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 ثٖٜ الله اَٙك٠ٞ اَٙكیٜ

 ه٤ا٢١يٕبٟ َٕاٝی ث٦ فٚز ٕقی ىٍ ىَٚى٥ ٕبُی ٣ ّب٧٘ كؼٜ ای٠ ىبی٘ ىٍ إشيبى٥ اُ سٞب٣یَ كي الاْٝبٟ اػش٢بة ٙي٥ إز

 ى٨َٕز ٝغبٙت

 3 ٣ُٟ ّب٧٘ إبٕی ا٤ٝٗ ثب آ٢ٙبیی

 5 لامَی ٧بی ٍَٛ ػب١جی اطَار ثب آ٢ٙبیی

 7  ٍّیٜ ثي٣ٟ لامَی ٧بی ٣ٍٗ ثب آ٢ٙبیی

 8 ٤ُٕ ؿَثی مٌا٧بی ثب ٢ٙبییآ

 10 ١٤ٙي ٝی ٣ُٟ ّب٧٘ ٝب١ـ ٦ّ اٝٚی ف٤اٝ٘ ثب آ٢ٙبیی

 11 آٗ ایي٥ ٣ُٟ ث٦ ٍٕیيٟ ثَای ٕبى٥ ٧بی ٍا٥ ثب آ٢ٙبیی

 12 مٌایی ٝيیي ٧بی س٤ٝی٦  ثب آ٢ٙبیی

 14 ٣ُٟ اىِای٘ إبٕی فٚز 3 ثب آ٢ٙبیی

 15 ٤ٙى؟ ٝی ٣ُٟ ّب٧٘ ثبفض ٕجِ ؿبی ؿغ٤ٍ

 16 ث٤ٚك ى٥ٍ٣ ىٍ مٌایی ٧بی ٍّیٜ ف٤اٍٟ ثب آ٢ٙبیی

 16 إشو٤اٟ د٤ّی اُ ػ٤ٕٚیَی ثَای ٢ٝبٕت مٌایی ٍّیٜ ثب آ٢ٙبیی

 18 ٙيٟ لامَ ثَای ٝيیي ىا٣ٍیی ٕیب٥ ٙ٘ ثب آ٢ٙبیی

 19 ٤ٝ ٣ د٤ٕز ُیجبیی ثَای ٢ٝبٕت مٌایی ٍّیٜ ثب آ٢ٙبیی

 19 مٌایی ث١َب٦ٝ ىٍثب٥ٍ ١ْبسی ثب آ٢ٙبیی

 20 ٣ٍُٙی سَٞی٢بر اُ ثقي ٣ ٍج٘ سنٌی٦ ٣ٍٗ ثب آ٢ٙبیی

 21 ث٨شَ ه٤اة ثَای ای سنٌی٦ ١ْبسی ثب آ٢ٙبیی

 22 ا١ياٛ س٢بٕت ث٦ ٍٕیيٟ ثَای ١ْش٦ 3 ثب آ٢ٙبیی

 23 ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای مٌایی ٝبى٥ 4 ثب آ٢ٙبیی

 24 لامَی ٧بی ٍّیٜ سَی٠ ٍایغ ثب آ٢ٙبیی

 25 ٢ّیٜ؟ ٕیَی ا١يا٥ُ ٍا ٝبٟ ثيٟ ؿَثی ؿغ٤ٍ

 

 ٨َٙی آ١لای٧٠ٜ hamshahrionline.ir: ٢ٝجـ ٝغبٙت 

 MAHNA.niloblog.com: ٕبیز اٍائ٦ ى٢٧ي٥ 
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 ٣ُٟ ّب٧٘ إبٕی ا٤ٝٗ ثب آ٢ٙبیی

 ایؼبى ثَای ٦ّ ٢ّیي كبٝ٘ اعٞی٢بٟ ثبیي ا٣ٗ. ىاٍى ١ُيٕی ع٤ٗ ىٍ ىایٞی سق٨يی ٣ سَِّٞ ث٦ ١یبُ ٍضی٦ ای٠. ىاٍى ثَ ىٍ ٧ِی٦٢ ٣ ٣ٍز ىایٞی، َّىٟ ّٜ ٣ُٟ

. ى٧یي ٝی ا١ؼبٛ ٝلیق ىلایٚی هبعَ ث٦ ٍا ّبٍ ای٠ ای٦ْ٢ ٣ ٧ٖشیي آٝبى٥ ه٤ى ١ُيٕی ىٍ ىایٞی سنییَار

 ٣ ثین اُ ٍا ٍضی٦ س٤ا١ي ٝی ٙٞب ١ِىیْبٟ ٤ٕی اُ امٚت هبٍػی ىٚب٧ٍبی ٣اٍـ ىٍ. ٢ّي ِّٞ ٙٞب ث٦ َّىٟ ّٜ ٣ُٟ ثَای س٤ا١ي ١ٞی ه٤ىسبٟ اُ میَ ّٔ ٧یؾ

. ى٧یي ا١ؼبٛ ه٤ىسبٟ ثَىٟ ٌٙر ثَای ٍا ٣ٍُٗ ٣ مٌایی ٍّیٜ ١ُيٕی، ٣ٍٗ ىٍ سنییَ ثبیي ٙٞب. ٢ّي هَاة ث٠

 ثب ١ي٧یي، اهشٞبٛ ّبىی ٣ٍز ّبٍ ای٠ ثَای إَ. ٢ّي ٝی ایيب إبٕی ١َ٘ ثی٠ ای٠ ىٍ ُٝبٟ. ىاٍیي ١یبُ ّبىی، ا١َّی ث٦ ٙٞب سنییَار ای٠ ا١ؼبٛ ثَای

 مٌا اُ ٙٞب د٧َیِ ٨ٜٝ ٖٝئ٦ٚ ١یٖز، ٨ٜٝ ؿ٢ياٟ ٙٞب ٙی٦ا٣ آٝبىٕی ٝیِاٟ ٦ّ ثٖذبٍیي ه٤ى ٠٧ً ث٦. ٙي ه٤ا٧یي ٣ٍث٣َ ه٤ى ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای ػيی ْٝٚلار

. إز َّىٟ ٣ٍُٗ ىٍ إشَٞاٍ ٣ اضبىی ه٤ٍىٟ

 ٣ س٤ٚیٌ ٍا ه٤ى ٕلاٝز ٣ضقیز ث٨ج٤ى ٣ ُیبى ا١َّی آ٣ٍىٟ ىٕز ث٦ ٝظ٘ ٣ُٟ ّب٧٘ ِٝایبی ٣ٍی سَِّٞ ثب. ٤ٚ١یي سٖٚیٜ ٧َِٕ ٣ ١جبٙیي َٕا ّٞبٗ ُیبى

. ثیبثیي آٟ ثَای ٢ٝغَی كٚی ٍا٥ ٢ّیي ٕقی ٣ ٢ّیي ١ٖب٥ ثَ ُٝبٟ ٧بی ٣ٍُٗ ٝظ٘ ٝبػَا ٢ٝيی ٧بی ثو٘ ث٦ ٕذٔ. ٢ّیي س٨ییغ

 ثٖیَیي ِّٞ ىیَٖاٟ اُ

 هب٤١اى٥ ى٣ٕشبٟ، اُ. ٢ّیي ّبٍ ٦ٞ٧ س٨٢بیی ث٦ ثبیي ٙٞب ٦ّ ١یٖز ٝق٢ب ثيی٠ اٝب. ٢ّیي ِّٞ ه٤ىسبٟ ث٦ َّىٟ، ّٜ ٣ُٟ ثَای س٤ا١یي ٝی ٙٞب ه٤ى ىَظ ٨١بیز ىٍ

 اىَاى ای٠. ٢٢ّي س٤ٚیَشبٟ ٣ ىاى٥ ٣ٍكی٦ ٙٞب ث٦ س٤ا٢١ي ٝی ٦ّ ىا١یي ٝی ٣ ٢ٙبٕیي ٝی ه٤ثی ث٦ ٍا آ٨١ب ٦ّ ثٖیَیي ِّٞ اىَاىی اُ. ثٖیَیي ِّٞ ه٤ى ٧َٖٞ ٣

 ثَای ٗآ ایي٥ ىَى. ى٢٧ي اهشٞبٛ ٍا ٣ٍشی ٙٞب ثب َّىٟ ٣ٍُٗ ثَای كشی ٣ ثب٢ٙي ىٕز ىٍ ٙٞب َّىٟ س٨ییغ ٣ س٤ٚیٌ ٣ ١ؾَار ٣ ٧ب كَه ٢ٙیيٟ ثَای ثبیي

 ٙٞب ٤ٝىَیز ىٍ ٧ٜ ٣ٍُٗ َٝثیبٟ ٣ سنٌی٦ ٝشوٜٞ ١ؾیَ ای كَى٦ اىَاى س٤ٚیٌ ٣ ١ؾَار. ثبٙي َٙیِ ٙٞب ثب ٣ُٟ َّىٟ ّٜ ث١َب٦ٝ ىٍ ٦ّ ٕز   ّٖی ّبٍ ای٠

. ث٤ى ه٤ا٧ي ٤ِٝطَ

 ثٖیَیي ١ؾَ ىٍ ٍا ٢ٝغَی ٧يىی

 اسيبً دی٤ٕش٦ ٣ آ٧ٖش٦ ىٍٕز، ٣ ٕبٜٙ َّىٟ ّٜ ٣ُٟ. ثبٙیي ثی٠ ٣اٍـ كشٞبً ١یي،ُ ىَْ ه٤ى مٌایی ٍّیٜ ٣ ٣ٍُٙی ث١َب٦ٝ اُ ه٤ى س٤ٍـ ث٦ ه٤ا٧یي ٝی ٦ّ ُٝب١ی

 ٣ ّبَٙی ّٜ مٌایی ٍّیٜ ثب ثبیي ٙٞب ٧يه ای٠ ث٦ ٍٕیيٟ ثَای. ٢ّیي س٢ؾیٜ ٧يش٦ ىٍ ّی٤َٕٚٛ 1 اٙی 0/5 ٝقبىٗ ٣ُٟ َّىٟ ّٜ ثَای ٍا ه٤ى ٧يه. اىشي ٝی

. ا١یيث٤ُٖ ّبَٙی 1000 اٙی 500 كي٣ى ٣ٍُا٦١ ٢ٝؾٜ، ٣ٍُٗ

 ٝب٧ب٦١ یب ٧يشٖی ا٧ياه ه٤ى ثَای.ایي ٤ُٕا١ي٥ ٍا فضلار ٣ ىاى٥ ٧يٍ ٍا ه٤ى ثيٟ آة ؿَثی، ػبی ث٦ ٙٞب ٦ّ ٝق٢بٕز ثيی٠ سَ َٕیـ ٣ ثیٚشَ ٣ُٟ ّب٧٘

 ٣ ٙيیي ا١يا٥ُ اُ ثی٘ ّبٍی إَ. ٢ّیي عی ٍا ع٤لا١ی ٖٝیَ یِ ثبیي ٙٞب ٦ّ ثبٙیي ىاٙش٦ یبى ث٦. ٢ّیي ثٍَٕی ٍا ه٤ى دیَٚىز ٝیِاٟ ٕذٔ ٣ ٢ّیي س٢ؾیٜ

. ٤ٙیي سٖٚیٜ َٕیـ هیٚی إز ٠ْٞٝ ى٧یي، ا١ؼبٛ ه٠ٚ

 ّٜ مٌا٧بی َٝٞه ٣ ٕبفز ١یٜ ٝير ث٦ َّىٟ ٣ٍُٗ ٍا ه٤ى ٧يه ٝظلا ّبٍ؛ آٟ ا١ؼبٛ ١شیؼ٦ ٦١ ٢ّیي س٢ؾیٜ ّبٍ یِ ا١ؼبٛ ٝج٢بی ثَ ٍا ه٤ى ا٧ياه فلا٥٣ ث٦

 ّٜ اٝٚی ّٚیي ّبٍ آٟ ١شیؼ٦ ٦١ ٣ ّبٍ یِ ا١ؼبٛ ٣ٍی سَِّٞ ٣ فبىار سنییَ. ٢ّیي ّٜ ٣ُٟ ٣َّٕٛی٘ ١یٜ ّب٧ٍب ای٠ ٣إغ٦ ث٦ ای٦ْ٢ ٦١ ى٧یي ٍَاٍ ّبَٙی

 5 ٣ ىٍی٦َ 30 ٣ٍُی ٦ّ ثبٙي ای٠ ٧يىشبٟ ٝظلا. ثبٙي ٕیَی ا١يا٥ُ ٍبث٘ ٣ ٣ی٥ْ َٕایب٦١، ٣اٍـ ٣ ٢ٝغَی ّبٝلا ثبیي ٙٞب ا٧ياه ای٠ كبٗ فی٠ ىٍ. إز ٣ُٟ َّىٟ

. ثٖیَیي ١ؾَ ىٍ ٍا هبٝی ُٝبٟ ٣َٙؿ ثَای. ٢ّیي ٣ٍی دیبى٥ ٧يش٦ ىٍ ثبٍ
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 اُ ثبلایی كؼٜ َٝٞه آٟ ىٍ ٣ ٢ّیي ٍیِی دبی٦ ٢ٝغَی ١ْبسی ٝج٢بی ثَ ٍا ه٤ى مٌایی ث١َب٦ٝ. ثٖیَیي ١ؾَ ىٍ ٍا ه٤ى َّىٟ ٣ٍُٗ ْٝبٟ ٣ ُٝبٟ ٝير س٤اٙی،

 یب ٝقبٙغ دِِٙ اُ.٢ّیي سقیی٠ ٍا دیَٚىز ٣ ٤ٝىَیز ٝیِاٟ ه٤ى ٧بی ٙش٤١٦ َٝبی٦ٖ اُ ثش٤ا١یي سب ٢ّیي یبىىاٙز ٍا ؿیِ ٦ٞ٧. ث٢ٖؼب١یي ٍا ٕجِیؼبر ٣ آثٞی٥٤

. ى٧یي ّب٧٘ ٍا ه٤ى ٣ُٟ ْٝٚ٘ ثي٣ٟ س٤ا١یي ٝی ٝیِاٟ ؿ٦ سب ٦ّ ثذَٕیي سنٌی٦ ٝشوٜٞ

 ٢ّیي إشيبى٥ ٕبٜٙ مٌا٧بی اُ

 ٝش٤٢ؿ مٌا٧بی ٢ّیي ٕقی ٧ب ای٠ ػبی ث٦. ١یٖش٢ي یٚشَة ٕلاٝز ٣ ٣ُٟ ٝير ع٤لا١ی ٢ّشَٗ ّٚیي میَفبىی، سَّیجی مٌا٧بی ٣ لامَی ٧بی ٍَٛ ٝبیـ، مٌا٧بی

