�

¾Ë�e µÂ^« ¶]Z« ¾ËY d¨³ |ËZ] Ä  ̄Ã{�¯

 �d�Y Ã{�  ̄[Zzf¿Y Ä  ̄d�Y Ö��Âa 

 Ö�Z^· Ä  ̄½Z»� ½M Ä] d^�¿ �Â�z]

 ½Y�Y|f�Á{ Á {�  ̄¾e�] d//�Â³ �Y

 Y� ½Y�YÂ//zÅZÌ³ Á Ö//¸ÅY cZ¿YÂÌu
�{�  ̄®Ë�ve

 �Â¿ Ö¿Z¿ÂË p//ÌÅ {Á� Ö//¼¿ ½Z¼³

 Á |�Z] Äf�Y|¿ d//�Á{ Y�ÁY ��Âa

 Ã~yYÂ» {�Â» Y�ÁY ½M [Zzf¿Y ÕY�] ZË
�|Å{ �Y�«

خواÅران کیدم¾

 Á |//� �//�fÀ» ¾»|Ì  ̄µÂ°Ì¿ ºË�³ ¾Ë�e |Ë|m ÕZ//Å �°�

 ¾ËY �d�³ �Y{Â¼¿ ºË�³ ¾ËY �{ ��ÅYÂy Z] ÁY \Ìn� dÅZ^//�

 �Ì³ ÃÔ  ̄®Ë Õ|¼  ̄¹Y�{ ®Ë �{ Õ�Z] ÕY�] Ä·Z//� �� �´Ë�Z]

 ÕY ÄmÂe ¶]Z« �Â� Ä] µ|» ¾ËY Z] Ä  ̄{�Y{ �//� �] Ã�Ìe ÕZÅÂ» Z]

 Ä] Y� º¸Ì§ ¾ËY ¾»|Ì  ̄�d�Y Ã|� ÂÌ¿Âf¿M ��f°qÂ  ̄�ÅYÂy ÄÌ^�

Õ�Y{�^¼¸Ì§ �ÂËÂÌ¿ �{ ¾¼fÌ] ½Â�Ìm ��´Ë�Z] �Z°¼Å ÃY�¼Å
�|À  ̄Ö» 

 ½ÂË�ËÂ¸e Õ�n» Á �Z´¿ Ä»Z¿�Á� ®Ë ¾»|Ì  ̄µÂ°Ì¿ �ÅYÂy ,ÂÌ¿Âf¿M 

 ÕÁ ¾Ì��a ��Y�³ Ä] �d�Y �f°qÂ  ̄µÂ°Ì¿ �Y µZ� Ä� Ä  ̄d�Y

 Ö·Á d�Y Ã{�  ̄Ö³|¿� ZÌ·Y�f�Y Ö¿|Ì� �{ Y� {Ây �¼� �f�Ì] ÁY

 �ÂaZ´À� Ä] ½Y�Z» ²Ë�  ̄�»Á{ �ÅÂ� ÃY�¼Å Ä] ���� µZ� �{
�{�  ̄c�mZÆ»

15

 ¾Ë�f¼  ̄Z] Á d�Y ÖvÌ//�» Á Ö¿ZÀ^· Zf·Z�Y Õ� ÖÀ£ ÓÁ� �{�Y~³ Ö» Za ²Àm �Ì³�{ Á

 �{ ÖËZ°Ë�»M ÖÅZ´�¿Y{ �{ ZÆ¿M �d�Y Ã{�  ̄kYÁ{�Y ���¼Å Z] ¶°�»

 ºÅZ] Ã{Â] ÖvÌ�» ÓÁ� Ä°ÀËY {ÂmÁ Z] Á |¿Y Ã|� ZÀ�M ºÅ Z] ½ZÀ^·

 {�Y{ |�« Á d�Y ½Zf�¿Z¤§Y µÁY ÕÂ¿Z] ÁY ÓZu ,|¿Y Ã{�  ̄kYÁ{�Y

 �Â�y Ä] Ö�z�» ÃZ´ËZm ½� Ä  ̄Õ�Â�  ̄�{ Y� ½Z¿� ºË�°e

 ÕZÅ dÌ·Z § ÄuÂ·�//� Y� {�Y|¿ ���¼Å {�¿ Á Ã{YÂ¿Zy �{

 ½Zf�¿Z¤§Y Õ�ÂÆ¼m �ÌW� �//�¼Å ½YÂÀ� Ä] �Y Ö�Z¼fmY

 ¹|� µZv�Ây Ö¸Ìy �|ËÂ³ Ö» Ã�Z^ÀËY �{ Õ� ÓÁ��|Å{ �Y�«

 Y� ¾» �¨Ì¸ve º�Y�» �{ ÁY ÖÀ£ ¥�//�Y [Zzf¿Y �Y | ] Ä¯

 �{ ½Y{�» Ä¼Å Ä  ̄ºÀ  ̄Õ�Z  ̄º//¿YÂf] ¹�YÁ|Ì»Y Á {�  ̄ºË�°e

 Y|m �|À  ̄Ö» \Ë�£ Á \//Ìn� �Z  ̄®Ë �Á� �Å

 [Zzf¿Y Ä//  ̄Ö//��Âa ��Zy Ä] �ËY|� �Y

 �d�Y Õ�^y ¶§Zv» ¶¬¿ Ä�Ì¼Å |À  ̄Ö»

 �Z^°Ë Á |�Âa Ö» d//�Â³ �Y Ö�Z^· �Z^°Ë

 ¾//� �Y�§�] ®qÂ  ̄Ö°Ì¿Á�f°·Y µZ]Á{ Z]

 Á d�Y Z³Z³ Õ|Ì· �¼�Y   �|À  ̄Ö» �YÁ�a

 \Ë�£ Á \Ìn� �¼�Y Ã�Y|¿Y Ä] �ËZÅ�Z¯

 �ÅZ� Ä  ̄Ö¼�Y�» ¾Ë�yM �{ Á �Z^ÀËY �d�Y

 ¾e �] Y� ½Zf�Z] ÕZÅ Ö¿Z¿ÂË �Z^· Ã|�

¾Ë�e µÂ^« ¶]Z« ¾ËY d¨³ |ËZ] Ä  ̄Ã{�¯

 �d�Y Ã{�  ̄[Zzf¿Y Ä  ̄d�Y Ö��Âa 

 Ö�Z^· Ä  ̄½Z»� ½M Ä] d^�¿ �Â�z]

 ½Y�Y|f�Á{ Á {�  ̄¾e�] d//�Â³ �Y

 Õ|] Ö¸Ìy ÕZÅ�Ìq �^ËYÁ Á _Z�eYÁ , ¹Y�³Zf�ÀËY ºÌ¿Y{ Ö» Z»�

ZÅ Ä¿Z�� ¾ËY �Y �ÂÆ�» {Y�§Y Á ½Y|À»�ÀÅ Öf«Á Ö·Á , |Àf�Å

 Ã{Z¨f�Y ½Z//�¿Z^�Zz» Ä] {Ây �Z^yY Ö¿Z//�� �Ô�Y ÕY�] 

 d�� Á |] ÕZÅZ�§ ¾ËY Ä] ºËÂ� Ö» �Â^n» �Ì¿Z», |ÀÀ  ̄Ö»

 ½ÂË�ËÂ¸e ¥Á� » Õ�n» ,Õ�Y|»Z¿ Ã{Y�M Ö³�Ze Ä] ��ºË�Y~´]Za

 Öf«{ Z] Y� Âe���,º¿YÂy Ö» ¹�Y{ Y� Âe� �d�Â¿ �»Y�³Zf�ÀËY �{

�Zy���Ã�YÁ Ä] Ã�YÁ ���Ö¿|�¿ ¹Z¼e

 ÖËZÅ Ä�v· �� �] Zy ÖÀ Ë Zy ��d�Y Ã{Y{ Ä»Y{Y | ]

 Ö¿Y{ Ö¼¿ Ä  ̄Âe ÖÀ Ë ÖËZÆÀe Á ���ºÌf�Ì¿ ºÅ Z] Z» Ä¯

 Ã{Y�M ÖËY|m �Y | ] ¾f» ¾ËY �ÖËZÆÀe �|¬q ¾» Ö]

 º¿Zy �Z´¿Y Á |�� Ö» ��¿ Ä] �Y{Â] Ö¼  ̄{Y��§ �Y

 ÖÀ//�u {Y��§ ÖËZÆÀe {�Y{ |�« Õ�n»

 {��Â³ ¾Ë�ËZ� Á ÁY Ä] Y� �{Ây ½Á|]

 Ã|� ZÆÀe �{Ây ºÅ |ËZ� �|À¯

 � |ËÂ´] {Â� Ö¼¿ �ËÁ� Ö·Á
 Ä] ÖËY|m ¾ËY µZu�Å Ä]
 �´Ë{ Á Ã|Ì�� d^i
 Õ�Z  ̄{Â� Ö¼¿

�{�  ̄ºÅ

خاک بر سر تنهاییخاک بر سر تنهایی
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درخانه 

 �dسY ÖÀپY� dرو� «دیری �s��
Yی¾ Yسم Yز Yو·u ¾Ìر¥ �دYدYر 
 Ãش//د Äf§³ر ÖÀپY� Ã�Yو lÀپ

�dسY
Sort   

�Seiri�ÖÅسا«اند

Stabilies
�Setion�\Ìeرe  ن�م  و

Shine
�Sesioسازی�  Ã�Ì¯پا

Standardies
YسfاندYرد  سازی 

�Seiketsu�

Sustain
�Shitsukeن�با��Y 

³Yر «Ö خوÌÅYد با Yی¾ رو� ن�م 
ÌÀد بهfر  و eرÌe\ رY در خانÄ بر»رYر̄ 

Yسd با «رuYل «fzل¦ Mن بf�Ìر MشÀا 
شوید�

,,

پیشنهاد ویژه بهنوش بختیارى
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خانه دارى



● اصل اول: ساماندهى
 �¿{�  ̄ÄÌÆe Á d�Y|¿ {ÂmÁ Ö§Z  ̄Ã�Y|¿Y Ä] �ZÌ¿ {�Â» ¶ËZ�Á Ä  ̄Äf�~³ �{
 Y� ZÅ Ö¯Y�Ây Á ¥Á�� ,¶ËZ�Á \¸£Y ,{Â] �¿{�  ̄�Z^¿Y Á Õ�Y|Æ´¿ �Y �e dz�

 Ä  ̄d�Y ¾ËY d�Y ºÆ» Ä  ̄Õ�Ìq ½M Á d�Y dÌ¼ÅY ÕY�Y{ ½Z� ½{�  ̄�Z^¿Y Ã�Y|¿Y Ä] ZÌ�Y ¾fzË� �Á{ ZÅ�Á� ¾ËY �|¿{�¯ Ö» �Z^¿Y
 Á �� ½Z¼Å ZË ÖÅ|¿Z»Z� µÁY ¹|« ,� slÀa�ÖfË�Ë|» ºf�Ì� �{ � ºË�Y{ Ä´¿ |ËZ] Y� �Ìq Äq Á ºË�Ë�] �Á{ |ËZ] Y� �Ìq Äq ºÌ¿Y|]
 Z¼� �{�Y{ dÌ¼ÅY Õ�Á�� �Ì£ �Y Õ�Á�� ¶ËZ�Á �Ìz�e Ä¸u�» ¾ËY �{ �d�Y Ä¿Zy �{ {ÂmÂ» ¹�YÂ· Á ¶ËZ�Á Ä] ½{Y{ ½Z»Z�
 ½M |ËZ] Ä  ̄|ÌÀ  ̄�¿Z« Y� ½Ze{Ây |Ì¿YÂe Ö¼¿ Z»Y |Ì�Âa Ö¼¿ Y� ZÆ¿M d«Á pÌÅ Ä  ̄|Ë�Y{ ÖËZÅ �Z^· ÓZ¼fuY ½ZfËZÅ �Z^· |¼  ̄�{
 ¾ËY �{ �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ½M �Y Á |ÌÀ  ̄Y|Ìa kZÌfuY ½M Ä] �Á� ®Ë d�Y ¾°¼» Ã�yÓZ] |ÌÀ¯ Ö» �°§ ½Ze{Ây Z] ºËY{ �|Ë�Ë�] �Á{ Y�
 |ÌÀ  ̄�z�» Y� ZÅ dËÂ·ÁY |ËZ] Ä  ̄d�ZnÀËY �|ÌÀ  ̄Y|m ZÅ Õ�Á�� �Ì£ �Y Y� ZÅ Õ�Á�� Á |Ë�Ì´] ºÌ¼�e Ä¿Z �Z« |ËZ] Ä¸u�»
 ZË ¹YÂ«Y ZË ½Zf�Á{ Ä] ZË |Ì�Á�¨] |Ì¿YÂe Ö» Y� Õ�Á���Ì£ ¶ËZ�Á �|ÌÀ°¿ Õ�Y|Æ´¿ Ä¿Zy �{ d�Ì¿ ½Ze�ZÌ¿ {�Â» Ä  ̄Y� Ö¸ËZ�Á Á
 ,|ÌÀ  ̄º°v» Y� ¶� ÕZÅ pÌa ,|ÌÀ  ̄¥���] Y� ZÅ Ö]Y�y |ËZ] ¾ÌÀr¼Å Ä¸u�» ¾ËY �{ �|ÌÅ|] |ÀÀ  ̄Ö» Ã{Z¨f�Y ½M �Y Ä  ̄Ö¿Z�¯
 ©�] µZ¼fuY Á d�Y Ã|� Ã{Â��§ ½M ÄËÁ� Ä  ̄ÖËZÅ ºÌ� Á�Â� ºÌ¿ Õ ZÅ ¡Y�q Á ZÅ ̀ »Ó,|Ë�Y|ÀÌ] �Á{ Y� �a \· Á Äf�°� ¥Á��

�|ÌÀ  ̄�ËÂ e {�Y{ {ÂmÁ Ö´f§�³

● اصل چهارم:استاندارد سازى
 Õ|Ì·Âe cÓÂ�v» Á Õ�Z  ̄ÕZÅ ¶v» �fz» {�Y|¿Zf�Y
 �fÆ] Ä¿Zy �{ |Ë|m ºf�Ì� sÔ�Y Á µ�fÀ  ̄ÕY�] �d�Ì¿

 Õ�Y|¿Zf�Y ½Z¼¸^» Á Ä¿Zy�b�M µZ¼f�{ ,¥Á�� ,ZÅ Ä§Ô» ÕY�] |Ì¨� ²¿� �Y Ã{Z¨f�Y Ôj» �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ZÅ{�Y|¿Zf�Y �Y d�Y
�|À  ̄Ö» Õ�Ì³Â¸m Ö³{Â·M �¼ne �Y Á |Å{ Ö» ½Z�¿ �Ë�� Y� ZÅ Ö³{Â·M Ä  ̄d�Y

 ÖËZÀÌ] Ä  ̄ÖËZn¿M �Y Z»Y ºÌÀ¯ Ö» Ã{Z¨f�Y ºÅ Ä�»Ó Á ÖËYÂÀ�  �u �Y Äf^·Y �{Â� Ö» �Z£M ÖËZÀÌ] Z] Z» ÕZÅ dÌ·Z § �Y |��{ ��
 �{ ÕÂ¸m ZÅ �¨  ̄Ä  ̄¾ËY ÕY�] Ôj» �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ÖËZÀÌ] �u �Y d�Y �fÆ] Õ�Z� {�Y|¿Zf�Y �{ ¾ËY�]ZÀ] d�Z» \·Z£ �u
 ZÅ Är] Ä  ̄¾ËY µZ¼fuY ,|ÌÀ  ̄�z�» Ö�¨¯Zm cZ¬^� ÕÁ� ZË ¾Ì»� ÕÁ� Y� ZÅ �¨  ̄ÕZm �³Y ,{Â�¿ ÄfzË� ºÅ Ä] Á Ã|À¯Y�a
 ÕZÅ�Ì� ¹Z¼e �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ZÅ{�Y|¿Zf�Y ¾ËY �Y �Z  ̄ÖfuY� Á �f�Ì] º�¿ ÕY�] �d�Y �f�Ì] |ÀÅ{ �Y�« ½M ÕÁ� Y� ½Z�ËZÅ �¨¯
 ²¿� ZË s�� �Y Z]�» ZË ÄËÁ{Y ÕZÅ Ä�Ì� ÕÁ� �|ÌÀ  ̄Õ�Y~³ \�q�] Ö]M ²¿� Z] Y� {�� [M ÕZÅ�Ì� Á �»�« ²¿� Z] Y�  ¹�³ [M
 \�¿ Z] �|ÌÀ  ̄Äf�] Á �Z] �Z]|Àq Y� ZÆ¿M �{ |Ì�Z^¿ �Â^n» Ã{Z¨f�Y ¹Z´ÀÅ Á |ÌÀ  ̄�z�» Y� ½M ¶yY{ cZËÂfv» Ze |ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y

�|ÌÅ{ ½Z�¿ Y� ½Z� ¶yY{ cZËÂfv» ZÅ Ä�¬§ Á ZÅ |¼  ̄,ZÅÂ�  ̄[�{ ÕÁ� �Zy d»Ô� ZË s��

● اصل دوم: نظم و ترتیب
 ®Ë ½{�  ̄Y|Ìa ÕY�] Ä  ̄Ã|»M �Ìa µZu Ä] Ze
 �³Y .|ÌÀ  ̄Á� Á �Ë� Y� ½Ze �Z^· |¼  ̄¹Z¼e �Z^·
 ¾ËY |Ì�Z] Ã|Ìq \Ìe�e Á º�¿ Z] Y� ¶ËZ�Á Ä¼Å

�|ËM Ö¼¿ �Ìa ½ZfËY�] ¶°�»
 º�¿ Z] Y� Õ�Á�� ¶ËZ//�Á |ËZ] Ä¸u�» ¾ËY �{
 Õ�Â� -|ÌÅ{ �Y�//« \//�ZÀ» ¶v» �{ �Zy
 �Y ¶°//� ¾Ë�fÆ] Ä] |Ì¿YÂf] �ZÌ¿ ¹Z´ÀÅ �{ Ä¯
 |Ì¿YÂe Ö» Z¼� �Z  ̄¾ËY Z] �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y ½M
 ¥�� ½Á|] |Ìf//�Y{ ¹�Ó Õ�Ìq�Å d«Á �Å
 ½Z»� ¾Ë�f¼  ̄Z] Á ÖfuY� Ä] Ânf�m ÕY�] d«Á
 Á º�¿ ½ZÀq Z] |ËZ] Y� �Z  ̄¾ËY �|ÌÀ  ̄Y|Ìa Y� ½M
 Äf�] ½Z¼�q Z] Öfu Ä  ̄|ÌÅ{ ¹Zn¿Y Ö^Ìe�e
 Á |Ë�Y{�] Y� ½Ze��¿ {�Â» ¶ËZ//�Á |Ì¿YÂf] ºÅ
 �¬§ �d�Ì¿ Öfz� Ö¸Ìy �Z  ̄�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
 �{�]�Z  ̄Ä] ÄmÂe Z] Y� Õ�Ìq �Å d�Y Ö§Z¯
 ½|Ìq �«Â» Ôj» �|ÌÅ{ �Y�« \�ZÀ» ¶v» �{
 |ÌÀ¯ Ö» Ã{Z¨f�Y �f�Ì] Ä  ̄Y� Ö¸ËZ�Á ,dÀÌ]Z¯
 Ä  ̄ÖËÂ¸m ÕZÅ  d¼�« �{ Á �e ¾ÌËZa cZ¬^� �{
 Ö¸ËZ�Á Á |ÌÅ{ �Y�« |¿�Y{ Õ�e duY� Ö��f�{
 �eÓZ] cZ¬^� �{ |¿Â� Ö» Ã{Z¨f�Y �f¼  ̄Ä  ̄Y�
 �Å ÕY�] Z»Y �|Ë�Y~´] �e \¬� ÕZÅ d¼�« �{ Á
 Äf°¿ ¾ËY �|Ë�Ì´] ��¿ �{ Ö�z�» ÕZm �Ìq
 Ã{Z¨f�Y Á ¾f�Y{�] �Y | ] Ä  ̄|ÌÀ°¿ �Â»Y�§ Y�
 �{Ây ÕZm �{ Y� ½M Y{|n» |ËZ] Ä¸Ì�Á �Å �Y

�|ÌÅ{ �Y�«

● اصل پنجم: انضباط
 ¶°� Ä] ZÅ�Z  ̄¹Zn¿Y ½YÂe ÖÀ Ë �Z^�¿Y
 �Z^�¿Y ZÅ Ö¸Ìy ��//�¿ {�Â» Á [Â¸�»
 d»ÁZ¬» ��]Y�] �{ Á |¿|À//�a Ö¼¿ Y�
 ½|� �Â^n» ,�Z^�¿Y ZÆ¿M ��¿ �Y �|ÀÀ  ̄Ö»
 �Ìa �Y Õ�Z//f§� ÕZÅÂ´·Y �Y ÕÁ�Ìa Ä]
 Á d¯�u ÕY�] �Z^�¿Y �d�Y Ã|� ¾ÌÌ e
 ¹Zn¿Y ÕY�] Ö¸»Z� Á Õ�Á�� cZÌu Ä»Y{Y
 |Àq �Å �d�Y Ö³|¿� �Â»Y �f Ë�� Á �fÆ]
 dË�Ë|» µÂ�Y �Y ¶�Y ¾Ë�yM ¶�Y ¾ËY
 Ä  ̄d�Ì¿ ZÀ » ½M Ä] ¾ËY Z»Y d�Y � �s�

�{�Y{ Õ�f¼  ̄dÌ¼ÅY
 ¾ËY �{ �d�Y �Y�°e Á ¾Ë�¼e ¶�Zu �Z^�¿Y
 d¯�Z�» ºÅ Z] Ä¿Zy {Y�§Y Ä¼Å |ËZ] Ä¸u�»
 ºÅ Ä] \Ìe�e Á º�¿ |À�Z] \«Y�» �|ÀÀ¯
 Ä] Ä¬Ì«{ |Àq �Á� �Å d�Y �fÆ] �{�Âz¿
 �ZÌ¿ Ä  ̄ÖËZÅ�Z  ̄½{�  ̄Y|Ìa Á Ö//���]
 ¾Ë�¼e ÕY�] �{�~´] ,{�Y{ Ö³|Ì//�� Ä]
 Õ�Ë~a dÌ·ÁÂ�» �Z�uY {ZnËYÁ �f�Ì]
 ÕY Äq�f§{ |Ì¿YÂe Ö//» Ã{YÂ¿Zy {Y�§Y �{
 |ÌÀ  ̄ÄÌÆe Ä¿Zy ÕZÅ�Z  ̄¹Zn¿Y �Â�z»
 Z] {Â� ¹Zn¿Y |ËZ] Ä  ̄Y� ÖËZÅ�Z  ̄d��Æ§ Á
 Y� ½M ¹Zn¿Y µÁÂ�» {�§ Á �Z  ̄¹Zn¿Y ½Z»�

�|ÌÀ  ̄�z�»
 Ä¼Å Ä¿Zy ¾f�Y|Æ´¿ \e�» Á �Ì¼e ÕY�]
 {ÂmÁ ÖËZÀjf�Y pÌÅ �|ÀÀ  ̄�Z  ̄ºÅZ] |ËZ]
 �Z^°Ë ÓZu |//ÌËÂ´] d//�Y Ö§Z  ̄�{�Y|¿
 ©ZeY ¶^» ÕÁ� Y� ½Ze �Z^· Á {�Y|¿ µZ°�Y
 {�~³ Ö¼¿ Ä¬Ì«{ |Àq,|Ë�Y~´] ÖËY�Ë~a
 Á �Z^· �Y Ö¿Â¸  ̄®Ë |ÌÀ  ̄Ö» Ã|ÅZ�» Ä¯
�d�Y Ã|� �¼m �§Y��Y �{ [Zf  ̄Á Ä¿Z�

 ¦Ì¸°e Y� Ä¿Zy ¾f�Y|Æ´¿ �Ì¼e |ËZ] Ä¼Å
 ÕZÅ ÃY� �Y Ö°Ë �|À¿Y|] ½Z�{Ây Ä¨Ì�Á Á
 Ã{Z¨f�Y Ä¿Zy �{ �Z^�¿Y Á º�¿ Õ�Y�«�]
 Ö�  ̄�³Y Ôj» �d//�Y ªËÂ�e Á ÄÌ^Àe �Y
 |ËZ] {Y{ ¹Zn¿Y ½Y�´Ë{ �Y �fÆ] Y� �¨ËZ�Á
 Á {�Ì´] �Y�//« Ö¿Y{�|« {�Â» ÁY �Z  ̄¾//ËY
 d^�¿ Ä  ̄Ö�  ̄�°��] Á {Â� ªËÂ�e
 Ã{Â] �Y Ã|Æ� Ä] Ä  ̄ÖËZÅ dÌ·Â//�» Ä]
 Ä] Á {Â//� Ä¼Ë�m |ËZ] Ã{�  ̄ÖÆmÂe Ö]
 Ä] Õ�f�Ì] ¦ËZ�Á | ] �Á� ÄÌ^Àe ½YÂÀ�

�{Â� Äf�Y~³ �Y Ã|Æ�

● اصل سوم: پاکیزه سازى
 sÁ� ��Á�a ÕY�] ÖÅY� Á dÌ]�e Á ºÌ¸ e ÄËZa Á �Z�Y Ö³�Ì¯Za
 |mZ�» �d�Y Ö³�Ì¯Za Õ|f^» ®Ë �Z  ̄¾Ì·ÁY |^ » ®Ë �{ �d�Y
 Â¿ µZ� Ä¿Zf�M �{ �|ÀÀ¯ Ö» Ã�Ì¯Za Á �Ì¼e ½Z�»� ÃZ» �Y ¶^« Y�
 �Ì¼e �Ìq Ä¼Å Öf«Á �|¿Á� Ö» �ZÆ] µZ^¬f�Y Ä] Ö¿Z°e Ä¿Zy Z] Ä¼Å
 �Z�uY Ä¼Å |�y�{ Ö» Á |¿� Ö» ©�] Ä¿Zy Á d//�Y \e�» Á
 Y� Ö³|¿� dÌ¨Ì  ̄Ö³�Ì¯Za Á Õ�Ì¼e �|ÀÀ  ̄Ö» ÖfuY� Á �»Y�M
 Á ZÅ Ã�nÀa ½{�  ̄Za Á ¾f�Y{ Ä´¿ �Ì¼e Z] ÖÅZ³ �{�] Ö» ÓZ]
 Ö´¿Zy ¶ËZ� Á �Y Ö¸Ìy �{Â� Ö» �f�Ì] Ä¿Zy �Â¿ ½Y�Ì» ZÅ `»Ó
 Õ�f�Ì] �¼� µÂ� Á ¹YÁ{ |¿Â//� Äf�Y{ Ä´¿ \e�» Á �Ì¼e �³Y
 �Ìv» Y|f]Y Z¼� ,d�Y Ö���Z] Ö�Â¿ Ä¸u�» ¾ËY �|ÀÀ¯ Ö» Y|Ìa
 Á |ÌÀ  ̄Ö» Ö���] Ö³{Â·M ��¿ �Y Y� ½Ze Ã{Z¨f�Y {�Â» ¶ËZ�Á Á
 ÕY�] �|Ë�] Ö» ¾Ì]�Y ¶»Z  ̄�Â� Ä] Á d��§ ¾Ì·ÁY �{ Y� Ö³{Â·M
 Á ZÅ Ö]�q ,ZÅ Ä//°· �|ÌÀ  ̄ÄmÂe �Ìq Ä¼Å Ä] |ËZ] ½{�  ̄�Ì¼e
 Zy Á {�³ ,ÖËÂ�§�� �Ì� Ö´f§�³ ,�Z³ ©ZmY ÕÁ� ÕZÅ ¾£Á�
 �|¿Â//� �Ì¼e d«{ Ä] |ËZ] Ä¼Å Õ�Ây�ZÅZ¿ �Ì» Á ½Z¼¸^» ÕÁ�
 Á �e duY� Ö³{Â·M µÁY ÕZÅ Ä�v· ½Z¼Å �{ ¶ËZ�Á ½{�  ̄�Ì¼e
 ¾Ì] �Y �e{Á� ÄÌ·ÁY ¶uY�» �{ ZÅ Ö³{Â·M �{Â� Ö» ¹Zn¿Y �f Ë��
 Äf�� �e{Á� Á duY� Ö¸Ìy Y~£ ½{�Ây �Y | ] ZÅ ¥�� �|¿Á� Ö»
 ZÆ¿M ¾f�� Á ½{�  ̄�Ì¼e ÕY�] d�Z� |Àq �Y | ] Z»Y |¿Â� Ö»

�{�  ̄¥�� Õ�f�Ì] d«Á |ËZ]
�d//�Y �iÂ» ºÅ ½Y�´Ë{ Z//] ½Ze �]YÁ� {Â//^Æ] �{ Ö//³�Ì¯Za

 ÕÂ¸m Y� ZÅ µZ¤//�M Á |Ë�Y{�] Y� Ä¿Zy ¥Y��Y ��Å ÕZÅ ¦¸��³Y
 {ZnËY ½Ze Ã{Â¿Zy Á {Ây �Y Õ�eZ^Ë� �ËÂ�e ,|Ë�Y~´¿ Ä¿Zy [�{
 Á Ä¿Zy �Ìv» ½{Â//] ¦Ìj  ̄Á Ã{Â·M ZË ½{Â] \e�»Z¿ �|ÌÀ¯ Ö»

�|À  ̄Ö» { ZnËY ½Y�´Ë{ �{ Õ|] �Z�uY ½ZfËZÅ �Z^·

ÖیÔ� ایÅ Ä¬Ì«د ●
اری ز«ان  ³Yر برYی Yنn//ا¹̄ 
نا«vدود دYش//Äf باش//Ìد 
 Yرز� خود� رY ا//Å Ä»ی//¾ برناY ¹ماe
 dسY رYر« Öf«ا و»Y دÅد Ö» d//ز دسY
¯ارÅا �بª برنا«Ä  د»Y  ªÌنnا¹ ش//ود 
 �z//�» و ن�م ÖÅس//ا«اند dÌمÅY
 d«و d�Ìز¹ نÓ ¾یYابرÀش//ود� ب Ö»
ÌÀد�   ̄�slÀپ�ای Å dÌ·زیادی �ر¥ § ا
وeاÖÅ درن�ر  ¯ا§Y Öس//d ز«ان Åای̄ 
Ä در Mن eماY ¹§رYد خانوYدÃ با  ب´Ìرید̄ 
اری رY Yنnا¹ دÀÅد� Åر  «�//ار¯Å dم̄ 
¯� باید و�Y Ä¨Ìی رY بÄ �هدÃ ب´Ìرد و 
 ÄمÅ اe ش¨ا¥ سازی شوند Ô»ا و�ای¦̄ 

اری Yنnا¹ دÀÅد�  ̄Äq باید Ä بدYنÀد ̄ 
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 Ä] ¾eM �{ ���� µZ//� ½Â//f´ÀÌ§ZÅ Z¿ZË�M
 Ö//�ZÌ� �´¸Ì¸ve Á �Z´¿ Ä»Z¿�Á� ,Ã|À//�ËÂ¿ ÁY�|»M ZÌ¿{
 Á ÄË��¿ �Ì]{�//� Á Ã|À�ËÂ¿,�Y~´¿ZÌÀ] ¾ÌÀr¼Å-d�Y
 �{ Ä  ̄ÕY Ä¿Z���d�Y d�a ½Âf´ÀÌ§ZÅ Õ�^y dËZ�]Á
 ¾ËY �{ |¿�] ®Ë Ä] ¶Ë|^e Á Ã|� \�Zz»�a ÖÅZeÂ  ̄c|»
 {Z�f«Y Äf�� �{ Y� {Ây |��Y Ö�ZÀ��Z  ̄�|»�|� Ã�Âu
 Ö°Ë ½YÂÀ� Ä] Ã�YÂ¼Å Á Ã{�  ̄d§ZË�{ lË�^¼  ̄ÃZ´�¿Y{ �Y
 Ö» �Z¼� Ä] Ä¿Z�� ÄÀÌ»� �{ ½ZÆm ½Z¿� ¾Ë�e�Y~³�ÌiZe �Y
 ÄÀÌ»� �{ [Zf  ̄|Àq Á d//�Y ª§Â» ¾Ë�§M�Z  ̄®Ë ÁY�{Á�

�d�Y Äf�Â¿ dÌ¬§Â»
 ¾ÌÀq,|� µYÂ� ½M ¦Ë� e Á dÌ¬§Â» Ã�Z]�{ ÁY �Y Öf«Á
 dÌ¬§Â» Ã�YÁ �Y Ä »Zm d�Y{�] ½Z»� �~³ �{ �{Y{ x�Za
�d//�Y Ã|//� {Á|v» c�|« Á µÂa Ä] ZÆÀe Á Ã{�  ̄�ÌÌ¤e

 �{ c�|« Á µÂa,dÌ¬§Â»,½Z»� �Y Ä//u�] ¾ËY �{ �«YÁ �{
 ÃZ³|Ë{ ¾ËY�|Àf//�Å ºÅ ¥{Y�f» {Y�§Y �Y Õ�ZÌ�] ¾Å}
 Ö» Á |Å{ Ö//» [YÂm c|» ÃZeÂ  ̄�{ d//Ì¬§Â» Ã�Z]�{
 �¨u �c�|« Á µÂa�ZÆ¿M �Y Ã{Z¨f//�Y Z] Y� ½Zf·{Z e |Ì¿YÂe

 ®Ë �Y dËZÆ¿ �{ Ö//·Á |ÌÀ¯
 [Ây ÕY�]�|ËÂ� Ö» ��¤· �Zq{ Â�

 Õ�ZÌ »,ºË�Y{�ZÌ¿ Ö»Â//� �ZÌ » Ä] ½{�  ̄Ö³|¿�
 ½Âf� �ZÆq �Y Á d�Y c�|« Á µÂa �Y �eY�§ Ä  ̄dÌ¬§Â» �Y
 Á ½|Ì�z],�¿Y{,Öf»Ô��d�Y Ã|//� ¶Ì°//�e Ö¸�Y
 �Ì¿ ÖÀË�§M�Z  ̄Á �Z¯Á \�  ̄Ã�Âu �{ ÁY cY��¿��Öf¨´�
 Á ¾fyZ� ,ª§Â» Õ�Y~³ ÄËZ»�� ®Ë ÕY�]��d�Y \·Zm
 Ö» Ä  ̄Õ�Z¯�Å |ËZ]�d�Ì¿ Ö§Z  ̄ÖËZÆÀe Ä] ½{�  ̄d^«Y�»
 ½M Ä] Ö³|Ì�� Á Ö¿Z�¿Y ÄËZ»�� �Y Ö¿Z^Ìf�a ÕY�] ºÌ¿YÂe
 Ö]�£ �»YÂm �{ �Z  ̄¶v» �ËY�� Ä] ÖÅZ´¿ Z]�ºÌÅ{ ¹Zn¿Y
 sÂ�Á Ä] Ö°Ë �{-ºÌÀÌ] Ö» Y� cÁZ¨f» �ZÌ//�] ÕZÌ¿{ Á{
 ²ÀÅ�§ Á {Â� Ö» Ã|Ë{ Ö¸¤� Ö³{Â��§ �Y Ö�Z¿ µÔfyY
 ½|Ì�� Ä] ZÆÀe Ä  ̄d�Y º¯Zu ½M �] ÕY Ä§�� ®Ë Õ�Y�Z]

�|À  ̄Ö» �°§ c|» ÃZeÂ  ̄ÕZÅ {Â� |u ¾Ë�eÓZ] Ä]

 ¹Á{ {�Â//» �{
 ��f�Y ¶»YÂ� �Ìz�e

 d»Ô� ÕÁ� |À¿YÂe Ö» Ä  ̄Ö¸»YÂ� Á Y�
�{�Y{ �Y�« dËÂ·ÁY �{,|À//�Z] Äf�Y{ �ÌiZe ½ZÀ¯�Z¯

 ÕZÅ{Â//� Ä°ÀËY �] ÖÀ^» {�Y{ {Â//mÁ Õ{ZË� |ÅYÂ//�
 �¿ZÀ¯�Z  ̄d»Ô� Á �½Z»�Z//� ZË�d¯�� c|» Ö¿ÓÂ�
 Ä·Â¬» Á{ Y� ZÆ¿M Ä  ̄Ö¿Z»� Á |¿�Y{ ºÅ Z] Ö¼Ì¬f�» Ä�]Y�
 Ö» ½M d]Z] ÖÀÌ´À//� ½YÁZe,ºË�Ì´] ��¿ �{ ºÅ �Y Y|m
 ÖËZÅ ÄÌ�Âe ÁY��ÖÅÁ�³ ºÅ Á Õ{�§ c�Â�] ºÅ,ºË�Y{�a

�{�Y{ ½ZÀË�§M�Z  ̄Á ½Y�Ë|» ÕY�]

ªی موفÀفریM تون؛ کار´ÀافیÅ ریاناM

¯مfر زنe Ö» ÖوYند در �ر�Ä رسانÅ Äای YیfÀرنÖf «و§ª باشد- در Yی¾ شمارÃ ی°Y Öز « دود 

 hون با�f´ÀÌ§اÅ یانا
ÌÀم �Y§°ار و YیدÅ Ãای Mر  ̄Ö» Ö§شما « ر Äب Yر ÄÀÌ»ی¾ زY در ª§زنان «و

ÀونÖ برسد�Yو Àqدی¾ بار   ̄Ãجای´ا Äو ب Ãرد  ̄Ö� ز دی´ریY پ� Ö°ی Yر dÌ¬§ای «وÅ Äشد پل

Yز سوی «nلÄ §ورب� در ·e d//�ÌاÌiرY~³رeری¾,»درeمÀد eری¾ و iروeمÀدeری¾ زنان جهان 

ردY Ãز جملÄ ش°�d در  Å Öا و ش°�Å dایÖ رve Yمل̄ 
fzس ÃYی¾ رY در Äfب·Y�dسY Äf§ر ³رYر«

ارM§ری¾  ا·Ì¨رنÌا�در Yی¾ «Ìان نمe ÖوYن ن¬� Yو رY بÀ� ÄوYن ی®̄   ̄d·یاY ریYر«اند§ cاباzfنY

 Äان«Ôای خÅ ÃیدY ار و°§Y  ارÀ Ö» Ä دYنÌد �Ôe و پ�f°ار در̄  «و§ª نادیدÃ ³ر§Å�dمان�ور̄ 

در رسÌدن Y§رYد بÄ «و§¬e dÌاÌiر ب��YیÖ دYرد-Yز Yی¾ رو  �eمÌم ³ر§Ìfم بf�Ìر بÄ سÀzان و 

دید³اÅ Ãای وی دربارÃ «و§¬dÌ بbردYزیم�Yی¾ شما و Yی¾ Åم ی°Y Öز «و§e ªری¾ زنان جهان� 

�� ÆqرÃ   �� جمله

جایى کــه هیچ تــلاش و 
زحمتى وجود ندارد، هیچ نقطه 
ى قوتى هم وجود نخواهد 

داشت.

به ظواهر و تجملات زندگى 
توجــه نکــن و بگــذار با 
ساده زیستى با آرامش 

زندگى کنى.

قدر تمــام لحظه هاى کنار 
هم بودن و باهم بودن 
به خصــوص با خانــواده را 

بدان.

وقتى کارى که دوســت 
دارید انجام مــى دهید ، 
تفاوت میان کار و بازى 

از بین مى رود.

از خودت به خاطر خیلى چیزها 
نگذر، بــراى خودت وقت 
بیشترى بگذار، به خصوص 

ورزش کردن و سلامتى.
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 ½Zf§Y��Y |ËZ] Z¼//��
 |ÌÀ  ̄�//a Õ{Y�§Y Z//] Y�
 Á Ã{Â] �Z°f//�a ÕY�Y{ Ä¯
 d�°� Á ½{�  ̄®�Ë� �Y
 �{ �cZ// §{ Ä//]� ½{�Â//y
�|À��e Ö¼¿ dÌ¬§Â» �Ì//�»
 Ä] ½|Ì//�� �Y | ] Ä//  ̄Õ{Y�§Y
 Õ�eY�f�Y Õ�//� ®Ë Ä] dÌ¬§Â»
 Zm ½Z¼Å �{ Y� ZÆ¿M Ze |À^//�q Ö»
 Ä  ̄Y�q |ÀÅZ^f�Y �{ dz�,{�Y{ Ä´¿
��{�  ̄|ÀÅYÂz¿ d§�//�Ìa �³�Å �´Ë{
 |u �Y �Ì] Ã{Z¨f//�Y Z] ½Âf´ÀÌ§ZÅ Z¿ZË�M
|ËÂ³ Ö» Á d//�Y ¦·Zz» Õ�Â//·ÂÀ°e �Y
 Õ�Â//·ÂÀ°e �Y Ã{Z¨f//�Y Ä//] {Z//Ìf�Y �
 Á |À  ̄Ö//» {�YÁ Z//» Ä] Õ�ZÌ//�] cZ//»|�
 Á Ã{�  ̄�e dz//� Y� Ö¿Z//�¿Y �Z^e�Y Õ�Y�«�]
ÕZÅ Ö³�ËÁ �ËZ//� Á �//�z] Á Õ|À»{�y Ä//]
 ¾Ë�fÆ] �Y Ö°Ë µZu ¾Ì� �{�|¿� Ö» Ä¼�· Ö¿Z�¿Y 
 Õ�Â·ÂÀ°e,|À  ̄Ö» ®¼  ̄Z» d§��Ìa Ä] Ä  ̄ÖËZÅ�Y�]Y
 Õ�ZË ºÌÅYÂy Ö» Är¿M Ä] ½|Ì�� ÃY� �{ Y� Z» Ä  ̄d�Y
 Z» Ä] ºÌÅYÂy Ö» Ä  ̄Y� ÖËZÅ�Ìq Ä�Ì¼Å Äf^·Y�|À  ̄Ö»

�|Å{ Ö¼¿
 Õ�Á{ Á �f//�Ì] �¯�¼e {Z//nËY ÕY�//] Õ�ÁZÀ§ �Y |//ËZ] Z»
��ºË�Ì´] ®//¼  ̄,|//À  ̄Ö» c�//a Y� ½Z¼//�YÂu Ä//r¿M �Y
 Z] |Ë|m ÕZ//Å ¶//�¿ Ä  ̄d//�Y |¬f » ½Â//f´ÀÌ§ZÅ Z//¿ZË�M
 ¾ËY ½{�  ̄º  ̄ÕY�] Á {Â] |ÀÅYÂy Á�]Á� Õ�f//�Ì] ÕZÅ ��f�Y
 Á Ö§Z  ̄[YÂy,Z³ÂË,¾//�ÌfË|» �Y �|À  ̄Ö» ÄÌ�Âe ZÅ ��f//�Y
 ÕY�] Ö]Ây ÃY� ½Y�´Ë{ Ä] ½{�  ̄®¼¯-|ËÂ�¿ ¶§Z£ {Ây Ä] Ö³|Ì��
 Z» ¶¤� Ä  ̄|À  ̄Ö» Õ�ÁM{ZË Z» Ä] µZu ¾Ì� �{,d�Y �Z  ̄�{ ½|� �fÆ]

��d�Ì¿ Z» dÌ�z� ¥� »
 Ä¼Å ±��] ÕZÅ d¯�� Ze Äf§�³ ®qÂ  ̄ÕZÅ Ö^//�Z  ̄�Y d�Y |¬f » ÁY
 �{ Y� Õ|Ì¸  ̄Äf°¿ Ä� ÁY ½Z»�¼Å-|¿�Y{ Ö�ZÌ� Á Õ{Z�f«Y cZuÔ�Y Ä] �ZÌ¿
��|Ì��f¿ ½{�Ây d�°�  �Y ��-|¿Y{ Ö» �iÂ» �ZÌ�] �Z  ̄Á \�  ̄dÌ¬§Â»
 Y|f]Y Á Ã{�  ̄¶»Ze Ö¼¯,|ËÁ�] ÓZ] dÌ¬§Â» ½Z]{�¿ �Y |Ë�Ì´] ºÌ¼�e Ä°ÀËY ÕZn]
 �{ Ä  ̄�Â�¿Z¼Å |Ì�Z] Äf//�Y{ {ZË Ä]�� |ÌÀ  ̄¦Ë� e ½Ze{Ây |Ë{ �Y Y� dÌ¬§Â»
 ÖÅZ³,|ÀÀ  ̄Ö» dËY|Å ¥|Å d¼� Ä] Y� Z¼� Ä  ̄|¿�Y{ {ÂmÁ Ö�Z¬¿ dÌ¬§Â» �Ì�»
 Ö�  ̄Äq |ÌÀ°¿ �Â»Y�§ Ä  ̄|À  ̄Õ�ÁM{ZË Z¼//� Ä] Ze {�Y|¿ {ÂmÁ ÕY Ä�¬¿ pÌÅ ºÅ
 Á |Ì�Z] �Z^e�Y �{ ½Y�´Ë{ Z],|ÌÀ  ̄d^�YÂ» ½Ze{Ây �Y �Ì//�» µÂ� �{ Ä°ÀËY,|Ìf�Å
 Ã�Z�Y ÕÁ ½ZÀz� �Y Öy�] Ä] ½ZËZa �{� �{�Y|¿ {ÂmÁ Öf//�³�Z] ÃY� Ä  ̄|Ì��¿ ÖËZm Ä]

�{Â� Ö»
�d�Y Ö§Z  ̄�|« Ä] ½|Ì]YÂy,�Z]�a Á �z] c~· Ö³|¿� ®Ë Ä] ½|Ì�� ÃY���

�d�Y Öf�  ̄Z] ZÆ¿M {�Ây�] �Y �Ìa �ÁZÀ� ÕZÅ xË ½|Ë{ ÖËZ¿YÂe,dË�Ë|» c�Á����
�d�Ì¿ |¿��§ Ä] ª�� �Y �eÓZ] Ö¬�� pÌÅ��

�d�Y d�°� �Y �a ½|� |À¸] Ä°¸],d�Ì¿ ��e {ÂmÁ ¹|� ÕZÀ » Ä] d�Zn���
 |Ìf�Å Ä  ̄Õ�Ìq �Y Á ½Ze{Ây �Y |ÌÀ  ̄Ö //�,|Ì�Z] ½Y�´Ë{ �Y �fÆ] |ÌÀ  ̄�Ôe d�Ì¿ ¹�Ó��

�|ËÂ� �fÆ]

Forbes ب��À»

ردÃ و  ÌÌ¤e dر̄ 
Ì¬§و» Ã�Yز وY Ä »جا d

در ³~ر ز«ان بردYش//

d�در وY»� در Yی¾ برY Äuز 
v» cدود شدY Ãس

Àeها بÄ پوµ و »در

 ¥
c در {Å¾ ب�Ìاری Yز Y§رYد «fرYد

d,پوµ و »در
Ì¬§ز«ان,«و

 [
Yجو c

وeاÃ «د d در̄ 
Ì¬§و» Ãدربار Ãی¾ دید³اY�دÀf�Å مÅ

d «وYجÖ» Ä شود�
d با ش°�

«Ö دÅد و·Ö در  نهای

ªی موفÀفریM تون؛ کار´ÀافیÅ ریاناM

شما بزرگ ترین دارایى خود 
هستید.

تا خدا هست جایى براى نا 
امیدى نیست.

اگر کار دیــروز به نظرتان 
بزرگ مى رسد، امروز کار 

مهمى انجام نداده اید.

اگر مــى خواهید اخلاق 
کسى را امتحان کنید به او 

قدرت بدهید.

به تنهایى غذا خوردن، 
آدم را ســخت و خشن 

مى کند.
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چرا زنان ایرانى سن خود را کمتر از واقعیت، اعلام مى کنند؟

Àqد سالته ؟!
 Ö¬ادی�» Äب ªÌ¬ve ¾یY ان"� درÌنYیرY �«اÀf» ارf§ند¹ با «�مون "رYخو  Öی خارجY Ä·ا¬» ,�Ìپ µد ساÀq � Öای¬�« Ö·بهلو Ãاو¯
 dی بدسYبر ÖنYوYر§ �Ôe دÀf�Å نYا جوe انÌنYیرY Ôj» �دÀf�Å ا«ل Ä با Åم در Àeا»�̄  Yز ر§fارÅای YیرYنÌان YشارÃ  شدÃ بود̄ 
 Y~· -ندY ÃدYد dز دسY ÃYر ¾ÌمÅ در �Ìن Yخود ر Öf»Ôو س Ãر شدÌا پf Ìر شدن, �بYز پو·دY برند و ب د Ö» ب°ار cروi و µوردن پوM
 �ÀÀد eا سY Öf»Ôز دسd ر§Äf رY بدسM dورند! یا ÅمY ÄیرYنÌان سربازی رY Y«ری «¬د Åمان iروc رu Yا�رند e¬دیم پ�ش°ان̄ 
 Äب ¾fخYز پردY ن خودYرزند§ dÌ§ا » µبدنبا Ä «Ö پÀدYرند و ÅمM Äنها �M»ایان� Yز ر§f¾ بY Äی¾ Y«ر «¬د� ³ری�YنÀد و ب �ا Y§رYدی̄ 
ود¯Ö باز³ردند-  Ä ب�ر± شدند, دوسd دYرند بÄ دورYن̄   ̄Öf«ب�ر± شوند, و Ä Yی¾ Y«ر «¬د� «Ö باشÀد! یا YیY Ä°ÀیرYنÌان eا بÀf�Å Ärد دوسd دYرند̄ 

مfر Yز uد « موÖ» µ ³ویÀد!  ̄Yشدند س¾ خود ر Ä Ä بÀf�Å Ärد س¾ خود رY باeÓر Yز uد « موÖ» µ ³ویÀد و ب�ر±̄   ̄Öیا ز«ان

 Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ Ä »Zm �{ Ö¸j¼·Y [��
 cZÌ�ZË� {Zf//�Y �³Y ZÆ¼¿Zy |ËÂ³ Ö»
 ÃZ^f�Y {Ây ¾� Ä^�Zv» �{ |À�Z] ºÅ
 Ä�Ì¼Å Ä  ̄d�ZnÀËY \·Zm Á �|ÀÀ  ̄Ö»
 Y� {Ây ¾//� ,cZ^//�Zv» ¾ËY �{ ºÅ
 �|¿Y Ã{�  ̄Ä^�Zv» µÂ¼ » |u �Y �f¼¯
 �{ �Zf§� ¾ËY Ä  ̄d�Y Ö·Z� |Àq Äf^·Y
 Á {Â//� Ö» Ã|ÅZ//�» ºÅ ½ZËZ«Y ½ZÌ»
 c{Z� ,Ã|Ë|a ¾//ËY Ä] ºÅ ½ZËZ«M �j¯Y
 {Ây �Y �  ̄pÌÅ µZv] Ze Z»Y �|¿Y Ã{�¯
 �Z  ̄¾ËY ¶Ì·{ Ä  ̄d//�Y Ã{�°¿ µYÂX�
 ºÅ ½ZËZ«M Y�ÌyY Y�q ZË Á d�Ìq ZÆ¼¿Zy

.|¿Y Ã{�  ̄c{Z� ½Y|]
 ÖÅZ´¿ ,Â·�Z» ÕZ//Å�ZÌ¿ µÁ|m Ä] �³Y
 �Y �a Ä  ̄|� ºÌÅYÂy ÄmÂf» ,ºË�Y|ÀÌ]
 �dÌÀ»Y Á Öf�Ë�� ÄËÂ¿Zi Á ÄÌ·ÁY ÕZÅ�ZÌ¿
 �|Ì�� ºÌÅYÂy ¹Â� Ä¬^� ÕZÅ�ZÌ¿ Ä]
 Ö�Z¼fmY ÕZÅ�ZÌ¿ Ä]  ¹Â//� Ä¬^� �{
 -ºÌ�� Ö» d^v» Á ª¸ e �Z//�uY ZË
 Õ{ÂmÂ» ½Z//�¿Y ,�ZÌ¿ ¾ËY �Z//�Y �]
 ÕZÅ�ZÌ¿ Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ Á d�Y Ö�Z¼fmY
 ÕY�] Ö»{M ,{�//Ì³ Ö» kÁY Ö�Z¼fmY
 �|�Â¯ Ö» dz//� ,Ö�Z¼fmY ��Ë~a
 ÄmÂe {�Â» Ä  ̄{Â//� Ö» Ã|ÅZ�» Y~·
 Ö�Z�Y ÕZÅ�ZÌ¿ �Y Ö°Ë ,½|//� �«YÁ
 |À�Â  ̄Ö» ZÆ¿Z//�¿Y Á |�Z] Ö» ½Z�¿Y
 ¶]Z¬» ¥�� ÄmÂe Ã|� Õ|À§�e �Å Ä]
 Ä¸�¸� �{ Äf^·Y �|ÀÀ  ̄\¸m {Ây Ä] Y�
 ºÅ Ö»�ZÆq Ä//¬^� Ä] Â·�Z» ÕZÅ�ZÌ¿
 �Y Á d�Y d^v» Ä] �ZÌ¿ Ä  ̄ºÌ//�� Ö»

-d�Y �eÓZ] Õ�|« ,¹Â� Ä¬^� �ZÌ¿
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ÖنYیرY ی زنانYا«رون دیاز بر  ̄ÖنYجو Äzن�

زندگی 5 سالم5 دیاز
¯ا«رون دیاز, سfارÅ Ãا·Ìوود دربارÃ سب® زندÖ³ سا·م, 
باÓ ر§f¾ س//¾ و رویاÅای� در جهe dوYنمÀدی زنان 
Àد� Yو  نÀe Äها Y·´وی سب® زندÖ³ سا·م   ̄Ö» dبv�

! d�Å �Ìو ن�م ن Öوش  ̄dzز سY یY Äنمون Ä°بل
ا«رون دیاز بf//�Ìر بÄ خا�ر §Ìلم Åای درخ�ان�   ̄
Àد eا qهر�Y Ã � «همfری¾   ̄Ö» ار و £رورzf§Y ��uYا
اندید دریا§d ³لدن ³لو] بهfری¾ بازی´ر  zf§YارY cYو �̄ 
 pجان «ا·°ووی , Ãشد ��Ìq Äلمهای «ری یÌ§ یYزن بر
! dسY Ö¯ویورÌای نÅ Äfر و دسYو  د ÖلÌنYسمان وM ,بودن
 Ö³ز زندY Öهم» �zر� بÅا� Ä Yو ÅمÖ» ¾ÌÀr دYند̄ 
Y Äی¾ بازی´ر ��  �مو«Y Öو Yسd و ÅمÌ¾ با�Ö» h شود̄ 
Àد , Yو « f¬د  سا·Ä سا·م eری¾ سب® زندÖ³ رY Yنzfا]̄ 
ÓY Äن با وجود Yی¾ س¾   ̄dسY لÌ·د ¾ÌمÅ Äب Ä  ̄dسY

بهfر Yز �� سا·´�Ì بÄ ن�ر «Ö رسد!
f�Å Äم,   ̄Ö� خود� در Yی¾ بارÖ» Ã ³وید� � «¾ Yز̄ 

Ä سÀم باÓ باشد� «¾ ن´رYن Yی¾  Àم̄   ̄Öم و §°ر نمÌ�Yم, رeاسا�uY اس\  بدن  وÀe  زY
Ä در دÄÅ �0 زندfÌ³ان باشÌد,   ̄Öf«د� وÀÀ  ̄Ö» ¾» ری در «ورد°§ Äq نYدی´ر Ä نf�Ìم̄ 
Y Äی�Àور  �Y Öز شما «Ö خوÅYد̄   ̄Äq ا «Yا و»Y دÌÀ نمe ÖوYنÌد برخÖ ن¬� Åا رY بازی̄ 

��dسY Ãنبود ¾» ÄنYزYدپروÀای بلÅ ÄfسYج�و خو d«و pÌÅ ¾یY د؟ÌÀ ن¬�Ö بازی̄ 
 §ا� شدن رYزÅای سÖf»Ô سfارÅ Ãا·Ìوودی

 Ä ¯ا«رون «دeها ی°Y Öز § ا·fری¾ ÀÅرپÅ Ä�Ìای Åا·Ìوود بود, با �°� Åای زیادی̄ 
�°اسان ÅمY Ä�Ìز «وk سوYری و دوqرخÄ سوYری و Åا¯Y Öو در «Y~³ Ö» cÔnشÀfد�
 ¾ÌÀrمÅ ��� ا وÌ·YرfسY ورe لم جدید  یاÌ§ لj» ردYرو د �Ìای جدیدی پÅ Ãپرو� ÃرYموÅ وY
«e ÖوYند نوی�ÀدÖ³ رÅ Yم بzf§Y d�Ì· Äار�Y �eYا§Ä نماید و YخÌرY رÀÅYمایÅ Öای خود 
fا] نوشY Äfس � d� e � The Body Book¤~یve ,Äرک,  در «ورد نvوÃ زندÖ³ رY در ی®̄ 

�درک و دوسd دYشY ¾fندÀ» ¹Yاس\ و «وزون ! 
fا] «Ö نوی�د  Ä سب® زندÖ³ خود رY در̄   ̄d�Ìوود نÌ·اÅ Ä�ÌرپÀÅ ¾Ì·وY دیاز »� ا
 �fا] رY در «اÃ «ار  ̄¾Ì»از دوÌf»Y ا] ویf ردÃ و̄   ̄\� Y«ا Yو «و§¬Å dÌای زیادی̄ 
 �Ä� Åد¥ «¾ Yز  رد̄   ̄Ä§ا�Y وY �رد در پر§رو� eری¾ Åای نÌویورک eایم� Yز Mن خود̄ 
 Öای بدنÅ dÌ·و § ا Y~£ ا] نو�zfنY در Ä  ̄dسY زنان »وی Äر ب¯~e [اf نوشY ¾fی¾̄ 

�ÀÀد�   ̄d«خود د
Àد,  «e ÖوYنÌد �eویر بهfری   ̄Ö» ار  ̄Ö·سلو tس� Äq ان درfبدن Ä ³Yر شما بدYنÌد̄ 
ÌÀد و ببÌÀÌد q´ونe Ö» ÄوYنÌد «Àاب�   ̄YدÌپ dسY  \اسÀ»  انfیYبر Ä  ̄ÖیY~£ دYز «وY
رد¹ و  ÌÀد� «¾ Ì¬ve¬اc زیادی̄   ̄¾Ì»اe Öای خا�ÅY~£ با Yان رfازبدنÌنر�ی «ورد نY
 dسY \·جا ÖلÌخ Ä �vبÅ dای زیادی با «Ì��zf¾ «�هور سd»Ô دYشfم� �Ìqی̄ 
ÌÀم� بدون   ̄¾Ì»اe نر�یY پر ÖیY~£ دYبا«و Yاز بدن رÌاب� «ورد نÀ» Äون´q Ä  ̄dسY ¾یY
Ä در £~ÅYای روز «رÃ زیاد Yسd و «وYد �Yا§Ö بY �Ìز YندYزÃ رY وYرد بدن   ̄Ö§ا�Y ا·ری¯
ا«رون دیاز بÄ «رد¹ برYی دYشf¾ زندÖ³ سا·م  fا] جدید̄  Àد� رÀÅYمایÅ Öای̄   ̄Ö»

Àد�  ̄Ö» ®م¯
Öf»Ôبدون س Äfی® ³~ش Äپا زدن ب dپ�

ردY Ãی¾ �ادc بد   ̄¥Yرf�Y و d�Ìردن وزن ن  ̄Ä§ا�Y µدنبا d«و pÌÅ Ä  ̄d¨³ دیاز
دورYن جوYنÖ وی بودY Ãسd و Yو بÄ �ور وt�Y بÄ بدن� �د«Ö» Ä زد�

ردj» ,¹ل جوYنان دی´ر با   ̄Ö» Ö³مر¹, زند� d�Ìب ÄÅر بود¹ و در دe نYجو Ä  ̄Öf«و�
 ¦Ì � ساساY Ä خوردن §�d §ود ب�ر± شدÓ ¾» �¹£ر و نÌv¦ بود¹�¯ودک Ó£ری̄ 
 Öربq یYرYر] و دqای پرÅY~£ شا«ل ¾» ÖیY~£ ورز� ن°رد¹ و ر�یم d«و pÌÅ Ö·بود و
�Yا§Ä بود� «¾ �ورc پرجوشÖ دYشfم qون بدنم pÌÅ رÖÅY برYی د§� سمو¹ بÄ بÌرون 
��dسY Ãر شدfبه ÖلÌم خfد¹, پوسYر دÌÌ¤e Yم رÌیY~£ ایÅ cاد� Ä  ̄Öز ز«انY �dشYند

Àد و بÄ زنان «Ö ³وید   ̄Ö» Ãار ن´اzf§Y خود� با Äب Ä�ÌمÅ Ä دیاز ÅمÖ» ¾ÌÀr ³وید̄ 
ÀÀد و �اشª خود باشÀد � ¯Ä بÄ خود zf§Yار̄ 

Ä خانم Åا ³اY ÖÅو»اc دqار بe ÖوجهÖ بÄ خود «Ö شوند و  Yو «Ö ³وید� �«¾ «Ö دYنم̄ 
ÀÀد و Yی¾ «¬ای�Ä بM Äنها MسÌ\ زیادی «Ö زند و Yنر�ی   ̄Ö» ÄÌن «¬اسYبا دی´ر Yخود ر

�«Ö¨À دYرد�
 dد دسYر§Y Äب Ä  ̄dسY ون شدیدÀج Öنو� Äبود «¬ای� Äfنوش Ä �«¾ در جایÖ خوYند¹̄ 
 Äدی´ری «¬ای� �zبا ش Yشما خود ر Ä  ̄Öون ز«انq dسY dا درس¬Ì«ی¾ دY د وÅد Ö»
ا§Ö خو] نÌf�Ìد�«ا باید »ادر   ̄ÃزYندY Äب Ä ÌÀد ی® YسfدÖ·Ó بÄ شما «Ö ³وید̄   ̄Ö»
Ä ب¨همÌم بدنمان Ö» Äq خوÅYد, یاد ب´Ìریم �بª نÌازÅای وی�Ã بدنمان سا·م eر  باشÌم̄ 

�£~Y بzوریم� ن´رYن نباشÌم و خود رY در «¬ای�Ä با دی´رYن  «ورد»�اوc »رYر ندÌÅم�

 �Y Y� ¹Y�fuY Ä] {Ây �ZÌ¿ |À¿YÂf¿ ½ZÌ»{M �³Y ,Â·�Z» Õ�ÂXe �Z�Y �]
 {�§ d�Y ¾°¼» d·Zu ¾ËY �{ ,|ÀÀ  ̄Ã{�ÁM�] Ã|¿�Z� �Zf§� ªË��
 ZË Ä¿Y�Z°]Y�y �Zf§� Ä] ,½|� s��» Á ÄmÂe \¸m �ZÌ¿ ÕZ��Y ÕY�]
 Ö�z] Á ZÅ�Zf§� �Y Ö¸Ìy ¶¸� |ËZ] �a -{Â� ¶�Âf» Ã|ÌnÀ�¿
 ZÆ¿Z�¿Y ¹�ZÆq Á ¹Â//� Äm�{ �ZÌ¿ �Y Ö¬Ì¨¸e �{ Y� ÖËÂ´£Á�{ �Y

 �{�  ̄Ânf�m
 ºË{�³�] Öm�Zy ª¬v» �//�Âe Ã|//� Ã�Z�Y ªË{Z�» Ä] �³Y
 ¾� |Àf�Å Är] Ä  ̄Ö¿Z»� Ze ½ZÌ¿Y�ËY Ä  ̄{�  ̄ºÌÅYÂy Ã|ÅZ�»
 {Ây ¾� |¿|� Ä  ̄±��] Á |ÀËÂ³ Ö» µÂ¼ » |u �Y �eÓZ] Y� {Ây

�|ÀËÂ³ Ö» µÂ¼ » |u �Y �f¼  ̄Y�
 ÄnÌf¿ ¾ËY Ä] Â//·�Z» ÄË��¿ Á Öm�Zy ª¬v» Ä//Ë��¿ ªÌ^�e Z] 
 |u ¾°Ì· -d�Y  Äf§�³  c�Â� d//��{ ,ªÌ¬ve ¾ËY ºÌ�� Ö»
 Äq Ze Ä  ̄d�Y Ã{�°¿ �z�» Y� Ö·Z�³��] ZË Ö´r] ¾ËY ��» ZË
 [Â�v» µZ� ±��] ÖÀ� Äq �Y ZË ºËÂ� Ö» [Â�v» Är] ÖÀ�

�{�  ̄�z�» Y� ®Ì°¨e ¾ËY ªÌ«{ ��» |ËZ] Y~· -ºËÂ� Ö»
 c�Â� ��Z§ ½Zf//�Y ÕZÆÅZ´//�¿Y{ �Y Ö°Ë �{ Ö¬Ì¬ve Y�ÌyY 
 �� ,¹YÂ� ÃZ³|Ë{ �{ Y� Ö´r] Á Ö·Z//�³��] ªÌ«{ ��» Á Äf§�³
 �{ ½Z�ZÀ�¿YÁ� Ä°ÀËY º£�Ì¸� �d//�Y Ã{�  ̄�z//�» Ö´·Z�
 ,|ÀÀË�³ Ö»�] Y� Ö»Z¿ ,ÖÀ//� �Å ÕY�] {Ây ÕZÅ Õ|À] ºÌ�¬e
 �Y �eÓZ] Á Äf�¿Y{ Är] Y� µZ//� �� �Y �e ¾ÌËZa ,¹YÂ� ½ZÌ» �{ Z»Y
 �Y ¹YÂ� Ö¬¸e ��� ¾ËY |ËZ� �|¿�Y|Àa Ö» µZ� ±��] Y� µZ� ��
 ½ZÌ» �{ ÖÀÌÀrÀËY ÖËZÅ Ã|Ë|a �Á�] \mÂ» Ä  ̄|�Z] ZÆ¿Z�¿Y ¾�

�{Â� Ö» ZÆ¿M
 |//� �z//�» ÃZ´//�¿Y{ �{ Äf§�³ c�Â� cZ¬Ì¬ve ª//^�
 ªÌ«{ Y� {Ây ¾//� Ä  ̄�½Y�//�a Á ½Y�fy{ �Y�ÖÀ//� ZÆÀe Ä¯
 ÕÁZ°nÀ  ̄�//] ¾ËY Á |À//�Z] Ö//» ZÅ Ä·Z//� �� |//ÀËÂ³ Ö»
 ½Âq Ä  ̄|¿|Ì//�� ÄnÌf¿ ¾ËY Ä] ½Z//¬¬v» Y~· �{Á�§Y ½Z¬¬v»
 �Y�« Ö·Z�°qÂ  ̄Á Ö·Z//�³��] ¾Ì] ��» Á |u �{ µZ//� �� ¾�
 Ä] Ä//�Ì¼Å Ä  ̄|¿�Y{ d//�Á{ ½ZÌ¿Y�ËY �¹YÂ� ��À» �Y �Äf§�³
 �{ ¾f§�³ �Y�//« c�Â� �{ Y�Ë� |À//�Z] ®Ë{�¿ Õ��» {|� ¾ËY
 ,Ö�Z¼fmY ��//Ë~a ¾Ë�f//�Ì] �Y |À¿YÂe Ö» ,Õ��//» {|� ¾ËY
 µZ�³��] ®Ë \Ì�¿ Ä  ̄Ö^ÅYÂ» �Y ¾ÌÀr¼Å Á |¿Â//� |À» Ã�Æ]
 |¿Â� Y�^» ºÅ µZ�³��] ®Ë ¦Ì·Z°e �Y�Ì¿ Á  Ã{�] Ã�Æ] {Â� Ö»
 Ã|ÅZ�» Y~· �|¿�^] {Â� ºÅ µZ� ®qÂ  ̄®Ë \ÅYÂ» �Y |À¿YÂf] Á
|À  ̄Ö» Ö � |//�Z] µZ� �� �Ë� Õ{�§ ¾//� �³Y Ä  ̄{Â� Ö»

 |//À¯ ®//Ë{�¿ Ö´·Z//� �� Ä//] Y� {Â//y � ¡Á�{ Z//]�
 Z//] |//�Z] Ö//» º//Å Ö´·Z//� ��  �Y �//eÓZ] �//³Y Á
 ®//Ë{�¿ �� Ä//] Y� {Â//y �¾//� ½{�//¯ º//¯� ¡Á�{

�|À¯
 ½ZÌ» �{ �ªÌ«{ ¾� ¹Ô�Y �{ ÖËÂ´£Á�{��Zf§� ¾ËY c|� ¶Ì·{
 Ä^¿Zm Ä¼Å ¡Â¸] kÁY ,Ö´·Z� �� ½Âq Ä  ̄d//�Y ¾ËY �Ì¿ ZÆ¼¿Zy
 ��Ë~a {�Â» ,¡Â¸] kÁY �{ ZÆ¼¿Zy Zf Ì^� Á |�Z] Ö» º¿Zy ®Ë
 ZÆ¼¿Zy ,|¿�Ì³ Ö» �Y�« �Â·�Z» �ZÌ¿ ¹�ZÆq Á ¹Â� Ä¬^� �Õ�f�Ì]
 �� Ö°Ë{�¿ �{ ZË Ö´·Z� �� �{ Ä�Ì¼Å Ä  ̄|À�Z] Ö» |À» Ä«Ô�
 �{ Y� ÖËZ^Ë� Á ®Ìf�Ôa ÕZÅ ÖuY�m 5Ö¿YÁY�§ ¶Ì·{ Á |À�Z] µZ�

 �{�  ̄Ânf�m Ã|�Z« ¾Ì¼Å �{ |ËZ] ½Y�ËY
 ½ZÌ» �{ �Zf§�  ¾ËY c|� Ä  ̄{�  ̄�z�» cZ¬Ì¬ve ¾ÌÀr¼Å
 �Zf§� d¼ËÔ» ¶Ì·{ Á |//�Z] Ö» ZÅ ¶ÅZf» �Y �f//�Ì] ZÅ{�n»
 ��//�¼Å��¨¿ ®Ë ¶«Y|u \¿Zm �Y ½|//� Äf§�Ë~a Y� ZÅ ¶ÅZf»

�|¿Y Ã{�  ̄Ö¬¸e
 ½ZÆm �»YÂm �{ ½Âq Ä  ̄|¿|¬f » ½Z//�ZÀ��Z  ̄�Y Ö� ] Äf^·Y
 ¾ËY c|�,|�Z] Ö» ZÆ¿Z//�¿Y �ÅZ� �Z�Y �] ZÅ cÁZ�« ,¹Â//�
 ½Z»{�» ½ZÌ» �{ �Ö�ÂÀ�» Õ�Z� Z^Ë� Á ¾� ÖËÂ´£Á�{��Zf§�
 �³Y Ä  ̄d�Y ª�À» ¾Ì¼Å �Z//�Y �] Á d�Y �f//�Ì] �»YÂm ½M
 �«YÁ Ö¬Ì¬u Ö�Z¼fmY ��//Ë~a {�Â» Õ{�§ ,�»YÂm ¾Ì¼Å �{
 ½ZÌ» �Zf§� ¾ËY Ä  ̄{�Y|¿ Õ�Z� Z^Ë� Á ÖËÂ³ ¡Á�{ Ä] Õ�ZÌ¿ {Â�
 ¾Ì¸ÅZf» Öfu Á ÕY Ä§�u ½Y�Z°���Á ,½Z´^z¿ ,½Z³{�  ̄¶Ì�ve

�{Â� Ö» Ã|ÅZ�» �f¼  ̄,|¿Y Äf§�³ �Y�« ��Ë~a {�Â» Ä¯
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ÖنYیرY ی زنانYا«رون دیاز بر  ̄ÖنYجو Äzن�
notice



Ä «ردYن Yز Mن «Àf¨رند  ̄Äای زنانÅ dÌخ�و�
³Y Äر »رYر باشد ی® �Ìq در خانم Åا Yنzfا]  ردیم̄   ̄µYایان سو«M ز خودY
 Ä Y Äز Mن بدشان «M Öید, �Ìq Äq رY Yنzfا] «ÀÀ¯ Öد؟ �0 «وردی̄  ¯ÀÀد̄ 

در زیر «Ö بÌÀÌد, Yز جملf» ÄدYوe µری¾ پاسÅ xا بودند�

 Ã|ÌrÌa ºÅ Y� Z//Å�Ìq ¾Ë�e Ã{Z//� Öfu |À¿YÂe Ö» �Â//�q ZÅ ½� Ä°ÀËY   01
 Y� Õ�Ìq Öf«Á |¿�Y{ c{Z� ZÅ º¿Zy ,|ËÂÀ//� Ö» Y� ¾ËY Ä  ̄|//�Z^¿ Õ�Z] ¾Ì·ÁY  |ËZ�-|ÀÀ¯

 Ö¸Ìy ¶WZ�» ½{�  ̄Ã|ÌrÌa ZÆ¿M ÕY�] �|ÀÀ  ̄Ã|ÌrÌa Y� �Â�Â» ,Y�q |ÀËÂ´] |À¿YÂe Ö¼¿ Z»Y ,|ÀÅYÂy Ö¼¿
�d�Y ½{Y{ tÌ�Âe �Y �e duY�

 ½{�  ̄¾Ì�ve Ä] �{Z« Ä  ̄|À  ̄¾Ì�ve Y� Ö¿� Õ{�» d�Y ¾°¼» �Â�q �ZÅ º¿Zy �{ �¨¿ Ä]{Z¼f�Y {Â^¼  ̄  02
.d�Ì¿ �{Ây

 |ËZ] Ä�Ì¼Å �d�Y Ö¸^« {�Â» ¶j» d//��{ ºÅ ¾ËY �|À¿Y{ Ö» Y� �Ìq Ä¼Å |ÀÀ¯ Ö» �°§ Ä  ̄ÖËZÅ ½�    03
�|�Z] Äf�Y{ {ÂmÁ µ{Z e

 Ä  ̄|¿Â� Ö» Ä�]Y� ®Ë {�YÁ �Â�e ¾ËY Z] ZÅ ½� �Y Ö¸Ìy �ZÅ{�» ½{Y{ �ÌÌ¤e ÕY�] ZÅ ½� |Ë|//� ¶Ì»   04
 ,|�Z] d��{ ¶WZ�» Ö� ] �{ d�Y ¾°¼» Ä°ÀËYZ] Á |ÀÀ  ̄�Â� Y� {Ây ¶]Z¬»{�§ ÖË�m ÕZÅ �¬¿ |À¿YÂe Ö»

�{�Ë~b¿ Y� ÁY cZÌ�Â�y �Y Ö³|¿� ½� Ä  ̄d�Ì¿ ¾ËY �Y �e|] {�» ®Ë ÕY�] �Ìq pÌÅ Z»Y
 Öf«Á Ä¿Z¨�Zf» Z»Y |�Z] º·Z� |¿YÂe Ö» Õ|uZe Ä�]Y� ®Ë �{ c{Z�u ¾f�Y{ �ZÅ º¿Zy c{Z�u    05
 ½� �Y Y� ÁY ,|À¯ Ö» ¶°//�» �Zq{ Y� �§Y��Y �Z¼fmY Z] {�» �]YÁ� Ä  ̄{Á� Ö» �Ìa ÖËZm Ze c{Z//�u ¾ËY

�|À¯ Ö» �e�Á{ �Y Ö³|¿�
 ,d�Y Ã|� �Ì�Y {Ây Ä�]Y� �{ |À  ̄�Z�uY Ä  ̄Õ{�» �|Àf�Å Äf�]YÁ |u �Y �Ì] Ä  ̄ÖËZÅ ½�    06

�{�ÁM  d�{ Ä] Ã�Z]Á{ Y� {Ây Õ{Y�M Ze |Å{ Ö» ¹Zn¿Y |ËM Ö»�] �f�{ �Y Ä  ̄Õ�Z  ̄�Å
 [Zzf¿Y Á |¿�Ì´] ºÌ¼�e {Ây ¥�� ÕZm Ä] |ÀÀ¯ Ö» Ö � Ä�]Y� ®Ë ÕY|f]Y �{ Ä  ̄Ö¿Z¿�   07
 |ÅYÂy Ö» Äq �{�» |¼Æ§ Ö» ½� Ä  ̄Ä�]Y� ®Ë �Y µZ� |Àq d�~³ �Y | ] Ä  ̄{�Y|¿ Ö·Z°�Y pÌÅ �|ÀÀ¯
 ½Y|Àq Ä�]Y� ®Ë ÕY|f]Y �{ �Z  ̄¾ËY 0ZÀX¼�» Z»Y |À  ̄[Zzf¿Y ÁY ÕZm Ä] {�Y{ d//�Á{ Y� ÖËZÅ�Ìq Äq Á

�d�Ì¿ ½Y{�» |À�a {�Â»
 Y� {Ây d§Y�� Á Ö´¿Z¿� |ËZ] ,|�Z] Ä  ̄Ö^�À» Á ¹Z¬» �Å �{ ½� ½ZËZ«M |Ë{ �Y �|¿�Y|¿ Ä¿Z¿� cZÌ�Â�y Ä  ̄Ö¿Z¿�   08
 ZÅ º¿Zy ¾Ì�ve Ä] �Y{YÁ Y� ½Y{�» Ä  ̄d//�Y Õ�Ìq ZÆÀe ¾ËY Á �½{�  ̄d^v� ÃÂv¿ Á ½|Ì�Âa �Z^· ��� ¶j»� |À  ̄�¨u

�|À¯ Ö»
 ,Ö¿� ¥�� Ä] ½|� [~m ½Á|] Ä  ̄|Àf�Å ZÌ¿{ �{ Ö¼  ̄½Y{�» �|¿�Y|¿ Y� ½Z�{Ây �Y d^«Y�» c�|« Ä  ̄Ö¿Z¿�   09

�|¿Â� ÁY ª�Z�
 �Z^· µ|» ¾Ë�yM ½|Ë�y µZ^¿{ Ä] �¬§ Ö¿� Ä°ÀËY ½ZËZ«M �f�Ì] ÕY�] �|Àf�Å Y�³ Õ{Z» c|� Ä] Ä  ̄Ö¿Z¿�   10

�d�Y ¥�� cZË{Z» �Y �eY�§ Ö¸Ìy Ö³|¿� �d�Ì¿ [Y~m ½YÂÀ� lÌÅ Ä] |�Z] ÖvË�¨e ÕZÅ c�§Z�» Ä] ¾f§� ZË
 pÌÅ Äب ªÌ¬ve ¾یY �دÀ¯ Öایان �د© نم«M ÄمÅ رد وYو» ÄمÅ یYبر d�Ì· ¾یY Ä Y·بÄf باید �ÅدYر بدÌÅم̄ 

 �dسY ÄfشYاری د»M ÄبÀو §¬� ج Ãنبود Öن �لمYوÀ�

¯³Y Äر »رYر باشد ی® �Ìq در خانم Åا Yنzfا] 
 Ä  «وردی̄ 

 Ã|ÌrÌa ºÅ Y� Z//Å�Ìq ¾Ë�e Ã{Z//� Öfu |À¿YÂe Ö» �Â//�q
 Y� Õ�Ìq Öf«Á |¿�Y{ c{Z� ZÅ º¿Zy ,|ËÂÀ//� Ö» Y� ¾ËY Ä  ̄|//�Z^¿ Õ�Z] ¾Ì·ÁY  |ËZ�-|ÀÀ¯

خانم ها 
بخوانند

زنان ونوسی, مردان مریzی
زوÅ kای زمیÀی

 dاخÀخا�ر ش Äرد بYد Ä»YدY Ä  ̄ÖایÅ Ö³زند ÄمÅ دÌÀ زن و «رد  با Åم خÌلe Ö¨اوc   دYرند,ش® ن°ÌÀد و با ور̄ 
و درک e¨اوÅ cای �ر§Y ¾Ìسd و ن�Ìq pÌÅ Ä دی´ر� 

 ¾fن�Yد Ä وeاY ÖÅسY d«ا پاسÅ xای «f¨اوc و�وÓنÖ  دYرد̄   ̄µYی¾ سوY م  ؟ÌÀ Y«ا Yی¾ e¨اوc ر�q Yور درک̄ 
Àد  eا بهfر �ر¥ «¬ابل رY ب�Àاسد  و زندÖ³ رY  زیبا eر YدÄ»Y بدÅد�  بÅ ÄمÌ¾  د·Ìل  در Yی¾   ̄Ö» ®م Mنها بM Äد¹̄ 

ÀÀد�  «�ل\ eو�Ö» ÄÌ شود  M»ایان و خانم Åا «وYرد  رY با د»d بzوYنÀد و�بM ªن �مل̄ 
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زوج هاى زمینى



MنÄr زنان Yز Mن Àe¨ر دYرند
 ÖایÅ�Ìq Äq زY Ä و»Y Öfز خانم Åا «Ö پرسÌد̄ 

در«ورد «ردÅا بدشان «M Öید, ·Öf�Ì بY Öنfها جلوی 
رویfان «Y~³ Öرند�

Ä زن Åا در«ورد «ردÅا بدشان «M Öید, eر¯ÌبY Öز وی�Å Ö³ای  «وYردی̄ 
¯وq® و ب�ر± YسY ,dیnÀا بÄ �0 «ورد Yز MزYردÀÅدe Ãری¾ Yی¾ وی�Å Ö³ا YشارÌÀ¯ Ö» Ãم�

01   »�م درو¡
 Ä  ̄ÖËZÅ{�»�Y Z»Y |ËM Ö¼¿ ½Z�|] |ÀfuY�Z¿ ½Z�{Ây Öf«Á ½ZËZ«M ½{�Ây º�« �Y ZÅ º¿Zy �f�Ì] Ä°ÀËYZ]

�|¿�¨Àf» ,|ÀÀ  ̄Ö» �ÁZ] Y� ½Z�§�u Ä  ̄d�Y ÖÅY� ZÆÀe ½{�Ây º�« |ÀÀ¯ Ö»�°§
02   سل�Ä ³ری

 |Å{ dÌÀ»Y �Z�uY ZÆ¿M Ä] Á |À  ̄d�§Zv» ZÆ¿M �Y Ä  ̄|ÀÅYÂy Ö» Õ{�» ZÅ º¿Zy �f�Ì]
 Ö  ̄Z] , |¿Á�] Zn  ̄,|ÀÀ°] Äq |Å{ �Âf�{ ZÆ¿M Ä] Ä¯|Àf�Ì¿ Õ�ÂeZf°Ë{ µZ^¿{ Ä] Z»Y
 �Y Á |À��e Ö», |¿�Y{ µ�fÀ  ̄|�« Ä  ̄Ö¿Y{�» �Y ½Z¿� �|À�Âb] Äq ZË Á |À¿�] ¥�u

�|ÀÀ¯ Ö» �Y�§ ZÆ¿M
f»    03 هد ن�دن

 �«Âe ZÅ ½� ,{Â� Ö» Õ|m �Ìq Ä¼Å Öf«Á  |ÀÀ  ̄�{ ZÅ{�» Ä  ̄d�Y ºÆ» Ö¸Ìy
 ÄrË�Z] Ä°ÀËY �Y ZÅ ½� �|ÌÀ  ̄�´Ë|¼Å Ä] {Á|v» Y� ½Ze{Ây �¨¿ Á{ Z¼� Ä  ̄|¿�Y{

�|Àf�Å �¨Àf» ,|��e Ö» ½|� |Æ f» �Y Ä  ̄|À¿Z¼] Ö�  ̄Z] Á |¿�Ì´] �Y�« Ö�¯
04   ر«انÌf® نبودن

 �{,|ÀÅYÂy Ö» Y� ½Z�{�» Ä] Ö¨�Z� �Z^e�Y �u Z] ÃY�¼Å Ö «YÁ ª�� ZÅ ½�
£Â� Ö» �Á{ Z¼� �Y {Á� Ö¸Ìy  c�Â� ¾ËY �Ì¿|�    نرسÌدن بÄ خود

 Ä] Ä  ̄Ö¿Y{�» �|¿|À�a Ö¼¿  Y� {�YÂ» ¾ËY ½Z¿� Z»Y d�Ì¿ �Ìq Ä¼Å ,�ÅZ� Ä°ÀËYZ]
 |À¸] ½Z�ËZÅ ¾yZ¿ ,|ÀÅ{ Ö» ©�� ÕÂ] ,d�Y Ã|Ì·Á� ½Z�ËZÅÂ» ,|À�� Ö¼¿ {Ây
 \�ZÀf» ,¾ËY �] ÃÁÔ� �|À�Âa Ö» Á�q ÕZÅ �Z^· Á |Å{ Ö» Â] ½Z�¿ZÅ{ ,Ã|�
 ¶WZ« ½Ze{Ây ÕY�] Ö»Y�fuY Ä  ̄|Å{ Ö» ½Z�¿ ZÅ º¿Zy Ä] ½Zf»Y|¿Y ¾f�Y|¿ Ä´¿

�|Ë�Y|¿ Ö³|¿� �{ Ö¼�¿ Á Ã�Ì´¿Y pÌÅ Á |Ìf�Ì¿
06   »ابل پ�Ì بÖÀÌ بودن

 |ÀÅ{ Ö¼¿ ¹Zn¿Y ÖeÁZ¨f» �Z  ̄d«ÂrÌÅ Ä  ̄ÖÀÌ] �Ìa ¶]Z« ½Y{�» �Y 0Z «YÁ ZÅ ½�
�|¿Y Ö·Z� ÕZÅ�ËY�a�Â� �Y �Z��� Ä  ̄|Àf�Å Ö¿Y{�» ª�Z� ZÆ¿M �|ËM Ö» ½Z�|]

Y   07و·ویd دYدن بÄ دوسfان�ان
 c~· ½Ze{�»Z¿ ZË ��¼Å �Y �f//�Ì] Ö¸Ìy ½Zf¿Zf�Á{ Z] d«Á ½|¿Y�~³ �Y �³Y
 ,|�Z] Äf�Y{ Z¼� Z] Ã�¨¿Á{ Y� Öf�Z� |¿YÂe Ö¼¿ d«ÂrÌÅ ½Ze��¼Å Á |Ë�] Ö»

�|´À· Ö» �Z  ̄ÕZm ®Ë 0ZÀX¼�»
ردن  ̄hv¹ بY08   «د

 Ã�mZ�» Á �Y{ Ä»Y{Y Öjv] Ä] Y� ®qÂ  ̄d^v� �Å Ä  ̄ÖËZÅ{�» �Y ZÅ ½�
 {Ây Ä] Ö�Z§{ d·Zu ¹Y|» |¿Â� �Â^n» ZÆ¿M |¿Â� Ö» h�Z] Á |ÀÀ¯ Ö» ¶Ë|^e

�|ËM Ö¼¿ ½Z��Ây ,|¿�Ì´]
ردن بÄ خانم Åای دی´ر جلو �qم Mنها  ̄Ã09   ن´ا

 Äf^·Y� d�Y Õ{Z� ÕY Ä¸X�» ½ZËZ«M Öy�] ÕY�] ZÅ º¿Zy Ä] ½{�  ̄ÃZ´¿ Ä°ÀËYZ]
 �Z� ¶°�» |ÌÅ{ ¹Zn¿Y ½ZfÌ³|¿� ½� Â¸m Y� �Z°ÀËY Öf«Á Z»Y ,�½M |u �Y {ZË� Ä¿

�|� |ÅYÂy
Ö´fب�Y10  و

 {�Â» �{ Z»Y ,d�Y ½ZËZ«M �{ [Y~m �ZÌ�] ÖËZÅ Ö³�ËÁ µÔ¬f�Y Á �¨¿ Ä]{Z¼f�Y
 Ä] Ä  ̄|À�Z] Ö¿Y{�» Z] |¿�Y|¿ d//�Á{ ZÅ ½� �d�Ì¿ �Â�ÀËY ÖÀ»YZ¿ Á Ö´f�]YÁ
 Ö¼WY{ |ÌËZe Ä] �ZÌ¿ ½Z�ËZÅ Öf�Á{ Á �Z  ̄,�]YÁ� ÕY�] Á |¿�Y|¿ {Z¼f�Y ½Z�{Ây

�|¿�Y{

 ÖایÅ�Ìq 
در«ورد «ردÅا بدشان «M Öید, ·Öf�Ì بY Öنfها جلوی

 بدشان «M Öید, eر¯ÌبY Öز وی�Å Ö³ای 

مردها 
بخوانند
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9  Äب�Yر ¾fشYی دYبر ÃY20 ر
«و§ª با Åم�ر

درست زندگى کن 
دYشf¾ ی® زندf�» Ö³رک 
ار سادY Ãی نY d�Ì«ا   ̄Äq ³ر
 ª§رک «وf�» Ö³ی® زند
ار  و �اش//¬انÄ دYشÅ ,¾fم̄ 
سY Öfzسd و Åم نÌاز«Àد 
Ìاسd و   ̄,dیYدر ,dاسÌس
 � dسY dریاس �u ¾fشYد
شاید بbرسÌد «¾ ÅمY ÄیÀها 
 Ö³م در زندÅ باز Ö·ر¹ وYد Yر
·Ö» ²À زنم, Y«ا دYشf¾ �ر¥ 
 d�Ìن Ö§ا Yی¾ �uYا� Åم̄ 
nا   ̄Y¹ رYد Ä باید بدYنÌم̄   ̄Yرq
ار ب´Ìریم؟ ³Yر   ̄Äب d«و Äq و
Yی¾ «�ل\ رe Yا Mخر بzوYنÌد 
 YدÌپ Yر cÓYی¾ س//وY xپاس

ÌÀد�   ̄Ö»
� � Åم�رeان رY بÀ� ÄوYن ی® 
 dاخÀی شYیرید و بر~bرد ب»
 ÖÅ³اM ن� وYو دY ÄنYای «ردÌدن

خود رY�§Y Yی� دÌÅد�
� �  Åم�ر خود رY ب�q Äم 
ی® شR�» L Öوµ نÀ´رید� 
بل°Ä بÄ شdÌ�z وجودی Yو 

fuYر¹Y ب´~Yرید�
� � جÀبÄ ی//ا بÅ �zایY Öز 
 Ä  ̄Yان رeرÅش//و dÌ�zش
با�e hمای� Yو Yز س//ایری¾ 
 ¾Ì�ve و Äوجe شود «ورد Ö»

»رYر دÌÅد�
��  برYی YیÅ Ä°Àم�//رeان 
 Ö باشد س dسYبا شما رور
ردÃ و برYی  ¯ÌÀد Yو رY درک̄ 
Y§°ار و �uYاساY �eرز� 
»ایل ش//وید� ³Yر uر¥ Åا 
و Å Äf¨³//ای Yو «�ابÌ» ªل 
 �À¯Yز خود وY d�Ìشما ن
Àeد ن�ان ندÌÅد زیرY بY Äی¾ 
وس//ÌلÄ ب~ر بf�Y Öمادی در 

زندÖ³ خود «Ö ¯ارید�
��  و»Å Öfم�رeان با شما 
درد دÀ¯ Ö» µ//د و رYز د·� 
رY با شما در «Ìان «Y~³ Öرد, 
 Äیرید و ب~bب Yر �eاسا�uY
Y ÄسرYر درون�  Yو ن´ویÌد̄ 
� dسY Äمانuر Öد و بÀناخوشای

��  بÄ �ور «دYوY ¹ز شوÅرeان 
 ÖاپÌاد پ¬fنY Yد زیرÌÀ°اد ن¬fنY
Ä شوÅرeان Yز  با�Ö» h شود̄ 

شما §ا�لÄ ب´Ìرد�
�� Yو رY بÄ درک ن°ردن , �د¹ 
�مÌمdÌ و ب�uY Öا� بودن 

«fهم ن°ÌÀد����
YدÄ»Y «�ل\ در شمارÃ ب دی

 Äب�Yر ¾fشYی دYبر ÃYر 

قسمت اول



دماى مناسب
 {Y�³  Öf¿Z� Äm�{ �� Ze �� {Y�Â¿ ©ZeY ÕZ»{ ¾Ë�e \//�ZÀ»

�d�Y
 ©ZeY \�ZÀ» ÕZ»{ Ä] ,|¿Y Ã|� |¿��§ \uZ� Ã�Ze Ä  ̄ÖÀË|·YÁ
 Ä] {ZË� �Z^· cZ«ÁY ÖÅZ³ Á |Àf�Å �Z�u Ö¸Ìy {Ây {Y�Â¿
 |ÀÀ¯ Ö» º  ̄Y� ½Z�ËZÅ � Z^· Ã�Z]Á{ Á |ÀÀ¯ Ö» ½Z�{Y�Â¿ ¾e

�|Àf�Å ½Z�{Y�Â¿ ½|� {�� Á ¹�³ ½Y�´¿ ¹Y|» Á
 {ZË� �|« ¾ËY {Y�Â¿ ©ZeY ÕYÂÅ ½|//� ¹�³ ºÅ ZÅ d«Á Ö� ]
 Ã{�  ̄\e ½Z�{Y�Â¿ |ÀÀ¯ Ö» �Â�e ÃZ^f//�Y Ä] ZÆ¿M Ä  ̄d�Y
 .d�Y �|¬q {Y�Â¿ ©ZeY ÕZ»{ ¾Ë�e \�ZÀ» Á ¾Ë�fÆ] Z»Y ,d�Y
 ½{�  ̄¹�³ Ä  ̄ÖËZn¿M �Y �d�Y ¾Ë|·YÁ �Y Õ�ZÌ�] µYÂ� ¾ËY
 �ËY�§Y {Y�Â¿ �{ Y� Ö¿ZÆ³Z¿ ±�//» ��y {Y�Â¿ Ã�Y|¿Y �Y �Ì]

�|�Z] ¹�³ Ö¸Ìy {Y�Â¿ ©ZeY |ËZ^¿ ,|Å{ Ö»
 \^� ºÅ Á Ã|� {Y�Â¿ Ö³{�ÂyZ»�� \^� ºÅ ,®Ày ÕYÂÅ
 Ä¿Zy Ä] Y� {Y�Â¿ Ä°ÀËY �Y ¶^« ¾ËY�]ZÀ] -{Â//� Ö» ÁY Ö]YÂy|]
�|ÌÀ  ̄ºÌ�Àe \�ZÀ» �Â� Ä] Y� ©ZeY ÕZ»{ |ÌÀ  ̄Ö � ,|Ë�ÁZÌ]

 ÕZ»{ ¾Ë�e \�ZÀ» Á ¾Ë�fÆ] Ä  ̄|ÀÀ¯ Ö» ÄÌ�Âe ½Z�ZÀ��Z¯
 {Y�Â¿ d�Y �fÆ] Á d�Y {Y�³  Öf¿Z� Äm�{ �� Ze �� {Y�Â¿ ©ZeY

�|�Z] Äf�Y{ ºÅ �f�Ì] �Z^· ®Ë, �Ë� ÕZÅ �Z^· �] ÃÁÔ�
 Ä¸Ì�Á ®Ë Ä  ̄d//�Y ½Zf�»� {�//� ÕZÅ�Á� ÕY�] Z»{ ¾ËY
 ÕZ»{ d�Y �fÆ] ½Zf�]Ze �{ �d//�Y ¾�Á� Ä¿Zy �{ ÖËZ»�³
 Ä  ̄|Ì�Z] Äf�Y{ ��Zy Ä] �|�Z] Äm�{ �� Ze �� {Â  ̄©ZeY

 |Ì¿Z�Âb] {Y�Â¿ Ä] duY� Á ®^� ÕZÅ �Z^· |ËZ] [YÂy ¹Z´ÀÅ
�|ÌÀ  ̄Õ�Y{{Ây {Â  ̄{ZË� Ö¸Ìy ��Âa �Y Á

پنجره ها را دوجداره کنید
 ½{Y{ d�{ �Y \mÂ» ZÅ ½Z¼e�ZaM �{ Ä  ̄ÖËY�mY ¾Ë�f//�Ì]
 Z»�³ µZ¬f¿Y h�Z] ZÅ Ã�nÀa �|Àf�Å ZÅ Ã�nÀa ,|¿Â� Ö» Z»�³

�|¿Â� Ö» ½Á�Ì] {�� ÕYÂÅ Ä]
 µ�À» ÕZÅ Ã�nÀa Ä  ̄{Â� Ö»  ½ZËZ¼¿ �f�Ì] Öf«Á ¶°�» ¾ËY
 d^�¿ Ä] Ö·Â¼ » ÕZÅ Ã�nÀa Y�Ë� ,|À//�Z^¿ Ã�Y|mÁ{ Z¼�
 �]Y�] �� Ze Ã|� Õ|À]��{ ÕZÅ Ã�nÀa Á Ã�Y|mÁ{ ÕZÅ Ã�nÀa
 ÕZÅ Ã�nÀa ½{�  ̄ªËZ� dÆm Z»Y |¿�Y{ Öe�Y�u cZ¨¸e �f�Ì]
 Ö°Ìf�Ôa ¥Z¨//� Á �Z¿ ÕZÅ ©�Á �Y |Ì¿YÂe Ö» Ö·Â¼ »
 Y|f]Y �Z  ̄¾ËY ÕY�] �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y ,d�Y {ÂmÂ» �Y�Z] �{ Ä¯
 �Y{ \�q d¼� �Y �b� ,|ÌÀ  ̄�Ì¼e Ô»Z  ̄Y� Ä�Ì� t��
 ºÅ ªËZ� ¾ËY �|Ì¿Z^//�r] Ä�Ì� ÕÁ� Á |Ì�°] Y� ½M ©�Á
 Y� ZÅ Ã�nÀa �³Y �d�Y ½Zf�»� \�ZÀ» ºÅ Á ½Zf�]Ze \�ZÀ»
 µ�À» c�Y�u ¥ÔeY �ÅZ  ̄dÆm �{ Z¼� Ä]  ,|ÌÀ  ̄Õ�Ì³��{

�|À¯ Ö» Õ{ZË� ®¼¯
 Ö»Â§ ZË Õ�]Y Õ�Ì³��{ ÕZÅ�YÂ¿ �Y |Ì¿YÂe Ö» ºÅ �Z  ̄¾ËY ÕY�]
 �{ Á d�Y �Ë~a ½Z°»Y Ö¿Z//�M Ä] Ä  ̄|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ZÅ Ã�nÀa
 �Y |Ì¿YÂe Ö» ºÅ ZÅ�{ ½{�  ̄ªËZ� ÕY�] �d�Å ºÅ ��f�{

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Õ�Ì³��{ ÕZÅ�YÂ¿ ¾Ì¼Å
عایق بندى کنید

 Á Õ�Z¯ ªËZ� ½Y�Ì» Äq Ä] Z¼� Ä  ̄���a ¾ËY Ä] x�Za ÕY�]
 |Ì¿Y|] Ä°ÀËY µÁY �|Ì¿Y|] Y� �Ìq Á{  |ËZ] ,|Ë�Y{ �ZÌ¿ ½ÂÌ�ÓÁ�ËY
�|Àf�Å ÖfÌ �Á Äq �{ ½ÂÀ¯Y ½Zf·�À» ÕZÅ�YÂË{ Á ¦  ̄,¹Z]

 ½Z¼fyZ� �ZÌ¿ {�Â» ªËZ� �Y|¬» Ä] �mY� ÖeZ�Ô�Y Ä°ÀËY ¹Á{
 d�{ Ä] ,|ÌÀ¯ Ö» Ö³|¿� ½M �{ Ä  ̄ÕY Ä¬�À» Ä] ÄmÂe Z] {Ây
 Ä¯Zn¿M Ze Y� ½Zf·�À» ¦  ̄Á ZÅ�YÂË{ Á ZÅ ¦¬//� ¹Z¼e �|Ë�ÁM

�|ÌÀ  ̄Õ|À] ªËZ� |Ì¿YÂe Ö»
 Y� ¦  ̄Á ZÅ�YÂË{ �Â//� ¾Ì¼Å Á ¦¬//� Á ZÅ�YÂË{ ¾Ì] ~§ZÀ»
 Õ�Ì³�Y�« ¶v» �{ {ÂmÂ» ~§ZÀ» �Â� ¾Ì¼Å �|ÌÀ  ̄Õ�Ì³��{
 �|ÌÀ  ̄Õ�Ì³��{ Y� ½Z¼fyZ� ÕZÅ ¾§ Á ÄËÂÆe ÕZÅ ºf�Ì�
 Ã|//� Õ�Z°¬ËZ� µ�À» ®Ë Ä  ̄|ÌÀ  ̄ÄmÂe ºÅ Äf°¿ ¾ËY Ä]
 Äm�{ �� ½Zf�]Ze �{ Á �e ¹�³ Äm�{ lÀa Y� Z»{ ½Zf�»� �{

�|À¯ Ö» �e ®Ày
 �|ÌÀ  ̄ªËZ� Y� ½Zf·�À» ¦  ̄Á ¦¬� Á ZÅ�YÂË{ �Â�À» ¾ËY Ä]
 µ�ZÀ» Õ�Z¯ ªËZ�Á Õ�Ì³��{ {�Â»�{ Ä  ̄Õ{�YÂ» Ä] ÄmÂe Z]
 �ZÌ�] Y� {Ây µ�À» �ËZ»�³ ÄÀË�Å |Ì¿YÂe Ö» Z¼� ,|��¯}
 ÕZ»�//� �{ {Ây µ�À» [Â¸�» ÕZ//»{ �Y Á |ÌÅ{ �ÅZ¯
 ¥��» �{ Ä°ÀËY ¾¼� �|Ë�^] Y� Ã{Z¨f//�Y dËZÆ¿ ,½Zf�»�

 �|ËY Ã{�  ̄ÖËÂm Ä§�� �Ì¿ Õ��¿Y

پای²À�« 5�Ì و رویایY Öز رY رسÌد 
eا ÅوYی خو] �uابÖ بر«ان دYرد 
 Äلها ب�§ �Ä �رو Ì¨ور ب�Ìم̄  و̄ 
�Y¨هان سر زدY Ãسd� و·Å ÖوYی 
خو] پای�Ìی Åر »در Åم بM  Äد¹ 
ب�rبد شرYی� دYرد خ�و�ا برYی Mنها 
 Ä  ̄Yرq ,ندY Ãا«ان یا بابا شد» Ãازe Ä¯
 Ö³م سب\ سر«اخوردÅ ®Àی خYوÅ
نوزYد شدÃ وÅم سب\ بدخوYبY Öو 
 Yد رYنوز Ä°ÀیYزY ی¾ »بلYابرÀشود ب Ö»
ÌÀد د«ای eYا©   ̄Ö اورید, سÌب Äخان Äب
ÌÀد� رY بÄ  �ور «Àاس\ Ì�Àeم̄ 

سرد� نشه!
مناسب ترین دماى اتاق نوزاد چقدراست؟
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Ãی�Á ÃندÁرa

  Éبر»رار  Éها Ãانگی�   
ارتبا� با جن� مzا·¦

ف�¶ Æqار¹

  تا ی® سدa Ãی�, ب�یاری مردا½ 
رÁی°رد ازدÁاجی qند هم�ری 

دا�fند Á ب�fه به دارایی Á توانگری, 
نار هم�را½ �¬دی,  هر از qندی در̄ 

هم�را½ جوا½ صی¤ه ای نی� 
ه گاÃ تا aایا½ �مر  برمی گ�یدند̄ 

همراÁ Ã همگاM ¹½ ها در uر¹ 
سراهای خانگی �ا½

 بودند� 

  fqری برای 
qند نفر���

   eفاوc خیانت مردان
 و خیانت زنان





طعم تلخ خیانت در زندگى زناشویى

qتری برای Àqد 
نفر!!!

