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ا	�اع د���

 �W\# ��$/ ن�b�/ا cی ��	ان ��	 K����#I\A E��،#�ز�،)��،�$�D و آ�� ری�eن یc▪ #�اد _زم: 7��B ���3 دوی�7 و B ��"%0�م 1��M یc و 

g��< �/ �( ز داغ دو����EI!�،c و ادوی� �1 #��ان _زم 0 g��< cی �@��� �A�B رب �����0

:����B اد�# ��▪ i�ز )�

 �( Kاری=B �# ان �ب��	 K����EI!�،c و ادوی� زد� ،�1 یc و  .K�7��B ��1د. D\1 	�� را آ� >$��S0 ”R ای7��B7��B �1 K را �1 0��ز )k #� ده

���a #� آ%�K. در �3� 1��M و ���%� را ا���aا���a #� آ%�K. /$�� را هK ا���a آ�د� در �mرت د	�Sا� آ�� �!EI د	�� ا� �1 #�اد ����B ا

 K�����د� رو� #�اد ����B #� ری�یK، آ�� K�1 #� ز EF را �1 آ�� �ب �@��� �A�B د� ، رب�ا���آ=B را آ%�ر ����B ط ��د . #�اد�!S# �(

.K�آ�� زر�c �1 �ن #� ا��ای

���،رب ا��ر و▪ #�اد _زم د	��: 1�گ )�ز� و ��زك و D1ون ��bف �1 ا�Dاز� _زم #�اد����B �1 ا�Dاز� ���ر !1�،�b� �!�A ا� از�S	د �%��� �I�

�b�،رب �	�

▪ i�ز )��� د	��:

�@� #� داریK )� آ�� ��م ��د. D\1 دو 1�گ �q� رارو� هB K=ا���، �i �1ر� آ� 1�گ ی��bن Y�0د	�� 1�گ- 1���B را ����، در �ب B�م �%D د>

.K�r�0 �# �rq1 Es# ا��� و=B گ�1 t/7 را و��B ار� ازDq# .د��

�D ر�; و /$D��1 c. ��>� را �i �1ر #S�و�i ��و #� آ%�K )� /� آ!I/ �1ی��� K!آ -K!آ ��	د�# K!آ E3د. دو�1ر� ��>� را دا�� �D%آ K

�K )� از داE3 1�ش �S1رد،/�C در �ب �Aش ا�DاD\1 ��3 از #D)� آ!K 1�گ 1�گ #� ��د. ا�B� 1�گ آ!K �1رگ �1د، >��7 ری&� 1�گ راB�دا

�C�/ D از یi c�فr��Dن، اD�1ا >��7 ری&� را �1r��D و در )� دی; 1�%DازیD. در ه%@�م 0%b1.D��i �1 �( D�ف دی@� 1�گ 1�/r� 1�گ �1

.D��D 1�ا� زی$�ی�، �1د#"�ن را را� را� 7/�0 آ%�د	�� �1د#"�ن- #� )�ا

.K��!EI د	�� ا�-�!EI د	�� ا� را آ�� �0ی�Y )� از /�،زی@�اگ 1�ش #� ده

�D ر�; و 1�Eb� �u ی\%� آ&��D ا/��Iد� آ%�D. ��>� را I/ زه�����D ود	�� 0��ز- /\� آ%�D از 0%b1 �iو�S# ر�i �1 ش را�د� ،/�و آ�از �1_ �

 v<ور �ورق ورق #� ��د. در ه �(D# D\1 .DازیD%��D.از یi c�ف، 0��ز را ��ك داد�،در �ب �Aش 1r�#�اد را ری��S و #F Es!�ون �1



:�A�( ت #�رد�b� ●

) 7��B ��A �1 ���3 #� )�ان از 7��B آ%"��b( �b( D%I/�B 7��B) آ��c) ا/��Iد� آ�د.١

٢.D%#� آ �	را  ��	د�، د�آ C�3 E$< از M��1 .D��1 �1ی��� �3م M��1 (

٣m Yای ���رت )!' #� ��د.) �!EI د	�� ا� و �1د#"�ن اD�1ا /�خ ��د /�C #�اد را داv!3 ری��S و ��1یD، در <

{0 ��� Yی�ه�� زی ��	د ���Bو Dی�ی�1 kU� K!ز و آ���د.) #�اد ����B را در �1د#"�ن،�!EI،1�گ،0

�@� را آ� �3	� #� آ%�D، در )� >�X �1 ��!1%�ان )� دی; ا/|�� �A�B �1د#"�ن و E3اد دا�# (.D���Iد� آ%

}.D��1 �# ر��Q1� و ���!1�،cزر� E#�� ��	د �%��� (

�@� /�C د	�� ه��٧�� �A�B �1د#"�ن و E3اد دا�# D\1 ا���=B K!گ آ�1 D%� اD�1ا��� ��د.) )� >�1!�� ا=B ه�� ��	ی7 د��� در�7 و در 

.Dآ��� �( D��1 �1ی��� رو �@��� �A�B ��	د

٨�@��د.) 1�ا� 7S0 د	��، رو� >�1!�� �1 ا�Dاز� ا� �ب 1�ی�یD آ� آ�#E رو� 1�گ #� (ا�@�ر) را 

٩I!� ، د��خ آ�اوان /�� Y>رب را در رو ،Kداری�ز 1�B را از رو� ��	د K�E و �1!��� زد� و رو� د	�� #� ��0�K.) ز#��� آ� #� �3اه

��#%$] : /�ی7 �/��
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��

 
��را� ����� ر��� �

#\��_ و>�� در <=ای� از �0/�� ا/��Iد� #� ��د، �1 ایY #\%�/7 �� �ن

<=ا �1 �&�ر ای��	�� )\!g دارد

7S0 اع و ا>��م �0/��ه� در���� از ا� ا	$�� ایY روزه� در �&�ره�� دی@� 

���Bن ا/��Iد� #� �%%D. و	� ایY �1ر <=ا� 0�&%��د� #� وا>\��B اه��=>

�1 ه��ا� ����� ری�� ��ار�   ���/�0 ی� ه��ن   �!(��	�( از  و  ای��	��ی� ا/7 



�3را�� �����3 )��� #� ��د �� د/��ر 7S0 �ن در زی� �#�D ا/7.

�I�:}● #�اد _زم 1�ا�  

 B�م 7��B ��خ ��د�٠|}▪ 

▪ یDX Vد 0��ز �1رگ

(�D� �D��� (	� ��D ی� ر/ �$F Vی ▪

▪|٠(�Dد��3) ز��( ��I\A �����0 Vم ی� ی�B 

��D و زرد� �ن �1 هS# K!�ط ��د)I/) غ�# KS( دDX Vی ▪

 >��g /�پ �3ر� رو<Y زی��ن٢▪ 

��� ی� ٠{▪ 	 �!�# {�D� �D� >��g /�پ �3ر� %0�� �0ر#��ن ر

 ▪٢�D� v���)!� ی� ه� ��ع �0/��� دی@� �1	�( �����0 

������ن �� E3ز� دا�( ���3 �����0 Vی ▪

��V و �!Dq# �1 EIار _زم ▪

�0/�� �1 �3�� /��IB ��I #� ��د �� در ��م ه�� #k!�S در ا��اع و ا>��م <=اه� 1 :��a�( ●ار�د� >�I�/ی� #�رد ا��� �U3ص از ��ع ای��	

�1 ��E و ��م �ن �1 ز�1ن ای��	��ی� ��#@=ار� ��D ا/7. �A�( �1 ���3 Yای Y�a د؛ در��B �#) �!(����ار� را )�	 ��)X �1 tagliatelle%�ان #�sل �3

.D%#�� �#

:C/ ا��اد _زم 1�# ●

▪ یDX Vد 0��ز (ری� 3�د ��د)

�@� (ری� 3�د ��د)٠٠}▪ �� �A�B م�B 

 ▪|�@��� �A�B پ �3ر� رب�/ g��< 

���Bی� �0در ار Y&�3ر� �0در �وی ��� g��< Vی ▪

 ▪٢(D��1 D%( �e�A�() �$/ EI!� دDX 

��V و �!Dq# �1 EIار _زم ▪

:��● i�ز )�

��ن و ��V و �!EI را �1 هS# K!�ط ��د� و ���3 ،�D� د�3 ��I\A ،ز��0 ،�� �1 د/7 �3ب ورز ده�KS( C�/ .D #�غ زد� �7��B�D ��خ ��د�، /

.D�را �1 �ن ا���a ��د� و دو�1ر� #S!�ط �%

��ان #�اد، # Yرو<�1٢٠ ای ،Dرت ����� در�وردی�m �1 را ����B ط�!S# ��Y زی��ن را داE3 )��1 ا� ری��S و DXد ����� ری�� �#�د� #� ��د. C0 از ای%

�D )�رو� �\!� ا�Aق �Bز >�ار ده�D )� ��� داغ ��د، /�C ����� ری�� ه� را در رو<7I( Y داد� و ��1 Kه H(�# ،نD� خ�/ Y�F ه� را ����� .D��1ی



.D�%� Eq�%# �� ص�US# ف�را �1 � ���� D\1 خ ��د و�/ R#�� ���� ��A ه��

��ز 1�ا� �ن را �1 هS# K!�ط ��د� و رو� ������ ری�� ه� 1�ی�یD. در ��ف را 1@=اریD و �ن را داE3 ��1�ا� �#�د� ��دن /C ���� ا/7 ه�� #�اد #�رد 

��� B�اد ی� ٢٠٠>�ار ده�D. �� را رو� �/ �Aی7 ی� ���ر�٠٠} در��� >�ار ده�D# .Dت ز#�ن _زم 1�ا� 7S0 ایY �3را2 ی7X�/ V ا/7.{ در�A ��ر

.D�7، %0�� را رو� �3را2 1�ی�یD و ه��ا� �0/��� �1��D� v /�و �%S0 از �0ی�ن C0

.D���1 K�1ر #�اد را ه V7 �3را2، یS0 7 ازX�/ K�� 7�=B از C0 :���� ▪

YیR�#%$] : ه�&��� �
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د��� �
 ���� ��غ

�@�ان #� آ%D <=ا� �&�ا#� ���� آ� #�K ا/7 و 3�!� از 1���ران را ه�

���b ا� آ�  D%� ��%(  �Bآ� ا D%%آ �A�(  D�1ی ���/H3 .7 ایY دو/��ن �

cی D�b��0&�ن �1 ������IB، در 7S0 و )��� <=ای&�ن ر�Xی7 آ%%D، #� )�ا

�!���م <=ا� ا#�وز د	�� �.D%%آ E�# 7Fل را��<=ا� �3ب و د	H�r را 3 �1

#�غ �S1ر�D� �0 ا/7.

�� #� آ%K آ�#R}● #�اد _زم: m�( .�D� Y�0 و �D� �D� DXد ��!� #�غ آ�1

 �D� لR3 :وDآ / .D�1�D و ��F ا_#�bن ��خ آ%�b1 غ را�# �!�DXد �٢�1

/ �!EI د	�� >�#�:   7&@�D%1ا  DXد R3ل ��D. ��1� ا/١EI!� 7ا�Dاز� 

7/�# /  .D��1 �3ردار��1�3 1 K\i از �(  D��1 �D�د	�� ��� آ�#R ر/

��� K\i ش ی� #�/7 ه�ی� آ��از #�/7 ) �Bان. ا��	 cی kU� :c�� �1

c&3 #� ده%D ا/��Iد� آ%�D، #�� <=ا� ��� آ�#�I�# Rوت �3اهD �1د. /



/ �0در/��: ٢رو<Y زی��ن:   >��g ��� �3ر�. در ای١Y >��g <=ا�3ر� 

0�&%��د #� آ%K آ� از �0در /�� آ�#B R�د �D��1 �D. ��ن �1��ر را7F )� �1 �3رد < Kرد ه�# :�D� د�ز� و 3�( ��I\A / .٣=ا #� رودg��< 

�D از ��یc&3 D ا/��Iد�� آ%�D. ا#� #Dqار �ن را �1 یc /�م I\A�� ی\%�<=ا�3ر�. ا	$�� اB� �1 ذا��A ��� �qر I\A ��A �1 ،D��1�� #� )�ا

 >��g <=ا�3ر� آ�هv ده�D. / �3�یY #�رد هK یDX cد 	���� )�ز� ا/١.7#\�دل 

�!� #�غ را رو� � D\1 .K�)Y�0 ��S #� آ%�K و در و/t �ن R3ل ه�� �!EI● د/��ر i$': اD�1ا �!EI د	�� و آDو را �m �1رت R3	� 3�د #� آ%

 .KیD%1 �# ان �ن راD��!� #�غ را 	�	� #� آ%�K و R3 �1ل د� D\1 .K�%�|در/CbX g1�W# 7، ایY 	�	� ه�� ��!� #�غ را �1 د	�� و آDو را #� �

��71 #� ر/C/ �1 D رژی�� ایY <=ا. در ی _�F .D��� ��S0 �( Kاری=B �# c��c ��ف، #�/7 را �1 رو<Y زی��ن، �1!���، I\A��ا/��bن �ب D1ون 

��1�C/ D �����3 ا� در/7 آ�د� ایD\1 .D از ای% Y��W# .د/7 ��د cزد� )� ی K�3ب ه Dغ را از �بی� ��ی�ه�� # ��	د ،D� 7/در C/ �b

D #�/7 �1 #�اد� آ� D� ��IB �3ب�3رج آ�د� و /���ن را آ� ا/�C/ v #�/7 رژی�� �1 /$�ی"�ت ا/7 رو� �ن #� ده�K. ی�د)�ن ��1

ردن <=ا ��1�D.هK زد� ��د و و>�� آ�#R یc د/D� 7 �ن را رو� #�غ ده�D. در Y�a #�ا�H ��ب R3ل ه� #�>] �3

7#R/ �#��#%$] : روز

http://vista.ir/?view=article&id=74850

�
رو	�
� 
د��� �

�@��� �A�B C/ �1 �# گ�1 ��	د ●

 B�م #���رو�� ر��� ا�١٢٠▪ 

 ، >���S0�/ gر� رو<Y زی��ن١▪ 

 ▪٠|٧D%I/�B د��خ ��7 ���B م�B ، 

 B�م)، 3�د�٢٠٠�D، DXد 0��ز در�DF) 7ود ١▪ 

▪٢�D�1�� ��/ �$F ،٢



 ▪٢،�D� ب�� >��g ��ی�Sر� زی�� �/

���)�ش،	 7/�0 �D�▪ یg��< V ��ی�Sر� ر

�DF) Dود I/ رد� ����� B�م)،|٣▪ یV ���رم 0

�� �ب (������)٨٠▪ یV /�م 0	 �!�# 

 B�م 1�گ #�.٢٠٠▪ 

�@��� �A�B C/ ا��1 ●

 >���S0�/ gر� رو<Y زی��ن١▪ 

 ▪١�Dد��ز در�7 3�� DXد 0

 ▪١�D�1�� ��/ �$F 

 ▪٨٠٠�Dد��و 3 ����B �0س �@��� �A�B م�B 

>���S0�/ gر� 1�گ �\%�ع )�ز�.١▪ 

�E$< .D از ریY�S #���رو�� در �ب �Aش �ن را 3�د �%�D و %� v�در �ب 1�ی�یD.#���رو�� را #g1�W #\��ل �1

 C�/ م ��د��0��ز  �( D�0��ز و /�� را ا���a ��د� و )7I ده D�7��B را ا��ود� و 7I( �1 دادن ادا#� ده�7��B �( Dرو<Y را در )��1 ا� داغ �%

Dو 1@=اری D����)�ش و �ب را 1��Iای	 7/�0 �D��� ��د. /��3Cب /�خ ��D و ر�; �ن >��� ا� ��د. زی��، رS$( و �ب �ن Dش �ی�A �1 ط�!S# 

��i �1 �( Dر ی�%�اS# 73!�ط ���D. اB� از 1�گ #�� )��1 Kو �3ب ه D�%� ���aرا ا ���ز� ا/��Iد� #� �%�D ��1� ا/7 ���� را �%D د>��q در#���رو

��م ���D ا#� اB� از 1�گ #�� �%��و ��D در �ب ��V ا/��Iد� #� �% ��� �( D���D 1�گ ه� را >$E از #U�ف �1 �ب /�د �3ب�ب �Aش 1"���

.D�%� v�1�

�D و در r��1 V��� �rq1 Vرت ی�m �1 و �ن را Dی�ی�7 را 1��B ط�!S# از g��< Vگ ی�1 �ه t/وY>رو .D�%�r1 C����%�ر هK داE3 یV ��ف 0

0��ز ��م �( D�0��ز و /�� را در �ن )7I ده ،D��@� را در ���� داغ �%�� �A�B C/ �1 �1ط�ود#DF D1@=اری D�%� ���aرا ا �@��� �A�B C�/ .د�� 

�D و 1@=اری�A D%� Dش١٠%� ���aع را ا�%\��@� ��S0 و ��م ��د. 1�گ �� �A�B �( D��"1 �q� دی@� �1�C/ D را رو� د	�� ه� 1�ی�یD و رو� ��ف د>

���D و در �� >�ار ده�D و 1@=اریD د	�� DFود ���م ����1%�#�	� =>�� �\W< Vرا �1 ی C���7X�/ K در �� �1 درt/��# �A ��1د /�C از �� �3رج ��د�0

.D�و /�و ���ی

V(��1 : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=100150



( ��

ن ��اش (د�  	 
د��� �

● #�اد _زم : 

�K آ�!� B�م�7��B ��خ آ�د� :  

��٢ I\A�� و)��3ن :���0 

 >��g <=ا �3ر�B٢�دو : 

 : cا �3ر�٢زر�=> g��< 

0��ز : یDX cد

 : t/��# �@��� �A�Bد٢DX 

��EI!� ، c و��ن 	�اش : �1 ا�Dاز� آ��� ، Y>رو

: ��● i�ز )�

.K�/$�� ه� را �0ك و3�د #� آ%�B �Q# ، K�دو را#� آ�1�K ، زر�c را �0ك آ�د� و#� ��ی

�@� 3�د ��Dدر یc ��ف #Dqار� رو<Y ری7��B ، ��S و0��ز 3�د ��D را رو� �ن #� ری�یD\1 ، K /$�ی�� ، #�� �A�Bو EI!� ، c�� ، cدو ،زر��B �Q

م و/�خ ��د .را �1 ه��ا� دوا/��bن �ب �1 �ن ا���a #� آ%�K وF �1�ارت #RیB �# K=اری��S0 K و�ب �ن )��

�� �b( �ه t/درو . Kی�1 �# E�W��# ش ی��B ر��� Eb� �1و Kاش را در #� �وری�	ن ه�� ����ندور  D\1 Kاری=B �#7 را��B ار� از #�ی�Dq# ن

. Kدر #� �وری �	�	 Eb� �1 ی� ��	د Eb� �1 ی� �rQ1 Es#را

��ن ه Kاری=B �# KیR# ارت�F �1و K�%��K د	�� ه� را دا�� دا����ف #�USص �� را ��ب آ�د� ود	�� ه� را داE3 �ن #� ��� /�خ ��د . ی� #� )�ا

. K�رو� F�ارت #RیK در #�ه� )��1 /�خ آ%

��K .و>�� د	�� ه� /�خ �D در دی�� یc 1�گ آ�ه�� ���� �B �# �D=اریK ود	�� ه� را رو� �ن #� �%

�K 1�ا� )���Y آ�� زIX�ان EF آ�د� وEb� �1 �3ل �3ل رو� د	�� ه� 1@=اریK وی� �1 /�$�ی"�ت �ن را )���Y #� آ%�K.#� )�ا

��اد �#R/ا Kی�#

YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17312



�د��� �
د�%
ن $��

●#�اد _زم:

 DXد}�1د#"�ن= 

 =7��Bم٢٠٠�B 

0١��ز= t/��# دDX

0���ا=  ��B�م%0١٠٠

 =��I\Aا �3ر�٢=> g��< 

 =�A�B ا �3ر�٢رب=> g��< 

��c و �!EI و ادوی�= �1 ا�Dاز� آ���

 =�D� �q!F �@��� �A�Bد٢DX

:��●i�ز )�

�1 �D%!1 �1د#"�ن را از �ر� آ� }ه�i �1 K$%آ �# K��q( 7��< {.K� ور>� ��زك از �1د#"�ن دا��� ��1�K و F �1�ارت #RیK /�خ #� آ%

�� آ� /�خ ��D رب �A�B و /�I\A C�� ری�0��ز را ری� 3�د #� آ%�K آ�� )7I #� ده�7��B K و ادوی� و ��c و �!EI را ا���a #� آ%�K آ

�@=اریK )� #�اد �3ب ��S0 و /�خ ��د.# K�3�د ��D را ا���a #� آ%

٢ ��رو� �ن #� B=اریK اD�1ا ور>� زی�� �1د#"�ن و D\1ور>� از �1د#"�ن را �m �1رت R\1و� #� B=اریDq# ،Kار� 7��B و/t �ن #� ری�یK آ�� از %0

�B �q!F cو ی K���@� و/R3 tل ��و #� آ%�Kور>� روی� �1د#"�ن را رو� 7��B #� �وریK یR3 cل د�Dان و/t �1د#"�ن #� ز�� �A

� K��K و)��م �1د#"�ن ه� را �1 ه��Eb� Y در/7 #� آ%�K ���� را آ� #� �3اه�K �3راك را /�و آ%%��ب #� آ%�K �1د#"�ن ه� را در �ن #� �

�K ایY �3راك٠{١ د>�F �1 �q�ارت ٢٠ )� |D# �1١ت ��@� ه� ��S0 ��د.#� )�ا�� �A�B ه� �ب ��د و ��%0 �( ،Kاری=B �# �� در �AدرKز ه�B را رو� 

.K�در/7 آ%

��اد �#R/ا Kی�#



YیR������ : [$%#
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- #�اد _زم:

�@�: �1٨د#"�ن: �� �A�B ،دDX د�: ١٠�خ ��7 ���B ،دDX : ٣٠٠��	م، /$�� د�B ٠|١ :�D� �D� >��g <=ا�3ر�،٢ DXد، رب: ١ B�م، 0��ز ر

��ان د	�Sا�، رو<Y: 1�ا� /�خ ��دن �1د#"�ن ه�# �1 ،EI!� و V��<�ر�: ���، ادوی� و 

:7��B ��- i�ز )�

��� #��١ز ����q!F �q!F Y (�1 7/�0) �1 ا�Dاز� 7��B ��خ ��د� را �1 0��ز، /$��، ��EI!� ،V و ادوی� #S!�ط #� �%�K. �1د#"�ن ه� را D\1 ا�/ 

�@� ه�� �A�B .د�&� E� از� ا� �� �1د#"�ن زی�دD���� #�� �q!F �q!F#� 1�یK و در رو<Y ��� /�خ #� �%�K )� ا�/ Vاز ی �ازٔ� ���D��� �1 ا�� را 

�@� #� B=اریK �1 ه��Y#� 1�یK، رو� ه� ورق �1د#"�ن، #Dqار ��� (�1 ا�Dازٔ� �B kU�دو) 7��B >�ار #� ده�K و رو��� �A�B �<ور Vن ی� 

 .K��H ادا#� #� ده�K و �m �1رت 	�	� ا� (�3ا1��D) داE3 ��ف ���ز ی� #�ه� )��1 #� �%(�(�q!F D%� Eرت )��ی�mدر Kاد <�ر� #� ری�ی�# Yرو� ای

�K. رب را در %� �# ���aا Kا� ه ��	د EI!�٢� �1 ف را�رو� � .Kرو� #�اد #� ری�ی EI!� و V���K و ه��ا� Dq# �1ار� %� �# EF ان �ب��	 =>�

�K و رو� F�ارت #RیK ی� دا� E3� D# �1ت ���#� ی� در #�ه� )����0 �# �1%�#�	�{| �( �q� در١٢٠�ٔA /�7X #� �0یK. درF �A�ارت �� ١ د>

�DX .Kس را 2�0 ��د� #� ����K و �1 �ب ����/���� B�اد در ��� B���� ��D ا/7. و>�� <=ا �1 رو<Y ا���د و 7��B �ن 7S0 <=ا را /�و #� %�

� �# ���aاد را ا�# ��q1 ش�A D%� از D\1 .K�1�D�I.داE3 >�1!�� #� ری�یK و رو� �\!� >�ار #� ده �A �( 7 ��1دX�/ K���K و #� B=اریD# �1 Kت %

http://vista.ir/?view=article&id=8782



د��� �
د	%
ن

�I�:٨● #�اد _زم 1�ا�  

=t/��# ��!< ن�"� DXد)٣ DXد(ی� �1د�"�ن د	�� ا� �1٨د

�!�� K��7��B ��خ ��د�=

�!�� K���\%�ع،)��3ن،0��ز��)=،��I\A،��()��	د ��$/

)�0 �����0 Vی=M� B�م)1٢٠٠�

0��ز /�خ ��د�=دو )� /� >���S0�/ gر�

=Y>١رو)����� B�م)٢٠٠ 0

�@�=ی�S0�/ g��< Vر��� �A�B رب

=�@��� �A�B ان٢و ی� �ب��	 

���=Dq# �1ار ����!1�

=(Eی��( رت�m در)�� >���S0�/ gر��١

��V و �!Dq# �1=EIار ����

:��● i�ز )�

��ان �ب و	 Vی D\1 ،د�� �D�&� 7��B ب� �� �DF �( ،K��@� و7��B ��خ ��د� را �1 0��ز /�خ #� �%�� �A�B ان �ب��	 Vو ی EI!� و V�� ��� 

 �D�&� 7��B ب� �( K�%� �# KیR# ارت را�F K7 #� ری�ی��B E3دا �@��� �A�B رب g��< kU�7 )��� و ری� 3�دی� <D1 د، /$�� را��

�M را �1 دو 	��ان �ب و#� �%�K و �1 ی�� دو >��g رو<Y ��� /�خ #� �%�7��B ،K را از رو� �)v 1�#� داریK و �1 /$�1 D\1 K��� #S!�ط #� �%

!S# ��$/ 7 و��B و �1 #�ی� Kری�ی �# v���م ��د، در �1 ��� �( K��Y ا/7 داE3 ایY #�ی���� ��V یV دو �Aش #� ده�# .K��ط #� ���ی

�@� و Dq1ر ���� �� �A�B و رب ���� ر��D ��د. ��� �1!��� و �� 7I/ غ�# KS( دDX �/ �( و #�ی� رادو K���V و �!EI �1 #�ی� د	�� #S!�ط #� �%

�X V��� ��دای E���� را #� �%�K و /� �1د�"�ن را 1&�"��g 1�#� داریD\1 K داE3 �1د�"�ن را �3	� #� �%��K#�د� و �%�ر #� B=اریK. 7/�0 �1د

 E3دا .D���1 �<�1 �������K و �1 #�ی� د	�� 0��W1ری�� دی�ار� و )� دی�ار� �1د�"�ن /�راخ �&�د و W< �1� دو /��و اi�اف �1د�"�ن را ��� ��V #� ز

�D\1 D�I رو<Y را در ���� � �( K���� را #� B=اریK و ��� �&�ر #� ده�"��K و در �1د%� �#.K���� را در رو<Y /�خ #� �%�"�#� ری�یK و اi�اف �1د



��	 Vرا در ی �@��� �A�B رب g��< kU��K و %�� �# kردی Vف #%�/$� در ی�را در � ����"��K و دا�1E3د%� �# EF 7 ی� �ب /�د���B ان �ب

�K و ��� ��V و%� �# ���aن را ا� �@��� �A�B ف �ب�U# رت�m و ی� در Kن #� ری�ی�"���� و در �mرت )��ی�E�ف �1د!1� g��< دو �� �!EI و ی

D��"1 ه���� �( K��� در ��ف د	�� #� ری�یK و ��ف را رو� F�ارت #RیK >�ار #� ده� g��< VیY�1 ای ��� )� د	�� ��1د ا#� 	� �&�د و در �mر)

�D (�1یD �ب D� ه� �#�د� ��	و>�� د .K�%� ���aا/7 ��� �ب ا Y��# D&� ��S0 ��	ار �ب دDq#ف�را در � ����(D��1 �D� ��S$( R#�� ن�

�@� �� �1 /� ���ر >��S# �#�3 g!�ط �D��1 �D ر�� �A�B C/ �����0 Vا/7 ی Y��K و #�%�� �#C/ را در ��q1 و K�و� د	�� ه� D1ه

.Kی�1$ ���3ر� 1�ی�یK و �1 د	�� ه� /� #

YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17406

د��� ��گ ��

�I�)}● #�اد _زم:(1�ا�  

 B�م٣٠٠-1�گ #� )�ز� ١

٢ �	�/�B 7��B-{م٠٠�B

�\%�،#�ز�،0��ز�� و ری�eن)٣،Dی��،��%&B،��I\A)��	د ��$/-

��ان٣-#�/7 }	 

| �$/ R<�1 ی� ��	م٠|١-�B 

٣-0��ز {t/��# دDX 

٧ M��1-٣�����0 

��EI!�، V و زرد��Dq# �1 �1ار _زم٨-

-رو<Dq# �1 Yار _زم٩



:��● i�ز )�

١ V7 را �1 �%@�ل زد� و �1 ی/�# �� H�(�( Y�1 ای،K�����S��M را C0 از ���&�،7/�# �1 #�1-�#،Kی�ی��# M��K و رو� 1�%����ان �ب #S!�ط #	

 Kاری=B٢.D���1 7X�/ 

0��زه� را 3�د ��د� و )7I #� ده�K، و /�7��B C را �� �1 ��م ری� 3�د ��د� ایK �1 �ن ا�٢-.K��ود� و 7I( �1 ادا#� #� ده

٣.K���V و �!EI و زرد���1 را S# �1!�ط #� ا��ای-

{.K�%� �# ���aو #�/7 ا M�-D\1 از /�د �Dن،ایS# Y!�ط را 1 �1�

|.K��� #�اد #� ا��ایq1 �1 نD� د�از / C0 و K�0ی �# Kرا ه R<�1 ی� ��	-

}.K�-در �3� هK /$�ی�� را �� ���� و 3�د ��د� ایK �1 #�اد #� ا��ای

�H �� ه� 1�گ را �1 /�7 0&7 �ن >�ار داد� و٧(�( Y�1 ای،K�r� >��g از #�اد را در �ن #� ری�یK و D\1 #�٢ DFود -#�اد Em�F را در 1�گ #� #� 0

.K�r�0

�Dن )��م 1�گ #�ه�،�k >�1!�� ا� را 1�گ #� ی� 1�گ ��ه� >�ار #� ده�K،و د	�� ٨r��D\1-.K از 0%�ه� را در �ن #� �

 /�7X)٢در ���یB �# 7=اریK )� د	�� ه� #� �%D 0!� دم 1�&%DF)Dود 

. K�%�r1 ����Dq# Kار� ��� �ب ��د� رو� د	�� ه� ری��S و در ��ف #�رد �D\1 از 7S0 #� )�ا

#��او�

YیR������ : [$%#
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د��� ��گ ��

�I�)}● #�اد _زم(1�ا�  

 B�م٠|٢▪ 1�گ #� )�ز� – 



B�م٠|٢▪ 7��B ��خ ��د�- 

 – M� B�م١٠٠▪ 1�

�\%�ع،)��3ن،0��ز��)،Dی��،��I\A) ��	د ��$/ ▪

 DXد �1رگ٢▪ 0��ز- 

-Y>م٠|١▪ رو�B 

��V و�!Dq# �1– EIار ���� ▪

▪ �ب 	��� –یV ا/���ن

 �� >��g /�پ �3ر�.٢▪ �

:��● i�ز )�

1����B #� را �� �1یD )�ز� و�Aان D��1 ا���Sب #� �%�K و��ب )� 1���B را

�K و#Dqار� �ب �W1ری�� رو� 1���B را 1@��د %���یK و 1���B را #� ��یK ودر ���� #� �B �#�# v(� ورو� Kی�ی����V داE3 ��ف # ��� �1

��ی�یK )� �ب �ن 1�ود و/�د # ���m در D\1 م ��د����د: و/�C #�ی� د	�� را د	�� �!K 1�2 �#�د� #�B=اری1 �( K���B ی�� دو �Aش �1�D و��� 

���و��� و��� ��V و�!EI را #S!�ط #� �%�K و �kU از ایC/ Y را داE3 #�ی� د	�!1� D\1 K�%�K��D\1 K #�ی� را #� �&���ی�یK وK�1 #� ز# �

�E ذا��q �3د )��� ی� ���ی%� �ن را �K ی� زی�د #� �%�C�/ K دو /� >��g رو<Y در# g1�W# گو�1 kو دو /� ردی Kف #%�/$� #� ری�ی�� 

��B�1 ف��� ���K و 1���B را دو DXد دو DXد داE3 هK >�ار#� ده��W1 Kری%� B���� ��د./�د� )� ��ف #� �

# K�e# را ��	ود Kاری=B �# Kگ را رو� ه�اف 1�iوا Kگ #� ری�ی�1 t/و ��	از #�ی� د ��� D\1V��� ه� ��	د �� د�$�� �1ی� د>7 �	ا .K�r�0 �

 K�%�� �# ��B�1 ف رو��در � �!m�� ونD1 �%\ی Kه Vدی���D\1 D د	�� ه� را �� �D�r�0 kی�و�K�ودو /� >��g رو<Y �ب ��د� رو� ���� #� ده

 ���1 ������ از ده��� ��ف را وارا�q&1 7/ا Y��# .K#� ری�ی ��	ف د�� E3ان �ب دا��	 Vفو ی�را 7�1 و � ��	ف د�ار داد و در ��> ��	رو� د

���د )� د	�� ��S0 ��د – در �mر)� �� �1 ایDq# Yار �ب د	�� ه� 0 KیR# ارت�F را رو� ��	د'$i �3و در ادا K����ی �# ���aار� �ب اDq# D&� ��S

�� �ب 	��� و��V و��� را داE3 د	�� #� ری�یK وو>�� ایA C/ Y=ب د	�� �D �ن را از رو� �q1.K#� داری�1 v(

���1���� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79243



د��� ��گ ��

د	�� 1�گ #�، ی�b از 	=ی=)�یY <=اه�� �EU ��1ر ا/7 آ� اB��� �1 ��ه�

���B 7<7 و وS/ د� /�ز��#� �!F�# �	و ،D/ر �# ��� �1 �U�S# د� و�/

دارد.

ا	$�� )E�e ای��S/ Y �1 	=ت _ا>E دو �1ر �3ردن د	�� 1�گ #� در /�ل

#� ارزد.

● #�اد _زم

�K آ�!� B�م 1�گ #�� -

،��%&B ،ن�e�3ن، ری�ز�، )�# ،�%\� E#�� ��	ط /$�� د�!S# م�B�!�- یc آ

)��، ِ��یD و I\A�� آ� ا	$�� ه� �� #��ان /$�� ه�� #\W� �ن – ی\%�

�\%�، #�ز� و )��3ن – 1�&�� D��1، �����3 )� #� ��د.

 DXد 0��ز �1رگ٢- 

 >��g /�پ �3ر� رو<Y #�ی]|- 

 -٢M��1 �����0 

��ان 	��	 kU� -

�K آ�!�B�م 7��B ��خ آ�د�� -

 -٣ �( {�b� پ �3ر��/ g��< 

- یc ا/��bن �ب 	���)�ش ی� /�آ�

��c و �!EI و زرد���1 �1 #��ان _زم -

��● i�ز )�

١�Aد� رو� �\!� ا�آ �دو /�م >�1!�� را از �ب 0 .D�ق �Bز >�ار ده�D )� �ب �ن �A �1ش �یC�/ .D 1�گ ه� را ) اD�1ا 1�گ ه� را �1 �ب /�د �3ب 1&�ی

 7�=B از C0 .D� �Aش �3ردن، 1�گ ه� را در /$٢�D د>��q ی� �1 اRWmح C0 از �m �1٣رت د/�� ا� �رام در داE3 �ب در �Fل �Aش �#Dن >�ار ده

.D��b1&� آ%

�M و 	�� را هK ���� و٢�1 .D� در >�1!�� ا� �Fو� #Dqار� �ب 1�ی�یD و 1@=اریD )� ) /$�� ه� را �0ك آ�د� و C0 از ��7 و�� �m �1رت ری� 3�د آ%

�M ر�@� ��د.�1 �( D��� �1 �ن ا���a آ%���1د. در �mرت د	�Sا�، #Dqار� زرد���1 



 و 0��ز 3�د ��D را �1 ه��ا� آ�� زرد���1 در ) دو DXد 0��ز را هR3 K	� 3�د آ%�C�/ .D در داE3 )��1 آ�� رو<Y 1�ی�یD و 7��B ��خ آ�د�٣

	�� را �1 �ن ا���a آ�د� و �3ب �1 هS# K!�ط آ%�D. �1 ایYرو<Y /�خ آ%�D\1 .D از /�خ �Dن #�اد، )��1 را از رو� ا�Aق �Bز 1�داریD و /$�� و 1��M و 

�mرت #�اد داE3 د	�� �#�د� #� ��د.

�D، یg��< c <=ا�3ر� رو<Y #�ی] }�� �D�1�ی�یD و �%D 1�گ #� را در آk �ن >�ار ده�C�/ .D ) در داE3 >�1!�� ا� آ� >�ار ا/7 د	�� ه� در �ن �

.D��Dن د	�� ه� آ%r���وع 0 �1

�Dن د	�� ه� یc 1�گ �1رگ را 1�دا��� و #Dqار� از #�اد #S!�ط را در #��ن �ن 1|r��D )� در وا>] ) 1�ا� 0��ی�یC�/ .D اi�اف 1�گ را رو� #�اد 1�B�دا

ه�D\1 ،D از ���b )��م �rq1 ه� را در >�1!�� و در آ%�ر و�rq1 ا� از 1�گ #� در/7 ��د. ه� یc از �rq1 ه� را �m �1رت وارو�� در داE3 >�1!�� >�ار د

 ،DیD�� Kان �ب و ٢رو� ه��	 ٣.D� >��g <=ا�3ر� رو<Y #�ی] �1 �ن ا���a آ%�D و رو� �\!� #��/t ا�Aق �Bز >�ار ده

���%� �ن �1یD در #�اEF �0ی��� i$' – ی\%� ز#��� DFودC0 از �Aش �#Dن �ب، �\!� ا�Aق �Bز را آK آ%�D و 1@=اریD )� �رام �رام ��1د. ا���a آ�دن 

�C0 K از ��وع 7S0 – ا�"�م ��د. 1�ا� در/7 آ�دن ایY ���%�، /�آ� ی� �1!��� ر�ا �1 ه��ا� �b� در آ�/� آ���b 1�ی�یD وی7X�/ c و 

 �( Dو 1@=اری Dی�ی�ه� 1 ��	ن را رو� د� C�/ .د�� EF E#ر آ��i �1 �b� �( D�#�7S0 �!F د	�� آ�#�D� E و ���%� �3ب A=بآ�� F�ارت ده

�ن ��د.

��b� ▪١.D��� �# 7I/ گ ه��1 ،D�: اB� ���%� را در #�اEF او	�� 7S0 ا���a آ%

��b� ▪٢ D���� و�Aد دا��� D��1، #� )�ا���� و /�آ� را در: در �mر)� آ� دو/7 داریD ایY ���%� در #�اد داE3 د	�� !1� ،�b� دن�ط آ�!S#

��� #S!�ط آ%�D.#�اEF او	�� ا�"�م داد� و #Dqار� از ایY ���%� را در داE3 #�اد د	�� هK 1�ی�یD و �1 �

��b� ▪٣ ������%D و ا���F_ ��ك ه�ی� ���A�( �1 : D �1 ای%�b ه�� 1�گ ه� �m �1رت آ�#E و یc ا�Dاز� � 1�گ٢در ��م ���� و�Aد دارد، ��� #� )�ا

.D�آ��c ��ك دار را رو�1 رو� هK >�ار ده�D و در وا>] 1�گ �1ر�B را �1 ایi Y�یg در/7 آ%

��b�0�v از 7S0، زی�د/�� ��%� را �1}▪  ،D���B ار�ف >�در � �D�r�0 7	�F �1 ه� ��	د �b� �mرت 1�CbX رو� د	�� ه�� ���D� �D در: 1�ا� �

.D�>�1!�� >�ار ده

Dmی�q آ��ن #%v راد

#%$] : روز��#� ه�&���

http://vista.ir/?view=article&id=85513



د��� ��گ ��

● #�اد _زم:

�!�� K��▪ 1�گ #� 

�!� ( در ��E زی� #7��B Y ��خ ��د� را �1 0��ز� K��▪ 7��B ��خ ��د� 

داغ #S!�ط ��د� و ��� )k داد� و �#�د� ��دم)

�!�� K�� (Dی�� -��I\A – ��( ) ��	د ��$/ ▪

��ان	 Vی M��1 ▪

▪ 	�� یV ا/���ن

0��ز /�خ ��د� ���ر >��g <=ا�3ر� ▪

▪ ��Q1ر� یV ا/���ن

(D��1 ش�ا/7 ) �ن( ��1��▪ #�/7 یV ا/�

��V و �!Dq# �1 EIار ���� ▪

:��● i�ز )�

��V و زرد���1 را �1  . K��ن ا���a ��د� �1 یV �%"�ن �ب #� B=اریK �1 �را#�7��B ��خ ��د� را �1 0��ز /�خ ��د� #S!�ط ��د� و ��� )k #� ده

��1د.