 ّبَٙی ٝیِاٟ َّىٟ ّٜ ٧بی ٍا٥ اُ یْی. ١یٖز مٌا ٙيٟ ٕبى٥ كشی یب مٌا ٙيٟ  ثي٥ِٝ مٌا، اُ ١جَىٟ ٌٙر ٝق٢بی ث٦ ّبَٙی َّىٟ ّٜ. ٢ّیي إشيبى٥ ٕبٜٙ ٣

. إز ملار ا٤١اؿ ٣ ػبر ثِیٓ ٧ب، ٝی٥٤ ٙبٝ٘ ٕیب٧ی إبٓ ٣ دبی٦ ثب مٌا٧بیی ثیٚشَ َٝٞه ثيٟ، ث٦ ٣اٍى٥

 س٤ا١ي ٝی ٙٞب ثي١ی ١یب٧ُبی ٝج٢بی ثَ ّبَٙی َّىٟ ّٜ ٝیِاٟ ٦ّ ثبٙیي ىاٙش٦ س٤ػ٦. إز ٙٞب ا٧ياه ث٦ ىٕشیبثی ثَای ٢ٝبٕجی ِّٞ ٝش٤٢ؿ مٌا٧بی َٝٞه

 س٤ا١یي ٝی ٢ّیي، ّٜ ٣ُٟ ثیٚشَ ١و٤ا٧یي إَ ه٤ى، ٦ٝث١َب ا٧ياه ث٦ ىٕشیبثی ٤ٍٝر ىٍ یب ثو٤ٍیي مٌا ثیٚشَ س٤ا١یي ٝی ٧ٖشیي ٦٢َٕٕ ٨١بیز ثی إَ. ٢ّي سنییَ

. ٢ّیي اٝلاف ٣ُٟ كيؼ ثَای ٍا ه٤ى مٌایی ث١َب٦ٝ

 َٝىاٟ ثَای ّبَٙی 1400 ٣ ١ُبٟ ثَای ٣ٍُ ىٍ ّبَٙی 1200 اُ ّٞشَ. ١یٖش٢ي ٝير ع٤لا١ی ىٍ ٢ٝبٕجی إشَاسْی ّبَٙی ّٜ اٙقبى٥ ى٤ً مٌایی ٧بی ٍّیٜ

 ا٧ياه ث٦ س٨٢ب ٦١ ٤ٍٝر ای٠ ىٍ. یبثي ٝی اىِای٘ ٝوشٚو ٧بی ثیٞبٍی ث٦ اثشلا هغَ ثبٙي ّٜ كي اُ ثی٘ ٙٞب ىٍیبىشی ّبَٙی ُاٟٝی إَ. ٤ٙى   ١ٞی س٤ٝی٦ فٞيسبً

. ٙي ه٤ا٧یي ٣ٍث٣َ ثي١ی ػيی ْٝٚلار ثب ث٦ْٚ ٍٕیي ١و٤ا٧یي ه٤ى

 ثٞب١یي ىقبٗ ٣ ثبٙیي ىقبٗ

 ىٍ ّی٤َٕٚٛ 0/2 سب ٢ّي ٝی ِّٞ ٙٞب ٣ٍُا٦١ مٌایی ٍّیٜ اُ ّبَٙی 250 َّىٟ َّٖ.ٙيثب ٙٞب َّىٟ ّٜ ٣ُٟ ثَای ّْٞی س٤ا١ي ٝی س٨٢بیی ث٦ مٌایی ٍّیٜ

 ٧ٜ ٍا ٧يش٦ ىٍ ٣ٍُا٦١ َٕیـ ٣ٍی دیبى٥ ىٍی٦َ 30 ٙي، ٕيش٦ ٦ّ ای ث١َب٦ٝ ث٦ إَ اٝب. ٕز   ؿَثی ّی٤ٚ ١یٜ ٝقبىٗ سََیجبً ٣ٍُ ىٍ ّبَٙی 3500. ٢ّیي ّٜ ٣ُٟ ٧يش٦

. ٕز ّبَٙی ثیٚشَی َٝياٍ ٤ُٕا١يٟ آٟ ِٝایبی سٞبٛ اُ ػيا َّىٟ ٣ٍُٗ اُ ٧يه. ٤ٙى ٝی ّٜ ثیٚشَ ثَاثَ ى٣ ٙٞب ٣ُٟ ثیيِاییي،

 ٤ُٕا١ي؟ ٝی ّبَٙی ٣ٍی دیبى٥ ؿغ٤ٍ 

 ٝش٤ٕظ ثي١ی ىقبٙیز ثب ٧بی ٣ٍُٗ َٝىٛ اُ ثٖیبٍی ثَای. ىاٍى ثٖشٖی ثي١ی ىقبٙیز س٤اٙی ٣ ُٝبٟ ٝير ٙير، ث٦ ٣ٍُٗ اطَ ىٍ ٙي٥ َٝٞه ّبَٙی ٝیِاٟ

 ثب ٤٧إٍبٟ ٧بی ٣ٍُٗ ٣ُٟ ّب٧٘ ٧بی ٍا٥ سَی٠ اٝٚی اُ یْی. ى٢٧ي ٝی سَػیق ٍا ٤٧إٍبٟ ٢ٕٖی٠ سَٞی٢بر ثَهی اٝب. إز سَ سلٞ٘ ٍبث٘ ٝير ع٤لا١ی اٝب

. إز ٣ٍی دیبى٥ ٝظ٘ طبثز ٙير

 ٍيٍر فضلا١ی، س٤ى٥ اىِای٘ ػ٨ز اُ یِٟ ٦١ُ٣ ثب ّبٍ ٣ ٕبُی ثيٟ ٝظ٘ ٍيٍسی ٧بی ٣ٍُٗ. إز ٝيیي ثٖیبٍ ٣ُٟ َّىٟ ّٜ ثَای ٣ٍُ ىٍ ٣ٍی دیبى٥ ىٍی٦َ 30

 ٣ٍی دیبى٥. ٤ٙى اى٣ِى٥ آٟ ُٝبٟ ٣ ٙير ثَ ٣ٍَٝ ث٦ ٣ ٤ٙى آمبُ ٤ّسب٥ ى٤اٝ٘ ىٍ ٣ آٍاٛ ثبیي َّىٟ ٣ٍُٗ. ٧ٖش٢ي ٤ِٝطَ اٙقبى٥ ى٤ً ّبٍی َٝٞه ٣ ثي١ی

. إز ِٕی٦٢ ث٨شَی٠

 ٝظلا. ٕز ّبَٙی َٝٞه ٧بی ٍا٥ ث٨شَی٠ اُ یْی ثي١ی ٥َُٝ٣ٍ ٧بی ىقبٙیز ُای٘اه ٣ٍُٙی، سَٞی٢بر اُ ػيا. ٧ٖش٢ي ٤ِٝطَ ١یِ ى٣یيٟ ٣ ٢ٙب ٤ٕاٍی، ى٣ؿَه٦

 ّٞی ّبٍ ٝل٘ سب ٣ ٢ّیي دبٍُ ّبٍسبٟ ٝل٘ اُ ى٣ٍسَ ٍا ه٤ى ه٤ى٣ٍ ای٦ْ٢ یب ث٣َیي ثبلا د٦ٚ اُ إٓب٤ٖ١ٍ اُ إشيبى٥ ػبی ث٦ إز ث٨شَ ٧ٖشیي، ّبٍ َٕ ٣ٍشی

 ٝيیي ّبَٙی ٤ُٕا١يٟ ثَای ٖٙش٠ ؽَه ٝظ٘ ٢ِٝٗ ّب٧ٍبی ا١ؼبٛ كشی ٣ ُىٟ ػب٣ٍ ُىٟ، ؿ٠ٞ َّىٟ، ا١یثبمت ُىٟ، ٍيٛ ٧ب، د٦ٚ اُ ٍىش٠ ثبلا. ث١ِیي ٍيٛ

. ٧ٖش٢ي
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 ى٧یي سنییَ ٍا ه٤ى ١ُيٕی ٙی٥٤

 ٙٞب ّبٍ ی٠ا ثَای. ٢ّیي ٨١بىی٦٢ ه٤ى ١ُيٕی ىٍ ٍا ٍىشب٧ٍب ای٠ ثبیي ٙٞب. ١یٖز ّبىی ثٖیَیي ٍّیٜ ٣ ٢ّیي ٣ٍُٗ ٝب٥ ؿ٢ي یب ٧يش٦ ؿ٢ي ٝير ث٦ َٝىبً ای٦ْ٢

 آمبُ ٥َُٝ٣ٍ فبىار ٣ مٌایی فبىار ث٦ ٝبىٍب٦١ ١ٖب٧ی ثب ١ُيٕی ٙی٥٤ سنییَ. ى٧یي ّب٧٘ ٍا ه٤ى ٣ُٟ ا٣ٗ ٍيٛ ىٍ ٣ ىاى٥ سنییَ ٍا ه٤ى ٍىشب٧ٍبی ثبیي

. ٤ٙى ٝی

 ُیَ یب اىَٖىٕی اضغَاة، هٖشٖی، هٜٚ، ك٤ٖٝٚی، ثی كبٙز ىٍ. ىاٍیي ه٤ٍىٟ مٌا ث٦ سٞبی٘ ٤ٍٝـ ؿ٦ ثذَٕیي ه٤ى اُ مٌایی ٣ضقیز سقیی٠ ثَای

 مٌا َٕیـ آیب ٤ٙییي؟ ٝی ٍا ه٤ى ثَٚبة مٌا اُ ثقي آیب. ٢ّیي ىٍز ه٤ى دوش٠ مٌا ٧بی ٣ٍٗ ٣ َّىٟ، هَیي ه٤ٍىٟ، مٌا ١ل٥٤ ث٦ اػشٞبفی ىٚب٧ٍبی

 اُ ثقي هیَ؟ یب ىاٍى ٙٞب ا١يا٥ُ اُ ثی٘ ه٤ٍىٟ مٌا ىٍ سبطیَی ى٤ً ف٤اٝ٘ اُ ّياٛ ٧َ آیب ٦ّ ثجی٢یي ٣ ه٤ٍیي؟ ٝی مٌا س٤ٚیِی٤ٟ سٞبٙبی ٢٧ٖبٛ ه٤ٍیي؟ ٝی

. ٢ّیي عَاكی ه٤ى فبىار سنییَ ثَای إشَاسْی یِ ٢ّیي ٣ُٟ،ٕقی َّىٟ ّٜ ثَای ه٤ى ٣ضقیز سقیی٠

 ٍىشب٧ٍبیی ٥ة ٍا ه٤ى ٍجٚی ثي فبىار آٍاٛ آٍاٛ ٢ٝؾٜ ٣ ٢ٝغَی ای ث١َب٦ٝ ثب س٤ا١یي ٝی ٣ٙی. ٢ّیي سَُ ٙج٦ یِ ٣ ػب یِ ٍا ه٤ى فبىار سٞبٛ س٤ا١یي ١ٞی ٙٞب

. ٢ّیي آمبُ ى٣ثب٥ٍ ىَىا اُ. ٤ٚ١یي سٖٚیٜ ٦ّ إز ای٠ ٨ٜٝ. ثبٙیي ىاٙش٦ دَٖىز ّٞی إز  ٠ْٞٝ. ١ٞبییي سجيی٘ ٝيیي ٣ ه٤ٙبی٢ي

 لامَی ٧بی ٍَٛ ػب١جی اطَار ثب آ٢ٙبیی

. ث٢َٕي ه٤ى ىٙو٤ا٥ ١شیؼ٦ ث٦ سب ٢٢ّي سؼَث٦ ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای ٍا ٝوشٚيی ٧بی ٣ٍٗ ٝبی٢ٚي امٚت ىا١ٍي، ٣ُٟ اضبى٦ ْٝٚ٘ ٦ّ ّٖب١ی

 ىٍ س٤ػ٨ی ٍبث٘ ١شیؼ٦ س٤ا٢١ي ٝی ٧ب ٍَٛ ای٠ س٤ٙیي٢٢ّيٕبٟ، اىفبی ث٦ إَؿ٦. ٤ٙى ٝی سجٚیل ٧ب آٟ ٤ٍٝى ىٍ ثٖیبٍ ٦ّ لامَیٖز ٧بی ٍَٛ ٤ٝاٍى ای٠ اُ یْی

 ٝغٚـ آٟ ػب١جی ف٤اٍٟ اُ لامَی ٍَٛ ٥٦١٤ٍٕ َٝٞه اُ ٍج٘. ىاٙز ى٣ٍ ١ؾَ اُ ١جبیي ٍا ٧ب آٟ هغ١َبُ ٣ ػب١جی اطَار اٝب ثب٢ٙي، ىاٙش٦ ٣ُٟ ّب٧٘

. ٤ٙیي

 ؿیٖز؟ لامَی ٍَٛ

 اُ ٧ب ٍَٛ ای٠ ث٦ ىٕشَٕی ٤٨ٕٙز ىٙی٘ ث٦. ٧ٖش٢ي س٨ی٦ ٍبث٘ آ١لای٠ ٤ٍٝر ث٦ یب ٣ دِِٙ ١ٖو٦ ثب ىا٣ٍهب٦١، اُ ٦ّ ٧ٖش٢ي ىا٧٣ٍبیی ٧ٞبٟ لامَی ٧بی ٍَٛ

. ٢٢ّي سؼَث٦ ٍا ٝوشٚو ٧بی ١بٛ ثب ٧ب ٍَٛ ای٠ َٝٞه ١٤ٙي ٝی ٦ٕ٤ٕ٣ اىَاى امٚت ٧ب، ى٣َٖٙب٥ اُ آٟ س٨ی٦ یب آ١لای٠ عَیٌ

. إز ٝشيب٣ر ٝوشٚو ٧بی ٍَٛ ىٍ ٣ُٟ ّب٧٘ ٣ٍٗ كبٗ فی٠ ىٍ. ٤ٙى ٝی ٣ُٟ ّب٧٘ ثبفض ٧ب آٟ ٝؼ٤ٞؿ ٦ّ إز ٝوشٚيی ٤ٝاى ٙبٝ٘ لامَی ٧بی ٍَٛ

 ثيٟ ىٍ ؿَثی ػٌة ٝب١ـ ٧ب، ٍَٛ ٕبیَ ٦ّ كبٙی ىٍ ٢٢ّي ٝی ُِٝ ٣ُٟ ّب٧٘ ث٦ ه٤ٍىٟ ّٜ ٣ اٙش٨ب ّب٧٘ ثب لامَی ٧بی ٍَٛ اُ ثقضی ٤ٙى ٝی ٕيش٦ ٝظلا

. ١٤ٙي ٝی

 لامَی ٧بی ٍَٛ َٝٞه ػب١جی اطَار

 ٧بی ْٝٞ٘ ١بٛ ثب ٧ب ٍَٛ ای٠ اُ ثٖیبٍی. ٧بٕز آٟ هغ١َبُ ػب١جی سبطیَ اكشٞبٗ ١٤ٙي، ٝی سَىیي ىؿبٍ لامَی ٧بی ٍَٛ َٝٞه ىٍ اىَاى ٦ّ ىلایٚی اُ یْی