 Äرد خان» ,Ö³زند µز �0 ساY ور ب د�q Ä ن´ار uYمدی� روبÄ روی »ا�Y Öی�fادY Ãس//d- »ا�� و «�مم� و»Öf یاد� «M Öید̄ 
�À4̄ نمÖ شود� ش\ Åای   µد و ب¤� وÅد Öان� نم»Y ®//شY لÌس dب� ª�� مانÌدی´ر پ Ö� Y �Yو رY Yز یاد برد و با̄ 

مÖ دیر بÄ خانM Ö» Ä«د, Åر ش\ نÌم سا�d دیرeر Yز ش//\ »بل Y«ا و»Y Öfو «jل Åمf�Y Ä�Ìر�Y ن°رد, دیر   ̄µوY
Ä روز Åم نمM Ö«د� د·� نمÖ خوYسpÌÅ d §°ر بدی ب°Àد, و·n» Öبور  M«دن Åا بf�Ìر شد, Mن¬در بf�Ìر̄ 

 Äس//ای Ä رد�Mن روز �بt زود̄   ̄Ö» �u [خو Yر \Ì«و بوی ی® رY -دÅد [Yجو �Àی با�Yند Äبود ب
و²Àe Äq و پpÌ درپpÌ رY بÖ �دY دوید, Mن روز  بÄ سایÄ ش//وÅر� Yز خانÄ بÌرون M«د و Àqد̄ 

¯Ä در ³ر± و «�Ì �بt پ�d س//ر «رد زند�Y Ö³ روبÄ روی ی® خانY Äی�fاد و �دYی 
�Y Ä«Ô� ای� «رد «وردÅ م�q با Ä  ̄Özلe ایÅ ÄÌانi نM ,دÌÀش Yنازک ی® زن ر

 pÌÅ م�ر�Å زY وY �رود Öز یاد� نمY �³رÅ دYان� ند»Y Äرد و ³ری  ̄Ä«بدر Yر 
 Ä·و´À» ²نYد ش� دÀس Ä �Ìq نمÖ خوYسd, «´ر ی® »ل\ «هربان̄ 

رد و  دYر� §¬� بY Äسم Yو باش//د� Y«ا Yو Yی¾ ��ª رY Yز Yو دری¢̄ 
 Ö» �Ìq ®ها یÀe و dسY Ãادfی�Y Öزن «¬ابل »ا� Óاu

"©Ô�" د�ÅYخو

 kYÁ{�Y
 �//]YÁ�  Á
 ÄËZa �//] Ä¿Z¬//�Z�
 Z»Y ,{�Ì³ Ö» ¶°� {Z¼f�Y
 {Â� Ö» Ö//�Ôf» ÄËZa ¾ËY Öf«Á
 ,|À�z^] Y� �´Ë|¼Å |À¿YÂe Ö» ZÅ kÁ� � ���
 Ö«Z] ZÆ¿M ¾Å} �{ d//¿ZÌy Z¿{�{ Ä]�ne Z»Y
 {Â� �Y�°e Ã�Z]Á{ d¿ZÌy Ä°ÀËY �Y ��e Ä�Ì¼Å ,|¿Z» Ö»
 ÖËZÅ kÁ� ¾Ì] Õ{Z¼f�Y Ö] ÄnÌf¿�{ Á |¿Z» |ÅYÂy ÃY�¼Å ZÆ¿M Z]
 ¾ËY �d�Y µÁY|f» Õ�»Y ,Ã|� d¿ZÌy \°e�» ZÅ ½M �Y Ö°Ë Ä¯
 �ZÌ¿ {Z¼f�Y Ä] ¹Z°vf�Y ÕY�] Ä  ̄Y� ZÅ ½M kYÁ{�Y ÕZÅ ÄËZa Ä¸X�»
 ÄmÁ pÌÅ Ä] {|n» {Z¼f�Y ,�´Ë{ ¥�� �Y �|À¯ Ö» ¦Ì � ,{�Y{
 �|f§Y Ö¼¿ ©Z¨eY �Ë�� Á Ö¿Z�M Ä] 0ÓÂ¼ » Z»Y ,d�Ì¿ ¾°¼»�Ì£
 {�  ̄Äv·Z�» ��ÅÂ� Z] Ã�Z]Á{ Öf«Á d¿ZÌy ½ZÌ¿Z]�« �Y Ö°Ë
 Ä  ̄d�Y ÖËZ^Ë� Ö�Á�� ®Ì  ̄¶j» ÖËZ§Á Ö] cY�iY �|ËÂ³ Ö»
 �|�Z] Ã|� Ã{Â]� ÄÀ��³ ²� ®Ë ��Âe ½M Ä¬^� ¾Ë�eÓZ]
 Ã{�Âz¿ d�{ Á ²� ½{�  ̄Y|Ìa Ä] |Ì»Y ¶j» {Z¼f�Y ½|¿Y{�³�]

 ½{Â]
 d¼//�«

 Ã|//� Ã{Â//]�
 ®//Ì¯ �|//¿Z» Ö//»
 Z»Y d//�Z^Ë� �ÂÀÅ Ã|¿Z¼Ì«Z]
 Ä  ̄Ö¿|�¿ �Â»Y�§ ÖËÓZ] Ä¬^� ½M
 �Y Ä//�Ì¼Å ÕY�] {Â] ®Ì  ̄ÄËÓ ¾//Ë�eZ^Ë�
 dz^�Ây kÁ� ®Ë �Â�q �d//�Y Äf§� d//�{
 Ä] Ä  ̄Ö//�  ̄�Y Y� ÖËZ^Ë� ¾ËY |Å{ Ã�ZmY {Ây Ä] |¿YÂe Ö»
 �Ë~aZ¿ ¦Ì�Âe 0Z «YÁ Õ{�{ ¾ÌÀq .{�Ì´] Ã{Y{ Õ�Y{Z§Á µÂ« ÁY
 �ÌiZe dve Ä  ̄|//�Z^¿ Õ�Ìq ZÆÀe |¿YÂe Ö» kYÁ{�Y  �d//�Y
 ,½Y|¿��§ Z] {Ây Ä//�]Y� ½Y�Z¯ d¿ZÌy �{�Ì³ Ö» �Y�« d¿ZÌy
 �Zq{ ºÅ Y� ½Z//�{Ây Á Ã{YÂ¿Zy ÕZ��Y �ËZ//� ,½Zf//�Á{
 d·Zny ,{�{ �Âzf//�{ Ã{YÂ¿Zy Á{ �Å �|ÀÀ¯ Ö» ¶°//�»
 Ä¼Å Ö´q�Zb°Ë ÖËYÂ//�� ¾ÌÀq �|¿Â� Ö» Ä »Zm d^Ì£ Á
 |¿�Y|¿ d//�Á{ ZÅ Är] �|¿� Ö» ºÅ �] Ä »Zm �{ Y� ZÅ Ã{YÂ¿Zy
 �fy{ |¿�Y|¿ d�Á{ ZÅ�{Z» Á �|a�|À�°] [Y~� ½Z�ÀË|·YÁ
 d�Á{ ®Ë �{Â//� ¶°�» �Zq{ ½Z//� Ã{�¯ kYÁ{�Y ��a ZË
 �Â£M ºÅ Y� ÁY �ÅÂ� Á �f�Á{ ÖfuY�Z¿ |ÅYÂy Ö¼¿ [Ây
 d^Ì£ {�Y|¿ d//�Á{ Ä·Zy ZË Ã{Y�Â¼� ®Ë �|ÀÌ^] �´Ë{ Ö¿�
 �|ÀÌ^] Y� Äf§�³ �Y�« d¿ZÌy {�Â» Ä  ̄��Ë�� {�Â»�{ ½Y�´Ë{
 Ä//�Ì¼Å Ä  ̄ÕY ÃÂ¿ |¼Æ¨] |ÅYÂy Ö¼¿ �·{ ±��]�{Z» ®Ë
 ¾ËY Ä¼Å ¶¼ve �d//�Y �Z¯ d¿ZÌy ®Ë Ã{�¯ Ö» �Zzf§Y ÁY Ä]
 Z¿{�{ ½Y�´Ë{ Á Ã{YÂ//¿Zy ÕZ��Y �Y Ö¸Ìy ÕY�] cZÌ]�ne
 ½Z��{Z» ZË �|a Ä  ̄|ÀÀ  ̄�Z�uY d�Y ¾°¼» ZÅ Är] �d�Y
 �´Ë{ ÖËZÅ Är] Z] Y� ZÆ¿M ,Ã{�  ̄[Zzf¿Y Y� �´Ë{ ÕY Ã{YÂ¿Zy Ä¯
 ½ZÌ¿Z]�« ¾Ë�e�Ë~a \Ì�M 0ÓÂ¼ » Ä  ̄ZÅ Är] �d�Y Ã{�  ̄Ä¸»Z »
 ½Z�ÀË|·YÁ �Y Ö°Ë ½|� Ä¿Z´Ì] ��Zz] ZÅ µZ� ,|Àf�Å d¿ZÌy

 Õ{ZË� ÕZÅ Är] �|À�¯ Ö» l¿� Ã{YÂ¿Zy �{
 ÕY�] Y� ½Z�{Ây Á |À�¯ Ö» {�{ cÂ°� �{ ºÅ
 ZÆ¿M �¼� ÄÌ¬] cZ«ÁY ÖÅZ³ �|À¿Y{ Ö» ��¬» Y�mZ» ¾ËY
 {Â� Ö» h�Z] ¾ËY Á {Â//� Ö» ÖuÁ� ºy� ®Ë �Âzf�{
 ¶Ì°�e ½Z//�{Ây Ä  ̄ÕY Ã{YÂ¿Zy �{ Ö¬§Â» {�°¸¼� |À¿YÂf¿
 �Z¯ d¿ZÌy {�§ �¬§ Ä  ̄d�Y ÖÆË|] �|À�Z] Äf�Y{ |ÀÅ{ Ö»
 �|ÀÀÌ] Ö» \Ì�M �Â�Â» ¾ËY �Y Ä  ̄|Àf�Ì¿ ÁY ÃZÀ´Ì] ��¼Å Á
 ºÅ | ] ÕZÅ ¶�¿ �] |¿YÂe Ö» Ö¼y� ¾ÌÀq Ä^¿Zm|Àq cY�ÌiZe
 Z»Y d�Y Õ�Á�� �ZÌ¿ ®Ë Ö�ËY�� ¾ÌÀq �{ Ã�ÁZ�» �{�Y~´] �iY
 ÕÁ� �] d¿ZÌy �ÌiZe �|¿�Ì³ Ö» Ã|Ë{Z¿ Y� �ZÌ¿ ¾ËY ZÅ Ã{YÂ¿Zy �j Ȳ
 Y� ZÆ¿M ÃZ³|Ë{ Ä�Ì¼Å ÕY�] |¿YÂe Ö» Á d�Y �e�Z³|¿Z» ZÅ ½�
 ¹ZÌf·Y ,Ã|Ë{ \Ì�M ¥�� �³Y  �|Å{ �ÌÌ¤e Ö³|¿� Á �]YÁ� d^�¿
 ¾ËY �ÌiZe dve |¿YÂe Ö» �Ì¿ {Ây ¹Á{ Ä�]Y� ZË kYÁ{�Y �{ ,|]ZÌ¿
 cY�Zn» ,{Y�§Y ¾ËY ¹Á{ ÕZÅ�ÅÂ� �Y Ö¸Ìy �{�Ì³ �Y�« ÃZ³|Ë{
 Ö¸^« �ÅÂ� cZÅZ^f�Y ��Zz] ,½Z//�¿Y��¼Å ¥�� �Y ½|�
 0 Y|Ë|� 0ÓÂ¼ » Ä  ̄Ã|Ì//��e ÕZÅ ½� ¾ËY �|¿Y Ã{�  ̄��Y�³ Y�
 ,|¿Y Ã|Ë{ \Ì�M ZË |¿Y Ã|Ì��e Öf«Á ,|Àf�Å ºÅZ¨eLÂ� �Zq{

�|¿Â� Ö» Ä¿YÂË{ Á x¸e ,Ö¿Z^��
 ½Y�´Ë{ Á ½ZËZÀ//�M ,½Zf//�Á{ ,Ã{YÂ¿Zy {Y�//§Y �Y Ö� ]
 |ÀÀ°¿ �Y�//«�] �Z^e�Y Z//Å�Z¯ d¿ZÌy Z] 0 Y�Â§ d//�Y ¾°¼»
 Ö¸Ìy Z»Y �|//¿Y Ã{�  ̄Õ�//Ì³ \¿Zm ÃZ//À´Ì] �//�¼Å Z] Y�Ë�
 ZÅ�Z¯ d¿ZÌy ¥�//� |ÀÅ{ Ö» tÌm�e ºÅ ½ZËZÀ//�M ¾ËY �Y
 {Z¼f�Y Ö] ZÅ�Z¯ d¿ZÌy ¾//ËY Ä] ÄÌ¬] µZ//u ¾ËYZ] �|¿�Ì´] Y�
 �|À//�Z] |»MÁ d§� �{ Z//Æ¿M Z] |¿�Y|¿ d//�Á{ Á |¿Â//� Ö»
 ¶Ì»Z§ �¼m �Y Ä  ̄|¿�y Ö» ½Z//m Ä] ºÅ Y� ¾ËY Ä�ÂÀ¼» kÁ�
 Ö�Z¼fmY ÕZÅ �¼m �Y Öy�] �{ ZË |¿Â//� Ã|¿Y� ½ZËZÀ//�M Á
 �d//�ZÆ¿M Ä] Ö»Y�fuY Ö] Ä¿Z//�¿ ¾ËY Ä  ̄,|¿Â//�¿ Äf§�Ë~a
 Ã{� d¿ZÌy Á ÖËZ§Á Ö] \//�q�] Ä »Zm �{ �¨¿ ®Ë Ä] Öf«Á
 {�§ ½M �³Y Öfu ,{Â//�¿ Za d«ÂrÌÅ d�Y ¾°¼» ,{Â�
{Z¼f�Y ÁY Ä] �´Ë{ Á Ã|Ì//�z^¿ Y� ÁY 0ÓÂ¼ » ÄÌ¬] �|À  ̄�ÌÌ¤e

�|ÀÀ¯ Ö¼¿ 

,,



½M انوا� Á خیانت
 �YÂ¿Y d//¿ZÌy 

 �YÂ¿Y �Y Ö°Ë �{�Y{ Ö¨¸fz»
 �»Y ¾ËY �|�Z] Ö» Ö�Àm d¿ZÌy ,½M

 |¿ÂÌa Ä¿Â³ pÌÅ Ä//  ̄|Å{ Ö» ÕÁ� Ö¿Z»�
 �z� Á Äf//�Y|¿ {ÂmÁ �¸]Z¬» ¥�� Á {�§ ½ZÌ» Ö¨�Z�
 |¿YÂe Ö» Ä  ̄Ö¿ZnÌÅ Á Ö�Àm �]YÁ� Õ�Y�«�] ¶Ì·{ Ä] ZÆÀe

 �|�Z] Ã|� �]~m ,|Å{ ÁY Ä]
 Ö» ÕÁ� Ö¿Z»� Á |//�Z] Ö» Ö�Z�uY ,d¿ZÌy �Â¿ ¾Ì»Á{
 �z//� Ä] Ö¨�Z� ��¿ �Y |À  ̄Ö» �Z//�uY {�§ Ä  ̄|Å{
 ,ÖÅY�¼Å �Y ÕÁ �Ã{�  ̄Y|Ìa Ä«Ô� {Ây ��¼Å �Y �Ì£ Õ�´Ë{
 Z] {Ây ªËÔ� Á �Z°//§Y ¾f//�Y~³ ½ZÌ»�{ Á ½{�  ̄d^v�
 Ä  ̄|�� Ö» ÄnÌf¿ ¾ËY Ä] º  ̄º  ̄�{�] Ö» c~· ¹Á{ �z�
 ��¼Å Z] Ä°ÀËY ÕZm Ä] Y� {Ây d£Y�§ cZ«ÁY |Å{ Ö» tÌm�e
 cZ¬Ì¬ve �Z�Y �]  �|À  ̄Õ�b//� ÁY Z] |¿�Y~´] �{�»Z¿ ZË Á
 Ä  ̄|¿�Y{ Ö» �ZÆ�Y ZÅ º¿Zy �Y ٪�� �Y �f�Ì] Õ�Ìq Z^Ë�¬e
 Ö�Àm d¿ZÌy �Y �e dz� Ö¸Ìy ½Z�ËY�] Ö¨�Z� d¿ZÌy
 Á{ �Å Ä  ̄|Àf�Y{ {Z¬f�Y �Ì¿ ZÅ º¿Zy �Y Õ�ZÌ�] Äf^·Y �d�Y
 ,Ä¸u�» Á{ �Å �{ Ä¯Y�q ،d�Y dz� ½Z�ËY�] d¿ZÌy �Â¿
 Ö³|¿� ®Ë�� Ä] d^�¿ Ä  ̄ÖeZ�Z�uY ÕÁ� �] Öfz� Ä]��
 �Y Ö°Ë Ö�Z�uY 5d¿ZÌy  �{Â//� Ö» {�YÁ ,|Àf//�Y{ {Ây
 �e�´¿Y�ËÁ Á �e [�z» Y� ½M ZÅ º¿Zy �f�Ì] Ä  ̄{Â] Õ{�YÂ»
 ÕZÅ �fy{ Ä  ̄|À¿Y{ Ö» Ö]Ây Ä] ZÅ º¿Zy �|¿{�  ̄Ö» �Â�e
 Õ��] ��¿ �Y Ã��¨·Z] ½ZËZ«M Á |¿�Y{ {ÂmÁ Õ�ZÌ//�] ÕZ^Ë�
 d¿ZÌy Ã|ÀÀ  ̄ÄÌmÂe �»Y ¾ËY Äf^·Y �|À�Z] Ö» �Ë~a ®Ë�ve
 ZÅ{�» �Y Öy�] Ä  ̄|À¿Y{ Ö» Ö]Ây Ä] Ä¼Å Z»Y ,d�Ì¿ Ö�Àm
 ½YÂe º  ̄ZË Á ½YÂeZ¿ {Ây Ö//�Àm ÕZÅ d�YÂy µ�fÀ  ̄�{
 º¿Zy Ä  ̄{Â� Ö» ¶¼ve ¶]Z« �Ì£ Ö¿Z»� dÌ �Á �|Àf�Å

 ÄmÂf»
 ���¼Å {Â�

 �Y Ä  ̄Ã|� ZÀ�M Ö�  ̄Z]
 d�Á{ �f�Ì] Y� ÁY ÖfÌ�z� ��¿

 º¿Zy Ä  ̄d//�Y ½M d»Ô� �»Y ¾ËY �{�Y{ Ö»
 |¿YÂe Ö¼¿ Á {�Y|//¿ Y� ��//�¼Å [~m ÖËZ¿YÂe �´Ë{

 d¿ZÌy  �|�Z] ÁY Ö¨�Z� Á Ö//�Z�uY ÕZÅ�ZÌ¿ ÕÂ´z�Za
 \°e�» Õ{�» �³Y Z»Y ,d//�Ì¿ d��{ {Ây Ä]Â¿ Ä] Ö�Àm
 \¸�» ¾ËY ½YÂe Ö» �e duY� Ö¸Ìy |�Z] Ã|� Õ�Z  ̄¾ÌÀq
 d¿ZÌy ºÌÀÌ^] Ä  ̄|ÌÅ{ Ã�ZmY Z»Y �{�  ̄Â³�Z] ÁY ��¼Å ÕY�] Y�

{Â� Ö» Äf¨³ Õ�Â»Y Äq Ä] ZÅ º¿Zy ��¿ �{ Ö�Z�uY
Àqد نمونه از خیانت Åای �ا�فی� 

 h¿Â» ½Y�Z°//¼Å �Y Ö//°Ë Z«M Ä°ÀËY Ã{Z//� Ö//¸Ìy µZj»
 �{ �{�^] ½Á�//Ì] Ä] �ZÆ¿ ZË Á ¹Z//� ÕY�] Ä//�Ì¼Å Y� {Ây
 |¿�Y{ |�« ZÆ¿M Ä  ̄|ÌÀ  ̄®//� d//�Y �fÆ] {�YÂ» �f//�Ì]
 �|ÀÀ  ̄d^v� Õ�Z  ̄Ä//�Ìu �Y k�Zy Ö//ËZÅ�Ìq {�Â» �{
 Ä] Á {Â//� ¶Ë|^e Z«M ¹|//¼Å Ä] d//�Y ¾°¼» �Z°¼Å ¾ËY
 �{�Y~´] ½Z//Ì» �{ Y� ��Z°//§Y Á |ËZ¬� Z//e |Å{ Ã�Z//mY ÁY
 d//¿ZÌy Á|//] �{ Ö//�Z�uY �//�¿ �Y Ä//  ̄Ö//ËZÅ{�»
 µYÂ//� Ä//] �Á�//� ÓÂ//¼ » ,|//¿�Y{ �Y�//« ½{�//¯
º¿Zy ¾//ËY Z//ËM Ä  ̄-|//ÀÀ  ̄Ö//» ½Z//�{Ây �Y ½{�//¯

 �{  Z//Æ¿M  .º//ÀÌ^]  {Z//Ë�  �|//¬ÀËY  |//ËZ]  Y�  
|//ÀÀ¯  Ö//»  �Z//�uY  {Â//y  {Â//mÁ  ©Z//¼�Y

 º//¿Zy  ¾//ËY  Ä//¯  
 ®//Ë �Y �f//�Ì] Ö//¸Ìy
 ���Y  ½Z//�ËY�]  �Z°//¼Å
 cZ«Ô» ½Z//»� �{ ¶//Ì·{ ¾Ì¼Å Ä//] Á {�Y{
 �|Å{ Ö//» d//�{ ZÆ¿M Ä//] ÃZ//À³ �Z//�uY ÁY ½{�//¯

online خیانت
 Ö¸Ìy ZÅ�Á� ¾ËY Ä  ̄Ö¨�Z� ÕZÅ d¿ZÌy �YÂ¿Y �Y �´Ë{ Ö°Ë
 Ö» Ö � Z«M �|�Z] Ö» online ÕZÅ d¿ZÌy d�Y Ã|� lËY�
 ®Ë Z] Ze {Â� ¶�f» d¿�fÀËY Ä°^� Ä] �f�Ì] Á �f�Ì] |À¯
 ÁY Ä  ̄d�Y duY�Z¿ �Ì¿ ���¼Å Á |À  ̄d^v� �Zy {�§
 d^v� �ZÌ¿ �|¿�Y~³ Ö» d¿�fÀËY �{ Y� Ö¿ÓÂ� ÕZÅ d�Z�
 Y� ÁY |¿YÂf¿ ºÅ {ZË� Ö¸Ìy |ËZ//� Ä  ̄º¿Zy ¾ËY Z] Z«M ½{�¯
 �{�»Z¿ ZË Á ��¼Å Z] ½{Â] ÕY�] ÁY �ZÌ¿ �Y �f�Ì] Ö¸Ìy |ÀÌ^]
 µZ¼  ̄Á ¹Z¼e Ö¨�Z� d¿ZÌy Ã|ÀÅ{ ½Z�¿ ZÅ µZj» ¾ËY  �d�Y
 ,{�Y{ �Z^e�Y ÁY Z] d¿�fÀËY ªË�� �Y Ä  ̄Y� Ö¼¿Zy Z«M �³Y -{Â]
 dve Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ �f¼  ̄Ö¸Ìy ½Z°»Y ¾ËY |�Z] Ã|Ë|¿ Ô^«

�|�Z] Äf§�³ �Y�« ÁY Z] Ö�Àm �]YÁ� Õ�Y�«�] �ÌiZe



q//را خان//م ه//ا از 
خیانت �ا�فی می رنnند.

 ¾f§ZË Ö//a �{ ZÅ º¿Zy Ä//  ̄Ö¿Z»�
 cZ�Z�uY µZ^¿{ Ä] ÓÂ¼ » , |Àf�Å ��¼Å
 Ä¸¼m �Y �|¿{�³ Ö» ½Z//ËZ«M ÖÀÅ} ÕZÅ ÖËZ¿YÂe Á
 .|//�Z] ZÅ Är] ÕY�] Ö]Ây �|a |¿YÂe Ö» Z«M ZËM Ä  ̄¾ËY
 Ö» Á {�Y{ Y� º//°v» Ö³|¿� ®Ë ½{�  ̄d//��{  ÖËZ¿YÂe ZËM
 �f�Ì] ½ZËZ«M �´Ë{ ÕÂ//� �Y .|À  ̄�Y�«�] Ö·Â¬ » �Z^e�Y ÁY Z] |¿YÂe
 �{Z« º¿Zy Ä//°ÀËY Á |¿�Y{ ÄmÂe ZÅ º//¿Zy Ö°Ë�Ì§ cZÌ�Â�y ÕÁ� �]
 Äf¨³ ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] �{�Z� Ã{�ÁM�] Y� ÁY Ö�Àm ÕZÅ�ZÌ¿ Á {Â� {�Y{ Är] d�Y
 ÄËZ»�� Ä�]Y� �{ {ÂmÂ» ¦�YÂ� Á cZ//�Z�uY ÕÁ� �] ZÅ º¿Zy ½Âq Ä  ̄{Â//� Ö»
 �Z//�uY Á Ã{Â] º�Å ¶]Z« �Ì£ ½Z//�ËY�] \¸�» ¾ËY {�Â» �{ d¿ZÌy ,|ÀÀ  ̄Ö» Õ�Y~³

  �d�Y Äf§�³ �Y�« dË}Y Á �Y�M {�Â» Ä  ̄|À  ̄Ö»
 دÁمین نو� خیانت, خیانت جن�ی می با�د� 

 Y� ZÅ Ä�]Y� |¿YÂe Ö» ÖfuY� Ä] Z»Y  ,|�Z] Ö¼¿ �YÂ�{ Á dz� ZÅ º¿Zy ÕY�] Ö¨�Z� d¿ZÌy Ã�Y|¿Y Ä] |Àq �Å
 Y� �{Ây ÕZÅ ÖËZ¿YÂe {�» ¾ËY ��¼Å ,|À  ̄Ö»  �Y�«�] Ö�Àm Ä�]Y�  �´Ë{ º¿Zy ®Ë Z] Õ{�» Ä  ̄Ö¿Z»�  �|À  ̄[Y�y
 Ä  ̄|À  ̄Ö» {ZÆÀ�Ìa ���¼Å Ä] Y� ÖËZÅ�Ìq Äq �´Ë{ º¿Zy Ä  ̄|��a Ö»  {Ây �Y  ÁY  �{�] Ö» µYÂ� �Ë� [YÂy ¹Z´ÀÅ �{
 �Y ¶»Z  ̄�Â� Ä] Öe|» �Y �a ÄnÌf¿ �{ Á |À  ̄¶¼� �e �Zfv» �°� ÄÀÌ»� �{ º¿Zy Ä  ̄{Â� Ö» h�Z] �»Y ¾ËY �Ã{�  ̄Ö¼¿ �{Ây
  ,|À  ̄Ö» d¿ZÌy {�»  ��´¿Y�ËÁ Á [�z» Äy�q ®Ë ¶j» d��{ �{�  ̄|ÅYÂy �e|] Y� �ËY�� {Ây �Z  ̄¾ËY -|À  ̄Ö» Õ�Ì³ Ã�ZÀ  ̄�Z  ̄¾ËY
 Ä�Ôy �Â� Ä] �|À  ̄d¿ZÌy �f�Ì] Z«M Ä  ̄{Â� Ö» h�Z] �Â�Â» ¾Ì¼Å Á |�Z] Äf�Y{ Ö�Àm Ä�]Y� ÁY Z]  |ÅYÂy Ö¼¿ �³�Å ���¼Å ÄnÌf¿ �{

�|�Z] Ö» Õ�Z  ̄¾ÌÀq ¹Zn¿Y �Z^e�Y ½{� ºÅ �] ÕY�] \�ZÀ» ÕZÅ ÃY� �Y Ö°Ë

 ,�Ìa Ã|//� ®//Ë Ze
 |Àq ÖmYÁ{�Y {�°ËÁ� ½Y{�» Õ�ZÌ//�]
 Á ÖËY�Y{ Ä] Äf//�] Á |Àf//�Y{ Õ��¼Å
 ½Y��¼Å �ZÀ  ̄�{ Õ|Àq �Y �Å ,Õ�´¿YÂe
 �Ì¿ ÕY Ä//¤Ì� ½YÂm ½Y�//�¼Å ,Õ|¬�
 Á ÃY�¼Å �¼� ½ZËZa Ze ÃZ³ Ä  ̄|¿|Ë�³ Ö»�]
½Z� Ö´¿Zy ÕZÅY�� ¹�u �{ ZÅ ½M ¹Z´¼Å

 ,ÖeZÌ¸ËY cZ//�Z¼fmY Öy�] �{ �|//¿{Â] 
 {Â] Za�] º�� ¾ËY ÕY Ä¸Ì^« Á ÕY Ã�Ì//��
 ,kYÁ{�Y �Y ÄÅ{ Á{ Ö°Ë d�~³ �Y �a Ä¯
 Õ�Z´f�YÂy Ä] ��ÅÂ//� ÕY�] {Ây ½�
 �Y �|ËY�ZÌ] Ä¸nu Á {Á�] Õ�e ½YÂm �fy{
 \^� Ä] �Y{�  ̄¾ËY Ä¿Y{�» ÄËÂ//� ,Á� ¾ËY
 ÖfÀ� Ä¿YÂf�a Á ÖzË�Ze ÄÀÌ�Ìa ¾f�Y{
 �Y{�Ây�] ÖËZm�]Za Á |À»Á�Ì¿ ÖÅZ´ËZm �Y
 Z» Ä »Zm �{ ²ÀÅ�§ ¾ËY Ä¿Z¨�Zf» �d�Y
 �Y �e µÂ^« ¶]Z« ½Y{�» d¿ZÌy Ä  ̄Ã{Zf§Y Zm
 ,|À  ̄d¿ZÌy Õ{�» �³Y �d�Y ½Z¿� d¿ZÌy
 �{ Z»Y d�Y Ã{�  ̄dÀ�Ì� {Â� Ö» Äf¨³
 �{�Y{ Ö«ÔyY ¶°�» |ÀËÂ³ Ö» ½� {�Â»

 c�Â� Ä] \¸£Y ½Y{�//» \¿Zm �Y d¿ZÌy
 ¶�Y �{ �d�Y Ö^¸� �ÂÀe Á ÖËÂm c~·
 {| f» �]YÁ� ¾ÌÀq ½Y{�» �Y Öy�] ÕY�]
 �{ Ä¿Z¨�Zf» Á d�Y �e º�Å ¶]Z« Õ�YÂ» Á
 ZË d¿ZÌy ½YÂÀ� Ä] Y� ¶¼� ¾ËY {Ây ½Á�{
 �|ÀÀ  ̄Ö¼¿ Ö¬¸e cY|Æ e ½{�°¿ dËZ��
 Ö^¸� �ÂÀe Á ÖËÂm c~//· ½Z¿� {�Â» �{
 �{ Ö Ì^� c�Â� Ä] Z//Å ½M Á {�Y|¿ ZÀ »
 Á Ä§�� ®Ë �]YÁ� µZ^¿{ Ä] Ö�Àm �]YÁ�
 º¿Zy �{ d¿ZÌy ¾ËY�]ZÀ] ,|Àf�Å �Z³|¿Z»
 ��¼Å Z] Ä  ̄{Â� Ö» Ã|ÅZ//�» Ö¿Z»� ZÅ
 |À�Z] Ã{�  ̄Y|Ìa Ö¨�Z� Z°��Y {Ây
 Y� Ä·Z�» {Ây ÕZÅ µÓ|f//�Y �Z�Y �] Á
 �´Ë{ ½Âq Ä  ̄|//ÀÀ  ̄ÄÌmÂe ¾ÌÀq ¾ËY
 �a ,d//�Ì¿ ½ZÌ» �{ Ö¨�Z� Õ Ä�]Y�
 Õ�^  ̄�d�Y{ |ÅYÂz¿ ÖËZÀ » �Ì¿ d¿ZÌy
 �Z^e�Y ¾//ËY �{ �ZÀ//�¿YÁ� {Y�¿ ½Z¼ËY
 �]YÁ� Ä¿Â³ ¾ËY �{ ½Z¿� ÓÂ¼ » �|ËÂ³ Ö»
 {�» d�Y ¾°¼» Ä¯Y�q -|¿�e�Ë~a \Ì�M
 ,|À  ̄�Y�«�] Ä�]Y� Ö¿� Z] �ÂÅ ÕÁ� �Y �¬§

 ,{Â�¿ ½� ½M �Ì³�{ ��Z�uY Á \¸« Z»Y
 \Ì//�M Õ�Á{ c�Â� �{ ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä]
 |¿YÂe Ö» ºÅ ÖfuY�] Á |ÀÌ] Ö» Õ�f¼¯
 ¾ËY Ö·Á ,|Å|] Ä//¼eZy Y� Ö¿ZÆÀa Ä�]Y�
 �Â� ½Z¼¿Zy Á [�z» ½Z¿� �{ Ö^¸� �ÂÀe
 Ö�Àm ¶WZ�» Ä] ½� ��´¿ Ä Ȳ�q ,d�Y
 ½Z¿� Á {�Ì³ Ö» ¶°� ÁY ¦�YÂ� �Z�Y�]
 Ä·Z�» c�Â� |À¿YÂe Ö¼¿ ½Y{�» ÖfuY�]
 Ö¨�Z� Õ�Ì³�{ �Y Y� ¾Å} Á Ã{�  ̄Za Y�
 �Àm ÃÁ�³ �{ ½Z¿� ¾ËY�]ZÀ] -|ÀÀ  ̄ÄÌ¸ze
 ½Z¿� Ä¼Å �d§�³ |ÀÅYÂy �Y�« �Ë~a \Ì�M
 |Àf�Å d^v» Á |Ìn¼e ,¦Ë� e ÄÀ//�e
 Ä¿Z¼Ì¼� Á ¹�//³ Ä�]Y� ®Ë ¾f//�Y|¿ Á
 Y� Ö¨�Z� �//�� |¿YÂe Ö» �//�¼Å Z]
 �u Õ�Ì³ ¶°//� \mÂ» Á ÄfzÌ´¿Y�]
 Ö°Ë �{Â//� ½Z¿M �{ Ö¨�Z� Ö^¸� �ÂÀe
 |¿YÂe Ö» ½� �{ d//^v» {Â^¼  ̄¶¸� �Y
 ��//�¼Å Ö//�Àm cÓÔfyY ¶Ì·{ Ä]
 ½Y{�» Öy�] ÕY�] ½Z»� �Á�» Ä] Ä  ̄|�Z]
 ½|� ²¿�¼  ̄\^//� Á |ËM Ö» {ÂmÁ Ä]
 Ö» ���¼Å Ä] {�» dÌ¼Ì¼� Á d^v»
 d¿ZÌy ½Z¿� �Y �f�Ì] ½Y{�» �«YÁ �{ �{Â�
 �Z^e�Y Ö¿� Z] Ä°ÀËY ½Á|] ½Âq |ÀÀ¯ Ö»

 Ä�]Y� ÁY Ä] |À¿YÂe Ö» ,|ÀÀ  ̄�Y�«�] Ö¨�Z�
 Y|f]Y ½Âq ½Z¿� Z»Y |À�Z] Äf�Y{ Ö�Àm
 |ÀÀ  ̄�Y�«�] Ö¨�Z� �Z^e�Y Õ{�» Z] |ËZ]
 ,|À�Z] Äf�Y{ Ö�Àm �Z^e�Y ÁY Z] |À¿YÂf] Ze
 �|ÀÀ¯ Ö» d¿ZÌy {Ây ½Y��¼Å Ä] �f¼¯
 �Z//y  ½Z//¿�  {�Â//»  ¾//ËY  �{�
�{�//¯  ZÀjf//�Y  |//ËZ]  Y�

 �Y | ] |ÀÀ¯ Ö» d¿ZÌy Ä  ̄Ö¿Y{�» �f�Ì]
  Ä¿ZÆ] Y� Ö¨¸fz» ¶ËÓ{ ½Z��Y� ½|� Ô»�]
 dÌ]Y~m ½Z//���¼Å |ÀËÂ³ Ö» Á Ã{�¯
�Ã{�  ̄Ö¼¿ Ö�Y� Y� ZÆ¿M ZË Á Äf�Y|¿ Ö�Àm

 �{ ÁY Z] ¹Y|» ½Z//���¼Å �|ÀËÂ³ Ö» ZÆ¿M
 ZË ,d//�Y Ã{�  ̄Ã{�·{ Y� ÁY Á Ã{Â] �Z^e�Y
 h�Z] ¾Ì¼Å Á Ã{Â] ¾Ì]|] Z» Ä] ½Z»��¼Å
 Z»Y �ºËÁ�] Õ�´Ë{ ½� d¼� Ä] Z» Ze Ã|�
 Á º·Z� Õ{�» �³Y �d�Y Ä¿ZÆ] ZÅ ¾ËY �f�Ì]
 Y|Ìa ���¼Å Z] Ö¸°�» �³Y |�Z] ©ÔyY Z]
 ¥�� �] Y� ½M |¸]�Z  ̄½Y�ÁZ�» ªË�� �Y |À¯
 ºË�u �¨u Ä] ¶ËZ¼e Ä  ̄Õ{�»�|À¯ Ö»
 d¿ZÌy �³�Å ,|//�Z] Äf�Y{ �Y Ã{YÂ¿Zy
 Õ�YÂË{ �ZÆq Ä  ̄ÖË�ZnÀÅZ¿ Ä°¸] ,|À¯ Ö¼¿
 ½M Z] Á ÖËZ�ZÀ� ,|À¯ Ö» |Ë|Æe Y� �Y Ä¿Zy

�|À¯ Ö» Ã��Z^»

,,
 Äربne ا»Y ,دÀ�zبب Yمدی´ر رÅ دÀنYوe Ö» اÅ kزو

دردناک خÌانd در {M ¾Åنها با»Ö» Ö «اند, 
 dانÌر شدن خYر°e Ãز دوبارY �Åمe Ä�Ìر

 ÄnÌfد «اند و درنÅYخو ÃYمرÅ نهاM با
Ä ی°Y Öز   ̄ÖایÅ kزو ¾Ìمادی بf�Y Öب

Mن Åا «رe°\ خÌانd شدY ,Ã«ری 
� dسY µوYدf»

تفاcÁ خیانت مردا½ Á خیانت زنا½

خیانت Á ه�ارا½ د·ی¶ 
½M برای

 Ä] Ä  ̄d�Y Ã|ÌrÌa �ZÌ�] Õ�»Y ÖËÂ�Z¿� d¿ZÌy
 Ä] Á {�  ̄Õ�Z� Ã{Z� Y� ½M ½YÂe Ö¼¿ �|f§Y Ö» ©Z¨eY k�|e
 d¿ZÌy {�Â» Á{ �{ Öfu ÃZ³ Ä  ̄Õ�Â� Ä] ,{Y{ ¶Ì¸¬e ¶Ì·{ ®Ë
 �»YÂm Öy�] �{  �d§ZË d�{ Ä]Z�» ¶Ì·{ ®Ë Ä] ½YÂe Ö¼¿ ÖËÂ�Z¿�
 Ö�Àm Ä�]Y� Õ�Y�«�] Ä] Õ{�» Öf«Á Ä  ̄d//�Y ¾ËY �]  �Â�e �ÓZ�{�»
 Ö�Z�uY ��¿ �Y ���¼Å Ä  ̄d//�Y ¶Ì·{ ¾ËY Ä] ,{�Y{�a Ö» {| f» ÕZÅ ½� Z]
 ºÅ Öf�ÌÀÌ¼§ ÕZÅ ²ÀÅ�§ �´Ë{ ÕÂ//� �Y �d�Y �¬¿ Á {Â^¼  ̄ÕY�Y{ Ö//�Àm Á
 Ä  ̄d�Y ¶Ì·{ ¾ËY Ä] |À  ̄Ö» d¿ZÌy ��ÅÂ//� Ä] Ö¿� Öf«Á Ä  ̄|Àf�Å �»Y ¾ËY �Y Ö¯Zu
 ¶]Z«�Ì£ ÕZÅ Ö³�ËÁ ÄmÂf» Y� ÃZÀ³ Á �Ì�¬e �Ì¿ ÕY Ã|�  �d�Y Ö���Y Ö]  Á ªËÓZ¿ {�§ ���¼Å
 Ö¸Ìy ,d�Y ÖfÀ� Ö¸Ìy ,d�Y |À¸] Ö¸Ìy �|« ,d�Y {ZË� �À� �Ôj» �|À¿Y{ Ö» ½Z���¼Å �ÌÌ¤e
 �{ Ä  ̄�|Ì�� |ÅYÂy d�] ¾] Ä] Á d�Y µÂ^« ¶]Z« �Ì£ cZÆÌmÂe d·Zu Á{ �Å �{ �Ã�Ì£ Á ,d//�Y Ä]�ne Ö]
 �Á� Ã�Ìe Á dz] |] Y� Z¼� |¿YÂe Ö» Ö³|¿� ®Ë��  �d¨³ |ËZ] {�§ d¿ZÌy ÄÌmÂe ÕY�] ¶ËÓ{ Ä¿Â´ÀËY Ä] x�Za

 ¹Zn¿Y Ä  ̄ÖËZÅ�Z  ̄dÌ·ÂX�» Ä  ̄|¿�Ì´] {ZË |ËZ] {Y�§Y ½|¼e d§��Ìa Z]  �|À  ̄¾WZy Y� Z¼� |¿YÂe Ö¼¿ Z»Y ,|À¯
 �|¿�Y|ÀÌ] Õ�´Ë{ ½{�³ Ä] Y� �Ì�¬e �Z�Y Á ÄËZa Ö] ÕZÅ Ä¿ZÆ] Z] |ÀÅYÂy Ö» Ö� ] �|¿�Ì´] Ã|Æ� Ä] Y� |ÀÅ{ Ö»
 Ä  ̄Õ�Z  ̄��Zy Ä]" ,"ºÅ{ ¹Zn¿Y Y� �Z  ̄¾ËY ¹|� �Â^n» Ä  ̄{� Ö» �£ ¾» �� ¹��¼Å �|¬ÀËY" �µZj» ½YÂÀ� Ä]
 �À»Y{ Á |»M ¾» d¼� Ä] ÁY" ,"¹�Y{�] d�{ Ö´�uZ§ Á Ö³��Å �Y º¿YÂe Ö¼¿ Ã{�  ̄¾» Z] Ö¯{Â  ̄�{ ¹�|a
 Ö�Àm ÕZÅ�Zf§� |Ì¿YÂe Ö¼¿ 0Z «YÁ �³Y �d�Y ¥�y�» 0Z «YÁ �Ã�Ì£ Á ,"ºf�Å �°� {Zf » ¾» ,{Â] ÃZeÂ  ̄Ö¸Ìy
 ÕY�] ÕY Ä¿ZÆ] Y� {Ây ��¼Å Ä] ¾f�Y|¿ Ä«Ô� �´Ë{ ÕY Ã|� �|ËÂ�¿ �Z¼fmY {�YÁ 0Ô�Y �a ,|ÌÀ  ̄µ�fÀ  ̄Y� {Ây
 {�YÂ» �j¯Y �{ Ä  ̄ºÌÀÌ] Ö» �e ªÌ«{ Ö���] ®Ë Z] Ä  ̄d�Y Ö·Zu �{ ¾ËY �|ÀÅ{ Ö» �Y�« {Ây d¿ZÌy ÄÌmÂe
 �|Àf�Y|¿ ºÅ Ö�Zy ¶°�» Á |¿{�  ̄Ö» µZ^¿{ Y� Õ{Z� Á ¹Y�M 0Ô»Z  ̄Ö³|¿� ,Ö¿ZÆÀa Ä¬�Z » �Y �Ìa �¨¿ Á{
 ¶Ì·{ Ö] ÕZÅ d¿ZÌy ½M ªË�� �Y |À¿YÂf] Ä  ̄|¿Â� Ö» Ö�Z�uY Ä·Â¬» {�YÁ ¶Ì·{ ¾ËY Ä] ZÆÀe Õ{Y�§Y ¾ÌÀq
 kYÁ{�Y �Å �|À�°] d�{ {Ây cÂÆ� �u �Y {Y�§Y Ä  ̄{Â� Ö¼¿ h�Z] 0Z»Á�· ½{Â] ª�Z� �|ÀËZ¼¿ ÄÌmÂe Y� {Ây
 Ö» ½M ¶»Z� �Ì¿ ��� Á ,º�y ,ª�� �{ Ö»Z¯Z¿ ,�¨Àe ,cÂÆ� Ä  ̄d�Y Õ�Z¼�Ì] cZ�Z�uY �Y Ö�Ì¸£ d��Ây
 ºf�Á{" �µYÂ� ®Ë ½{�  ̄Â³�Z] Z] ZÆÀe Y� Ö�Z�uY ÖÀ£ ºË�� ¾ÌÀq ®Ë |ÌÅYÂz] Ä  ̄|�Z] Ä¿Z¬¼uY |ËZ� �{Â�
 µYÂ� ¾ËY ¹{�» �j Ȳ µZu �Å Ä] �|ÌÅ|] [YÂm �³�¿ ¶³ ÕZÅ ±�^¸³ ½|À  ̄Z] ºÅ ½M ".Ã�Y|¿ ºf�Á{ .Ã�Y{
 ½{�  ̄d¿ZÌy ÕY�] Ö¼°v» ¶Ì·{ ½{Â^¿ ª�Z� ¾ËY�]ZÀ] �|ÀÅ{ Ö» x�Za ½M Ä] ºÅ ½Z�{Ây Á Ã{�  ̄s��» Y�

�|Àf�Ì¿ |¿�Y{ Ö¿ZÆÀa Ä�]Y� ÁY Z] Ä  ̄Ö�  ̄ª�Z� |ÀÀ  ̄Ö» d¿ZÌy Ä  ̄Õ{Y�§Y ¹Z¼e �d�Ì¿



 �ÁZ�» Á ÃZ´�¿Y{ {Zf�Y ,ZÌ¿ ½ZÆÌ  ̄�¤�Y �f¯{
 ¦¸fz» [Zf  ̄�� ½ÂÀ  ̄Ze Ä  ̄d�Y Ã{YÂ¿Zy
 Ã|Ì�� _Zq Ä] ÕÁ �Y Ã{YÂ¿Zy ¶WZ�» ÄÀÌ»� �{
 Ä¼¸  ̄ÕZm Ä] ZÌ¿ ½ZÆÌ  ̄�¤�Y �f¯{ �d//�Y
 |¬f » Á |À  ̄Ö» Ã{Z¨f�Y (ÖËZa�Ë�³) Ã�YÁ �Y ½Y{�» ÕY�] d¿ZÌy
 ÕZÅ�ZÌ¿  Á  |À  ̄�Ìz�e Y� ���¼Å \¸« |¿YÂf] Ö�  ̄�³Y d�Y
 �|f¨Ì] ©Z¨eY d¿ZÌy Ä  ̄{�Y|¿ ½Z°»Y |À  ̄Ã{�ÁM�] Y� ÁY [Â¸�»
 ½Z��YÂu ½Y��¼Å Ä  ̄|Å{ Ö» �Y|�Å Ã{YÂ¿Zy �ÁZ�» ¾ËY Z»Y
 Ä] ÕY Ä¿ZÆ] Z¼� Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ ½Z°»Y ¾ËY Ä//�Ì¼Å Y�Ë�  |�Z]
 ¾ËY Ä»Y{Y �{ �|¿�] d¿ZÌy Ä] d�{ Ze |ÌÅ|] ¶]Z¬» ¥�� d�{

 �|Ì¿YÂy Ö» Y� Â´f¨³
قدیمى ها مى گفتنــد مردهــاى ایرانى وقتى 
شلوارشان دو تا شد، دست به خیانت مى زنند. این 

حقیقت دارد؟
 Ö» Ä mY�» ¾//» \�» Ä//] Y�ÌyY Ä  ̄Ö//ËZÅ º¿Zy �f//�Ì] 
  �|¿�Y{ ©Ô� |�«  Á |¿Y Ã|Ë{ d¿ZÌy ½Z//�¿Y��¼Å �Y ,|ÀÀ¯
 Ö·Zu �{ ,|¿Â� Ö» �Y{ µÂa Ä^//� ®Ë Ä  ̄Ö¿Y{�» �Y Õ�ZÌ�]
 ÕY Ä//�Ì¯Â¿ �//�«  �|¿�Y|¿ Y� cÁ�i ÕY�] ¹�Ó d//Ì§�� Ä¯
 Ä  ̄(Ã|//� Ze Á{ ½Z//��YÂ¸�(ºÌËÂ³ Ö» ZÆ¿M Ä] ZuÔ��Y Ä¯
 �d�Y �//�¼Å Ä] d¿ZÌy {Y�§Y ¾ËY �{ lËY� ÕZÅ�Zf§� �Y Ö°Ë
 ¹Zn¿Y ½{�//  ̄Ä¤Ì� Á Ö��//� ÃY� �Y Y� �Z  ̄¾//ËY {Y�§Y Öy�]
 �Y�«�] {Y�M �]YÁ� ¦·Zz» �Àm Z] �´Ë{  Öy�] �{ Á|ÀÅ{ Ö»

�|ÀÀ  ̄Ö»
اگر از شــما به عنــوان یک مشــاور بپرســیم که 
مهمترین دلایل خیانت مردهاى ایرانى چه هستند، 

به چه مواردى اشاره مى کنید؟
 Ö]Ây Ö·Z» ��Á ÓZu Á Ã{Â] �Ì¬§ Äf�~³ �{  Ä  ̄Ö¿Y{�» – �
 Ö´�Ì¯Â¿ Ö¿Y�ËY ½Y{�» �{ d¿ZÌy ¶Ì·{ ¾Ë�f¼Æ» �|¿Y Ã{�  ̄Y|Ìa

�d�ZÆ¿M
 �Z^e�Y Õ�Y�«�] ÖËZ¿YÂe Á Ã{Â] Öf·Zny Äf//�~³ �{ {�» – �
 Ã{�  ̄Y|Ìa �¨¿ Ä] {Z¼f�Y ÓZu Z»Y ,Äf�Y|¿ Y� ¦·Zz» �Àm Z]

�d�Y
 |Àf�Y|¿ ÖÀf�YÂy ÕY Ã�Æq Äf//�~³ �{ Ä  ̄ÖËZÅ{�» – �
�|À¿Z�Âa Ö» Y� ¦ � ¾ËY µÂa Z] Á |Àf//�Å �Y{ µÂa ÓZu Z»Y

�|Àf�Å cÂÆ� �a Ä  ̄ÖËZÅ{�» – �
 Ö¸ËZ¼e Ä  ̄|ÀÀ  ̄Ö» Ö³|¿� kY�» {�� ½� Z] Ä  ̄ÖËZÅ{�» –�

�{�Y|¿ Ö�Àm Ä�]Y� Ä]
 Á |ÀÅ|¿ dÌ¼ÅY ÖËÂ//�Z¿� Ö³|¿� Ä//] ZÅ ½� Ä  ̄Öf«Á – �
�|ÀÀ  ̄Ö» d//¿ZÌy ½Y{�» ,|À^//�r] ZÅ Är] Á �Z  ̄Ä//] �¬§
 d¿ZÌy Õ| ] ¶»YÂ� ºÅ ZÅ{�» Ö^¸� cÁY�� Á Ö^¸� �ÂÀe – �

 �|Àf�Å Ö¿YÂm µZ^¿{ ÖÀ Ë Ö^¸� cÁY�� �|Àf�Å
زنها چطــور؟ دلیل آنها بــراى خیانت به شــوهر 

چیست؟
�{�Y{ {ÂmÁ d¿ZÌy ÕY�] Ö¸ËÓ{ ºÅ ZÆ¿� {�Â» �{

 Ö³|¿� Ä] Á |À°¿ �Y�«�] \�ZÀ» Ö�Àm Ä�]Y� {�» Öf«Á – �
-|�Z] ZÀf�Y Ö] ÖËÂ�Z¿�

�|ÀÀ  ̄Ö» d¿ZÌy ZÅ ½� ,|Å|¿ Ö³|¿� Á �Z  ̄Ä] µ{ {�» Öf«Á – �
در ایران مردها بیشــتر خیانت مى کنند یا زن ها؟ 

آمارى در این مورد وجود دارد؟
 ZÆ¿M Ä] Ä  ̄|Àf�Å Ö¿Z¿� Z» ½Z mY�» |��{ �� ��Zu µZu�{
 Ä] ¶Ì·{ ¾ËY Ä] ZÅ{�» �Y |��{ � Ze � �¬§ �d�Y Ã|� d¿ZÌy
 Z»Y {�Y|¿ {ÂmÁ {�Â» ¾ËY �{ Ö¼�� �Z»M �|ÀÀ  ̄Ö» Ä mY�» Z»
 �f�Ì] ZÅ{�» |Å{ Ö» ½Z�¿ Ã�ÁZ//�» �¯Y�» Ä] ½Z mY�» �Z»M

�|ÀÀ  ̄Ö» d¿ZÌy
گفتید مردها به نــدرت بعد از خیانت همســر به 
مشاور مراجعه مى کنند تا شــاید راهى براى حل 

مشکل پیدا شود. چرا؟
 |À¿YÂe Ö» ZÅ{�» �d�Y ZÅ{�» d�{ µÂa �Õ�ÓZ�{�» ��Zy Ä]
 ¥�� ª^� ZÅ ½� Z»Y �|À�Z] Äf�Y{ �^·{ Á{ Á µ{ ®Ë ¾Ì¿YÂ« ª^�
 ½� Ä] ºÅ Z» \Å~» �{ �(Ö°Ë ºÅ �ÅÂ� ,Ö°ËY|y) |¿�Y{ {Z¬f�Y
 ¶j» �Zy {�YÂ» �{ �¬§ ZÅ ½� �d�Y Ã|�¿ Ã{Y{ ÕY Ã�ZmY ¾ÌÀq
 |»M�{ Á �Z  ̄{Â^¿ ,½� Ä]  {�» ÖËZÀf�Y Ö] ,��¼Å ½{Â] kY�» {��
 Äf^·Y �|ÀÀ  ̄Ö» d¿ZÌy ÖÅZ³ ,Ö³|¿� ÄÀË�Å ¾Ì»Ze ÕY�] Ö§Z¯
 �|À  ̄µ�fÀ  ̄Y� �{Ây |¿YÂe Ö» |�Z] kY�» {�� ºÅ ½� {Ây �³Y
 Ö¿Á�Ì] µ�fÀ  ̄¶»Z� Á Ã{�  ̄�À» Y� ZÅ ½� ºÅ Ö´ÀÅ�§ ¶WZ�»
 d¿ZÌy ÃY� �� Ö ¿Z» pÌÅ ÓÂ¼ » ZÅ{�» Z»Y  -|ËM Ö» �Z¼� Ä]

یک مصاح^ه� q´ونه از خیانت Åمسرمان mلوگیری کÀیم ؟��� 

�Êزنا�وی Êمردا½ در زندگ Á ½وام¶ خیانت زنا� Á ¶ل� Êبررس
�ºÌÀ¯ Ê» Ã�Z�Y ÊËÂ�Z¿� Ê³|¿� �{ ½Z¿� d¿ZÌy ¶»YÂ� Á ¶¸� �Y Êy�] Ä] �Ë� �{

�d�Y �´Ë{ ½Z¿� ½Y�ÅÂ� Ä] d^�¿ c{Z�u �iY �] cZ�Z�uY ½|� ÄfzÌ´¿Y�] Á Ä¿ZËÂmY�mZ» �u ,d¿ZÌy ¶ËÓ{ �Y Ê°Ë |�� Ê» ��¿ Ä] �c{Z�u Á ÊËÂmY�mZ»
�{Â� Ê» ÊËÂ�Z¿� Ê³|¿� �{ d¿ZÌy h�Z] ÊÅZ³ Ä  ̄d�Y É{�YÂ» Ä¸¼m �Y ºÅ É�Ë�£ ÉZÅ�ZÌ¿ ½|�¿ ¥���] ¶°�» �ZÅ�ZÌ¿ Á µZÌ»Y ½|�¿ Z��Y

 �|À¿� Ê» ÊËÂ�Z¿� Ê³|¿� �{ d¿ZÌy Ä] d�{ ,|Å{ Ê¼¿ µÂa ZÆ¿M Ä] Ê§Z  ̄Ã�Y|¿Y Ä] Á {�Y|¿ Ê]Ây Ê·Z» dÌ �Á ½Z��ÅÂ� Ä°ÀËY ¶Ì·{ Ä] ½Z¿� �Y Êy�] �É{Z�f«Y dÌ �Á
 Ä¸]Z¬» Ä] �Zn» �Ì¿ ZÆ¿M ,|¿Y Äf§�³ �Y�« d¿ZÌy {�Â» Ä  ̄µZu ,|ÀÀ¯ Ê» �Z�uY 0 Y�j¯Y Ê·Á -|ÀÀ¯ Ê¼¿ d¿ZÌy ZÆ¿M Ä] ½Z���¼Å �Y ÊËÂm ¹Z¬f¿Y ÉY�] ½Z¿� Ä¼Å Äq�³Y ��ÅÂ� d¿ZÌy

�|Àf�Å ¶j» Ä]
 �¿Zf�Á{ Z] ZË �Z  ̄¶v» �{ Y� {Ây d«Á �f�Ì] ½ÂÀ¯Y ,|¿Y�~´] ÁY Z] Y� {Ây cZ«ÁY ¹Z¼e |ÅYÂy Ö» Á {�Y{ �f�Á{ ÁY  Ä  ̄Ê�  ̄|À¯ Ê» �Z�uY ½� Êf«Á �½|� �«YÁ d¸¨£ {�Â»

�|¿� Ê» �Z  ̄¾ËY Ä] d�{ ,�ÅÂ� ÉÂ� �Y ¾f§�³ �Y�« d¸¨£ {�Â» Á ÄmÂe ¹|� ��Zy Ä] Á Ã{�  ̄ÊËZÆÀe �Z�uY ,|À¯ Ê» É�b�
 �ÊËÂ�Z¿� Ê³|¿� �{ ½Z¿� Ä] ½Y{�» d¿ZÌy ¶»YÂ� Á ¶¸� Ê���]

�{�  ̄Ã�Z�Y �Ë� {�YÂ» Ä] ½YÂe Ê» Ä¸¼m �Y Ä  ̄{�Y{ Ê¿Â³Z¿Â³ ¶ËÓ{ �Ì¿ ½Z¿� Ä] ½Y{�» d¿ZÌy
�{Â� Ê» ½Y{�» d¿ZÌy h�Z] ¾ËY Á |ÀÀ°¿ ÄmÂe {Ây ½Y�ÅÂ� Ä] Äf�~³ |À¿Z» �´Ë{ ½Z¿� {Â� Ê» h�Z] cZ«ÁY ÊÅZ³ ,�´Ë|°Ë Z] Ê¿ÓÂ� ½{�  ̄Ê³|¿� ���¼Å dÌ]Y~m ¹|�

�|À¿� Ê» d¿ZÌy Ä] d�{ Ê�ËY�� ¾ÌÀq �{ Á |ÀÅ{ Ê» d�{ �Y Y� ÊËY|f]Y Ä«Ô� Á ª�� ½M ½Y{�» Êy�] ,½{Â] ºÅ Z] Ê¿ÓÂ� ½Z»� d�~³ �Y �a �Ä«Ô� Á ª�� ¾f§� ¾Ì] �Y
 ÄmÂf» ½Z���¼Å ,|À�Z] �Z^e�Y �{ É�´Ë{ �Zz�Y Z] Á |ÀÀ  ̄d¿ZÌy ½Z���¼Å Ä] �³Y |ÀÀ¯ Ê» �Â�e �Z^//�ÂÅ ½Y{�» Ä  ̄d�Y �Z°¿Y ¶]Z«�Ì£ d¬Ì¬u ¾ËY �{�» ½{Â] �Z^�ÂÅ  

  �|À¿Y{ Ê» µÂ^« ¶]Z« {Ây ÉY�] Y� µÓ|f�Y ¾ËY Á |� |ÅYÂz¿
�|À¿Y{ Ê» �ËÂy ��¼Å Z] ¶j» Ä] Ä¸]Z¬» Y� {Ây ½{�  ̄¹Y�M ÃY� ZÆÀe ,|¿{�] Êa {Ây ��¼Å ÊËZ§Á Ê] Ä] Ä°¿M �Y �a ½Y{�» �Y Êy�] ���¼Å d¿ZÌy

½M های �ناسایی Ãرا Á خیانت هم�ر
اولین دلیلى که شما مى توانید به همسرتان شک کنید دروغ است. همسرتان مدام به شما دروغ مى گوید، البته لازم به ذکر است که هر دروغى را نمى توان به عنوان آغازخیانت 
تلقى کرد. دروغ هایى که براى دیر آمدن به منزل، پاسخ ندادن به تلفن، در جلسه هاى پیاپى به ســر بردن، مسافرت هاى مداوم کارى، خوشحالى بى دلیل، عوض شدن ذائقه 
همسرتان، بى میلى در رابطه زناشــویى، بى میلى در صحبت کردن با همسر یا فرزندان، بى میلى براى شــرکت در مهمانى ها، ارجح دانستن تنها بودن در منزل، ارجح دادن 
محیط بیرون به منزل، کسالت و بى حوصلگى در برابر شــما و فرزندان، فراموش کردن لذات و تفریحات گذشته ... همسر شما به دنبال به دست آوردن لذت جدیدى در رابطه 
جنسى، عشق، زندگى، فضاى خانه، شــورش علیه محدودیت هایى که شما براى او خلق کرده اید، مى باشد.  البته اگر همسر شــما دیروقت به منزل برمى گردد، ساعاتى در 
روز تلفن همراهش را خاموش مى کند یا پاســخ نمى دهد دلیلى براى خیانت او نیست. مسلما اولین کلمه اى که به ذهن شــما حمله ور مى شود، خیانت است. اما لازم است 
بدانید شما تنها با دیدن این رفتار یا شنیدن بعضى مکالمات مشکوك نمى توانید همســرتان را متهم به خیانت کنید زیرا همان طور که مى دانید بعضى از همسران بخصوص 
آقایان دوست ندارند که همسرانشــان در کارهاى بیرون از منزل آنها دخالت کنند، به همین دلیل ترجیح مى دهند که آرام و در خفا صحبت کنند. پس بدون دلیل مشکوك 
نشوید.  اگر شک و ظن شما به مرحله اى رســید که اطمینان خاطر به دست آورید، لازم است مدتى همسرتان را تحت نظر داشته باشــید، اما به طور نامحسوس و طورى که 
وى متوجه نشود. این عمل، آخرین تیر شماست تا از خیانت همسرتان مطمئن شوید.  زمانى که از خیانت همسرتان اطمینان حاصل کردید، اگر زندگى تان را دوست دارید 
و نمى خواهید طلاق بگیرید به همسرتان بگویید از لحاظ روحى تضعیف شده اید و نیاز به مســافرت دارید. اگر شما فرزندى دارید در این مسافرت آنها را به همراه خود نبرید 
و تنها شما و همسرتان به این مسافرت بروید. در مسافرت روابط خود را با همسرتان استحکام ببخشــید، خاطرات خوبى را که داشته اید یادآور شوید. اجازه دهید همسرتان 
در خلوت خود فکر کند. به مدت یک هفته به مســافرت بروید تا در این مدت همسرتان از عشق جدید خود دور باشد و بتواند به شــما و فرزندانتان فکر کند و از راهى که رفته 
برگردد. بسیارى از روان شناسان این راه را بسیار مثمر ثمر معرفى کرده اند، زیرا با یادآورى خاطرات خوب گذشته، افراد از اشتباهات و اعمالى که در حال انجام دادن هستند، 
برمى گردندد. اگر بعد از این مسافرت، دیگر رفتار مشکوکى از همسرتان ندید هرگز این مساله را به طور علنى بازگو نکنید که من مى دانستم تو در حال خیانت به من هستى! اگر 

این مسافرت پاسخگوى مشکل شما نیز نبود لازم است مشکلتان را با یک مشاور خانواده مطرح کنید. 





�|¿�Y|¿ ½Z�¿{�¯
برویم سراغ پیشــگیرى! قرص، شــربت یا آمپولى 
وجود دارد که مصرف آن بتواند جلوى خیانت کردن 

همسران را بگیرد؟
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 Õ�Y{��¼Å Á Õ�Y{�ÅÂ� Á Õ�Y{ ½� |ËZ] ZÅ kÁ� �{�  ̄|ÀÅYÂz¿

�|¿�Ì´] {ZË Y�
زن ها در یک رابطه چه نیازهایى دارند؟
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مردها چطــور؟ آنهابه چه چیزهایى نیــاز دارند تا 

خیانت نکنند؟
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آدم ها وقتى مى فهمند همسرشان به آنها خیانت 

کرده چه واکنشى نشان مى دهند؟
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به نظر شما به عنوان یک مشاور رفتار مناسب در این 
لحظه چه مى تواند باشــد؟ وقتى کسى فهمید 
همسرش خیانت کرده بهترین کارى که مى تواند 
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 �Z  ̄¾Ë�fÆ] �d�Y Ã|Ì�  ̄d¿ZÌy Ä] �Z  ̄Ä  ̄|ËY Ã|� ÖÅZ^f�Y
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 �Á� ¾Ë�fÆ] �|ÌÀ  ̄d^v� ½Ze��¼Å Z] {Â� Ö» {ZnËY ½ZfËY�] ��� Á �Z  ̄�Ìv» �{ Ä  ̄Ö]Â¸�»Z¿ ÕZÅ
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 �{ Y� c~· Ö¼WY{ �^À» ÁY ,|À  ̄¥���] Y� �ZÌ¿ ¾ËY ÁY ��¼Å �³Y µZu �{Â� Ö» Äf�]YÁ ���¼Å Ä] �Y
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آدم ها وقتى مى فهمند همسرشان به آنها خیانت 
کرده چه واکنشى نشان مى دهند؟
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�d�Y

 Ö�z� Á Ö¿Z»{Ây ÕZÅÂ´f¨³ �|ËÂ�¿ ®Ë{�¿ Á Ö�Â�y |u �Y �Ì] Á �³�Å Â´f¨³ Á Ä¼·Z°» �{��



 ½Á|] Ä°¿M ÕZn] Á {Â] \«Y�» |ËZ]
 �ÂÀe Õ�Z¼Ì] ¾f�Y{ Ä] Y� {�§ Ö���]
 Ä¿Z«{Z� ,{�  ̄ºÆf» Ö�Àm Ö^¸�

 �//�¼Å d¿ZÌy �Á�] �{ Y� {Ây �¬¿
 Á ÖËZ�ZÀ� ÕY�] ¹�Ó ÄÀÌ»� Á Äf§�Ë~a

�{Â¼¿ ºÅY�§ Y� ¶°�» �§�
 Ã{Y{ ½Z//�¿ cZ¬Ì¬ve �´Ë{ ÕÂ//� �Y
 ÕZÅ º¸Ì§ ÕZ�Z¼e ,Ö¿Y�q º//�q d�Y

 cÂÆ//� �ËÁZ�e ½|Ë{ ,Ö//�Àm �v»
  ,µ~f^» ÕZ//Å º//¸Ì§ Ã|ÅZ//�»  ,�//Ì´¿Y

 Ã|ÀÀ  ̄®Ë�ve Á \�ZÀ»Z¿ �ËY�M Á ��Âa
 ,Ä¿ZÌ�uÁ Ö//�Àm �]YÁ� ½|Ë{ ,Ä »Zm �{

 k�Zy ½M ÕY�mY Ä  ̄�«YÁ ¥Ôy Á Öf�Y|Æ]�Ì£
 d�Y Ã|ÀÀ  ̄½YÂeZ¿ Ö�Â¿ Ä] Á ¾ÌmÁ� ÖËZ¿YÂe �Y
�Ì»M d¿ZÌy ÕZÅ µZË�//� Ã|ÅZ�» ¾ÌÀr¼Å Á

 Á �ÅZ  ̄\^//� Ä  ̄Öm�Zy ÕZÅ Ä°^//� Öy�]
 �Y ,{Â� Ö» �Á��»Z¿ �]YÁ� Öf�� Á t^« Ö´¿�¼¯

 Ö�Àm Ö^¸� �ÂÀe �] Ä  ̄d//�Y Ö¸»YÂ� ¾Ë�e ºÆ»
 cY�Z�f¿Y ½M Öa �{ Á Ã{� ¾»Y{ Z» Ä »Zm ½Y{�» Á ½Z¿�

 c~· Ä] ½|Ì�� Á Ã{�] ÓZ] �´Ë|°Ë �Y Y� ZÅ kÁ� Ö�Àm
 �{ Á Ã{�  ̄ÄmYÂ» ¶°�» Z] Y� Ö�Àm Ö Ì^� ÕZ��Y Á

 Ö¨À» ÕZÅ|»ZÌa �Y ©Ô//� ½M Öa �{ Á d//¿ZÌy dËZÆ¿
�d�Y ½M

 Ä�Ë� Ö�ZÀ� ½YÁ� |//��Y �ZÀ��Z  ̄,{Y�¿ ½Z¼ËY Õ�^¯
 Ä] ½|Ì��¿ Y� ½Y{�» �{ �Â�z] Ö�Àm Ö^¸� �ÂÀe Ö¸�Y
 Ö^¸� �ÂÀe �|ËÂ³ Ö»  Á |À  ̄Ö» ½YÂÀ� Ö�Àm ¶»Z  ̄ÕZ��Y

 ÖËÂ�Z¿� �]YÁ� �{ ª//�� ÃZ³�Å Ä  ̄d�Y ÕY Ã|Ë|a Ö�Àm
 Äf¨³ Ä] �{Â� Ö» |·Âf» Ö�Àm �«Z¿ ÕZ��Y ,{Â� ²¿�¼¯

 ¶»YÂ� �Y �Zn»�Ì£ ÕZÅ dËZ� Á Ã�YÂÅZ» ½Âq ÖËZÅ �v» ÁY
 {Y�§Y Öy�] Á Ã|� [}Z  ̄cZ¿ZnÌÅ �Á�] \mÂ» Ä  ̄d�Y Ö´¿��a

 Ä] {Ây Ö³|¿� ®Ë�� Z] Ö Ì^� �Â� Ä] |À¿YÂe Ö¼¿ ½Y{�» Ã�ËÂ]
 |Àf�Å ÕY ÄÀ��³ {Y�§Y ½Âr¼Å Á |À//��] Ö�Àm Õ|À¼fËZ��

 ,�eZ^Ë� Õ{�§ ¦�  ̄Öa �{ Ã�YÂ¼Å Á |ÀÀÌ] Ö» Y~£ Y� �Ìq Ä¼Å Ä¯
 �ÁZ] Ä] �|Àf�Å �ËÂy Ö�Àm ÕZ��Y ÕY�] �e|Ë|m Ö�Á� ZË �e [Y~m
 pÌÅ ,|ÀÀ  ̄�Y�«�] |À¼fËZ�� Á Ö Ì^� ÕY Ä�]Y� �´Ë|°Ë Z] �³Y ¾ÌmÁ� ,ÁY

 �¿Z« {Ây ��¼Å Ä] Ä�Ì¼Å ÄmÁ� ZË kÁ� Á |»M |ÅYÂz¿ �Ìa Öf¿ZÌy ÃZ³
 ÖeY} Ö^¸� �ÂÀe Ä  ̄Zn¿M �Y |À  ̄Ö» ½Z�¿ ��Zy {Y�¿ ½Z¼ËY �d�Y �Y{Z§Á Á

 |¿YÂf] \¸� �ÂÀe �z� Är¿ZÀq ,d�Y cÁZ¨f» {Y�§Y �{ ½M Äm�{ Á d�Y
 ¶Ì» ,|À  ̄Ä]�ne Y� Ö�Àm ¶»Z  ̄ÕZ��Y  {Ây Ö³|¿� ®Ë�� Z] �Z] ¾Ë|Àq

�|� |ÅYÂy ¾  ̄Ä�Ë� ½Z»� �Á�» Ä] Á ²¿�¼  ̄ÁY �{ Ö^¸� �ÂÀe Ä]
 Ä] |Àf�Å \¸� �ÂÀe ½Z¿� �Y �Ì] ½Y{�» d�Y Ã{Y{ ½Z�¿ ZÅ �ÅÁ�a lËZf¿

 cZ¿ZnÌÅ ½Z¿M �ËY�³ �{ ¶»Z� ¾Ë�e ºÆ» Á |¿�Y{ �ËY�³ Ö�Àm Ä�]Y� Õ�Y�«�]
 ½Z�¯�f�» Ö³|¿� �Y Ä  ̄Öe|» �Y �a {Y�§Y Öy�] �d�Y Ã|�¿ �Â»Zy Ö�Àm
 Á Ã|¿� ÕY�] |ÀÀ  ̄Ö» �Z�uY ,|¿�Y{ dËZ�� ½Z���¼Å �Y Ä  ̄¾ËY Z] {�~³ Ö»

 �ZÌ¿ �e|Ë|m ÕZÅ dÌ]Y~m Á �]YÁ� Ä] ½Z�¨�YÂ� ZË Ö�Àm ¶Ì» ½|¿Z» cÁY�� Z]
 ÕÂ« cY~· Ä¸¼m�Y ½Y{�» �Y Õ�ZÌ�] �{ Ö�Àm �]YÁ� �Y c~· �|ËY�§Y Ö» ÕÁ ,|¿�Y{
�|Å{ ©Â� Ö^¸� �ÂÀe d¼� Ä] Y� {�§ d�Y ¾°¼» ,{Â�¿ ¾Ì»Ze Ö]Âz] �³Y Ä  ̄d�Y

 ½M ÕZÅ{�Y|¿Zf�Y dËZ�� Z] �Ì»M dÌ¬§Â» Ä�]Y� ¾f�Y{ ÖÀ » Ä] �Ö�Àm dËZ���
 ½ZÌ» ¾ËY �{ �{�Y{ ÖËÂ�Z¿� �Y|ËZa Ä�]Y� ®Ë �Y Õ�Y{�Ây�] �{ Ö¼Æ» �¬¿ Ä  ̄d�Y
 \�ZÀe ¾ËY Äf^·Y �d�Y �Y{�Ây�] ÕY Ã�ËÁ dÌ¼ÅY �Y �dËÂ¨¯� Á �\�ZÀe� �Â�Â»

 Ä] ¥�� Á{ Ö�Àm dËZ�� Á ZÅ{�°¸¼� ,cÔËZ¼e ,ZÅ�Zf§� �Y º�Y \¿YÂm  Ä¼Å �{ |ËZ]
 {Ây c~· Ä  ̄|Àf�Å ½Y{�» Á ½Z¿� �Y ÕY Äf�{ �{Â� �Zv· ²ÀÅZ¼Å Á ½�YÂf» c�Â�

 d^�¿ ½Z���¼Å ½{�] c~· �Y Ä  ̄Ä¿Â´ÀËY Ä] |À¿Y{ Ö» ½Z//���¼Å c~· Ä] ¥Â� » Y�
 Y� Õ�f�Ì] c~· Á �f�Ì] ®Ë�ve �u |ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y Ö//�Àm Ä�]Y� �{ Ä  ̄Õ�Zf§� Ä]
 ��¼Å Öe�Z^� Ä] ,|ÀÅ{ Ö» dÌ¼ÅY {Ây Ö�Àm c~· Ä] ZÆÀe �´Ë{ Öy�] Á |ÀÀ¯ Ö» Ä]�ne

 ¹�¸» Y� {Ây Ä  ̄d�Ì·Zu �{ ¾ËY Á |À¿Y{ Ö» {Ây Ö�Àm ÕZÅ Äf�YÂy ¹Zn¿Y Ä] ¹�¸» Y� {Ây
 Ä�]Y� �{ ½�YÂe ¹|� �Zq{ ¾Ì§�� ÄnÌf¿ �{ �|ÀÀ¯ Ö¼¿ ÕÁ Ö//�Àm ÕZÅ Äf�YÂy ¾Ì»Ze Ä]

 Ã|Ë|a ZË ÖËÂ�Z¿� Ö³|¿� �{ d�°� ÕZÅ ÄËZa �Y Ö°Ë Ä] ¶Ë|^e |¿YÂe Ö» Ä  ̄|¿Â� Ö» Ö�Àm
 �Y Äq ÖÀ Ë �|À  ̄Ö» �f�Ì] Y�  d¿ZÌy �Á�] µZ¼fuY ÖËÂ�Z¿� Ö³|¿� ÕZÅ{Â^¼  ̄�|�Z] d¿ZÌy

 |À  ̄Ö» Ôy �Z�uY �ÅÂ� ZË ½� Öf«Á Ö»Ô  ̄Ö¨�Z� cZ�Z^e�Y ��¿ �Y Äq Á Ö�Àm �]YÁ� ��¿
 ¾ËY |ËZ] Äf^·Y �{Â� Ö» Ã|Ì�  ̄ÄÅY�Ì] Ä] ,|À  ̄�a Y� Ôy ½M |¿YÂe Ö¼¿ ��//�¼Å Ä  ̄{�Y{ �ÁZ] Á

 |ÅYÂ� �{Â� Ö» Ã|Ë{ ÖËZÅ cÁZ¨e ½Y{�» Á ½Z¿� ¾Ì] �{ ,ÄÀÌ»� ¾ËY �{ Ä  ̄d//�Y{ ��¿ �{ Y� Äf°¿



 ¹�³ �]YÁ� {ÂmÁ ½Á|] Ö�Àm �Zf§� Ä  ̄d�Y ½M �Y Ö¯Zu
 Öf^j» Á |Ì¨» {�¯�Z  ̄Á d//�Ì¿ [Y~m ½Z¿� ÕY�] Ö¨�Z�
 ÖËÓZ] dÌ¼ÅY �Y ½Y{�» ÕY�] | 4] ¾ËY �´Ë{ ÕÂ//� �Y -{�Y|¿
 dÌ»Á�v» hv] ,d¨³ |ËZ] ½Z¿� {�Â» �{ ,d//�Y �Y{�Ây�]
�Z� ÄÀÌ»� ºÌ¬f//�» Ô»Z  ̄c�Â� Ä] Ö//�Àm ÖfËZ��Z¿ Á

 ¾f//�Y|¿ �³Y Z»Y ,d//�Ì¿ d¿ZÌy Z¿��y Á Õ|m Ã|Ë|a 
 Ã{�  ̄ºÅY�§ Y� Ö¨�Z� �]YÁ� Õ{�//� ÄÀÌ»� Ö//�Àm �Z^e�Y
 c�|¿ Ä] -|]ZË �Á�] �Ì¿ ½Z¿� ÕÂ� �Y d¿ZÌy d�Y ¾°¼» ,|�Z]

 Ä] ºÌ¬f//�» c�Â� Ä] Ö//�Àm cÔ°//�» Ä  ̄|f§Y Ö» ©Z¨eY
 �Y h·Zi �z//� �¬¿ ½ZÌ» ¾ËY �{  �{Â//� �nÀ» ½� ®Ë d¿ZÌy
 ,{Â� �Á{ ��¿ �Y |ËZ^¿ �Z^e�Y Õ�Y�«�] �{ Õ�Z//�§Za Á Ä�Â�Á ��¿
 ,{{�³ Ö» d^v» µZ//^¿{ Ä] Ä  ̄Ö¿Z»� �{ d//��{ ½� ZË {�» ½Âq
 �Á�� ¦ � Ä�¬¿ ½Z¼Å �Y d//��{ Á {Â� Ö» ÁY �^� ÃY� �� Ö�¯
 Ä] d�Y ¾°¼» ½� Ö¨�Z� ÕZÅ�ZÌ¿ ÕZ��Y ¹|� ¾ÌÀr¼Å �|À  ̄Ö»
 �f�Ì] Õ{Z�f«Y �Z�§ ��Zy Ä] Ä  ̄Õ{�» µZj» ÕY�] �|»ZnÀÌ] ÁY d¿ZÌy
 ÕZÅ�ZÌ¿ ¾Ì»Ze Á ��¼Å Ä] ½{�  ̄d^v» Á {�Y{ ÄmÂe |»M�{ \�  ̄Ä]

 |¿YÂe Ö» Ä  ̄{Â� Ö» Ã{YÂ¿Zy �{ Ôy {ZnËY h�Z] ,{�] Ö» {ZË �Y Y� ÁY Ö¨�Z�
�|À  ̄ºÅY�§ Y� d¿ZÌy �Á�] ÄÀÌ»�

باÁرهای نادرست زنا½ دربارÃ رÁاب� جن�ی
 Á dyYÂÀ°Ë Ö¼  ̄Z¼//� ÖËÂ�Z¿� Ö³|¿� Öf«Á �|ÌËÂ´] d//�Y� ZÅ º¿Zy
 Y� ½Ze��¼Å Ze |ËÂ//� Ö¼¿ ¶�Âf» ÕY Ä¸Ì//�Á �Å Ä] ,{Â� Ö» �ÁM µÔ»
 cZÅZ^f//�Y �Y {�Â» |Àq Ä] ZnÀËY �{  �.|//Ë�Y{ YÁ �f//�Ì] �Âm Á \Àm Ä]

�ºÌÀ  ̄Ö» Ã�Z�Y ÖËÂ�Z¿� �]YÁ� �{ ,ZÅ º¿Zy
�|�Z] Ö�Àm Ä�]Y� Ã|ÀÀ  ̄�Z£M d«Á pÌÅ |ËZ^¿ ½� ®Ë ��

 ½Z�¿Y��¼Å Z] Ö�Àm Ä�]Y� ÃÂv¿ ½Y�´¿ �ÂÀÅ ZÅ{�» Á d�Y º°Ë Á d�Ì] ½�«
 Ö¸Ìy ¾ËY�]ZÀ] �|¿Â� ºÆf» Õ�³ Ä�¸� Ä] ½Z¿� ¥�� �Y Ä  ̄|À��e Ö» ZÆ¿M �|Àf�Å
 µZ § c�Â� Ä] Á |¿�Ë�] �Á{  |ËZ] Y� Ö¼Ë|« ÕZÅ�Y|Àa ½Z¿� �|ÀÀ  ̄Ö» �Zf§� �ZÌfuY Z]

 ¶Ì» ½Z¿� Ä  ̄d�Y Äf¨³ Ö�  ̄Äq �|ÀÀ  ̄d¯�� ÖËÂ�Z¿� Ä�]Y� �{ ½Z�¿Y��¼Å Z]
.|¿�Y{ Õ�f¼  ̄Ö�Àm

 Ä] �Â�q ½Z�¿Y��¼Å ��¿ �{ Ö�Àm ¶¼� ®Ë ¾Ìu Ä  ̄|Àf�Å ¾ËY ½Y�´¿ ½Z¿� ��
�|ÀËM Ö» ��¿

 ½Ze��¼Å  ,|ÌÀ°] Y�  �Z  ̄½Ô§ �³Y  ,Ö�Àm ¶¼� ¾Ìu �{ Ä  ̄|Ì�Z^¿ ¾ËY ½Y�´¿ Z¼�
 |Ë�^] Y� c~· ¾Ë�f�Ì] Ä  ̄|Ì�Z] ¾ËY �°§ Ä] �Â� �{ Ä°¸]  �|À  ̄Ö» Õ�°§ Äq Z¼� Ã�Z]�{
 ¶¼� ÕÁ� �{�  ̄|ÌÅYÂy Z��Y Ô»Z  ̄ºÅ Y� {Ây ��¼Å Z¼fu c�Â� ¾ËY �{ �|Ì��] kÁY Ä] Á

�|ÌÅ|] Y� [ZÌ»Z  ̄Õ�Z] ª�� ®Ë Ã|�Á {Ây Ä] µÁY �Y Á |ÌÀ  ̄�¯�¼e ÖËÂ�Z¿�
�d�Y �~³ {Á� Á ÖÅZ´Æ³ �»Y ®Ë ZÅ{�» ÕY�] Ö�Àm Ä�]Y� ��

 Y� ½M �d�Y ºÆ» �ZÌ//�] Ö�Àm Ä�]Y� ½Y{�» �f//�Ì] ÕY�] �|ÀÀ°¿ Y� ÃZ^f//�Y ¾ËY ½Z¿�
 Y� ÖËÂ�Z¿� Ä�]Y� ¾Ë�e ¾Ë�Ì� Á ¾Ë�fÆ] Ä  ̄|ÀÅ{ Ö» ½Z�¿ cZ¬Ì¬ve �|Ë�Z¼�¿ ®qÂ¯
 ÖËÂ�Z¿� Ä�]Y� Õ|À¼fËZ�� ¹|� Á ½{Â] \�ZÀ»Z¿ cZ¬Ì¬ve ¾Ì¼Å �|¿�Y{ Ö¿Â¿Z« ÕZÅ kÁ�

�|ÀÀ  ̄Ö» |ÌËZe Y� �~³ {Á�
 Y� ±��] ÃZ^f�Y  Á{ ¾ËY  �|¿�Y{�Ây�] Õ�f¼  ̄Ö¬�� ¦�YÂ� �Y  ZÅ{�» Ä  ̄|ÌÀ°¿ �°§ ÃZ³ pÌÅ

�|Àf�Ì¿ Ö¨�Z� {ZË� ½Y{�»  �¹Á{  �|¿�Y{ Õ�f¼  ̄Ö�Àm ¶Ì» ½Z¿�  �µÁY �|ÌËY{�] {Ây ¾Å} �Y
�|¿�Y{ Ö³{Z»M Ö�Àm ¶¼� ÕY�] Ä�Ì¼Å ZÅ {�» ��

 �{�Y|¿ dv� ZÅ{�» Ã�Z]�{ Ö·Á  ,|�Z] d��{ µZ� d�Ì] �Ë� ½YÂm ®Ë ÕY�] d�Y ¾°¼» �°§ ¾ËY
 Ö» Ã{Â��§  Á Äf�y Y� ZÅ{�» �Â�y Ä] ,Ä¼Å ,Ã�»�Á� ½Â³Z¿Â³ cÔ°�» Á Ö¸¤� ÕZÅ Õ�Zf§�³
 ¾ËY�]ZÀ]  ,|À��] ��¿ Ä] ª»� Ö] Á Ä¸�Âu Ö] d�Y ¾°¼» ÄnÌf¿ �{ �|ÅZ  ̄Ö» ZÆ¿M ÕÁ�Ì¿ �Y Á |À¯
 Y� Ä�]Y� ¾ËY ,|Ë{Â] |À¼«Ô� ¾Ì§�� d«Á �Å |ÌÀ  ̄Ö � �d�Å d«Á  ,|�¿ ½ÍY �³Y Ä  ̄|ÌÀ°¿ �°§

�|Ë�Z�¿ µÂ¯Â» | ] Ä]  Á |ÌÀ  ̄�Y�«�]
 Ä] ¶ËZ» Ä�Ì¼Å Á d«Á �Å Ö·Á |¿�Y{ d�Á{ Y� ½Z�¿Y��¼Å ½Z�{Ây Ä  ̄|¿�Y|Àa Ö» ZÅ ½� ,�«YÁ �{
 Ö» |À  ̄Ö» Ö¸Ì» Ö] �ZÆ�Y ���¼Å ¶ËZ¼e �]Y�] �{ Õ{�» Öf«Á Z»Y ,|Àf�Ì¿ ÖËÂ�Z¿� Ä�]Y� Õ�Y�«�]

�d�Ì¿ tÌv� �Y|Àa ¾ËY  �{�Y|¿ d�Á{ Y�» ÁY  �|ËÂ³
� |¿�Y|¿ ¹�Ó ,ÖËZ¼ÀÅY� Á ®¼  ̄pÌÅ ZÅ{�» ��

 Â´f¨³ ,Ö�Àm Ä�]Y� ¾Ìu�{  ,½Z�|ÀËZ�ÂyZ¿ Á |ÀËZ//�Ây ÕZÅ�Ìq Ã�Z]�{ ½Z�¿Y��¼Å Z] |ËZ] ½Z¿�
 Z] �|�z^] Ö�Àm dËZ�� ÁY Ä] |¿YÂe Ö¼¿ ÖËZÆÀe Ä] ÕÁ �ÅÂ� ,|À°¿ d¯�Z�» Á  |ÅYÂz¿ Ö¿� �³Y  �|ÀÀ¯
 Z��Y Á |¿�^] c~· ZÆ¿M Z] Ö�Àm Ä�]Y� �Y ½Z�¿Y��¼Å Ä  ̄|Àf�Å |À¼«Ô� �ZÌ�] ZÅ{�» Ä¿Zfz^�Ây Ä°¿M
 ,Y� ½Z�¿Y��¼Å |ËZ] Á |¿�Y{ Õ�ZÌ�] ºÆ� ,Ö�Àm c~· kÁY Ä] ½|Ì�� �{ ½Z¿� {Ây µZu ¾ËY Z] Ö·Á ,|¿Â�]

�|ÀÀ°] �¸�» Á ÖËZ¼ÀÅY�
�|ÌÀ  ̄ÖËÁ���e ÁY Z] {�  ̄{ZÆÀ�Ìa ÕY Ã�Ze �Á� {�» Öf«Á ��

 Ä] Õ{�» �³Y ¾ËY�]ZÀ] �|ÅYÂz] �ÌÌ¤e Á �ÂÀe ½Z�·{ Ä  ̄d�Y Ö Ì^� ,|Àf�Å ºÅ Z] Öe|» �ÅÂ� Á ½� Öf«Á
 ¾ËY ÕZÀ » Ä] {�» ÕZ�Z¬e �|�Z] ºyY Á ÖfuY�Z¿ |ËZ^¿ ÁY �Y{Za ,{�  ̄{ZÆÀ�Ìa Õ|Ë|m ÕZÅ �Á� {Ây ��¼Å
 Äq �Å Ä  ̄|Ë{ |ÌÅYÂy �|ÌÀ  ̄Ö���] Y� ÁY {ZÆÀ�Ìa Öf�Á{ Á Ö·|¼Å Z] Z¼� �d�Y Ã|� �Ì� Z¼� �Y �´Ë{ Ä  ̄d�Ì¿
 Á Ö¿Z]�Æ» Z] ,|ÌÀ  ̄d¬§YÂ» ÖËZ�Z¬e Z]  |Ì¿YÂe Ö¼¿ ÖÅZ³ �³Y �{�  ̄|ÅYÂy Y|Ìa Z¼�  {ÂmÁ  �{  ,{�Y{ �ZÌ¿ Z¼� �ÅÂ�

�|Å{ Õ�f�Ì] d��§ Z¼� Ä] Ä  ̄|ÌÅYÂz] ÁY �Y ZË Á |ÌÅ{ tÌ�Âe ÁY ÕY�] Y� �¸Ì·{ dÌ¼Ì¼�
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سب® سا·م زندگی

   د¯ور ف�¶ زرد

ف�¶ aنnم

 �� Áی�گی افراد نامناس\ برای 
kاÁازد

¯دا¹ خواسfگارها را 
راÃ ندیم

  این � جمله مzر] را هرگ�  به 

¯ود تا½ نگویید

باباها Á مامانÆا 
نند د»ت̄ 

  جیم
 سر¯ار

fا]  »ف�ه̄ 
 خواسfگارانه

 Áا·دین اسfاندارد

 زندگی سا·م
 مnردانه

 بی�وادی �ددی را جدی بگیرید
� cنه, به خرافا

   سvر ز¯ریا از زندگی سا·م 
می گوید



20 ویژگى افراد نامناسب براى ازدواج

کدام خواست´ارÅا را 
راÃ ندیم

رÃ ز«Ì¾, §¬� و §¬� ی®  ÌÀد, Yز«Ìان Àqد «ÌلÌارد سا¯Àان̄   ̄Ö»³ر§°رY
 Ö³زند cی¾ �ورYرÌ£رد و درYد kYزدوY رز�Y Ä  ̄dاس\ شماسÀ» �zش

شما بÀ » Öا شدÃ و باید eا Mخر �مر «nرد بمانÌد
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 Ö³زند cی¾ �ورYرÌ£رد و درYد kYزدوY رز�Y Ä  ̄dاس\ شماسÀ» �zش Ö³زند cی¾ �ورYرÌ£رد و درYد kYزدوY رز�Y Ä  ̄dاس\ شماسÀ» �zش Ö³زند cی¾ �ورYرÌ£و در
eا Mخر �مر «nرد بمانÌدشما بÀ » Öا شدÃ و باید eا Mخر �مر «nرد بمانÌدشما بÀ » Öا شدÃ و باید eا Mخر �مر «nرد بمانÌد

��

اگر هنوز نتوانسته اید تصمیم بگـیرید ، ایــن4 نکته را فراموش نکنید

ب´ویم بله؟ ب´ویم نه؟
شهر رY خبر ن°ÌÀد

 Ö³رید� پای ی//® �مر زندYد ªu , ش//وید lÌ³ ³رY
در«Ìان Yس//d و بÄ س//ادÖ³ نمe ÖوYنÌد در «ورد� 
 ÃYد رÌنYوe Ö» ,¥و�اY ¾یY Ö»ماe ا با»Y �ریدÌ´م بÌم�e
ÌÀد و YنzfابÖ بهfرو«e Ö¬�ÀردYشÄf باشÌد�  وeاe Ãر̄   ̄Yر
 Öم »رYر نd//�Ì بÀe Äهای//�e ÖمÌم ب´Ìری//د Y«ا̄ 
 ÖابzfنY ¾f//شYدر د Yند ش//ما رYوe Ö» ,ر بودنYز دYر
Àد, پ//� ·�¨ا ش//هر رY خبر م//®̄  «Àاس//\ eر̄ 

 ن°ÌÀد� 
Àeد نروید

�nلÄ ن°ÌÀد� بÄ خودeان و Yو §ر�d دÌÅد eا ش//رYی� 
ردÃ و باeوجÄ بe Äما«Ö «�اWل در «ورد   ̄Ö//بررس Yر
ا«ل  MیÀدe Ãان �eمÌم ب´Ìری//د� خانوYدÅ Ãا رY بÄ �ور̄ 
 Ö³دYای خانوÅ tری¨e یYد� ب//رÌÀ بY Äی¾ روند وYرد̄ 
ردÃ و با خانوYدÅ Ãا و دوسfان eان بÌرون  برنا«Ä ری�ی̄ 
Ä خÌلÅ Ö//ا Yز Yی¾ «و�و�   ̄Óاu دÌÀ°بروید� §°//ر ن

 Ãی¾ دورY �ریدYند Öf�³بر ÃYر pÌÅ ,ندY Ãر ش//دYخبرد
 ,dسY رf�Ìب dاخÀی شYنا«�دی, §¬� و §¬� بر Ãاeو¯
پ� ³Yر §°ر «ÌÀ¯ Öد بY�//Å Äر و ی® د·Ìل نمe ÖوYنÌد 
ÌÀد, با خانوYدe Ãان در   ̄Öfzخوش//ب �¯Àار� �uYا
 ¾f§ی ³رYد برÌÅYوzنها بM زY د وÌÀ  ̄dبv� ی¾ «وردY
ÀÀد� ³Yر Åم جوe [Yان   ̄ÖÅYمرÅ Yشما ر dدرس ÖمÌم�e
 Yر Yاجر» ®//qو «jبY dس//d, بÄ د·Ìل بهانÅ Äای̄ 

¯� ندÌÅد� 



 ,{Ây Õ{�n» Ö³|¿� Á Õ�|//a Ã{YÂ¿Zy �{ �³Y  01 �{ ZË |Ë�Ì³ Ö//¼¿ Ã|Æ� Ä] Y� Õ�Z  ̄dÌ·ÂX//�»
�ÖfÌ·ÂX�» Ö] Á Ö¸^Àe� |Ë��Á Ö» ¶¸ e Ä·Âv» dÌ·ÂX�»

 Z¼� ��¿ Ä] Ä  ̄� {Ây �ÅYÂy Á �{Y�] ,�{Z» ,�|a Z] �³Y 02 �|¿�Y|¿ Y� Z¼� ÃYÂz·{ ©ÔyY ZË Ã{Â] Ö¬�À» �Ì£
 ¶»Z e |ËY Äf�¿YÂf¿ Á |Ë�Y|¿ Ã|ÀÀ  ̄Ö�Y� Á Ã|¿�Z//� �Z^e�Y
 tÌv� Ö�Z¼fmY �Z^e�Y Á ¶»Z e ¹|�� |ÌWZ¼¿ {ZnËY Ö·Â^« ¶]Z«

�½Y�´Ë{ Z]

 ,|ËY Ã{�  ̄�Â� Y� {Ây ¶¤� \e�» ,Ö³|¿� �{ �³Y 03 Ä�]Y� ��« ÖeÔ°�» ��Zy Ä] Õ{ZË� ½Zf�Á{ Z]
 ¶Ì�ve �e ZË Ã{Y{ �ÌÌ¤e Y� {Ây Ö¸Ì�ve Äf�� ,|ËY Ã{Â¼¿
 ,Õ�°§ cZ^i Á |ËY Ã{�  ̄ZÅ� Ã�Z  ̄Ä¼Ì¿ Y� {Ây ªWÔ� ,|ËY Ã{�¯
 Á Ö�Z�uY ,Õ�°§ cZ^i ¹|�� |Ë�Y|¿ Õ�Zf§� Á Ö//�Z�uY

�Õ�Zf§�

 �Zf§� Á �Z//�uY ,�Z°§Y -|//ÌÀ  ̄Ö» �Â�e �³Y 04 �ÌÌ¤e {Ây ÃYÂ//z·{ Ä] Ã|ÀËM �{ Y� ½Ze�//�¼Å
�ÖfyZÀ� ÕZ�y� |ÌÅ{ Ö»

 �{ Ä  ̄|Ìf�Å � \//�ZÀ» ��¼Å� µZ^¿{ Ä] �³Y 05 Ö¸°�» Ä¿Â³ pÌÅ Z] Ã|ÀËM �{ ½Zf¯�f�» Ö³|¿�
�ÖfyZÀ� ÕZ�y� |ËÂ�¿ ÄmYÂ»

 Á ZÅ �Z  ̄,{Ây ªWÔ� Á c~· \�  ̄Öa �{ �³Y 06 �Y�« ½Y�//´Ë{ �Á{ �] ½ZfËZÅ dÌ·ÂX//�»
�Õ�Ë~a dÌ·ÂX�» ¹|� Á c~· d·Z�Y� {�Ì³ Ö»

 Y� �ËÂy ��´¿ ��� Á ª�À» �¬§ �³Y 07 d·Zu ½Y�´Ë{ �//]Y�] �{ Á |Ë�Y{ µÂ^«
 �{ Ä] �{Z« Á |Ë�Ì³ Ö» Ö¼mZÆe d·Zu ZË Ö�Z§{
 �À¯YÁ� |Ìf�Ì¿ ½Y�´Ë{ �Zf§� Á �Z�uY ,�Z°§Y

�ÖÀÌ] ½ZÌ» {Ây Á Ö�Z§{

 {Ây cÂ« �Z¬¿ Á ¦ � �Z¬¿ �³Y 08 |ÌÀÌ] Ö¼¿ ¥Z¨� c�Â� Ä] Y�
�ÖÅZ³M{Ây ¹|��

 ,cY��¿ Z//] ½ÂÀ  ̄Z//e �³Y 09

 Z¼� ÕZÅ �Zf§� �{ Õ�ÌÌ¤e ,½Y�´Ë{ cY{ZÆÀ//�Ìa Á cY{Z¬f¿Y
�ÖfË�Ë|» {Ây ZË {Ây dË�Ë|» ¹|�� d�Y Ã|�¿ {ZnËY

 �Z^e�Y Á Ä¿Zf�Á{ �Z^e�Y �¿Z» Z¼� Õ�Z  ̄¶WZ�» �³Y 10 Ã{YÂ¿Zy �{ Ö¼Ì¼� �Z^e�Y �¿Z» Z¼//� Ä¿Zf�Á{
 �{ Z¼� Ö�z� cÔ°�» Á ¶WZ�» ZË {Â� Ö» �Õ�|a Ã{YÂ¿Zy�
 Ã|ÌÀe ºÅ �{ Á {�Y~//³ Ö» �ÌiZe ½ZfÌ³|¿� ÕZ//Å Ã�Âu ¹Z¼e

�ZÅ �¬¿ ��Z e Á ¦ËZ�Á ºÌ�¬e �{ ¶°�»� {{�³ Ö»

 ¶^« �Y ÕZÅ Ä»Z¿�] �ÌÌ¤e Ä] �{Z« ÄmÁ pÌÅ Ä] �³Y 11 �ÌÌ¤e �ËY�� �³Y Öfu� |Ìf�Ì¿ {Ây Ã|� ÖuY��
 ¹|� � |Ìf�Å ¥Z� ¿Y ¶]Z« �Ì£ Á ®�y ,\� f» �ZÌ�] Á �|À¯

�¹�Ó Õ�Ë~a ¥Z� ¿Y

 �Z°§Y Á ZÅ�Zf§� ,cZ//�Z�uY �{ Ä//] �{Z« �³Y 12 Z¼� �Y cÁZ¨f» Ä¯� ½Zf¿Y�Z°¼Å Á ½Zf�Á{ ,Ã{YÂ¿Zy
�Ö�Z¼fmY ÖÅZ³Y ¹|�� �|Ìf�Ì¿ ,�|ÀÀ  ̄Ö» ¶¼�

 |ÌÀ  ̄Ö» d^v� ,½{�  ̄�Â³ ÕZm Ä] �f�Ì] �³Y 13 ,|Ì¼Æ¨] Y� ½Y�´Ë{ |ÌÀ  ̄Ö //� Ä°¿M �Y �f�Ì] Á
�Ä�]Y� dË�Ë|» ¹|�� |ÀÀ  ̄�{ Y� Z¼� ½Y�´Ë{ Ä  ̄|Ë�Y{ Ö �

 cZ¿ZnÌÅ ,0Z§�� Á |Ìf�Å \¸� ½ZnÌÅ �ZÌ�] �³Y 14 ªËÂ e Ä] �{Z« Á |¿Z//�  ̄Ö» ÖËÂ//� Ä] Y� Z¼�
 �ÂÅ ,¦Ì � Â³Y ZË {Ây� |Ìf�Ì¿ ½ZfËZÅ Äf�YÂy ¾fyY|¿Y

�¾ÌWZa Ö¿ZnÌÅ

 Ä»Z¿�] Á �Á� {Ây �Zf¨³ Á �Z�uY ,�Zf§� ÕY�] �³Y 15 ½Y�´Ë{ Ä] d^�¿ Ö�À ȲÁ Á Ä¿Ô ¨À» Á |Ë�Y|¿ ÕY
 ,Ö�Z° ¿Y ZË ¶¬ e Ö] �Zf§�� |ÌÅ{ Ö» ½Z//�¿ ¶¼ ·Y �°�

�Ä¸X�» ¶u ÃÂÌ� �{ ¶°�»

 �Y�§ ZÆ¿M �Y cÔ°�» ¶u ÕZm Ä] |Ë�Y{ c{Z� �³Y 16 ÃY�¼Å ÖeÁZ¨e Ö] Z] ¶WZ�» Ä] Z¼� �À ȲÁ ZË |ÌÀ¯
�ZÅ {Y|ËÁ� Ä] Ö]ZÀfmY x�Za� d�Y

 ,Á�£�£ Õ{�//§ Z¼//� ,½Y�´Ë{ ÃZ´¿ ÄÀËM�{�³Y 17 Ä�Â³ ,¾Ì]|] ,ÖeZ�Z�uY ,Äf�]YÁ ,�³ �¿���
 ZË ¾Ì´¼£ ,x¸e d�Â³ ,ÃYÂy{Ây ,kY�» Ö»|»{ ,�´�Zy�a ,�Ì³
 d�{ �Z�uY ÕÁ� �Y Á Ä»|¬» ½Á|] Ã�Z^°Ë Ä  ̄Ö�¯� Ö�¿Z°e
 |ÌWM Ö» ��¿ Ä] �|nÀ� Ö¼¿ Y� ½M ÕZÅ|»ZÌa Á |¿� Ö» Ö¸¼� Ä]

�dÌ�z� µÔfyY�

 Ã�  ̄¾¯Z� {�ZÌ¸Ì» |Àq ½ZÌ» �Y ,|ÌÀ  ̄Ö» �°§ �³Y 18 d�Z¼� \�ZÀ» �z� ®Ë �¬§ Á �¬§ ,¾Ì»�
 ZÀ » Ö] Z¼� Ö³|¿� c�Â� ¾ËY �Ì£ �{ Á {�Y{ kYÁ{�Y ���Y Ä¯
 ¹|� ,ÖfyZÀ� ÕZ�y� |Ì¿Z¼] {�n» �¼� �yM Ze |ËZ] Á Ã|�

�¦Ì � Ö¿ZnÌÅ �ÂÅ ,�Z�uY µ�fÀ¯

 Á |ÌÀ  ̄Ö]ZË��Y 0Z//¬Ì«{ Y� {Ây Ä//°ÀËY ½Á|] �³Y 19 ½{�  ̄Y|Ìa ÕY�] ½Y�´Ë{ Ö]ZË��Y µZu �{ ,|Ì�ZÀ�]
�{Ây dyZÀ� ¹|� � |Ë{�³ Ö» \�ZÀ» ��¼Å

 �¬§ Á d�Ì¿ Ã|ÀÀ  ̄Ö�Y� ½ZfÌ¸ § dÌ �Á�³Y 20 cÔ°�» ZË Ö¿ÂÀ  ̄dÌ «Â»�Y�Y�§ Á ÖËZÅ� ÕY�]
 ¶u �{ Ö¿YÂeZ¿� |//Ë�Y{ kYÁ{�Y |//�« {Ây Ö¿ÂÀ¯

�Ä¸X�» ¶u ÃÂÌ� Á cÔ°�»

YزدوkY بÀ� ÄوYن شری® شدن دو ن¨ر برYی زندÖ³ زیر ی® س¬¦ و ÅمرÖÅY و Åم´ا«M Öنها �Ö سا·Ìان زیاد, باید «بانÖ و « ÌارÅایÖ دYشÄf باشد 
M Ä«ادÓ Ö³ز¹ رY ندYرند یا   ̄Öان� ¯Y Äز YخÔf§های «nاد·Ä ساز ب°اÅد و ��ª بM Äن ÅمرÖÅY و Åم´ا«Ö رY�§Y Yی� دÅد� با Yی¾ uاµ, ب�Ìارند̄ 
 µماfuY Äب Ä  ̄ Ö³د بود� 20 وی�ÅYار خوÌب� cÓادn» ¹ باOوe ج�انYزدوY دÀ  ̄Ö» �z�» Ä بهfر Yسd ب´ویÌم وی�Å Ö³ا و خ�و�ÌاÖe دYرند̄ 

�dسY Ãل\ {¯ر شد�» Ä»YدY در ,d§د ³رÅYخو Yر kYزدوY زY پ� Ö³زند ÖÀریÌزیاد ش
لماc و جمq ÖeÔون ��ª و د·دYدÖ³ و «انÀد Yی¾ Åا رY Yز  ³Yرشما Åم »�د YزدوkY دYرید و·Ö در خود برخÖ یا Y£ل\  Yی¾ خ�و�Ìاc رÖ» Y بÌÀÌد, بهfر YسÄÌ°e d بر̄ 

ÌÀد�  ̄kYزدوY �bد و سÌÅر دÌÌ¤e یا Ãرد  ̄µاد f» Yور ر¯~» cاÌ¬خل ,ÖÅ³اM و Ãمری¾ و «�اورe د و باÌÀ ÌÀد, �بر̄   ̄kان خارeسر

ی® بار دی´ر, خ�و�Ìاc خود رY با 20 خ�و�dÌ یادشد�e ÃبªÌ دÌÅد- 

د¹Y «ورد یا «وYرد «�رs شدY Ãید؟! uاÓ ب´ویÌد Mیا M«ادÌ°�e Ö³ل  ج�و̄ 

ÌÀد و برYی جلوÌ³ری Yز خانوYدY Ãی جدید رY دYرید یا ÀÅوز باید �بر̄ 

ÌÀد؟  ·�ماÌÌ¤e ÖeM cرÖeY در ن´ر� خود Yیnاد̄ 
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 {Ây cÂ« �Z¬¿ Á ¦ � �Z¬¿ �³Y 08 |ÌÀÌ] Ö¼¿ ¥Z¨� c�Â� Ä] Y�
�ÖÅZ³M{Ây ¹|��

 ,cY��¿ Z//] ½ÂÀ  ̄Z//e �³Y 09
خ�و�Ìاc خود رY با 20 خ�و�dÌ یادشد�e ÃبªÌ دÌÅد- 

خ�و�Ìاc خود رY با 20

20

ی® بار دی´ر, 

ی® بار دی´ر, خ�و�Ìاc خود رY با 

خ�و�Ìاc خود رY با 

M«ادÌ°�e Ö³ل 
¯د¹Y «ورد یا «وYرد «�رs شدY Ãید؟! uاÓ ب´ویÌد Mیا M«ادÌ°�e Ö³ل 

¯د¹Y «ورد یا «وYرد «�رs شدY Ãید؟! uاÓ ب´ویÌد Mیا 

¯د¹Y «ورد یا «وYرد «�رs شدY Ãید؟! uاÓ ب´ویÌد Mیا M«ادÌ°�e Ö³ل 

M«ادÌ°�e Ö³ل 
¯د¹Y «ورد یا «وYرد «�رs شدY Ãید؟! uاÓ ب´ویÌد Mیا M«ادÌ°�e Ö³ل 

M«ادÌ°�e Ö³ل 

ج�و ج�و 

د¹Y «ورد یا «وYرد «�رs شدY Ãید؟! uاÓ ب´ویÌد Mیا  ج�و̄ 

¯د¹Y «ورد یا «وYرد «�رs شدY Ãید؟! uاÓ ب´ویÌد Mیا 

ÌÀد و برYی جلوÌ³ری Yز خانوYدY Ãی جدید رY دYرید یا ÀÅوز باید �بر̄ 

خانوYدY Ãی جدید رY دYرید یا ÀÅوز باید 

ÌÀد و برYی جلوÌ³ری Yز خانوYدY Ãی جدید رY دYرید یا ÀÅوز باید �بر̄ 

ÌÀد و برYی جلوÌ³ری Yز �بر̄ 

ÌÀد؟  ·�ماÌÌ¤e ÖeM cرÖeY در ن´ر� خود Yیnاد̄ 

ÌÀد؟  ·�ماÌÌ¤e ÖeM cرÖeY در ن´ر� خود Yیnاد̄ 

��

مfر Yز � «اÃ و بf�Ìر Yز دو  Ä نا«�دی eان̄  YجازÃ ندÌÅد̄ 
ساµ باشد qرÄ¯Y روYن�Àاسان « f¬دند نا«�دی بf�Ìر 
مfر Yز Yی¾ ز«ان, «e ÖوYند زندf�» Ö³رک eان رY دqار  و̄ 

Àد�  ̄\ÌسM
و»d رe Yل¦ ن°ÌÀد

دY ¹Yز شما برYی MیÀدe Ãان برنا«Å ÄایÖ دYرید,  »� ا Åر̄ 
//ردن و»d و ناeوYن//Ö در �eمÌم Ì³ری,  پ� با eل¦̄ 
//Ä دید د»e ªÌری در   ̄Óاu �دÌÅبازی ند Yمدی´ر رÅ
«ورد Yو و eوYنایÅ Öای� بÄ دس//M dوردY Ãید و ن�رÅای 
�لم//Ö و بÖ �ر¥ «�//اور رÅ Yم در YخÌf//ار دYرید, 
ÌÀد و با دYدن  و»d رe Yل¦ ن°ÌÀد� دو دو eا qهار e//ا̄ 

پاس//e xان, Yو رÅ Yم Yز Yی¾ e لªÌ بÌرون بÌاورید� ³Yر 
جوe [Yان «jبY dس//e Ö» ,dوYنÌد §از ب دی رY شرو� 
 Óاu ¾ÌمÅ زY ,ª§و» Ö³ی® زند ¾fی ساخYد و برÌÀ¯
ÌÀد و ³Yر جوe [Yان «Y  Ö¨Àس//e Ö» ,dوYنÌد Yز   ̄�Ôe
م® ب´Ìرید�  رÅ ÃYای «fzل¦ برYی »�� Yی//¾ Yرeبا�̄ 
Ä با   ̄dسY ¾یY د, «همÌÅد Ö» ÖبYجو Äq d//�Ìهم ن»
¯� دYدن Yی¾ «و�و�, زندY Ö//³و و خودeان رe Yل¦

 ن°ÌÀد�
e ار¥ ن°ÌÀد- uر¥ د·fان رY ب´ویÌد

e Äا »بل Yز YزدوkY خÌلÅ�Ìq Öا رY در   ̄d//سY dدرس
«ورد زندf�» Ö³رک و §رYز و §رود Åای� نمÖ دYنÌد, 

Y«ا Öfu »بل Yز Yی¾ «رuلÅ Ä//م, «و�و�اÖe برYیfان 
 Öد بدون برخÌÀ¯ Ö» م §°رÅ شما ÓماfuY �رندYد dÌمÅY
ÌÀ//د و Y·بÄf در {e ¾Åان   ̄Ö³د زندÌنYوe Öا نمÅارÌ »
شرYی� خا�Ö رY برYی ساخf¾ و YدY Ä»Yی¾ زند�e Ö³ور 
«ÌÀ¯ Öد� Yی¾ «و�و� Åا رY بدون پردÃ با خوYسf´ار eان 
در«Ìان ب´~Yرید� شاید Yز برخÖ «�اWل بfوYنÌد ب´~رید 
و Yو Å//م بfوYند خود� رe Yاuدودی با نÌازÅای ش//ما 
 ¥ÔfخY ÖساسY c³ر در «ورد «و�و�اY ا»Y �دÅد ªÌب�e
دYرید و §°ر «ÌÀ¯ Öد س//ب® زندÖ//³ و نÌازÅایfان 
 ÄÀی¾ �³یY دÌ« ,د//À¯ Ö» ©م §رÅ س//مان باM اe ¾Ì»ز

رY ب�نÌد� 



این 7 جمله مخرب را هرگز

 به کودك تان نگویید

باباÅا و مامانها 

دقت کÀÀد
ود¯ان نÄ باید و�دÃ دYد و نÄ و�دY Ãز Mنها ³ر§d� روYب� «ا با §رزندYنمان باید   ̄Äب

بر Yسا� f�Yماد و �YمÀÌان باشد� و»Öf پدر یا «ادر برYی PeیÌد Äf¨³ خود «nبور 

� f�Yبار ندYرد و �Y Ãشد ÃدYد Ãو�د� Ä Yسd و�دÃ بدÅد, ی ÖÀ دYرد Y»رYر «À¯ Öد̄ 

���d�Ìماد نf�Y ابل«

01   مناسب سن خودت رفتار کن!