�M را �1 .K�%� �# ���aد� و �1 �ن ا�د ��را 3 ��$/ .K#� ری�ی ���و در � ��S0 اDA را ��	رد)�S1 C�3 D7 �1یX�/ت دوD# ) د��� C�3 Y!$< ��

�7��B C�/ .K ��خ ��د� �D� ��S0 را �1 �ن ا���a ��د� و %� �# ���aو /$�� ا ��	ط �!S# �1E3ر� �1 دا�Q1� �1 و K��#�/7 را �3ب هK #� ز

�� هK �1 #�ی� g��< �/ -دو D��D. ( #Y د	�� را )�ش در/7#�ی� د	�� #� ری�یK. اB� ��� د	�� را ���یY دو/7 دا��� ��1%� ���aا �

( K%� �#

�D1� ��� Kار ا��Sری v!3ر� �� در دا�Q1� 7 و/�# �i�3 �1 Dدر #� �ی �زی E��D �ب �ن را �mف ��د� و �1#�ی� د	�� �1 ��/7 در ا����� ��ر #� )�ا

.Dی�ی�1 �D� �D�r�رو� د	�� 0

����H از #�ی� د	�� را 1� #� داریK و داE3 1�گ #� B=اریK و 1�گ ه� را رو� هK #� اوریK و #(�( Y��K و داE3 ��ف #� B=اریK. �1 ه�r�0 �# K�e

�D\1 K دو 	��ان �ب داE3 ��ف د	�� #� ری�یK و ��%�� �# �!m�� ونD1 Kگ ه� را رو� ه�ه�� 1�Bد. ا�� ��S0 �( Kاری=B �# KیR# ارت�F ف را رو�

.D�%� ���aش �1 �ن ا�A دو�1ر� ��� �ب D��اب د	�� �K �1د #� )�ا



و رو� ان #� ده�K و در ��ف #� �&�K.��1� ا/7 د	�� �1 �ب �K و F�ارت #Rی��S0 K ��د. D\1 از D� ��S0ن د	�� ��� ��� داغ ��د� 

73D%�� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=89021

�.	�� �/�0 1� 
د��� ��گ �� �

#�آ�رو�� �Aی@�ی�D� Y ا/7.  �1  M��1 ایY د	��  در 

��#�آ�رو از  )�ان   �#  ��#�آ�رو  �1 د	��   '$i ا��1

�"� ی� D%Bم ا/��Iد� آ�د.�1

#�آ�رو�� ر��� ا� ١٢٠ ، >���S0�/ gر�١ B�م 

زی��ن  Y>٠|٧روD%I/�B د��خ آ�7 ���B م�B ،١،

(DFود  0��ز در�7  ، F$�٢ B�م)، 3�د�DX٢٠٠�Dد 

�D��� آ�1/٢cی ،�D� ب��، >��g ��ی�Sر� زی�� �/

���رم  cش،ی�(���	  7/�0  �D�ر ��ی�Sر�   g��<

�DF) Dود I/ رد� ������� �ب|0٣��� B�م)،یc /�م 0

)٨٠(���	 �!�، B�م 1�گ #�.٢٠٠ #

�@��� �A�B C/ ا��1

0��ز در�١7 >���S0�/ gر� رو<Y زی��ن١ ، DXد 

�Dد��3١�D��� آ�1/ �$F ،٨٠٠�@��� �A�B م�B ،

�Dد��و 3 ����B ع�0١س�%\�، >���S0�/ gر� 1�گ 

)�ز�.



Y�Sاز ری E$< .D�#�آ�رو�� را #g1�W #\��ل �vb1 آ%

.Dی�ی�و در �ب 1 D�#�آ�رو�� در �ب �Aش �ن را 3�د آ%

0��ز و /�� را ا���a آ�د� و D�رو<Y را در )��1 ا� داغ آ%

0��ز ��م ��د /�7��B C را ا��ود� و �( D�)7I ده

7I( �1 دادن ادا#� ده�7��B �( D �3ب /�خ ��D و

���)�ش و �ب را 1��Iای�D و 1@=اریS# D!�ط �A �1ش 	 7/�0 �D��� ��د. /�C #�آ�رو�� را ا���a آ%�Dر�; �ن >��� ا� ��د. زی��، رS$( و �ب �ن Dی�

��1 D���i �1 �( Dر یb%�اS# 73!�ط ���D. اB� از 1�گ #�� )�ز� ا/��Iد� #� آ%��1 Kو �3ب ه�( D��� ا/7 ���� را �%D د>��q در �ب �Aش 1"���

 #U�ف �1 �ب /�د �3ب �vb1 آ%�D.آ�� ��م ���D ا#� اB� از 1�گ #�� آ%��و ��D در �ب ��c ا/��Iد� #� آ%�D 1�گ ه� را >$E از

�D و در r��1 cآ�� �rq1 cرت ی�m �1 و �ن را Dی�ی�7 را 1��B ط�!S# از g��< cگ ی�1 �ه t/وY>رو .D�%�r1 Cآ��آ%�ر هK داE3 یc ��ف 0

0��ز ��م �( D�0��ز و /�� را در �ن )7I ده ،D��@� را در ���� داغ آ%�� �A�B C/ �1 �1ط�ود#DF D1@=اری D��@� را ا���a آ%�� �A�B C�/ .د�� 

�@� ��S0 و ��م ��د. 1�گ �\%�ع را ا���a آ%�D و 1@=اری�A D%� Dش١٠�� �A�B �( D��"1 �q� دی@� �1�C/ D را رو� د	�� ه� 1�ی�یD و رو� ��ف د>

���D و در �� >�ار ده�D و 1@=اریD د	�� DFود ���م ����1%�7X�/ K در �� �1 درt/��# �A ��1د /�C از �� �3رج آ�د�0��آC را �1 یW< c\� آ�<= �	�#

.D�و /�و ���ی

#%$] : روز��#� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14851

د��� ��گ �� �3ون 2�0 

 B�م٠٠|1�گ #�  :  

 �%"�ن|٠�٧رو<Y زی��ن  :  

  :  v�&ن|�٠�٢�"%� 



 �%"�ن0٣��ز  :  

 �%"�ن|��٠ب  :  

  :  Yی��� �@��� EI!�1 �3ر�|��٠�# g��< 

  :  ���/ EI!�1 �3ر�|��٠�# g��< 

 �%"�ن|��٠�٧یD ی� �7$  :  

  :  �D� ر��i�/ ��I\Aن|٠�٧�"%� 

  :  M� �%"�ن|1٠�٢�

  :  V�� �%"�ن|٠�٢

���د� و 1@=اریD# Dت  vi�!S# را M��K �%"�ن رو<Y را در دی@�r �ب ��د� 0��ز و 1��١|.D���1 Kن را ه� H(�# خ ��د و�/ KیR# v(� رو� �q� د>

��ن ��1�vi�!S# �D ��د� /� دی; 1@=اریD و �ن ر# Yی����� و �/ EI!� و V�� ،7$� ،v�&� C�/ تD# ٢٠اKیR# �!�3 v(� رو� �q� د>

��1�D )� #$�دا ��1زد. Hا��# ��/��0 ،D��1ی

=B Kن را در دی; رو� ه� ��B و �ن D�r��@�/�S# C!�ط ��ق را در ��E دا�� 1�گ #� g$i #\��ل �1�� �A�B ش و �ب�( ���ا��� رویv �ب 	

 KیR# v(� و رو� Dی�ی�1١ �( {.D7 ��1یX�/ 

http://vista.ir/?view=article&id=184

�	
د��� ��گ �� �� روش ��	

0�v از ایEU� �� Y 1�گ ه�� در73 ا�@�ر 1�ا� 7S0 د	�� 1�گ #� �1 �0ی�ن

K��3 H!>ا .D�1�D/، ی�� از و�DX ه�� <=ای� را �1 ایY <=ا ا�U�3ص ده

ه�� ای�ا�� �1 روش 7S0 د	�� 1�گ #�� #\��	� ��%�ی� دار�D و	� در

ای%"� >DU داریK د/��ر 7S0 د	�� ا� را ارا�� ده�K �� ه �1 K	�eظ #��eا و



�1 g!\�# ��	د Yوت ا/7. ای�I�# ع /%�� �ن�� �1 7S0 ظ روش�e	 �1 Kه

را  K	�/ �ن، <=ا�   7S0 1�ا�  �S1ر�0  ا���Sب روش  و  ی���ن ا/7  �&�ر 

.D%� �# Y��u(

● #�اد _زم

 DXد 1�گ #�٠}▪ 

 >��g /�پ �3ر� رو<Y زی��ن}▪ 

● #�اد _زم 1�ا� داE3 د	��

 ▪٠|١(�D� �D���� B�م ی� /� ���رم �%"�ن 1��M (در �ب 3

 ▪١٠٠(�Dد��3) ز���� B�م 0

 ▪{٠(�D� ��S0) ��	 رم �%"�ن��� Vم ی� ی�B 

 B�م ی� یV ���رم �%"�ن �&�v 0!�ی�|٢▪ 

 ▪٢�Dد��ع )�ز� 3�%\� >��g /�پ �3ر� 1�گ 

 ▪{�Dد��3 ��I\A گ�پ �3ر� 1�/ g��< 

���/ EI!� ر��Sی�� g��< رم��� �/ ▪

��ان _زم# �1 V�� ▪

��● i�ز )�

�D و رو� �\!� ا�Aق �Bز >�ار) ��ب ه� یV از 1�گ ه� را �1 >��r ی� ��>� 1$�یD. >�1!�� ا� را �#�د� ��د� و دو/�م �ن ر١%� �0 V��ا �1 �ب و ��� 

�� �%�F .D_ده�D )� �ب �A �1ش �یC�/ ،D 1�گ ه� را داE3 �ب در �Fل �Aش 1�ی�یD و F�ارت دادن را )� ز#�Q( ��� گ ه��1 ;��� ادا#� ده�D �� ر�

.Dی�ی�د 1�ب /� ����D و رو� �%� �&�1� �D$/ را در �D� �0 K��1�گ ه�� 

٢.D�) )��م #�اد #�USص داE3 د	�� را در ��/� ا� 1�ی�یD و �1 هK �3ب #S!�ط �%

#�اد را در و/t 1�گ 1�ی�ی�A�( �1 .D �1 ای%��) ه� یV از 1�گ ه� را Y�0 ��د� و یg��< V #��3�1ر� /�0� ی� یg��< V /�پ �3ر� /��3	� از ٣

�Y 1�گ را رو� #��i �$	 دو C�/ ی� و�����D و /�C ��وع �1 	�	� ��دن 1�گایY د	�� �1 روش /%�� ���1 ��� ��د، اD�1ا 	$� ا��اد 1�B�دا

.D�%�

��ن >�ار دادن در ده��� >�1!�� دی@�� را دا���) 1�ا� 7S0 ایY د	��، از روش �S1ر�0 ا/��Iد� #� ��د. 1%�1�ایD$/ Y �!�� د/�� دار� �� ا#}

 �W/ و رو� D�%�r1 D$/ ن� E3ن، داD�r���� رو<Y زی��ن 1�ی�یD��1.D، ا���Sب �%�D و د	�� ه� را یV �1 یD\1 V از 0�

| D���� از K"F >�1!�� زی�ی�ن را از �ب 0��%�D و /$�F Dو� د	�� را رو� >�1!�� >�ار ده� (.D1@=اری D$/ و در >�1!�� را رو�

�M(روش �S1ر�0 ��دن) 1�ا� �S1ر�0 ��دن ایY د	�� و #�اد داE3 �ن DFود ی7X�/ V ز#�ن ���� ا/�7 1S0 ا��ان 1��# Yر)� �� ای�m در �	7 و



�%� ���a7 را اS0 و ز#�ن Dی�ی�1 Yی�1!�� زی�< E3ب دا� ��ار دی@Dq# ،د�$�D. ایY د	�� را �1 ه��ا� 	���)�ش و /�_د /�و �%�D.داE3 د	�� ���� 

#%$] : روز��#� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=85726

د��� ��گ �� در ��ا45 ��3��ا	�

�Dارد؛ در g!\( �# �1 �&�ر tq� �� 7/اه�ی� ا=> �!�A گ #�، از�1 ��	د

H��� ایY <=ا� �����3 را �I( �1 D%%� �# '$iوت در )����&�ره�� دی@� 

#�اد و ��ع 7S0 �ن.

��# 1�گ  د	��   ،��#Dی��ا  �<��  ����F ره���&� در  #�sل  X%�ان   �1

#\�و�� ��S0 #� ��د �� اB��� �1 د	�� ه�� #� �1��ر #��Iوت ا/7 و	�

در ��ع �3د �3ش K\i ا/7.

�I�:}● #�اد _زم 1�ا�  

 DXد١٢- 1�گ #� در�7؛ 

 >��g /�پ �3ر�٢- رو<Y زی��ن؛ 

0��ز ���V؛ یDX Vد (3�د ��د) -

��؛ یF V$� (ر��D ��د)/ -

1��D� v؛ � M� B�م|١١- 1�

�@�؛ �� �A�B -د ��د)٢�3 �%�@� DXد (

�\%�� )�ز� 3�د��D؛ یg��< V /�پ �3ر� -

���)�ش �1رگ؛ یDX Vد (�q!F �q!F ��د)	 -



�����- /��� ی� �1!���؛ دو/�م 0

�����0 V؛ ی�D���A ب� -

- >�ص �UXر� /$�ی"�ت؛ �kU >�ص

��� Dq# �1ار _زم/ EI!� و V�� -

:7S0 روش ●

�D.٢٠) 1�گ ه�� �3م را C0 از ��7 و�� D# �1ت ١%� �&�1� C�/ د� و�� C� د>��q در �ب /�د 3

_�F .Dش �ی�A �( D���� �ب �%�D و رو� �\!� ا�Aق �Bز >�ار ده� 1�گ ه�� �3م را D# �1ت دو )� /� د>��q در �ب �AشC0 از �ن، >�1!�� ا� را )� 

.D�%� �&�1� �D$/ E3گ ه� را دو�1ر� دا�ت، 1D# Yاز ای C0 .D�����"1

0��ز را٢ C�/ داغ ��د؛ �( D� �1 �ن ا���a ��د� و D# �1ت v� �( M%0 د>�7I( �q ) رو<Y را داE3 )��1 ا� 1�ی�یD و رو� �\!� ا�Aق �Bز >�ار ده

� ���aا �!F�# Y��� در ه���� ر��D� �D را / .D���1 Kز را ه��0 H(�# ،�!m�� Yدر ای .D��D.ده%

٣� ،�%\� ،�@��� �A�B ا��را �1 ه� �D� v�1� M��1  ،D� 7 داد�I( ز���� و 0/ ���1 ���� ا���a ��د� و #�اد را �3ب �1 هC0 (K از ای% EI!� و V�

�S#.D!�ط �%�C�/ .D ه��Dام از 1�گ ه� را رو� /Y�0 �eW ��د� و یg��< V از #S!�ط #�اد را دا3r�E 1�گ 1�ی�یD و 1�گ را �m �1رت 	�	� ا� �1

{��� ی� 0���C (#�USص ��) >�ار ده�D و 1�ش ه�� 	���D� �D را داE3 ���� /�ا#r���)�ش را _�1 _� ���� 1@=اریC0 .D از �ن، �ب) 1�گ ه�� 0

�D�r� ��D 1�ی�یD./$�ی"�ت (#S!�ط �ب و >�ص �UXر� /$�ی"�ت) را �1 ه��ا� /��� ی� �1!��� رو� 1�گ ه�� 0

��� B�اد (٢٠٠ ) در ��ف را 1@=اریD و �ن را داE3 �� >�ار ده�D. �� ا�Aق �Bز را رو� د#�� |�/ �A٠٠} درD�%� Yرو� v� ی7) ی� ���ر���� در�A ��ر

��� B�اد ی� ٠{١ د>�F �q�ارت ده�C0 .D از ایD# Yت، د#�� �� را رو� ٣٠و �1 ایY د#�، د	�� را �/ �A٣٢ در|K�� در�A ��ر���ی7 )%��K ��د�، 

.D�%� E�# D\1 ارت داد� و�F �@7 دیX�/

YیR�#%$] : ه�&��� �

http://vista.ir/?view=article&id=106629

د��� ���



  :  ��1 7��Bد١DX 

  :  M� B�م1٣٠٠�

�&�D<   :  vر�

D<   :  ���0ر�

#�/7 /�د� �K ��ب  :   >Dر�

دار��D<   :  Yر�

 DXد}0��ز  :  

ادوی�  :   >Dر�

��یD ی� �D<   :  7$ر�

 Y���$�ً� ��ب را 2�0 ��د� در دی; 0� از �ب ا�Dا��3 �ن را 1"�ش 1��وریD، ه� V��� ��1 Vی�De�!X Rً$< �� و دل و >��� �ن را �@A ،D#� ش�A ب� ��

.D�در ���� B=ا��� ایD 3�د ���د� �1 0��ز ��$�ً� زی�د، /�خ �%

D����1 vد� روی�د ���3 �$7 3�� D%� Yدا���د، #�>] 1�� ��S0 �( Dی�ی�1 vوی�1 ��ر� �ب 1D<0!��� و ���0 �1 �ن v�&� و ،D�� و ادوی� �1

.D�#S!�ط �%

D����1�D و در دی; را 1@=اریD و �ب 1��S#!�ط ��ق را در ��1 K�� B=ا��� �ن را دو��3، �ب 0��ز �1 1�� زد� دو i��v را #�/7 #�	 Y�� و رویv دار�

.Dی�1$ ��I/ �/ ،��1د Dو 1@=اری Dی�ی�1 vروی

http://vista.ir/?view=article&id=221


ز�
د��� 

  :  D�I/ ز ری��� DXد{0



  :  �D� د�3 C��ر��٣�S0�/ g��< 

  :  Y>ر�٣رو�S0�/ g��< 

  :  �@��� �A�B ن|�٠�٧ب�"%� 

  :  �� �%"�ن|�٠/C #�ی�

  :  �@��� �A�Bد١DX 

�وی&D<   :  Yر�

��D<   :  Vر�

.D�����D و و/t �ن را 1��ون 1��وری�i �1 Dر� �� 1�v از /� 0�� �ن �1>� %�7/�0 0��ز را 1،D� 3�د� ه�� 0��ز را �� از و/t در �ورد� ایD، ری� ری� �%

0��زه�� 3�د ��D را �1 ا�Dاز� یV �%"�ن � �1��C در رو<Y /�خ �%�B .D�دو� ��1��D و �0ر� .D��@� را 1� �ن 1����ا���  �A�B

0��زه�� )� �3	� را از ایS# Y!�ط 0� �% C�/ ��1د و ��� �( D1@=اری v(� ط �1_ را رو��!S#�%�0��زه�� 0� ��D را در یV دی�� /�I	� ی� � .D�

( D1@=اری KیR# v(� م #�اد ��ق را رو���( C�/ .Dی�ی�1 �@��� �A�B ب� vو روی D�%�r1 ز���� ��1د.

http://vista.ir/?view=article&id=217

د��� ��
ر

 DXد3٨��ر  :  

  :  �%� B�م٠|١/�H ز#

  :  Mم٠|١ه�ی�B 

 B�م٠|٢��Sد  :  

 B�م٠|D1 7��B٢ون ا/��Sان  :  

  :  �D� ر��i�/ ��I\Aن١�"%� 



  :  �@��� �A�B ن�١ب�"%� 

�!D<   :  EIر�

��D<   :  Vر�

��Sد 	�� را ��  C�/ .D��������د� �1 ه�یM و /�H ز#�%� ر��D� �D، ��� /�خ  ���7 3�C �3رد� از �ب DAا ��د�7��B را >X�/ M%0 ر ی����

C�/ ،D���� B&�� و ه�یM و /�H ز#�%� ر�S# ،�D� �D!�ط �%< 7��B و �D� د�3 ��I\A ا��ون�1 ه������ را 1� �Q# �D%� 7/�0 ره� را��3 

��1 '��D و رو��ورد� �Rه�� از >��7 ا������ �ن 1�یS# ،�D!�ط ��ق ا	=�� را رویB v=ا��� �ن را �1 %�r1 ره� را��3 ��Sب در دی; ری� ��� �

�@� و B Dm�م ��� در �ن ریD%� ��S د>��q د�� �A�B ب� ،D� ��S0 ��� �� Y��D <=ا a�F� ا/7.ا�Aق 1@=اریD ه��ی@� 1"���

http://vista.ir/?view=article&id=215

د��� در �
��7و��

�1 D����ز �Dارد؛ ��� #� )�ا�7S0 د	�� 1�گ #� ه��&� 7X�/ D%� �1 ز#�ن 

�� �ن را ��1یD. ا	$�� ایY د	�� �1 د	�� ه�� رایM ��ق�ا/��Iد� از #�ی��و�� 

7��� D1 ،ا� )%�ع�1 �� D%� �#

�I�:}● #�اد _زم 1�ا�  

 DXد١٢- 1�گ #�؛ 

�����- ���؛ یV ���رم 0

��؛ یDX Vد (3�C �3رد� و 3�د ��د)/�# -

�����0 V؛ ی�D� د�رچ 3�< -

�����0 kU��M؛ �1 -

 >��g /�پ �3ر�٢- �&�v 0!�ی�؛ 



- I\A�� 3�د ��D؛ یg��< V /�پ �3ر�

���؛ Dq# �1ار _زم/ EI!� و V�� -

:C/ ا��اد _زم 1�# ●

��؛ یDX Vد (3�C �3رد� و ری� 3�د ��د)/�# -

�g��< K /�پ �3ر��- �رد؛ یV و 

�g��< K /�پ �3ر��- ��� ی� #�ر�BریY؛ یV و 

�����- /���؛ /� ���رم 0

�����- �ب 7��B؛ /� ���رم 0

��؛ یF V$� (3�د ��د)/ -

�@�؛ یg��< V ��� �3ر��� �A�B رب -

:7S0 روش ●

٣��1 �( Dف را 1@=اری�در � .D�%� ���aرا �1 �ن ا M��� �ب در ��/� �1ر�B 1�ی�یD و 1����د>��q رو� 1�&��یY د#� ��1د /�C �ن را درD# �1 M٢٠ت  0

�D و %� ���aرا �1 �ن ا v�&� و ���D\1 .D ��� را در ��ف دی@�� 1�ی�یD و #�/%� v�1� �D$/ از�٢ن را C0 .D� د>��q رو� ه��ن درF ،�A�ارت ده

�D).{�ن، >�رچ را ا���a ��د�، %�� د>��q دی@�، F�ارت ده�D (هK زدن را ��ا#�ش 

�� و I\A�� را در ��/� �1ر�B ری��S، �1 هS# K!�ط �%�C�/ .D د	/�# ،v�&� ،رچ�< ،M��1 _�Fد��#� ،�D\1 �!F�# .D�r��� ه� را �1 ایY #�اد �1

��دن /C ا/7.

 د>��q رو� �1_)�یY د#� F�ارت ده�D )� �ب ��د.1٣�ا� ایY ��ر، ��� را داE3 ��ف �Bد� 1�ی�یD و 

�D و %� ���aو �رد را ا ����F .(D_ �ب C0{ ،7��B از �ن #�/��1 K�1ر هD%� اد را�# �!m�� Yدر ای) D���،د>��q رو� ه��ن >Dرت F�ارت ده/ ،���/

�@� و ��V و �!EI را ا���a ��د�، �� �A�B و }رب D�%�r1 C/ Yرا در ای �D�  �D�r� د>��q رو�| د>��q دی@� F�ارت ده�C�/ ،D د	�� ه�� 0

.D�DFا�s� د#� F�ارت ده

YیR�#%$] : ه�&��� �

http://vista.ir/?view=article&id=110006



�د��� ��8 ز��&

�@� را �%��D ایK و ی��� �A�B ��F ز، �1د#"�ن و��ه�� #� ا/K د	�� 1�گ، 0

��1�K ا#� ا#�وز در /��ن �����1��، i�ز ��S0 ��F ی� K���یD �3رد� ��1

.K��� د	�� /�H ز#�%� را �1 ��� �#�زش #� ده�(

.D���1 ��S�� Rًmا Dو ��ی Dای �D�د	�� ا� �� ���� دی�D ایD و ���� �%

●#�اد _زم:

 �D%� 7/�0 �%� B�م،٠٠|▪ /�H ز#

 B�م،٠|٢▪ 7��B ��خ ��د� 

 t/��# ز�� DXد،٢▪ 0

 >��g /�پ �3ر�،}▪ رو<Y #�ی] 

 DXد،٣▪ )KS #�غ �ب �0 

 >��g /�پ �3ر�،٣▪ I\A�� 3�د ��د� 

�@� یg��< V /�پ �3ر�،�� �A�B رب ▪

 B�م،٠|١▪ ��� 

��V و �!EI �1 ا�Dاز� ���� ▪

:��▪ i�ز )�

0��ز را 3�د ��د� و در داE3 رو<Y /�خ #� �%�7��B .K ��خ ��د� را �1 0��ز

��D ��د و 7I( 7��B داد� ��د،&� 7��B ز و����ان �ب S#EF!�ط #� �%�K و #� B=اریK )� رو� F�ارت �ب 0	 Vرا در ی �@��� �A�B رب C�/ 

دو �Aش،  از   D\1 و   Kری�ی �# 0��ز  و   7��B رو�  را  �ن  و   K�%� �#  ���aا را   EI!� و   V�� ر���D�د�،  �ب   E3دا را   �D� ��S0 )KS #�غ ه�� 

�� #�اد را از رو� F�ا��� D%� از D\1 و K�%� �# ���aا ����I\A.K�� ه�� 3�د ��D را %� �#،K��H ز#�%� ه� را �3	� #� �%/ E3دا .K#� داری�رت 1

K���W!> �# [#�ی ��ه� را در � �%��H ز#/ C�/ ،د�&��%D و /�راخ $� H��K و در�i �1ر� �� )� �ن �/%� �# �0 �D� را �1 #�اد �#�د� ���� E3و دا 

�K و %��K و #� B=اریK )� ��1د. #� )�ان /�H ز#�%� ه��٢��� #� �%� �# ���aا �����ان �ب 	 kU� را داE3 دو ��ف ���ز ��D و در �� >��g ��� و 

 در�A ��ر���ی7 و ی� در ��V �0ه�� �3�@� 7S0.٠|B٣=ا�7 و در درF �A�ارت 

#%$] : روز��#� )��ان ا#�وز



http://vista.ir/?view=article&id=91235

د��� ��49

  :  Yی��� �@��� EI!د�٨DX 

  :  �D� د�3 C��ن|�٠�٢�"%� 

 DXد0١��ز  :  

 �%"�ن|�B٠�دو  :  

 B�م|}���  :  

  :  �D%ه EI!ن|�٠�٢�"%� 

  :  ���� �%"�ن�١�� ه��ژ

 �%"�ن١��ن /��3ر�  :  

  :  V�� �%"�ن|٠�٧ذرت �1 داد� �1 

  :  V�� >��g #��1 �3ر�|�٠

I!� C�/ .D��1ی KیR# v(� رو� ��S#�اد �1_ را در دی; ری �ی�/ ،�@��� �$/ EI!� ��%s�/7 ه�� دا3!��1 ا��< ���� ���@� را )��� �$/ E

.D��ن را 1��ون �ورد� و ��A �1 �ن، #�اد #=��ر را 0� �%

�7X�/ K رو� �)v 1@=اریD )� ��1د��D%$1 KیD و e# در �ن را �D�. C0 از ای%�� �!EI ه� ��� D� ��S0، 3�د� ه�� ��ن و �����@�� �!EI ه� را در دی; �

را رو� �ن ری��S دو�1ر� �ن را رو� �)v 1@=اریD )� /�خ 1&�د. .

���� را در �q&1ب ���D اi�اف �ن را �1 1�گ I\A�� زیD1 7%ه� D� ��S0 ه� EI!� ����� 1�C0 از ای%!1� g��< D%� Y�S�1 ری .Dوری��1 ��I/ �/ و D

�B����3 د	�� �3اه�D ا��ود.

http://vista.ir/?view=article&id=216



د��� ��49

٠|١K\i �1 �$/ �� B�م #�آ�رو�� #\��	� ی� #�آ�رو

، DXد 0��ز١، >���S0�/ gر� رو<Y زی��ن١ا/I%�ج 

(DFود   t/��#٠|١�Dد��3 B�م)،   ٢��/  �$F  ،

�D�آ�!�٢آ�1  K��،�Dد��3 ری�   cآ��  EI!� DXد   ،

آ�د� ��خ   7��B|٠٠7/�0  �@���  �A�B B�م   ،

�Dد��و 3  ����B٨٠�Dد��ج 3�%I/ا 1�گ  B�م   ،١،

���Bار �0در  ��ی�Sر�   g��<ا�٢ د	��   EI!� DXد   ،

;�ر  �$/  t/��#٢t/��# ا�  د	��   EI!� DXد   ،

، DXد �!EI د	�� ا� #��/t زرد.٢>�#�

#�آ�رو�� را �1 ���� #\��	� در ��ف �1ر�B از �ب

Y�Sری از   E$<  .D�آ%  vb1� و   ��S0  c�� و  �Aش 

.D��kU آ% t/ش �ن را از و�A در �ب ��#�آ�رو

�#�< EI!� ز و��0 ،��/ .D�رو<Y را در )��1 ا� داغ آ%

C�/ م ��د��0��ز  �( D�3�د��D را در �ن )7I ده

�@� را �� �A�B .د�� ����و 1 �D� خ�/ Rً#7 آ���B �( D� د>�١٠�qا���a آ%�D و 1@=اری�A �1 Dش 1��ی7��B .D ��خ آ�د� را ا��ود� و )7I ده

�S# �( D!�ط <!�� ��د. ا/I%�ج را 1��Iای�D و 1@=اریD��"1 D )� ا/I%�ج ��م ���D. �ن را از رو��ن را 1"�����1 K�1ر هD%� ت <=ا راD# Yد.در ای�

�� را ه��ا� �1 #�آ�رو�� ا���a آ%�/ .D� �EI! ه� را �1 یc آ�رد�Bو �0در ار Dداری�ق 1�Aه�ی� راا EI!� ا� ��	د EI!� Dی�ه%@�م 3 .D��� 1�ی�D و DAا آ%( 

D�. یc ��ف 0��آC را آ�� ��ب آ%�D. ه� یc از �!EI ه�آ� ��م #��qرن و #%�/$� دار�D ا���Sب آ%�D. دا�� ه�� داEI!� E3 را DAا آ�د� و �3رج آ%

���D. ��ف 0��آC را D1ون در�0شرا S# �1!�ط 7��B و #�آ�رو�� 0� آ%�/ .D� �EI! ه� را دو�1ر� در ��A �3د >�ار ده�D و �%�r1 Cآ��� را در ��ف 0



C /�و ���ی�D. د>��q ی� )� ز#��� آ� �!EI ه� ��S0 و ا�Dآ� 1���� ���D در �� �1 درt/��# �A ��1یD و /�|}در �� >�ار ده�D و د	�� را D# �1ت 

#%$] : روز��#� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=14852

د��� ��49

�I�)}● #�اد _ زم ( 1�ا�  

 DXد}▪ �!EI د	�� ا� >�#� ی� /$� 

 B�م٠|٢▪ 7��B ��خ ��د� 

 t/��# ز�� DXد٣ )� ٢▪ 0

 >���S0�/ gر�} )� ٣▪ رو<Y �ب ��د� 

 M� B�م١٠٠▪ 1�

 �@��� �A�B ر�} )� ٣▪ رب�S0�/ g��< 

���/ EI!� و V�� ▪

 �� >���S0�/ gر�٣ )� ٢▪ �

 �D� د�3 ��I\A ▪٣/١�����0 

 �D� د�ع 3�%\� ▪٣/١�����0 

٣/١▪ 0��ز �� �����0 

�� در �mرت د	�Sا�٣/١▪ )��3ن ���0 

:��● i�ز )�

�( K���@� را در0��ز /�خ ��د� را 7��B �1 ��خ ��د� #S!�ط ��د� رو� �)B �# v=اریK و �Bه� K�1 #� ز�� �A �B د. رب�� �D�&� 7��B ب� 



�K و #� B=ا%� �# ���aا EI!� و V���K و دا7��B E3 #� ری�یK و ��� %� �# EF ان �ب��	 kU�E#�� و �ب �ن D��"1 7 �ه�����B Kری

��ا �3	� #� �%�K و�&��D ��د 7��B D\1 را از رو� �)v 1� #� داریK و #� B=اریK )� /�د ��د. /� �!I!�� را #�� E3دا ����S( و Kی�1 

. D���م �� ��� ��!I!� �( K��!I!�� را �1 �ب و ���A ��� Vش #� ده

��0�D\1 . K درون �!EI ه� را �1 #�ی� �#�د�7��B �#�د� ��D و /$�ی"�ت و ��� و 1��M را �1 هS# K!�ط #� �%�K و ��� ��V هK �1 داE3 �ن �# 

�K و �1 ��� �ب 7��B ی%��K و در ���ا #� B=اریK و ���� را #�)H در ��ف #� �%� �# �0 �Dد���B Cه� را در دی ��	د D\1 Kب /�د� #� �0ی� �

 K�%��# Y�1�Y د	�� ه� را �1 ��Sد /$� �D� ��S0 )�ی �!m�� و Cدی t/و K�%��� #� )�ان1&�E �\�ع #� �� �@��� �A�B C/ �1 ��	د Yای.

m�ف ��د.

���1���� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79232
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� 
د���  ��49  �

● #�اد _زم :

: ��S0  6�0  �� B�م ١٠٠▪ #�آ�را

: �@���  �A�B  C/ ▪م ٠|١�B 

: �D� ری�  ��� B�م ٠|٢▪ زی��ن  /

 DXد٢▪ �!EI  د	��  >�#�:

 DXد٢▪ �!EI  د	��  زرد:

 >��g  <=ا�3ر� ٢▪ رو<Y  زی��ن :

:�b�R1�%�	�B  ��$/  ر��UX ▪د٣DX 

: c&3  م ٠|▪ /�ی���B 



: �D�  �D� DXد١▪ 0��ز ر

: ��● i�ز )�

D\1 د�  و�آ  C���� �ب  3	  K��اD�1ا /�ی� را �1 ه��ا�  یDX  cد �UXر�  /$��  در 

 7I( زی��ن     Y>رو و  0��ز  ه��ا�     �1   �1�( در  و  آ�د�     vb1�   �q�د> د�   از 

�@� #� ده�C�/. K  یDX  cد �UXر�  /$��  را �1  �ن  ا��ود�  و �1  ه��ا�  #�آ�را��  ��S0  و��  �A�B  C/  ��B ن�. K� D#  �1ت  د�  د>��q  دی@� )7I  #� ده

1!��  ���D ، یDX  cد دی@� �UXر� را �1 �ن  #S!�ط و داEI!�  E3  د	�� ه� را �3	�  آ�د�  و ���� را �1 #�اد 0�#� آ%�K  و �<  E3را دا  �D��0  ه�� ��	د  EI!�

 KیR#  ارت�F  و رو�  K1!��  #� ری�ی�<  kد�  و آ�آ  EF  ش�A  ان  �ب�� D#  �1ت  ��E  د>��q  #� �0یK .در �3� <=ا را در دی�US#  Cص /$��  را در دو 	

. K�آ&��D  و �1 ری�eن  #�E  #� آ%

�3��اد� /$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=73891

د��� ��49 �:�

�I�{ ا	� }● #�اد _زم 1�ا�  

 :t/��# �@� DXد}�!EI د	�� ا� ر

 B�م٠|آ��: 

 :t/��# ز�� DXد}0

 >��g ��ی�Sر�}/�0١در زIX�ان: 

 :c&3 ن�eا�3ر�٢ری=> g��< 

 :EI!� و c��>��g ��ی�Sر�٢

 :t/��# �%� DXد}/�H ز#



 B�م٢٠٠>�رچ: 

 >��g ��ی�Sر�١زرد���1: 

0���ا:  �� B�م%0٢٠٠

��١/٣رو<Y #�ی]: ���0 

:���١/{�����0 

:��● i�ز )�

# �1 c����� را 1�CbX >�ارD٢ت �1 د>/ 7� �EI! د	�� ا� را 1�ش #� ده�KS( ،K  ه�� داE3 �ن را در �ورد�، �1 آ�� � D\1 .K�����A  �# �q� د>

�C�/ .K �1 �ن ��c، زرد��EI!� ،�1، ری�eن c&3 و#� ده�K )� �ب ���� 1�ود. 0��زه� را �1 رو<Y #�ی] /�خ آ�د� و >�رچ را 	7I( �(��e #� ده

�H ز#�%� ه�ی� آ� از >$��S0 E و 	� آ�د�  �1دیK، را �1 ��� و آ�� �1 / D\1 ان زد� و�IXز���aرا ا �D� �D�0���ا� ر ��%0 D\1 .Kرت �0ر� در #� �وری�m

�q1 و K�0���ا� ر��D� �D را رو� �ن #� ری�یD\1 .K در �!EIآ�د� )� یc د/7 ��د. )��م #�اد را �1 هS# K!�ط آ�د� و داEI!� E3 ه� را 0� #� آ% ��%0 �

 �� �%�/ ��( ،�D��K و �ن را درون �� )� در�A د	�� ا� 0� ��D را B=ا���، �1 1�/� آ�� �ب ��D را �1 )��م �!EI ه� #�	%�� �#١٨٠�Aدر 

 د>�B �# �q=اریK )� �3ب ��1د. <=ا �#�د� /�و ا/7.٢٠/����  B�اد D# �1ت 

�3��اد� /$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=16493

�د��� ��49 �0
ه

● #�اد _زم 1�ا� ���ر DXد

���) �ب �� D\( �1اد ���� >�ص �UXر� /$�ی"�ت ی�٠٠} 	��ان(٢▪ 	 �!�# 

D��1 �D� ط�!S# غ�#

�D� �D��� ه�یM ر���0 ½ ▪



�D� د�ز 3��0 �����0 ¼ ▪

�� �Q!1ر���0 ¾ ▪

�� �&�v 0!�ی�٣/١▪ ���0 

 �!EI د	�� ا� ���V ی� دو DXد �1رگ}▪ 

�D� �D�%0�� #�)�ار_ ر �����0 ¾ ▪

�� �ب���0 ½ ▪

 ▪٢����1 �D� د�دو� 3�B ل �1دام ی�R3 پ �3ر��/ g��< 

��● روش )�

١���UX (�1 �( Kر� /$�ی"�ت ی� #�غ، ه�یM و 0��ز را در یV >�1!�� �1رگ #��ی�یK و رو� F�ارت >�ار #%��# K� ارت را�F C�/ ،�D#� ش�A �1 �( K�Dه

 د>��q �%�ر #�@=اریK.| ���1 و D# �1ت  د>��q ��1د. �Q!1ر و �&�v را ا���a ��د� و >�1!�� را از رو� F�ارت 1�#�DاریK. درب ���ا|#Dت 

٢.K�%����ا �3	� #� E3د� و دا�ا �DA _�1 7��< را از ��!I!� ،�!m�� Yدر ای (

٣# ��!I!� E3ر #��و� دا�i �1 ط را�!S# و K�%��# ���aر ا�Q!1 ط�!S# �1 را �D� �D���ی�یI!� .K!�� را داE3 یH/�%# ��!1�< V >�ار داد�،) %0�� ر

�I!� .K!�� را در >�%��# K� ارت را�F C�/ و D��"1 Kاری=@��� �ب را ا���a ��د� و #��� د>��q ی� )� ز#��� �� �!I!��1١٠!�� در D# �1 ���1ت ½ 0

��م ��D و F�ارت �1 داE3 د	�� ه� ��Iذ �%F ،D�ارت #�Dه�K و در ه%@�م /�و �1 �1دام ��$��.K�%��# Y� ی� B�دو )�ی

#%$] : )�ا�� ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96454

د ��� �3 و

● #�اد  _زم

 B�م٠٠|▪ �D و� ���V؛



�����0 kU��K �0؛ � M��1 ▪

�@� 3�د  �D �؛ �� �A�B ▪د ٢ DX

DX د ١▪ 0��ز ر�D� � D �؛ 

�����0 kU�▪ I\A�� 3�د  �D �؛ 

 >��g ��ی�Sر�١▪ �0د ر زی��؛ 

��ان٢/١▪ �1!���؛ 	 

 >��g ��ی�Sر�١▪ ��EI!� ،V و زرد ���1؛ 

● #�اد  _زم 1�ا� ���%�:

��ان٣▪ �ب و	�م؛ 	 

�@�؛ �� �A�B ا�3ر�٣▪ رب=> g��< 

 >��g <=ا�3ر�٢▪ رو<Y #�ی]؛ 

 >��g ��ی�Sر�١▪ ��V؛ 

 >��g <=ا�3ر�٢▪ �1!���؛ 

7S0 روش ●

��� را DA ا ��د � و �رام �1 ��2 ��>� د ا3!&�ن را ١3� �/ C�/ . D��D� (. D وه� را )��� 1&�ی%� �	�

0��ز، I\A��، اد وی� و �1!��� #S!�ط ��د � و ٢ ،� D� ری� �@��� �A�B �1 �0 را K�� M�از #S!�ط �#�د � �ــD � �1 ا�D از� ���� د رون �D وه� 1�ی�یD  و /�) 1�

. D�%�r1 ��!1�< را د ر ����D وه� را �رام 1@=اریD  و �

�D  و ه٣%� ���aه� ا ��	از �%�ر >�1!�� �1 د  K��D  )� �1) #�اد  ���%� را �1 هS# K!�ط �%�D  و ��%� KیR# ارت �ن را�F ، D��Y �� �1 د ر�A �Aش ر/�

�7X�/ K ��1د .�#D ت ی7X�/ V )� ی7X�/ V و 

. D��1 ��S0 وه� D� و  D��1 ��د >7 �%�D  د ر �3� C/ �ن ��� <!

. D��� ��S0 و ه� �3ب D� �� ���D  )� ز#�%� ���aرت ��� �ب �1 �ن ا�m Yای ��د ر <

#%$] : روز��#� ا�XRiت

http://vista.ir/?view=article&id=108923



د��� ���1

● #�اد _زم:

 C��� ▪٣�3�� 

�(�1 Vی �@��� ��( ▪

 �D� �q!F م٠٠}▪ ژا#$�ن�B 

0���ا  �� B�م٠٠}▪ %0

 �D� م٠|١▪ �3#� � زد��B 

��V و �!Dq# �1 EIار _زم ،��▪ �0در /

▪ رو<Y /�خ ��د�� Dq# �1ار _زم

: ��● i�ز )�

�C�/ .D دا�&���م ���D، و	� 	�  tq� �� ر��i ، Dد� و �1 �ب ��1ی�د ��ه� را 3 C��� اD�1اE�� �1 Dژا#$�ن ه� �1ی .D�E3 رو<7I( ��� Y ده

.D��@� را هK 3�د �%�� ��( .D%��1 �D� ش داد��ا� 1 �q!F

.D����7I( C داد� ��D را داE3 ژا#$�ن >�ار داد� و ژا#$�ن را 	�ل �%

���1�D. �3#� � زد� �@��D. _�1 _� ژا#$�ن ه� )�� ��%�r1 �� ص�US# ف�� E3ی�ژا#$�ن ه� را دا �D� �D� ��D را رو� ژا#$�ن ه� ری��S و %0�� ر

.D��0در %0�� را رو� �3#� 1�ی�یDq# .Dار� ��EI!� ، V و �0در /�� رو� #�اد ���1

.D��D ، داE3 �� >�ار ده�� ;���ف را )� ز#��� �� ژا#$�ن ه� Riی� ر

V(��1 : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=86906



 2�0 
د��� ��> �

▪ ��  ��ر �%�K؟

 .Dی��٣یV >�1!�� �1رگ را از �ب 0� �%�D و رو� ا�Aق 1@=اریD )� �ب �Aش 1

>��g <=ا�3ر� ��V )�� �ن 1�ی�یD. 1�گ ه�� )�ز� �!K را DAا �%�D و DFود

��، داE3 �ب �Aش >�ار ده�D\1 .D �ن را از )�� �ب �Aش در�وریD و��� D%�

1@=اریD. ور>� ه�� 1�گ �!K را از دا� E3��� �� ���e# �ب /�د ا/7 

.D���D و رویv را ����1%� Y�0 ��داE3 �ب /�د 1��ون �وریD، رو� �0ر�� ا� )�

�F_ و>7 ری���دن 1��3 #�اد ا/7:

�%��H ز#/ ،D�0��ز�� ه� را ری� �% ،D��%� #�غ را ری� �%�D، >�رچ را 3�د �%/

_�F .D��D، >��7 و/K!� t را هK ری� �%%� �D���S0 را �1 ر��D � در�7، ر

���E و /$"���ان از ایY #�اد را در ���� 1�ی�یD و ��V و �!EI و ز	 Vود یDF

�Dن ا/7. 1�گ ه�� �#r��D و �1 د/7، #�ی� را #S!�ط �%�D. #�اد �#�د� 0%�  ���aاررا �1 �ن ا�< K!� گ�1 E3از #�ی� را دا g��< Vو ی Dداری�د� را 1�

��D را در ��ف #�USص >�ار ده�D و داE3 >�1!�� � �ب >�r��D. د	�� ه�� 0r�ار ده�D و رو� �\!� 1@=اریD. در ��ف را D%$1یD )�ده�D و �ن را �1

�C0 .D از �� ��S0 ،ر �ب�S1 �1 ه� ��	#�د� ا/٢.7د� ��	د ،t/��# ارت�F �1 7X�/ 

▪ /�US# Cص 1�ا� رو� د	��

١ �1 �D� د�ز �1رگ را �� ری�، 3���D و ��� �1 0��زه�٢٠٠ >��g رو<Dq# ،Yار� )7I ده�DF C�/ .Dود ٢ DXد 0%� ���aد� را �1 �ن ا�م >�رچ ری���B 

�D و ٢�1 )� ١/|)7I ده�DF .Dود %� �D��H ز#�%� ���V را �1 ر��D � ری�، ر/ ���D و یV دا%� ���aان �ب �1 �ن ا��	 ���aط ا�!S# �1 EI!� و V�� 

 ،D\1 .D%� اD����S0 �( D ��د و ��� <!�0 7%�٢.D��D و C0 از ی�� دو �Aش �3ردن، �\!� را �3#�ش �%%� ���aا�3ر� �3#� �1 �ن ا=> g��< 

.Dی�ی�1 ��S0 ه�� ��	را رو� د C/ Yو ای D�%� �	 ����F_ #�ی� را �1 �

7$s# �BD���#� ز ��Iه ��#%$] : �0ی@�� اRiع ر/�

http://vista.ir/?view=article&id=103192



�د��� �0/� ��	.