 ى٣َٗ ث٦ ٙي٥، ثبُاٍ ٣ٍا٦١ ٧ب آٟ ای٢ٞی ٣ سبطیَ اطجبر اُ ٍج٘ مٌایی، ْٝٞ٘ ف٤٢اٟ ثب َٝىب ٧ب ٍَٛ ای٠ اُ ثٖیبٍی. ٧ٖش٢ي ىا٣ٍیی إشب١ياٍى٧بی ىبٍي مٌایی

: اُ إز فجبٍر ٣ ٝشيب٣ر ٝوشٚو اىَاى ىٍ سبطیَ ای٠. ٢٢ّي ٝی س٨يیي ٍا اىَاى ٕلاٝز ٣ ىاٙش٦ ػب١جی هغَار ٧ب آٟ ػيیي ٤١ؿ ه٤ٞٛ ث٦ ٦ّ ٢ٍٕي ٝی

 ٍٚت ضَثبٟ ُای٘اه •

 ه٤ٟ ىٚبٍ ٝیِاٟ اىِای٘ •
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 ه٤اثی ثی •

 فٞجب١یز •

 َٕىٍى •

 َٕٕیؼ٦ •

 ضقو •

 ى٧بٟ ٥ِٝ سنییَ •

 ى٧بٟ هْٚی •

 د٤ٕز كٖی ثی •

 س٤٨ؿ •

 ْٜٙ فضلار َٕىش٠ •

 ٤ٕاٍٗ ىٕشٖب٥ ْٝٚلار ىیَٖ ٣ ا٨ٕبٗ •

 ّجي ْٝٚلار •

 ٝير ثَای ىا٧٣ٍب ای٠ َٝٞه ؿ٤ٟ ٦ّ إز ا٧ٞیز كبئِ ١ْش٦ ای٠ ث٦ س٤ػ٦ فلا٥٣ ث٦. ٢ّي ٝی ىًَ ىَى ٧َ ىٍ ٣ُٟ ّب٧٘ ىا٣ٍی ٤١ؿ ث٦ ثٖش٦ ى٤ً فلائٜ

 إشيبى٥ لامَی ٧بی ٍَٛ اُ ٦ّ ٤ٍٝسی ىٍ. ىاٙز ه٤ا٧ي ى١جبٗ ث٦ ٍا ىیَٖی ػب١جی اطَار إشيبى٥ ٝير اىِای٘ إز، ٙي٥ َٕىش٦ ١ؾَ ىٍ ٤ّسب٥ ُٝب١ی

. ثو٤ا١یي ىٍز ثب ٍا آٟ اُ إشيبى٥ ىٕش٤ٍ ٢ّیي، ٝی

 لامَی ٧بی ٍَٛ اُ إشيبى٥ ٝقبیت ٣ ُایبٛ

 ثٖیبٍی ا٥ُ٣َٝ ٦ّ ای٠ ىٙی٘ ث٦ كبٗ فی٠ ىٍ. إز ٕوشی ّبٍ آٟ اُ إشيبى٥ هغَار اكشٞبٗ اُ إٓب٧ی ىاٙش٠ ثب كشی لامَی ٧بی ٍَٛ َٝٞه ىٍثب٥ٍ سٞٞیٜ

.  ١یٖز ٢ّي، إشيبى٥ ٧ب آٟ اُ ١جبیي ّٔ ٧یؾ ٦ّ ای٠ ٝق٢ی ث٦ ٧ٖش٢ي اكشٞبٙی هغَار ٣ سبطیَ ىاٍای ٝل٤ٞلار ای٠ اُ

 اىِای٘ ىٙی٘ ث٦ ٙبٟ ٕلاٝشی ٦ّ ٧بیی آٟ ٣ إز 30 اُ ثی٘# 2 س٤اٟ ث٦ ٝشَ ثَكٖت ٍي ÷ّی٤َٕٚٛ ثَكٖت ٣ُٟ یق٢ی$ ٧ب آٟ ثي١ی س٤ى٥ ٙبهٜ ٦ّ اىَاىی

 ثبیي ٍا ٧ب ٍَٛ ای٠ ٦ّ إز ای٠ ٣اٍقیز. ٢٢ّي إشيبى٥ ٧ب ٍَٛ ای٠ اُ إز ث٨شَ ا١ي ٙي٥ ه٤ٟ ىٚبٍ اىِای٘ یب ىیبثز ىؿبٍ ٝظلا إز هغَ ٝقَٟ ىٍ ٣ُٟ

.  ثبٙي سبطیٌَٕاٍ سب َّى َٝٞه ٢ٝؾٜ ٣ٍُٙی سَٞی٠ ٣ ٕبٜٙ ٍّیٜ یِ ٧َٞا٥ ث٦

 ٙٞب سب ١ٞبییي ٤ٍٚٝر ه٤ى دِِٙ ثب كشٞب َٝٞه اُ ٍج٘ ٣ ثبٙیي ىاٙش٦ ١ؾَ ىٍ ٍا ىا٣ٍیی سياه٘ سبطیَ ٢ّیي، ٝی إشيبى٥ ىیَٖی ىا٧٣ٍبی اُ ٦ّ ٤ٍٝسی ىٍ

. ١ٞبیي ٍا٢٧ٞبیی لامَی ٍَٛ ٤١ؿ ٣ ٣ُٟ سَ ثی٘ ّب٧٘ ىٍ ٍا

 سنییَ ثب ٦ّ ث٤ى ه٤ا٧ي ىَى یِ ٣ُٟ ىٍٝي 5-10 ٣ٍٗ ای٠ ثب ٣ُٟ ّب٧٘ ٝش٤ٕظ ٣ُٟ، ّب٧٘ ٧بی ٍَٛ ىٍٕز ا١شوبة ٤ٍٝر ىٍ كشی كبٗ، ٧َ ث٦

.  ىاٙز ه٤ا٧ي ٤ِّٕٚ ٝیِاٟ ٣ ه٤ٟ ىٚبٍ ّب٧٘ ٣ٍی ثَ س٤ػ٨ی ٍبث٘ سبطیَ َٝياٍ ٧ٞی٠ ٣ ٙي٥ كبٝ٘ ٣ٍُٗ ٣ مٌایی ٍّیٜ
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. ث٢َٕي ىٙو٤ا٥ ١شیؼ٦ ث٦ ٦ّ ١ياٍى ٣ػ٤ى سضٞی٢ی ى٧ي، ١ٞی سنییَ ٍا ه٤ى ١ُيٕی ٕجِ اٝب ٢٢ّي ٝی َٝٞه ٍا ٧ب ٍَٛ ای٠ ٦ّ اىَاىی كبٗ فی٠ ىٍ

  ٍّیٜ ثي٣ٟ لامَی ٧بی ٣ٍٗ ثب آ٢ٙبیی

.  ٢ّیٜ ٝی آ٢ٙب ٧ب ٣ٍٗ ای٠ ثب ٍا ٙٞب ػب ای٠ ىٍ

 ٢ّیي ّٜ ٣ُٟ  ثو٤ٍیي، ٤ٕح

 ثَای. ٢ّیي ّٜ اٝٚی مٌای ث٦ ١ٖجز ٍا ه٤ى اٙش٨بی سَسیت ای٠ ث٦ ٣ ٢ّیي دَ آٟ ثب ٍا ه٤ى ٝقي٥ ُیبىی كي سب ٣ ثو٤ٍیي ٤ٕح اٝٚی مٌای اُ ٍج٘ ٢ّیي ٕقی

. ٢ّیي إشيبى٥ ١یِ ُى٥ ین یب ٣ سب٥ُ ٕجِیؼبر اُ ٤ٕح س٨ی٦

. ٧ٖش٢ي ّبَٙی ٣ ؿَثی اُ ٤ٚٞٝ ٦ّ ؿَا ١یيُ د٧َیِ ای هب٦ٝ ٧بی ٤ٕح اُ ثبٙیي َٝاٍت ٢ّیي ّٜ ه٤ى ٣ُٟ اُ ه٤ا٧یي ٝی إَ

 ٢ّیي إشيبى٥ ّبٝ٘ ملار اُ

 َٝٞه ػبی ث٦ ٢٢ّي ٝی س٤ٝی٦ سنٌی٦ ٝشوٞٞبٟ. ٢ّیي ٢َٕٕٖی اكٖبٓ ىیَسَ ١٤ٙي ٝی ٕجت ٣ ث٤ى٥ ا١ٖبٟ ٕلاٝز ثَای ٝيیي ٧بی ىیجَ كب٣ی ّبٝ٘ ملار

. ٢ّیي َٝٞه ىاى٥ ث٤ ملار یب ٤ٍّٟ دبح ػ٤، ٕج٤ٓ ثی٤ْٖیز ٝظ٘ سیس٢َلا ٣ ای ٥٤٨ٍ ث١َغ ٕيیي، ث١َغ ػبی ث٦ ىاٍ، ٕج٤ٓ ١بٟ ٕيیي، ١بٟ

 ثو٤ٍیي ٕبٜٙ دیشِای

. ٢ّیي ٝی ى٣ٍ ه٤ى اُ ٍا ّبَٙی 100 ٣ٍٗ ای٠ ا١ؼبٛ ثب. ٢ّیي إشيبى٥ ٕجِیؼبر اُ دیشِا ٤ٝاى ىٍ ٤ٕٙز اُ إشيبى٥ ػبی ث٦ ٢ّیي ٕقی

. ثٞبٙیي ١بٟ ٣ٍی ُیش٤ٟ ٣ٍم٠ لای٦ یِ دیشِا، ٤ٝاى َّىٟ اضبى٦ اُ ٍج٘ ٣ ٢ّیي ىبى٥إز ؿَة ّٜ د٢یَ اُ ؿَة دَ د٢یَ اُ إشيبى٥ ػبی ث٦ ٧ٞـ٢ی٠

 ٢ّیي إشيبى٥ ث٢ٚي ٣ ثبٍیِ ٧بی ٙی٤اٟ اُ

. ١یيُ إشيبى٥ ث٢ٚي ٣ ثبٍیِ ٧بی ٙی٤اٟ اُ ٤ّسب٥ ٣ د٠٨ ٧بی ٙی٤اٟ ػبی ث٦ ٝبیقبر، اُ ىٍیبىشی ٧بی ّبَٙی َّىٟ ّٜ ثَای ٤ٙیي لامَ ٍّیٜ ثي٣ٟ ه٤ا٧یي ٝی إَ

. ٢ّیي ٝی ىٍیبىز سَی ّٜ ّبَٙی ٣ ٤١ٙیي ٝی سَ ّٜ ٍا ىیَٖی ٤١ٙیي١ی ٧َ یب ٝی٥٤ آة   ٤١ٙبث٦، اُ ىٍٝي 25 -30 ٣ٍٗ ای٠ اُ إشيبى٥ ثب

 ٍياٍٛ اُ ٢٢ّي ٝی إشيبى٥ ٤ّسب٥ ٣ د٠٨ ٧بی ٙی٤اٟ اُ ٦ّ اىَاىی ىیي، هغبی هبعَ ث٦ ٙي٥ ٝٚوٜ َٕىش٦ ٤ٍٝر ُٝی٦٢ ای٠ ىٍ ٦ّ ٝوشٚيی آُٝبیٚبر ىٍ

. ٢٢ّي ٝی َٝٞه ٤١ٙیي١ی ثیٚشَی

 ثو٤ٍیي ٕجِ ؿبی

 ٧ب، ّبسـی٠ ث٦ ٤ٕ٤ٝٛ ٧بی ىیش٤ّٞیْبٗ فَْٞٚى هبعَ ث٦ ٕجِ ؿبی ٦ّ إز آٟ اُ كبّی سلَیَبر. إز ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای ه٤ثی ٍا٧ْبٍ ٕجِ  ؿبی ٤١ٙیيٟ

. ى٧ي ٝی اىِای٘ ٤ٍٝز ع٤ٍ ث٦ ٍا ثيٟ ىٍ ٧ب ّبَٙی ٤ٕهز ٤ٝس٤ٍ َٕفز

 ٣ٍیيثن مٌا هب٦١ ىٍ

 اُ إز ث٨شَ   مٌا، َٕیـ س٨ی٦ ثَای. إز ٣ُٟ ّب٧٘ ٧بی ٣ٍٗ ث٨شَی٠ اُ یْی ٣ٍٗ ای٠. ثو٤ٍیي ٤ٙى ٝی س٨ی٦ هب٦١ ىٍ ٦ّ مٌا٧بیی اُ ٣ٍُ ىٍ ثبٍ 5 كياٍ٘

. ٢ّیي إشيبى٥ ى١َٖی ١و٤ى ٣َٖ٢ّ اُ ٣ ىٍآ٣ٍیي ٍیِ ٍغقبر ث٦ ٍا ٤ٕٙز ٣ دوش٦ ٍا َٝك ٣ َّى٥ هَى ٍا ٕجِیؼبر ٍج٘
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 ٢ّیي س٤ػ٦ ه٤ٍىٟ" ىٍ ْٝض" ُٝبٟ ث٦

 ٙلؾ٦ ای٠ َٝاٍت. ٌٕا١ٍي ٝی ُٝی٠ ثَ ٍا ه٤ى ٍبٌٙ یب ؿ٢ٖبٗ ٙلؾ٦، ؿ٢ي ثَای ٦ّ إز ُٝب١ی آٟ ٣ ٧ٖش٢ي ه٤ٍىٟ" ىٍ ْٝض" ُٝبٟ ىاٍای اىَاى اُ ثٖیبٍی

. ثجَیي ٌٙر ىیَٖاٟ ثب ٝلجز اُ ٢ّیي ٕقی ٙلؾ٦ ای٠ ىٍ. ٢ْ١یي ه٤ٍىٟ ىٍ ٕقی ىیَٖ آٟ اُ دٔ ٣ ثبٙیي

. ى٢٧ي ٝی ىٕز اُ ٍا آٟ ٣ ١َْى٥ س٤ػ٦ ٙلؾ٦ ای٠ ث٦ ٦ّ ٧ٖش٢ي ٧ب هیٚی ٣ ایي ٙي٥ ٕیَ ّبىی ا١يا٥ُ ث٦ ٙٞب ى٧ي ٝی ١ٚبٟ ٦ّ إز هب٤ٝٙی فلاٝز ٤ٍٝى، ای٠

 ٢ّیي ا١شوبة ٤ّؿِ ثَٚبة

 ٦ّ ا١ي ىاى٥ ١ٚبٟ ٧ب آٟ ٧ٖٞی ٣ ٙي٥ ا١ؼبٛ ٥ُٝی٠ ای٠ ىٍ ثٖیبٍی سلَیَبر. ٢ّیي إشيبى٥ ٤ّؿِ ثَٚبة اُ ثٍِٓ، ثَٚبة ػبی ث٦ ٙبٛ یب ١ب٧بٍ ه٤ٍىٟ ثَای