 �ÌiPe �Zf§� ½
M Y�Ë� ,|ÀÀ¯ Ö» {Z¬f¿Y {Â  ̄�Zf§� Ä] ¾Ë|·YÁ ÃZ³

 Ã|ÀÅ{ ½Z�¿ ,{Â  ̄�Zf§� Ä  ̄Öe�Â� �{ �d//�Y Äf�Y{ ZÅ�e ±��] �] Õ|]

 �|ÀÀ  ̄�{ Y� {Â  ̄�Z�uY |¿�Y{ Ä¨Ì�Á ¾Ë|·YÁ Á d�ÁY Ö¿Á�{ �Z�uY

 {Â  ̄ZË ,|À¯ Ö» Ä//Ë�³ Á |ÅYÂy Ö» Äq |¿Y{ Ö¼¿ Ä  ̄ÕY Ä·Z//� � {Â¯

 ÄË�³ Á d�Y duY�Z¿ ¶Ì^»ÂeY Ö·|À� �{ ½|//� {Á|v» �Y Ä  ̄ÕY Ä·Z//��

 �Zf§� ºË�Y{ �Z�f¿Y Z» Äq �³Y -|ÀÀ¯ Ö» ¶¼� ½Z�À� \�ZÀf» Á{ �Å ,|À¯ Ö»

 c{Ây ¾� \�ZÀ»� |ÌËÂ´] {Â  ̄Ä] Ä°ÀËY ÕZm Ä] �|Å|¿ �Y�M Y� Z» ZÅ
 ½M

 Öf«Á º¿Y{ Ö»� ,�Öf�Å Ö¿Z^�� Ö¸Ìy |�� Ö» ��¿ Ä]� �|ÌËÂ´] �¾  ̄¶¼�

 {Â  ̄Ä] cÔ¼m ¾ËY �ÕY Ã|� duY�Z¿ �ZÌ�] Ã{Zf§Y dËY�] Ö«Z¨eY ¾ÌÀq

�{�  ̄|ÅYÂy ¶¼ve ¶]Z« ÁY ÕY�] Y� �ËY�� Á |Å{ Ö» �»Y�M
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والدین استاندارد



�Y{ ÖeY} {Y| f�Y �Ì»M ÄÀ � Á �Y|//�Ì¿ ½ZÀz� �Y Ã{Z¨f�Y �{ Ä}, 02   آخر چند بار باید یک چیز را تکرار کنم؟  ̄Õ�{Z» ZË �|a
 Õ�³Á{Zm �{Z» ZË �|a ¾ËY �|ËM Ö» [Z�u Ä] {Â  ̄Ö¿YÁ� d»Ô� ÕY�] Õ|m Õ|Ë|Æe Á ��y
 �Y�«�] �iÂ» �Z^e�Y {ZnËY �]Y�] �{ Ö ¿Z» ,ZÅ Ã�YÁ ¾ËY ½ZÌ] Z] Á |À¯ Ö» Ã{Z¨f//�Y ZÅ Ã�YÁ �Y Ä  ̄d�Y
 |ËZ] �Z] |Àq �yM � �{Â� Ö» {Â  ̄Z] �{Z» Á �|a ¾Ì] d^j» ÕY Ä�]Y� ½|»M |Ë|a �Y �¿Z» Á |À¯ Ö»
 |ËZ� ZÅ�{Z» Á �|a ¾ËY «… .d�Ì¿ ¾» Ä] d�Â³ Y�q �a .Õ�  ̄Âe �´» .ºÀ  ̄�Y�°e Y� �Ìq ®Ë
 �|ÀÀ¯ Ö» \¸� ¶]Z¬f» Õ{�Ây�] Ä  ̄|Àf�Å ÖeÔ¼m �Y{ ÄËZÀ  ̄Á �Ì»M ÄÀ � ½ZÀz� Ä  ̄|À¿Y|¿
 ¾Å} Á Ã{�  ̄®Ë�ve Y� {Â  ̄,�Ì»M ¾ÌÅÂe ÕZÅ��¿�ZÆ�Y ¾ËY Z] Ä  ̄d�Ì¿ ÃZ³M �{Z» ZË Á �|a ¾ËY
 Á ÁY ¾Ì] Ö�Z^e�Y ÃY� ½|� {Á|�» h�Z] ÄnÌf¿ �{ Á {�Z� Ö» �a ,¹Z¬f¿Y Ö·ZÌy ÕZÅ Ä�¬¿ �Y Y� ÁY

�{Â� Ö» �¯{Â¯
ËZ] ½Z¼¿Y|¿��§ Z] Z» �]YÁ� �d//§�³ ZÆ¿M �Y Ã|�Á Ä¿ Á {Y{ Ã|�Á |ËZ] Ä¿ ½Z¯{Â| 03  به تو قول مى دهم که …  ̄Ä]

 ,|Å|] Ã|�Á d�Y �Â^n» {Ây Äf¨³ |ÌËPe ÕY�] �{Z» ZË �|a Öf«Á �|�Z] ½ZÀÌ¼�Y Á {Z¼f�Y �Z�Y�]
 h�Z] ZÅ Ã|�Á �d�Ì¿ {Z¼f�Y ¶]Z« Á {�Y|¿ �Z^f�Y ��Y Ã|� Ã{Y{ Ã|�Á� Ä  ̄|À¯ Ö» �Y�«Y {�Y{ ÖÀ Ë
 Ä¯{Â� Ö» Ã{Y{ Ã|�Á {Â  ̄Ä] Öf«Á �|ËZÌ] {ÂmÁ Ä] ½Z¯{Â  ̄�{ Ö «YÁ�Ì£ cZ «Âe Ä  ̄|¿Â� Ö»
 ¾ËY �Z�Y�] Ä  ̄|À¯ Ö» �°§ Á {�ÁM Ö» [Z�u Ä] |Æ e ®Ë Y� Ã|�Á ½M ÁY ,|¿�^] �uÁ ¡Z] Ä]Y� ÁY
 ÁY {Ây Ä¿ Á {�  ̄|ÅYÂy Y|Ìa Õ{Y�ËY Á \Ì� ¶Ì^»ÂeY Ä¿ ,|Ë�Z] |ÅYÂy ½Y�Z] Ä¿ {Â�Â» �Á� �{ ,|Æ e
 |À�Z] Äf�Y{ [Ây Õ�Zf§� Ã|ÀËM�{ Ä  ̄d§�³ Ã|�Á ½Z¯{Â  ̄�Y |ËZ^¿ Ö§�� �Y �|� |ÅYÂy �Ë�»
 Ä] ª¸ f» Ä  ̄ÕY Ã|�Á ,|Å{ Ö» Äf�YÂyZ¿ ÕY Ã|�Á {Â  ̄Öf«Á �|ÀÀ  ̄sÔ�Y Y� ½Z//�|] �Zf§� ZË
 Á ©Â�» |ËZ^¿ Z» �{�Y|¿ [Z�u 0Ô�Y ®¿Z] ½M �{ Ä  ̄|�¯ Ö» Ö°¿Z] Ö°q �«YÁ �{ ,d�Ì¿ ÁY {Ây

�ºÌ�Z] �Ì»M \Ë�§ µZ¼�Y ¶Ì^« ¾ËY �v»
� «/�Y�« Õ�e ¾ÌËZa Ä^e�» �{ |///À/À/¯ Ö 04  چـرا مـثـل … نـیستى؟Z/�/uY Z/Æ/¿M ,½Z///¯{Â/  ̄Ä�ËZ¬» Z]

 Y� {Ây {Â  ̄Ä  ̄Ö¿Z»� �d//�Ì¿ dÌ·Z § Ä] ZÆ¿M ½{�  ̄�Y{YÁ ÕY�] Ö^//�ZÀ» ÃY� ¾ËY Á |¿Y Äf§�³
 |ËZ] Z¼� �|Ì�  ̄|ÅYÂy dÌ·Z § �Y d�{ Á {�Z] Ö» Y� {Ây ÄÌuÁ� ,|À  ̄�Z�uY Õ�´Ë{ �Y �e ¾ÌËZa

�|ÌÀ  ̄ªËÂ�e ½Z�{Ây �Zf§� sÔ�Y �] Y� ZÆ¿M Á |Ë�Ë~b] Y� ½Z¯{Â  ̄cÂ« Á ¦ �
Äq {Â 05  چى بهت گفتم؟  ̄|Ë�Y{ �Z�f¿Y .|Ì¿Y{ Ö» Y� ½M [YÂm ½Ze{Ây Ä  ̄|Ì��a Ö» Y� Ö·YÂ� Y�q

 Á |¿� Ö» Ä¿ZË}Â» Õ|Àz^· .Õ{�  ̄[Ze�a Zn  ̄Y� d�Z^· �|Ì��a Ö» Öf«Á .|Å|] Z¼� Ä] Öz�Za
 Ä  ̄ºÀ  ̄�Y�°e ¹Â� �Z] ÕY�] ¹�Â^n» Ä  ̄º¨�Zf» ¾»� �|ÌËÂ´] |ËY Ã|Ìn¿� ÁY �Zf§� �Y �³Y �{�~³ Ö»

��¾  ̄½Y�ËÁM Ö�Z^· [Âq ÕÁ� Y� d�Z^·
h�Z] cÔ¼m �Â¿ ¾ËY ½{�] �Z 06  ندو وگر نه مى افتى!  ̄Ä] ,{Â  ̄�Y d�§Zv» Ä] Z¼� ÄmÂe ¹Z¼e º£� Ö¸�

 Ö¯{Â  ̄ÕY�] ¾ËY Á {�Âz] ¾Ì»� Ä] ÁY Ä  ̄|Ë��fÀ» |ÌÀ¯ Ö» Z¬·Y ÁY Ä] Y�Ë� ,|f¨Ì] {Â  ̄{Â� Ö»
 ½|ËÁ{ �Y ¶^«� �|ÌËÂ´] {�YÂ» ¾ËY �{ d�Y �fÆ] �d�Y ��» �ZÌ�] |�Z] ¶¬f�» |À  ̄Ö» �Ôe Ä¯
 d^v� �¨  ̄µZ°�Y {�Â» �{ Z¼� c�Â� ¾ËY �{ ���Z] ¾X¼�» dËZÅ �¨  ̄|À] ½{Â] º°v» �Y

�{Â  ̄Ö¿YÂeZ¿ Ä¿ |ËY Ã{�¯
c|� Ä] �«YÁ �{ Ö·Á |À¯ Ö» {Z� Y� �ËY�� 0 07  شوخى کردم Y�ÅZ� Äq �³Y {Â  ̄¾fyY|¿Y d�{

 Y|Ìa Õ�e|] �Z�uY {Â� Ö» h�Z] ÁY Ä] ½|Ë|Ày ,d�Y Ö¿Z^�� {Â  ̄Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ �d�Y [�z»
 ÁY �Y�M Á dË}Y h�Z] Ä°ÀËY Ä¿ |ÌÀ  ̄dËZ¼u Y� ÁY |Ë�Y{ Ä¨Ì�Á {Â  ̄¾Ë|·YÁ ½YÂÀ� Ä] Z¼� �|À¯

 �|Ì�Z^¿ {Z� d�Y duY�Z¿ {Â  ̄Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ |Ë�Y|¿ Õ�Â�À» ¾ÌÀq �³Y �|ËÂ�

چگونه فرزندانی با نشاط داشته باشیم ؟
خود«ان شاد Ìf�Åم یا نÄ؟ 

 �Ë� ZÅ Ã{YÂ¿Zy Ã�Á�»Y � ÖËZ^�Z^� Ã�ÌÀ» Ã|Ì//�
 Ä  ̄|�� Ê» ��¿ Ä] �|¿�Y{ �Y�« É|Ë|� ÊuÁ� �Z�§
 Ä»Z¿�] ¹�³�//� ZÅ Är] Ze Äf§�³ �{Z» Á �|a �Y Ä¼Å
 Ã{YÂ¿Zy �Y É�ZÌ�] �{ �|Àf�Å {Ây ÉÂaZ°e�a ÉZÅ
 �ÅÂ//� Á ½� ,Ê³|¿� ½Y�~³ dÆm É�Á�//»Y ÉZÅ
 Ä°ÀËY �Y ½Z¯{Â  ̄�Y Êy�] �|ÀÀ  ̄�Z  ̄|¿�Â^n» Á{�Å
 �Y Ê¨À» �Z//�uY ,|À¿Z¼] Ä¿Zy �{ ZÆÀe |¿�Â^n»
 ¹Z¼e ,µM Ã|ËY ÉZÌ¿{ ®Ë �{ �|ÀÅ{ Ê» ½Z�¿ {Ây
 Ä  ̄|À�Z] ®Ë{�¿ ºÅ Ä] ½ZÀq |ËZ] Ã{YÂ¿Zy ÉZ��Y
 Ä  ̄Êf�Y� �|ÀÀ  ̄�Y�{ �´Ë|¼Å ÉÂ� Ä] É�ZË d�{
Á |Àf�Y{ �^y ºÅ �Y Ä¼Å �³Y Ê³|¿� {Â] Z¨�Z] Äq

 Á ZÅ ±��]�|a �Â£M �{ Á �{Z» Á �|a �ZÀ  ̄�{ ZÅ Är]
   �|Àf§ZË Ê» ��Á�a Á |�� ZÅ ±��]�{Z»

 Z» ½Y|¿��§ Ä//  ̄�Á�»Y ÊÀÌ//�Z» Ê³|¿� �{ Z//»Y Á
�Â�v» ZÅ ½Z¼e�ZaM º°vf//�» ÉZÅ�{ �{ ¹�mÓ

 Ä  ̄Ê¿Y|¿��§ Z//�] Ä//q Ê//fu Á |//¿Y Ã|//Ë{�³
 |ËZ//� Á |À»Á�v» �{Z//» Á �|a ½|//Ë{ �Y ZÅ�Á�
 Z] ÃY�//¼Å ZÅ�{Z» Á Z//Å�|a �Â�u ZË Ä¿Z¨//�Zf»
|//�Z] Ê» �Z//Ë Á Ê´f//�y �Y É�Z//] Ä//·Â¯

 �//�  Ä//]  [YÂ//y  �{  ,½Y|//¿��§  Z//Ë  Á
 �Æ» Á ½Y|¿��§ �Z//�¿ Á �Â//� ½M �´Ë{ �|¿�] Ê»
 ²¿� º  ̄µZ//u �{ ZÅ Ã{YÂ¿Zy É{Z//� Á d^v» Á
 Ä] Ä  ̄Ã|Ì//��¿ Y�§ ½M ½Z»� ZËM ,|//�Z] Ê» ½|�
 ÉY Ä¿Zy ,�Á� |//» ¶Ì^»ÂeY  |//Ë�y Ä£|£{ ÉZm
 µ�À» �{ É{Z//� ÉZÅ ¶³ {Á�Á �//°§ Ä//] ��� Á Â¿
 É�Ìq �Å {Â^¼  ̄Ä  ̄d//�Ì¿ �Â� ¾ËY ZËM .ºÌ�Z]
 {Â^¼  ̄�Y �//Ì£ ºÌÀ  ̄Ê//» �Z//�uY µ�À» �{ Y�
 �°§ ¾ËY Ä] �ÂÀÅ ZËM .Y� {Z//� Á �Z//�¿Z] ½Y|¿��§
 d§Y Ê¸�Y ¶»YÂ� �Y Ê°Ë |ËZ//� Ä  ̄ºËY Äf§�¿ Á�§
 É{Z� Á �Z//�¿ {ÂmÁ ¹|� ½Z¼¿Y|¿��§ Ê¸Ì�ve
 Ä  ̄ºËY Ã{�°¿ �°§ ¾ËY Ä] ZËM .|//�Z] Ê» µ�À» �{
 {Z¼f�Y ¦Ì �e \//mÂ» ½Z¼¿Y|¿��§ ½{Â^¿ {Z//�
 �¨¿ Ä] {Z//¼f�Y Á .|//� |ÅYÂy ½Z//¿M �¨¿ Ä]
 {Y| f//�Y Á �ÂÅ �ÅZ  ̄\mÂ» {Ây ¾f//�Y|¿

.{{�³ Ê» Z» ½Y�Â»M �¿Y{
 ½Y|¿��§ �Z�¿ Á É{Z//� |�� \mÂ» Ê¸»YÂ� Èq

.|� |ÅYÂy
 �ÂÅ Á {Y| f�Y |�� �{ É�ÌiZe Äq �Z�¿ Á É{Z�

.|� |ÅYÂy ½Y�Â»M �¿Y{

 ÉاÌدر ی® دن
Yیدe  ,µM Ãما¹ 

 ÃدYخانو Éا��Y
باید Àqان بÅ Äم 
ن�دی® باشÀد 
 Éیار dدس Ä¯

بÄ سوÅ Éمدی´ر 
ÀÀد�  درYز̄ 

 Äq Ä  ̄ÊfسYر
 Ê³با�¨ا بود زند

³Yر ÅمY Äز Åم 
خبر دYشÀfد و

Àار  بÅ Ärا در̄ 
پدر و «ادر و در 

M£و� 
پدرب�ر± Åا و 
«ادرب�ر± Åا 
رشد و پرور� 
«Ê یا§Àfد�   

 

ویژگی هاي یک خانواده با نشــاط و 
ویژگیهاى یک خانواده افسرده 

 �Å  �Z//�¿ Z] Á Ã|À·Z]  Ã{YÂ//¿Zy ®//Ë �{
 Á d·Z�Y ,Ê³|¿��//� ½YÂ//e Ê» Ä�v·
|�� Ê» ��¿ Ä] �{�  ̄�Z//�uY Y� Ä«Ô�

 ,�¤» �] ÃÁÔ//� ÉY Ã{YÂ¿Zy ¾ÌÀq �{ Ä  ̄
 Z] {Y�//§Y �|¿�Y{ �Â//�u ºÅ sÁ� Á \//¸«
 �Â³ �´Ë|¼Å ½ZÀz//� Ä] {Â//mÁ ¹Z¼e
 Y� �´Ë|°Ë µZ//u dËZ�� Á |//ÀÅ{ Ê» Y�§
 Y�Z°�M Á |À¸WZ« ���Y ºÅ ÉY�] Á |ÀÀ  ̄Ê»
 ¾ÌÀq {Y�§Y �|//ÀÀ  ̄�Y�]Y Y� {Â//y d^v»
 �|À�Y�Å Ê¼¿ ,½{�  ̄��y �Y ÉY Ã{YÂ¿Zy
 d//�Y ÄmÂf» Ã{YÂ//¿Zy {�//§ �Å Y�//Ë�
 ÊeZÅZ^f//�Y 0Z¼fu ½{�//  ̄��y Z//] Ä¯

 {Â//y ,cZÅZ^f//�Y Á {Y{ |//ÅYÂy w�
 {Y�§Y Ä¼Å ,d�Y ½{�  ̄|//�� �Y ÉY Ä¿Z�¿
 Ê«Â¬u �Y Ä  ̄|ÀÀ  ̄Ê» �Z�uY Ã{YÂ¿Zy
 Ä] 0Ô//»Z  ̄Ä°ÀËY ¾//¼� ,|//¿�Y{�Ây�]
 �´Ë|¼Å ÉY�] Á |Àf�Å |À¼«Ô��´Ë|°Ë

�|À¸WZ« ���Y
 d//·Zu Á ½|//] cZ¯�//u{Y�§Y ¾//ËY �{
 {Y�§Y �d//�Y Ã|¿��//� Á Ã|Ì»�M Ã�//Æq
 ¥�u ¾//�Á� Á Ä//ËZ»�a Ê//´ÀÅM Z//]
 Ê´ÀÅZ¼Å ,ºÅZ] ½Z//��]YÁ� �{ �|À¿� Ê»

 �{�Y{ {ÂmÁ
 {Y�§Y �f//�Ì] ,Ã{�//�§Y Ã{YÂ¿Zy  ®Ë �{
 �«YÁ �{ �|Àf//�Å ½Z//�Ë�a ZË Ã{YÂ//¿Zy
 ,Ê¿Z//�¿Y �Ì£ ÉÂm �//]Y�] �{ ½Z//¿M ½|]
  �|Å{ Ê//» ½Z//�¿ Ê¿Z//�¿Y Ê//�À¯YÁ

��¿ Ä//] ¾Ì´¼£ Á �Â//^� Z//Å Ã�//Æq
 ¹{�//» �Y Z//Å ÃZ´//¿ -|//�� Ê//»
ZÅ �Â³ Ä//  ̄d//�Y ÊÆË|] �{�Ë�³ Ê»

 Á ¾//�y ºÅ Z//ÅY|� ,|¿ÂÀ//� Ê//¼¿ 
�|Àf�Å �Y�z�Â³

 Ã{YÂ¿Zy {Y�§Y ½ZÌ» �{ Êf//�Á{ Ä¿Z//�¿
 Ê³{YÂ¿Zy Ê´f//�^¼Å Á d//�Y º//¯
 �Ôe 0Z§�� {Y�//§Y Á d//�Y Ä¨Ì�Á Ê�Â¿
 �{  �|ÀÀ  ̄¶//¼ve Y� �´Ë|°Ë |//ÀÀ  ̄Ê»
 �Ì»M Ä//À �  ZÅ ÊyÂ//� �«YÂ» \//¸£Y
 Á �»Y ¹�³�//� �|¬¿M ZÅ�f³��] �|Àf//�Å
 �³�Å Ä  ̄|Àf//�Å {Ây ½Y|¿��§ Ä] ÊÆ¿
 |¿��§ ÄnÌf¿ �{ �d//�Ì¯ÁY |À¼Æ§ Ê¼¿
 ½Z//�¿Y Á{ ½YÂÀ� Ä] �{Z» Á �|a �Y ÃZ³ pÌÅ

�{Â� Ê¼¿ |À» Ã�Æ]

 Äf¨�M ÉZÅ Ã{YÂ¿Zy ½Z¯{Â  ̄Ê¸  ̄�Â� Ä]
 ¹Â¼//�» dÌ]�e�|¿�Y{ ¹Â¼//�» ÊfÌ]�e
 �ÁZne ½Z¯{Â  ̄©Â¬u Ä] Ä  ̄d�Y Êf¿Â�y
 Ê» Ê«Z] {Â  ̄�{ d¿Â�y ¾ËY ,|À  ̄Ê»
 Ä] ¶°� ¾Ì¼Å Ä] ,ÁY Ê·Z�³��] �{ Á |¿Z»

�{Â� Ê» ¶¬fÀ» �¿Y|¿��§
 ¾Ë�eÓYÁ �Y  d//�Z�Y ,¹Â¼//�» dÌ]�e �{
 Á º�¿ ,d�Z�Y É Ä»Y{Y �{ �d//�ZÆ���Y
 cZ//�Z�uY µ�fÀ  ̄Á ½{Â] �Ì¼e ,dÌ]�e
 [Ây Ê¿Z»� {Â//  ̄�{�Y{ �Y�« ZÅÁ��M Á
 �Zf§� |¿Y Äf¨³ ÁY Ä] Ä  ̄�Â� ½M Ä  ̄d//�Y
 Ä�uÔ» Z] Á �Z³�Z//� ,[Ây {Â  ̄�|À¯
 ¥�u �f¼  ̄ Äq�Å Á d�Y ÃYÂy{Ây�Ì£ Á

�d�Y�fÆ]  ,|¿�]
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پسردارها حتما بخوانند

aسـر 
شجا� ما

 Äند بYوfو بY اe مÌÀ ودک رYب�Ä بر»رYر̄  �qور با̄ 
Yیم¾ eری¾ ش°ل «م°¾ با eر� خود روبرو شود�

Àqدی پ�Ì بÅ ÄمرÃY جم Y Öز 
دوسfان بÄ با¡ ی°Y Öز MشÀایان 
ر§Äf بودیم� خانوYدÃ سÄ ن¨رY Ãی 
«همان ی°Y Öز دوسfان «ا بودند� 
Ä � سا·Ä بود Yز شÀا  پ�ر Mنها̄ 
 ¾ÌمÅ Äد بÌرسe Ö» ردن¯
 ªم �م د·Ìل بu Äو� ب�ر±,̄ 
Ä در وس� با¡ »رYر   ̄Öو زیبای
دYشd ن�دی® Åم نمÖ شد� پدر 
¯Ä د·� «Ö خوYسd پ�ر� Yز 
M] بازی و بازی با «اÌÅها و Yرد¯ها 
 Yو رY دی بودÀ§رe رÅ ببرد با c~·
 Äو بY �خود برد ÃYمرÅ و�u Äا ·بe
Y Ä�v· �¬§ Äی  پ�ر Äf¨³ بود̄ 
Mنnا «Y Öی�Àfد  و ب د بر«Ö ³ردند� 
پ�رک بÄ بهانÅ Äای «fzل¦  
 Yو رY ¹Yا پدر «د»Y ,بر³ردد dسYخو Ö»
مÖ بf�Ìر بماند�  ̄Ä �eویÖ» ª ¯رد̄ 

 Äپ�ر ب Ä  ̄Öی�Yی ب د در شرY Ä�v·
�YرY¥ ن´اÖ» Ã ¯رد پدر Yو رY بÄ دYخل 
 ÖلÌخ Ä  ̄ÃارrÌد� پ�رک بYل دÅ و�u
eرسÌدÃ بود با eماe ¹وYن جÌ�¯ Ö» ¢Ìد 
و با �eور YیÄ°À در uاµ £ر© 
م®  شدن YسY dز «ادر�̄ 
Àار uو�   ̄Ä «Ö خوYسd� پدر̄ 
 ªوی�e Yو رY ¹Yبود «د Ãادfی�Y
Ä روی پاÅای� بای�fد  رد̄   ̄Ö»
�³Yر «Y Öی�fاد e [Mا شانÄ پ�ر 
 ÃجازY مÅ ادر» Äد� و بÌرس Öم نمÅ
نمÖ دYد دYخل uو� شود� Y«ا پ�ر 
¯Ä ³ویe 0Ô�Y Öو�Å ÄÌای پدر 
رY نمÖ شÌÀد ÅمÀrان دسd و پا 
 Äادر ب» ÃخرÓبا Ä°ÀیY اe زد Ö»
دYد Yو رسÌد� 

والدین استاندارد

 Öر �با�بایÌÀ» ÃدÌس ��¯ارشÀا
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از ترس نترس 
 d�Y Ê Ì^� Ã�Ë�£ ®Ë Ä  ̄|Àq �Å ��e Ã|Ë|a 
 Ä]  Z»Y ,{�Y{ {ÂmÁ |·Âe Á|] ½Z¼Å �Y ½Z�¿Y �{ Ä¯
 |ËMÊ» {ÂmÂ] ½M �Â¿ Á c|� �{ Ä  ̄ÊeY�ÌÌ¤e ¶Ì·{
 Ä  ̄|ËY Ã|ÌÀ� Z¼fu -{Â� Ö» k�Zy Õ{Z� d·Zu �Y
 ."{ZÌ» c�� ,{ZÌ» c|] Êq�Å �Y "¾f¨³ ºË|« �Y
 Äf�Â¿ ½M �Z�Y �] �Y� [Zf  ̄Ä  ̄ºÅ [}m ½Â¿Z«
 ¶j¼·Y [�� ¾Ì¼Å �] Ã�Z]Á{ Õ|Ì¯Ze �«YÁ �{ Ã|�
 Õ�Ìq ½M Ä] dÌ «YÁ �{ Z» ,d�Y ½Z»{Ây Ê¼Ë|«
 º�ne Y� ½M ½Z¼ÀÅ} �{ ¶^« ZÅ c|» Ä  ̄ºÌ�� Ê»
 ��´¿ ¾ËY Ä¿Â³ �Y�§Y ¶°� �Y� Äq�³Y �ºËY Ã{�¯
 Ä  ̄|¿�Y{ ��¿ ©Z¨eY ½Z�ZÀ��Z  ̄Ä¼Å Z»Y ,d�Y
 ÕY�] ½Z�¿Y Õ��¿Y �Y Ê�z] [�z» �Z°§Y Á ZÅ ��e
 �d§�³ |ÅYÂy Y� Ä¿Y�Á� |Ì¨» ÕZÅ dÌ·Z § ¹Zn¿Y
 ÄÀÌ»� �{ ºÅ��e �´Ë{ [�z» cY�iY, ¾ËY �] ÃÁÔ�

�d�Y Ã|Ì�� cZ^iY Ä] sÁ� Á º�m Êf»Ô�
qرe Ê» YرسÌم؟

 ÊfiY�Á Á Êf�Ë� ¶»YÂ� �Y ÕY Ä�Â¼n» ½Z�ZÀ�¿YÁ�
 �{ Y� ÊfyZÀ� ½YÁ� Á Ê�Ìv» ¶»YÂ� �ZÀ  ̄�{
 cZ«ÁY Ê� ] �|À¿Y{ Ê» �iÂ» ZÅ ��e Õ�Ì³ ¶°�
 Äq �Y ½Z¼��e Ä  ̄ºÌ¿Y{ Ê» Ê]Ây Ä] ½Z»{Ây Z»
 ¶Ì·{ ºÅ {�YÂ» ÕY Ã�Za �{ Á {�Ì³ Ê» cZ�¿ Õ�Ìq
 l¿� �{ÂmÁ �Y Z»Y ,ºÌÀ  ̄Ê» �Â»Y�§ Y� ��e ¾ËY

�ºË�] Ê»
 | f�» ZeY} ZÅ Är] �Y Ê� ] |¿|¬f » ½Z�ZÀ�¿YÁ�
 ÊfÌ�z� ÕZÅ Ê³�ËÁ ¾ËY Á |Àf�Å ZÌ]Â§ ZË ��e
 ZÆÀe �³Y Z» �Y ®Ë �Å Z»Y �{Y{�ÌÌ¤e ½YÂe Ê» dz� Y�
 ¹Zn¿Y Ä] �{Z« ºË�Ì´] �Z°] Y� ½Z¼ËZÅ ÊËZ¿YÂe �Y Ê�z]
 ºÅ ½M �Â�e Ä] �{Z« �Á�»Y Êfu Ä  ̄ºÌf�Å ÊËZÅ�Z¯
 Äq �³Y ¾»�» ÕZÅ ��e �] Ä^¸£ ¾ËY�]ZÀ]� ºÌf�Ì¿

�d�Y ½Z»�{ ¶]Z« Z»Y |�Z] dz� d�Y ¾°¼»

¯ودک ر Y بe Äدریl بÄ �ا«ل 
ÌÀد eر� Mور ن�دی®̄ 

 Ö·ZÌy ÖfÌ�z� �Y Z¼� {Â  ̄�³Y
 �Y|¬» ,|��e Ö» Ã�Ây�ÂyÂ·Â· ¶j»
 Â·Â· Á �{Â//y ¾Ì] Ä  ̄ÕY Ä¸�Z§
 ÁY ��e ½Y�Ì» �] |À¯ Ö» �Z�uY
 �³Y µZj» ÕY�] �d�Y{ |ÅYÂy �ÌiPe
 |¿Y|] �f» �� Y� Â·Â· Ze {Ây Ä¸�Z§ ÁY
 d��{ Y� ½M Ä  ̄Ö¿Z»� Ä] d^//�¿
 Y� Õ�f¼  ̄��e |ÀÌ^] {Ây ¶]Z¬»
 �´Ë{ c�Z^� Ä] �{�  ̄|ÅYÂy Ä]�ne
 Äf°¿ ¾ËY |ËZ] Ã|//�Z« ®Ë ½YÂÀ� Ä]
 ½Y�Ì» Ä  ̄|Ì�Z] Äf//�Y{ ��¿ �{ Y�
 dÌ «Â» Z] {Â� Ö» Ä]�ne Ä  ̄Ö��e

�{�Y{ \�ZÀe
 Ö//f«Á d//�Y �//fÆ] Ä//nÌf¿ �{
 ¶»Z� Z//] Y� {Â//  ̄ºÌÅYÂy Ö»
 ÖËZÆfÌ «Â» �Y ºÌÀ  ̄ÄmYÂ» �ÁM ��e
 ÁY �{ Y� Õ�f¼  ̄��e Ä  ̄ºÌÀ  ̄�Á��
 ½YÂe Ö»�Z°ÅY� ¾ËY Z] �|¿�Ì´¿Y Ö»�]
 Õ�f�Ì] ½Z»� c|» ÕY�] Y� {Â¯
 Ö�ËY�� Á d�Y{ Ä´¿ dÌ «Â» ½M �{
 �ÅZ  ̄Ä  ̄{�ÁM º//ÅY�§ ÁY ÕY�] Y�
 �] �¸//�e �u �ËY�§Y Á ��//e
 �Z�uY {Ây ½Á�{ �{ Y� dÌ «Â»
 |ÌÀÌ^] Y� Õ�Á� |ÌÅYÂy Ö» �³Y �|À¯
 Ã{�  ̄Ä^¸£ ���e �] ½Zf¯{Â  ̄Ä¯
 ��e �] Ä^¸£ �|Ì//�Z] �Â^�, d�Y

�|f§Y Ö¼¿ ©Z¨eY Ä^� ®Ë
ودک ÅمرÃY باشÌد  با̄ 

 Á�]Á� Ä//] {Â  ̄½{�//  ̄�Â^n»
 ÄnÌf¿ Ä] �ÁM ��e ¶»Z� Z] ½|//�
 Z¼//� 0ZÀX¼�» �|»Zn¿Y Ö¼¿ Ö]Ây
 Ä] �Â^n» Y� ÁY |//ÌÅYÂy Ö¼¿ º//Å
 |ÌÅYÂy Ö» Ä//°¸] |ÌÀ  ̄�Z  ̄¾//ËY
 {Â  ̄Ä  ̄|ÌÀ  ̄ºÅY�§ Ö�ËY�//�
 �] |¿YÂe Ö» Ä//  ̄|//À  ̄�Z//�uY
 Äf�Y{ �¸�e ZÀ//��e dÌ «Â»
 Ä] ½|Ì�� ÕY�] ÃY� ¾Ë�fÆ] �|�Z]
 {Â  ̄Z] Ä  ̄d//�Y ¾ËY ¥|Å ¾ËY
 �ÖÀ Ë ½|� ÃY�¼Å �|ËÂ//� ÃY�¼Å
 ZËM Ä  ̄|//ÌÀ  ̄µYÂ//� {Â  ̄�Y ��
 |À  ̄½Zvf»Y Y� Õ�//Ìq |ÅYÂy Ö»
 ÁY Ä] �� Á |¿Z��e Ö» Y� ÁY Ö¼  ̄Ä¯
 5c|» ¹Z¼e �{ Ä//  ̄|ÌÅ{ ½ZÀÌ¼�Y
 ÁY �ZÀ  ̄�{ �ÁM ��e ¶»Z� Z] ÄÆmYÂ»

�|¿Z» |ÌÅYÂy

 �|¿��§ �Y Ä�Ì¼Å ÕY�] Y� ��e �Z  ̄¾ËY Z] {�¯ Ö» �°§ Ä  ̄�|a Öfu d�~´¿ �Ây Ã{YÂ¿Zy ¾ËY ÕZ��Y �Y ®Ë pÌÅ Ä] �Á� ½M
 Õ�Ìq �Y Ä  ̄|Ë�Y{ Ã{YÂ¿Zy �{ Ö¯{Â  ̄ºÅ Z¼� �³Y �{�  ̄�e Y� Zn¿M �Â^� ÕY Ä§ZÌ« Z] |Ë{ Y� ÁY �Á� Á µZu Öf«Á ,|À  ̄Ö» �Á{
 ¾ËY �{ �|Ì�Z] Ã{�  ̄Ä]�ne Y� Ä]Z�» Ö«Z¨eY |ËZ� |À  ̄Ä^¸£ ½M �] Ze |ÌÀ  ̄®¼  ̄ÁY Ä] Ã|� ÕÂv¿ �Å Ä] |ÌÅYÂy Ö» Á |��e Ö»
 ¾Ë�e ¾¼ËY Ä] |¿YÂf] ÁY Ze ºÌÀ  ̄�Y�«�] Ä�]Y� {Â  ̄Z] �Â�q |Å{ Ö» ½Z�¿ Z» Ä] Ä  ̄ºÌÀ  ̄Ö���] Y� ÖËZÆÅY� ºÌÅYÂy Ö» Ä·Z¬»

�{Â� Á�]Á� {Ây ��e Z] ¾°¼» ¶°�

  ,{Â  ̄d�YÂy ¾f§�³ ��¿ �{ ½Á|] ,|� �¯} ½M ½Zf�Y{ Ä  ̄Õ�|a
 Öf^j» ÄnÌf¿ Ä] ZÆÀe Ä¿ ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] Á {�  ̄ÄmYÂ» ZÀ� �Y ��e Z] Y� ÁY
 ,dyZ� �Á|z» {Ây Ä] d^//�¿ ºÅ Y� |¿��§ {Z¼f�Y Ä°¸] |Ì//��¿
 ½Z�¿ �|a Ä] d^//�¿ Y� ÁY Õ{Z¼f�Y Ö] ,�{Z» Ä] {Â  ̄½|Ì^//�q�

��{Y{ Ö»

ÌÀد شnا� باشد  ̄ªوی�e Yودک ر¯
 Y�q |�Z] �Zn� |¿YÂe Ö» Ä  ̄|ÌËÂ´] {Â  ̄Ä] �|ÌÀ°¿ d¸¨£ ªËÂ�e �Y
 �Y ÁY ÕY�] �{�Y|¿ º  ̄|�ZÀ� Ö» Ä  ̄Ö�Zn� ÕZÆfÌ�z� �Y Õ�Ìq ÁY Ä¯
 ZÆ¿Âe�Z  ̄,ZÆ]Zf  ̄ÕZÆfÌ�z� |À¿Z» �Y Ä«Ô� {�Â» �Zn� ÕZÆfÌ�z�
 ÖËZÆfÌ�z� Äf^·Y� |Ì¿�] µZj» d�Zn� ÕZÅ Ä¿Â¼¿ ½YÂÀ� Ä] ZÅ º¸Ì§ Á
 Ä�ËZ¬» ÕZÀ » Ä] ¾ËY ,�|À�Z] ½YÂz¼Å Z» Ö³|¿� ®^� Á ²ÀÅ�§ Z] Ä¯
 |À�Zn� ZÅ ½Z»�Æ« Ä  ̄|ÌËÂ³ Ö» {Â  ̄Ä] �¬§ Z¼//� �d�Ì¿ ½{�¯
 �|�Z] ½Z»�Æ« ®Ë |¿YÂe Ö» ºÅ ÁY Á |¿Â� Ö» Á�]Á� ½Z�ËZÆ��e Z] ½Âq
 ÁY |ÌÅYÂy Ö» |À  ̄�Z�uY {Â  ̄Ä  ̄|ÌÀ  ̄�Zf§� Õ�Â� |ËZ^¿ Äf^·Y
 ½M �Y {Â  ̄,{Â� ¹Zn¿Y d§Y�� Z] �Z  ̄¾ËY �³Y �|Ë�Y~´] �Z�§ dve Y�
 Á�]Á� {Ây ��e Z] {Â  ̄Ä  ̄Öe|» Ö� �{ ¾ÌÀr¼Å �|À¯ Ö» µZ^¬f�Y
 Ä  ̄ºf�¿Á{ Ö»" ،"Ö�Zn� Ö¸Ìy Âe" ،"ÄÀÌ¼Å" |À¿Z» ÖeY�Z^� {Â� Ö»
 �Zj¿ Y� "ºÀ¯ Ö» �Zzf§Y Âe d�Zn� Ä¼Å ¾ËY Ä] ¾»" ،"ÕM Ö»�] � 5�3a �Y

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y �Ì¿ ZÆ�Y{Za �ËZ� �Y |Ì¿YÂe Ö» �|ÌÀ  ̄ÁY

�Ìد Yو رÀe YبÄÌ ن°ÌÀد  ̄\¬� �ودک Yز «وYجهÄ با eر ³Yر̄ 
 {Â� Ö» [Y���Y �{ ©�£ {Â� Ö» ÄmYÂ» �ÁM ��e ¶»Z� Z] {Â  ̄Öf«Á
 �{�Y{ �ZÌ¿ Z¼� dËZ¼u Ä] |À  ̄º  ̄{Ây [Y���Y �Y |¿YÂf] Ä  ̄¾ËY ÕY�] Á
 ÁY |�¯ Ö» �a Za ÃY� ÕZÅ Ä¼Ì¿ {Â  ̄Ä°ÀËY ¶Ì·{ Ä] Z¼//� �³Y µZu
 �Z^mY �Z//�uY �� �|Ì¿� Ö» \Ì//�M ÁY Ä] ÄÌuZ¿ Á{ �Y |ÌÀ  ̄ÄÌ^Àe Y�
 ÁY �Y Y� {Ây dËZ¼u �� �|Ë�Ì´¿Y Ö» �] ÁY �{ Y� ��e Z] ½|//�Á�]Á� Ä]
 �À¯YÁ {Â�] ½Z¼Ì�a ��e Z] ½|//� Á�]Á� �Y {Â  ̄�³Y �|Ë�Ì³ Ö»
 Ä] Y� ¹ZÌa ®Ë |ÅYÂy Ö» �¬§ ÁY �d//�Y Ã{Y|¿ ½Z�¿ Ö^Ë�£ Á \Ìn�
 �Z�f¿Y Z¼� Ä  ̄�Â�¿M  Ze ºf//�Ì¿ Ã{Z»M �ÂÀÅ ¾»� �|¿Z��] Z¼� �Â³

��¹Â� Á�]Á� º��e Z] |Ë�Y{

 {Â  ̄Ä  ̄|Ì]ZÌ] Y� Ö��e ,½{�  ̄ÄÌ^Àe ÕZm Ä] d�Y �fÆ] �a
 �Y {Â  ̄�³Y µZj» ÕY�] ,{Â� Á�]Á� ½M Z] �«Â» ½M �{ |¿YÂe Ö»
 ªËÂ�e Y� ÁY |��e Ö» �zf�Y ªÌ¼� ÕZÆf¼�« �{ ½{�  ̄ZÀ�
 ÕZÅ�zf�Y Ä] ½|� {�YÁ �|À  ̄ZÀ� ª¼� º  ̄ÕZÆf¼�« �{ |ÌÀ¯

�{�  ̄Y|Ìa Ö§Z  ̄Ö³{Z»M {Â  ̄Ä  ̄Öf«Á ÕY�] |¿Z¼] ªÌ¼�
ÌÀد  ̄Ä�Ìپ d»ا¬fسY بر و�

 Ä^¸£ ���e �] ½Zf¯{Â  ̄Ä  ̄|ÌÀÌ^] Y� Õ�Á� |ÌÅYÂy Ö» �³Y
 �|f§Y Ö¼¿ ©Z¨eY Ä^� ®Ë ��e �] Ä^¸£ �|Ì�Z] �Â^� ,d�Y Ã{�¯
 Á {Â� ÄmYÂ» ��e Z] |ÌÀ  ̄®¼  ̄{Â  ̄Ä] |ÌÅYÂy Ö» �³Y
 �Å �{ ,|ÌÀ  ̄�Z  ̄¾ËY Ä] �Â^n» Y� ÁY |ÌÅYÂy Ö¼¿ µZu ¾Ì� �{
 ."Õ�Y{ d��§ ¹�Z] Y{�§ ,Ã�Y|¿ Ö^Ì�" |ÌËÂ´] ÁY Ä] Ö»Z¯Z¿ �Z]
 ºÌ¸�e ¾»� �|f��§ Ö» {Â  ̄Ä] Y� ¹ZÌa ¾ËY Ä¼¸  ̄|Àq ¾Ì¼Å
 Z] �Á� ®Ë Âe ºÀX¼�» Á ºf�Ì¿ |Ì»YZ¿ Âe �Y ½Âq |� ºÅYÂz¿
��|¿Z» ºÅYÂy Âe �ZÀ  ̄�«Â» ½M Ze ¾» Á |� ÖÅYÂy Á�]Á� d��e

ÌÀد  ̄Ö·مدÅ ودک با̄ 

 Ö «YÁ �ZÌ�] ÁY ÕY�] ZÆ¿M ½Âq |Ë�Ì´] Õ|m Y� {Â  ̄ÕZÆ��e
 ÖyÂ� 0Ô�Y �Ìq ½Ô§ �Y ��e {Â  ̄|Ë{ �Y �|Àf�Å Õ|m Á
 Ä´Ë{ Ä  ̄Âe" |À¿Z» ÖeÔ¼m �Y 0Z¨�· �a d�Ì¿ dÌ¼ÅY º  ̄Á
 �³Y �|ÌÀ  ̄[ZÀfmY "d�ZÅÂ·ÂqÂ  ̄µZ» ZÅ�Z  ̄¾ËY ,Öf�Ì¿ Är]
 |Ë�Y{ Ä  ̄ |À¯ Ö» �Z�uY {Â  ̄,|Ì¿Y|] dÌ¼ÅY º  ̄Y� ÁY ��e
 Z] �ËZÅ ��e {�Â» �{ �´Ë{ ÄnÌf¿ �{ Á |ÌÀ¯ Ö» Ã�z�» Y� ÁY
 ¾ËY |À¿Z» ÖeÔ¼m ¾f¨³ ,�Â� �{ �{�  ̄|ÅYÂz¿ d^v� Z¼�
 ºÆ» �Ä¿Â��e Ö» ÂÀ» Ä  ̄d�Å ºÅ ÖËZÅ�Ìq ,º¼Æ§ Ö»" Ä¯
 {Â  ̄Ä] "Ã|] d�°� Y� Z» ��e ºÌÅ|¿ Ã�ZmY Ä  ̄d�Y ¾ËY
 |ÌÀ¯ Ö» �{ Y� ÁY �ËY�� Ä  ̄|À  ̄�Z�uY Ze |À¯ Ö» ®¼¯

�d�Ì¿ ZÆÀe ÁY Á
م® ب´Ìرید  ̄��zf» ®ز یY ازÌن cدر �ور

 �Y�« �ÌiZe dve Y� ÁY Ö³|¿� Ä  ̄d�Y Õ�Â� {Â  ̄ÕZÆ��e �³Y
 �Y d�Y Ã{�  ̄{ZnËY µÔfyY ÁY ÃÂ¬·Z] ÕZÆÌËZ¿YÂe �Á�] �{ ZË Á Ã{Y{

  �|Ë�Ì´] ®¼  ̄��zf» ®Ë
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� ن°ته برای ازدواk بدون دردسر
ÄÌون�v» ¾Ì�u مدv»

Ä شاید ی°Ö ش//ان رe Yا¯Àون ر§Äf باشÌد Y«ا »� ا Y�Åرeای شان رÀÅ Yوز vf»Yان   ̄ÖایÅ ÃYرد� رYوجود د ÃYر و ی® رY�Å بودن dzی خوشبYبر
ردÃ و  ن°ردY Ãید� ب �Y Öز Yی¾ رÅ ÃYا Mسان نÀf//�Ìد Y«ا خÌلÅ Öای شان رe Ö» YوYنÌد در ی® �q//م بÅ Äم زدن بÄ �ادcY روزYنe Äان eبدیل̄ 

ÌÀد�  ̄¾Ìم�e Yان رe Öfzخوشب
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ھفت نکتھ برای ازدواج بدون دردسر

برای خوشبخت بودن ھزار و یک 
راه وجود دارد. راه ھایی کھ شاید 
یکی شان را تاکنون رفتھ باشید اما 

قطعا ھزارتای شان را ھنوز امتحان 
نکرده اید. بعضی از این راه ھا آسان 
نیستند اما خیلی ھای شان را می توانید 

در یک چشم بھ ھم زدن بھ عادات 
روزانھ تان تبدیل کرده و خوشبختی تان 

را تضمین کنید.

تغییرات تدریجی اتفاق می افتند

ھیچ کسی نیست کھ تغییر نکند 
و مطمئنا بعد از چند سال شما و 

ھمسرتان ھم تغییرھای زیادی خواھید 
کرد. یک سری از آرزوھای تان را 

فراموش می کنید و عادات جدیدی بھ 
دست خواھید آورد. این  کھ از خودتان 

یا او توقع تغییر نکردن داشتھ باشید 
راه خوشبخت ماندن نیست اما شما 

باید این تغییرات را در یک محدوده 
مشترک ھدایت کنید. شما حق ندارید 

ھمسرتان را جا بگذارید و ظرف چند 
سال زیر و رو شوید اما اگر با ھم 

وقت زیادی بگذارید بھ مرور در جھت 
شبیھ تر شدن بھ یکدیگر تغییر خواھید 

کرد و این ھمان چیزی است کھ بعد از 
چند سال زندگی مشترک از شما و او 

انتظار می رود.

برای تغییر صبر می خواھید

قطعا نامزد شما ھم مثل ھمھ 
آدم ھا اشتباھاتی می کند؛ اشتباھات 
کوچکی کھ شاید بھ  نظر او بی  اھمیت 

باشند اما برای شما بدترین اتفاق 
ممکن تلقی می شوند و ھرچھ ھم 

غر می زنید نمی توانید او را عوض 
کنید و جلوی این اتفاقات را بگیرید. 

بھ جای داستان پردازی و پرونده سازی  
خواستھ ھای تان را در ۳ جملھ بیان 

کنید.

مثلا اگر قرار بوده روز تولد مادر 
شما بھ خانھ تان بیاید اما این روز را 

فراموش کرده است، بھ جای گفتن 
این کھ تو ھیچ  وقت بھ قول ھایت عمل 
نمی کنی تنھا بگویید: گفتھ بودی می 
آیی اما فراموش کردی، فردا بیا اما 

سعی کن از دل مادرم درآوری. مشکل 
تان را بدون ایجاد تنش ھای اضافھ 
حل کنید تا نامزدتان با دیدن محبت 

ھمیشگی و صبوری شما، در رویھ اش 
تغییر ایجاد کند.

وقت دو نفره داشتھ باشید

حداقل ھر ھفتھ یک  بار با ھم بیرون 
بروید و سعی کنید فرصتی برای 

گفتگو با ھم داشتھ باشید. درست است 
کھ بعد از عقد بیشتر دیدارھا در خانھ 
پدر و مادر عروس یا داماد انجام می 
شود  یا بھ مھمانی ھای زیادی دعوت 

خواھید شد اما سعی کنید زمانی را 
برای با ھم تنھا بودن اختصاص دھید و 
در این زمان بیشتر یکدیگر را بشناسید 
یا درباره خط مشی زندگی آینده تان با 
ھم صحبت کنید. بھ درد و دل ھمدیگر 
گوش کنید و ارتباط عاطفی بھتری پیدا 

کنید.

بخشش عشق می آورد

زمانی کھ نامزدتان انتظار دارد با 
او برخورد کنید و سرزنشش کنید 

ببخشیدش و از 
کنار خطایش 

بگذرید. فرض 
کنید کھ ناخواستھ 

اشتباھی کھ می  دانستھ آزار تان می دھد 
را انجام داده و حالا بھ دلیل واکنشی 

کھ از شما انتظار دارد مضطرب است. 
می توانید در این لحظھ او را غافلگیر 
کنید و ھم متانت و بزرگواری تان را 
بھ رخش بکشید و ھم با یک بخشش 

غیر منتظره او را ھزار برابر عاشق تر 
کنید.

منم منم نکنید

خیلی از ما برای صحبت  کردن از 
احساسات مان مرتب از واژه من 

استفاده می کنیم. از آنجایی کھ در اغلب 
اوقات قصد بدی پشت حرف ھای مان 
نیست و فقط از سر عادت این واژه 

را بھ زبان می آوریم،  خودمان متوجھ 
فاجعھ ای کھ این واژه بھ بار می آورد 

نمی شویم. گفتن جملاتی مثل  من 
امروز حوصلھ بیرون آمدن ندارم 

،  من از رفت  و آمد با فلانی راضی 
نیستم این شرایط من را خستھ کرده  و 
... از نظر ھمسرتان بھ ھیچ  وجھ بیان 

ساده احساسات نیست بلکھ او گمان 
می کند در تمامی این موارد، شما او را 

مقصر می دانید و بی کفایتی اوست کھ 
اوضاع را برای شما سخت کرده است.

 

حرف ھایش را بشنوید

شنیدن، بزرگ ترین انتظاری است کھ 
ھمسر آینده تان از شما دارد. برای 
صحبت درباره زندگی آینده، برنامھ 
ریزی ھای کاری و تحصیلی، تعیین 
خط مشی روابط، مسائل روزمره و 

خاطرات او وقت بگذارید و او را از 
ھمھ توجھ تان بھره مند کنید.

غلط گیری ممنوع

فکر نکنید بیشتر می دانید و می توانید 
اشتباھات دیگران را اصلاح کنید. 

این کھ مدام غلط ھای گفتاری نامزدتان 
را بگیرید از لباس پوشیدن و جویدن 

غذای او ایراد بگیرید و احساس دانای 
کل بودن کنید می تواند رابطھ شما 

را بھ وضعیت خطرناکی وارد کند. 
این رفتار باعث خواھد شد ھمسرتان 
در مقابل شما احساس ناامنی کرده و 

اعتماد بھ نفسش پایین بیاید و زمانی کھ 
در جمع حضور دارد برای ھر کاری 
کھ می کند منتظر واکنش شما بماند یا 
بھ خاطر استرسی کھ در او بھ  وجود 

آورده اید، بیشتر از قبل اشتباه کند. اگر 

ºÅ ½Ze��¼Å Á Z¼� µZ� |Àq �Y | ] ZÀX¼�» Á |À°¿ �ÌÌ¤e Ä 01   تغییرات، تدریجى اتفاق مى افتند  ̄d�Ì¿ Ö�  ̄pÌÅ
 Õ|Ë|m cY{Z� Á |ÌÀ¯ Ö» �Â»Y�§ Y� ½ ZfËZÅÁ��M �Y Õ�//� ®Ë �{�  ̄|ÌÅYÂy Õ{ZË� ÕZÅ�ÌÌ¤e
 dz^�Ây ÃY� ,|Ì�Z] Äf�Y|¿ ½{�¯�ÌÌ¤e �«Âe ÁY ZË ½Ze{Ây �Y Ä  ̄ ¾ËY �{�ÁM |ÌÅYÂy d//�{ Ä]
 |Ë�Y|¿ ªu Z¼� �|ÌÀ  ̄dËY|Å �f�» Ã{Á|v» ®Ë �{ Y� cY�ÌÌ¤e ¾ËY |ËZ] Z¼� Z»Y d�Ì¿ ½|¿Z»
 �Á�» Ä] ,|Ë�Y~´] Õ{ZË� d«Á ºÅ Z] �³Y Z»Y |ËÂ� Á� Á �Ë� µZ� |Àq ¥�� Á |Ë�Y~´] Zm Y� ½Ze��¼Å
 |Àq �Y | ] Ä  ̄d�Y Õ�Ìq ½Z¼Å ¾ËY Á {�  ̄|ÌÅYÂy �ÌÌ¤e �´Ë|°Ë Ä] ½|//� �e ÄÌ^� dÆm �{

�{Á� Ö» �Z�f¿Y ÁY Á Z¼� �Y �f�» Ö³|¿� µZ�

Ä 02  براى تغییر صبر مى خواهید  ̄Ö°qÂ  ̄cZÅZ^f�Y -|À¯ Ö» ÖeZÅZ^f//�Y ZÅ ¹{M Ä¼Å ¶j» ºÅ Z¼� {�»Z¿ Z �«
 ºÅ Äq�Å Á |¿Â� Ö» Ö¬¸e ¾°¼» ©Z¨eY ¾Ë�e|] Z¼//� ÕY�] Z»Y |À�Z] dÌ¼ÅY  Ö] ÁY ��¿  Ä] |ËZ�
 Á Õ�Y{�a ½Zf�Y{ ÕZm Ä] �|Ë�Ì´] Y� cZ«Z¨eY ¾ËY ÕÂ¸m Á |ÌÀ  ̄�Â� Y� ÁY |Ì¿YÂe Ö¼¿ |Ì¿� Ö» �£

�|ÌÀ  ̄½ZÌ] Ä¸¼m  Ä� �{ Y� ½Ze ÕZÅ Äf�YÂy  Õ�Z� Ã|¿Á�a
 Ä] ,d//�Y Ã{�  ̄�Â»Y�§ Y� �Á� ¾ËY Z»Y |ËZÌ] ½Ze Ä¿Zy Ä] Z¼//� �{Z» |·Âe �Á� Ã{Â] �Y�« �³Y Ôj»
 Z»Y ÖËM Ö» Õ{Â] Äf¨³ �|ÌËÂ´] ZÆÀe ÖÀ¯ Ö¼¿ ¶¼� dËZÅ µÂ« Ä] d«Á  pÌÅ Âe Ä¯ ¾ËY ¾f¨³ ÕZm
 ÕZÅ �Àe {ZnËY ½Á|] Y� ½Ze ¶°�» �Õ�ÁM�{ ¹�{Z» µ{ �Y ¾  ̄Ö � Z»Y ZÌ] Y{�§ ,Õ{�  ̄�Â»Y�§
 {ZnËY �ÌÌ¤e �Y ÄËÁ� �{ ,Z¼� Õ�Â^� Á Ö´�Ì¼Å d^v» ½|Ë{ Z] ½Ze{�»Z¿ Ze |ÌÀ  ̄¶u Ä§Z�Y

�|À¯

ºÅ Z] Â´f¨³ ÕY�] Öf��§ |ÌÀ 03  وقت دو نفره داشته باشید  ̄Ö � Á |ËÁ�] ½Á�Ì] ºÅ Z] �Z]  ®Ë Äf¨Å �Å ¶«Y|u
 ¹Zn¿Y {Z»Y{ ZË �Á�� �{Z» Á �|a Ä¿Zy �{ ZÅ�Y|Ë{ �f�Ì] |¬� �Y | ] Ä  ̄d�Y d��{ �|Ì�Z] Äf�Y{
 ½{Â] ZÆÀe ºÅ Z] ÕY�] Y� Ö¿Z»� |ÌÀ  ̄Ö � Z»Y |� |ÌÅYÂy cÂ�{ Õ{ZË� ÕZÅ Ö¿Z¼Æ» Ä] ZË  {Â� Ö»
½Ze Ã|ÀËM Ö³|¿� Ö�» �y Ã�Z]�{ ZË |Ì�ZÀ�] Y� �´Ë|°Ë �f�Ì] ½Z»� ¾ËY �{ Á |ÌÅ{ �Z�fyY

�|ÌÀ  ̄Y|Ìa Õ�fÆ] Ö¨�Z� �Z^e�Y Á |ÌÀ  ̄�Â³ �´Ë|¼Å µ{ Á {�{ Ä] �|ÌÀ  ̄d^v� ºÅ Z] 

Ì�z^]  Y� ÁY,|ÌÀ| 04 بخشش عشق مى آورد  ̄��¿��� Á |ÌÀ  ̄{�Ây�] ÁY Z] {�Y{ �Z�f¿Y ½Ze{�»Z¿ Ä  ̄Ö¿Z»�
 Y� |Å{ Ö» ½Ze �Y�M Äf�¿Y{  Ö» Ä  ̄ÖÅZ^f�Y Äf�YÂyZ¿ Ä  ̄|ÌÀ  ̄��§ �|Ë�~´] �ËZ�y �ZÀ  ̄�Y Á
 Ä�v· ¾ËY �{ |Ì¿YÂe Ö» �d�Y [���» ,{�Y{ �Z�f¿Y Z¼� �Y Ä  ̄Ö�À¯YÁ ¶Ì·{ Ä] ÓZu Á Ã{Y{ ¹Zn¿Y
 Ã��fÀ» �Ì£ ��z] ®Ë Z] ºÅ Á |Ì�°] �y� Ä] Y� ½Ze Õ�YÂ³��] Á d¿Zf» ºÅ Á |ÌÀ  ̄�Ì´¸§Z£ Y� ÁY

�|ÌÀ  ̄�e ª�Z� �]Y�] �Y�Å Y� ÁY

منم منم نکنید 05 �ºÌÀ¯ Ö» Ã{Z¨f�Y ¾» Ã�YÁ �Y \e�» ½Z» cZ�Z�uY �Y ½{�  ̄ d^v� ÕY�] Z» �Y Ö¸Ìy

 d//�a Õ|] |�« cZ«ÁY \¸£Y �{ Ä//  ̄ÖËZn¿M �Y
 Ã�YÁ ¾ËY c{Z� �� �Y �¬§ Á d//�Ì¿ ½Z¼ËZÅ ¥�u
 Ä  ̄ÕY Ä mZ§ ÄmÂf» ½Z»{Ây  ,ºË�ÁM Ö» ½Z]� Ä] Y�
 ÖeÔ¼m ¾f¨³ �ºËÂ� Ö¼¿ {�ÁM Ö» �Z] Ä] Ã�YÁ ¾ËY
 �Y ¾»  , ¹�Y|¿ ½|»M ½Á�Ì] Ä¸�Âu �Á�»Y ¾»  ¶j»
 ¾» �ËY�� ¾ËY ,ºf�Ì¿ Ö�Y� Ö¿Ô§ Z] |»M Á  d§�
 ÄmÁ  pÌÅ Ä] ½Ze��¼Å ��¿ �Y ��� Á  Ã{�  ̄Äf�y Y�
 |À¯ Ö» ½Z¼³ ÁY Ä°¸] d�Ì¿ cZ�Z�uY Ã{Z� ½ZÌ]
 Á |Ì¿Y{ Ö» ��¬» Y� ÁY Z¼//� ,{�YÂ» ¾ËY Ö»Z¼e �{
 dz� Z¼� ÕY�] Y� �Z�ÁY Ä  ̄d//�ÁY ÖfËZ¨¯ Ö]

�d�Y Ã{�¯

06 حرف هایش را بشنوید  
 d�Y Õ�Z�f¿Y ¾Ë�e ±��] ,½|ÌÀ�
 d^v� ÕY�] �{�Y{ Z¼//� �Y ½Ze Ã|ÀËM ��¼Å Ä¯
 Á Õ�Z  ̄ÕZÅ Õ�//Ë� Ä»Z¿�] ,Ã|ÀËM Ö³|¿� Ã�Z]�{
 Ã�»�Á� ¶WZ�» ,�]YÁ� Ö�» �y ¾ÌÌ e ,Ö¸Ì�ve
 ½Ze ÄmÂe Ä¼Å �Y Y� ÁY Á |Ë�Y~´] d«Á ÁY cY��Zy Á

�|ÌÀ  ̄|À» Ã�Æ]

غلط گیرى ممنوع 07 Á |Ì¿Y{ Ö» �f//�Ì] |//ÌÀ°¿ �//°§
 �|ÌÀ  ̄sÔ//�Y Y� ½Y�´Ë{ cZÅZ^f//�Y |Ì¿YÂe Ö»
 ,|Ë�Ì´] Y� ½Ze{�»Z¿ Õ�Zf¨³ ÕZÅ �¸£ ¹Y|» Ä¯ ¾ËY
 |Ë�Ì´] {Y�ËY ÁY ÕY~£ ½|ËÂm Á ½|Ì�Âa �Z^· �Y
 Ä�]Y� |¿YÂe Ö» |ÌÀ  ̄½{Â] ¶  ̄ÕZ¿Y{ �Z//�uY Á
 �Zf§� ¾ËY �|À  ̄{�YÁ Ö¯Z¿��y dÌ �Á Ä] Y� Z¼�
 �Z�uY Z¼� ¶]Z¬» �{ ½Ze��¼Å |� |ÅYÂy h�Z]
 Á |ËZÌ] ¾ÌËZa �//�¨¿ Ä] {Z¼f�Y Á Ã{�//  ̄ÖÀ»YZ¿
 Õ�Z  ̄�Å ÕY�//] {�Y{ �Â�u �//¼m �{ Ä  ̄Ö¿Z»�
 ��Zy Ä] ZË |¿Z¼] Z¼//� �À¯YÁ ��fÀ» |À¯ Ö» Ä¯
 �Y �f//�Ì] ,|ËY Ã{�ÁM {ÂmÁ  Ä] ÁY �{ Ä  ̄Ö//��f�Y
 �eZÅZ^f//�Y |ÌÅYÂy Ö» �³Y �|À  ̄ÃZ^f//�Y ¶^«
 ½ZfËZÅ �Zf§� Z//] |//ÌÀ  ̄Ö //� ,|ÌÀ  ̄sÔ�Y Y�
 ,|ÌÅ|] {Z//Ë ÁY Ä] Y� ½{�¯ �Zf§� d//��{ ÃÂÌ//�
ÕZÅ �¸£ ½Z//fËZÅ d^v� �{ ¹Y|//» Ä//¯ ¾ËY Ä¿

�|Ë�Ì´] Y� ÁY 

 YیY Ä°Àز خودeان 
یا Åم�رeان 

eو»� ÌÌ¤eر¯ردن 
ندYشÄf باشÌد, 
 dzخوشب ÃYر
 d�Ìاندن ن»

Y«ا شما باید Yی¾ 
ÌÌ¤eرcY رY در 
 Ãدودv» ®ی

 dیYدÅ رکf�»
 ªu د� شماÌÀ¯

ندYرید Åم�رeان 
رY جا ب´~Yرید و 
 µد ساÀq ¥ر�
زیر و رو شوید 

 d«م وÅ ³ر باY ا»Y
زیادی ب´~Yرید, 
 dرور در جه» Äب
 Äر شدن بe ÄÌشب
ی°دی´ر ÌÌ¤eر 

رد خوÌÅYد̄ 

 d�Y ¥�� ZÌ¿{ ÕZÅZm �j¯Y �{
 Á ¹Y�fuY µZ//¼  ̄Z] Z//Å{�» Ä¯
 |À��] �fy{ Ã{YÂ¿Zy d»|y  Ã�ËÁ cZ¨Ë��e
 -ZÌ¿{ ÕZm Ä¼Å Ä¿ Z»Y |ÀÀ  ̄Õ�Z´f�YÂy ÁY �Y Á
 Õ�Z´f�YÂy Ä] Õ��a pÌÅ ZÅ�Â�  ̄Öy�] �{
 Ze |À¿Z» Ö» Ä¿Zy �{ ½Z¿M Ä°¸] {Á� Ö¼¿ �fy{
 �{ �|À  ̄½Z�]Zzf¿Y Õ��¼Å ÕY�] �fy{ ®Ë
 �{ Ä  ̄½ZÆm ª//�ZÀ» Öy�]  ²ÀÅ�§ ZnÀËY
 |¿Á� Ö» ½ZËZ«M Õ�Z´f�YÂy Ä] ZÅ º¿Zy ZÆ¿M

�|Ì¿YÂy Ö»Y�
اوج مدرنیسم دینى 

 µZ¼� �{ ,d�Y Õ�Â�  ̄[�¤» ZË �� Ȳ�»�
 Õ�f�Ì] |��{ Ä  ̄½Z¼¸�» Á Z¬Ë�§M Ö]�£
 �|ÀÅ{ Ö» ¶Ì°//�e ½Z¿� Y� ½M dÌ ¼m �Y
 Z^Ë�¬e Á |¿�Z¯�a Á �Â^� �ZÌ�] Ö� Ȳ�» ½Z¿�
 |ÀÀ¯ Ö¼¿ duY�f�Y ÕY Ä�v· d¨³ ½YÂe Ö»
 cÔ°//�» Á ZÅ�Z  ̄�Âm� Á �§� µZ^¿{ Ä] Á

 ½M Á |¿�Y{ ºÅ Õ�´Ë{ Ö³�ËÁ Z»Y |¿Y Ã{YÂ¿Zy
 [Zzf¿Y Y� {Ây Ã|ÀËM {�» ½Z//�{Ây Ä°ÀËY
 ZÅ�fy{ �|¿Á� Ö» ÁY Õ�Z´f�YÂy Ä] Á |ÀÀ¯ Ö»
 {�Â» ��a �{Z» d»|y Ä] ¾f§� Z] � Ȳ�» �{
 ,Õ�Y{ Ä¿Zy �Y º�Y {Ây ÕZÅ Ö³�ËÁ �Y ½Z���¿
 ¦Ë� e ½Z� Ö³|¿� ÕZÅ c�ZÆ» Á dzbf�{
 ½Z�¿Y��a c�Â//�» Z] ½Y�{Z» Á |ÀÀ¯ Ö»
 ÄÀË�³ �fy{ ¾ËY ZËM Ä  ̄|ÀÀ¯ Ö» Õ�Ì³ ÄnÌf¿

��Ìy ZË d�Å ZÆ¿M [Zzf¿Y ÕY�] Ö^�ZÀ»
 d�YÂy�{ Ä  ̄|¿�ÁZ] ¾ËY �] �¯Y�» �{ ZÅ ½�
 ÄËZ» ÄmÁ pÌÅ Ä//] Z//Å{�» �Y Z//Æ¿M kYÁ{�Y
 ¾Ë{ ¹Ô�Y Y�Ë� d//�Ì¿ ½Z� Ö³|À°§Y��
 -|¿�]Y�] �Ìq Ä¼Å �{ {�» Á ½� Á d�Y Õ�]Y�]
 {�Â» {�§ Ä//  ̄|¿�Y{ ªu ºÅ ZÆ¿M ¾//ËY�]ZÀ]
 d�YÂy�{ ÁY Ä] Á |ÀÀ  ̄[Zzf¿Y Y� {Ây Ä«Ô�

�|ÀÅ|] kYÁ{�Y
مردان اجازه جواب رد ندارند !!!

 �{ Õ�Â//�  ̄�ÂWZ//�Ì] ÄÀÌ³ Õ�ÂÆ¼m�
 ÕY�] Z¬Ë�§M ÕÂ//´·Y Ö¿Z»� Ä  ̄d//�Z¬Ë�§M
 ¾Ë�e�Ì¬§ Ã�»� �{ �Â//�  ̄¾ËY �{Â] Ä �Âe
 d¼�« ¾ËY �{ �{�Y{ �Y�« ½ZÆm ÕZÅ�Â�¯
 ��¼Å Ä  ̄|Àf//�Å ½Y�fy{ ¾ËY ºÅ ZÌ¿{ �Y
 {ZÆÀ�Ìa ½Z¿M �|ÀÀ¯ Ö» [Zzf¿Y Y� {Ây Ã|ÀËM
 ®Ë Ä  ̄|ÀÀ  ̄Ö» s��»  ¶°� ¾ËY Ä] Y� {Ây
 Y� �Â�z» ¾£Á� Z] Ã|� w�� ÖÅZ» ¥��
 |ÀÀ¯ Ö» ¾ÌW�e ²¿��»�« º � �Ây �� Z]
 d»|y Ä] ��a �{Z» Z] Ö¸^« Ö´ÀÅZ¼Å Z] Á
 ¾¼� �{ �|À//�� Ö» ½Z���¿ {�Â» �//�a
 Öe�|« pÌÅ ZÅ{�» Ä  ̄d�Y ÕY Ä¬�À» ZnÀËY

�|¿�Y|¿ ¾f¨³ �Ä¿�ÕY�]
 �Ì¬§ �ZÌ�] Õ�Â�  ̄ÂWZ�Ì] ÄÀÌ³ Ä  ̄ÖËZn¿M �Y
 dza Á ÄÌÆe ½YÂe Öfu ½Y�fy{ �j¯Y Á d�Y
 ®Ë Z] ,|¿�Y|¿ Y� ¹Â��» Á �Â�z» ÖÅZ» ½M
 Ä�Â]�» ��a Õ�Z´f�YÂy Ä] |Ì¨� ¶³ ÄyZ�
 ¾ËY �{ Ã|� ¹Zn¿Y cZ¬Ì¬ve ª^� �|¿Á� Ö»
 ®^� ¾ËY �Y ½Z¿� Á ½Y{�» |��{ �� ,Ä¬�À»

�|¿�Y{ dËZ�� Ö³|¿� Á kYÁ{�Y

صریح و ساده 
 �{ �ÂËÂ·� �Æ//� Õ�Z¼��� ¾Ë�yM ª^� 
 dÌ ¼m |��{ �� ,�¾ËY�¯ÁY� �Â�  ̄[�£
 ,Õ�]Y�]Z¿ ¾Ì¼Å Á |ÀÅ{ Ö» ¶Ì°�e ½Z¿� Y� ½M
 ©Â� ¾f§� Õ�Z´f�YÂy d¼� Ä] Y� ½Y�fy{
 ,�Â�  ̄¾ËY �{ Ä  ̄d//�Y ¥Á� » �d�Y Ã{Y{
 ¾Ì¼Å Ä] Á d�Y �Y�«�] ÕY Ã{Z� ¹Â�� Á º��
 �{ tË�� Y� {Ây {ZÆÀ�Ìa ��{�{ ½Á|] ¶Ì·{
  �|ÀËÂ³ Ö» ,|¿�Y{ Ä«Ô� ÁY Ä] Ä  ̄Ö�  ̄¶]Z¬»

مورد عجیب موسوا 
 �YÂ�Â»� ¹Z¿ Ä] ¾Ìq �{ \Ìn� ÕY Ä¸Ì^« �{
 [Â//�v» Ö¸�Y ½Z¼¯Zu ½Y�fy{ Á ½Z¿�
 ½Z¿� ½ZÌ» �Y ZÆÀe Ä¸Ì^« ÕZ�Á� Á |¿Â� Ö»
 ¹{�» ½ZÌ» �e \Ìn� ©Z¨eY �|¿Â� Ö» [Zzf¿Y
 º  ̄�´Ë|°Ë Z] ½Z¿� Ä  ̄d//�Y ½M Ä¸Ì^« ¾ËY
 ¾ËY �{ ��a Á �|a �Y Öf^v� Á |À¿� Ö» ¥�u
 [Zzf¿Y ½Z¿� Ä¸Ì^« ¾ËY �{ �{�Y|¿ {ÂmÁ Ä¸Ì^«
 ½Y{�» Á |ÀÀ  ̄kYÁ{�Y {�» ¹Y|  ̄Z] Ä  ̄|ÀÀ¯ Ö»
�|ÀÀ¯ Ö» Ö³|¿� ½Z¿� Ä¿Zy �{ kYÁ{�Y �Y �a

وقتى دخترها خواستگارى مى کنند

aسرÅای مجرد به کجا سفر ن°ÀÀد
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30 + 3استراتژى جنگى که به پیروزى شما سر کار کمک مى کند

ش¤لتو حف� ک¾!
اری خود «Ö شوید در وY»� وYرد ی® «ÌدYن «بارزÃ دیbلماÌe® شدY Ãید   ̄�Ìv» ردYو Ä شاید eا بu Äاf» µوجY Äی¾ «و�و� ن�دÃ باشÌد, Y«ا Åر روز̄ 
 Öبررس Äب Öری°ای»M sر�» ÇدÀی¾ نوی�Y ,¾ریÌ³ cبرYلم ر« Ä²) بÀی ج�eYرf//سY��� [اf و در س�وfz» sل¦ با ر»بایÖ روبرو Ìf�Åد� در̄ 
رد� eماY ¹ی¾ Å ®ÌÀ°eا vf»Yان خود رY پ� دYدY Ãند   ̄Ãاد¨fسY �Ìای «درن نÌنها در دنM زY نYوfب Ä eا¯Å ®Ìfای رÅبرYن ب�ر± ن�ا«Ö» Ö پردYزد و Yی¾ Yسfر�eYی Åا رY بÄ نvوی YرÖ» ÄWY دÅد̄ 
Ä بzوÅYد  Ä بÄ دنباµ پÌمودن پلÅ Äای eر»Y Öسd , «دیری باشÌد̄  ار«Àدی باشÌد̄  Ä شما̄   ̄d�Ìد� «هم نÀایÌا] ب�u Äب Ö³م® ب�ر و «�مÀXاe Ö» 0وYنÀد در پ�Ìبرد ÅYدY¥ شما̄ 

ÀÀد� لÌدی رY برYی شما بازی̄   ̄Ö�¬د نÀنYوe Ö» اÅ ی�eYرfسY ¾یY cر �ورÅ د, درÌار خود باش �\ و̄  اری خود ببرد یا Öfu بÄ دنباY µرe¬ای̄  بf�Ìری¾ بهرÃ رY Yز Ìeم̄ 
Ö´Àی ج�eYرfسY�� ¾یY زY یY Ä�Ôا خnÀیY ا در»

 رY برYی شما MوردY Ãیم�

ÌÀ|, 01 خود را براى جنگ آماده کنید!  ̄[Â¸¤» Y� {Ây ¾¼�{ |Ì¿YÂf] Ä°ÀËY �Y ¶^«
�|Ì�Z] Äf�Y{ d�{ �{ 0Ô»Z  ̄Y� ½Ze{Ây µ�fÀ  ̄Ä  ̄d�Y ¹�Ó

Ö¸�Y ÕZÅ dÌ¿ dÌ¬§Â» Ä] ½|Ì�� ÕY�] {Y�§Y �j 02 به رقباى خود اعلام جنگ کنید. Ȳ
 |vf» Z¼� Z] �Z´¿Y Ä  ̄|ÀÀ¯ Ö» �Zf§� ÕY Ä¿Â³ Ä] Á Ã{�  ̄½ZÆÀa Y� {Ây
 Äq ½Ze ¾¼�{ ZË \Ì«� Ä  ̄|ÌÀ  ̄�z//�» |ËZ] Z¼� Z»Y �|Àf�Å
 Ä»Y{Y ÕY�] ÕY Ã�Ì´¿Y |¿YÂe Ö» ÖÅZ³M ¾ËY �d�Y Õ�Ìq Äq Á Ö�¯

�|Å|] Z¼� Ä] �Ì�» ½{Y{
Ä 03 مبارزه هیچوقت تمام نمى شود.  ̄|Ë�Y~´¿ Z»Y ,|Ë�Ì´] ��{ {Ây ÕZÅ d�°� �Y

 µZv�Ây {Ây ÕZÅ Õ�Á�Ìa �Y �|ÅZ°] Z¼� �Ôe �Y ZÅ d�°� ¾ËY
�|À  ̄�Á�¤» Y� Z¼� ZÅ Õ�Á�Ìa ¾ËY Ä  ̄|Ë�Y~´¿ Z»Y ,|Ì�Z]

آرامش ذهن خود را در هیاهوى وقایع از دست  ندهید.04
 µ�fÀ  ̄Z¼� Ä  ̄{Â�  h�Z] d�Y ¾°¼» Ã��fÀ» �Ì£ �¿YÂ» Á ZÅ �·Zq
 �|ÌÅ{ ½Z�¿ �À ȲÁ [Y���Y ZË dÌ¿Z^�� Z] Á |ÌÅ|] d�{ �Y Y� {Ây
 {ZnËY Z¼� {Ây ÕY�] Õ�f�Ì] cÔ°�» �¬§ Ö�À ȲÁ ¾ÌÀrÀËY Z»Y
 dÌ «YÁ �] {Ây cZ�Z�uY ¶Ì¼ve �Y Ä  ̄|Ë�Ì´] {ZË �{�  ̄|ÅYÂy
 Z] |Ì¿YÂe Ö» \Ìe�e ¾ËY Ä] �|Ë�´À] ½Á�Ì] �Y Y� ¶WZ�» Á |ÌÀ  ̄�ÌÅ�a

�|ÌÅ{ x�Za �ËZ«Á ¾ËY Ä] ¹Y�M ¾Å} ®Ë
05 حس ضرورت 

 براى خود ایجاد کنید.
 ºÅ �¨¿ Ä] {Z¼f�Y Z] Á �//�¿ |À¸] ,�Ë|¿Y d^j» Õ{�§ �³Y Öfu
 �|� |ÌÅYÂz¿ ª§Â» |À°¿ �Y{YÁ dÌ·Z § Ä] Y� Z¼� Õ�Ìq �³Y ,|Ì�Z]
 ÕY�] Ö»�ÅY  Ze |Ë�Y~´] �z//�» d¸Æ» ®Ë {Ây ¥Y|ÅY ÕY�]

�|Ì�Z] Äf�Y{ ÕÁ��Ìa
Öfu ,|ÌÀ 06 نیروهاى خود را سامان دهید!  ̄dËY|Å Ö]Ây Ä] Y� ºÌe ®Ë |Ì¿YÂf¿ �³Y

 Ä] Á |Ì�� |ÀÅYÂz¿ ÖËZm Ä] d«ÂrÌÅ ºÅ Z¼� ÕZÅ Ã|ËY ¾Ë�fÆ]
�|¿|¿ÂÌa Ö¼¿ d¬Ì¬u

Zf¼Ìe ,|Ì�Z] Z¼� {Ây �Ìq Ä¼Å dË�Âv» �³Y½ 07 از دامى به نام فکر گروهى بر حذر باشید.

ÃدÀدرخ� Öل�
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 �{ Ä°ÀËY Z//»Y �{�  ̄|ÅYÂz¿ ÕÁ�Ìa Z¼//� �Y
 ÖÅÁ�³ �°§ ºÌ¸�e {Ây ÕZÅ Õ�Ì³ ºÌ¼�e
 Z¿��y {Ây º�� Ä] |¿YÂe Ö» ºÅ |ËÂ//�
 Y� {Ây cY�Âf�{ d�Y ¹�Ó ¾ËY�]ZÀ] �|//�Z]
 ½Zf�{�Ë� {�¿ |Ì¿YÂf] Ze |ÌÀ  ̄�{Z� Ä¿Z �Z«
 ºÌe Ä] µZu ¾Ì� �{ Z»Y ,|Ì�Z] Äf�Y{ ¹Y�fuY
�|ÌÅ{ �Y{Za ½Z�ËZÅ dÌ¬§Â» d]Z] �Ì¿ {Ây

تقسیم بندى کنید.08 نیروهــاى خود را درســت 
 Ä¼Å µ�fÀ  ̄ÕY�//] �Ôe �Y
 ºÌe |¿YÂe Ö» �Â�Â» ¾ËY �|ÌÀ  ̄�ÌÅ�a cZÌW�m
 �|À  ̄�e|À  ̄Y� ZÆ¿M {�°¸¼� Á |À  ̄lÌ³ Y� Z¼�
 |ÌÀ  ̄{ZnËY Ö¸¬f�» ÕZÅ ÃÁ�³ ,½M ÕZm Ä]
�|¿�Ì´] Ã|Æ� Ä] ½Z�{Ây Y� ¦ËZ�Á ¹Zn¿Y Ä¯

دارید.09 نیروهاى خود را متحد نگاه 
 Ã�Ì´¿Y |Ì¿YÂf] Ä//°ÀËY ÕY�]
 ÕZÅ Äf�YÂy |Ì¿YÂf] |ËZ] |ÌÀ  ̄�¨u Y� {Y�§Y
 ÖÅÁ�³ ÕZÅ Äf//�YÂy Z] Y� ZÆ¿M Ö�z//�
 �z�» |À¼���Y ¥|Å ®Ë �|ÌÀ  ̄Zf�Y� ºÅ
 ½M Ä] ½|Ì�� ÕY�] Z¼� ºÌe ¹Z¼e Ä  ̄|ÌÀ¯

�|ÀÀ  ̄�Ôe
خود دفاع کنید!10 در مقابل حملات دشمن از 

 ���Y ZÅ ²Àm ¹Y|  ̄|Ì¿Y|] Ä  ̄d�Y ºÆ» ¾ËY
 �Y Öfu ZË |ÌÀ  ̄Õ�Á{ |ËZ] ZÅ ²Àm ¹Y|  ̄�Y Á |¿�Y{ Y� Ã��Z^»
 ¾¼�{ Ä°ÀËY �Y | ] \Ìe�e ¾ËY Ä] �|ÌËZ¼¿ ÖÀÌ�¿ \¬� ZÆ¿M
 Ö³{Z»M ÕY Ä¸¼u |� �Å ÕY�] ,{�  ̄Äf�y Y� �{Ây Z¼�

�|Ë�Y{
�¼ÕY�] Y� ¹�Ó �]ZÀ» Á Õ��¿Y ,½Z»� Ä�Ì¼Å Z 11 جنگ هاى خود را با دقت انتخاب کنید.

 ¹�Ó ¾ËY�]ZÀ] �d�Y{ |ÌÅYÂz¿ ½ZÀ¼�{ Z] ºÌ¬f�» ÖËÁ�ZËÁ�
 ��¿ |» Y� c|» Ö¿ÓÂ� Ö¿Z»� Õ�Ë� Ä»Z¿�] ¹Z´ÀÅ Ä  ̄d�Y

�|ÌÅ{ �Y�«
Ã�ZmY {Ây \Ì«� Ä] d�Y �fÆ] cZ«ÁY ÖÅZ³ 12 ورق را برگردانید.

 �� �Y ÁY Ze |Ì�Z] Äf�Y{ �^� �|Å{ ¹Zn¿Y Y� d¯�u ¾Ì·ÁY |ÌÅ{
 d¯�u �b� Á |¿�Ì´] ÃZ^f�Y ºÌ¼�e ®Ë {Ây Õ�^� Ö]

�|ÌÀ  ̄{Ây ½M �Y Y� Õ�Á�Ìa Á |ÌÅ{ ¹Zn¿Y Y� {Ây
باشید.13 یک حضور درخشان و تهدید کننده داشته 
 |¿Â� �Ì³�{ Z¼� Z] 0Z¼Ì¬f�» Z^«� |ÌÅ|¿ Ã�ZmY
 µZu ¾ËY Z] �|ÌÀ  ̄Õ�Á{ Á� �{ Á� Ã��Z//^» �Y ¾°¼» ÕZm Ze Á
�|ËÂ� �ÅZ� ½Z�y�{ ,|ÌÀ¯ Ö» �Á�� Y� Ã��Z^» ®Ë Ä  ̄Öf«Á
خود زمان بخرید.14 به دشــمن فضا بدهید و در عــوض براى 
 Ä] Ä¿ÓÂn� d¯�u ®Ë �{ ºmZÆ» ®Ë  �³Y
 �d�Y Ã��Z^» �Y Õ�Y{{Ây Z¼� d¯�u ¾Ë�fÆ] ,{�  ̄Ä¸¼u Z¼�
 Õ�Y{{Ây Z»Y ,|¿�] ��� Z¼� Ä] |¿YÂe Ö» ÁY  Ä  ̄d�Y d��{
 ÁY {Â� h�Z] Á |Å{ �ËY�§Y Y� \Ì«� dÌ¿Z^�� |¿YÂe Ö» Z¼�

�{Â� ÃZ^f�Y \°e�»
Ë Z] Ä® 15 برنامه یک حمله را ترتیب دهید!  ̄d�Y ¾ËY Z¼� [Zzf¿Y ¾Ë�fÆ] ÖÅZ³

 {Ây ½ZÀ¼�{ ,Ã|� [Z�u Õ Ä¸¼u ®Ë Á ªÌ«{ Õ�Ë� Ä»Z¿�]
�|ÌÀ  ̄Y|Ìa �¸�e ZÆ¿M �] Á |ÌÀ  ̄�Ì´¸§Z£ Y�

جنگ پیروز شوید.16 در یک مبارزه شکســت بخوریــد، ولى در 
 �|¿Â//� Ö» �Á�Ìa Z¼//� �//] Z^«� Ö//ÅZ³ 
 �¯�¼e Á |//ÌÀ  ̄�¨u Y� {Â//y Õ{�//�¿Ây �«YÂ» ¾ËY �{
 �|Ë�Y~´] c|//» Ö¿ÓÂ� Á ±��//] ¥Y|//ÅY ÕÁ�] Y� {Â//y
 c~· {Ây c|//» ÃZeÂ  ̄Õ�Á�Ìa �Y ½ZÀ¼//�{ |ÌÅ{ Ã�ZmY

�|¿�^]
¼ÕÁ�Ì¿ ¹Z¼e Ö//���] ¥�� Y� Õ�f 17 دشمن خود را بشناسید.  ̄d«Á

 ZÆ¿M �^Å� ,�f�Ì] �Â� �{ Á |ÌÀ°] ¦Ë�u
 Z] Ä  ̄d�Y ºÆ» �|ÌÅ{ �Y�« Ä ·Z�» {�Â» Y�
 ¾ËY {�Â» �{ {Ây Ö�z� ÕZÅ�ÁZ] Ä] ÄmÂe
 ½{�  ̄¶Ìy{ ÕZm Ä] �|Ë�Ì´¿ ºÌ¼�e {�§
 �Zf§� Á �°¨e ÇÂv¿ d«{ Z] ,Ö�z� cY��¿

�|Ì�Z] Äf�Y{ ��¿ �Ë� Y� ZÆ¿M
فرصــت 18 بــا حمــلات ســریع و  ناگهانــى، 
مقاومــت را از دشــمن 

بگیرید.
 Á ¶»Z  ̄Ä//¸¼u ®Ë Õ�Ë� Ä»Z¿�] ÕY�//]
 ªË�� ¾ËY Ä//] Á |Ë�Y~´] ½Z»� �¬¿ Ö]
 �Y ¶^« Öfu �|ÌÀ  ̄�Ì´¸§Z£ Y� {Ây ¾¼�{
 ,|�Z] Äf�Y{ �À ȲÁ d��§ ¾¼�{ Ä°ÀËY

�|ÌÀ  ̄�Z£M �Ì¿ Y� {Ây Õ| ] Ä¸¼u
خــود 19 مهره هــاى مقابــل را  کنتــرل  تحــت 

درآورید.
 �Z�uY Z] ½{�  ̄Õ�Z] ÕY�] �Á� ¾Ë�fÆ]
 �Â¿ Ä  ̄|Ì�Z] Ö�  ̄Z¼� Ä  ̄d�Y ¾ËY Z^«�
 {�§ �³Y �|ÌÀ¯ Ö» ¦Ë� e Y� ¾Ì§�� Ä�]Y�
 ,d�Y |À�a{Ây t�YÁ �Â� Ä] Z¼� ¶]Z¬»
 Á Õ�Z] µ�fÀ  ̄Ä  ̄|ÌÅ|] Y� �u ¾ËY ÁY Ä]

�d�ÁY d�{ �{ Z¼�
مهم است.20 جایــى را هــدف بگیرید که بــراى حریف 
 c�|« �^À» ®Ë Ö¬§Â» ½Z»�Z� ZË �z� �Å
 ®Ë Öfu ZË dÌ]Â^v» ,µÂa |¿YÂe Ö» c�|« �^À» ¾ËY �{�Y{
 |ÌÀ  ̄Y|Ìa ÖÅY� �|¿Y Äf§�³ �Z  ̄Ä] ZÆ¿M Ä  ̄|�Z] ª§Â» Õ�eY�f�Y
 ¾ËY ,Äf^·Y Á |Ì¿�] Ä»|� {Ây ¦Ë�u Ö³�ËÁ ¾ËY Ä] |Ì¿YÂf] Ä¯

�|ÌÅ{ ¹Zn¿Y {Ây ÕYÂ« ¹Z¼e Z] Y� �Z¯
uYÁ {ÂmÂ» ®Ë ½YÂÀ� Ä] Y� ¦Ë�u Ä| 21 حریف خود را در جزئیات مغلوب کنید.  ̄Öf«Á

 �{�  ̄|ÅYÂy Ä//^¸£ Z¼//� �] |Ë{�e Á ��e ,|Ë�Ì´] ��¿ �{
 ÕZÅ �z] Ä] Y� {Ây ÕZÅ �·Zq Ä  ̄d//�Y �fÆ] �Â� �{
 ªWZ§ ZÆ¿M �] |Ì¿YÂe Ö» �e duY� Ä  ̄|ÌÀ  ̄ºÌ�¬e Õ�f°qÂ¯

�|ÌËM
[Ì¿YÂe Ö» Z¼//� ºÌ¬f�» ÖËÁ�ZËÁ� ®Ë Z| 22 به نقطه ضعف حریف خود شبیخون بزنید.

 Ö¿ZÆ³Z¿ Ä¸¼u ®Ë �b� Á |ÌÀ  ̄c�a Y� {Ây ½Z¨Ë�u �YÂu
 ½{�  ̄�°§ d��§ ZÆ¿M Ä] �|Ì�Z] Äf�Y{ ZÆ¿M ¦ � Ä�¬¿ Ä]

�|ÌÅ|¿ Y�
Â¸¤» Y� {Ây ¦Ë�u Ze |Ìf�Å Ã{Z»M Ä] 23 دشمن خود را محاصره کنید.  ̄Öf«Á

 |�Z] �Â^n» Ze |Ë�Y{ Ä´¿ ÁY ÕÁ�] ¥�� Ä¼Å �Y Y� �Z�§ ,|ÌÀ¯
 Ä  ̄{Â� Ö» h�Z] ¾ËY �{�Y~´] Z¼� ÕÁ�] Y� {Ây ÄmÂe ¹Z¼e
 �Y Õ�f�Ì] ¦ � ÄnÌf¿ �{ Á {Â� �f�Ì] Ä�v· �Å  ÁY Ö¿Y�´¿

�|Å{ ½Z�¿ {Ây
بــه  را  حریــف  ضعــف 24  ســمت 

هدایت کنید.
 {Ây ¾¼//�{ ÕY�] ÖÅY� Á{ ®Ë
 ZÆ¿M Ä  ̄|�Z] �Y�« �³Y �|ÌÀ  ̄{ZnËY
 ½Z�¿ Ö�À¯YÁ Z¼//� d¯�u Ä]

 Äf�Y{ ��� �Ì¿ ZÆ¿M {Ây ÕY�] |¿YÂe Ö» �À¯YÁ ¾ËY ,|ÀÅ|]
�dyZÀ� |ÌÅYÂy �fÆ] �Ì¿ Y� {Ây ¦Ë�u \Ìe�e ¾ËY Ä] �|�Z]

//Ë �{ Ä® 25 در حین پیشروى به پاى میز مذاکره بروید.  ̄|ÌÀ°¿ �Â//»Y�§ d//«ÂrÌÅ
 Ze |À¯ Ö» Y� {Â//y �Ôe ¹Z¼e Z¼//� ¶]Z¬» ¥�� ,Ã�¯Y~»
 |ÅYÂy Ö» Y� Õ�Ìq ÁY �{�ÁM d//�{ Ä] Y� d ¨À» ¾Ë�f�Ì]
 �{�ÁM d�{ Ä] ºÌ¬f//�» ÖËZËÁ� ªË�� �Y Äf�¿YÂe Ö¼¿ Ä¯
 Á ZÅ Ä»Z¿�] {�^//�Ìa Ä] ,Ã�¯Y~» ¾Ìu �{ Ö//fu Á ¶^« �a
 Y� Z¼� �ËY�� {Â� �Â^n» ¦Ë�u Ze |ÌÅ{ Ä»Y{Y {Ây Ã��Z^»

�{�Ë~b]

دهید.26 بدانید که چگونه باید به مسائل خاتمه 
 c�Æ� ,|ËÂ� Ö» ²Àm ®Ë �Ì³�{ Ä  ̄Öf«Á
 �Y�« ÖfÌ «Â» �{ Y� {Ây d«ÂrÌÅ �a �d�Y ��y �{ �Ì¿ Z¼�
 ºÅ Öf«Á ¾ÌÀr¼Å �|Ì�Z] Äf�Y|¿ ½M �Y Õ�Y�§ ÃY� Ä  ̄|ÌÅ|¿
 Ä  ̄|ÌÀ°¿ ®qÂ  ̄�|¬¿M Y� {Ây \Ì«� ,|ËÂ//� Ö» �Á�Ìa Ä¯
 Z] ¾¼�{ ¾ÌÀq Y�Ë� �|Ì�Y�f] {Ây ÕY�] Âm ¹Z¬f¿Y ÖÀ¼�{
 ¡Y�� Ä] �f�Ì] �ZÌ�] Öe�|« Z] Ã|ÀËM �{ |¿YÂe Ö» ÕY Ã�Ì´¿Y

�|ËZÌ] Z¼�
کنید!27 از اســتراتژى هاى غیر متعارف اســتفاده 
 ¹�Ó |À¼e�|« ¾¼�{ ®Ë �] Ä^¸£ ÕY�] ÖÅZ³
 |ËZ� �|ÌËZ¼¿ Ã{Z¨f�Y ºÅ ¥�� ¥Ôy ÕZÅ �Á� �Y Ä  ̄d�Y
 �Y ¾¼�{ �] Õ�e�] ½{�ÁM d�{ Ä] ÕY�] Ä  ̄|ÌÀÌ^] ¹�Ó Öfu
 ÄmÂe Z»Y �|ÌËZ¼¿ Ã{Z¨f�Y ºÅ cZ^i Ö] Á ®�Ë� �a ÕZÅ ®Ìf Z̄e
 �Ì¿ Z¼� {Ây Ä] |À¿YÂe Ö» ZÅ Õ�eY�f�Y ¾ËY Ä  ̄|Ì�Z] Äf�Y{

�|ÀÅZ°] Z¼� c�Æ� Á �Z^f�Y �Y Á |À¿�] Ä»|�
هم ببافید.28 واقعیت و تخیل را به صورت یک پارچه به 
 ¾ËY Ä] Á |ÌÀ  ̄Õ�Z] {Ây ½Z¨Ë�u �Z�f¿Y ª^�
 {Â� Ö» h�Z] Z¼� �Z  ̄¾ËY �|ÌËZ¼¿ ¾Æa ZÆ¿M ÕY�] Ö»Y{ \Ìe�e
 �{ Õ�f¼  ̄Õ�ZÌ�ÂÅ Á |À�Z] �¼m ��Zy Z¼� d]Z] �Y Z^«� Ä¯
 ½Z�{Ây µÂ³ ½Z�{Ây ÖÀ Ë ¾ËY �|À�Z] Äf�Y{ Z¼� ¶]Z¬»

�d�Y{ |ÌÅYÂy Õ�Á�Ìa ÕY�] Öf��§ Z¼� Á |¿Y Ã{�Ây Y�
ایجاد کنید.29 کمترین میزان توقع را در نظر رقباى خود 
 �Y �Á{ Õ�Z  ̄Z] ÃZ³ |Àq �Y �Å |Ì¿YÂe Ö» Z¼�
 |Ì�Z] Äf�Y{ ÄmÂe Z»Y �|ÌÀ  ̄�Ì´¸§Z£ Y� {Ây ½ZÀ¼�{ �Z�f¿Y
 |� |ÅYÂy �«YÁ �iÂ» Ö¿Z»� ZÆÀe Ã{Z ·Y ©�Zy �Z  ̄®Ë ¹Zn¿Y Ä¯
 {Ây |ÌÀ  ̄Ö � �a �|À�Z] Äf�Y{ Z¼� �Y Ö¼  ̄�«Âe ZÆ¿M Ä¯

�|ÌÅ{ ½Z�¿ �ËÓM Ö] Á Ã{Z� ZÆ¿M ��¿ �{ Y�
Ë�u ¥Y|ÅY Ä¦ 30 از نظر اخلاقى دست بالا را بگیرید.  ̄|ÌÀ  ̄Õ�Z  ̄|Ì¿YÂe Ö» Z¼�

 �Â�ÀËY  �³Y Öfu ,{Â� ½ZËZ¼¿ Ö¨À» Á d��{Z¿ ½Y�´Ë{ ��¿ �{
 �|ÀÅ{ Ö» d�{ �Y Y� {Ây ½ZÌ»Zu ZÆ¿M \Ìe�e ¾ËY Ä] �|�Z^¿
 ÓYÁ ÕZÅ ���Y Z] Y� {Ây ¥Y|ÅY |ËZ] µZu ¾Ì� �{ Z¼� Äf^·Y
 ½Zf§Y|ÅY {�^�Ìa �{ Á Ã{�  ̄{Z¼f�Y Z¼� Ä] ¹Â¼� Ze |Ë�Ì»ZÌ]

�|ÀÀ  ̄®¼¯
YÂ« ¹Z//¼e Z] |¿YÂf] ¾¼//�{ |ÌÅ|¿ Ã�Z//mY 31 دشمنان خود را عقب نگه دارید.

 ¶]Z« �Ì£ Á ©Ô//y d//�Y ¹�Ó �Z°ÀËY ÕY�] �|À  ̄½Ze�Ì³�{
 ½ZÀ¼�{ Ä  ̄{Â� Ö» h�Z] Z¼� Ö³�ËÁ ¾ËY �|�Z] ÖÀÌ] �Ìa
 Õ| ] d¯�u Ä  ̄|À¿Y|¿ Á |À¿Z¼] Ö«Z] lÌ³ Á ½Z�Y�Å Ä�Ì¼Å

�d�Ìq Z¼�
پیش مى روید، اما برنامه خودتان را پیش 32 تظاهرکنیــد که درجهت نفــع دیگران 

ببرید.

 �Zf§� Ö]Ây Ä] ZÆ¿M Z] Á |ÌÀ  ̄{ZnËY {Ây ¾Ë|vf» �Y Ä°^� ®Ë
 �{ Á |Ë�Y{ Ä´¿ d//�{ �Ë� ¹Z¬» �{ Y� ZÆ¿M Ö¯�Ë� Z] Z»Y �|ÌÀ¯

�|ÌËZ¼¿ Ã{Z¨f�Y ZÆ¿M �Y {Ây ¥Y|ÅY {�^�Ìa dÆm
را دار بزنند.33 به حریفان خود طناب کافى بدهید تا خود 
 µÂ¤�» Z¨y �{ |Ì¿Y{ Ö» Ä  ̄|Ìf//�Å Á�]Á� Ö�z� Z]  Öf«Á
 Õ�Y{{Ây ÁY Ä] Ä¸¼u �Y ,d//�Y Z¼� Õ{Â]Z¿ ÕY�] Õ�Ë� Ä»Z¿�]
 |ÌÅ{ �Y�« ��ZÌfyY �{ cZ�Ô�Y �|¬¿M �¬§ ,¾ËY ÕZm Ä] �|ÌÀ¯
 Ä] ½M �Y | ] �|ËÂ� ÁY �{ ½ZÀÌ¼�Y ¹|� Á ®�  {ZnËY h�Z] Ä¯

�|ÌÀÌ�À] �{Ây d�{ Ä]  ÁY Õ{Â]Z¿ ÕZ�Z¼e
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³Yر  ی® «هاجم 
 d¯رu ®در ی

 Äب  ÄنÓوn�
رد,   ̄Äملu شما
 d¯رu ¾ریfبه
شما خوددYری 
 �dسY Ãز «بارزY

  Ä  ̄dسY dدرس
 Äند بYوe Ö» وY

شما �رر ب�ند, 
Y«ا خوددYری 
شما «e ÖوYند 

 \Ì«ر dÌبان��
رY�§Y Yی� دÅد 
و با�h شود Yو 
 ÃباfشY \°eر»

شود�

ÌÀد و بY Äی¾ eرÌe\ دÖ»Y برYی Mنها په¾  �بY ªن�fار uری¨ان خود بازی̄ 
Ä ر»با Yز بابd شما خا�ر جم� باشÀد  ار شما با�Ö» h شود̄  نمایÌد� Yی¾̄ 
 µخودشان ³و ÖÀ ی¾ یY �دÀباش ÄfشYری در «¬ابل شما دfم و ÅوشÌاری̄ 

�dشYد دÌÅYروزی خوÌی پYبر Öfند و شما §ر�Y Ãخورد Yخودشان ر
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Y Äز  ارÅای ��À «هرYن «دیری̄  fرÅای̄  Ȳار زندÖ³ سا·م� ی°Y Öز «vبو] eری¾̄ 

 Öشوخ�م Å خرYوY ¾یY و �xلe Ã»هو�و  �ÃهرqرY�Å «رد�شد و در  Ãارfس �¾Ìqپاور�
�dسY ر ز¯ریاvد سÌخو� درخ� �¯رد¹

سvر ز¯ریا Yز زندÖ³ سا·م «Ö ³وید

ار Åای  ار Åای� با دی´ر̄  ار ��À دYرد و̄   ̄Äب dن�ب Öخوب dاخÀو شY dسY د¬f » ونq دÀ ار̄  e ÄرجÖ» tÌ دÅد با «هرYن «دیری̄   ̄Ö�¯

ردن رY دوسd دYرد و  ردY ÃسM �dش�bی̄  �f» �À¨اوY cسd� سvر ورزش°ار Yسd و �uابu ÖوYس� رY برYی Àe �¨uاس\ YندY«� جم�̄ 

Ä باشد §¬� باید خوشم�Ã باشد�  ̄Äq رÅ Y~£ dسY د¬f » د وÀ¯ Ö» ی�bشM ÖÅ³ا ,tری¨e ®ن یYوÀ� Äب
سرY¡ پر¯ا·ری Åا نمÖ رو¹

 Ô�Y Ôj» �¹Y ÄfشYند Öز روند خا�Y رویÌیا پ Öf»Ôس cن°ا dی ر�ایYبر Ö¬Ì«ری�ی د Ä»برنا pÌÅ µاu Äا بe ¾» دÌÅYوzب Yر �fسY³ر رY ا «Yو

 Y~£ م  ̄Ä�ÌمÅ Ä  ̄Ãی¾ بودY ¹Y Ãد بودÀن پایبM Ä¹ و بY Ãرد  ̄dر�ای Ä�ÌمÅ Ä ÅYل خوردن «ÌوÃ یا Ì· d�ÅوYن M] در روز نf�Ìم و·�Ìq Öی̄ 

ا·ری «دÅ cای زیادی  Ì®, خا«Å ,Äر �Ìq پر nuم و پر̄   ̄Öfu �¹خورد Ä  ̄dسY ÖایÅ�Ìq ا·ری بودن م̄  رد¹̄   ̄Ä اری̄  بzور¹ ی Àe ÖÀها̄ 

�¹Y Ãوردzن Ãر  ̄Ä  ̄dاسÅ µسا ¾» Ôj» �ردYند Öجای ¾» ÄنYک روزYدر خورد و خور Ä  ̄dسY

م¾ سالهاست کرÃ نzوردم و نمردم
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 �Y ¾� ¾f§� ÓZ] Z] Z»Y d�Y |Ì¨» ½|] ÕY�] Ä  ̄|//�Z] ½M �{ Õ{YÂ» |ËZ� Äq�³Y
 [~m Y� Õ�f�Ì] Ö]�q {Ây Ä] {Ây ½|] {Â� Ö» º  ̄½|] �Z�Á dyÂ� Ä  ̄Zn¿M
  ÃY�¼Å Ä] {Ây Z]Y� ���Á ¦¸fz» ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ,Ö«Zq cÓÂve Á �ÌÌ¤e ¾ËY Á |À¯ Ö»

�{�ÁM Ê»
هرچه دوست دارم درست مى کنم 

 h�Z] ÖËZÅ�Ìq Äq Á {�Y{ ��� �//ËY�] Õ�Ìq Äq Ä  ̄|¿Y{ Ö» ¹��¿ Ä] �¯�Å
 Ä]�ne ¾» Ä  ̄ºÅ   ÊËY~£ ºË�� �{Â� Ö» �f»Ô� ÕY�] ÖeÔ°�» �Á�] ZË Ö«Zq
 [Ây Ô�Y [�q Á Õ�·Z¯�a ÕZÅ Ö¿{�Ây ºf�¿Y{ Ö» ÖÀ Ë ,{Â] �Â� ¾Ì¼Å ¹{�¯
 �Â»Y�§ Y� ½M º � Z «YÁ Á ¹{�Ây Ö¼¿ l¿�] Ô�Y ZÅ c|» Ze ¾» Ä°ÀËY ZË d�Ì¿
 Á ÖÀË�Ì� ,¾£Á� ,l¿�] ,Äf�Z�¿ {ZË� ¥��» º¿Y{ Ê» Öf«Á ¾ËY�]ZÀ] ¹{Â] Ã{�¯
 ¥��» Y� ZÆ¿M �ZÌfuY Z] Ä�Ì¼Å {Â� Ö» �´Ë{ cÔ°�» Á Ö«Zq h�Z] cÔ°�
 Ä^Àm �f�Ì] Õ�b�M ¾» ÕY�] ,ºÀ¯ Ö» d��{ ¹�Y{ d�Á{ Äq �Å ¹{Ây �ºÀ¯ Ö»

�¹�] Ö» c~· Z «YÁ ½{�  ̄d��{ Y~£ �Y ½Âq {�Y{ ÖvË�¨e
دمنوش هاى گیاهى را به مسکن ترجیح مى دهم

 {Z¬f�Y ½Âq ºf�Ì¿ Õ�Ìq �Å ÕY�] �ÂmYÁ�Âm ÕZÅ ¾°//�» ½{�Ây ¶ÅY Ô�Y
 �{Ây {Â� Ã{Y{ d��§ ½M Ä] �³Y Ä  ̄d�Y Õ�Â� ½|] {Ây ºf�Ì� Ä  ̄¹�Y{
 ºÌÀ  ̄¥��» Y� ZÅ ¾°�» Á ZÅ ��« ¹Z�«Y Á �YÂ¿Y �³Y Ö·Á |À¯ Ö» Ä¸]Z¬» {�{ Z]
 �{Â� Ö» |À»�ZÌ¿ ��« ¥��» Ä] ºÅ ZÅ {�{ ¾Ë�e ®qÂ  ̄Z] Á |À¯ Ö» c{Z� ½|]
 {�{�� ÕY�] ¾°�» ²¿�Z´¿� ÕZÅ ��« d�» d�» Ä  ̄ºÀÌ] Ö» Y� ZÅ Ö¸Ìy ¾»
 Ä  ̄|ËM Ö» �Ìa º  ̄Ö¸Ìy Z»Y |ÀÀ¯ Ö» ¥��» Ã{Zf§Y Za �Ìa Á Ã{Z� ÕZÅ{�{ Á
 �YÂ¿Y �Y d�Y �a Z» ÕZÅ�f³��] �Â�y Ä] ZÅ Ö¿Y�ËY �j¯Y Ä¿Zy �¹�Âz] ¾°//�»
 �Y �fÆ] Á �f//�Ì] \eY�» Ä] Õ�ÌiZe Ä  ̄ÖÅZÌ³ |//Ì¨» ÕZÅ Ö¿{�  ̄¹{ Á cZÌ«��
 ®Ë ½{�  ̄�§� �Y �Ì£ ÖËZÌ¼Ì� ÕZÅÁ�Y{ Ä  ̄�Â�y Ä] ,{�Y{ ÖËZÌ¼Ì� ÕZÅÁ�Y{
 �|¿�ÁM Ö» {ÂmÁ Ä]  ��YÂ� Z] ÃY�¼Å ºÅ Y� �´Ë{ ¶°//�» |Àq Á ¾Ë|Àq ,¶°�»
 �e ¹Y�M ÕY�] ZÅ �ÂÀ»{ Á ÖÅZÌ³ ÉZÅÁ�Y{ �Y ¾» Ä  ̄Ã|� ZÅ d«Á Ö¸Ìy ¾ËY�]ZÀ]
 ,l¿�Z¿ �ZÆ] ,Ä¿Â]Z] ÃZÌ³ ©�� Ôj» �¹Y Ã{�  ̄Ã{Z¨f�Y ºËZÅ{�{ ½|� �fÆ] ZË ½|�
 Ä  ̄|Àf�Å ÖÅZÌ³ ÕZÅÁ�Y{ Á�m �´Ë{ ÕZÅ Ö¸Ìy Á �ZÀ ¿ ©�� ZË ½ZÌ] ¾Ë�Ì//�
 ÃÂÆ« ¾» Ä«Ô� {�Â» Ö¿|Ì�Â¿ Äf^·Y �¹�Y{ ZÆ¿M �Y Ã{Z¨f//�Y Ä] Õ{ZË� {Z¬f�Y ¾»
 |À¯ Ö» ®¼  ̄º¿|� �fÆ] Ä] ��f�Y Á Ö´f�y �«YÂ» �{ Ä  ̄Õ�Ìq ZÆÀe Á d�Y

�d�Y ÃÂÆ« ½ZnÀ§ ®Ë ½|Ì�Â¿
هر روز پیاده روى مى کنم

 ÁY ½� Ä] Õ{ZË� Ö´f�] d//�Y |] ZË [Ây Ö�  ̄�Å º�m Á �ÅZ� �{ Ä  ̄Õ�Ìq
 ®Ë Ze ¾» ,ÖfiY�Á ÕZÅ Ö³�ËÁ �ZÀ  ̄�{ Z»Y �ºË�Y|¿ ©Zq Ã{YÂ¿Zy �{ Z» Ôj» �{�Y{
 ÖËZÅ ���Á ���Á ZÀ� ,®Ì]Á�ËY ,²ÀÌ//�¯Â] ®Ì  ̄�¹{�¯ Ö» ���Á �Ìa µZ�
 Ä¼Å ¾Ì] �Y Äf^·Y Ä  ̄¹{Â] ½Z� µÂ¤�» c|» Ö¿ÓÂ� ÕY Ã�Á{ Ä §{ �Å Ä  ̄|¿{Â]
 ÕÁ� ºÅ ÕY Ã{Z ·Y ©Â§ �ÌiZe Ä  ̄|� ¾» Ä«Ô� {�Â» ���Á ²ÀÌ�¯Â] ®Ì  ̄ZÆÀËY
 ÕÁ� Ã{ZÌa d�Z� ®Ë Ze d�Z� ºÌ¿ �Á� �Å ¾ÌÀr¼Å �{�Y{ ½|] �Z//� Á dyÂ�
 ÄmÂf» ÕÁ� Ã{ZÌa Z] |ÀÀ¯ Ö¼¿ ���Á Ä  ̄Õ{Y�§Y Öfu ½Âq ¹�Y{ ¹Y Ä»Z¿�] �{  Y�
 Ä��YÁ Ä] Z» �{�Y{ ÄÌuÁ� Öfu Á ½�Á ½|//� �fÆ] �{ Õ�ÌiZe Äq Ä  ̄|¿Â� Ö»
 ¾» {Ây ÕY�] Ôj» ,ºË�Y|¿ Ö¬Ì«{ Á º�À» [YÂy Ä¿Z¨//�Zf» ºË�Y{ Ä  ̄ÕY Ä§�u
 �^� µÂ¤�» Á �Y|Ì] t^� Ze \//� ÃZ» ®Ë ¹{Â] Ä  ̄ÕY Ã�Á�a ��  Ã{Zf§Y ©Z¨eY
 |Ë|m �ËY�� ÕY�] ½{�  ̄�ÌÌ¤e Ã�Z]Á{ Á ¶^« �ËY�� Ä] ¾f�³�] ¾ËY�]ZÀ] ,ºË{Â]
 ¾f§� {Â³,½|] ÖËY�Z  ̄ºf�Ì� ¾fzË� ºÅ Ä] �{�Y{ Õ{ZË� ��� Öf»Ô//� ÕY�]
 Ã|� ½M h�Z] Ö]YÂy º  ̄Ä  ̄|Àf�Å ÖeÔ°�» Ä¼Å Öf�Âa cÔ°�» Á ZÅ º�q

�|Å{ Ö» ½Z�¿ Y� �{Ây ½Z»� �Á�» Ä] Á

من از تک تک خطوط صورتم خاطره دارم
 ½ÂË�ËÂ¸e Á Z¼ÀÌ� {�YÁ ¾» Ä  ̄ÕY Ã�Á{ �º¿Z¼Ì//�a ¹Y ÖÀÌ] ÖuY�m �Y
 ¾Ì¼Å d]Z] Y� ZÅ �¬¿ �Y Õ�ZÌ//�]  ,�Ìa µZ� �� {Á|u ÖÀ Ë ¹|�
 �{ �{Â] Õ|] Ö¸Ìy ©Z¨eY ¾» ÕY�] ¾Ì¼Å Á ¹{Y{ d�{ �Y ÖËZ^Ë� ¶¼�
 Ã|� Ö�ÂÀ�» ½ÂË�ËÂ¸e Á Z¼ÀÌ� �{ ZÅ Ã�Æq �|¬ÀËY ½ÓY Ä  ̄Öe�Â�
 �|Å{ Ö¼¿ �Â�Â» ¾ËY Ä] ÖfÌ¼ÅY ª]Z� Ã�Y|¿Y Ä] �  ̄pÌÅ �´Ë{ Ä¯
 Á ¹Â//� ½ZÆm �{ �¬§ ºÅ Y� ZÅ Ã�Æq ÕÁ� ÖËZ^Ë� ¶//¼� Ä¼Å ¾ËY
 ,ºÌÀÌ] Ö» Ö¿Y�ËY Á [�� Á �e ÕZÅ�´Ë�Z] Á ÖËZÌ//�M ÕZÅ�Â�¯
 �³Y ZË |¿�Y|¿ ÖËZ^Ë� ÕZÅ ÖuY�m {ÁÂÌ·ZÅ ½Y�´Ë�Z] �j¯Y Z^Ë�¬e Ä¿�³Á

 ZÅ Ö¿Y�ËY Z» �|ÀÅ{ Ö» ¹Zn¿Y Y� �Z  ̄¾ËY Ö·Â�Y Á Ã|� [Z�u Ô»Z  ̄|¿�Y{
 �Å Ä] d�{ Ä�Ìa�ÀÅ ½Ô§ ÖÀÌ] ZË Ö·Âm ZÀÌ¸n¿M  Ôj» ½|Ë{ Z] Z§��

 ¾f§� ¾Ì] �Y Öfu Á ½|� �ÅZ� |] �m ÕY ÄnÌf¿ Ä  ̄ºÌ¿� Ö» Õ�Z¯
 ¹Y ÖÀÌ] Z»Y ºf�Å ½Z¼Ì�a ¹{Ây ¾» �{�Y|¿ Ö Ì^� ÖËZ^Ë�

 �e ¶^« �Y �³Y Á ¹{�  ̄ÖuY�m Õ�´Ë�Z] Ä] ¹{Á�Á �Y ¶^« Y�
 pÌÅ ¹Â� Ä§�u ¾ËY {�YÁ ºÅYÂy Ö» Ä  ̄ºf//�¿Y{ Ö»

 ,¹{Y{ Ö¼¿ ¹Zn¿Y ºÅ Y�  ÖuY�m ®Ë ¾Ì¼Å d«Á
 �ÅZ� Á c�Â� Z] |ËZ^¿ �´Ë�Z] ¹��¿ Ä] ½Âq

 Y�Ë� |Å{ �ÌÌ¤e Y� ½M Á |//À  ̄Õ�Z] {Ây
 Ö�ÂÀ�» ÕZ//Å Ã�Æq Õ�Z] Á �u

 ¹{ZË �{Â� Ö¼¿ Äf§�Ë~a d«Á pÌÅ
 ZÌ§Â� �Y ÕY Ä^uZ�» �{ |ËM Ö»
 Ã|Ì��a ÁY �Y Ä  ̄¹|¿YÂy ½�Â·
 ÖuY�m Y� de�Â� Y�q |¿{Â]
 Äf¨³ Á ÖÀ¯ Ö¼¿ ®Ìf//�Ôa
 �Â�y ®e ®e �Y ¾» � Ä  ̄{Â]

 Õ{Y�ËY Äq �¹�Y{ Ã�//�Zy ºe�Â�
 ZÅ ¹{M Ä¼Å \y ,¹�´Ë�Z] ºÅ ¾» ,{�Y{

 Z^Ë� |ËZ^¿ Z¼fu �´Ë�Z] ��|¿Â� Ö» �Ìa �Á� ®Ë
 �]Ây Õ�Z] Z] Ä�Ìa�ÀÅ ÕY Ã�Æq �Å �{ �|�Z]
 �f�Á{ |À¿YÂe Ö» ¹{�» Á {Â� Ö» Äf§�Ë~a
 ºË�Y|¿ �´Ë�Z] d�ZÅ µZ� Z» �|À�Z] Äf�Y{
 ©Z¨eY ¾ËY h�Z] ºÅ ÖËZ^Ë� Ô» ¾Ì¼Å Á
 Õ�Ìa �Y Z» ÕZÅ º¿Zy ºÀ¯ Ö» �°§ �d�Y
 ��Zy ¾Ì¼Å Ä] Á |¿�Y{ Õ{ZË� d�uÁ
 ¾Ë�e ®qÂ  ̄½|//� �ÅZ� �//v» Ä]
 Á µÂb»M ¹Z//�«Y Á �YÂ¿Y Ä] ½M º//WÔ�
 �´Ë{ �Z°//ÅY� �Âm �Y�Å Á �//¯ZeÂ]
 |¿Á� ¾ËY ÕÂ¸m Ze |¿Â� Ö» ¶�Âf»
 Ô�Y Ä¿Z¨�Zf» Ä  ̄|¿�Ì´] Y� Ö Ì^�

�|¿Â� Ö¼¿ Z^Ë� ºÅ

دیگر آن سحر 25ساله نیستم

 º¿YÂe Ö¼¿ Ô//�Y ¾//Ì¼Å ÕY�//] �º¬¸y|] ,º//Ë�Y{ t//^� Õ�Y{�//^¼¸Ì§ Ä//  ̄Ö//ËZÅ�Á� ,º//À  ̄Ö//¼¿ µZu ½|//� �Y|//Ì] {Á� t//^� Z]

 Õ�Y�°e ÕZ//Å ¹{M Ä//  ̄ºÀ  ̄µÂ//^« Y� Ö¸¤//� º¿YÂe Ö//¼¿ �º//ËZÌ] ½Á�//Ì] �Æ��Y| ] � Á �Z¯�//� ¹Á�//] t//^� � d�Z//� º//À  ̄�Â�e

 Ö» ¹�¼� Á d//�Y �~³ µZu �{ ¾//» Ö³|¿� ºf//�¿Y{ Ö» Z»Y ,º//�Z] �¿Y�´¿ Ä  ̄ºf//�Y|¿ ÖfÌ·ÁÂ//�» Á Är] ,¹{Â] Z//ÆÀe �ºÀÌ^] �Á� �Å Y�

 ½Z» ¾//� Ä  ̄½Z»� ½M ºf¨³ Ö» ÕY Ã|//ÀÀ  ̄ÄÌÆe Ä] �//Ìa d«Á |Àq ¾Ì¼Å �Äf//�~³ �Ìq Ä¼Å Á Ä//f§� ÓZ] dÀ//� ÖÀÌ] Ö» ½ZÆ³Z¿ �{Â] dz//� ¾ËY Á {�~³

Ä·Z//� �� ÖÀÌ] Ö» Á ÖÀ¯ Ö» ÃZ´//¿ Ä  ̄|//�� Ö» Ö¿Z»� �|ÀÅYÂy Ö» Ä·Z//� �� ½YÂ//m�fy{ Ä¼Å ÓZ//u Z»Y ,|Àf//�YÂy Ö» ÓZ] ¾//� Z] �´Ë�Z] Ä¼Å ,{Â//] º¯

 ºËZÅ�Á� ½M Ä] Ä  ̄½ÓY Öfu �¹�] Ö¼¿ c~· ,¹{�] Ö» c~· ,Ö´·Z� �� Á �� �{ Ä  ̄ÖËZÅ�Ìq �Y �´Ë{ ¾» � �ÕY Ã{Â] ���Á Õ�Z°Ì] �Ì³�{ ºÅ µZ� Á{ ,ZÅ µZ� ¾ËY �Y Á ÕY Ã|� 

 Y� ZÅ�Ìq ¾ËY Ä¸�Âu �´Ë{ Ô�Y ½ÓY �¹{Â] ���Á ¡Â¸� ÕZm ,Ö¿Z¼Æ» ¶ÅY �|¬q Ôj» �.¹{Â] Ö»{M ¾ÌÀq Z «YÁ ¾» º//��a Ö» ¹{Ây �Y �ºÀ  ̄Ö» \n e ,ºÀ  ̄Ö» �°§

 ÕY�] ,d�Y Õ�Â� ¾ËY cY�ÌÌ¤e ¾ËY ¾» ÕY�] �ºÀÌ^] º¸Ì§ Á Ä¿Zy ÕÂe º¿Z¼] �Á� �� d�Y ¾°¼» ½ÓY Z»Y ºÀÌ�À] Ä¿Zy ÕÂe ºf�¿YÂe Ö¼¿ ºÅ �Á� ®Ë Ô^« ¾» �¹�Y|¿

�d�Ì¿ |ÀËZ�Ây ¾» ÕY�] ¾ËY Á ¹Y Ã{�  ̄�ÌÌ¤e �ºf�Ì¿ Ä·Z� �� Öfu Á �� ZË �� �v� ½M �´Ë{ ¾» �¹�Y{ d�Á{ �f�Ì] Y� Ö´·Z� �� Ze �� ¾Ì¼Å
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ÅمÄ «ا بÄ ی°Y Öز Yی¾ 
سÄ شÌوÃ پÌر «Ö شویم� 
م ÌÌ¤eر «ÌÀ¯ Öم,   ̄ÖلÌخ
Åما²ÀÅ با س¾ پÌر 
 Öاب�u شویم یا Ö»
ش°�Ö» Äf شویم� 
Ä ندYریم پÌر  e ار¥̄ 
 ÄمÅ dشدن سرنوش
«اسY -d«ا شاید «هم eر Yز 
 Ö´ون´q ,©ا¨eY ¾یY خود
برخورد «ا با Mن باشد�

سبک زندگى به روش مجید قناد

qرا �مو قÀاد 
خو] ماندÃ؟!
 Öاب�u ید وM Ö» انe ¡Yنا³هان §ردی سر Ä «�¤وµ »د¹ زدن در خÌابان Ìf//�Åد̄ 
 Ö§ر » Yورید� خود� رM Öخا�ر نم Äب Yو رY دÌÀ¯ Ö» ر°§ ÄqرÅ �ردÌ³ Ö» انe ویلve
u ÄدY»ل �2 ساY µسY dو   ̄dسY انe ªساب ÖسÔ°مÅ و dدوس ,Äی¾ £ریبY �دÀ¯ Ö»
رY ندیدY Ãید� ªu دYرید Yو رY ن�ÀاسÌد- شاید uا§�Ä شما بÄ خا�ر خÌلÖ ش°�e Äfر 
شدن qهر�Y Ã یاری eان ن°Àد و شاید Åم Yنnا¹ جرÅ ÖuYای زیبایfz» Öل¦, 
ردÃ باشد�Yی¾ «Ô»اe Ö» cوYند بÄ �ورc دی´ری   ̄dzان سe یYبر Yو رY dاخÀش
Ä دوسe dان بÄ شما ن�دی® «Ö شود Y«ا  Åم رw دÅد- «�¤وµ »د¹ زدن Ìf�Åد̄ 
 ¾Ìان خو� بe Ä�§اu وی بودن« Äزیاد ب Äfب·Y �دÌاسÀش Ö» Yو رY d«د Öم Yی¾ بار با̄ 
ن�وید qون Yو e°ان نzوردÃ یا YیÄ°À بدون ش°�Äf شدن qهرÃ بÄ دنÌای پÌری پا 
 Öش°ل ¾ÌمÅ یدM Ö» ا یاد«انe Ä  ̄dسY ادÀ« د �موYر§Y ¾یY زY Ö°ی �dسY ÄfشY~³
 �Ãوردzان ن°e مÅ Ãن´ار ی® {رY وY ا»Y ب�ر± شدیم dش� ÄÅای دÅ Ärا ب» �Ãبود
 ÖلÌشویم� خ Ö» رÌپ ÃوÌش Äی¾ سY زY Ö°ی Äا ب» ÄمÅ  ؟d�Ìq وY لj» دیYر§Y زYر
¯م ÌÌ¤eر «ÌÀ¯ Öم, Åما²ÀÅ با س¾ پÌر «Ö شویم یا �uابÖ ش°�Ö» Äf شویم� 
Ä ندYریم پÌر شدن سرنوشÅ dمÄ «اسY -d«ا شاید «هم eر Yز خود Yی¾ eY¨ا©,  e ار¥̄ 
 Yری رÌپ Ä q´ون´Ö برخورد «ا با Mن باشد� بÅ ÄمÌ¾ بهانÄ سرq ¡YهرÅ ÃایÖ ر§Y Äfیم̄ 
 ¾fا¹ ب�´ÀÅ Ä  ̄Yر ÖایÅار°ÅYی¾ «�ل\ رY ند و درY Ãرد  ̄Äربne ش°ل Äی¾ سY زY Ö°ی Äب

ار ³ر§Y  Äfند, با شما در«Ìان «Y~³ Öریم�  ̄Äب ÖنYجو Ãپروند
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9
چرا زود پیر مى شوند؟

 Õ�´Ë{ ¶»YÂ� ,®Ìf¿� �m |ÀËM�§ ¾ËY �{ �{Â� Ö» Äf�°� Ö¸Ìy ½Z�  Ã�Æq ,¾� ¾f§� ÓZ] Z] ÕY Ã|�
 ¾Ë�e ºÆ» Â» Á d�Âa �Y Ã�ËÁ Ä] ,¹�Ó ÕZÅ d^«Y�» ¾f�Y|¿ Á d��{Z¿ Ö³|¿� ®^� Ä  ̄|¿�Y{ �¬¿ ºÅ
 �Y |¿�Â^n» ,|¿Y Ã{Y|¿ ¹Zn¿Y Y� ¹�Ó ÕZÅ d^«Y�» \�ZÀ» ½Z»� �{ ÓÂ¼ » {Y�§Y ¾ËY Ä  ̄Zn¿M �Y  �|Àf�Å ZÆ¿M
 �|À��¿ ��¿ Ä] �Ìa Ä°¸] Ze |¿Â� ¦¸fz» ÖËZ^Ë� ÕZÅ ÖuY�m ¾»Y{ Ä] d�{ �e{Á� Öfu ZË Ö·Z�¿ZÌ» ¶ËYÁY

�d�Y Ö�ÂÀ�» Õ�ÅZ� ,Ö¿YÂm ÕZn] �Z  ̄ÄnÌf¿ {�YÂ» �Y Õ�ZÌ�] �{ Äf^·Y
|¿��¬» ZÆÀËY

 �ZfyZ� �{ ZÅ ¾ÌXeÁ�a ¾Ë�e ºÆ» �Y Ö°Ë Ä  ̄ZÅ ½�Ô  ̄Õ{Â]Z¿ h�Z] ½|Ì�  ̄�Z´Ì� -½{Â] �ZÆ« Õ�Z´Ì� 
 �Y ZÅ Ö³{Â·M �§{ �Y Õ�Ì³Â¸m Á d�Âa Ä] Ö¿Z�� ½Ây �{ µÔfyY {ZnËY Z] Á {Â� Ö» ,|Àf�Å d�Âa

�{Â� Ö» ZÅ Á�q Á ¾Ìq �Á�] h�Z] ½M t�� ÕÁ�
 Õ|m Y� ½M ,�¨À] ÕY�ÁZ» Ä �Y ÕZÅ��y �Y ÖÅZ³M {ÂmÁ Z] ZÅ Ö¸Ìy -[Zf§M|� �Y ½{�°¿ Ã{Z¨f�Y 
 ��y Ä] Y� Ö¿YÂm c|»�Y�{ �{ Ä·Z�» ¾Ì¼Å �|ÀÀ¯ Ö¼¿ Ã{Z¨f�Y [Zf§M|� ÕZÅ ¹�  ̄�Y Á |¿�Ì³ Ö¼¿

�{Â� Ö» ��{Á� Õ�Ìa h�Z] Á {�Y|¿Y Ö»
 ºÅ º�À» [YÂy Ä»Z¿�] ¾f�Y{ �d�Y d»Ô� ÕZÅ�Y� �Y Ö°Ë Ö§Z  ̄[YÂy -c|» Ö¿ÓÂ�  [YÂy {Â^¼  ̄

�{�Y|¿Y Ö» �ÌyZe Ä] Y� Õ�Ìa ºÅ Á {Â� Ö» d�Âa Ö]Y{Z� h�Z]
چرا خوب پیر مى شوند؟

 ��¿ �Y Z»Y |f§Y Ö» ½Z//� Ã�Æq ÕÁ� ½Z»� �~³ Á Õ�Ìa {�³ Äq�³Y ZÅ Ö� ]�|¿Á� Ö» Õ�Ìa ²Àm Ä]
 Õ{Y�§Y �«YÁ �{ ZÆÀËY �|¿Y Ã{�  ̄�¨u Õ{ZË� |u Ze Y� Äf�~³ �Z�¿ Á cÁY�� �ÂÀÅ Á |À¼·Z� Ô»Z  ̄Ö¼�m
 dÌ¬§Â» �Y� ¾Ë�e ±��] �|ÀÀ¯ Ö» Ã{Z¨f�Y ½Z�{Ây �¨¿ Ä] ½Z»� �Y Á |¿�Y{ Y� ½|� �Ìa �ÀÅ Ä  ̄|Àf�Å
 �d�Y Ö¿YÂm ½Y�Á{ �Y ½M Z] Ä¸]Z¬» ÕY�] Ö³{Z»M \�  ̄Á ½M ��Ë~a ,Õ�Ìa ½Y�Á{ �Y ½|Ì��f¿ {Y�§Y ¾ËY
 Äf^·Y �|¿�Y|¿ Ö��e |¿Â� Ã|¿YÂy ±��]�|a ZË ±��]�{Z» Ä°ÀËY �Y Á |Àf�Å ¾Ì] �Ây Ã|ÀËM Ä] {Y�§Y ¾ËY
 ½Z»� �~³ Z] �Ì¿ ZÆ¿M sÁ� Á º�m Ä°¸] ,|¿Z» Ö» ½Z»Y �{ Õ�Ìa |¿�³ �Y Ä  ̄d�Ì¿ {Y�§Y ¾ËY d�Âa ZÆÀe

�|¿Z» Ö» Ö«Z] Ã�Ze Á [Y{Z� ½ZÀr¼Å

 ÕZa Ã|� Õ�ÁM�§ ÕZÅY~£ Á Ö]�q Á Õ|À« {YÂ» �Y Õ�Á{ Á cZnË�^� Á ÃÂÌ» �f�Ì] ¥��» �º·Z� ÄË~¤e 
�|¿Y Äf§�´¿ Õ|m Y� ½M {Y�§Y ¾ËY ZÆfÀ» ,d�Y ½|¿Z» ½YÂm Á º·Z� ÕY�] ½Z��zf» ÕZÅ ÄÌ�Âe d]Zi

 Á Ö�ËY�M cÓÂ�v» Z»Y |�Z^¿ ½Z� �YÂu ZÅ Ö¸Ìy |ËZ��\�ZÀ» Öf�Y|Æ] Á Ö�ËY�M cÓÂ�v» 
 ÕY Ã|ÌrÌa \«YÂ� ,Ö³{Z� ¾ËY Ä] Ö¸�Y �Y d¸¨£ �|À�Z] �Z³�Z� Â» Á d�Âa �Â¿ Z] |ËZ] Z¼fu Öf�Y|Æ]

�{�Y{ Ã|ÀËM �{
 |ËZ� �|ÀÀ¯ Ö¼¿ ºu� Z» Ö¿YÂm Ä] YÂÅ Á [M Ze Äf§�³ ÖeÂ� Ö³{Â·M �Y ,ZÅ Ö³{Â·M�ZÅ Ö³{Â·M �Y Õ�Á{ 
 {Y�§Y ¾ËY Z] Z» ©�§ \y �ºÌÀ  ̄Ö³|¿� �Æ� �Y k�Zy Á ºÌÀ  ̄µÁ Y� ½Z» Ö³|¿� Á �Z  ̄ºÌ¿YÂe Ö¼¿ Ä  ̄ºÌËÂ´]

��´Ë{ d�Y ¾Ì¼Å ºÅ
 Ö¿YÂm �³Y Ä�Ôy �|Ë�Ì³ Ö» Ã|Ë{Z¿ Y� ½M ZË |Ìf�Å ���Á ¶ÅY ZË ½Âq, s�� ½Á|] Ô»Z  ̄�º�À» ���Á 

�d�Y ¾Ì¼Å �ËZÅ ÃY� �Y Ö°Ë |ÌÅYÂy Ö»
چرا پیر نمى شوند؟

 Z¼� �Y Ö·Z� �� µZj» ÕY�] Ä  ̄{Â� Ö¼¿ ½Ze�ÁZ] ,|Ì//��a Ö» Y� ½Z� ¾� ZË |ÌÀÌ] Ö» Ä  ̄Y� ZÅ Ö� ]
 Ä  ̄|Ì��a Ö» Y� ¾ËY µÁY |� ¹Z¼e ½Ze \n e Ä°ÀËY �Y | ] ÓZ¼fuY �|¿�Y{ ÖÅZ´�¿Y{ Är] Á{ ZË |¿�e ±��]
 ®Ë ½YÂe Ö¼¿ Z»Y |ÀÀ  ̄¦Ë{� ½ZfËY�] Y� Õ{ZË� ¶ËÓ{ d�Y ¾°¼» ºÅ ZÆ¿M �.d�Ìq ½Ze ½|�¿ �Ìa �Y��
 Õ�Ìa |ÀËM�§ Á |À¿Z» Ö» [Ây sÔ��Y Ä] ®Ìf¿� �Â� Ä] {Y�§Y Ö� ] �®Ìf¿� -d§�³ Ã|Ë{Z¿ Y� ¶»Z�

�|Àf�Ì¿ Â�] �Ìa ZÅÓZuÓZu ,|¿�ÁZÌ¿ ½Z�{Ây �� ÖËÔ] ½Z�{Ây �³Y Á |¿�Y{ Õ|À  ̄�ZÌ�]
 ��y �� » �{ �f�Ì] ¾�Á� ²¿� Z] ÖËZÅ d�Âa Ö¸  ̄�Â� Ä] -|� ¶§Z£ |ËZ^¿ �Ì¿ d�Âa ²¿� �ÌiZe �Y
 �³Y Ä  ̄d�Ì¿ ZÀ » ½Y|] Ä·Z�» ¾ËY Ä  ̄|�Z] ½Ze �YÂu Äf^·Y �{�  ̄d^«Y�» ZÆ¿M �Y �f�Ì] |ËZ] Á |¿�Y{ �Y�«
 d�Âa Õ�Ìa d]Z] �Y ½Ze µZÌy | ] Á |ÌÀ  ̄Ã�Ìe Y� ½M ¹ÂË�ÓÂ� ZË ¾f§�³ [Zf§M Z] d�Y ¾�Á� ½Ze d�Âa

�d�Y d�Âa Õ�Ìa ¶»YÂ� �Y Ö°Ë ,�Z  ̄¾ËY {Ây Ä  ̄Y�q {Â� duY�

این افراد چه دارند که ما نداریم؟

 Õ�ZÀ  ̄½Âf� �{ Ä  ̄�Â� ½Z¼Å �\//�ZÀ» ®Ìf¿� 
 �Y �³Y Á d�Y Öi�Y Ô»Z  ̄Ä·Z//�» ¾ËY ºË{Y{ tÌ�Âe
 �Z  ̄,|Ë�] Ö¼¿ �� Ä] Ö]Ây dÌ �Á �{ ®Ìf¿� ��¿
 Ä  ̄Ö¸ËÓ{ �Y Ö°Ë �|ËM Ö¼¿ �] ½Ze d�{ �Y Ö¿Y|Àq
 �Z] ,¶»Z  ̄d^«Y�» {ÂmÁ Z] {Y�§Y Ö� ] {Â� Ö» h�Z]
 ,�°��] Á |�Z^¿ cÁY��Z] ½Y|Àq ½Z� d�Âa ºÅ

�d�Y ®Ìf¿�
 ¾Ë�e ®qÂ  ̄Z] {Y�§Y Ö� ] �ÕÂ« ÖÀ¼ËY ºf//�Ì� 
 ÕÔ] ®Ë Á �Y�Å ZË |¿Â� Ö» �Z¼Ì] ÖËYÂÅ Á [M �ÌÌ¤e
 Y�mZ» ¾ËY µÁY ¦Ë{� ºÆf» �|ËM Ö» ½Z//��� �´Ë{
 ºÅ ½M  �°��] �d//�ZÆ¿M ¦Ì � ÖÀ¼ËY ºf�Ì�
 |¿�Y{  ÕÂ« ÖÀ¼ËY ºf�Ì� Ä  ̄Õ{Y�§Y -d�Y ¾°¼»
 �Â� Ä] Á |¿�Ë~a \Ì�M Ö�Ìv» ¶»YÂ� �]Y�] �{ �f¼¯

�|¿Â� Ö» �Ìa ºÅ �e�Ë{ Ö Ì^�
 Ö¼Ë|« Á Ö¿Ây ¾¼//�{ ,��f//�Y �¹Y�M [Z��Y 
 {�Y|¿ �f�Ì] tÌ�Âe Ä] Õ�ZÌ¿ Á d�Y ½Z�¿Y d»Ô�
 Á Ö¿YÂm ,d»Ô� ¾fyY|¿Y ��y Ä] �m  Õ�Z  ̄½Âq
 Y� ½M {Y�§Y ¾ËY �|ËM Ö¼¿�] ½M �Y ��{Á� Õ�Ìa {ZnËY

�|¿Y Ã{Y{ d�°�
|Ì�Z] Äf�Y{ ��� DAF� |ÌÀ  ̄Z�{

 Á �°§ ¹Z¼e ½Z//� ¶¤� \�u �] Ä  ̄½Y|À¼//�¿Y{
 Ö¼¸� |��{ |� ÃY� �Y Õ�Ìq �Å cZ^iY ½Z//��¯}
 Á |¿�Y|¿ ZÅ Ä¿Z//�§Y �Z  ̄Ä] Õ�Z  ̄d«Á pÌÅ ,d//�Y
 ZÆ¿M �d�Y ¹�³ ½Z//�{Ây cZ¬Ì¬ve Ä] ½Z//���
 ¾ËY�]ZÀ] -d�Ì¿ ½Á�Ì] �{ Õ�Ìa Á Ö¿YÂm �Y� |¿|¬f »
 ½Z�¿Y {Ây ½|] �{ Ö¿YÂm �»� ¦�  ̄Öa �{ dË|m Z]
 µZ� d¨Å {Á|u �Y Ä  ̄d�Y ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä]�|Àf�Å
 ¦�  ̄Y� Ö¿YÂm ZË Õ�Ìa ½� �Z] ®Ë Ö·Z//� ,�Ìa

�|ÀÀ¯ Ö»
 ºÅ Ö^Ë�£ Á \Ìn� Ö»Z//�Y ZÅ ½� ¾ËY ÕÁ� Äf^·Y
 |Àf¨³ Ö» Ä  ̄NF-keppa-B µZj» ÕY�] -|¿Y Äf�Y~³
 |¿Á� �Y |� Z�{Y Ä  ̄P��K ,{�Y{ �¬¿ Õ�Ìa |¿Á� �{
 Ä¯�� DAF ,|//À¯ Ö» Õ�Ì³Â¸m \¸« ½|//� �Ìa
 SIRT,|À¯ Ö» ¦//«Âf» Y� Õ�Ìa |¿Á� |//� ¹Ô�Y
 Ö¿YÂm ÕÁ� ��f�Y Ö¨À» cY�iY �Y �¿Z» �Z´¿Y Ä¯�
 �Ì�¯Y ½YÂÀ� Ä] Z¿�  ̄Á ©Â] �{ Ä  ̄Lin��a Á {Â� Ö»
 Ä] ZÅ ½� ¾ËY �Y ®Ë pÌÅ º�Y �³Y �|� Ö§� » Ö¿YÂm
 |ËY Ã|¿Z» \¬� Ä¸§Z£ �Y |ÌÀ°¿ �°§ Ã{�Âz¿ ½Ze �Â³
 �Y ºÅ ½Z» sÁ�, \¸�» ¾ËY ¾f�Â¿ �Y ¶^« ºÅ Z» ½Âq

 �d�Y|¿ �^y ZÅ ½� ¾ËY {ÂmÁ

«�¤وµ »د¹ زدن
 Ä  Ìf�Åد̄ 

 Äان بe dدوس
شما ن�دی® 

«Ö شود, Y«ا شما  
مÖ د»Y dو  با̄ 
رÖ» Y شÀاسÌد� 

Y·بÄf زیاد بÄ »وی 
بودن uا§�e Äان 
خو� بÌ¾ ن�وید 

qون Yو e°ان 
 Ä°ÀیY یا Ãوردzن
 Äf�°بدون ش
 Äب Ãهرq شدن
دنÌای پÌری پا 
 �dسY ÄfشY~³

این هنرمندان چطور پیر شده اند؟
 ÖuY�m Ä  ̄ÖËZÌ¿{ �{ {Â� Ö» ½Ze�ÁZ]
 ,Ã|//� �Y{�Ì³YÁ �Á�ËÁ ¶j» Ö//ËZ^Ë�
 Ö Ì^� ½Y|À»�ÀÅ �Y Ö//� ] ºÅ �ÂÀÅ
 ½ZÌ» �{ {Â//mÁ ¾ËY Z] .|¿Â//� Ö» �Ìa
 |Àf�Å ºÅ Ö¿Z�  ̄Õ{ÁÂÌ·ZÅ ½Y�´Ë�Z]
 Y� ½Z� ÖËZ^Ë� ,ZnÌ] ÕZÅ ÖuY�m Z] Ä¯

�|¿Y Ã{�  ̄{Â]Z¿
¯ا«رون دیاز

 �//´Ë�Z]  ¾//ËY
 Õ Z//Å º¸Ì§
 º¸ »� Á �®�Z»�
 d]Zi ÕZa �//Ì¿ �|]

 |�« ÁY �Z´¿Y �d�Y µ� Á �¯ZeÂ] ªË��e

 Á |ËZÌ] �ZÀ  ̄�Y Ä»ZÀ�ZÀ� ¹Z«�Y Z] {�Y|¿
�{�Ë~b] Y� �Y Õ�Ìa

سÌلوسfر 
ÄÀ·ا·وfسY

 ÕZÅ �¬¿ �//´Ë�Z]
 �Â^»�� Á �Ö¯Y��

 Á c�Â� d//�Âa ²ÀÌf¨Ì· �Z] |Àq �Ì¿
 d//�Y |Ì ] Z»Y Ã{�  ̄Ä]�ne Y� �¯ZeÂ]
 �|¬ÀËY Õ�Z//ne ÕZ¼ÀÌ//� �{ Ö//�¯

�|�Z] Ã|¿Z» ½YÂm Ö�ÂÀ�»
جÌ¾ سÌمور

 �{ ®ËZ» �//f¯{ 
 ®//��a µZË�//�
 ½Ze{ZË Y� Ã|//°Å{
 ¾//Ìm  .d//�Å

 �Ìa d��{ Ä  ̄d�Y Õ{Y�§Y �Y ,�Â¼Ì�
 �|« ½M Ö´·Z//� �� Ä¿Zf�M �{ Á Ã|�
 �¨¸³ Á �ÌÀe Ä»Z¿�] Ä  ̄d�Y µZu��

�{Â� Ö¼¿ ��«
انری شون̄ 

 |¿Z] �//¼Ìm ¾Ì·ÁY
 ½M �Y Ö//°Ë ,xË�Ze
 Ä  ̄d//�Y Õ{Y�§Y
d�Y Ã|//� ª§Â»

 �{ �¬]Z//� ½ZÀ¼//�{ ¶j» Y� Õ�Ìa 
 pÌÅ ½Á|//] Á |Å{ d//�°� ZÅ º¸Ì§

�{Â� �Ìa Z^Ë� ,ÖËZ^Ë� ÖuY�m
dجوز¥ ³وردون ·وی

 Z»Y |�Z] ZÀ�MZ¿  ½ZfËY�] �¼//�Y |ËZ� 
 ��Ìy� ZË ��Z£M�//�� ÕZÅ º¸Ì§ �³Y

 �ÃZÌ//� ÄÌ·YÂ//�
 ,|Ì//�Z] Ã|//Ë{ Y�
 Y�  �Y Ã�//Æq
 Z] ÁY �|Ì//�ZÀ� Ö»
 �Y Äf�~³ µZ� �

�{�Y|¿ ÖeÁZ¨e
YوYن «® ³ر³ور

 ½YÁ Ö//]ÁY Äq�³ 
 ÖfÌ�z� ,Ö]ÂÀ¯
 Ä�Â¼n» �{ Ä//¯

 Ö]Z�u ,Ã{�  ̄Õ�Z] ÕY Ã�Zf� ÕZÅ ²Àm
 ÓZu ÁY �Z´¿Y Z»Y |� �Ìa ¹�ZÆq º¸Ì§ �{

�{�Y|¿ ½|� �Ìa |�« ZÅÓZu
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  Öا ز«ان//» Óم//و »
 ÖÀÅ} ریÌ³ار درqد
//Ä باید  «Ö ش//ویم̄ 
«همfری//¾ �eمÌم Åای 
ÌÀم� در  زندÖ³ «ان رzeY Yا{̄ 
Yی¾ ش//رYی� §رد «و» Å dÌای
 Öخوب Äب Yر dو نادرس dدرس 
 Óد� « موÅد Öنم �Ìz�e
eو�Ö» ÄÌ ش//ود در Yی¾ 
شرYی� §رد دسd بY Äنnا¹ 
 Ä°نM یYو بر Ãاری ن�د  ̄pÌÅ
بfوYند درس�e dمÌم ب´Ìرد 
//Ä در «اجرYی  Yز §ردی̄ 
 ,d�Ìی ن¨� ن} Ãد»M �Ìپ

¯م® ب´Ìرد�

رابطه شخصیت و کارتون

میدونی ش^یه کدوم کارeون Åستی؟
 Äلم fا] خودشان Yسd و YساسÖ پای̄  Y Ä§Ôند� سرشان eوی �uا] و̄   ̄ÖیYجور Äی ÄمÅ ن´ارY Ô�Y �رندYند Äو�لu ÄمÅ Ãروز»Y
ارÅای �روری یادeان «Ö رود  ÀÀد�  خ\ �بY Ö Ìسe ,dوی Yی¾ شرYی� خÌلY Öز̄   ̄�«¾ Yی�fادY Ãند eا خودشان رY بf�Ìر �uYا
ابو� Åای §رد  Ä بf�Ìر̄   ̄dاسnÀیY Äf°پرید و ن Ö» [Yز خوY ¦لfz» ایÅ �ابو Àد� ش\ با̄   ̄Ö» Öو ��ب Ä§Ô و ÅمÌ¾ شما رY بf�Ìر̄ 
 Öfu شوید و Ö» Ãن دندM Äب Ãی¾ دندY زY انfبYوzfا در رخÅ dپرید, سا� Ö» [Yز خوY Ä  ̄Öز«ان �dوسY ÄنYای روزÅ ریÌ³ز درY Öناش
³اÖÅ با خوردن »ر� Åای MرY«ب�z زیاد یا ی® دYروی MرY«ب�z با دوز باÅ Óم نمe ÖوYنÌد پل® ب�نÌد� YیÀها Åم´Ö ن�ان «Ö دÅد 

�dو� شماس�z» d�e ¾یY ،نYرید یا ن´رY¹ دYرM ÖÀÅ} دÌنYد Öوز نمÀÅ ³رY �dسY ر و «�و�Ì³شما در ¾Å}
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« م//وÓ «//ا « م//وÓ «//ا 
 ÖÀÅ} ریÌ³ار درqد
//Ä باید  //Ä باید «Ö ش//ویم̄  «Ö ش//ویم̄ 

«همfری//¾ «همfری//¾ 
ÌÀم� در  زندÖ³ «ان رzeY Yا{̄ 

Yی¾ ش//رYی� 
 Öخوب Äب Yر dو نادرس dدرس 

 �Ìz�e �Ìz�e
eو�Ö» ÄÌ ش//ود در Yی¾ eو�Ö» ÄÌ ش//ود در Yی¾ 
شرYی� §رد دسd بY Äنnا¹ شرYی� §رد دسd بY Äنnا¹ 

اری ن�دÃ و برYی   ̄pÌÅ یYو بر Ãاری ن�د  ̄pÌÅ
بfوYند درس�e dمÌم ب´Ìرد بfوYند درس�e dمÌم ب´Ìرد 
//Ä در «اجرYی  Yز §ردی̄ 
d�Ìی ن¨� ن} Ãد»M �Ìپd�Ìی ن¨� ن} Ãد»M �Ìپ

¯م® ب´Ìرد�¯م® ب´Ìرد�

میدونی ش^یه کدوم کارeون Åستی؟
fا] خودشان Yسd و YساسÖ پای  Y Ä§Ôند� سرشان eوی �uا] و̄   ̄ÖیYجور Äی ÄمÅ ن´ارY Ô�Y �رندYند Äو�لu ÄمÅ پای ÖساسY و dسY ا] خودشانf Y Ä§Ôند� سرشان eوی �uا] و̄   ̄ÖیYجور Äی ÄمÅ ن´ارY Ô�Y �رندYند Äو�لu ÄمÅ پای ÖساسY و dسY ا] خودشانf سرشان eوی �uا] و̄   Ãروز»Y �ندY Ä§Ô  ̄ÖیYجور Äی ÄمÅ ن´ارY Ô�Y �رندYند Äو�لu ÄمÅ Ãروز»Y �ندY Ä§Ô  ̄ÖیYجور Äی ÄمÅ ن´ارY Ô�Y �رندYند Äو�لu ÄمÅ

ارÅای �روری  ÀÀد�  خ\ �بY Ö Ìسe ,dوی Yی¾ شرYی� خÌلY Öز̄   ̄�ارÅای �روری «¾ Yی�fادY Ãند eا خودشان رY بf�Ìر �uYا ÀÀد�  خ\ �بY Ö Ìسe ,dوی Yی¾ شرYی� خÌلY Öز̄   ̄�ارÅای �روری «¾ Yی�fادY Ãند eا خودشان رY بf�Ìر �uYا خ\ �بY Ö Ìسe ,dوی Yی¾ شرYی� خÌلY Öز̄ 
ابو� Åای §رد  Ä بf�Ìر̄   ̄dاسnÀیY Äf°پرید و ن Ö» [Yز خوY ¦لfz» ایÅ �ابو Àد� ش\ با̄   ̄Ö» Öای §رد ��بÅ �ابو Ä بf�Ìر̄   ̄dاسnÀیY Äf°پرید و ن Ö» [Yز خوY ¦لfz» ایÅ �ابو Àد� ش\ با̄   ̄Ö» Öای §رد ��بÅ �ابو Ä بf�Ìر̄   ̄dاسnÀیY Äf°پرید و ن Ö» Ä§Ô و  ابو� Åای «fzل¦ Yز خوY] و ÅمÌ¾ شما رY بf�Ìر̄  Àد� ش\ با̄   ̄Ö» Öو ��ب Ä§Ô ابو� Åای «fzل¦ Yز خوY] و ÅمÌ¾ شما رY بf�Ìر̄  Àد� ش\ با̄   ̄Ö» Öب��
 Öfu شوید و Ö» Ãن دندM Öfu شوید و Ö» Ãن دندM Äب Ãی¾ دندY زY انfبYوzfا در رخÅ dپرید, سا� Ö» Öfu شوید و Ö» Ãن دندM Äب Ãی¾ دندY زY انfبYوzfا در رخÅ dپرید, سا� Ö» Öfu شوید و Ö» Ãن دندM  [Yز خوY Ä  ̄Öز«ان �dوسY ÄنYای روزÅ ریÌ³ز درY Öناش Äب Ãی¾ دندY زY انfبYوzfا در رخÅ dپرید, سا� Ö» [Yز خوY Ä  ̄Öز«ان �dوسY ÄنYای روزÅ ریÌ³ز درY Öناش Äب Ãی¾ دندY زY انfبYوzfا در رخÅ dپرید, سا� Ö»
Åم نمe ÖوYنÌد پل® ب�نÌد� YیÀها Åم´Ö ن�ان «Ö دÅد Åای MرY«ب�z زیاد یا ی® دYروی MرY«ب�z با دوز باÅ Óم نمe ÖوYنÌد پل® ب�نÌد� YیÀها Åم´Ö ن�ان «Ö دÅد Åای MرY«ب�z زیاد یا ی® دYروی MرY«ب�z با دوز باÅ Óای MرY«ب�z زیاد یا ی® دYروی MرY«ب�z با دوز باÅ Óم نمe ÖوYنÌد پل® ب�نÌد� YیÀها Åم´Ö ن�ان «Ö دÅد  Åای MرY«ب�z زیاد یا ی® دYروی MرY«ب�z با دوز باÓ ³اÖÅ با خوردن »ر� Åای MرY«ب�z زیاد یا ی® دYروی MرY«ب�z با دوز باÓ ³اÖÅ با خوردن »ر� 

�dو� شماس�z» d�e ¾یY ،نYرید یا ن´رY¹ دYرM ÖÀÅ}نYرید یا ن´رY¹ دYرM ÖÀÅ} دÌنYد Öوز نمÀÅ ³رY �dسY ر و «�و�Ì³شما در ¾Å}نYرید یا ن´رY¹ دYرM ÖÀÅ} دÌنYد Öوز نمÀÅ ³رY �dسY ر و «�و�Ì³شما در ¾Å}نYرید یا ن´رY¹ دYرM ÖÀÅ}

  چه کسی بلوط مرا برد؟!
 Ä] d�{ d�Y ¾°¼» {�§ d·Zu ¾ËY �{ �|À  ̄Ö» Y|Ìa �ÅZ  ̄¦�¿ �Y �f¼  ̄Ä] d��{ Õ�Ì³ ºÌ¼�e ½Z°»Y d�Y �Â�» ,¾Å} Öf«Á
 ÓÂ¼ » Ä  ̄d�ZnÀËY ºÆ» Äf°¿ Á |f§Y Ö» ©Z¨eY ½Z»� ¾Ì¼Å �{ d��{Z¿ ÕZÅ Õ�Ì³ ºÌ¼�e ÓÂ¼ » �|¿�] ÃZ^f�Y �Z  ̄Ä¿Â³�Å ¹Zn¿Y
 ÕZÅ ºÌ¼�e ¾Ë�f¼Æ» |ËZ] Ä  ̄ºËÂ� Ö» ÖÀÅ} Õ�Ì³�{ �Zq{  Ö¿Z»� Z»
 d��{ ÕZÅ dÌ «Â» {�§ �ËY�� ¾ËY �{ �ºÌÀ  ̄}ZzeY Y� ½Z» Ö³|¿�
 �Zq{ ½Y�´Ë{ Ä] d^�¿ �|Å{ Ö¼¿ �Ìz�e Ö]Ây Ä] Y� d��{Z¿ Á
 ,{Â�¿ ¥���] ÁY ¾�LÂ//� Á ®� Ä  ̄Ö¿Z»� Ze Á {Â� Ö» ¾�LÂ�
 �ËY�� ¾ËY �{ {Â� Ö» ÄÌ�Âe ÓÂ¼ » �d§�³ |ÅYÂz¿ ¹Y�M ÁY ¾Å}
 ºÌ¼�e d��{ |¿YÂf] Ä°¿M ÕY�] Á Ã{�¿ Õ�Z  ̄pÌÅ ¹Zn¿Y Ä] d�{ {�§
 Ö¿YÁ� ��¿ �Y ZË Ã{Â^¿ �¨¿ Õ} Ã|»M �Ìa ÕY�mZ» �{ Ä  ̄Õ{�§ �Y {�Ì´]

�{�Ì´] ®¼  ̄,d�Y �e �¸�» �{Ây Ä]
 Ö�ËY�� |ËZ] {�§ ½ZÌ§Y��Y |ÀÀ  ̄Ö» {ZÆÀ�Ìa ½Z�ZÀ�¿YÁ� �´Ë{ ÕÂ� �Y
 µ�fÀ  ̄Y� �ËY�� |¿YÂf] Á Äf�³�Z] Ã�Z]Á{ {�§ ½ZÀÌ¼�Y Ze |ÀÀ  ̄ºÅY�§ Y�
 Ä] d�{ Á |À  ̄l· ºÅ �{Ây Z] d//�Y ¾°¼» {�§ �ËY�� ¾ËY �{ �|À¯

�|�Z] ���� Ä] Ä  ̄|¿�] ÖËZÅ�Z¯
 ¾ËY |ËZ^¿ ½ZÌ§Y��Y �ËY�//� ¾ËY �{ Á Ã|� µ�·�f» �z� �Zf§�
 �ËY�� ¾ËY �|À¿Y|] ÁY ÖfÌ�z//� ¦ � �Y Ö�Z¿ Y� ÁY �Zf§�
 ¾f§�³ ®¼  ̄Z] cZ«ÁY �f�Ì] Á Ö¿Y�v] d·Zu �Y �~³ Z] ZÆÀe
 Ã{YÂ¿Zy ÕZ��Y ZË Á {�Y{ ½ZÀÌ¼�Y ZÆ¿M Ä] {�§ Ä  ̄Ö¿Zf�Á{ �Y

�d�Y �Ë~b¿Z°»Y

,,

سمÄÌ «�رور
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  شخصیت های خیالی؛ 

ذهن آرام یا نگران؟
ZÅ µZË�� ,ZÅ ½Zf�Y{ �{ Ö·ZÌy ÕZÅ dÌ�z�

 {Y�§Y ¶j» d��{ �Ì¿ ÖËZ¼ÀÌ� ÕZÅ º¸Ì§ Á 
 �|Àf�Å ¾ÌËZa ZË ÓZ] Õ�ÁZ]{Ây ÕY�Y{ Ö «YÁ
 ¾ËY �Y Y� Ö¿Âe�Z  ̄ÕZÅ dÌ�z� �Y Ä¿Â¼¿ �ZÆq

�ºËY Ã{�  ̄Ö���] ��¿
دیه گو01 ذهن آرام

 ¾Å} ½Y|À^zË �//�� ¾//�Ì¼Ì¿Y �{ Â³ ÄË{
 Ä  ̄ÖËZÅÔ] Ä¼Å {Â//mÁ Z] ½Âq {�Y{ Ö»Y�M
 Y� �ËY�� �Z] ,{�ÁM Ö» ��� |Ì� dÌ�z�
 Á ��f�Y �Zq{ �f¼  ̄Á |À  ̄Ö» ¶¼ve [Ây

�{Â� Ö» Ö¬�À»�Ì£ ÕZÅ �À ȲÁ

سید02 ذهن نگران
 ½Y�´¿ Ã{Z ·Y ©Â§ ÕZÅ dÌ�z� �´Ë{ �Y |Ì�
 dz]|]� Ä¸¼m Á d�Y ½Y|À^zË ��� ¾�Ì¼Ì¿Y
 ©Z¨eY �Å ÁY ��¿ �Y �|f§Y Ö¼¿ �¿ZÅ{ �Y �ºË|�
 ¶Ë|^e Ö�Z�Y ½Y�v] ®Ë Ä] |¿YÂe Ö» Ã{Z�

�{Â�

باز لایتنر03 ذهن آرام
 ½Zf//�Y{ ¾//�Ì¼Ì¿Y �{ �Z//] dÌ�z//�
 ¥Ôy�] Á {�Y{ Ö»Y�M ¾Å} ZÅ Õ�Z] [Z^//�Y
 Ö���] Y� �Z�ÁY dËY�{ Á ª�À» Z] Ö¸Ìy Õ{ÁÁ
 {Ây �Y Ö�Z�uY ÕZÅ �À ȲÁ �f¼  ̄Á |À  ̄Ö»
 Ä] ÄÌ°e Z] ¹Á{ d¼//�« �{ ÁY �|Å{ Ö» ½Z�¿
 cZn¿ Y� Õ{ÁÁ {Â� Ö» ª§Â» Ö³�ËÁ ¾Ì¼Å

�|Å{

وودى04 ذهن نگران
 ZÅ Õ�Z] [Z^�Y ½Zf//�Y{ ¾�Ì¼Ì¿Y �{ Õ{ÁÁ
 Y� ¾ËY µÁY d¼�« ½Z¼Å �Y Á {�Y{ ¹Y�MZ¿ ÖÀÅ}
 ½Y�´¿ d¼�« ¾ËY �{ ÁY �|Å{ Ö» ½Z�¿ Ö]Ây Ä]
 Á �ÀfËÓ �Z] ÖÀ Ë |Ë|m Õ�Z] [Z^�Y ®Ë {Á�Á
 �^uZ� {�¿ �{Ây dÌ]Â^v» ½{Y{ d�{ �Y
 Õ�Z  ̄�Å Ä  ̄d�Y Õ|u Ze ÁY Ö¿Y�´¿ �d//�Y

�{Â� �Ôy ÁY �� �Y Ze |À  ̄Ö»

خ\ ب د Yز Yی¾ «¬د«Ä ن�بfا �وÓنu ÖاÓ بÌایÌد سر 
جل�vf»Y Äان eا ببÌÀÌم Àqد «ردÔu ÃجÌد؟ ب د 
Yز Yی¾ Mز«ون «jل ی® « لم سÌ´fzر و د»ªÌ و با 

Yن�ا¥ بÄ خودeان نمرÃ بدÌÅد� 
Àم eا  ار̄  �� بf�Ìر Yو»اc باید سe dzر Yز دی´رYن̄ 

¯ارÅا رY بÄ «و»� veویل دÅم�
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
2� « موÓ �دÅYای بلÀد��Yابم ر�u YابÖ خرد 

ÀÀد�  ̄Ö»
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
Àم   ̄Ö» ور�e ,دÀ  ̄Ö» ز بدنم دردY Öجای Öf«و ��

�dسY Ãد»M �Ìار جدی پÌی ب�Y ÄلX�»
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å   ا·¨مz» وس�    د�f» �k
 Ä �� بf�Ìر Yو»اM cن¬در §°ر و خÌاµ در سر دYر¹̄ 

نمe ÖوYنم خو] بzوYبم�
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
 Ãد»M �Ìای پÅ ©ا¨eY ÄمÅ Ä  ̄dسY dzیم سYبر ��

Àم و MرY«� دYشÄf باشم� رY §رY«و�̄ 
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
 dز دسY مÅد Ö» ¹اnنY ÃباfشY Yاری ر  ̄d«ر وÅ ��

خود�u ¹ابÖ ��بانÖ» Ö شو¹�
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
اری �nلÄ دYر¹� �� ÅمÄ�Ì در YنnاÅ ¹ر̄ 

ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y
ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

ا§Ö در  Àم pÌÅ و»d ز«ان̄   ̄Ö» ��� �uY//ا
YخÌfار ندYر¹�

ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y
ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

�� « موÓ خÌلÖ سری� و بریدÃ بریدu Ãر¥ «Ö زنم�
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
Àم یا در �¦   ̄Ö» ر//Ì³ ®Ì§Yرe در d«ر وÅ ��0

«Y Öی�fم خÌلÖ ��بانÖ» Ö شو¹�
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
Àم�  ̄Ö» اد¬fنY نYز دی´رY cو»اY رf�Ìب ���

ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y
ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

Àد�  ̄Ö» ¹Y Öبان�� ÖلÌن خYدی´ر d«ماu ��2
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

ارÅا خو]  ��� خÌلÖ بÄ خود¹ §�ار «M Öورe ¹ا̄ 
پ�Ì بروند�

ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y
ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

�Ö شوخÖ ندYر¹� ��� §رد ب�Ìار جدی f�Åم و با̄ 
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
 Ãاد¨fسY ایمÅ dز دسY ر¥ زدن, زیادu �«و» ���

Àم�  ̄Ö»
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
��� ب�Ìار و»d شÀا� f�Åم�
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
��� بf�Ìر Yو»اc برYی Àqد روز, روی ی® «و�و� 

Àم� ا«u Ôل̄   ̄Yن رM اe ¹شو Ö» �¯مرf»
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
��� برندÃ ش//دن و «و§¬Å ,dÌد¥ �YلÖ «¾ در 

�dسY Ö³زند
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
��� بf�Ìر Yو»اY cز ��بانdÌ سرÖ» w شو¹�

ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y
ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

20� روÄÌu ب�Ìار ر»ابd �ل\ و جÀ´ÀدY Ãی دYر¹�
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
�2� « موÓ دربارM ÃیÀدÃ خÌلÖ خو� بÌ¾ نf�Ìم�

ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y
ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

22� ÅمÄ�Ì ن´رYن «�اWل «ا·f�Å Öم�
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k
لÖ §رد �بوری نf�Ìم� �2� بÄ �ور̄ 

ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y
ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

�2� دوسd دYرÅ ¹مÄ «¾ رY ی® §رد «و§ª بدYنÀد و 
ÀÀد�  ̄dبv� �Y Ãدربار

ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y
ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

�2� بf�Ìر Yو»اc در iYر §°ر و خÌاµ, �بt زود با 
ن´رYنY Öز خوY] بÌدYر «Ö شو¹�
ا«Ô «وY§¬م    ]� «وY§¬م  ̄�¦·Y

ا«z» Ôا·¨م  ̄�/Å    ا·¨مz» وس�    د�f» �k

خ\ ب د Yز Yی¾ «¬د«Ä ن�بfا �وÓنu ÖاÓ بÌایÌد سر 
جل�vf»Y Äان eا ببÌÀÌم Àqد «ردÔu ÃجÌد؟ ب د 

آزمون

 �ZÌf»Y Á |ÌÅ|] Ã�¼¿ ½Ze{Ây Ä] Ä  ̄d�Y Ã|Ì�� �f«Á ,Ã|Ì�� ½ZËZa Ä]  ½Â»�M Ä  ̄ÓZu

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y �Ë� µÂ»�§ �Y �Z  ̄¾ËY ÕY�]�|ÌÀ  ̄Ä^�Zv» Y� ½Ze ÖËZÆ¿

 �Å ,�ZÌf»Y � �k� [YÂm �Å ,�ZÌf»Y � �[� [YÂm �Å ,�ZÌf»Y � �¦·Y� [YÂm �Å ÕY�]

 Y� {Y|�Y �Â¼n» �b� ,|Ë�Ì´] ��¿ �{ �ZÌf»Y ��/Å� [YÂm �Å Á �ZÌf»Y � �{� [YÂm

�|ËZÌ] d�{ Ä] ÖËZ»�M{Ây ½Â»�M ¾ËY �{ Z¼� Ö¸  ̄�ZÌf»Y Ze |ÌÀ  ̄�¼m
d�e |Ì¸¯

 Y|Ìa d�{ �»Y�M Ä] Öfz//� Ä] Á |Ë�Y{ ½Y�´¿ �ZÌ�] Öf Ì^� Z¼//� � ��� Ze ��

 ½ZfËY�] Õ|] ©Z¨eY d�Y �Y�« |ÌÀ  ̄Ö» �°§ Z¼WY{ Á |Ë�Y�« Ö] �ZÌ�] ÓÂ¼ »�|ÌÀ  ̄Ö»

 ÕY�] Ö]Z�u Y� Ö³|¿� Á |Ë�Z� Ö» ÃÂ  ̄ÃZ  ̄�Y cZ«ÁY �f�Ì] ºÅ ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] �|f¨Ì]

 ¾f�Y{ ÕY�] Z»Y d�Y ½Ze ½Ây �{ Ö¿Y�´¿ Äq�³Y �|ÌÀ  ̄Ö» dz//� ½Y�´Ë{ Á {Ây

 {ZË Y� �»Y�M Ä] ½|Ì�� ÕZÅ �Á� Ze |ÌÀ  ̄�Â^n» Y� ½Ze{Ây |ËZ] �e º·Z//� Ö³|¿�

 Ö^�ZÀ» ÕZÅ �Á� ��� Á Ö�Ë|¿Y d^j» �{ Ö � Á |Ë|m ÕZÅ c�ZÆ» ¾fyÂ»M �|Ë�Ì´]
�|Àf�Å ½Ze [Y���Y µ�fÀ  ̄ÕY�]

 �Zq{ Ä°ÀËY ½Á|//] |Ì¿YÂe Ö» Ä  ̄|Ìf//�Å Ö·{Z f» {�§ Ö¸  ̄�Â//� Ä] � �� Ze ��

 �Ì] |Ë�Y|¿ d�Á{ Z¼� �|ÌËM�] Ö³|¿� cÔ°�» �a �Y |ËÂ� |u �Y �Ì] ÕZÅ Ö¿Y�´¿

 Z¼� �|Ë�Ë~a Ö» |¿Y Ã{Y{ w� Ä  ̄�Â�¿Z¼Å Y� ZÅ ©Z¨eY Á |ÌÀ  ̄�°§ cÔ°�» Ä] �ZÌ¿ |u �Y

 ½{Y{ w� �Y �¿Z» Á |ÌÀ  ̄ÖÀÌ] �Ìa �Â«Á �Y ¶^« Y� Ö¿Y�v] �ËY�� Ä  ̄|Ë�Y{ Y� dÌ¸]Z« ¾ËY
�|ËÂ� Ã{Z»M ½M Z] Ä¸]Z¬» ÕY�] ZË Á |ËÂ� ½M

 Z] cZ«ÁY �f�Ì] Z»Y |ËÂ� Ö» ��f�Y Á Ö¿Y�´¿ �Zq{ ÖÅZ³ �Y �Å Äq �³Y � �� �Y �f¼¯

 Z¼� Ö¸�Y ¶°�» ��f�Y Ö¸  ̄�Â� Ä] �|ËÂ� Ö» Á�]Á� ZÅ{Y|y� Z] ¶»Z  ̄Õ{��¿Ây

 ½Ze Ö�z� Ö³|¿� �{ �»Y�M {ZnËY h�Z] ZÆÀe Ä¿ Ö³�ËÁ ¾ËY �d//�Ì¿ Ö³|¿� �{

 Y� ��f�Y Á Ö¿Y�v] �ËY�� Ã|Æ� �Y Ze |À  ̄Ö» ®¼  ̄�Ì¿ ½Y�´Ë{ Ä] Ä°¸] ,{Â� Ö»

 {Â� Ö» ¾ËY �Y �¿Z» Á d�Ì¿ [Ây �Ì¿ |u �Y �Ì] Ö·ZÌy Ö] ¾ËY ÖÅZ³ Äf^·Y �|ÀËM�]
 �|ÌÀ  ̄Õ�Ë� Ä»Z¿�] �Ìa �Y cÔ°�» Z] Ä¸]Z¬» ÕY�] Ä¯

 �Zq{ Ä°ÀËY ½Á|//] |Ì¿YÂe Ö» Ä  ̄|Ìf//�Å Ö·{Z f» {�§ Ö¸  ̄�Â//� Ä] � 

پاسخنامه

,,



بیسوادى عددى را جدى بگیرید

! cنه, به خرافا
 �e Ä~¯ر دÅد� �«دYرک �Ö در ی® جم� ب´وید� �ر§fم و «دYرک Åایم رve Yویل دYد¹…�, fuYما0Ó §ردی پÌدÖ» Y شود̄  ³Yر̄ 

خود� ·¤d �جم�� YسM dن رY با �Åا�, دوبارÃ جم� ن°¾�
e Äا¯Ìد  �انÖ پÌدÖ» Y شوند̄  �, بfuY Äماµ زیاد̄ dسY d0 � سا�Yدودu ��Ö در ی® جم� ب´وید� �§ا�لe ÄهرYن eا qا·و ³Yر̄ 
Y Äی¾ «ربو� بÄ ز«ان Åای �ادی  ÀÀد̄   ̄�Yرf�Y �«مان «وÅ Ä �انÅ Öم Àf�Åد̄  � Åم ر§Y Äfند�̄ Äfسا� Äس� Yر رÌ�» ¾یY دÀÀ¯

M Äنها ی® شبانÄ روز در جادY ÃسÌر بودY Ãند eا بÄ شماµ رسÌدY Ãند�  ̄Ãبود Öهایf«و �dسY

مجردانه
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بیسوادى عددى چیست؟

آیا مهم است که اینها را بدانیم؟دقت کنیم !

خرافه چیست؟

 Ö³{Z� Ä] Öfu �d//�Ì¿ Z¿{�{ ½Y|Àq Z» ÕY�] �Õ{|� Õ{YÂ//�Ì]� Z»Y �ºÌf//�Å �Z//�u �Ö]{Y Õ{YÂ//�Ì]� Ä] Z»
 ºÅ Ö//�  ̄���ºf//�Y|¿ d//�Á{ Ö´r] �Y 0Ô�Y �ºf//�Ì¿ duY� ¹Z«�Y Á {Y|�Y Z] ¾»� Ä  ̄ºÌÀ¯ Ö» ¹Ô�Y ½Y�´Ë{ �//¼m �{
Y� Õ�e ¾Ì´À//� ¹ZÆeY Á ÖÅ{ tÌ�Âe �f//�Ì] |ËZ] �¹�Y{ c�¨¿ cZÌ]{Y Á � //�� �Y ÖËÂ´] �³Y �d//�Y{ |ÅYÂz¿ Õ|] �u

 �ÕY Äf§�Ë~a 

 Ö//�  ̄�Y �³Y Ä  ̄d//�Y ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä]
 d·Á{ |»M�{ |��{ |Àq cZÌ·Z» �ºÌ��b]
 �Ö¸Ìy �|ËÂ³ Ö» .|Å{ Ö» ¶Ì°//�e Y�

 �|¿�Ì³ Ö» cZÌ·Z» �Y Ä¼Å ZÆÀËY
 ��f�Ì] ZÅ|À»�Z  ̄Z» �Y �|¿�Ì³ Ö» Ä¼Å �Y
 �³Y �ºÌ//��b] Öf«Á ZË ��f¼  ̄ZÅ Õ�Y�Z] �Y
 Õ Ä¼Å ¾Ì] ºÌ¬f//�» Y� Ö//f¨¿ |»M�{
 �|¬q �  ̄�Å Ä] |ÀÀ  ̄ºÌ//�¬e ½ZÌ¿Y�ËY
 �{ZË� Z»Y �º¿Y{ Ö¼¿ �|ËÂ³ Ö» .|//�� Ö»
 ¾ËY �ºËY Ã|Ì]YÂy d¨¿ ÕÁ� Z» �{ZË� Ö¸Ìy
 Z» �Y Ö//¼  ̄{Y| e Ä//  ̄d//�Y Ö·Zu �{
 ÕZÅ ÄÀË�Å Á �Á�//§ |»M�{ �Y Õ{�ÁM�]
 {Á|u �Ìa µZ� Á{ Ä¯� d¨¿ kY�zf�Y
 �{ Á Ã|� {�ÁM�] Ä°�] �Å LY�Y Ä] �Ó{ �
�|]ZË �ËY�§Y �Ó{ �� Ze |¿YÂe Ö» Ã|ÀËM

�ºË�Y{ 
 ¥�u Z//¼ÌaYÂÅ �//�y Ä] �//mY� Ä¼Å
 Ä] �mY� �YÂÅ Ö³{Â·M Ä//] �mY� �ºÌ¿� Ö»
 ÕY�mZ» ZÆÅ{ Á ½Y�//ËY ½{Â] �Ìy Ä·�·�
�Ä  ̄ºË�Y{ ��Zy Ä] �f¼  ̄Z»Y ��´Ë{ \·Zm

 Z¼ÌaYÂÅ ½Z³|//� Äf�  ̄{Y| e ��Âf»
 �{ ��ÌyY µZ//� Ã{�¿Za Ö//�� ½Y�ËY �{
 Öe�Z^� Ä] �Ã{Â//] �¨¿ �� �Y �f¼  ̄µZ//�
 ÕYÂÅ Ö³{Â·M �Y Ö�Z¿ �Ì» Á ±�» {Y| e
 Á ±�» {Y|// e �]Y�] �� 0 Y{Á|//u ½Y�Æe
�Â�  ̄�{ Z¼ÌaYÂÅ �Â¬//� �Y Ö�Z¿ �Ì»

�d�Y 
 �{ ½Y�ËY �{ �//¨¿ ���� {Á|u Ä¿ÓZ//�
 ªÌ¬ve Ö//¼  ̄,|¿Â//� Ö» Ä//¨y [M
 ��Âf» �Z»M Ä  ̄|Å{ Ö» ½Z//�¿ Ã{Z//�
 ±�» Á Ä//·�·� �Y Ö//�Z¿ �//Ì» Á ±�»
 ½Y�ËY �{ Ö´fyÂ//� �Y Ö//�Z¿ �//Ì» Á
�//]Y�] 0Z//^Ë�¬e �//ÌyY ÕZÆ·Z//� Ö//�

�d�Y 
 Õ�Zn» ÕZÅ Ä°^� �{ Ä  ̄�|¬¿M Y�q Z»Y 
 �{ ½Zm �¨u ÕZ//Å �Á� �Â�y �{
 �{ ºÌÀÌ] Ö» \¸�» Ä·�·� �Á�] �ËY�//�
 ÕZÅ d^«Y�» Á Õ�Â//� �eM �Â//�y

.ºÌÀÌ] Ö¼¿ ½M Ä] �Â]�»
 µZÆ�Y �Y Ö�Z¿ ½Z¯{Â  ̄�Ì» Á ±�» �Z»M 
 �eÓZ] ÖÆmÂe ¶//]Z« ½Y�Ì» Ä] ½Y�//ËY �{
 Ã{Zm cZ§{Z�e �//Ì» Á ±�» �Z»M ¶  ̄�Y
 Ã�Y|¿Y ½Z¼Å Ä] ZËM �d//�Y �Â�  ̄�{ ÕY
 ,ºÌf//�Å |À» Ä¸³ ÕY Ã{Zm dÌÀ»Y �Y Ä¯
ºÅ Y� ½Z¯{Â//  ̄d//�Y|Æ] Õ Ä//£|£{

.ºË�Y{ 

 ºÆ» Z»Y �|�Z^¿ ºÆ» |ËZ� .ºÌ¿Y|] Y� ZÆÀËY Ä  ̄d�Y ºÆ» ZËM
 ®¿Z] , d¨¿ , cZÌ·Z» {�Â» �{ ºË�Y{  Ä«Ô� Z» Ä  ̄d�Y ¾ËY
 d^v� … Á d�Y|Æ] , ¥{Z�e, �Â¬� , Ä·�·� , {Z�f«Y ,
 Ö³|¿� ÕZÅ ºÌ¼�e ,Ä¼Å �Y �e ºÆ» Á ºÌÀ  ̄¶Ì¸ve ,ºÌÀ¯
 ,Õ{|� {YÂ//� ¾f//�Y|¿ �ºÌÀ  ̄ZÀ] ZÆ¿M ÕÁ� �] Y� {Ây
 d��{Z¿ ÕZÅ Õ�Ì³ ºÌ¼�e Á ZÅ ¶Ì¸ve Ä] �nÀ» |¿YÂe Ö»

�{Â� {| f»

 �Z»M Á ¹Z«�Y Á {Y|�Y �Â¿ Ä¼Å ,Z» Õ Ä¼Å Ä  ̄ºË�Y|¿ �Y��Y
 ÕZÅÂ³ Á d¨³ {�{ Ä] �f�Ì] Õ�Z  ̄¾ÌÀq �ºÌÀ  ̄�¨u Y�
 Ö¿ÂË�ËÂ¸e cZ¬]Z�» �{ d¯�� Á ZÅ Ö¿Z¼Æ» �{ Ä¿Z¼Ì¼�
 �{ Ä  ̄ºËÂ� ZÀ//�M ÖËZÅ �Á� Z] |ËZ]  Z»Y �{�Ây |ÅYÂy
 Y|Ìa Õ�f�Ì] Õ{|� {YÂ//� ,½Z» Ä«Ô� {�Â» ÕZÅ Ã�Âu
 �Y Õ�ZÌ�] Ä] Z» {Z¬f�Y ¶»Z� ,Õ{|� {YÂ� ¾f�Y|¿ �ºÌÀ¯
 Ö¸¤� d��{Z¿ ÕZÅ ºÌ¼�e ,cZ§Y�y Á d��{Z¿ cY�Â�e
 ®Ë �{ Á �Z  ̄Á \�  ̄|»M�Z¯Z¿ ÕZÅ Õ�eY�f//�Y ,Õ�Z  ̄Á

 �d�Z» Ö³|¿� �{ dÌ¼  ̄Á dÌ¨Ì  ̄�ÅZ  ̄¹Ô¯

 Á Ö¼¸� ÄËZa Ä//  ̄d//�Y {Z¬f�Y Á �ÁZ] �Y Ö�Â¿ ,Ä//§Y�y
 cZ�Ô�Y Á Ö¸^« ÕZÅ Äf//�¿Y{ �Z�Y�] Á {�Y|¿ Ö¬�À»
 ½YÂe Ö¼¿ �ËY�� ¾ËY Z] Äf^·Y ,{Â� Ö¼¿ s��» Ã|� d]Zi
 �{ {Y�§Y Ö�z� cY��¿ ZË Ã|�¿ cZ^iY Ö¼¸� cZÌ��§
 Ä¯Y�q ,|Ì»Z¿ Ä§Y�y ½YÂÀ�  Ä] Y� �ÂÀf» cZ�Â�Â» {�Â»
 ZË �Zy ©Z¨eY ®Ë ½{Y{ ÕÁ� �ËY�� �{ ÓÂ¼ » cZ§Y�y
 {�Â» �{ �Ì¿ Á ¶¼fv» {Y|ËÁ� ®Ë �Y µZ^¬f�Y d·Zu �{
 µÓ|f�Y pÌÅ Á {Â� Ö» s��» Ã|�¿ ÖÀÌ] �Ìa cZ«Z¨eY

�d§�Ë~a |ÅYÂz¿ Y� ½M �Ì¿ Ö¬�À» Á Ö¸¬�
 ZÀ » ¾ËY Ä] ,d�Y Â]Ze Ä]Zj» Ä] �f�Ì] ZÅ�ÁZ] ¾ËY �«YÁ�{
 Á Ö¬�À» ,Ö¼¸� �Zv· �Y ½|//�¿   Äf§�Ë~a {ÂmÁ Z] Ä¯
 Ä�Ìu {�YÁ |Å{ Ö» Ã�ZmY {Ây Ä] Ö�  ̄�f¼  ̄Ö·Ó|f�Y
 Äf°¿ �|À  ̄¹Y|«Y �¿|Ì//�  ̄�·Zq Ä] ÕY�] Á {Â� ½M
 |À¿Y{ Ö¼¿ ÖeZ§Y�y Y� {Ây Öfu Ä  ̄Õ{Y�§Y Ä¯ ¾ËY ºÆ»
 ¾ËY �Y Öy�] ��Ë~a ¹|� ZË ��Ë~a {�Â» �{ ÖÅZ³ ºÅ
 �{ Z» �Y Õ�ZÌ//�] |Àq�Å �«YÁ �{ �|¿�Y{ |//Ë{�e ZÅ�ÁZ]
 �] Á ºË�Ì³ Ö» ��Â» c|//�] ,cZ§Y�y �Y Öy�] ¶]Z¬»
 Á ��e ®Ë Z//»Y ,ºÌÀ¯ Ö» |Ì¯Ze ½M ¾f//�Y|¿ dÌ «YÁ
 �Y Öy�] ¶]Z¬» �{ {Â� Ö» h�Z] �Zy Ö¿Á�{ �Z�uY
 Ä  ̄ºÌÀ  ̄{Â¼¿YÁ �ÅZ� Ä] ¶«Y|u ZË ºÌÀ  ̄cÂ°� ºÅ ZÆ¿M
 �{ ,cZ§Y�y ¾ËY �Y Õ�ZÌ//�] |Àq�Å ,ºËY Äf§�Ë~a Y� ½M
 Ä] Á |Àf�Å Z» ½Z´f//�~³ Á ½Z¯ZÌ¿ [Y{M Á ¹Â�� �«YÁ

    �|¿Y Ã|� ¶Ë|^e Z» Ã�Á�»Y Ö³|¿� Á ²ÀÅ�§ �Y Ö�z]
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9  cا§Yخر Ä  ̄dسY ¾یY dÌ «Yو
 Äرد و ن رY نe Ö» Ä//وYن رد̄ 
 µم در �وÅ cا§Yخر -cباiY
 Öما�fجY م در �ر�Å ,xاریe
 Ö¬Ì«پ� ز«ان د ,dسY Ãبود
نمe ÖوYن برYی پÌدYی� Mن 
در ن�ر ³ر§q d//ون در Åر 
 Öبرخ Ä//  ̄Ö//و ز«ان Ãدور
«nهوcÓ در {Y ¾Åن�ان Åا 
 x//ن پاسM یYبر Ä//  ̄Ãبود
 ,Ãن�د YدÌپ Ö¬�À» روش¾ و
خرY§اÅ cم در سایM Äن ش°ل 
 ÖیY³ر Ä§Yخر �d//سY  Äf§³ر
 Ä¯ او ب�//ر°nÀ¯ ¾Å} Äب
 xپاس ¾f§در�دد یا ÃرYموÅ
پرس� Åا و «nهوcÓ خود 
 ÖÅن�ان ³اY ,³ردد Ö»بر Ãبود
 Özپاس ¾f§با یا Ãرد  ̄Ö س
Àد�  £Ìر«Ö¬�À, خود رY »ان�̄ 
 Ä  ̄dسY Öی�Yشر ¾ÌÀq در
بfدریY lی¾ پاسÅ xا بÄ ی® 
باور جم e Öبدیل «Ö شود 
¯Ä ب//دون eوجÄ//Ì و د·Ìل 
«Y Ö¬�Àز سوی Y£ل\ Y§رYد 
 �dسY Ãشد Äf§پ~یر Ä »جا
Ì¬ve¬اc ن�Ì ن�ان «Ö دÅد 
 ,Ö§Yس//م خرYاید و «ر¬�
بf�Ìر در «و» Å dÌایÖ شای� 
«Ö شوند ¯fuY Äماµ خ�ر, 
ب�Ìار باÓس//d یا شان� و 
eY¨ا©, ن¬� «همÖ رY در Mن 
 Ä بازی «À¯ Ö//د- بÄ �وری̄ 
Åر ³اÃ بÄ ن�ر برس//د و»ای� 
fÀرY µن�//ان  §رeY//ر Yز̄ 
Àf//�Åد, خرY§اc بf�Ìر 
شÌو� پÌدÀ¯ Ö» Yد� Yز سوی 
دی´ر بvرYن Åای شÖ�z یا 
Yجfما�Ö, ن¬� «همÖ رY در 
دY«¾ زدن بÄ خرY§اc دYرند- 
 Ãشد Ãدید Özاریe ز ن�رY Ôj»
در برخÖ «وY»�, بÄ وی�ÀÅ Ã´ا¹ 
شÌو� �ا�ون و بÌماری Åای 
 gدYوu و  و»و� ÃدÀ//�¯
 ,Ö§Yای خرÅارf§ر ,Äر»بf»رÌ£
 cا§Yد�  خرÀیاب Ö» ی�Y�§Y
« موÓ در ز«ان Åای «fzل¦ 
بÄ شÌوÅ Ãای ³ونا³ونÖ »ابل 
Ì//�¨eر و e بÌر Àf�Åد- 
ردن   ̄Ä��� زY µاj» نYوÀ� Äب
¯Ä ی® پدیدÃ  سادY Ãسd در 
 Ö¨لfz» ایÅرÌب e ² «اÀÅر§
Ä �بر M«دن ی°Y Öز  «Ö شود̄ 
 Ä��� Ö�  ̄Öf«و -dنهاسM
 dسY رfد  بهÀ³وی Ö» دÀ¯ Ö»
 Yن رM مÌم�e Ä اری̄  Yنnا¹̄ 
 Ä دYرید ب//رYی د»ای¬Å Öم̄ 

شدÃ بe Ä ویª بÀÌدYزید�



چگونه خانه را مطابق فصل پاییز تزیین کنیم ؟

دکورفص¶ زرد
Àار Mن  با سردeر ش//دن ÅوY در پای�Ì, «رد¹ بf//�Ìر در خانÖ» Ä «انÀد� Y«ا در̄ 
 Äخان ¾Ìی�e ی شرو�Yم� برÌÀ  ̄Ãاد¨fسY مÅ ر §�لÌÌ¤e ایÅ Öز زیبایY مÌنYوe Ö»
ÌÀد� Yز جلوی در] ش//رو�  انونÅ Öر eYا© رY Yنzfا]̄   ̄Ä�¬ن ,�Ìی §�ل پایYبر
 µدنبا Äا بÅ Ãو در §روش´ا Äرون خانÌبروید� ب Äای دی´ر خانÅ dم�« Äد و بÌÀ¯
Å�ÌqایÖ برYی روی «Å�Ìا, «بلمان و دیوYر ب´ردید� وس//ایل �eی�z» ÖÀÌو� 
 cی¾ �ورY Äرید� بYبرد Yردید ر  ̄Ö» Ãاد¨fسY Ä�ÌمÅ Ä  ̄ÖنهایM Öfu ان یاfاب�e

ÌÀد� «e ÖوYنÌد §�ای زندÖ³ خود رY با رنÅ ²ا و وسایل Åما²ÀÅ با پای�Ì, پر̄ 

01
 �|//ÌÀ¯ �Á�//� Õ{Á�Á d¼//�« Á �{ ÕÂ//¸m �Y
 Z//Å ±�//] ,Z//Å kZ  ̄�Y Ä//  ̄Ä//¬¸u ®//Ë ,[�{ ÕÁ�
 �{ �|//ÌÀ  ̄½Y�//ËÁM Ã|//� d//��{ Z//Å cÂe �YÂ//¿Y Á
Ö//ËZÅ ½Y|//¸³ ,[�{ ¥�//� Á{ Z//Ë Õ{Á�Á d¼//�«

 �{ Y� ¶³ Ä¬¸u �|ÌÅ{ �Y�« ¦¸fz» ÕZÅ Ã�Y|¿Y Á ZÅ ²¿� �{ 
�|ÌÅ{ �Y�« ½YÂËY Ã{�¿ ¥Y��Y

03

02
 �|ÌÀ  ̄d��{ �ÌËZa ¶�§ �Y ¹ZÆ·Y Z] Y� [Y~m �Z�f¿Y ¾·Z� ZË Õ{Á�Á ®Ë
 �a Ã|� ®�y ½ZÅZÌ³ ZË Ã|� Ã|Ë�] ½Y{�´]Zf§M ÕZÅ ¶³ Z] Y� Ö¿Y|¸³
 ½Y�ËÁM ½Y|¸³ d�a ZË �YÂË{ ÕÓZ] Y� �ÌËZa �Â�Â» Z] �ËÂ�e ®Ë �|ÌÀ¯
 Á ZÅ ¶³, Ã|//� Õ�Ì»M ²¿� ÕZ^Ë� ÕZ//Å kZ  ̄�Y �a ¥�� ®Ë �|ÌÀ¯

�|ÌÅ{ �Y�« ¾Ì»� ÕÁ� ZË �Ì» ÕÁ� Z^Ë� ½Y�y ²¿� Ä] ÖËZÅ ±�]

 ��� Z] ÖËZÅ �¼//� ¹Z¼u �{ �|ÌÀ  ̄¾ÌË�e Õ�ÌËZa �Â¯{ Z] ºÅ Y� ¹Z¼u
 ¾ÌË�e ±�] Á kZ¯,Á|  ̄Z] Ä  ̄ÕY Ä¬¸u ,Ä�¨« ®Ë �{ �|ÌÅ{ �Y�« \Ì�

�|ÌÅ{ �Y�« Õ�ÌËZa ±�] Á ZÀÌ» ¶³ ZË ,Ã|�
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04
 \Ì¯�e {Ây Ö³|¿� ÕZ//�§ Z] Y� �ÌËZa ÕÂ] Á d§Z] Á ²¿�
 �ÌËZa ²¿� Á s�� Z//] Ö·|À� Á ¶^» ÕZÅ �¯Á� �Y �|ÌÀ¯
 ÕY�] �ÌËZa ¶�§ \�ZÀ» ²¿� Z] ÖËZÅ ¾�Â  ̄�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
 Ä¬¸u Á ¶^Àe Á|  ̄�Ì» ÕÁ� ÕY�]�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ¶^» ÕÁ�
ZÅ �°� [Z« �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Õ�ÌËZa �� » ÕZÅ �¼� Á ¶³

 Z] ÖËZÅ Ã{�//a �Y Á |ÌÀ  ̄¾//Ë�´ËZm ¶³ ÕZÅ Ä//¬¸u Z] Y� 
 �Y �a ÕY Ä�Z  ̄Á |^� |Ì¿YÂe Ö» �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y �ÌËZa s��
 Á|  ̄Á Á{�³ Á �Â¸] dy�{ ÕZÅ ÃÂÌ» Á kZ  ̄ÕZÅ �Á�z»
 ÕZÅ �°� �|Ë�Y~´] �Ì» ÕÁ� ,�� » ÕZÅ ¶³ Á �� » ¶^Àe
 ®Ë Ze |ÌÀ  ̄[Z« Y� Ã|//� ®�y ÕZÅ ±�] ZË �ÌËZa ¶�§

�|ÌÀ  ̄{ZnËY �YÂË{ ÕÁ� Ö¿Â¿Z  ̄Ä�¬¿

05
 �ZÀ  ̄Á Ä�Â³ �{ Y� Äq�Za Z] Ã|� ¾ÌË�e ÕZÅ Ä¬¸u �|Ë�^] ºÅ Ä¿Zy�b�M Ä] Y� �ÌËZa Z] �^e�» ��ZÀ�
 Y� Õ�Ì»Á� �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Õ�ÌËZa ÕZÅ ±�] ZË ZÅ cÂe �YÂ¿Y s�� Z] ÖËZÅ Ã{�a �|ÌÅ{ �Y�« Ä¿Zy�b�M
 Ä¿Zy�b�M ÕZÅ Ã�Ì´f�{ ZË º�Ë�]Y ÕZÆ¸³ ,Ã|� ®�y c�} �|ÌÀ  ̄[Zzf¿Y �ÌËZa Z] �^e�» Öu�� Z]
 ¶³ ZË ¶³ kZe Z] Y� Á�Zm ®Ë �|ÌÀ  ̄½Y�ËÁM ZÅ dÀÌ]Z  ̄[�{ ÕZÅ Ã�Ì´f�{ �Y Y� Õ�ÌËZa ÕZÅ s�� Z]

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Ä¿Zy�b�M �Â¯{ ½YÂÀ� Ä] ½M �Y Á |ÌÀ  ̄¾ÌË�e º�Ë�]Y

06
 ZË |À¿Z» ¦Ì« ¥�� ®Ë �|Ë�ÁZÌ] Ä¿Zy ¶yY{ Ä] Y� �ÌËZa ¶�§ ÕZÅ ÖËZ^Ë�
 �Ì» ÕÁ� Á |ÌÀ  ̄�a ZÅ cÂe �YÂ¿Y Á ¶ÌmM ,cZnË�^//� ,ZÅ ÃÂÌ» �Y Y� |^�
 Ã��À» ®Ë Z] Y� ½M Á |//ÌÀ  ̄Ö·Zy Y� Ä//�¨« ®Ë �|ÌÅ{ �Y�« Õ�Ây �ZÅZ¿
 Á kZ  ̄�Á�z» ,Z//Å ÄyZ//� ,ZÅ cÂe �YÂ¿Y ,®//�y ÕZÅ ±�] �Y Ö Ì^�
 Ö¨¬� ÕZÅ ¡Y�q Ä] Y� Äq�Za Z] Ã|� ¾ÌË�e ÕZÅ Ä¬¸u �|ÌÀ  ̄�a ½Z³|¿�a
 ®Ë{�¿ Y� Õ�ÌËZa ÕZÅ ½Y|¸³ �|ÌÅ{ �Y�« ZÅ �¼//� ÄËZa �{ Á |ÌÀ  ̄½Y�ËÁM

�|Ë�ÁZÌ] ºÅ Ä¿Zy ½Á�{ Ä] Y� ½Á�Ì] ÕZ�§ ÕZÅ ²¿� Ze |ÌÅ{ �Y�« Ã�nÀa

Y� Ä¿Zy �//ÅZ� Ä°ÀËY ÕY�] ½Z//�M ÃY� ®Ë 01 دکوراسیون دیوار فصلى
 ¾ÌË�e Z] �d�Y �YÂË{ ¾ÌË�e ,ºÌÀ  ̄d��{ ¶�§ Z] \�ZÀf»
 Á {ÂmÂ» ½Z¼¸^» ºÌ¿YÂe Ö//» ,�ÌËZa ¶�§ �Y ¹ZÆ·Y Z] �YÂË{
 ÕZÅ ÄyZ� Z] ½Ze{Ây Y� ¶³ kZe �ºÌÀ  ̄�fÆ] Y� ©ZeY �Â¯{
 ÄËZa ®Ë �{ Y� ZÅ ±�] Á ®�y ÕZÅ ¶³ �|ÌÀ  ̄d��{ cÂe
 Á Ön¿�Z¿ ÕZÅ ½Z]Á� �Y ¶³ kZe ¥Y��Y �{ �|ÌÅ{ �Y�« ¹Â§
 ÕZÅ Ä�¨« �|Å|] cÁY�� ©ZeY Ä] Ze |ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ÖËÔ�
 ÕY�] Ö·M Ã|ËY ÕZÅ ½Z°» Ä§Â] Á �//Ì» ,ZÅ Är«Z� ,Õ�YÂË{
 ²¿� ÖËÔ� ÕZÅ kZ  ̄�Á�z» �Y �a ÕZÅ Ä�Ì� ½{Y{ �Y�«

�|Àf�Å Ã|�
 Zf�]Ze Á �ZÆ] ¶�§ �Â�z» �¬§ ZÅ ¶³½ 02 گل هاى پاییزى

 ZË Ö Ì^� ÕZ//Å ¶³ Z] Y� Õ�//ÌËZa ÕZÅ ²¿� �|Àf//�Ì¿
 ,Ö]Âq Ä^ m ®//Ë �{ �|Ë�ÁZÌ] {Â//y Ä¿Zy Ä] Ö�ÂÀ�»
 ,|ËY Ã{�//  ̄Á�§ ¹Â§ ®Ë �{ Y� Z//Æ¿M Ä«Z//� Ä  ̄ÖËZÅ ¶³
 {�� Á Ön¿�Z¿ Á �»�« ÕZÅ�� Á Õ�ÌËZa Ö�ÂÀ�» ÕZÅ ±�]
 Ã{Z¨f//�Y Ã�Ze ÕZÅ ¶³ �Y |ÌÅ{ Ö» tÌm�e �³Y �|Ë�Y~´]
 ¹Â§ ,|ÌÅ{ �Y�« ¹Â//§ ½Á�{ Y� ZÅ ¶³ Ä°ÀËY �Y ¶^« ,|ÌÀ¯
 �Ì» ®Ë Ä°ÀËY ÕY�] �{�Âz] �//Ìy Ze |ÌÅ{ �Y�« [M �{ Y�
 ÕZm Ä] ¶^Àe Á|  ̄®Ë �Y ,|Ì//�Z] Äf�Y{ Õ�ÌËZa Ä¿Z«Ôy

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Ö]Âq Ä^ m
[�ÕZÅ \� Á ZÅ�Á� µÂ� �{ Ä°ÀËY ÕY ��} 03 پارچه هایى با رنگ هاى پاییزى

 Äq�Za Z] ©ZeY ¾ÌË�e �Y ,|Ì�z^] Z»�³ {Ây Ä¿Zy Ä] Õ�ÌËZa
 ÕZÅ Äq�Za Z] Y� ÖjÀy ²¿� Z] Ö·|À� ®Ë �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y

 Âfa ®Ë �Y �|Ì¿Z�Âb] �^� Á {�� Ön¿��� Á Ön¿�Z¿ ,�»�«
 Ã{Z¨f//�Y Õ�ÌËZa ÕZÆu�� Á Ön¿�Z¿ Á �»�« ÕZÅ s�� Z]
 Z] ÖËZÅ ¾�Â  ̄Z] Y� {Ây Ö¿Zf//�]Ze ÕZÅ ¾//�Â  ̄Á |ÌÀ¯
 Á �»�« ÕZÅ \Ì//� Á Õ�ÌËZa ÕZÅ ±�] ,kZ  ̄ÕZÅ s��
 �a ÕY�] ±��] ÕZ�§ ®Ë �YÂË{ ÕÁ� �³Y �|ÌÀ  ̄�Â� ,�^�
 Õ�ÌËZa ÕZÅ ±�] s�� Z] ¥Zv· ®Ë Z] Y� ½M ,|Ë�Y{ ½{�¯
 Ä] �Ì�u ZË Õ�Ì»Á� ®//Ë Z] Y� Õ�Ây �ZÅZ¿ �Ì» �|ÌÀ¯�a

�|Ì¿Z�Âb] ±�] ¶°�
f//�Y{ ÕY�] ZÅ ÃY� ¾//Ë�e Ã{Z//� �Y Ö°Ë¾ 04 شمع هاى رنگارنگ

 �d�Y ÖÀÌË�e ÕZÅ �¼� �Y Ã{Z¨f�Y ,Õ�ÌËZa ½ÂÌ�Y�Â¯{
 ,Ö^ °» ÕZÅ ½Y| ¼//� �{ ,Ä¿Y|À»�ÀÅ �//ÅZ� ®Ë ÕY�]
 ,ÖeÔ°� ÕY ÃÂÆ« ,ÖËÔ� ÕZÅ ²¿� Ä] Ö^ °» ÕZÅ �¼�
 Õ�ÌËZa ÕZÅ ±�] ²¿� Ä] �»�« Á ¶^Àe Á|  ̄²¿� Ä] Ön¿�Z¿
 Ö�Á�z» ÕZÅ �¼� Z] Ö]Âq ÕZÅ ½Y| ¼//� �|ÌÅ{ �Y�«
 ®Ì//� Õ�ÅZ� Ä¿Zy�b//�M �Ì» Ä] ,Õ�ÌËZa ÕZÅ ²¿� Ä]
 Ön¿�Z¿ Á |Ì¨� ÕZÅ ¶^Àe Á|  ̄,|Ë�Y{ c�ZÆ» �³Y �|Å{ Ö»

�|ÌÅ{ �Y�« �¼� ZÆ¿M ¶yY{ Á |ÌÀ  ̄Ö·Zy Y� ®qÂ¯
 ¶yY{ �Y dËZ°u Á d�Y [Zf  ̄ÕY�] |¸m |À¿Z» Ä¿Zy [�{
 ²¿� Y� ½M |Ì¿YÂe Ö» d�Y sÁ� Ö] Á {�� �³Y �{�Y{ Ä¿Zy
 �ÅZ� |Ì¿YÂe Ö» ,d�Y �YÂ¿ ½Z¼Æ» Á ¹�³ Á [Y~m �³Y �|ÌÀ¯
 |Ì¿YÂe Ö» �|ÌÅ{ �ÌÌ¤e Öf^�ZÀ» Á ¶�§ �Å \�ZÀ» Y� ½M
 Öfu Á d¼Ì« ½Y��Y ¶ËZ//�Á �Y Ã{Z¨f�Y Z] Y� ½Ze Ä¿Zy 5�{

�|ÌÀ  ̄Ã|¿� ,½Z´ËY�

چند نکته
ÌÀد eا §�ای زیادی Yش¤اµ ن�ود� � ·وYز¹ «ورد نÌاز رY در سای� Åای «Àاس\ Yنzfا]̄ 

ردن �رو¥ »Ì¦ «انÀد, سبد, eاk و uل¬Ä ³ل Åای پای�Ìی, ³لدYن Åا و   ̄YدÌی پYبر �
ÌÀد� ¯اسÅ Äا, بÄ §روش´اÅ Ãای �Àای� دسÖf سری ب�نÌد یا در YیfÀرنd ج�nfو̄ 

 �Ìی §�ل پایYن�ر برسد, بر Äب l³ر¹ و دن Äش//وند خان Ö» hبا� Ä  ̄Öون و وس//ایلÌسYز د¯ورY ÖبÌ¯رe�
ÌÀد و Yز Yب�YرÅا و Å�ÌqایÖ «انÀد   ̄dدرس �Ìز §�ل پایY ¹ها·Y با Yون خود رÌسYد د¯ورÌنYوe Ö» �dسY \اسÀ»
ÌÀد� Yی¾ د¯ورYسÌون   ̄Ãاد¨f//سY ,ش//وند Ö» d§یا d Ìدر �ب Ä اk و بر± Åای رن´ارن²̄  «zرو� Åای̄ 

ÀÀدÃ, شور و ن�ا� بب�zد�  ̄Äfای خ��§ Äند بYوe Ö»

 چگونه از چند ایده در دکوراسیون خانه براى فصل پاییز بهره ببریم 
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 چگونه درب خانه را براى 
پاییز تزیین کنیم 

 ÕZÅ ±�] ²¿� Ä] ÖËZÅ~£Z  ̄�Y   01
 ��] ±�] ¶°//� Ä] ÖËZÅ Ä°e ,Õ�//ÌËZa
 Z] Ä  ̄ÖËZÅ�Ìq Á \�q Z] Y� ¹ZÌa ®Ë �|ÌÅ{
 ,|¿Â//� Ö» d§ZË d Ì^� �{ ÕÁ� Ã{ZÌa
 ÕZÅ ÃÂÌ» ZË Ã|� ®�y ÕZÅ ÄyZ� ¶j»�
 ±�] ÕÁ� ��Â//¸] ZË kZ  ̄dy�{ ®qÂ¯
 ¹Z¿ |//ÌÅYÂz] d//�Y ¾°¼» �|Ì//�ËÂÀ]
 ZË Á |Ì//�ËÂÀ] ±�] ÕÁ� Y� ½Ze Ö³{YÂ¿Zy
 Z] Y� ±�] �b//� �«|Ë|»M �Ây» c�Z^�
 Ä¬¸u ®Ë |À¿Z» ,�Z¿ ZË ÄËÓ |Àq |À] ®Ë

�|ÌÀ  ̄½Y�ËÁM Ä¿Zy [�{ ÕÂ¸m ¶³

 ÕZ^Ë� ÕZ//Å ±�] �Y Õ�Y|//¬»   02
 Ö»Â» ~£Z  ̄Á ÂeY �Y Ã{Z¨f//�Y Z] Y� Õ�ÌËZa
 Ö�ÂÀ�» ÕZÅ ±�] Ä°ÀËY ZË |ÌÀ  ̄Õ�Y|Æ´¿
 Y� ZÆ¿M �|ÌÀ  ̄Õ�Y|Ë�y ZÅ ÃZ´//�Á�§ �Y Y�
 Z] ZË |Ì¿Z^//�r] ¶³ kZe ZË Ä¬¸u ®Ë ÕÁ�
 ¶°� Ã�ËY{ Ä¸Ì�Á ®Ë ÕÁ� ºÌ� ½|¿Z]Ze
 ZÅ ±�] �|ÌÀ  ̄d��{ ¶³ Ä¬¸u {Ây ÕY�]
 Ä¬¸u ®Ë Ze |ÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y Õ{Y| e Ä] Y�
 Õ{Y| e Ä¬¸u Ä] �|Ì//�Z] Äf//�Y{ ¶»Z¯
 ½ÂÌaZa ®Ë Á �Â//¸] ÃÂÌ» ZË kZ  ̄�Á�z»

�|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ºÅ ¾�Á� Ön¿�Z¿

 ZÅ Ã|¿�a Ä¿Y{ �YÂ¿Y Z] |Ì¿YÂe Ö»   03
 Ä¿Y{ Ö//fu Á Â//m ,¹|//À³ ,½��Y ¶//j»
 �|ÌÀ  ̄d��{ ÖÀÌË�e Ä¬¸u ½Y{�³ [Zf§M
 ¹�³ �Â¯{ ®Ë ZÆÀe Ä¿ ZÅ Ä¿Y{ Ö Ì^� �ÅZ�
 Ä°¸] |À  ̄Ö» {ZnËY Y� Õ�ÌËZa �Ë~a ½Z¼Æ» Á
 Äq �|ÌÀ  ̄[~//m ºÅ Y� ½Z³|¿�a |ËZ//�
 [�{ ÕÁ� ½Z³|¿�a Ä//°ÀËY �Y �fÆ] Õ�Ìq

�.|ÀÀ  ̄Ö³|¿� ½Ze Ä¿Zy

 ¶ÌmM ÕZÅ Ä¿Y{ �Y ÕY Ä�Â¼n»   04
 �j¯Y �{ �//ÌËZa ¶//�§ �{ Ä  ̄Y� �Â//¸z»
 ,{Â� Ö» Y|Ìa ÖËY~£ {YÂ» ÕZÅ ÃZ´//�Á�§
 ®Ë Ã�Y|¿Y Á ¶°//� Ä] Ä  ̄YÂ//¬» ®Ë ÕÁ�
 ÕY�] �|Ì¿Z^//�r] ,|ËY Ã|Ë�] ±��] cZ¿Á{
 ¹�³ Ö´À¨e \�q �Y |^//�r] �fÆ] Ä°ÀËY

 Z] Y� Ä¬¸u ¾ËY |Ì¿YÂe Ö» �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y
 �{ Ä  ̄�Ö�ÂÀ�» ZË Ö Ì^�� ±�] Õ{Y| e
 �|ÌÀ  ̄¾ÌË�e ,|Ì¿Z^//�q Ö» YÂ¬» d//�a
 ,|Ì¿Z^//�r] YÂ¬» ÕZÅ Ä^· �Á{ Y� ZÅ ±�]
 �³Y �|¿�] ½Á�Ì] ½M ÕZ//Å Ä^· �Y Ä  ̄Õ�Â�
 �{ Äf//��{ Y� ZÅ ¶ÌmM �¤» ,|Ìf//�¿YÂe
�|Ì¿Z^�r] ÖËYÂ¬» Ä¬¸u Ä] Y� ZÆ¿M Á |Ë�ÁZÌ]

 

 ÕZÆ³�] �Y �a Ö]Âq |^//� ®Ë   05
 Á �Ö�ÂÀ�» Z//Ë� Ã|//� ®//�y 5Ö Ì^�

 ÕZÅ ¶³ ZË {Ây Ä¬�À» Ö//�uÁ ÕZÅ ¶³
 ,{�� Á �»�« ,Ö//n¿�Z¿ ²¿� Ä//] Ö�ÂÀ�»
 ÕZÅ ÃÂÌ» Z] Y� ½M �|ÌÀ  ̄½Y�ËÁM �{ d//�a
 ±��] ½ÂÌaZa Á{ ZË ®Ë Á ZÅ ÄyZ� Á �Â¸]

�|ÌÀ  ̄¾ÌË�e ¾�Á� ²¿� Ä]

� با §رزندYن eان برYی پÌادÃ روی بÄ �بd Ì بروید و دنباµ بر± Åای زیبا, 
 Ãاد¨fسY Äدر] خان ¾Ìی�e یYنها برM زY ای جا·\ ب´ردید وÅ�Ìq ا و دی´رÅ ³ل

¯ÌÀد�
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دکوراسیونى به گرمى و زیبایى رنگ هاى پاییزى!

زرد, گرم و aایی�ی 
مÖ س//رد در §�ل پای�Ì, �بd Ì سایÅ Äای رن´Ö شادY] و سرزندe Ãاب�//fان رe Yبدیل بÄ رنÅ ²ای Ìeرe Ãر و ³رe ¹ر «À¯ Öد� د»Ì¬ا  با ÌÌ¤eر M] و ÅوY بÄ خÀ® و̄ 
Ä رن² «ایÅ Äای £ÖÀ پای�Ìی «�مÀXا «e ÖوYنÀد در «اÅ Ãای پ�Ì رو در �رÖuY §�ای زندÖ³ شما   ̄Ö·اu م� درÌÀ  ̄dبv� ا با ش//ماÅ ²ی¾ رنY م در «وردÌÅYخو Ö»
ÌÀم و با ÌÌ¤eر §�ل Åم ÌÌ¤eری در Mن Åا ندÌÅم� بÀابرYی¾ ³Yر شما «Ö خوÌÅYد Yز   ̄Ãاد¨fسY  Äخان ÖخلYد ÖuYا در �رÅ ²ی¾ رنY زY Öز برخY مÌÅYخو Ö» ا»Y ,رد شوندYو
 Ãاد¨fسY ÖیÔ� ی, وY Ãر«�, »هو« ,Önای نارنÅ ²ز رنY اÅ نM رید و درÌ´در ن�ر ب Yخود ر Äز خانY dم�« Ãی¾ دY ,دÌÀ  ̄Ãاد¨fسY خود Äای خانÅی در §�ا�Ìای پایÅ ²رن

¯ÌÀد و در eما¹ �وµ ساY µز Mن Åا ·~c ببرید� 

خانه و یا در یک فرورفتگى.01 استفاده از رنگ هاى پاییزى در گوشه اى از 
 Ä  ̄d�Y [Y~m Á �Zy ÕY Ä//�Â³ ÕY�Y{ Z¼//� Ä¿Zy �³Y
 Ä] ,{Â� Z�§ Ö¿Â¿Z  ̄Ä�¬¿ Ä] ¶Ë|^e Ä  ̄{�Y{ Y� ¾ËY d«ZÌ·
 Ön¿�Z¿ |À¿Z» Õ�ÌËZa Ö//À£ ²¿� ®Ë �Y |Ì¿YÂe Ö» ÖfuY�
 ¾ËY �Y Ä  ̄ºÌÅ{ Ö» tÌm�e  �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ½M ÖuY�� �{
 �ºÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y �ZÌfuY Z] Ö¸Ìy Á Ä¿Z³Y|m �Â� Ä] ZÅ ²¿�
 �Y Á |Ë�^] �Z  ̄Ä] Ö¸�Y ²¿� ½YÂÀ� Ä] Y� ZÅ ½M �Y Ö°Ë Ôj»
 ��ZÀ� �Z  ̄¾ËY Z] �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Ö¯|¿Y �Ë{Z¬» �{ Õ�´Ë{
 ZÅ ²¿� ¾ËY �|ÀËM Ö» º�q Ä] �Ìa �Y �Ì] Z�§ Ä¿Y�Z¼ »
 ¾Ì¼Å Ä] Á |¿�ÁM Ö» {ÂmÁ Ä] Y� ¹�³ Á l¿{ ÖËZ�§ ¾ÌÀq ºÅ
 d·Zu ¾ËY �{ �d�Y Ä¿Zy �Y ÕY Ä�Â³ \�ZÀ» �ZÌ�] ¶Ì·{
 |Ì¿YÂe Ö» Ä  ̄d�Y{ |ÌÅYÂy �ZÌfyY �{ Y� l¿{ ÖËZ�§ Z¼�
 ,|ÌÀ  ̄duY�f�Y ,Ã{Y{ º· ½M �{ ®Ày Õ�ÌËZa ��� ®Ë �{
�|Ì�ÂÀ] ÕZq ½ZnÀ§ ®Ë ZË Á ,|Ì¿YÂz] [Zf  ̄,|Ì¿�] c�q

�}½ 02 استفاده از رنگ هاى پاییزى در سقف.  ̄Ä§Z�Y ÕY�] ZÅ ²¿� ½Z]� �Y Ã{Z¨f//�Y
 �|Ìf�Å {Ây Ö³|¿� ÕZ�§ Ä] {ZË� �Ë{Z¬» �{ ¹�³ ²¿� ®Ë
 Ä  ̄Ö·Zu �{ |¿�Y{ ¶ËZ¼e Â¸m Ä] Õ��] ��¿ �Y ¹�³ ÕZÅ ²¿�
 �{ Ä  ̄Ö]Y�� ²¿� �|¿�Y{ �ËY�³ \¬� Ä] ®Ày ÕZÅ ²¿�
 h�Z] {�Ì³ �Y�« Ã{Z¨f�Y {�Â» ©ZeY ¦¬� �Y Ö°Ë�Z] d¼�«
 ¾ËY �Y Á |��] ��¿ Ä] �e ®qÂ  ̄½M �Ë� ÕZ�§ Ze {Â//� Ö»
 �e Ö¼Ì¼� Ä¿Zy �Y d¼�« ¾ËY ZÅ ²¿� ½Z]� dyZÀ� ªË��
 �ZÌ�] d�Y�fÀ  ̄¾ÌÀq ºÅ Á ,|�� Ö» ��¿ Ä] �e Ä¿Zf�Á{ Á
 Ö ¨e�» ¦¬� ÕY�Y{ Ä  ̄Ä¿Zy �´Ë{ ÕZÅ d¼//�« Z] Ö]Ây
 �e�Z] Á �e ±��] Ö¸  ̄ÕZ�§ ÄnÌf¿ �{ Á Ã|� {ZnËY |Àf�Å

�|�� Ö» ��¿ Ä]
|ÖËÁ 03 پوشش هاى دیوارى نامتعارف.   ̄Ön¿�Z¿ ²//¿� Ä] Y� ZÅ�YÂË{ �Y Ö°Ë

 Ã|ÀÀ¯ µZ § ½{�//  ̄Ä§Z�Y \·Zm ®ÌÀ°e �Y Z//Ë Á |Ë�ÁM�{
 �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y �Ë~a �À¯YÁ ®Ì·Zf» ²¿� ®Ë �{ Õ�Z´¿�
 {Â� Ö» ª¸y ÖeÁZ¨f» �YÂË{ Z¼� ÕZ�§ �{ d·Zu ¾ËY �{
 ,�»�« ÕZÅ ²¿� �|À¯ Ö» \¸m {Ây Ä] Y� ZÅ ÄmÂe Ä¼Å Ä¯
 Ä] ,|À§Á� » �ÁMZÆf�Y ÕZÅ ²¿� Ä] ¹�³ ÖËÔ� Á ,Ön¿�Z¿
 |À¿Z» ÖËZÅZ�§ ÕY�] Ö]Ây [Zzf¿Y ZÅ ²¿� ¾ËY ¶Ì·{ ¾Ì¼Å

�|Àf�Å ÖËY�Ë~a ©ZeY ZË Ä¿Zy�b�M
 ½Á�Ì] ½YÂe Ö» Ä  ̄¶�§ ¾ËY ®Ày ÕZÅ \//� ¾Ë�yM �Y
 ,d�Y Ã|¿Z» Ö«Z] ZÅ ½M �Y Ö¼  ̄{Y| e ,{�  ̄Õ�b//� Ä¿Zy
 Ä�Âv» Ä] ¹�³ ÕZÅ ²¿� Z] Õ�¸§ sÂ�//� ½{�  ̄Ä§Z�Y Z]

 �{ Õ�YÂË{ ÕZÅ ��Âa ¾ËY �|Ë�^] c~· {Ây Ä¿Zy Ö¿Á�Ì]
 �Â¿ Á |ÀÀ¯ Ö» Y|Ìa �eM �ZÀ  ̄�{ ÖËZ^Ë� �ZÌ�] ÃÂ¸m \�
 �e ¹�³ Ä//�Ì¼Å �Y Y� Z�§ �Ì¿ Á |ÀÀ¯ Ö» �° À» Y� �eM

�|ÀÀ¯ Ö»
 {�Â» ÕZÅ ²¿� Õ�//ÌËZa ÕZÅ ±�] ÖËÔ� {�� ÕZÅ ²¿�
 ZÅ ²¿� ¾ËY �|Àf//�Å [YÂy ©ZeY ÖuY�� ÕY�] ¾» Ä«Ô�
 t^� Öf«Á Á ,|ÀÀ¯ Ö» Ä//§Z�Y l¿{ Á ¹�³ ÕY ÃÂ¸m Z�§ Ä]
 ÕY ÃÂ¸m t^� [Z//f§M �Â¿ �Ë� �{ {Â//� Ö» �Y|Ì] [YÂy �Y

�|ÀÀ¯ Ö» Y|Ìa �Ì³ º�q Á Ö¿|Ë{ Ã{Z ·Y ©Â§
رنگ درهاى داخلى خانه. 04 Ä¿Zy Õ{Á�Á �{ ²¿� Ä] �e �Ì] {Y�§Y ÓÂ¼ »

 {�Y|¿ Ö¸Ì·{ Z»Y ,d�Y d//��{ �Z  ̄¾ËY Á |ÀÅ{ Ö» dÌ¼ÅY
 �³Y �{Â//� ÖÆmÂe Ö] Ä¿Zy Ö//¸yY{ ÕZÅ�{ ²//¿� Ä] Ä¯
 ,|Àf//�Å {ZË� Z¼//� Ö³|¿� ÕZ�§ �{ Ö]Âq ÕZÅ ÄfÌ·ZÀe
 Õ�{ |À¿Z» {Z� Ön¿�Z¿ ²¿� Ä] Y� Ö¸yY{ ÕZÅ�{ |Ì¿YÂe Ö»
 ÖËZm ½M �Y �|Ë�ÁZÌ]�{ |ÌÀ¯ Ö» Ã|ÅZ�» ÓZ] �°� �{ Ä¯
 Ön¿�Z¿ ²¿� Ö¯|¿Y �Ë{Z¬» ÕY�Y{ Ö//]Âq ��ZÀ� �j¯Y Ä¯
 ºÅ Z] Z�§ �{ Ö]Ây Ä] ZÅ ²¿� ¾ËY ,|Àf�Å {Ây ½Á�{ �{

�|ÀÀ¯ Ö¼¿ d]Z«� ºÅ Z] ÄmÂe \¸m �{ Á Ã|� \Ì¯�e
رنگ چارچوب در یا پنجره.  05 ZË Ö]Âq ÕZ//Å [Âq�Zq �Y ¹{�//» �//j¯Y

 Ä¿Zy ÕZÅ �{ ZË ZÅ Ã�nÀa �{ Ö Ì^� ²¿� Ä] ÖËZÅ [Âq�Zq
 Á d�Ì¿ ½Â¿Z« ®Ë Ä¸X�» ¾ËY Z»Y ,|ÀÀ¯ Ö» Ã{Z¨f�Y {Ây
 �e cÁZ¨f» Á �e �Zy ÕZÅ ²¿� �Y ZÅ d¼�« ¾ËY �{ ½YÂe Ö»
 Ä¿Zy ¾ËY Ö¿Á�Ì] ÕZ�§ Ö]Âq �»�« ²¿� ¾ËY �{�  ̄Ã{Z¨f�Y
 �^� ÕZ�§ Ze d�Y Ã|� h�Z] ¾ÌÀq ºÅ Á d�Y Ã{�  ̄Z^Ë� Y�
 �^� Á �»�« ²¿� ¾ÌÀq ºÅ �|ËZÌ] º�q Ä] �Ìa �Y �Ì] �Ì¿
 ¶]Z¬» �{ ²¿� Äy�q �{ ÖÀ Ë ,|Àf//�Å ¶¼°» ÕZÅ ²¿�
 ®Ë �{ �^� ÕZ�§ Ä  ̄d�Y ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] ,|¿�Y{ �Y�« ºÅ

�|À¯ Ö» ÄmÂe \¸m Ö]Ây Ä] �»�« ÄÀÌ»�
ÄfyZ� ²¿�|� ¶Ìf�Y �Y Ä 06  وسایل برقى.  ̄Ö«�] ¶ËZ�Á 

 ¾ËY Ä  ̄Ö¿Z�  ̄ÕY�] Z»Y �|ÀÀ  ̄Ö» ÃÂ¸m Z^Ë� �ZÌ�] ,|¿Y Ã|�
 Õ�e cÁZ¨f» Ö«�] ¶ËZ�Á µZ^¿{ Ä] Á |¿�Y|¿ d�Á{ Y� ²¿�
 |À¿Z» Ö´¿� Ö«�] ¶ËZ//�Á �Y Ä  ̄ºÌÀ¯ Ö» ÄÌ�Âe ,|Àf�Å
 {Ây Ä¿Zy Ä¿Zy�b�M ÖuY�� �{ ²¿� Ön¿�Z¿ �Z³ ©ZmY ¾ËY
 ¹�³ ÕZÅ ²¿� ½Âq ºÌf¨³ Ä  ̄�Â�¿Z¼Å �|ÀÀ  ̄Ã{Z¨f//�Y
 �Y Ã{Z¨f�Y ÕY�] Ä¿Zy d¼//�« ¾Ë�fÆ] ,|Àf�Å �ÁMZÆf�Y
 \¸m ²¿� ®Ë ¾�Á� Ön¿�Z¿ ²¿� �d�Y Ä¿Zy�b�M ZÅ ½M

 Z¼� �Z³ ©ZmY |ÌÅYÂy Ö» �³Y ¾ËY�]ZÀ] ,d�Y Ã|ÀÀ  ̄ÄmÂe
 ½M Ön¿�Z¿ �Â¿ �Y ,|À  ̄\¸m {Ây Ä] Y� Ä¼Å ÄmÂe Z�§ �{

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
سطوح روى پیش خان. 07 �{ Ä¿Zy�b�M ÕZÅ Ã�YÂË{ Ä  ̄ºÌ¿Y{ Ö» Ä¼Å

 ½YÂe Ö» Á |¿Â//� Ö» |Ì·Âe Ö¨¸fz» ÕZÅ ²¿� Á Z//Å s��
 �{ Z»Y ,{�  ̄[Zzf¿Y Ö//¿Â³Z¿Â³ Öv·Z�» Á {YÂ» �Y Y� ZÅ ½M
 �»�« Õ�»�» ½Zy �Ìa  .Äq ½Zy �Ìa ÕÁ� sÂ�� {�Â»
 ½�|» Öf�Ì·Z» ÖÀÌ» Ä¿Zy�b�M Ä] Y� Ö�Zy ÖËZ^Ë� ²¿�

�|À  ̄Ö» Ä§Z�Y
[//Á ¦//¸fz» Ö//]Âq ÕY�//mY {Â//mÁ Z 08  کفپوش ها.

 [Zzf¿Y ¾//» ��¿ Ä] ,Ä¿Zy�b//�M ÖjÀy ÕZ//Å ÄËZ» ²¿�
 ÕY Ä¿Y�Â//�m �ZÌ//�] [Zzf¿Y �»�« ²¿� Ä] ÖËZÅ �Âb¨¯

 �d�Y
«�}tÌm�e Y� Ö//ËZÅ ÖËZÀ//�Á� ÓÂ¼ » ¹ 09 نورپردازى.