�I�)}● #�اد _زم: ( 1�ا�  

 K	�/ �1رگ و �@��� �A�B ▪{دDX 

 B�م٠|٢▪ 7��B ��خ ��د� 

 M� B�م١٠٠▪ D%Bم وی� 1�

 t/��# ز��0 ▪٢(�D� �3رد) دDX 

Y>رو ▪

 �@��� �A�B ا �3ر�} )� ٣▪ رب=> g��< 

 �� >���S0�/ gر�٣ )� ٢▪ �

���/ EI!� و V�� ▪

 �D� د�3 ��I\A ▪٣/١�����0 

 �D� د�ع 3�%\� ▪٣/١�����0 

 �D� د�ز�� 3��0 ▪٢/١�����0 

 �D� ری� ��/�# ▪٢/١�����0 

 �D� �3ن ری��ا�٢/١▪ )�S	رت د�m در �����0 

:��● i�ز )�

 K�%� �# ���aا ���0��زه� را در F�ارت #��/t /�خ #� �%�Ri �( K ی� ���7��B D ه� را �1 �����و �1 /�خ ��دن ادا#� #� ده�K )� ز#�

 C�/ .ض ��د�X ن�&@��K ه�� ایY #�اد را #S!�ط ٢/١ر%� �# ���aرا �1 �ن ا �@��� �A�B ورب EI!� و V���� �ب و �����د� و 1� رو� F�ارت 0

�� �ب �ن )��م ��د.��>�ار #� ده�K )� ز#�

 . D��� ��S0 E#�� �� �#�@%ه �( K��K و ٢/$�ی��� �#�د� ��D را در F�ارت #��/t /�خ #� �%����A �# ا� ���BاDA ف�ب را در �� �����0 ١

��م ��د. 1��"�� ر �( Kاری=B �# و Kش #� ری�ی�A را در �ب M���V داE3 �ن ری��S و 1� g��<د��1 �را#� / �( Kاری=B �# و Kری�ی �# v�ا در �1

.D���

��ط #� �Fا �	و K���یK و��e# g��< �1ا� درون ���� را �3	� #� �%B �# ه� را �@��� �A�B�/.د�&��@� ه� زی�د ��ز2 �� �A�B 7/�0 �( K�%�

M��@� را �1 #�ی] 7��B و 1��� �A�B �ه C�/ و K��Dq# Kار� ��V هK �1 داE3 �ن ���1��@� ه� را #�#� )�ا�� �A�B در C�/ و K�%� �#�0 



�K . ه%��@� ه� را درون �ن #� ��� �A�B و Kری�ی �# Y>ار� روDq# درون >�1!�� ا� . Kاری=B ا��1 Dو 1@=اری D�%�� ���a�1 �ن ا K6 ��1 ه�١|�( 

٢٠.D��"1 Y� د>�F �1 �q�ارت �0ی

���1���� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79239

�د��� �0/� ��	.

● #�اد_زم:

�@� در�7 �� �A�B ▪|دDX 

 B�م٠|٢▪ 7��B ��خ ��د� 

0��ز یDX Vد ▪

 ��I\A ▪م٠|١�B 

�M یV �%"�ن�1 ▪

▪ 	�� یV �%"�ن

 >��g <=ا�3ر�|▪ رو<Y ی� ��� 

��V و �!EI و دار��Dq# �1 Yار ���� ▪

�@� یV �%"�ن�� �A�B ب� ▪

:��● i�ز )�

،��	 ،M��1 C�/ .D��1ی ���BاDA را ��	و  M��1 .D� 7��B و 0��ز /�خ ��D را �1 هS# K!�ط ��د� و ��V،اD�1ا 7��B را �1 0��ز ر��D� �D /�خ �%

 ���� E3و دا D��@� ه� را 1�ش D1ه�� �A�B �_�1 7��< .D�%� ���aرا �1 �ن ا Y��@��!EI و دار��� �A�B E3را دا �D� ط �#�د��!S# .D�را �3	� �%

��� را �ه� C�/ .D��@� ه� X �1%�ان در ا/��Iد� �%�� �A�B �D� �Dی�و از >��7 1 Dی�ی�ه� 1�A�B ب� ،Y>و رو� �ن رو D�%�r1 ف�� E3در دا ���



�@� و ��� �ب ری��S و 1@=اریD رو� F�ارت��

#%$] : ���� ��پ

http://vista.ir/?view=article&id=97690

9
وت�� �د��� �0/� ��	.� �� رو2

�1 �@��� �A�B ��	د ����EU ��1ر �7S0 EU ا��اع و ا>��م د	�� ه�/7 �� در #��ن �

.Dب #� �ی��F �1 ��	7 دS0 ن، �1 �3د� �3د ���%� �1�3 در� ���( ��# �i�3

��7 و	� K\i د	�=ی�� دارد.� �@��� �A�B ��	7 دS0 روش #\��ل ��	د Yای ���Bا

:�I�● #�اد _زم 1�ا� ���ر 

t/��# �@��� �A�B دDX 7&ه ▪

 B�م ی� یV /�م �%"�ن دا�� ذرت٠|▪ 

▪ دو >��g /�پ �3ر� /��� ی� �ب 	���)�ش

 ▪|٠�D� v�1� M� B�م ی� یV ���رم �%"�ن 1�

(�D� د�3) ��/ �$F Vی ▪

 ▪|٠(�D� �D� B�م ی� یV دوم �%"�ن %0�� �Dار (ر

�Dد��ز� 3�( ��%&B پ �3ر��/ g��< Vی ▪

��ان _زم# �1 EI!� و V�� ▪

▪ /� >��g /�پ �3ر� رو<Y زی��ن

▪ دو >��g /�پ �3ر� 1�گ رز#�ر� )�ز�

:��● i�ز )�



١�3�1�# g��< �1 را ����@� ه� را �1 ��>�� )��� 1$�ی��u� .D داE3 ه� یV از ��� �A�B �/ (ر)� �� <&�، دی�ار��m �1 D�ر� �1 د>�3 7	� �%

�# D%� �&< Vی Yای�ود؛ 1%�1�ح وا 1RWm7 �1 اS0 Y�F د �� در�&��@�، D< �1ر� ��ز2 �� �A�B.Dه� �1>� 1@=اری �@��� �A�B ا��1 ���# �!

.Dی�ی�1 ��ف دی@�ه� را در � �@��� �A�B E37 دا��B

��� B�اد ی� ١٨٠) �� ا�Aق �Bز را D# �1ت یV ر1] رو� ٢�/ �Aی7 ی� ���ر� ٠|٣ در����@� ه� را} در�A ��ر�� �A�B E37 دا��B .D� از 0�B v�م �%

�@� ه�� 3�د ��D و�1 ه��ا� /��� ی� �ب 	���)�ش و دا�� ه�� ذرت در داE3 )��1 ا� 1�ی�یD و �ن را 1� رو� �\!�� �A�B �( D�� ا�Aق �Bز >�ار ده

.D��� ��S0 ه�� ذرت ��دا

%0�� �Dار، ��V و �!EI و  ، ��%&B ،رز#�ر� ،M��@� �D� ��S0 را �1 ه��ا� 1��� �A�B ذرت و.D��� در ��/� �1ر�B 1�ی�یD �1 هK �3ب #S!�ط �%/

r1 ز�B ق�Aا �ص ��US# ف�� E3د� و در دا�� �0 Em�F ط�!S# �1 ه� را �@��� �A�B V( V( E3دا��S0 ه�� �@��� �A�B نD��C0 .D از �0ی�ن �%�

=B از C0 و Dی�ی�زی��ن 1 Y>ه� ��� رو �@��� �A�B از Vی �ه E3رو� #�اد دا �ف 1�� E3ف �1 ورقدر دا�رو� � �W/ نD�ا��Y در ��ف ی� ���0

D� م�B v���م �ن را در �� ا�Aق �Bز >�ار ده�D و �1 ه��ن در�A ا� �� از 0%�#�	� Eت ه�� ��یD# �1 ،|�١ �1د �	٢٠ اE#�� 7S0 ی� )� ز#�ن �q� د>

.D��1ی

#%$] : روز��#� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=84424

��&
 1� 
� �د��� �
ه

● #�اد _زم

 DXد در�١٢7 )� ١٠ B�م ی� ١٠٠▪ 1�گ ا/I%�ج در�7 

 DXد١▪ 	��� )�ش 

 �D� �	 �� >��g ��ی�Sر�١▪ �0در /�� ی� /

 �%"�ن٢/١▪ �ب #�ه� 



 �D� د�ز�� 3�� >���S0�/ gر�٢▪ 0

 B�م)٠|١ >W\� ( ه� آDام }▪ ��!� #�ه� 

��c و �!Dq# �1 EIار _زم ▪

 B�م١٠٠▪ %0�� �3#� ا� 

���( �@��@� ●

��c و �!EI را �1 هS# K!�ط آ�د� >W\�ت #�ه� را #Dت  ، �D� �	 ����د . 1�گ /I%�ج را٣ )� �٢ب 	��� )�ش ، /@1 K\i �( D7 در �ن 1@=اریX�/ 

٣٠���م ��د D\1 زی� �ب /�د 1@��یD )� )� و )�ز� ��د D\1 در / �( Dم 1@=اری�B در �ب ���%� Y�0 آ%�D و ��!� #�ه� را رو� ا/I%�ج >�ار داد� �ن را ��

RیK د>��q دا�S1 E3ر �0 ��1یD . �ب #�ه� را �1 %0�� �3#� ای� و 0��ز�� 3�د ��D رو� F�ارت #|٢ )� ٢٠	�	� آ%�D و #�ه� ه�� �#�د� را #Dت 

%0�� و 0��ز�� ر C/ ار داد� و�ف #%�/$� >�� E3#�ه� را دا ��	م ��د . د�B tq� �( D7 ا/7 .1@=اریX�/ K�� 7S0 ت ز#�نD# . Dی�ی�ا رو� �ن 1

�I� در ��� B���� ��D ا/7 .}ایDq# Yار 1�ا�  

�A�( ▪

�� #�ه�١em ب�S��) ا

) ر�Xی7 ز#�ن 7S0 در �S1ر٢�0

KA م�A ����A ��$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=85084

د��� ��غ

�I�:{● #�اد _زم 1�ا�  

=�1�� K� د��� �� DXد١#�غ )�

=����X ��� >���S0�/ gر�٣ )� B٢�د 	



 DXد٢��ن 	�اش=

 >���S0�/ gر�٣ )� 0٢��ز /�خ ��د�=

��V و �!Dq1=EIر ����

:��● i�ز )�

��ان �ب و 0��ز /�خ ��د�،��� ��V و �!EI و 	 Vغ را �1 ی�١# Y�S0 از D\1 Dغ �1ی�# .K�0ی �# KیR# ارت�F �1 ��� >��g �ب} )� ٣ >��g از B�د 	

��یK و �ن را �1 >��i �1 �rر #%�K 3�د #� �%�K. �ب #B �# غ را�# ������ �1 0&7دا��� D��1. ا/��Sا�0��ز را ،K��غ را از ���m رد #� �%

 Kو ه Kرا رو� �ن #� ری�ی ����C0 .K از �&�Dن و ا�Dاز� ��دن )���>��g از ���m رد #� �%�K. #�غ را داC/ E3 �ن ا�DاB،��3�د 	�#� ز

��یK و دو DXد ��ن را رو� هB �# K=اریK. #�غ را _� ��ن B=ا��B �# �r��،#�rq1 Es،���ر i�ف �ن را رو� هK #� �وریK،��1ن،دور ��ن را �1 >

��ن ��0��D ��د. ایY د	�� را در ���� �� ��1ان �ن  �!��B K�دد #�غ ��#R �1 و/e# �� ر��i ارت�F �1 را �و � Kاری=B �# ار داد�> �٠|٣را در �

�@�اد B�م #� �%�K. ��ف را #Dت |١٧در�A ��ر���ی7 ی� ���/ �Aد.|١ )� ١٠ در�� ����ن ��� 1�� �( K� د>��q رو� 0%"�� و/t �� >�ار #� ده

0��ز��،�\%�ع و )��3ن ،�r1�(،ار� /$�� �3ردنDq# �1 اف �ن را�iار داد�،ا�< Cا را در دی=>.K����ی �# Y���(

YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17375

د��� ��غ و ��	<

● #�اد _زم

M�▪ یV �%"�ن 1�

▪ دو >��g #��3�1ر� /C 3�دل

���� /C #�ی����0 kU� ▪

▪ یV �%"�ن #�/7



�D� ��S0 �$/ ��▪ یV �%"�ن 	�1

 ▪|�D� د�ز�� 3��DXد 0

▪ �%D 1�گ ا/I%�ج ی� ��ه�

�D� ��S0 غ�# �%�/ kU� ▪

�@� ی� �!EI د	���� �A�B دDX D%� ▪

EI!� و V�� ▪

��● i�ز )�

.D&��D و 1@=اریD )� دم 1%� ��� C�/ را ���� و M��1

/�C )��1 ا� را رو� �Bز B=ا��� و ��� رو<Y در �ن 1�ی�یD و #�غ ه��

.D���S0 و 3�د ��D را در �ن )7I ده

 C/ .D��@� و �!EI د	�� را �3	� �%�C/ .D #�ی��� را �1 1��S# �1�S1 M!�ط �%�� �A�B E3د�دا�� ���aغ ا�7 #��B �1 EI!� و V��3�دل را �1 

 �A�B را از #�اد 0� �%�D.و یV د>��q دی@� )7I ده��F .D_ )��م #�اد و /$�ی"�ت را �1 هS# K!�ط ��د� و درون �!EI ی�

��در� Y����

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126839

دو 	�ع �ـ��ـ�

● ����� �ذر�

)  7��< Vو ی ��(  (�!�� K��) ��ع ���� د و >��7  Yم)٠|٢/$�� ای�B



DX د }ا/I%�ج ا/7 /$�� ه� را D\1  از ���Y و 3�د  ��د ن، �1 ا���a ��د ن 

)KS #�غ و ��� �رد  و ��V و �!EI و زرد ���1 ( و د ر�mرت )��یDq# E ار�

 D\1 ه����� �ی�/  D%�زر�V ) د ر )��1 ا� �� رو<Y �ن د اغ �D � #� ری�یK و #�

.K�از Y�S0 یi V�ف �ن را 0&7 و رو #� �%

�� ه�� B�د و �m �1رت یV ���رم را د ر �ن ��و( ، D� � از �ن �� ���� �#�د  D\1

�K و د ر��ف #�رد  ��� >�ار #� د ه�K و اi�اف �ن را �1 ری�eن >�#� زی7%%� �#

.K�#� د ه

K!� EB ����� ●

# �	 g��< �( �1 و �ن را Kد ن #� �0ی�� ��( ���!�ی� را D\1  از ���Y و )� K�� K!� EB Vی.K�%� �

 K!� EB 7$�� >��( g� Dq# ار� ��یD  و٢ >��g 0� <=ا�3ر� V&3()� ی� V&3) ١ >��g �رد و �1 #��ان _زم ��V و �!EI و زرد ���1 �1٣ 

�K. رو<Y را د ر )��1 د اغ #� �%�K، #�ی� را د ر �ن #� }زر�V و %� �# ���aغ �1 �ن ا�# KS(  د DXK� �!\� �1 �� از �ن  D\1 ه����� �ی�/  D%�ری�یK و #�

یi V�ف �ن i ،7S0�ف د ی@� را هK #� �0یK. ���� �#�د � ا/7 .

#%$] : روز��#� ا�XRiت

http://vista.ir/?view=article&id=96415

ر��� �����؛ ��را�� Aذر*

و>�� ه�ا /�د #� ��د، �3ردن <=اه�� �D1ار #��%D ا��اع �ش ه� و �3را2 ه�

در  �� �3را2 ه�/7   Y�ه� از   ��ی  ��� ری�� �����   .D$�� �# �1��ر 

���ه�� ا/��ن ه�� �ذر�1ی"�ن i$' #� ��د.

.D�ایY �3راe# 2!� را در ایgi�%# Y �1 )��� ی� ��ر #� �3ر



�I�:{● #�اد _زم 1�ا�  

 B�م٠|٢▪ 7��B ��خ ��د�، 

 ،���� �� B�م٢٠٠▪ 	�1

�!�B�م� Vی ،Mه�ی ▪

٢▪ 0��ز، t/��# دDX 

 ،M��1 ▪|٠�����0 kU� B�م ی� 

▪ )KS #�غ، یDX Vد

�����0 kU�▪ رو<Y #�ی]، 

▪ زرد���1، �g��< kU ��� �3ر�

��Dq# �1 ،Vار _زم ▪

 ،�@��� �A�B پ �3ر�٢▪ رب�/ g��< 

�����0 kU� ،M�▪ ��Q1ر� ی� �ب ��ر

:��● i�ز )�

�D؛ /�C �1 >�1!�� ا� #%�Eq ��د� و{ ا	� | ) اD�1ا 	�1�� را در ��/� ا� 1�ی�یD و D\1 از ���D# �1 ،Yت ١%� C�/�7X در #Dqار� �ب /�د 3

رو� �\!� ا�Aق �Bز >�ار ده�D )� ��1د.

�	 C%A �1 �@��1 تD# Y$�� ای	ا/7 (ا K��1��، DFود یV )� ی7X�/ V و �	7 S0 ا��ز#�ن _زم 1�دی@ �u\1 ه� زود�0 و��1�	 �u\1 دارد؛ ��� ��1

.(D%�0 ه���دی

٢.Dو �%�ر 1@=اری ��Sری v�1� E3ن را دا� ،��1�	 Y�S0 از D\1 ( 

� ،7S0 در �0ی�ن �( Dی�ی�1 �را ��� ��1�	 7S0 ا��ار �ب _زم 1Dq# D����� یV) ��� #� )�ا���ز� �1��� �1 �3رد 	�1�� 1�ود. در ای�m Yرت، دی@� �ب �ن 

1�v ��دن و�Aد �Dارد.�

 �����m ��A �1 D�ف و>7 1�ا�٢�1�� از �%��و �ن ا/��Iد� �%�D.) اB� De# �1ودی7 ز#��� 1�ا� در/7 ��دن <=ا #�ا�A ه���D، #� )�ا�	 Y�S0 

٣.D�%� C�3 7X�/ Vت یD# �1 و Dی�ی�ار� �ب 1Dq# و��F در ��/� ا� ����M را �1 ( 

 #��/Dq# tار� رو<Y 1�ی�یD و 0��ز 3�د��D را ) ی�� از 0��زه� را ���� و C0 از D%� 7/�0ن �m �1رت R3	� 3�د �%�D؛ /�C در ی�B �1�( Vد}

.D�در رو<7I( Y ده

�� در )��1 ا�|���� را � C�/ ؛D���ز�D%� 7/�0 2 و �m �1رت R3	� 3�د �% ����� در #Dqار� رو<7I( Y ده�D. ) ه�یM ه� را �BاDA 

��� ه%@�م )7I دادن ه�ی�A�( M دا��� ��1�D �� در )��1 را �@=اریD )� ه�یM ه�r%�ن ��م� ▪.D%� �IF نD� خ�/ �i د �3د را�7 و )S/ 

�S# C�/ ،D!�ط 7��B و ) 7��B ��خ ��د� را در ی�B �/�� Vد ��&� ا� ری��S و 0��ز دی@� را C0 از D%� 7/�0ن و ��{%� �D��Y داE3 �ن ر



.D�0��ز را �1 د/7 �3ب ورز ده

��aا ����� �ب را �����D� �D و یV ���رم 0���3 M�1��Iای�D و دو�1ر� #�اد راه%@�م ورزدادن، ��EI!� ،V، زرد��1 ،�1� ����D. در �0ی�ن، )KS #�غ را %� �

�3ب #S!�ط �%�D و �%�ر 1@=اریD. [�3اص )KS #�غ]

0��ز را در �ن )7I داد� ایD، رب را ا���a ��د� و زی� )٧ Yاز ای v��H، ر�; �ن ) �F_ در )��1 ا� �� 0(�( Y7 داد� ��د؛ �1 ایI( ��� �( D�%� Y�1 را رو��

.D� D�3اه ��&�در <=ا 1

�� �ب داE3 )��1 1�ی�یD\1 .D از ای%�� ی�� دو �Aش زد، #Dqار� از ���#S!�ط ����B را 1�دا��� و در �k د/7 )�ن �1 ��DF C�/Eود یV ���رم 0

( D��1 1�%DازیD. ایE�X Y را �ن >Dر )��ار �%�( E3د� و دا�دو در/7 ��B از�D�� )��م #S!�ط �m �1 ����Bرت ����� ه�� ری� B�دوی� ��BE!�	�  �1 ا

.D%در�ی

��Q1� 7X�/ Kر� ی� �ب��D و C0 از DF 7�=Bود %� ���aرا ا ��S0 ���1�D\1.D�I ه�یM /�خ ��D و 	�1 �A �3را2 �3ب �( Dو 1@=اری D���ر�M را 1��Iای 

ز#�ن _زم 1�ا� i$' ایY <=ا DFود ی7X�/ V ا/7.

YیR�#%$] : ه�&��� �

http://vista.ir/?view=article&id=98959

*�:� 
� ��
2

�!��ی� ا��اع ��#� ه� در ���/7 <=ای� ��� و �3��اد� )�ن و�Aد دارد؟ 3

 Dه� ��ی Yاز ای v�0}٧٠ )� ٠�#�� �� /�ل >$E #�در�1رگ ه�� #� 1�ا� )�

�D ��د.I/ ن� ;��D )� رD���Fً� �1ی7��B D �3م را �ن >Dر در ه�ون #� آ�1

.D%م #� ده�"�ایY و���I را ا#�وز� ��خ 7��B ه� ا

H�/  ،Mز، ه�ی��0  ،��	  �1  �#��  :D����ر  Yای از  #\�وف  ��#� ه�� 

Yاد ایD\( �1 ر�b�1�1 آ�� ا D����Sد�� و ی� /$��. ��� #� )�ا ،�%�ز#



KS( و D%I/�B 7��B �#�� ع����#� ه� 1��Iای�D، ا#� ا�Aا� اm!� ه� 

�D ایY <=ا را%b��� #� آ%�K آ� �1 ه�6 رو� /\� m�( ��� �1 .7/غ ا�#

!D�7��B �1 ��خ ��D در/7 آ%

:�I�● #�اد _زم 1�ا� ���ر 

7��B ع�� Yب ه� �1 ای�U< حRWmدر ا) �D%I/�B ان�S�/7 �1 ا��B ▪

�!��K آ� :(D%ی�B �# KS	

�� و �\%�ع و )��3ن: %&B ،��( ،��I\A E#�� ��$/ ▪م-٠|٧�B 

▪ )KS #�غ: ���ر DXد

0��ز #��/t: دو DXد ▪

▪ #�/7: ی�S0�/ g��< cر�

▪ �Aش ���یY: ی�S0�/ g��< cر�

��c و �!EI �1 ا�Dاز� آ��� و ا/���Dارد! ▪

:7S0 ���� ●

( 7��B �1 را �D� د���1د. /$�� 3 KیR# �!\� �1 Kاری=B �# ان �ب��q�ی$ً� ��S0 ا���a #� آ%�K )� �1 ه��ا� ه7��B��S0 K را �1 0��ز و دو 	

C�/ .K���c و����A �( Dی� آ� �ب �Dا��� S# .D%��1!�ط 7��B و /$�� را C0 از /�د �Dن ��خ #� آ% ،Yی�� )KS #�غ، #�/�A ،7ش �

D%ا آD�0 �BD%$�� 7�m�3 ی��# �( K�. /�C ه� �1ر #Dqار� �3�� 1�دا��� و EI!�Eb� �1 را �1 #�ی� 7��B #� ا��ای�K و D\1 �3ب ورز #� ده

�@� و /$�� �1��رB!�	� ه�� آ��c در �ورد� و C0 از �ن آ� در آk د/Y�0 7 آ�دیK در رو<q( Y�ی$ً� زی�د /�خ #�� �A�B �1 ا=> Yای .K�� آ%

�3ش �3راك ا/7.

��1�D آ� 1�&�� �r1 ه Y��W# .D��$� ��# ����/ cاز ی ��&����b: د>7 آ%�W< D� ��#� ه� 1 □!D%%ل #� آ�$q�/ع <=اه� ا�� Yاز ای �

#%$] : روز��#� �Aان

http://vista.ir/?view=article&id=76711



� ���Cر�
2

● #�اد _زم:

 B�م؛٠|٢▪ �Q!1ر �A ی� D%Bم و ی� #S!�ط ه� دو2 

 DXد؛١▪ 0��ز �1رگ: 

 :�D� د�3 �� >��g <=ا �3ر� ()�ز� ی� 3�C �3رد� و 3�د٢ )� ١▪ #�/

��D)؛

 :�D� ری� ��I\A ▪ا�3ر�؛٢=> g��< 

 :�D� �D��ۀ ر�e$m D�I/ �� B�م؛١٠٠▪ %0

 DXد؛٣▪ )KS #�غ: 

��ان؛١▪ �ب #�غ: 	 

▪ رو<Y #�ی]: �1 #��ان ����؛

��ان _زم.# �1 :EI!� و V�� ▪

:��● i�ز )�

 Vو �1 ی K��C0 .K از �%7X�/ D �ب �ن را �3	� #� �%%� �# C��7X�/ K رو��Q!1ر را 2�0 ��د�، ���� و 3���ان �ب #�غ و ��� ��DF Vود 	

F�ارت �K #� �0یK )� �ب �ن �3ب �&��D ��د.

�K و #�/�� و I\A�� را ری� 3�د #� %� �# �D�0��ز را ر D\1 .د ��د�ر /�Q!1 Kاری=B �# C�/�D� �D�%0�� ر C�/ .K��K و �Q!1 �1ر #� ا��ای%�

 �# Kو �3ب ه K��K و �1 #�اد #S!�ط #� �%%��K. از #�اد �K� K 1� #� داریK و داE3 رو<Yرا هK #� ری�یK و )KS #�غ ه� را داE3 �ن #� ��ز

.K�/�خ #� �%

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101895
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2

● #�اد _زم:

 B�م؛٠٠|▪ �Q# 7��B ران �/�B	� D1ون ا/��Sان و ���1: 

 B�م؛٣٠٠▪ 	��: 

 DXد؛|▪ )KS #�غ: 

 :t/��# ز�� DXد؛٢▪ 0

 :Yی�� >��g #��3�1ر�؛١▪ �Aش �

 >��g ��� �3ر�؛١▪ زIX�ان دم ��د�: 

��ان ����؛# �1 :EI!� و V�� ،Y�▪ زرد���1، دار�

▪ رو<Y 1�ا� /�خ ��دن: �1 #��ان ����؛

1�ا� ���)�ش: 	 �@� و �q!F ه�� �� �A�B ،گ ��ه��1 ،��I\A ،�r1�(  ▪

.Y���(

:��● i�ز )�

 .K�%� �# ��( ����V و �!EI رو� F�ارت #� B=اری7��B٢K را ) ،Y���ان �ب رو� �ن #� ری�یK و �1 0��ز، زرد���1، دار�	 E$< را �� از ��	��1د.  �( 

�B خ�را دو�1ر از � �D� ��S0 ۀ�	7 و ��B .Kی��B �# ن را� ���aو �ب ا K�3رد�، #� �0ی C�3.K���B �# 7=را

��V و �!EI را 7��B �1 و 	�ۀ ��خ ��D #� ا��ای�K و هK #� ز ،Yی���KS(.K #�غ، زIX�ان، �Aش ��

 V�0ر�� را در ی �( �� �	�F در ،K���� را �1 �0ر�ۀ ��ز2 و ��Dار #� ���0$!\� Vرو� ی _�Fط�!S# و از K�د/7 داریK، د/7 دی@� را #��iب #� �%

�K، رو� �0ر�� #� B=اریK و �&%� �# �	�!B ن را� ،K#� داری �غ 1�# KS( Vازۀ یD��ر #� ده�K )� دای�� ا� ��د. و �1 ا�@&7 ا��ر�7��B �1 ا

.K�و/t �ن را /�راخ #� �%

��یK.رو<Y را در )��1 #� ری�یK )� داغ ��د. ��#� ه� را در �ن /�خ #� �%�Y� V&3 =>�� �1 .K ی�B �# ه� را �#�� ���aا Y>رو ���m 

�@� و �q!F ه�� �� �A�B ،��I\A ،گ ��ه��1 ،�r1�( �1 و �ن را K�%�� �# Cه� را در دی �#��.K�%� �# Y����)�ش )��	

:2�0 �#�� ���1 7S0 ا��ه�ی� 1 ���� ●

.D�%� EF ب� g��< Vط در ی�!S# �1 دن�� ���aاز ا E$< را Yی��ـ �Aش �

.D��1 د�/ Dی� �1ی�# ،D�%� �# ���aا ��	7 و ��B �1 غ را�# KS( ��<ـ و

.D��1 دا��� ���aب ا� Dی�$� ،Y�S0 از C0 7��B ـ



.D�ـ 1�ا� /�خ ��دن ��#� رو<Y �1یD )��م /�W �ن را ����1

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101417

� $�ش�
2

�I�:٨ )� {● #�اد _زم 1�ا�  

 B�م؛٠٠|▪ 7��B ��خ ��د� � D1ون ���1: 

 :�D� �D� DXد؛٢▪ 0��ز #��/t ر

 B�م؛٢٠٠▪ �رد ��Sد��: 

 :�D� د�ری� 3 ��%&B ،��I\A ،ن�eپ �3ر�؛٣▪ ری�/ g��< 

 >��g ��� �3ر�؛١▪زرد ���1: 

 :��%&B KS( �3ر�؛١▪ �0در ��� g��< 

 :t/��# Mد؛|▪ ه�یDX 

 :�� >��g ��� �3ر�؛١▪ �

��ان؛٢▪ �ب: 	 

 :�@��� �A�B پ �3ر�؛٢▪ رب�/ g��< 

���: یV /�م 	��ان؛!1� ▪

 :Y� >��g ��� �3ر�؛١▪ دار�

 :��S0 ری� �%� B�م؛٢٠٠▪ /�H ز#

 >��g /�پ �3ر�؛٣▪ رو<Y #�ی]: 



��V و �!Dq# �1 :EIار _زم؛ ▪

.Y����)�ش: 1�ا� )�ی	 ▪

:��● i�ز )�

.K�- ه�یM ه� را �D%� 7/�0 و �m �1رت �q!F �q!F 3�د #� �%

 رو<Y #�ی] و ��� ��V #� �0یK.- در >�1!�� ا� ه�یM ه� را �1 ��� �ب، ���، یg��< V #��1 �3ر� �1!���، یg��< V ��� �3ر�

��، �0در 7/�0 	���)�ش، ��V و٢- 7��B ��خ ��د�، 0��ز ر��D� �D، �رد ��Sد��، %&B KS( پ �3ر� از /$�� ه�، زرد���1، �0در�/ g��< 

.K��!EI را �1 هS# K!�ط #� �%�K و �3ب ورز #� ده

�K.- از #�اد �1 ا�Dاز� یB V�دو 1�#� داریK، �ن را �k د/Y�0 7 ��د� و و/vW را /�راخ #� �%

.K�- در #�ه����1 ا� رو<Y را B�م ��د� و ��#� ه� را در �ن /�خ #� �%

�K و ا�Aز� #� ده�K )� ه��ا� �1 ���ان �ب، ه�یM ه�� ��S0 (D1ون �ب �ن)، رب ٢�A�B- ��#� ه� را C0 از /�خ ��دن �1 #�ه���1 �1� B �#�دا	 

��� و دار��D# �1 Yت !1� ،�@� د>��q رو� F�ارت #RیK و �1 در�0ش ��1د.�٢٠�

���)�ش- ��#� ه� را در ��ف #%�/$� �&��D و �1 /�H ز#�%� ه�� ��S0 و /�خ ��D (�m �1رت در/��)، 	 ،�D� د�ه�� 3 ��$/ � ��q1

.K�%� �# Y���(

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101566
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�I�:{● #�اد _زم 1�ا�  

 :�	�/�B ی� D%I/�B 7��B ▪|م؛٠٠�B 

 DXد؛١▪ 0��ز: 



 :�%� DXد؛٢▪ /�H ز#

 B�م؛٠|٢▪ 	��: 

 B�م؛|٧▪ #B �Q�دو: 

�\%� و )��3ن):  ،��) ،��I\A( �W\# ��$/ ▪|م؛٠٠�B 

 DXد؛{ )� |▪ )KS #�غ: 

▪ رو<Y #�ی]: �1 #��ان _زم؛

 >��g ��� �3ر�؛١▪ زIX�ان دم ��د�: 

��ان _زم.# �1 :EI!� و V�� ▪

:��● i�ز )�

7، 0��ز و 	�� را ��1یD )� �ب �ن )��م ��د. /$�� را 2�0 ��د�، ���� و��B

�D و ه��ا� /$��، 7��B و 	��%� �D��H ز#�%� را ��1یD و ر/ .D�3�د �%

��EI!� ،V، زIX�ان و )KS #�غ را �1 �ن ،�D� د�دو� 3�B �Q# .D���خ �%

�D و در%� Y�0 7/د k� دو از �ن را در�B Vازۀ یD�1��Iای�D و ورز ده�D. �1 ا

.D��D و /�و �%%�r1 H/�%# ف�در � C�/ .D�رو<Y داغ /�خ ���ی

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=110019

�.	
� 4�D�

��� �%Dان د��ار  ���E�R در �����3  7S0 او	�� و  #�اد   ���( )Dار2 و 

��7 و �1 زv��F #� ارزد.�



● #�اد _زم:

�!�� K����Sد �1@����:  ▪

V��� ���1 Vی�: ی�/ ▪

�H ز#�%�: یDX Vد �1رگ/ ▪

 DXد در�٢7▪ 0��ز: 

 DXد}▪ )KS #�غ: 

��V و زرد���1 و �!EI >�#�: �1 د	�Sا� ▪

 :�@��� �A�B ا�3ر�٣▪ رب=> g��< 

▪ /��� Dq# �1ار _زم

 >��g <=ا�3ر�}▪ رو<Y #�ی]: 

�/ .D���Sد را 3�C ��د� و )� ه%@�م #U�ف �%D �1ر �ب �ن را �Xض �% E$< H� 7: ازS0 ���ی� را هK در ���� ری��S و رو� �ن �ب B�م 1�ی�یD و● �

 �D�&� v1� D���د. ا�%�ن 0��زه�، /�H ز#�%� 3�دD# �1ت ی7X�/ V �%�ر 1@=اریC�/ .D در �1�v ری��S و C0 از ��7 و�� ا�Aز� ده

ی� و ��V و �!EI �#�د� ا/7. �%�ن �� >�	�D�E�R� H، /�ی� و��Sد را در ��خ 7��B و ی� 3�د�Y 1�ی�یS# .D!�ط ��� 1�ا� ا��ودن )KS #�غ، ادو

��V ودر ا�3��ر �DاریD، �1 ا�Dاز� یB V�دو از #�ی� 1�داریD و ه� دو i��v را در رو<Y #�ی] /�خ ،���/ ،�@��� �A�B رب C/ ���D. 1�ا� )�%� 

�� )�ز� �1 وی�� 	��� �1د#"�ن �1 ه��ا� �E�Rرو<Y #�ی] را �1 هS# K!�ط �%��i �1 Dر� �� ��� /7I ��د. �3ردن ��ه�، /$�� �3ردن و ی� )�

�%7B�1 D ه�� #\�وف�# �rویD���SاهD �1د. � �1��i �� از ��ن ه�� /� kW	 از �	ه�� داغ، �3.D� �1 ��ا���� هK ا/��Iد� �%

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=98694
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● #�اد _زم

▪ ���ر DXد �!EI د	�� ا� /$� ی� >�#�

▪ g��< M%0 #��3�1ر� رو<Y زی��ن

t/��# ز��▪ یDX Vد 0

�D� �	 ��/ �$F Vی ▪

 B�م 7��B ��خ ��د�٠|}▪ 

��S0 M��K �%"�ن 1��▪ یV و 

�D� د�3 �@��� �A�B ن�"%� Vی ▪

�D� V&3 ��▪ یg��< V ��ی�Sر� �0

�kU �%"�ن /�r� Cپ ▪

��ان د	�Sا�# �1 EI!� و V�� ▪

��● i�ز )�

.D1@=اری KیR# ارت�F د� و رو��� �را از �ب 0 H/�%# ��!1�< Vی

��V درون �ب 1 ��� C�/ .D��ی�یD و �!EI د	�� ه� را درون �ن >�ار ده�D )� 1�ا��RهEI!� V د	�� ه� را DAا ��د� و �1 �را#� درون �ن را �3	� �%

رو�� 1@=اریD )� �ب �ن 1�ود./� د>���S0 �q و ��م ��د. /�C �ن را در �ب /�د >�ار ده�D و D\1 از �ن در /$�m �1 Dرت وا

 �D� د�زه�� 3��0 C�/ .Dی�ی�زی��ن در �ن 1 Y>رو g��< ا��� و ���ر=B �!\� 7)��1 ا� را رو�I( �q��D )� 1�ا� M%0 د>%� ���aرا �1 �ن ا ��و /

�@� 3�د ��D و �0�� را �1 ��V و �!EI �1 �ن�� �A�B ،M��D و 1@=اریRً#�� �( D �1 ه7I( K داد�داد� ���7��B C�/ .D ��خ ��د�، 1�%� ���aا 

.D���

.D��� �!EI ه� ��1	�D و از #�اد )��� ��D داEI!� E3 ه� را 0� �%D1 �1 را Y>رو ��q1

�D و #�اد را 1�ا� /��r� C/ Cپ را �1 یV ���رم �%"�ن �ب S# �1�S1!�ط �%�D و در ��ف #%�/$� 1�ی�یEI!� .D ه�%�r1 را درون �ن �D� �0 �|٠

 در�A ��ر���ی7 رو��D� Y >�ار ده�D.٠|١د>��q ی� ��� 1�&�� در �� �� F �1�ارت 

[�D�Fا �Dی��]

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=119307



�
��49 (��� د��� ا* 72> 

(�I�●#�اد _زم: (1�ا� ���ر 

DXد١٢▪�!EI د	�� ا� >�#� 

 �D� ��S0 سDX▪{/ن١�"%� 

 �D� �D� >��g <=ا�3ر�٢▪%0�� �0ر#�ان ر

 �D� ��S0 ١▪�ب /$��  ه��(��$/ � ر��UX ) ن�"%� 

 �@��� �A�B ا�3ر�١▪رب=> g��< 

 �%"�ن١/}▪�ب 

 ��/▪١�D� د�3 �$F 

 B�م)٧٠▪ه�یM 3�د ��D یDX cد( 

�%� 3�د��D یDX cد (@� B�م)٩٠▪�!EI /$� د	�� ا� 

 >��g <=ا�3ر�١▪رو<Y زی��ن 

 �D� د�3 �%�@�١▪0��ز  )cد آ��DX م)٨٠�B 

:��●i�ز )�

 آ��  /�خ #� آ%�D\1 .K ه�یM را ا���a #� آ%�D\1 .K از�� را رو�Y #� آ%�B �( K�م ��د. رو<Y را داE3 #�ه� )��1 #� ری�یK و 0��ز و /�� را در �ن

�D، رب، DXس، �!EI /$� و �ب /$�ی"�ت را ا���a #� آ%�K و #� �0یD� م��K )� �ب ا���a �ن آ&��D ��د.ای%�b ه�یM ه� آ�� 

( ،K���یK و داE3 �ن ه� را از #�اد �#�د��!EI ه� را در �� >�ار #� ده�7S0�Q# �( K ��د. EI!� �_�1 7��< D\1 ه� را DAا #� آ%B �# ه�� �ن را KS

%0�� �ن �ب � �( Kاری=B �# �� و دو�1ر� در Kری�ی �# ���د.��D 0� #� آ%�K و رو� �ن ه� را %0

 : �I� آ�	��}١٨●#��ان آ�	�� 1�ا� ه� 

 B�م.{/{● #��ان ���1: 



�3�K آ�)�ی�B Yوزی�ن

�&�ی� �1��م : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=73203

 ���

Dد� ای�آ �b� Y6 �1 ای�ه��I ا� �%�1Dر <=ای� �1 ��م «آ�!7» #� �3ریD؟ ه

Yای ���@�0 ،K؟ 1@=ری���آ� واژ� آ�!7 از آ"� �#�D ا/7؛ از روس ی� ��ا

Y�S0 ل �3د)�ن را �#�د��F .K�#��aع را �1 �3ا�%�BDن آ%"�bو واB=ار #� آ%

.D�آ�!7 ���ی

:(�I�● #�اد _زم (1�ا� دو 

،�!��K آ�▪ 7��B ��خ آ�د�: 

�H ز#�%� #��/t: ���ر DXد،/ ▪

▪ )KS #�غ: /� DXد،

0��ز #��/t: دو DXد، ▪

▪ I\A�� 3�د ��D: دو >��D> gا�3ر�،

▪ 3�د� ��ن (��ن ������ ��1� ا/7): یc �%"�ن،

▪ رو<Y و ��c و �!Dq# �1 EIار آ��� و ا/���Dارد.