. ٙي ه٤ا٧ي ٣ُٟ اضبى٦ ١شیؼ٦ ىٍ ٣ ثیٚشَ ه٤ٍىٟ ث٦ ٢ٝؼَ سَ ثٍِٓ ثَٚبة اُ إشيبى٥

. ٢ّیي إشيبى٥ ٤ّؿِ ّب٦ٕ یب ثَٚبة اُ مٌا َٝه ثَای ٕبٗ، یِ عی ّی٤َٕٚٛ 4/5 -9 ٣ُٟ ّب٧٘ ٣ ٣ٍُ ىٍ ّبَٙی 100 -200 َّىٟ ّٜ ثَای

 ٢ّیي سلبٟاٛ ٍا 80-20 ٍب٤١ٟ

 ٕیَی اُ ٍج٘ یق٢ی َّى٥، دَ ٍا ه٤ى ٝقي٥ كؼٜ اُ ىٍٝي 80 سب ّاد٠ ىٍ ا٣ّی٢ب٣ا َٝىٝبٟ ٣ٙی ثو١ٍ٤ي مٌا لاُٛ َٝياٍ اُ ثی٘ ٦ّ ا١ي َّى٥ فبىر ٧ب آَٝیْبیی

. ا١ي َّى٥ ا١شوبة ١یِ ٍا ث٤" ٧بٍا٧بؿی" ١بٛ ٣ٍٗ ای٠ ثَای ٣ ٢ّٚي ٝی مٌا اُ ىٕز ّبٝ٘

 ىَا٤ٝٗ ٍا ١ْش٦ ای٠ اىَاى اُ هیٚی ٣ إز ثَٚبة ى٣ٍٟ مٌای اُ ىٍٝي 20 ١و٤ٍىٟ لامَی، ثَای عجیقی ٧بی ٣ٍٗ ث٨شَی٠ اُ یْی ٤ٕی٢ي ٝی ٝلََبٟ

. ٢٢ّي ٝی

 ثو٤ٍیي ٤ٕٙز ثي٣ٟ مٌای ا٣ٍبر ثیٚشَ

 كج٤ثبر ػ٦ٚٞ اُ ٕجِیؼبر ٥ُ ؿَا ١٤ٙي ٝی لامَ سَ ٍاكز ه٤اٍ ٤ٕٙز اىَاى ث٦ ١ٖجز ه٤اٍ ٕیب٥ اىَاى. إز ٕجِیؼبر ه٤ٍىٟ ٣ُٟ، ّب٧٘ ا٤ٝٗ اُ یْی

 كياٍ٘ ثب ٦ّ ٍا ٝنٌی ٝبى٥ ای٠ اُ ١یٞی س٨٢ب   ٕجِیؼبر، ّٜ َٝٞه فٚز ث٦ ٧ب آَٝیْبیی ٣ ٤ٙى ٝی ٣ُٟ ّب٧٘ ٤ٝػت ٦ّ ٧ٖش٢ي ه٤ى ىٍ ىَا٣ا١ی ىیجَ ىاٍای

. ٢٢ّي ٝی ىٍیبىز ٢ّي، ٝی دَ ٍا ٝقي٥ ّبَٙی

 ٤ُٕ ؿَثی مٌا٧بی ثب آ٢ٙبیی

 ىاٍؿی٠

 ث٦ ٧ٖش٢ي 2 ٤١ؿ ىیبثز ث٦ ٝجشلا ٦ّ اىَاىی ىٍ ٝو٤ٞٝب ٍا اٙش٨ب س٤ا١ي ٝی ىاٍؿی٠ َٝٞه. ٢ّي ٢ّشَٗ ٍا ه٤ٟ ٢ٍي ٕغق س٤ا١ي ٝی ی٠ىاٍؽ ٤ٕیي ٝی سلَیَبر

 ٦ّ ٤ٍٝر ای٠ ث٦ ٤ٙى ٢ٝي ث٥َ٨ آٟ ه٤اٛ اُ ٣ ٢ّي إشيبى٥ ىاٍؿی٠ َٝٞه ثَای ٢ٕشی ٣ٍٗ اُ س٤ا١ي ٝی ّٖی ٧َ سََیجب. ى٧ي ّب٧٘ س٤ػ٨ی ٍبث٘ ٝیِاٟ

. ٢ّي ٙیَی٠ ّبَٙی َّىٟ اضبى٦ ثي٣ٟ ٍا ٧ب آٟ ٣ ٍیوش٦ ٝبٕز یب ٣ ٥٤٨ٍ یب ؿبی ى٣ٍٟ ٍا آٟ اُ َٝياٍی

 س٢ي ىٚي٘

 ٣ ٤ٙى ٝی ٤ّسب٧ی ٝير ثَای ٝشبث٤ٙیٖٜ َٕفز ١یِ ٣ اٙش٨ب ٙيٟ ٨ٝبٍ ٤ٝػت سَّیت ای٠. إز ّذٖبیٖی٠ ث٦ ٤ٕ٤ٝٛ عقٞی ثي٣ٟ سَّیت ىاٍای س٢ي ىٚي٘

 دَاى٣ی٦ ٣ س٢ي مٌایٚبٟ ٣ٍشی اىَاى اُ ثٖیبٍی ٦ّ إز آٟ س٢ي ٕجِی ای٠ ثب ٣ُٟ ّب٧٘ ىلای٘ اُ ىیَٖ یْی. ىا١ٍي یَسبص ٣ُٟ ّب٧٘ ىٍ ف٤اٝ٘ ای٠ ٣ػ٤ى

. ٤ٙى ٝی ّبٕش٦ ٙبٟ ٣ُٟ اُ ٣ ه١ٍ٤ي ٝی آٟ اُ ّٞشَ ثبٙي
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 ٕجِ ؿبی

. ٤ٙى ٝی ٣ُٟ ّٗب٥ ٤ٝػت ْٙٞی ٧بی ؿَثی ٤ُٕا١يٟ ث٦ ثيٟ سلَیِ ثب ٕجِ ؿبی ٦ّ إز آٟ اُ كبّی سلَیٌ ؿ٢يی٠ ١شبیغ

. ى٧ي اىِای٘ ٍا ٝشبث٤ٙیٖٜ َٕفز س٤ا١ي ٝی ٦ّ إز ّبسـی٠ ث٦ ٤ٕ٤ٝٛ ىیش٤ّٞیْبٙی كب٣ی ٕجِ ؿبی

 ى٣َر َٕیخ

 ٣ػ٤ى هبعَ ث٦ ای٠ ٣ ٢ّي ٝی دیٖٚیَی دَه٤ٍی اُ ىَى ىٍ ٕیَی اكٖبٓ ایؼبى ثب ٣ٙی ١یٖز ُیبىی ٤ُٕ ؿَثی ه٤اٛ ىاٍای ٦ّ ای٠ ٣ػ٤ى ثب ٝی٥٤ ای٠

. ىا١ٍي ع٤لا١ی ُٝبٟ ث٦ ١یبُ ٧ضٜ ثَای ٦ّ إز آٟ ىٍ ُیبى ٕیبٍة ٝل٤ٚٗ ىیج٧َبی

 ّبَٙی مٌاه٤ٍىٟ  عی ىٍ ٣ َّى٥ ٕیَی اكٖبٓ ٤ٙى ٝی ثبفض ٢ّیي ٝی٘ ى٣َر َٕیخ آة ٙی٤اٟ یِ یب ٣ ى٣َر َٕیخ ١ٞو مٌایی ٣في٥ ٧َ اُ ٍج٘ إَ

. ٢ّیي ه٤ى ثيٟ ػٌة سَی ّٜ

 ٢٧ي٣ا٦١

. ٢ّي ٝی ثیٚشَی ٕیَی اكٖبٓ ىَى ای٠ ثَ ث٢ب ٕی١َي ٝی ٝقي٥ ىٍ ٍا ُیبىی ػبی ى٧ٖش٠ ه٤ى ىٍ ىَا٣اٟ آة كب٣ی ٦ّ مٌا٧بیی

 ٝی٥٤ ای٠. إز ٤ٍٝى ای٠ ثَای ه٤ثی ٝظبٗ ٤٢٧ا٦١. ٧ٖش٢ي ّبَٙی ّٜ ٣ٙی ث٤ى٥ ه٤ى ىٍ ٝنٌی ٤ٝاى ٣ آة ىَا٣ا١ی َٝياٍ كب٣ی هبٛ، ػبر ٝی٥٤ اُ ثٖیبٍی

. ٧ٖز ١یِ ٣C A ٣یشبٝی٠ َٝياٍی ىاٍای ٣ إز ٙی٤ْد٠ اّٖیياٟ آ١شی اُ َٕٙبٍ

 ٕلاثی ٣ ٕیت

. ٢ّیي ٕیَی اكٖبٓ ثیٚشَی ٝير ٣ َّى٥ ىٍیبىز ثیٚشَی ىیجَ سب ثو٤ٍیي د٤ٕز ثب ٍا ٧ب آٟ. ٧ٖش٢ي ه٤ى ىٍ ُیبىی آة ىاٍای ٕلاثی ٣ ٕیت

 ث٦ ١ٖجز فٞ٘ ای٠ ٣ ٧ٖشیي ١یِ آٟ ػ٤یيٟ ث٦ ٝؼج٤ٍ   ثیٚشَ، ىیجَ ىٍیبىز ثَ فلا٥٣ ّبٍ ای٠ ثب ٢ّیي إشيبى٥ ٝی٥٤ ه٤ى اُ ٝی٥٤ آة ػبی ث٦ ٤ٙى ٝی س٤ٝی٦

. ٢ّیي ٝی ىٍیبىز ّٞشَی ّبَٙی ٕیَ ٣ٍز ُٝبٟ ای٠ عی ىٍ ٣ ٕیَى ٝی ثیٚشَی ٣ٍز ٧ب آٟ آة ٤١ٙیيٟ

 س٤ر ا٤١اؿ

. ىا١ٍي ٦ٖ١ ٕیَ ثیٚشَی ٝير ٍا ٙٞب س٤ا٢١ي ٝی ٦ّ ٧ٖش٢ي ىیجَ ٣ آة اُ ٤ٚٞٝ ١یِ ٧ب، س٤ر ٧ب ٝی٥٤ ىیَٖ ٝب٢١ي

 ّبَٙی سَسیت ای٠ ث٦ ٙٞب ٣ ١٤ٙي ٍّیٞی میَ ػبر ٙیَی٢ی َٝٞه ثَای ه٤ثی ػبیِٖی٠ س٤ا٢١ي ٝی ٦ّ إز ٧ب آٟ ٙیَی٠ عقٜ ىا١ٍي ٥ُ ىیَٖی هبٝیز ٣ٙی

. ىاٍإز ه٤ى ىٍ ٍا اّٖیياٟ آ١شی َٝياٍ ثیٚشَی٠ ٦ّ ؿَا ٤ٙى ٝی ٝل٤ٖة س٤ر ٤١ؿ ث٨شَی٠ ث٤ٚثَی. ٢ّیي ىٍیبىز ّٞشَی

 هبٛ ػبر ٕجِی

 ٕیَی اكٖبٓ ثیٚشَی ُٝبٟ ٝير ٣ ث٤ى٥ آة اُ ٤ٚٞٝ ٣ َّى٥ ثَعَه ٍا سَى ٤ٝاى ه٤ٍىٟ ث٦ ١یبُ ٧ب آٟ. ٧ٖش٢ي ٧ب ٣في٥ ٝیبٟ ث٨شَی٠ اُ هبٛ ػبر ٕجِی

. ىاٍى ّبَٙی 8 س٨٢ب ٙي٥ هَى َّىٔ دیٞب٦١ ١ٞو. ٧ٖش٢ي ّبَٙی ّٜ ٧ٞـ٢ی٠ ٣ َّى ه٤ا٧یي

 ػب١ٚی٠ ٍا ه٥ِٞٙ٤ ٣في٥ ٝیبٟ ای٠ َّىیي ٕٔ ثب ؿیذٔ ه٤ٍىٟ ٤٧ٓ ٦ّ ُٝب١ی ٣ َّى٥ آمٚش٦ ُٝی٢ی ثبىاٛ ٥َّ ّٞی ث٦ ٍا  آٟ َّىٔ ٙيٟ سَ ه٥ِٞٙ٤ ثَای

. ٢ّیي آٟ
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 َٝك سوٜ

 ٣ٙی ث٤ى٥ ّبَٙی 75 ىاٍای ىَظ َٝك سوٜ یِ. ىاٍى ٝی ٦ٖ١ ٕیَسَ ٍا ٙٞب ٧ب َّث٧٤یيٍار ىیَٖ ٣ ١بٟ ث٦ ١ٖجز ٝجق ىٍ د٣َسئی٠ ه٤ٍىٟ ٤ٕیي ٝی سلَیَبر

. ٤ُٕا١ي ٝی ثیٚشَی ّبَٙی َّث٧٤یيٍار دَ ٝجلب٦١ یِ ٧ضٜ ث٦ ١ٖجز ٙٞب ثيٟ َٝك سوٜ ٧ضٜ ثب. إز ١یِ ٣ٍسئی٠ح َٕٛ 7 كب٣ی ىیَٖ ٝنٌی ٤ٝاى ثَ فلا٥٣

. ٢ّیي ٤ٍٚٝر ه٤ى دِِٙ ثب ٧يش٦ ىٍ سبٟ َٝك سوٜ َٝٞه ٝؼبُ سقياى ثَای إز ث٨شَ إز ثبلا ٙٞب ّٖٚشَٗ إَ

٥٤٨ٍ 

. ى٧یي ّب٧٘ ٍا ه٤ى ٣ُٟ سب ٢ّي ِّٞ ٙٞب ث٦ ٣ ى٧ي اىِای٘ ٍا ٝشبث٤ٙیٖٜ َٕفز س٤ا١ي ٝی ٦ّ إز عقٞی   ه٤ٗ ٧بی ٤١ٙیي١ی اُ یْی ٥٤٨ٍ

 ٤ٕح

 ٝقي٥ ىٍ ١٤ٙي ه٤ٍى٥ اٝٚی مٌای اُ ٍج٘ إَ ٣ ىا١ٍي ٝی ٦ٖ١ ٕیَ ثیٚشَی ٝير ٍا ٙٞب ّبَٙی كياٍ٘ ثب ىَا٣اٟ آة ىاٙش٠ فٚز ث٦ هب٦ٝ ثي٣ٟ ٧بی ٤ٕح