 Ä  ̄Õ�Â¿ ��¼� �Â¿ |À¿Z» ,|Àf�Å ºËÔ» Á ¹�³ Ä  ̄|ÀÅ{ Ö»
 Ä] Z»Y d�Y ¹�³ {Ây {Â� Ö» ��Z� �ËÁM ÕZÅ ¡Y�q ¾ËY �Y
 Õ�e �Ì] ÕZ»�³ �Â¿ ¾ËY {�� �ÖËÔ� sÂ�� {ÂmÁ ¶Ì·{
 ¾ÌÀq ÕY�Y{ Ä  ̄Õ�´Ë{ ÕZÅ ÖËZÀ//�Á� �|À¯ Ö» Y|Ìa ºÅ
 Õ�Â¿ dÌ¨Ì  ̄¾ÌÀq �Ì¿ |Àf//�Å Õ�ÌËZa ¹�³ ÕZÅ ²¿�
 �Y Ã{Z¨f�Y Ä] ,¾ÌÀq ºÅ �|ÀÀ¯ Ö» {ZnËY Y� Öe�Y�uZ] Á ¹�³
 Ö´¿� �Z¬¿ ½{�  ̄Ä§Z�Y ÕY�] Õ�Y�]Y ½YÂÀ� Ä] ZÅ ÖËZÀ�Á�
 ²¿� Á ®^� �Y �³Y �d�Z^Ë� �ZÌ�] ©ZeY ÕZ�§ �{ Äf�m�]
 |Ì¿YÂe Ö» ÖfuY� Ä] |ËY Ã|� Äf�y {Ây Ä¿Zy ÕZÅ ÖËZÀ�Á�
 Õ�ÅZ» Á �ZqM Ä] d�{ {�§ �³Y Ã�ËÁ Ä] ,|ÌÀ  ̄�Â� Y� ZÅ ½M

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y |Ë|m ÕZÅ ÖËZÀ�Á� �Y Á ,|Ì�Z]
Ì¿YÂe Ö» |Ì�Z] �¿Z� �Ây �|« ½M Z¼� �³Y| 10  وسایل داخل حمام� 

 ½YÁ Ä  ̄|ÌÀ  ̄Ö//uY�� ÕY Ä¿Â³ Ä] Y� ½M Ö¿Â»Y�Ìa ÕZ//�§
 Á Ön¿�Z¿ ÕZÅ ÄËZ» ²¿� Z] �{Â� Z�§ Ö¿Â¿Z  ̄Ä�¬¿ Ä] ¶Ë|^e
 �ZÌ�] Ä]�ne Á |Àf�Å Õ�ÌËZa Ö´¿� d·Za ®Ë Ä  ̄¹�³ {��
 Z¼� ÕY�] Y� Õ�ÌËZa ��� ®Ë �{ ¡Y{ [M ¹Z¼u ®Ë �Y Ö]Ây

�|¿�ÁM Ö» ½Z¤»�Y Ä]
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,,
ا§Ö در  Yز YیÄ°À §�ای̄ 
Mش�bخانe Äان ندYرید, 
نارÌfuYد و یا بÄ §�ای 
 kاÌfuY ریf�Ìری بYدیو
ارeان   ̄Ãارq رید؟ شایدYد
Yسf¨ادY Ãز شل¦ باشد� 
 Öشما §�ای Äا بÅ Ä¬ی¾ �بY
 Ä°ÀیY د بدونÀÅد Ö» Ä§ا�Y
Y Äز پnÀرÅ Ãا  «nبور شوید̄ 
 Äد� ن�\ شل¦ بÌ�°ب dدس
ار   ̄ÃرnÀو در «¬ابل پ cYزYو»
�d�Ìری نYن دشوYدÀq

 ÖËZ�§ �{ �d�Y{ |ÌÅYÂy Õ�e�Z] d�{ ½M �] LZÌ�Y ½|Ìq Ä¿Y|À»�ÀÅ ÕY�] ,{ZË� µÂ� Z] ÖËZÅ ¦¸� Õ�Ì³�Z°] Z]
 Ã{�  ̄|Ë|�e Y� ¾Ë�Ë� Ä¬^� Ö¬§Y �y ,¾Ë�Ë� Ö¿ÓÂ� Ä¬^� cY�YÂ» Ä] ¦¸� Ä� \�¿ Z] |ÌÀÌ] Ö» �ËÂ�e �{ Ä¯

�|Ì�z^] ©ZeY Ä] ®Ì� Á Ã{Z� Õ�ÅZ� Á

شلف هایى با طول زیاد و
 چسبیده به دیوار

� ایدÃ برای
 نص\ شل¦

ایده هاى  خلاقانه  براى چیدمان بهتر خانه

 d¨³ نYوe Ö» Ä  ̄p³ زY ² و �مو«اÀو] , سq �Àز جY ÖایÅ Är«باشد , �ا Ö» Är«ای �اÀ » Äب d¤· ؟ شل¦ در d�Ìq  ¦شل
Ä با ³~ر ز«ان و پ�Ìر§ne dهÀ� cY�Ìای�   ̄dسY Ãو دی´ر  ن¬ا� جهان بود ÖنYیرY ماری » ®¨ÀیÓ دی¾ »رن ج�وÀq یYبر

 � dسY ÃدÌ�zون «ا ب»YرÌپ �Ìv» Äب Öجدید و زیبای Öلne سانM Öو و ن�بÌeYنو و د¯ور ÖuYروزی با �ر»Y ایÅ ¦شل Öوبq
ار «M ÖیÀد�   ̄Äب Äل¦ خانfz» ایÅار در جاÌای ب�Å dÌا با »ابلÅ Ä¬ی¾ �بY �دÀf�Å و پر¯اربرد ®Ìار �ری¦, شÌا ب�Å ¦شل

در YیnÀا � رY ÃYسf¨ادY Ãز شل¦ Åا رY بÄ شما M«وز� «Ö دÌÅم�
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«e ÖوYنÌد 
 Ä  ̄Yر Öوسایل

رcY در   ̄Äب
 Äخان�bشM

 Ãاد¨fسY ورد»
»رYر «Ì³ Öرند, 

در شل¦ Åا 
»رYر دÌÅد و 

 Ä  ̄dسY رfبه
ردن   ̄dبا س

وسایل و 
رنÅ ²ا با 

رو¯� 
شل¦ Åا, Mنها 

رY با سایر 
وسایل Yد£ا¹ 

¯ÌÀد

امتداد شلف ها به دور دیوار  

ایجاد تقارن در بى قرینگى

 Ä] Ä  ̄Y� Ö//ËZÅ ¦¸//� |Ì¿YÂe Ö//»
 ºfy �YÂ//Ë{ �Ìe Á Ö//¿Á�Ì] Ä//�Â³
 �YÂË{ �//´Ë{ ÕÂ//� �{ ,{Â//� Ö»
  Á ¹Y�M �//ÅZ� �Z°ÀËY -|//ÌÅ{ Ä»Y{Y
 �|Å{ Ö» Z¼//� Ä¿Zy Ä] Õ�e ½�|»
ÕZÅ ¦¸//� Ä  ̄{Â//� Ö» ÄÌ�Âe

 Y� �Z//y ÕZ//Æ·|» Z//Ë ¾Ì´À//� 
�|ÀÀ  ̄\�¿ Ä§�u ¾ËY ½Z��zf»

 �{ ½�Z¬e �¨u Á �f//�Ì] �ÂÀe ÕY�]
 ®Ë Y� ZÅ ¦¸� |Ì¿YÂe Ö» ,Õ|À] \Ì¯�e
 `q d¼� Á d�Y� d¼� Ä] ½ZÌ» �{
 º  ̄Y� ZÅ ¦¸� Ä¸�Z§ Á |ÌÀ  ̄\�¿ �YÂË{
 Y� �e|À¸] ¶ËZ�Á |Ì¿YÂf] Ze |ÌÀ  ̄{ZË� Á

�|ÌÅ{ ÕZm cZ¬^� �{ �Ì¿

قطع کردن پنجره
 ,|Ë�Y|¿ ½Z//e Ä¿Zy�b//�M �{ Ö§Z  ̄ÕZ�§ Ä°ÀËY �Y
 kZÌfuY Õ�f//�Ì] Õ�YÂË{ ÕZ�§ Ä] Z//Ë Á |ÌfuY�Z¿
 ¾ËY �|�Z] ¦¸� �Y Ã{Z¨f�Y ½Ze�Z  ̄Ã�Zq |ËZ� .|Ë�Y{
 Ä°ÀËY ½Á|] |ÀÅ{ Ö» Ä§Z�Y ÖËZ�§ Z¼� Ä] ZÅ Ä¬^�
 \�¿ �|Ì�°] d�{ ½ZfËZÅ Ã�nÀa �Y Ä  ̄|ËÂ� �Â^n»
 Õ�YÂ�{ ½Y|Àq �Z  ̄Ã�nÀa ¶]Z¬» �{ Á cY�YÂ» Ä] ¦¸�
 Ze |À�Z] ®Ë�Z] �|¬¿M ZÅ Ã�nÀa Ä°¿M ��� Ä] ,d�Ì¿
 ÕZÅ Ã�nÀa �{�  ̄Ã{Z¨f�Y ÃZ³ ÄÌ°e �Y ½Z� ¾Ì] ½YÂf]

�|ÀÀ  ̄Ö» �e �YÂ�{ Y� Z¼� �Z  ̄Ä�]Y� ¾ËY �{ �Ë��
 �Y �Z°//ÀËY ÕY�//] Ä  ̄d//�Y ¾ËY Z» |//Ì¯Y ÄÌ�Âe
 ZÅ ¦¸� Ä°Ì¿Z»� �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Õ{ZË� ÕZÅ ÃZ³ ÄÌ°e
 �]ZÀ» ,©ZeY ½|� �Â¿ º  ̄½Y�^m ÕY�] |Ë{�  ̄\�¿ Y�
 Á ¥Z¨� �Â¿ �^À» �Y ZvÌm�e Á |ÌÀ  ̄�f�Ì] Y� Õ�Â¿

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ÕY Ä�Ì�

هماهنگ کردن رنگ

 {�Â» Ä¿Zy�b�M �{ cY�  ̄Ä] Ä  ̄Y� Ö¸ËZ�Á |Ì¿YÂe Ö»
 �fÆ] Á |ÌÅ{ �Y�« ZÅ ¦¸� �{ ,|¿�Ì³ Ö» �Y�« Ã{Z¨f�Y
 �¯Á� ZË Á ZÅ ²¿� ,¶ËZ//�Á ½{�  ̄d� Z] Ä  ̄d�Y
 ¶ËZ�Á �ËZ� Z] Y� ZÅ ¦¸� ,Ä¿Zy�b�M dÀÌ]Z  ̄Z] ZÅ ¦¸�

�|ÌÅ|] {Ây Ä¿Zy�b�M Ä] ®Ì� ÖËZ�§ Á |ÌÀ  ̄¹Z£{Y

استفاده از دیوارپوش  
 �Âa�YÂË{ Y� �Ì» t�� Á ¦¸� ¾Ë�e ¾ÌËZa ¾Ì]Z» ÕZ�§
 �Y Ä  ̄Ö£Y�q Ä//� �|ÌÀ  ̄{ZnËY �ÂÀf» ÖËZ�§ Á |ÌÀ¯
 Á d�ZÅ Ä¬^� Z] ²ÀÅZ¼Å �ZÌ�] ,d�Y ½Y�ËÁM ¦¬�
 ½M ÕZn] ½YÂe Ö» Äf^·Y Á |À  ̄Ö» ¾�Á� Y� ½Ze�Z  ̄�Ì»

  �{�  ̄Ã{Z¨f�Y �Ì¿ cZ¬^� �Ë� ÕZÅ Ö]ZfÆ» �Y

پر کردن تورفتگى ها

 ��� º  ̄ÕZÅ�YÂË{ ÕZ�§ �Y º  ̄µÂ� Z] ÖËZÅ ¦¸� \�¿ Z]
�|Ë�^] Y� Ã�Æ] dËZÆ¿

 �|ÌÀ  ̄\�¿ ½ZÌ» ½M �{ Y� ÖËZÅ ¦¸� |Ì¿YÂe Ö» |Ë�Y{ [Â¸�»Z¿ Á ¥�Z f»Z¿ ÕZÅ Ö´f§�Âe ½Ze Ä¿Zy �{ �³Y
 �´Ë{ Z] Á |¿�Y{ \Ë�£ Á \Ìn� Ö¸°//� Ä  ̄d�Y ÖËZÅ Ö´f§�Âe �´Ë{ Á Är«Z� ÕY�] Ä¿Y|À¼�ÂÅ Ö�Á� ¾ËY

�|Àf�Ì¿ ²ÀÅZ¼Å ¶ËZ�Á
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نصب شلف هاى باریک و کوتاه



Öزن d�» Ãباش´ا
نوشÄf ی qاک پاÓنe ®ÌرجمÉ Ä پÌمان خا¯�ار

 Ãباش´ا  d¬Ì¬u ا در»Y ,dسY Öلب� d³ر خ�ون dیYرو µوY Ãی¾ ر«ان در ن´اY
«�d زنÖ رY باید MیÄÀ ی eما¹  نمای Yن�ان Àeهای Y«روز دYن�Y�dی¾ دYسfان 
 dسY Ãشد Ä§Ô  ̄Ö³ز روز«رY Ä  ̄dسY Öری°ای»Y ی® شهروند Ö³ی زند Ãدربار
 Ö�Ôی خYو برY ÄÌشب ÖایÅ ¹دM Ä و بÄ ی°بارÃ سر Yز باش´اÖÅ در«M Öورد̄ 
Yز سرخوردÅ Ö³ای شان سرd�» ¡Y زنM Ö«دY Ãند� زندÖ³ »هر«ان دYسfان 

پاÓنÌ® بÄ زودی سÌر دی´ری پÌدÀ¯ Ö» Yد�

ن´رYن نبا�
Öل� \v» ی «ه�ا Äfنوش

 dیYرو Yاد رf » ریfان دخfسYن نبا� دYن´ر
Ä در بvبوÄu ی ز·�·Y Äی «هÌ\ در eهرYن,  «À¯ Öد̄ 
بÄ خÌابان «Ö زند و زندÊ³ و ن´ر� ن�ل جوYن 
YیرYنÖ رe Yو�À¯ Ö» ¦Ìد� در Y d¬Ì¬uی¾ ر«ان 
 Öو �مل ی® ن�ل �ا� Äندی�Y زY dس Y ÖرشY�³
¯Ä نÄ با ³~شÅ Äfا پÌوند «v°مÖ دYرد و نM ÄیÀدÃ ی 

روشÖÀ رY پ�Ì روی خود «Ö بÀÌد�

ب´~Yرید «fÌرY بzوYبد
ا«رYن «vمدی نوشÄf ی̄ 

Ä وجf�» Äرک   ̄ÖایÅ ¹دM ی Ãدربار dسY ÖfاخÀن شYرو Öان ر«انfسYی¾ دY
م Yز سÄ خ�   ̄ dر«ان دس �d//سY Öوش»Yو §ر dانÌخ ,ª�� ,شان Ö³زند
e Ö» ÄوYن در Åر ی®, �uور ی°Y Öز Yی¾   ̄Ãل ش//دÌ°�e ا��¬f» ÖانfسYد
 Äدری بYر و برÅYخو Ö³زند Ä  ̄Äfدر ³~ش ÖیYاجر» �dن�Yر دe ²پررن Yا�ر رÀ�
 Ö¬�� یYاجر» ,dسY Ãو� شد»Yو §ر ÃدYر دYر »رÌiPe dve Yیو] و «اریا رY ¹نا
ا«رYن   ̄�dسY �Y Öل�Y یYوfv» ,dانÌخ Ä  ̄Öیو] با زنY ی Äب�Yو ر YوÌÅ اریا و»
«vمدی Yی¾ سÄ دYسfان رY درÅم ÌÀeدÃ وخوYنÀدÃ رj» Yل eار�À°بوÓ ,cبÓ Äی 

خ�و� «f¬ا�� Mن Ì³ر «Y ÖندYزد�

بzوانید و بدانیدبzوانید و بدانیدبzوانید و بدانید

قفسه کتاب
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۰۴

¢Ìeبر \·
نوشÄf ی Ì�u¾ سÀاپور

Ä با پدر و نا«ادری   ̄d//سY ریfدخ Ãان دربارfسYد
 ÖیلÓد Äد بÀÅYخو Ö» ÖÅد و ³روÀ¯ Ö» Ö³ن� زندYجو
Å ÄمÄ�Ì سر رY ÃYو  Yو رY بربایÀد Y«ا پ�ر «وeورسوYری̄ 
�f¾ دو ن¨ر Yز ربایÀد³ان   ̄dمÌ« Äب Yو رY شود Ö» سب�
نnاÖ» c دÅد� دYسfان با خونzوÖÅY دوسfان ربایÀد³ان 
Àد � Yی¾   ̄Ö» YدÌپ Ä»YدY نهاM نا«ادری با Äب�Yر sو با شر
�dسY Ä »جا dرودس§ cب¬ا� Ö³بر زند Öuان شرfسYد

�ا«Ä پ�Àد
Ö°�¨¯ار·� بوq ی Äfنوش

eرجمÄ پÌمان خا¯�ار
Ä در Mن جÀایeY Öf¨ا© نمf§Y Öد و برخÔ¥ سایر   ̄cاو¨e ¾یY رد باYد Ö�Ìپل ÖیYا] «اجرf  Yی¾̄ 
ار ³MاÃ در Yی¾ ر«ان Yن�انÖ زیرک و eوYنا نd�Ì� بل°Ä پÌر«ردی   ̄dÌ�zش ,Ö�Ìای پلÅ ر«ان
 dÌ�zد� شÅا¹ دnنY Yی خود ر Ä¨Ìشود و� Ö» ª§ن «وYم® شان� و دی´ر  ̄Äو §¬� ب dسY نYوe م¯

وeاÃ بÄ دYسfان «M Öید�  ̄ÄÀv� ®ها در یÀe ی¾ ر«انY در �Ö°اسÀÌq ��Ö°�¨¯بو�ار iM ¥ا·و»

d�Ìا نnÀیY µو «اe لj» �¯ pÌÅ
نوشÄf ی «ÌرYندY جوÓی

Öسا·م ÄنYرز§ Äرجمe
Yی¾ «nمو�Ä دYسfان u°ایM dدÅ ¹ایÖ با روYب�Y Öز ج�À روYب� Y«روز «ردM ¹«ری°ا با Åم 
Yسd- شÅ dÌ�zا برYی §رYر Yز  ÀeهایÖ بÄ £و£ای درونÖ خود §رYر «ÀÀ¯ Öد و با خود دیا·و± 
Ä در Mنnا »وYنÌ¾ خود رY دYرند� Mنها Yز Å�Ìqای  دYرند� برYی خود, دنÌاÅای دی´ری ساخY Äfند̄ 
  Yر ÖبÌn� ار Ä در دنÌای « مو·Ö رنÌnدن Yز Mنها £Ìر « موY µسÖ» ,d رنÀnد و Åر̄   ̄®qو¯

¦ Mش�bخانÄ خود M«وز� شÀا بدÀÅد! ÀÀد, e Ö» ÖfuوYنÀد̄   ̄Ö» Öمل�

Yسd- شÅ dÌ�zا برYی §رYر Yز  ÀeهایÖ بÄ £و£ای درونÖ خود §رYر «ÀÀ¯ Öد و با خود دیا·و± 
Ä در Mنnا »وYنÌ¾ خود رY دYرند� Mنها Yز Å�Ìqای  دYرند� برYی خود, دنÌاÅای دی´ری ساخY Äfند̄ 
  Yر ÖبÌn� ار Ä در دنÌای « مو·Ö رنÌnدن Yز Mنها £Ìر « موY µسÖ» ,d رنÀnد و Åر̄   ̄®qو¯

¦ Mش�bخانÄ خود M«وز� شÀا بدÀÅد! ÀÀد, e Ö» ÖfuوYنÀد̄   ̄Ö» Öمل�

پ�Ì روی 
نوشY Äfی µY دf¯Yرو

 eرجمÌ»Y Äر uYمدی Mریان 
 Äمانuر Êب µاu ¾Ì� و در Äان �اش¬انfسYی¾ ر«ان دY در
 Ê·Yان, �نرfسYد Êل�Y dÌ�z//شود� ش Ê» dیY² روÀج
Ä سbاY�Å �0 Ãر ن¨رÉ خود رY Yز   ̄dسY ¾»ا¹ شرÌنا¹ ویل Äب
 dدر نهای Ä �ور در «�ÌرÉ بu Äر¯d در «M Êورد̄  جÀو]̄ 
Ä ج�   ̄dسY �0 «ایل d§ا�» Äب ÉرÌ�» اند» Ê» Ê«با Äq نM
ویرYنÊ در Mن دیدÃ نمÊ شود� دYسfان با ³اÅ ¹اÉ سربازYن و 
پ�ÌروY Éر�e , جلو «Ê رود و ی°Y Êز ن°اc »ابل eوجÄ در 
Ä در شÅ dÌ�zا   ̄dسY Êنا³هان ÊeYرÌÌ¤e ,انfسYسر دYسر

�dسY ÃدÅابل «�ا« sو�و Äب
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نگاهى به رمان چراغها را من خاموش مى کنم

qرا£ها را کی خامو� کÀه م¾ یا eو ؟
Ö»رن «°ارfن�

 ÕZÆ«Z¨eY � ºËÂ� Ö» ZÀ�M ½Y{Z]M ¾¯Z� ÖÀ»�Y ÕY Ã{YÂ¿Zy Z] Z» ½Z»� ¾ËY �{ � d�Y ÖÀ»�Y Õ Ã|À�ËÂ¿ {Y��Ìa ZËÁ� Õ Äf�Â¿  ½Z»� ¾ËY
 �Â»Zy ¾» Y� ZÆ£Y�q �{ � |À  ̄Ö» ÖËZ¼¿�Z] Y� ½Y{Z]M ¶j» Õ�Æ� 5kÁY ½Y�Á{ �{ Ö³|¿� �ËY�� Á {�~³ Ö» ¶Æq Õ ÄÅ{ �{ ½Zf�Y{
 ¾v· �Y Ã{Z¨f�Y Á Ã{�YÂ] Á ºË�] Õ Ä¸v» �{ Ö³|¿� ¶j» Ã{Y{ ÄWY�Y �Æ� ¾ËY Õ Äf�~³ �Y ÖËZÀ�M Á ÕÂ« ÕZÅ Õ�Z��ËÂ�e {Y��Ìa ZËÁ� ºÀ  ̄Ö»
 ÕY�] ÖÀ»�Y ½Z]� Ä] Ã|À�ËÂ¿ Õ Ä¿Z¯�Ë� ÕZÅ Ã�Z//�Y ZÅ ¾ËY �ZÀ  ̄�{ ,d�Y Ö�Ì¸´¿Y Á Ö��Z§ �Y ÕY Ä¼¤¸» Ä  ̄½Y{Z]M ½ZÀ¯Z� �Â�z» ¹Ô  ̄Á
 �Zq{  Ä  ̄�Ë�Ô  ̄� d�Y Ã{YÂ¿Zy ½Y�´¿ Á \«Y�» �ZÌ�] Ä  ̄|À  ̄Ö» �Á�» Y� Ö¿� Ö³|¿� 5½Zf//�Y{  �d�Y �Ì´¿Y Ã��Zy ÁY ÕZÆ¸�¿ ºÅ �Y Õ�ZÌ�]
 Õ Ä¿Zy Ö¸yY{ ÕZ�§ Á Ä¿Zy�b�M �{ �f�Ì] ½Zf�Y{ ÕZ�§ � |À  ̄Ö¼¿ Y|Ìa ZÅ�Y�°e ¾ËY �Y Õ�Ë�³ ÃY�, Ã|� ÕY Ã|¿Â��Y�°e Á dyYÂÀ°Ë Ö³|¿�
 ÖfyYÂÀ°Ë ¾ËY Õ�|« |¿�ÁM Ö» �{ ÁY Õ Ä¿Zy �Y �� ÃZ´Ì] Á ÃZ³ Ä  ̄Õ�´Ë{ Õ Ã{��� ÕZÆ¿Z¼Æ» Á �ÅYÂy, �{Z» �Â�u � |f§Y Ö» ©Z¨eY �Ë�Ô¯
 d^«Y�» Ä¼ÆÀËY ¶]Z¬» �{ ÁY� {Â� Ö» Ã|¿Z»�{ �Ì¿ {Ây �ÅYÂy Á �{Z» Z] ¹ÁY|» ÕZÆ�Àe �Y ÖÅZ³ �Ë�Ô  ̄Ä  ̄|Àq �Å ,{�] Ö» ¾Ì] �Y Y� d·Z�  ̄Á
 d^�¿ ÁY Ö¿Á�{ Õ{��·{ \mÂ» �»Y ¾Ì¼Å � |À  ̄Ö¼¿ d§ZË�{ ZÆ¿M \¿Zm �Y Y� Ö¸]Z¬f» ÄmÂe ,���¼Å �Â�y Ä] Á Ã{YÂ¿Zy Ä] d^�¿ ÄmÂe Á
 �{ ¶¸y Á �ÌÌ¤e ÕY Ã�} ½Zf�Y{ ÕZÆfÌ�z� �Y ®Ë pÌÅ Á d�Y ÃZ³M ½M �Y \�Zz» ZÆÀe ½Zf�Y{ ½ZËZa Ze Ä  ̄Ö�Z�uY �{Â� Ö» �Y Ö³|¿� Ä]
 �fy{ Z] �Ë�Ô  ̄½YÂmÂ¿ ��a Ö¨�Z� Õ�Ì³�{, d�Y Ã|� ZÆ¿M Õ Ä¸v» {�YÁ Ö³�Ze Ä] Ä  ̄ÕY  Ã{YÂ¿Zy Z] ÖËZÀ�M � |ÀÀ  ̄Ö¼¿ �Z�uY {Ây Ö³|¿�
 ÖÅZeÂ  ̄c|» ÕY�] Y� �Ë�Ô  ̄-ÄËZ�¼Å {�»  ,¶Ì»Y Õ�´¿ �m Á ÄmÂe 5¶]Z¬» �{ ,ÖËZÀ�M ¾ËY �Y | ] ÁY \Ìn� ÕZÆ�À¯YÁ Á ZÅ{�Ây�Z] Á  ÄËZ�¼Å
 Õ�Ì³�{ {ÂmÁ Z] Á |À  ̄ÄmÂe �Y Ö³|¿� cZÌW�m Ä] Ã�Z]Á{ Ä  ̄|Å{ Ö» ÁY Ä] Y� d��§ ¾ËY Á |À  ̄Ö» Y|m d//�Y Ã|� ©�£ ½M �{ Ä  ̄ÖËZÌ¿{ �Y
 dËZÆ¿ �{ ½Zf�Y{� {Â� µÂ¤�» {Ây ��¼Å Á Ã{YÂ¿Zy Ä] Ã�Z]Á{ -|À  ̄Ö¼¿ �Y�]Y Y� ½M �³�Å Á |À  ̄Ö» Y|Ìa ¶Ì»Y Z] Ä  ̄Ö¨�Z� Õ Äf¨³Z¿ Á Ö¿Á�{

". Âe ZË ¾» ÄÀ  ̄�Â»Zy Ö  ̄Y� ZÆ£Y�q" � |]ZË Ö» ½ZËZa �ÅÂ� Á ½� ½ZÌ» Ä¿Z^� Õ�Y�°e Õ Ä¸¼m Z]
 Á Ä »Zm �{ – ÖÀ»�Y |Àq �Å – Y� Ö¿Y�ËY ½� dÌ «Â» Äf//�¿YÂe ,{�Y{ ÃY�¼Å Ä] Y� �Ë~b·{ Ö�¿YÂy Á ¹Y�M Ö¼fË� Ä  ̄½Zf//�Y{ ¾ËY �{ {Y��Ìa ZËÁ�
 �Ì¿ Ö¿Z»� Õ Ã�Z] ½M �{ ½Z¿� Ö�Z¼fmY ÕZÆfÌ·Z § Á ÃZ´ËZm Õ Ã�Z]�{ ½Zf//�Y{ ¾ËY dËYÁ� µÔy �{ Á Ã{�  ̄ÖËZ¼¿�Z] Ö]Ây Ä] Ã{YÂ¿Zy ½ZÌ» �{

 �{Â� �ÁM {ZË Y� ÖËZÅ Ä¿Â¼¿

پیشخوان پیشنهاد
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Ãدرمانگا

  بیایید
 MرترÁز  نگیریم

ف�¶ ��م

   بازار م�vوcÓ �داسfر� دا¡ 

است

دل , سیر
 Á سر¯ه 

   �\ سنfی
   ن�zه جادÁیی

   Áرز�

  Áی�یت
  درد مدر½

  دمنو� های 
گیاهی

ه تا امرÁز  ̄
 نمی �ناخfید



وزن کم کنید:  01 �Y �e{Á� Õ�Z¼Ì] {Â� Ö» h�Z] Á {�] Ö» ÓZ] Y� ¶�Z¨» Ä] Ã{�YÁ µZ°Ì¿Z°» �Z�§ ,ÓZ] ½�Á �d�Y Â¿Y� �Á�e�M Ä] Ôf]Y Ã|ÀÀ¯| f�» ¶»YÂ� �Y Ö°Ë Ö«Zq
�|À¯ Ö» {�YÁ Â¿Y� Ä] ¹�³Â¸Ì  ̄� µ{Z » Õ�Z�§ ,½|] ½�Á Ä§Z�Y ¹�³Â¸Ì  ̄®Ë �Å �|ËZÌ] ½�Á Ä§Z�Y �Zq{ {�§ ¡Y�� ,µÂ¼ »

 �eÓZ] Á Ö´·Z� �� ¾� �{ ½Z¿� �Y |��{ �� Á ½Y{�» �Y |��{ � {Á|u |Å{ Ö» ½Z�¿ �Z»M �{Â� {�YÁ Ö§Á��£ sÂ�� Ä] �Z�§ ¶«Y|u Ä  ̄|¿Z» Ö» º·Z� Öf«Á ¶�¨»
�{Â� Ö» Ã|Ë{ ¾� ¾ËY �Y �e{Á� Ö¸Ìy ,½�Á Ä§Z�Y �Zq{ {Y�§Y �{ Â¿Y� �Á�e�M Á Ö³|ÌËZ� ºËÔ� Z»Y ,|¿Â� Ö» Ôf^» Â¿Y� �Á�e�M Ä]

درست بنشینید 02 ÖÀ Ë Ö³|Ì¼y dËZÆ¿ �{ ZÅÂ¿Y� ½Âq ,|À¯ Ö» ¶Ì¼ve ¶�Z¨» Ä] Õ{ZË� �Z�§ d·Zu ¾ËY �d�Y Ö»Â��»  c{Z� ZÅ Ö¿Y�ËY �{ ZÅÂ¿Y� ÕÁ� ¾f��¿
 ,ZÅ ½Z»Z´Ì· Ö³|Ì�  ̄h�Z] Zf�Y� ®Ë �{ Za ©Z� Á ½Y� ½YÂzf�Y ¾f§�³ �Y�« ¾ÌÀr¼Å �{Á� Ö» ÓZ] ¶�¨» ¶yY{ �Z�§ Á |¿�Ì³ Ö» �Y�« ½Z�  Öf¯�u ÄÀ»Y{ ¾Ë�yM

�{Â� Ö» [Â�v» ¶�Z¨» Ä] \Ì�M Á {�{ ÕY�] Ö¸»Z� {Ây Ä  ̄{Â� Ö» �Ì¿ ZÅ ®�ÌÀ» Á ZÅ �Z]�
 �Z] �Å \Ì�M ¾ËY Á |� |ÅYÂy ÄËÓ ÄËÓ ¥Á��£ lË�|e Ä] Á {Â� Ö» ��°» ZÅ Ä]�� ,�Z  ̄¾ËY �Y�°e Z] Á |À¯ Ö» ¶¼� Â¿Y� Ä] Ä]�� ®Ë |À¿Z» ¾Ì´À� º�m ½{�¯|À¸]

�{Â� Ö» �Á�� �Á�e�M Õ�Z¼Ì] Ä°ÀËY Ze |À¯ Ö» �f¼  ̄Á �f¼  ̄Y� ¥Á��£ d»Zz�
 Á ¶^» �Z¨e�Y Á {�Ì³ �Y�« ¾Ì»� ÕÁ� Ô»Z  ̄|ËZ] Za ¦  ̄Äf^·Y �|ÀÀÌ�À] Ö·|À� ZË ¶^» ÕÁ� {Y�§Y Ä¼Å d�Y �fÆ] �a �{Â� ºy Äm�{ ��� �Y �Ì] |ËZ^¿ Â¿Y� ¶�¨»

��|�Z^¿ ÃZeÂ  ̄{ZË� ZË |À¸] {ZË� Ö·|À�� |�Z] \�ZÀf» {Y�§Y Äjm Z] Ö·|À�
زیاد ننشینید 03 �Zq{ ,Ä¿ZËY� ½Y�]�Z  ̄Á ½Y|À»�Z  ̄ZË |ÀÀÌ�À] Ö·|À� ÕÁ�  Ö¿ÓÂ� Öe|» �¨� �{ |¿�Â^n» Ä  ̄Ö¿Z�  ̄|À¿Z» ,|ÀÀÌ�¿ Ö» Ö·|À� ÕÁ� {ZË� Ä  ̄Õ{Y�§Y

 Z¼fu {Â� Ö» ÄÌ�Âe {Y�§Y ¾ËY Ä] ¾ËY�]ZÀ] �{�Y{ {�{ ºÅ Ö¼  ̄Á Ã|� ¶¨« ½Z�ËÂ¿Y� |ÀÀ¯ Ö» �Z�uY Ö·|À� ÕÁ� �Y ¾f�Zy�] �Y | ] ,½M �{ Ä  ̄|¿Â� Ö» Öf·Zu
�|ÀÅ{ �Z�Z» Y� {Ây ÕZÅÂ¿Y� ZË |À¿�] ¹|« Ö¼  ̄Á |¿�Ìy�] {Ây ÕZm �Y Ä¬Ì«{ � Ze � c|» Ä] d�Z� �Å

 Ö¿ÓÂ� c|» Ä] ¾f��¿ ��{Â� Ö» ÄË~¤e Ö¸�¨» �ËZ» Z] Á {�Y|¿ Ö¿Ây ©Á�� ¶�¨»� {Â�  Ã|À Ȳ�a ¶�¨» sÂ�� ÕÁ� Ö¸�¨» �ËZ» |À¯ Ö» ®¼  ̄Ö§Á��£ �Z�Z»
�|À¯ Ö» �Ë��e Y� �Á�e�M �Á�] ,Ö·|À� ÕÁ�

04 اجسام سنگین را بلند نکنید

,,
 Ö ماری شایÌنو بYروز زeرM
fuY ÄماÓ خودeان   ̄dسY
یا ی°Ö دو ن¨ر Yز ب�f´ان 
«Ìان�اµ شما Åم بM Äن 
 ÖنYمارÌد�بÌf�Å Ôfب»
 dز درد ش°ایY ¹Yد» Ä¯
 ÖÅ³ا Äاس¨انf» د وÀÀ¯ Ö»
 dز دسY مÅ ÖنYدÀq ار¯
 ,d�Ìن Äfپ�ش°ان ساخ
 Äباید ب Ä «Yز وY پ� »بل
§°ر qارÃ بود�
 dÌ§ا�ل «ا �ر¨»
ار  «vدودی دYرند و̄ 
¯�Ìدن زیاد Yز Mنها 
نY ÄnÌfی ج� zeری\ 
ندYرد� «هم eری¾ �ا«ل 
 Ö³روز, سب® زندeرM بروز
ناسا·م و �ادÅ  cای 
 Äfب·Y�dسY ل�£ Öf¯رu
بروز Mرeروز زYنو در 
«Ìان�ا·Y Ö �« Öسd و 
در �eویربردYری Yز زYنوی 
 ÖایÅ Äن درجYدÀسا·م ÄمÅ
Yز Mن دیدÖ» Ã شود, Y«ا 
 Öf»Ô� pÌÅ dسY ¾°م»
ندYشÄf باشد�
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 ¶¬¿ Á ¶¼u ¹Z´ÀÅ |ËZ] ¾�» ZË ½YÂm {Y�§Y Ä¼Å �{�Y{ ½�Á �ËY�§Y |À¿Z» Ö¼�Ì¿Z°» ¾Ì´À� ¹Z�mY ½{�  ̄|À¸] 
�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y �Y{ w�q ÕZÅ ¦Ì  ̄�Y |Ë�y �«Â» {Â� Ö» ÄÌ�Âe �|ÀÀ  ̄d«{ �Z]

 Ä] Á {Â� Ö» �f�Ì]  ZÅ Ä]�� ,�Z  ̄¾ËY �Y�°e Z] Á |À¯ Ö» ¶¼� Â¿Y� Ä] Ä]�� ®Ë |À¿Z» ¾Ì´À� º�m ½{�¯|À¸]
 Ä°ÀËY Ze |À¯ Ö» �f¼  ̄Á �f¼  ̄Y� ¥Á��£ d»Zz� �Z] �Å \Ì�M ¾ËY Á |� |ÅYÂy ÄËÓ ÄËÓ ¥Á��£ lË�|e

�{Â� Ö» �Á�� �Á�e�M Õ�Z¼Ì]
 cÔ�� |ÀÀ  ̄Ö � |ËZ] ¾ËY�]ZÀ] ,|� |ÀÅYÂy ��{Á� �Á�e�M �Zq{ Z �« ,|¿�Y{ ¾Ì´À� ¶£Z�» Ä  ̄Õ{Y�§Y

�|ÀÀ  ̄�e ÕÂ« Y� ½Z�ËZÅZa
�Y{ ZÅ ¥Á��£ ÕÁ� ÖfËZ¼u �¬¿ ,¥Y��Y cÔ�� �|À¯ Ö» dËÂ¬e Y� Za cÔ�� ,���Á¿|� 05 تحرك داشته باشید

 |ËZ] �Ì¿ ¾´· ¶�¨» cÔ�� Ä°¸] ,|¿Â� Ö¼¿ {Á|v» Â¿Y� ¶�Z¨» ¥Y��Y cÔ�� Ä] �¬§ ÖfËZ¼u cÔ��
�|¿�Y{ Â¿Y� ÕÁ� Ö·�fÀ  ̄�¬¿ ¾´· ¶�Z¨» Y�Ë� ,|¿Â� dËÂ¬e

 ½Y� Ã|ÀÀ¯ ®Ë{�¿ Á Ã|ÀÀ¯�Á{ ,²ÀË�f//�¼Å ,½Y� ���ZÆq cÔ�� ¶»Z� |¿Â� dËÂ¬e |ËZ] Ä  ̄ÖeÔ��
 |À¿YÂe Ö» \e�» ���Á Z] ,|Àf�Å ¾�» ZË |¿�Y{ Ö¨Ì � ÕZÅZa Ä  ̄Ö¿Z�  ̄�Â�y Ä] ,{Y�§Y Ä¼Å Á |Àf�Å

�|ÀÀ  ̄dËÂ¬e Y� cÔ�� ¾ËY
 ®�ÌÀ» Ö³�Za |¿YÂe Ö» \Ì�M ¾ËY Á |À¿� Ö» \Ì�M {Ây ÕÂ¿Y� Ä] Ö�ZÌfuY Ö] Z] ½Y�Z°���Á ÖÅZ³ Äf^·Y
 ®�ÌÀ» Ä] \Ì�M Ä¿Â³ �Å �|f§Y Ö» ©Z¨eY Ö³�Za Ö���Á ÕZÅ d¯�u ½Á|] �Ì¿ ¾�» {Y�§Y �{ ÖÅZ³ �|�Z]
 Á Ö³|ÌËZ� �Á�» Ä] Á {Â� Ö» ¶�¨» ¥Á��£ ½|� Ã|À  ̄Á Ö³|�{�y h�Z] ®�ÌÀ» {Â^¿ �{Â� ºÌ»�e |ËZ]

�|�|ÅYÂy �Y|Ë|a �Á�e�M
 c|» Ä] |À]Â¿Y� ¾f�] Ö·Á ,{�  ̄Ã{Z¨f�Y |À]Â¿Y� �Y dÌ �Á {Â^Æ] Ze Á ÃZeÂ  ̄c|» Ä] ½YÂe Ö» Â¿Y� ÕZÅ \Ì�M  �{

�{Â� Ö¼¿ ÄÌ�Âe Ö¿ÓÂ�
�Ä] |ËZ] Z¼fu ���Á �«Â» ½Y�Z°���Á �d�ZÅ Ä]�� Á ZÅ�Z�§ �]Y�] �{ Öf�Z¨u Ä¸Ì�Á |À]Â¿Y 06  اگر ورزشکارید، زانوبند ببندید

 \Ì�M �Zq{ Ô^« Ä  ̄Ö¿Y�Z°���Á �Â�y Ä] ,{Â� Õ�Ì³Â¸m Â¿Y� Ö¿ZÆ³Z¿ ÖËZn]Zm �Y Ze |À�Z] �Æn» |À]Â¿Y�
 Ö��Â»M Ö]�» �Y Y� ½{�¯ ���Á d��{ ÃÂÌ� |ËZ] Õ�Z°���Á �Å Äf^·Y �|¿Y Ã{�  ̄ºÌ»�e Y� ½Z�ËÂ¿Y� Á Ã|�

�{�Â»ZÌ] {Ây
 c|» ÕY�] ½M �Y Ã{Z¨f�Y Á |À¯ Ö» {Á|v» Y� Za d¯�u ,Ä¸Ì�Á ¾ËY Y�Ë� ,|�Z] {Á|v» |ËZ] |À]Â¿Y� �Y Ã{Z¨f�Y
 c|» Ä] ½YÂe Ö» Â¿Y� ÕZÅ \Ì�M  �{ Äf^·Y �{Â�  ZÅZa ¦ � Á cÔ�� ºnu ½|� º  ̄h�Z] d�Y ¾°¼» Ö¿ÓÂ�

�{Â� Ö¼¿ ÄÌ�Âe Ö¿ÓÂ� c|» Ä] |À]Â¿Y� ¾f�] Ö·Á ,{�  ̄Ã{Z¨f�Y ½M �Y dÌ �Á {Â^Æ] Ze Á ÃZeÂ¯
d�Y Õ�|]�� Za ZË Õ�f¿Y�a Za ,|À¯ Ö» {ZnËY �Á�e�M c|»�Y�{ �{ Ä� 07  اگر پا پرانتزى هستید...  ̄Â¿Y� ÕZÅ µZ°�Y �Y Ö°Ë

 Z] ¹YÂe Za ¥Y�v¿Y Ä  ̄d�Y �ËZ� Öf«Á Ã|Ë|a ¾ËY �ºÌÀÌ] Ö» Õ�f¿Y�a Za Ä] Ôf^» ½Y�Z¼Ì] �{ �f//�Ì] Y� �Á�e�M
�{Â� sÔ�Y ½Z�fÌ �Á Ze |ÀÀ  ̄Ä mY�» ®��a Ä] |ËZ] ½ZËÔf^» ¾ËY�]ZÀ] �|�Z] Â¿Y� ®°�  ̄�y�q

 {ÂmÁ ÖÀ� dË{Á|v» �Z  ̄¾ËY ÕY�] �{Â� ¹Zn¿Y �e{Á� Äq�Å d�Y �fÆ] ,|�Z] �ZÌ¿ ÖuY�m ¶¼� Ä  ̄Öe�Â� �{
�{�  ̄Õ�Ì³Â¸m ¶�Z¨» �f�Ì] \Ì�M �Y ,Â¿Y� sÔ�Y Z] ½YÂe Ö» Á {�Y|¿

¯¨� Äm�{ |Àq ZÅÂ¿Y� Á {�Ì´¿ �Y�« Ö^�ZÀ» ÕZf�Y� �{ Za |¿Â� Ö» h�Z] |À¸] ÄÀ�Za ÕZÅ 08  کفش پاشنه  بلند نپوشید
 �f�Ì] Y� ¶�Z¨» Á Â¿Y� ÕÁ� �Z�§ Á �YÂ�{ Y� ¾f�Y{�] ¹|« \�ZÀ»Z¿ �¨  ̄¾ÌÀr¼Å �|À�Z] Äf�Y{ Ö³|Ì¼y

�|À¯ Ö»
 Ã|¿�¤· ¦  ̄Ä  ̄ÖËZÅ �¨  ̄½|Ì�Âa �Y �a �|�Z] Äf�Y{ ÄÀ�Za �f» Öf¿Z� Ä� Ä  ̄d�Y Ö�¨  ̄\�ZÀ» �¨¯

�|ÌÀ  ̄Õ�Y{{Ây ,|Àf�Å d¨� Á ®�y Ö¸Ìy ZË |¿�Y{

 Ä] Ä  ̄d�Y ¾»�» ÕZÅ{�{ Ä¸¼m �Y ,Ö¸�¨» ÕZÅ{�{
 ½Z»�{ d»ÁY|» Á Õ�Ì´Ìa Ä] Á {Â� Ö¼¿ ½Z»�{ ÖfuY�
 cZ�Ô�Y ½ZËÔf^» Ä  ̄d//�Y �fÆ] ¾ËY�]ZÀ] �{�Y{ �ZÌ¿

�|ÀÅ{ �ËY�§Y Õ�Z¼Ì] ¾ËY Ã�Z]�{ Y� {Ây
 Ö� ] ¥��» Ä  ̄{�//  ̄Õ�ÁM{ZË Y� Äf°¿ ¾ËY |ËZ] Z»Y
 ®¼  ̄ZÅ ¶�¨» ½|//¿Z» �e º·Z//�  Ä] ÖËY~£ {YÂ» �Y
 ¾ËY �{ Ä  ̄Õ~¤» {YÂ» �Y ÖÀ£ ÖËY~£ Ä»Z¿�] �|À  ̄Ö»
 �^e Ä] Á ½�Á �ÅZ  ̄h�Z] ,d�Y Ã|� ½YÂÀ� \¸�»
 µ{Z » ½�Á Ä§Z�Y�{Â//� Ö» ZÅ ¶�¨» d»Ô//� ½M
 ÕÁ� Ä§Z�Y ½�Á ¹�³ Â¸Ì  ̄� {Á|//u ¹�³Â¸Ì  ̄ºÌ¿ �Å

�|À  ̄Ö» {ZnËY ¶�Z¨»
 �Â¿ �Å ZË ¾Ë{�Z� ,½Â¼·Z� Ä¸¼m �Y [�q ÕZÅ ÖÅZ»
 ,Á{�³ |À¿Z» ��Z´»Y [�q|Ì//�Y ÕÁZu ÖËY~£ Ã{Z»
 ÓÂ¿Z  ̄¾£Á� Á ¶^ÀeÁ|  ̄Ä¼ze ,½Zf  ̄Ä¿Y{ ,ZËÂ� Ä¿Y{

�d�Y |Ì¨»
 d�Y ÕY Ã{Z» ÕÁZu ¾£Á� ¾ËY ��·Zy ½ÂfË� ¾£Á�

�|À  ̄Ö» µZ §�Ì£ Y� [ZÆf·Y Ä] �Â]�» ÕZÅ ºË�¿M Ä¯
 Õ�·Z  ̄��� ,¾£Á� Õ�ÂyY~£ ª�Z« ®Ë �Å Ä  ̄Zn¿M �Y
 ¾£Á� Ä¿Y�Á� ¥��» �|ÌÀ  ̄d«{ ½M ¥��» �{ ,{�Y{
 ÕY�] cZnË�^� ZË ½Z¿ ,{ÓZ//� Ä] ½M ½{Á�§Y Á ½ÂfË�

�d�Y |Ì¨» dË�e�M Ä] Ôf^» {�§
 Õ~¤» Ã{Z//» Ö�Â¿ ¹ÂÌÀ¸//� �½Â//¼¸«Â] d//�Â³
 Ö» ®¼  ̄Ä//  ̄d//�Y ÖËY~£ Ã{Z»  ¾ËY �{ {Â//mÂ»
 ZÅ µÂ¸//� Ä] Ä  ̄{Y�M ÕZÅ µZ°//Ë{Y� Ö»Z¼e Z//e |À¯
 ¾ÌÀr¼Å ,|¿Â//� k�Zy ½|] �Y ,|À¿Z//�� Ö» \Ì�M
 Öfu Á |//À  ̄Ö» ®¼  ̄|//ÌWÁ�Ìe Ã|//£ ºÌ�Àe Ä]
 Y� ¹ÂÌÀ¸//� {Â^¼  ̄�{Â� Ö» ½Z��//� �Á�] �Y �¿Z»

 �{Y{ �Z^e�Y |ÌWÂeZ»Á� dË�e�M �Á�] Z] ½YÂe Ö»

 Ö//f¿M Ö//�Â¿ ¾Ìf//��Â  ̄�Ö//´¿�§ Ã�//e Á �Z//Ìa
 |À¿Z» ,Ö//ËY~£ Ã{Z» Á{ ¾//ËY �{ {ÂmÂ» ½Y|Ì//�¯Y
 Ö]ZÆf·Y ÖËZÌ¼Ì//� Ã{Z» |Ì·Âe �Y ¾§Á�a Á ¾Ë�b//�M
 �Â^�»Z¿ ÕÂ//] ¶Ì·{ Ä//] �³Y �|À  ̄Ö» Õ�Ì´//�Ìa
 �Y ,|//ÌÀ  ̄Ö//» Õ�Y{{Â//y ½M ¥�//�» �Y �Z//Ìa
 Ä  ̄Öfy�{ \Ì� ZË Õ�ÂeZÌÀÌ» ÕZÅ ÄmÂ³ ,pÌa º¸¯
 �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y �f�Ì] d�Y ¾Ìf��Â  ̄�Y �Z��� Ä¼Å
 ¾Ìf��Â  ̄�Y �Z��� ÖËY~£ Ã{Z» Ä¿Z¼Ìa ¦�¿ ¥��»

�d�Y Ö§Z¯
 ½Z´Ì�Ì» ÃZ´�¿Y{ ½Z¬¬v» Ö//���] lËZf¿ ��ÔÌ³
 [ZÆf·Y ,�ÔÌ³ �Y �Z��� ÖËY~£ Ä»Z¿�] |Å{ Ö» ½Z�¿
 �{ Ä  ̄Ö¬Ì¬ve lËZf¿ �|Å{ Ö» �ÅZ  ̄|��{ �� Ze Y�
 ½Z�¿ |� ¹Zn¿Y �ÓY{ �{ ÕY Ä��Â» �{ ����µ Z�
 ¶�¨» Á ½YÂzf�Y [ZÆf·Y Ä] Ä  ̄Ö¿Y�Z¼Ì] |��{ �� {Y{
 {Â^Æ] �ÔÌ³ ¥��» Äf¨Å ��Y �a ,|Àf//�Å Ôf^»

 �|Àf§ZË Ö^�¿

 Ö//f¿M Ö//�Â¿ ¾Ìf//��Â  ̄�Ö//´¿�§ Ã�//e Á �Z//Ìa
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»دیم eرÅا «Àf¨³ Öد� �د·�//ورÃ دYرY ,¹ن´ار 
eوی د·م رخÖ» d شویÀد, د·م «jل سÌر و سر¯Ö» Ä جوشد!� Y«روز 
«Ö ³ویÀد� �Yسfر� دYر¹��  Y«ا ÅمY Äی¾ Å sÔ��Yا ی® « ÖÀ دYرد و 
Ä بÖ د·Ìل یا با د·Ìل   ̄ÖایÅ d«م� وÌاسÀش Ö» Yر µاu و �u ¾یY ا» ÄمÅ
دqار� «Ö شویم, eمر¯�«ان رY Yز دسÖ» d دÌÅم, بÖ »رYر و «�و� 
 �د¹Y برYی «¬ابلÄ با Yسfر «Ö شویم, «Ö دYنÌم ��YرY] ی Äq ÖÀ و Åر̄ 
 dز دسY Yرشان رÌiPe ایمانÅ رو� dسY ¾°م» ÖÅز  ³اY رÅ,ریمYد Öروش
 Ä بدÀÅد و «ا «nبور شویم بÄ وسایل �Ìn\ و £ریبf» Öوسل شویم̄ 
À� dveوYن �دYس//fر� در بازYر وجود دYرند��� MدÅ �»Yا, ³وی Åا 
Ä دوبارÃ در Yی¾   ̄ÖfÀای سÅ Ãجوش//اند ,�و Yسbری Åای �دYسfر
 �zب �»YرM ایÅ ¹ر ساÅ µا با] شدY Ãند, «vلوÅ µای ش�d و شو,̄ 
 Äب Yر �Ä «د�Y Öند رو� Åای «¬ابلÄ با Yسfر  ̄ÖایÅ [اf � Åا و̄ Ô و̄ 
«ا M«وز� «Ö دÀÅد Y«ا Mیا وY» ا Yی¾ «�vوcÓ خا�M dÌر¹Y بÖ�z و 
¯ا��Y �ÅرY] دYرند یا YیÄ°À §¬� »رYر Yسd با »ÌمÅ dای ب �ا ³رYن, 
 Ãاد¨fسY ,ری£Ó و Ö«اq cÓو�v» �YنوY دÀب�ازند و «ان Öا{ب بازYر̄ 
 dبj» رÌiPe Äq³رY د؟ÀÀ ¯ÀÀد³ان شان رY Yز ن�ر «ادی و « Àوی «�fرر̄ 
اربرYن�ان PeیÌد شدY Ãسd و·³Y Öر شما   ̄ÄلÌوس Äا بÅ ی¾ رو�Y زY Ö� ب
 Äب Ä جYجای «ر Äد و بÌf�Å  ÖیمYد �Åم YسÌر uم��Y cÔرY] یا Yسfر
ÀÀد³ان Yی¾ «�vوcÓ «لªv شوید,  پ�ش®, «Ö خوÌÅYد بÄ «�ر¥̄ 

ÌÀد�  ̄d«ر دf�Ìب �در Yنzfا] رو� «¬ابلÄ با Yسfر

,,

بازار محصولات ضداسترس داغ است

دµ , سیر
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�لÖ با£بانÌان Yسfادیار دYن�´اÃ �لو¹ 
Ö°پ�ش

 Á {�Y|¿ �Z  ̄¶v» Ä] Ö�]� ��f�Y ÖÅZ³
 ÕY�] ÖeÔ°//�» \mÂ» {�§ {Ây Ö¿Y�´¿
 Z] Ö°Ìf¿� ¶Ì·{ Ä] {Y�§Y Öy�] �{Â� Ö» ÁY
 ��f//�Y �Zq{ ÖËZn]Zm Á �ÌÌ¤e Ä¿Â³ �Å
 {�§ Ä  ̄�°¨e ¾ËY Z»Y �|¿Â//� Ö» Õ|Ë|�
 �Ì¿ {�Ì´] �Y�« �¿Y�Z°¼Å �z//�¼e {�Â»
 ¶v» �{ Ö£Â¸� �|ËY�§Y Ö» ÁY ��f//�Y �]
 ¾f§� ÓZ] \mÂ» ¾¨¸e ²//¿� ÕY|� Á �Z¯
 ÕY�] �eÂÌb»Z  ̄Z] �Z  ̄�{Â//� Ö» ��f//�Y
 �°§ ZÆ¿M Ä  ̄Y�q d�Y Ã|ÀÀ  ̄½Y�´¿ Öy�]
 \Ì�M ½Z� ÖËZÀÌ] ªË�� ¾ËY �Y |ÀÀ¯ Ö»
 Ö�Z^e�Y {�§ ¶¤//� Ä] �°¨e ¾ËY �|ÀÌ] Ö»
 �d�Y {�§ �Z°§Y Á ®Ìf¿� Ä] �Â]�» Á {�Y|¿
 Ze �� ¾Ì] [Y���Y �ÂÌ//� ��Zu µZu �{
 Ö�Ìv» �³Y Á d//�Y Ä »Zm �{ |��{ ��
 �ÂÌ� |À  ̄{ZnËY Õ{ZË� ��f�Y Ä  ̄|�Z]
 ½Y�Ë|» d�Y�fÆ]  �|À¯ Ö» �f//�Ì] Y� ½M
 Ö¿Z�ZÀ�¿YÁ� ¾f§�³��¿�{ Z] ZÅ Ä�Â¼n»
 Y� {Ây ¶À��a ��f�Y ½Y�Ì» ÖÅZ³ �Y �Å
 ½Z»�{ ÕY�] Y� ZÆ¿M �ZÌ¿ c�Â� �{ Ze |ÀnÀ�]
 �|ÀÀ  ̄dËY|Å Ö¿YÁ� d�Y|Æ] ½Z��zf» Ä]
 |�Z^¿ ¶¼ve ¶]Z« ½Z�¿Y ÕY�] Ä  ̄Õ�Ìq �Å
 {�§ [Y���Y ,|À¸] ÕY|� Á |Ë|� �Â¿ |À¿Z»
 �Y YÂÅ Ö³{Â·M ¾ÌÀr¼Å �|À¯ Ö» |Ë|�e Y�

�d�Y [Y���Y Ã|ÀÀ  ̄{ZnËY ¶»YÂ� �´Ë{
 ÕZÅ ¾¨¸e Á �Z  ̄¶v» ¾¨¸e ²¿� ÕY|��³Y
 ½M�« cÂ� Á �//z] ¹Y�M ÖËYÂ¿ Z//] ÃY�¼Å
 �|ÅZ¯ Ö» {Y�§Y ��f//�Y �Y |//�Z] ÃY�¼Å
 �Y Õ�ËÁZ�e {Y�//§Y ,�´Ë{ ÕZÅ�Â//�¯�{
 |¿�Y{ {Ây ÃY�¼Å ½Z//� Ã{YÂ¿Zy Á d Ì^�
 Ä] Á |ÀÀÌ] Ö» Y� ZÆ¿M ,Õ�Z  ̄¶//�YÂ§ �{ Ä¯
�|ÀÅ{ Ö» �ÅZ  ̄Y� {Ây ��f�Y Ä¸Ì�Á ¾ËY

 �Â]�» ¶£Z� ½YÂ¿Z] ÕZÅ ��f//�Y �Y Ö°Ë
 ½Y�Ë|»�³Y �d�Y ½Z�¿Y|¿��§ Á ��¼Å Ä]
 Z] ZÆ¿M �Z//¼e ÕY�] Y� Ö�Zy ÕZ//Å ½Z»�
 ZÆ¿M ÕY|� Á |¿�Ì´] ��¿ �{ ½Z//� Ã{YÂ¿Zy
 �iR» ��f�Y ½Y�Ì» �ÅZ  ̄�{, |¿ÂÀ�] Y�

 �d�Y

� گوى را بچرخان 
 ¾ËY �Y Ö//� ] Ä  ̄d//�Y ¾ËY dÌ «YÁ
 |Ì¨» {Y�§Y �Y Ã|//� ®Ë ÕY�//] ZÅ �Á�
 ,®��a ½YÁ� ,ÖËY|§ |]�§ �f¯{ �d//�Y
 Á{ �Y Y� cÓÂ//�v» ¾ËY Õ�Y~//³�ÌiPe
 Ä^Àm �Y Ö°Ë -|¿Y{ Ö» ÄÌmÂe ¶]Z« ªË��
 {Â//� Ö» \mÂ» Ä  ̄Z¼¿Á�Y{ ZË ÖÀÌ¬¸e
 Ö¿YÁ� �ÌiPe �//iY �{ Ã|ÀÀ  ̄¥��» {�§
 |À  ̄�Z//�uY ���f//�Y|�� ½YÂÀ�
 �f¯{ �d//�Y Äf§ZË �ÅZ  ̄�]Y���Y
 ¶ËZ�Á ¾ËY �Y Ã{Z¨f�Y� �|ËÂ³ Ö» ÖËY|§
 Z¼¿Á�Y{ d·Zu ÕY Ã|//� ÕY�] ZÅ �Á� ZË
 Ö¿YÁ� �Z�§ �ÅZ  ̄\mÂ» ÖÀ Ë ,{�Y{
 ¾ËY �{Â� Ö» ��f�Y �ÅZ  ̄ÄnÌf¿�{ Á
 cÔ°�» Ä  ̄d�Y Ö¿Z//�  ̄ÕY�] Äf^·Y
 ��|À�Z] Äf�Y|¿ Õ{Zu Ö¸Ìy Ö]Y���Y
 ¶ËZ//�Á ¾ËY �Y Öy�] �Ì¿ �´Ë{ Ä^Àm �Y
 ÕÁ� {�//§ �¯�¼e \//mÂ» |À¿YÂe Ö»
 �Z�§ �ÅZ  ̄ÄnÌf¿ �{ Á �´Ë{ cZ�Â�Â»
 \e�» �Z�§ Ä¿Â¼¿ ÕY�] �|¿Â� ÁY Ö^��
 ¾Å} Ä  ̄d�Y ÖfyYÂÀ°Ë �Z  ̄,ÕÂ³ ®Ë
 Öm�Zy �ÁM ��f�Y cZ�Â�Â» �Y Y� {�§
 ÖËY|§ �f¯{ Äf¨³ Ä] �|À¯ Ö» ¥�vÀ»
 �ËY�§Y \mÂ» ÖfyYÂÀ°Ë �Z  ̄�Å ¹Zn¿Y
 kYÂ»Y ¾ËY Ä  ̄{Â� Ö» �¤» �{ Z¨·M kYÂ»Y

�|Àf�Å Õ�¤» duY�f�Y Ã|ÀËZ¼¿

� آرامش پیش از توفان 
 ,Z³Â//Ë Á ¾//�ÌfË|» ÕZ//Å Ã�Á{
 Ä§Z�Y Ä//] ¾//�Ì�°¸Ë� cZÀË�¼e
 �Â�Â» Z] ÖËZÅ [Zf  ̄Á ZÅ Õ{ Ö�
 �Y ,�»Y�M Ä] ½|Ì//�� ÕZÅ �Á�
 ��f�Y Z] Ä¸]Z¬» lËY� ÕZÅ ÃY� �´Ë{
 ºÅ �ÌyY ÕZÅ µZ//� �{ Ä  ̄d//�Y
 ÖËY|§ �f¯{ �|¿Y Ã|//� lËY� �ZÌ�]
 Á ZÅ [Zf¯� �|//ËÂ³ Ö» Ã�Z] ¾ËY �{
 �Á�§ Ä] ÄÀÌ»� ¾ËY �{ Ä  ̄ÖËZÅ�YÂ¿
 Z] ,ZÅ Ã�Á{ Öy�] Öfu ZË |À�� Ö»
 ¶»YÂ� Ä] �mY� {�§ ÖÅZ³M ½{�] ÓZ]
 �Y Õ�Á{ Ö´¿Â´q Á �ÁM ��f//�Y
 ��f�Y ½Y�Ì» ÕÁ� |À¿YÂe Ö» ZÆ¿M
 cZÀË�¼e ¾ËY �|À//�Z] �Y~³�iY {Y�§Y
 cZ°¿ ÕÁ� ¾Å} ½{�//  ̄�¯�¼f» Z]
 �ÅZ  ̄dÆm �{ |//À¿YÂe Ö» d^j»
 ¾ËY Z»Y |À//�Z] �Y~³�iY [Y�//��Y
 [Â¸�» �iY {Y�§Y Ö� ] ÕÁ� ZÅ �Á�
 Ä  ̄Ö¿Z�  ̄ÕY�] Ä  ̄Ö·Zu �{ |¿�Y{
 cÔ°�» |u �{ Ö]Y���Y cÔ°�»
 pÌÅ Ö°��a ½Z»�{ �m |¿�Y{ Ö¿YÁ�

 ��{�Y|¿ �iY Ö�Á�

ÀÀد ار̄   ̄Äq �¯ار¯Àان «�ا£ل پرYسfر

استر� را در کوله aشتی ن´~ارید
  ,Ö¸¤� ÕZÅ �Ìv»�{ ��f�Y �ÅZ  ̄ÕZÅ�Z°ÅY� ½ZÌ] Z] ®��b¿YÁ� ®Ë
 Õ�Z� ¹Y�M ,ÕZq ½ZnÀ§ ®Ë ½|Ì�Â¿ ,ÃY�¼Å ¾¨¸e ²¿� �ÌÌ¤e ,Y|y ¹Z¿ Á {ZË

�d�¿Y{ �iR» ��f�Y �ÅZ¯�{ Y� Ö·Â¼ » ÕZÅ �»�¿ Á Ö¿Ô��
 Á Ä�§Zu �ËY�§Y ,�Z  ̄�{ {Y�§Y ÖËY�Z  ̄�ËY�§Y h�Z] [Y���Y º  ̄½Y�Ì»
 ,{Â� Ö¿ÓÂ� Á {�~´] �Zn» |u �Y ½Y�Ì» ¾ËY �³Y Z»Y �{Â//� Ö» Õ�Ì³{ZË
 {Ây Ö��YÂ³ Á Ö�¨Àe cÔ°//�» |À¿Z» Ö¼�m ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ¶°� Ä]
 �YÂ�Á Á Ö³{��§Y ,�Y�Å ,�Ö¼WY{���fÀ» [Y���Y �|Å{ Ö» ½Z�¿ Y�
 c|» Ö¿ÓÂ� ÕZÅ ��f�Y ÄnÌf¿ Ä  ̄|Àf�Å Ö¿YÁ� cÓÔfyY Ä¸¼m�Y
 {�°¸¼� �] Á |�Z] Õ{�§ ¾Ì] �]YÁ� Z] �Z^e�Y �{ |¿YÂe Ö» ��f�Y �d�Y
 ¶£Z�» Öy�] �{Â� ZÆ¿M Õ�Ì³ Ä�Â³ \mÂ» ,Äf�Y~³ Ö¨À» �ÌiPe {Y�§Y
 ,�Z  ̄�Â¿ Ä] Äf�] Ä  ̄|¿�Y{ ÕY Ã�ËÁ ÕZÅ ��f�Y ,Ö°��a Á Õ�Z´¿�^y |À¿Z»
 ÖfuY� Ä] ZÅ ��f�Y ¾ËY �|ÀÀ¯ Ö» ¶fz» ÖÅZeÂ  ̄c|» �{ Y� {�§ {�°¸¼�
 �Á� ¾Ë�fÆ] �{Â� ¶¬fÀ» ½Z�Âm� [Z]�Y Á ½Y�Z°¼Å Ä] {�§ ��Âe |¿YÂe Ö»
 Ã{�YÁ ��f�Y ½Y�Ì» �Y {�§ {Ây Ä  ̄d�Y ¾ËY �Z  ̄�Y Ö�Z¿ ��f�Y Z] Ä¸]Z¬»
 {�§ Ä] Õ�Z  ̄�Ìv» �{ �Àe ¾f�Y{ �Z�f¿Y Á ¾f�¿Y{ �|�Z] ÃZ³M ¶¤� ½M �{
 Ä]Â¿ Ä] �Ì¿ Ä�Â¼n» dË�Ë|» �|À  ̄¶¼ve Y� {ÂmÂ» ��f�Y Ze |À¯ Ö» ®¼¯
 ½{Y{ Z] |¿YÂe Ö» �Ë|» �|ÅZ°] �¿Y|À»�Z  ̄��f�Y ½Y�Ì» �Y |¿YÂe Ö» {Ây
 �Z�uY ,|Àf�Å {�YÁ Ã�Ze Ä  ̄ÖËZÆ¿M 0Z�Â�z» ½Y|À»�Z  ̄Ä] ¹�Ó cZ�Ô�Y
 d�Y ÖËÁ�Ì¿ ��ZÀ  ̄�{ |À  ̄�Z�uY Õ{�§ Öf«Á �|Å|] ZÆ¿M Ä] Y� �»Y�M
 ¾ÌËZa �Y ��f�Y ,|À¯ Ö» dËZ¼u ÁY �Y |//� ÄmYÂ» ¶°�» Z] Öf«Á Ä¯
 ��f�Y ½Y�Ì» �Y |¿YÂe Ö» Ä  ̄d�Y �z^»Y�M ¾Ë�fÆ] Y|y ¹Z¿ Á {ZË �|ËM Ö»
 �Ì] ��f�Y Á [Y���Y Ä  ̄d�Y ¾ËY |À¿Y|] |ËZ] {Y�§Y Ä  ̄ÕY Äf°¿ �|ÅZ°]
 |ÅYÂy {�§ cÔ°�» Ä] Ä°¸] |À¯ Ö¼¿ �Â�Â» ¶u Ä] Ö°¼  ̄ZÆÀe Ä¿ |u �Y
 ÕZm Ä] ºÌÀ  ̄Ö � |ËZ] �|À¯ Ö» ¶°�» �Zq{ Y� ÁY ½YÁ� d»Ô� Á {Á�§Y
 �a {�§ �ºËÁ�] Â¸m lË�|e Ä] º¼�» Ã{Y�Y Á Y|y Ä] ¶¯Âe Z] ÓZ] ��f�Y
 Á {�Y~´] �Y Õ�Z  ̄�Ìv»  �{ Y� Y� ��f�Y �Z°§Y |ËZ] �Z  ̄¶v» �Y kÁ�y �Y
 sÔ��Y Ä] �|À°¿ ¶¬fÀ» Ä »Zm Á Ã{YÂ¿Zy Ä] {Ây ÃY�¼Å Y� Ö¸¤� cÔ°�»
 ��f�Y�Y�Ì¿ ½Z»� �{ Ö³|¿� �d�Y~³ {Ây Öf�a Ä·Â  ̄�{ |ËZ^¿ Y� ��f�Y

�{Â� Ö» ��¿ {�Â» dÌ·Z § �Y {�§ c~· \mÂ» Á |ÅZ  ̄Ö»

 Ä ¼m�Á� ,Ä^À� ��Zy Ä] ½Y�Â»M �¿Y{ Öy�] |ËÂ³ Ö» Ä  ̄d�Y Ö·Zj»
 ��f�Y �ÅZ  ̄�{ |¿YÂe Ö» Ä  ̄Õ�´Ë{ �Z°ÅY� �|ÀÀ¯ Ö» x¸e Y� ½Z�
 �z�» ¶�YÂ§ Z] ,�Z  ̄¶v» �{ Ä  ̄d�Y ¾ËY ,|�Z] �iÂ» ¶¤� �Y Ö�Z¿
 Õ�Z� ¹Y�M ¾ÌÀr¼Å �ºÌ//�ÂÀ] ÕZq ½ZnÀ§ ®Ë ,d�Z//� � �Å 0Ôj»
 �ÅZ  ̄Y� ��f�Y |¿YÂe Ö» �Ì¿ Ö·Â¼ » ÕZÅ �»�¿ ZË ÖÀÅ} Á Ö¿Ô��
 �ÌÌ¤e ,Ö¬Ì�Â» ®Ë ½|ÌÀ//� Á µÁ|m ¶u ,Ä¨Ì�· Á{ ½|¿YÂy �|Å{

�|Å{ Ö» �»Y�M {�§ Ä] ÄÌ�{Y ½|ÌÀ� Á ½M�« ½|¿YÂy ,½ÂÌ�Y�Â¯{
 ,Ã{YÂ¿Zy �ZÀ  ̄�{ ½{Â] Á d Ì^� Ä] ½{�] ÃZÀa Z] |ËZ] �Z  ̄�Ìv» �Y | ]
 Õ{ZË�  ��f�Y Õ{�§ Är¿ZÀq �ºÌÀ  ̄Ã{Z»M �´Ë{ ÕZÅ�Á� ÕY�] Y� {Ây
 ½ZÅ{ Ö°�y Á [YÂy µÔfyY ½Âq Ö¼WÔ� \mÂ»  Á |//�Z] Äf�Y{

�|À  ̄Ä mY�» �ZÀ�¿YÁ� Á ®��b¿YÁ� Ä] ½Z»�{ ÕY�] |ËZ] {Â�

 Ö]Y���Y cÔ°�» ½Z»�{ Ä  ̄d�Y |¬f » ÖËY|§ �f¯{ Äf^·Y
 Á{ �{ Ö¸  ̄�Â� Ä] Ä  ̄{Â� ¹Zn¿Y ®��a ½YÁ� c�Â�» Z] |ËZ]
 ÖÅZ³ Á ÖËÁ�Y{ ÕZ//Å ½Z»�{ Ö°Ë �{�Ì³ Ö» c�Â� Ä�Ìu
 ½Z»�{ �Â�y �{ Äf^·Y, Ö«�] lÀ//�e ZË Â//� Z] ½Z»�{
 Á {Â� ¥��» ®��a ��¿ dve ZÅÁ�Y{ |ËZ] Z¼fu ºÅ ÖËÁ�Y{
 Ä  ̄Ö]Y���Y|� Á �z] ¹Y�M ÕZÅÁ�Y{ �Y Ä¿Y��{Ây Ã{Z¨f�Y
 {�YÂ» Ö� ] �{ Öfu Á ÃZ^f�Y �Z  ̄,d�Y Ã|� �ËZ� ZÅ�Á� ¾ËY
 ½Z°��a ½YÁ� ÕÂ� �Y Ä  ̄Õ�´Ë{ ½Z»�{ �d//�Y Ö¯Z¿��y
 ÕZÅ ½Z»�{ ,{Â� Ö» �ËÂne Ö]Y���Y cÔ°�» ¾Ì°�e ÕY�]
 Ö¿Z»�{ ½YÁ� Á ÕÁZ°¿YÁ� c�Â� Ä] Ä  ̄d�Y Ö�Z¼fmY Ö¿YÁ�

�{Â� Ö» ¹Zn¿Y ½Z��zf» Ä¸Ì�Á Ä]

� هرکس یک راهى دارد 
 ÕY�] ��f�Y |� cÓÂ�v» ��y Ö] �YÂ¿Y �Y Ã{Z¨f//�Y �³Y
 cÓÂ�v» ¾ËY Z] Y� ��f�Y �ÅZ  ̄Ä]�ne ZË Ã{Â] |Ì¨» Z¼�
 �³Y Ö·Á |ÌÅ|] Ä»Y{Y ZÆ¿M ¥��» Ä] Ä  ̄{�Y|¿ Õ{Y�ËY ,|Ë�Y{
 �¬§ ½Â³Z¿Â³ ÕZÅ �Á� Á d�Y Õ|m Z¼� [Y���Y ¶°�»
 ®��a ½YÁ� Ä] d//�Y �fÆ] ,|ÀÀ¯ Ö» ½Zf»Y�M ÖÅZeÂ  ̄c|»
 ®��a ��¿ dve Ä  ̄Ö¿Z�  ̄Ã�Z]�{ ÖËY|§ �f¯{ �|ÌÀ  ̄Ä mY�»
 Ä  ̄Ö�ËY�� �{� �|ËÂ³ Ö» ,|ÀÀ¯ Ö» ½Z»�{ Y� ½Z� ��f�Y
 Ö^Àm ÕZÅ �Á� �Y Ã{Z¨f�Y \¸£Y ,{Â� Ö» ¹Zn¿Y Ö¸�Y ½Z»�{
 ¾ËY �Y |ÅYÂz] Z�z//� ,Õ�Z¼Ì] �³Y Ö·Á d//�Ì¿ �ZÌ¿ {�Â»

��{�Y|¿ Ö À» Ö°��a ��¿ �Y |À  ̄Ã{Z¨f�Y ZÅ �Á�

 

ÀÀد ار̄   ̄Äq �¯ار¯Àان «�ا£ل پرYسfر

استر� را در کوله aشتی ن´~ارید
  ,Ö¸¤� ÕZÅ �Ìv»�{ ��f�Y �ÅZ  ̄ÕZÅ�Z°ÅY� ½ZÌ] Z] ®��b¿YÁ� ®Ë
 Õ�Z� ¹Y�M ,ÕZq ½ZnÀ§ ®Ë ½|Ì�Â¿ ,ÃY�¼Å ¾¨¸e ²¿� �ÌÌ¤e ,Y|y ¹Z¿ Á {ZË

�{Â� Ö» ¹Zn¿Y ½Z��zf» Ä¸Ì�Á Ä]��{�Y|¿ Ö À» Ö°��a ��¿ �Y |À  ̄Ã{Z¨f�Y ZÅ �Á�
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دمنوش های گیاهی
 که تا امروز

 نمی شناختید

دمنوش های گیاهی

آبریزش بینی کلافه تان 

می کند؟
 ÕY�] Ö Ì^� ÕZÅ �Á� ¾Ë�e Ã{Z� �Y Ö°Ë
 ��Ë�]M ½Z//»�{ |¿Á� {Â^Æ] Á Õ�Ì´//�Ìa
 ½|Ì�Â¿ ,�ÌËZa ¶�§ ÕZÅ dÌ�Z�u Á ÖÀÌ]
 Ôf]Y �Y Õ�Ì´�Ìa ÕY�] �d//�Y �ÌÀ�³ ÕZq
 ÄÌ�Âe YÂÅ ½|//� {�� Z] ÖÀÌ] ��Ë�]M Ä]
 ½ZnÀ§ ®Ë º  ̄d�{ �Á� µÂ� �{ ºÌÀ  ̄Ö»
 ÖËZ»{ cY�ÌÌ¤e Z] �³Y Á |Ì�ÂÀ] �ÌÀ�³ ÕZq
 º�q ��Ë�]M ,Ä//��� �Zq{ �ÌËZa �{ YÂÅ
 Á{ Ä¿Y�Á� ,|ËÂ//� Ö» dÌ//�Z�uÁ ÖÀÌ] Á
 ½Z»�{ |¿Á� Á |Ì//�ÂÀ] �ÌÀ�³ ÕZq ½ZnÀ§
 �ÂÀ»{ ¾ËY ÄÌÆe ÕY�] �|ÌÀ  ̄�Ë��e Y� {Ây
�Ä]�d�Âa ÕZq ÄÌÆe ÃÂÌ//� Ä] |Ì¿YÂe Ö»

 �ÂÀ»{ Ä  ̄cÁZ//¨e ¾ËY Z] ,|//ÌÀ  ̄Ä mY�» 
 ,�Ë� Ö§Z� Z] |ËZ] ½|� Ã{Z»M �Y | ] Y� �ÌÀ�³
 Ä°e Z] |Ì¿YÂe Ö» Y� �ÂÀ»{ ¾ËY �|ÌÀ  ̄¥Z�
 ½M Ã�» Ö¯|¿Y Ze |Ì�ÂÀ] ¾Ë�Ì� cZ^¿ Ö°qÂ¯

�{Â� �e ¾Ì�À·{

اگر سرماخوردگی زود به سراغ تان می آید
 Á Ö³{�ÂyZ»�� �Á�ËÁ �]Y�] �{ Y� ½|] d»ÁZ¬» |¿YÂe Ö» ZÆÀe Ä¿ �ÌËZa ¶�§ �Z£M Z] ½Z»�¼Å ¾�ËÁM ÕZq ½|Ì�Â¿
 \� ½Âf» �Y Öy�] �{ �|À  ̄�Ë��e �Ì¿ Y� Ö³{�ÂyZ»�� ½Z»�{ |¿Á� |¿YÂe Ö» Ä°¸] ,|À  ̄�f�Ì] Ö¸�§ ÕY�¿MÂ¸¨¿M
 Ã�Z�Y �Ì¿ Ö^¿Zm ½Z»�{ ®Ë ½YÂÀ� Ä] ½Ây |À« ½Y�Ì» µ�fÀ  ̄ÕY�] ,¾�ËÁM �ÂÀ»{ ½|Ì�Â¿ �YÂy Ä] ,ÖfÀ�

�d�Y Ã|�
 Y� ¾�ËÁM ®�y ÕZÅ ±�] �Y Õ�ÂyY~£ ª�Z« ®Ë d�Y Ö§Z  ̄�¨¿ ®Ë ÕY�] ¾�ËÁM ÕZq ÄÌÆe ÕY�] �ÄÌهe رو�
 d]ZË{ �³Y �|�°] ¹{ Ä¬Ì«{ �� Ze � c|» Ä] ÕZq |ÌÅ{ Ã�ZmY ½YÂÌ· �� ¾f�] Z] Á |Ë�Ë�] �Âm [M ½YÂÌ· ®Ë ½Á�{

�|ÌÀ  ̄¾Ë�Ì� ¶�� Õ�Ây ÕZq ª�Z« ®Ë Z] Y� �ÂÀ»{ ¾ËY |Ì¿YÂe Ö» |Ë�Y|¿

سرفه های خشک آزارتان می دهد؟
 YÂÅ ÖnË�|e ½|//�{�� Á �ÌËZa ¶�§ �Á�//� Z] Õ{ZË� {Y�§Y
 -|ÀÀ  ̄Ö» Ä]�ne Y� ®//�y ÕZÅ Ä§�� Á ÄÀÌ//� �y �y
 Ö³|¿� |¿Á� �{ Á {Â� Ö» Z¿{�{ ½Z»� �Á�» Ä] Ä  ̄ÖËZÅ Ä§��
 �Y�« ÃÁ�³ ¾ËY �{ ºÅ Z¼� �³Y �|À  ̄Ö» {ZnËY µÔfyY ZÆ¿M �Z  ̄Á
 ÄÌ�Âe  Z¼� Z] ,|Ìf�Å Õ�Ì´�Ìa ÕY�] ÕY Ã�Zq µZ^¿{ Ä] Á |Ë�Y{
 ÖËY~£ Ä»Z¿�] Ä] Y�  �Ä]� d�Âa ÕZq ,�Æ» ÃZ» �Á�� Z] ºÌÀ  ̄Ö»
 ÕZq ¾Ë�´ËZm Y� ÕZq ¾ËY |Ì¿YÂe Ö» �|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ½Ze Ä¿Y�Á�
 |ËZ] ÕZq ¾ËY �Y ½Z//nÀ§ ®Ë Õ�Á� ¶//«Y|u �|ÌÀ  ̄Ö·Â¼ »
 Ä¿Y�Á� �Z  ̄�Y d£Y�§ �Y | ] ÖÅZÌ³ �ÂÀ»{ ¾ËY ½|Ì�Â¿ �|Ì�ÂÀ]

�|�Z] �z] �»Y�M Á Ã|ÀÅ{ ¾Ì°�e |¿YÂe Ö»
 ¹{ Y� Ö·Â¼ » ÕZq Ä  ̄Ö�Á� ½Z¼Å Ä] Y� "Ä]" d�Âa �ÄÌÆe �Á�
 �Ìa Ä  ̄|Ì�Z] \«Y�» Á |ÌÀ  ̄Ã{Z»M ºËÔ» c�Y�u Z] ,|ÌÀ  ̄Ö»

�|Ë�Y{�] c�Y�u ÕÁ� �Y Y� ½M ½|Ì�Âm �Y

سرفه های خشک آزارتان می دهد؟
 YÂÅ ÖnË�|e ½|//�{�� Á �ÌËZa ¶�§ �Á�//� Z] Õ{ZË� {Y�§Y
 -|ÀÀ  ̄Ö» Ä]�ne Y� ®//�y ÕZÅ Ä§�� Á ÄÀÌ//� �y �y
 Ö³|¿� |¿Á� �{ Á {Â� Ö» Z¿{�{ ½Z»� �Á�» Ä] Ä  ̄ÖËZÅ Ä§��

 c~· مÌÅYوzب Ä°نM Ãوی� Äریم, بYد ¡Yای د//q انnÀ§ ®ز یY بردن c~· یYبر Ö·دد و »ابل »بو f» یلÓا د» ÄمÅ
ÌÀم� برخY Öز «ا نوشÌدن qای رY سادe Ãری¾ و   ̄¦Ìو�e �Ìپای ÖنYای سرد و بارÅدر روز Yای رq انnÀ§ ®دن یÌنوش
Àار  خوشم�e Ãری¾ رÃY برYی ر§� خ�Ö´f و neدید »وYی ج�مانÖ» Ö دYنÌم, برخY Ö§رYد Yز نوشÌدن qای در̄ 
Ä در YیرYن  ÀÀد Y«ا نباید Yز یاد ببریم̄   ̄Ö»  یاد Öانf�»ی و ز�Ìد پایYری¾ رخدe �zب c~· نYوÀ� Äاری بzو ب ÄÀÌ»شو
 ÖرویYد ÄبÀها جÀe Äن Ä �ÔوÃ بر qای « مو·Y ,Öنو�Y و Y»�اq ¹ای Åا و د«Àو� Åای Ì³اÖÅ و �بÖ Ì وجود دYرد̄ 
دYرند, بل°e Ö» ÄوYنÀد fuYماY µبÔf بÄ ب�Ìاری Yز بÌماری Åا و YخÅ µÔfای ج�مÖ رY برYی ÅمÄ�Ì بÄ �¨ر برسانÀد� 

برYی MشÀایÖ بf�Ìر با Yی¾ د«Àو� Åای �بÖ Ì با «ا ÅمرÃY باشÌد�

نسخه جادویى
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دمنوش های گیاهی
 که تا امروز

 نمی شناختید
درمان خیلی از بیماریهای 

مزمن 
 �� Ä] ½M �Z¨e�Y Ä  ̄�� » d�Y ÖÅZÌ³ ½ZvË�
 ,ÃZÌ³ ¾ËY ÕZÅ ±�] Á |�� Ö» �f» Öf¿Z� �� Ze
 ÕZÅ ¶³ Á �  ̄ÕY�Y{ ½M Ä«Z� Á ¶°� Ö�Ì]
 ¾Ë�fÆ] ,d�Y�»�« Ä] ¶ËZ» ZË |Ì¨� ²¿� Ä] ½M
 ÕYÂÅ Á [M ,ÃZÌ³ ¾ËY ÕY�] ÖËYÂÅ Á [M �ËY��
 �Y�Z��� ½ZvË� �«YÁ �{ �d//�Y Ö]Zf§M Á ¹�³
 Õ~¤» {YÂ»�´Ë{ Á ºÌ�¸  ̄,¾ÅM ,K ¾Ì»ZfËÁ
 Á �ÁM�Y�{Y ,�//z] ¹Y�M �YÂy ÕY�Y{ Á d//�Y
 �Z¬¿ �Y Õ�ZÌ�]�{ Ä  ̄d�Y  Ã|ÀÀ  ̄Ö¿Â¨�|�
 ÕZÅ Ã{Z¨f�Y �� » ÃZÌ³ ¾ËY �Y ,Y~£ ÄÌÆe ÕY�]

�{Â� Ö» Ö¿YÁY�§
 ½Z»�{ ÕY�//] ½ZvË� �Y ,Z//Ì¿{ �Z//¬¿�j¯Y�{
 �{Â� Ö» Ã{Z¨f�Y Ö�¨Àe Á Ö¼°� cÔ°�»
 ºy� Á x¨¿ ,µZÆ//�Y ½Z»�{ ,ÖËZÆf�Y Ö] �§�
 ½ZvË� �� » ÕZq Äf//�m�] �YÂy �Y Ã| »

�d�Y
 ½ZvË� ª�Z« � ZË � ان�vای ریq ÄÌهe رز�
 |Ë�Ë�] �Âm [M ½ZnÀ§ ®Ë ½Á�{ Y� Ã|� {�y
 Á |//�°] ¹{ [Ây Ze |ÌÀ  ̄�^� Ä¬Ì«{ |Àq Á
 Y� ½M �Y ½ZnÀ§ � Z//Ë � ÖËY~£ Ã|�Á �Å �Y �a

�|ÌÀ  ̄¶Ì»

از ابتلا به افسردگی فصلی نگرانید؟
 |Ì��Ây �Â¿ �]Ze �ÅZ  ̄Á µZ� {�� ÕZÅ ¶�§ ½|� ®Ë{�¿ Z] Ä  ̄|¿�Y{ {ÂmÁ ½ZÆm �{ Õ{ZË� ½Z¿� Á ½Y{�»
 |ËZÌ] ½Ze ¡Y�� ºÅ µZ�»Y Ö¸�§ Ö³{��§Y |ÌÅ{ Ö» µZ¼fuY �³Y �|ÀÀ  ̄Ö»  Ä]�ne Y� Ö³{��§Y ÕÂm cY�ÌÌ¤e Á
 ÃZ³|Ë{ �Y �|ËÂ�¿ ¶§Z£ �Ì¿ l¿�Z¿�ZÆ] �ÂÀ»{ ½|Ì�Â¿ �Y ,|ÌÀ  ̄Ö» Ä]�ne Ä  ̄Ö¿�|» Ö¿Z»�{ ÕZÅ �Á� �ZÀ  ̄�{
 ÕY�] Ö Ì^� ÕZÅ ÃÂÌ� ¾Ë�fÆ] �Y Ö°Ë l¿�Z¿�ZÆ] ��� ¹Z¼�f�Y Öfu Á Ö Ȳ�Ây ¥��» ÖfÀ� \� ½Y�´¿Z»�{
 �d�Y Ö³|¿� ÕZÅ Ö³�»�Á� �Y Ö�Z¿ ÕZÅ ��f�Y Á ZÅ �Àe ½{�¯�Á{ Á [Z��Y ¾Ì°�e ,Ö³{��§Y ½Z»�{
 �Z�¿ �ËY�§Y Ä] |¿YÂe Ö» Ä  ̄d�Y Ö Ì^� ÕZÅ Ö¿|Ì�Â¿ �Y �´Ë{ Ö°Ë �Ì¿ ½Y�¨�� Á �ZÀ ¿ �ÂÀ»{ ,¾ËY �] ÃÁÔ�

�|À  ̄®¼  ̄ÃÁ|¿Y ½|� ¥���] Á
 �Âm [M ½YÂÌ· ®Ë ½Á�{ Y� l¿�Z¿�ZÆ] ®�y ÕZÅ ¶³ Á ZÅ ±�] �Y Õ�ÂyY~£ ª�Z« ®Ë �ÄÌÆe �Á� ¾Ì·ÁY

�|Ì¿Z�Âb] Y� ½YÂÌ· �� Ö°^¸ ¿ Z] Ä  ̄|ÌÀ°¿ �Â»Y�§ �|�°] ¹{ Ä¬Ì«{ � c|» Ä] |ÌÅ{ Ã�ZmY Á |Ë�Ë�]
 ¥Z� �Y �a Á |ÌÀ  ̄¹{ �Âm [M ½YÂÌ· Á{ �{ Y� �ZÀ ¿ Ã|� �{Âa Á ®�y ±�] ª�Z«  Á{ �ÄÌÆe �Á� ¾Ì»Á{
 ¶Ì» ¹�³ ZË {�� c�Â� Ä] Á Ã{�  ̄�Â¸z» ½Y�¨�� Ö¯|¿Y �Y|¬» Á �°� ª�Z« ®Ë Z] Y� ½M �Y ½YÂÌ· ®Ë ,½{�¯

 �|ÌÀ¯

داروی ضدکلسترول طبیعی

 ¶�� ÃY�¼Å Ä] ¾Ìq�Y{ ½{Á�§Y ,ÖfÀ� \� ½Y�´¿Z»�{ {Z¬f�Y Ä]
 \Ì¯�e ¾ËY Ä¿Y�Á� ½|Ì�Â¿ Á \Ì�·Y ¶^À� ÖÅZÌ³ �ÂÀ»{ Ä]
 �Â� ¾Ì¼Å Á ½Ây µÁ�f//�¸  ̄½Y�Ì» �ÅZ  ̄\mÂ» �Á�» Ä]
 �ÌËZa ½|� ®Ë{�¿ Z] Ä  ̄Õ{Y�§Y �{Â� Ö» Ã| » ¦Ì¨y ÕZÅ{�{
 ,�Ì¿ |¿Â� Ö» Ö³{�ÂyZ»�� �Zq{ ÕÂm ÕZÅ Õ�Y|ËZaZ¿ ¶Ì·{ Ä]
 �{Âa ZË [Âq Z] Ã|� Ã{Z»M 5ÖÅZÌ³ ÕZq ¾ËY ½|Ì�Â¿ Z] |À¿YÂe Ö»
 Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´�Ìa ÕY�] {Ây ½|] d»ÁZ¬» �ËY�§Y Ä] ,¾Ìq�Y{

�|ÀÀ  ̄®¼  ̄¹Z¯� Á Ö³{�ÂyZ»��
 [M ½YÂÌ· ®Ë Ä] ÖÅZÌ³ �Â//À»{ ¾ËY ÄÌÆe ÕY�] �ÄÌÆe �Á�
 ¾Ìq�Y{ [Âq Á ½Z]�ÁZ³ ¶³ Á \Ì�·Y ¶^À� �|Ë�Y{ �ZÌ¿ �Âm
 �|Ì¿Z�Âb] Y� ½M ÕÁ� Ö°^¸ ¿ ®Ë Z] Á |Ë�Ë�] �Âm [M ½Á�{ Y�
 ��¿ {�Â» ½ZnÀ§ �{ Á Ã{�  ̄¥Z� Y� �ÂÀ»{ Ä¬Ì«{ �� �Y �a
 ¶�� �Y |Ì¿YÂe Ö» �ÂÀ»{ ¾ËY ½{�  ̄¾Ë�Ì� ÕY�] �|Ë�Ë�] {Ây

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y

برای شما که زود احساس 

خستگی می کنید

 �Zq{ {Á� Ö¸Ìy Ã�»�Á� ÕZÅ dÌ·Z § �Á�� Z] Ä  ̄Õ{Y�§Y
 ,|ËM Ö» ½Z� ¡Y�////� Ö¿|] ¦ � Á |¿Â� Ö» Ö´f�y
 ¾ËY ¾Ì°�e Á Õ�Ì´�Ìa ÕY�] �ZÀ ¿ �ÂÀ»{ �Y |À¿YÂe Ö»
 ÄÌ�Âe ,ÖfÀ� \� ½Âf» Öy�] �{ �|¿�Ì´] ®¼  ̄d·Zu
 ½Ây �Z�§ µ�fÀ  ̄Á Ö¼�m ½YÂe �ËY�§Y ÕY�] {Y�§Y Ã|�
 Y� �ZÀ ¿ �ÂÀ»{ |À¿YÂe Ö» Ö´f�y Á Ö¿Y�v] �ËY�� �{
 |Ì¿YÂe Ö» �|ÀÀ  ̄¶Ì» ,¶�� Õ�ÂyY~£ ª�Z« ®Ë Z] Ä¯
 �Y�Z] �{ Ä  ̄�ZÀ ¿ ÕY Ä�Ì  ̄ÕZq �Y �ÂÀ»{ ¾ËY ÄÌÆe ÕY�]

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y �Ì¿ d�Y {ÂmÂ»

داروی ضدکلسترول طبیعی

 ¶�� ÃY�¼Å Ä] ¾Ìq�Y{ ½{Á�§Y ,ÖfÀ� \� ½Y�´¿Z»�{ {Z¬f�Y Ä]
 \Ì¯�e ¾ËY Ä¿Y�Á� ½|Ì�Â¿ Á \Ì�·Y ¶^À� ÖÅZÌ³ �ÂÀ»{ Ä]
 �Â� ¾Ì¼Å Á ½Ây µÁ�f//�¸  ̄½Y�Ì» �ÅZ  ̄\mÂ» �Á�» Ä]
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پاییزِ بی سرما خوردگی 
Àe Äها رÃY ³~رYندن پای�Ì و ز«�fان بدون دردسر, e¬ویd سf�Ìم YیمÖÀ بدن و Y�§Yی� eوYن ج�مÖ برYی «¬ابلÄ با Yنو�Y بÌماری Åا و ویرو� Åای شای�  در«ان´رYن �\ سÖfÀ در جهان بر Yی¾ باورند̄ 

Yی¾ §�ل Yسd� بÅ ÄمÌ¾ د·Ìل Yی¾ در«ان´رYن بÄ خانوYدÅ Ãا eو�ÀÀ¯ Ö» ÄÌد eا «�ر¥ برخY Öز Ì³اÅان و «وYد£~YیÖ رY در MسfانÄ شرو� §�ل پای�Ì در سبد 
ÀÀد�  ̄YجرY Äای سرد در خانÅ م�«ان با شرو� §�لÅ Yر Öدر«ان \eی¾ «°اY ÖfدرسÀe و d»Ôر سÌبYدe د وÀانnÀ´ن شان بYخود و §رزند ÖیY~£

  پاکسازی یا بخور گیاهی

 Õ�Zn» ÕZÅ [ZÆf·Y ,Ö³{�ÂyZ»�� Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´�Ìa ÕY�] ½Y�ËY ÖfÀ� \� �{ ZÅ �Á� ¾Ë�e Ã{Z� �Y Ö°Ë
 �d�Y ½Zf�»� Á �ÌËZa ¶�§ µÂ� �{ ÖÅZÌ³ ÕZÅ�Âz] �Y Ã{Z¨f�Y ,Ö�ÂÀÌ� ÕZÅ d¿Â¨� Öfu Á Ö�¨Àe

 �Z] ®Ë º  ̄d�{ ºÌÀ¯ Ö» {ZÆÀ�Ìa ,d�Ì¿ Ö¸°�» �Z  ̄Ô�Y  ZÅ�Âz] ¾ËY ½{�  ̄Ã{Z»M Ä  ̄Zn¿M �Y
�|ÌÀ  ̄Õ�Z�¯Za ÖÅZÌ³ ZÅ�Âz] Z] Y� Ä¿Zy ÕZ�§ �Á� �{

 �Å �Y ½YÂe Ö» Ä  ̄|Àf�Å �Âz] ÄÌÆe ÕY�] ÖËÁ�Y{ ½ZÅZÌ³ ¾Ë�fÆ] �Y Ä¿Â]Z] Á ¾//�ËÁM
 ÕY�] �{�  ̄Ã{Z¨f�Y Ä¿Zy ÕZ�§ Õ�Z�¯Za ÕY�] ºÅ �ZÀ¯�{ ZË ÖËZÆÀe Ä] ZÅ ½M �Y ®Ë

 [M ½YÂÌ· � �{ Y� ÃZÌ³ � ¾ËY �Y ®Ë �Å �Y ÕÁZ�» ½Y�Ì» d�Y �fÆ] �Âz] ¾ËY ÄÌÆe
 Äf�Y~³ º  ̄�ZÌ�] c�Y�u ÕÁ� Y� ½M |»M �Âm Ä] [M Ä¯  ½M �Y �a Á |Ì¿Z�Ân]

 ÃÁÔ� �Âz] ¾ËY �{Â� �za Ä¿Zy ÕZ�§ �//�Y�� �{ ½M �Zz] |ÌÅ{ Ã�ZmY Á
 |¿YÂe Ö» Ö°¼  ̄½Z»�{ ®Ë ½YÂÀ�  Ä] ZÅ Õ�Z¼Ì] Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´//�Ìa �]

 Z¼� Ä] Ö�¨Àe ºf�Ì� ÕZÅ [ZÆf·Y Á ¹Z¯� ,Ö³{�ÂyZ»�� {Â^Æ] �{
�|À  ̄®¼¯

سالادِ مقویِ پاییزی برای تقویت سیستم 

ایمنی و دفاعی بدن
 Õ�Ë� Ä»Z¿�] Z] �|ËÂ//� �Z  ̄Ä] d//�{ |Ì¿YÂe Ö» �Á�»Y ¾Ì¼Å �Y
 ÕÁZu Ã�Ze ÕZÅ ÃÂÌ» Á ZÅ Õ�^//� �Y �Á� �Å º�À» Á �z�»
 Ä] �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y {Ây ÖËY~£ Ä»Z¿�] Á ºË�� �{ ½Y|Ì�¯Y Öf¿M
 Ö»Z¼e Z¼fu ZÅ Ã|�Á ½ZÌ» ZË ZÅ Ã|�Á �Y Ö°Ë �{ Ä  ̄\Ìe�e ¾ËY
 �¼m ºÅ {�³ ÕÂ¬» ÃÂÌ» {ÓZ� ®Ë ¥�� Ä] Y� Ã{YÂ¿Zy ÕZ��Y
 Ã{Z¨f�Y ÖËY~£ Ä»Z¿�] ¾ËY �{ Ã�Ze ÕZÅ ÃÂÌ» �Y d�Y �fÆ] �|ÌÀ¯
 �Å Y� lËÂÅ Á º¸  ̄,kZÀ¨�Y |À¿Z» ÖËZÅ Õ�^� ¾ËY �] ÃÁÔ� �|ÌÀ¯
 µÂ� �{ Y� �Âf�{ ¾ËY �|ÌÀ  ̄¶Ì» ÖËY~£ ÕZÅ Ã|�Á �Y Ö°Ë �{ �Á�
 �Y�« Õ{Y�§Y ÃÁ�³ �{ �³Y Ã�ËÁ  Ä] |ÌÅ{ Ä»Y{Y µZ� {�� ÕZÅ ¶�§

�|¿Â� Ö» Ö³{�ÂyZ»�� �Zq{ Ã|Ì��¿ ÃY� �Y �ÌËZa Ä  ̄|Ë�Y{

  تسکین علایم با چای سلمانی ها
 ½Z»�{ ÕY�//] ,�Y{Á�Â//ËM� |ÀÅ ÖfÀ//� \� \f°» ½Y�//´¿Z»�{

 ¾ËY �|ÀÀ¯ Ö» Ã{Z¨f//�Y ¾Ìq�Y{ �Â¿ ¹{ Á ÕZq �Y Ö³{�ÂyZ»�//�
 ½Z»�{ ÕY�] ¶¬f//�» c�Â� Ä] ¾Ìq�Y{ �Y Ä¯ ½M �]  ÃÁÔ//� ½Y�´¿Z»�{

 �Ây [Âq ¾ËY �Y ,|ÀÀ¯ Ö» Ã{Z¨f//�Y ¹Z¯� Á Y�¿MÂ¸¨¿M ,Ö³{�ÂyZ»��
 ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ½Z»�{ ÕY�] {Ây Ö^Ì¯�e ÕZÅÁ�Y{ �Y Öy�] ÄÌÆe ÕY�] Â] Á ���

 Ã�Æ] �Ì¿ Ö³|�Z« ÕZÅ�Á� ÕZÅ{�{ ¾Ì°�e Á µZÆ�Y ,º°� x¨¿ ,��YÂ³ ÃZ´f�{
 ÕZq ½YÂÌ· � Ze ®Ë ½|Ì�Â¿ Ä  ̄|¿�ÁZ] ¾ËY �] Y{Á�ÂËM \f°» ½Y�´¿Z»�{ �|¿�Ì³ Ö»

 ¹Z¯� Á Ö³{�ÂyZ»�� Ä] Ôf]Y Ä] d^�¿ Y� ½|] Ö�Z§{ ºf//�Ì� �Á� µÂ� �{ ¾Ìq�Y{
�|À¯ Ö» ¾¼ËY Á ¹ÁZ¬»

دم نوش گل گاوزبان بنوشید
 Ä»Z¿�] Ä] Y� ½Z]�ÁZ³ ¶³ �Â¿ ¹{ d�Y Ö§Z  ̄{Ây dËÂ¬e Á Ö³{�ÂyZ»�� Á ¹Z¯� Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´�Ìa ÕY�]

�|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y {Ây Ö´f¨Å
 ÕZq ½|Ì�Â¿ �ZÀ  ̄�{ Á |ÌÅ{ �Y�« {Ây Ä¿Y�Á� Ä»Z¿�] �{ Y� ½Z]�ÁZ³ ¶³ ½ZnÀ§ � ÕY Äf¨Å |Ì¿YÂe Ö» µZj» ½YÂÀ�  Ä]

 Ze � Ä] Y� ZÅ ½ZnÀ§ {Y| e Á |ÌÅ{ Ä»Y{Y Y� ½Z]�ÁZ³ �Â¿ ¹{ ½|Ì�Â¿ �b� Á |Ì�ÂÀ] ½Z]�ÁZ³ ¶³ �Â¿ ¹{ , �^� ÕZq ZË Ö·Â¼ »
 \mÂ» Á {�Y{ {ÂmÁ ½|] �{ Ä  ̄Õ|ËY� {YÂ» Á ¹Â¼� ,½|] Ö§Z  ̄ªË� e �] ÃÁÔ� Ze |À¯ Ö» ®¼  ̄Ö¿|Ì�Â¿ ¾ËY �|Ì¿Z��] Äf¨Å �{ ½ZnÀ§ �

�{Â� k�Zy ½Ze ½|] �Y ,{Â� Ö» {�� ÕZÅ ¶�§ �ËZ� ÕZÅ Õ�Z¼Ì] Ä] Z¼� ÕÔf]Y

شای� ج�مÖ برYی «¬ابلÄ با Yنو�Y بÌماری Åا و ویرو� Åای شای� ج�مÖ برYی «¬ابلÄ با Yنو�Y بÌماری Åا و ویرو� Åای شای� شای�  ج�مÖ برYی «¬ابلÄ با Yنو�Y بÌماری Åا و ویرو� Åای ز«�fان بدون دردسر, e¬ویd سf�Ìم YیمÖÀ بدن و Y�§Yی� eوYن ج�مÖ برYی «¬ابلÄ با Yنو�Y بÌماری Åا و ویرو� Åای ز«�fان بدون دردسر, e¬ویd سf�Ìم YیمÖÀ بدن و Y�§Yی� eوYن  Àe Äها رÃY ³~رYندن پای�Ì و  Àe Äها رÃY ³~رYندن پای�Ì و ز«�fان بدون دردسر, e¬ویd سf�Ìم YیمÖÀ بدن و Y�§Yی� eوYن جهان بر Yی¾ باورند̄  ز«�fان بدون دردسر, e¬ویd سf�Ìم YیمÖÀ بدن و Y�§Yی� eوYن جهان بر Yی¾ باورند̄ 
و «وYد£~YیÖ رY در MسfانÄ شرو� §�ل پای�Ì در سبد خانوYدÅ Ãا eو�ÀÀ¯ Ö» ÄÌد eا «�ر¥ برخY Öز Ì³اÅان و «وYد£~YیÖ رY در MسfانÄ شرو� §�ل پای�Ì در سبد خانوYدÅ Ãا eو�ÀÀ¯ Ö» ÄÌد eا «�ر¥ برخY Öز Ì³اÅان و «وYد£~YیÖ رY در MسfانÄ شرو� §�ل پای�Ì در سبد و «وYد£~YیÖ رY در MسfانÄ شرو� §�ل پای�Ì در سبد 

ÀeدرسY Öfی¾ «°اe\ در«انÖ رÅ Yم�«ان با شرو� §�ل Åای 

 Õ�Zn» ÕZÅ [ZÆf·Y ,Ö³{�ÂyZ»�� Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´�Ìa
 µÂ� �{ ÖÅZÌ³ ÕZÅ�Âz] �Y Ã{Z¨f�Y ,Ö�ÂÀÌ� ÕZÅ d¿Â¨� Öfu

 d�{ ºÌÀ¯ Ö» {ZÆÀ�Ìa ,d�Ì¿ Ö¸°�» �Z  ̄Ô�Y  ZÅ�Âz] ¾ËY

|Àf�Å �Âz] ÄÌÆe ÕY�] ÖËÁ�Y{ ½ZÅZÌ³ ¾Ë�fÆ] �Y Ä¿Â]Z] Á ¾//�ËÁM
 ÕY�] �{�  ̄Ã{Z¨f�Y Ä¿Zy ÕZ�§

 Y� ÃZÌ³ 
 º  ̄�ZÌ�] c�Y�u ÕÁ� Y� ½M |»M �Âm Ä] [M

 ÃÁÔ� �Âz] ¾ËY �{Â� �za
 |¿YÂe Ö» Ö°¼  ̄½Z»�{ ®Ë ½YÂÀ�  Ä] ZÅ Õ�Z¼Ì]

 Z¼� Ä] Ö�¨Àe ºf�Ì� ÕZÅ [ZÆf·Y Á ¹Z¯� ,Ö³{�ÂyZ»�� {Â^Æ]

سالادِ مقویِ پاییزی برای تقویت سیستم 

 Õ�Ë� Ä»Z¿�] Z] �|ËÂ//�
 ÕÁZu Ã�Ze ÕZÅ ÃÂÌ» Á ZÅ Õ�^//�
 Ä] �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y {Ây ÖËY~£ Ä»Z¿�] Á ºË��
 Ö»Z¼e Z¼fu
 �¼m ºÅ {�³ ÕÂ¬»
 Ã{Z¨f�Y ÖËY~£ Ä»Z¿�] ¾ËY �{ Ã�Ze
 �Å Y� lËÂÅ Á º¸  ̄,kZÀ¨�Y |À¿Z» ÖËZÅ Õ�^�
 µÂ� �{ Y�
 �Y�« Õ{Y�§Y ÃÁ�³ �{ �³Y Ã�ËÁ

تسکین علایم با چای سلمانی ها
 ½Z»�{ ÕY�//] ,�Y{Á�Â//ËM� |ÀÅ ÖfÀ//� \� \f°» ½Y�//´¿Z»�{

تسکین علایم با چای سلمانی ها
 ½Z»�{ ÕY�//] ,�Y{Á�Â//ËM� |ÀÅ ÖfÀ//� \� \f°» ½Y�//´¿Z»�{

تسکین علایم با چای سلمانی ها

 �|ÀÀ¯ Ö» Ã{Z¨f//�Y ¾Ìq�Y{ �Â¿ ¹{ Á ÕZq �Y Ö³{�ÂyZ»�//�
 ½Z»�{ ÕY�] ¶¬f//�»

 �Ây [Âq ¾ËY �Y
 ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ½Z»�{ ÕY�] {Ây Ö^Ì¯�e ÕZÅÁ�Y{ �Y

 Ã�Æ] �Ì¿ Ö³|�Z« ÕZÅ�Á� ÕZÅ{�{ ¾Ì°�e Á µZÆ�Y ,º°� x¨¿
 Ze ®Ë ½|Ì�Â¿ Ä  ̄|¿�ÁZ] ¾ËY �] Y{Á�ÂËM \f°» ½Y�´¿Z»�{ �|¿�Ì³ Ö» Ze ®Ë ½|Ì�Â¿ Ä  ̄|¿�ÁZ] ¾ËY �] Y{Á�ÂËM \f°» ½Y�´¿Z»�{ �|¿�Ì³ Ö» Ze ®Ë

 ¹Z¯� Á Ö³{�ÂyZ»�� Ä] Ôf]Y Ä] d^�¿ Y� ½|] Ö�Z§{

 Ä»Z¿�] Ä] Y� ½Z]�ÁZ³ ¶³ �Â¿ ¹{ d�Y Ö§Z  ̄{Ây

 {Ây Ä¿Y�Á� Ä»Z¿�] �{ Y� ½Z]�ÁZ³ ¶³ ½ZnÀ§ 
 ¹{ ½|Ì�Â¿ �b� Á |Ì�ÂÀ] ½Z]�ÁZ³ ¶³ �Â¿ ¹{ , �^�

 ¹Â¼� ,½|] Ö§Z  ̄ªË� e �] ÃÁÔ� Ze |À¯ Ö» ®¼¯
�{Â� k�Zy ½Ze ½|] �Y ,{Â�

ÀeدرسY Öfی¾ «°اe\ در«انÖ رÅ Yم�«ان با شرو� §�ل Åای 

 Õ�Zn» ÕZÅ [ZÆf·Y ,Ö³{�ÂyZ»�� Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´�Ìa
 µÂ� �{ ÖÅZÌ³ ÕZÅ�Âz] �Y Ã{Z¨f�Y ,Ö�ÂÀÌ� ÕZÅ d¿Â¨� Öfu
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 |¿YÂe Ö» Ö°¼  ̄½Z»�{ ®Ë ½YÂÀ�  Ä] ZÅ Õ�Z¼Ì]

 Z¼� Ä] Ö�¨Àe ºf�Ì� ÕZÅ [ZÆf·Y Á ¹Z¯� ,Ö³{�ÂyZ»�� {Â^Æ]

سالادِ مقویِ پاییزی برای تقویت سیستم 

 Õ�Ë� Ä»Z¿�] Z] �|ËÂ//�
 ÕÁZu Ã�Ze ÕZÅ ÃÂÌ» Á ZÅ Õ�^//�
 Ä] �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y {Ây ÖËY~£ Ä»Z¿�] Á ºË��
 Ö»Z¼e Z¼fu
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 Ã{Z¨f�Y ÖËY~£ Ä»Z¿�] ¾ËY �{ Ã�Ze
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 Ze ®Ë
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  این شربت را در پاییز هم بنوشید
 ©�� ZË ZÀ ¿ ©�� ½Âr¼Å ��� �Ây Á º � �Ây ÖÅZÌ³ ÕZÅ ©�� �ZÀ  ̄�{ d]�� ¾ËY �Y ZÅ º¿Zy �Y Õ�ZÌ�] �|Ìf�Å ZÀ�M Â´À·Z] ºze d]�� Z] Z¼fu
 |ËZ� Z»Y ,|Àf�Å �¸�» ½M |Ì¨» cY�iY �Y Á |ÀÀ¯ Ö» Ã{Z¨f�Y {Ây ½Z¿Z¼Æ» ZË Ã{YÂ¿Zy ÕZ��Y �Z�¿ �ËY�§Y Á ½{�  ̄®Ày ÕY�] ½Zf�]Ze ¶�§ �{ Ã�e ÃZ�
 d]�� ¾ËY �¼f�» ½|Ì�Â¿ ½Y�ËY ÖfÀ� \� ½Y�´¿Z»�{ �|À�Z] Ã|ÌÀ� Ö³{�ÂyZ»�� Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´�Ìa �{ ÖÅZÌ³ d]�� ¾ËY �YÂy Ã�Z]�{ �f¼¯

�|À¿Y{ Ö» �iÂ» �ZÌ�] �ÌËZa �{ Ö³{�ÂyZ»�� Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´�Ìa �{ Y��|À¿Y{ Ö» �iÂ» �ZÌ�] �ÌËZa �{ Ö³{�ÂyZ»�� Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´�Ìa �{ Y�

پاییز، فصل سم زدایی و تصفیه رسوبات
 ºf�Ì� dËÂ¬e Ä] �Á�� �Á��� c|» Ä] d�Y �fÆ] ,|ËY Ã|�¿ Ö¸�§ dÌ�Z�u Á Ö³{�ÂyZ»�� �Zq{ �³Y Öfu
 {Y| e Ä  ̄ÖËZÅ �Â//À»{ ¥��» �d//�Ì¿ Ö�Zy ÕÁ�Y{ ¥��» Ä] �ZÌ¿ ÄÀÌ»� ¾ËY �{ �|//ÌÀ  ̄½|] ÖÀ¼ËY

�d�Y Ö§Z  ̄,|À  ̄dËÂ¬e Y� ½|] ºf�Ì� ÖÀ¼ËY t�� Á |Å{ �ËY�§Y Y� |Ì¨� ÕZÅ µÂ^¸³
 ºËÂ¸³ Äe ,ºÀ  ̄Ö» Z»�� �Z�uY ¾» Z»Y |Å{ Ö» ½Z//�¿ Y� ÃZ»�ÂË�Æ� ÕZÅ�Á� ,ºËÂ¬e Ä  ̄Öf«Á
 Ä¸�Âu �f�Y� ,Ä¿ ZË ¹Y Ã{�Ây Z»�//� Ä  ̄º¿Y{ Ö¼¿ �¹�Y{ ÖÀÌ] ��Ë�]M Á Ä��� Á {�Zy Ö»

�¹�Âz] Z»�� Ã|»ZÌ¿ �ÌËZa �ÂÀÅ ¹�Y|¿ d�Á{ ,¹�Y|¿ Ö³{�ÂyZ»��
 ,d�Y |¬f » ÁY �ºË{�  ̄Â³Á d¨³ ÖËÁ�Y{ ½ZÅZÌ³ ��zf» ,Ö^¿ ÄÌ¼Æ§�f¯{ º¿Zy Z]
 Y� ½M ºËÂ¬e |Àq�Å d�Y Ã|//� �Á�� �ÌËZa ¶�§ Ö¼Ì¸«Y �Zv· Ä] ,Z»�� �Á�� Z]
 ºf�Ì� dËÂ¬e Á Ö³{�ÂyZ»�� ,dÌ�Z�u �Y Õ�Ì´�Ìa Ã�Z]�{ ÕÁ �|Å|¿ ½Z�¿
 Ö°�y Á Õ{�� Z] �ÌËZa ¶�§ �d�Y Ö¿|¿YÂy Ä  ̄{�Y{ ÖËZÅ ÄÌ�Âe ½|] ÖÀ¼ËY
 Ö¿Z�  ̄,{�Y{ Ö¿YÂz¼Å Y{Â� Ä^¸£ Á Y{Â� kY�» ÕZÅ Ö³�ËÁ Z] Á d�Y ÃY�¼Å
 ÖËÁ�Y{ Á ÖËY~£ ÕZÅ d^«Y�» |ËZ] ¶�§ ¾ËY �{ ,d�Y ÕÁY{Â� ½Z� ^� Ä¯

�|À�Z] Äf�Y{
 Á |�Z§ ½Ây Y�Ë� {Â� Ö» �ËÂne ¶�§ µÁY �{ d»Znu µÂ¼ » �Â� Ä]
 �cZ]Â�� ½{Á{� ÕY�] d�Y Ö]Ây ½Z»� Á |À  ̄Ö» ½ZÌ¸£ ,½|] cZ]Â��
 ½Z³|À¿YÂy �d�Y cZ]Â�� ÄÌ¨�e Á ÖËY{� º� ¶�§ ,�ÌËZa ¶�§ ¾ËY�]ZÀ]
 ÕZÅ d^«Y�» �³Y Y�Ë� ,|À�Z] Äf�Y{ Ã�ËÁ ÄmÂe Äf°¿ ¾ËY Ä] |ËZ] ¹�fv»
 Õ�Z¼Ì] �Zq{ ½Zf//�»� ¶�§ �{ ,|ÀÅ|¿ ¹Zn¿Y Y� ¶�§ ¾ËY �{ ¹�Ó
ÕZÅ dÌ�Z�u �Á�� h�Z] Õ{�//� Ä^¸£ ZË Y{Â� Ä^¸£ �|¿Â� Ö»
 Ö¸Ì�ve µZ� �Á�� Z] ½Z»�¼Å Ä  ̄¶�§ ¾ËY �{ �{Â//� Ö» Ö¸�§
 |ÀÅYÂz¿ Ö§Z  ̄�¯�¼e Z �« ,|¿Â� Õ�Z¼Ì] �Ì³�{ ½Z¯{Â  ̄�³Y ,d�Y
 �{�Y{ Y� {Ây ��YÂ� �Ì¿ dÌ//�Z�u|� ÕZÅÁ�Y{ ¥��» Á d�Y{
 ¶»YÂ� ¾ËY Á |¿Á� Ö» Ä��|» Ä] Ã{Â·M [YÂy t^� Ö¿Z¯{Â  ̄¾ÌÀq
 Õ�ÌËZa Ö³{�ÂyZ»�� �³Y �|¿Â� Ö¸Ì�ve d§Y �Zq{ {Â� Ö» h�Z]
 ZÅY~£ �Y Õ�ZÌ�] �{Â] |ÅYÂy ½Z�ÅY�¼Å ½Zf�»� ½ZËZa Ze {Â� Ö¿ÓÂ�
 �|À  ̄Ö» ®¼  ̄Z» Ä] {�YÂ» ¾ËY �Y Õ�Ì´�Ìa ÕY�] ÖÅZÌ³ ÕZÅ �ÂÀ»{ Á
 �d�Y ½|] ÖÀ¼ËY dËÂ¬e �Á�� ÕY�] Ö]Ây ½Z»� | ] Ä] �ÂË�Æ� ºf�Ì]
 Ã{Z¨f�Y ®Ày ÕZÅ �ÂÀ»{ Á ZÅ d]�� �Y ,Ö»�³ ¶Ì·{ Ä] ½Zf�]Ze ¶�§ �{
 �Y Ã�ËÁ Ä] |À  ̄�ÌÌ¤e ZÅ Ö¿|Ì�Â¿ ¾ËY |ËZ] �ÌËZa ¶�§ �Á�� Z] Z»Y ºË{�  ̄Ö»
 Á ¡Á{ ,�Ì� �Y Öfu �{Y{ �ÅZ  ̄Y� ZÅ Õ{�� ¥��» |ËZ] | ] Ä] [Zf§M [Á�£
 ,ºÌÀ°¿ ¥��» | ] Ä] [Zf§M [Á�£ �Y ZË Á ºÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Ö»�³ ÃY�¼Å Ä] d�Z»
 ª¸u ��Zy ,ÖÀÌ] ��Ë�]M Z] ÃY�¼Å Y{Â� �f�Ì] Ä^¸£ h�Z] c�Â� ¾ËY �Ì£ �{ Y�Ë�
 |À  ̄Ö» ¾Ì»Zf�ÌÅ Öf¿M ¥��» Ä] �Â^n» Y� {�§ ZÅ d»Ô� ¾ËY ,{Â� Ö» Ä��� Á

�|� |ÅYÂy ½M ��YÂ� �Zq{ �^�·Z] Á

پیشنهاد اول: اصلاح روش های غذایی؛
 xË Á {�//� ÕZÅ Ö¿|Ì//�Â¿ ,�Ìe Á |Àe ,ÄËÁ{Y�a ÕZÅY~£ �Y

�|ÌÀ°¿ Ã{Z¨f�Y

پیشنهاد دوم: تقویت سیستم ایمنی و درمان کم 

خونی؛
 �Á�� �Á��� c|» Ä] d�Y �fÆ] |ËY Ã|�¿ Ö¸�§ dÌ�Z�u Á Ö³{�ÂyZ»�� �Zq{ �³Y Öfu
 ¥��» �d�Ì¿ Ö�Zy ÕÁ�Y{ ¥��» Ä] �ZÌ¿ ÄÀÌ»� ¾ËY �{ �|ÌÀ  ̄½|] ÖÀ¼ËY ºf�Ì� dËÂ¬e Ä]
 dËÂ¬e Y� ½|] ºf�Ì� ÖÀ¼ËY t�� Á |Å{ �ËY�§Y Y� |Ì¨� ÕZÅ µÂ^¸³ {Y| e Ä  ̄ÖËZÅ �ÂÀ»{

 |Ë|m ÕZÅY�¿MÂ¸¨¿M {Á�Á Z] �ÌËZa ¶�§ �Á�� �{ ,|Ì¿Y{ Ö» Ä  ̄�Â� ½Z¼Å �d�Y Ö§Z  ̄,|À¯
 ÖÀ¼ËY ºf�Ì� ,|À  ̄�Ì³�{ Y� Z» Õ�Z¼Ì] ¾ËY Ä°ÀËY �Y ¶^« d�Y �fÆ] ¾ËY�]ZÀ] ,ºÌf�Å ÄmYÂ»
 {ÂmÁ ¦¸fz» ÕZÅY�¿MÂ¸¨¿M Ä] Ôf]Y ½Z°»Y d�Y {�� YÂÅ Ä  ̄Ö�ËY�� �{ �ºÌÀ  ̄dËÂ¬e Y� ½|]
 �Y Ö°Ë �ºÌ�Z] Äf�Y{ Ö^�ZÀ» ÖËY~£ Ä»Z¿�] ½|] ÖÀ¼ËY ºf�Ì� dËÂ¬e ÕY�] |ËZ] ¾ËY�]ZÀ] -{�Y{
 ½Z¯{Â  ̄�ZÌfyY �{ [ZÀ� ,cÔ¬Àe ÕZm Ä] Z¼fu �d�Y [ZÀ� ,ÄÀÌ»� ¾ËY �{ \�ZÀ» ÖËY~£ {YÂ»
 ÕZÅ º¿Zy �{Â� Ö» d�Âa Ö°�y �Y �¿Z» ÖÀ¼ËY ºf�Ì� dËÂ¬e �] ÃÁÔ� ÃÂÌ» ¾ËY |Ë�Y~´]
 �{Â� ÕÁ dËÂ¬e Á ¾ÌÀm ½|] {�YÁ �{Z» ½Ây ªË�� �Y Ze |ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ÃÂÌ» ¾ËY �Y Z¼fu Ã{�Ì�
 dËÂ¬e h�Z] �Ì¿ ®ÀyZ¿ Á |Ì¨� Ö¼fy ,½Z�ÁZÌ��a ,�Ân¿��» ,¾�ËÁM ÕÁZu ÕZÅ �ÂÀ»{
 {Á�Á �]Y�] �{ Y� ½|] Á |Å{ Ö» �ËY�§Y Y� |Ì¨� ÕZÅ µÂ^¸³ t�� Á {Â� Ö» ÖÀ¼ËY ºf�Ì�

 �|À  ̄Ö» ¹ÁZ¬» |Ë|m ÕZÅ º�Ì¿Z³�YÁ�°Ì»

پیشنهاد اول: اصلاح روش های غذایی؛پیشنهاد اول: اصلاح روش های غذایی؛پیشنهاد اول: اصلاح روش های غذایی؛پیشنهاد اول: اصلاح روش های غذایی؛
پیشنهادها

۷ نکته درباره مصرف 

قرص های سرماخوردگی 

در فصل پاییز

 ب�ر�³//اÓن «e ÖوYنÀد Åر 
��� س//ا�d ��2 »//ر� 
سر«اخوردÖ³ «�ر¥ ¯ÀÀد, 
Y«ا نباید در روز بY �Ìز 2 »ر� 
سر«اخوردÖ³ «�ر¥ ¯ÀÀد� 
»ر� Åای سر«اخوردY Ö³£ل\ 
 Ä eر¯ÌبY Öز Àqد دYرو Àf�Åد̄ 
شما«ل ی® �د درد, ی® �د 