:7S0 ���� ●

%�0��زه� را C0 از ر��D آ�دن �1 /�H ز# .D��D و �mف آ%%b1 7/�0 و Dه� را ��1ی �%��H ز#/���a#�اد را ا �ی�/ D��� ه� 1��Iای�D. اآ%�ن #� )�ا

�S# �( D!�ط ی��bن ��د. از ایD\1 �1 Y آ�ر ��� /�خ آ�دن ا/7. �1 ا�Dاز��1 Kو �3ب ه D��Dآ%���!Q1 ن ه���� آk د/7 از #�ی] 1�داریD و در 3�د� 



.D�1�%DازیD و F �1�ارت #��/t /�خ آ% Y>در رو C�/ و

��r #�اد او	�� را 1�ا� 7S0 <=ا در �3�� دا��� ��1�D، ز#�ن _زم 1�ا� )��� ایY <=ا از�%� tq� ،ا=> �� د>��q ا/Y�S0 {|.7 )� /�و �ن 1� /� #

.D��@� )�ی�Y آ%�� �A�B ش ه���و 1 ��I\A �1 آ�!7 ه� را D�%b���ا#�ش 

#%$] : روز��#� �Aان

http://vista.ir/?view=article&id=78498
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 ��8 ز��&�  ���

● #�اد _زم:

 B�م؛٠٠|▪ 7��B ��خ ��د� D1ون ���1: 

 :�%� B�م؛٠٠|▪ /�H ز#

 :t/��# ز�� DXد؛١▪ 0

 DXد؛}▪ )KS #�غ: 

1�B) �D�د ��ن): �� V&3 ن����ان؛١▪ 	 

 �ً\�A :��� >��g #��3�1ر�؛١▪ دار��Y و B�د 	

��ان د	�Sا�؛# �1 :EI!� و V�� ▪

▪ رو<Y 1�ا� /�خ ��دن: �1 #��ان د	�Sا�؛

.Y��@� و /$�� �3ردن: 1�ا� )���� �A�B ▪

:��● i�ز )�

�B .K��7 را �1 ه��ا� ��EI!� ،V، دار��Y و B�د 	��� ���اD�1ا /�H ز#�%� ه� را �ب �0 ��د�، �D%� 7/�0 و از ��خ 7��B ی� ر��D ری� رد #� �%

�H ز#�%� و )KS #�غ ه� را �1 �ن #� ا��ای�K و #"Dداً ور/ ،�D� �D�0��ز ر C�/ و #�ی�ورز داد� و �D� ط�!S# م #�اد �3ب��( �( K�ز #� ده



��#�m Rًف و ی�%�ا73 ��د.

��ر�@� 1�#� داریK و �ن  Vاز� یD��C�/ .K #�ی� را k� �1 د/7 ی�در )��1 ا� رو<Y را داغ ��د�، از #�ی� B!�	� ه�ی� �1 ا�را داB E3�د ��ن #� <!��

 '$i Y�F ارت در�F .KازیD�7 ����<.D	H ه�� �#�د� #��Aد در �1زار ��E داد� و داE3 رو<Y داغ #� اS0 �Q# 7 ه�!�� �( D��1 KیR# ��� D�1ی

���aا �( K��� >�ار #� دهB Y>ی� ��<= رو ���m ن ه� را رو�� ،D� خ�ف ��!7 ه� /�i د. در �0ی�ن ��!7 ه� را درو>�� دو�� ����B ن�� Y>رو 

�K؛ %� �# Y��@�، /$�� �3ردن و ��ن )�ز� )���� �A�B ه�� �q!F �1 اف �ن را�iو ا �D�� Cدی.D%و �#�د� ه���ا� /�7 ه� 1!�� V%ای

7!�� ����ت #�K در )�� ▪

.D��1 �1�� ونD1 D7 ��!7 �1ی��B -

.D�- در i$' ��!7، رو<Y �1یD رو� �ن را ����1

�K و �ن را- اB� #�ی� ��!7 در )��1 وا ر�X ،7!7 �ن <�	$ً� زی�د� 0��ز ا/7 و 7�A ر�] ایY #��!� �1ی%� ���aد� �1 #�ی� ا�خ ��7 ���B ار�Dq# D

�3ب ورز داد.

��V و �!DF EIود  �1 Dد� را �1ی�خ ��7 ���B ،7!�� دن�7 در/7 ��A -داً ورز١٠D"# د� و�ط ��!S# H� د>��q ورز داد. /�C #�اد دی@� را �1 )�)

3 7!�� Y�����"� وا ��1�&�� #�اد و در  �BD%$�� ای"�د ¥X�1 7��B ا ورز دادن�؛ زیK��اهD� D.#� ده

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101569

 >	��   ���

● #�اد _زم :

 : M��1 ▪١ �����0 

 :D�I/ ر� ٢▪ �رد�S0�/  g��< 

 B�م |٧▪ آ�� : 



 DXد١▪ 0��ز: 

 DXد٢▪ )KS  #�غ : 

��ان  آ��� #  �1 : EI!� و  c�� ▪

▪ �رد /��3ر� : �1  #��ان  آ��� 

: ��● i�ز )�

�M اD�1ا 1��M  را �m  �1رت  آ��  ��S0  و #� آ�1�K  و0��ز را در آ��  )7I  #� ده�K  و �رد�1  E3دردا  �bی  �bرا ی ��>�#  KS(  C�/  د��آ  ���a�1  �ن ا  Kرا ه 

0��ز /�خ  ��D  و �رد را �1 �ن  ا���a  #� آ%�K  و ��c  و �!EI  را هK  دا3  C�/  ��Sری �D%$�� ���3 Eb�  �1 �(  K�E #�اد ری��S  و �1 هS#  K!�ط #� آ%

��� را/�خ  �  ��B و �ن  K����� را ��م  داد�  وداE3  �رد /��3ر�  #� <!��� D\1 و Dآ�!7  #� �#�د� #� ��د.در�ی  H�(�(  YیD1  K�#� آ%

�3��اد� /$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=75468

�%	��  ���

● #�اد _زم :

 M��1 ▪|/١�����0 

 DXد٢▪ )KS #�غ 

 �@��� �A�B ا�3ر�١▪ رب=> g��< 

 DXد١▪ 0��ز 

 B�م|١٢▪ 7��B ��خ ��د� 

 DXد١▪ )KS #�غ �ب �0 

 �Dد��3 ��I\A ▪ا�3ر�٣=> g��< 



 Vا�3ر�٢▪ زر�=> g��< 

 ��� >��g <=ا�3ر�٢▪ �ب 	

��ان	 Vی Y>رو ▪

: ��● i�ز )�

�Rً#�� �( D �ب �ن �3رج �%� �&�1� C�/ د�&� �	 D���1 Hو #�ا� Dی��1 V���M را ��خ ��د� �1 �ن ��V و ادوی� و )KS #�غ1��M را �1 �ب و �1 �D

�3��� ��د 0��ز را ر��D ��د� درون رو<7I( Y ده�Ri �( Dی� ��د  �( D��D و ورز ده%� ���aاD�7��B ��خ ��د� را �1 �ن ا��ود� ��� )7I ده

 KS( و ���!1� ( D�����S1 [1ر V�3رد� ( ی C�3 Vزر� ، �@��� �A�B رب ، �D� د�3 ��I\A C�/D���1 Kرا ا��ود� �3ب ه �D� �D�#�غ �ب �0 ر

�( Dر 1@=اری�%� C�/ ، ر�0 ��د�S1 7��B �( Dف 1@=اری�و در � D�%� ���aن �ب ا���M یB V!�	� 1�دا��� ، داE3 �ن. �kU ا/��1 �� /�د ��د از �3

�i �1 د��� �	�!B Rً#�� و ��!7 را Dی�ی�ن 1� E3دا �D� 7 داد�I( و از #�اد D�ر� �� �3�� رو� #�اد )7I داد� ��D را 1@��د رو<Y رارا /�راخ �%

. D��D و ��!7 ه� را درون �ن /�خ �%%� K� ارت را�F D� و>�� داغ ��Sدرون #�ه� )��1 ری

#%$] : /�ی7 ز��ن �#�زش و 0�ورش ا/��ن ا��Imن

http://vista.ir/?view=article&id=90204

�Fز
�
���  ذرت �
 0)&�� و 

�I�:}● #�اد _زم 1�ا�  

 :�D� خ�غ ��7 #��B ▪م؛٠|٢�B 

 B�م؛٢٠٠▪ ذرت �D� ��S0 ی� �%��و ذرت: 

 :�D� د�ری� 3 ��%&B ▪؛١V��� ��/د 

 :�D� د�ز�� ری� 3�� د/�� ���V؛١▪ 0

 DXد؛١▪ )KS #�غ: 



��ان _زم؛# �1 :V�� ▪

 >��g <=ا�3ر�).{ ا/���ن ���V (١▪ رو<Y 1�ا� /�خ ��دن: DFود 

:��● i�ز )�

0��ز��، ��V و )KS #�غ �3ب #S!�ط ��د� )� )��م #�اد ،��%&B ،را �1 ذرت �D� خ�غ ��7 #��Bم�B را درون )��1 ا� Y>رو C�/ .7 ��د/D� ی

ر )��1 #� ا�DازیK )� /�خ ��د. C0 از ایY �� دو i�ف��د� و از #�ی� ��!7 �1 ��g��< 2، یB V�د� 1� #� داریK و �1 یV �%@�ل #�اد را از >��g د

.K��ن /�خ ��r� C/ �1 Dپ /�و #� �%

:���� ▪

� .Kاری=B �# و در �%�ر ��!7 ه� K�%� �# g��E ��!7 ه� �$�یD یV د/��1 ،D��1 7��r� C/پ را �1 /��� و یg��< V ��ی�Sر� ��� ر>

.D��1 K�%#��ا/V��� 7 و 

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101411


 ��HE� 1ص� ����  ��8 ز��&

● #�اد _زم

�D� �D��H ز#�%� ��S0 و ر/ K��▪ /� �%"�ن و 

▪ دو /�م �%"�ن %0�� �0ر#��ن

▪ دو DXد )KS #�غ

▪ ���ر >��g #��3�1ر� �رد

▪ رو<Y 1�ا� /�خ ��دن

EI!� و V�� ▪



C/ ��▪ #�اد _زم 1�ا� )�

▪ g��< M%0 #��3�1ر� رو<Y زی��ن

▪ ���ر DXد 0��ز �1رگ

��/ �$F ر��� ▪

▪ یDX Vد �!EI )�ز�

��▪ دو >��g #��3�1ر� �

��● i�ز )�

�1 ����م ��د؛ /�C �ن را٢٠ا� 1�ا� )��� /C اD�1ا در )��1 ا� رو<Y ری��S و 0��زه� را �1 درF �A�ارت #RیK ه��ا� / Rً#�� �( D� د>�7I( �q ده

�C0 .D از �ن �� ی�D� 7/D �ن ر%� ���a�1 �ن ا EI!� و ��د>��q دی@� )١٠7Iا دو�1ر� 1 �1�( �1�B�دا��D و 1�ا� در #S!�ط �Y ی� <=ا/�ز ری��S و �

.D�ده

�H ز#�%� ر��D� �D را �1 %0�� �0ر#��ن و )KS #�غ و �رد در ��/� ا� #S!�ط ��د� و /�C �ن/C/ و در �%�ر D� را �1 ��E ��!7 /�خ �%

.D�#�USص �1 ��ن /�و �%

#�یK /\�د)�

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124968

���  �3و

�I�● #�اد _زم 1�ا� دو 



�D� د�3 V��� �$/ وD� دDX دو ▪

V�� ��� ▪

EI!� ��� ▪

�D� د�3 �@�▪ دو DXد )�� ��

�kU �%"�ن �رد ▪

�kU �%"�ن رو<Y زی��ن ی� رو<Y ه��� ا�@�ر ▪

7I/ 7/�# ��� ▪

▪ یDX Vد )KS #�غ

��● i�ز )�

\1 .D���D�.Dو /$� را ���� و 7/�0 �ن را 1@��یD و /�C �1 �1�3 3�د �%�D و ��� ��V �1 �ن �1%� V&3 ن را ���� و �3ب� �q�D از �%D د>

�KS(.D #�غ را در ��ف #%�/$� ری��S و �1 �ن �Dو� 3�د ��D، �رد و )�� ���@� 3�د ��D را �1 ���1 Kد� و �1 �1�3 ه�� ���aا EI!

.D�رو<Y را در )��1 ا� �H�r 1�ی�یD و رو� �\!� #RیK >�ار ده

%� Y�0 �#ار داد� و �ن را �1 �را�< Y>در رو g��< Vاز #�اد �1 ی D� م�B Y>از �ن �� رو C0.D�

�C0.D از ایY �� دو i�ف ��!D� 7و /�خ �D، �ن را در ��ف #%�/$� ���D و #�/7 �%�ر �ن >�ار ده

[#�ه�خ �Aاه�� ]

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=117537

���  �0د ,�ر�



● #�اد _زم:

 B�م٠|٢▪ 7��B  ��خ ��د�؛ 

0��ز ر��D� �D؛ یDX Vد ▪

t/��# دDX V؛ ی�D� �D��H ز#�%� ر/ ▪

▪ )KS #�غ؛ یDX Vد

��V  و زرد���1؛�1 #��ان _زم ▪

▪ �رد ��Sد��؛یg��< V <=ا�3ر�

t/��# دDX ؛دو�D� خ�ز /��0 ▪

t/��# دDX ؛دو�D� �<ور �%��H ز#/ ▪

t/��# دDX �/؛�@��� �A�B ▪

▪ B�د <�ر�؛ 1�ا� رو� ��!7

��ان /��3	�	 Vب؛ی� ▪

�@�؛یg��< V <=ا�3ر��� �A�B رب ▪

:��● i�ز )�

I!� ��V، زرد���1،  ،�D� �D�)KS #�غ، /�H ز#�%� ر  ،�D� �D�0��ز ر )� �F	7��B7 ��خ ��د� را ه��ا�   K�#� ده ��Sد �3ب ورز  E و �رد 

.D%� اD�0  �BD%$��

 �1�( k� و در K�%� �# Y�0 7/در د �u���ر�@� 1�دا��� و �m �1رت 1 Vاز� یD���ع ��!7 �1ی7I!� D )� از ��!7 ه��B!�	� ا� �1 ا Yای .K�%�� �#

�@� را رو� ��!7 ه� ���D و 0��ز /�خ ��D را 1�� �A�B و �%�� B�د <�ر� رو� ��!7 ه� #� ری�ی��\#.K	� �q!F .D��1 ه�� /�H ز#

�F �1�ارت #Rی��S0 K ��د. �ب �1>  �( Kاری=B �# ف را�و در � ��Sان �ب در �ن ری����ان Dq# .D��1ار� ربی�� دو 		 kU� D�1ی  �1�( ��D در ��

.K�%� �# ���aا Y�S0 Y�F و در K��@� در �ب #S!�ط #� �%�� �A�B

#%$] : روز��#� ا�XRiت

http://vista.ir/?view=article&id=128097



  2�0   ���

● #�اد _زم :

�!��K  آ�▪ 7��B  ��خ  آ�د� :

�!��K  آ�: �%��H  ز#/ ▪

 DXد١▪ 0��ز:

 DXد١▪ )KS  #�غ :

 �����0  cی: �D���ن  c&3  آ�1 ▪

 �����▪ I\A��  3�د ��D :یc  ���رم  0

��ان  _زم #  �1: EI!� و  c�� ▪

▪ رو<Y  #�ی] :#Dqار� 

:�%�� �� B�م ١٠٠▪ %0

: ��● i�ز )�

%$��  7	�F �(  K��H  ز#�%�  را C0  از �ب �0 آ�دن  و 7��B، Y�S0  ��خ  آ�د�  را �1 0��ز ر�S#  �D�  �D!�ط آ�د�  و آ�#R ورز #� ده/.D%ا آD�0  �BD

��EI!� ، c  و I\A��  3�د ��D  را B  7/�0 �1����  و �1 ر��D  ری� ر��D  #� آ%�K  و �1  ه��ا�  )KS  #�غ  7��B  �1  ��خ  آ�د  C�/ ، K��  ا���a  #� آ%

)� یc د/7  ��د، Dq# D\1ا   K��%� ورز #� ده�  ��%0 �1  ه��ا�   ��  #�اد ا���a  آ�د�  و q1  �1 ی]  را�#  Y>١٢ر�  رو �(  ١| K��q(  از�D� B!�	�  یc  ا

1  �u�1  Eb�  �1 و  K����!> �#  �D��7  در د/�F  7	7  داد� ، /�C  در رو<Y  داغ  و �1#� آ%�K .ه� آDام  از B!�	� ه� را در ��ن  c&3  آ�1�/  cی �W<  �

. K�F�ارت  #RیK  /�خ  #� آ%

�3��اد� /$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=73581



 2�0  ���

● #�اد _زم

�!�� K��▪ 7��B ��خ ��د� 

 Y>ر�|▪ رو�S0�/ g��< 

▪ )KS #�غ یDX Vد

▪ 1�گ �1 یDX Vد

0��ز یDX Vد ▪

��EI!� ، V و دار��Dq# Yار _زم ▪

 D�I/ ن�� >�ص٢▪ 

��ان	 Vی ��� ▪

��● i�ز )�

�0��ز را �D%� 7/�0 ه��ا� �1 1�گ �1 و ��ن 3 ، D�����S1 ��C �3رد� ��خ �%�7��B . D ��خ ��د� ، ��V و ادوی���ن را D# �1ت ی7X�/ V درون �

�D و ��%� ���aو �1 #�ی] ��!7 ا D���1 Kغ  رادر ��/� ا� ه�# KS( . D��1 ��E ��!7 در�ورد� رو<Y را داغرا ا��ود� #S!�ط �% C�/ ، D�#Rً ورز ده

�D و ��� از I/ ن�� ��A �1 ا=> Yدرای D����) ا/��Iد� �%�D و٠|�٢%�D و ��!7 را در�ن /�خ �%�D #� )�ا%&�B ، �3ن�i ، ع�%\� ) �W\# ��$/ م�B 

. D�i\�� دی@� 7��B 7!�� �1 �3د D1ه

#%$] : /�ی7 ز��ن �#�زش و 0�ورش ا/��ن ا��Imن

http://vista.ir/?view=article&id=90208

�
ه�  ���



● #�اد _زم

▪ )KS #�غ :دو DXد

0��ز�� در�7:/� ا	� ���ر DXد ▪

�H ز#�%� ��S0 و ر�DX �/:t/��# �D� �Dد/ ▪

 B�م(#�ه�|٠٠▪ #�ه� D1ون 7/�0 و ا/��Sان:DFود 

�D ���ل ی� ���#�ه� A%�ب)I/ ▪

▪ ادوی�:یg��< V ��ی�Sر�

�� 3�د ��D:یg��< V <=ا�3ر�%&B ▪

▪ �0در /��3ر�:Dq# �1ار د	�Sا�

�D� د�د 3DX Vی:�#�< EI!� ▪

▪ رو<Y #�ی]:1�ا� /�خ ��دن

��ان د	�Sا�# �1:EI!� و V�� ▪

:��● i�ز )�

R#�� �( D1@=اری �و در � D�r��1 Eرا درون ��<= ��ی ¦��!� ه�� #�ه� D1ون )�

رو� را  ادوی�  ��د.   V%3  �(  D1@=اری �%�ر  را  �ن   C�/ ��د   ��S0

R#�� را �#�< EI!� ز و��0 .D��H ز#�%� ه�� ر��D� �D 1�ی�یD و #S!�ط �%/

.D�%� ���aا �ن   �1 را   ��%&B C�/ ا��ود� و   �%��H ز#/  �1 ری� �%�D و 

�1 �( D��R#�� .D ورز ده%� ���aد و �1 #�اد ا�را 3 �D� د�ه� ه�� /�#

�D. و>�� ��#S# R!�ط%� ���aغ �1 �ن ا�# KS( Vی C�/ ،Dدر�ی ���3 E��

�3�� را �1 ��E ��!7 ه�� B�د� در�وریD و ه� یV از ���� را در یKS( V #�غ زد� ��D و / D��1 ه�� ��!7 ه� را .D����!Q1 در �0در /��3ر� C�

 را /�خ �%�D.ه���m Yرت �#�د� �%�D و D\1 رو<Y را در )��1 ا� ری��S و 1@=اریR#�� D داغ ��د و ��!7 ه�

�3��اد� /$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=97627



�
ه�  ���

�I�:}● #�اد _زم 1�ا�  

�!�B�م،� Vد�: ی�خ ��ه� ��# ▪

 :�D� �D��H ز#�%� �D� ��S0 و ر/ ▪٢،t/��# دDX 

 :�D� �D� DXد،٣▪ /�H ز#�%� �3م و ر

0��ز ر��D� �D: یDX Vد، ▪

�� ر��D� �D: ی�S0�/ g��< Vر�،/ ▪

،��������: یV ���رم 0!1� ▪

 DXد در�7،٢▪ )KS #�غ: 

▪ ادوی�: یV دوم >��g ��ی�Sر�،

��ان _زم.# �1 Y>و رو EI!� و V�� ▪

:7S0 ���� ●

�S0 �%��H ز#/ ،��/ ،�D� �D�0��ز ر H�0��ز�� /�)�ر�#�ه� ��خ ��D را داE3 یV ��/� �1رگ ری��S و �1 )�) ،���!1� ،�D� �D�� و �3م ر

 �m �1رت ��#E �1 هS# K!�ط ���KS( ،�D�.D #�غ ه�، ��V و �!EI را 1��Iای�D و /�C ایS# Y!�ط را �3ب ورز ده�D )� )��م #�اد

.D���ر�@� ���V از #S!�ط 1�داریD و در رو<Y /�خ �% Vاز� یD��D ه� �1ر �1 ا�ا�%�ن #� )�ا

 �@��� �A�B ه�� �q!F دور �ن از Y�و /$�� ه�� #\W� ا/��Iد� �%��r1 .D ه�� ���K!7 ه�� /�خ ��D را در دیH/�%# C 1@=اریD و 1�ا� )�ی

.D��� �1�3 دار��ا���� �1 ایY <=ا #

����ی�D �>�زاد� �iرا

#%$] : روز��#� �Aان

http://vista.ir/?view=article&id=112261



�
ه�  ���

�I�● #�اد _زم 1�ا� ���ر 

 B�م ��!� #�ه�٠٠|▪ 

�D� د�ن 3�� ��( Vی ▪

�D� د�ز�� 3��▪ /� >��g #��3�1ر� 0

�D� د�3 ��/ �$F Vی ▪

�D� د�ز� 3�( D�3�1ر� ��ی�# g��< Vی ▪

�D� د�/$� 3 ��	د EI!� �3�1ر��# g��< �/ ▪

▪ یg��< V #��3�1ر� �رد

▪ یDX Vد )KS #�غ

EI!� ر��Sی�� g��< kU� ▪

V��▪ یg��< V ��ی�Sر� 

Y>�3�1ر� رو�# g��< �/ ▪

��● i�ز )�

رد، )KS #�غ، �!EI و ��S# �1�3 �1 V!�ط �%�D.در یV ��/� �1رگ ��ن V&3 3�د ��D را �1 #�ه� ��خ ��د�، 0��ز��، /��، ��یEI!� ،D د	��، �

 و در )��1 /�خ �%�C�/.D )��1 ا� را رو� �Bز B=ا��� و رو<Y را در �ن 1�ی�یD. از #�اد �m �1رت ��!7 در/7 ��د�

[#�یK /\�د)�]

#%$] : روز��#� ای�ان



http://vista.ir/?view=article&id=119284

���  ��غ

● #�اد _زم:

�%� #�غ #��/t یDX Vد/ ▪

 t/��# ز��DXد٢▪ 0

 t/��# �%� DXد٣▪ /�H ز#

 DXد٢▪ )KS #�غ 

▪ زIX�ان /�ی��D یV دوم >��g ��ی�Sر�

▪ �0در /��3ر� یV �%"�ن

��V و �!Dq# �1 EIار د	�Sا� ▪

:��● i�ز )�

 �1 �D� EF ان�IXار زDq# kU���ان �ب، یDX Vد 0��ز، ��� ��V و 	 Vا� �1 ی�غ را ه��# �%��\!� #RیK #� �0یK )� �ب �ن �&��D ��د./

ً ��خ ��د� و/�H ز#�%� ه� را ��S0 و B�م B�م �ن را ر��D و ی� ��خ #� �%�K. #�غ و /�H ز#�%� را #"Dدا

�K و KS( �1 #�غ، زIX�ان EF ��د�، ��V و �!EI �ن را �3ب ورز #� ده%� �# �D��K و �k د/���ن0��ز را هK ر

 را �m �1رت B�درا �1 �0در /��3ر� �<&�� ��د� و از #�ی� �1 ا�Dاز� یDX Vد 0��q(ل #��/t 1�#� داریK و �ن

.K�%�� �# Cرا در دی ����E #� ده�K و در رو<Y /�خ #� �%�K و �� �u�ی� 1

#%$] : )�ا�� ه�

http://vista.ir/?view=article&id=94445



� و 
�ر� �
د�%
ن.	�� �/1 �0� 
� �����

● #�اد _زم 1�ا� �����

 �	�/�B 7��B ▪{|م٠�B 

0��ز دو DXد ▪

�3�� D%� ��I\A ▪

�$Fر��� ��/ ▪

▪ �رد دو >��g <=ا�3ر�

▪ رو<Y �1 ا�Dاز� ���� 1�ا� /�خ ��دن

▪ �!EI >�#� یg��< V ��ی�Sر�

C/ ا��اد _زم 1�# ●

0��ز یDX Vد ▪

�$F M%0 ��/ ▪

�@� DX M%0د�� �A�B ▪

 >��g <=ا�3ر�٢▪ رو<Y زی��ن 

 D�I/ ���/ ▪ا�3ر�١=> g��< 

 ��� ▪٣٠٠���	 �!�# 

 >��g <=ا�3ر�٢▪ �رد 

 �D� �D�0���ا� ر �� B�م١٢٠▪ %0

��V و �!Dq# EIار� ▪

��● i�ز )�



�/ . D��D و I\A �1�� 3�د ��D و 7��B ��خ ��د� #S!�ط �%%� �D�0��ز و /�� را �D%� 7/�0 ر�BD%$�� �( D���V و �!EI را ا��ود� ورز ده C

�rSدرون ی �(D# ا��و 1 D����!Q1 رت ����� در�ورد� و درون �رد�m �1 را Em�F���3 D%� اD�ل 1@=اریD . ����� ه� را /�خ �%�D )� �1 ر�; >��� ا� در0

�D و /�A�B C �#�د� ��D و �0ر� �1د#"�ن را �1 �ن ا��ود� 1%�r1 درون >�1!�� ا� C�/ Dی��1 D١٠ – |١@=اری. D�I�1 �A �( ��1د �q� د>

: C/ ��● i�ز )�

KS( �D%� 7/�0 ه� را �A�B م ��د�� �( D� ه�� �ن را 1@��یD و /�C �3ب ری� �%�D و �1 /�� و 0��ز0��ز و /�� را ر��D ��د� درون رو<Y زی��ن )7I ده

 D���1 Kرا ا��ود� �3ب ه ���و / ����V و �!EI و �.D���@1 7I( �����A�B �( D ه� %� ���aد . (ا�� د>��i �qل|١-٢٠)� ��C/ E �1 �3د 1@

( D&� �#

● i�ز )��� �0ر� :

 را 	� �%�D و �%�ر 1@=اریD . ��� را درون #�ه� )��1 �ب�1د#"�ن ه� را �1 7/�0 رو� �\!� 1@��ی��S0 �( D و ��م ��د و /�C �0/�� ه� را B���� و �ن

�aا �D� 7 داد�I( را �رام �رام �1 �رد ��� D\1 D��C�/ ، D �رد را ا��ود� و ��� )7I ده%���%0 �( D�%� �$m را ا��ود� �D�0���ا� ر ��%0 ��@��D و �%� ��

D%� اD�0 E� ���3 7	�F �( D���1 Kو ادوی� را �1 �1د#"�ن ه� زد� و ه V���D��"1 ��� Dاز هK �1ز ��د . %��$m و D�%� ���aاد ا�# ��q1 �1 C�/ 

#%$] : /�ی7 ز��ن �#�زش و 0�ورش ا/��ن ا��Imن

http://vista.ir/?view=article&id=90203


 �1 �0/� و �
د�%
ن� �����

●#�اد _زم :

 B�م٠|٧▪7��B ��خ آ�د� :: 

 :: �D� د�ع 3�%\� >��g <=ا�3ر�٢▪

 :: E�$"�>��g #��3�1ر� )�ز� ر��D� �D ی� یg��< c #��3�1ر� c&3 و �0در �٢�D▪ز

�� :: یg��< c #��3�1ر�%&B KS(�0در▪



▪B�ام #�/�_ :: �g��< kU #��3�1ر� ( i�ز )��� �ن در �0ی��D#� Y ا/7)

▪�0در �!EI >�#� :: �1 د	�Sا�

▪#�/7 :: یc ���رم �%"�ن

��ان _زم# �1 :: c��▪

: C/ ا��اد _زم 1�#●

 >��g <=ا�3ر�٣▪آ�� :: 

 :: Y>ا�3ر�٣▪رو=> g��< 

 :: �D� لR3 ز��0▪٢t/��# دDX 

 :: �D� د�3 ��/▪٢�$F 

�g��< kU #��3�1ر� :: �D� �0در Eه▪

▪B�ام #�/�_ :: یg��< c #��3�1ر�

▪زرد���1 :: یg��< c #��3�1ر�

▪زی�� /$� :: یg��< c #��3�1ر�

�@� :: یg��< c <=ا �3ر��� �A�B رب▪

 :: �D� د�در�7 3 �@��� �A�B▪د٢DX 

 :: t/��# د ��د)٢▪�1د#"�ن�د ( �1 7/�0 3DX

▪�ب ی� �ب 7��B :: یc �%"�ن

�� )�ز� 3�د آ�د� :: یg��< c <=ا �3ر�%&B▪

:7��B دن �ب�ا� در/7 آ�اد _زم 1�#●

 آ�!�B�م٢▪>!�/�B K	� DFود :: 

 :: t/��# ز��DXد٢▪0

 :: �D� د�3 C��٢▪آ�<�/ 

 :: �D� د�3 t/��# Mد٢▪ه�یDX 

 DXد٣▪1�گ �1 :: 

1��D :: یg��< c #��3�1ر��b� ���/ EI!�▪

���▪�ب :: /� 	

: 7��B ب� ��●i�ز )�



�S�/ز و ا��0��ز و ا/��Sان را در >��B K!<��!1/�	� و 0��ز را B=ا��� DFود ی7X�/ c در ��ف �� #� B=اریK )� و>�� آ� 0 C�/ .ی� ��دRi ان

��� و �ب را ا���a #� آ%�K و DFود / EI!� �� /�7X #� �0یC�/ .K �ن را �mف #� آ%�K.B٣=ا��� و آ��C، ه�یM، 1�گ �1، دا

��ز از �ن ا/��Iد� روز >$E �ب 7��B را #� )�ان در/7 آ�د و در ی�rSل �@� دا�7 ی� در ��ف ه�� آ��c ری��S، د}�ر ��ی�ر B=ا�7 و در #�>] 

آ�د.

●#�اد _زم 1�ا� )��� B�ام #�/�_:

 B�م|}▪زی�� /$� :: 

 :: ���/ EI!� �� B�م٢٠▪دا

 :: ���/ Eم|٣▪ه�B 

 :: �� B�م|١▪رازی�

 :: �$/ Eم٢٠▪ه�B 

 :: ��%&B KS(▪م٣٠�B 

 :: cS� B�م١٠▪#

 :: Y� B�م|٢▪دار�

 :: ��� B�م٢٠▪زی�� /

 B�م١٠▪EB /�خ :: 

 B�م٨▪1�گ �1 :: 

 :: E�I"� B�م١٠▪�0در ز

 :: �D%زه�A▪د٢DX 

●i�ز )��� B�ام #�/�_ :

��D #� ��د. در ه#�� _�/�# ����� از ادوی� ه�� #k!�S و�Aد دارد و ه�� � ��B���B ت�$�%D ه� <=ا �1 ��م �3د #�/�_� #�USص دارد. ه��)�آ

ا #D%1 �# KbeیK. اB� دو/7 �DاریD از �!�EI ادوی� ه�� ذآ� ��D را �0در آ�د� ، �1 هS# K!�ط #� آ%�C�/ . K در ��&� ری��S و در �ن ر

.D��D �ن را F=ف آ%�ا/��Iد� آ%�D، #� )�ا

●i�ز )��� آ���� :

��، B�ام #�/�_، �!EI >�#�، #�/7 و ��c را %&B KS( �0در ،E�$"�درآ�/� ا� #S!�ط #� آ%�K و ورز #� ده�7��B.K ��خ آ�د� ، �\%�ع، ز

� �%�1��u ��م #� ده�K و در / Eb� �1 و K#� داری �ا �3ر� 1=> g��< cاز� یD���D، ی7X�/ c در ی�rSل #� B=اری7��B �( ،Kاز #�ی� �1 ا

#�� دار ��د.

.K�آ�� را در #�ه� )�B �1�م #� آ%�K و آ���� ه� را /�خ #� آ%



��Dه# 7I( و ��Sرا ری ��ام #�/�_، زرد���1 و زی�B ،Eه ،��0��ز آ�� Riی� ��د./�C در ه��ن #�ه� )��1 0��ز، / �( K

�@� ، رب �A�B و �1د#"�ن ه� را ا���a #� آ%�K و DFود �� �A�B|.D� د>�7I( �q #� ده��A�B �( K و �1د#"�ن ��م ��

�� ��د. در �3��٣٠ب ی� �ب 7��B را ری��S و آ���� ه� را ا���a #� آ%�K. در ��ف را ���1 و DFود !> C/ �( آ���� ه� ��1د Kاری=B �# �q� د>

.K��� 3�د ��D را ا���a #� آ%%&B

.K� 7/�0 �1د#"�ن ��زك ا/7 و #�>] Y�S0 �3ب)��A: 1�ا� ایY آ� �1د#"�ن 	� �&�د و �Eb �ن �IF ��د ، �1د#"�ن را �1 7/�0 3�د #� آ%

��م #� ��د.

���� در �0/�&�ن � D�I# ار زی�د� از #�ادDq# ن�� ،Kی�����I ا/��1.7� ا/7 /$�ی"�ت را آ��� 1 7/�0@

http://vista.ir/?view=article&id=72460

�%	�� �����

�I�)٢● #�اد _زم (1�ا�  

 M� B�م١٠٠▪ 1�

 B�م٠٠|▪ 7��B ��خ ��د� 

 B�م١٠٠▪ �رد ��Sد�� 

▪ /$�� ����� ()�� –I\A��- �$7- #�ز�- �\%� – )��3ن)

 DXد٣▪ )KS #�غ 

 B�م١٠٠▪ 	�� 

 DXد} )� ٣▪ 0��ز 

�@�)٣ )� ٢▪ زرد ���1 �� �A�B و ی� رب ) g��< 

V�� ▪



���/ EI!� ▪

 B�م١٠٠▪ #B �Q�دو 

:��● i�ز )�

��م �� M��1 �( K���ان �ب �1 ��� ��V ی�� دو �Aش #� ده	 Vرا در ی M���7��B را ��خ ��د� 1��BاDA ���د 1��M را در ���m #� ری�یK 	�� را 

�� #S!�ط #� ���ان �ب و ��� ��V و �!EI و7��B و )KS #�<�� را 	 Vد�� و ی�S��K �3ب #�	v #� ده��W1 Kری�� #�ی� ���#� �0یK �رد %�

�� ��د� را #� ��ی�K و ری� 3�د #� �%�K داE3 #�ی� #� ری�یK /� ���ر �( ��$/ D%� اD�0 v�Y>رو g��< �1 /� ���ر K�0��ز را 3�د #� �%

 Kی�ی���B �# K=اریD��"1 K از #�ی� ٢ )� |/�خ #� �%�K ��� زرد���1 #%� �# ���aا EI!� و V�� Kه ��� Kی�ی��0��ز # E3ان �ب دا��	 �	�!B

B و Vو زر� �D� خ�ز /���Y ا/7 #��ن #�ی� را ��� 0�# K#� داری �ل 1�q(�0 Vاز� یD��دو 1�ی�یK و در د/B 7�د �%�K و داE3 �ب 0��ز ��ه�ی� �1

�R#�� ����� �( K ��1د%� �# KیR# ارت را�F نD#� ش�A از D\1 KازیD����Dن ا/1 7��A ل�F ر�در�S0�/ g��< Vا/7 1"�� زرد���1 ی Y� و #�

.Kی�ی�در�ب ����� 1 �@��� �A�B رب

���1���� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79241

�%	�� �����

● #�اد _زم

 B�م١٠٠▪ 	�� 

 DXد١▪ )KS #�غ 

��c و �!Dq# �1 EIار _زم ▪

 >��g ��ی�Sر�٢/١▪ زرد���1 

▪ در �mرت )��یE �	� - آ&�v - زر�c 1�ا� داE3 آ���� Dq# �1ار _زم



 ا/��bن٢/١▪ رو<Y #�ی] 

 B�م٠٠}▪ 7��B ��خ آ�د� 

 M� B�م٠|١▪ 1�

 DXد٢▪ 0��ز 

 >��g <=ا �3ر�٢▪ رب 

���( �@��@� ●

�د� /�خ #� آ%�K یDX cد 0��ز دی@� را ر��D آ�د�	�� و 1��M را ���� و 3�C #� آ%�K . /$�� را ���� و 3�د #� آ%�K . یDX cد 0��ز را 3�د آ

aو /$�� را ا M���� آ�د� و )��م #�اد را �1 یDbی@� �3ب ورز #� ده��1K ه��ا� KS( 7��B #�غ و ��c و �!EI �1 یDbی@� #S!�ط #� آ%�K . 	�� و 1�

��ر�@� 1�دا��� در �mرت )��یE �	� – آ&� cاز� یD�0�Dا آ%D از #�اد �1 ا �BD%$�� 7	�F �(�# د�B و آ���� را Kاری=B �# درون �ن cی� زر� v

. K�آ%

 �( Kاری=B �# و ��Sب ری� C�/ K��F C�/ D��"1�ارت را آK آ�د� و آ���� ه� را0��ز� را آ� /�خ آ�د� ایK �1 آ�� زرد���1 و رب هK #� ز

.K�0ی �# KیR# ارت�F �1 و KازیD�درون �ن #� ا

KA م�A ����A ��$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=85078

����� ���Cر 0&3م

● #�اد _زم

�����0 Vم یD%B ر�Q!1 ▪

�����0 Vی �D� خ�ز/��0 ▪

�����0 kU� v�&� ▪



�����0 Vی �D� خ�7 ���B ▪

�@� یg��< V /�پ �3ر��� �A�B رب ▪

��V وادوی� Dq# �1ار د	�Sا� ▪

▪ رو<Y دو >���S0�/ gر�

��� ی�S0�/ g��< Vر�!1� ▪

��● i�ز )�

Rً#�� د )� �ب �ن�� ��S0 Kاری=B �# ب� ������Q!1ر D%Bم را ���� و �1 دو 0

K7 را �1 ه��B ز و��0 Kاری=B �# و �%�ر K�)��م ��د /�C �ن را ��خ #� �%

�1 . K��K و /�خ #� �%%� �# ���aو ادوی� ا V��)7I داد� �1 �ن �&�v و 

����� ا/��Iد� ��د از �3� �D� �0 ب� K!� EB 7 #� )�ان از >�رچ ی���B ��A

�� �Q!1 �1ر D%Bم در/7 ��د� ایK . یB V!�	� 1�دا��� و و/t �ن را /�راخ

�# Rًmا �( K���K و از #�اد )7I داد� ��D داE3 �ن #� ری�یK و /�W /�راخ را #� ���0%� �#����@� و �1!�� �A�B رب . D��$�0�Dا  ����� E3اد دا

�� �را �1هS# K!�ط ��د� درون رو<7I( ��� Y #� ده�C�/ . K دو 	��ان �ب �1 �ن ا���a و ����� هq1 د/��ر g$i و K�%�� را درون �ن #� �

����� ه� #� B=اری7S0 �Q# K ��د .