 مٌای ف٤٢اٟ ث٦ ٤ٕح اُ س٤ا١یي ٝی سب٥ُ ػبر ٕجِی ٣ َٝك ٍغقبر َّىٟ اضبى٦ ثب. ٌٕا١ٍي ٝی ٝوشَٞی ػبی ّبَٙی دَ مٌا٧بی ثَای ٣ ٕی١َي ٝی ُیبىی ػبی

. ٢ّیي إشيبى٥ ١یِ اٝٚی

 ١٤ٙي ٝی ٣ُٟ ّب٧٘ ٝب١ـ ٦ّ اٝٚی ف٤اٝ٘ ثب آ٢ٙبیی

 ایي ١ش٤ا١ٖش٦ ٧ٜ ثبُ ه٥ِٞٙ٤، ایى٥َٕ ه٤ٍىٟ ثَای ه٤ى ٣ٙـ ٙيیي ٢ّشَٗ ٣ ٕبٜٙ سنٌی٦ َّىٟ، ٣ٍُٗ ٣ػ٤ى ثب ٦ّ ٧ٖشیي اىَاىی ىٕش٦ آٟ اُ ٧ٜ ٙٞب آیب

 ّؼبٕز؟ ْٝٚ٘ اٝب ى٧یي؟ ّب٧٘ ٍا ١ُ٣شبٟ

 ١ُيٕی، اهیَ ٕبٗ ؿ٢ي ىٍ َّىٟ ٣ٍُٗ كشی ٣ مٌایی ا٤ٖٙی َّىٟ ٝلي٣ى ٦ّ ٢٢ّي ٝی س٤ٝی٦ آَٝیْب ىٍ ف٤ٞٝی ث٨ياٙز ّب٢ٍٙبٕبٟ ای٢ٖب، ِٕاٍٗ ث٦

. ٤ٙى ٙبٝ٘ ٍا ١ُيٕی ٣ٍُا٦١ فبىار سٞبٛ ٦ّ ثبٙي ٝيا٣ٛ ١٣ٍيی ثبیي ٙيٟ لامَ ثَای سلاٗ ث٦ْٚ ١یٖش٢ي ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای ّبىی ىبّش٧ٍ٤بی

 ای٠. ١٤ٙي ٝی ٣ُٟ ّب٧٘ ٧بی ث١َب٦ٝ ٢ٝبٕت سبطیَ ٣ فَْٞٚى اُ ٝب١ـ ٦ّ إز َّى٥ اٙب٥ٍ اٝٚی فبٝ٘ ٙ٘ ث٦ َٝب٦ٙ ای٠ ىٍ ١ز ٝيیٖی٠ ای٢ش١َشی ٕبیز

: اُ فجبٍس٢ي ف٤اٝ٘

 ١ؾَ ىٍ آٟ ثَای ىاٍ ٕج٤ٓ ملار ٝب٢١ي ٢ٝبٕجی ػبیِٖی٠ آیب اٝب ٢ّیي ه٤ىىاٍی ىاٍ اى٣ی٦ ٣ َّى٥ َٕم یمٌا٧ب ه٤ٍىٟ اُ ٙٞب ٙبیي مٚظ؛ مٌایی ٍّیٜ  -1

 ث٦ ٢ٝؼَ ىَظ ّبٍ ای٠ ٦ّ ثيا١یي ثبیي ٢ّیي ِّٞ ه٤ى لامَی ٍّیٜ ث٦ س٤ا١یي ٝی مٌایی ٣في٥ ى٣ یب یِ ١و٤ٍىٟ ثب ٦ّ ٢ّیي ٝی س٤ٍٞ إَ ثقلا٥٣ ایي؟ َٕىش٦

 ٣في٥ ٦ٕ ای٠ ثی٠ ٢ٝبٕت ٣ ٝنٌی ٧بی ٣في٥ ٝیبٟ ثب ٧َٞا٥ اٝٚی مٌای ٣ٍُ ىٍ ٣في٥ ٦ٕ ىَى ٧َ ثَای مٌایی ث١َب٦ٝ ث٨شَی٠. ٣ىٗ ٝی ٣ٍُ ع٤ٗ ىٍ دَه٤ٍی

. إز

 ٢ٝبٕت ٣ ىٙو٤ا٥ ١شیؼ٦ ث٦ ىٕشیبثی ٦ّ ثيا١یي ثبیي إز ّبىی ٣ٍُ ىٍ َّىٟ ٣ٍُٗ ثَای ٝٚوٜ ُٝبٟ یِ ٢ّیي ٝی س٤ٍٞ إَ ٍٚجی؛ ىقبٙیز ث٤ىٟ دبیی٠ -2

. ثَٕي كياّظَ ث٦ ٣ ٙي٥ س٢ي ٍٚجشبٟ ضَثبٟ ٦ّ ع٤ٍی ث٦ ى٧یي اىِای٘ ىٍٝي 85 سب 65 كي٣ى سب ٍا ه٤ى ثي١ی ىقبٙیز ىاٍى ١ُیب

 ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای ٍا ٙٞب ُكٞبر سٞبٛ س٤ا١ي ٝی ٙیَی٠ ٧بی ٝی٥٤ آة یب ٥٤٨ٍ ؿبی، اْٙ٘، ٝظ٘ ٝبیـ ّبَٙی ٤١ؿ ٧َ ُیبى َٝٞه ٝبیـ؛ ّبَٙی ُیبى َٝٞه -3

. ٢ّیي إشيبى٥ ػبر ٕجِی آة یب ؿَة ثي٣ٟ ٙیَ ٝظ٘ ٕجِ ٧بی ٤١ٙبث٦ اُ ٤ٙى ٝی س٤ٝی٦ ١بثَای٠ة. ثي٧ي ٧يٍ
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 ا١ٖی٥ِ ّبٍ ای٠ ثَای ّبىی ا١يا٥ُ ث٦ إَ. ىاٍى ثٖشٖی ٣ُٟ ّب٧٘ ٧بی ث١َب٦ٝ ا١ؼبٛ سيا٣ٛ ثَای ٙٞب اٍاى٥ ث٦ ٧ب سلاٗ ای٠ سٞبٛ ٨١بیز ىٍ اٍاى٥؛ ١ياٙش٠ -4

 ثب ٍا اٍاى٥ ٧یـٖب٥ اٝب ٤ٙیي ٝشَِّٞ سلاٙشبٟ ٣ٍی ه٤ى ٠٧ً ٣ ٍٚت ثب. ٍٕیي ١و٤ا٧یي ١شیؼ٦ ث٦ ٦ّ ٢ّیي ثب٣ٍ ٍا ٝب س٤ٝی٦ ٕشیي،٥ ٢ٝيق٘ سلاَٖٙ یِ یب ١ياٍیي

. ىاٍى ١ُیب ٧ب إشَٓ ٣ ىٚب٧ٍب اُ یبىش٠ ث٨ج٤ى ثَای ُٝب١ی ٣ إشَاكز ث٦ ثي١شبٟ ٦ّ إز ای٠ ١ٚب٦١ اٍاى٥ ّب٧٘ ا٣ٍبر ٕب٧ی ١ٖیَیي اٙشجب٥ اىَاط ٣ ٣ٍی ُیبى٥

 س٤ٙیي ٤ٝػت إشَٓ. إز ٣ُٟ ّب٧٘ ٧بی ث١َب٦ٝ طَٞثوٚیيٟ ثَای اٝٚی ٝب١ـ یِ ٣ٍا١ی ؿ٦ ٣ ػٖٞی ؿ٦ ٍبٙجی ٧َ ىٍ إشَٓ كي؛ اُ ثی٘ إشَٓ -5

 ٧بی س٢ْیِ اُ إشَٓ اُ دیٖٚیَی ثَای. إز ثيٟ ىٍ ٧ب ؿَثی سؼٞـ اىِای٘ ٣ ا٤ٖ١ٙی٢ی َٝب٣ٝز ّب٧٘ آٟ كبٝ٘ ٦ّ ٤ٙى ٝی ثيٟ ىٍ ٤ٍّسی٣ِٗ ٤ٍٝ٤٧ٟ

. ٢ّیي إشيبى٥ ثو٘ آٍاٝ٘

 ٤ٝػت س٤ا١ي ٝی ه٤اة ا٤ٖٙی اهشلاٗ ٤١ؿ ٧َ ثقلا٥٣. ى٧ي ٝی اىِای٘ ٍا ؿَثی ٢٢ّي٥ ًهی٥َ ٤ٍٝ٤٧ٟ س٤ٙیي إشَٓ ٝظ٘ ٧ٜ ه٤اثی ثی ١ب٢ٝبٕت؛ ه٤اة -6

. ٤ٙى ٣ُٟ اضبى٦

 آٗ ایي٥ ٣ُٟ ث٦ ٍٕیيٟ ثَای ٕبى٥ ٧بی ٍا٥ ثب آ٢ٙبیی

 اٝب. ایي ١َٖىش٦ ١شیؼ٦ ٤٢٧ُ اٝب ایي، ىاى٥ ا١ؼبٛ ٧ٜ ٍٕي ٝی ١ؾَسبٟ ث٦ ٦ّ ٍا٧ی ٧َ ایي، ىاى٥ ٤ٕٗ ٧ٜ ٝق٤ٞٗ ٧بی س٤ٝی٦ ٦ٞ٧ ث٦ ى،٢ّی ّٜ ٣ُٟ ّٞی ىاٍیي ى٣ٕز

. ١جبٙي ثي ٧ٜ ٕبى٥ كبٗ فی٠ ىٍ ٣ سوٞٞی ٧بی س٤ٝی٦ ای٠ َّىٟ اٝشلبٟ ٙبیي

 ١یٖز ه٤ة عٚجی س٤٢ؿ

 ٥ِٝ ٥ِٝ ّٞی َٝياٍ ٧َؿیِی اُ ٙٞب. ثَى ٝی ثبلا ٍا ٣ُٟ اىِای٘ اكشٞبٗ ٙير ث٦ ث٦ْٚ ١یٖز ه٤ة اٝلا س٨٢ب ٦١ ه٤ٍىٟ ىٍ ُیبى س٤٢ؿ ٦ّ إز ای٠ كَیَز

 ٢ّي ٝی ًهی٥َ ؿَثی ٤ٍٝر ث٦ ٍا آ٨١ب ١شیؼ٦ ىٍ ثیبیي، ثَ آ٨١ب ٦ٞ٧ ف٨ي٥ اُ س٤ا١ي ١ٞی ٦ّ ایي ٍٕب١ي٥ ه٤ى ثيٟ ث٦ مٌایی ٤ٝاى ىَا٣ا١ی َٝياٍ ٨١بیز ىٍ اٝب ٢ّیي ٝی

. ٙٞبٕز ٣ُٟ ٤ٙى، ٝی ٝٚوٜ ٦ّ ؿیِی س٨٢ب ٝق٤ٞلا اٝب ٢ّي ٝق٤ٚٛ ٍا ٙبٟ سْٚیو ثقيا سب

 ٍا َّى٥ َٕم ُٝی٢ی ٕیت ٦ّ ٣ٍشی َٝىٛ ٙي طبثز ىَا٦ٖ١ ىٍ سلَیٌ یِ ىٍ ٝظلا. ثو٤ٍیي ثیٚشَ َٝياٍ ث٦ ٧ٜ ٍا مٌا ٧َ ٤ٙى ٝی ثبفض مٌا٧ب س٤٢ؿ آٟ ثَ فلا٥٣

. ٢٢ّي ٝی ٝی٘ ٧َٞا٥ مٌای یب ؿب٢ٙی ثي٣ٟ كبٙز ثب َٝبی٦ٖ ىٍ ٍا آٟ ُا ثیٚشَی َٝبىیَ ه١ٍ٤ي، ٝی سَی ٝش٤٢ؿ ٧بی ؿب٢ٙی ٢ّبٍ ىٍ

 ثو٤ٍیي ػ٤ ١بٟ ٝجلب٦١ ثَای

 ث٦ ٢ٝؼَ ٧بی ٣ا٢ّ٘ ثبفض ٣ ٣ٍى ١ٞی ثبلا هیٚی ٢ٍي ١شیؼ٦ ىٍ. ث١َي ٝی ثبلا ٍا ٢ٍي سيٍیؼی ع٤ٍ ث٦ ؿ٤ٟ ٧ٖش٢ي ٢ٕيٛ ث٦ ١ٖجز ث٨شَی ثٖیبٍ ملار ؿب٣ىاٍ، ٣ ػ٤

. ٢ّي ٝی ٢َٕٕٖی اكٖبٓ ىیَسَ ىَى ٣ ىاٍى ٦ٖ١ ٝشقبىٗ ٍا ٢ٍي سَی ع٤لا١ی ٝير ثَای س٤ا١ي ٝی ػ٤ ؿ٢ی٧٠ٜ. ٤ٙى ١ٞی ٣ُٟ اىِای٘

 ٢ّیي اضبى٦ ه٤ى ٕبلاى ث٦ ٤ٕٙز ّٞی

 ٧َ یثَا 80َٕٛ كي٣ى$ ّٞی هیٚی َٝياٍ ١یٖز ثي. ١یٖش٢ي ه٤ثی ٧بی ٍّیٜ ٧ٜ ؿ٢ياٟ إز، ٕیب٧ی ٧بی ٕبلاى اُ دَ ٧بی ٣في٥ س٨٢ب آٟ ىٍ ٦ّ مٌایی ٍّیٜ

 ٢َٕٕٖی ػ٤ٚی ث٦ْٚ ٙي، ه٤ا٧ي سَ ه٥ِٞٙ٤ س٨٢ب ٦١ ١شیؼ٦. ثَیِیي آٟ ٣ٍی# ُیش٤ٟ ٝظ٘$ ٕجِ ٣ٍم٠ ٍبٌٙ ى٣ یْی، یب ٤ٙى اضبى٦ ٕبلاى ث٦ َٝك ٤ٕٙز# ١يَ

. ٕیَى ٝی ٧ٜ ٍا آٟ ٝشقبٍت ؿیٚی ٣ ؿَة ٧بی ٦ٕ٤ٕ٣ ٣ ٣ُىٍٓ

 ٢ّیي ػبر ٕجِی اُ ا١جبٙش٦ ٍا ىَیٍِسبٟ
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 یب ٤٧یغ َّىٟ ٍغق٦ ٍغق٦ ٣ َّىٟ سٞیِ ٍٕي، ٝی فٞ٘ ٤١ثز ٣ٍشی اٝب ٧ٖش٢ي ٢ٝؼٞي ػبر ٕجِی اُ ث٨شَ ٣ سَ ه٥ِٞٙ٤ سب٥ُ ػبر ٕجِی ٦ّ ١یٖز ای٠ ىٍ ْٙی

 إز، ه٤ى١ٞبیی كبٗ ىٍ ّبثی٢ز ٦ٙ٤ٕ ٦ّ ؿیذٖی دبّز ٝش٤ػ٦ ٍا ٧ب ١ٖب٥ ٣ آیي ٝی ١ؾَ ث٦ ٕوشی ّبٍ مٌا ٧َٞا٥ ؿب٢ٙی ف٤٢اٟ ث٦ ىیَٖ ػبر ٕجِی یب ّٜٚ