�uاسdÌ و ��� «Ö باشÀد�
�� بÌم//ارYن با §�//ار خون و 
 cبا «�ور �¬§ Öن »لبYمارÌب
 Yا رÅروYی¾ دY دÀنYوe Ö» ®پ�ش
ÀÀد� بÔ� ÄوY Ãی¾ دYرو  «�ر¥̄ 
بدی  در بÌمارYن با ن¬� شدید̄ 

باید با ÌfuYا� «�ر¥ باشد�
ود¯ان نبای//د Yز دYروÅای   ̄�2
 Ãاد¨fسY نÓو� ب�ر�³ا�z»
¯ÀÀد�خوش//بfzانÄ دYروÅای 
 Ö³و� س//ر«اخورد//�z»

�dسY �¯ود¯ان در دسfر
 ÄÌو�e رYد//¬» Ä//ب Yرو رYد ��
ش//د�ÃبÄ وس//ÌلÄ پ�ش® یا 
دYروسازیا «وYرد {¯ر شدÃ روی 

ÌÀد نÄ بf�Ìر! ج ب�Ä «�ر¥̄ 
�� دYرو رY باید ÅمرY~£ ÃY «�ر¥ 
مfر   ̄ÖرشYری® ³وve اeدÌÀ¯

شود�
 hرو با�Yی//¾ دY ¥ر//�» ��

خ�°Ö دÅان «Ö شود�
�� «�ر¥ Yی¾ دYرو در باردYری 
یا شÌردÖÅ با eو�ÄÌ پ�ش® 

�dسY ¾°م»
�� «�ر¥ Yی¾ دYرو ÅمرÃY سایر 
دYروÅای uاوی Yس//fا«ÀÌو§¾ 
باید با ÌfuYا� باشدqون «م°¾ 
YسY dسfا«ÀÌو§¾ زیادی بÄ بدن 
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�� اص¶ برای Áرز� در دÁرا½ سا·مندی
��Ìن در ردÃ دو¹  Ȳ زY ن ب دYدÀی سا·مYورز� بر
Yسd� باور¯ÌÀد ÅمÌ¾ »درÅYمdÌ دYرد qون ³Yر 
ی® ��ی�5 ب�ر�³اµ بfوYند بÄ ورز� ب�rبد Yن´ار 
خود� رY بÄ زندÖ³ دوخY Äfسd� و·Ö برYی Yی¾ 
 µوY �dن�Yد Yا رÅ ا و نبایدÅار باید ی°�ری باید¯
ÀÀد؟  ار̄   ̄ Äq ز ورز� بایدY ن »بلYدÀسا·م Ä°ÀیY
YنnاÄq ¹ ورز� ÅایÖ برYی Mنها «Àاس\ eر Yسd؟ 

 Äq زY نYدÀی سا·مYسا·م بر ÖÀمریe Ä»ی® برنا
Yج�YیÌ°�e Öل شدY Ãسd؟

 Ä پرس� ÅایY Öز Yی¾ دسd, «�اWلÀf�Å Öد̄ 
رد�   ̄Äوجe نهاM Äدی باید بÀی ورز� در سا·مYبر
 ¾ÌمÅ ند درYوe Ö» زیر Ä³ان d¨Å و d�Ìب µو�Y

ÀÀدÃ باشد� م® ̄   ̄ÄÀÌ»ز
01 »بل Yز Åر ورز� بÄ «دc � د»Ä¬Ì بدن 

ÌÀد� Äf�ÅM رÃY ر§f¾ و نر«� Åای  خود رY ³ر¹̄ 
سب® برYی ³ر¹ و M«ادÃ شدن بدن جهY dنnا¹ 
ورز� روزYنÄ خو] Yس//d و پ� Yز eما¹ شدن 
ÌÀدیا  ورز� ن�Ì باید � د»Ä¬Ì نر«� سب®̄ 

Äf�ÅM »د¹ ب�نÌد�
 cد, «دÌÀ¯ Ö» ی ³ر¹ ورز�YوÅ ³ر درY 02
ز«ان نر«� یا Äf�ÅM رÃY ر§f¾ رY پ� Yز eما¹ 

�رورc ورز� در ب�رگساÓن
و»Öf س¾ شما باÖ» Ó رود و «�¾ «Ö شوید, دYشf¾ ی® سب® زندÖ³ § اY µز Åر ز«ان دی´ری برYی 
شما «هم eر Yسd�ورز� «�Àم «e ÖوYند بe Ä¬ویY dنر�ی, Y  �¨uسµÔ¬f و «دیریWÔ� dم بÌماری 
 Äزد!ورز� نYدÀÌر بÌخPe Äب Yر شدن بدن شما رÌند روند پYوe Ö» Öfu د�ورز�À م®̄  و یا درد̄ 
Àeها برYی ج�م ش//ما, بل°Ä  برYی {Å¾, خلª و خو و uا§�Ä ن�Ì خو] Yسd�با باÓ ر§f¾ س¾, 
 Äدی ن�وند بÌ»Yنا �u¨� سd»Ô �مو«Ö بدن و YیÄ°À س//ا·مÀدYن دqار بÌماری و �uYا
نو�Ö ی® qا·� «�vو] «Ö شود�Y«ا ورز� «e ÖوYند «ان� Yی¾ �uYاساc شود و شما رY Yز 

Àد� ب�رf³ری¾ qا·� و ن´رYنÖ در «ورد MسÅ \Ìای دورYن سا·مÀدی دور̄ 

ورزش کلیدى است براى سالمندى سالم
 Ä°ÀیY شوید و یا Öار سردر³مqن دM ی شرو�Yید, شاید برY Ãل ورز� نبودÅY ونÀ ³Yر eا̄ 
 Äfی شما خ�Yد ورز� برÌÀ ÌÀد بY �Ìز uد پÌر و � Ì¦ شدY Ãید Öfu شاید §°ر̄  §°ر̄ 
 Yم و شما رÌان ب´ویfیYدی برÀیای ورز� در س//ا·مY�» زY مÌÅYخو Ö» ا «ا»Y !باشد ÃدÀÀ¯

ÌÀم eا با ورز� بfوYنÌد Yز «�یd سÖf»Ô در سا·مÀدی برخوردYر شوید�  ̄ÖمایÀÅYر
Àq Äد ساµ دYرید و یا و� dÌ ج�مانÖ § لÖ شما q´ونY Äسd, شما «e ÖوYنÌد   ̄d�Ìهم ن»
در Åر شرYی�Y Öز §وYید ورز� بهرÀ» Ãد شوید�بهرÀ» Ãد شدن Yز «�Yیای ورز� نÌاز بe Äمری¾ 
سdz و شدید یا ر§f¾ بÄ باش//´اÃ ندYرد�بل°e Ö» ÄوYنÌد با veر¯Å ÖرÀqد¯وq® و سب® و 

§ ا·Y dÌز §وYید ورز� در سا·مÀدی بهر«Àد شوید�

,,
ردن   pÌÅ و»d برYی ورز�̄ 

دیر نd�Ì و شما Åم Mن¬در پÌر و 
ناeوYن نÌf�Ìد�³Yر Åم »بÅY Ôل 

ورز� نبودY Ãید یا «دc ز«ان 
¯مÖ رY بÄ ورز� Yخ�fا� 

 ÃYبا ر YدfبY دÌنYوe Ö» ,یدY ÃدYد
ر§f¾ و دی´ر § ا·Å dÌای سب® و 

ÌÀد Mر¹Y شرو�̄ 

سالمند سالم
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ÌÀد� شدن ورز� روزYنY Äند¯Ö بf�Ìر̄ 
³Y  03ر ÀÅ´ا¹ ورز� یا پ� Yز Mن دqار Åر ی® 
Yز �WÔم زیر شدید, باید با پ�ش® خود §وری در 
«Ìان ب´~Yرید� درد »¨�Ä س�uY ,ÄÀÌا� §�ار در 
 ,ÄnÌ³ ن¨�, سر Ö´Àe �»¨�Ä س�uY ,ÄÀÌا
eاری دید, �uYا� ندYش//e ¾f ادe ,µهو� و 

�¡Yر¨fسY
Ä ب�Ìار   ̄Yر  ÖایÅ د ورز�ÌنYوe Ö» 04  شما
سادÃ و رÀf�Å duYد در خانY Äنnا¹ دÌÅد� Åر 
¯دY ¹Yز Yی¾ ورز� Åا رe Ö» YوYنÌد e d//�Åا �0 

ÌÀد و پ� Yز Yند¯Y ÖسfرduY برYی  «رeبe Ä°رYر̄ 
دور دوM ¹«ادÃ شوید�

بÄ برخY Öز ÅمÌ¾ ورز� Åا در ÓبÓ Äی ن°Å Äfای 
زیر YشارÖ» Ã شود�

u  05ر¯اc ورزش//Ö رÄf�ÅM Y و بÄ ³ونY Äی 
fÀرe µما«u Öر¯اc رY در  Ä بfوYنÌد̄  Yنnا¹ دÌÅد̄ 

دسd دYشÄf باشÌد�
06  ز«ان ورز�, ن¨� رY در سu ÄÀÌب� ن°ÌÀد 
ردید,  و ³Yر �uY//ا� درد در Åر »�مd بدن̄ 

ورز� رY YدÄ»Y ندÌÅد�

Ä برYی   ̄Yر ÖeÔ�� ,ر ورز�Å ¹اnنY زY 07  پ�
ار بردY Ãید, MرM ¹Yر¹Y باز و   ̄Ä//ی¾ ورز� بY ¹اnنY

ÌÀد�  ̄Äfب�
08 سÄ ج��Y LلÖ برنا«e ÄمریÖÀ سا·مÀدYن 
 cاÀمریe ,زیYوÅ cاÀمریe �dسY ردYی¾ «وY شا«ل

�Öeدر« cاÀمریe ن �ا¥ پ~یری وY
  ,Öورزش cاÀمریe زY �Ìپ Ä Å  09مان �ور̄ 
بدن eان رY ³رÌÀ¯ Ö» ¹د, در پایان eمری¾ Åم باید 

ÌÀد� با uر¯اM cر¹Y, بدن رY بe Äدریl سرد̄ 
ردن در  10 بهfری¾ eمری//¾ برYی ³//ر¹̄ 

نقش ورزش در کنترل وزن
 سالمندان

 ½Y|À¼·Z� ½�Á �ÅZ  ̄ZË �¨u Ä] ���Á
 º�Ì·Â]Zf» Ä  ̄�Â�¿Z¼Å�|À  ̄Ö» ®¼¯
 �ÅZ  ̄¾//� �ËY�§Y Z] Ö Ì^� �Â� Ä]
 Õ�Y|¬» \//�ZÀ» ½�Á µ�fÀ  ̄,|]ZË Ö»
 �ËY�§Y Ä] ���Á�{Â//� Ö» ¶°//�»
 Á |À  ̄Ö» ®¼  ̄½|] �Z//� Á dyÂ//�
 {Â//� Ö» Ö¿Ô�� Ã{Âe �ËY�§Y h�Z]
 �f�Ì] Õ�·Z  ̄½|¿Y�Â//� Ä] ¾ÌÀr¼Å Á
 Ä] Z¼� ½|] Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ�|À  ̄Ö» ®¼¯
 Ö¸  ̄d»Ô� ,|�� Ö» º·Z//� ½�Á ®Ë

�d§ZË |ÅYÂy {Â^Æ] �Ì¿ ½|]

مزایــاى ورزش در بهداشــت و 
سلامت روان سالمندان

 ºÆ» Z¼� Öf»Ô� ÕY�] [YÂy dÌ¨Ì¯
 [YÂy Z¼� {Â� Ö» h�Z] ���Á�d�Y
 ½Zf]YÂy {Á� ,|Ì�Z] Äf�Y{ Õ�e duY�
�|Ì�Z] Äf�Y{ ªÌ¼� [YÂy ®Ë Á {�^]

 �¨¿ Ä] {Z¼f�Y �//ËY�§Y h�Z] ���Á
 Z¼� ÕÂy Á ª¸y ¾ÌÀr¼Å Á Ã|� Z¼�
 t��e h�Z] ¾ÌÀr¼Å,|À  ̄Ö» �fÆ] Y�
 ®¼  ̄Z¼� Ä] |¿YÂe Ö» Á Ã|� ¾Ì§�Á|¿Y
 , |Ì�Z] Äf�Y{ Õ�fÆ] �Z//�uY Ze |À¯
 �ÅZ¯�Ì¿ Y� Ö³{��§Y ZË ÃÁ|¿Y �Z�uY
 [Ây ºÅ �//¤» ÕY�] ���Á�|//Å{ Ö»
 º�À» {�°¸¼� ���Á ÕZËY�» �Y�d//�Y
 �¤» ¾f//�Y{ Ä´¿ µZ § Ä] Á d//�Y�¤»
 \mÂ»  {Ây Ä]Â¿ Ä] Ä  ̄,|À  ̄Ö» ®¼¯
 Ä�§Zu ½{Y{ d�{ �Y  µZ¼fuY �ÅZ¯
 Ö¯Y�{Y {�°¸¼� {Â//^Æ] Á ¶¬� µYÁ� Á

�{Â� Ö»

5 باور نادرست در مورد ورزش و سالمندى
�ºf�Å |À¼·Z� Ä  ̄Y�q ,{�Y|¿ ¾» ÕY�] ÕY Ã|ËZ§ ���Á Á ¹�Y|¿ ½{�  ̄���Á ÕY�] ÕY Ã�Ì´¿Y pÌÅ �µÁY �ÁZ]

�|Ì�Z] Äf�Y{ Õ�f�Ì] dÌ·Z § Á |ÌÀ  ̄�Z�uY �e ½YÂm Y� {Ây Z¼� Ze {Â� Ö» h�Z] Öe�|« cZÀË�¼e Á ���Á �dÌ «YÁ
 ,¶¬� µYÁ� Á �¼ËY�·M |//À¿Z» ÖËZÅ Õ�Z¼Ì] cY��y �//ÅZ  ̄Á  Õ�Z¼Ì] Ä] Ôf]Y �Y Õ�Ì´//�Ìa h�Z] º�À» Ö¿|] dÌ·Z §

�{Â� Ö» Ö«Zq Á ÓZ] ½Ây �Z�§ ,Ã{Á� ½Z��� ,d]ZË{ ,Ö^¸« ÕZÅ Õ�Z¼Ì]
�|ÀÀ  ̄duY�f�Y Á Ã{�  ̄Ã�Ìy} Y� {Ây ÕÁ�Ì¿ |ËZ] Ä°¸] |ÀÀ  ̄���Á |ËZ^¿ Ã{�Âz·Z� {Y�§Y �¹Á{ �ÁZ]

 Ö³|¿� ¾ËY Á d�Ì¿ tÌv� µZ� �� ÕÓZ] ½ÓZ�³��] ÕY�] �ve º  ̄Ö³|¿� ®Ë Ä  ̄|Å{ Ö» ½Z�¿ cZ¬Ì¬ve �dÌ «YÁ
 ZË Á |ÀÅ|] d�{ �Y Y� {Ây ÕZÅ�Z  ̄¹Zn¿Y ÖËZ¿YÂe ¾�» {Y�§Y {Â� Ö» h�Z] \¸£Y dÌ·Z § ¹|��|�Z] Ö¼¿ º·Z� Ö³|¿� ®Ë

�{Â� ZÅ Á�Y{ �Y Ã{Z¨f�Y Á Õ�Z¼Ì] Ä] �nÀ» |¿YÂe Ö»
�ºf¨Ì] Á ºÅ|] d�{ �Y Y� º·{Z e {Â� Ö» h�Z] ���Á �¹Â� �ÁZ]

 ¾ËY Á |À  ̄Ö» ®¼  ̄½YÂzf�Y Ö¯Âa |¿Á� �Y Õ�Ì³Â¸m Ä] ¾ÌÀr¼Å Á {Â� Ö» ½|] ¹Z°vf�Y h�Z] ,º�À» ���Á �dÌ «YÁ
�|Å{ Ö» �ÅZ  ̄Y� ½{Zf§Y �Y Ö�Z¿ cY��y ���Á �«YÁ �{�{Â� Ö» Z¼� �{ µ{Z e �ËY�§Y \mÂ»

�d�Y �Ë{ ���Á ÕY�] ½ÓY Á Äf�~³ ¾» ¾� �Y � ¹�ZÆq �ÁZ]
 ZË |ËY Ã{Â^¿ ���Á ¶ÅY Ô^« ºÅ �³Y�|Ìf�Ì¿ ½YÂeZ¿ Á �Ìa �|¬¿M ºÅ Z¼� Á d�Ì¿ �Ë{ ½{�  ̄���Á ÕY�] d«Á pÌÅ �dÌ «YÁ
�|ÌÀ  ̄�Á�� ¹Y�M Á ®^� ÕZÅ dÌ·Z § �´Ë{ Á ¾f§� ÃY� Z] Y|f]Y |Ì¿YÂe Ö» ,|ËY Ã{Y{ �Z�fyY ���Á Ä] Y� Ö¼  ̄½Z»� c|»

�º�Z] Äf�Y{ dÌ·Z § º¿YÂe Ö¼¿ Á ºf�Å Ö¿YÂeZ¿ Á ¶�Z¨» {�{ �Zq{ ¾» � ºnÀa �ÁZ]
 ÕZÅ Ä¿�Á �Y |Ì¿YÂe Ö» Z»Y {�Y{ Y� {Ây �Zy ÕZÅ �·Zq ,Ö·|À� Ä] ½|� {Á|v» Ä  ̄ºË�Y{ µÂ^« Y� dÌ «YÁ ¾ËY �dÌ «YÁ
 |Ì�z^] {Â^Æ] Y� ½|] LZ��Y Á cÔ�� d¯�u ÄÀ»Y{ Ö·|À� ÕÁ� Öfu Ö���Á cZÀË�¼e ¹Zn¿Y Á ,Ö��  ̄cZ¯�u ,®^�

�|ËÂ� ½Zf¿|] d»Ô� ÕZ¬e�Y h�Z] Á
�d�Y�e ºÆ»  Z¼� ¾Å} Á ½|] ÕY�] Õ�´Ë{ ½Z»� �Å �Y º�À» ���Á ,¾� �ËY�§Y Z]    

 ن°اeی برای  شرو� ورز� در سالمÀدان با امÀیت بیشتر
ÕZÅ Õ�Ì³ ºÌ¼�e ¾//Ë�e º·Z//� �Y Ö°Ë |¿YÂe Ö» Ö¿|] dÌ·Z § 5º�À» Ä»Z¿�] ®Ë Ä//] ½{Â] |Æ f»
 Y� ÖÀ¼ËY ¾Ë�fÆ] |Ì¿YÂe Ö» �Â�q Ä  ̄|Ë�Ì´] ��¿ �{ |ÌÀ  ̄�Á�//� Y� ���Á Ä°ÀËY �Y ¶^«�|�Z] Z¼� 
 �Zq{ �³Y Z�Â�y ,|ÌÀ  ̄c�Â�» ®//��a Z] ÖfÌ·Z § Ä¿Â³ �Å �Á�� �Y ¶^« d�Y �fÆ]�|Ì�Z] Äf�Y{

�|Ìf�Å Õ�Z¼Ì]

 |ËÂ� Ö» ÄmÂf»  Ä  ̄Y�q,|�Z] Z¼� ÕY�] Ö]Ây ®¼  ̄Ö���Á dÌ·Z § |¿Á� �{ |¿YÂe Ö» ®��a {�¿ ¶WZ�» ¾ËY Õ�Ì´Ìa
 ¹Zn¿Y |ÌÅYÂy Ö» Ä  ̄ÖfÌ·Z § �Â¿ ZËM Á  �Ìy ZË |//�Z] Äf�Y{ ½Ze Ö���Á dÌ·Z § �] Õ�ÌiPe |¿YÂe Ö» Z¼//� Õ�Z¼Ì] �Â¿
 Õ|À] ½Z»� ºÌ�Àe Ä] �ZÌ¿ Öf]ZË{ ½Y�Z¼Ì] ,µZj» ÕY�]�|ÌÅ{ �ÌÌ¤e Y� {Ây Ä»Z¿�] d�Y ¹�Ó ZË d�Y |Ì¨» Z¼� ÕY�] |ÌÅ{

�|¿�Y{ Y~£ Á Á�Y{ ÕZÅ Ä»Z¿�]

 {�{ ,ÄnÌ³�� �Z�uY ,Õ{Z� �Ì£ �¨¿ Ö´Àe,{�{ �Zq{ �³Y |Ìf//�Å Ö���Á dÌ·Z § ®Ë ¹Zn¿Y Ä] µÂ¤�» Ä  ̄Ö»Z´ÀÅ
 Ä mY�» ®��a Ä] Á |ÌÀ  ̄��« Y� {Ây dÌ·Z § Z¼fu ,|� ¹�Âf» Á �»�« Z¼� ¶�Z¨» ZË Á |Ë|� {�� ©�� Á ÄÀÌ� Ä�¨« �{

�|ÌÀ  ̄½Zvf»Y Y� Õ�´Ë{ ÕZÅ dÌ·Z § Z¼� |�Z] ¹�Ó |ËZ� ,|ÌÀ¯

 Ä  ̄Y�q |�Z^¿ {ZË� � ½{Â] ¾Ì´À�� ½M c|� Á ���Á ½Z»� c|» ,|ÌÀ  ̄ �Á�//� Y� ���Á |ÌÅYÂy Ö» Öf«Á |ÌÀ  ̄Ö �
 Z¼fu-�Á� �{ Ä¬Ì«{ �� c|» ÃZeÂ  ̄Ö���Á Ä»Z¿�]  Ôj» ,|ËÁ�] �Ìa ¹Z³ Ä] ¹Z³ d�Y �fÆ]�|¿Z��] \Ì�M Z¼� Ä] d�Y ¾°¼»

�|Ì�Z] Äf�Y{ ÄmÂe �Ì¿ ½|] ½{�  ̄{�� Á ½{�  ̄¹�³ Ä]

 |Ì¿YÂf] Á {Â� ¶Ë|^e |Ì¨» c{Z� ®Ë Ä] Ze |Ì�Z] |Æ f» ½M Ä] Á |Ì�Z] Äf�Y{ º�À» Ö���Á Ä»Z¿�] ®Ë |ÌÀ  ̄Ö � ,½ZËZa �{
 �|ËÂ� |À»�Æ] ���Á ÕZËY�» �Y Á |Ì�Z] Õ��¿Y �a ½YÂm ®Ë |À¿Z» Ö·Z�¿ZÌ» �{
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عمر
µـــــو�
عمر
µـــــو�

رازهاى 

 ¾f§ر  ÃYیا ر Ö�� سا·مÀدYن, eمریÀاÔ» cیم̄ 
Ä پ� Yز Mن باید MرM ¹Yر¹Y بر   ̄dسYدfبY در Äf�ÅM

شدc رÃY ر§f¾ بY�¨ÌیÀد�
11  بهfری¾ eمری¾ ÅوYزی برYی سا·مÀدYن 
 Äب Ä  ̄Öان� پÌادÃ روی Yسd� در �u ¾Ìاµ برYی̄ 
ردن و  نارÅ ÖfuYای «¨�لÖ «بÀf�Å Ôfد, شÀا̄ 
ÀqانÀ§ Ärون شÀا رY نمÖ دYنÀد, رÃY ر§f¾ و Yنnا¹ 

uر¯اc نر«�Ö در M] رe Yو�ÌÀ¯ Ö» ÄÌم�
Ä دYرYی M«ادÖ³ ج�مانÖ «�لو]  Y  12§رYدی̄ 
 Äرخqد دوÀای دی´ری «انÅ dÌ·ز § اY ,دÀf�Å
Ä با  وÃ پÌمایÖ و ورز� Åای دی´ری̄  سوYری,̄ 
شدf» cوس� و بÄ «دc ن�بfا0 �وÓنY Öنnا¹ 

ÀÀد�  ̄Ãاد¨fسY دÀنYوe Ö» ,شود Ö»
Y  13ن �ا¥ پ~یری, eوYنایu Öر¯Y dندÅ ¹Yا و 
بÅ �zای «vfرک بدن در دu ÄÀ»Yر¯Öf «¨�ل 
Yسd� با Y�§Yی� س//¾, ÅYمY dÌن �ا¥ پ~یری 
بf�Ìر «Ö شود� Yز دسd دYدن Yن �ا¥ پ~یری, 
 Yر Ãروز«ر Ö³از زندÌای «ورد نÅار¯رد بf�Ìر̄ 

«fzل «À¯ Öد�
uر¯اÖe «انÀد خم شدن, باÓ بردن وجلو بردن 
دس//Å dا, رÃY ر§f¾ و Yز پلÄ باÓ ر§f¾, دشوYر 
 cاÀمریe ری¾ نو�fبه ,Ö��  ̄cر¯اu �شود Ö»

�dسY ن �ا¥ پ~یریY

 Ö»YرM Äب Ä�ÌمÅ باید Yر Ö��  ̄cر¯اu  14
Ä در  �� باید §¬� eا جایÖ باشد̄  Yنnا¹ دÌÅم�̄ 
ÌÀم و pÌÅ ³اe Ãا   ̄��  ̄���cÔ «ربو� �uYا

MسfانÄ درد در «¨�ل و �YرM ¥Yن پ�Ì نرویم�
e 15مریÀاc »درÖe بÄ دو �//ورY cنnا¹ 

�Äوزن Öب ,Äشود� با وزن Ö»
e  16مریÀاc »درÖe با وزنÄ, درYبfدY با وزنÅ Äای 
 Ä  ̄Öش//ود و ز«ان Ö» ¹اnنY cد§ ا Äسب® و ب
Ä بر   ̄ÃدÌ//ن رسM d«س//ان شود, وM d¯رu
 YدfبY dسY رfش//ود و به Ãود�§Y Äوزن ÖÀÌ´Àس
e دYد e°رYرÅا و ب د Yز Mن «Y�Ìن وزنY�§Y Äی� 

یابد�
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جاودانگى
 Ö°Ë ,Ö//´¿Y{ÁZm
 Z» ¹Z¼e ÕZÅÁ��M ¾//Ë�e ±��] �Y
 ¾ËY �{ ½YÂe Ö¼¿ Z»Y d�ZÅ ½Z�¿Y
 Ö³|¿� Á |¿Z» Ä¿Y{ÁZm Ö¿Z§ ÕZÌ¿{

��,{�¯
 ,Ö¿Y�ËY ½Y{�» ¾Ì] Ö³|¿� Ä] |Ì»Y
 ,Ö¿Y�ËY ½Z¿� ¾Ì] Á µZ� �����
 Ö·Zu �{ ¾ËY �d�Y µZ� �����
 ¹{�» �Y |��{ � �¬§ Ä  ̄d//�Y
 �Y�Å ��� Á ½ÂÌ¸Ì» � ÖÀ Ë ½Y�ËY
 �Y�Å �� Á ½ÂÌ¸Ì» � Á {�» ��� Á
 ¾� µZ� �� �Y �f�Ì] ,½� ��� Á
 Ö¿ZÆm d�Y|Æ] ½Z»�Z//� �|¿�Y{
 ½ZÌ» �{ Y� �Ì» Á ±�» ¾Ë�f�Ì]
 Äf§ZË Ä //�Âe ÕZÅ�Â�  ̄¹{�»
 Á Ö´·Z� �� Ze �� ¾ÌÀ//� ¾Ì]
 µZu�{ ÕZÅ�Â�  ̄¹{�» ½ZÌ» �{
 ¹Ô�Y Ö´·Z� �� Ze �� ¾Ì] Ä �Âe
 Ä  ̄|Ì¿Y|] d�Y \·Zm �d�Y Ã{�¯
 �Y Ä  ̄µZ� ��� ÕÓZ] {Y�§Y �f�Ì]
 ÕZÅ �ËZ»�M {�Â» Ö°��a ��¿
 dv� Á |¿Y Äf§�³ �Y�« Ö¨¸fz»
 cZ^iY Ä//] ºÅ ½Z//�À� d·ÂÆ¯
 ÕZÅ�Â�  ̄¶ÅY ,d//�Y Ã|Ì��

 �|Àf�Å ¾aY� Á Z°Ë�»M
 Õ�Ë� Ä»Z¿�] ®Ë Z] ½YÂe Ö» �¬§
 ,Ö³|¿� �Á� �{ �ÌÌ¤e Á tÌv�
 �{Y{ �ËY�§Y Y� �¼� µÂ� Á dÌ¨Ì¯
 Y� \¸�» ¾ËY .�Â�q |Ì��a Ö»

�|ËÂ� ÄmÂf» Ze |ÌÀ  ̄Ä ·Z�»

آموزش
 |ÀËÂ³ Ö» Ä  ̄|ËY Ã|ÌÀ� Z¼fu
 ¾ËY ��ÕÂ//n] �¿Y{ ,�Â³ Z//e Ã�YÂÆ³ ��
 cZ�Ô�Y ¾f§� ÓZ] Ä] ZÆÀe Ä¿ �¿Y{ ¾f�m
 Ä°¸] ,|À¯ Ö» ®¼  ̄½Zf�¨¿ Ä] {Z¼f�Y Á
 ZÌ¿{ ¾ËY �{ �f�Ì] ºÅ Ö¼  ̄{Â� Ö» h�Z]
 �³Y |¿|¬f » ½Y�´�ÅÁ�a �|ÌÀ  ̄Ö³|¿�
 ��Â»M ÕY�] µZ//� �� ZË �� ÕÓZ] {Y�§Y
 ZË Ö¬Ì�Â»  ,�y ,Ö�Z¬¿ ,�´Ë{ ½Z]� ®Ë
 Ö��Â»M ÕZÅ �Ô  ̄Ä] Õ�´·Z¨� Öfu
 �Y �a ½Z¿YÂmÂ¿ Á ½Z¯{Â  ̄�¼m �{ Á |¿Á�]
 ½ZÀq ,|¿�Ì´] �Y�« Ö³|¿� c�Y�u Á �Â�
 ½M Z] |À¿YÂe Ö» Ä  ̄|ÀÀ¯ Ö» Y|Ìa ÕY ÄÌuÁ�
 �iÂ» Á |Ì¨» ÕZÅ dÌ·Z § �Y Öy�] ,ÄÌuÁ�
 ZË ���Á |À¿Z» �//¼� µÂ� �ËY�§Y ÕY�]

�|¿�Ì´] �� �Y Y� �Za �{ ÕÁ� Ã{ZÌa

کار
 �Y �a Á dz//� ÕZÅ�Z  ̄�Á{
 c�Â� ¾ËY �Ì£ �{ ,|Ì�°] �y Y� ��f�Y
 Äf�Y|¿ d»Ô� Á Ö¿ÓÂ� Ö³|¿� ®Ë �«Âe
 ½Ze�Z  ̄��f�Y Á Öfz� �|¬q�Å �|Ì�Z]
 ¾f�Y{ Ã�ZmY Ö¿YÁ� ÕZÅ�Z�§ ,|�Z] �f�Ì]
 Z¼//� Ä] Y� Ö¿ÓÂ� Á º·Z//� Ö³|¿� ®Ë
 �¼� µÂ� ¶ËÓ{ �Y Ö°Ë |ËZ� �{Y{ |ÀÅYÂz¿
 ½{Â]�e  ®^� ,½Y{�» Ä] d^�¿ ½Z¿� �f�Ì]
 Ö¼  ̄�Á�»Y ¾Ì¼Å �Y �|//�Z] ½Z�ËZÅ�Z¯
 Z] Á |ÌÀ  ̄½Á�Ì] ½Ze�� �Y Y� ZÌ¿{ µZ» �°§
 ½{� ¹|« ZË [Zf  ̄®Ë Ä ·Z�» ½{�  ̄�Á��
 Ä] �Â]�» ÖÀÅ} ÕZÅ Õ�Ì³�{ ,�Za �{

�|ÌÅ{ �ÅZ  ̄Y� ½Zf¸¤�

سلامت
 ,|ÌÀ  ̄���Á ,|Ì�°¿ �Z´Ì�
 cZ]Á��» ¥��» �Á{ Á |Ë�Âz] Y~£ d��{
 �¼� Ze |Ì//�°] �y Y� ZÅ�|z» Á Ö¸°·Y
 lËZf¿ �Z�Y�] �|Ì//�Z] Äf�Y{ Õ�f�Ì]
 ÕÁ� ÖËZ°Ë�»M ½Z//¬¬v» Ä  ̄ÖeZ¬Ì¬ve
 ,|¿Y Ã{Y{ ¹Zn¿Y {�» Á ½� �Y�Å �� �Y �Ì]
 Ä  ̄Õ{Y�§Y �{ �¼� µÂ� �ËY�§Y �¿Z//�
 �Y �f//�Ì] ,|¿�Y{ Y� [Ây c{Z� �ZÆq ¾ËY
 �� �Y �³Y |ÀËÂ³ Ö» ZÆ¿M �d//�Y ½Y�´Ë{
 Á {�Ây Á |Ì�°¿ �Z´Ì//� ,| ] Ä] Ö´·Z�
 ½Z°»Y ,|Ì�Z] Äf//�Y{ Ö^�ZÀ» Y�Ây
 |��{ �� Õ�Ìa ¾� �Y �Ìa Ze ½Zf¿{�»

�|]ZË Ö» �ÅZ¯

ازدواج
 {�YÁ�ZÅ ÃZ´�¿Y{ ½Z¬¬v» �{Â� ½Y{�» �¼� µÂ� �ËY�§Y h�Z] |¿YÂe Ö» kYÁ{�Y
 �� ¶«Y|u Ä  ̄Ö¸ÅZf» ½Y{�» ¾Ì] �{ �f�Ì] Á Ö´·Z� �� ¾� Ä] ½|Ì�� µZ¼fuY |ÀËÂ³ Ö»
 �Y Ä  ̄d�Y ÖËZÆ¿M Öfu Á {�n» ½Y{�» �Y �f�Ì] �ZÌ�] ,{�~³ Ö» ½Z�¯�f�» Ö³|¿� �Y µZ�
 Ö³{��§Y Á YÁ�¿Y Á {�Y{ µZ^¿{ Ä] {Y�§Y ÕY�] Ö¿YÁ� �»Y�M Ö�Â¿ ,kYÁ{�Y �|¿Y Ã|� Y|m ½Z���¼Å

�|À¯ Ö» �Á{ ZÆ¿M �Y Y�
 Á Ö^�� ÕZÅ ÖfuY�Z¿ Ä//] �f¼  ̄ZÅ{�n» Z//] Ä//�ËZ¬» �{ ¶ÅZf» ½Y{�» ,¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä]
 ,{Á� Ö» ÓZ] ºÅ ½Z��¼� µÂ� �ËY�§Y ½Z°»Y ÄnÌf¿ �{ Á |¿Â� Ö» Ôf^» Ö^¸« ÕZÅ Õ�Z¼Ì]
 �{�Y|¿ ZÅ º¿Zy �¼� µÂ� �] Ö¿Y|Àq �ÌiZe ,¾f§�´¿ ZË ¾f§�³ ©Ô� Á ½{�°¿ ZË ½{�¯ kYÁ{�Y Z»Y
 dÌ¼ÅY ºÅ {Ây Ö¿YÁ� Á Ö¼�m d»Ô� Ä] Á |ÀÀ¯ Ö» Ö³|¿� ½ZËZ«M �Y �e º·Z� ÓÂ¼ » ZÅ º¿Zy
  ��{Á� ±�» Á ZÅ Õ�Z¼Ì] �YÂ¿Y Ä] Ôf]Y �� » �{ �f¼  ̄¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] Á |ÀÅ{ Ö» Õ�f�Ì]

�|¿�Ì³ Ö» �Y�«

تغذیه
 Á |Ë�~´] Ö´·Z//� �� ��» �Y |//ÌÅYÂy Ö» �³Y
 �m ÕY Ã�Zq ,|Ì�Z] Äf//�Y{ ZÌ¿{ ¾ËY �{ Õ�f�Ì] ÕZÅ Ä]�ne
 ÖËZÅ� ÕY�] d�Y �fÆ] �|Ë�Y|¿ \�ZÀ» ÖËY~£ ºË�� ®Ë �Y ÕÁ�Ìa
 ,Ö^¸« ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ÄnÌf¿ �{ Á ½Ây µÁ�f�¸  ̄Á Ö]�q Ä] Ôf]Y �Y
 �YÂ¿Y Á Ã{�¯ w�� Á [�q ÕZÅY~£ ,ZÅ{Â§ d//�§ ½{�Ây �°§
 Z] |Ì¿YÂe Ö» �|ÌÀ  ̄½Á�Ì] ½Ze�� �Y Y� [�q�a Á �Â� ÕZÅ ®À�Y
 ��y ,�a�Zz] Á ¹Zy ÕZÅ Õ�^� Á  ÃÂÌ» |uYÁ � Ze � Ä¿Y�Á� ½{�Ây
 �ÅZ  ̄½Ze{Ây �{ Y� ½M �Y Ö�Z¿ ±�» Á ½Z��� �YÂ¿Y Ä] Ôf]Y
 cZÌÀ^· Á �Ì//� |uYÁ � Õ�Á� ¶«Y|u Á º�À» ¥��» �|ÌÅ{
 kZÀ¨�Y Á Ö¸¯Á�] º¸  ̄|À¿Z» Ã�Ìe �^� ÕZÅ Õ�^� Á [�q º¯
 ½YÂzf//�Y Ö¯Âa Ä] Ôf]Y �Y Á º°v» Y� ZÅ ½YÂzf//�Y |¿YÂe Ö»

�|À  ̄Õ�Ì´�Ìa
 �¿Z» �´Ë{ ¹Zy ÕZÅ�¤» Á Á{�³ Á �Z´»Y ÕÁZu [�q ÕZÅ ÖÅZ»
 Ã{Z¨f�Y �{Â� Ö» ¾� �ËY�§Y �iY �{ �¼ËY�·M Ä] Ôf]Y Á ¶¬� µYÁ�
 d»Ô� �Y ºÅ ,ÓÂ¿Z  ̄Á ½ÂfË� ¾£Á� |À¿Z» |Ì¨» ÕZÅ ¾£Á� �Y
 ½Zff�Âa d§Z�· {Â� Ö» h�Z] ºÅ Á |À¯ Ö» d�§Zv» ½Zf^¸«

�{Á�¿ ¾Ì] �Y

ژنتیک
 �Ì] Ö���] Á Ä ·Z�» Z] ½Y�´�ÅÁ�a
 ÄnÌf¿ ¾ËY Ä] ,µZ� ��� ÕÓZ] {Y�§Y �Y �¨¿ ���� �Y
 �ËY�§Y Á ®Ìf¿� ¾Ì] Ö¼Ì¬f�» Ä�]Y� Ä  ̄|¿Y Ã|Ì��
 |uYÁ ��� {Á|//u ÖÀ Ë �{�Y{ {ÂmÁ �¼� µÂ�
 h�Z] Ze |ÀÅ{ Ö» ºÅ d//�{ Ä] d//�{ Ö°Ìf¿�
 ½Y|¿Zy Öfu ZË Ã{YÂ¿Zy ®Ë {Y�§Y �¼� µÂ� �ËY�§Y
 �|a ,±��]�{Z» ,�{Z» �³Y �e Ã{Z� c�Z^� Ä] �|¿Â�
 µZÌy ,|¿Y Äf�Y{ Ö¿ÓÂ� ÕZÅ�¼� ½Ze ±��]�|a ZË
 Ze ½Ze�¼� ½{Â] Ö¿ÓÂ� d]Z] �Y |¿YÂe Ö» ºÅ Z¼�
 ÕZÅ�Zf§� Ä  ̄Ö��� Ä] Äf^·Y �|�Z] duY� Õ|u
 Äf�Y|¿ Ö¿Zy{ {YÂ» µZ¼ f//�Y |À¿Z» Õ��y�a

�|ÌÀ  ̄���Á d�Z� ºÌ¿ Õ�Á� Á |Ì�Z]

وزن
 ,|Ë�] Ö» l¿� Ö«Zq Á ½�Á Ä§Z�Y �Y �³Y
 Á ½Z��� ,Ö^¸« ÕZÅ ÖfuY�Z¿ �YÂ¿Y Ä] Ôf]Y µZ¼fuY
 |Ì»Y |ËZ^¿ [Z�u ¾ËY Z] �d�Y {ZË� Z¼� �{ ºÅ d]ZË{
 Y� ¾ËY �|Ì�Z] Äf�Y{ ½ZfÀ//� ¾f§�ÓZ] Ä] Ö¿Y|Àq
 ÃY� ®Ë �½Zf¿|Ì��e Ä¿ ,ºÌf¨³ ½Zf¿|� �ZÌ�ÂÅ ÕY�]
 ¾ËY |Ì�Z] Äf�Y{ Ö¼·Z� Á Ö¿ÓÂ� �¼� Ä°ÀËY ÕY�]
 Ä] Y� ½ZeBMI ½Z¼Å ZË Ö¿|] Ã{Âe �yZ� Ä  ̄d�Y
 �yZ�� BMI Ä  ̄|Ì¿Y{ Ö» Z¼fu Á |Ì¿Z��] �� �Ë�
 �] �¹�³Â¸Ì  ̄\�u�]� ½�Á ºÌ�¬e �Y �Ö¿|] Ã{Âe

�|ËM Ö» d�{ Ä] ��f» \�u�]� |« �Á~n»

 YزدوkY ¯ردن 
یا ن°ردن و 

�Ô© ³ر§f¾ یا 
ن´ر§e ,¾fاÌiر 

 µبر �و ÖنYدÀq
�مر خانم Åا 

ندYرد! خانم Åا 
« موÓ سا·م eر 

 Ö³ایان زند«M زY
 Äد و بÀÀ¯ Ö»

 Öج�م d»Ôس
و روYنÖ خود Åم 
ÅYمdÌ بf�Ìری 

 Äد و بÀÅد Ö»
مfر  ÅمÌ¾ د·Ìل̄ 
 Äب ÔfبY در « ر�
Yنو�Y بÌماری Åا 
  �و «ر± زودر
»رYر «Ì³ Öرند�

یادeان باشد 
 ÃدÀیM ®در ی

«�fرک شما دو 
ن¨ر زیر ی® س¬¦ 

 Ä  ̄Õ{Y�§Y �{ �¼� µÂ� �ËY�§Y �¿Z//�
 �Y �f//�Ì] ,|¿�Y{ Y� [Ây c{Z� �ZÆq ¾ËY
�� �Y �³Y |ÀËÂ³ Ö» ZÆ¿M �d//�Y ½Y�´Ë{�� �Y �³Y |ÀËÂ³ Ö» ZÆ¿M �d//�Y ½Y�´Ë{��

 Á {�Ây Á |Ì�°¿ �Z´Ì//� ,| ] Ä] Ö´·Z�
 ½Z°»Y ,|Ì�Z] Äf//�Y{ Ö^�ZÀ» Y�Ây
 |��{ �� Õ�Ìa ¾� �Y �Ìa Ze ½Zf¿{�»�� Õ�Ìa ¾� �Y �Ìa Ze ½Zf¿{�»��

�|]ZË Ö» �ÅZ¯

 ½Y|¿Zy Öfu ZË Ã{YÂ¿Zy ®Ë {Y�§Y �¼� µÂ� �ËY�§Y
 �|a ,±��]�{Z» ,�{Z» �³Y �e Ã{Z� c�Z^� Ä] �|¿Â�
 µZÌy ,|¿Y Äf�Y{ Ö¿ÓÂ� ÕZÅ�¼� ½Ze ±��]�|a ZË
 Ze ½Ze�¼� ½{Â] Ö¿ÓÂ� d]Z] �Y |¿YÂe Ö» ºÅ Z¼�
 ÕZÅ�Zf§� Ä  ̄Ö��� Ä] Äf^·Y �|�Z] duY� Õ|u
 Äf�Y|¿ Ö¿Zy{ {YÂ» µZ¼ f//�Y |À¿Z» Õ��y�a

 ÃY� ®Ë �½Zf¿|Ì��e Ä¿ ,ºÌf¨³ ½Zf¿|� �ZÌ�ÂÅ ÕY�]
 ¾ËY |Ì�Z] Äf�Y{ Ö¼·Z� Á Ö¿ÓÂ� �¼� Ä°ÀËY ÕY�]
 Ä] Y� ½ZeBMI ½Z¼Å ZË Ö¿|] Ã{Âe �yZ� Ä  ̄d�YBMI ½Z¼Å ZË Ö¿|] Ã{Âe �yZ� Ä  ̄d�YBMI

 �yZ�� BMI Ä  ̄|Ì¿Y{ Ö» Z¼fu Á |Ì¿Z��] BMI Ä  ̄|Ì¿Y{ Ö» Z¼fu Á |Ì¿Z��] BMI �� �Ë��� �Ë���
 �] �¹�³Â¸Ì  ̄\�u�]� ½�Á ºÌ�¬e �Y �Ö¿|] Ã{Âe

�|ËM Ö» d�{ Ä] ��f» \�u�]� |« �Á~n»

e 17مریÀاc »درÖe بدون وزنf» ,ÄدYوe µر 
 d¯رuو ¾Ì»روی ز ¾f§ا رÀ//ش d¯رu  و dسY
 d·اu در ¾Ì»ز زY اÅ ¦f ردن̄  ش//°م �بلÀد̄ 
خوYبÌدÃ با زYنوی خم� Yز رYیe lری¾  ورز� Åا در 

�dسY ÄÀÌ»ز ¾ÌمÅ
18  بهfر Yسd سا·مÀدYن برYی شÀا ر§f¾ روی 
ز«Ì¾ زYنوÅای خود رÅ Yم ب//ر ز«Ì¾ ب´~Yرند eا 
uر¯d برYی�//ان Mسان ش//ود و بÄ «هرÅ Ãای 

¯مرشان §�ار وYرد ن�ود�
�//ÌدنÖ و ورز� Åای  19  بÌ¾ ورز� Åای̄ 

ÌÀد� Åل دYدنe Ö ادµ بر»رYر̄ 
ا«ل و بدون   ̄Öf¯رu Ãدودv» در Yر d¯رu  20

درد Yنnا¹ دÌÅد�
Å  21ردو نو� ورز� Åای بردYش//Y ¾fشÌا و 

Y~³شY ¾fشÌا رY در برنا«Ä خود ب´nÀانÌد�
22 ورز� ÅایÖ با ش//دf» cوس//� رY در 
Ä در Mنها uدY»ل � eا �� e°رYر وجود   ̄ÖایÅ dنوب

دYرد, Yنnا¹ دÌÅد�
Ä در   ̄Yر ÖایÅ ز ورز�Y dل ی® نوب«Yدu 23

Mنها e d�Åا �� e°رYر وجود دYرد, Yنnا¹ دÌÅد�
24  سر�u dر¯اc باید Yز e Äf�ÅMا «fوس� 
 Äب Yر cر¯اu و�!� وÀس//ری�, «م d¯رu� باشد
fÀرµ شدÃ و £ÌرYن¨nاری Yنnا¹   ̄,®Ìمfری cور�

دÌÅد�

 Ö Ìب� �¨Àe ر»Y در ÖخلYدe 25  ورز� نباید
لÖ سا·مÀد باید   ̄Ãن ی® »ا�دYوÀ� Äد �بÀ Yیnاد̄ 
 Äب�ند یا ب cا¹ ورز�, سوnنY ¾Ìu ادر باشد در«

Àد��  ̄dبv� ÖfuYر
26  بÌ¾ نوبÅ dا Yس//fرÅ duYای e �0ا �0 

iانY ÄÌی ب´nÀانÌد�
ش//دc ورز� رY بe ÄدریY�§Y lی� دÌÅد �Åر 
جل�u Äدj¯Yر � در�د Yز جل�Ä »بلÖ شدیدeر 
باش//د�� در Yی¾ �ورc »درc و Yسf¬ا«d شما 

�d§د یاÅYی� خوY�§Y
 Ä»در برنا Ä//¨«و Äf¨Å ®ز یY �Ì³ر بY  27

ÌÀد� م ̄   ̄Yورز� ر cد, شد»M وجود Äب  Öورزش
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بـاورهاى غـلـط دربـاره سـیـگـار از زبان مایکل 
داگلاس

م¾ سی´ار را eر 
کÀم یا سی´ار مÀو

�Ìدن  Àم, سÌ´ار̄   ̄Ö» Ö³ون «¾ سا·م زندq  :باور اول ●
«�°لÖ برYیم بÄ وجود نمM Öورد

 ÕY~£ Ã|�Á Ä//� ½{�Ây |ÀÀ  ̄Ö» �°§ ZÅ Õ�Z´Ì//� �Y Ö� ]
 �Z´Ì//� [�z» �ZiM |¿YÂe Ö» ,���Á Ä¬Ì«{ �� Á �Á� �{ º·Z//�
 |Ë|m cZ¬Ì¬ve Ä//  ̄Ö·Zu �{ ,{�^] ¾Ì] �Y ZÆ¿M d»Ô//� �] Y�
 Ö�Z¿ ��YÂ� |À¿YÂe Ö¼¿ ,º·Z//� ÄË~¤e Á ���Á |Å{ Ö» ½Z�¿
 Ö°a �Å �|ÀÅ{ �ÅZ  ̄Õ�Z´Ì//� {Y�§Y �{ Y� �Z´Ì//� ¥��» �Y
 ½Ze{ÂmÁ |//À]|À] ÕÁ� |¿YÂe Ö//» ,|Ì¿� Ö» ½Ze�Z´Ì//� Ä] Ä¯
|Ì¿YÂe Ö//» ,|ÌÀ  ̄�//°§ Z¼//� Ä°ÀËY Á {�Y~//´] Ö¨À» �//ÌiZe

 �°§ ®Ë ,|Ë�Ì´] Y� Ö¨À» �ÌiZe ¾ËY ÕÂ¸m ,\�ZÀ» ÄË~¤e Á ���Á Z] 
�d�Y Ä¿ZËY�³ ½Z»�M Ô»Z¯

 d»Ôی سYبر �dیÓ� ایÅار´Ìز سY Ãاد¨fسY :باور دوم ●
«¾ �رر ندYرد

 ¾ÌeÂ°Ì¿ |ÀÀ  ̄Ö» �Z�uY ,|À�  ̄Ö» dËÓ ÕZÅ�Z´Ì� Ä  ̄Õ{Y�§Y
 Y� �Z´Ì� ¾ÌeÂ°Ì¿ �Y|¬» �ÅZ  ̄¾ËY Á |�� Ö¼¿ ½Z��¤» Ä] Ö§Z¯
 ½Y�^m ,|À�  ̄Ö» �Á� µÂ� �{ Ä  ̄ÖËZÅ�Z´Ì� {Y| e �ËY�§Y Z]
 ÕZÅ�Z´Ì//� {Y|// e �//ËY�§Y Z//] ¾//ËY�]ZÀ] ,|//ÀÀ  ̄Ö//»
 Äf°//� ,Ä//Ë� ½Z��//� Ä//] Ô//f]Y µZ//¼fuY ,Ö//§��»
�{Á� Ö//» �//eÓZ] \//eY�» Ä//] Z//Æ¿M �{ Ö//^¸« Ä//¸¼u Á

 |¿YÂe Ö¼¿ ,ZÅ�Z´Ì� �YÂ¿Y �Y ®Ë pÌÅ ¥��» Ä  ̄|Ì�Z] Äf�Y{ {ZË Ä] 
�|�Z] ��� Ö] ½Zf¿|] ÕY�]

�م, ³Yر »رYر بود   ̄Ö» ار´Ìس Ä  ̄dاسÅ cباور سوم: «د ●
بÔیÖ سر¹ بÌاید, eا uاM Ó«دÃ بود

 ½Z�¿ ÖfuY� Ä] Á �Ë�//� Y� {Ây ,�Z´Ì� ¥��» ��YÂ� ÖÅZ³

 ºÅ ÕÁ� ,½ZÌ·Z//� µÂ� �{ |À¿YÂe Ö//» ��YÂ� ¾ËY �|Å{ Ö¼¿
 ZË ½Z��//� ¶°//� Ä] Y� {Â//y Ä §{ ®Ë Á |¿Â//� Äf//�Z^¿Y
 �Z  ̄�Y �Z  ̄Ä  ̄Öf«Á d//��{ ºÅ ½M ,|ÀÅ{ ½Z//�¿ Ö^¸« Ä¸¼u
 �Å �Y �³Y ¾ËY�]ZÀ] �d//�Y Ã|¿Z¼¿ Ö«Z] Õ|Ì»Y �´Ë{ Á Äf//�~³
 Ö» ,|Ë�Y~´] �ZÀ  ̄Y� ½|Ì//�  ̄�Z´Ì� ,Ö�ËY�//� �Å �{ Á ÖÀ�
 �Z´Ì//� �|¬q �Å �|ËY Ã{�//  ̄{�4] Ä//  ̄|Ì//�Z] ¾X¼�» |Ì¿YÂe
 Ä] Õ�f//�Ì] ½|Ì//�  ̄�¨¿ Ã�Z//mY ,|ÌÀ  ̄�//e �//e{Á� Y�
 |��{ �� Ze ºÅ Ö^¸« Ä¸¼u Ä] Ôf]Y µZ¼fuY Á |ÌÅ{ Ö» ½ZfËZÅ ÄË�
 |ÀËÂ³ Ö» Z°Ë�»M ½Z��//� ¾¼n¿Y ½Z��zf» �|]ZË Ö» �ÅZ¯
 �ZÀ  ̄Ö´·Z� �� �Y ¶^« Y� ½|Ì//�  ̄�Z´Ì� Ä] c{Z� |Ì¿YÂf] �³Y
 |��{ �� Ze Z¼//� �{ Ö^¸« ÕZÅ ÖfuY�Z¿ Ä] Ôf]Y ��y ,|Ë�Y~´]

�d§ZË |ÅYÂy �ÅZ¯
 �Àم, دqار Yسfر ● بــاور چهارم: ³Yر س//Ì´ار رe Yرک̄ 

«Ö شو¹
 ,{Â� ��f�Y h�Z] |¿YÂe Ö» Â¯Z^Àe ¥��» �e Ä  ̄d�Y d��{
 c|» ÕY�] ��f�Y ¾ËY Ä  ̄Ã|�¿ Äf¨³ Ö ^À» Á [Zf  ̄pÌÅ �{ Z»Y
 �|Å{ Ö»�Y�« �ÌiZe dve Y� ÁY Ö³|¿� Á |¿Z» Ö» Ö«Z] {�§ Z] Ö¿ÓÂ�
  |À  ̄ªËÂ�e Y� {Y�§Y |¿YÂe Ö» �Z´Ì� �e |Å{ Ö» ½Z�¿ cZ¬Ì¬ve
 ¾ËY ¹Z¼e Ä  ̄ Ã{YÂ¿Zy �ZÀ  ̄�{ ½{Â] Á ���Á ,½{�Ây Y~£ �fÆ] Ä]
 �{ d¯�� �|Å{ Ö» �ÅZ  ̄Ö·Â^« ¶]Z« |u Ze Y� ÁY ��f�Y ,ZÅ�Z¯
 Ö³�Ze Ä] Ä  ̄Õ{Y�§Y ÕY�] |¿YÂe Ö» ºÅ ¾�ÌfË|» Á Z³ÂË ÕZÅ �Ô¯

�|�Z] |Ì¨» ,|¿Y Äf�Y~³ �ZÀ  ̄Y� �Z´Ì�
● باور پنجم: با eرک سÌ´ار دqار �Yا§Ä وزن «Ö شو¹ و Yی¾ 

dسY رeیم «�رYدن, برÌ� Yز سÌ´ار̄ 

 �] Ä^¸£ ÕY�//] ÓÂ¼ » ,|ÀÀ  ̄Ö//» �e Y� �Z´Ì//� Ä  ̄Õ{Y�§Y
 ¾°¼» ¶Ì·{ ¾Ì¼Å Ä] �|¿�ÁM Ö» ÕÁ� ½{�Ây Y~£ Ä] ½Z���f�Y
 �fÆ] �|¿Â� ÄmYÂ» ½�Á Ä§Z�Y ¹�³Â¸Ì  ̄� Ze � Z] ,µÁY ÃZ» �{ d�Y
 �Y �f¼  ̄\eY�» Ä] ,½�Á �ËY�§Y ¹�³Â¸Ì  ̄� ��YÂ� |Ì¿Y|] d�Y
 Á ÖfuY� Ä] ½YÂe Ö» Y� ½�Á �ËY�§Y ¾ËY Á d�Y �Z´Ì� {Á{ ��YÂ�

�{�] ¾Ì] �Y ���Á Ö¼  ̄Z]
ا§Y Öسe d دYد  ● بــاور ششــم: برYی u¨� س//f»Ôم̄ 

Àم م̄  �م,̄   ̄Ö» Ä  ̄ÖایÅار´Ìس
 d�Y Ö]Ây ¹Y|«Y ,�Á� µÂ� �{ Ö§��» ÕZÅ�Z´Ì� {Y| e ½{�  ̄º¯
 �d�Ì¿ �Z´Ì� ��YÂ� ½{�] ¾Ì] �Y ÕY�] �iÂ» �Z°ÅY� ®Ë ¾ËY Z»Y
 ½Zf¿|] {�YÁ ½M ¹Â¼� ºÅ �Z] ,|Ì�°] �Z´Ì� x¿ ®Ë Õ�Á� �³Y Öfu
 �Â� Ä] d�Y �fÆ] ¾ËY�]ZÀ] |f§Y Ö» ��y Ä] ½Zff»Ô� Á {Â� Ö»
 ÕZm Ä] ºÅ ÖnË�|e �e ÕY�] Á |Ì�°] �y Y� �Z´Ì� �Á{ Ö¸¯
 �Y{ ¾ÌeÂ°Ì¿ ÕZÅ �»Y{M ZË \�q �Y ,ZÅ�Z´Ì� {Y| e ½{�  ̄º¯

�|Ë�Ì´] ®¼¯
● بــاور هفتم: دود س//Ì´ار و �وYر� ناشY Öز Mن, §¬� 

³ریبان خود¹ رÌ³ Ö» Yرد
 ÕZÅ Õ�Z¼Ì] ½Z��zf» ¾¼n¿Y �d//�Ì¿ �Â� ¾ËY ÄmÁ pÌÅ Ä]
 ,�Â�  ̄¾ËY �{ �¨¿ �Y�Å �� Ä¿ZÌ·Z� Ä  ̄d�Y Ã{�  ̄¹Ô�Y Z°Ë�»M ÕÂË�
 Ã|Ì�  ̄±�» ¹Z  ̄Ä] {Ây ½ZÌ§Y��Y �Z´Ì� {Á{ ©Z�Àf�Y ¶Ì·{ Ä]
 ½ZÌ§Y��Y ½|] Ä] Ã|� {�YÁ ¹Â¼� |¿|¬f » ½Z��zf» �|¿Â� Ö»
 �Z´Ì� Z] Ä  ̄d�Y ÖËZÅ º� �Y �f�Ì] \eY�» Ä] Õ�Z´Ì� {�§ ®Ë

�{Â� Ö» ÁY {Ây ½|] {�YÁ ,½|Ì�¯

 Öf«شد� و �Y ÃرnÀu سر�ان hن با�M ¥ر�» Äاد بÌf�Y Ä Àد- سÌ´اری̄  �, ÀÅرپÄ�Ì « رو¥ و دوسd دYشÅ ÖÀfا·Ìوود رY بدون سÌ´ار� �eور̄ Ô³Yند «ای°ل دYوe Ö» Ö� ¯مfر̄ 
e Ö» ÄوYنم � Àf¨³د سر�ان nÀuر�Y Ã در «رuلÄ ش�م »رYر دYرد, ی® «�اuبÄ «�بو�اe ÖeرÌe\ دYد و بÅ ÄمÄ خبرن´ارYن �d¨³ �«¾ خÌلÖ خو� بf�Å ¾Ìم و «Ö دYنم̄ Ô³Yد Äپ�ش°ان ب
 dدس Äار ب´Ìس Yر �Ô³Yد �°� Ãدوبار ,ÖپYرeدیوYو ر Öدر«ان ÖمÌای شÅ Ãما¹ دورeY زY ب د Ä رد̄   ̄Öم نمÅ Yر� ر°§ �  ̄pÌÅ ا»Y ,بود Öودنfو سY ÄÌuرو �� Yز پ� Yی¾ بÌماری بربÌایم
 dمÌ« Ä³ر بY Öfu -ردY~´ار بÀ  ̄Yار� ر´Ìد سÅYخو Öو نمY خود Ä ردY Ãسd و نÌf�Y Äاد روYنM �Öنها «Ö ³ویÀد̄   ̄YدÌپ Ö°ی�Ì§ ادÌf�Y ار´Ìر¥ س�» Äای°ل ب» Ä ببÀÌد� پ�ش°ان وی « f¬دند̄ 
Ä دی´ر  � باور دYرد̄ Ô³Yد �Àد! � Åم شÌÀدنY Öس�d �زندÖ³ «¾ با سÌ´ار �Ìn¾ شدY Ãسd و ³Y Öfuر «¾ بzوÅYم, سÌ´ار نمÖ خوÅYد «رe Yرک̄ Ô³Yما¹ شود� ن�ر خود دe �Y Ö³زند
Ä «ا � «ورد Yز رYیe lری¾ Mنها رY در Yی¾ ب�z «ورد   ̄ÖایÅرند� باورYدن دÌ� Àد و خÌلY Öز سÌ´اری Åای دی´ر Åم باورÅای �Ìn\ و £ری\ زیادی دربارÃ سÌ´ار̄  نمe ÖوYند سÌ´ار رe Yرک̄ 

بررسÖ »رYر «Ö دÌÅم�
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درد با درمان

Michael Douglas
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Ãد �°م̄ 

 Ãخو�م� pیÁساند   
برای مدرسه یا 

ود  مÆد̄ 

ف�¶ هفfم

  نو�یدنی خو� � م برای 
ف�¶ aایی�

سا½ فرcÁ � م nو½ 
Áیfامین سی �

  M·با·و aلو, aلوی »رم� برای 
ف�¶ زرد

  بفرمایید �ا¹
دسzbfت ماما½

  ساÓد
  سه سوc سو_

   دسر
  �ربzfانه

  �b�Mی مل¶

  تو_ های خرمایی
   �°cÔ دا¡ 

برای رÁزهای سرد
  �M انار aایی�ی

لم با خامه   ساÓد̄ 
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نوشیدنى خوش طعم براى فصل پاییز

سان فروc � معجون ویتامی¾ سی � 
  Yی ر�Ìون پایn » زY نYوÌ· ®د یÌنYوe Ö» �خورند Ö» م�q Äر بf�Ìی ب�Ìای رن´ارن² پایÅ ÃوÌ» , YوÅ با سرد شدن
ÌÀد،  ویfا«¾ سÖ رY بÄ بدنfان وYرد   ̄Ö» �u انfایÅ Äروی ³ون Yی ر�Ìپای ®Àم خÌن� Ä ردÃ و Åمان�ور̄   ̄dدرس
 Ö³ز سر«اخوردY ردن  ̄YدÌپ cاnی نYبر Öخوب Ã�n » ,²ای رن´ارنÅی¾ روزY ند درYوfب Ö´ون خانn » ¾یY د� شایدÌÀ¯
ار شوید و Yز � م   ̄Äب dد� پ� دسÌان برسeد خودYد Äشوید ب ¦Ìل°eÔای بÅی¾ روزY ÖÀ§ Äرب� Ä°ÀیY زY باشد و »بل
ردن پو·fان,    ̄kجای خر Äد بÌنYوe Ö» ونq d�Ìار ن روزÅای پای�Ìیfان ·~c ببرید� «�مX¾ باشÌد پ�ÌمانÖ در̄ 

ÌÀد�   ̄d¯شر Ö´خان Äانzfدر ی® شرب

 Ä] d^//�¿ Y� ½Zf¿|] �//ÌËZa µÁY �Y Ä//°ÀËY ÕY�//]
 Ä»Z¿�]  �{ �Á�»Y ¾Ì¼Å �Y ,|ÌÀ  ̄¹ÁZ¬» Ö³{�ÂyZ»��
 �|Ë�Ì´]   ��¿ �{ µZ¬e�a [M ½YÂ//Ì· ®Ë ½Ze ÖËY~£
 d�Âa Y� ��eÂ¼Ì· |ËZ] Ä¼Å �Y µÁY �Â�Â» ¾ËY ÕY�]
 ºÅ Y� \Ì� �|ÌÀ  ̄Y|m Y� ½M ÕZÅ Äf//�Å Á Ã|À¯
 Y� ½M ,�ËZÅ ºze ½{�  ̄k�Zy �Y  | ] Á Ã|À  ̄d�Âa
 �³Y  ÓZu �|Ë�Ë�] ¾  ̄�Â¸z» �{ Á Ã{Â¼¿ oZ« �ZÆq
|Ì¿YÂe Ö» ,|ÌÀ  ̄�e ¶»Z  ̄Y� ½M �YÂy |ÌÅYÂy Ö»

 �|ÌËY�¨Ì] ºÅ ��eÂ¼Ì· Á �Â´¿Y [M �Â¸z» ¾ËY Ä] 

�|Ì�Z] ÃY�¼Å Z» Z] Õ�ÌËZa ÃÂÌ¼]M ¾ËY ÄÌÆe ��� ÕY�]
 ½Z�ËZÅ Äf�Å Á |ÌÀ°] d�Âa Y� ��eÂ¼Ì· Á µZ¬e�a
 ÄfzË� ¾  ̄�Â¸z» �{  Y� ÃÂÌ» Á{ d�Â³� |ÌÀ  ̄Y|m Y�
 �ËZÅ ºze Á Äf§�³ d�Âa ºÅ Y� \Ì� �|Ì¿�] ºÅ Á
 ¶yY{ {YÂ» Ä] �Â´¿Y [M Z] ÃY�¼Å �b� �|ÌÀ  ̄Y|m Y�
½Ze Ö¿|Ì�Â¿ |Ë�Y{ d�Á{ �³Y �|ÌËY�¨Ì] ¾  ̄�Â¸z»

 ºÅ xË Ä°e |Àq ½{�  ̄�Â¸z» �«Â» ,|�Z] ®Ày 
�|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y

شربتخانه

 �رز تÆیه 

dدرش µا¬eدد پر� �
\Ìدد س� �

� �دد ·Ìموeر�
� پÌمانY [M Äن´ور

دو نکته 
� Äf°¿

|Ì¿YÂe Ö» ºÅ ÕY Ä¿Zy�Z  ̄Ã{Z»M \Ì� [M �Y \Ì� {Ây ÕZm Ä]
 Ã{Z¨f�Y Ö¿{Á�§Y {YÂ» �Y ZÅ ÃÂÌ¼]M ¾ËY ½Âq Z»Y  �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y 
 Ö «YÁ ��� Á ÕÂ] Z] Õ�ÌËZa ÕZÅ \Ì� �Y d�Y �fÆ] ,|ÀÀ  ̄Ö»

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
� Äf°¿

 ±�] |Àq �Y |Ì¿YÂe Ö» {�Ì´] Ö]Ây ÕÂ] ½Zf¿Ân » Ä°ÀËY ÕY�]
 |Ë�Y|¿ �ZÌfyY �{ ZÀ ¿ ºÅ �³Y Á |ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ºÅ ZÀ ¿ Ã|� {�y

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ZÀ ¿ �{Âa �Y |Ì¿YÂe Ö»
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تغذیه کودك

 �رز تÆیه 

 Y� ¶¨¸§ Á ®¼¿ Ö¼  ̄Á �Ì� ,ÃÂÌ» Ö��e ,|Ì¨� ½Z¿ �¤» ,Ã|� w�q ¡�» d�Â³
 ¾ËY �|¿Â� �Â¸z» [Ây Ze |ÌÀ  ̄¾�Á� Ä¬Ì«{ |Àq Á |Ë�Ë�] �Z�Y~£ ÃZ´f�{ �{
 c�Â� Ä] d�{ Z] Y� ®Ë�Å Á |ÌÀ  ̄ºÌ�¬e ÕÁZ�» d¼�« d�Å Ä] Y� �Â¸z»

�|Ë�ÁM�{ �f» Öf¿Z� �� Õ|À¸] Ä] �Ì�Â� ®Ë
Ã{Z»M Ä  ̄Y� Ö//ËZÅ �Ì//�Â� Á |Ë�Ë�] �ËZ» ¾£Á� Ö¼  ̄\//�r¿ Ä]Ze ®Ë �{

 ZÅ �Ì�Â� Ä  ̄Õ�Â� Ä] |ÌÀ  ̄w�� ��Âf» c�Y�u Z] �ËZ» ¾£Á� �{ |ËY Ã{�  ̄
 t�� ½Âq ,|ÌÀ  ̄Õ�Y{{Ây �Z³ Ä¸ � ½{�¯{ZË� �Y �|¿Â� ÖËÔ� ¥�� Ä¼Å �Y
 �{ Ä¬Ì«{ |Àq Y� ZÆ¿M �|¿Â� Ö¼¿ dza�¤» Z»Y ,|¿Â� Ö» Äf��] {Á� ZÅ �Ì�Â�

 Äf§�³ ZÅ �Ì�Â� ½{�  ̄w�� Ä] �Â]�» Ö§Z�Y ¾£Á� Ze |ÌÅ{ �Y�« Ö§Z� ®Ë
 �|Ë�^] �YÂ· ½Z¿ �Y �f» Öf¿Z� �� {Á|u ��« Ä] Ã�ËY{ d�Å Ä¸�Z§ ¾ËY �{ �{Â�
 Ö¼  ̄�Y|¬» �Â¸z» ¾ËY �Y Á |ÌÀ  ̄�Â¸z» Ã|� {�y Äq�ZÌa Z] Y� ÕY Ä»Zy �ÌÀa

�|Ì·Z¼] ZÅ ½Z¿ �Y ®Ë �Å ÕÁ�
 �|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y Y� Â¼Ì· [M Á |ÌÀ  ̄�Â¸z» ºÅ Z] Y� Ã|� {�y �ZÌa Á Ö´¿�§ ÄmÂ³
 pËÁ|¿Z� ®Ë c�Â� Ä] Á |Ë�Ë�] ZÅ ½Z¿ �Y ®Ë�Å ÕÁ� Y� �Â¸z» ¾ËY �Y Õ�Y|¬»

�|ÌÀ  ̄Ä·Â·

ساندویp خوشم�Ã برای مدرسه یا مهد کود 
 Ä  ̄dسY ¾یY ن «هربانYای «ادرÅ Ä£ز د£دY Ö°ا یÅی¾ روزY شود� در Ö» از£M Äودک و «درس §�ل «دYر�, §�ل «هربان پای�Ì با «هد̄ 
 ÄنYد روزÀنYوfب Ä°ÀیY dببرند و در نهای Äدرس» Äب Yن رM ÖfuYر Äد بÀنYوfن�ان بYا §رزندe دÀÀ  ̄Ãاد»M ود¯ان خود Y~£ ÄqیÖ رY برYی ناÅار̄ 
ود¯�ان Mن رY دوسd دYرد و MنرY خوÅYد خورد�  Ä «�مX¾ باشÀد̄   ̄ÖیY~£ Äfب·Y !دÀÀ ی® نهار سا·م و خوشم�Ã رY برYی Mنها ب�Äf بÀدی̄ 
وqو·وÅا ب�ازید�  Ä بهfری¾ ·Å Ä�vا رY برYی Yی¾̄  Àد̄  م®̄  ی® «Ìان و�دÃ خوشم�Ã و جدید برYی §رزندYن د·بÀدeان, «e ÖوYند بÄ شما̄ 
Ä بÅ Ärا  ÌÀد و «�مX¾ باشÌد̄   ̄dدرس Ãخوشم� Örو ساندوی cاو¨f» ÖیY~£ ردن مÖ و»d �ر¥̄  دی´ر ن´رYن نباشÌد, «e ÖوYنÌد با̄ 

دی´ر ÅوYی خوردن �bÌq و پ¨® و ب�Ì°ویd بÄ خا�رشان نمÖ رسد� 

��®qÂ  ̄pËÁ|¿Z� d�Å ÕY�]� ¹�Ó {YÂ» 
Ã|� w�q ¡�» d�Â³ ¹�³ ���
|Ì¨� ½Z¿ �¤» Ä¿Z¼Ìa ¹�ZÆq Ä�
ÃÂÌ» Ö��e Ä¿Z¼Ìa ¹�ZÆq ®Ë 

Ã|Ì]Â  ̄�Ì� Ä^u Ä� 
Ã�Ze Á ¹�¿ �YÂ· ½Z¿ {|� �ZÆq Ze Ä� 

½{�  ̄w�� ÕY�] �ËZ» ¾£Á� 
ÕY Ä»Zy �ÌÀa Ä¿Z¼Ìa ¹Á{ ®Ë 

Ã|� {�y Äq�ZÌa Ä¿Z¼Ìa ¹Á{ ®Ë 
Ã|� {�y �Ë� ,Ö´¿�§ ÄmÂ³ {|� ®Ë 

Â¼Ì· [M Õ�ÂzaÂ� ª�Z« Á{  
Ä¬WY} Ä] ZÀ] ¶¨¸§ Á ®¼¿ 
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eوپ Åای خرمایی 

 ¾  ¯مÖ ³ردو, خر«ا و ش//°cÔ خرد شدÃ رY در خرد̄ 
رÃ ی  ÌÀد س�b با̄  بر»Ö ریÄfz و با سر�d باÓ خرد̄ 
 Äل بÌنYل و و�� Öم ÌÀد� «¬دYر̄  بادو¹ ز«z» ÖÀÌلو�̄ 
Mن �Yا§Ä نمودÃ� برYی بهfر شدن  دسر«e ÖوYنÌد «¬دYر 
ÌÀد�uاÓ و»M dن   ̄Ä§ا�Y نM Äب Ãل خردشدÌ³نار Öم¯

e Äو_ Åا رY ب�ازید�   ̄dسY
«Y�Ìن Yسf¨ادY Ãز «وYد Yی¾ دسر ب�Ö´f بÄ سلÄ¬Ì خودeان 
ردن ��ل د»d §ر«ایÌد eا eو_ Åا,   ̄Ä§ا�Y رد, §¬� درYد
بÃ�» Ö یا بY �Ìز uد شÌری¾ ن�وند� «e ÖوYنÌد Yز باد¹Y و 

ÌÀد�  ̄Ãاد¨fسY انeخود Ä¬Ìسل Äا بÀم بÅجو

ÌÀد,   ̄dدرس Ãرو� ساد ¾ÌمÅ Äوپها رو بe ¾یY دÌنYوe Ö»
یا  ³Yر دوسd دYشÄf باشÌد در Mخر با خردÃ نارÌ³ل روی 

Mنها رY بbوشانÌد�

دسر

 �رز تÆیه 

 d«وrÌÅ Ä  ̄dسY Ö°¨ÀیÓ Lدسر ج�
نمe ÖوYند u~¥ شود� بÄ خ�و� 
ردY Ãند و    ̄kYزدوY Ãازe Ä  ̄Öان�¯

«Ö خوÀÅYد برYی Åم�رشان خودی 
ن�ان دÀÅد� سرMشÅ�bا ÅمÄ�Ì با 

دسرÅای�ان «�هور شدY Ãند� بÀابرYی¾ 
 kYزدوY ونÀ Ȳ Äq�  Ä�ÌمÅ دÌÀ  ̄Ö س
 Äب Öو�Àe ��Ìپ µ�0 سا Äq ید وY Ãرد¯
س¨رÅ Ãای سÖfÀ و «درن خود بدÌÅد� 

رÃ ی  Yی¾ eوپهای Yنر�ی زe ,Yوپهای̄ 
Ä بهfری¾ Yنzfا]  باد¹Y ز«Y ÖÀÌند,̄ 

برYی ی® خورÌ» Ö¯Yان و�دÃ و دسری 
 ÄfشYیاد د Äم بÅ Yی¾ رY �دÀf�Å Ãخوشم�

ÄÌان شبe ÃدY³ر خانوY Ä باشÌد̄ 
 خانوYدÃ ی «¾ Àf�Åد و ÅمÄ�Ì باید در 
·Ä�v ی Mخر £~�Ìq ,Yی برYی خوردن و 
ÌÀد, «e ÖوYنÌد e دYد زیادی   ̄YدÌدسر پ

 Ãرد  ̄dان درسeی خودYا برÅ _وe ¾یY زY
ÌÀد� در Yی¾  و در یrzاµ ن´هدYری̄ 

�ورe Ö» cوYنÌد Yز Yی¾ eو_ Åا ب د Yز Åر 
ردÃ و یا ز«ان بÌرون  شا¹ یا ناÅار «Ìل̄ 

ر§Y ¾fز خانe �¬§ ,Ä دYدی Yز Yی¾ eو_ Åا 
Ä�Ì ریÄfz و با خود ببرید! رY دYخل̄ 
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 ½M d//�´¿Y Á{ ¾Ì] Öf«Á Ä  ̄|//�Ân] ÕY Ã�Y|¿Y Ze |ËZ] l¿�] ��
 Äf^·Y  �|//�Z] ¹Zy Ö¼  ̄��¤» Á ¹�¿ l¿�] ¥Y��Y ,|//ÌÀ  ̄Ö» Ä· Y�
 ½|Ì�  ̄¹{ �Y | ] Ä  ̄Öf·Zu Ö´¿�//�Ây Ä] l¿�] d//�Y ¾°¼»
 Ä¿Z³Y|m Y� l¿�] d�Y Ã�fÆ] �a ,{Â//�¿ |ÌÀ  ̄Ö» �Â¸z» Y� {YÂ»
 Y~£ Á�//� �«Â» | ] |ÌÀ  ̄Ã{Z»M Ä¿Z³Y|m º//Å Y� {YÂ» Á |ÌÀ  ̄¹{

ºÅ �»�« d//�Â³ Z] Y� Â//¸a Â·Z^·M�|ÌÀ  ̄�Â//¸z» ºÅ Z//] Y� {YÂ»
�|ÌÀ  ̄d��{ |Ì¿YÂe Ö» 

 Y~£ Á�� ½Z»� �{ Ze |Ë�Y~´] �ZÀ  ̄Y� ZÅ Â·Z^·M �Y ®qÂ  ̄Ä�Z  ̄®Ë �2
�|ÌÀ  ̄¾ÌW�e ½M Z] Y� l¿�] ÕÁ�

 |Ì�Z] Äf�Y{ Ö´¿��Ây Öe�Â� l¿�] |ÌÅYÂy Ö» Ä  ̄Öe�Â��{ �
 ¹{ l¿�] Ze |ÌÀ  ̄�^� Á |Ë�Ë�¿ l¿�] ÕÁ� Y� Â·Z^·M d]�� |Ì¿YÂe Ö»
 �{� |ÌÀ  ̄Á�� Á |ÌÀ  ̄�Â¸z» Ã|� �Ì¸£ ÕÂ·Z^·M Ã�Ì� Z] | ] Á {Â�

��|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y Ã�  ̄Á [M �Â¸z» l¿�] Ä] dza ��YÁY |ËZ] c�Â�ÀËY
 Ã{Z¨f�Y ºÅ ¹Y{Z] Á Äf�a µÔy �Y Â¸a ÉÁ� ¾ÌW�e ÉY�] |Ì¿YÂe Ê» �

�|ÌÀ¯
 Ê��e Ê¼  ̄Äf^·Y Ä  ̄�¾Ë�Ì� Á ��e� ,d�Y �¸» Y~£ ¾ËY º � �
 Y� �°� �Y|¬» ,|ÌÀ  ̄�e ¾Ë�Ì�  Y� ½M |Ìf�YÂy �³Y�d�Y �f�Ì] ½M
 �^� [Z] �Y|¬» ¾Ì¼Å ÓÂ¼ » Ê·Á |ÌÀ  ̄Ä§Z�Y �´Ë{ ª�Z« ®Ë Ze

�d�Y Ä¼Å

 �Ìسرد و نم® خ [M ÉرYبل در «¬د« dد سا�Àq زY Yر lبرن
ÌÀد و در  ردن پلو « مو·Ê, د¹̄  ¯ÊÀ� ب د �بª رو� د¹̄ 

ÅمÌu ¾Ì¾ «رuYل زیر رY Yنnا¹ دÌÅد�
eهÄÌ پلو

مÖ زردqوبÄ و §ل¨ل  «ر¡ رY جد³YانÄ با ی® �دد پÌ//از و̄ 
Àار ب´~Yرید eا سرد  م  ب�bید و̄   ̄Äبا ش// ل [M نYوÌ· و دو
 [M زY Yاز رÌد� پÌÀ ش//ود� ب د بÄ »� اc «ورد ن�ر خرد̄ 
 dدو »�//م Äب Yر¡ ر» [M زید وYدÀÌارید و دور بÌر¡ در ب»
ÌÀد�نÌمY Öز M] «ر¡ رY در ی//® eابÄ بری�ید و  Ì//�¬eم̄ 
 Êم ÌÀد� ب´~Yرید̄   ̄Ä§ا�Y نM Äب Yر Äf�Å بدون ÉاÅ با·و·M
 Ä§ا�Y ش°ر ªوش//د, ب د دو »اشnر¡ ب» [M ا درÅ با·و·M

مM Ê] «ر¡ eبÌzر شد, «ر¡ Åا  ̄Êf«د� وÌم ب�نÅ د وÌÀ¯
ÌÀد و با»M Ê] «ر¡ و ن�¦ Yس//f°ان   ̄Ä§ا�Y با·و·M Äب Yر 
 ÃجازY رید وY~´ب Yر Äابe د و درÌÀ  ̄Ä§ا�Y Yر Ãرد ز�¨رYن د¹̄ 
ا«Ô بÄ خورد M·با·وÅا  م M] «ر¡̄   ̄ÊلÌخ cرYرu ا باe دÌÅبد
ا«z» [M Ôلو� بzار شود� «e ÖوYنÌد برz» ÉYلو�  برود  و̄ 
//ردن برنz» ,lلو�  ¯ردن برن//l و M·با·و, «و»� Mب°�̄ 
ÌÀد  «ر¡ و M·با·//و رÓ YبÉÓ Ä برنl بری�ی//د و برنl رY د¹̄ 
 Yر lباید برن cور�ÀیY لو�� درz» ÉاÅل س//ایر پلوj»�
�Y Äf�Å ¹ و زندe Ãر بردYرید� M·با·وی eازÃ رY ش�//Äf و د4
 رY ب´Ìرید, M·با·وÅا رY دYخل »ابلمÄ بری�ید و ش//°ر رY روی 
 ÃدYر دYیم »رÔ» cرYرu روی Ä¬Ì«د دÀq د وÌاشbا بÅبا·و·M

eا M·با·وÅا نر¹ ش//وند, پ� Yز YیM Ä°À·با·وÅا نر¹ شدند Yز 
ÌÀد, �Y [Mا§Ö رn» Yدد  روی uرYرc بردYرید و Mب°//�̄ 
اسY Äی مÖ £ل�Ì شود� دYخل̄  روی uرYرc »رYر دÌÅد eا̄ 
ردÃ, پÌاز رندÃ شدÃ, نم® و §ل¨ل رz» Yلو�   ̄wرq d³وش 
ÌÀد و در رو£¾   ̄dدرس Öای »ل¬لÅ Äf§و ¯ÌÀد ب د با Mنها̄ 
Àار ب´~Yرید� در »ابلمÄ رو£¾ بری�ید و Äe دی²  ردÃ و̄   ̄wسر
 ÄیÓ Yا رÅبا·و·M و Ãب°� شدM lد, برنÌÅر دYر« Yان رeورد ن�ر»
ÌÀد eا برنl شرو�  ÓیÄ دYخل »ابلمÄ بری�ید, uرYرc رY زیاد̄ 
ÖÀ رY ب´~Yرید  ÌÀد و د¹̄  Àد, uرYرc رÔ» Yیم̄  ردن̄  بÄ بzار̄ 
 Yبا·و ر·M dن شربYوÌ· � dzس� پYوY با·و پلو د¹ ب°�د, در·Mاe
ÌÀد و روی برنl بدÌÅد� رÃ یا رو£¾ دz» ¡Yلو�̄  با «¬دYری̄ 

دستپخت مامان

 �رز تÆیه 

ÄمانÌپ Äس lبرن �
 �00 Äf�Å بدون Éبا·و·M �

³ر¹
� «ر¡ بدون YسzfوYن �00 

³ر¹
� پÌاز ی® �دد «fوس�

Éخور Y~£ ªش°ر دو »اش �
 Äن, رو£¾ بYنم®, ز�¨ر �

«¬دYر Óز¹

Mل^الو aلو, aلوی قرم� برای فص¶ زرد
 ÖایÅی روزYشود بر Ö» ²Àe د·مان  ,Öنا³هان ÖنYا و شاید بارÅبرY م جم� شدنÅبود و دور Yی¾ روزÅا با د¹ د«Ö شدن Åوf»  ,YرY¯م,̄ 
 ÃدÌرس Ãازe Öرشe ,Ãز بوی خا�رY شود Ö» ی «ا«ان, پرY~£ ارÀ  ̄Öf«رد� و  ̄Ö» [خو Yا·مان رu �Ìq رÅ  زY �Ìا«ان ب» dzbfدس Ä¯
Ä نÄ سرد Yسd و نÄ ³ر¹, §ار¡ Yز شلو£Ö و eرÌ§Y® و دور Yز «¤ازÅ Ãای §�d §ود و ساندویÖr و   ̄ÖایÅی¾ روزY �ر�e موÌ· و lو نارن
پY�fÌ, سری «Ö زنÌم بÄ دسdzbf «ا«ان eا §ار¡ Yز روزÅای پ�Å dم Yبری و بÖ بارYن و f§Mا], §ار¡ Yز د·Ö´Àf و ب¤�, §ار¡ Yز §°ر5 
ر§Å ¾fا و نبودن Åا و جادÅ Ãا, §ار¡ Yز خا�رÅ Ãای دوسd ندYشÖÀf و eلÖz دوری Åا و بریدن Åا, بوی خوشم�Ã بÄ «�ا«مان برسد� 
 �Ìاورید و بروید پÌز §ری�ر دربY Yان رe Ãزد xای یÅبا·و·M ,ا«ان» ÖÀfشYد dو دوس ÖfÀی سY~£ ¾یY ایÅ Öخوب ÄمÅ خا�ر Äپ� ب

«ا«ان eا Y«روز ی® £~Yی «ا«ان پ� خوشم�Ã بzورید�

 Á{ ¾Ì] Öf«Á Ä  ̄|//�Ân] ÕY Ã�Y|¿Y Ze |ËZ] l¿�] �

ªوش//د, ب د دو »اشnر¡ ب» [M ا درÅ با·و·M

فوت استادى
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کافى شاپ

پیشنهاد ویژه سرآشپز زندگى سالم

ش°cÔ دا¡ 
برای روزÅای سرد

«/وYد Óز¹ � � برYی � ن¨ر�
ا¯اWو     ��§nÀان  پودر̄ 

 ش°ر    �� §nÀان
 شÌر    �� §nÀان

 M] جو�        �� §nÀان
وYنÌل و نم®   نوک »اشq ªای خوری

پای�Ì رÅ YمÄ دوسd دYریم, بÄ خا�ر بارYن Åای بÅ ÖوY� بÄ خا�ر بوی خاک نم خوردÃ, بÄ خا�ر Àeو� رنÅ ²ای�� 
Àار سب� ÌeرÃ و Mسمان MبÖ, بÄ خا�ر £رو] Åای Mر¹Y و پر Yز رن�Y ²� بÄ خا�ر   ̄,ÖنYر£وY و wخا�ر زرد و سر Äب
خÀ°ای د·Ì�À¾ و ·با� Åای نÌمÄ ³ر¹ و جÌ\ دYر و ·vا¥ و پfو و بzاری� بÄ خا�ر بر³ری�Yن و خ� خ� بر± Åا 
 pÌÅ Ãرد Ä سر«ا Åم جای خود� رY در بÌ¾ «ا باز̄   ̄ÖایÅی¾ روزY در ,Öرشe و�Àf» ایÅ Ä�Ìخا�ر ش Äا, بÅزیر پا
 cاو¨f» �Ìq ®ا ی»Y �ای باشدq یا Ãند »هوYوe Ö» اÅی¾ روزY ÖدنÌبد, نوش�q Öنم ¡Yد ÖدنÌز ی® نوشYرfبه �Ìq
انون ³ر¹ خانوYدÃ رY ³رe ¹ر e Ö» ÄوYند̄   ̄ÖدنÌد� نوشÀ  ̄Ö» cاو¨f» مÅ Yی «ا رYوÅ و µاu یر~b·ای دÅی¾ روزY یYبر

ار شوید�   ̄Äب dد دسÌل� » Yرq �دÀ  ̄



��

Li
fe

St
yl

e 
M

ag
az

in
e

م *
و نه

ى 
ه س

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ن 3
آبا

*
O

ct
. &

 N
ov

. 2
01

4/
 V

ol
.3

9

هات چاکلت و پیشگیرى از ضعف حافظه
Ä نوشÌدن روزYنnÀ§ 2 Äان  دYن�مÀدYن دYن�°دÃ پ�ش°Å ÖاروYرد  دریا§Àfد̄ 
 Ä�§اu �Åا ش°cÔ دe Ö» ¡YوYند با u¨� جریان خون در «Àا�ª پر¯ار «¤�,  Yز ̄ 

Àد� در Y§رYد سا·مÀد پÌ´�Ìری̄ 
ار¯رد uا§�Ä و e¨°ر پردYخÀfد�  ا¯اWو  بر̄  Yی¾ Ìeم پ�وÖ�Å بÄ بررسiY Öر «�ر¥̄ 
 Äدر «¤� ب ªا�À» Öبرخ Farzaneh A� Sorond �Åی¾ پ�وY  dن�ر سرپرس ªب�
Yنر�ی  و ن�Ì جریان خون بf�Ìری برYی Yنnا¹ § ا·Å dÌای خود نÌاز دYرند� Yی¾ 
Y Äرeبا� ��بÖ �رو»Ö نا«ÌدÖ» Ã شود, ن¬� «همÖ در بÌماری Åای  Yرeبا�̄ 

Àد�  ̄Ö» ی¨اY یمرY�·M رÌن�
 d¯ل  شر¬� µYو بدون «�°ل زو µسا �� ÖÀس ¾Ì´انÌ» �0 §رد با Ä ·ی¾ «�اY در
ردند, بÄ ی® ³روÃ ش°cÔ دY¡ با  دYشÀfد, پ�و�Å´رYن Y§رYد رY بÄ 2 ³روÌ�¬e Ãم̄ 
م دYدÃ شد و Yز Mنها خوYسÀfد   ̄µونوÔ§ با ¡Yد cÔ°دی´ر ش Ã³رو Äو ب Óبا µونوÔ§
pÌÅ نو� ش°cÔ دی´ری در روز «�ر¥ ن°ÀÀد� Yی¾ Y§رYد  برYی «دc �0 روز, 2 
ردند� س�b پ�و�Å´رYن «هارÅ cای   ̄Ö» ¥در روز «�ر ¡Yد cÔ°ان شnÀ§
§°ری و uا§�Y Äی¾ Y§رYد رY «ورد Mز«ای� »رYر دYدند� Åم ÌÀq¾ پاسx جریان خون 

بÄ § ا·dÌ «¤�ی بوسÌلY Äو·fرYسوند در Yی¾ Y§رYد بررسÖ شد�
 �Åا ÀÀد³ان دqار̄   ̄ d¯ز  شرY بود �� ن¨ر ÃدYن�ان  د ªÌ¬ve زY �Ìپ cاÀای »
 �d§بهبود یا ٪�خون رسانÖ بÀf�Å �¤» Äد و در پایان «�ا· Y Äی¾ M«ار بY�Ì» Äن �
 ��� Äب Ä ·در شرو� «�ا ÄÌانi ��� زY Ä�§اu d�e ¹اnنY مل در� dسر� ¾ÌÀq مÅ

�d§بهبود یا Ä ·های «�اfنY در ÄÌانi
ÀÀدÃ ش//°cÔ با §Ôونوf» µ¨اوc وجود   ̄d§ای دریاÅ Ã³رو ¾Ìدر ب Öeاو¨e

 �dشYند
خواص هات چاکلت

ی® ·ÌوYن ش°cÔ د�hot chocolate�  ¡Y  با�h شادYبÖ و جوYنÖ پوسÖ» d شود �  
 Öدر پ Öپ Ãا» Äس µدر �و Ä  ̄Öد  زنانÀf§دریا Öدر ی® بررس Öمان·M ¾Ì¬¬v»
ردند, پوسd سا·م   ̄Ö» ¥ر�»  Óن باYدÌ�¯Y ÖfنM با در �د �Ìل£ ¡Yد cÔ°ش
و «ر�وبe dری ن�بd بÄ سایری¾ دYشÄf و پوسM dنها در برYبر Yش Å Äای f§Mا] 

نvf�» �Ì°م  eر بود  � 
Ä ش//ادYبÖ و جوYن eر شدن پوسY dی¾ Y§رYد   «Ì¬¬v¾ بY Äی¾ نÄnÌf رسÌدند̄ 
پ� Yز «�ر¥ «دYوY ¹ی¾ نوشÌدنÖ بÄ د·Ìل وجود  §Ôونو�flavonol�  µ  «وجود در 
 �Ìدی´ر ن cاnا و سب�یÅ ÃوÌ» زY اریÌای و ب�q در Ãی¾ «ادY Äfب·Y ,dسY cÔ°ش

یا§Ö» d  شود �  
ا�Å §�ار خون و ری�® uملÅ Äای »لبÖ و   ̄hبا� ¾ÌÀrمÅ �Ìل£ cÔ°ش 
بهبود جریان خون در ر³ها و پوسd بدن «Ö شود�  ی® ·ÌوYن ش°cÔ دu ¡Yاوی 
ا·ری «Ö باشد و eاÌiر ی® ·ÌوYن Åاq cا¯لd £ل�Ì بÄ «رeY\ بf�Ìر Yز نو�   ̄200

  �dسY  نM ªÌ«ر
 Öای خونÅ Ãما¹ ³روe رند³انYی دYبر cÔ°//خون � «�ر¥ ش Ãو ³رو cÔ°ش

بÔ«ان� «Ö باشد�

نظر کارشناس
ا¯اWو,  در ی® ش//Ìرجو�, پودر̄ 
 [M لو� وz» مÅ با Yش//°ر و نم® ر
ÌÀد� ب د Yز «zلو�   ̄Ä§ا�Y Yجو� ر
ش//دن Yی¾ «وYد با Åم, شÌر رY بM Äنها 
بY�¨ÌیÌ//د و Yی¾ «fvوی//اc رY روی 
uرYرc »رYر دÌÅد eا نوش//Ìدنe Öان 
¯ا«Ô دY¡ ش//ود� و»Y Öfز دY¡ شدن 
 Ä§ا�Y Yل رÌنYش//دید, و ¾Xن «�مM

و «fvوی//اc �//ر¥ رY در � §nÀان 
ÌÀد� در �//ورe cمایل  Ì//�¬eم̄ 
«e ÖوYنÌد ب//Y�Ì» Äن ن�//¦ «وYد 
 Äfب·Y �د//ÌیY�¨Ìنها بM Ä//ب �Ìن Ä»خا
 Ä»خا Ä بÄ خا�ر دYش//Äf باش//Ìد̄ 
¯ا·//ری §رYوYنÖ دYرد و «//e ÖوYند
 «Y�Ìن Yنر�ی uا�//ل Yز خوردن Yی¾ 

Àد� نوشÌدنÖ رÀq Yد برYبر̄ 

Ä خوردن Mن در روزÅای سرد   ̄dسY ار »ویÌای ب�Å ÖدنÌز نوشY ¡Yد cÔ°ش
�ورÅای سو�ÌW و سوWد بر  ̄Äب ÖدنÌ//ی¾ نوشY dÌل�Y �شود Ö» ÄÌو�e µسا
 �dسY ¹رد» �ا¯اWو با «ر£وبdÌ زیاد در دسfر �ورÅا̄  «Ö ³ردد, زیرY در Yی¾̄ 
 dر�ای Yر ÖایÅ Äf°باید ن ,ÖدنÌی¾ نوشY ردن  ̄ÄÌهe رe خو� � م Äq رÅ یYبر

¯رد�
 cÔ°ش Äشود, ن Ãاد¨fسY وWباید پودر¯ا¯ا �¬§ ÖدنÌی¾ نوشY لو� 01 درz» [ر خوÌش//دن در ش [M ¹ا´ÀÅ cÔ°ش Yزیر ,Ãشد [M
 ÖدنÌر نوشÅا� dش//ود و در نهای Ö» ¾Ìن� Äe ,دÅد Ö» شود, رو£¾ پ� Öنم

ÀqدYن ج~Y] نzوÅYد بود�
ÌÀد, باید   ̄Ö» [اzfنY ÖدنÌی¾ نوشY ÄÌهe یYبر Ä  ̄ÖویWا¯ا پودر̄  بÄ وسÌلe Äو·Ìد¯ÀÀد³ان « fبر eو·Ìد شدÃ باشد� ÅرY Äqی¾ پودر 02
Ìeرe Ãر باشد, بهfر Yسd و Y·بÄf ب�Äf بÀدی و¯Ìو¹ یا £Ìر»ابل ن¨و{ی دYشÄf باشد� 
ا¯اWو ن�Ì باید خوشایÀد باشد زیرY ن�انÄ «ر£وبM dÌن خوÅYد بود� در �م¾ بوی̄ 
ÌÀد�³Y 03ر «Ö خوÌÅYد ش°cÔ دY¡ £ل�Ì باشد, Yز پودر¯ا¯اWوی بf�Ìر و   ̄Ãاد¨fسY نM ÄÌهe یYبر Öربqر پرÌش
 Ä¬WY} ابرÀب Äfب·Y ,d�Ìن ÖدنÌی¾ نوشY Äب Ä»ودن خا�§Y Äب Ö»04  ·�و ¡Yد cÔ°ش ®ÌسÔ ار رY Yنnا¹ دYد, Y«ا نو�̄  Y§رYد «e ÖوYن Yی¾̄ 
 Äfی سوخY Ãرن² »هو Äو ب �Ìباید £ل ÖدنÌ//ی¾ نوشY �«Yدر و �dسY Ä»بدون خا

باشد�
ÌÀد�Y 05§�ودن ش°Å cÔای Àeد رندÃ ش//دÃ ن�Ì بY Äی¾ نوشÌدنÖ, � م   ̄Ä§ا�Y Yن رM انe Ä¬WY} ªد �بÌنYوe Ö» د وÅد Ö» Öخا�
ردن Yی¾ نوشÌدنY Öز ش°ر س¨Ìد  ار برید Y·ب³Y 06 Äfر نمÖ خوÌÅYد برYی شÌری¾̄   ̄Äی یا ��ل بY Ãد ش°ر »هوÌنYوe Ö» ,دÌÀ  ̄Ãاد¨fسY

Àد�  ̄Ö» رÌÌ¤e Öم  ̄ÖدنÌم نوش �
¦ Yیnاد شود, باید Yز شÌر  ¦ 07 برYی Mن°Ä روی §nÀان ش°cÔ دf£Yان̄  ÌÀد و Mن رu YرYرc دÌÅد� بY Äی¾ eرÌe\ شÌر̄   ̄Ãاد¨fسY [رqپر

رد� زیادی خوÅYد̄ 
ا§Y ÖسM dن رY در ی® ·ÌوYن ب�ر±   ̄,ÖدنÌی¾ نوشY ا¹ سرو´ÀÅ 08 رYر« Ö³ب�ر Ö°روی ن لب Yن رYوÌ· درن² بری�ید وÌ¨س Äfب·Y ا±� و»�
Àار Mن ی® شÌریÖÀ ب´~Yرید� یادeان باشد «ردY ¹روپا Yی¾ نوشÌدنÖ رY با  دÌÅد و̄ 
 Öل�ونu ¾ریÌای شÅ نان �«Yدر و Ä نان Åای شÌریÖÀ بÄ نا¹ �¯رYسان� «Ö خورند̄ 
Ä ش°ل Ö·ÔÅ دYرد و در §روش´اÅ Ãای �ر�Ä نان Åای §ان�fی   ̄dسY ÄیÓدÀq

¯�ور«ان ن�Ì وجود دYرد�
Yی¾ نوشÌدنÖ رe Ö» YوYن برYی �بvانÄ و «Ìان و�دÃ �بt یا ��ر  رد�09 ÅمرÃY شÌریÖÀ سرو̄ 

³Yر Ó£ر Ìf�Åد
مÅ Öم پودرنارÌ³ل بY Äی¾  بهfر Yس//d خا«Ä و̄ 
ÌÀد� بY Äی¾ eرY�Ì» \Ìeن   ̄Ä§ا�Y ÖدنÌ//نوش
رد�  ¯ا·ری دریا§e Öfان Y�§Yی//� پÌدY خوÅYد̄ 
 Ö» �Ìن ¡Yد cÔ°ش ÃYمرÅ ®Ì  ̄Ä°e ®خوردن ی
 hبا� Ä Àد̄  eوYند «Ìان و�دY Ãی پر¯ا·ری Yیnاد̄ 

Y�§Yی� وزن «Ö شود�

³Yر qربÖ خون دYرید
 ÖدنÌی¾ نوشY ÄÌهe یYبر Ä بهfر Yسd ش//Ìری̄ 
 Öربq ر] ی//ا بدونq د,¯مÌÀ  ̄Ö» Ãاد¨f//سY
  Ä»ن خاM Äب Ä باشد� Åمe ¾ÌÀrو�Ö» ÄÌ شود̄ 
�Yا§Ä ن°ÌÀد, زیرY YیÀ´ونÄ «وYد£~YیÖ «ملو  Yز 
¯ل�fروÀf//�Å µد و «e ÖوYنÀد qربÖ خونfان 

رY باÓ ببرند�

³Yر دیابd دYرید
پÀ//�Ìهاد «//ÌÀ¯ Ö//م «¬//دYر ش//°ر 
«�ر§//e Ö//ان رY ب//u ÄدY»//ل برس//انÌد� 
Åم//رY ÃYی//¾ نوش//ÌدنY Öز ش//ÌریÅ ÖÀای

 cد و در�ورÌÀ  ̄Ãاد¨fسY Öfد دیابYر§Y و��z» 
eمایل بÄ خوردن ش//°cÔ دY¡ شÌری¾, Mن رY با 

ÌÀد� ردÃ و «Ìل̄  ��ل, شÌری¾̄ 

 �رز تÆیه 

رد� ÅمرÃY شÌریÖÀ سرو̄ 

³Yر qربÖ خون دYرید

نکات سلامت

� راز شکلات داغ



,,
�M انار a �Mایی�ی

 ½M [M Ä  ̄ ¾ËY �Y | ] Á |ÌËÂ�] Á Ã{�  ̄Za d«{ Z] Y� Õ�^�
�|ÌÀ  ̄{�y ,|� Äf§�³

 Ze |ÌÀ  ̄w�//� ¾£Á� ½Á�{ Á Ã{�  ̄Ö·Ôy ºÅ Y� ZÅ�ZÌa
�{Â� ÖËÔ�

 ÄÌ¬] ½Á�{ Ä]Âq{�� Õ�Y|¬» Á |Ë�Y{�] Y� ZÅ�ZÌa �Y Ö¼Ì¿

�|ÌÅ{ d¨e Ö¼  ̄Á |Ë�Ë�] ZÅ�ZÌa
�|Ë�Ë�] [M Ã|�  w�� ÕZÅ�ZÌa ÕÁ� ÓZu

 Á ÄfzË� �M ½Á�{ |ËY Äf//�� Ô^« Ä  ̄Y� �|� Á l¿�]
�{�b] Ze |Ë�Y~´]

 Y� �Z¿Y [M ,|//� Äfza Ô»Z  ̄�|� Á l¿�] Ä  ̄ ¾ËY �Y �a

 Á |ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ºÅ Y� ¶//¨¸§ Á ®¼¿ Á |Ë�Ë�] ¥�� ½Á�{
�|f¨Ì] Zm Ô»Z  ̄Á |�Ân] d�Z� ºÌ¿ Ze |Ë�Y~´]

 Õ�Y|¬» Z] Á |Ë�Ë�] Ö^�ZÀ» ¥�� �{ Y� ½M -d�Y Ã{Z»M �M
�|ÌÀ  ̄�ÀÌW�e ¡Y{ �ZÌa Á ¡Y{ ZÀ ¿

§�ل پای�Ì §رY رس//ÌدÃ و Yن�ا§ا §�ل بY Äی¾ خوبÖ پر 
Ä «و�Y\ باشÌم سر«ا   ̄Öشر� Äب Ö·و dسY Öز زیبایY
 Ö°رد و یYوجود د ÃYر Öل نzوریم� برYی Yی¾ «�XلÅ Äم̄ 
�M پfz¾ و �M خوردن YسM ,dن Åم Yز دسd «ادرÅای

Y Äسfاد Mش�bی Àf�Åد�   ̄dاردرس  ̄
و·Y ÖیÄq Ä°À جور MشÖ بzوریم و �qور Mن Åم رÃY دYرد 

¯Ä در Yی¾ �¨Ö» Äv خوYنÌم� 
مÖ بf�ÌردربارY ÃناربدYنÌم �   ̄dسY رfی¾ بهY زY ا »بل»Y 
 ¾fشYد dل� Äوب ¾Ì»اfز ویY سرشار dسY یY ÃوÌ» نارY

ÅM¾ و سایر �Àا�ر دی´ر دیر �Åم «Ö باشد� خوردن 
دYنÅ Äای Yنار بÄ «رeY\ بهfر Yز نوشÌدن Y [MنارYسY �dنار 
 ¾ÌمÅ Äد  و بÀ³وی Ö» ن خون سازM Äب Ä  ̄dسY یY ÃوÌ»
 Äانvز �بY و»بل tن �بM ¥ی «�رYری¾ «و»� برfبه dل�
 , Öربq ÃدÀÀ ÀÀدÃ  »ل\ , «¨رs , د§�̄   ̄dوی¬e نارY �dسY
 cرYرu �§Yد , ÖخلYهای دfل\ �¨ون£Y ¹سمو ÃدÀÀ ر§�̄ 
 Yن ش°م رM دÌ¨ای سÅ Ãنار با پردY باش//د و خوردن Ö»
 5Öم  ̄, Ãنار در � ¦ « دY ±نار , برY [د , رÀ°Ì» Ö£دبا
Yشfها , eهو� , � ¦ �مو«ÄÌ¨�e , Ö خون, خا�Ä در 

�dسY دÌ¨» ارÌرن ب�´Ì» �§ن و دررYن جوYرfدخ
Ä بÄ �ناردYن� شهرc دYرد  دYنÅ Äای «ÌوÃ ی جÀ´لY Öنار̄ 
در « ا·Y Änسهاµ ب�Ìار «وiر Yس//Y [M � dنار شÌری¾ 
باش°ر ون�اسÄf برYی درد سÄÀÌ وسر§e Äو�Ö» ÄÌ شود � 

�dسY رiی ر§� خماری «وYبر �Ìنار نY [ر
ن°Äf جا·\ eر Yز ÅمÄ «وYرد درب//ارY Ãنار YیÄ°À ی°Y Öز 
 Ãن س¨ار� شدM Äن بMدر »ر Ä  ̄dسY ÖایÅ ÃوÌ» دود »

YسM ,dن Åم در دو «ورد� 
uاÓ بریم سرY �Mنار

مادر جون

 �رز تÆیه 

سب�ی �M � نÌم ¯Ìلو
ÄمانÌن�¦ پ � lبرن
ÄمانÌی® پ � ��د

پÌاز «fوس� � � �دد

Y [Mنار eر� � ی® ·ÌوYن
 نم® ,§ل¨ل, زردqوبÄ, رو£¾ 
ردنÖ و ن Àا � بY�Ì» Äن   ̄ wسر
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 ½YÂ¿Z] Á ½Z¿� Ä  ̄d�Y ¾ËY �] ZÀ^» |Ì�Z] Äf�Y{ {ZË Ä] Äf^·Y
 cZ°¿ ¾ËYÁ |Àf�Å Â¿Z]|  ̄Äq�Za ®Ë Ä¼Å Ö¿Y�ËY�Y{ Ä¿ Zy

 �d�Y ½Z¿� ¾Ì¼Å cZÌ]�ne �Y ÕY Ã|Ì°q ,ºÅ
  ,Ã�Ze ÕÂ¼Ì· ®Ë �Y �f�Ì] [M ½{�ÁM d�{ Ä] ÕY�] 

�|Ì¿Zf¸¤] �Ì» t�� ÕÁ� �Z�§ Ö¼  ̄Z]  ½|Ë�] �Y ¶^« Y� ½M
 Ä«Z� ®Ë ,¶»Z  ̄\� ®Ë ½Z¿ ¾f�Y{ Ä´¿ Ã�Ze ÕY�]
 ½Z¿ Ze |ÌÅ{ �Y�« Ö°Ìf�Ôa Ä�Ì  ̄�{ ½Z¿ Z] ÃY�¼Å Y� �§�¯

�|À  ̄�¨u Y� {Ây Ã�Ze º � Á d]Â��
 ¾£Á� Ö¼  ̄Z] Y� ZÅ d//�{ ,|Àe ¶¨¸§ ½|Ë�] �Y ¶^«
 d�Âa [~m ½M ÕÂ] Á Õ|Àe ,�¿Z» {ZnËY Z] Ze |ÌÀ  ̄[�q

�{Â�¿
 Ã{Z¨f�Y ª�Z« �Y ,Ã�Ze ¶Ì^n¿� ½{�  ̄d�Âa   ÕY�]

�|ÌÀ¯
 Á �»�« º¸  ̄¶³ Ã�ËÁ Ä] ZÅ Õ�^//� ²¿� �¨u ÕY�]
 �|ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ½M Ä//] Â¼Ì· [M Ö¼  ̄dza ¹Z´ÀÅ ,º¤¸//�
 �Y Z»Y �d�Y �iÂ» |ÌWÂ¿YÁÔ§ Á Ä¿Y|´¿� �¨u �{ ½M ÄfË|Ì�Y
 �Á� ¾ËY ,|¿�Y{ ¶Ì§Á�¸  ̄,²¿� �^� ÕZÅ Õ�^� Ä  ̄Zm ½M

�{Â] |ÅYÂz¿ �iÂ» ZÆ¿M ÕY�]
�|¿� Ö» xË �e �Ë�� �Ì� [M �Y Ã|Ì�Âm [M

 ®Ë �{ Y� ½M ,�Ì� ÄeÂ] ®Ë ½Z�M ½{�  ̄d�Âa ÕY�]
 ¥�� ZË Ä¼¸]Z« ½M ÕÁ� Á |//ÌÅ{ �Y�« Õ�¸§ ¥�� ZË Ä¼¸]Z«
 Ze |ÌÅ{ ½Z°e º°v» Á |Ë�Y~´] �°��] Y� Õ�´Ë{ Ã�Y|¿Y ºÅ

�{Â� Y|m �Ì� d�Âa Ö¿Z�M Ä]
 ÕY Ä°e ,_Â� ZË ��Ây �Â� º � ½{�  ̄º  ̄ÕY�]
 Ä§Z�Y ®¼¿ ,lÀ¨�Y |À¿Z¼Å Ze |Ë�Y|ÀÌ] ½M �{ ÖÀÌ»� \Ì�

�|À  ̄[~m {Ây Ä] Y�
 Y� Ä¼¸]Z« ,l¿�] Äe ¾fyÂ� c�Â� �{
 ®Ë Ä¬Ì«{ �� c|» Ä] Á |Ë�Y{�] ©ZmY ÕÁ� �Y
 º � Z//e |ÌÅ{ �Y�//« l¿�] ÕÁ� ½Z//¿ Ä//°e

�{�Ì´] {Ây Ä] Y� Ö´fyÂ�
 Y� [�q _Â� ZË �//� ,��Ây �Ë�
 Ö]�q Ze |¿Z¼] Ö¼  ̄|Ë�Y~´] Á |ÌÀ  ̄�Â»Zy
 Ze |ÌÅ{ �Y�« ½M �{ Y� xË Ä°e |Àq �|ËZÌ] Á� ZÅ
 �Ë�� �b� ,{Â� d¨� ¥Y��Y ÕZÅ Ö]�q

�|ÌÀ  ̄k�Zy Y� ZÅ Ö]�q xË ½|� [M �Y ¶^«
 t�� �{ [M ,�Ì� ½|Ì�Âm ¹Z´ÀÅ
 ÄËÓ Á |À  ̄Ö» ½|//� �Ìz^e Ä] �Á�//� ½M
 t�� ÕÁ� ºÌz� º¯Y�e Z] ¾ÌXeÁ�a Á Ö]�q
 ºÌz� Õ�|« Ä] ÄËÓ ¾ËY �|ËM Ö» {ÂmÁ Ä] ½M
 �Ì� �Y |¿YÂe Ö¼¿ Ö¿Z�M Ä] �Zz] Ä  ̄{Â� Ö»
 �|ËM Ö» {ÂmÁ Ä//] �Zn¨¿Y d·Zu Á |À  ̄�Â^�
 �{ Ä«Ô» ®Ë d�Y Ö§Z  ̄,Õ�Ì³ �Ìa ÕY�]
 Ze |ÌÅ{ �Y�« ½|Ì//�Âm µZu �{ �Ì� ¥��

�{Á�¿ �� �Ì�
 d�Âa Á |ÌÅ{ �Y�« [M Ä�Z  ̄�{ Y� �ZÌa
 �Z³ ½|� k�Zy �Y �¿Z» �Z  ̄¾ËY �|Ë�Ì´] Y� ½M
 �{Â� Ö» �ZÌa �Y º�q ��Â� Ã|ÀÀ  ̄{ZnËY
 Â¼Ì· [M Ö¼  ̄Ä] Y� Â«Zq |Ì¿YÂe Ö» ¾ÌÀr¼Å
 Z] Â¼Ì· �{ {Â//mÂ» |Ì//�Y Ze |ÌÀ  ̄Äf//�£M
 |Å{ ½Z�¿ �À¯YÁ �ZÌa �{ ÖËZÌ¼Ì� \Ì¯�e

�{Â� ZÅ� Õ�f¼  ̄�Z³ ÄnÌf¿ �{ Á

 ½|� |�Z§ �Y Õ�Ì´//�Ìa ÕY�]
 cZnË�^� Ã�ËÁ ÕÂ//�  ̄�{ ,ZÅ Õ�^�
 Z] Ze |ÌÅ{ �Y�//« Õ~£Z  ̄Ä·Âu ,µZrzË
 �Y �//¿Z» ,Ä//§Z�Y [M ½{�//  ̄[~//m

�{Â� ZÅ ½M Ö³|Ì�Âa
 Ä] ½|q ¥Á�� ½{�  ̄�Ì¼e ÕY�]
 µZ¼f�{ Á ®¼¿ �Y ÖËÂ�§�� �ËZ» ÕZm

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y ®�y Õ~£Z¯
 c|» Ä] \Ì� d�Âa ½|¿Z�Âm
 �¿Z» ,Ö»ÂÌÀÌ»Â·M Ä¼¸]Z« �{ Ä¬Ì«{ ��

�|� |ÅYÂy ½M Õ�|¯
 Á ÃÂÆ« ®//· ½{�] ¾Ì] �Y ÕY�]
 �Âm �Y Ö�Â¸z» ,ÖÀÌq ¥Á�� �Y ÕZq
 ½M ÕÁ� �Ze�Ze �{Âa Á Â¼Ì· [M ,¾Ë�Ì�

�|Ì�°]
 �Ì¼e ÕY�] Ö´¿�§ ÄmÂ³ _Zr  ̄�Y

�|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Ö�» ¥Á�� ½{�¯
 t�� ÕÁ� Y� ¡�» ºze Ä�Ì¼Å
 Y�Ë� �|ÌÀ°//�] Ä//�Z  ̄Ä^· Ä//¿ Á ¥Z�
 ºze ½|� Ã{Â·M Á Äf�Âa ½{Zf§Y µZ¼fuY

�{�Y{ {ÂmÁ ¡�»
 Y� Ä�Ì� Äe �{ Ã|¿Z» Ö«Z] ÕZ]�»
 ½ÂfË� ¾£Á� ÕÁZ�» �Y|¬» Ä] |Ë�Ë�¿ �Á{
 ºÅ [Ây Á |ÌÀ  ̄Ä§Z�Y ½M Ä] Ä¯�//� Á

 �|Ë�Ë�] {ÓZ� ÕÁ� �b� ,|Ì¿�]

برYی u¨� رن² 
Ãوی� Äا بÅ سب�ی
لم »ر«� و   ³ل̄ 
شل¤م, ÀÅ´ا¹ 

 Öم  ̄dzپ
Ì· [Mمو بM Äن 
ÌÀد�   ̄Ä§ا�Y

YسÌدیM Äfن در 
u¨� رن´دYنÄ و 
§ÔوYنوÌWد «وiر 
YسY �d«ا Yز Mنnا
Ä سب�ی Åای   ̄

سب� رن², 
¯لرو§Ìل دYرند, 
Yی¾ رو� برYی 

Mنها «وiر نzوÅYد 
بود�

رYزÅ///ای 
 Äخان�/bشM,, زY Öfد س//ا�Àq ÄنYدبانو روز خانم Åای̄ 

و»d خود رY در Mش�bخانÖ» Ä ³~رYنÀد eا 
 Yر ÃدYای خانو��Y Ä//«Ô� ای «وردÅY~£
ÀÀد�در Yی¾ بz//� بÄ ن°اÖe برYی   ̄ÄÌهe
 ÄمÅ Äب Yن رM ندنYخو Ä  ̄d//سY Ãشد ÃشارY رfری بهYد Äخان

¯دبانو Åا eو�ÌÀ¯ Ö» ÄÌم�
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سوپ کدو و mو aر 

مÖ زردqوبÄ و M] دYخل زود   ̄ÃYمرÅ Äب Yاز رÌر¡ و پ» YدfبY
دوی «fوس� رY بÄ � »�مÌ�¬e dم  پ� بری�ید و ی® �دد̄ 
دو Yز  ÌÀد �«e ÖوYنÌد بÄ جای̄   ̄Ä§ا�Y دYسایر «و Äب Ãرد¯
ÌÀد��  uدود 20 د»Ä¬Ì پ� Yز   ̄Ãاد¨fسY وس�f» pویÅ ®ی
ا«Ô پÄfz شدY Ãند� M] «ر¡  بÄ جو� M«دن زود پ�,  «وYد̄ 

 ÄÌلze زY د� پ�Àf�Å _ی¾ سوY ÄÌ·وY  دYو» ,cاnو سب�ی
 Äز جملY دYو» ÄمÅ [و ÅوYی دYخل زودپ� با ی® ³و�̄ 
ا«Ä· Ô شوند و «nددY Yی¾  «ر¡ رY سÄ د»Ä¬Ì ب°وبÌد eا̄ 
 �bد� سÌوشانnب Ä»ر یا خاÌردن ش  ̄Ä§ا�Y زY پ� Yد رYو»
2 »اشª پودر سو_ M«ادÃ بM Äن �Yا§Ä نمایÌد و «رÅ \eم 

Ä «ای� سو_ ی°دسd شود� uدود 2 د»Ä¬Ì برYی  ب�نÌد̄ 
ا§Y Öسd� س�b پاسfا و »ارo ر�Y Yا§Ä نمایÌد�  ار̄  Yی¾̄ 
 ÖلÌسو_ خ [M Ä ردید̄   ̄�در Yی¾ «رuل³Y Äر �uYا
 Ãشد ÃدÌجوش [M Öم  ̄0Yددn» دÌنYوe Ö» ,Ãر شدÌzبe
�dسY Ãاد»M _سو Ä¬Ì«ز �� دY د� پ�ÌÀ  ̄Ä§ا�Y _سو Äب

سه سوت سوپ

 �رز تÆیه 

در Yی¾ شمارÃ »�د دYریم 
 Äی® سو_ س dzور پfدس

سوÖe رY بÄ شما M«وز� دÌÅم� 
Y·بÄf بf�Y Ä¬اد برخY Öی¾ سو_ 
 dسY ÄÌا شبfی® پاس Äر بf�Ìب

ا«ل  بÄ شمار  و ی® £~Yی̄ 
«Ö رودeا پY �Y~£ �Ìی¾ سو_ 
 Ä  ̄dسY ا·ری م̄  ی® £~Yی̄ 

 Ãر و�دÅ یYد برÌنYوe Ö»
ÌÀد�   ̄Ãاد¨fسY  نM زY ÖیY~£

³Yر خانوYدÃ شما خو� خورYک 
 �Ìن پYوÀ� Äن بM زY دÀf�Å

 Äن بM زY cور�ÀیYرÌ£ و در Y~£
 Ãاد¨fسY ا«ل �ÀوYن ی® £~Yی̄ 

ار«Àد  ¯ÌÀد� خانم Åای̄ 
«e ÖوYنÀد خÌلÖ سری� Yی¾ 

ÀÀد� «e ÖوYنÌد   ̄ÄÌهe Yسو_ ر
بÄ جای رشÄf یا ور«�Ìل Yز 
«ا¯ارYنÖ ش°ل دYر �پاسfا� 
ÌÀد ,eا بÅ Ärا با   ̄Ãاد¨fسY

دیدن Mن Åا «ایل بÄ خوردن 
شوند� یادeان باشد Yی¾ سو_ 
ÀÀدÃ و «�zو�  ¯ا«0Ô سÌر̄ 

 �dسY اÅش°مو

�Ä»خوری خاY~£ ªن �یا 2 »اشYوÌ· ®ر یÌش ��
2� پÌاز «fوس� ی® �دد

 ÄÀÌز سY _ی سوYا0 برvÌرجe ©ن یا ساYر¡ �ی® �دد  «¤� ر» ��
Yسf¨ادÃ ن°ÌÀد�

دو ی سب� ی® �دد  ̄��
��  جوی پرک

 ªاری� §¬� دو »اشÌfzب oر¡ و »ار»� Ãاد»M _پودر سو ��

فوت استادى

زمان پخت این سوپ کمتر از  یک ساعت است. 