#%$] : /�ی7 ز��ن �#�زش و 0�ورش ا/��ن ا��Imن

http://vista.ir/?view=article&id=90205

��&
 �����

● #�اد _زم :

 =D�I/��1�	١�����0 



 DXدD�٢و= 

 =Mد٢ه�یDX 

=�%� DXد}/�H ز#

��١ذرت=���0 

=D"%ا�3ر��١=> g��< 

=D�I/�� B�م%0١٠٠

=��%&B و ��I\Aا�3ر�٢=> g��< 

 >��g <=ا�3ر��٢رد 	��=

 >��g <=ا�3ر��٣رد /��3ر�=

���=EI!� و V��

رو<Y 1�ا� /�خ ��دن

 >��g ��ی�Sر�٢/١ادوی� #�USص=

:��● i�ز)�

�� D��1 ا���D�3�C ��د� �1 ��� �ب و ��V #� �0ی�i �1 Kر� �� �ب  E$< H� را از D�I/��1�	�D��D را رI/��%0 ،Mو، ه�یD� D\1 د� و�� �	را  ��

��EI!� ،V، ��� ا D"%� و ��	رد � K��H ز#�%� و ذرت �D� ��S0 را 	� #� �%/ C�/ و K��� و I\A�� را �#�1 �%%&B ��$/ ص و�US# دوی�

�K �3ب ورز #� ده�K و )�� د/7 ����� را در/7 #� �%�K و D\1 )�� ��� �رد%� �# ���aخ#�اد ا�اوان /�� Y>و در رو K���W!> �# �3ر��/ 

�K ای%� �# Y���( �D�� �����D ��د در ��ف #�رد &� ���aا Y>ا��� �� رو=B د� و در )�ر����Y ����� را �A�B C/ �1 و )�$�ه%�D /�و #�

.K�%�

YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17386



*���:$ �����

● #�اد _زم:

�!�� K��D1 7��Bون ���1 ��خ ��د�=

 B�م�١٠٠رد ��Sد��=

 DXد})KS #�غ=

 >���S0�/ gر�} )� 0٣��ز /�خ ��د�=

K� ارDq�1=�1زرد��

=7I/ �D� ��S0 غ�# KS({ �( |دDX 

 B�م٠|�٢	�=

=�D� د�دو 3�Bان٢/١��	 

��V و �!Dq�1=EIار ����

:��●i�ز )�

�K. �رد ��Sد�� را در )KS #�غ #� ری���V و �!EI #� ز ��� K�%��یK ��� زIX�ان �D� EF در �ب �Aش �1 #�ی�)KS #�<�� را در ���� #� �

��ان �ب و 7��B ��خ ��د� را داE3 #�ی� #� ری�یK و #�ی� را �3ب #S!�ط 	 Vی K�%� �# ���aا��� K�1ز ه D� 7I/ �!��K.اB� #�ی� 3%� �#

S# �1د� را �1 زرد���خ ��ز /��0 D\1.K���ان �ب رو� �ن #� ری�یK و{ )� |!�ط #� ���ی�K �ب داE3 �ن #�ی� #� ری�یK #�ی� را �3ب #�	v #� ده	 

�K رو� �)B �# v=اری�A �( Kش 1��یD\1 D از #�ی� داE3 ی%� �# ���a�1 �ن ا EI!� و V���K و/t #�ی� را �Bد #���� %� �# �0 V��� �	��0 V

���ی�K یV دا�� )KS #�غ /7I و ��� �	� >��� و 0��ز /�خ ��د� و B�دو� 3�د ��D و/t #�ی� #����W1 Kری%� �# [�A رو� ����� را Kاری=B �

��1�D\1 D ����� ه� را �1 د/�m 7ف ��د� )� ��#B R�د و #%�K ��د(ای ����� E3ل در�7 در/7)��م #�اد دا�q(�0 Vی �Bرا #\��_ �1 �1ر ����� Y

�Y ا/7 ��Dqر �ن را �1رگ )��� ��د �� ی�A�A V را داE3 �ن B=ا�7 در �# Kه� ه�B و D%%� �#�	��0 E3را دا �D�I/ 2ز��ای%�Uرت �1یD �0ر�� 

�1 ��B E�د �#�د� �%�K و در و �	��1�%DازیK و #�ی� را داE3 �0ر�� �1 �1ر�B ه��ن 0 �Bار�1ر�#�اد را > �و /�ی ����B ان�S�/ا ��S0 �A�A ی��# t/

D���1 �D� ����� ه�� ������ را و>�� �ب و 0��ز �Aش �#D داD1E3ه�K در ه� �Fل #�اد� �� #�E داریK داE3 ����� 1�ی�یK �1یR#�� D در ����� ��0

����D ی\%� /� �0ر�� را �A] ��د� B�� #� زr�K و �1 ه��ن �0ر�� داE3 �ب و 0��ز �� در �Fل �Aش�ن #� ا�DازیK و ����� �1رگ را داE3 �0ر�� 0

# KیD%1 �# ف را�د و در ���� B=اریK ����� �ه��� D��"1 و ��1د و �ب �ن درا/7 #� ا�DازیK.�ب ����� �1یDq# �1 Dار� D��1 �� رو� ���ا 1@

����� ����K در �mر)��1 ��� �@��� �A�B ا/7 �1 �ب ����� ��� رب Y� در �0ر�� D��1 �ن را D\1 از Y�S0 از �0ر�� �3رجDFود دو 	��ان 1&�د.#�

�Y ا/7 �1 #�ی� ����� )$�ی���#.Kو �ب ����� را رو� �ن #� ری�ی K��!� /$��()��-I\A��-�$7-#�ز�-�\%�ع-��د� در ��ف >�ار #� ده� K�� 



�iا/7.)ا �W\# و �ی�� �1 /$�� �����3 )�$�� ����� )$	د و ا����� #S!�ط �اف ����� را ( �1��r1 و 0��ز�� ��اوان )���Y #�)��3ن)3�د ��د� 

.K�����

YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17319

*���:$ �����

��� ای�ا�� دار�D؛ �3ش �3راآ%D و!mا ،D%��1 آ� vX��آ���� ه� از ه� 

D7 #� ده�Fل ز�%# ����1Dن آ�� �1 آ�&��3ش K\i و ا	$�� در/7 آ�د

���ا#� ایY ه�� �1 زv��F #� ارزد. ��اهK �وردن #�اد او	�� آ���� )$�ی�� 

7X�/ c7 <=ا، یS0 تD# .Dد/7 �1 آ�ر ��ی C0 7����%Dان د��ار 

ا/7.

:(�I�● #�اد _زم (1�ا� ���ر 

،�!��K آ�▪ D1 7��Bون ���1: 

 B�م،٠|٢▪ �رد ��Sد��: 

DXد،}▪ )KS #�غ: 

 >��g /�پ �3ر�،}▪ 0��ز /�خ آ�د�: 

 :7I/ �D� ��S0 غ�# KS( ▪{،دDX 

 :�D� د�دو 3�B ▪م،٠|٢�B 

��c و �!EI �1 ا�Dاز� ا/���Dارد و د	�Sا�. ▪

:7S0 ���� ●



�K و �رد��Sد�� را �1 �ن #� ا��ای��K، آ�� ��c و �!EI #� ز%b� �# ���� غ ه� را در�# KS(�# ���aرا �1 #�ی� ا �D� EF ان در �ب�IXز .K�

���ان �ب �Aش �1 ه��ا� 7��B ��خ آ�د� را درون #�ی� ری��S و �3ب ورز #� ده	 cی C�/ .K�0��ز /�خ آ�د� را �1 زرد��S# �1!�ط #�آ% D\1 .K

0��	� آ�{ )� |آ%�K و D\1 از ا���a آ�دن  cی E3از #�ی� دا .Dی���c 0� #� آ%�K و 	��ان �ب و آ�� ��c و �!EI، رو� �)B �# v=اری�A �( Kش 1

 ��D و/t #�ی� #� B=اریK و رو� آ���� را �A]و/t #�ی� را �Bد آ�د� و یc دا�� )KS #�غ /7I و آ�� �	�>��� و 0��ز /�خ آ�د� و B�دو� 3�د

 Rً#د� )� آ��ف آ�m 7/آ���� را �1 د D\1 D���ت#� آ%��i �1 Kر� آ� )��م #�اد داE3 آ���� ��1F �q�!/ ��B ی���$( ����1Dد. (آ�� K�%# د و�B

� آ%�i �1 Dر� آ� ی�A�A c درون �ن ��A #��ور� از �3د �&�ن #� دهD �1 ایEb� Y آ� آ���� را #\��ً_ �1 �1ر�B ی0 c��q(ل در�7 در/7 #

(.Dده

��1�D. آ����  �D�ه�� آ���b� را و>�� �ب و 0��ز �Aش �#D درون �ن #�در ه� �Fل #�اد� آ� #�ی!�K داE3 آ���� 1�ی�یK �1یD آ�#Rً در آ���� ��0

��D و /��0ر�� را B�� زد و �1 ه��r���F Yل �1یD آ���� �1رگ را داE3 �0ر�� 0X در KازیD�ن �0ر�� داE3 �ب 0��ز ا�Dا73.ا

�@� هC�/�1 K در ��ف را #� D%1یK و #� B=اریK �ه��� D��"1 دو 	��ان �ب 1�ا� 7S0 آ���� ه� آ��� ا/�� �A�B ا/7 آ�� رب Yb�# ،7

�� )��، I\A��، �$7، #�ز�، �� �W\# از /$�� ه�� K���\%�ع و )��3ن در ز#�ن 7S0 آ���� ا/��Iد� آ%�D).�ب 1��Iای�) . Kدر �mرت ��(یE #� )�ا

 B�م 	�� را٠|٢ را �1 	�� هK #� ��د )��� آ�د در ای�m Yرت آ���� ه� آ� 7S0 از درون �0ر�� 1��ون �وریD و �1 0��ز و )��r1 )�ی�Y آ%�D. آ���� )$�ی��

U���ان �ب در #�ی� #� ری�یK.#� �0ی�DF �( K آ� )q�ی$ً� 	� ��د /�7��B �1 C ��خ آ�د�، #S!�ط #� آ%�K. در ای�m Yرت 	 k

#%$] : روز��#� �Aان

http://vista.ir/?view=article&id=78520

*���:$ �����

●#�اد _زم:

 7��B ▪٢�!�� K�� �D� خ��1ر �

�K ��ب ��D یV �%"�ن� ��S0 ��	 ▪



 �@��� �A�B ر�٢▪ رب�S0�/ g��< 

��D� �0 K یV دوم �%"�ن� M��1 ▪

 E#�� غ�# KS( ▪د٢DX 

0��ز ر��D� �D یV دوم �%"�ن ▪

▪ )�� و #�ز� 3�د ��D یV دوم �%"�ن

 Y>ا�3ر�٢▪ رو=> g��< 

▪ زرد���1،��V و�!D< �1 EIر ����

:����� E3اد دا�# ●

 �D� خ�ز /��>���S0�/ gر�٢▪ 0

▪ #B�Q�دو 3�د ��D یV دوم �%"�ن

 Vر�٢▪ زر��S0�/ g��<

 DXد١-٢▪ )KS #�غ ���1 

>���S0�/ gر�٢▪ R3ل �1دام 

:��● i�ز )�

� ، M��V و �!EI و زرد���1 را #S!�ط ��د� و 7��B �1 ��ب دردر ��ف �1ر7��B �B ��خ ��د� ، 0��ز ر��D� �D، )�� ، #�ز� ، )KS #�غ ه� ، 	�� ، 1�

0�Dا �%D و /�C و/t #�ی] ����B را ��� �1ز ��د� |-{DFود  �BD%$�� ����� [ی�# �( K�1�� �# �q�و #�اد داE3 ����� را (�� #��ان ���� در د>

�� ه( ،K���D و در >��D� ��IB _�1�$/�%# ��!1 ا/7)درون �ن >�ار داد� و در �F	� �� د/���ن را �1 �ب �<&�� #� �%�W!> را �3ب �D� د�B ��

1!�� >�ار #� 	��ان �ب ا���a ��د� و D\1 از �Aش �#Dن �\!� را #RیK ��د� و ����� را �1 �را#� درون >�٣رو<Y و رب را ��� )7I #� ده�K و 

�� ����� m��R1!� )�2 1�#� دارد.��� Kاری=B ���ده�K و در دیV را 

�K و #� B=اریi K�ف دی@�� �ن �3دش را 1@��د و ��S0 ��د.اB� ����� �1 �بز#��� �� یi V�ف ����� �3دش را B��7، �1 �را#� �ن را 1� B �#�دا

� �����S0 ����� Rً#�� �( K و /C �ن ��� <!%� ���aم �1 �ن ا�B ز دا�7، ��� �ب��� ���&��د.1

V(��1 : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=86909



J(� �����

:��▪ i�ز )�

��م ��د.  �(  K�%� �# C���ن ه�� V&3 را در ��� �ب 3

.Kی��B �# 7/را �1 د ���� ���aب ا� C�/

��EI!�، V و زی�� �، ��I\A، �D� م��7 ،0��ز،��ن ه�� ��B

/$� را�1 هS# K!�ط #� �%�K و �3ب ورز #� ده�Dq#). Kار ��ن

��ود.). Y�7��B �BD%$�� �� D��1 �DF �1 از 1

از #S!�ط #�اد �1 ا�Dاز� � یB V�دو 1� #�DاریK و ���� را در د/7

B�د #� �%�K. در #�ه� )��1 ا� رو<Y را B�م ��د� و دو i�ف

����� ه� را در �ن /�خ #� �%��F .K_ ����� ه� را در ���� #�

�# Y�)�ی  �@��� �A�B و �D� خ�/ �%��K و �1 /�H ز#%��

.K�%�

�I�:|▪ #�اد _زم 1�ا�  

 B�م 7��B ��خ ��د�٣٠٠

١�D� �D� DXد 0��ز #��/t ر

�D� V&3 ن�� ��( D%�

٣�({�D� د�3 ��I\A پ �3ر��/ g��< 

��EI!�، V و زی�� � /$� Dq# �1ار _زم

��ان رو<Y 1�ا� /�خ ��دن٢/١	 

Y��@� 1�ا� )�ی�� �A�B و �D� خ�/ �%��H ز#/

#%$]: #"!� ه%� �����

Dر� ��$� : [$%#



http://vista.ir/?view=article&id=13241

�KL ش�� �����

● #�اد _زم

 ▪{|٠D%I/�B 7��B م�B 

�D� د�3 ��/ g��< دو ▪

▪ ���ر DXد �!EI د	�� /$�

E�$"�▪ دو >��g #��3�1ر� ز

▪ یDX Vد 0��ز

▪ یDX Vد )KS #�غ

�g��< kU #��3�1ر� زرد���1 ▪

 ▪|٠�D� د�3 ��%&B گ�م 1�B 

�D� د�ع 3�%\�▪ �v 1�گ 

 ▪١٧|�D� �D� B�م /�H ز#�%� �� �1 7/�0 ر

��● i�ز )�

)��م #�اد را در <=ا/�ز ی� #S!�ط �Y ری��S و ���� را �1 �1�3 �1 هS# K!�ط

�D. #�اد را �1��C�/ .D �ن را در ��ف #%�/$� ری��S و �1 ;%� �1�3 �1%�

�K ��د� و �ن را C0 از ورز دادن �m �1رت )�پ�q( 7 >��7 #��و���1

��D و 1�ا� � �%�/ Vه� را در ی �	�!B .Dا� در �وری �	�!B در|٢ه�� �q� د>

�1 و   ��Sری  Y>رو  H�r� )��1 ا�  در   C�/.D1@=اری ا)�ق  #"�ورت ه�ا� 

.D�F�ارت #RیB K!�	� ه� را )7I ده



[ �D�e# ���eری]

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=114539

����� ر���

● #�اد _زم :

�K آ�!�B�م� �1�� Kد� آ�خ آ�7 ���B ▪

�H ز#�%� #��/DX �/ tد/ ▪

0��ز #��/DX �/ tد ▪

�@� دو )� /� >��g /�پ �3ر��� �A�B رب ▪

 Y>م٠|١▪ رو�B 

 B�م٠|▪ �رد ��Sد�� 

▪ )KS #�غ یDX cد

�\%�ع c&3 دو )� /� >��g <=ا �3ر� ▪

�� 3�د ��D دو >��g <=ا �3ر�/ ▪

▪ زرد ���1 یg��< c ��ی�Sر� /� 0�

��ز���c و �!Dq# �1 EIار #�رد  ▪

: ��● i�ز )�

)KS #�غ, ادوی� و ��c را ا���a آ%�D و �3ب #S!�ط آ%�D.اD�1ا 0��زه� را در 7��B ��خ آ�د� ر��D آ%�D ی� ���� را 7��B �1 ��خ آ%�D. �رد ��Sد��, 



Dد� ای�د آ�7 3�@�0��ز و /�� را در رو<7I( Y ده�D و /�H ز#�%� را آ� �1 ا�Dاز� یD%1 c ا.Dی�ی�در �ن 1 

ا �m �1رت B!�	� و �1 ا�Dاز� آ!� c&"%B در�وریD و در/� 	��ان �ب ا���a آ%�D. ه%@�#��b �ب �Aش �#D د#�� زی� >�1!�� را آK آ%�D و #�ی� �B/7 ر

�\%�ع داغ را #� )�ان اD�1ا �1 د>��q <=ا �#�د� ا/7. �\%�ع c&3, �ب 	��� و رب را ا���a آ%�D و 1@=اری�A D%� Dش دی@� 1|}�ن 1�ی�یD\1 .D از  .D��

���د. ���aا C�/د و�داغ آ Y>رو

��و ��رس�# : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=72878

�.	�� �/�0 1� 
����� ر��� �

● #�اد _زم:

B�م٠٠{7��B ��خ ��د� ��م �1 ���1=

B�م٠|��� ی� رو<Y #�ی]=

��م= �D� �D�>���S0�/ gر�0٢��ز ر

DXد١)KS #�غ=

=�D�1�� V&3 ن��B�م٠|

K� ارDq# �1=ی� ��ر� ی� ادوی� �D�زی�� ��1

��V و �!Dq1=EIر ����

:��● i�ز )�

1��D و �� V&3 ن�� .K����د�، #�	v #� ده�K )� )��م)KS #�غ و 0��ز ر��D� �D و ادوی� و ��� ��V و �!EI را #S!�ط #� �% ���a7 را ا��B

 B�دو از 7��B 1�#� داریK؛د/7 را ��� #��iب #� �%�K و 7��B را١#�اد #S!�ط ��m،�Dف و ی�%�ا73 ��د؛�1 د/B 7!�	� ه�ی� �1 ا�Dاز� 

�B �( K�د و #%�K ��د. ��� را در )��1 �ب #� �%�K و ����� ه� را در ��� ��W!> �# 7/در د.K��&�د ��� /�خ #� ���ی V&3 �� �DF در



YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17344

����� ر��� ��غ

�I�}● #�اد _زم 1�ا�  

 B�م #�غ ی� �1>!��ن ��خ ��د�}|}▪ 

�D� د�ز� 3�( ��I\A ا�3ر�=> g��< دو ▪

�D� �D�0��ز ر kU� ▪

▪ یg��< V ��� �3ر� زی�� /$�

���/ EI!� �3ر� ��� g��< kU� ▪

V���g��< kU ��� �3ر�  ▪

Y>ر1] �%"�ن رو ▪

�kU �%"�ن �رد (�1 د	�Sا�) ▪

 د>��q|٣● ز#�ن _زم: 

��● i�ز )�

0��ز و ادوی� را �1 #�غ #S!�ط �%�C�/ D ��� از �ن را 1�دا��� و �1 ��E )�پ ،��I\A اD�1راا ����B پ�( Yای Eرت )��ی�m در D�� در�وریD #� )�ا

�D.�1 ا�Dاز� ���� رو<Y در #�ه� )��1 ری��S و 1@=اریD داغ ��د. /�C )�پ ه����!Q1 در �رد.D�� ����B را در ایY رو<Y /�خ �%

�I�● ارزش <=ای� 1�ا� ه� 

 B�م}/١٧▪ ���1 

 �D� �1 ا�$�ع�م٣▪ ��B 



 ���BD%� �D&� B�م١/{▪ ���1 ا�$�ع 

▪ ���1 )�ا�Im C� B�م

�!� B�م٧٩▪ �!���ول # 

 KیD/ ▪م٣٧٩�B �!�# 

 K��!� B�م٣١٠▪ ��0/# 

 B�م٢/٢▪ ���1ه�Dرات 

 B�م{/|▪ ��$� رژی�� 

 D%< ▪|/م٧�B 

 Y� B�م{/}٢▪ 0�و)�

�Dا ا��ا

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=126851

����� ز	%:�4

● #�اد _زم

�����0 Vی �D� د�3 D�I/ ن�� �Q# ▪

������� یV ���رم 0� ▪

 �Dد��3 ��I\A ▪ر�٣�S0�/ g��< 

▪ )KS #�غ یDX Vد



 �Dد��3 Dر�٣▪ ��ی�S0�/ g��< 

▪ �رد #Dqار�

 �D� �D� >���S0�/ gر�٢▪ 0��ز ر

��V ، اودی� #Dqار� ▪

�E یg��< V ��ی�Sر�$"�▪ ز

 B�م٠|٢▪ 7��B ��خ ��د� 

��● i�ز )�

0�Dا �%C�/ D �ن را ر �BD%$�� 7	�F �( K�ی�ری� و �1 ا�Dاز� B�دو B!�	� ��د� درون رو<Y ��اوان)��#� #�اد ����� را �1هS# K!�ط ��د� ورز #� ده

. K�%�/�خ #� �%�C�/ K درون >�1!�� #� �

: C/ ��● i�ز )�

�� را D( �1ریM ا��و� C�/ د�� ����B ��1 �3#� �ن �( ، K��&�د .�رد را درون رو<Y �3ب )7I #� ده �	�!B �	�!B �( K��د� #�)$ً� هK #� ز

K����V و ادوی� �1 ��� و �رد ا���a ��د� هK #� ز ، ��� )� �F	C/ 7 را �1 �3د 1@��د ، /C �#�د� ��D را رو�/$�� ه� را 3�د ��د� �1 ه��ا� �1!

�K و D# �1ت %� �# ���aب ا� ��� ��Sد .�����٣٠ ه� ری�� د>�F �q�ارت #� ده�K )� ����� ه� ��S0 ��د و �ب �ن �F	C/ 7 را �1 �3د 1@

#%$] : /�ی7 ز��ن �#�زش و 0�ورش ا/��ن ا��Imن

http://vista.ir/?view=article&id=90206


د�� �����

● #�اد _زم :

 �D� د�3 ��I\A ▪ر�٣�S0�/ g��< 

 >���S0�/ gر�}▪ �رد 



 M� >��g <=ا�3ر�٢▪ 1�

 ��� >��g <=ا�3ر�٢▪ �1!

 DXد٢▪ زرد� )KS #�غ 

0��ز یDX Vد ▪

 Mد٣▪ ه�یDX 

 �%� DXد١▪ /�H ز#

 B�م٣٠٠▪ 7��B ��خ ��د� 

��V و �!Dq# EIار� _زم ▪

: ��● i�ز )�

K�%� �# �D��K ه�یM و 0��ز را �D%� 7/�0 ر%� �# v�اD�1ا 1��M را ��S0 و �1

ه�� #�اد را 7��B �1 ��خ ��د� ا���a ��د� و زرد� )KS #�غ ، ��V و ادوی� ،

�BD%$�� 7	�F �( K�I\A�� 3�د ��D را �1 هS# K!�ط ��د� ورز #� ده

�H ز#/ C�/ ، K�%� �# Y�0 ط ����� را رو� �ن�!S# و K���0 �# ��S( رد را رو�� . D%� اD�0E��K و #�اد را �1 �%� �# ���aه� را ا �%�

�!S# ان �ب���K و رو� �ن را دو 	%��@� و �1!�������� ه�ی� �1 ا�Dاز� د	�Sا� در�ورد� و درون ��ف #� ��� �A�B [1ر Eرت )��ی�mط �1 ادوی� و در

�� ����� ه� ��S0 ��د .q1 D%��# Kاری=B �# و Kری�ی �#

#%$] : /�ی7 ز��ن �#�زش و 0�ورش ا/��ن ا��Imن

http://vista.ir/?view=article&id=90209

 ������  ��8  ز��&

● #�اد _زم :



 B�م 7��B٣٠٠  ��خ آ�د� : 

 : �D� د�3  Mد٣ه�یDX 

 : �D� د�ا�  3 ��	د  EI!د�٢DX 

زی�� : �1  #��ان  آ��� 

��ان  آ��� #  �1 : Y���c  و �!EI  و دار�

 : �@���  �A�B{دDX 

��ان  آ��� #  �1 : cزر�

: �%� DXد{/�H  ز#

رو<Y  1�ا�  /�خ  آ�دن : یg��<  c  <=ا�3ر� 

 >���S0�/  gر� ١آ�� : 

: ��● i�ز )�

  �%�@�3�د �7I(  �D #� ده�K  و 7��B D\1  ��خ  ��D  را �1  ه��ا� اD�1ا آ��  را در ����  #� ری�یK  و �1 ه�یM  3�دو �D�  ��S0  و �!EI  د	�� ا�  

�@� ه� راB����  و ���� را ر��D  #� آ%�K  و ��  �A�B  7/�0 D\1 و  K���c  و �!EI  و دار��Y  و زر�c  رازی�� ا���a  #� آ% . K����ی ��i�!S#  �1 #�اد#�ن

�%��H  ز#/ ،D\1  �!F�# در .D��� ��S0  KیR#  ارت�F �1 �(  Kاری=B �# د�  و�آ  ���aا Kه Kد�  و #�اد را �3ب  �1ه�آ  ���aد� و �1  #�اد ا�آ  �D� ه� را ر

��� را در رو<Y  /�خ  آ%���i�!S#.D آ%�K . �ن  Dq#  ��Bار�  از #�اد را 1�دا���  ورو�  آk  د/7  �3د �m  �1رت  آ���  C�/و Dدر �وری  ��

�F_ <=ا�  ��� 1�ا�  /�و �Dن  �#�د�  ا/7 .

.D��D زر�c  رااز #�اد)�ن  F=ف  آ%�)=آ�: اB� دو/7  دا���D #� )�ا

:[$%#www.ksabz.net

YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17316



1	
2 �����

● #�اد _زم:

 B�م؛٣٠٠▪ �B 7��B/�	ۀ ��خ ��د�: 

 :�D� �D� DXد #��/t؛١▪ 0��ز ر

 :�D� ��S0 M���؛١▪ 1����0 K�� و 

 DXد؛٣▪ )KS #�غ: 

 :(��%&B ن و�eری ،��I\A ،�%\��� )ری� 3�د �(�D؛٢▪ /$�ی"�ت (���0 

��V و �!EI و ادویۀ د	�Sا�: �1 #��ان _زم؛ ▪

��ان _زم؛# �1 :D�I/ رد /��3ر� ی� �رد� ▪

��؛���0 kU�▪ رو<Y 1�ا� /�خ ��دن: 

 :(�D� �D� >��g <=ا�3ر�؛٢▪ 0��ز داغ (ر

 :�@��� �A�B ؛٢▪ �ب�����0 

 DXد �1رگ.١▪ �!EI د	�� ا�: 

:��● i�ز )�

���aد� ا�خ ��7 ���B �1 غ ه� را�# KS( و ��S0 M��1 ،�D� د�ی"�ت ری� 3�$/ ،�D� �D��D و C0 از #�� دار ��دن �ن �1 ��EI!� ،V و ادوی�0��ز ر%� 

��ر�@� ���V 1�داریD و در  Vازۀ یD��D ی�ه�� د	�Sا� �ن را �3ب #S!�ط �%�C�/ .D از #S!�ط �1 اI/ در �رد D\1 و Dرت #�ه� در�وری�m �1 7/د

.D���W!Q1 رد /��3ر��

.D�/�C رو<Y را در ��ف #%�/$� داغ �%�D و ����� ه�� #�ه� ��E را در �ن /�خ �%

aز داغ را ا���@� را در رو<Y 1�ی�یD و 0�� �A�B ب� ،Dدی�خ ��ه� را / ����� �� Yاز ای C0D��D و ا�Aز� ده���EI!� ،V و ادوی� �1 C�/ .D�%� ���

�D و رو� �ن ه� را EI!� �1 د	�� ا�%� ���aف ا��1 � ���C0 .D از �Aش 1��یD و /�C ����� ه� را ی�� ی�����1 �D� �<ا� ���٢٠ ور=> �q� د>

a�F� ا/7.

:���� ▪

����D از �ب 	��@� ا/7 ا#�، اB� دو/7 داریD )�ش )� D��1 #� )�ا�� �A�B ا �ب=> Yای �%���.D� ی� �Aه� 	��� ا/��Iد� �%

�� ��د.١٨ )� {�1١ ایDq# Yار #�اد #� )�ان �( ����� 

�@� ا��ود و m��R1!� /�و ��د ��ا �� ��� �A�B و �1 �ب�از / E$< ا/7 �� ����� ه� را �م #���1���@� �1 �3رد ����� ه� #� رود و �� �A�B ب



��د.

ایY <=ا �1 ��ن /�و #� ��د و ��ن ه�� /%�� در �%�ر �ن �1��ر #W$�ع �3اهD �1د.

��ان #٣����ان #�اد #��Y ا/7 زی�د D��1 ��1� ا/KS( 7 #�غ ه� را دا�� دا# Yا� ای�غ 1�# KS( دDX E��K. در �mر)� �� #�اد �%� �# ���aا 

.7��� �D\1 غ�# KS( ز �1 ا��ودن��� 7��B

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101568

D)
� 3��2 �����

� ���� در�وریD، ی\%� ه� دو 7/�0 دا�R<�1 را 2�0 �%�D. 7/�0 دوم �ن ه� را 

.D�R<�1 را DAا �%

��� �3رج �D، ری�� ���aب ا� ����یD را هK 2�0 ��د� و 1&�ی�D\1 .D از ای%

.D�3�د �%

�I�:}● #�اد _زم 1�ا�  

 B�م٣٠٠▪ 7��B ��خ ��د� 

 Dم٣٠٠▪ ��ی�B 

 B�م٣٠٠▪ D1 �$/ R<�1ون 7/�0 

 M� B�م٠|١▪ 1�

 Y>ا�3ر�}▪ رو=> g��< 

��ان _زم# �1 Y���EI!� ،V، زرد���1 و دار� ▪

 DXد١▪ )KS #�غ 



 >��g <=ا�3ر�٣▪ 0��ز داغ 

 �D� EF ان�IXا�3ر�١▪ ز=> g��< 

: ��● i�ز )�

DA را R<�1 � ���� در�وریD، ی\%� ه� دو 7/�0 دا�ا �%�D.ـ R<�1 را 2�0 �%�D. 7/�0 دوم �ن ه� را 

.D���� �3رج �D، ری� 3�د �%� ���aب ا� ��ـ ��یD را هK 2�0 ��د� و 1&�ی�D\1 .D از ای%

.D�%� C��M را 3�1 E$< 7X�/ D%� ـ از

3�KS( ،�D� C #�غ ،  M��1 ،Dی�� ،R<�1 ،7��B اد١ـ�# �( D�0��ز داغ، ��EI!� ،V، ��� زرد���1 و زIX�ان را #S!�ط ��د� و �3ب ورز ده g��< 

.D��&�0�Dا �%D و ����� ه� ه%@�م 7S0 �1ز  �BD%$�� �����

0��ز داغ را در >�1!�� 1�ی�یD و �1 ��� رو<Y و زرد��7I( �1 ده�D و #Dqار� �ب و ز٢Xـ  g��< ش�A �( Dو 1@=اری Dی�ی�1!�� 1�< E3دا �D� EF ان�I

.Dی��1

>�1!�� 1@=اریD.ـ /�C از #�اد ����� �1 ا�Dاز� ی0 V��q(ل ���V 1�دا���، در د/B 7�د �%�D و داE3 �ب �Aش 

.D��� 7S0 �Q# و D���1 KیR# ارت�F �1 ه� ����� Dد� و 1@=اری�� K� ارت را�F ـ

�@� در �ب ����� �A�B ا�3ر� رب=> g��< Vو ی V&3 �	� دDX D%� D���� 1�ی�یDـ در �mرت د	�Sا� #� )�ا

#%$] : /�ی7 �%"�ن

http://vista.ir/?view=article&id=94351

��
:� �����

● #�اد _زم

 B�م D1 D%I/�B 7��Bون ��٠�1|}▪ 

�D� د�ز�� 3��▪ دو DXد 0



7/�# K��▪ یV �%"�ن و 

�D� �3�1ر� �1دام �رد�# g��< Vی ▪

Y>�3�1ر� رو�# g��< Vی ▪

��/ �$F �/ �( دو ▪

▪ �ب یDX Vد 	���)�ش

▪ یg��< V #��3�1ر� �0در ��ر�

EI!� �3ر� ��� g��< رم��� Vی ▪

�g��< kU ��� �3ر� زرد���1 ▪

�D� د�ع )�ز� 3�%\�▪ یV )� دو >��g #��3�1ر� 

��● i�ز )�

7��B را �1 )�� ه�� 3�!� ری� 1�ش داد� و �ن را ه��ا� �1 0��ز�� ه� درون

�( Dط �1ی�!S# Yط ��د. ای�!S# K�1 ه Rً#�� �( D�%� �$m و Dی�ی�ا/�ز 1=>

.D��1 7/D��Aی� ادا#� ی�7��B �� D1 �1 را��F در #��ن ا�@&��ن د/7 ��B E���� و ��م و ی

EI!� ،ش، �0در ��ر��(����� 3�د ��D، �ب 	/ ،Y>7 را �1 �رد �1دام، رو/�# H/�%# ف�� Vدر ی.D���1 Kع )�ز� �1 �%@�ل ه�%\�، زرد���1 و 

 Vرا در ی ���� .D��D و /�CایS# Y!�ط را 7��B �1 �1 �1�3 �%; زد� و �1 �ن )�پ ه�� ����� در/7 �%���ف 0���C >�ار داد� رو� �ن را ����1

 /�7X داE3 ی�rSل >�ار ده�D.1١٠�ا� ه&7 )� 

�D ه� �Dام از ����� ه� را٢٠ )� |1١�ا� در/D� 7ن ����� ه� ���� ا/7 ��ف را 1�ا� ��Y #� )�ا%rه� .D� د>��q درون �� F �1�ارت #RیK >�ار ده

.D��' ��B �1=ا��� و 1�ا� M%0 د>�B �1 �q�یE �� /�خ �%/ E3دا

#�ه�خ �Aاه��

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=124148
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��� �����

● #�اد _زم:

 :M���؛٢▪ 1����0 

 B�م؛٢٠٠▪ 7��B ��خ ��د�: 

 DXد؛١▪ )KS #�غ: 

▪ �ب: �1 #��ان _زم؛

 :t/��# ز�� DXد؛١▪ 0

 :V&3 ع�%\� >��g <=ا�3ر�؛١▪ 

▪ /���: Dq# �1ار ����؛

 :�� >��g <=ا�3ر�؛} )� ٣▪ �

��V و زرد���1: �1 #��ان _زم؛ ▪

▪ رو<Y #�ی]: �1 #��ان _زم؛

:��● i�ز )�

�1 7��B ا��را ه� �D� �D�0��ز ر C�/ د� و��0 � K���M را �1 ��� �ب �1

�� 7��B �1 و��KS( .K #�غ، �\%�ع، ��V و زرد���1 را %� �# ���aا M��1

.D%� اD�0 �BD%$�� �( K��M ا���a ��د� و �1 د/7 �3ب ورز #� ده�1

��ر�@� ���V 1�دا��� و در د/7 �1 ��E ��!7 در/7 #� �%�K؛ و	� ��!7 Vازۀ یD� �1رگ و >�Wر. /�C �ن ه� را �tq در یV ردیkاز #�اد �1 ا

 K� ارت�F �1 و Kری�ی �# Y>ب و ��� رو� ،���/ ،����D و رو� �ن ه� �� ��� د>��q )� ی7X�/ V #� �0یD# �1{|.Kت �k >�1!�ۀ #�رد 

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101409



�:� �/�0 �����

�I�٨ )� {1�ا�  

● #�اد _زم:

�!�� K��▪ 7��B ��خ ��د� 

 �0 K�� M��1 ▪|/١�����0 

 DXد١▪)KS #�غ 

 �D� خ�ز /�� >��g <=ا�3ر�٣▪ 0

 �D� ری� ��I\A ▪١�����0 

 >��g ��ی�Sر�٢/١▪ زIX�ان 

�!�� K�� �$/ �A�B ▪

 �@��� �A�B ا�3ر�٢▪ رب=> g��< 

��ان٣▪ �ب 	 

��V و �!EI و �0در��ر� Dq# �1ار _زم ▪

:��● i�ز )�

C�/ D��D و �ن را �# �1��F	v ده��K �0 را �1 یg��< V از 0��ز داغ و I\A��اD�1ا 7��B �1 ��خ ��د� ��EI!� ،V، زIX�ان و )KS #�غ �1� M��1 

E1�< د/7 و Vد� ی�# Vی�( D��D و �1��F ورز ده%� ���aد� و �1 #�اد �1_ ا�ط ��!S# �D� رری��i �1 �@در >�1!�� ا� دی .D�1 د/7 �ی ���B E�� 

 ،V�� ،�D�0��زداغ �1>� #� g��< دو C�/ D��@� را )7I ده�� �A�B و رب ��Sری Y>رو ���BاDAو �ب را D���1 Kد� و ه�� ���aو �0در��ر� ا EI!�

�D. از #S!�ط 7��B و 1�%� K� ارت را�F �زی C�/ Dی���D. 1@=اریD #�اد �A �1ش 1���� ���aاk� و در Dداری�1 V��� �@���ر Vاز� یD��M �1_ �1 ا

�B و DیD%$1 داً ����� راD"# و D��D ی�A�B V /$� در و/t �ن >�ار ده%� Y�0 C�/ د و�B 7/د.D�د �%�D. ایY ��ر را )� )��م �Dن �E #�ی� ادا#� ده

.(D��1 ا���D�(د>7 �%�D �� ����� ه� )�2 

�$/ �A�B ��q1 و D�%�r1 ��ه� را در >��7 ه�� �3	� >�1!�� 1�ی�یD. ی�������X�/ V ه� را درون >�1!�� ا� �� رو� �\!� �Bز >�ار دارد، ی�� ی

 Vی D7، <=ا� ��� �1یS0 از C0 �� D���ان �ب دا��� D��1.) ����� ه�� �A�B /$� راز#�ن _زم ا/7 )� ����� ه� ��S0 ��د. ()��A دا��� ��1	

I\A �0 D%� �1 و Dی�ی�اد درون >�1!�� را رو� �ن 1�# ��q1 و D�&��V( V(.D در دیC 	$� دار� 1�����D و ��ش �Aن %� Y��� �ن را )��



#%$] : #�ه%�#� W�i�اق

http://vista.ir/?view=article&id=74868

  2�0  �����

● #�اد _زم :

1�ا�    �Bا:D%I/�B ی� �I� #� �3اه�7��B ▪{D  ��خ  آ�د�  � �1��B  �1و   

�K  آ!�� _زم ا/7 .�در/7  آ%�Dq# Dار 

t/��# دDX  cی : �D�  �D�0��ز ر ▪

 : M� B�م ٠|▪ 1�

�g��<  K  #��3�1ر� ���c : یc  و  ▪

�g��<  kU  ��ی�Sر�  : EI!� ▪

▪ رو<Y  زی��ن  ی� رو<Y  #�ی] : �1  ا�Dاز�  آ��� 

 DXد٢▪ )KS  #�غ  هK  زد�  : 

: ��● i�ز )�

  C�/ .7  ��د/Dbی �( D���1  Kو ه D�7  ، 0��ز ،��c  و �!EI  را #S!�ط آ%��B Dا �1یD�1ا���	  K��  ��B  ن� .Dوری��#S!�ط �3د Eb�  �1 آ����  1��u  در1

F �1ر  Y$��  ای	ا،Dی�ی�ن  1�  E3و آ���� ه� را دا Dش  �وری�A  �1  �1�( ت  �ب  را در #�ه�D#  �1 �( D��1  Kآ Dارت  �ب  �1ی�٢| C0 .آ���� ه��  ��� ��1د  �q� د>

�D و داE3  یc  #�ه� )��1  ��W!Q1 �D�  غ ه��  زد��#  KS( آ���� ه�را در  �!F�#  Yت از ایD#  �1 Dو 1@=اری DازیD���دی@� آ�  �Fو�  آ��  رو<Y  زی��ن  ا/1 7

�D آ�����  را C/ �1  د	�Sاه��ن  �1  ه��ا�  �3��اد�  #�E  آ%�v� �(  M%0.D  د>��q  /�خ  ��د )� �Aی�  آ�  �1  ر�;  >��� ا�  در 1��ی�F Dل #� )�ا

�3��اد� /$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=74237



 �
رو	�
� 
�   2�0  �����

● #�اد _زم :

 : �D�  �D�٣▪ 0��ز رt/��# دDX 

�!��K  آ�▪ 7��B  ��خ  آ�د� : 

 ���1  cی : ��▪ #�آ�رو

 : M��1 ▪٢ �����0 

 : c�� >��g  ��ی�Sر� ٢▪ 

 : Y>ا�3ر� ٢▪ رو=>  g��< 

 DXد٢▪ زرد�  )KS  #�غ : 

▪ �!EI : یg��<  c  ��ی�Sر� 

: �� ● i�ز )�

��c  و �!EI  را در ��ف �1ر�B  ری��S  و �1  آ�g��<  c  ی� د/7  � ، M�7 ، 0��ز، 1���B  cادی�# �( D���� را �1 هS# K!�ط آ%�D و ایY  آ�ر را ��Dqر ادا#�  ده

��  �ب ری��S  ود/7  ���C�/ D  �1  ا�Dاز�  ی�S0�/ g��<  cر�  از #�ی�  را 1�دا���  و KS(  Eb�  �1 #�غ�BاDA  در >�1!�� ا� D\1 Dدر�وری  �u�  ی�1

��1�D\1 D از  Dاری=B �# و  ��S1!�� ری�<  E3آ���� ه� را دا D��"1 D1٢٠@=اریD���� را�3ب  /�خ  آ%�  Y>غ  زد�  و در رو�#  Ke(  زرد�  E3آ���� ه�را دا  �q� د>

 �����ی�D.در �3� #�آ�رو��  را دم  آ�د�  وD\1 از ای%�b  آ���� ه� را داE3  ��ف  B=ا���D#�آ�رو E�ه� را در اi�اف  �ن  )���Y  آ�د�  و #

�3��اد� /$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=75016



����� 2�0  و �:��%
ت

● #�اد _زم

▪ 7��B ��خ آ�د� یc آ�!�B�م

�B DU�م/ .�D� �D��C ر/�/ ▪

▪ �0در ��ن c&3.یc دوم �%"�ن

0���ا. یc ���رم �%"�ن ��%0 ▪

▪ I\A�� 3�د��D یc ���رم �%"�ن

0��ز 3�د ��D یDX cد �1رگ ▪

��. یc دوم >��g ��ی�Sر��B�0رد اور ▪

▪ ری�eن 3�د ��D.یg��< c ��ی�Sر�

��c و �!Dq# �1 EIار _زم ▪

C/ ا��اد _زم 1�# ▪

�@�. دو >��g <=ا�3ر��� �A�B رب ▪

▪ /�آ�.یg��< c <=ا�3ر�

��ان _زم# �1 .EI!� و c�� ▪

▪ �ب .دو �%"�ن

▪ رو<Y. دو >��g <=ا�3ر�

��● i�ز )�

�@�)��م #�اد را �1 هS# K!�ط آ�د� و �3ب ورز ده�C�/ .D �ن را B Eb� �1!�	� ه�ی� �1 ا�Dاز� �� �A�B  د� و رب�را داغ آ Y>رو .Dدر�وری �@���ر cی

Yای.D��"1 آ�� Dو 1@=اری D� /C را در��ف #�USص �� 1�ی�یD و آ���� ه� رارا در �ن )7I ده�C�/ .D /�آ� ��EI!� ،c و �ب را �1 �ن 1��Iای

7 ���D.٠|٣درون �ن >�ار ده�D و 1@=اریD در ��� آ� F �1�ارت S0 �Q# و آ���� ه� ��!> C/ �( D���1 7X�/ K�� در�A ��ر���ی7 داغ �D# �1 �Dت 