. ٢ّیي ّٖبى ٍا ؿیذٔ ثبُاٍ سب ثبٙي سبٟ ىٕز ىٛ َٝٞه آٝبى٥ ٕجِی ٧ٞی٦ٚ إز ث٨شَ دٔ. ٢ّي ٝی

 ثبٙیي ىاٙش٦ ٕبٜٙ ٧بی ٣في٥ ٝیبٟ ٣ی٥ْ ثَٚبة

 یِ ا٠ٍّ ىٍ. هیبٍ ٝظ٘ ػبر ٝیيی یب سب٥ُ ػبر ٕجِی ٝی٥٤، ٍغقبر ٝظلا. إز ٕبٜٙ ٧بی ٦ٙ٤٧ ٦ٚ٧ ای٢ؼب، ىٍ ٦ٙ٤٧ ٦ٚ٧ اُ ٝب ٢ٝؾ٤ٍ اٝب ه٤ٍى ٦ٙ٤٧ ٦ٚ٧ س٤اٟ ٝی

 ٍَاٍ ىیي ىٍ یوـبٗ ىاه٘ ٣ ٙي٥ ٣َٕ# ٧ب ٝی٨ٞب١ی ٝظ٘$ ٝو٤ٞٛ ٕی٢ی یب ثَٚبة یِ ىٍ ای٨٢ب ٦ٞ٧. ىیَٖ ؿَة ّٜ ٧َؿیِ یب ٝبٕز ّٞی یب ه٤ة ى٢٧ي٥ عقٜ

. ٕی١َي ٝی

 ه٤إز سبٟ ىٗ ٧َؿَيٍ ٣ ٢ْ١یي سقبٍه اٝلا. ٢ّیي ٝی٨ٞبٟ ٕبٜٙ ضیبىز یِ ث٦ ٍا ه٤ىسبٟ ٣ ٢ّیي َٝاػق٦ ٕی٢ی ای٠ ث٦ ثو٤ٍیي ؿیِی َّىیي ٤٧ٓ ٣ٍز ٧َ

. ثَىاٍیي ٣یشبٝی٠ اُ َٕٙبٍ ٧بی ه٤ٍى١ی ای٠ اُ

 ٢ّیي سَ ه٢ِ ّٞی ٍا ٤٧ا

 ىٍ ٍا اسبً ىٝبی إز ث٨شَ ث٢بثَای٠ ٢ّي، ٝی دیيا اىِای٘# كَاٍر ػجَاٟ ٢ٝؾ٤ٍ ث٦$ ّبَٙی ٤ٕهز ٝیِاٟ ثبٙي سَ ه٢ِ ٤٧ا ؿ٦ ٧َ ٦ّ ىاى٥ ١ٚبٟ سلَیَبر

. ث٤ُٖا١ي ثیٚشَی ا١َّی سبٟ ثيٟ سب ىاٍیي ١٥ٔ سلٞ٘ ٍبث٘ كي سَی٠ ه٢ِ

 ثَىاٍیي ٤ّؿِ ثَٚبة

 ثَٚبة آٟ ٙغيب دٔ. ث٤ى ه٤ا٧ي ثیٚشَ ه٤ٍىٟ ١شیؼ٦ ىٍ ٣ ثَٚبة َّىٟ دَ ث٦ ثیٚشَ سٞبی٘ ٝقبىٗ سَ ثٍِٓ ثَٚبة ٦ّ ٢٢ّي ٝی سبّیي ثب٧ٍب سنٌی٦ ٝشوٞٞبٟ

. ىاٙز ه٤ا٧ي ه٤ثی ١شیؼ٦ ٦ّ ثبٙیي ٝغٞئ٠ ثَىاٍیي ٍا سَ ٤ّؿِ ثَٚبة ٣ ثٌٖاٍیي َٕػبی٘ ٍا سَ ثٍِٓ

 ٢ّیي ٣ٍی دیبى٥ ٧بیشبٟ ه٤إش٦ ث٦ ٍٕیيٟ ثَای

 ٣ ٢ّیي ّلا٥ ٣ ٙبٗ آٝي، سبٟ َٕاك ث٦ ؿی٧ِبیی ؿ٢ی٠ ٦ٕ٤ٕ٣ ٦ّ ٧َثبٍ ١یٖز، ْٝٚٚی هت ديِ، ٧ٜ ٙبیي یب ثٖش٢ی یب ه٤ا٧ي ٝی ْٙلار ّٞی سبٟ ىٗ ٤٢٧ُ

. ثیبییي ٣ ثوَیي ٤ٕدَٝبٍّز یب ٢ٍبىی اُ ث٣َیي

 ٧ٜ ثقي. ثوَیي ىىق٦ ٧ٞبٟ ا١يا٥ُ ث٦ س٨٢ب ثبٍ ٧َ. ثبٙیي ىاٙش٦ هب٦١ ىٍ ٤ٝاىمٌایی ای٠ اُ ای ًهی٥َ ٧یؾ ١جبیي ٦ّ ٢ْ١یي ىَا٤ٝٗ. ث٨شَ سَ، ى٣ٍ ٙبٟ ٝنب٥ُ ؿَيٍ ٧َ

. ثو٤ٍیي ایي، َّى٥ ٤٧ٓ ٍا آ١ـ٦ ١ياٍى اْٙبٙی ع٤ٍی ای٠ ثََٕىیي دیبى٥ ٣ ث٣َیي دیبى٥

 اییمٌ ٝيیي ٧بی   س٤ٝی٦ ثب آ٢ٙبیی

.  إز ٕبٜٙ سنٌی٦ ٣ ٝلیق مٌایی ا٤ٖٙی یِ اُ ثَه٤ٍىاٍی ػٖٜ، ٕلاٝز لا٦ُٝ

: ثيا١یي إز ث٨شَ

. ١٤ٙي ٝی ثی٢بیی س٤َیز ثبفض ١ٍٔ ٍَِٝ ٧بی ٝی٥٤ -

. إز ٝيیي آِٙایَٞ اُ دیٖٚیَی ىٍ َّىٔ -

. ٢ّي ٝی ػ٤ٕٚیَی ىیبثز ث٦ اثشلا اُ ٍَِٝ ؿبی -
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. ٤ٙى ٝی ٙبىی ٕجت ٥٤٨ٍ -

. ٤ٙى ٝی ىَْ س٤َیز ٕجت َٕى٣ -

. ىاٍى ١َ٘ اىَٖىٕی ىٍٝبٟ ىٍ ُفيَاٟ -

. ثو٤ٍیي َٕى٣ ثب ٍا د٢یَ ٢٢ّي ٝی س٤ٝی٦ فٚز ٧ٞی٠ ث٦. إز ىٖيَ ١یب٢ُٝي ثيٟ ىٍ ّٖٚیٜ ػٌة ٣ إز ىٖيَ كب٣ی َٕى٣ ٣ ّٖٚیٜ ىاٍای د٢یَ -

. إز ٢ٝبٕت ا١ياٛ س٢بٕت ثَای ثبىٝؼبٟ -

 س٨ی٦ دٞبى. ٤ٙى ٝی س٤ٝی٦ ٕب٢ٞٙيی ى٣ٍاٟ ىٍ آٟ َٝٞه ٣ ىاٍى سبطیَ فضلار ٣ إشو٤اٟ س٤َیز ىٍ ٣ ث٤ى٥ ٢ٖ٢ِٝ اُ م٢ی ٣ ُیبى َّث٧٤یيٍار ىاٍای ًٍر -

. ٣ٍى ٝی ٙٞبٍ ث٦ فٞجی ٕیٖشٜ ٣ ٝنِ ثَای ٢ٝبٕجی مٌای ٣ ىاٍى سبطیَ ٤ٍٝر ٧بی ػ٤ٗ ٍىش٠ ثی٠ اُ ىٍ آٟ اُ ٙي٥

 إز ّٞی ؿَثی ىاٍای ٝی٤ٖ

 163 ٣ ؿَثی 80/0 د٣َسئی٠، َٕٛ 1/18 ٣ ا١َّی ّبَٙی 99 ٣ آة َٕٛ ٝیٚی 77 كب٣ی ٝی٤ٖ َٕٛ 100 ٧َ ٣ إز اییىٍی مٌا٧بی ٌٙیٌسَی٠ اُ یْی ٝی٤ٖ

. إز ٢ٍي َٕٛ ٝیٚی 91 ٣ ّٖٚش٣َٗ َٕٛ ٝیٚی

. ىاٍى ّٞشَی ّبَٙی ٝی٤ٖ  ٝبّیبٟ، ٥٣َٕ ٣ ٝب٧ی ٣ ٤ٕٙز ١ؾیَ ىا١ٍي ُیبىی د٣َسئی٠ ٦ّ مٌا٧بیی ٕبیَ ث٦ ١ٖجز ای َٝبی٦ٖ ١ؾَ اُ ِٕاٍٗ، ای٠ إبٓ ثَ

 ١ياٙش٠ ىٙی٘ ث٦ ىٍیبیی ػب٤١ٍاٟ ٕبیَ ٧ٞب٢١ي ٝی٤ٖ د٣َسئی٠. إز ٍٙي ػ٨ز لاُٛ ٧بی آٝی٦٢ إیي سٞبٛ كب٣ی ٣ ىاٙش٦ ثبلایی ّیيیز ٝی٤ٖ ىٍ ٤ٝػ٤ى د٣َسئی٠

 ثَای ٢ٝبٕجی ِٕی٦٢ ٝی٤ٖ كب٣ی مٌای ىا١ٍي ْٝٚ٘ مٌا ٧ضٜ ٣ ػ٤یيٟ ىٍ ٦ّ ٠ٖٝ اىَاى ١ؾیَ َٝىٛ اُ ٧بیی ٥٣َٕ ثَای ٤ٙى ٝی ٧ضٜ ٍاكشی ث٦ ث٢ي ٧ٜ ثبىز

. إز آ٨١ب ٣ٍُا٦١ د٣َسئی٠ سبٝی٠

. ١٤ٙي ٝی یبىز ٣ى٤ٍ ث٦ ٝی٤ٖ ىٍ ٧ٖش٢ي ٝيیي ٕلاٝشی ثَای ٣ ث٤ى٥ میَاٙجبؿ ؿَة إیي٧بی ىٕش٦ اُ ٦ّ 3 اٖٝب ؿَة إیي٧بی. إز ّٞی ؿَثی ىاٍای ٝی٤ٖ

. ١٤ٙي ٣اٍـ ٤ٝطَ ٍٚجی ٧بی اٍیثیٜ هغَ ّب٧٘ ىٍ س٤ا٢١ي ٝی ؿَة إیي٧بی اُ ىٕش٦ ای٠

. إز ىٖيَ ٣ ٝٔ ٣ٍی، ٕيیٜ،   دشبٕیٜ، ٢ٝیِیٜ،  آ٠٧، ّٖٚیٜ، ؿ٤ٟ اٝلاكی اُ م٢ی ٢ٝجـ ٝی٤ٖ

: ثيٟ ثَای ٝب٧ی ثَسَ ه٤اٛ

 ضياٙش٨بثی ه٤اٛ -

 ه٤ٟ ٕٚیٖیَیي٧بی سَی س٢ؾیٜ -

 ثيٟ ای٢ٞی فَْٞٚى س٢ؾیٜ -

 ٍٚت ضَثبٟ ١ب٧ٞب٢٧ٖی اُ ػ٤ٕٚیَی -

 ػ٢ی٠ ٝجیؿ ٕیٖشٜ سْبٝ٘ -

 ٤ّىّبٟ ٤٧ٙی ضَیت ثَىٟ ثبلا -

 إز ١یبُ ٣ٍُ ٧َ ٦ّ ْٝٞٚی ٝب٧ی، ٣ٍم٠
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 ىٍ ٤ٝػ٤ى 3 اٖٝب ؿَة إیي٧بی. إز ثيٟ ثَای ض٣ٍَی ؿَة إیي٧بی كب٣ی ُیَا. إز ٝب٧ی ٣ٍم٠ ٝيبٝ٘، ٕلاٝز سضٞی٠ ثَای ١یبُ ٤ٍٝى ْٝٞ٘ س٨٢ب

. ٤ٙى ٝی آِٙایَٞ ث٦ ٕب٢ٞٙياٟ اثشلای اُ ػ٤ٕٚیَی ٣ ٤ّىّبٟ ىٍ ٢٧ًی ّبٍایی اىِای٘ ٤ٝػت ٝب٧ی ٣ٍم٠

 ٍا ّٖٚش٣َٗ ٝب٧ی َٝٞه. ١٤ٙي ٣ٍث٣َ ٝؼيى ك٦ٚٞ ثب ّٞشَ ٍٚجی ثیٞبٍاٟ ٤ٙى ٝی ثبفض ٧ٞـ٢ی٠ ٝب٧ی َٝٞه ى٧ي ٝی ١ٚبٟ ىا٢ٞٚ١ياٟ سلَیَبر ػيیيسَی٠

. ّب٧ي ٝی ٍا ه٤ٟ ى٧ی ٤ٍٕة ٣ ٙيٟ ٙوش٦ هغَ ٣ ى٧ي ٝی ّب٧٘

 ٣ُٟ اىِای٘ إبٕی فٚز 3 ثب آ٢ٙبیی

 فٚ٘ ای٠ ثٍَٕی ث٦ ای٢ؼب ىٍ ٦ّ ١َٕیي ٧يىشبٟ ث٦ إز ٠ْٞٝ إبٕی فٚز ؿ٢ي ث٦ ٢ّیي ٝی ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای ٦ّ ٕوشی سلاٗ ثَهلاه ٧ب ٣ٍز ٕب٧ی

.  ایٜ دَىاهش٦

 ه٤اة ّٞج٤ى-1

  ه٤اثیي؟ ٝی ّبىی ا١يا٥ُ ث٦ آیب

. ٧ٖشیي اٍٚیز ػ٣ِ دٔ إز ٝظجز سبٟ دبٕن إَ

 ْٝٚٚی ای٠. ٤ٙى اٙش٨ب اىِای٘ ٤ٝػت س٤ا١ي ٝی ا٣ٍبر ٕب٧ی ه٤اة ّٞج٤ى. إز ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای ٨ٝٞی فبٝ٘ ، ه٤اة إز آٟ اُ كبّی سلَیَبر ١شبیغ

! إز ثیٚشَ ه٤اة ٧ٞبٟ ٦ّ إز ای ٕبى٥ ١ٖجشب ك٘ ٍا٥ ثب ثٍِٓ

. ثبٙیي ىاٙش٦ ٣ٍُ ىٍ ٕبفز 8 كي٣ى ىٍ ٢ٝبٕت ه٤اة ٢ّیي ٕقی

. ٤ٙى سَ ٢ٝؾٜ ٣ ثیٚشَ ٙٞب ه٤اة ّٜ ّٜ ای٦ْ٢ سب ى٧یي ا١ؼبٛ ٢ٝؾٜ ٣ ثیٚشَ ٍا ٣ٍُٗ ث٣َیي، ه٤ى ه٤اة سوز ث٦ ٣ُىسَ ىٍی٦َ 15 ٙجی