مى توانید روى سوپ را با  کمى سبزى خشک 

مثل شوید یا جعفرى  یا مقدارى خامه  تزیین  

کنید. این کار به شما کمک مى کند  تا یک آشپز

 حرفه اى به نظر برسید.
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 {ZË� ½{�Ây �Y Ö·Á ,Ã{Â] Ã�¼�Ây �ZÌ�] Ã{ÓZ� ¾ËY
 ¹Y{Z] Á Á{�³ �Y|¬» �|ÌÀ  ̄�ÌÅ�a Ä»Zy {ÂmÁ ��Zy Ä] ½M

 �ZÌ�] ®¼¿ Á �� �Y|¬» �|�Z] º¸  ̄¦�¿  Ã�Y|¿Y Ä]|ËZ]
� d�Y º¯

 Äا بÅ نM dا پوسe Ãرد  ̄�Ìخ Yا رÅ¹  و  ³ردوYباد  YدfبY در
رÖfuY جدY شود و سM �bن Åا رY بÄ �ورc ن´ÖÀÌ خرد 

 ÃزYندY Äب� Ãخرد نمودYا رÅ نM و Äfش� Yا رÅ لم ÌÀم�̄   ̄Ö»
ÌÀد� ÅمÄ «وYد رY در   ̄Ãری�,  رند Ãبا رند  Yر lویÅ �لم پلو�¯

 Ä§ا�Y  نM Äب Yس� و نم® ر ªو � »اش Ä»خا ,Äfzری Ö§ر�
نمودÃ, «وYد رY بÄ خوبÅ Öم «Ö زنÌم eا «zلو� شوند�

سالاد

 �رز تÆیه 

¯لم س¨Ìد یا »ر«� «fوس� 
ی® �دد

وq® ی® �دد  ̄ lویÅ
باد¹Y بÄ «¬دYر Óز¹
³ردو بÄ «¬دYر Óز¹

خا«Ä ی® ب�Äf ب�ر±
 ª//س//� «ایون� ی® »اش

£~Yخوری
Öم نم®  ̄ 

ساÓد کلم با خامه
dسY نYا¹ خ�´ÀÅ Ä خ�Ìید و خ� Mرید̄ 

 �dسY \�r·ار دÌای رن´ارن² ب�Åی¾ روزY یYی بر�Ìد پایÓی® سا 
Ä « موÓ با «ر¡ سوخاری و YیÀ´ونÅY~£ Äای خ�® سرو «Ö شود� �رز   ̄dاسÅ دÓری¾ ساe Ãز خوشم�Y Ö°ی Ä»لم با خا ساÓد̄ 

ÌÀد�   ̄ÄÌهe Yن رM dمuد بدون زÌنYوe Ö» و Ãبود duYار رÌر, ب�Yد پر�ر§دÓی¾ ساY  ÄÌهe

 {ZË� ½{�Ây �Y Ö·Á ,Ã{Â] Ã�¼�Ây �ZÌ�] Ã{ÓZ� ¾ËY
نکته طلایى



 Ä¯�½M Ö¿ÓÂ� Ö¸uZ� �y Á Ã|� �«YÁ ZaÁ�Y Ã�Z« Ö]�£ [ÂÀm �{ ZÌ¿Zb�Y �Â�¯
 Á ÖËZË�{ ÕZÅY~£ �]ZÀ» �Zv· �Y,�d//�Y Õ�´Ë{ ÖËZaÁ�Y �Â�  ̄�Å �Y �f�Ì]
 �Z¼�] Z¬Ë�§Y ®Ë{�¿ ÄËZ�¼Å ZÌ¿Zb�Y�d�Y ÄfyZ� ÖÀ£ Y� �Â�  ̄¾ËY ,ÖÅZ»
 d�  ̄½Z°»Y ÖÀ£ Zy��{�Y{ �Y�« ½M Õ�f»Â¸Ì  ̄|Àq �{ �¯Y�»�{Á� Ö»
 ZÌ¿Zb�Y ®�y ÕYÂÅ Á [M ¾ÌÀr¼Å, Ã{�  ̄ºÅY�§ Y� Õ�^� Á ÃÂÌ» �YÂ¿Y
ZÅ cÔ§ �{�d�Y Ã{�  ̄{ZnËY ½ÂfË� Á �Â´¿Y d�  ̄ÕY�] Õ|�Z�» �ËY��

 Á Õ�Y{ Ä¸³ dÆm Ö^�ZÀ» ÕZÅ ¾Ì»� ,Õ�¯�» ÖuYÂ¿ ÕZÅ ½Zf�ÅÂ  ̄Á 
 �{ Õ{ZË� �ÌiZe ÖËZÌ§Y�¨m Á ÖËYÂÅ Á [M �ËY���{�Y{ {ÂmÁ Õ�Á�b»Y{
 ÕY Ã�YÁ�{ ZÌ¿Zb�Y Ä  ̄Zn¿M �Y-{�Y{ Ä¬�À» �Å ¹{�» Õ�b�M Á Ö³|¿� ®^�
 [Â�v» �¸�Y �Â¿ZÌ«Y Á Ä¿Y�fË|» ÕZË�{ ¾Ì] �Ì¿ Á Z¬Ë�§Y Á ZaÁ�Y ¾Ì]
ÕY Ã{�f�³ ÖËY|£ �ÂÀe ª�ZÀ» ¾ËY ²ÀÅ�§ Õ�Y~³�ÌiZe,{Â//� Ö»

 ½ÂfË� ¾£Á� Á ½ÂfË� �Y ½YÁY�§ Ã{Z¨f//�Y�d�Y Ã|Ì//�z] ZÌ¿Zb�Y Ä] 
 ½Z¼Å�d�ZÌ·ZfËY Á ½Z¿ÂË ²ÀÅ�§ Z] ZÌ¿Zb//�Y ®Ë{�¿ �Z^e�Y �´¿ZËZ¼¿
 Ã{Z¨f�Y �{ Z¬Ë�§Y µZ¼//� ÖuYÂ¿ ²ÀÅ�§ }Â¨¿��ÕY Ä¿Y�fË|» ²ÀÅ�§
 ¾ÌÀr¼Å�{Â//� Ö» Ã|Ë{ ZÅ ÄËÁ{Y �YÂ//¿Y Á cZ^¯�» ,¹Y{Z] ,¶//�� �Y
 {YÂ» |Àf�³�] �¸�Y �Â¿ZÌ«Y Ä] �¨//� �Y Ä  ̄Ö¿Z¨�Z  ̄Á ½Y{�´¿ZÆm
 Á cÔ°�,¶¨¸§,c�},ZÌ]Â·,ÖÀÌ»� \Ì�,ÄmÂ³ Ä¸¼m �Y Õ|Ë|m ÖËY~£
 ÖËZÌ¿Zb�Y ÕY~£ ²ÀÅ�§ {�YÁ lË�|e Ä] Ä  ̄|¿{�ÁM ÃY�¼Å Ä] {Ây Z] Y� ¶Ì¿YÁ
 ÕZÅ Ã{�ÁM�§ Á cÓÂ�v» Ä] Õ{ZË� {Á|u Ze ÖËZÌ¿Zb//�Y ÕZÅY|£�|//�
 Á ÖÅZ» �n]�d�Y Äf�]YÁ d�Â³ Á cZnË�^�, ÃÂÌ» Ä¸¼m �Y Ö»Â] Á Ö¸v»
,�ÌÀa ¥��»,|Àf�Å [Â^v» �ZÌ�] Ö¸uZ� ÖuYÂ¿ �{ Ä  ̄ÖËZË�{ ÕZÅY~£

 �Ì//��{�Y{ Õ{ZË� kYÁ� ½Z¿ Á �¹Y{Z//] Z�Â�y�ZÅ�¤»,l¿�],ZÌ]Â·,¡�» º//ze
 ÕZÅY~£ ¾Ë�e ¥Á��// » �Y Ö°Ë�|Àf//�Å Y|£ Ö¸�Y ÕY�mY �Y ½ÂfË� ¾£Á� Á
 Ö«�//� d·ZËY�ZÌ//�À·YÁ Ä] ½M Ä//�Ë� Ä//  ̄{�Y{ ¹Z//¿      paellaÖËZÌ¿Zb//�Y
 ��Y |Àe�Z^� Y~//£ ¾ËY Ã|ÀÅ{ ¶Ì°//�e ÕY�mY-{{�³ Ö//»�]�Ä¿Y�fË|» ÕZ//Ë�{ �{
 5[M �Y��Â³�y ZË ¡�» Á �Ä]Âq�Z»,Ö´¿�§ {Âz¿,ÄmÂ³�cZnË�^�,Â´Ì»,¥|�,l¿�]
 Ã{Z¨f�Y Y|£ ¾ËY �{ ÖÀ//�Zq ½YÂÀ� Ä] ½Y�¨�� Á ¾Ë�Ì� �»�« ¶¨¸§,�Ì�,�ZÌa,d�Â³
 [YÂy �Y {Á� t^� Ä  ̄|Àf�Ì¿ Ö¿Z»{�» Äf�{ ½M �Y ZÅ ÖËZÌ¿Zb�Y Ä°ÀËY \·Zm Äf°¿�{Â� Ö»
 {Á� Ö» �Z¼�] ÖËY|£ Ã|�Á ¾Ë�e dÌ¼ÅY º  ̄Ä¿Zv^���ZÅ ÖËZaÁ�Y �ËZ� ¥Ôy �]�|¿Â� �Y|Ì]
 d�Y Ã{Z� Á ®^� Ä¿Zv^� Ã|�Á�{Â� Ö¼¿ Á�//� t^� ºÌ¿ Á d�Å d�Z� �Y �e{Á� ÓÂ¼ » Ä¯
 [MZË ¡Y{ cÔ°�, ÃÂÆ«,ÄqÂ¸  ̄ZË ÖÀË�Ì�,Z]�» ZË Ã�  ̄ÃY�¼Å Ã�Ze Á |Ì¨� d�e ½Z¿ ÕZÅ Ä°e ¶»Z�
 ¾Ë�f¼Æ» �ZÅZ¿�|¿�a Ö» �Ì¿ Y� ÖÀË�Ì� �YÂ¿Y,½Z¿ �] ÃÁÔ� ZÅ ÖËYÂ¿Z¿ ZÅZf�Á� Á ZÅ�Æ� \¸£Y �{�Ã�Ze ÃÂÌ»
 Ã|¿ZnÀ³ Ö¸�Y ÕY~£ �{ d//�Â³ ZË ÖÅZ» ÓÂ¼ » Á Ã|� �Á�//� {ÓZ� ZË _Â� ®Ë Z] Ä  ̄d�Y~£ Ã|�Á
 Y~£ Ö´�Ì¼Å ÃY�¼Å ½Z¿�d�Y ÃÂÆ« d]Â¿ ½M �Y �a Á {Â� Ö» ¥�� ��{ ½YÂÀ� Ä] ÖÀË�Ì� ZË ÃÂÌ»�{Â� Ö»
ÖÀÌ»� \Ì� d¸»Y�|¿Á�] Ä¿Zy Ä] Y~£ ¥�� ÕY�] ½Z//�¿ZÀ¯�Z  ̄Ze |Àf�Å Äf//�] ZÅ Ã�Z¤» \¸£Y ��� d�Z��d�Y
 Ö�ÂÀf» ÕZÅY~£ ¦¸fz» ª�ZÀ»��e ®^� Ö·Á d�Y �ZÅZ¿ |À¿Z¼Å ¹Z� �Â¼n» �{�{�Y{ kYÁ� �Â�  ̄��Y�� �{ ¹Z� ÕY�] 
 Ö�ÂÀf» ÕZÅY~£ ±��] ÕZÅ�Æ� �Ì¿ Á Ö¸uZ� ÕZÆf¼�« �{ Á {Á� Ö» �Z¼�] Y~£ ®¨ÀËÓ Á�m ÖÅZ» ÕY Ä¿Y�fË|» ÖuYÂ¿ �{-|¿�Y{
 ÄmÂ³ {�� _Â�, {�Y{ Õ�f�Ì] kYÁ� Ã�] d�Â³ Ö·Z¼� ÖuYÂ¿ �{�|À  ̄Ö» �e Ã{�f�³ Y� [Zzf¿Y ÄÀ»Y{ Ä  ̄{Â� Ö» d��{ ÖÅZ» Z]

�|À  ̄Ö» Z¨ËY Y� Ö¸�Y �¬¿ d�Â³ Õ�¯�» ÖuYÂ¿ �{ Á d�Y �Y|§���a [ÂÀm �{

مدیترانه و دیگر هیچ!

foodbycountry ب�À» «fرجم نÀÌا Ì»Yری
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گnت

  �� »انو½ 
درارسال aیام®

ف�¶ ه�fم

   ما�ین Mباد به 
u¬ی¬ت aیوست 

 Áینه خودرM یf«Á  
مان� ت�اد¥ می �ود

 همراM Ãخر
  اخبار فناÁری

   ·بzند ن�نی , 
�°� بی �°�



�� »انو½ درارسال aیام®

SEND
 Ä  ̄Öجادوی Äمان ج بÅ ,dشYلوی�یون نا¹ دe ا بودÅ Äم خانuY�» Äfب·Y و dابi و�� ÄrنM هاÀیY زY رe �Ìپ
 ªu \وند� خÀب� Äدرخان Yی� رYد� dسYخو Öد و د·�ان نمÀfشYند �fدوس ÄÌ¬ز بY رf�Ìا بÅ ا«ان»
ارeون, ی°Y Öخبار, ی°Ö برنا«Ä خانوYدÃ و خÄ�Ô ج²À رسانÅ Äا  ̄Ö°ی ,dسYخو Ö» µباeو§ Ö°د� یÀfشYد

  Äز رسانY ریYی¾ بازی �ر§دY زY م ��ویÅ خود� ÃارrÌا«ان ب» �Ãرد  رf§Y Ö» ÃYاد� Y«ا uاÓ و�� §ر©̄ 
  �Äای خان��Y ÄÌ¬ل بj» ,dسY Öوی ³وشe د و یا سر�ÀÌب Ö» Yلوی�یون رe µیا سریا -Ãشد

uاÓ خودe 5لوی�یون Åم بازی رY بÄ ³وش//Å Öای «وبایل باخÄf و Ô�Y دربرYبرسÌل بY Ö«ان ³وشÅ Öای 
ب�Ìار«Àfو� pÌÅ جایÖ برYی �ر� Yند¹Y ندYرد� ÓYن «وبایل Åا ی® شب°Ä �ری� و �ویل Yرeبا�Y Öند و 
د¹Y رسانY Äی Yسd برYی خود��  � و ��� Åر̄ Y ¹Y ¹Y , _M �eYان´و, وe ,�Y ¹Y �Y ,یبرYی¾, وÓ لj» نMرYب�Y
� Yز ب¬ÄÌ بهfر Yسq dون نÌازی بÄ ³وشÖ خا� ندYرد, وYی §ای نمÖ خوÅYد, Y ¹Y �Y و�� Äfب·Y نYیرY در
سوYد خا�Å Öم نمÖ خوÅYد- پ� Ö» Äq خوÅYد؟ §¬� §رÖ» ²ÀÅ خوÅYد, §رÖ´ÀÅ دربارY  Ãرeبا� Åای 

Ä باید دربارM Ãن بدYنÌم�   ̄ÖسY ¹Y �Y
ÌÀم�  � رY با Åم «رور̄ Y ¹Y �Y µرساY ا �� »انون «هم درe dسY Öخوب Äبهان Ä»ی¾ «¬دY

�//ور «ا,  سÄ سب®  در̄ 

Áل
½ ا

نو
»ا

 
«fzل¦ ن´ار� پÌا«® «ورد 

Yسf¨ادÃ »رYر «Ì³ Öرد�
 Ö//��Z§ 0Ô//»Z¯ Ö//ÅÁ�³
 0Ô»Z  ̄Ö//ÅÁ�³ �|À//�ËÂ¿ Ö»
 �Ì¸Ì´ÀÌa ÖÅÁ�³ Á Ö�Ì¸´¿Y
 ¥Á�u Z//] Ö//��Z§ cZ¼¸¯�
 Ö�Ì¸´¿Y ®»ZÌa Ö�  ̄ÕY�] �³Y ��Ö�Ì¸´¿Y
 Ä  ̄|ÌÀ  ̄¶�Zu ½ZÀÌ¼�Y 0Ô^« |Ìf��§ Ö»
 ¶»Z  ̄Y� Z¼//� cZ¼¸  ̄ÖÀ » |¿YÂe Ö» ÕÁ
 �Â¿ ¾ËY ,c�Â//� ¾ËY �Ì£ �{ �|//À  ̄�{
 �{Â� Ö» [Â�v» Ö»Y�fuY Ö] ¹ZÌa µZ��Y
 x�Za ®»ZÌa ®Ë Ä] |ÌÅYÂy Ö» �³Y 0ZÀ¼�
 ®^� ½Z¼Å �Y |Ì�Â°] ½Z°»Y |u Ze  ,|ÌÅ{
 �|ÌÀ  ̄Ã{Z¨f�Y Ã|Àf��§ Õ Ã{Z¨f�Y {�Â»
Chetori ?�Äf�Â¿ Z¼� ÕY�] Ã|Àf��§ �³Y
 ¾ËY ��½ÂÀ¼»� �|Ì�ËÂÀ¿ [YÂm �{Khubi

 Ä  ̄d�Y ¶]Z¬» ¥�� Ä] Õ�ÁM{ZË [YÂm �Â¿
 ZË �ËÂÀ] Ö]Z�u Á d��{ Á Ö�Ì¸´¿Y ZË�
 �Â�ÀÌ¼Å ���ËÂÀ] ½Z»{Ây ½Z]� ¾Ì¼Å Ä]
 ,|f��§ Ö» Ö��Z§ ®»ZÌa Ä  ̄Ö�  ̄ÕY�]

�|Ìf��¨¿ �Ì¸Ì´ÀÌa ZË Ö�Ì¸´¿Y ®»ZÌa
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همراه آخر



�� »انو½ درارسال aیام®

 [Yار جوÌfخY و d//ا«® با شماسÌادن پfرس§

دYدن با �ر¥ «¬ابل� Yی¾ eاخÌر «م°¾ Yسd ی® 

د»Ä¬Ì, ی® س//ا�d , ی® روز یا  �وµ ب°�د� 

برYی پÌ´Ìری پÌا«® خود, زن//² ن�نÌد� یا ³Yر 

 Yا«ل ر e ¾یY  ,ری شودÌ´Ìل¨¾ پe باید با dدر  نهای Ä  ̄d�Å اری¯

با پÌا«® M£از ن°ÌÀد�
,,

 Åر�³ پÌا«® Åای سریا·Y Öرساµ ن°ÌÀد�

¹Á
½ د

نو
�Â» ,|ÌÀ¯ Ö» µZ//��Y ®»ZÌa ®Ë Ä¦ »ا  ̄Ö¿Z»� 

 �|Å{ x�Za ¶]Z¬» ¥�� Ze |Ì¿Z¼] ��fÀ» |Ìf�Å
 d�Y ¾ËY ÖÀ » Ä] |ËY Ã{�°¿ d§ZË�{ Öz�Za �³Y
 �f//�Ì] dËÂ·ÁY Z] �Z  ̄®Ë �Ì³�{ ¶]Z¬» ¥�� Ä¯
 �{ ºÅ Y� {Ây Ö¿ÓÂ� ÕZÅ ¥�u 0ZvÌm�e �d//�Y
 Ä] �|ÌÀ°¿ µZ��Y Ö¿ÓÂ� {| f» ÕZÅ ®»ZÌa \·Z«
 |ÀÅ{ Ö» ½Z�¿ ZÅ�Z»M Á |Å{ Ö¼¿ Ö]Ây �Z�uY ¶]Z¬» ¥��

�|� |ÅYÂy Ã|¿YÂy d«{ Z] Z¼� ®»ZÌa ¾Ë�yM 0ÓÂ¼ » Ä¯

 d§ا«® ش//ما دریاÌپ Ä   ب �//Ö و»fها̄ 

و¹
 س

و½
نمÖ شود,  ·�¨ا0 بÄ دنبا·� پÌا«® Åای ب دی »ان

رY Yرساµ ن°ÌÀد�
 �Y ½{Y{ �Z�§ Z] Ä  ̄|¿�Y|¿ Ö°Ë�Ì§ ¦� ZÅ ®»ZÌa
 �|ÀËZÌ] ½Á�Ì] Ä·Â· d¼� ½M �Y �e{Á� ,d¼� ¾ËY
 d�Y ¾°¼» ¶]Z¬» ¥�� Ä°ÀËY Ä] ÄmÂe Z] 0Z�Â�y
 Ä  ̄|�Z] ÕY Ä¬�À» �{ ZË Ã{�  ̄�Â»Zy Y� ¶ËZ]Â»
 |ËY Ã{�  ̄d«{ µZu Ä] Ze ZËM �{�Y|¿ ÃY�¼Å ¾¨¸e Ä°^� ��Âa
 ½Á�Ì] … ZË ¾Ì»��Ë� ZË ¶¿Âe �Y Öf«Á ZÆ¿Z//�¿Y �Y Õ�ZÌ�] Ä¯
 �Â³ Ä] ½Z//�¸ËZ]Â» �Y ®»ZÌa {| f» ©Â] ÕY|� Á |ÀËM Ö»
 �u �½{Â] ºÆ» �u .|¿�Y{ \· �] Ö^Ìn� |Àz^·  ,|�� Ö»
 �Ì³ ¾» �Z  ̄Ä] ½Z��Z  ̄�¨¿ |Àq Ä°ÀËY �u �½{Â] �ZÌ¿ {�Â»
 d·Zu ¾ËY �{ ÄÀv� ¾Ë�e Z¿{�{ |Ì¿Y{ Ö» … Á d�Y Ã{�¯

�|À�Z] �¨¿ ®Ë �Y Ä¼Å ®»ZÌa �� Ä°ÀËY .d�Ìq

�dسY لÌیمY µرساY دÀا«® «انÌپ µرساY 

ر¹
Æqا

 ½
نو

§��Z] ½{Y{ [YÂm �ZÌfyY Á d�Z¼� Z] ½M ½{Zf »ا
 ,Ä¬Ì«{ ®Ë d�Y ¾°¼» �ÌyZe ¾ËY �¶]Z¬» ¥��
 ÕY�] �|�°] µÂ� … ZË �Á� ®Ë , d�Z� ®Ë
 Õ�Z  ̄�³Y ZË �|Ì¿�¿ ²¿� ,{Ây ®»ZÌa Õ�Ì´Ìa
  ,{Â� Õ�Ì´Ìa ¾¨¸e Z] |ËZ] dËZÆ¿  �{ Ä  ̄d�Å

�|ÌÀ°¿ �Z£M ®»ZÌa Z] Y� ¶»Z e ¾ËY

ÖÀ¨لe �§رسfادن پÌا«® »بل Yز eما

nم
 aن

و½
 �Y Õ�ZÌ//�] �{ ¥�Z f» cZ¨Ë�//�e Ä¸¼m �Y »ان

 �Z¼e �Y ¶^« Ä  ̄d�Y ¾ËY ½ZÆm ÕZÅ ²ÀÅ�§
 Ze |Àf��§ Ö» Ö°»ZÌa ¶]Z¬» ¥�� ÕY�] ÖÀ¨¸e
 ÖÀ¨¸e ÖËÂ´z�Za d��§ ÕÁ Ä  ̄|¿Â� ¾X¼�»
 ¶]Z¬» ¥�� dÌ «Â» Ä  ̄ÖeZ�Z^e�Y �{ �{�Y{ Y�
 ÕY Ä¿Z�¿ |¿YÂe Ö» �Zf§� ¾ËY ,d�Y �eÓZ] Z¼� �Y

�|�Z] [{Y �Y

 پاسx پÌا«®  رÀf» Yاس\ با 

�م
� 

و½
ردY Ãید, »ان  ̄d§دریا Ä  ̄Ö»اÌپ

بدÌÅد�
 Z¼� ÕY�] ¶]Z¬» ¥�� �³Y
 �Ôe Ä�Ì¼Å ,{�Y{ dÌ¼ÅY
 Y� �ËZÅ ®»ZÌa x�Za |ÌÀ¯
 ÁY ®»ZÌa Õ Ã�Y|¿Y Á |u �{
 ®»ZÌa Z¼� Ä] Ö�  ̄�³Y �|ÌÀ  ̄ºÌ�Àe
 .Ã|� ²Àe cY�] º·{ .Õ�Â�q� �{�
 �.Ã�Ì» �Ìa [Ây ZÅ�Z  ̄.Ö·Zu��
 ¾ÌÀq |¿YÂe Ö¼¿ ®//»ZÌa ¾ËY [YÂm
 �½ÂÀ¼»� �Ä°ÀËY ZË ��…ÕYYYY� �|//�Z]

���Â�ÀÌ¼Å ºÀ»
 µرساY زY ان°»Y دu اe 

fم
هف

 ½
نو

»ا  
u ®eر¥ خوددYری 

¯ÌÀد�
 ¶]Z¬» ¥�//� ÕY�] Öf«Á
chera j ne- �|Ì//�ËÂ¿ Ö»
 Ä  ̄d�Y ¾ËY �ËZÀ » midi

 ���Y Z¼//� ÕY�] �|¬¿M ÁY
 |ÌÀ  ̄ÁY ¥�� Ö§Z�Y ÄÌ¿Zi � Ä  ̄{�Y|¿
Chera Javab Nemidi �|Ì//�ËÂÀ] Á

 �{ ½Ze{Ây Öf«Á |Ë�Y{ �Z�f¿Y Ä¿Â´q
 d«Á ¶]Z¬» ¥�//� ÕY�] ÄÌ¿Zi � |u
 {�Y~´] d«Á Ä¬Ì«{ |Àq ÁY ,|Ë�Y~³ Ö¼¿

.|À  ̄µZ��Y Y� Z¼� x�Za Á
ردن   ̄Ãاeو  ̄Äب Ä�ÌمÅ 

fم
�

½ ه
انو

«

�وµ پÌا«//® �بدون 
ردن وÅ Ã�Yا�   ̄Ä�Ôخ

ÌÀد� §°ر̄ 
 ²Àe d//ËY�] º//·{ ¾»�
 Ö§Z�Y Õ Ã�YÁ Á{ �Ã|//�
 �Y Z¼� ½Âq� �¾»� �{�Y{

 �|ÌÀ¯ Ö¼¿ d^v� Õ�´Ë{ �  ̄¥��
 Ö//�  ̄Ä] �³Y 0Ze|�Z« ½Âq �dËY�]� Á
 {�§ ½Z¼Å ÕY�] ½Zf·{ |Ì¿� Ö» ®»ZÌa
 �e Ä¿Zf�Á{ �Ã|� ²Àe º·{� �Ã|� ²Àe
 ÕZ�§ ®»ZÌa 0Z�Z�Y �d�Y �e Ö¼Ì¼� Á
 Ö�  ̄ÕY�] �³Y �d�Y Ö¼���Ì£ �Z^e�Y
 |Ë�Â^n» Ä  ̄|ÌÀ¯ Ö» µZ��Y ®»ZÌa
 Ä] ¦�� 0Z»Y�fuY �¹Ô� Z]� �|Ì�ËÂÀ]
 ��¿ Ä] �… �Â�y �{ Ö¸^« ®»ZÌa
 ÕY�] ®»ZÌa µZ¿Z  ̄[Zzf¿Y |//�� Ö»
  ,Ö¼�� |u ¾ËY Ze ÕY Ä�]Y� �{ Â´f¨³

�d�Y d��{Z¿ �ZÌ�] Ö]Zzf¿Y
 Yز �ر¥ «¬ابل بzوÌÅYد 

Æم
½ ن

انو
«

 
 Yا¹ رÌشدن پ ÃندYخو Ä¯

بÄ شما Y�³ر� دÅد�
Z//Ë d//§ZË�{ ��Y�//³

  Ä] 0Z§�� Delivery Report

 Z¼� ®»ZÌa Ä  ̄d�ZÀ » ¾ËY
 Ã|Ì�� ½Zff�Á{ ¶ËZ]Â» Ä]
 ®»ZÌa ¾ËY Ä  ̄d�Ì¿ ¹Â¸ » Z»Y �d�Y
 ®»ZÌa �³Y ¾ËY�]ZÀ] �Ä¿ ZË Ã|� Ã|¿YÂy
 ½Z»� |ÌÅYÂy Ö» Á d�Y ºÆ» Z¼� ÕY�]
 Ö¼Æ» \¸�» ZË cZ«Ô» ½Z°» ZË ¢¸^» ZË
 �Y ®»ZÌa ½ZËZa �{ ,|//ÌÀ  ̄²ÀÅZ¼Å Y�
 ½|� Ã|¿YÂy Ä  ̄|ÌÅYÂz] ¶]Z¬» ¥��

�|Å{ ��Y�³ Z¼� Ä] Y� ¹ZÌa
 eایÌد «nدد با Yسf¨ادY Ãز 

هم
½ د

نو
پÌا«®»ا

 �Y�« Ä  ̄Ö//e�Â� �{ Öfu
 Y� Ö¿Z¼Æ» ZË ¹Z//� ZË �Y|Ë{
 ²ÀÅZ¼Å {Ây ½Zf�Á{ Z]
 Z] {|n» |//ÌËZe ,|ËY Ã{�¯
 |¿YÂe Ö» ®»ZÌa �Y Ã{Z¨f�Y

�|�Z] ¹Y�fuY Á [{Y �Y ÕY Ä¿Z�¿
�Ö بÄ شما پÌا«®   ³Yر̄ 

هم
زد

½ یا
انو

«

زد, ·�¨ا0 بÔ§ا�لÄ بY Äو 
زن² ن�نÌد�

 ¾ËY Ä//] ®»ZÌa µZ//��Y 
 Ä�v· ¾ËY �{ ÁY Ä  ̄d�ZÀ »
 Z] |¿YÂe Ö¼¿ ¶//Ì·{ �Å Ä]
 Ä�Ì¼Å �|À  ̄d^v� Z¼�
 �³Y Á |ÌÅ{ x�Za ®»ZÌa Z] Y� ®»ZÌa
 ®»ZÌa Z] Y|f]Y 0Z¼fu ,{Â] �Z¼e Ä] ¹�Ó
 ¾f§�³ Ã�ZmY Ä°ÀËY ¾¼� �|Ë�Ì´] Ã�ZmY
 ½ÓY Ö¿ÂfÌ»� �Ä  ̄d�Ì¿ ®^� ¾ËY Ä]
 Ö¯� �ºÌ��b] |ËZ] Ä°¸] ��.Ö¿�] ¥�u
 �.ºÌ¿�] ¥�u ÖÀ¨¸e Ä  ̄Õ�Y{ d��§
 ZË ÄÌmÂe Z//Ë ¡Á�{ ½Á|] |//¿YÂf] ÁY Ze
�|À  ̄{ZÆÀ�Ìa Y� Õ�´Ë{ ½Z»� ,��f�Y

 Äq – Yی رY Äب�Yر pÌÅ

هم
زد

دÁا
 ½

انو
«

¯اری و Äq �ا�¨Ö – با 
پÌا«® M£از ن°ÌÀد و با 
پÌا«® بÄ پایان نرسانÌد�
 Õ�Ì³ ¶°//� ¹Z¼e Öf«Á
 |Àq �{ Ä//�]Y� ½Z//ËZa ZË
 ,{Â� Ö» Ä�Ôy �f¯Y�Z¯
 �Z�Y �] Y� Y�mZ» Ö«Z] ¾Ì§�� �Y ®Ë �Å

�{�  ̄|ÀÅYÂy ¶Ì¸ve ,{Ây cZ�Á�¨»
ÅمÄ «وبایل خود رY شبها 

هم
�د

سی
 ½

انو
«

خا«و� نمÀÀ¯ Öد�
 cÔ°�» ¶Ì·{ Ä] ZÅ Ö¸Ìy
 ¶ËZ]Â» |//¿�Â^n» Õ�Z¯
 �|¿�Y{ Ä´¿ ¾//�Á� Y� {Ây
 d�Ì¿ ÖÀ » ½M Ä] ¾ËY Z»Y
 �Á� Ä¿Z^� �Y Öf�Z� �Å Ä¯
�|ÌÅ{ ®»ZÌa ¶]Z¬» ¥�� Ä] |Ì¿YÂe Ö»

ز«ان جوY] دYدن پÌا«®

هم
رد

Æqا
 ½

انو
«

 [YÂm | ] �Á� Á{ Y� Z¼//� ®»ZÌa �Å Ö�  ̄�³Y
 �a ÄÌ¿Zi |Àq Y� ÁY ÕZÅ ®»ZÌa 0Z¨�·  ,|Å{ Ö»
 [Ây ÁY �Z�uY ºÅ �|ÌÅ|¿ x//�Za ,d§ZË�{ �Y

�Z¼� dÌ «Â» ºÅ Á {Â] |ÅYÂz¿

ار e pÌÅ¨اوÖe با زن² زدن ندYرد� Yی¾̄ 
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 aان
و½

}� ÕY�] ,Ö¿Z¼Æ» ®Ë Öfu Á Ö¼�� Õ Ä�¸m ®Ë »ان
 ½Y�´Ë{ ®»ZÌa Ä] ½{Y{ x//�Za ZË ®»ZÌa µZ��Y
 �Â�u �{ Ä  ̄d�Ì¿ Öf//��{ �Z¯�|Ë�Ì´] Ã�ZmY

�|ÌÀ  ̄Á�§  ¶ËZ]Â» �{ Y� ½Ze�� ½ZÆ³Z¿ ,½Y�´Ë{
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اخبار فناورى

���

ت
nگ

م *
و نه

ى 
ه س

مار
/ ش

ید
جد

ره 
 دو

/1
39

ن 3
آبا

*

03GADJET NEWS

اخ^ار برeر فÀاوری

ماشین آباد به حقیقت 
پیوست 

 �Æ� Z°Ë�»M ½Z´Ì�Ì» �{
 Ä  ̄{Â� Ö» ÄfyZ� Ö°qÂ¯
 ÕZÅÁ�{Ây {{�e ÕY�] Z§��
�d�Y Ã|À¿Y� ½Á|]

 Z] Ä¬]Z� Ö] ¶¼� �Z°f]Y ¾ËY
 {�°¸¼� ªÌ«{ �ËZ»�M ¥|Å
 Ã{ZÌa Ã|À¿Y� ½Á|] ÕZÅÁ�{Ây
 �{ {ÂmÂ» �«YÂ¿ Ze {Â� Ö»
 ½Z»� �{ ZÆ¿M {�¯�Z  ̄Á ÖuY��
ÕZÅ ½Z]ZÌy �{ Õ�Ì³�Z  ̄Ä]

 ½ZÆm ��Y�� ÕZÅ�Æ� 
�{Â� ¥���] Á �z�»

 �Æ� ¾ËY ºÆ» ÕZÅ Ä¨·R» �Y
 ÕZÅ ��Z¬e Ä] ½YÂe Ö» ,Ã�ËÁ
 lÌ³ ÕZÆÌ�  ̄�y ,Ã|ÌrÌa
 ½Y�]Z� Á ZÆ¿Z]ZÌy ¦  ̄�{ Ã|ÀÀ¯
 �{�  ̄Ã�Z�Y Ö°Ì¿Z°» Ã{ZÌa
 Z] Ze Ã|� �Ôe d¬Ì¬u�{
 Á ±��] Ä�Â¼n» Õ�Ì³�Z°]
 �{ �Y~³�ÌiPe ¶»YÂ� Ã|ÌrÌa
 \Ë�� ,Ö°Ì§Y�e cÓÔfyY �Á�]
 ZÅÁ�{Ây �Y Äf�{ ¾ËY d«{
�{�Ì³ �Y�« ªÌ«{ �ËZ»�M {�Â»

 ÕY Ã|À¿Y� ½Á|] ÕZÅÁ�{Ây
 �{ d¯�u Ä] �Æ� ¾ËY �{ Ä¯
 ÕZÅ�´�u Ä] �Æn» |ÀËM Ö»
 ¾ËY �|Àf�Å Ö�Â�z»
 ÕZÅ ºfË�Â´·Y �ZÀ  ̄�{ ZÅ�´�u
 Ö³|À¿Y� ÕY�] Ä  ̄Ö�Â�z»
 ¦Ë� e ÖfÌ �Á ¾ÌÀq�{
 Á�{Ây {�Ây�] �Y �¿Z» ,|¿Y Ã|�
 Ö°Ì¿Z°» Ã{ZÌa ½Y�]Z� Z]
 �Y Ö¿ZÆ³Z¿ �Â� Ä] Ä  ̄|¿Â� Ö»
 Ã|� �Za ÕZÅÁ�{Ây ÕÔ]Ó
 ¾Ë|] �|ÀËM Ö» ½Z]ZÌy ��Á Ä]
 ½Z¬¬v» \Ìe�e
 d«{ \Ë�� �Y |À¿YÂe Ö»
 ÕZÌ¿{ �{ ZÅ�´�u ¾ËY {�°¸¼�
�|¿Â� ¾X¼�» Ö «YÁ

 ��Âe Ä  ̄®qÂ  ̄�Æ� ¾ËY �{
 ÃZ´�¿Y{ ½Z¬¬v» �Y ÖÅÁ�³
 {Â� Ö» Ã�Y{Y ½Z´Ì�Ì»
 sÂ�� Á {| f» ÕZÅ ¶¿Âe
 Ä] �Ì¿ ¥�Z f»�Ì£ ÕY Ã{Zm
 �{ Öfu Á {�Ây Ö» º�q
 Ö³��] ½Zfy�{ ½M �ZÀ  ̄Á Ä�Â³
 Y� {Ây ÄËZ� Ä  ̄{Â� Ö» Äf�Z¯
 Äf¨³ Ä] �|¿�Y|¿Y Ö» ZÆ¿Z]ZÌy �]
 ÕY�] ZÅ�Âf¯Z§ ¾ËY ½Z¬¬v»
 ½Á|] ÕZÅÁ�{Ây ÕZÅ�´�u
 �Z¼� Ä] Ã|ÀÀ  ̄lÌ³ Ã|À¿Y�
�|¿Á� Ö»

لبخند نزنى ، 
عکس بى عکس 

 ÄÀÌ»� �{ �ZÀ��� d¯�� ®Ë
 Á{ �Y Ö�Z°� ÕZÅ ¾Ì]�Á{ |Ì·Âe

 Ã{�  ̄ÖËZ¼¿Á� ،{Ây |Ë|m µÂ�v»
 ½Âr¼Å Ö¼Æ» ÕZÆÌ³�ËÁ �Y Ä¯

 Öfu Á [M |� ,Ä]��|�
�d�Y �Y{�Ây�] ,Ö³{� xË |�

 Ä] µ|» Á{ �{ Ä  ̄ZÅ ¾Ì]�Á{ ¾ËY
 |Ì·Âe ۳۰W�WG Á ���WG ÕZÆ»Z¿

 �Y |¿Â� Ö» �Y�Z] Ä¿YÁ� Õ{Á� Ä] Á
 d¯�� Ä¿Z«Ôy cÓÂ�v» Ä¸¼m

�|ÀËM Ö» �Z¼� Ä] �Ricoh� Â°Ë�
 Y� ZÅ ¾Ì]�Á{ ¾ËY Â°Ë� d¯��

 Õ�ÂeZ»M ½Z�Z°� �Y Äf�{ ½M ÕY�]
 �Ë� �{ Ö�Z°� Ä] Ä  ̄Ã{�  ̄ÖuY��

 ¾�y Á {�� ÕZÅ �Ìv» Á [M
�|¿�Y{ Ä«Ô�

 Õ�Y{�^�°� dÌ¸]Z« ZÅ ¾Ì]�Á{ ¾ËY
�|¿�Y{ ºÅ Y� [M Õ�f» �� ª¼� Ze

 �� ZÅ ¾Ì]�Á{ ¾ËY ÕÁ{ �Å
 ÕY Ä¿Â³ Ä] Á Ã{Â] Ö¸�°ÌaZ´»
 c�Â��{ Ä  ̄|¿Y Ã|� ÄfyZ�

 pÌÅ �Ì¿ Õ�f» �� �Z¨e�Y �Y �Â¬�
�|ÀÀÌ] Ö¼¿ Ö^Ì�M

 Ã|� Äf§�³ �Z  ̄Ä] dÌ«Ôy kÁY
 ½{Â] xË |� ,cÓÂ�v» ¾ËY �{

 ÕZÆÀ» ÕZ»{ Ze Ä°Ë�Â� Ä] d�ZÆ¿M
 {Ây ÖËY�Z  ̄�Ì¿ {Y�´Ìf¿Z� Äm�{ ��
 �´Ë{ �Y -|ÀÀ  ̄Ö» �¨u Ö]Ây Ä] Y�

 Ä] Ä  ̄ZÅ ¾Ì]�Á{ ¾ËY ÕZÅ dÌ¸]Z«
 �Æn» CMOS Õ�ËÂ�e ÕZÅ�´�u
 Full Õ�Y{�^¼¸Ì§ Ä] ½YÂe Ö» |Àf�Å

�{�  ̄Ã�Z�Y �����p) HD

 �� �Y ZÅ ¾Ì]�Á{ ¾ËY �ZfyZ� �{
 Ze Ã|� Ã{Z¨f�Y Ö·ZfÌnË{ �f¸Ì§

 ¾°¼» dÌ¨Ì  ̄¾Ë�eÓZ] Z] �ËÁZ�e
�|¿Â� d^i Á ÄÌÆe

 ½Z°»Y �´Ë{ ÄmÂe \·Zm Äf°¿
 �ËÂ�e ®Ë �{ Ã�Æq �� Ze �Ìz�e

 Ã|� ºÅY�§ ½Z°»Y ¾ËY Öfu �d�Y
 �Ì�¿ Ö´¿Zy cZ¿YÂÌu Ã�Æq Ä¯

�{Â� Ã{Y{ �Ìz�e �Ì¿ ²� Á Ä]�³
 ¾ËY  Â°Ë� ©Ôy ½Z�|ÀÆ»

 ÖuY�� ÕY Ä¿Â³ Ä] Y� cÓÂ�v»
 ºÌ�Àe ¹Zn¿Y c�Â��{ Ä  ̄|¿Y Ã{�¯
 Õ�Y{�^�°� Öe�Â��{ ZÆÀe ,�Zy

 ¶]Z¬» ÕZÅ Ã�Æq Ä  ̄{Â� ¹Zn¿Y
�|À¿�] |Àz^· ¾Ì]�Á{

 ¾¨¸e Z] �Z^e�Y Õ�Y�«�] ½Z°»Y
 �Y ÕZ§ ÕYÁ ªË�� �Y |À¼�ÂÅ ÃY�¼Å
 ¾ËY Õ{�]�Z  ̄ÕZÆÌ³�ËÁ ¾Ë�f¼Æ»

�|ËM Ö» �Z¼� Ä] ZÅ ¾Ì]�Á{

وقتى آینه خودرو مانع تصادف مى شود

 �e�] ÕZ//Å Õ�ÁZÀ§ ÄÀÌ»� �{ Á�//�Ìa d¯�//� ®Ë
 Õ�´�ËZ¼¿ Äv¨� Ä] Y� ZÅÁ�{Ây ¶yY{ ÄÀËM ¾aY� �{ ÖeZ�Ô�Y
 �ZÌ¿ {�Â» Á |À¼���Y cZ�Ô�Y �Y ÖÅÂ^¿Y Ä  ̄d�Y Ã{�  ̄¶Ë|^e

�|Å{ Ö» �Y�« ÕÁ �ZÌfyY �{ Y� Ã|À¿Y�
 ÖeZ�Ô�Y µ|» d¬Ì¬u �{ |¿Y Ã{�  ̄ÄËY�Y ¾aY� Pioneer d¯�� ½Z�|ÀÆ» Ä  ̄Är¿M

�{Â� Ö» \�¿ Á�{Ây ¶yY{ ÄÀËM ÕÁ� �] Ä  ̄d�Y Ö¼Ì� Ö]
 "®//ÌeZ¼¸e" �//¯�» Z//] Ö//�Z^e�Y |//uYÁ ®//Ë �Y Ã{Z¨f//�Y Z//] Ä//ÀËM ¾//ËY
 �//ÌyPe  ¶//«Y|u Z//]  Á  d//�Y  �Z//^e�Y  �{  �//Ì¿ÂËZa  d¯�//� �ZÌ//�
ÕZ//Å  ½Z¼fyZ//�  Ã�Z//]�{  Õ|À¼//���Y  cZ//�Ô�Y  ¾//°¼»  Ö//¿Z»�

 �ZÌfyY �{ |Ë|m ÕZÅ�^y ¾ÌÀr¼Å Á ÕÂ//m �Z�ÁY ,ZÅÁ�{Ây {{�e ºnu ,¥Y��Y 
�|Å{ Ö» �Y�« Ã|À¿Y�

 �Ì¿ ¾ËÂ¿ Õ�ÁZ//À§ ¾ËY Ö]ZË dÆm ÕZÅ{�°¸¼� �Y |//¿YÂe Ö» Ã|À¿Y� µZu ¾Ì� �{
 ¥��» �{ �Ì´¼�q ÖËÂm Ä§�� Á �Ì�» ¾Ë�fÆ] [Zzf¿Y ½M ÄnÌf¿ Ä  ̄|À  ̄Ã{Z¨f�Y

�d�Y dyÂ�
 Ã|� ÄÌ^ e ÄÀËM �Y Ö�z] �{ Ä  ̄ÖrÀËY � Õ{�Ö��µY �´�ËZ¼¿ ÕÁ� �] cZ�Ô�Y ¾ËY
 ZÆ¿M �Y |¿YÂe Ö» �¿Z¼�q ½|¿Zy�q Ö¯|¿Y Z] ZÆÀe Ã|À¿Y� Á {Â//� Ö» Ã{Y{ �ËZ¼¿

�{Â� {ZnËY ÕÁ Ö³|À¿Y� �¯�¼e �{ Ö¸¸y Ä°¿M ½Á|] ,{Â� �¸�»
 ¾Ì]�Á{ |ÀËY�¨Ì] ½Z//�|Ë|m Õ�ÁZÀ§ ÖËY�Z  ̄�] Ä°ÀËY ÕY�] s�� ¾ËY ½Z//�|ÀÆ»
 �^� �Ì�Á |Ë{ ÄËÁY� Z] Õ�ËÁZ�e Ä  ̄|¿Y Ã{�  ̄ÄÌ^ e ÄÀËM d�a �{ �Ì¿ Y� Ö°qÂ¯
 Ä  ̄d�Y Õ�Ìq ½Z¼Å Ä]Z�» ZÀÌ� {Â� Ö» d^i \Ìe�e ¾Ë|] Ä  ̄Õ�ËÁZ�e �|À  ̄Ö»

�|À  ̄Ö» Ã|ÅZ�» Ö³|À¿Y� ¾Ìu �{ Ã|À¿Y�
 Ã|ÀÀ  ̄dËZ¼u �ËÁ�//�" Ä] ¹Â//�Â» ÖÀËÂ¿ Õ�ÁZÀ§ Ä] ¾Ì]�Á{ ¾ËY µZu ¾Ì� �{
 ÕZÅÁ�{Ây Z] Á�{Ây Ä¸�Z§ Ö¿M ¶Ì¸ve Á ÄË�ne Z] Ä  ̄d�Y �Æn» "��y Ö] Ö³|À¿Y�
 �Y |¿YÂe Ö» ½M �Y Ã{Z¨f�Y Z] Ã|À¿Y� Ä  ̄|À  ̄Ö» ��fÀ» Y� ÖeÂ� ÕZÅ�Y|�Å ,�ÁZn»

�|À  ̄Õ�Ì³Â¸m cZ§{Z�e �Â«Á
 ¹Ô�Y ½M d¼Ì« �ÂÀÅ {Â� �Y�Z] {�YÁ Ã|ÀËM µZ� �Y Õ�ÁZÀ§ ¾ËY d�Y �Y�« Ä  ̄Ö·Zu�{

�d�Y Ã|�¿

01
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ف�¶ نÆم

   
با رامبد جوا½ 

 Á Ãوری�ین خندXت
خندید½ 

وتاهfرین میانبر   ̄Ãخند
زندگی

  رامبد جوا½
  ف¬یÆه سل�انی

  برزÁ ارجمند
  qنگی� جلیلوند

   aای uرفÆای ف¬یه سل�انی 
 �Áگرگر Ãمنی��بازیگر ن¬� 

در سریال زخم
برای سوaر اسfار 
�د½ باید �ان� 

دا�ت



,,

برای سوپر استار شدن باید 
شانس داشت

پاى حرفهاى فقیه سلطانى بازیگر نقش «منیژه گرگرو» در سریال زخم

f» Äو·د ���� در eهرYن Yسd و  ار و بu ÖاشÄÌ سÀÌماسd, خانمÖ جوYن̄  م̄  �لÖ ر§ Ö Ì�  ÄÌ¬§ سل�انY Öز بازی´رYن̄ 
¯ارشÀا� YدبÌاc نمای�Y Öز دYن�´اM ÃزYد YسY Ö»ÔسY �dو در YبfدY ی® دورÃ بازی´ری رY زیر ن�ر M [Ô³دیÄÀ ³~رYند و با 

§Ìلم « Ã�n خÀدÃ بÄ �ر�Ä سÀÌما »د¹ نهاد�
¯ارنا«Ä »ابل fuYرY ¹Yو در سÀÌما و eلوی�یون بÅ ÄمرÃY پ�z سریاµ �زخم� بهانY Äی شد برYی f¨³´و با Yو� 

درباره ســریال زخــم بگویید کــه این روزهــا خوب بین 
مخاطبان جا باز کرده است.

 Ö¿Y{�³�Z  ̄Ä] ºy� µZË�� ¹Y Ã{�  ̄Õ�Z] Ä  ̄Õ�Z  ̄¾Ë�e Ã�Ze
 �Y Ä  ̄d�Y Ö�Z¼fmY ,Ö�Ì¸a �Â�Â» Z] �Á�a [M {Â �» ÕZ«M
 µZË�� ¾ËY ºÅ Y|f]Y ½Z¼Å �Y ,|À  ̄Ö» d^v� Ä »Zm cÔ� »
 �Z  ̄Ã�Z]�{ ÃÁ�³ ¶  ̄½Âq ,|� Äf�] ÖËÓZ] ÕZÅ dÌ�Z�u Z]

 �d�Y{ Öf^j» Á [Ây dÌ¿ Á |�«
گویا اخیرا در تئاتر هم مشغول بودید؟ 

 ÄÀÅ�] Za Ö¿YÂy Y�mY ,¹{�  ̄Ö¿Y{�³�Z  ̄�eZXe �{ Õ�Z  ̄0 Y�ÌyY Ä¸]
 �{  Á |� ÄmYÂ» Õ{ZË� µZ^¬f�Y Z] Ä  ̄½Â¼ËZ� ¶Ì¿�Z  ̄�Za �{
 Z�Æ» º¿Zy ÖËÂ°�Y Ä ]Y� º¿Zy Õ�Z] Z]-ºË{�  ̄Y�mY {ÔÌ» k�]
 Ö¿Y{�¼Ì¸� Z��|¼v» ÕZ«M  ,Ö¿Z�Z  ̄|Ì¼u ÕZ«M ,[Ânv»

 �d�Y{ ºÌÅYÂy Y�mY ºÅ ZÆ¿Zf��Æ� �{ ½Y�Æe �Y �Ì£ Ä] Ä¯
کارگردانى را ادامه مى دهید؟ 

 Ä  ̄¹{� |Ì¸  ̄Y� ¹|//À¸] Ä¼Ì¿ �Z  ̄¾//Ì·ÁY ÃZ»�Æ» �Y ¾» Ä¸]
 ½Y�´Ë�Z]  Á  {Â� Ö» ¹Zn¿Y kÂ//�ZË �Æ� �{ ½M Õ�Y{�^¼¸Ì§
 Ä  ̄d�Y  Ö¿Zf�Y{ |Àf�» ®Ë ,|Àf�Å kÂ�ZË �Æ� Ö»Â] ½M

� kÂ�ZË �ËZ�� Ä] {Â� Ö» �Â]�»

آخرین کارى که به عنــوان بازیگر روى صحنــه تئاتربازى 
کردید چه بود؟ 

 Ä] ºÅ{ Ö» Ä»Y{Y Ä  ̄d//�ZÆ·Z� Y� �eZXe �{ ºfÌ·Z §  �«YÁ �{
 Õ�Z  ̄¾Ë�yM Á ºÀ  ̄Ö» Õ�Z] �eZXe ®Ë µZ//� �Å Ä  ̄Õ�Â�
 Ä] Ä¿Y�ÅYÂy ¹Z¿ Ä] {Â] ÖËZ��Za ÕZ«M �Z  ̄¹{Â] ÄÀv� ÕÁ� Ä¯
 º�Z^e�Y �³�Å ¾» �|� Y�mY c|uÁ �ÓZe �{ Ä  ̄½Y��Ìy d«Á

 �ºÀ  ̄Ö¼¿ ��« �eZXe Z] Y�
پیام شما به عنوان یک تئاترى و سینمایى به علاقمندان 

تئاتر و سینما چیست؟ 
 �Z¼ÀÌ� Á �eZXe� �ÀÅ ��� ,ÄÀË{M [Ô³ º¿Zy ¹{Zf�Y µÂ« Ä]
 Z] |ËZ] Ä°¸] dyZÀ� ¶»Z  ̄¶¤� ®Ë ½YÂÀ� Ä] {Â//� Ö¼¿ Y�
 �ÀÅ ¾ËY Ä] ½Y|À¼«Ô� Ä] Á d//�Y~³ Za Ä��� ¾ËY Ä] ª��
 Ä��� ¾ËY Ä] ½|� �Zf�Y �aÂ� ÕÁ��M Á ZËÁ�  Z] Ä  ̄ºÀ  ̄���
 �Zf�Y �aÂ� Á |ÀËM Ö» |ÀÀ  ̄Ö» �°§ ZÅ Ö¸Ìy Ä  ̄Y�q |ÀËZÌ¿
 �d�Ì¿ Õ�Ìq ¾ÌÀq 0Ô�Y �Ìy ,|ÀÀ  ̄Ö» Á�Za µÂa Á |¿Â� Ö»
 Ö�Z] �´Ë�Z] ¾Ë�fÆ] Ö¿YÂe Ö» Âe, d�Y Ö�¿Z� Z «YÁ Z¼ÀÌ�
 Âe �¿Z//� Ä] �¬§ ZÆÀËY Ä¼Å Á |À¿Y|¿ Y� Â//e �|« �³�Å Ö·Á
 ÖÀ Ë Z¼ÀÌ� ½Âq d�Ì¿ Õ�´Ë{ �Ìq pÌÅ Á {�Y{  Ö´f�]
 Ö·Á Ö�Z] Äf�Y{ Ö·Z� cÔÌ�ve Õ�´Ë�Z] �{ �³Y ,�¿Z//�

 Ä] ¹�Ó Á Ö�Z] Äf�Y{ |ËZ^¿ Õ|Ì»Y pÌÅ Ö�Z] Äf�Y|¿ �¿Z�
 Öfu ÖÀ Ë |ÀÀ  ̄�Á�� �eZXe Z] Ä¼Å |ËZ] ºÀ  ̄��� d�Y �¯}
 ÕY�] |ËZ] Ö�Z] Z¼ÀÌ� ÖÀ Ë Äf�� ¾ËY ¶Ì�vf·Y ¡�Z§ �³Y

 � ÖÀ  ̄�Á�� �eZXe Z] ½|� �´Ë�Z]
برنامه آینده شما در این حرفه چیست؟ 

 º¿YÂe Ö//» ¹�Y{ Ö¿Y{�³�Z  ̄Ä//] Õ{Z//Ë� Ä«Ô� ¾//» ½Âq
 Ä] Ö´·Z� �� �Y ,ºÅ{ ½Z�¿ Ö]Ây Ä] Y� Ä »Zm ÕZÅ Ä£|£{
�Y~³ �ÌiZe Ä  ̄¹�Z�] ÖËZÅ�Z  ̄º¿YÂf] ¹�YÁ|Ì»Y Á ¹{Â] �°§ ¾ËY

 ½ZËZ¼¿ Y� ½Z¿� ©Â¬u �Â�y Ä] Á ¹Y Ä »Zm ²ÀÅ�§ �{ |�Z] 
 |Àf§�³ �Y�« Õ�Æ» Ö] {�Â» Ä »Zm ½Z¿� Ä  ̄ºÅ{ ½Z�¿ Á  Ã{�¯

 �ºÅ{ ½Z�¿ º¿YÂf] Y� ½� Ö·Z f» Á Ö·Z� ÃZ´ËZm Á
این روزها خیلى در سینما کمرنگ شــدید، دلیل خاصى 

دارد؟
ZÅ �¼m �{ Öf«Á �Õ�Z] ªÌ§� Á Ä�]Y� Ã|� Z»Z¼e Z¼ÀÌ� ½Âq

 Ä¿Zf//�Á{ ÕZÅ `Ì¯Y ÕÂe Á Ö//¼Å �Á{ ÕZÅ Ö¿Z¼ÆÌ» Á 
 Á |¿|À] Ö» Y�  �º¸Ì§ ®Ë Ã|¿�Z//� ¶»YÂ� Á ºÌe � ²ÀÌf�¯
 µYÁ� ¾ËY Z] \y ,Ö�Ì¼¿ [Zzf¿Y Ö�Z^¿ `Ì¯Y ½ÁY ÕÂe �³Y
 dÌ¼ÅY �f¼  ̄�´Ë{ ÓZu Ä¿Z¨//�Zf» Á d//�Y ¹Â¸ » ¦Ì¸°e

 ��´Ë�Z] ®Ë ÕZÅ ¶Ì�¿Zfa Á [Ây Õ�Z] Ä] |ÀÅ{ Ö»
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پس خودتان از این اتفاق خیلى نگران نیستید؟ 
 .©Z¨eY ¹Y|¯

با این رویه شما سینما را از دست مى دهید. 
 d À� Á Ä§�u ¾ËY ½Z³��] ÕY�]  Ä  ̄Ö»Y�fuY ¹Z¼e Z]

 d�{ �Y  Y� ¾» Z¼ÀÌ� ºÀ  ̄��� |ËZ] ºf�Å ¶WZ«
 � {Y{

پس ناراحت نیستید؟ 
��³�Å

و نبودن در ســینما را با چنین شــرایطى 
اشتباه  نمى دانید؟ 

��³�Å ºÅ �Z]
خب اصلا تا به حال شــده کار اشتباهى 
انجام دهید کــه به شــما بگویند از 

شما بعیده ؟ 
�|f§Y Ö» ©Z¨eY ¾ËY {ZË� Ö³|À¿Y� ÕÂe Ä¸]

چطور؟ 
 ºÀ  ̄Ö» Ö//³|À¿Y� |Àe Ö//¸Ìy ½Âq 
 d//�ËY ¾» Ä] �Ì¸a Öf«Á Ä//�Ì¼Å
 Ö¿Z�¸� º¿Zy |ËÂ³ Ö» ¾» Ä] |Å{ Ö»

 �|ÌËÂ´·Y Ä  ̄Z¼�, Y�q Z¼�
دوست دارید مهمان ماه آینده مجله ما 

چه کسى باشد؟ 
 �|ÌÀ  ̄cÂ�{ Y� Y|y , Y|y

حرف آخر؟ 
 �|« ¾ËY ,¹{�» Ä¼Å �Y ºÀ  ̄Ö» �ÅYÂy
 �|¬ÀËY ,|ÌÀ°¿ cÁZ�« �´Ë|¼Å Ã�Z]�{ {Á�
Á ºÌ�°¿ �//� �´Ë|¼Å Ö³|¿� ÕÂe
  Z» -ºÌ¿�¿ ¥�u ºÅ �� d�a �|« ¾ËY 
 ºÅ �� d//�a Ä  ̄ÖËZÆ§�u ¶]Z¬» �{
 Ä  ̄¹�YÁ|//Ì»Y ,ºÌ·ÂX//�» ºÌ¿� Ö»
 ÓZ] Á {Â�] [Ây �|¬¿M ½Z¼´ÀÅ�§
 cÁZ�« {Á� Ö//�  ̄�´Ë{ Ä  ̄{Á�]
 ¥�u ºÅ �� d�a �´Ë{ Á |À°¿

 �ºÌ¿�¿

   

,,
Ä با   Àم̄   بÔ� Ä»مÀدYن بY Äی¾ ÀÅر �ر�̄ 
رویا و Mرزوی سوپر Yسfار شدن بY Äی¾ 
Ä خÌلÅ Öا §°ر   ̄Yرq دÀایÌن Äر��
ÀÀد «M ÖیÀد و سوپر Yسfار   ̄Ö»
ÀÀد,   ̄Ö» پارو µشوند و پو Ö»
 �d�Ìی ن�Ìq ¾ÌÀq 0Ô�Y رÌخ
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با رامبد جوان تئوریسین خنده و خندیدن 

خÀدÃ کوeاÅتری¾ 
میان^ر زندگی 

 Äخان µس//ریا  Öuرد�§رید �باYند Ö§ر » Äازی بÌن نYبد جو»Yر
س//ب� ³وY ÖWز Åمان ساµ ���� بÄ ش//°ل �ÌnبÖ »لبهای 
«zا�بان رY ربود و Yز Åمان YبfدY خود رY بÀ� ÄوYن «ردی �Àاز,با 
 Ö§د و خو� {و© « رYد fسY
 ÖÀfشYد d//بد دوس»Yرد�ر¯
 dسY Ä·ون �� ساÀ¯Y Ä°نM با
و·e Öبدیل بÄ نوسfا·�ی خو] 
«رد¹ ش//دÃ و Åم//Ä رY Yز پÌر و 
ردM Äq,Ãن   ̄ÃYمرÅ ن با خودYجو
 Ä  ̄Öیا ز«ان,d//سY بازی´ر Ä ز«ان̄ 
 ¾Ìدورب dپ� Ä  ̄Öو یا  ز«ان dری�n»
 ÄÅدر د Ä°نM ن باYد�جوÀ  ̄Ö» ÖنYار³رد¯
qهار¹ زندÖ³  خود بÄ سر «Ö برد  Y«ا ÀÅوز qون 
ردن   ̄¦�  ̄ªنر�ی ,ج�ور و �اشY پر Ä·سا d�Ìب ÖنYجو
Y Äو رY Yز ن�دی® نمÖ شÀاسÀد  Yسd�برخ�e ¥Ôور Åم´ان̄ 
 Ä و بÄ وYس�iM Äار� Yو رY ش//ÀاخÀfد باید ب´ویم̄ 
رY«بد بÄ شدc جدی و سÌ´fzر Yسd و در 
�Ö ش//وخÖ ندYرد�  ÅمÄ�Ì در  ¯ار با̄ 
¯ار� بÖ پروY و بe  Ö ار¥ Yسd و·Ö در 
¯ماY µد]��اش//ª و شÄf¨Ì خÀدYندن 
دی´رYن Yس//Y d«ا نÄ بÅ Äر »ÌمÖf و در 
ÓبÔی �Å�Àای� ن¬د Å//ای �³ندÃ و 
دوسd دYش//�Y ÖÀf رq YاشM ÖÀن 
Àد��ممd//Ì و ر§ا»//d رY بر   ̄Ö»
e°ل¦ eرجÖ» tÌ دÅد  و ب�Ìار Mد¹ 
 ÄÅز دY وی�d//سY Öو خود«ان duYر
ار ÀÅری//� رY با Xeاeر   ̄���Ã���0�
ردÃ  و س//e �bلوی�یون رY با  M£از ̄ 
ب�ر³انq Öون زندÃ یاد «هرYن رسا¹ 
Àد  ̄Ö» Ä//ربne ²رنÌن ب�//Ìو ب
�Y Äfی qون  ار̄  Àار بازی´رYن̄   و در̄ 
زندÃ یاد خ�رو ش°ÌبایÖ و جم�Ìد 
Yسما�Ìل خانÖ خو� «Ö درخ�د 
 Ö» dÌبje Yو در بازی´ری خ//ود ر
 Ä ¯Àد�سÀÌما دنÌای جدیدی بود̄ 
بÄ سر�d برYی� «nا·Ö  شد eا خود 
رY در Mن بÄ خوبÖ ن�ان دÅد و در Yی¾ 
ار³ردYنان  Ä�Ìu ن�Ì با̄ 
بÄ نا«q Öون §ریدون 
 µیاد رسو Ãزند,ÖنYرÌج
«Ô»ل//Ö پور,§//رزYد 
«وeم¾,بهروز z§YمÖ و 
§رY«� »ریبÌان Åم°اری 

Àد�   ̄Ö»

ار³ردYنÖ ن�Ì «و§ª بودÃ و سریا·های پر «zا�بÖ رY برYی �دY و سÌما ساخY ,Äfز Mن جملe Ö» ÄوYن بÄ سریا·های   ̄Äن در �ر�Yجو
رد�  ̄ÃشارY ��� ن����� وYا§ر�» � ,�����Ö����0, �ن�انÄf�´³م�

ÖنÔ°�» دÌمu
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رامبــد جــوان خــودش را از جملــه 
کدامیــک از عناوین زیر مــى داند، 
بازیگر، کارگردان، مجرى و یا برنامه 
ســاز،چگونه در تمام ایــن مقوله 
هاى ســینمائى مى توانــد موفق 
باشــد و کــدام را بیشــتر از همــه 

دوست دارد؟ 
 ¾ËY ÕZn¯�Å Á ºf�Å ¹Y Ä§�u ª�Z� ¾»
 ¹��Zu Õ�Y{�^¼¸Ì§  Öfu |�Z] �ZÌ¿ Ä§�u
 ¾fyÂ»M Z] Á ¹�Ì´] d�{ �{ Y� �Z  ̄Äf��
 Ä] Y� ¹��¿ {�Â» ÄnÌf¿ Äf//�� ½M ½ÂÀ§
 ¹�Z  ̄ª�Z� Z «YÁ ¾»�º¿Z��] |Ì·Âe Ä¸u�»
 ¹Z¼e Á ºÀ  ̄Ö» �Z  ̄¹{ÂmÁ ¹Z¼e Z] Á ºf�Å
�ºf//�Å ¹Y Ä§�u �ZÌfyY �{ Õ|m Á  d«Á

 Z�y Á ½Â»�M Á ºf�Ì¿ Öf�{ ¹{ �Z  ̄¶ÅY
�Y{�a Ã|ËY ÃÁ�³ Ä//�Ì¼Å ¾»,ºÀ  ̄Ö¼¿

 ¹�Z  ̄�{ Ze |À  ̄Ö» ®¼  ̄¾» Ä] Ä  ̄¹�Y{ 
 Á Öf�Z  ̄½M,¹Â� Á�]Á� ÖÅZ^f//�Y Z] �³Y

�ºÀÌ^] ¶^« �Y Y� Z�y
رامبد جوان بسیار خوب جامعه خود 
را مى شناســد و به موقع دست به 
کارگردانــى و برنامه ســازى براى 
تلویزیــون مــى زنــد، منشــاء این 
انتخابهــاى بجا و بــه موقع از کجا 

است؟  
 Ä  ̄�Y{�a Ã|//ËY ÃÁ�³ Á ¾» ¾Ì] Õ�Z°¼Å
 ÕZÅ Äf�� �{ ��zf» Á �ÂÀf» {Y�§Y �Y
 Á {�Y{ µÂ�Y Z¼ÀÌ� Ä§�u�d�Y ¦¸fz»
 ZÆÀe �¨¿ ®Ë �ÂÅ Á  ÖËZ¿YÂe , {Y| f//�Y
 \�  ̄ÕY�] ¹�Ó ��ZÀ� �Y Ö�z] |¿YÂe Ö»
 |ËZ] ½{Â] ª§Â» ÕY�],|�Z] dÌ¬§Â» ®Ë

 �|Ë{ Y� ZÅ Ä^Àm Ä¼Å
 �ÀÅ Ö·ZÅY ÕY�//] �Y{�//a Ã|ËY ÃÁ�³ ¾ËY
 Á d//�ZÀ�M Z¿ Á \Ë�£ Ö¼  ̄½Z»�Â//�¯
 k�Zy �{ Z¼ÀÌ//� Ö·ZÅY Ä  ̄ºÌÀÌ] Ö» Z»
 Á [Zzf¿Y ÕY�//] Ö¼Ìe ¾ÌÀq �Â//�  ̄�Y
 µM ¶j» Ö¿Z�  ̄,|¿�Y{ �ZÌfyY �{ dyZ�
 Ä¿Â´q,��� Á Õ�Ì��Â°�Y ¾Ìe�Z»,ÂÀÌqZa
 Ä§�u Ô»Z  ̄Ä¸X�» ¾ÌÀq ¡Y�� Ä] |^»Y�
 ÕZ¼ÀÌ� �{ ÓÂ¼ » .{Á� Ö» Z¼ÀÌ� �{ ÕY
 �Zz�Y ¹Z¼e {ÁÂÌ·ZÅ Ä¸¼m �Y ÕY Ä§�u
 ½M �Y Z¼ÀÌ� Ä§�u ,|¿�Y{ �ÁZ//�» Á ÃÁ�³
 ÖWZÅ ½Z¼Å Á ½Y�//ËY Ä] Ã|//»M [M ¥��
 Ö» �fÆ] |¿{�ÁM {ÂmÁ Ä] Y�  Z¼ÀÌ//� Ä¯
 d�Y Ä¿Â´q ½M �{ dÌ¬§Â» Á �Y�]Y |À¿Y{
�|Àf//�Å |¸] Y� �Z  ̄¾ËY cZ�fz» ¹Z¼e Á

 ¾Ì]�Á{ Z¼ÀÌ� |Àf¨³ Ä°ÀËY �] ÃÁÔ� ZÆ¿M
 Á Õ�Y{�//a �Â//¿ cYÁ{Y,�´Ë�Z],ÂË�ZÀ//�,
|¿Y Äf¨³,|ÅYÂy Ö//» ��� Á Õ�Y{�//]Y|�

 ��� Á �ÁZ�» Á �Y{�a Ã|ËY ÃÁ�³ Z¼ÀÌ//� Ä  ̄
 �Y �z] ¾ËY ZÅ Ö¿Y�ËY Z» Ä  ̄{�Y{ ¹�Ó ºÅ
 ÄÀv� �{ Y� ½Z¿M ÕZÅ ��Â»M Á ZÅ Ä]�ne

�ºË{�  ̄º³ ÄË�ne Á ��Â»M
شــما در کارنامــه بازیگرى خــود کار هاى 
خوبى هم در تلویزیون و هم در سینما  ایفا 
کردید و سلیقه و دید مخاطب و منتقدان را 
براى ارز یابى کارهاى خود بالا بردید،چگونه 
مى شود با کار نامه خوب بازیگرى گاهى 
در نقشهایى  مانند فیلم (دختر شاه پریون)
بازى مى کنید که اثر جعلــى و کپى کارى 
شده از آثار خوب ســینماى جهان است و به 

بدى هم ساخته شده؟
 Ä  ̄ |Àf//�Å {Y�§Y Õ�//� ®Ë ÕY Ä//§�u �Å �{ 
 �Ì¿ Z¼ÀÌ� �{,d�Y dz� ½Z�f�{ �Y Õ�Z  ̄¾f§� �{
 µÂ^« Á ¹|¿YÂy ¾» Ä  ̄ÕY Ä»ZÀ¼¸Ì§,|Àf�Å {Y�§Y ¾ËY
 �ZÌ�] |� ÄfyZ� Ä  ̄Är¿M Z] ºÀ  ̄Õ�Z] ½M �{ ¹{�¯
 �{�{Â^¿ Ö°Ë Ä»ZÀ¼¸Ì§ Z] �Z  ̄ÖmÁ�y Á {Â] cÁZ¨f»
 Á {�  ̄�ÌÌ¤e º¸Ì§ \e�» |//Ì·Âe Á |Ì·Âe �Ìa µÂ�
 ®Ë �{ �´Ë�Z] ®Ë Ä  ̄¹|¬f » ¾»�|� Õ�´Ë{ �Ìq
 Ö»Á�· �´Ë{ Äf^·Y,|Å{ cZn¿ Y� {Ây |¿YÂe Ö¼¿ |] �iY
 ºÆ» LY�mY �´Ë{ |�Z] |] Ä  ̄�Z  ̄dÌ¸  ̄½Âq {�Y|¿ ºÅ
 �´Ë�Z] Ze |�Z] Zn] Á d��{ �Ìq Ä¼Å |ËZ]� |Àf�Ì¿

�|À  ̄½ZËZ¼¿ �iY ®Ë �{ Y� {Ây |¿YÂf] ºÅ
 با آنکه در کارگردانى سینما موفق بودید 

چرا کمتر به سمت سینما مى روید؟

 Á d//�Ì¿ ÕY Ã{Z//� �Z  ̄Z¼ÀÌ//� �{ Ö¿Y{�³�Z  ̄
 ¹Y|  ̄|ÌÀÌ^]�d�Y Öfz//� �ZÌ�] �Z  ̄Õ�Z� º¸Ì§
 ®Ë Ö·Z� Ä  ̄d�Å ½Y�ËY ÕZ¼ÀÌ//� �{ ½Y{�³�Z¯
 �Y�« ��¿ |//» ºÅ Y� �Z  ̄dÌ¨Ì  ̄Á {�Z//� Ö» º¸Ì§
 Ä] |ËZ] ÕÂ« �ZÌ//�] Ã|ËY Á �°§ Z] ¹��¿ Ä],|Å{ Ö»
 ��Ì» µZ//� �Å �Z  ̄ ¾ËY Á d§� Ö¿Y{�³�Z  ̄¡Y�//�

�{Â� Ö¼¿
 ½Y{�³�Z¯�Õ�Ì//��Â°�Y ¾Ìe�Z» ¶j» Ö�z//�
 �Y �fÆ] Ö³|¿� º//�� ÄÅ{ �{ �Õ{ÁÂÌ·ZÅ �ÌÆ//�
 Õ�ÀÅ d§�//�Ìa µZ� �Å Á {�Z//� Ö» º¸Ì§ ¶^«
 ½Y{�³�Z  ̄Y�//q ,|Ë{ �Y Ä»Z¿ �Z  ̄�{ ½YÂ//e Ö» Y�
 Ä°¿M ÕZm Ä] {�Y~³ Ö» ¾//� Ä] Za Ä  ̄Ö¿Z»� Ö¿Y�ËY
 Ä] µZ//�,{Â� �e Õ�ÀÅ Á �e ª//Ì¼�, �fÆ] ��Z¯
 ¾Ì¼Å Z«Z¨eY.{Â//� Ö» �e Öf�{ ¹{ Á �e|] µZ//�
 Ã�Z] ¾ËY �{ Á {Â] Ã{�  ̄µÂ¤�» �Ì¿ Y�» ¾Å} �Â�Â»
 Á d·Á{ Ä] Ö�]� Ä¿ Ä·Z�» ¾ËY ¹��¿ Ä],¹{�  ̄ªÌ¬ve
 {�Y{  Z¼ÀÌ//�  ÕZ//Å  Õ�Y~//³  d//�ZÌ�
 �Â//¿,Ã�Ì£  Á  Ä// »Zm  Ä//]  Ö//�]�  Ä//¿  Á
�Y Õ�//ÀÅ |//¿Á� �{ ½Y{�//³�Z¯ Ö//³|¿�

 Ä] ª��,c�Z�m�|À  ̄Ö» Õ�Z] Y� Ö//�Z�Y �¬¿ 
 ¶WZ//�» Ö¸Ìy Á Ä// ·Z�»,ªÌ¬ve,¾Ë�¼e,Ö³|¿�
 Á Õ�Ì��Â°�Y ¾Ìe�Z» Ö�z//� Ö³|¿� �{ �´Ë{
 Á Za��,Ã|¿� ��,�Â�m Y� �ËZÅ º¸Ì§ Ä  ̄{�Y{ {Âm

ار³ردYن   ̄Yرq
 Ä  ̄Öز«ان ÖنYیرY

پا بÄ س¾ 
 Äرد بY~³ Ö»

ار�   ̄Ä°نM جای
بهfر ,

�مe ªÌر
 و ÀÅری eر 

 Äب µشود,سا
ساµ بدeر و

 د¹ دسe Öfر 
«Ö شود؟«¾ در 
 ªÌ¬ve Ãی¾ بارY
¯رد¹,بÄ ن�ر¹ 

 Öرب� Ä·ی¾ «�اY
بÄ دو·d و 

جا« Ä ندYرد,نو� 
ار³ردYن   ̄Ö³زند

در روند 
�Y ریÀÅ
�dسY رiو»  Ä  ̄Öز«ان

¯ار³ردYن f�Åم 
ار  سdz و جدی̄ 
Àم و f�Y¬اد   ̄Ö»
 Ö� دYر³Y ¹ر̄ 
 Yر ÖfÌ·وو�»

 µبو«
Àد باید eا   ̄Ö»
پای جان,  Mن 

¯ار رY بÄ بهfری¾ 
ش°ل Yنnا¹ دÅد�
ار م̄   ̄Ö� ³Yر̄ 

 µاÌخ Öو ب 
Yسd جای Y§رYد 
«�f د و باÅو� 

رY در سÀÌما 
³ر§Äf و «¾ با Yی¾ 

 ÄلX�»
Àار  نمe ÖوYنم̄ 

بÌایم�

 Öf³اbسYای�Å لمÌ§  با �Ìن Yما رÀÌدر س ÖنYار³رد¯
درd//�Å د»�����Ä//¬Ì, �پ�//ر Mد¹ دخfر 
À//د و §Ìلم� " ورود   ̄Ö» Äربne �����Yو//u
M»ایان «مÀو� " در س//اµ ���0با ش� «ÌلÌارد 
 µپر§روش//های سا µو«ان §رو� در �در جدوe
جای ³ر§d�«و§¬fÌهای رY«بد بÅ ÄمÌ¾ جا خfم 
نمÖ ش//ود و ب//رYی Yی¨//ای ن¬//� در §Ìلم 

�À³ه//°ارYن����� برن//دÃ س//Ìمر¡ بلوری¾ 
 ¾Ìو ی°م Ö//زسY ری¾ بازی´//ر «°مل «ردfبه
ج�//ÀوYرÌ§ Ãلم §n//ر «Ö ش//ود�À¯Yون وی 
پر ن�//ا� و پر Ì»Yد ب//ا برنا«//Ä �خÀدوYن�Ä در 
 Ä  ̄dسY ¹ای «ردÅ Äم «همان خانÌ//ن� Ä°شب
ج�L پربÀÀÌدe Ãری¾ و «و§e ªری//¾ برنا«Å Äای
 Àqد س//اY µخÌر �دY و سÌما «�vو] «Ö شود�

 Ö·سازی بود و Ä»برنا µار «�//¤وÌب� Ä°نM وی با
 Öو ³وی d¨³ یYرد و بر  ̄µبا¬f//سY و ³و d¨³ زY
 Öز �لY هاfنY در�dشY~³ d«با «ا و cاو¨f» و [Y~ج
Å ÄماÓ Ö´ÀÅز¹  Àم̄   ̄Ö» ر°�e �Ìدیان نÌشه
رY برYی Yی¾ «�اuبY Äنnا¹ دYد� برYی رY«بد جوYن 
 [Y~یای جYزو ¦� ÅموYرM Ãرزوی س//Öf»Ô و̄ 

زندÖ³ رY دYریم�
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 º¸Ì§ ¾ËY ÖWÂ³ Á {�Y{ Ö» ÃZ´¿ ®Ë Äm�{
 ½Y�ËY �{ Z»Y � ÄfyZ� Ä·Z� Ö� Ö¿YÂm Y� ZÅ
 Á c�Z�m Ä »Zm �j¯Y Ô  ̄Á  ½Z¿Y{�³�Z¯
 º  ̄Á Ö¸^Àe Á �Â»Y�§ Y� Ö³|¿� Ä] ª��

� |¿{�  ̄½M ¾Ë�´ËZm Y� Õ�Z¯
در فیلــم ( ورود آقایــان ممنــوع)

کارگردانــى  بــر  بازیگردانــى 
شــما مــى چربیــد، و روال قصه و 
رونــد فیلــم بســیار روان و آشــنا 
به دیــد مخاطــب بود.رامبد جوان 
مــى پذیــرد کــه  بازیگردانیــش 
اش کارگردانــى  از  بهتــر 

 است؟ 
 ®Ë Ä¿Â´q Ä//  ̄|¿Y{ Ö//» ½YÂm |^»Y�
 �Â¿ Äq Ö¿Zf�Y{ �Å Á |À  ̄dËYÁ� Y� Ä�«
 º¸Ì§�|^¸� Ö» Y� Õ�ZaÂ¯{ Á Ö¿Y{�³�Z¯
 µÂ�Y Á Y{Y Ä] Õ�ZÌ¿ ��ÂÀ¼» ½ZËZ«M {Á�Á �
 Ã|¼� Á d�Y|¿ Õ�ZaÂ¯{ Á Õ�Y{�^¼¸Ì§

 |ËZ] º¸Ì§ ¾ËY Á {Y{ Ö» w� ¾Ì]�Á{ ÕÂ¸m ZÅ ©Z¨eY
 Z] Y� Ã|ÀÀÌ] Á |�Z] ½YÁ� Ze |� Ö» dËYÁ� Ö³{Z� Ä]
 , ºfyZ� ÖeZ¤Ì¸^e ��Ìe Õ�¼�  ¾»�|À  ̄ÃY�¼Å {Ây
 º�ZÀ� Ö» [Ây ºÅ Y� ¾Ì]�Á{ Z] Õ�Z] Á  µÂ�Y Á Y{Y
 Ö¿Zf//�Y{ Á �¿Y� �Å Z»Y, ¹|À] Ö» �Z  ̄Ä] [Ây ºÅ Á
 ¾» º¸Ì§ ¾ËY Á |^¸� Ö» Y� {Ây ÖËYÁ� �Zy ÕZ�§

�d�Y|¿ ¶WZ�» ¾ËY Ä] Õ�ZÌ¿
 شخصیت جدى شــما با آثارتان کاملا متضاد 
اســت و برخــى از همــکاران شــما معتقد 
هســتند که خدا ¿°À| کــه آن روى رامبد بالا 

بیاید ! 
 ¾» Ã�Z] �{ ºÀ  ̄Ö» �°§ �|Å{ Ö» x//�Za Ã|Ày Z]�
 ½Y{�³�Z  ̄Ä//  ̄Ö¿Z»� �{ ¾» Á Ã|//� ©Y�£Y Ö¼¯
 ¹�Y{ {Z¬f�Y Á ºÀ  ̄Ö» �Z  ̄Õ|m Á dz//� ºf�Å
 ÕZa Ze |ËZ] |À  ̄Ö» µÂ^« Y� ÖfÌ·ÁÂ//�» Ö�  ̄�³Y
 �³Y�|Å{ ¹Zn¿Y ¶°//� ¾Ë�fÆ] Ä] Y� �Z  ̄½M  ,½Z//m
 | f�» {Y�§Y ÕZm d//�Y µZÌy Ö] Á �Z  ̄º  ̄Ö�¯
 Ä¸X//�» ¾ËY Z] ¾» Á Äf§�³ Z¼ÀÌ//� �{ Y� �ÂÅZ] Á

 {Â� Ö» Õ{Z¼f�Y Ö�  ̄Ä] �³Y�ºËZÌ] �ZÀ  ̄º¿YÂe Ö¼¿
 ¹Z¼e Z] Á Õ|m |ËZ] {Â� Ö» Ã{Y{ ½M Ä] ÖfÌ·ÂX�» Á
 Ä  ̄Ä§�u ¾ËY �Â�y Ä],|Å{ ¹Zn¿Y Y� ��Z  ̄ {ÂmÁ
�e dz� Á Ã|ÌrÌa ½Y�ËY �{ Á d�Y dz� ½ZÆm �{
 Y� Ö�  ̄ÕZm |ËZ^¿ {ÂzÌ]�d�Y ZÌ¿{ ÕZm Ä¼Å �Y 
 Ä  ̄ºÌ//�Z] ÖËZÅ dÌ «Â» ½Y{�|« |ËZ] Á {�  ̄²Àe
 ½{Y{ ÖËZq �Y ,|ÀÅ{ Ö» Z» Ä] ZË Á ºËY Ã{�ÁM d�|]

�Ö¿Y{�³�Z  ̄Ze Äf§�³  Z¼ÀÌ� ÄÀv� d�a �{
قــدرت رابطــه بــازى و داشــتن پارتــى 
چقدردرمقولــه ســینما خصوصا ســینماى 

ایران موثر است ؟  
  ½YÂe Ö¼¿ Ö·Á |//� Z¼ÀÌ� {�YÁ ½YÂe Ö» Öe�Za Z]
 Ä�Ìu ¾ËY �{ Õ�Z³|¿Z» Á dÌ]Â^v»�|� ®Ë Äm�{
 Ö�  ̄�³Y Öfu,|ËM Ö¼¿ d//�|] Öe�Za Á Ä�]Y� Z]
 �³Y ºÅ�Z] {�Z//�] ZË Á |//À  ̄Õ�Z] ºÅ º¸Ì§ ¶Æq
 ,|�Z^¿ {Y| f�Y Á Õ�ÀÅ ÕZÆÌ³�ËÁ ÕY�Y{ �{Ây
 Äf�Y{ �ËÂ�e �ÀÅ �{ ¾f¨³ ÕY�] Ö§�u |¿YÂe Ö¼¿

�|�Z]

بÄ ن�رÀÅ ¹ر«Àد 
 d§باید در با

§رÖ´ÀÅ خود� 
باشد eا بfوYند 
«وiر باشد و 

uر§Ö برYی زدن 
دYشÄf باشد�«¾ 
 ¾ÌمÅ �Àز جY
«ردf�Å  ¹م�Yز 
ÅمÌ¾ خÌابان Åا,

 ¾ÌمÅ در
¯وÅ Äqا «¾ 

 Äو نوشاب ®Ì¯
 µباeخورد¹,§و
رد¹,«¾  بازی̄ 

 Yای «رد¹ رÅازÌن
«Ö شÀاسم 

کارگردانــى  و  ســازى  برنامــه  بــراى  چقــدر  جــوان  رامبــد 
سفارش پذیر است؟

�d�Ì¿ ¹Y Ä£|£{ Ä  ̄º¿�] Õ�ZiM dyZ� Ä] d�{ Ä  ̄¹�Y|¿ Ö§Z�Y d«Á Á �¼� �|¬¿M ¾»
 Ã|ËY Ö�  ̄d�Y ¾°¼»�ºÀ  ̄[Zn» �»Zn¿Y ÕY�] Y� {Ây º¿YÂe Ö¼¿ {Â�¿ Ö�Y� º·{ Ze
 {Â� ¹Y Ä£|£{ Ã|ËY ½M Ze ¹�Y~´] �°§ Á ½Z»� Ä·Â¬» ½M ÕÁ� �] Öe|» ¾» Á |Å|] ¾» Ä] ÕY
 Á d�Y ¾» �Z  ̄½M �´Ë{ c�Â� ½M� { Á ºÀ  ̄�Àe �] |//�Z] ¾» ¥� » Är¿M �Y Ö�Z^· Á

�d�Y Äf��¿ �¼i Ä] Á Ã{�  ̄�Â^� ¾» �f¸Ì§ �Y ½Âq d�Ì¿ ��Z¨�
به نظر شــما چرا اصولا بــراى برخــى از پروژه هــاى عظیــم تلویزیونى و 
ســینمایى کمتــر تحقیق و دلســوزى انجــام مى گیــرد و برخى ســریال 
هــا و فیلــم ها بــارى به هــر جهت ســاخته مــى شــوند و حتــى هزینه 

تولید شان را نیز در نمى آورند و یا مخاطب جذب نمى کنند؟ 
,ºËY Äf//�y  Ä¼Å �Z´¿Y�{�Y{ {ÂmÁ Ä¿Z¨//�Zf» Ä »Zm ÕZm Ä¼Å �{ Ä  ̄Ö¸� » �Ö¸^Àe

 Ä§�u Är] ¾» ½Âq,º¿�¿ Ö§�u �Â�Â» ¾ËY Ã�Z]�{ ºÅ{ Ö» tÌm�e Ô¯�ºËY Ä¸�Âu Ö]

 �z� Ä°ÀËY ��Zz] |ËZ//��ºÀ  ̄d^v� º¿Y�Z°¼Å Ã�Z]�{ º¿YÂe Ö¼¿ Á ºf//�Å Z¼ÀÌ�
 Y� º¸Ì§ Á d�Ì¿ �Y Ä£|£{ Á |À  ̄Ö¼¿ {� {Ây �f¸Ì§ �Y Y� ��Z¨//� ½M Ã|¿�Ì³ ��Z¨�
 \Ë�£ Á \Ìn� Z «YÁ Ä  ̄|¿�Ì³ Ö» ¶°//� ZÅ Ä]Â�» Öy�] ÓÂ�Y  �|À  ̄Ö¼¿ {Ây Ã�ËÁ
 Äf�Y{ �Y�« �yM Äm�{ �{ \�Zz» Ä  ̄ÖËZÅ Ä]Â�» ÕY�] {Â� Ö» ÖËZÅ ÄÀË�ÅÁ |Àf�Å

�{Â� Ö» Ö¿Z´ËZ] d��� Ä] Á
چقدر حرف مردم براى شما مهم است؟ 

 Ö³|¿�,ºÅ{ Ö» ¹Zn¿Y  Ä  ̄ºf�Å Õ�Z  ̄Ä] |¬f » ½Âq,ºÅ{ Ö» ¹Zn¿Y Y� ¹{Ây �Z  ̄¾»
 ½M ÄmÂf» ZÅ Ö¸Ìy  Ä°Ì·Zu�{ d//�Y  ½{�  ̄¦�  ̄ÕY�]  Ö]Y~m Á µZuZ] ÕZm Ö¸Ìy

�|ÀÀ  ̄Ö» [Y�y Y�  ½M ½Z�{Ây Á |Àf�Ì¿
به همین خاطر برنامه خندوانه را ساختید؟

, ºf�Y~³ Ä�Â¼n» ¾ËY ÕZa Y� ¹�¼� µZ//� Ã{�Ì�,¹|¬f » Ä¿YÁ|Ày Á Ã|Ày Ä] ¾»,Ä¸]
 {�Â» �{  Ä·Z¬» �Y�Å Á{ ZÆ·Z� ¾ËY Ö� �{�d�Y �Ìa µZ� Ã{�Ì� Ä] �Â]�» Ä»Z¿�] ¾ËY Ã|ËY
 |�Æ¿ ZÆ¿M ¾Ì] �Y Á ºË{�  ̄Ä ·Z�» ºÌe ®Ë Z] Y� ½ZÆm �{ Ã|Ày ÕZÅ Ä»Z¿�] |Ì·Âe Á Ã|Ày
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�Ä¿YÁ|Ày Ä»Z¿�]  Ã|� ZÅ Ö���] Á ZÅ ªÌ¬ve ½M ¹Z¼e Ã|Ì°q Á Ã|� [Zzf¿Y Ä·Z¬»

خندوانه کمى سانتى مانتالیسم و آرمان گرایانه نیست؟ 
 |ËÂ´] Ä//  ̄d//�Y ¾ËY Ä//¿YÁ|Ày Ä//¨Ì�Á,{�Y|¿ µZ//W� ª//�À» Ä//¿YÁ|Ày
 [Z��Y ¶//¸� Á |//] ¶WZ//�» Ä//¼Å Á �//Ìq Ä//¼Å �Y ¡�Z//§ d�Z//� ®Ë
 |ËÂ³ Ö//» Ä  ̄d//�Y Â//� ®//Ë Ä¿YÁ|Ày�|Ì//�Z] {Z//� ���� Á Õ{�Â//y
ZÅ ½|Ë|Ày ¶//Ì·{  Ö//] Á Ö°·Y ¾//ËY Ö//fu��Z] {Z//� Á |Àz] ¶//Ì·{ Ö]

 {Z� �Ì´] {ZË�|ËÂ³ Ö» Ä¿YÁ|Ày�d�Y �iÂ» Ä  ̄Ã|� d]Zi Ö�ZÀ� ½YÁ� �{ �Ì¿ 
 Ã|Ày Ä],|¿�Y{�ZÌ¿ �Ìq Äq ¹{�» º¿Y{ Ö» ¾»�d�Y [Ây ºÅ �Ìq Ä¼Å Á �Z]

� Ö³ Ã�» �Á� �Y �Y�§ Á
یکى از بزرگترین علتهاى موفقیت خندوانه بى ریا بودن آن اســت 
و مانند هنر پرفرمانــس بیننده را جزئى از اجرا مى کند،نظر شــما 

چیست؟
 ÕY Ä¿Â³ Ä] |ËZ] Á d�Y Ä»Z¿�] ¾ËY ±��] ÕZÅ ÖÀ//�Zq �Y Ö°Ë ºÅ ¾ËY �º¬§YÂ»
 Õ�Z] �¬¿ ½Z//�ËY�] |ÀÀ°¿ �°§ Ä  ̄ÖÀ  ̄Y�mY Ä//»Z¿�] Á ÖÀ  ̄d^v� ¹{�» Z]
 ÕZÅ Ä^�Zv» ZÅ ¾ËY, LY�mY ¾ËY Ä] ¹|¬f » ¾» ��� Á ÖËÂ³ Ö» ¡Á�{ ZË Á ÖÀ  ̄Ö»
 Á d�Y ®Ë Äm�{ �ZÌ�] ºÌ�¿ Ä°^� �Ë|» Ö»�  ̄�f¯{ ÕZ«M�d�Y Õ�Z°f��{
 Öfu Á |Å{ Ö» �Â³ [Ây,½{� ¥�u ÕZm Ä] Ä  ̄d�Y ÖÀÌ·ÂX�» {Á| » L�m
 �Z  ̄Ä¿Z¬�Z� �ËY�] ¾» - �Ë|» Ze d�Y �Z°¼Å ®Ë Á {�Y{ Ö» �] d�Y{ZË ZÅ Äf¨³ �Y
�{Â� ®Ë Äm�{ Á �Zy ÕY Ä»Z¿�] {Â� Ö» h�Z] ZÅ Õ�Z°¼Å ¾ËY Ä¼Å Á ºÀ  ̄Ö»

رامبد جوان هیچگاه فکر کرده که از ایران مهاجرت کند؟ 
 |¿YÂf] Ze |//�Z] �{Ây Ö´ÀÅ�§ d§Z] �{ |ËZ] |À»�ÀÅ ¹��¿ Ä]�d«Á pÌÅ,Y|]Y
�ºf�Å  ¹{�» ¾Ì¼Å �Àm �Y ¾»�|//�Z] Äf�Y{ ½{� ÕY�] Ö§�u Á |�Z] �iÂ»

 µZ^eÂ§,¹{�Ây Ä]Z//�Â¿ Á ®Ì  ̄¾» ZÅ ÄqÂ  ̄¾//Ì¼Å �{,ZÅ ½Z]ZÌy ¾Ì¼Å �Y
 Á ºf�Å Ä »Zm ¾Ì¼Å L�m ½Âq º�ZÀ� Ö» Y� ¹{�» ÕZÅ�ZÌ¿ ¾»,¹{�  ̄Õ�Z]
 µ{ Ä] ºÅ º§�u Á º�Z] Ã{�  ̄Y� ¹{Z¬f¿Y Ä  ̄ºÀ  ̄½ZÌ] Y� Ö^¸�» Ä¿Â´q º¿Y{ Ö»
 Ä¿YÁ|Ày Ä»Z¿�] Ã|¿�Z� ºÌe ¹�Â�À» ºËÂ³ Ö» Ä¯� ¾» �¾ËY Äf^·Y,|ÀÌ�À] ¹{�»

�d�Y |À»�ÀÅ ®Ë dÌ¬§Â» |Ì¸  ̄ZÆÀe Ö´ÀÅ�§ d§Z] �{ Ö³|¿��d�Y
چرا برخى اهالى سینما در ظاهر مردم دوست هستند ولى در باطن 

مردم گریز و خود را تافته جدا بافته مى دانند؟
 �f°Ë{�¿ ¹{�» Ä] |ËZ] ÕÂ� Ö» �e ª§Â» ½ÂË�ËÂ¸e Á Z¼ÀÌ� �{   Äq �Å ¹��¿ Ä]
 Á ÖfuY� Ä] Ö¿YÂe Ö» Á |Àf//�Å �z] ¹ZÆ·Y ¹{�» Á Ä »Zm {Ây ½Âq,Ö//�Z]
 Ä  ̄d�Å ºÅ Õ�´Ë{ �Ìq ®Ë �Õ�Ì´] ¹{�» �Y Y� dËZÅ�Z  ̄[YÂm Ä��YÁ ½Á|]
 Ö»{�» ¾Ì¼Å �Y Âe Á d�Ì¿ Õ�^y ÖËZm Ä  ̄|ËÂ´] {Ây Ä] Ä�Ì¼Å |ËZ] |À»�ÀÅ
 ¾» µZj»Y Á ¾» ,º¿� Ö» Z¼� ÕY�] Ö·Zj» �Öf�Å Âe |À�Z] Ä »Zm Á ¹{�» �³Y Á
 ¾Ë�e µÂ¤�» Ä  ̄Õ�Ë�Á �ºÌf�Ì¿ Äm�Zy �Â»Y �Ë�Á ¦Ë�� ÕZ«M �Y �f§Á� » Ä¯
 Ä»Z¿�] �{ �Â�u ÕY�] Z�z� ½Z�ËY�d�Y �ÂÆ¼m �ÌW� ÕZ«M �Y | ] d·Á{ {�»
 �Å Á ºf�Y{ Õ�Zf§�³ Ä¼Å ¾ËY Á ¹{Â] ÕÁ ÕZm �³Y ¾»�d�Y~³ d«Á Ä¿YÁ|Ày
 d�Â¿�� ÕÂ´Àz� Á ¹{Â] Z//��§ d«Z� Á dz� Ö¸¼·Y ¾Ì] ÕZÅ�¨� �{ �Á�
 ½Z//�¿ ¾ËY �{Â^¿ ¹Y Ä£|£{ Ö¿ÂË�ËÂ¸e Ä»Z¿�] ®//Ë �{ �Â�u  ,¹{Â] d¸» ®Ë
 ��YÂe ¾ËY ÕÁ �Y |ËZ] ¹��¿ Ä] Á ½{Â] µÂX�» ÖÀ Ë ½{Â] ®Ë Äm�{  Ä  ̄|Å{ Ö»

�dyÂ»M Y�
حرف دل رامبد جوان چیست؟ 

 d�YÂy �{ ®Ë ¾ËY,ºËÂ³ Ö» �Z //� ½Á|] Y|y Ä] Y� Âe , d�Ë� �Ìv» �¨u
�|ÌÀ°¿ ¦Ìj  ̄Y� ZÅ Ä¿Zy{Á�,|ÌÀ°¿ Ã{Â·M Y� d�Ë� �Ìv» Y|y Ä] Y� Âe ¹{�»�d�Y

 ºÀ  ̄Ö» �ÅYÂy�|ÀÀ  ̄Ö» {Â]Z¿ Y� Z//Ì¿{ |¿�Y{ Ä »Zm {Y�§Y �Y Ö¸Ìy ,ZÅ Ö¸Ìy
 d Ì^� �Y Á |À�°] �¨¿ ZÅ Är] Y{�§ ºË�Y~´] Á ºÌ¿Y|] {Ây �Y Y� d�Ë� �Ìv»

�|¿�^] c~·

,,
با پارe Ö» ÖeوYن وYرد سÀÌما شد و·Ö نمe ÖوYن  درجÄ ی® شد�«vبوبdÌ و 

�q Öهل  «اند³اری در Yی¾ Ä�Ìu با رYب�Ä و پارÖe بدسd نمM Öید,³Y Öfuر̄ 
Àد و یا ب�ازد بازÅم ³Yر خود� دYرYی وی�Ì³های ÀÅری و Yسf دYد  §Ìلم Åم بازی̄ 

نباشد, نمe ÖوYند uر§Ö برYی f¨³¾ در ÀÅر �eویر دYشÄf باشد�

خنده به چه معناست براى شما؟ 
ÅمÄ زندe Ö»,Ö³وYن بÄ درد Mورeری¾ «اجرÅ Yای دنÌا و زندÖ³ خÀدید 
 Ä°بل,d�Ìن درد نM  و س//ب® ش//مردن Ö»YرfuY Öای� بÀ » ¾یY و
ردن Yس//q,dون Mد¹   ̄Ö³ی ش//اد بودن و ش//اد زندYری برÌ³یاد
 Äد بYر§Y Äی¾ ³ونY د وÀf//�Å اÌری در دنe µاuای باÅ ¹دM ای ش//ادÅ
ÀÀد ,  ̄Ö» Öم خوبÅ cاÀWا  ̄Öfu و dزی� �Ìv»,جهان,Ä »م نو�,جاÅ

ÌÀد ÌÀq¾ دنÌایÄq  Ö دنÌای زیبا و �ا·Ö خوÅYد بود�«e ÖوYن با   �eور̄ 
·بÀzد «Ìانبری زد Yز سÅ Öfzا بÄ زندÖ³ سا·م�
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ÖنÔ°�» دÌمu
پY �Ìز Åر �Ìq رY«بد جوYن رY باید ی® بازی´ر دYن�d و 
 YدfبY,ر شدÀÅ ایÌدن Äورود وی ب hبازی´ری با� �Ìن YدfبY زY
Xeاeر  , سe �bلوی�یون و سرYنnا¹ سÀÌما�درخ�� وی 
 Ãخا�ر µو�جد ب�ر±� در سریا �Öuدر دو ن¬� �§رید �با
 dو دوس Öودنfس,Öاد «اندنÌسب������ ب Äخان� �Ì´نY
ÖÀfشYد dدوس Yخود ر YدfبY مانÅ زY بد»Yبود�ر ÖÀfشYد
�d//§ا�//\ ج//ای ³رz» µد و در دYد Ãجل//و 
«Ìمq ®//ÌهرÃ,بازی و Yس//f¨ادÃ بn//ا  Yز YندY«های 
بدن�زب//ان بدن�,Àeا·Ä//fÌ �//دY و ب//ازی وی در 
 ¹Y² با §�//ای درÀÅماÅ و Ä//�« برد//�Ìپ d»خد
دYس//fان بود و Yز Åم//Ä «همfربا وج//ود بازی´رYن 
//j¯Y ÄرY باneربÄ  و ش//ÀاخÄf ش//دe  Ãر روبروی� ̄ 
 Yز وی بودند eوYن�//d بÄ خوبY Öز پ� بدÃ ب�fان Åای 

ار³ردYن بر Mید�  ̄ÃYوz·ن� دY�Ì» یYجرY بازی´ری در
ار,  پارÀeر خوبÖ برYی زندÃ یاد خ�//رو   ̄Ãاز//e نYجو
ش°ÌبایÖ بود و س°ان�های  پدر پ�//ر ,§رید�رY«بد 
جوYن� و ر�ا�خ�رو ش//°ÌبایY �Öز س°ان�های  بÌاد 
«اندنÖ سریاµ خانÄ س//ب� بود�Åم°اری  رY«بد با Ìeم 
 Ä ار³ردنM ÖنÀrان �مÌمانÄ و uر§Y Äی بود̄  بازی´ری و̄ 
Åمان سریاµ س°وی پرeا_ وی برYی ن¬� M§ریÅ ÖÀای
ار   ̄�Öجادوی d¯� µما شد�سریاÌ//و س Yب دی  در �د 
 µز سریاY Öeاو¨f» Ô»ا Ä ن¬�̄  ب دی و پر «zا�بÖ بود̄ 
�خانÄ سب�� و �سرز«Ì¾ س//ب�� رY Yز خود� بÄ نمای� 
e Ö» ÄوYند Yز »ا·بÖ بÄ »ا·\ دی´ر  Y~³شd و ن�ان دYد̄ 

ارf¯Yر Åای «f¨اوÖe ب�ازد� رود و Yز رY«بد جوYن̄ 

س°ان� به 
س°ان� با 

رام^د 
mوان
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 �ª//�� dیÓو� Ö//zاریe µدر س//ریا
 Ä�¬وی ن  �Ö//باس� ¾Ì»Y� �¬ی¨ای نY با
��¨Ö در بازی´ری رY ب//رYی خود ر»م زد 
مدی  Àe Äها ی® بازی´ر̄  و ن�//ان دYد̄ 
و ی//ا ��À نd//�Ì و eوYنای//Y Öی¨ای Åر 
ن¬�Ö رe Ö» YوYند دYش//Äf باشد� Yز §رید 
 µهار ساq �¬§ Ö//باس� ¾Ì»Y اe Öuبا�
�//Ìد و·Ö برYی بازی´ری qون Yو   ̄µو�
³ویÖ ی® دÄÅ ³~ش//Äf بود و با Åم°اری 
با ب�ر³ان �ر�ÀÅ Äر f¨Å//م neربÅ Äای
 ب�Ìاری Yندوخd و ÅمÄ رY در خد«d بهfر 
ار ب�e dا eوYن�d خود   ̄Äر� بÀÅ شدن
Àد�روند   ̄dÌبje ¹م خا� و �ا�q در Yر
 Ãبود Äبدی¾ ³ون �Ìما نÀÌرشد وی در س Äرو ب
 Ä  ̄ÖWا جاe ر شدfر و بهfلم بهÌ§ Äلم بÌ§ و
در §Ìلم �À³ه°ارYن� ن¬� پل�Ì جدی و 
 pÌÅ ونÀ e Äا̄  رد̄  Yنf¬ا¹ جویÖ رY بازی̄ 
 Ãرد ن�دYو �Ö°نری�س//بY� ¾ÌÀq در Ã³ا
و بY Äی¨ای ن¬//� نbردYخÄf بود�بازی روYن 
 ÃدÀÀÌب Ô»ا و باور پ~یر وی در Yی//¾ §Ìلم̄ 
 cاو¨f» ÖنYب//ا جو Ä Àد̄   ̄Ö» [اn» Yر
لمÄ , بازی´ری   ̄Ö «Yای وÀ » Äو ب dروبروس
 ¾Ì� دی´ری ش//دن در,dسY ¾ÌمÅ �Ìن
باور پ~یری و Yی¨ای ن¬�//های «f¨اوc و 
دیدÃ ن�دن ش//�Y dÌ�zلÖ بازی´ر�Yی¾ 
«¬و·Ä در سÀÌمای YیرYن ب�//Ìار نایا] و 
 Ä £Ìر »ابل دس//fر� بÄ ن�ر «Ö رسد,̄ 
بازی´رYن بfوYنÀد با Yی¨ای ن¬�های «fzل¦ 
خوی�f¾ خوی� رY بÌاز«ایÀد و خودشان 
دیدÃ ن�//وند و  Yز »ا·بÖ ب//Ä »ا·\ دی´ر 
درMیÀد�Y·بÄf رY«بد جوYن eا uدی بY Äی¾ 
ا«ل  Yی¾  «هم دس//d یا§Äf و eا YجرYی̄ 
 �Ìدر پ ÖنÓو� ÃYبر شمردیم ر Ä  ̄Ä·و¬»
دYرد�eYود زدنهای ب�Ìار, Mز«ودن «fد Åای 
«fzل¦ بازی´ری ,neربY Äندوزی, ªÌ¬ve و 
«�ا· Ä ب�Ìار در �وµ ز«ان «e ÖوYند ی® 
بازی´ر رY بÄ »لÄ ر§ÀÅ �Ìر بازی´ری برساند�
 Ö·ای « موÅار ارنا«Ä بازی´ری جوYن̄  در̄ 
 Äن بYوe Ö» Ä و � Ì¦ ن�Ì یا§Ö» d شود ̄ 
بازی در §Ìلمهای�دخfر شاÃ پریون�����, 
�Mز«ای�´ا����0Ã, �سو£اc §رن�����²

رد�  ̄ÃشارY
iMارنا«ب//ردY  Ãز Mن جه//d « مو·//Ö و 
�Ìq Äی بÄ بازی´ری وی   ̄d//سY ¦Ì �
 Yبد ر»Yخود ر ÃدÀÀÌو ب dسY ÃمودÀن Ä§ا�Y
 dzز پ� ن¬� سY Ä  ̄Ö�zز شY د وÀÌب Ö»
�Ì»Y¾ �باس�Ö برM«دÃ و بÄ شÌوÖWY دیا·و³ها 
 YجرY باور پ~یر Yن رM ریeاXe و «ونو·و³های
 Ä¨Ìن  خلYدر خ//و� ³~رYو ن¬� بر Ãرد¯
 dسY ÃوردM ار در �باس//Ö رY بÄ خوبY Öز̄ 
 Äب ¾zی¾ سY ا»Y,رود Ö» ریf//�Ìار ب�fنY
ªu  و در eما¹ دنÌا iYباc شدY Ãسe , d°رYر 
Ä ی® بازی´ر نمe ÖوYند eما¹   ̄dسY cYرر°»
ن¬�های� خو] ودرجÄ ی® باشد و رY«بد 
جوYن نY �Ìز Yی¾ »انون نانوش//Àjf�» Äfا 
نd�Ì� در ی® »Ìا� بnا و ج~e Ö» [YوYن 
 Ä//ن «¬ای�Yبا ر�ا ��ار Yن رYبد ج//و»Yر
 �!!dسY ¾یY ÄلX//�» بد»Yرد��ر�ا یا ر¯
Yی¾ دو بازی´ر دوسd دYش//ÖÀf  و �Y �Àز 
جهاÖe شبÄÌ بÅ Äم Àf�Åد  و Yز زYویY Äی

 نf» �Ì¨//اوc و بهfریا � e ¦Ìر
 ÖنYار³رد  Yز Åم «Ö ش//وند�در̄ 
eلوی�یون//Ö بدون ش//® رY«بد 
«و§e ªر Yز ��ارYن بودY Ãس//d و 
سریا·های� پر«¤� eر بودÃ و بÅ Äر 
»Ìمu Öfا�ر بÄ خÀدYندن «رد¹ 
نY,d�Ì«ا ��ارYن در سریا·های 
 Äب Yر �À� Ö//Å³ا �Y Öلوی�یونe
�//اند و   ̄Ö» Ö³وی Ãو وزیادnÅ
e¬ریبا بÅ Ä//ر »ÌمÖ» dÌ خوÅYد 
Àد� «zا�\ رY بÄ خÀ//دÃ وYدYر̄ 
در بازی´ری ÅموYرÃ ر�ا ��ارYن 
خود� رY ب//Ä بÀÀÌدÃ ن�//ان 
«Ö دÅد وÌ£Óر,Ö//fu در §Ìلم 
¯ا«f» Ô¨//اوc �دÅل������Ì باز 
بÀÀÌدÃ ��ارYن رÖ» Y بÀÌد,eما¹ 
 ÖنYار³رد »د و بدون e¨اوc�در̄ 
 ª§دودی «وu اe نYما ��ارÀÌس
À//د و در §Ìلم �خوYبم   ̄Ö» مل�
«ÌادÌ§  ����0لم ش//رو� ب�Ìار 
خوب//Ö دYرد و Yز د¯و پ//ا� »ابل 
»بو·Ö بر خوردYر Yس//Y,d«ا در 
«Ì//ان رÃY دqار d§Y ش//دید 
 µش//°اY ارqو د  Ä�« dیYرو

Ä//»اÀلمÌ§ در  §//رYوYن 
 «Ö ش//ود� رY«ب//د جوYن 
در  §Ìلم� �ورود M»ایان 

«مÀو������ Yز Yبfدe Yا 
 LÔار خqد Yر ÃدÀÀÌها بfنY
 Ä»اÀلمÌ§ dÌ¨Ì و d§Y در̄ 

Àد و ی® دسd و روYن    ̄Öنم
§Ìلم رY Yز Yبfدe Yا Yنfها پÖ» �Ì برد 
و بÄ خوبe Ö» ÖوYند �Yنر ��À سب® 
 ÃادÌن پYیرY مایÀÌدر س Yر ÖایÌ·اfیY
 Ãر دیدfم اری و̄   ̄Ãد��³ی//دÀ¯
شدن رY«بد جوYن ن�Ì ی°Ö دی´ر 
اری خو] ی® ÀÅر«Àد  Yز زوYیای̄ 
Yسd و·Ö ر�ا ��ارYن رY در j¯Yر 
Ä در �وµ ز«ان  ¯ار Åا «Ö بÌÀÌم̄ 
«e ÖوYند ب�u Ä//¾ شهرc ی® 
 ÃدÀÀÌخ�و� در ن�د ب Äد بÀ»رÀÅ
Àد, Yز �ر§Ö در  خا� ·�مÄ وYرد̄ 
سÀÌمای Y«روز �uور ر�ا ��ارYن 
 Ö»و §ر Yوfv» رÅ با ÖلمÌ§ رÅ در
�eمÖÀÌ برYی §رو� «ÌلÌاردی 
§Ìلم Yسd و بÄ ³ونY Äی À¯Yون وی 

�dسY نYیرY مایÀÌارسfسY سوپر

 Öuز §رید �باY 
 Öباس� ¾Ì»Y اe
 µهار ساq �¬§
 Ö·د وÌ�  ̄µو�
برYی بازی´ری 
 Öو ³ویY ونq

 Äf³~ش ÄÅی® د
بود و با Åم°اری 
 Äبا ب�ر³ان �ر�

ÀÅر f¨Åم 
neربÅ Äای

 dندوخY اریÌب� 
و ÅمÄ رY در 
خد«d بهfر 
شدن ÀÅر� 
ار ب�e dا   ̄Äب

 Yخود ر dن�Yوe
در �qم خا� و 
Àد  ̄dÌبje ¹ا�

,,
بÄ ن�رÅ ¹ر Äq   در سÀÌما و eلوی�یون «و§e ªر «Ö شوی باید بÄ «رد¹ 

ن�دی°fر باشq,Öون خود جا« Ä و «ردY ¹·ها¹ بÀf�Å �zد و 
ارÅایd رY Yز «رد¹   ̄[Yجو Äس�Yو بدون و ÖfuYر Äب ÖنYوe Ö»

ÀÅ Äر«Àد باید ÅمÄ�Ì بÄ خود   ̄d�Å مÅ دی´ری �Ìq ®ری� یÌ´ب
Ä جایÖ خبری نd�Ì و eو Yز ÅمÌ¾ «رد«Ö و ³Yر «رد¹ و  ب´وید̄ 

�Öf�Å وe دÀباش Ä »جا

 نf» �Ì¨//اوc و بهfریا � e ¦Ìر
 ÖنYار³رد  Yز Åم «Ö ش//وند�در̄ 
eلوی�یون//Ö بدون ش//® رY«بد 
«و§e ªر Yز ��ارYن بودY Ãس//d و 
سریا·های� پر«¤� eر بودÃ و بÅ Äر 
»Ìمu Öfا�ر بÄ خÀدYندن «رد¹ 
نY,d�Ì«ا ��ارYن در سریا·های 
 Äب Yر �À� Ö//Å³ا �Y Öلوی�یونe
�//اند و   ̄Ö» Ö³وی Ãو وزیادnÅ
e¬ریبا بÅ Ä//ر »ÌمÖ» dÌ خوÅYد 
Àد� «zا�\ رY بÄ خÀ//دÃ وYدYر̄ 
در بازی´ری ÅموYرÃ ر�ا ��ارYن 
خود� رY ب//Ä بÀÀÌدÃ ن�//ان 
«Ö دÅد وÌ£Óر,Ö//fu در §Ìلم 
¯ا«f» Ô¨//اوc �دÅل������Ì باز 
بÀÀÌدÃ ��ارYن رÖ» Y بÀÌد,eما¹ 
 ÖنYار³رد »د و بدون e¨اوc�در̄ 
 ª§دودی «وu اe نYما ��ارÀÌس
À//د و در §Ìلم �خوYبم   ̄Ö» مل�
�  §Ìلم ش//رو� ب�Ìار 
خوب//Ö دYرد و Yز د¯و پ//ا� »ابل 
»بو·Ö بر خوردYر Yس//Y,d«ا در 
«Ì//ان رÃY دqار d§Y ش//دید 
 µش//°اY ارqو د  Ä�« dیYرو

Ä//»اÀلمÌ§ در  §//رYوYن 
 «Ö ش//ود� رY«ب//د جوYن 
در  §Ìلم� �ورود M»ایان 

� Yز Yبfدe Yا 
 LÔار خqد Yر ÃدÀÀÌها بfنY
 Ä»اÀلمÌ§ dÌ¨Ì و d§Y در̄ 

Àد و ی® دسd و روYن    ̄Öنم
§Ìلم رY Yز Yبfدe Yا Yنfها پÖ» �Ì برد 
و بÄ خوبe Ö» ÖوYند �Yنر ��À سب® 
 ÃادÌن پYیرY مایÀÌدر س Yر ÖایÌ·اfیY
 Ãر دیدfم اری و̄   ̄Ãد��³ی//دÀ¯
شدن رY«بد جوYن ن�Ì ی°Ö دی´ر 
اری خو] ی® ÀÅر«Àد  Yز زوYیای̄ 
Yسd و·Ö ر�ا ��ارYن رY در j¯Yر 
Ä در �وµ ز«ان  ¯ار Åا «Ö بÌÀÌم̄ 
«e ÖوYند ب�u Ä//¾ شهرc ی® 
 ÃدÀÀÌخ�و� در ن�د ب Äد بÀ»رÀÅ
Àد, Yز �ر§Ö در  خا� ·�مÄ وYرد̄ 
سÀÌمای Y«روز �uور ر�ا ��ارYن 
 Ö»و §ر Yوfv» رÅ با ÖلمÌ§ رÅ در
�eمÖÀÌ برYی §رو� «ÌلÌاردی 
§Ìلم Yسd و بÄ ³ونY Äی À¯Yون وی 

�dسY نYیرY مایÀÌارسfسY سوپر

 شوی باید بÄ «رد¹ 
 «ردY ¹·ها¹ بÀf�Å �zد و 
ارÅایd رY Yز «رد¹   ̄[Yجو Äس�Yبدون و 

ÀÅ Äر«Àد باید ÅمÄ�Ì بÄ خود   ̄d�Å مÅ دی´ری 
Ä جایÖ خبری نd�Ì و eو Yز ÅمÌ¾ «رد«Ö و ³Yر «رد¹ و   ̄



,,
 ¶]Z« Á d�Y �Z] �a ,d//�Ì¿ º  ̄Z¼� ÕY Ä§�u Ä¬]Z�
 |Ìf�Å ª§YÂ» �³Y Ö·Á �d�Ì¿ |Ë{�e ¾ËY �{ Á  �Zzf§Y
 ºËÂÀ�] ÖËZÆ§�u Á ºËÁ�] Ä¸]Á{ cZ°�» ¡Y�� Y|f]Y �{

�ºËY Ã|ÌÀ� ½Z³ Ä�ÌaY|� Á ZÅ �¸]Á{ �Y �f¼  ̄Ä¯
 ¦¸fz» cZË��¿ Á Z¼� ½Y�Z°¼Å Z] Ä°ÀËY Z] �f�Y�
 ¾Ë|Àq ¾ËY Ö� �{ ¹{Y{ ¹Zn¿Y Õ{ZË� ÕZÅ Ä^uZ�»
 µ{ ¥�u Ä] ¾Ì·ÂX�» �Y ®Ë pÌÅ 0Ô�Y Ä¿Z¨�Zf» µZ�
 |Àf�Å ÃZ³M Z» cÔ°�» �Y Ä°ÀËY Z] Á Ã{�°¿ �Â³ Z»

 �|ÀÀ  ̄Ö¼¿ ÕY Ö³|Ì�� Ä¿Â³ pÌÅ
یعنى با اینکه مشکلات دوبله کشور را مى دانند 

هیچ توجهى نمى کنند؟ 
 ¹{� ¥�u Ö��Z§ º¸Ì§ �Y�Å �{ Y{Á|u ½ÂÀ¯Ze Ã|À]
 Z^Ë�¬e Á Ö��Z§ ÕZÅ º¸Ì§ ÕZÅ d//�Ìe�M ÕZm Ä]
 Á ¾»  �¹{�  ̄d//^v� Öm�Zy º¸Ì§ �Y�Å d¨Å �{
 d�Ìe�M �Y �f�Ì] Öfu Á �´Ë�Z] ®Ë ¶j» º¿Y�Z°¼Å
 Á Äf§�³ �u �¬¿ \·Z« �{  Á ºË|Ì�  ̄d¼u� º¸Ì§
 Ã{Â^¿ º¸Ì§ d�Ìe�M �Y  �f¼  ̄Z» �Ôe Á ºË{�  ̄d^v�
 Á ªu Á |Å{ Ö¼¿ ÖfÌ¼ÅY Z» Ä] Ö�  ̄Ä¿Z¨�Zf» Ö·Á
 Õ�Â� Ä] ,d�Y �f¼  ̄Ö·Â¼ » �³�Z  ̄®Ë �Y Z» ©Â¬u
 Öfu Ä¿ Á �Y{Za Ä¿ Á {�Ì³ Ö» ª¸ e Z» Ä] Ä¼Ì] Ä¿ Ä¯

�Ö·Â¼ » ¾] ®Ë
کاملا مختارهستید که به این سوال جواب بدهید، 
اگر مایلید بفرمایید این مبلغ کم به چه شکلى 

است؟ 
 µZ� ¶Æq Ä] ®Ë{�¿ Ä  ̄¾» {�¼f�{ Ä  ̄ºËÂ´] duY�
 �Ë|» Á ºÀ  ̄Ö» d»|y d°¸¼» ¾ËY Ä¸]Á{ ÕY�] d�Y

�d�Y ½Z»Âe �Y�Å �� Õ�Á� ºf�Å �Ô]Á{
یعنى براى بقیه کمتر است؟ 

 �� |¿� Ö» ¥�u µÁY �¬¿ ÕZm Ä] Ä  ̄Ö//�  ̄Ã�Ze
 �Y�Å �� Ö·Y �� Õ�Á� Ö«Z^·Y ,{�Ì³ Ö» ½Z»Âe �Y�Å
 ÄË{YÂm �Y ºËÂ´] �³Y |ÌÀ  ̄Ö¼¿ �ÁZ]  �|¿�Ì³ Ö» ½Z»Âe
 Ä¸]Á{ ª�� Ä] ½Y�Æe �Æ� ¾ÌËZa �Z¬¿ �Y Õ�ZÌ�] ZË
 ÄËY�  ̄¥Z¨  ̄Öfu º  ̄ÕZÅ {�¼f�{ ¾ËY Ö·Á |ÀËM Ö»
 Õ�Z  ̄�Á� ®Ë ÕY�] �|Å{ Ö¼¿ ºÅ Y� ZÆ¿M |»M Á d§�
 Õ�Z  ̄�Á� ®Ë Ä°ÀËY Z] �|ÀÅ{ Ö¼¿ ºÅ �ZÆ¿  Z» Ä] Öfu
 Öf«Á |ÌÀ  ̄�Â�e Z¼� �d�Y ½Z»�Z� d»|y �{ Z»
 ½Á|] Äf�]�{ ©ZeY ®Ë �{ Ã|ÀËÂ³ ®Ë d�Z� �� Ä¯
 Äq |¿� Ö» ¥�u d�Ìe�M ÕZm Ä] ,Ö§Z  ̄½�Ì�¯Y
 ®Ë ¶j» �Z  ̄½ZËZa ½Z//»� Á |À  ̄¥��» |ËZ] Õ��¿Y
 Ä] ZÌ¿{ ÕZn  ̄pÌÅ �|ËM Ö» ½Á�Ì] ©ZeY ¾ËY �Y Ã�ZÀm

 �|ÀÀ  ̄Ö¼¿ ÃZ´¿ Ä¿Y�Ì¬ve �|« ¾ËY Õ�ÀÅ ¾ÌÀq
این که براى شما خیلى اندك است! 