.Dی�ی�را رو� آ���� ه� 1 �D� ��!> C/ ا=> Yو ای��1 ه%@�م /



�3��اد� /$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=84300

�N� �����

● #�اد _زم

 �W\# ��$/ ▪م٠|٣�B 

�����0 kU� v�&� ▪

 B�م٠|٣▪ 	�� 

�����0 Vی Vزر� ▪

 �D� خ�ز /�� >��g <=ا�3ر�}▪ 0

 DXد}▪ )KS #�غ �3م 

 ��S0 غ�# KS( ▪|دDX 

�!�� Vد� ی�خ ��7 ���B ▪

��V وادوی� #Dqار� ▪

 �A�B ر�٢▪ رب�S0�/ g��< 

��● i�ز )�

� �# �D��K و D\1 ر%� �# 7/�0 ��S0 ه� را �%��H ز#/ . K�%� �# �&�1� C�/ Kرا #� �0ی ��	د��خ ��7 ���B . K�%� �# ���aه� ا ��	و �1  K�%

��D و �1�v ��د����3 E$< را �� از Vغ و زر��# KS( ، د�A�# ز داغ��0 kU���V و ادوی� ،  ،����� D%� ایK را �1 هS# K!�ط ��د� ورز #� ده�K و #�

�0��ز /�خ ��D را درون )�1\� �1ر�B ری��S و)$�ی�� �1 دور )KS #�غ ه�� ��D%� 7/�0 �� ��1 ایB K!�	� ��د� و ����� �1ر�B در/7 #� �% ��q1 . K

K��K و ��� )7I #� ده%� �# ���aا K���V ، ادوی� و ه� ���%� �� دو/7 دا�� ، �@� /�C دو 	��ان �ب ا��ود� #� B=اری�A Kشرب �A�B ر



�� ����� ه� #� B=اری��S0 K ��د .q1 D%��# �D�1��یC�/ D ����� ه� را درون >�1!�� �

#%$] : /�ی7 ز��ن �#�زش و 0�ورش ا/��ن ا��Imن

http://vista.ir/?view=article&id=90200

���F 
���� �����

● #�اد _زم

 ���� �� B�م٢٠٠▪ 	�1

 DXد٣▪ )KS #�غ 

0��ز یDX Vد ▪

 ��/ ▪٢�$F 

��� ��I\A ▪

0���ا �� >��g <=ا�3ر�٢▪ %0

��ان	 Vی Y>رو ▪

��V و ادوی� #Dqار� ▪

▪ �0در/��3ر� یg��< V <=ا�3ر�

��● i�ز )�

D\1 و D�1�v ��د� 1@=اریRً#�� D �ب درون �ن 1�ود /�C ��خ �%� D\1 و D�0��ز را 3�د	�1�� را �ب �0 �% . D�%� ���aغ را زد� و �1 �ن ا�# KS( دDX Vی 

�� ، I\A�� و / D\1 �!F�# در . D��D و #"Dداً ��خ �%%� ���aغ ا�# KS( و ��0���ا را ا���a ��د� و دو�1ر ��خ �%�D و در �3� ��V و�%�D و  �1	�1 ��%0

د 1�دا��� درون دو DXد )KS #�غ �1>� #��Rً#�� �� �Dادوی� ا��ون درون ی�rSل D# �1ت M%0 د>��q 1@=اریD )� �3را 1@��د . �1ی�B g��< Vد از #�ا

. D���D ، درون رو<Y ��اوان /�خ �%�W!> درون �0در /��3ر� D\1 و D���W!Q1 Dزد� ای



#%$] : /�ی7 ز��ن �#�زش و 0�ورش ا/��ن ا��Imن

http://vista.ir/?view=article&id=90202

����� ��غ

● #�اد _زم:

��م= �D� خ�� ��S0 غ�٢#�����0 

 B�م�١٠٠��=

�����0 Vی=�D�1�� V&3 ن��

 DXد٢)KS #�غ=

 DXد٢زرد� )KS #�غ=

��٣ )� �٢ب #�غ=���0 

��V و �!Dq�1=EIار ����

:��● i�ز )�

>�# KS( و K�1��D و ��م #S!�ط #� �%�D\1،K ��� را �ب #� �%�� V&3 ن���� را ی�� ی�� در ��� �ب ��D #� ری�یK و �3ب#�غ ��خ ��D را �1 

�K و #S!�ط #�غ��K و ��� ��V و �!EI #� ز%� �# ���aغ را ا�# KS( و زرد� ه�� K�� و �رد را در #�ی� #��1ر #� ری�یK و �3ب K�1�# K�1 #� ز

�D$�r در1��یD. �ب 7��B ی� �ب /�د� را در ���� # 7/D1 �� ��I/ ���3 E�&1 Dی� �1ی�#.K��� ری�یK و رو� �)B �# v=اریK و ��� ��Vز

K#� داری�غ 1�# KS( Vاز� یD��K و #� B=اری�A Kش 1��یD\1.D از #�ی� B!�	� ه�ی� �1 ا� و �1 د/7 1&�KS( E #�غ 1��u در/7 #� �%�K و#� ز

�K و )��%� �# ���aغ �1 #�ی� ا�# KS( زرد� Vی� در �ب وا ر�7 ی�# �Bا،KازیD��E �#�د� #� /�زیK و در �ب #�داE3 �ب #� ا� Y�م #�ی� را �1 ه�

��W1 Kری�� #�Q �ن ��S0 ��د.D\1 �1 �%@�ل ����� ه� را از داE3 �ب 1��ون #� �وریK و����A.ود�ب �ن 1� �( K�%�� �# ���m در 

:����� Y�#�اد _زم 1�ا� )��



=�D� 7�( ن��١٢�\W< 

�����0 Vی=D�I/ C/ ی� �@��� �A�B C/

ز�1ن �D� ��S0 3�د ��B �D/�	�=یDX Vد

=�D� خ�/ �D� د�ر�| )� }>�رچ 3�S0�/ g��< 

:��i�ز )�

��� >�ار #� ده�K و /C را رو� ����K و ����� ه� را رو� %�� �# Cرا )� دی �D� 7�( ���������� ه� #� ده�K و ز�1ن و >�رچ 3�د ��D را �1

�Y ا/7 ����� را �tq �1 >�رچ و ��ن )�# Kون ز�1ن هD1.K���� >��A�( E1 �ب��� I\A�� 3�د ��D رو� �ن #� ��0����د. Y���( V��� �D� 7�

.K������� �U# D�ف #� !> �� ��� K�����A �# C/ �1 نD� ��S0 از D\1 را �����

YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17365


رچ) 1� 
����� ��غ �

● #�اد _زم

 �%"�ن٣/١▪ �رد 

 �%"�ن٢▪ �ب #�غ 

 �� �%"�ن٢▪ �

 DXد١▪ )KS #�غ 

 >���S0�/ gر�٢▪ �رد 

 ��I\A ▪ن٢/١�"%� 

 �D� د�و 3 �D� ��S0 غ�م٠٠|▪ #�B 



 >���S0�/ gر�٣▪ آ�� 

 �D� �<ن١▪ >�رچ ور�"%� 

���( �@��@� ●

آ�� را �ب آ�د� >�رچ را )7I داد� �رد را ا���a #� آ%�K و )7I #� ده�K و

 Kاری=B �# و K��٣�� را ا���a #� آ%. D��"1 �q� د>

▪ i�ز )��� آ����

رد� و از #�ی� آ���� �S0�/ g��< �1ر� �رد #S!�ط آ�د� و آ�� ورز #� ده�K )� ا��"�م 0�Dا آ%D . �ب #�غ را �Aش �و٢#�غ ، I\A�� KS( ، #�غ و 

��D #� ا�DازیK و D# �1ت ���A غ�ب #� E3دا��� و دا�دو 1�B cاز� یD� د>�B �# �q=اریK ��1د و در �3� C/ >�رچ را رو� �ن #� ری�یK و /�و١٠ا

. K�#� آ%

KA م�A ����A ��$� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=85085

�Fد�E	 �����

 7�A اد _زم�# ●{ �( }:�I� 

 B�م٠٠}▪ 7��B ��خ ��د�= 

 =�D� �D�DXد #��/t|▪ ه�یM ر

 =�D� �D�١▪ 0��ز رt/��# دDX 

�����0 kU� =�D� د�3 ��( ▪

>��g <=ا�3ر�}▪ �رد ��Sد��= 

�����0 kU� =�D� د�دو 3�B ▪



DXد١▪ )KS #�غ= 

��V و زرد���1 د	�Sا� ▪

��� Y>رو ▪

:����� C/ 7�A اد _زم�# ●

0١٠٠��ز یDX Vد ���V 3�د �7��B- �D ��خ ��د�  ����-/��� یV /�م ا/���ن -���� >��g <=ا�3ر� -��٣V B�م )�� 3�د ��D یV /�م 0

�@��� �A�B ار� ربDq# �1�A١و زردD�I/ا�3ر�- �رد=> g��< ا�3ر�١=> g��< 

-����� C/ ��● i�ز )�

�� �3�ی Y	��eاD�1ا0��ز 3�د ��D را در ��� رو<7I( Y داد� و 7��B و ��V و زرد�1�A و )�� و �3� هK رب ر��� ا7I( ���a #� ده�K �رد را �ا 

�K و #Dqار %� �# ���a7 #� )�٣ا�=B �� 7X�/ Vد.ی�� ��S0 و #�اد �ن ��!> C/ Kاری=B �# و K�%� �# ���aان �ب ا��	 ���D /��� و ��ا

.D��"1 �( ���aن) اD� Yی��را ()�DF )�ش و �

����� ��● i�ز )�

�� ا���a و �رد ���V و زرد���1 و B�دو و )�� را  C�/ ط�!S# ز را����Sد�� را ه��ا� )KS #�غ �3ب �1هS# K!�ط #� �%�KاD�1ا 7��B و ه�یM و 0

و �%�ر #� B=اریK.)� �3ب #S!�ط ��د.D\1از #�ی� 1�دا��� و �1 ��B E�د ��E #� ده�K و در رو<Y داغ /�خ ��د� 

 �# 7X�/ K���� و �ب �ن �1 �kU او	�� ر/�D ����� ه� راا���a و DFود !> C/ ی��# ���B=اریK در /C ��1د.ایY <=ا �1 د	�E دا��Yه%@�#

.D��1 �# ��q# ر��#�اد #B Es# �=Q�دو �1

#%$] : ز��D رود

http://vista.ir/?view=article&id=96605

M���2 ش و�$ *
����� ه

 �����:٨}● #�اد _زم 1�ا� 



�I� در ��� B���� ��D ا/i ،7$\� اB�}٢ایD\( Yاد ����� 1�ا� 0�v <=ا�  

�D، �1یD 1�ا� ه�%� ���( �!mاز <=اه�� ا ���S1اه�D ایY <=ا را X �1%�ان ی

�I� D\(اد ����� 1�&��� در ��� دا��� ��1�D و در ای�m Yرت، ایDq# Yار

�I� H/�%# �3اهD �1د.١٠ )� 1٨�ا�  

 DXد٢▪ )KS #�غ=

��١/٢▪ �0در ��ن /��3ر� ری�=���0 

=�D� د�ز ری� 3��0 ▪١/٢�����0 

=��� ▪١/{�����0 

=V�� >��g ��ی�Sر�١/٢▪ 

=���/ EI!� ر�١/٢▪ �0در�Sی�� g��< 

=�D� خ�دود� � C� B�م٠|}▪ /�/

=�	�/�B �D� خ�7 ���B ▪{|م٠�B 

=H���}/٣▪ ژ	� /���0 

��١/٣▪ 3�دل=���0 

=H���١/٣▪ �ب /���0 

�g��< K ��ی�Sر�١▪ #S!�ط #��و� /C /�ی� و 3�دل=� و 

▪ /Dq# �1=D%( EI!� Cار د	�Sا�

:��● i�ز )�

١��B .D���V و �!EI را در یV ��/� �1رگ #S!�ط �% ،��7 و /�/�C را ا���a ��د� و �3ب #S!�ط �%�KS( (.D #�غ، �0در ��ن /��3ر�، 0��ز، �

r1 �� g�X K� �%�/ Vی E3د�، دا�� ���D. ����� ه� را در F�ارت از ایS# Y!�ط ����� ه�ی� �1 ا�Dاز� یB V�دو� در�7 )�%�١٩٠ ��ر���ی7 ی� |٣٧

�@�اد D# �1ت ���/ �A٣٠در.D���� را از �� �3رج �%� C�/ .D��1ی �q� د>

٢C/ ار�Dq# و ���ی� و /�/ C/ ط�!S# ،H�1�Y، در یV >�1!�� �1رگ، ژ	�، 3�دل، �ب / Yارت) در ای�F ط را�!S# .D� �!D%( EI را #S!�ط �%

�D و �1 %� ���aه� را ا ����� _�F .D%� زدن E< �1 وع�ب ��د و �� �	ژ �( D���1 Kد،داد� و ه�� ��&>� C/ �1 ه�� ����� ه� �( D���1 Kرا#� ه�

�� ��د.| )� �����٣ ه� را D# �1ت !> ��D� د>��q ��1یC/ �( D ا

#%$] : ز��D رود

http://vista.ir/?view=article&id=101123



������ ه��< ��	.

�I�:{ )� }● #�اد _زم 1�ا�  

 B�م؛٠|٢▪ 7��B ��خ ��د�: 

 :�@��� Mم؛٠٠|▪ ه�ی�B 

 :�D� �D� DXد؛١▪ 0��ز �1رگ ر

 DXد؛١▪ )KS #�غ: 

 B�م؛١٢٠▪ �رد ��Sد��: 

▪ رو<Y #�ی]: Dq# �1ار _زم؛

��EI!� ،V و زرد��Dq# �1 :�1ار _زم. ▪

:����� C/ ��● #�اد _زم 1�ا� )�

 :�D� �D� DXد؛١▪ 0��ز �1رگ ر

 :�D� �D��@� �1رگ ر�� �A�B ▪{د؛DX 

 >��g /�پ �3ر�؛}▪ /���: 

�\%� V&3: یg��< V /�پ �3ر�؛ ▪

��ان؛١▪ �ب: 	 

��EI!� ،V و زرد��Dq# �1 :�1ار _زم. ▪

:��● i�ز )�

Kو زرد���1 را �1 ه EI!� ،V��0��ز، )KS #�غ، �رد ��Sد��،  ،�@��� Mد�، ه�ی�خ ��7 ���B -.Dد �ی�Aد/�� �1 و Vط ی�!S# �( K� ورز #� ده

.K�- از #�اد �1 ا�Dاز� � یB V�ود� �1رگ 1� #� داریK و �ن را در د/B 7�د #� �%

.K�- در )��B � �1د� رو<Y را B�م ��د� و ����� ه� را ی�� ی�� در �ن /�خ #� �%



:K�%� �# E�X �رت زی�m �1 ����� Yای C/ � ��▪ 1�ا� )�

- در >�1!�� ا� رو<Y را B�م ��د� و 0��ز را در �ن )7I #� ده�Ri �( Kی� ر�; ��د.

�Aو ا K�%� �# ���aز ا����EI!� ،V، زرد���1 و �ب را 0 �1 ،V&3 �%\� ،���/ ،�@��� �A�B -.D��"1 �( K�ز� #� ده

1�D�I.٢٠- ����� ه�� /�خ ��D را C/ �1 ا��ود� و )��1 را D# �1ت  �A Rً#�� �( Kاری=B �# KیR# ارت�F رو� �q� د>

.D���ن /%@V و /$�� �3ردن /�و �% �1 D��- ایY ����� را #� )�ا

:�A�( ▪

�� ا/��Iد� ��د.� �@��� �A�B پ �3ر� رب�/ g��< Vان از ی�( �# �@��� �A�B ��A �1 -

.D�- 1�ا� ر��D ��دن 0��ز از >��7 در�7 ر��D ا/��Iد� �%

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101576

�� * �����

● #�اد _زم:

 B�م٠٠|▪ 7��B ��خ ��د� 

DXد٢▪ 0��ز 

 1�ش٣▪ ��ن )�7 

DXد٣▪ �1 در�7 

▪ I\A�� 3�د ��D یg��< V /�پ �3ر�

▪ )��3ن 3�د ��D یg��< V /�پ �3ر�

 B�م|٢▪ ��� 



��ان٢▪ �ب داغ 	 

�� یg��< V #��3�1ر�� ▪

��ان ����# �1 EI!� و V�� ▪

:��● i�ز )�

g��< Vب و ی� �����١ ��� D# �1ت اD�1ا �1 ه� را از و/t 1$�یD و داE3 �ن ه� را �3	� �%�C�/ .D �1 دو 0|.D��1ی �q� د>

.D�%� �D��� ر���ن )�7 را �0در ��د� و 0��ز را 

.D�7، 0��ز و ��ن را I\A �1��، )��3ن، ��V و �!S# EI!�ط ���ی�D و ورز ده��B

.Dاری=B د� و �%�ر�در/7 � V��� پ�( Vاز� � یD�ه� ����� را �1 ا

.D���D و در )��1 ��� /�خ �%�W!> ��� ه� را در �����

H/�%# ف�� E3ا��� و �ن ه� را دا=B (�D� K���D.����� ه� را داE3 �1 ه�� �D� ��S0(از و/t دو %�r1 

 در�A >�ار ده�D.٣٠٠د>��q در �� F �1�ارت �1١٠>� #���D � �ب �D� ��S0 �1 را داE3 ��ف ری��S و �ن را D# �1ت 

 1�ا� �3ش ر�; �Dن <=ا ا/��Iد� ��د.در �mرت د	�Sا� #� )�ان از یg��< V زIX�ان �ب ��د� و یg��< V ��� �3ر� دار��Y در �ب �1،

��ن$( : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=104443


د	%
ن� ����

H!>د. ا�د� آ�I�/اع /$�ی"�ت )�ز� ا��1�ا� )��� ا��اع آ�آ�ه� #� )�ان از ا

�3�K ه�� �<RX و در د/�� <=اه�� #�رد D�ایY <=اه� /�ی] �#�د� #� ��

Yای cان �1 آ��( �# ��F .D%ی� �# ���D آ� دی� �3 �1��B �# ار�< �!>��

�1 ،D���ع <=اه�، �ن د/�� از #�اد <=ای� را آ� ا��اد �3��اد� دو/7 �Dار



�� و در رژیK <=ای� ��ن وارد آ�د. �i �1ر #�sل، �1��ر� از�( �m�3 Eb�

ا��اد آDو� /$� را آ��� دو/7 دار�D، در �F	� آ� #� )�ان ایY <=ا را �1

�D در �ن �� #�اد�&� �A��# اد�ا� Yر� آ� ای�i �1 د�آ ���Eb آ�آ� )�

<=ای� ا/��Iد� ��D ا/7.

��ان# �( D��1د�"�ن ه� را �ب �0 آ% ▪ ��1� ا/E$< 7 از )��� #�ی� ایY آ�آ�، 

رو<%� آ� 1�ا� /�خ آ�دن �ن ا/��Iد� #� ��د، آ��� ��د. �1��ر� از

�3��اد� ه� 1�ا� �@� دار� �1د�"�ن در ��ی�ر و ��F ا/��Iد� /�ی] از �ن، �ن را

��A �1 دن�دن ی� �ب �0 آ�ا/7 از روش آ$�ب آ �آ� ��1 D%%خ #� آ��1ر / cی

ایY روش ا/��Iد� ��د.

# c&3 ی"�ت�$/ ��F ا� ی� >�رچ و ��	د EI!� D%�\W� ا/��Iد� آ�د.▪ در ایY <=ا #� )�ان از ا��اع /$�ی"�ت #�

�D )�آ�$�ت #u���A �1 ▪ رو<Y #�ی] از رو<Y زی��ن ی� رو<Y ه�� /�خ آ�د�� ا/��Iد� آ%�D، زی�ا در F�ارت 1	�( 7m�� �آ�� ،��_�i تD# و در _�

.D��(D�I# ��_�i دن ه���خ آ�ا� /�1 E�دار�D و �1 ایY د	

�� �1 آ�آ�ی��ن ا���a آ%�D. ایY آ�ر▪ اB� از رژیK <=ای� آK آ�	�� 0��و� #� آ%�D، ��1� ا/RX 7و� 1� /$�� ه�� W\# c&3�، /$�س� D%Bم 

#�HA #� ��د ��$� #��Aد در ایY <=ا 1�&�� ��D، از #��ان آ�	�� در واK"F DF آ�/�� ��د.

�� #� ایY ا/7 آ� از )KS #�غ ه�ی� آ�m�( .د� #� ��د�I�/ا ��&� دارا� ا/�D ه�� ��ب ا#@� /� ه��%��A �1 ،D▪ در ایY <=ا از )KS #�غ 1

.D%b� ���Q( ن���)KS #�غ ه�� #\��	� ا/��Iد� آ%��W/ �( D آ!���ول �3

>�ار ده�D. ایY روش 7S0 از #��ان آ�	�� <=ای��ن در▪ �1 #%��ر آ�هv رو<U# Y��� 1�ا� /�خ آ�دن <=ای��ن، �ن را در ���� �&Yb 1�ی�یD و در �� 

 #� ��د، آ��� از روش /�خ آ�دن ا/7.ه� 1�ش �1 #��ان >���A�( E1 #� آ�هD زی�ا رو<%� آ� 1�ا� i$' <=ای��ن �1 ایY روش ا/��Iد�

��ن ا/��Iد� آ%�D. ��1� ا/7 ��ن هK از ��ع آ�#E و▪ ه��ا� ایY <=ا ��1� ا/7 از #�/7 آK ��ب و /$�� �3ردن )�ز� �1 ه��ا� #Dqار �1��ر آ�� 

 .D��1 س دار�$/

7#R/ �#��#%$] : روز

http://vista.ir/?view=article&id=75676



����� ر	.

�I�٨● #�اد _زم 1�ا�  

▪ ه&DX 7د �!EI د	�� >�#�، /$�، زرد

0���ا ��▪ /� �%"�ن %0

▪ /� DXد )KS #�غ

�D� د�3 ��I\A �3�1ر��# g��< دو ▪

Y�▪ ��� 1�گ ری�eن 1�ا� )��

�D� د��1رگ 3 ��/ �$F دو ▪

�D� د�#� 3�زرد و > ��	د EI!� دDX دو ▪

▪ دو >��g #��3�1ر� رو<Y زی��ن

▪ دو >��g #��3�1ر� /���

��ان د	�Sا�# �1 EI!� و V�� ▪

��● i�ز )�

 د>��q �$�١٠�1ه&DX 7د �!EI د	�� را ���� و /�C 1�ا� ه&7 )� 

�D )� /�د ��د.%� �$m و D���� ��ی�ر >�ار ده� Vرا درون ی ���� C�/ ،D�%�

��� را �1 �1�3 3�د �%�KS(.D #�غ ه� را �1 %0�� S# �1�3 �1!�ط ��د�� C�/

�EI!� .D د	�� ��1 Kو �3ب ه D�%� ���aا� ا�S	ان د��# �1 EI!� و V����� از /�� را �1 �ه�� �$��1 3�د ��D را �1 ایY #�اد #S!�ط ��د� و درو 

��، /���، رو<Y زی��ن ،٢٠ )� |�١��� �� )� �ن را ��ب ��د� ایD >�ار ده�D )� 1�ا� / ��q1 �1 د��د ��را 3 �D������1�EI!�.D د	�� ه�� �1> �q� د>

.D�I\A�� و ری�eن 3�د �S# �1�3 �1 �D!�ط ��د� و /�و �%

�%� )%��ی�#

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125414



8�� ����    �ز��&

● #�اد _زم:

 :�%��H ز#/ ▪|-}t/��# دDX 

 DXد ��#٣E-٢▪ )KS #�غ: 

▪ �رد /�H ز#�%�: یg��< V <=ا �3ر�

▪ �0در /��: در �mرت )��یE یg��< V <=ا�3ر�

 B�م /|٢▪ ���: 

 :�� >��g <=ا�3ر�٢-١▪ �

��EI!� ،V و ادوی�: Dq# �1ار _زم ▪

▪ I\A�� 3�د��D: یg��< V <=ا�3ر�

:��● i�ز )�

�/�� Vدر ی .D�%� �D���یD و ری� ر@7/�0 1 D\1 D��H ز#�%� ه� را �ب �0 �%/

���H ز#�%� ه� را 1�ی�یD و �1 ��EI!� ،V و زرد���1 �3ب ورز ده�D؛ D\1 ی/

# Yا� ای�غ 1�# KS( دDX دو _��\# .D��D و �3ب #S!�ط �%%� ���aغ ه� را �1 �ن ا�# KS( ����ع /�H ز#�%�ی ��1@� �1 Yار ���� ا/7 �� ایDq

��&��D و	� اB� KS( #�غ 1�&� E� �!���ز �1د، DFا�s� دارد. د>7 �%�D ا�Dاز� )KS #�غ زی�د �$��D )� #�اد 3��� را�٣ � D\1 .7/د ���� اDX 

 7/D��D، �0در /��، ��� و در �3� I\A�� 3�د ��D را.�3ب #�اد را #S!�ط �%�D )� ی%� ���aود اDF 7/ا ���1 .D� د>��q 1@=اریD #�اد در|��١

3 Y>رو �( D���ر�@� ���V از #�ادی�rSل ��1�%D. در )�g��< D%� �$/�%# �1 رو<Y 1�ی�یD و ��� F�ارت را زی�د �% Vاز� یD��ب داغ ��د. �1 ا

�F .DازیD%�1 Y>در رو ���D و 1@=اریD ���� ه� ��#R و1�داریD و V�� �1 د/7 �1 ��E #�رد ��� #�اد را �mف �%�D و ی�� ی%� KیR# ر��ارت را �1

ی�D/7 /�خ ��د.



#%$] : روز��#� )��ان ا#�وز

http://vista.ir/?view=article&id=96524


&�� 3Fار 
� ����� ��8 ز��&

t/��# �%�▪ دو DXد /�H ز#

cز آ����▪ یDX cد 0

�D� غ در�7 آ�� زد��# KS( دDX cی ▪

�D� �D�▪ دو >���S0�/ gر� %0�� �Dار ر

��c و �!EI �1 ا�Dاز� آ��� ▪

▪ رو<Y #�ی] 1�ا� /�خ آ�دن آ�آ�

0��ز را .D��H ز#�%� ه� را 7/�0 1@��یD و ر��D آ%/

KS( �1 ز را���H ز#�%� و 0/ .D�B 7/�0���� ر��D آ%

#�غ، %0�� و ��c و �!S# EI!�ط آ%�D. رو<Y را در )��1

��r$� �3ب داغ آ%�D و �1 یg��< c �1رگ #Dqار�

D%� �1�( از #�ی� آ�آ� را در )��1 1�ی�یD. 1%� �1 ا�Dاز� 

زی� �Dن  /�خ  از   C0  .D�آ% در/7   �1�( در  آ�آ� 

�D )� رو� دی@� آ�آ���� 1�B�دا@Iآ cرا �1 ی ���آ�آ�ه� �

Y>ن از روD� از �#�د� C0 د. آ�آ�ه� را�� ����1 ���

Y>رو �( D1@=اری ���m cدر ی �q��3رج آ�د� و �%D د>

��� B���� ��د. /�C در ��ف ���D و /�و� ���aا



.D�آ%

���!/ �D��/

#%$] : روز��#� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=12292

P��� روش �� ����� ��8 ز��&

�D ه%�ز ه��� ��<!��ن �1%�ه%@�م <�وب �� از /���ر 1� B �#�دیD و #� 1

��D، �1 #\%�� ایY ا/7 �� ا#&H ��م دی�)� از ه��&� �#�د�/�� ���3

#� ��د،

7Fی] و را�دن ��#� /�ا� در/7 ��1 ���� ��� X �1%�ان #�د �3�� �@#

.Dد/7 �1 ��ر ��ی

�H ز#�%� ا�m_ از �A!� <=اه�ی� ا/7 �� /�ی] و را7F در/7/ �����

،K�7 1�&��� �#�د� �%X�/ �1 ن را� K�#� ��د. �U( _�Fر �%�D اB� �S1اه

7S0 ز#�ن  F=ف  را�،   ��%( زدیD؛  DFس  در/7  �K؟! %�1  D�1ی  ��

�"� ا/��Iد� از /�H ز#�%� �m �1رت �3م ا/7.���H ز#�%� ه� و در /



��ع #\��	� �ن، 7S0 ات در���Q( ��� �1 ���� ع�� Y7 ایS0 در ای%"� روش

�D و g$i د/��را	\�E ��وع �1��Y ه� را �1 _�1�/� C0 .7/ا �D� ارا��

.D�7S0 و �0 �%

��ز:�● #�اد #�رد 

 DXد /�H ز#�%� �1رگ٣▪ 

(D���D و زرد� �ن را �1 هS# K!�ط �%I/) غ�# KS( دDX Vی ▪

D�I/ رد� �����0 kU� ▪

�� ی� �\%�� 3�د ��D (در �mرت د	�Sا�)%&B �3ر� ��� g��< kU� ▪

(�D� د�3) ��/ �$F Vی ▪

 >��g /�پ �3ر� ���٢▪ 

 ▪٢Y>پ  �3ر� رو�/ g��< 

��� Dq# �1ار _زم/ EI!� و V�� ▪

:��● i�ز )�

١ �D���� را �1 ر�t/��# �D ر� C�/ .D�%��H ز#�%� ه�� ر��D� �D را داE3 ��/� 1!�ر�) اD�1ا /�H ز#�%� ه� را 1&�ی�D و 7/�0 ���� را 1/ .D�%�

g��< �1 و D�%� ���a�1 �ن ا EI!� و V�� ،�W\# ��$/ ،���D )� #�اد ��#R �1 هS# K!�ط ���D.1�ی�یD و )KS #�غ را ه��ا� �رد، /��1 K�3ب ه 

ده�D )� رو<Y داغ ��D و ��� �ب ��د. �F_ یg��< V ))��1 ا� �#�د� �%�C�/ ،D رو<Y و ��� را در �ن 1�ی�یD و رو� �\!� #��/t ا�Aق �Bز >�ار ٢

�� دای�� D1 ���� �1ه�D.0� از #S!�ط را داE3 رو<Y 1�ی�یD و دور)�دور و /�W �ن را �m g��< 7&0 �1ف �%�D و در وا>$� �!�� [

�� /�خ ��د.��i �( D�ف دی@� �و>�� یV رو� ����ه� در رو<Y /�خ �D، �ن را 1�B�دا

�%rو ه� Y>ار� روDq# ،د�$����: در �mر)� �� #Dqار رو<Y ذ�� ��D 1�ا� ایY #%��ر ���� � ●.D�%� ���a�1 �ن ا ��� Y

(��� 1�ا� #�� دار ��دن ���� �1 رو<Y ا��ود� #� ��د)

�3�� ��#E ��د، یV ��ف  K�3��رC0 از �#�د� �Dن ����ه� اB� #� �3اه�D 0�وژ� /�ر0�ای� ��دن �3 ��/�_د �A�B و 3��ر در/7 �%�D.اB� در �3

.D��Dا����A�B D%� ،D را �3ب 1&�ی�D و ری� 3�د ��د� و �1 	���)�ش #�� دار �%

��ن ا�@!���ن�#%$] : ای�ا

http://vista.ir/?view=article&id=92662



����� ��8 ز��&

�3��اد�  ا��اع و Yد. ای�� �# ��آ�آ� از �3��اد� <=اه�ی� ا/7 آ� /�ی] )�

ا>��م �1��ر� دارد �i �1ر� آ� #� )�ان در ه� ��ع �ن، از یc #�د� <=ای�

�3ص ا/��Iد� آ�د. ��F #� )�ان �1 آ�c �ن #�اد <=ای� ا� را آ� ا��اد

�3��اد� دو/7 �Dار��m�3 Eb� �1 ،D در�ورد و در رژیK <=ای� ��ن وارد

Yو #� )�ان ای D�آ�د. �i �1ر #�sل، �1��ر� از ا��اد آDو� /$� را دو/7 �Dار

�D از �� #�اد <=ای��&� �A��# اد�ا� Yآ�آ� در�ورد )� ای Eb� �1 ا را=>

ا/��Iد� ��D ا/7.

زی�ا  ،D�آ%  ���aا #�ی�   �1  C�/ و   D��1ی را    �%��H ز#/ ا/7   ���1  ▪

�%��H ز#/ 7/�0 cدی�� �=Q# د��# Yا/7 ا#� ای Yه� [$%# �%��H ز#/

��� #� ��د اD�1ا /�H ز#�%� ه� �1 7/�0 �ب �0 و��A دارد و ه%@�م 7/�0 آ%Dن، #�qدی� �1_ی� از ایY #�د� #Q=� از #��ن #� رود. �1 ایY د	m�( E

.D��� �D%7/�0 آ C�/

.D�▪ در )��� ایY <=ا از /$�ی"�ت #��%EI!� D د	�� ا� ی� >�رچ ا/��Iد� آ%

Y>دو رو Yا ای�زی D����A �1 ▪D رو<Y #�ی] از رو<Y زی��ن ی� رو<Y ه�� /�خ آ�د�� ا/��Iد� آ%	�( 7m�� �آ�� ،��_�i تD# ارت �1_ و در�F در 

.D��(D�I# ��_�i دن ه���خ آ�ا� /�1 ،E�)�آ�$�ت #u� دار�D و �1 ایY د	

� Kآ� #�/7 آ D���$7 یc �1 دو �1 /$�س▪ 1�ا� )�د�Dن /�H ز#�%� از آ�� #�/7 و �رد ا/��Iد� آ%�D. ا	$�� )��A آ% �1 ����ب D��1 و �رد را 

.Dو �1 ارزش �ن #� ا��ای D%آ �# K<=ای��ن آ ��	آ�ر از آ� Yای .D�D%Bم #S!�ط آ%

�� #� �1 ��� ایY ا/7 آ� از )KS #�غ m�( .د� #� ��د�I�/ا ��&�ه�ی� آ� دارا� ا/�Dه�� ��ب ا#@� /� ه��%D �1▪ در ایY <=ا از )KS #�غ 1

�� Kع آ���KS( ��A.D #�غ ه�� #\��	� ا/��Iد� آ%�D ی� �1 #�ی� آ�آ� ��A �1 �ن، #�/7 (ا	$�� ��1 ���&�ب) 1

�3 K\i آ�ر #�� و Yای .D��%I\A D�� و )��3ن و ... ا/��Iد� آ%�# �W\# اع /$�ی"�ت���m �1 آ�آ�� ��� #� دهD و ه� ��د D1<=ای� را �1▪ از ا

�e( ا���� را ،D��� �# ���aو>�� �1 <=ا ا �W\# ر آ!� /$�� ه���i �1 .D%�3ردن وادار #� آ.D%%آ �# cی

Yای .D� روش #��ان آ�	�� <=ای��ن را در ه� 1�ش �1 #��ان >�E1▪ 1�ا� آU# K�ف  �Dن رو<Y در <=ای��ن �ن را در ���� �&Yb 1�ی�یD و در �� >�ار ده



 .Dده �# vآ�ه ��A�(

7#R/ �#��#%$] : روز

http://vista.ir/?view=article&id=73079

���� �3و �:�

● #�اد _زم:

 �D� �D� B�م٠|}▪ �Dو /$� ر

 B�م)|٧ >��g <=ا�3ر� /�0� (٣▪ �رد D%Bم /$�س دار 

 DXد١▪ )KS #�غ 

 >��g <=ا�3ر�١▪ رو<Y زی��ن 

▪ رو<�US# Yص /�خ ��دن Dq# �1ار _زم

��V و �!Dq# �1 EIار _زم ▪

��● روش )�

D�١و را در ��ف #%�/$� ری��S، رو� �ن #Dqار� ��V 1�ی�یD و D# �1ت 

�3رج �ن   ���aا �ب   �(  ��Sری  ���m در   C�/  .D1@=اری �%�ر   7X�/

 >��g <=ا�3ر� �ب را ی� ی�Dی@� �3ب #S!�ط �%�C0.D از ای%�� #S!�ط ی�%�ا��٣��3د./�C، �رد ا	�D� V، زرد� � )KS #�غ، رو<Y زی��ن و 

D���KS( � �D #�غ را �1 ه��ن 1��1 �<I/��� �����D. در ا%� ���aو را �1 �ن اD� ،D#� 7/D1ی7 ه��������ی�D. در  ���aط �1_ ا�!S# �1 د و�� )� ��م 1@

و<Y /�خ �%�D.� #�اد را �1 هS# K!�ط �%�D.#�ی� ���� را در رو<Y داغ 1�ی�یD و دو i�ف ���� را �3ب در ر

��ن$( : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=104445



�
ه� ����

،Kای ��IB ر آ� �1ره� و �1ره��i ه��ن .Kاع آ�آ�ه� ��%�ی� داری��ه�� #� �1 ا

7�ایY د/�� از <=اه� �1 د	�E زود a�F� �Dن 1�ا� �3�K ه�� �3��، A=ا1

Yاز ای ،D���� در #�ا>\� آ� و>7 آ��� 1�ا� )��� <=ا �Dار� .D���اوا�� دار

D�X Dی�و )�ب 3 H( آ� ه�� در Kروزه� ه Yای .D%%د� #� آ�I�/و� <=اه� ا�B

�1 )��� <=ا �1�داز��U3 �1 Dص �( D%%و>7 #� آ �آ�� ،D%ه�� ���b( ��و �3

�K، آ�آ�ه� از <=اه���IB ر آ��i ه��ن .D%��1 Kه ��B 7<اه� آ�� و=> �Bا

D�1ی Y>در رو ��_�i تD# �1 �b%ای E�/�ی] #��eب #� ���D ا#� �1 د	

ای�و#�ه�� ای%�b ا#�bن و�Aد   Kو ه D�دار �1_ی�  �D، هK آ�	�� �� /�خ 

��b <=ا ��ی�D دا���� ��A �1 ،H�(�( Y�1_ #� رود و �1 ای ���)�ا�C در �

����� ای"�د آ%%D ا#� ��b)� آ� �1 ر�Xی7 آ�دن ��D��1، #� )�ا�a D�ره�ی� را 

زی� #�ارد   E#��  ،Dی�1$  �(_�1 و   _�1 را  )Q=ی� ا� آ�آ�ی��ن  ارزش   D��#� )�ا

:D%ه��

١E�b&( ن را� �!mء ا�A ا/7، #�ه�D�) ه��ن �iر آ� از ��م ایY <=ا 0

�� #� ��د )� اD�1ا #�ه�m�( ،ا=> Yدر ای �D� د��I�/ا Y>ان رو��# vو �1 #%��ر آ�ه Dده �#.D� ه� را �S1ر �0 آ�د� و �1 /�ی� #�اد �ن را #S!�ط آ%

� را 1�ا� Y�S0 �ن m�ف آ%�D.ایY آ�ر #�HA #� ��د )� 1�ا� /�خ آ�دن آ�آ�ی��ن از رو<Y آ���� ا/��Iد� آ%�D و ز#�ن آ���

�� #� �1 ��� �ن ا/7 ٢m�( .د� #� ��د�I�/غ ا�# KS( آ� در ه�� آ�آ�ه� از D��آ� در )��� ایY <=ا از )KS #�غ ه�� ا#@�دار ا/��Iد�) ��Fً� #� دا

.D�%b��� �1�� D%# ��یD ا#� ا��$�� �آ%�D )� از �3اص ارز��%D ا#@� /� 

��SاهD دا�7 ا#� )٣ ��� 7#R/ �1 �I%# ات�ول ا��آ!�� Yدا�� E��� �1 د	�KS #�غ ه�ی� آ� دارا� ا/�Dه�� ��ب ا#@� ) )KS #�غ #\��	� 

.D��7 دارeAع اول ار�� �1 7$�� ،D%ه�� �/



�� از /$�� ه�ی� #��%EI!� D د	�� ا� و ا��اع /$�� ه�� #\W� 1�گ /$� }���) �1 آ�ر 1$�یD )� هK) در )��� ایY <=ا %&B ن و�eری ،��I\A ����)

�Y 1$�د و هK <=ای��ن ه� ��د �1 ا����ی� را �1 <=ا��1 �3ص #�ه� را آ� ا<!H ا��اد �1 د	�E و�Aد �ن از ایY <=ا� ارز��%D دور� #� آ%%D، از 1

.D%�3ردن وادار آ

�� #� �1 ��� �ن ا/7 آ� �1 ه��ا� �|m�( ،د�� �# E��� ��D ا�D، ا/��Iد�) از ��"�ی� آ� ایY <=ا �1 ه��ا� ��ن #�( E#ن ه�ی� آ� از �رد آ���ن از 

��ن ه� ا/��Iد� #� ��د،  #�R/ �IF HA#7 د/ Yای ���@�� �Bارش #� ��د. RX �1و�، در #��ن ��ن ه��آ%�D زی�ا /$�/� آ� �1 ه��ا� �رد در )�

�� از ��ن 	�اش و 1�1�� آ��� ا/��Iد� آ%�D زی�ا ا#�bن و�Aد �Aش ���یY در )��� ای�Y دو ��ن ه%�ز هK �1 و�Aد ���رت ه�� ��اوان وزارت#��Aد 

D�1ا�7 و�Aد دارد.

�� در آ%�ر 0�و)��Y و آ��1ه�Dرا)� ه�� #��Aد در �ن، ) در آ%�ر ایY <=ا از /�_د، /$�� ه�� )�ز� و ی� )��� ا/��Iد� آ%�D )� ا��اع وی��#�Y ه�{� 

#�HA آ�#D� Eن و�DX <=ای� )�ن ��د. 

7#R/ �#��#%$] : روز

http://vista.ir/?view=article&id=79805

*�9Q/ 0)&�� و 
� �.�� ����

● #�اد _زم:

 :�@� B�م؛٢٠٠▪ #

 DXد �1رگ؛٣▪ )KS #�غ: 

�� و 0��ز��: %&B ▪|م؛٠٠�B 

��ان _زم؛# �1 :EI!� و V�� ▪

 :�� F$�؛٢▪ /

 >��g <=ا �3ر� 0�؛١▪ �رد ذرت: 



▪ رو<Y: 1�ا� /�خ ��دن.

:��● i�ز )�

�@� را ��خ ��د� ی� �1 <=ا /�ز �3ب 3�د #� �%�K. در ���� /�� را ری�#

�� را �1%&B ز�� و��0 .Kرا رو� �ن #� ری�ی �D� خ�� ��@��K و #%� �# �D�ر

KS( .K�%� �# ���aو �1 #�اد ا K���US# �rص �����3�� ری� #� �%<

#� ری�یK و �3ب #�اد  �رد ذرت رو�   g��< Vی .K�ا��ای را #�  #�غ ه� 

.K�#S!�ط #� �%�C�/ .K ���� را در رو<Y /�خ #� �%

�D��1 K و �$�یD زی�د �ن را در )��1 ��ز2 �%�F �1 .K�ارت �K دو i�ف ���Sa D�1ی ���� Y7، ���� را �1ایS0 از C0 .ی� ��دRi �( K�� را /�خ #� �%

�� و 0%&B �1 ان رو� �ن را�( �# .K��K و در ��ف #%�/H /�و #� �%���ز�� )�ی�Y ��د.ا���ل ��#��و� 1�ش #� ز

:���� ▪

در �mر)� �� �رد ذرت در د/��س �$�د، #� )�ان از #\�دل ه��Dq# Yار �رد D%Bم ا/��Iد� ��د.