 ىا٣ٍ َٝٞه-2

. ١٤ٙي ٝی ٝل٤ٖة ٧ب آٟ ػب١جی ف٤اٍٟ اُ ٦ّ ١٤ٙي ٝی ٣ُٟ اضبى٦ ٤ٝػت ١٤ٙي ٝی س٤ٝی٦ دِْٙبٟ س٤ٕظ ٦ّ ىا٧٣ٍبیی اُ ثٖیبٍی

 ٢ّیي، ثٍَٕی ه٤ة ٍا اسبٟ ١ُيٕی ٙی٥٤ ه٤ى، ؿبٍی فٚ٘ ثٍَٕی ثَای. ىاٍى إٓب٧ی ػ٢ج٦ ىَظ ٣ ١یٖز ىا٧٣ٍب ٦١٤ٕ ای٠ ٍغـ ٝق٢بی ث٦ ٤ٝض٤ؿ ای٠ ثیبٟ ٍغقب

. ایي َّى٥ ٣َٙؿ اهیَا ٍا ٧ب آٟ إَ ثو٤ٞٛ ٤ٙیي ٤ُْٚٝ سبٟ َٝٞىی ىا٧٣ٍبی ث٦ ثبیي ٦١، إَ ى٧یي؟ س٤ضیق آٟ ىٍ ٍا ه٤ى ٣ُٟ اضبى٦ فٚز س٤ا١یي ٝی آیب

 ىٗ َٕ ٤ُٕٗ ىیبثز، ىٚبٍه٤ٟ، ضي س٢ٚغ، إش٣َئیي٧ب،ضي ٕبی٤ُْ، ضي اىَٖىٕی، ضي ىا٧٣ٍبی ٙبٝ٘ ىس٤اٟ ٝی ٣ُٟ اضبى٦ ایؼبى ث٦ ٤ُْٚٝ ىا٧٣ٍبی

. ثبٙي

.  آیي دی٘ اْٙبٙی ٙٞب ىٍٝبٟ ىٍ ٦ّ ای٠ ثي٣ٟ ى٧ي سنییَ ٍا ٙٞب ىا٣ٍی س٤ا١ي ٝی ٤ٝاٍـ اّظَ ىٍ ٙٞب دِِٙ ثيا١یي إز ث٨شَ

 س٤اٟ ٝی ١یِ ٣ٍُا٦١ ٢ٝؾٜ ٧بی ٣ٍُٗ ٣ مٌایی ٍّیٜ ٍفبیز ثب ؿ٦ َٕ ىاٍى ثَسَیز ٣ُٟ ٝوشَٞ ی٘اىِا ث٦ ٕب٧ی ٙٞب ٣ٍكی ٣   ػٖٞی ٕلاٝشی ٨١بیز ىٍ ٣ٙی

. ٤ٞ١ى ٢ّشَٗ ٍا  آٟ
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 كي اُ ثی٘ إشَٓ-3

. ١يا١ٍي ؿ٢يا١ی سبطیَی ٣ُٟ اضبى٦ ىٍ ٦ّ ٤ٙى ٝی ٣اٍى ٝب ث٦ ّٞی ٧بی إشَٓ ا٣ٍبر اّظَ

 ٤ٝػت ه٤ى ٤١ث٦ ث٦ ٦ّ ٤ٙى ثيٟ ىٍ# إشَٓ ٤ٍٝ٤٧ٟ$  ٤ٍّسی٣ِٗ اىِای٘ ٤ٝػت س٤ا١ي ٝی ٝبٙی ای ٕلاٝشی ٧بی إشَٓ ٝب٢١ي ٠ِٝٝ ٣ ٙيیي ٧بی إشَٓ اٝب

 ٢ٝؼَ س٤ا١ي ٝی ُٝی٦٢ ای٠ ىٍ دَه٤ٍی ٦ّ ٢ّي ٝی دیيا َٕای٘ ؿَثی ٣ ١ِٞ ٣ ٢ٍي اُ َٕٙبٍ مٌا٧بی ه٤ٍىٟ ث٦ ١ؾَ ٤ٍٝى ىَى ٝق٤ٞلا ٣ ٤ٙى ٝی اٙش٨ب اىِای٘

. ٤ٙى ٣ُٟ اضبى٦ ث٦

. ٢ّیي إشيبى٥ ٝغٞئ٢ی ٧بی ٣ٍٗ اُ ّبٍ ای٠ ثَای ٣ َّى٥ ٢ّشَٗ ٍا ه٤ى ٍٓإز ٢ّیي ٕقی دٔ

: اُ فجبٍس٢ي إشَٓ ٝيیَیز ٣ ٢ّشَٗ ٧بی ٍا٥ اُ ثَهی

. ثْٚیي فٞیٌ ٧بی ١ئ  إشَٓ، ث٣َُ ٤ٍٝر ىٍ •

. ى٧یي ا١ؼبٛ ّٚٚی كَّبر ٢ٝؾٜ ع٤ٍ ث٦ ٣ ٢ّیي ٣ٍُٗ •

. ىاٍیيٟ اكٖبٕی ؿ٢ی٠ إَ كشی ث١ِیي ٙجو٢ي یب ٣ ثو٢يیي •

. ث٤٢یٖیي ّبمٌ ٣ٍی ثَ َّى٥ إشَٓ ىؿبٍ ٍا ٙٞب ٦ّ ٤ٝاٍىی •

. ٢ّیي إشيبى٥ ٕبٜٙ مٌا٧بی اُ ه٤ى مٌایی ث١َب٦ٝ ىٍ •

٤ٙى؟  ٝی ٣ُٟ ّب٧٘ ثبفض ٕجِ ؿبی ؿغ٤ٍ

. دَىاُیٜ ٝی ٧ب آٟ ث٦ ای٢ؼب ىٍ ٦ّ ٤ٙى ٝی ٣ُٟ ّب٧٘ ثبفض ا١ٖیِ ٖٙيز ٣ٍٗ ؿ٨بٍ ث٦ ٕجِ ؿبی

. ىاٍإز ٤١ٙیي١ی ای٠ ٦ّ إز ٝشقيىی ٣ ٝيیي ه٤اٛ هبعَ ث٦ ٙي ٝی ىَا٣اٟ سبّیي ٕجِ ؿبی َٝٞه ٣ٍی ثبٕشبٟ إٓیبی ٧بی ى٢٧َٔ ىٍ إَ

 ٣ ثَى٥ ثی٠ اُ ٍا ٣ُٟ اضبى٦  ٧ب، ثیٞبٍی اُ ىیَٖ ثَهی ٣ آٍس٣َُ َٕعبٟ، ث٦ ٝجشلا ثیٞبٍاٟ ث٦ ِّٞ اُ ػيا ٕجِ ؿبی ٝلََبٟ، كب٦ٚٝ ١شبیغ سَی٠ ػيیي عی

. ٤ٙى یٛ ا١ياٛ س٢بٕت ثبفض

: ٤ٙى ٝی ٙٞب آٗ ایي٥ ٣ُٟ ث٦ ٍٕیيٟ ثبفض ٣ٍٗ ؿ٨بٍ ث٦ ٕجِ ؿبی

 ا٣ٗ ٣ٍٗ

 ١ٍغ ؿبٍی اُ ٣ ث٤ى٥ ٣ُٟ اضبى٦ ىاٍای ٦ّ اىَاىی ثَای. ٙي ه٤ا٧ي ثيٟ ىٍ اضبىی ٧بی ؿَثی ٤ُٕا١يٟ ثبفض ٦ّ إز ه٤اٝی ىاٍای ٍيیٞی ٤١ٙیي١ی ای٠

 ّب٧٘ ثب ٧ِٞٝبٟ ٣ َّى٥ دیٖٚیَی ؿَثی ٧بی ٝی٣َْإٍب١یٖٜ ىٍ ٢ٍي ا١شَبٗ اُ ٦ّ ؿَا ىاٙز ا٧يه٤ ٧َٞا٥ ث٦ س٤ػ٨ی ٍبث٘ ١شبیغ ٕجِ ؿبی ٤١ٙیيٟ ث١َي ٝی

. ى٧ي ٝی اىِای٘ ٍا HDL َٝياٍ ،LDL ٕغق

 ى٣ٛ ٣ٍٗ
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 َٕفز اُ ٝب اث٤ٙیٖٜٝز إَ ٣ ىاٙز ه٤ا٧یٜ ؿبٍی إشقياى ٍاكشی ث٦ ثبٙیٜ س٢جٚی ٝشبث٤ٙیٖٜ ىاٍای إَ. ٢ّي ٝی ّبٍ ؿ٦١٤ٖ ٝب ثيٟ ٝشبث٤ٙیٖٜ ثيا١یٜ إز لاُٛ

 ای٠ اُ ٣ ىاى٥ اىِای٘ ٍا ٝشبث٤ٙیٖٜ َٕفز ٕجِ ؿبی. ٤ٙى اضبى٦ ٝب ث٦ ١ُ٣ی ٦ّ آٟ ثي٣ٟ ثو٤ٍیٜ ه٤ا٧یٜ ٝی ٧َآ١ـ٦ س٤ا١یٜ ٝی سََیجب ثبٙي ثَه٤ٍىاٍ ثبلایی

. ٙي ه٤ا٧ي ٙٞب ىٍ ٣ُٟ ّب٧٘ ثبفض عَیٌ

ٗ٤ٕٛ ٣ٍ 

. ٤ٙى ٝی سجيی٘ ؿَثی ٧بی ٤ٕٚٗ ث٦ ثيٟ ىٍ# ٢ٍي اىز$ ٧یذ٤ٕٚیٖٞی فبٝ٘ ای٠. یبثي ٝی اىِای٘ ثيٟ ىٍ ٢ٍي ٝیِاٟ ٠ٕ، اىِای٘ ثب

 ٣ ٧ب ى٤٢ٗ دٚی ٣ػ٤ى هبعَ ث٦ ث٦ْٚ ٢ّي ٝی ه٤ثی ِّٞ دیَی ١٣ٍي ٙيٟ ٢ّي ث٦ س٨٢ب ٦١ ه٤ى ىٍ ىَا٣اٟ ٧بی اّٖیياٟ آ١شی ٣ػ٤ى هبعَ ث٦ ٕجِ ؿبی ه٤ٙجوشب٦١

. ٢ّي ٝی ٤ٝطَی ِّٞ ١یِ ه٤ٟ ٢ٍي ٕغق ّب٧٘ ث٦ ٕبهبٍیي٧ب، دٚی

 ؿ٨بٍٛ ٣ٍٗ

 ه٤ٍىٟ ث٦ ُا إشَٓ َٙایظ ىٍ ٦ّ ّٖب١ی ١یٖش٢ي ّٜ ٣ ٢ّي ٝی إشَٓ ىؿبٍ ٍا اىَاى ثٖیبٍی ٦ّ آیي ٝی ث٤ػ٤ى ٤ٝاٍقی ١ُيٕی ٧بی ١ٚیت ٣ ىَاُ ىٍ ٝق٤ٞلا

 اُ ٣ َّى٥ ٝجب٥ٍُ ْٝٚ٘ ای٠ ثب س٤ا١یي ٝی ٕجِ ؿبی ٤١ٙیيٟ یق٢ی عجیقی ٍا٥ یِ ثب َٙایظ ای٠ ىٍ. ١٤ٙي ٝی ٣ُٟ اضبى٦ ىؿبٍ ٦ّ ای٠ اُ مبى٘ آ١ٍ٣ي ٝی ٣ٍی

 .ثْب٧یي ه٤ى إشَٓ

ث٤ٚك  ى٥ٍ٣ ىٍ مٌایی ٧بی ٍّیٜ ف٤اٍٟ ثب آ٢ٙبیی

.  ثبٙي ثیٚشَ ٢٢ّي   ٝی ٝلي٣ى ٙير ث٦ ٍا ه٤ى ّبَٙی ىٍیبىز اٝب ١يا١ٍي ٣ُٟ اضبى٦ ٦ّ اىَاىی ىٍ إز ٠ْٞٝ ٕلاٝشی ثَ ٣ُٟ ّب٧٘ ُیب١جبٍ اطَار

 ٣ُٟ ّب٧٘ ث٦ ٢ٝؼَ ثبٙي ٧َٞا٥ ١بٙشبیی یب ٣ مٌایی ٧بی ٣في٥ َّىٟ ٝلي٣ى ثب ٦ّ مٌایی ٍّیٜ. إز ؿَثی س٤ى٥ اُ ثیٚشَ ضلا١یؿ س٤ى٥ ّب٧٘ اىَاى ای٠ ىٍ

. إز فضلا١ی س٤ى٥ ٣ ثيٟ آة ّب٧٘ فٚز ث٦ إبٕبً ٦ّ ٤ٙى ٝی َٕیـ

 ٕیؼی، هٖشٖی، ضقو، ٍبفيٕی، اهشلالار ای، سنٌی٦ ّٞج٤ى٧بی ٙبٝ٘ ٍٙي، اهشلاٗ ثَ فلا٥٣ ث٤ٚك ى٥ٍ٣ ىٍ ٣ُٟ ّب٧٘ مٌایی ٍّیٜ ُیب١جبٍ اطَار

. إز ه٤اثیيٟ ىٍ اْٙبٗ ٣ ك٤آ سَِّٞ ١ياٙش٠ یج٤ٕز، دٌیَی، سلَیِ اىَٖىٕی،

 ف٤اٍٟ اُ ١یِ ٝيَا ٣ ّٚی٦ ٢ٕٔ ث٦ اثشلا هغَ اىِای٘. إز ّبَٙی ٙيیي ٝلي٣ىیز ثب مٌایی ٧بی ٍّیٜ ف٤اٍٟ اُ د٤ٕز هْٚی ٣ ٤ٝ ٍیِٗ ثيث٤، س٢ئ

. إز مٌایی ٧بی ٍّیٜ ٦١٤ٕ ٟای سَ ػيی

 ٧ب ٝنٌی ٍیِ ٣ی٥ْ ث٦ ٝنٌی ٤ٝاى ّٞج٤ى اطَ ىٍ ػجَاٟ ٍبث٘ میَ ٍيی ٤ّسب٥ ثب مٌا ١بّبىی ىٍیبىز اطَ ىٍ ػ٢ٖی ث٤ٚك ىٍ سبهیَ ٣ ٍٙي ىٍ سبهیَ ٝشبٕيب٦١