 µZu �Å Ä//] .d//�Y d·Y|� ¾ËY ZËM |ÌËÂ´] Z¼//�
 {�Y|¿ dÌ¼ÅY Ö�  ̄ÕY�] º¿Y�Z°¼Å Á ¾» ÕZÅ d^v�

�|À¿Y|¿ Á |À¿Y|] Z» Ã�Z]�{ Õ�Ìq |ÀÅYÂz] Ä¯
پس با این حساب وضع دوبله الان این نیست.

 Ä  ̄d//�Y Ö//�Àm ¶j» �Y�Z] �{ ½Y�ËY Ä//¸]Á{ �ÀÅ
 �Á� Á µZuÁ ��Á d//�Y{ �Y|Ë�y �³Y ,{�Y|¿ �Y|Ë�y
 Á ª//�� ��Zy Ä] �¬§ º¿Y�Z°¼Å Á ¾» �{Â^¿ ¾ËY Z»
 �Z  ̄ºË�Y{ ¹Â] Á ��//» ¾ËY Ä¸]Á{ �ÀÅ Ä] Ä  ̄ÕY Ä«Ô�
 Ä  ̄ÕY Ä¿Y�Ì¬ve Á �ÌqZ¿ {�¼f�{ d¸� Ä] Á ºÌÀ  ̄Ö»
 ½Y�ËY �Y k�Zy Ä] º¿Y�Z°¼Å �Y Õ�ZÌ�] ,|ÀÅ{ Ö» Z» Ä]
 Á |¿|� �Z  ̄Ä] µÂ¤�» Ä¿Z´Ì] ÕZÅ Ä°^� �{ Á Äf§�
 Ö//�  ̄ÓY Á d//�Zm ¾ËY �{ Õ�Z°Ì] �Y Ä¼Å ZÅ ¾ËY
 |¿YÂe Ö» Ä  ̄Y� ÕY Ä§�u ¾ËY Á |À  ̄Ö» µÁ Y� �À�Á

 �|Å{ ¹Zn¿Y �Â�  ̄�Y k�Zy �{ |Å{ ¹Zn¿Y ZnÀËY �{
با این اوصاف پیام شــما به جوانان علاقه مند به 

دوبله چیست؟
 Ä§�u �d�Y �Ì¬§ ½Y�ËY Ä¸]Á{ ¹{�  ̄��� ½Zff»|y
 |Ë Y� ¾Ì·ÂX�» �Ì»M �Ì¬ve Á Ä¿Y�Ì¬u ÃZ´¿ Ä¸]Á{

اصلا دوبله را به کسی 
پیشنهاد نمی کنم 

صریح و شجاعانه با چنگیز جلیلوند، مرد صداهاى به یاد ماندنى 

 cاو¨f» ار خا� وÌب� ÖیYردی با �د» ,dسY نYیرY Äد دوبلÌeساY زY لوندÌجل �Ì´Àq ردیدe Öب � Ö Ì§ر Öل�
 µوY tای س�Å Ä�ÌرپÀÅ جای Äا بÅ µلوند ساÌجل �Ì´Àq �ردYم ندÅ وY زY و ب د d//شYر ندÌو ن�Y زY �Ìا پe Ä¯
 ÄمÅ Äا¹ دوبل´ÀÅ خود� µو« Äب �dسY Ãرد ردÃ و در Ìu¾ دوبلY ,Äی¨ای ن¬� Åم̄   ̄dبv� Öو خارج ÖخلYد
 �Ôو·د ���� دوبلر, «دیر دوبf» وY µاu رÅ رود� در Öنم ÃYر �¬§ Ä  ̄cاو¨e ¾یY د, باÀ¯ Ö» YجرY Yار بازی´ر رf§ر
ردY Ãسd یا بÄ جای ÀÅرپÅ Ä�Ìای   ̄Öان §ارسÌنYیرY یYبر Yا رÅ ÖلÌر¥ زدن خu Ä  ̄dسY ÖنYیرY Ä�ÌرپÀÅ و
Ä «هم eری¾ Mنها پل نÌو«¾, «ار·ون برYندو, ریrارد برeون, بهروز وiو»Ö و §ردی¾ Àf�Åد�     ̄Ãر¥ زدu ÖÀو�
رد� و  پ� Yز Yن¬Y ���� [ÔیرYن, «دc بd�Ì ساµ رY در Y«ری°ا بÄ سر  بد نd�Ì بدYنÌد Yو § ا·ÀÅ dÌری �Y رY در ساµ ���� و با Xeاeر M£از̄ 
 �dسY Ãرد ار دوبلÄ رY Yز سر ³ر§d� جلÌلوند در Àqد «nمو�e Äلوی�یونÖ و §Ìلم سÀÌمایÖ ن�Ì بازی̄  �ور بازd�³ و̄   ̄Äا¹ بnنYا سر»Y �برد
 dÌای� »ابلÅ Ö³دÀو در ³ویY Ä  ̄Yرq ,dسY Ãرد �دYی ب�Ìار زیبای Yو »ابلdÌ ³ویÀدÖ³ بÄ جای شÅ dÌ�zای خا� سÀÌمایÖ رY §رÅYم̄ 

 �dسY خود«ان ÖمایÀÌس Ä�§اu Äf°ی¾ نY ÃYری¾ ³وfورد و بهM وجود Äب Ö¨لfz» ایÅYند �دYوe Ö» رد وYد Yسازی ر `Ìe
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 Á {�Y{ |»M�{ Ä//¿ ºÀ  ̄Ö» ��� �Ë�� ½Z¿YÂm ¹Z¼e Ä] �|//�  ̄Ö»
 ®qÂ  ̄©ZeY ®Ë Ö//fu Z» Ä  ̄Õ�Â� Ä] �dËZ¼u Ä¿ Á Ä¿YÂf//�a Ä¿
 Ã�Z]�{ Á ºÌÀ  ̄Za�] Ä�¸m ½M �{ ºÌ¿YÂf] Ä  ̄ºË�Y|¿ Ä¸]Á{ �Â�z»
 Ä¸]Á{ Ä¿Zy Z» Y�q ,d�Y µYÂ� ¾» ÕY�] ¾ËY Á ºÌÅ{ ��¿ ½Z¼ËZÅ�Z¯
 ZÌ¿{ ¶  ̄�{ Á d�Y ®Ë Äm�{ ½ZÆm �{ Ä  ̄ÕY Ä¸]Á{ .ºË�Y|¿ ½Y�ËY �{
 dÌ¼ÅY Z» Ä] ¾Ì·ÂX�» Ä¿Z¨�Zf» Ö·Á {�Y{ Y� ¹Z¬» ¾Ë�eÓYÁ ½Y�ËY Ä¸]Á{
 �{ Y� ½Y�ËY Ä¸]Á{ º¿Y�Z°¼Å Á ¾» Ä  ̄�Z´¿Y Ä¿ �Z´¿Y 0Ô�Y Á |ÀÅ{ Ö¼¿
 Z» Ä] |À»�ÀÅ º�q Ä] 0Ô�Y Ä  ̄ÖËÂ³ ºË|¿Z�� µÁY Äm�{ Ä] ½ZÆm
 Á ºËY Ã|Ì�  ̄d¼u�  ZÅ µZ� Ä  ̄Z» ªu d�Y ¾ËY ZËM �|ÀÀ  ̄Ö¼¿ ÃZ´¿
 µZ� |Àq Z» �´» �d°¸¼» ¾ËY �ÀÅ ÕY�] Äf�Y~³ ÄËZ» ½Zm �Y ª�� Z]
 Äf�Y{ Ö´f��¿�Z] Ä¼Ì] |ËZ^¿ Z» Y�q ºÌÀ  ̄Ä¸]Á{ ºÌ¿YÂe Ö» �´Ë{
 pÌÅ Á ºË�Y|¿ Õ�Ìq pÌÅ 0Z «YÁ Z» .ºË�Y|¿ d»Ô� Ä¼Ì] Y�q .ºÌ�Z]
 Z] Ä�Ì¼Å Á ºË�Y|¿ Ö´f��¿�Z] ½Y�Á{ ÕY�] ÖfËZ¼uÁ Ö·Z» Ä¿YÂf�a
 Ä¸]Á{ ÕZÅ�e ½YÂm Ä¼Å Ä] ¶  ̄�{ �ºË{Â] Á�]Á� ¾Ì·ÂX�» Õ�Æ» Ö]

 �d^«Z� Á �yM Ä¿ Á {�Y{ µÂa Ä¿ |ËÂ�¿ Ä§�u ¾ËY {�YÁ ºËÂ³ Ö»
خب با این حساب آینده دوبله ایران را چگونه مى بینید؟ 

 pÌÅ �³Y ºËÂ´] cY�m Ä] Á |¿�^yZ] Z» cÔ°//�» �Y ¾Ì·ÂX�» Ä¼Å
 d°¸¼» ¾ËY Ä¸]Á{ Ä] ÕY Ä¿Y�Â�·{ ÃZ´¿ Á ÖÅ{ ½Z»�Z� Á Õ�ÌÌ¤e Ä¿Â³

 �ºÌÀÌ] Ö¼¿ �ÀÅ ¾ËY Á Ä§�u ¾ËY ÕY�] ÕY Ã|ÀËM pÌÅ ,|ÀÀ°¿
تا به حال اعتراضى هم کرده اید؟ 

 ¹�Âe µZ� �Å Ä°ÀËY Z] ÕZÅ{�¼f�{ w�¿ Ö·Á {Á� Ö» ÓZ]
 Ö¼¿ Ä§Z�Y 0Ô//�Y Z» d�Y µZ� � ½ÓY Z» �{Â//�

 d�Z//� �� ÕY�//] Ä¯ w�//¿ ®//Ë �Z¯
 Ä¿Â³ p//ÌÅ Á ºË�Ì³ Ö» �//Ë Y �§ Y

 � ¾//ËY Ö//� Õ{�¼f//�{ µZ�
 ºÌ¿�] Ö§�u ºÅ �³Y �ºËY Äf�Y|¿

 �Ây |ÀËÂ´Ì» ºÌÀ°] Ö�Y�f�Y Á
�d»Ô� Ä] |Ë�] |Ë|»M

این روزها روزهاى پایانى ماموریت 
مهنــدس ضرغامــى در صــدا و 

سیماســت، براى رئیس ســازمان 
صدا و سیما پیغامى ندارید؟ 

 Öf«Á Ä  ̄d//�Y d//��{ ¾ËY ZËM
 ª�� Z] Á |ËM Ö» dÌ¼Ì¼� Z] Ö�¯

 �ÀÆÌ» ,�f°¸¼» ,�//À�Á ÕY�]
  |À  ̄Ö» �Z  ̄Á {�Y~//³ Ö» ÄËZ» ½Zm �Y
 Ä  ̄Õ�ÌqZ¿ Á º  ̄ÕZÅ{�¼f//�{ ¾ËY

 Y� d//�Ì¿ Â´]YÂm 0Ô�Y
 |ÌÀ  ̄�ÁZ] .{�Ì´]
 º¿Y�Z°¼Å Á ¾//»
 ÕZÅ Ä»Z¿�] ÕY�]
 ¶«Y|u Ö¿ÂË�ËÂ¸e
 Ä¸]Á{ |��{ ÃZnÀa

 cY|Àf�» ¶»Z� Ä  ̄ºÌÀ  ̄Ö»
 ÖzË�Ze Ö//m�Zy ÕZÅ º¸Ì§
 Y|� ºnu �f�Ì] Á d�Y �� Á
 Ö» �a ½Y�ËY Ä¸]Á{ Y� Z¼Ì� Á
 µZ § �|¬ÀËY Ä  ̄Õ|uYÁ �|À¯
 �|¬q Z¼Ì� Á Y|� ÕY�] |�Z]

 0Ô�Y Á |À¿Y{ Ö¼¿ �|« 0Ô�Y Ä  ̄Ö·Zu �{ .|�Z] Äf�Y{ ���Y |ËZ]
 dÌ¼ÅY Z¼Ì� Á Y|� ÕZÅ{ZÆ¿ ¹Z¼e Ä] |ÀÀ  ̄Ö¼¿ Ö³|Ì��

 �Ô]Á{ |uYÁ ¾ËY Ä] Ö·Á |ÀÀ  ̄Ö» Ö³|Ì//�� Á |ÀÅ{ Ö»
 ÕZ�§ �f�Ì] Ä  ̄Öe�Â� �{ ,|À  ̄Ö¼¿ ºÅ ÃZ´¿ Ö//�¯
 ,Ö¿Y{�|« Ä¿ ,Ö�Y{Za Ä¿ �|À  ̄Ö» �a �Ô]Á{ |uYÁ Y� Z¼Ì�
 |Æ�» ÕY�] Öe�ZË� �Ì¸] ®Ë Öfu Ä¿ Á Öf�Y|³��] Ä¿
 ZÅ �Y{Za ¾ËY �Y Z//Å{ZÆ¿ Ä¼Å �{ Ä  ̄Õ�Â� Ä] �|¬»
 .Y�q ÄyM {�Ì³ Ö¼¿ ª¸ e 0Ô�Y Ä¸]Á{ Ä] Ö·Á {�Y{ {ÂmÁ

یک آرزوى پایانى براى پایان بندى مصاحبه. 
 Ä] ÖeM ½Y�Ë|» Á ½Z»�Z//� Ö¸ § ½Y�Ë|» Ä  ̄ºË�YÁ|Ì»Y

 Ä�Â³ Á |À�Z] Äf�Y{ Öf¼u�» Á ÄmÂe ®Ë ºÅ Z» ¦À�
 Á Äf�~³ ½Â��Y Ö·Z� Á ¾� Ä  ̄Ö¿Y�Ë�� ¾ËY ¹Z¼e Ä] Ö¼�q
 ¾ËY Ä¸]Á{ d»|y �{ Ä¸]Á{ �ÀÅ d»|y �{ Ä¿Z¬�Z� Y� ½Z��¼�

 |¿{�^¿ ºÅ Ö ¨¿ pÌÅ 0ZÀX¼�» Ä  ̄|Àf�Y~³ d°¸¼»
 Ö·Z» �Zv· �Y Á |¿�] Ö¼¿ Á

 |Àf�Å Ä¬Ì�» �{
 Ö�Z�Y  Õ�°§

�|ÀÀ°]

ÌÀم و بÄ �لd دس//fم�د نا�Ìq و   ̄Ö» ار Ä بÀÅ Äر دوبلY Äی¾ «رز و بو¹ دYریم̄   «¾ و Åم°ارYنم §¬� بÄ خا�ر ��//ª و �Y Ä«Ôی̄ 
ار شدند و Yی¾ Åا   ̄Äب µو¤�» Äان´Ìای بÅ Ä°و در شب Äf§ن رYیرY زY kخار Äنم بYم°ارÅ زY اریÌ//د, ب�ÀÅد Ö» ا» Äب Ä Ì¬veرYنY Äی̄ 
�ور  e Ö» ÄوYند در YیnÀا Yنnا¹ دÅد در خارY kز̄   ̄Yی رY Ä§رu ¾یY Ä Àد̄   ̄Ö» µو Yر �Àو� Ö�  ̄ÓY و dی¾ جاسY اری در°Ìز بY ÄمÅ

Yنnا¹ دÅد؟
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گفتگو با پلیس متفاوت این روزهاى تلویزیون

Åمیشه مÀت�ر رو برو 
شدن با �مو Åستم

Ä ³ردن   ̄dسY ÖایÅ ÃدYز خانوY اÅدÀرجمY ÃدYخانو � Ö Ì§ر Öل�
Xeاeر, سÀÌما, eلوی�یون, «وسY ,Ö¬ÌجرY و شاید برخÖ دی´ر Yز 
Ä «ا نمÖ دYنÌم ªu دYرند� د·Ìل� Åم «jل روز روش¾  uوزÅ Ãا̄ 
 ,Äربne زY ب د Ä Yسd دو برYدر بÄ ناY ¹نوش//ÌروYن و دYریو�̄ 
Ì�veل و eبvر در �لو�e ,¹ویر بÅ Ärای�//ان رÅ Yم وYرد Yی¾ 
 Äب Öن رب�YدÀq اÅدÀرجمY ¹ورود ن�//ل دو Äfب·Y �ردند وYدی̄ 

Ä برزو, بهار, Ì»Yریل و Ì»Yر ساY ¹ی¾   ̄Yرq dشYل شان ندÌ»نا¹ §ا
ردY Ãند�   ̄dابi Yر

 Ãشد hن با�M Ö»مو� µبا«Y ما وÌز سY �پn» �zمو�f» Ä¨اوc�زخم
Ä در رسانÅ Äا  در Yی¾ شمارÃ با برزو YرجمÀد uر¥ برنÌم, ÀÅر«Àدی̄ 

 cاو¨f» د·�وز و Ö//�Ìا ن¬� پلnÀیY رد وYد ÄنÓوری پر رن² و § ا�u
Àد�   ̄Ö» بازی Yر
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گفتگو با پلیس متفاوت این روزهاى تلویزیون

Åمیشه مÀت�ر رو برو 
شدن با �مو Åستم

Ä ³ردن   ̄dسY ÖایÅ ÃدYز خانوY اÅدÀرجمY ÃدYخانو � Ö Ì§ر Öل�
Xeاeر, سÀÌما, eلوی�یون, «وسY ,Ö¬ÌجرY و شاید برخÖ دی´ر Yز 
Ä «ا نمÖ دYنÌم ªu دYرند� د·Ìل� Åم «jل روز روش¾  uوزÅ Ãا̄ 
 ,Äربne زY ب د Ä Yسd دو برYدر بÄ ناY ¹نوش//ÌروYن و دYریو�̄ 
Ì�veل و eبvر در �لو�e ,¹ویر بÅ Ärای�//ان رÅ Yم وYرد Yی¾ 
 Äب Öن رب�YدÀq اÅدÀرجمY ¹ورود ن�//ل دو Äfب·Y �ردند وYدی̄ 

Ä برزو, بهار, Ì»Yریل و Ì»Yر ساY ¹ی¾   ̄Yرq dشYل شان ندÌ»نا¹ §ا
ردY Ãند�   ̄dابi Yر

 Ãشد hن با�M Ö»مو� µبا«Y ما وÌز سY �پn» �zمو�f» Ä¨اوc�زخم
Ä در رسانÅ Äا  در Yی¾ شمارÃ با برزو YرجمÀد uر¥ برنÌم, ÀÅر«Àدی̄ 

 cاو¨f» د·�وز و Ö//�Ìا ن¬� پلnÀیY رد وYد ÄنÓوری پر رن² و § ا�u
Àد�   ̄Ö» بازی Yر
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خانوادگی های برزÁ ارجمند
 ,dسY ارÌ� ¹ماe زند, ی® «ادر �Ì»د پارÀرجمY م�ر برزوÅ
�اش¬انÄ با جانÌار, §رزندش//ان ر§fار «À¯ Öد و ن´ا�Å پر 
Yز «vبY dس//Y �dی¾ رÅ YمY ÄیرYن «Ö دYنÀد qون Mنها Åم 
در ش//ب°Å Äای Yجfما�Ö, § اÓن�u Äور دYرند و Åم در 
 ÄمÅ د و»M اÌدن Äار بÌجان Ä مÖ بY �Ìز ی°�اµ پ�Ì بود̄   ̄�ÖÀای و�Å Äرسان

�Ìq زندÖ³ خو� رنe ²ر شد� 
Ä خدY بÄ «¾ دYدY Ãسم�  برزو دربارÃ §رزند� «Ö ³وید� Yی¾ §رشY Äfی̄ 
Å Äم�ر خوبÖ بهم دYدÃ و با M«دن  Ä �� «اY ¾» ,Ä�Åز خدY «مÀونم̄   ̄ÃارÌجان
رد و با Yی¾ neربÄ بe Äما¹ دوسfانم  جانÌار خدÀ» Yو بf�Ìر با وM ª�� Ã�YشÀا̄ 
Y Äی¾ ��Y ª·هÖ رY Yز خودشون دری¢ ن°ÀÀد و fuما0 بÄ §°ر بÄr دYر  f¨³م̄ 

�Ä بfونÀد � م Yی¾ ��²À�« ª رو بÀ�rد� شدن باش¾̄ 
 Äب Ä ارÅ//ا وجود دYرد̄  برYی پدرÅا و «ادرÅا Åم «Ö ³وید � ی°�//ری Yز̄ 
Ä §رزند«ان در MیÀدÃ بfوYنÀد Yز  �ÀوYن پدر و «ادر «e ÖوYنÌم Yنnا¹ دÌÅم̄ 
 ¹Yد«Y µاu و شو¹ درnن�Yد Ä°ÀیY زY ور¹ »بلM Ö» خا�ر Äد� بÀ  ̄Ãاد¨fسY نM
Ä در Mن پروسÄ خÌلÖ برYیم «¨Ìد   ̄Ö¯ها «درÀe بود¹ و Yاناد  ̄Äب ¾f§ی رYبر
Y Äز دورYن �� یا �� سا·´Ö بود� Yی¾  وY»� ش//د, «درک £ریª نnاÖe بود̄ 
«درک خÌلÖ بÄ درد¹ خورد�Yز � سا·´Ö شÀا «Ö ¯ردY �¹·بÄf §°ر «Ö ¯رد¹ 
م® «M Ö«د� ی°�ری   ̄Äب Ö¬Ìوس» Äم در �ر�fÌ·شد¹, § ا Ö³ر بازی´ر نمY
 Ä§ا�Y ایمانÅ ÄfشYد Äب Ä ¯ارÅایY Öز Yی¾ دس//e Ö» dوYنÌم Yنnا¹ دÌÅم̄ 
 dسY ÖایÅ ÄfشYد Äمو�n» هاÀیY �dسY [خو ÖلÌزبان� خ �Ì»شود� پار
Ä در MیÀدY Ãنzfا] Åای بf�Ìری  ¯e Ö» ÄوYنÌم در YخÌfار� »رYر بدÌÅم̄ 

�دYشÄf باشد�

اصفÆانی های برزÁ ارجمند
زYیÀدÃ رود؟ 

 �و»Öf یÄ سری Å�Ìqا رو «Ö ب�uY ÖÀÌا
 �ÖÀ یا یÄ جور دی´Ä ب´م �uYا  ̄Ö» ÖهایÀe

 ÄمÌfرود ی ÃدÀیYن بدون زYیرY �ÖÀ  ̄Ö» ÖمÌfی
Ä «¾ با «رuو¹  ل YیرYنq ,Äون̄   ̄Äر¥ «¾ بu

Àار زYیÀدÃ رود »دÖ» ¹ زدیم  Yسfاد Yرuا¹ �در̄ 
لÖ خا�رY Ãز زYیÀدÃ رود برe ¹Y ری¦  و Yی�ون̄ 
 ÖÀ�Ì¯ی¾ ·وY خا�ر Äما بÀÌا0 س «Yردند و و  ̄Ö»
¯Ä وجود دYشÄf «دیون زYیÀدÃ رود�uY �Ãاسم 

 ÄمÌfن یYیرY Ä°رود خ� ÃدÀیYز Öf«و Ä  ̄ÄÀیY
 �Äد رود نباشÌ¨س Äارون نباش  ̄Ä°ÀیY لj»

 sد و روÀر باش°§ Äر بf�Ìب ¾Ì·وX�» ¹رYدوÌ»Y
زYیÀدÃ رود رو به� بر³ردونÀد� 

uر¥ Mخر؟
 ¹Yبر �Ìq ÄمÅ ¹ر شدYد Ärب Ä  ̄Öز ز«انY ¾»
«هم eر شدÓY Ãن «ا با « �ل بM ÖبÖ روبرو 

 Ö0 نباید شوخÔ�Y و Ãهدیدe Äی¾ یY م وÌf�Å
ب´Ìریم, «�zو�اY 0یÄ°À «ا YیرYنÌها Àqدی¾ برYبر 

ÌÀم� Yز «رد¹   ̄Ö» ¥ر�» [M Öر¥ جهان�»
ÌÀم   ̄d«ر دf�Ìب [M ¥ا0 در «�ر «Y¹  وYخو Ö»

 Yر ÖبM م  ̄ÄلX�» ¾یY م وÌÀ  ̄Öجوی Ä§و �ر
 Äلnد و با�Àe در¬ÀیY Ä°ÀیY Ä´ریم, دیÌ´جدی ب
�Äf شد³ان  رYنÀدÖ³ ن°ÌÀم M«ار �eاد§اc و̄ 

در�eاد§اc روز بÄ روز بf�Ìر «Ö شÄ, بÌاÌWد 
خودخوÃY نباشÌم و بÄ خا�ر §رزندYنمون و 

ÌÀم�   ̄Ö³دÀنYد رÀد«ون »انونمYخانو

در ابتدا از موضوع این ســریال و نقشى که بازى 
مى کنید، بفرمائید؟ 

 �°��] Ä  ̄d�Y Ö�Ì¸a ¹Y�{Â¸» ®Ë µZË�� ¾ËY �Â�Â»
 ÃZ´¿ ,|Àf//�Å ¾�¯Y �f�Ì] Ä  ̄Ö//�Ì¸a ÕZÅ µZË��
 Ä] ºÅ ¾» Á |À  ̄Ö» Ä »Zm cÔ� » Ä] ÕY Ä¿Z�ZÀ�¿YÁ�

 �ºÀ  ̄Ö» �¬¿ ÕZ¨ËY �Ì¸a ��§Y ½YÂÀ�
چطــور به چنیــن نقــش متفاوتى بلــه گفتید؟ 
با توجه به ســابقه طنزى که نــزد مخاطب پیدا 
کردیــد تردیــد 

نداشتید؟  
 Ö¸Ìy ¾» Ä  ̄{�Y{ {ÂmÁ �Zy ÕZÅ �¬¿ Õ�//� ®Ë
 �{ Y� ¹{Ây ºf�Y{ d�Á{ ½Âq �ºÀ  ̄Ä]�ne ºf�Y{ d�Á{
 Á ºmÔu Ã{�» |Àq ºÀÌ^] Á º¿�] ®v» |Ë|m ÕZÅ �¬¿
 º¿YÂe Ö» Ä  ̄ºnÀ�] ¹{Ây �{ Y� ¶Ì�¿Zfa Á dÌ«Ôy ¾ËY

��Ìy ZË ,ºÀ  ̄Õ�Z] �Zy ÕZÅ �¬¿
به نظر برزو ارجمند توانستید؟ 

�¹Y Ö�Y� Äf§� ºÅ ÕÁ� Ö·Á ,|À  ̄cÁZ�« |ËZ] \�Zz»
چى شد که از نقش هاى طنز دور شدید و گرایش 

به نقش هاى جدى پیدا کردید؟
 �À� Õ�´Ë�Z] Ä] {Á�Á Á|] �Y ¾» ÃZ´f�Zy �«YÁ �{ |ÌÀÌ^]
 ºÅYÂy Õ�Z] Õ|m ÕZÅ �¬¿ Ä  ̄¹{�  ̄Ö» �°§ ½Âq  {Â^¿
 Ä  ̄|� h�Z] �Æ� ½Z¼�M �Ë� µZË�� �{ Õ�Z] Ö·Á ,{�¯
 Ä] Ä  ̄Õ{Z¼f�Y Ö� �°� Y� Y|y �|�Z] �À� ZÅ{ZÆÀ�Ìa �j Ȳ
 ÖeÁZ¨f» Õ|m ÕZÅ �¬¿ Ä  ̄ºf�Y{ Y� �¿Z� ¾ËY |� ¾»
 ª//�» ZË ½Ó|^uZ� µZË�//� �{ Õ�Z] ¶j» ,ºÀ  ̄Õ�Z]
 ¾Ì�u |¼v» ¶j» Ö¿Z¿Y{�³�Z  ̄Á ÖÀ//� d�Z� ,ª��
�Á�a [M ÕZ«M ºÅ µZË�� ¾ËY �{ �½ZÌ»Y�Æ] ¹Y�Æ] ,Ö¨Ì�·
 Ö¸Ìy Ä  ̄�Á{ ½ZÌ·Z� Ö� �{ Á |¿{Â] ºÅZ´�¿Y{ {Zf�Y Ä  ̄
 |¿{�  ̄{Z¼f�Y ¾» Ä] ºÀ  ̄�Z  ̄½Z�ËY Z] Ä  ̄ºf�Y{ d�Á{ ºÅ
 �Z  ̄¾ËY ÄnÌf¿ �Y Ä¿Zfz^�Ây Á |¿{Y{ ¾» Ä] Y� �¬¿ ¾ËY Á
 µZu Ä] Ze Ä°ÀËY Z] �ºf�Å Ö�Y� Ö¸Ìy Ö¸Ìy ºÅ º�¬¿ Á
 {Â] Ö]Ây Ä]�ne ºËY�] ,¹{Â] Ã{�°¿ Õ�Z] ºÅ �Ì¸a �¬¿
 Á d�Y ÕY Ä§�u Á ²ÀÅZ¼Å �ZÌ�] Z» ÃÁ�³ Ä°ÀËY ¾¼�
 Z] |¿YÂf] Ä  ̄|Å{ Ö//» �´Ë�Z] Ä] Ö]Ây Ö¸Ìy Õ��¿Y ¾ËY

 �|ÀÀ  ̄Õ�Z] �»Y�M
یک کار دیگر هم این روزها در شبکه یک دارید، 
روحانى در سریال معراجى ها. بد نیست 
دربــاره ایــن کار هــم بــه مخاطب 

بگویید.
 �Z¼e ¾» Z] Ä//  ̄Ö·ÁY �Z] ZÅ Ö//mY� » �{
 {ZÆÀ�Ìa ¾» Ä] Y� ÕY Ä´Ë{ �¬¿ ,|Àf§�³
 �Z¼e Ä  ̄¹Á{ �Z] Ö·Á ,¹{�°¿ µÂ^« Ä  ̄|¿{Y{
 ÕÂ�� ÕZ«M Á Ö°¼¿ Ã{ ÕZ«M Z] Á |� Äf§�³
 �¬¿ Ä  ̄ºË|Ì�� ÄnÌf¿ ¾ËY Ä] ¹{�  ̄d^v�
 | ] Ä  ̄|Ì¿Y|] Ä^·Zm Á ºÀ  ̄Õ�Z] ¾» Y� Ö¿ZuÁ�
 Ä´Ë{ {ZÆÀ�Ìa �,|� �za �Z  ̄¾ËY Ä°ÀËY �Y
 �¹{�°¿ µÂ^« Ö·Á ºf�Y{ Ö¿ZuÁ� �¬¿ ÕY�]
چــرا؟ یعنى دیگــر شــما را در نقش 

روحانى نمیبینیم؟ 
 �ºÀ  ̄µÂ^« Ä�Z] [Ây Ä»Z¿ º¸Ì§ ®Ë �³Y |ËZ�
اگــر موافــق باشــید کمــى از کار 
حرفه اى شما فاصله بگیریم و سراغ 

سوالات خصوصى ترى برویم. 

 �d�Y ¥Z¨� Á �Z°�M ¾» �Ìq Ä¼Å Ö·Á d�Ì¿ Ö¸°�»
خب ایــن بخاطر علاقه مردم به شــخص شــما و 

خانواده ارجمندهاست� 
 �d�Y ¹{�» ¦�· ¾ËY

خب اول بفرمایید چرا با آقاى عموى محترم بازى 
نداشتید؟ منظورم بازى و نقش رو به هم است.

 µZË�� �{ Äf^·Y �d�Y ¾» Ö�¿Z� |] �Y ¾ËY ,d�Y t�YÁ
 Z»Y ,ºË{Â^¿ �´Ë|¼Å ¶]Z¬» Ö·Á ºf�Y{ Õ�Z] ÖÀ�  d�Z�

 �ºf�Å ©Z¨eY Á d��§ ¾ËY ��fÀ» Ä�Ì¼Å
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چرا  اکثربازیگران جوان ،بخصوص در سینما و تلویزیون  و حتى تئاتر از این مکاتب بازیگرى و مهم حتى 
اسمى نشنیدند و بیشتر قائم به چهره  و رابطه هستند!خاطره حاتمى چرا به سراغ این مسائل علمى 

در بازیگرى مى رود و مانند اکثر بازیگران به دنبال چهره و مسائل حاشیه  اى نیست؟ 
, d//دی´ری� �Ìq و d//�Ìا نÅ �Ìq ¾یY مf//�Å نM µدنبا Äدر بازی´ری ب ¾//» Ä Mن �Ìqی̄ 

 Äشدن باید ب ÄÌلze ¾یY و dسY دنÌجوش µاu درونم در Ä ار ÀÅری بÄ دنباze µلY ÄÌنر�ی f�Åم̄  «¾  در̄ 
 ÄÌلze مfن�Yوfنها نM د و درÀf�Ìخو] ن Ä ار ÅاÖW دYر¹̄   ̄Ä ش°ل خوبÖ �ورc پ~یرد�«¾ «À°ر نf�Ìم̄ 
 ÖWجا Äب Yبازی´ری «ر Ä ب�و¹ و·Ö بf�Ìر بÄ دنبا�u µ خو] بازی´ری f�Åم�«¾ دنباY µی¾ f�Åم̄ 
 ÃدÀÀÌب Äب �u ¾یY و باید dسY Öو رویای \Ìn� Ä Ä ب�Ìار زیباسd و Ö�u بY Äن�ان «Ö دÅد̄  ببرد̄ 

Åم «fÀ¨ل شود eا Yو Åم بÄ سرز«Ì¾ زیبای ÀÅر  »د¹ ب´~Yرد و Yز «وÅبfهای درک ÀÅر بهرÀ» Ãد شود�
اکنون در گیرى  ذهنى و مشغله شما چیست؟

ار ن°رد¹ و ش//دیدY دنباµ شرو�e Öازf�Å Ãم و در Yی¾ ز«Ö» ÄÀÌ خوÅYم   ̄Ä  ̄dسY Ãدود � «اu ¾» 
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م�\

ف�¶ دهم

   د¯fر م�vن سلیمانی
   د¯fر مریم مل°ی

   د¯fرفرÁ£ی

   د¯fر �Æریار ·¬مانی
   د¯fر �uین ابدا·ی

   د¯fر �لی فرخانی
   د¯fر زهرا ممfاز aور
   د¯fر هوما½ �uینی
امبی� ب�Æید    د¯fر̄ 
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د��ر ز�ا ��تاز �ور
aوست, مو Á زیبایی

شیوÃ استفادÃ از �د 
Mفتا]

 ½Y�Ì» Ä] Äf�] [Zf§M|� �Â¿ [Zzf¿Y 
|� Ã�Z�Y �Ì¿ ¶^« Õ Ã�Z¼� �{ Ä  ̄�Â�¿Z¼Å
 ®��a ÄÌ�Âe Ä] ÕÁ Ö·Z» ½YÂe Á {�§ {Y�¿ Á �Àm Á ¾//� ,d�Âa ²¿� Á Ö]�q

�{�Ë~a Ö» c�Â�
�[Zf§M|� ¥��» tÌv� ÃÂÌ�

 ,�Æ��Y| ] � Ze t^� �� cZ�Z//� ¾Ì] [Zf§M �]Ze ½Y�Ì» �j¯Y|u Ä] ÄmÂe Z] ��
��¯~·Y  ©Â§ cZ�Z� ¾Ì] 0Z�Â�y  [Zf§M|� ¥��» Ä] {Â� Ö» |Ì¯Y ÄÌ�Âe

�{Â� Ã|Ì·Z» d�Âa Ä] µ�À» �Y kÁ�y �Y ¶^« d�Z� ºÌ¿ Öf�ËZ] ZÅ [Zf§M|� ��
 �Y ÖmÁ�y ¹�  ̄d»Zz� ,¢·Z] {Y�§Y  �{ c�Â� Ö§Z  ̄½|Ì¿Z//�Âa ÕY�] 0Z»Â¼� ��

�|�Z] �f» Öf¿Z� �� {Á|u �{ Öf�ËZ] ½M ¶»Zu Ä·Â· ~¨À»
 � �Å µÂ�§ �ËZ� �{ Á d�Z� � �Å Öf//�ËZ] ½Zf�]Ze �{ ZÅ [Zf§M|� ¥��» ��

 �{{�³ �Y�°e �Á� µÂ� �{ d�Z�
 cZ°Ë�ve Á ��Â� \^� Ã�» Á Á�]Y c�ÁZn» �{ Ä¸�Z§Ô] [Zf§M|� µZ¼ f�Y ��

�{{�³ Ö» º�q ¶yY{ Ä] [Zf§M|� Ã{Z» ½|� �Ë�Y�� Á ªË� e �iY �{ Ö¼�q
 Ã�Z]Á{ ½YÁY�§ ªË� e ZË ¹Z¼vf�Y ,ÖÀe [M �Y �a Ä¸�Z§Ô] [Zf§M|� ¥��» ��

�{{�³ |Ë|ne
 ®· ,Õ�Ì§�Âa ,�ÂaÂ· �Ì�¿ ÖËZÅ Õ�Z¼Ì] �Zq{ Ä¯ Ö¿Y�Z¼Ì] ,d//�Y �¯} Ä] ¹�Ó
 ,ZÅ ¾Ë�ZÌeÂÀ§ ,ZÅ Ö³{��§Y |� Z] ½Z»�{ dve ZË Á Ã{Â] dË�ÂÌ»ÂeZ»�{ Á �ÌaÁ
 ÕY�] d�Y �fÆ] ,|À�Z] Ö» �ZÅ ¾Ì¸°Ì//�Y�fe� ZÅ ®ÌeÂÌ] Öf¿M Öy�] Á ZÅ ¾°�»

�|ÀËZ¼¿ c�Â�» {Ây ®��a Z] ½M \�ZÀ» SPF Ã�Z¼� Á [Zf§M|� �Â¿ [Zzf¿Y

آدرس:ابتداى چهار باغ بالا-مجتمع تجارى-ادارى کوثرفاز2-طبقه سوم واحد536  تلفن تماس: 09132707635
  تلفن مطب: 43  الى 36204542 - 031

مرکز تخصصی ماساژ و اپیلاسیون (دائم و غیر دائم) 

داراي کادري متخصص و مجرب با سابقه بیش از 10 سال
با استفاده از مواد کاملا گیاهی ،

 بهداشتی ، لوازم شخصی و یکبار مصرف

زیباکده

Skin Care
و

 RF بدن و صورت  

 انواع ماساژها

Skin Care
 ماساژ صورت

 Foot  ماساژ  ماساژ
               ریلکسی (آروما)

 ماساژ صورت

               ریلکسی (آروما)
               لاغرى

شعبه اول : آبشار سوم، باغ ارم    36303457                 شعبه دوم : آپادانا اول ، روبروى بانک ملت   
09334608676                                                                                        09130844005 -6 

حسینى
دکتر هومان 

انجام کاشت مژه و اکستنشن مو

شعبه اول : آبشار سوم، باغ ارم    
                                                                                        

                 شعبه دوم : آپادانا اول ، روبروى بانک ملت   
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آدرس:ابتداى چهار باغ بالا-مجتمع تجارى-ادارى کوثرفاز2-طبقه سوم واحد536  تلفن تماس: 09132707635

با استفاده از مواد کاملا گیاهی ،
 بهداشتی ، لوازم شخصی و یکبار مصرف

�سوزاند½ خال Á زگی¶
® م® , تاتو ابرÁ Á بد½  ̄Á ®· ,دWی�ر موهای زا·�

��ل Á بوتا¯�
RF�Fractional وست با ·ی�رa ½ید�  ̄Á جوان�ازی�

RF�Cavitation Ãگاfب¤\ با دس£ Á لوها, �°مÆa ½رد  ̄®qو¯�
�م�Áتراaی PRP Á جÆت جلوگیری از ری�� مو

�تnوی� ر�یم های qا»ی ÓÁ£ری

 A ند, بلوک�M مانfساخ Ãاد³ا»M ابانÌهان خ¨�Y �Öن�ان
�ب¬Ä 2 وuYد �20�

eل¨¾� ����22�0���0

aوست مو Á·ی�ر
ن�ا��a ¹°ی� ������

حسینى
دکتر هومان 

 d�Y Ö»Y�·Y �Y{�Z] ÕZÅ º¿Zy ¹Z¼e ÕY�] ¾ÌÀm d»Ô� Ö���] cZ�ËZ»�M ¹Zn¿Y Ö¿ZÆm d�Y|Æ] ½Z»�Z� |Ë|m ¶¼ ·Y�Âf�{ ª^�
 ÕZÅÁ�Y{ �Y ZË |¿�Y{ µZ� �� ÕÓZ] ¾� ZË |Àf�Å ÖÀÌÀm ÕZÅ Õ�ZnÀÅZ¿ Ö¸Ì»Z§ Ä¬]Z� ÕY�Y{ Ä  ̄Õ�Y{�Z] ½Y�{Z» �{ �Â�z]

�|ÀÀ  ̄Ö» Ã{Z¨f�Y �Zy ÕZÅ Õ�Z¼Ì] �{ �Zy
�d�Y �Ë� \Ìe�e Ä] ¾ÌÀm d»Ô� Ö���] dÆm ¹�Ó cZ»Y|«Y

 Á Äf¨Å �� �j Ȳ|u Á �� Äf¨Å �{ Ä  ̄{Â� Ö» ¹Zn¿Y �Y{�Z] �{Z» ½Ây Ä¿Â¼¿ ÕÁ� �] ¾ÌÀm d»Ô� Ö���] cZ�ËZ»�M
�{Â�Ì» ÄÌ�Âe �fÀ�ÂÀÌ»M ,½Ây Õ�´·Z]�£ d�e ,½|� d^j» c�Â� �{ Á |�Z] Ö» �Á� �

 d�e ½|� d^j» c�Â� �{ Ö´¸»Zu �� Ze �� Äf¨Å �{ |ËZ] Ä  ̄��fÀ�ÂÀÌ»M� ¾ÌÀm �Á{ �ËZ» Ö���] �ËZ»�M
�{Â� ¹Zn¿Y Õ�´·Z]�£

 Õ�ZnÀÅZ¿ �Ìz�e c�Â� �{ �d�Y �Y{�Ây�] ÖËÓZ] d«{ �Y Ä  ̄Õ| ] � ¾ÌÀm d»Ô� Ö���] Ö§Y�³Â¿Â� ¹Zn¿Y
 | ] Ä] �� Äf¨Å �Y Äq�Å ,{Â� Ö´¸»Zu ºfy Ä] ¹Y|«Y Ö¿Â¿Z« Ö°��a �Âf�{ Z] �� Äf¨Å Ze �j¯Y|u |ËZ] , ¾ÌÀm

�|� |ÅYÂy �e dz� �¬� ¹Zn¿Y ½Z°»Y {Â� �e Ö¿ÓÂ� Ö´¸»Zu
 Ö�Z¼fmY ��YÂ� Á �ZnÀÅZ¿ {Y�Â¿ ½|»M ZÌ¿|] �Y Õ�Ì³Â¸m Á �{Z» Á �|a ��Zy �»Y�M h�Z] ©Â§ ÕZÅ Ö//���]

�{Â] |ÅYÂy
 ½Y�Z¼Ì] ��Ë~a Ã{Z»M \� � Ö·Y t^� �  d�Z� �Y Ã�Á� Ä¼Å ÖËY�Z¿ Á ½Z¿� ÕZÆË�Z¼Ì] Ö��ze �¼fn»

�|�Z] Ö» �Y{�Z] ½Z¿� Á

ی¾ زنان , زایمان و نازایی ای¾ کلیÀیک�  گروÃ متzصص6
Ôنfری  ̄Ä·YسدY 6دÌر سf¯د  �مدی uY 6د «هدیÌر سf¯د

 Öه//ا¹ پور�ل·Y رf¯د �ر به//ار ش//ا¯ریان //f¯د 
ÃاÀاپÌ· وY ¹ها·Y رf¯د  �ÃدYیوس//¦ ز Ôر ش//هf¯د 

 Ö�·خا Ä//ه·Y رf¯د  �د¹//¬» Ö Ì§ا ر//fÌر بf¯د

Mدر� � اصفÆا½ , میدا½ ب�رگمÆر , خیابا½ سلما½ فارسی �م�fا© د�¹Á ,  جن\ مر¯� بارÁری Á نابارÁری اصفÆا½ ,
لینی® ت��zی نازایی        تلفن � �������� -  �������� -    ��������     دÁر نگار � ��������  ̄

Ö���] cZ�ËZ»�M ¹Zn¿Y Ö¿ZÆm d�Y|Æ] ½Z»�Z� |Ë|m ¶¼ ·Y�Âf�{ ª^�
|Àf�Å ÖÀÌÀm ÕZÅ Õ�ZnÀÅZ¿ Ö¸Ì»Z§ Ä¬]Z� ÕY�Y{ Ä  ̄Õ�Y{�Z] ½Y�{Z» �{ �Â�z]

�|ÀÀ  ̄Ö» Ã{Z¨f�Y �Zy ÕZÅ Õ�Z¼Ì] �{ �Zy
�d�Y �Ë� \Ìe�e Ä] ¾ÌÀm d»Ô� Ö���] dÆm ¹�Ó cZ»Y|«Y

{Â� Ö» ¹Zn¿Y �Y{�Z] �{Z» ½Ây Ä¿Â¼¿ ÕÁ� �] ¾ÌÀm d»Ô� Ö���] cZ�ËZ»�M
�{Â�Ì» ÄÌ�Âe �fÀ�ÂÀÌ»M ,½Ây Õ�´·Z]�£ d�e ,½|� d^j» c�Â� �{ Á |�Z] Ö» �Á� �

 Äf¨Å �{ |ËZ] Ä  ̄��fÀ�ÂÀÌ»M� ¾ÌÀm �Á{ �ËZ» Ö���] �ËZ»�M
�{Â� ¹Zn¿Y Õ�´·Z]�£

�{ �d�Y �Y{�Ây�] ÖËÓZ] d«{ �Y Ä  ̄Õ| ] � ¾ÌÀm � ¾ÌÀm � d»Ô� Ö���] Ö§Y�³Â¿Â� ¹Zn¿Y
�Y Äq�Å ,{Â� Ö´¸»Zu ºfy Ä] ¹Y|«Y Ö¿Â¿Z« Ö°��a �Âf�{ Z] �� Äf¨Å Ze �j¯Y|u |ËZ] , ¾ÌÀm�� Äf¨Å Ze �j¯Y|u |ËZ] , ¾ÌÀm��

�|� |ÅYÂy �e dz� �¬� ¹Zn¿Y ½Z°»Y {Â� �e Ö¿ÓÂ� Ö´¸»Zu
{Y�Â¿ ½|»M ZÌ¿|] �Y Õ�Ì³Â¸m Á �{Z» Á �|a ��Zy �»Y�M h�Z] ©Â§ ÕZÅ Ö//���]

�{Â] |ÅYÂy
  d�Z� �Y Ã�Á� Ä¼Å ÖËY�Z¿ Á ½Z¿� ÕZÆË�Z¼Ì] Ö��ze �¼fn»

�|�Z] Ö» �Y{�Z] ½Z¿� Á

ی¾ زنان , زایمان و نازایی ای¾ کلیÀیک�  گروÃ متzصص6
Ôنfری  ̄Ä·YسدY 6دÌر سf¯د  �مدی uY 6د «هدیÌر سf¯ریدfنÔ  ̄Ä·YسدY 6دÌر سf¯د  �مدی uY 6د «هدیÌر سf¯ریدfنÔ  ̄Ä·YسدY 6دÌر سf¯د  �مدی uY 6د «هدیÌس

 د¯f//ر 
 د¯fر ش//هÔ یوس//¦ زYدÃ�  د¯fر 

 Ö�·خا Ä//ه·Y رf¯د  �د¹//¬» Ö Ì§ا ر//fÌر بf¯د

Mیا ÅمÄ زنان باردYر نÌاز بM Äز«ای�اc بررسÖ سd»Ô جÌÀ¾ دYرند؟
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دکتر فا�مه �^اسیان 
بورد zeصصی قل\ و �رو©

فلوشی` فو© zeص� اکوکاردیوگرافی

ا¯و¯اردیوگرافی�داaلر رنگی, 
 ��zفو© ت Á ی��zا¯وهای ت
ا¯وی مری, ا¯وی بافfی, ا¯وی 
اسfر��, نوار »ل\, ت�ت 
Áرز� در م�\ M Áن�یوگرافی 
در بیمارسfا½�

Mدر�� اصفÆا½� خیابا½ ب�رگمÆر� ÆqارراÃ ه�ت ب�Æت� ابfدای ه�ت ب�Æت £ربی� ساخfما½ سینا�
 تلفن�  �������� � ����    همراa    ����������� �Ã~یر�� �نبه تا Æqار �نبه ب داز�Æرها از سا�ت � ا·ی �

\
م�

ن 
آبا

*
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�Åت¶ � ستارÃ �و
واق� در ن�دی°ی اماک¾ eاریzی شهر ا�فهان�

ام°اناa �cار¯ینwifi ,² رایگا½ 
��سا�fه

[Ô¬به میدان ان Ãهاربا¡ �^اسی, نرسیدq w ��Mدر
IsfahanToosHotel�com           ��� � �������� ��°ف    �لف¾� �������� e

واق� در ن�دی°ی اماک¾ eاریzی شهر ا�فهان�
س¨رÃ خانÄ سÖfÀ رو«ان� M«ادÃ پ~یرYیY Öز 
«ÌهمانÅ Öای شما
eل¨¾ Åای رزرو�����2�00
��2�02��
ÄqرYزیر باز �ن جل¨اYدÌ» �هان¨�Y
 uما¹ »دیمÖ جل¨ا

13
93

ن 
آبا

*
13
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13
93

�� ستارÃ �و

cفرم انت�اما �مرک� �za انوا� اونیفرم نیروÅای مسلt ,اورکت ,کاaش¾ ,شلوار ول^ا
بور� انوا� aارqه ,Mرم ,درmه ,کÃÔ ,بادگیر,گرم ک¾ ,aلیور ,ل^ا� aرواز,دست°�, کÃÔ خل^انی �

��� Ãری ,دست نوی� , خل^انی و£یرeیوbی ,کامaاq ,جاقی ,ح°اکی ,لی�ریÀای سÅ ی°تeوا� Ãهرq,ی¾ ,فارسیeÓ� لی�ری Ôaانوا� زنجیر و
 ,�°fدس , [Yوردی ,»�\ نما ,جورÀÅو Ä�Ì خوY] ,¯و·Ä پ�q, ÖfرY¡ »وÃ شار�ی وزو¹ دYر , »م¬مÄ , بÌلe Ärاشو ,��ای̄  وÀÅوردی شا«ل �̄  «ر¯� پY �zنو�Y ·وYز¹̄ 
 , Äزنان , ÄنYرد»� dر¹ , برزنq sر¹ ,�رq �Öری°ای»M , یY Ãر  ̄, ÖÀÌq, ÖنYیرY� ¹Yویبر, �اeرپÔÌر,Ìeمبر·Àد,Y , Ö�ÀÅس°ای ,پارYشوc ,د·fا §ر ÃÔ وبوÅ cای ̄   ̄, µشا

بÄr ³انÄ � در رنÅ ²ا و«دÅ µای «fzل¦ �
 ¡Yرq , ÖÀیمY ایÅ �¨¯, Öاس®, ³وش» ,  ÃÔ¯, dر¹ ,برزنq �°fروپو� ,دس, cلرسوÌب, ÖدسÀه», ÖÅار ³ا eهÄÌ وeوزی� Yنو�Y «ل�و«اY cیمÖÀ شا«ل �¯اپ�¾ شلوYر̄ 

 ��� ÃرÌ£و ÖÀیمY دÀمر ب  ̄, Öرو�z» ایÅ ان�», Ö´شبرن  Ä¬Ìر, جلYیرد�M  نY³رد
qا_ و³لدوزی  YنوM �Yر¹ وسر دوشÖ وqا_ ودوخY dنو�Y پرqم �رو«�Ìی��eری¨ا�Öe جهd  شر¯Å dا وYر³ان Åا در Yب اد «fzل¦ بÄ �ورc ³لدوزی , Ä°Ìe دوزی ,

�ور Åای جهان «وجود YسY� � dنو�Y پایÄ پرqم �رو«�Ìی –پÄnÀ شÌری – خورشÌدی �  ̄ÄÌل «لÌلÄ دوزی  و·�Ìری  در Yب اد «fzل¦ �پرqم̄ 
Yنو�Y ن�ان §ل�ی �ب�l و«دM µYوی� پلY Öسfر شدÃ  پ~یر§Ö»  Äf شود� 

 µو«د  sل¦  با رن² و�رfz»  ایÅ µو«د  Ö·ا�  dÌ¨Ì¯با  �ا ر³اÖÅ  ودوخY dنو�Y ·با اپ�¾ وش//لوYر ̄   ̄,Ä¬Ìجل ,cا«ا�fنYو Ö»ر  §�ل ن�اYوشلو  ¾ÅYرÌپ  �YنوY دÌ·وe 
 ÄÅل  ش� «ا«Yدu  dیا سری دوزی  با �مان  dدوخ  Öس¨ارش cور� Äشما  ب ÃYوz·د

Yنو�Y «ا¯Å  dای ÅلÌ°وپfر  وÅوYپÌمای ش°اری  و«�ا§ربری  در Yب اد «fzل¦ 
 ÃرÌ£مایل وu , ریbسY , ¹وeد , باÀبfم , دسÌس Öمری , ب  eو·ÌدودوخY  dنو�Y جلد YسلÄv ش°اری ,̄ 

� dسY وجود»  cری¨ا�e  رÌل و شم�Ì�¯Yد , وÀمرب  ̄, Ä¬ان�§ �YنوY 
� dسY وجود»  Äلv» �Ìای پلÅ � Yنو�Y ·با� ÅمÌار  پل�Ì  بÄr ³انÄ  و·با

Åر نو� مدµ از شما ودوخت بهتر از مدµ خودeان , ازما
انوا� کe ÃÔ^لی¤اeی  با Mرم گلدوزی  یا qاaی  a~یرفته می شود�

 Ãرم و£یرq ایÅ ¾شaالتو , مانتو ,کاa , صی , اورکتzن�امی ,ش �eعمیر انوا� ل^ا
اولی¾ وÀeها فروش´اÃ وeولیدی فرم ن�امی ,انت�اماc و کارگاÅی  در ا�فهان  

Åد¥ ما خدمت �ادقانه  وmل\  ر�ایت  شماست 
اقÔم فو©  به �ورc کلی و�mیی در س�t  استان  ا�فهان  �ر�ه می گردد 

Mدر� �ا�فهان ,خیابان �ال¬انی , ن^� qهارراÃ  شم� Mبادی  فروش´اÃ بادی گارد       مÀوqهر ��ایی ����������� �  �������� � �������� � ��������

فروش´اÃ وeولیدی    بادی گارد        ���اWی�
cفرم انت�اما �مرک� �za انوا� اونیفرم نیروÅای مسلt ,اورکت ,کاaش¾ ,شلوار ول^ا� فرم انت�اماcمرک� �za انوا� اونیفرم نیروÅای مسلt ,اورکت ,کاaش¾ ,شلوار ول^ا

بور� انوا� aارqه ,Mرم ,درmه ,کÃÔ ,بادگیر,گرم ک¾ ,aلیور ,ل^ا� aرواز,دست°�, کÃÔ خل^انی �بور� انوا� aارqه ,Mرم ,درmه ,کÃÔ ,بادگیر,گرم ک¾ ,aلیور ,ل^ا� aرواز,دست°�, کÃÔ خل^انی �
��� Ãری ,دست نوی� , خل^انی و£یرeیوbی ,کامaاq ,جاقی ,ح°اکی ,لی�ریÀای سÅ ی°تeوا� Ãهرq,ی¾ ,فارسیeÓ� لی�ری Ôaانوا� زنجیر و

 ,�°fدس , [Yوردی ,»�\ نما ,جورÀÅو Ä�Ì خوY] ,¯و·Ä پ�q, ÖfرY¡ »وÃ شار�ی وزو¹ دYر , »م¬مÄ , بÌلe Ärاشو ,��ای̄  وÀÅوردی شا«ل �̄  «ر¯� پY �zنو�Y ·وYز¹̄ 
 , Äزنان , ÄنYرد»� dر¹ , برزنq sر¹ ,�رq �Öری°ای»M , یY Ãر  ̄, ÖÀÌq, ÖنYیرY� ¹Yویبر, �اeرپÔÌر,Ìeمبر·Àد,Y , Ö�ÀÅس°ای ,پارYشوc ,د·fا §ر ÃÔ وبوÅ cای ̄   ̄, µشا

بÄr ³انÄ � در رنÅ ²ا و«دÅ µای «fzل¦ �
 ¡Yرq , ÖÀیمY ایÅ �¨¯, Öاس®, ³وش» ,  ÃÔ¯, dر¹ ,برزنq �°fروپو� ,دس, cلرسوÌب, ÖدسÀه», ÖÅار ³ا eهÄÌ وeوزی� Yنو�Y «ل�و«اY cیمÖÀ شا«ل �¯اپ�¾ شلوYر̄ 

 ��� ÃرÌ£و ÖÀیمY دÀمر ب  ̄, Öرو�z» ایÅ ان�», Ö´شبرن  Ä¬Ìر, جلYیرد�M  نY³رد
qا_ و³لدوزی  YنوM �Yر¹ وسر دوشÖ وqا_ ودوخY dنو�Y پرqم �رو«�Ìی��eری¨ا�Öe جهd  شر¯Å dا وYر³ان Åا در Yب اد «fzل¦ بÄ �ورc ³لدوزی , Ä°Ìe دوزی ,

–پÄnÀ شÌری –پÄnÀ شÌری – خورشÌدی � پÄnÀ شÌری –پÄnÀ شÌری – �ور Åای جهان «وجود YسY� � dنو�Y پایÄ پرqم �رو«�Ìی   ̄ÄÌل �ور Åای جهان «وجود YسY� � dنو�Y پایÄ پرqم �رو«�Ìی –«لÌلÄ دوزی  و·�Ìری  در Yب اد «fzل¦ �پرqم̄   ̄ÄÌل –«لÌلÄ دوزی  و·�Ìری  در Yب اد «fzل¦ �پرqم̄ 
Yنو�Y ن�ان §ل�ی �ب�l و«دM µYوی� پلY Öسfر شدÃ  پ~یر§Ö»  Äf شود� 

 µو«د  sل¦  با رن² و�رfz»  ایÅ µو«د  Ö·ا�  dÌ¨Ì¯با  �ا ر³اÖÅ  ودوخY dنو�Y ·با اپ�¾ وش//لوYر ̄   ̄,Ä¬Ìجل ,cا«ا�fنYو Ö»ر  §�ل ن�اYوشلو  ¾ÅYرÌپ  �YنوY دÌ·وe  µو«د  sل¦  با رن² و�رfz»  ایÅ µو«د  Ö·ا�  dÌ¨Ì¯با  �ا ر³اÖÅ  ودوخY dنو�Y ·با اپ�¾ وش//لوYر ̄   ̄,Ä¬Ìجل ,cا«ا�fنYو Ö»ر  §�ل ن�اYوشلو  ¾ÅYرÌپ  �YنوY دÌ·وe 
 ÄÅل  ش� «ا«Yدu  dیا سری دوزی  با �مان  dدوخ  Öس¨ارش cور� Äشما  ب ÃYوz·د

Yنو�Y «ا¯Å  dای ÅلÌ°وپfر  وÅوYپÌمای ش°اری  و«�ا§ربری  در Yب اد «fzل¦ 
 ÃرÌ£مایل وu , ریbسY , ¹وeد , باÀبfم , دسÌس Öمری , ب  eو·ÌدودوخY  dنو�Y جلد YسلÄv ش°اری ,̄ 

� dسY وجود»  cری¨ا�e  رÌل و شم�Ì�¯Yد , وÀمرب  ̄, Ä¬ان�§ �YنوY 
� dسY وجود»  Äلv» �Ìای پلÅ � Yنو�Y ·با� ÅمÌار  پل�Ì  بÄr ³انÄ  و·با� Åای پلv» �ÌلÄ  «وجود YسY � dنو�Y ·با� ÅمÌار  پل�Ì  بÄr ³انÄ  و·با

Åر نو� مدµ از شما ودوخت بهتر از مدµ خودeان , ازما
انوا� کe ÃÔ^لی¤اeی  با Mرم گلدوزی  یا qاaی  a~یرفته می شود�

 Ãرم و£یرq ایÅ ¾شaالتو , مانتو ,کاa , صی , اورکتzن�امی ,ش �eعمیر انوا� ل^ا� ن�امی ,شzصی , اورکت , aالتو , مانتو ,کاaش¾ Åای qرم و£یرe Ãعمیر انوا� ل^ا
اولی¾ وÀeها فروش´اÃ وeولیدی فرم ن�امی ,انت�اماc و کارگاÅی  در ا�فهان  اولی¾ وÀeها فروش´اÃ وeولیدی فرم ن�امی ,انت�اماc و کارگاÅی  در ا�فهان  

Åد¥ ما خدمت �ادقانه  وmل\  ر�ایت  شماست Åد¥ ما خدمت �ادقانه  وmل\  ر�ایت  شماست 
اقÔم فو©  به �ورc کلی و�mیی در س�t  استان  ا�فهان  �ر�ه می گردد اقÔم فو©  به �ورc کلی و�mیی در س�t  استان  ا�فهان  �ر�ه می گردد 

�������� � ������� � ������� ��������� � ������� � ������� ��������  � �������  � ������� �����������Mدر� �ا�فهان ,خیابان �ال¬انی , ن^� qهارراÃ  شم� Mبادی  فروش´اÃ بادی گارد       مÀوqهر ��ایی ����������������������Mدر� �ا�فهان ,خیابان �ال¬انی , ن^� qهارراÃ  شم� Mبادی  فروش´اÃ بادی گارد       مÀوqهر ��ایی �����������Mدر� �ا�فهان ,خیابان �ال¬انی , ن^� qهارراÃ  شم� Mبادی  فروش´اÃ بادی گارد       مÀوqهر ��ایی Mدر� �ا�فهان ,خیابان �ال¬انی , ن^� qهارراÃ  شم� Mبادی  فروش´اÃ بادی گارد       مÀوqهر ��ایی ����������������������

���اWی�        ���اWی�        ���اWی����اWی� بادی گاردفروش´اÃ وeولیدی    بادی گاردفروش´اÃ وeولیدی    بادی گاردبادی گارد

آرایشگاه
 آیسان روز

Mدر�� خیابان نشا� qهار راÅ Ãشت بهشت روبروی �°اسی مردمک
�������������������� خانم Mقایی � سا�اc کار � � �� و � � ����

براى عروس خانم ها
 30 درصد تخفیف ویژه 
با مواد گریماس

با 25 سال
 سابقه

رایشگاه مهین آ

با �� ساµ ساب¬ه Mرایش´ری با mدیدeری¾ 
متدÅای �رو� و شیÀیون, م� و رن² و 

اaیÔسیون� با نازلتری¾ قیمت Åا

آدرس:چهار راه نظر، نظر شرقى، کوچه باغ زرشک،  جنب درمانگاه 
دیابت. تلفن: 09133101680    36275940 خانم بیاتى
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 Öای زیبایÅ ÄزپایY روکqو ¾Ìq ¾fشYن بودن وندYجو
 dرب�Yد Äن بM ¹Yو»و dا¹ پوس°vfسY� شود Ö» [و�v»
 cاv¨� �Ìون ¾ÌfسÓY ن و�Ô Ä شا«ل Ì·Yا¥̄  زیری¾ Mن̄ 
£�ایÖ زیر پوسY dسd ب�Ö´f دYرد � Yی¾ Ì·Yا¥ درiYر 
 Ö³ود·M, اÅ ��وY«ل «Ö�Ìv «انÀد نور f§Mا] ,Yس//fر
 Ö³ادر خوردشدqناس//ا·م و��� د Äی~¤e, cاÌدخان , YوÅ
 Ö³ادf§Y ,نM ÖرونÌنمود ب \Ìeرe ¾شوند و بدی Ö» Ö³وپار

پوسd وشلÖ وqروک Mن Yسd� رو� Åای 
 ¾Ìq �§ر dون جهÀ¯اe ددی f» Öدر«ان

وqروک وشل ش//دÖ³ پوسd «ورد 
 dسY Äf§ر³رYپ�ش°ان »ر Ãاد¨fسY
 ÖuYنها شاید جرM ¾ریeرiز «وY Ä¯
·²ÀÌf¨Ì �ورc رY بfوYن نا¹ برد�
Yی¾ رو� ی® جرÖuY ن�بfا دشوYر 
 Óشود و« مو Ö» [و�v» ±وب�ر
 Ãر� ودورYن �وM ریYل دشوÌ·د Äب
 Ö Ìوس ÄÌzو جای ب ÖنÓو� dÅن¬ا

مfر «ورد eوجÄ »رYر  ¯Y~³ Ö» Äرد,̄ 
³ر§Y Äfسd ودر uاu µا�ر §¬� برYی 

f§YادÅ Ö³ای شدید «ورد Yس//f¨ادÃ »رYر 
«Ì³ Öرد � در ÅمÌ¾ رYسfا À°eو·و�ی ÅایÅ Öمrون ·�Ìر 
Ä پا بÌ» ÄدYن   ̄dسY Ö·د ساÀq �Öدیو §ر¯ان�Yر�RFو
Y~³شÄf وبا³~ر Yز ·�Ìر Ä¯CO۲ دورÅ Ãای ب د Yز در«ان 
�وÓنÖ دYشd,ب�Ì· ÄرÅای §ر¯�Àاµ وپ� Yز Mن ÅRFای ,

Ä درنو� خود   ̄ÃدÌ//رس Öسوزن µاÀ�¯ر و§رÓونوپو»
ارÅمY Äی¾   ̄�پ�Ìر§d خوب�v» Öو] «Ö شوند�Yسا
�Ôن  �Ôن وveری®̄   ̄Öار »دیمfری\ ساخze اÅ Ãا´fدس

�dسY d§دربا Ö اد ³ر«ای «و�nیY ÃYز رY سازی جدید
 Ä  ̄dسY ¾یY,dسY ا «وجودÅ ی¾ رو�Yدر Ä  ̄Öل°�» Ö·و
 ¾ÌfسÓYن و�Ô  ̄dرب�Yد Äدن بÌی رسYبر Ãا´fنر�ی دسY

Àد� زیرپوسd باید Yز س�t پوسd ی Y ÖÀپÖ در¹ ³~ر̄ 
 Äا�0 درجe�0 دودu ن در د«ای خا� در�Ô  ̄Ä°ÀیY ¹دو
Ä رساندن uرYرc در Yی¾  zeری\ وبازسازی «Ö شوند̄ 
د«ا بM Äنها «وج\ zeری\ س�Öv پوسÅ dم «Ö شود -

بÀابرYی¾ س�t پوسd بÌمار دqار »ر«�ی وزخم «Ö ³ردد 
Ä با�Ö» h شود e دYد   ̄dسY Öر� «همYز�وY خود Ä¯
ÀÀد�  زیادی Yز بÌمارYن Yز YنnاY ¹ی¾ رو� Åا خود دYری̄ 
اری  Ä روی �ور�eان̄  زیرY �اÅر Mنها ن�//ان «Ö دYد̄ 
 HIFU� ÖپYرeای¨وÅ و·و�ی جدیدÀ°eدر � dسY Ãا¹ شدnنY
Y �high intensity focused ultrasound«//°ان 
¯�Ìدن پوسd وجوYن�//ازی �ورc �خ� خÀدY Ãبرو, 
 ÖuYر جرÌ£ رو� Ä³ردن � ب Öب¤\ وشل£,Öان�Ìروک پq

� dسY Ãم شدÅYر§

ار دسf´اÅ Ãای¨وeرYپÖ �دYبلو� q´ونY Äسd ؟  ̄Ãوvن � �
 Ã{Z¨f�Y ¾Ì] Ã�} ®Ë �Y �³Y Ö·Á ,|f§Y Ö¼¿ Ö«Z¨eY ,|Ë�Ì´] |Ì//��Ây �Â¿ ÕÂ¸m Y� ~£Z¯�³Y
 ®qÂ  ̄�ZÌ�] Ä�¬¿ ®Ë �{ Y� �Â¿ kYÂ»Y ,�Â¿ ½{�  ̄Ö¿Â¿Z  ̄Z] |Ì¿YÂe Ö» |ÌÀ¯
 ¹ÁY|e Z] Á {Â� Ö» �e ¡Y{Á ¡Y{ Ä�¬¿ ½M ,�Z  ̄¾ËY Ä»Y{Y Z]Á |ÌÀ  ̄�¯�¼f»
 |¿YÂe Ö» |Ì��Ây�Â¿ kYÂ»Y Ã|� Ö¿Â¿Z  ̄Õ��¿Y ,Ä�¬¿ ½M ÕÁ��] �¯�¼e
 �Á� ¾Ì¼Å Z] Z¬Ì«{ �Ì¿ �Â¸]Y{� ÖaY�eÂ¨ËZÅ Õ�Â·ÂÀ°e |¿Y�Â�] Y� ~£Z¯
�|À  ̄�¯�¼f»Á Ö¿Â¿Z  ̄,d�Âa ¾Ë�Ë� ÕZÅ ÄËÓ �{ Y� |¿Â�Y�Y�f·ÁY kYÂ»Y

 2� q´ونÄ «م°¾ YسÅ dای¨وeرYپÖ �دYبلو� بÄ �مª پوسd ن¨و{ 
¯Àد بدون YیpÌÅ Ä°À زخم یا »ر«�ی درپوسY dیnاد شود ؟

 d�Y {�§ Ä]��vÀ» Ö³�ËÁ ¾Ì¼Å �{ ÖaY�eÂ¨ËZÅ dÌ¼ÅYÁ ���YÓÂ�Y
 ¾ËY d¸�� |¿Z» Ö» Ö«Z] Ã{�Âz¿ d�{ Ô»Z  ̄,d�Âa Öm�Zy t�� Ä¯
 Ä�¬¿ �{ |¿YÂf] Ä  ̄d�Ì¿ÓZ] ½ZÀr¿M kYÂ»Y ¾ËY Õ��¿Y Ä  ̄d�Y ¾ËY Ã|Ë|a
 ª¼� �{ kYÂ»Y ¾ËY Öf«Á Z»Y ,|¿Â� Ö´fyÂ� h�Z] d�Âa t�� Z] {�Ây�]
  �
� Ze�
� ª¼� �{ |¿Â�Y�f·ÁY kYÂ»Y ½|� Ö¿Â¿Z  ̄Á |ÀÀ  ̄dËÂ¬eÁ |Ë|�e Y� �´Ë|°Ë �iY |À¿YÂe Ö» ,|¿Â� Ö¿Â¿Z¯Á Ã{Â¼¿ Ö«Ôe �´Ë|°Ë Z] d�Âa

 Ä�¬¿ ½M �{ {ÂmÂ» ½|� |¬ À» h�Z] c�Y�u ¾ËYÁ {{�³ Ö» ��Ze�� c�Y�u {ZnËY h�Z] ,d//�Âa Õ�f¼Ì¸Ì»
 Ã�Z�Y Á�°ËZ» ÃZ´f�{ Ä] d�Y �fÆ] ,ÖaY�eÂ¨ËZÅ º�Ì¿Z°» �fÆ] �{ ÕY�] ��ZÅ µÂ¸�Á ½�Ô  ̄¥ZÌ·Y �{Â� Ö»
 Z»Y ,|ÀÅ{ Ö» �Y�« ¥|Å Y� ÖËY~£ Ã{Z» � Ä¬Ì«{ |ÀqÁ ¾Ë|Àq� ¹ÁY|» c�Â� Ä] ÂËÁ�°ËZ» kYÂ»Y Äf^·Y -ºÌÀ¯
 �Z¬¿Á d�Y ÄÌ¿Zi �Y Õ��  ̄�¬§ ¥|Å �Z¬¿ �Y ®Ë�Å Ä] |¿Â��f·ÁY kYÂ»Y ®Ì¸� ½Z»� c|» ÖaY�eÂ¨ËZÅ �{
 ¾Ì¼Å Ä] -|¿�Ì³ Ö» �Y�« ®Ì¸� ¥|Å ÖaY�eÂ¨ËZÅ ÃZ´f�{ ��Âe Õ�´Ë{ �Y �a Ö°Ë Ä¸�Z§Ô] Õ| ] �ÁZn»

� |Å{ Ö» w� d�Âa �Ë� cZ«Z¨eY ¹Z¼e Ä Ȳ�q,|¿Z» Ö» Ö«Z] Ä��Z� ½Á|]Á º·Z� Ô»Z  ̄Ö¿Á�Ì] t�� ¶Ì·{
� �  iYرÅ cYای¨وeرYپqHIFUÖ´ونY Äسd ؟

 ÃZ» � �Y | ] lËZf¿ Ö·Á ,|À  ̄Ö» �Z�uY Y� d�Âa ½|� �e Ã|Ì�  ̄HIFU ¹Zn¿Y Ä�v· ½Z¼Å �{ �Z¼Ì] ÓÂ¼ »
 d¨� ÄÀÌ»��{ Õ�f�Ì] cY�iY |ÅZ� {�§Á {�Y{ Ä»Y{Y �Ì¿ Ã|ÀËM ÃZ»� Ö� Õ{Â^Æ] |¿Á�Á {Â� Ö» �z�» �fÆ]

�{Â] |ÅYÂy ½{�³Á c�Â� ½|� d¨Ì·Á ½|�
اندید «ÀاسبÖ برYی Åای¨و �Àf�Å (HIFUد ؟  ̄Öان�  ̄Äq � �

 �Á�� Ä  ̄Ö´·Z� �� ¾� �Y �Á� ¾ËY �Y |À¿YÂe Ö» ,|À¿Z¼] ½YÂm Ä�Ì¼Å |¿�Y{ ¶ËZ¼e Ä  ̄ Õ{Y�§Y
 Õ�fÆ] ÄnÌf¿ ��Âf» Ze ¦Ì¨y Ö³{Zf§YÁ Ö¸� ÓÂ�Y � |¿Â� |À»�Æ] ,d�Y d�Âa ½|� ¶�
 ¹Zn¿Y Ä] ¶ËZ¼eÁ |¿�Y{ {ZË� Ö³{Zf§Y Ä  ̄Õ{Y�§Y �{ � |Å{ Ö» �f�Ì] ÕZÅ Ö³{Zf§Y Ä] d^�¿
 ¥�M ÃY�¼Å Ä] Ö]�q ªË��e ¶j» Ö^Ì¯�e ÕZÅ �Á� �Y ½YÂe Ö» ,|¿�Y|¿ d¨Ì· ÖuY�m ¶¼�
 Ä  ̄Õ{Y�§Y ¾ÌÀr¼Å -|ËM d�{ Ä] Õ�fÆ] \eY�» Ä] lËZf¿ Ze {�  ̄Ã{Z¨f�Y HIFU Á µZÀ�¯�§
 �Á� ¾ËY �Y |À¿YÂe Ö» ,|Àf�Å ½{�³Á c�Â� ½|� ¶� ½Y�´¿Á |ÀÀ  ̄º  ̄½�Á |ÀÅYÂy Ö»

� |ÀÀ  ̄Ã{Z¨f�Y
�� Mیا رو� Åای¨و�pÌÅ�HIFU خ�ری ندYرد؟

 Õ�Â·ÂÀ°e� d�Y Äf�Y{ {�]�Z  ̄Ö°//��a Ä�Ìu �{ ½ÂÀ  ̄Ze ¶^« µZ� �� �Y |¿Â//�Y�f·ÁY
 cÁZ¨f» ºÅ Z] Á{ ¾ËY cY�ÌiZe �Ì¿Á cZ¼Ì�Àe Z»Y ,d�Y Ö°Ë Ö§Y�³Â¿Â� Z] (HIFU�Â¨ËZÅ

�|Ì�Z] ¾X¼�» �Á� ¾ËY ½{Â] ¾¼ËY �Y Y~·-d�Y
��«اند³اری iYر Åای¨و� q  �HIFU¬در Yسd ؟

 µZ� � {Á|u �HIFU �Â¨ËZÅ�Y Ö�Z¿ d¨Ì· ���Á ®Ìf¿�,¾� , ÖËY~£ ºË�� �Â¿Á Ö¸� ½Y�Ì» Ä] Äf�]
 �Z^°Ë µZ� � ���Å |À¿YÂe Ö» ,|À�Z] Äf�Y{ �e�Z³|¿Z» ÄnÌf¿ |¿�Y{ ¶ËZ¼e Ä  ̄Õ{Y�§Y� |¿Z» Ö» Ö«Z]

�|À¿Z¼] ½YÂm Ä�Ì¼Å Ze |ÀÀ  ̄�Y�°e Y� �Á� ¾ËY
ÌÀم ؟  ̄Ö» ÃدÅا�»  �HIFUای¨و�Å ¹اnنY زY پ� Yر ÖeYرÌÌ¤e Äq ��

 ª¼�� {Â� Ö» Ã|ÅZ�» ®§ �y ,ZÅ Ä¿Â³,ZÅÁ�]Y ½|� Ã|Ì�  ̄�HIFU�Â¨ËZÅ Ä�¸m ®Ë ¹Zn¿Y Z]
 º�q �Á{ Ö£Ô  ̄ÄnÀa �Â�y, {Â� Ö» �f¼  ̄ZÅ \· Ä�Â³ Ö³{Zf§Y,|]ZË Ö» �ÅZ  ̄Ã|Ày �y

{Â� Ö» sÔ�Y Õ{Á|uZe \¤^£Á ½{�³ Ö¸� ¾ÌÀr¼Å-|¿Â� Ö» �e ¥Z�
Àد ؟  ̄Öبروز نم Öر�Yو� pÌÅ ا «Yو ÖپYرeای¨وÅ زY یا پ�M ��

 ºÅ ½M Ä  ̄¹�Âe ��fz» ZÅZ³Á {Á� Ö» ¾Ì] �Y d�Z�°Ë Ö� Ä  ̄Õ�»�« ��fz» �m Ä] ÓÂ¼ »
 d�Âa d�Y ¾°¼» {�YÂ» Ö� ]�{ �|f§Y Ö¼¿ Õ�´Ë{ ©Z¨eY ,{Â� Ö» Âv» d�Z� |Àq Ö�

� {Â� Ö» [Ây Ã�Á�Á{  Ö°Ë ºÅ ½M Ä  ̄{Â� �Z�u �¼· Ä] ÄÌuZ¿
�� «دc ز«ان Åر جل�q Ä¬در Yسd ؟

 Öfu Á d�Y {�{ ½Á|]Á duY� Ô»Z  ̄�Á� ¾ËY � d�Y Ä¬Ì«{ �� Ze �� ¾Ì] ÖaY�eÂ¨ËZÅ ÕY ÄÌuZ¿ Ä] Äf�]
� {�Ì³ Ö» �Y�« Äf��¿ d·Zu �{ �Z¼Ì] ÖaY�eÂ¨ËZÅ ¹Zn¿Y ¾Ìu

�0� Mیا Åای¨وeرYپÖ برYی پوسÌe dرÅ Ãم »ابل YنnاY ¹سd ؟
���Ì· ¥Ôy�]� � |À  ̄Ã{Z¨f�Y Â¨ËZÅ �Á��Y |¿YÂe Ö» Öf�Âa `Ìe �Å Ä¿Zfz^�Ây Ä¸]

�Ìدن پوسd بÄ رو� Åای¨و eرYپÖ بÀq Äد جل�Å Äای¨ونÌاز دYرند ؟ ��� «f¬ا�Ìان̄ 
 {�Y{ ¶ËZ¼e Õ{�§ �³Y Ö·Á ,d�Ì§Z  ̄|¿�Y{ ��Âf» Ze ¦Ì¨y Ö³{Zf§YÁ Ö¸� Ä  ̄Õ{Y�§Y ÕY�] Ä�¸m ®Ë �¬§
�|Å{ ¹Zn¿Y ÖaY�eÂ¨ËZÅ �´Ë{ Ä�¸m ®Ë ÃZ»� �Y | ] |¿YÂe Ö» ,|À  ̄�Y�°e Y� ÖaY�eÂ¨ËZÅ,�f�Ì] Ö¸� ¶Ì·{ Ä] Ä¯

Åایفوeراaی ح� خو] mوان شدن
 �کشیدن aوست بدون mراحی, بیهوشی یا مراق^ت خا��

پوسd وشلÖ وqروک Mن Yسd� رو� Åای 
 ¾Ìq �§ر dون جهÀ¯اe ددی f» Öدر«ان

وqروک وشل ش//دÖ³ پوسd «ورد 
 dسY Äf§ر³رYپ�ش°ان »ر Ãاد¨fسY

 Ãر� ودورYن �وM ریYل دشوÌ·د Äب
 Ö Ìوس ÄÌzو جای ب ÖنÓو� dÅن¬ا

مfر «ورد eوجÄ »رYر  ¯Y~³ Ö» Äرد,̄ 
³ر§Y Äfسd ودر uاu µا�ر §¬� برYی 

ار دسf´اÅ Ãای¨وeرYپÖ �دYبلو� q´ونY Äسd ؟  ̄Ãوvن � 
 Ã{Z¨f�Y ¾Ì] Ã�} ®Ë �Y �³Y Ö·Á ,|f§Y Ö¼¿ Ö«Z¨eY ,|Ë�Ì´] |Ì//��Ây �Â¿ ÕÂ¸m Y� ~£Z¯�³Y
 ®qÂ  ̄�ZÌ�] Ä�¬¿ ®Ë �{ Y� �Â¿ kYÂ»Y ,�Â¿ ½{�  ̄Ö¿Â¿Z  ̄Z] |Ì¿YÂe Ö» |ÌÀ¯
 ¹ÁY|e Z] Á {Â� Ö» �e ¡Y{Á ¡Y{ Ä�¬¿ ½M ,�Z  ̄¾ËY Ä»Y{Y Z]Á |ÌÀ  ̄�¯�¼f»
 |¿YÂe Ö» |Ì��Ây�Â¿ kYÂ»Y Ã|� Ö¿Â¿Z  ̄Õ��¿Y ,Ä�¬¿ ½M ÕÁ��] �¯�¼e
 �Á� ¾Ì¼Å Z] Z¬Ì«{ �Ì¿ �Â¸]Y{� ÖaY�eÂ¨ËZÅ Õ�Â·ÂÀ°e |¿Y�Â�] Y� ~£Z¯ با مدیریت دکتر مریم مل°ی 

(متخصص پوست،پیوند مو وزیبایى ولیزر)

عضو انجمن تخصصى پوست آمریکا 

داراى رتبه سوم کشورى در بورد تخصصى پوست و مو و ثبت 

اختراع دستگاه  سنجش گرافت در پیوند مو

متخصص پوست، مو، زیبایى ولیزر و مسئول فنى مجهزترین مرکز تخصصى پوست ولیزر در اصفهان؛ 

برای اولی¾ بار در ا�فهان Åایفوeراaی 

mهت ا��Ôاc بیشتر به سایت زیر مراmعه کÀید و 

�°� Åای ق^¶ وبعد بیماران را مشاÅدÃ کÀید �

www�doctormaleki�com

Mدر� � qهار با¡ باÀm – Ó\ مجتم� aار – 
مرک� لی�ر Åور 

eلف¾������������� � �����������

mهت ا��Ôاc بیشتر به سایت زیر مراmعه کÀید و 

�°� Åای ق^¶ وبعد بیماران را مشاÅدÃ کÀید �
com

Óهار با¡ باq � �Mدر

eلف¾��������
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 Á [ا�u ی�ی بیq pهی Á خاصی دارد Ãی�ی اندازq فرین�, هرM ¹ی, در ن�اÆ·مت ا°u Ãبنابر دیدگا
fا] دارد Á بر اسا� ن�م ریا�ی تن�یم �//دÁ Ã  گ~�fه, uال M ÁیندM Ã½ با هم ارتبا�   ̄Á [ا�u ½اÆا] نی�ت � جf¯

دارند�

 Á [ا�u ی�ی بیq pهی Á خاصی دارد Ãی�ی اندازq فرین�, هرM ¹ی, در ن�اÆ·مت ا°u Ãبنابر دیدگا
fا] دارد Á بر اسا� ن�م ریا�ی تن�یم �//دÁ Ã  گ~�fه, uال M ÁیندM Ã½ با هم ارتبا�   ̄Á [ا�u ½اÆا] نی�ت � جf¯
 Á [ا�u ی�ی بیq pهی Á خاصی دارد Ãی�ی اندازq فرین�, هرM ¹ی, در ن�اÆ·مت ا°u Ãبنابر دیدگا
fا] دارد Á بر اسا� ن�م ریا�ی تن�یم �//دÁ Ã  گ~�fه, uال M ÁیندM Ã½ با هم ارتبا�   ̄Á [ا�u ½اÆا] نی�ت � جf¯
 Á [ا�u ی�ی بیq pهی Á خاصی دارد Ãی�ی اندازq فرین�, هرM ¹ی, در ن�اÆ·مت ا°u Ãبنابر دیدگا

دارند�

Y«روزÃ ی°Y Öز ش//ای� eری¾ و پر�ر§دYرeری¾ 
�Yماµ جرÖuY پÔس//Ìf® و زیبایÖ در جهان 
  �ÖÀÌب Öزیبای Ö//uYجر� Öf//سÔوپÀمل ری�
 ÃدÌrÌری¾ و پeرYدشو Ãی¾ �مل در ز«رY � dسY

eری¾ �Yماµ جرÖ» ÖuY باش//د ·~Y Yی¾ �مل 
Ä در  «Ö بای�//e dوس//� §ردی YنnاÌ³ ¹رد̄ 
 Öربne ÄنYوf//ز پ�Y و Öلم� sری¾ س�وeÓبا
 Ä»زÓ Öر ·¬مانf¯ز ن�ر دY � ر باشدYبرخورد Ö§ا¯
 ÖfسÔوپÀدر �مل ری Äf§ر�Ìای پÅ ا¹ رو�nنY
وجود eل¨Y Ö¬Ìز �لم و «هارc و ÀÅر «Ö باشد�

 ÖÀÌب Öزیبای Ö//uYن «//ورد جرYرY�Å ¹اnنY
Å Äم//وYرÃ با ر�ایd بÌمارYن Yز   ̄�Ì»M dÌ¬§و»
 Ãبود ÃYمرÅ ÖÀÌب Ö//�¨Àe ری وÅا� dÌ و�
Yس//d , «وید Yی¾ دید³اÖ» Ã باشد � رو� Åا و 
 Ä  ̄ÖÀÌب Öم//ل زیبای� ÖیYدfبY ایÅ ®ÌÀ°e
با بریدن و بردYشf¾ بY Ö//�zز YسzfوYن Åا و 
 ®qو £�رو¥ Åای بÖÀÌ برYی §//ر¹ دÖÅ و̄ 
 Ö§ا  ̄Äوجe بدون Ö//Åبود, ³ا ÃYمرÅ نM ردن¯
 cرد �ور§ Ö�¨Àe d»Ô//و س Öلم� µو�Y Äب
«Ö ³ر§d و ÅمرÃY با نfایl نا«�لو] و £Ìر »ابل 
پ�Ì بÖÀÌ بود� Åد¥ Yز Yنnا¹ رو� Åای جدید 
در ریÀو پÔسÖf ش//°ل Ì³ری �بÖ Ì بÖÀÌ و 
ر§� «�°Ö//�¨Àe cÔ, �دÌ �e ¹¦ ساخfار 
ا«//ل بÌمارYن   ̄dو ر�ای ÖÀÌا¹ ب°vf//سY و
//Ä بM Äنها  Yس//d � در j¯Yر رو� Åای جدید̄ 
 Ö د, سÀ³وی Ö» [رz» رÌ£ ایÅ ا رو�uÔ��Y
مfری¾ MسÌ\ بÄ بÖÀÌ وYرد شود   ̄Ä  ̄dسY نM بر
و Yز Yی¾ رو جرsY در بردYش//Y ¾fسzfوYن Åا و 
 Ö» ا� �م//لfv» ارÌ//ا ب�//Å ¥رو//�£
¯À//د �در Yی//¾ رو� با Å ®ÌÀ°e//ای خا� 
لÌدی £�//رو¥ Åا بÄ//Ìz زدن در ن¬//ا�̄ 
 ÌÌ¤e//ر ش//°ل «�ل//و] در بY Ö//ÀÌیnاد

 ÖÀÌب ÖخلYار دfس//اخ \Ìeرe ¾شود بدی Ö» 

و Yسvf°اM ¹ن و ش//ÌوÖ�¨Àe Ã §رد با «�°ل 
«وYجÄ نمÖ شود و Yز ن�ر س//Öf»Ô برYی §رد 
 d//شYد دÅYوzن Öدر پ ÖبÌ//سM Äون´rÌÅ
 Äب Ö//رسfی دسYدرن بر» Öf//سÔو پÀدر ری �
با§Å dا و س//اخfار دYخلÖ بÖÀÌ بÄ جای بر� 
ردن و جدYس//ازی  «z//ا� دYخلÖ ب//ا بلÀد̄ 
 Ö»ماe ÖÀÌب dس//°لY ز رویY Öfپوش� پوس
«رuYل Yنnا¹ �م//ل با دید «�//Ì¬fم Yنnا¹ 
 ÖرزیابY Ãباf//شY زY Ö//ر� ناشYو �و Äf§³ر
اÖ//» �Å یابد� �//ÔوÃ بر  در Ìu//¾ �مل̄ 
\Ì//سM مل� ¾Ìu در ÖÀÌا� بz» ون//q ¾یY

 Öبروز نم ÖÀÌخل بYدر د Ö³دÀب�q دÀÌب Öنم 
¯Àد� در Yی¾ رو� دس//d جرsY ب//رYی Yنnا¹ 
«انورÅای Ö°ÌÀ°e در Ìu¾ �مل باز Yس//d و 
 cور� Äان بÀÌم�Y و d«د dبا نهای ÖÀÌب ÖuYجر
«و§¬�Ì»M dÌی YنnاÌ³ Ö» ¹رد� زیبا سازی ش°ل 
 Ö//�¨Àe مل°رد� �¨u ارÀ �اÅری بÖÀÌ در̄ 
 ÖuYنوی¾ جر ÃوÌ//ی¾ شY در Öل�Y ¥YدÅY ,نM

�dسY

د¯fر ش//هریار ·¬مانÖ, دYرYی 
 Ö��ze ©درک ب//ورد §//و»
جرÖuY پÔس//Ìf® و زیبایÖ و 
§ار¡ Ì�vf·Yل دYن�//´اÃ شهÌد 
به�//e ÖfهرYن با رeب//Ä «مfاز 
 µسا �� Ä¬ی�ان با سابY � باشد Ö»
 ,Ãن�´اYد Öلم� dXÌÅ در dوی��
À¯Yون بY Ö�zز ز«ان خود رY �ر¥ 
 Ö��ze ©ن §وYارÌfوز� دس»M
 Äرجمe و ¦Ì·اe ی�ان باY �دÀÀ  ̄Ö»
 cÓار «¬ا//�fنY و Öلم� \//f¯
 ÖخلYبر دf » cÔn» دد در f»
و خارجÖ , س//ÀzرYنÖ و �uور 
 , Öملل·Y ¾Ìای ب//Å ن�Yر¨À در̄ 
YندوخÅ Äfا و neار] �لمÖ خود 
رY بÅ Äم°ارYن و دس//ÌfارYن §و© 

ÀÀد �  ̄Ö» ل¬fÀ» Ö��ze

»بل Yز �مل ب د Yز �مل
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 �ËY�§Y {Â//mÁ Z//]
 ÕZÅ Ö«Zq �//§� dÆm ¾Ì mY�» ½Á�//§Y �Á� 

 Ö¼mZÆe �Ì£ ÕZÆ�Á� µZ^¿{ Ä] Ö°��a º¸� Á ½Z°��a , µY�Àm Á Ö �Â»
 c�Y�u {ZnËY ,�iÂ» Ö¼mZÆe �Ì£ Á |Ë|m ÕZÆ�Á� �Y Ö°Ë �|Àf�ÅÁ Ã{Â]
 �ZÌ�] Ö�¿Â¯�§ ÂË{Y� ®ÌÀ°e ÄÀÌ»� ¾ËY �{ �d�ZÆÌ]�q ��Ì· Á Ö �Â»
 Z] Ä  ̄d�ÌÅZ´f�{ ¹ÂÌ»�a �Â§Y� ÃZ´f//�{ �d�Y Ã{Â] |»M �Z  ̄Á ª§Â»
 �»Y Á Ö]�q ��Ì· �{ ZÆÀe Ä¿ ÓZ] }Â¨¿ ½YÂe Z] Ö¸^« ÕZÆÅZ´f�{ �«YÂ¿ �§�
 Á ¾Ìq �§� Á Õ�Z� ½YÂm �{ Õ�Z� ½�Ô  ̄®Ë�ve Z] Ä  ̄d�Y �iÂ» Õ�£Ó
 Ö��f�{ ½Z°»Y �ÂÀf» Á {| f» ÕZÆaÁ�a {ÂmÁ Z] �{�Y{ {�]�Z  ̄�Ì¿ Á�q
 º�q�Á{ ¦a Á Õ{Â^¯,Á�q Á ¾Ìq �§� dÆm º�q �Ë� ÄÌuZ¿ Ä] Öfu

�d�Y Ã{�  ̄ºÅY�§ Y�
کاربردهاى رافوس:

 ,º°� �Ì�¿ Ö]�q {ZË� d»Zz� Z] ÖuYÂ¿ Ö �Â» ÕZÅ Ö]�q ½{�] ¾Ì] �Y
�ÓZ] }Â¨¿ ª¼� Z] ±��] [Á�a ��Âe ,ZÅ ½Y� Á ZÅÂ¸Æa

 �Ì�¿ �f¼  ̄Ö]�q d//»Zz� Z] ÖuYÂ¿ �{ Ö//]�q Ö �Â» �¼ne ½Z»�{
�Á�Z] Á \¤^£

�Ö �Â» ½Ây ½ZË�m �ËY�§Y ��Âe dÌ·Â¸� Ö·Z¬e�a d�Âa ÕZ¼¿ �ÅZ¯
 dyZ� Ä] ZÅ d�Ô]Á�^Ì§ ®Ë�ve ��Âe ,²ÀÌf¨Ì· Á d�Âa ¹YÂ« �ËY�§Y

�½�Ô¯Remodeling �ËY�§Y Á ½�Ô¯
�c�Â� ¦Ë�� Á�q Á ¾Ìq ½{�] ¾Ì] �Y

��� Á ÄÀ¯M �Z°�Y �Ì�¿ ®Ì§Á�eÂbÌÅ ÕZÅ�Z°�Y �Y Ö�Z¿ Ö´f§�Á�§ {Â^Æ]
�Öf�Âa �Z] ~§ZÀ» ½{�¯�a

 Õ �Ì³ Â¸m
 �Á�//]  �Y

 �§� �Y | ] d//�Âa Ö³{Zf§Y Á Ö¸//�
Ö �Â» ÕZÅ Ö]�q

 Frozen Á |ÌWÂeZ»Á� dË�e�M Ä//] Ôf^» ½Y�Z¼Ì] �{ ¶�Z¨» {�{ �ÅZ¯
shoulder

ویژگى ها:
 {Á�f°·Y ÕZ»{ ®ÌeZ»ÂeY µ�fÀ  ̄dÆm ,�IR��»�« ½Á{Z» Öe�Y�u �Â�À�

�½Z»�{ ¾Ìu �{ �Z¼Ì] d�Âa Ö´fyÂ� �Y Õ�Ì³Â¸m Á µZ §
�½ZË�m c|��Intensity µ�fÀ  ̄dÌ¸]Z«

�}Â¨¿ ª¼� �ÌÌ¤e dÆm ,cÁZ¨f» �¿Z¯�§ Á{ ÕY�Y{
LCD � Ä] �Æn»

 ¦¸fz» ª�ZÀ» ÕÁ� �] �Z  ̄dÆm ,cÁZ¨f» �ËZ//� Z] ÖËZÅ [Á�a Ä] �Æn»
½|]

�Õ�Z�¿YÂm dÆm �Ôa Õ�e �Ìa |ÀÅ Ä] �Æn»
RET Á CET [Á�a �Â¿ Á{ �Å Ä] �Æn»

 Ö¬¼� ÕZÅ ÄËÓ �{ �f�Ì] ÕZ»{ �ËY�§Y ½Z°»Y Ä  ̄Õ{�°¸¼� |» � ÕY�Y{
 ÕZÅ ÄËÓ �{ ÖfuY�Z¿ Á {�{ {ZnËY Á \Ì//�M ½|»M {�YÁ ½Á|] ,Y� d�Âa

�{�ÁM Ö» |Ë|a ,d�Âa Öv��

دکتر کام^ی� بهشید, aوست – مو و زی^ایی
www�drbehshid�ir       0������0���      �22�0��� �¾¨لe  ���� دuYو ,B ند, بلوک�M م�fn» ,Ãاد³ا»M ابانÌهان, خ¨�Y ��Mدر

Ó£ری مو�عی
�با رافـو



دکتر �لی فرخانی
مرک� mام� eوان^zشی و �\ فی�ی°ی

با aیشرفته eری¾ دست´اÅ Ãای لی�ر aر eوان
TMS یaراeی  وفی�یوaراe تÀ´م

Shock Wave

با aیشرفته eری¾ دست´اÅ Ãای لی�ر aر eوان
TMS یaراeی  وفی�یوaراe تÀ´ی مaراeی  وفی�یوaراe تÀ´مTMS یaراeی  وفی�یوaراe تÀ´مTMS

ShockWave

شم� Mبادی , qهارراÃ قصر,
 روبروی بانک ملت , مجتم� قصر, �^¬ه زیرزمی¾

eلف¾���������                    ��������  

مر Á گرد½ دی�® های̄ 
انال نzا� تنگی̄ 

MرترÁز
Mسی\ های Áرز�ی

خار aا�نه
توا½ ب�zی بیمارا½ س°fه م¤�ی 
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