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=111946

��

د�%
ن �:� J(� و ����

�1د#"�ن ا/7 �� �1��ر �3ش #�� ا/7 . ی�� از /�<�)� ه�� /�%�ن 

��یi�S1 D� ز#�Y ��ی�� /�%�ن ا/7 �� ایY �1د#"�ن ه� D1ون )KS و 	=ی=

!D%ه��

7: "/�%��� ه�IB �# ار�D# 7\ی�ام، �>�� � ��ی�دش �1 3�� ا/��د /�%�

در �EU )����1ن واری�� �1د#"�ن را� #� ا�Dاز�D و ا��ع <=اه� را از �1د#"�ن



<=اه��  ���%�/ دو/��ن   ��!X  �I/  Vی در  و>��   ".D%%� �# در/7 

واری�� از  ��ی\D# 7ار�   ��<� #%��ر  �Dم ���  D���د رو  را  �1د#"��� ��ن 

�1د#"�ن �� �1د؟!

(:K�3اD�Y# _�F هK ای�A Y واری�� �1د#"�ن �$��1 را� ا

#� B=ارم  �A Yای را   �1�$� �1د#"�ن   �1 رژی��  و  �/�ن  و  /�د�  <=ا�  دو 

.D�ا#�Dوارم ا/��Iد� �%

) ���� �1د#"�ن �١�1�$

● #�اد _زم:

 �D%� 7/�0 �1�$� د٧▪ �1د#"�نDX 

DXد|▪ )KS #�غ 

0��ز #��/t یDX Vد ▪

 >��g <=ا�3ر�}▪ رو<Y #�ی] 

��V و زرد���1 و �!Dq# �1 EIار _زم ▪

:��● i�ز )�

��� 3�د #� �%�K و /�C �1د#"�ن ه�� �$��1 را �1 �ن ا���a ��د��0��ز را �D%� 7/�0 و در #EI!� و زرد���1 و V�� C�/ و K� و �3ب 	� #� �%

�# �( K���K و هK #� ز%�ی� ���� یV د/7 ��د. /�C در )��1 رو<Y #� ری�یK ورا �1 #�اد ا���a ��د� و )KS #�غ ه� را دا�� دا�� در #S!�ط #� �

 D\1 .��1د Kاری=B �# KیR# ارت�F �1 و ��Sی� ���� را در )��1 ری�# ,Y>ن روD� از داغ D\1ف�i �( K��از ایY �� یi V�ف ���� D� ��S0 �ن را 1�B �#�دا

دی@� ���� هK ��1د.

�K در �� هK ��1یK در ای�m Yرت �tq دو >��g <=ا�3ر� رو<Y در ��ف 1�ی��یD و #�ی� را داE3 ��ف 1�ی�یD و در �� 1@=اریD.ایY ���� را #� )�ا

#Y ایY ���� را در �� در/7 ��دم.

) �&V �1د#"�ن٢

● #�اد _زم:

 �D%� 7/�0 �1�$� د|▪ �1د#"�نDX 

0��زداغ دو >��g <=ا�3ر� ▪

 ��/ ▪}�$F 

 �D� B�م٠|٢▪ �&V /�ی

 �Dد��دو 3�B �Q# ▪ا�3ر�٣=> g��< 



��V و زرد���1 و �!Dq# �1 EIار _زم ▪

:��● i�ز )�

 EI!� و V����ان �ب رو� #�اد�1د#"�ن ه�� �$��1 را در ��ف #� ری�یK و /��ه� را 3�د ��د� و �1 0��ز داغ و 	 Vو ی K�%� �# ���aو زرد���1 �1 �ن ا

�K و �&V را �1 ��� �ب ر>�gری��S و F �1�ارت #RیB �# K=اریK ��1د. و>�� �1د#"�ن ه� B �Q# D� ��S0�دو 3�د ��D را �1%� �# ���aن ا� 

� �Bا �	و Kن #� ری�ی� E3د� دا��� g��&�D �1د �&V را ر> V&3 ب �1د#"�ن ه���Bا . K�%� �#g�ب �ن �K �1د �1 �kU ا/���ن �ب �&V را ر>

 Vی .K�%� �# �	 g��< �1 و K��رD\1 [1 از ریV&� ,V&� Y�S �1د#"�ن �#�د� ا/7 �ن را��د� و رو� �1د#"�ن ه� #� ری�یK. و �1د#"�ن ه� را هK #� ز

.K�%� �# Y���داغ و �\%�داغ و #B �Q�دو )��/ �1

73D%�� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=127986

*�:�����

�I�)٢ )� ٣● #�اد _زم ( 1�ا�  

 DXد٨▪ )KS #�غ 

 >��g ��ی�Sر�١▪ �رد 

 Vا�3ر�١▪ زر�=> g��< 

��٣/١▪ #B �Q�دو ���0 

 V�� >��g ��ی�Sر�١▪ 

 ���/ EI!� ▪{/ر�١�Sی�� g��< 

��١/}▪ رو<Y ی� ��� ���0 

0��ز��  ��٢/١▪ )�����0 



 ��I\A ▪٢�����0 

 ��%&B ▪٢/١�����0 

 7$� ▪{/١�����0 

 �!�!$%� ▪٢/١�����0 

:��● i�ز )�

�K و #� ��ی�K و در /$D #� ری�یK )� �ب �ن ��#B E���� ��د D\1 ر%� �# ���( 7<D1 را �1 دو/$�� را �D� د�3 ��$/ C�/ K�ی� 3�د #� �%

%�&��@�� �Aش/� >��g رو<Y ��� /�خ #� �%�K و #� B=اریK /$�� /�د ��د KS( D\1 #�<�� را در ���� #� K���K و �3ب K�1 #� ز

�� #� ا��ا��K و زر�V و B�دو� 3�د ��د� را %� �# ���aغ ا�# KS( �1 و �رد را V��ی�E#�� �� ��$/ K /�د �D در #�ی] #� ری�یK و���یY و 

��ا رو� Kدی�ر 1��1 �1�( ����� رو<Y را داB �1�( E3�د ی� ��ف ���ز� #� ری�یK و در�mر)q1E3ی] را دا�# D\1 داغ ��د Y>رو �( Kاری=B �# v(� �

�K )� زی� ���� ��#E 1���� ��د D\1رو<Y #� ری�یK و رو� #�ی� را �m g��< 7&0 �1ف #� �%�K و در ���ا #� B=اریK و F�ارت زی� %� �# KیR# را

 E#�� ����K )� رو� �ن ���q!F �1 K ه�� �����A�B را �1� ��م �� �S1اه�K #� 1�یK و >W\�ت ���� را 1� B �#�دا�1���� ��د . اi�اف ���ا #� )�ا

. K�%� Y��@� )�ی��

���1���� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79246

����* ا�9&
ج

  :  �D� ر��i�/ ��I\Aن|�٠�"%� 

 �%"�ن٢ا/I%�ج  :  

 DXد٢)KS #�غ  :  

 DXد0٢��ز  :  



  :  �� >���S0�/ gر�٢/C #�ی�

 �%"�ن|�٠��ن /��3ر�  :  

  :  V�� >��g #��1 �3ر�١

� .D��1 �� در #�>] ��خ ��دن از /$�� �3رج ��D در �%"�نا/I%�ج و I\A�� را ��خ �%�D\1 .D �0ر� ا/I%�ج و I\A�� را �1 0��ز و ���%� #S!�ط �%

( .D�KS #�غ ه� را g��< �1 هK زد� و �ن را S# �1!�ط ��ق ا���aری��S و رو� �ن �ب 1�ی�یD )� �%"�ن 0� 1&�د. B�دو� ��1��D را �1 �ب #��1ر #S!�ط �%

�S# .D!�ط ��ق را رو� �)R# vیK 1@=اریD )� /�خ�%�D. )��1 را �1 ��� ��ب ���د� #S!�ط را در �ن 1�ی�یD و رو� �ن را �1 3�د� ��ن و ��� ������1 ��

.D����د. ه��Y �� ی�W��v /�خ �i ،D�ف دی@� را در )�1 �1�B�دا

�7X�/ K �ن را در ��1@=اریD\1 ،D /��0ش �ن ر�ا 1� داریi �( D�ف دی@� �ن هK ��1د.اB� �� داریS# D!�ط را در /�%� Y�0 ��د� و 

http://vista.ir/?view=article&id=219

����* ا�9&
ج

● #�اد _زم

 B�م٣٠٠▪ ا/I%�ج 

 B�م١٠٠▪ ��� 

▪ رو<Y زی��ن یg��< V <=ا�3ر�

��ان د	�Sا�# �1 EI!و� V�� ▪

0��ز یDX Vد ▪

 DXد{▪ )KS #�غ 

0���ا �� B�م١٠٠▪ %0

��● i�ز )�



�D و درون ��� و رو<Y زی��ن /�خ �%�D . ا/I%�ج ه� را ���� �1%� �D��1 0��ز0��ز را B 7/�0���� ر C�/ . د�� ��S0 �3ب Dان �ب 1@=اری��	 Vی 

%� �$m Dداری�ق 1�Aاز رو� ا C�/ . ب �ن )��م ��د� �( D��D و ��� )7I ده%� ���aا �D� خ�غ ه�/�# KS( �1 د� و�� �D��D )� /�د ��د %0�� را ر

 D��D و �3ب #S!�ط �%��1 V��٢٠. /�C درون ��ف �H�r ریD# �1 ��Sت #S!�ط �%�D و C0 از /�د�Dن ا/I%�ج �1 �ن ا��ود� ��� �!EI و 

 �A�1 در �� t/و �q$i E3دا �q��K ٠|١د>��@�اد 1@=اریDو ی� رو� F�ارت #Rزم ا�Aق B=ا��� و C0 از #D)� �ن را 1�B�دا���/ �Aف �ن در�i دو �(

/�خ ��د .

#%$] : )�ا�� ه�

http://vista.ir/?view=article&id=94453

��&
 
����* ا�9&
ج �

● #�اد _زم

▪ یV د/�� 1�گ ا/I%�ج

▪ یg��< V <=ا�3ر� رو<Y زی��ن

t/��# ز��▪ یDX Vد 0

��/ �$F Vی ▪

 DXد )KS #�غ٩▪ 

��▪ دو >��g <=ا�3ر� �

▪ یV /�م �%"�ن %0�� �0ر#��ن

�@��� �A�B ا�3ر� �0در=> g��< دو ▪

��ان د	�Sا�# �1 EI!� و V�� ▪

��● i�ز )�



�� ��د. در ��S$( Rً#�� ی� �� �ب �ن�A �( D�1 ��1ی�S1 رم �ب��� Vج را در ی�%I/گ ه�� ا�1،D���1 Kو �3ب ه D�%�/� #%�/$� )KS #�غ ه� را 1&

 ��/ .D�%� ���aرا ا EI!� و V�� ،�@��� �A�B �0در �د� و در �3�� ���aرا �1 �ن ا ��� C�/ا��ود� و ��S0 ج ه���%I/را �1 ا �D� د�ز 3��و 0

�1 K�1 ه �q��D )� 1�ا� دو د>��1 Kد� و �3ب ه�� ���aغ و ادوی� را �1 )��1 ا�# KS( ط�!S#��%0�� �0ر#��ن را 3�د ��د� و رو� ����� )� C�/ .D��

��D 1�ی�یRً#�� �( D ��1د.

�����# Y/�/

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=132033


���ا ��&
 
����* ا�9&
ج �

● #�اد _زم

 ▪٢٢|�%� B�م �رد /�H ز#

 DXد )KS #�غ٢▪ 

0���ا|١٧▪  �� B�م %0

�kU �%"�ن �رد ▪

 B�م 1�گ ا/I%�ج٠|▪ 

��� ▪

EI!� و V�� ▪

��● i�ز )�

��Sدر �ن ری V���H ز#�%� ه� را �1�S1 ���� و در �ب �Aش �� ��� /



��� از %0�� د>���S0 Rً#�� �q و ��م ��د. /�C �ن را B 7/�0���� و �1 زرد� )KS #�غ S# �1�S1!�ط �%�٣٠D )� �D�٢٠ >�ار ده�D )� 1�ا� �.

��Dqر �1� ���BاDA غ را�# KS( �D�I/ .D���1 Kه EI!� و V���D ��د. /�C )��م #�اد را �1 1�گ ا/I%�ج0���او�رد را در ��ف دی@�� �1 I/ Rً#�� �( D�

��0���ا را رو� �ن ���1�D و 1�ا� درون #S!�ط �Y 1�ی�یD و C0 از ایY �� یV د/D� 7 �ن را درون ��ف #%�/$� >�ار داد�، �1> ��%0 �D��١|�q� د>

 در�A ی� درون ���� �H�r رو� �Bز >�ار ده���S0 �( D ��د.٣٠٠درون �� F �1�ارت 

�Fا ری��زه

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125743

 �
����II* ا�9&
ج و �:��%
ت ��KQ ��ا* ا��اد �:�D �� د�

● #�اد _زم :

▪ رو<Y #�ی] #�USص /�خ ��د�� :: �1 ا�Dاز� _زم

 :: �D� د�ری� 3 �@� DXد٢▪ )�� ��

 :: �D� د�ج )�ز� 3�%I/م|١٧▪ ا�B 

 DXد|▪ )KS #�غ :: 

 :: �D� ر��i�/ ز���� DXد}▪ 0

 :: (�%\�0��ز�� و ��� ،��(،Dی��،��I\A،��%&B )���� ��$/ ▪م٠|١�B 

 #&7)٣(DFود 

 B�م٢٠▪ B�دو :: 

��V و �!EI :: �1 ا�Dاز� _زم ▪



:��● i�ز )�

)�����١ رو<DF )Yود  ��د.  )� داغ   Kری�ی �#  �1���#�ه را در   (g��< 

�@� ه� را 3�د ��د� در رو<F ��� Y�ارت #� ده�C�/ .K ا/I%�ج 3�د ��د� را �1 �ن #� ا��ا��t/��# ارات�F م ��د.( رو��� ��� ���K )� ای%�

0��ز�� و )��م /$�ی"�ت را �1 ٣ ،�@���1�KS( (.D #�غ ه� را هK زد�، ا/I%�ج، )�� �� �q���B ،EI!� ،V�دو� 3�د ��D را د> C�/ .K��ن #� ا��ا�

�K. #�اد را در #�ه����1 � دارا� رو<Y داغ( رو<DF Yود %� �# ���a٣اKاری=B �# KیR# ارت�F ا��� و رو�=B ف را�در � ،��Sا�3ر�) ری=> g��< 

 رو<Y ����� ا/��Iد� #� ��د))� ��1د. D\1 �ن را 0&7 و رو ��د�، زی� B�یE دا� E3� B=ا��� )� Riی� ��د.( �1 �ن روش از

��ت )Q=ی� ا� :� ●

��D و ��$� دارد .r��D��1 �# D.٢ �1 ه��X Y!7 1�ا� ا��اد دی���1 ��ع ایY <=ا X �1!7 دارا �1دن /$�ی"�ت #�%�ع ؛ #Dqار زی�د� ���1ه�Dرات 0I# 

 : [$%#iran{me

http://vista.ir/?view=article&id=104887


د�%
ن� *����

 DXد{�1د#"�ن  :  

  :  ���� �%"�ن�١�� ه��ژ

 DXد٢)KS #�غ  :  

 >���S0�/ gر��٢رد ذرت  :  

  :  V�� >��g #��1 �3ر�١

�!B �	�!B Dاری=@��� ��د و	� !> �( D���1 Kو �1 ه Dی�ی�ذرت را در �ن 1 ،D�	� B�دد. /�C �1د#"�ن و ��V را �1 �ن #S!�ط �%�D. زرد���� را B�م �%

�KS( �D #�غ را هI/ ،Dی�ی�ط ��ق 1�!S# و �ن را �ه��� �ه��� رو� D���1 Kغ را �3ب ه�# KS(.Dی��#��1�%D و �ن را S# �1!�ط ��ق 1 k� �( D���1 K

1��وریD و )� /�، ��E|١ د>��q در ��داغ 1@=اریC0 .D از |٢#S!�ط ��ق را در )��1 ا� �� �1 ��� ��ب ��D 1�ی�یD و )�  Y� د>�F �q�ارت �� را ��0



د>��q دی@� هK ���� را در �� 1@=اریD )� و/t �ن �3ب ��1د.

http://vista.ir/?view=article&id=218

�
 Aرد ��8 ز��&� ��

د�%
ن �:� *����

● #�اد _زم:

�!�؛١▪ �1د#"�ن >!��: � 

 >��g ��� �3ر�؛١▪ �0در زی��: 

��: یV دوم >��g ��� �3ر�؛%&B KS( �0در ▪

 DXد؛| )� }▪ )KS #�غ: 

 :�� F$�؛٢▪ /

 :�%� >��g <=ا �3ر�؛١▪ �رد /�H ز#

▪ زIX�ان دم ��د�: �1 #��ان د	�Sا�؛

��ان _زم؛# �1 :EI!� و V�� ▪

▪ رو<Y 1�ا� /�خ ��دن: �1 #��ان د	�Sا�.

:��● i�ز )�

�ن ه� را در �1�v ری��S و 1�ا� ای�S!( �� Y �ن- �1د#"�ن ه� را �$�ب ��د�، 7/�0 �ن ه� را DAا #� �%�K و �1 �ب /�د #� ��ی�K. ایY �1د#"

.D���1 7X�/ K�� �( Kاری=B �# و Kری�ی �# V��B���� ��د، رو� �1د#"�ن ه� ��� 

�K و �ن ه� را �%�ر #� B=اریD\1 -.K از B=�7 ایD# Yت �1د#"�ن ه� را �1�&� ��د� و 7��B �1 ��ب ی� #S!�ط �Y �0ر� #� �%

KS( �0در ،K���، زIX�ان دم ��د� و �رد /�H ز#�%� را �1- در ���� دی@� )KS #�غ ه� را �1 ��EI!� ،V و /�� ر��D� �D �3ب #S!�ط #� �%%&B 

.K��)KS #�غ و �1د#"�ن �0ر� ��D �3ب هK #� ز



D%1یK.- در )��1 ا� رو<Y #� ری�یK و و>�� رو<B Y�م �D، #�ی� را درون �ن ری��S و در ��ف را #� 

.K�- و>�� یi V�ف ���� /�خ �D، �ن را 1�B�دا��D و i�ف دی@� را D1ون در�0ش /�خ #� �%

:���� ▪

�ب �Dن ����D.1�ا� �$�ب ��دن �1د#"�ن، �1 ��>� رو� 7/�0 )��م �1د#"�ن ه� ���ف ای"�د �%�D )� ه%@�م �$

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101560

�:� T
)
� *����

��1ر، ز#�ن 3�یD �1>�_ /$� و ا�$�ر �ن در ��ی�ر 1�ا� #U�ف در ��Uل دی@� /�ل

ا/7.

�%D ه� /$�� دی@�� �m �1رت�# Kو #�� �1>�_ /$� ه K\i ���A�( �1 �1 ای%

#��Aد  7m�� از  ،7��� #�qی��   E1�< �ن   �D� ��ی�   �1 #�qی��  )�ز� در 

EU� �1 /$�� ه�� �X�%�# د� و <=اه���د� ��I�/ا

�� ی�� از ه��Y <=اه�/7.� _�<�1 ����� .Dص �1>�_ /$� – ��1ی�U3 �1 –

ایY ���� �1 ه��ا� 7��B و ��یD، <=ای� ��#E و �����3 ا/7.

�I�:{● #�اد _زم 1�ا�  

�!�B�م� V�1>�_ /$�؛ ی -

�!�B�م� K��- ��یD؛ 

 B�م٠|٢- 7��B ��خ ��د�؛ 

 DXد٨- )KS #�غ؛ 



- �رد؛ یg��< V /�پ �3ر�

- زرد���1؛ یg��< V ��� �3ر�

���؛ �g��< kU ��� �3ر�/ EI!� -

 DXد٣- 0��ز؛ 

��ان _زم# �1 V�� -

- زIX�ان /�ی��D� �D؛ �g��< kU ��� �3ر�

- رو<Y #�ی] Dq# �1ار����

:��● روش )�

�ی�یD و �1>�_ه� را �1 ه��ا� ��V در �ن ��1یD. در ایY) اD�1ا �1>�_ه� را از ه� دو 7/�0 �3د DAا ��د� و 1&�ی�C�/ .D در یDq# ��!1�< Vار� �ب ١1

 ،�!m��٢� 2�0 Kرا ه Dی�� .D��� �D%� 7/�0 و C0 از 3�د ��دن، در رو<7I( Y ده��د� و D\1 از ���Y، ری� 3�د �%�DX .Dد از 0��زه� را 

�D؛ /�C �رد، �!EI، زرد���1 ٢��1 Kو �3ب ه �����C0 .D) در یV ��/� 1!�ر� �1رگ، )KS #�غ ه� را ���1 Kو دو�1ر� ه D�%� ���aرا �1 �ن ا V��و 

 Kه �q��D و ی�� دو د>%� ���aا �>�# KS( ط�!S# �1 د� و�� �D���D را ر����7��B _�F .D را �1 ه��ا� ��یD، �1>�_ و 0��ز داغ �1از �ن، 0��ز �1>��1

.D�%� ���aاد ا�# ��q1

٣،Y>ن روD� از داغ C0 .D��� یi V�ف �ن ) در یDq# �1�( Vار� رو<Y 1�ی�یD و رو� F�ارت ا�Aق �Bز >�ار ده� #�ی� ���� را در �ن 1�ی�یD\1 .D از �

�� /�خ �%�D. اB� #� �3اه�D ���� را �m �1رت در/��� �#�د� �%�C0 ،D از /�خ �Dن یi V�ف �ن، ���� را/�خ �D، �ن را 1�ش زد� و i�ف دی@� را 

��D )��1 #�رد ��D. در Y�a ��� #� )�ا%� Eq�%# �1�( �1 و دو�1ر� �D� در�١٨٠�A� را داE3 �� >�ار ده�D و رو� F�ارت رو� /�%� B�د 1�B�دا

�7X�/ K، �\!� �0ی�Y �� را �3#�ش ��د���D )� رو� ����/���� B�اد در �q$i و/t �� 1@=اریD\1 .D از DFود %� �$m د� و�� Yو �\!� �1_ را رو� 

�� Riی� ر�; ��د.ا	$�� )��1 ا���1�S 1�ا� ایY #%��ر �1یD1 Dون د/�� ی� ��ف #�USص �� �1�.D�

.D��D در/7 �%��� #� )�ا� 7��B د� از�I�/ون اD1 را ���� Yای (Vی ����

 ������ ا/7. ���� ا/V&3 �_�<�1 7 را D# �1ت ٢�( E1�< ��� V&3 �_�<�1 �1 ���� Y�1} )� ٣) ای C�/ د� و�� C� /�7X در #Dqار� �ب 3

�D و �1 )�)�H ه��ا� یDX Vد 0��ز 3�د ��D داE3 ��خ 7��B 1�ی�یD و �ن را �3ب ��خ �%�C0 .D از �ن، ادوی�%� ���aو زرد���1 را ا EI!� ،V�� ،{

1�( E3در �0ی�ن #�ی� ���� را دا .D��D و #�اد را �3ب #S!�ط �%%�� ا� B�د درون #Dqار� رو<Y /�خ �%�DX.Dد )KS #�غ را در �ن 1&

YیR�#%$] : ه�&��� �

http://vista.ir/?view=article&id=108082



���
� *����

● #�اد _زم:

 B�م؛٠٠|▪ #�1�ۀ ری�: 

 DXد؛{▪ )KS #�غ: 

 :t/��# ز�� DXد؛١▪ 0

 B�م؛١٢٠▪ رو<Y #�ی]: 

▪ زرد���1: یV دوم >��g ��ی�Sر�؛

▪ �!EI >�#�: یV /�م >��g ��ی�Sر�؛

�� و ادوی�: �1 #��ان د	�Sا�؛/ ▪

��ان _زم.# �1 :V�� ▪

:��● i�ز )�

����� را �q!F �1 ا� � C�/ .K�%� �# V&3 را �1 �0ر�� ����K و 0��ز را /��iر� #� �%�K و �1اD�1ا #�1�� ه� را #� ��ی�K و ��ز2 1�ش #� ز

��EI!� ،V و زر .K�%� �# ���aه� را ا ��#�1 D\1 .زه�� 1!�ر� ��د��0 �( K�د���1 را �1 #�اد #� ا��ای�K و #� B=اریK /�درو<7I( Y #� ده

��د.

� �D��� ر/ ���aرا �1 ا �D� 7 داد�I( اد�# .D%� k0 �( K���K و در )�1ۀ)KS #�غ ه� را در ��/� ا� #� ز%� �# ���aغ ه� ا�# KS( �1 و ادوی� �D

.Kری�ی �# �D� م�B �� [ی�# Y>رو

�@�اد D# �1ت ١٨٩#� )�ان ایY ���� را در �� ���/ �A7 �ن را٢٠ درS0 ����Y #� )�ان ایY ���� را رو� �\!� �Bز %r��1د. ه� �( K1@=اری �q� د>

.K��K و /�و #� �%�1�ش #� ز

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101422



�Fز
�
 *����

��ح �Fل ایY <=ا:

#�اد _زم:

K��0��ز�� ��!�B�م 

 DXد}-|)KS #�غ 

 B�م|�٢�� 

رو<Y #�ی] یV ا/���ن

�%; �0در ��g��< 2 ��ی�Sر���1

��V  و �!Dq# �1 EIار ����

0��ز�� ه� را �1 /�>� ��ز2 3�د �%�D.��� را د .D�0��ز�� را 2�0 �%�D و 1&�ی :��ر #�ه����1 رو� F�ارت 1@=اریD )� ذوب ��د.0��ز�� 3�د��Dد/��ر )�

�0 ;%��1 ,EI!� ,غ, �رد�# KS( .Dداری�ارت 1�F از رو� C�/ م ��د�� �( D��kU رو<Y را دررا در ��� /�خ �%.D�در را �1 0��ز�� /�د�S# �D!�ط �%

 #�ه����1 را 1@=اری�W/ �( D زی� ���� 1���� ��د. زی�#�ه���I( �1!�ن رو� F�ارت 1@=اریD )� داغ ��د.#�ی� ���� را در رو<Y داغ ��D 1�ی�یD. در 

�q1 ز �1د��� �Bا) D���D. ���� را 1�B�دا%� K� ارت را�F و D1@=اری Y� vS0 �!\� �1���� رو<Y را در #�ه����1 1�ی�ی�W/ �( (D دی@� ���� هK 1����#�ه

$1 D����ی�D.��د.���� را از رو� F�ارت 1�داریC0,D از ��� /�د �Dن �ن را �1 ه� ا�Dازه�� �� #�ی! Y��D و )�ی%�r1 Cدر دی ,Dی�

�Y /�ی7 #�ز�DرانAرو : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=7937



��$ *����

● #�اد _زم:

�!�� Vی :��( ▪

�$F D%� :��/ ▪

 DXد{ )� |▪ )KS #�غ: 

▪ B�دو� 3�د ��D: یV ا/���ن

 DXد{▪ B�دو� در/��: 

 :Vم٠|▪ زر��B 

��ان _زم# �1 :Y>رو ▪

��ان _زم.# �1 :EI!� و V�� ▪

:��● i�ز )�

اD�1ا )�� را �%D �1ر 1&�ی�D و D\1 از ای%�� �ب �ن ��#D� V&3 Rً �ن را ری� و

�� �� ��1� ا/7 )�ز� KS( ،D��1 #�غ ه�، ��V و �!EI را/ .D��%� 3�د �%@�

�D. رو<Y را درون #�ه����1 داغ �%�D و��1 Kو �3ب ه D���#Rً �1 �ن #S!�ط �%

��� از #�اد را در )��1 1�ی�یC�/ D در �ن را 1@=اریD )� ��� �3دش را 1@��د. B D\1�دو� ���q1 و D�%� vS0 ���� �W/ را رو� Vو زر� �D� د�3

�D\1 .D در �ن را 1@=اریD )� �3دش را 1@��د و ��#Rً#�اد ���� را رو� �ن 1�ی�یB C�/ .D�دوه�� در/�� را رو� /�W ���� 1@=اریD و ��� �&�ر ده

��1د.

�� /�خ ��د و �1 ��E ه����i �( D�ف دی@� �ن � د	�Sا� ���� را 1�ش ده�D\1.D از ای%�� زی� �ن /�خ �D ���� را 1�B�دا

#%$] : روز��#� )��ان ا#�وز

http://vista.ir/?view=article&id=104608




ن/ <	
� *����

● #�اد _زم:

= DXد /�H ز#�%� #��/DX٣tد

=t/��# ز�� DXد0١

��ان7��B٣/٢ ��خ ��د�=	 

��, )�� و I\A��)= از ه� �Dام %&B ,ز��# ,D�3ن, ��ی �ع, )�%\� ) �W\# د��د ��ا�3ر�٢/$�ی��� 3=> g��< 

زرد ���1= �g��< kU <=ا�3ر�

 DXد{)KS #�غ= 

��ان رو<Y �ب ��د�	 kU�

��V �1 ا�Dاز� _زم

�%; �0در�یg��< V #��3�1ر� 1

:��● i�ز )�

 �D��H ز#�%� ه� را در ��ف �1ر�B ر/ .Dی��0��ز را 3�د ��د� و �ن را در یg��< V <=ا�3ر�/�H ز#�%� ه� را �ب �0 �%�D و ���� را 1 7/�0@.D�%�

.D��D و �ن را F �1�ارت زی�د /�خ ���ی%� ���aد� را ا�خ ��7 ���B .D��Dرو<Y �ب ��د� /�خ �%%� ���a7 ا��B ط�!S# �1 ا� را�S	زرد���1 و ادوی� د 

�KS( .D #�<�� را./��B Cز را �3#�ش �%�S# .D!�ط 7��B را رو� /�H ز#�%� ه�� ر��D ��د� 1�ی�یD. و /$�� ه��%� ���aط ا�!S# �1 را �W\# 

�D. رو<Y را ��1 Kد� ه�� ���aا K�0در راه ;%����V و 1 .D���1 Kو �3ب ه D�%� ���aط ���� را در�1 �ن ا�!S# و )��م D�در #�ه����1 #%�/$� داغ �%

�1 ���� �W< �� D�%� �A�( . D��D#�ه����1 1�ی�یS# g��< 7&0 �1 C�/ D!�ط را �mف و ه��ار �%%� K� ز را�B �!\� . D��$� 7&@�&�� از یD%1 V ا

�D ��1یD) و>�� ه� دو رو� ���� �/�خ �D ���� را در ��ف 1@=اریD و اi�اف و رو� �ن را�1ودر #�ه����1 را 1@=اری) .DایY ���� را در �� ه�( �# Kا

.D�%� Y���US� �q )�ی!/



YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17401

3�9� �
و�
ر �
ه� *����

● #�اد _زم :

D�I/ ه��# Vی K�� E3�3وی�ر دا ▪

 : �� B�م٢٠٠▪ 1�گ /

 DXد٣▪ )KS #�غ : 

��V و �!EI و زرد��Dq# �1 �1ار _زم ▪

:��● i�ز )�

E� �� ���I� ز2 و���3وی�ر #�ه� را از ��K #�ه� 1��ون �ورد� و 0�د� 

�1ز  Kاز ه را  �1 �%@�ل ��#R �3وی�ر  1�دا��� و  ���0��D �1 د>7  �3وی�ر را 

�� یV ا�Dاز�/ ���B�1 �� D��K 1�گ /�� )�ز� را 3�د ��د� ( د>7 �%%��#

3�د ��د و	� 	� �&�د ) و �1 ه��ا� /� DXد )KS #�غ و ادوی� �1 �3وی�ر

��ی�یK . ایY ���� �1 ز#�# Kد� ای�داع � Y>�1 رو E$< �1 ا� �� از�����ج �Dارد و / �1�7X �#�د�#S!�ط ��د� و در #�ه�Fن اD� خ�ا� /�ن زی�د� 1

�&�د .#

http://gilbanoo.blogfa.com/post-١٨.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=108157



����* دو ر	'

�I�)}● #�اد _زم:(1�ا�  

 B�م٣٠٠▪ /$�� آ�آ�: 

 :��S0 �%� B�م٣٠٠▪ /�H ز#

 DXد٨▪ )KS #�غ: 

 >��g <=ا �3ر�١▪ �رد: 

��c و ادوی� Dq# �1ار آ��� ▪

▪ رو<Dq# �1 Yار آ���

▪ زر�c و #B �Q�دو

:��● i�ز )�

 >��g �رد S# �1�3 �1!�ط١ DXد )KS #�غ و }/$�� آ�آ� را �1 ه��ا� 

./�C #�ی� آ�آ� را در �ن ری��S و رویv را �mف#� آ%�Dq# C�/ .Kار� رو<Y را در درون ��ف ری��S و 1� رو� �Bز #� B=اریK )� رو<Y داغ ��د

. K�#� آ%

�H ز#�%� ��S0 را ر��D #� آ%�K �1 ه��ا� /{.K� DXد )KS #�غ و #Dqار� ادوی� S# �1�3 �1!�ط #� آ%

. Kری�ی �# ����B ار� �3د راDq# رو� آ�آ�� /$�� آ� �دو را 1�B �Q# و cزر�

 درB �# �A=اری��S0 �( K|١٧ د>��q در �� �1 د#�� |٣-٠}#�ی� آ�آ�� /�H ز#�%� را 1� رو� ���� #� ری�یK رویv را �mف #� آ%�K و D# �1ت 

��د.( )� �DF آ� رو� آ�آ� Riی� ��د ) .

http://vista.ir/?view=article&id=76567



��&
����* ذرت و 

�I�● #�اد _زم 1�ا� �v )� ه&7 

 �( v� ▪غ١٠�# KS( دDX 

▪ دو )� /� �%"�ن %0�� �Dار

�D� د�ن 3��▪ �v _ی� 

��▪ دو �%"�ن �

EI!� و V�� ▪

▪ یV �%"�ن ذرت

�D� د�و�!� 3�1 K!� ن�"%� kU� ▪

�D� د�ن >�رچ 3�"%� kU� ▪

�D� د�ن 3��▪ یV �%"�ن 

Y&ن ی� �وی�e�3�1ر� ری�# g��< Vی ▪

��● i�ز )�

�D و /�C �ن را��1 Kه Rً#�� و ����در یV ��ف #%�/KS( H #�غ ه� را �

��ن را ا���a ��د� و �1 #��ان C�/ .D��1 ��� و %0�� S# �1�3 �1!�ط �%

.D�%� ���aا EI!� و V��د	�Sا� �1 �ن 

.D���1 Kد� و ه�� ���aو�!� و ذرت را ا�1 K!� ،رچ�< C�/

�D #�اد را)� ���� را ��ب ��د� و ایS# Y!�ط را در�ن 1�ی�یD و �وی&Y ی� ری�eن رو� �ن ���1�D. ��ف ر�ا 1�ا� M%0 د>��q درون �� >�ارده�D. #� )�ا

0���ا �ن را 1�ش ده�D.|١ )� ١٠درون )��1 ا� ���ز ری��S و 1�ا�  D%��# C�/ و D� د>��q �ن را /�خ �%



�Dq# Yم]���]

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=121466

�����* ر	.

�I�{● #�اد _زم 1�ا� 

�D� د�/$� 3 ��	د EI!� ن�"%� Vی ▪

�D� د�#� 3�زرد ی� > ��	د EI!� ن�"%� Vی ▪

�D� د�ز 3��▪ یV /�م �%"�ن 0

▪ ���ر DXد )KS #�غ

�kU �%"�ن ��� 0���ب ▪

�kU �%"�ن �ب ▪

▪ دو >��g <=ا�3ر� %0�� �Dار

▪ یg��< V <=ا�3ر� رو<Y زی��ن

��● i�ز )�

در )��1 ا� #%�/H رو<Y زی��ن را 1�ی�یD و در �ن 0��ز را EI!� �1 د	�� ه��

%�/$� )KS #�غ ه� را ����� و �1�S1 هKر�@� )7I ده�C0 .D از M%0 )� ه7I د>�EI!� �q د	�� ه� ��م و Riی� ر�; �3اهD� D. در ��ف #

�D و �1 �را#� ��� را �1 �ن 1��Iای�D، )� )��1 دی@�� را ��ب ��د� و #S!�ط )KS #�غ و ��1�1 �q��D )� 1�ا� �v د>%� �$m و D�%� ���aرا �1 �ن ا ���

 Dی�ی�غ ه� 1�# KS( د� و رو��� ���aز ا��%0�� �Dار را EI!� �1 د	�� و 0 C�/ .ن را�را#� ��1د� C�/ ،��1د �دی@ �q�و ا�Aز� ده�D )� 1�ا� /� د>



.D�1�ش ده

��در� ���!��

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=127460

*�:� *����

 B�م٠|١)��  :  

  :  EI!م٠|�١�B 

 B�م٠|��١یD ی� �7$  :  

  :  ��%&Bم٠|١�B 

 B�م٠|��١ه�  :  

 DXد})KS #�غ  :  

  :  Vر�١زر��S0�/ g��< 

 >���S0�/ gر�B١�دو  :  

�Y �0در  :  � >��g #��1 �3ر�1١

  :  Y>م٠|١رو�B 

  :  D�I/ ر��١رد�S0�/ g��< 

�K و #� ����K و در /$D #� ری�یK )� �ب �ن ��#B Rً���� ��د. 1%� �# ��\D ری� 3�د #� �%�C�/ K /$�� 3�د ��D را �1 دو/$�� را �1 د>7 )�

�@�� �Aش/� >��g رو<Y ��� /�خ #� �%�K و #� B=اریK /$�� /�د ��د، KS( D\1 #�غ ه� را در ���� #� � K���K و �3ب �1 هK #� ز%��



�� #� ا��ا��K و زر�V و B�دو� 3�د ��د� را %� �# ���aغ ا�# KS( �1 و �رد را V����یY و ���q1 و Kدر #�ی� #� ری�ی D� د�/ Rً#�� �� ��$/ K��

� �)B �# v=ارم )� رو<Y داغ ��د، D\1 #�ی� را داE3رو<Y را داB �1�( E3�د ی� ��ف ���ز� #� ری�یK و در �mر)� �� )��1 �1 ��ر 1�دیK �ن را رو

�K )�رو<Y #� ری�یK و رو� #�ی� را �m g��< 7&0 �1ف #� �%�K و در �ن را #� B=اریK و رو� در ��%� �# KیR# را �ارت زی�F و Kاری=B �# v(� �

�� ��#Rً 1���� ��د و درزی� ���� ��#Rً 1���� ��د، D\1 ���� را �1 ه� ��م �� �S1اه�K #� 1�یK و >W\�ت ���� را 1��K )� رو� �ن �� #� B�دا

�K دا� E3� B �#=اریK )� داغ ��د�Sف ری�را �� در � Y>رو Kدی�ز �1 ��ر 1���، D\1 #�ی� را داE3 رو<Y #� ری�یK و ��ف را �k �� و�mر)� �� ��ف 

��7 1@=اریK، ���� را #Dت /� ر1] در �� ٠|٣در F�ارت �#� B=اریD%� k0 ���� �( K و زی� و رو� �ن در�A >�ار #� ده�K، در �� در ��ف ���� را _زم 

�A�B ه�� �q!F �1 اف �ن را #� )�ان�iدد، ا�B �# �1 ���K.1���� ��د - ���� در ��ف ���ز 1¸/�%� Y���( �@��� 

http://vista.ir/?view=article&id=222

�	
�Uز� *
����* �:�* ه

دروا>] #� ��د ��   ��S0 ای��	�� ����ی�  در �&�ر  /�ل  /�د  ��Uل  در 

EI!� و  ا/I%�ج   ،�@��� ��(  E#��  EU�  k!�S# /$�ی"�ت  از   �i�!S#

د	�� ا� >�#� و )KS #�غ ا/7.

H&#ا� ��م ا�ن را 1� C0 ،7���1�ا� 7S0 ایY ����، ز#�ن زی�د� _زم 

.Dی�=ت 1$	و  D��1ی

�I�:} )� ٣● #�اد _زم 1�ا�  

 >��g /�پ �3ر� رو<Y زی��ن٢▪ 

�%� 3�د ��د)@�▪ یDX Vد �!EI د	�� ا� >�#� �1رگ (

▪ یg��< V ��� �3ر� زی�� /$�

 B�م (R3	� 3�د ��د)٠|} DXد )�� ���@� DFود ٣▪ 



 B�م 1�گ ا/I%�ج٠|١▪ 

 DXد )KS #�غ �1رگ|▪ 

�D� د�ن )�ز� 3�eپ �3ر� ری�/ g��< Vی ▪

�D� د�ز� 3�( ��I\A پ �3ر��/ g��< Vی ▪

��ان ����# �1 EI!� و V�� ▪

%0�� �0ر#��ن (1�ا� /�و در�mرت د	�Sا�) �����▪ دو/�م 0

:��● i�ز )�

 >�ار ده�D و �!EI د	�� ا� را در رو<Y ری��S و رو�) )��W/��# �1 �#�د� ��د� و رو<Y زی��ن را در �ن 1�ی�یC�/ ،D )��1 را رو� �\!� ا�Aق �Bز١

.D�د#�� #��/t ا�Aق �Bز )7I ده

�g��< kU ��� ٨ )� {1�ا� ایY #%��ر  .D���1 Kرا ه �Dد��ه�� 3 EI!� H(�# تD# Yل ای�i ز ا/7. در����� در #�اد د>��q ز#�ن ��3ر� از زی�� را 

 �( Vو ی Dی�ی�1٢.D� د>�F �q�ارت ده

�D و در ��ف را 1@=اریD و ٢%� ���aا ��و زی EI!� ط�!S# �1 را �Dد��3 �@��� ��( _�F ( { �( |C�/ .و ��1د �D� م�� �@��� ��( �( D�%� �$m �q� د>

.D��D )� #�اد #�� دار ��%� ���aا ���/ EI!� و V�� ���

�D و در ��ف را 1@=اریD# .Dت ٣%� ���aا� �ب �ن �1 #�اد ا�ج را ���� و ه��%I/گ ه�� ا�ج در ه��ن �ب| ) 1�%I/ا �( D� د>��q دی@� F�ارت ده

Em�F از ���Y ��1د.

.D����: در�mر)� �� 1�گ ه�� ا/I%�ج در�7 ا/7، ���� را 3�د �%� ▪

��D زی�� #�}���� دار �%�KS( (.D #�غ ه� را در ��/� دی@�� ����� و �1 ��EI!� ،V، ری�eن، I\A�� و �1>

0�Dا �%D؛ ا	$��/�C �ن را رو� /$�ی"�ت ��S0 داE3 )��1 ری��S و �\!� ا�Aق �Bز را زی�د)� �%�KS( �( D #�غ ;���ر�Q( د و�� �1 اRWmح �3دش را 1@

.Dدر )��1 را 1@=اری Dر �1ی��%# Yا� ای�1

|�< �� E3د� و )��1 را دا�� Yرا رو� ��1_� � �!\� ،D� خ�/ ���� Yی�زی �W/ ����1�C0 ( D از ای% H<ا�# �	خ ��د و�/ ���ار ده�D )� رو� �ن 

.D��&�د. در �0ی�ن، %0�� �0ر#��ن را رو� /�W ���� ر��D ��د� و /�و �% ;�>��� ا� ر

���: اB��� #�F!� �0ی��� 7S0 ایY ���� در ای��	�� داE3 �� ا�Aق �Bز ا/7 و	� اB� ا�Aق��C0 D از /�خ �Dن >��7▪ � �Bز ��� �� �Dارد، #� )�ا

�/ ���خ �%�D.زی�یY ����، �ن را D%� �1 >��7 1�ی�D و C0 از 1�B�دا�Dن )�� ه�، /�W رو� ���� را 

YیR�#%$] : ه�&��� �

http://vista.ir/?view=article&id=100252



��&
 
� �����* ��8 ز��&

● #�اد _زم

▪ دو >��g #��3�1ر� رو<Y زی��ن

�D� د�و 3 ��S0 �%��H ز#/ K��▪ یV �%"�ن و 

�D� د�3 ��	د EI!� ن�"%� Vی ▪

▪ ���ر DXد )KS #�غ

�!I!� C/ �3�1ر��# g��< kU� ▪

V��▪ ��� �!EI و 

�kU �%"�ن %0�� �Dار ▪

�D� د�3 ��%&B ی� ��I\A ا�3ر�=> g��< دو ▪

��● i�ز )�

�D� د�و 3 ��S0 ه�� �%��kU رو<Y را در )��1 ا� ���V 1�ی�یD و /�H ز#

.D�را در �ن )7I ده

�!I!� C/ و �1 �ن D���1 Kو ه ����در ��ف #%�/$� )KS #�غ ه� را �

�H ز#�%� ه�� /�خ ��D را در #S!�ط 1�ی�یD و /�C �ن را درون #�ه� )�1/ .D�%� ���aا V��� 1�ی�یD. رو� �ن را %0�� �Dار ری��S و I\A��و 

�� �#�د� ��د.�e$m �( D�%� �$m و D�%� ���aرا �1 �ن ا �D� د�ه�� 3

��در� ���!��

#%$] : روز��#� ای�ان



http://vista.ir/?view=article&id=127574

�
ه� M$ 
� �����* ��8 ز��&

● #�اد  _زم

��S0 �%��!�B�م /�H ز#� K�� ▪

، D��1 � D� ����B Rً#�� ن� Y>ه� �� رو�# Y( �i�< Vی ▪

t/��# ز��0 Vی ▪

EI!� و V�� ▪

▪ ��� زIX�ان

 DX د  )KS #�غ| )� }▪ 

▪ رو<Dq# �1 Y ار _زم

7S0 روش ●

�ن را ه��ا� KS( �1 #�غ، ��EI!� ،V و زIX�ان S# �1!�ط/�H ز#�%� و 0��ز را ر�D � ��د � #S!�ط #� �%�Y( .K #�ه� را �1 �%@�ل ��� 	� #� �%�K و 

�K. رو<Y را د اغ #� �%�K و #�اد  �#�د � ��K و �1 هK #� ز%� �# ���aز ا���� یV رو� �ن /�خ/�H ز#�%� و 0��D � را د اE3 رو<Y #� ری�یC0 .K از �

�K )� رو� د ی��K و 1� B �#�د ا%� �# K��q( 7��<  D%� �1 ه����� �ی�/  D%�@� �ن هK /�خ ��د . <=ا �#�د � ا/D�.7 ، �ن را #�

#%$] : روز��#� ا�XRiت

http://vista.ir/?view=article&id=106825



<�� 
� �����* ��8 ز��&

▪ ���ر >���S0�/ gر� رو<Y #�ی]

�D� د�ز ری� 3��▪ یDX cد 0

 ▪{|٠��S0 �%� B�م /�H ز#

 ▪٢٢|��S0 D�I/ K!م آ�B 

��c و �!EI �1 ا�Dاز� آ��� ▪

▪ دو DXد )KS #�غ

1�D و�b1 و Dی���H ز#�%� ه�� ��S0 را 1 7/�0@/

��S0 گ ه���آ�ر 1 Yا� ای�1 .D�آ!��S0 K را ری� 3�د آ%

آ!K را رو� )7��B ��S >�ار ده�D و a �1��1ت ��>� �ن

.D�را �3ب 3�د آ%

t/��# ارت�F و رو� Dی�ی�1 �$�r�رو<Y را در )��1 

7I( و Dی�ی�ز را 1��ا�Aق �Bز >�ار ده�D )� داغ ��د. 0

�W/ ا73 در�%bرت ی�m �1 ز را����م ��د. 0 �( D�ده

c���H ز#�%�، آ!KS( ،K #�غ و / .D�)��1 0�اآ%�D آ%

�D. در )��1 را D%$1یD و F�ارت را آK آ%�D )� #�ی� آ�آ�و �!EI را #S!�ط آ%�D و ایS# Y!�ط را در )��1 1�ی�یD و /�W رو� �ن را �m g��< 7&0 �1ف آ%

�� 1���� ��د. آ�آ� �#�د� /�و ا/D%$1.7د. در ��ف را 1�داریD و آ�آ� را 1�یC0 �D از 1���� �Dن زی� �ن >W\�ت آ�آ� را 1�B�دا��D )� رو� دی@� �ن �

#%$] : روز��#� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=12290



����* ��8 ز��&� �� ر	'

● #�اد _زم:

=��S0 �%��H ز#/ ▪٢�!�� 

 B�م٠{١▪ ���=

=����ان٢/١▪ �	 

=D%( C/ ▪ا�3ر�١=> g��< 

0���ا= �� B�م٠|٢▪ %0

=�D� �D��@� ر�� �A�B ▪د٣DX 

=C� B�م٠|١▪ /�/

 B�م١٠٠▪ �#�3=

=��� �� B�م١٠٠▪ %0

 B�م٠|١▪ %0�� �Dار=

 DXد١▪ )KS #�غ=

 B�م٠|١▪ 1�گ ری�eن )�ز�=

 B�م١٠٠▪ �1دام ز#�%� �1داد�=

=��/ ▪١�$F 

 B�م٣٠▪ %0�� �0ر#���ن=

:��● i�ز )�

 .D��D.٣#�ی� � /�H ز#�%� را �1 اD�1ا /�H ز#�%� ه�� ��S0 را ری� ��د� /�C �0ر� �%�D و D\1 �1 ��� و ��� #S!�ط ���ی%� K��q( 7��< 

# g��< Vی C�/،D��@� در )�7I( �1 ده�� �A�B �1 و D��C ه� را �m �1رت �D%< �$F ری� �%/�/Vو �1 ی D���3�1ر� /D%( C �1 �ن 1��Iای

%0�� ��� را ر��D ��د� و �1 %0�� �Dار و .D�%� Y�0 V�� H	�< k� ط و در�!S# >��7 از �0ر���غ ،>��7 دی@�# KS( �1 زرد� D\1،D��0ر#��ان #S!�ط ���ی

�C�/،D 1�گ ری�eن را%� Y�0 و Dی�ی�1 C� در 3�د�Y ری��S و �1دام ز#�%� را �1 ان ا���aاز �0ر� را #S!�ط ��د� و یV _ی� دی@� رو� _ی� /�/



�� و �3#� را 1��Iای�D و �1 یV >��7 دی@� �0ر� #S!�ط �%�D. ا�%�ن #�اد / ��@�0���ا���ی�D و � ��را دا�< E3	H در �q$i �3� 1�ی�یD و رو� �ن را %0

�@�اد D# �1ت 1٢٠٠�ی�یD؛/�C در �� �1 د#�� ���/ �A٠} )� |٣ در.D����ی Y� د>���S0 �q و �1 1�گ ری�eن )��

#%$] : ز��D رود

http://vista.ir/?view=article&id=112589

����* ��8 ز��&� و ا�9&
ج

#�اد _زم:

٩٠٠�%� B�م /�H ز#

 B�م ا/I%�ج٠|}

 DXد )KS #�غ٢

 B�م %0�� �3#� ا�٠٠}

 >���S0�/ gر� دا�� 3�دل١

و٠|  Dی��  Es#)  �D� 3�د  )�ز�  /$�ی"�ت  B�م   

(��I\A

EI!� و c��آ�� 

ی� �١٨٠� را �1  �@�اد ���/ �Aی٠7|٣ در��� در�A ��ر

�B H�r�د �1 c�رو�Y آ%�B �( D�م ��د. ی�< c	H آ

 �W<رو<%�٢٣ آ�<=  ا�   �\W<  �1 را   ��#  ����/  

�%��H ز#/.D��D و رو� آ�<= را آ�� ��ب آ%�����1

ه� را 7/�0 1@��یD و در >�1!�� ا� >�ار داد�، �ن را �1



.D��ب /�د 0� آ%�D )� رو� /�H ز#�%� ه� را ����1

/�C 1� رو� F�ارت ا�Aق �Bز >�ار ده��A �1 �( Dش

��� را در ی�١٠���m c#�D و D# �1ت � .D��"1 �q� د>

�3	� آ%�C0 .D از /�د �Dن /�H ز#�%� ه�، ���� را

�3ب را  در�وریD.ا/I%�ج  ��زك  ه��  1�ش  �mرت   �1

D%$1یD و 1&�ی�D و در ���� ری��S، در�0ش ��ف را 

�1 KیR# ارت�F �1 �( D�رو� F�ارت ا�Aق �Bز >�ار ده

ه��ن �ب �1>� #���D از ��7 و��� 1�گ ه� ��1د و

���m  cی در  را  ا/I%�ج  ��د.  ��م  ا�Dاز� آ���   �1

�ب  �(  Dری�&I1 g��< 7&0 آ��   �1 و   D�آ%  �	�3

ا���a �ن B���� ��د. /�C ری� 3�د آ%�KS(.D #�غ

%0�� �3#� ا� را �1 ���� ا���a آ%�D. ا/I%�ج و /$� C�/ و D��S# �( D!�ط ���ی"�ت را ا���a آ%�D. یc _ی� از 1�ش ه�� /�H ز#�%�ه� را آ�� �1

H	�< kدر آ D%��H ز#�%� ه� را �1 _ی� ا� ازرا �m �1رت دای�� ه�� #�Deا	��آ� و �m �1ر)� آ� آ�� رو� یc دی@� را ����1/ Yرو� ای .D�%�r1 

cرا �1 ی H	�< رو� .D�%�r1 رو� #�اد �%��D و /�C یc _ی� دی@� /�H ز#��D و در /�%� ��#S!�ط ا/I%�ج ����1���م ����1%� >W\� آ�<= �	�#

��� از ار)�Iع >�	H �ب �Aش 1�ی�یD و در �� را D# �1 ���1ت � �( �� �%�/ E3دا .D��D و٠| )� |}>�ار ده� د>��q �ن را ��1یC�/ .D آ�آ� را 1�B�دا

.D�آ�<= را از �ن DAا آ�د� �1 /�_د آ�ه� و �A�B /�و آ%

#%$] : روز��#� ��ق

http://vista.ir/?view=article&id=10854


رچ) *����



���� �1ر�   ��( #�اد  از  �1 �1��ر�  و  #�غ ا/7   KS( ،<=ای� از د/�� آ�آ� ه� �ه �!mو ا�A

1�� /$� و … #� )�ان آ�آ� در/7 آ�د. آ�آ��	 ،�%��1د#"�ن، آDو /$�، >�رچ، /$��، /�H ز#

یc <=ا� آ�#R /%�� و Dm در Dm ای�ا�� ا/7. ه�6 )�ری�rS ا� و�Aد �Dارد آ� �1 #� �3ردن

�$�د� ا/7. �1 ��� #� ر/D در  �<�I(ا Kآ�آ�ه� زی�د ه '$i ���B آ�آ� را ی�د�ور ��د Y�ای�اناو	

/��q1 �3ردن آ�آ� ه���� >D#7 �3راك ه�، �3رش ه� و �ش ه� D��1. 1�ا� ایY ���ر� #�اد

��%�X#�رد ا �1%� �1 د_ی!� آ�� او	�� و ���� Y�S0 «آ�آ�� >�رچ» را ����� ایK. >�ر�� آ� 

�3�� ا/7! ایY <=ا را #� )�ان 1�ا� UX�ا�� و ی� DFاآs� یc ��م /$c ا	$�� �1 ه�� ����1Dا�آ

.7��B�����ع /�_د در  cی

● #�اد _زم:

 >��٢g >��g <=ا�3ر�، آ��: ٢ DXد، I\A�� �i�/ر� �B } :�D�م، )KS #�غ: ٢٠٠▪ >�رچ: 

��ان د	�Sا�.# �1 EI!� و c��<=ا�3ر�، رو<Y 1�ا� /�خ آ�دن، 

:7S0 ���� ●

��� D# �1ت !1� g��< cو ی ��آ kU� د>��q 1� رو� F�ارت آK ا�Aق )7I ده�I\A C�/ .D�� 3�د|اD�1ا >�رچ ه� را �3ب 1&�ی�D و �1 ه��ا� 

�%b&1 ،���� Y��� از C0 غ ه� را�# KS( �@دی ���در � .D���c و �!EI را �1 �ن 1��Iای ،�Dغ ه� �1 >�رچ ه���# KS( 71 ا��ودن�� .D���1 Kو ه D

ر/��D ا/7.

 cن یD� خ�/ ºe# �1 .K���D آ�� RX �1و� رو<Y 1�ا� /�خ آ�دن آ�آ� ا/��Iد� #� آ%���i�ف آ�آ� ( >�رچ / �1�7X #� /�زد و /���از �1>

�� /�خ ��د. در �mر)� آ� ا�Dاز� ه��i �( K�ف دی@� �ن ��I�{ )� }�� داد� ��D ر�Xی7 ��د، ایY <=ا 1�ا� #� ��د)، m��R1!� �ن را 1�B �#�دا 

آ��� ا/7.

����ی�D �>�زاد� �iرا

#%$] : روز��#� �Aان

http://vista.ir/?view=article&id=84577




رچ و ��	<) *����

● #�اد _زم

▪ /� >��g #��3�1ر� رو<Y زی��ن

�D� د�3 V��� ز��▪ یDX Vد 0

��/ �$F Vی ▪

▪ یDX Vد �!EI د	�� >�#�

 ▪٠|١M� B�م 1�

 /� /� �ب #�غ٠٠}▪ 

▪ /� >��g #��3�1ر� ���

 B�م >�رچ|١٧▪ 

▪ ���ر >��g #��3�1ر� %0�� �0ر#��ن

▪ ه&DX 7د )KS #�غ

EI!� و V�� ▪

��● i�ز )�

D� ا� ری� ��	د EI!� و ��/ C�/ .D�� را �1 �ن ا��ود� و ا�Aز� ده�D )� #�اد 1�ا� �vرو<Y را در #�ه� )��1 ری��S و 0��زه� را در �ن )7I ده

.D�د>��q دی@� ��#7I( Rً داد� ��

�M را|1٢��M را �� از >$E ���� ایD در �ب #�غ و ��� ��1یD و 1@=اریD 1�ا� �1 C�/ D� د>��q دم 1�&D. در ��ف #%�/H دی@�� >�رچ ه� را )7I ده

�D و در �3���1 Kو ه ����� Y� ط�!S# غ ه� را در�# KS( .D�%� ���aاد �1 >�رچ ا�# ��q1 �1و ��Sم #�اد را در )��1 ری��( .D�0���ا را �1 �ن 1��Iای ��%0 

.D��%D ���� /�خ ��د� و 1�ش ده�#

�Fا ری��زه

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=125603




س:�
� *����

● #�اد _زم

▪ یV ���رم �%"�ن ���

▪ یV ���رم �%"�ن �رد

��▪ /� ���رم �%"�ن �

�!e# ��▪ یV �%"�ن %0

�%; �0در���g��< kU #��3�1ر� 1 ▪

V���g��< kU #��3�1ر�  ▪

�g��< kU #��3�1ر� 3�دل ▪

▪ /� >��g #��3�1ر� %0�� �0ر#��ن

▪ DX M%0د )KS #�غ

 B�م %0�� �3#� ا�١٠٠▪ 

0���ا٠|١▪  �� B�م %0

�D� د�ز �� 3��▪ یV ���رم �%"�ن 0

▪ /� ور>� ��	$�س

�D� kU� t/از و �/R�B �A�B دDX v� ▪

��● i�ز )�

�D و %� ���aرد را ا� C�/ .D��Ri ��� �( Dی� ��د. ��� را �رام - �رام��� را در ��ف ���ز #%�/$� ری��S و رو� F�ارت #RیK >�ار ده%� �$m

�D )� 1�ا� ��1 Kد� و ه�� ���a٢٠ )� |١ا.D�%� ���aرا ا V���%; �0در و ���� ��د. 1!> �q� د>

و )KS #�غ �1 �را#� درون #S!�ط ��� و �رد 1�ی�یD.در ��ف دی@�� )KS #�غ ه� را هK زد� و ه��ا� �1 %0�� �3#� ا�، %0�� #e!� و %0�� �0ر#��ن 



 .Dی�ی�را 1 �D� د�3 �/R�B �A�B $�س و	ز�� و �����D )� #�اد �1 �را#�#�اد را درون )��1 ا� ری��S و رو� �ن 0%� �$m .D�0���ا را رو� �ن ���1 ��%0

.D���1

[�u�� ��i��]

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=121919

����* �3و �:�

● #�اد _زم :

 t/��# :: �$/ وD� ▪}دDX 

 DXد}▪ )KS #�غ :: 

▪ زIX�ان �D� EF :: یg��< V <=ا�3ر�

▪ �رد :: یg��< V #��1 �3ر�

�� :: دو >��g <=ا�3ر�� ▪

��V و �!Dq# �1 :: EIار ���� ▪

: ��● i�ز )�

�q!F �������/ Vی �W< �1 ، Y���B 7/�0 ونD1 و Y��� از C0 وه� راD�

���1�D� C�/ . Dوه� را در #Dqار�  V�� ��� ����D . و رو� �%� �q!F

. D�رو<7I( Y ده



m�F ط�!S# . D�%� ���aغ ه� را �1 �ن ا�# KS( د� و�ط ��!S# را ���D� C�/ . Dوه��در یV ��ف �Bد ، �رد و ���1 Kرا �1 �%@�ل ، �3ب �1 ه E

�C0 . D از داغ �%� ���aط ��ق ا�!S# �1 ان�IXو ز EI!� و V��Dن رو<Y در #�ه����1 ، #�ی] ���� را در �ن ری��S و/�خ ��D را �1 ه��ا� #Dqار� 

. D�/�W �ن را �mف �%

��@I� �1 از �ن ، ���� را D\1 . خ ��د�د و /�� 0&7 و رو ��د� و #� B=اریi �( D�ف دی@�ش هK /�خدر #�ه����1 را B=ا��� )� ���� �3دش را 1@

��د ، /�C ���� ، �#�د� �3ردن ا/7 .

��ت )Q=ی� ا� :� ●

��� �3اران و �Aا��ن #%�/H ا/7.B ا��=ی= ا/7 و 1	و  �=Q# و /$� ، <=ای�D� �����

 Y��7 در 1�ا1� 1���ر� A ا/7 . وی��#�D�A Yو /$� /���ر از وی��#��U# ¥X�1 ا/7 و �ن #¼�D1 �%ای� K���ه�� در 1�%�ی� ، ر�D و ��� D1ن و /

�� #� ��د .�IX

 �3اهD �1د .١١٨/| �I� ه��ا� �1 ��ن ی� D1ون ��ن ، #�E ��د ، /�K ه� ��د از ا��ژ� <=ا ، } ��	�� ا/7 �� اB� t/�( }٧}�E ا��ژ� <=ا ، 

 : [$%#iran{me

http://vista.ir/?view=article&id=104885
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● #�اد _زم:

�H ز#�%� �1رگ: یDX Vد/

��ان	 kU� :�D� د�3 ��I\A ▪

▪ �رد /�H ز#�%�: /� >��g /�پ �3ر�

0��ز یDX Vد ▪

�%� 3�د ��D: یDX Vد@� �$/ EI!� ▪



 :D"%� �� >��g /�پ �3ر�٨ )� ٧▪ دا

▪ زIX�ان دم ��د�: یg��< V /�پ �3ر�

 DXد|▪ )KS #�غ: 

��: /� >��g /�پ �3ر�� ▪

��ان	 kU�▪ رو<Y #�ی] #�USص /�خ ��دن: 

��ان _زم# �1 :EI!� و Y���V، دار� ▪

:��● i�ز )�

��یK و در یV >�1!�� ه��ا� �1 �ب رو� F�ارتB �# 7/�0 را �%��H ز#/

EI!� و V�� ،��I\A .K�%� �# �D�0��ز را ر �H ز#�%� /�د ��D و / �Bدر ��/� �1ر .Kاری=B �#ط�!S# �1 را �$/ EI!� و D"%� ،ان�IXز ،

S# �1 د� و�� EF د�/ ���K. �رد /�H ز#�%� را در �%� �# ���aا �D� �D�!�ط #�اد #� ا��ای�K. در ���� )KS #�غ ه� را/�H ز#�%� و 0��ز ر

�K. رو<Y را داغ #� �%�K. )��م #%� �# ���aاد ا�# ��q1 �1 و K���K، �1 �%@�ل #� ز%�� �#C�/ .Kو در )��1 #� ری�ی K��اد را �1 هS# K!�ط #� �%

� در�0ش رو� F�ارت #RیB �# K=اریK و ا�Aز� #� ده��1K یRً#�� g��< V رو� #�اد را �mف ��د� و F �1�ارت �K و در�0ش /�خ #� ���ی�K. )��1 را 1

.K�یi V�ف ���� /�خ ��د. i�ف دی@� �ن را D1ون درب /�خ #� �%

#%$] : روز��#� )��ان ا#�وز

http://vista.ir/?view=article&id=104910

����* �0دو

● #�اد _زم:

 :�D� ب�� B�م؛٢٠٠▪ B�دو� �/

 DXد؛}▪ )KS #�غ: 



 DXد؛١▪ 0��ز در�7: 

 >��g <=ا�3ر�؛٢▪ رب ا��ر: 

 >��g <=ا�3ر�؛١▪ �%"D �3م: 

 >��g ��� �3ر�؛١▪ زIX�ان دم ��د�: 

��ان _زم؛# �1 :EI!� و V�� ▪

��ان _زم؛# �1 :Y>رو ▪

.Y��@� و )��r1: 1�ا� )���� �A�B ،��I\A ▪

:��● i�ز )�

��ب ��D را ه��ا� �1 رب ا��ر #S!�طB�دو� �/��ب ��D ی� ��خ ��D را �1 0��ز ر��D� �D و )KS #�غ ه� و ��EI!� ،V و زIX�ان دم /� D"%� د� و��

.D7 �ی/D1 �# ����� � ی��# �( K����د� �3ب هK #� ز

�/ KیR# �!\� �1 Y>رو E3دا �ه�� دی@���� D%�خ #� �%�K.رو<Y را در )��1 داغ ��د� و #�اد ���� را #�

.K�%� �# Y���( �r1�( و �@��� �A�B و ��I\A �1 ا��ه� �D�� Cن را در دی� ���� Y�S0 از C0

:���� ▪

.D%%� �# و�م /�B د و�رت /�m �1 را ���� Yای

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101563
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● #ـ�اد _زم :

▪ t/��# K!� EB :: یDX Vد



 DXد{▪ )KS #�غ :: 

 >���S0�/ gر�٣ )� ٢▪ 0��ز /�خ ��د� :: 

 :: Y>م١٠٠▪ رو�B 

▪ زIX�ان /����D :: یg��< V ��� �3ر�

▪ �Aش ���یY :: یg��< V #��3�1ر�

��V و �!Dq# �1 :: EIار ���� ▪

: ��● iـ�ز )�

���!B Dی������ را �ب ��د� ��� ��V #� ری�یK و #� B=اریK �ب �Aش 1

��ا �1� D\1 ود و�ب �ن 1� �( K�K!� EB را از هDA Kا #� �%�K و #� ���

V���K و ��� %��%@�ل ��� ��م #� �%�KS( K #�<�� را در���� #� �

�K و ���ا �3ب #S!�ط #� �%�K زIX�ان را در ��� �ب�و �!EI �1 �ن #� ز

Vرا در ی Yی���K و داKS( E3 #�غ #� ری�ی�A Kش �%� �# EF ش�A

�# �1 �D� د�/ R#�� �� را K!� EB ز و��0 K����د� KS( �1 #�غ #S!�ط #� �% EF د�ب /� g��<ط�S# د� )��م #�اد را �3ب�� ���aغ ا�# KS( ی�

�@=اریK داغ ��د #�ی� را در رو# Kد� #� ری�ی�B ز���<Y ری��S ���� را �k �� >�ار داد� F�ارت را /�DU و#� �%�D\1 K رو<Y را در )��1 ی� ��ف 

Yو زری ����1 R#�� ���� �زی �( D��K /� رB �# 7X�/ [1=اریK در �� ��1���� �# �Aار0%"�� در�ف �1_ >�W1 ��"%0 Yی�ف را رو� �3�� D\1 د�� 

�� زریY ��د ��ف را از ����1�D )� رو� �ن  Kاری=B �# �@دی �q���ا #� 1�یK#� ده�K یV ر1] )� 1��7 د>� K�� �3رج ��د� �1� ��م و ���S1 �� Eاه

�K (�1یD >��7 زی� ���� �� 1���� )� ا/W1 7�ف رو >�ار 1@��د) در �mر)� �%�� �# Cی� را در )��1 �#�د�و در دی�# K�%� ���( v(� را رو� ���� �

�K و در ���ا ���1 رو� �ن ��� �)v #� ری�یK )� زی� و رو�%� �# KیR# ا����ا #� 1�یK اB� رو���د� F�ارت زی� �� D\1 د�� ��Ri و ����1 ���� 

�� 1���� ��د . 1� 7��< Yای �( K�����ن ��#R /�خ �&W< D��1 �D\�ت 1�ی�D� �D را 1� B �#�دا� KیR# ارت�F �1 ���� رو� در v(� Y�Sون ریD

#� )�ان ���� را )��� ��د .

 : [$%#iran{me

http://vista.ir/?view=article&id=104884
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● #�اد _زم :

▪ )KS #�غ ( دو DXد )

 B�م ) ١٠٠▪ 7��B ��خ ��د� ( 

٢▪ 0��ز (  ( t/��# دDX 

��ان ) 	 kU� ) ���� ��$/ ▪

��V و �!EI و زرد���1 ( Dq# �1ار _زم ) ▪

▪ دار��Y و زIX�ان ( Dq# �1ار د	�Sا� )

: ��● i�ز )�

 7��B .D����ی ���aزرد���1 ا ��� C�/ ، D���خ ��د� را Dq# �1ار� 0��ز ر�S# Rً#�� �D� �D!�ط واD�1ا 0��ز را R3ل و Dq# �1ار ��� رو<Y /�خ �%

 KS( . د�� �D�&� Rً#�� 7��B ب� �( ، D��D و )7I ده%� ���aد� ا�خ ��ز /���C�/. D �ن را 0 �1��1 K�3ب ه ، ����#�غ ه� را در ���� �

��V و �!EI ، دار��Y و زIX�ان را �1 �ن 1��Iای�D و ایY #�اد ر ، ����B ی��# ، ���� ��$/H/�%# �1�( Vدر ی �!F�# Yی�در �3 . D�ا �3ب #S!�ط �%

� '$i ن را� ��$/ ����� D%���ی�Dq#.Dار ���� رو<Y 1�ی�یD و g��< 7&0 �1 ���� را �mف �%�D و #�

#%$] : /�ی7 ز��ن �#�زش و 0�ورش ا/��ن ا��Imن

http://vista.ir/?view=article&id=90212

�
ه� *����



�I�:}● #�اد _زم 1�ا�  

 B�م /�H ز#�%�٠|٣ـ 

 B�م ��!� ه� ��ع #�ه� د	�Sا�٣٠٠ـ 

 DXد 0��ز�� (3�د ��د)}ـ 

�Dد��3 E�$"�ـ یg��< V ��� �3ر� ز

�� 3�د�٢�Dـ %&B پ �3ر��/ g��< 

 >��g ��� �3ر� �ب 	���)�ش٢ـ 

 >��g /�پ �3ر� رو<Y #�ی] #�USص}ـ 

/�خ ��دن

��ان _زم# �1 EI!� و V��ـ 

Y��� )�ز� 1�ا� )��%&B گ�1 D%� ش )�ز� و�(���ـ �%DX Dد 	

�!� #�ه� در د/��س �DاریD، #�ه� ��� را ا���Sب �%�D. ایY #�ه� )�¦ ری� �Dارد� �Bا :����H/�%# ���� دن�ا� در/7 ��د� از �ن 1�I�/و ا 

ا/7.

:��● i�ز )�

�H ز#�%� ه� را D# �1ت ١/ (١|�/ �( Dر 1@=اری�%� �q�د ��د. د>��q در #e!�ل �ب و ��V ��1یD؛ /�C از �ب 1��ون �ورد� و �%D د>

0��ز��،٢ D\1 ؛Dی�ی�و در ��/� 1!�ر� 1 D��E را �1 ه��ا� �ب 	���)�ش )�ز� �1 �ن) ��!� #�ه� را �1 ��>�� )�� �m �1رت ری� 3�د �%$"��� و ز%&B 

.D�ا���a ��د� و �1 ��V و �!EI #�� دار �%

�C0 .D از �ن ٣�1%� �D�7/�0 ���� را 1@��یD و ر ،D�D� د�/ �D��0 ه�� �ب �%��D.) و>�� /�H ز#��1 Kو �3ب ه D� #S!�ط #�ه� 1��Iای

{S# ار� ازDq# _�F .داغ ��د �( Dز 1@=اری�B ق�Aو رو� �\!� ا Dی�ی�را در )��1 ا� 1 Y>رت) رو�m �1 7/د k� ا درD�1دا��� و ا�ط را �1 د/7 1�!

�D و D\1 در رو<Y داغ >�ار ده�D )� /�خB٣!�	� ا� در�وریB C�/ ،D!�	� را �&�ر داد� و �ن را )$DیE �1 دای�� ����� W< �1� q(�ی$� %� ��# ����/ 

��� ،D� خ�رو� ����ه� / Vی ����� Riی� #���یE �1 >��� ا���د. ایY ��ر را )� �0ی�ن ی���Y #�اد ا�"�م ده�C0 .D از ���i �( D�ف دی@� �� را 1�B�دا

� Y��� و 1�ش ه�� 	���)�ش )��%&B گ�اد� 1D\( �1 و �D��D.��د. در �0ی�ن ����ه� را در ���� �%

�D �� )%�� رو� ���� /�خ ��D و #�Q �ن �3م �1%���D. ایY ���� �1یD رو� F�ارت #��/t /�خ ��د.▪ )�F :�A�ارت ا�Aق �Bز را �ن >Dر زی�د �

V(��1 : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=105679
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● #�اد _زم:

 :�D� �!�� �� B�م؛٠|٢▪ #�ه� �

 DXد؛{▪ 0��ز�ۀ 3�د ��D �1 >��7 /$�ش: 

 DXد؛٢▪ )KS #�غ: 

��ان /��3	�؛	 Vد: ی�ب /� ▪

 F$�؛٢▪ /�� (#� )�ان از �0در /�� هK ا/��Iد� ��د): 

▪ �رد: یg��< V <=ا �3ر� 0�؛

��ان _زم؛# �1 :EI!� و V�� ▪

▪ رو<Y 1�ا� /�خ ��دن: یV دوم 	��ان.

:��● i�ز )�

.K��!� ���V 1�ش #� دهW��# ه�� �$F ش ه���Bر��� E��K و �1 �%� �# ��- #�ه� ه� را )�

��V و �!S# EI!�ط #� �%�K )� #�� دار ��د  ��� ،�D� �D�و �ن را �%�ر #� B=اریK.- #�ه� ه�� )��� ��D را �1 /�� ر

��EI!� ،V، �ب /�د و �رد را �1 ) ،�D� د�ز�ۀ 3��0 .K�%��1 ��C/ E- در ��/� ا� )KS #�غ ه� را #� � �( K�KS #�غ ه� �3ب #S!�ط #� �%

.Dدر �ی �q�ر>

.Kری�ی �# ،Kد� ای�را در /�� �� �#�د� � �D� ��- #�ه� ه�� )�

 Y>در رو g��< �1 �D� از #�یۀ �#�د� .Kاری=B �# ارت�F و رو� Kری�ی �# Y>ف- در )��1 ا� رو�i ،D� خ�ف �ن /�i Vی �� Yاز ای C0 و ��Sری

.K�دی@� را هK /�خ #� �%

- #� )�ان C0 از /�خ �Dن ����� #�ه�، �ن را D%( C/ �1 /�و ��د.



�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101419

9
وت�� *����

 7X�/  �( و>�� ��  ا/7   ���  �D%ده �"�ت  1��ون����٧  از ���   D\1  

 7X�/ و Dای �D#� ���3 �1 ���3 ،Dاد��1٨د� ای���3 ��uXار ا/7 ه�� ا�< 

K�1ز ه �� D%ی�@�B�/%� )�ن /� 1�D%/.1�ا� ای%�� ایY ا�e# ��uX�م دو�1ر� 

���� 1�ا�  )� �Aا�1   D�%� یDA ����� VیD در/7   D��#� )�ا  ���  ،����

.D�دا��� ��1�D �� ایY �1ر <=ا� )��ار� ��� �3ر

● #�اد _زم:

 B�م٠|٢▪ >�رچ 

 DXد|▪ )KS #�غ 

▪ �رد یg��< V /�پ �3ر�

��ان _زم# �1 EI!� و V�� ▪

:��● i�ز )�

�D\1 D%� k� �( K �رداD�1ا >�رچ را F �1�ارت �1_ �1 ه��ا� یg��< V /�پ �3ر� �ب 	��� )7I #� ده�K، در یV ��ف �)KS #�غ ه� را ��#E �1 هK #� ز

�a�1 #�اد#�ن ا �D� خ�ا� >�رچ /�ز داغ را �1 ه���0 .K�%� �# ���aرا ا EI!� و V���K و ��#S# R!�ط #� �%�K. در )��1 رو<Y را داغD%Bم و %� �# ��

�i �( K�ف دی@� ����� هK /�خ ��د. /�C �1 د	�Sا� )���Y ��د� و��د� و #�اد#�ن را داE3 �ن #� ری�یC0 .K از /�خ �Dن یi V�ف، 1� B �#�دا

.K�%�در ��ف #� �

#%$] : روز��#� )��ان ا#�وز



http://vista.ir/?view=article&id=91145

����* ��غ

● #�اد _زم:

 :�D� ��S0 غ�# �%� DXد؛١▪ /

 >��g #��3�1ر�؛١▪ �ب 	��� (ی� �ب یDX Vد 	��� )�ش )�ز�): 

 DXد؛}▪)KS #�غ: 

 >��g <=ا�3ر�؛١▪ �رد D%Bم: 

 :�D�� >��g <=ا�3ر�؛٢▪ #�/7 �

 :�@��� �A�B C/ ▪ا�3ر�؛١=> g��< 

3�!� ری�:  �� �D� د�دو 3�B ▪ا�3ر�؛٢=> g��< 

 :���!0 Vا�3ر�؛١▪ زر�=> g��< 

▪ رو<Y #�ی]: Dq# �1ار _زم؛

 >��g ��� �3ر�؛١▪ زIX�ان دم ��د� (�D� EF در �1"�ش): 

��ان _زم.# �1 :EI!� و V�� ▪

:��● i�ز )�

 �1 �ن B�دو، #�/D%1 C/ ،7 ا�@&7 3�د #� �%�K. زر�V را ���� و �1 �رد #S!�ط #� �%�K، �ن ه� را در ��ف ری��S و٢اD�1ا #�غ را �1 ا�Dاز� 

.K�%� �# ���aرا ا EI!� و V�� ،����@�، زIX�ان، �ب 	�� �A�B

Y>و رو K��K. #�ه����1 را رو� F�ارت >�ار #� ده%� �# ���aاد ا�# ��q1 �1 غ را�# KS( C�/،Y>ن روD� از داغ C0 .K�%� �# ���aرا �1 �ن ا 

�K و D1ون �ن �� در ��ف را D%$1یK �ن را#�ی� � ���� را در #�ه����1 #� ری�یD%$1 ���� �( Kد. و>�� یi V�ف �ن i D� ��S0�ف دی@� ر�ا 1� B �#�دا

.K�%� �# Eq�%# ���#� �0یD� V%3 �� ��� .K �ن را �1 ��ف #�رد 



:���� ▪

��D از <=اه�� >$E هK #� )�ان ا/��Iد� ��د.���از #�غ �1>

�3��اد� #� : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101418

�0د	:&A 3د��Eار

 7S0 ـ ز#�ن �I� د>�٨�q●#�اد _زم 1�ا� دو 

 �%��H ز#/ ▪٣t/��# دDX 

١▪ 0��ز t/��# دDX 

 B�م|١١▪ 7��B ��خ آ�د� D1ون ���1 

 Y>ا�3ر�١▪ رو=> g��< 

cدوم آ�� cی Mه�ی ▪

��ار١▪ �!EI >�#� د	�� ا�  

��ار١▪ �!EI زرد د	�� ا�  

▪ /C آ�rپ آ��

:��● i�ز )�

�H ز#�%� ��S0 را �1 0��ز ر��D� �D و 7��B ��خ آ�د�، #S!�ط آ%�D و �1/

آ�<=  �1 را   ��  �%�/ رو�   .Dوری� در   t/��# ا�Dاز�   �1 )�پ ه�ی�   Eb�

����D و )�پ ه�� ����B را رو� �ن 1@=اریD. �1 1�س رو� ����م ����1%�#�	�

�D و 1�ا� #Dت 	��1 Y>٧رو �	ی� ��د.٨ اRi �( D��1ی Eی�B �1 �q� د>



در ایD# Yت )�پ ه�� ����B را �A �1�A آ%�D )� ه�� ��qط �ن >��� ا�

cپ ه� را دور ی�( .Dی�1$ cه�� آ�� �q!F Eb� �1 را EI!� و M1&�د. ه�ی

Eb� �1 �( .D���� �q!F ه�� ه�ی6 و �!EI را >�ار D1ه� Y��D و 1%�r1 ب�q&1

�k آ�<=� 1�ی�ی< E3را دا �@��� �A�B C/ آ�� D%$�D و ���� را �1 ه�Dی@� وEm آ%�B.D�د�$%D در�یD، 1�ا� وEm آ�دن دو /� B�د

D%#ف �0ر�ا�

#%$] : روز��#� ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=76679

� ��ا* ا	�اع د��� و ����$
7	

����D و ��#Rً در/�� ��1�D و #�اد داE3 �ن �3رج �&�د. 1�ا�  Kاز ه '$i �3� �( D�1ی ��	ار ��1دDq# و D��1 KیR# ��	د �ارت زی�F Dر �1ی��%# Yای

�� B�دد.�� 1�ا� Y�S0 �ن #U�ف #� ��د D( �1ریM از �%�ر ��ف د	�� ری��S ��د و D\1 از D� ��S0ن �بS$( Rً#�� D�1ی ��	د 

��� ��Fس در )��� ا��اع ���� �ن ا/7 �� رو<Y ���� �1یRً#�� D داغ ��د D\1 #�ی� ���� را� در �ن ری7S و ��1� ا/7 در �mرت دا��Y �� ���� را

Dاغ �1ی�ی� � v(� در رو� '$i رت�m ا ��د و درDA ف�از � �7 )Fد �� را�� �� رو� در ���� را #Dqار� �)v ری7S )� زی� و رو� �ندر ��ف ���ز )�

D%1 �# 7 در �ن را��� v(� �1 ج���Fا Kدی�در/7 � �ز2 )���K. 1�ا� )��� ���� از1���� ��د. در �mر)� �� ���� را %� �# KیR# ارت را�F و Kی

I( ز ی���� V��� ف ه���در � K���K ا/��Iد� �%�K. ا��اع ���� را #� )�ا�!�ن �#�د� �%�K و D1ون ای%�� �ن را 1$�یK در/�� و >�	$���ف )I!�ن #� )�ا

.K��در ��ف 1�B�دا

http://vista.ir/?view=article&id=212



(�	
�J 	�ع �����(��	

�I�:{● #�اد _زم 1�ا�  

 B�م٠٠|7��B ��خ ��د� D1ون ���1=

=t/��# ز�� DXد0٢

=��/٣ �( {�0 

=�D� �Dی�1 D�I/ ن�� ورق٣ )� ٢

=�� >���S0�/ gر�} )� �٣

��م= �D�1�� ��!Bر�٢/١�S0�/ g��< 

=�D� د�ع )�ز� 3�%\� >���S0�/ gر�١

 DXد١)KS #�غ=

 >���S0�/ gر�} )� ٣رو<Y #�ی] ی� رو<Y زی��ن=

:��● i�ز )�

1��D و ��ن �� ���K و ���ا ��م #� �%�7��B.K و 0��ز ر��D� �D و /����3 �# ��3�C �3رد� و �\%�ع 3�د ��د� را B �1!�� و )KS #�غ و��ن را در �

�1�� V&3 ن���D(�رد /��3ر�)رو� #�� #� ری�یK. از #�ی���� ��S# V!�ط #� �%�K و �3ب #�	v #� ده�K )� #�اد #S!�ط ���D. ��� �رد ی� 

�Dq# .Kار� �رو<Y در )��1 #� ری�یK و #� B=اریK داغ ��د.B 7��B!�	� ه�ی� در�7 )� از یB V�دو در/7 #� �%�K و ���� را در �رد #� <!��

%��D،در )��1 #� ���B ار�< kردی Vو در ی D��&� ����$��K،)��1 را )��ن #� ده�K )� ����� ه� �D%$�r؛�Bه� ��������� ه� را �i �1ری�� 1� رو� هK ا

 KیR# ارت را�F و Kاری=B �# ف را�در � �q��D%�،D د>D� خ�و>�� ��� /.K���� ��1د.D\1 ����� ه� را از رو<Yرا زی� و رو #� �%� �Q# �( K�%� �#

��� را در ��ف #� ��،D� ����B ���m در ���aا Y>و>�� رو،Kری�ی �# ���m و در K��\%�ع�3رج #� �% V��� ف را �1 ���3 ه���اف ��iا.K�%�

.K�%� �# Y���(

YیR������ : [$%#

http://vista.ir/?view=article&id=17326
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