. إز ١ٚي٥ ٍىش٦ ىٕز اُ ٍٙي ػجَاٟ ث٦ ٢ٝؼَ آٟ اٝلاف ٣ إز ث٤ى٥ ٧َٞا٥ ه٤ٍىٟ مٌا اهشلالار ثب ٤ٝاٍى ای٠" 39. إز ٙي٥ ِٕاٍٗ

 ثَ فلا٥٣ ٣ ٤ٙى ٍي ٝب١يٟ ٤ّسب٥ ث٦ ٢ٝؼَ إز ٠ْٞٝ ى٥ٍ٣ ای٠ ىٍ ٣ُٟ ّب٧٘ ٧بی ٍّیٜ ٦ّ ثيا٢١ي ثبیي ىهشَاٟ ٣ی٥ْ ث٦ ث٤ٚك ٢ٕی٠ ىٍ آ٤ُٝاٟ ىا١٘ ث٢بثَای٠

 .٤ٙى   ٝی ٤ٝاػ٦ ٙي ىاى٥ َٙف ثلاًً ٦ّ ٝشقيىی ْٝٚلار ثب ٣ اىشبى٥ هغَ ث٦ آ١بٟ ٕلاٝز ای، سنٌی٦ ّٞج٤ى٧بی ا٤١اؿ ث٣َُ فٚز ث٦ آٟ

إشو٤اٟ  د٤ّی اُ ػ٤ٕٚیَی ثَای ٢ٝبٕت مٌایی ٍّیٜ ثب آ٢ٙبیی

 ىٍ ٙبیـ ٧بی َٕىشبٍی اُ ٣ یبثي ٝی اىِای٘ ٤ّؿِ ضَثبر ثب ْٖٙشٖی اكشٞبٗ ٣ ٙي٥ ٢٢ْٙي٥ إشو٤اٟ آٟ ىٍ ٦ّ إز كبٙشی إشئ٤د٣َُ یب إشو٤اٟ د٤ّی

. ٤ٙى ٝی آمبُ ا١ٖبٟ ىٍ آٟ ١٣ٍي ٕبٖٙی 35 ٠ٕ اُ ثقي ٝق٤ٞلا ٦ّ إز ثَٚی ػ٤اٝـ
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. ٧بٕز ٣ٍٗ ای٠ ػ٦ٚٞ اُ ٝشقبىٗ مٌایی ٍّیٜ. ىاى ّب٧٘ ٍا آٟ ث٣َُ هغَ ٕبى٥ ثٖیبٍ ٧بی ٣ٍٗ ثب س٤اٟ ٝی ٦ّ إز ٧بیی ثیٞبٍی ػ٦ٚٞ اُ إشو٤اٟ د٤ّی

: ٤ٙى ٍفبیز ُیَ ٤ٝاٍى آٟ ىٍ ٦ّ إز ٝشقبىٗ مٌایی ٍّیٜ

. ٧ٖش٢ي ّٖٚیٜ اُ َٕٙبٍ ١یِ ِّٚ ٣ د٢یَ ى٣ك، ٝبٕز، ٝب٢١ي ٙج٢یبر. إز ّٖٚیٜ م٢ی ٢ٝبثـ ػ٦ٚٞ اُ ٙیَ: آٟ ٧بی ىَآ٣ٍى٥ ٣ ٙیَ  -

 ػ٤ٕٚیَی ١یِ ٣ُٟ اضبى٦ اُ سب ٤ٙى إشيبى٥ ؿَة ّٜ ٙج٢یبر اُ إز ث٨شَ دٔ ٧ٖش٢ي ّٖٚیٜ ىاٍای دَؿَة ٧بی ىَآ٣ٍى٥ ا١يا٥ُ ث٦ ١یِ ؿَة ّٜ ٧بی ىَآ٣ٍى٥

. ٤ٙى

 د٢یَ ٍغق٦ ى٣ یب ٝبٕز ٙی٤اٟ یِ. ٧ٖش٢ي ه٤ثی ٧بی ػبیِٖی٠ ِّٚ ٣ د٢یَ ٣ ٝبٕز ٙیَ، سلٞ٘ فيٛ ٤ٍٝر ىٍ. ٤ٙى َٝٞه ٙیَ ٟٙی٤ا 3 سب 2 ثبیي ٣ٍُا٦١

. ىا١ٍي ّٖٚیٜ ٙیَ، ٙی٤اٟ یِ ٝقبىٗ سََیجب# ّجَیز ٤ٍعی ى٣ ا١يا٥ُ ث٦$

 ىٍیبىز ّٖٚیٜ ٍَٛ دِِٙ سؼ٤یِ ثب ثبیي ه١ٍ٤ي ١ٞی ّبىی ٝیِاٟ ث٦ ىاٍ ّٖٚیٜ مٌا٧بی یب ٢٢ّي إشيبى ّٖٚیٜ كب٣ی مٌایی ٤ٝاى اُ س٤ا٢١ي ١ٞی ٦ّ اىَاىی

. ٢٢ّي

 سب 3 ٣ٍُا٦١ ٤ٙى ٝی س٤ٝی٦ ّٚی ع٤ٍ ث٦ اٝب ٧ٖش٢ي ّٖٚیٜ ُیبىی َٝبىیَ كب٣ی ١ق٢بؿ ٣ ٍیلبٟ إي٢بع، ث٣َّٚی، ّٜٚ ػقيَی، ٝب٢١ي ٧ب ٕجِی ثَهی: ٧ب ٕجِی -

#. إز هبٛ ٕجِی ٙی٤اٟ یِ یب دوش٦ ٕجِیؼبر ٙی٤اٟ ١ٞو ٝ٘ٙب ٕجِی ٨ٕٜ یِ ٧َ.$ ٤ٙى َٝٞه ٧ب ٕجِی ا٤١اؿ اُ ٨ٕٜ 5

 ٝی٥٤ ٣في٥ یِ ٝقبىٗ ٍا ا٤ٖ١ٍ ٤ّؿِ ثَٚبة یِ یب ٤ُٝ، فيى یِ یب ٝش٤ٕظ ٕیت فيى یِ. $٢ّیي َٝٞه ٝی٥٤ ٣في٥ 4 سب 2 ٣ٍُا٦١ ٢ّیي ٕقی: ٧ب ٝی٥٤ -

#. ٢ّیي ٝل٤ٖة

 هِٚ ث٦َٕ اُ س٤ا١یي ٝی ١ياٍى، ٣ػ٤ى ٙٞب ثَای ٧ب ٝی٥٤ ا٤١اؿ اُ إشيبى٥ اْٝبٟ ٣ ٍا١یيٌٕ ٝی ٢ِٝٗ اُ هبٍع ٍا ٣ٍُ فٞي٥ ٍٖٞز ٦ّ ٤ٍٝسی ىٍ ٢ّیي س٤ػ٦

 ٦ّ ؿَا ٢ّیي؛ ٍفبیز ٍا افشياٗ ٙي٥ هِٚ ػبر ٝی٥٤ اُ إشيبى٥ ٤ٍٝر ىٍ. ٢ّیي إشيبى٥ هِٚ ا١ؼیَ یب ٣ آٙجب٤ٙ ٍُىآ٤ٙ، ٣ ٤ٚ٧ ث٦َٕ ٝب٢١ي ٧ب ٝی٥٤ ٙي٥

. إز ثبلاسَ ث٤ى١ٚبٟ آة ثي٣ٟ ٣ ىَٚى٥ ىٙی٘ ث٦ آ٨١ب ٢ٍي ٝلش٤ای

 ٕقی ١ياٍیي...  ٣ ثبلا ه٤ٟ ؿَثی ٝب٢١ي هبٝی ثیٞبٍی ٦ّ ٤ٍٝسی ىٍ. ٢ّیي َٝٞه ٝب٧ی ثبٍ ى٣ ای ٧يش٦ كياٍ٘ ٢ّیي ٕقی: ٤ٕیب ٣ ٤ٕٙز َٝك، سوٜ ٝب٧ی، -

 ىٙی٘ ث٦ ٤ٕیب. ى٧یي ٍَاٍ ه٤ى مٌایی ث١َب٦ٝ ىٍ افشياٗ كي ىٍ ٍا ؿَثی ّٜ ٧بی ٤ٕٙز ا٤١اؿ. ٢ّیي َٝٞه افشياٗ كي ىٍ ٍا َٝك سوٜ ٣ ٥٤ٍٚ ػَٖ، ىٗ، ٢ّیي

. ٢ّیي ٣اٍى ه٤ى ٣ٍُا٦١ مٌایی ث١َب٦ٝ ىٍ ٍا ٤ٕیب ٢ّیي ٕقی ث٢بثَای٠ ثبٙي ٤ٝطَسَ س٤ا١ي ٝی إش٣َّٟ ٝٚبث٦ سَّیجبسی ىاٙش٠

. یيى٥ ٍَاٍ ه٤ى ٣ٍُا٦١ مٌایی ث١َب٦ٝ ىٍ ٍا ٍَِٝ ٤ٙثیب ٣ ١و٤ى فيٓ، ٝب٢١ي كج٤ثبر ا٤١اؿ ٢ّیي ٕقی: كج٤ثبر -

 ّٖٚیٜ ه٤ة ٢ٝجـ ٦ّ ى٧َٕبیی اُ ٢ّیي ٕقی ث٢بثَای٠. ٧ٖش٢ي ؿَثی ثبلایی َٝبىیَ كب٣ی آ٨١ب اُ هیٚی ٢ّیي، َٝٞه ّٜ َٝياٍ ث٦ ٍا  ٙیَی٢ی: ٧ب ٙیَی٢ی -

. ٢ّیي إشيبى٥ ای، ٝی٥٤ ٧بی ٝبٕز یب ؿَة ّٜ ٧بی ثٖش٢ی ا٤١اؿ ٝب٢١ي ٍىش٦ ّبٍ ث٦ ٝبٕز یب ٙیَ آ٨١ب سَّیجبر ىٍ ٣ ٧ٖش٢ي

. ث٤٢ٙیي ٝبیقبر ٣ آة ٙی٤اٟ 8 سب 6 كي٣ى یق٢ی ٙیشَ 2 سب 1/5 ٣ٍُا٦١: ٧ب ٤١ٙیي١ی -

: ٢ّیي س٤ػ٦ ُیَ ٧بیی س٤ٝی٦ ث٦ ثب٥ٍ ای٠ ىٍ اٙجش٦

. ٢ّیي ٤١ٙبث٦ ػبیِٖی٠ ٍا ى٣ك إز ث٨شَ -

. ٢ّیي ٍفبیز ٍا افشياٗ آٟ َٝٞه ىٍ. ٤ٙى ٝی إشو٤اٟ د٤ّی ٤ٝػت ٥٤٨ٍ ُیبى َٝٞه -
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. إز ٝيیيسَ إشو٤اٟ ٕلاٝز ثَای ٦ّ ؿَا ٢ّیي َٝٞه ١َّٔٞ ؿبی ٢ّیي ٕقی -

. ٢ّیي ه٤ىىاٍی اْٙ٘ ٣ ١ِٞ ٤ٕٙز، كي اُ ثی٘ َٝٞه اُ -

 اىِای٘ ٍا «ى» ٣یشبٝی٠ كب٣ی مٌایی ٤ٝاى َٝٞه ثبیي ٕیَیي، ٝی ٍَاٍ آىشبة ٤١ٍ ٝقَٟ ىٍ ّٞشَ ٣ ٤ٙیي ٝی هبٍع هب٦١ اُ ّٞشَ ٦ّ ُٖٝشبٟ ىٍىٞ٘ -

. ى٧یي

 ى ٣یشبٝی٠ ّبىی َٝبىیَ سبٝی٠ ثَای ىا٣ٍ اُ ٠ٖٝ اىَاى ىٍ إز لاُٛ ث٢بثَای٠. ٤ٙى ٝی ّبٕش٦ «ى» ٣یشبٝی٠ ٕبهش٠ ثَای د٤ٕز س٤ا١بیی ُا ٠ٕ اىِای٘ ثب -

 .٤ٙى إشيبى٥

ٙيٟ  لامَ ثَای ٝيیي ىا٣ٍیی ٕیب٥ ٙ٘ ثب آ٢ٙبیی

. إز آ٨١ب ٝلیق ا١شوبة ٣ ٕیب٧بٟ ای٠ ث٤ىٟ ٍهظ ثی ، ٨ٜٝ ١ْش٦ اٝب ثٖیَیي، ِّٞ ٕیب٧ی ٧بی ِٕی٦٢ اُ س٤ا١یي ٝی ٙيٟ لامَ ثَای

 اٍائ٦ ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای هغَ ثی ٣ ای٠ٞ كبٗ ىٍفی٠ ٣ ٝيیي ٕیب٥ ٙ٘ ى٨َٕز ٍٕیي٥ ؿبح ث٦ لایو ىیٚی سوٞٞی ٕبیز ىٍ ٦ّ َٝب٦ٙ ای٠ ىٍ ای٢ٖب، ِٕاٍٗ ث٦

. ٤ٙى ٢ٝي ث٥َ٨ ٧بآٟ ِٝایبی اُ ١یبُ ٤ٍٝر ىٍ س٤ا١ي ٝی ػنَاىیبیی ٧بی ىٕشَٕی ثَكٖت ىَىی ٧َ ٦ّ إز ٙي٥

: اُ فجبٍس٢ي ٕیب٧بٟ ای٠

 ٍی٦ٚ. ى٧ي ٝی ّب٧٘ ٍا اٙش٨ب ٣ ىاى٥ اىِای٘ ٍا ثيٟ ا١َّی ٢ّي، ٝی ایؼبى سقبىٗ كبٙز ثيٟ ىٍ ٣اٍـ ىٍ ا٢ٍُٞٙي ٣ ٝلْٜ ٣ ٕوز ٍی٦ٚ ای٠: ٢ٕٔ ػی٠  -

. ىاٍى ثيٟ ٣ُٟ ىاٙش٠ ٦ٖ١ ٕبٜٙ ىٍ ٨ٝٞی ١َ٘ ٧ٞـ٢ی٠ ٣ إز ٤ٝطَ ه٤اة ّیيیز ث٨ج٤ى ٣ هٌٚ اىِای٘ ىٍ ٕیب٥ ای٠

 ػٚجِ ای٠. إز اّٖیياٟ آ١شی كب٣ی ُٝی٠ ٣ٍی ثَ ىیَٖی ه٤ٍى١ی ٧َ اُ ثی٘ ػٚجِ ای٠. إز ٙیَی٠ آة ػٚجِ یِ ٣اٍـ ىٍ ٕیب٥ ای٠: إذی٣َٙی٢ب  -

. ى٧یي ّب٧٘ ٍا ه٤ى اضبىی ٣ُٟ ٦ّ ٢ّي ٝی ِّٞ ٣ ى٧ي ٝی ٍيٍر اكٖبٓ ٙٞب ث٦ ٦ّ إز د٣َسئی٠ اُ م٢ی ٢ٝجـ ٧ٞـ٢ی٠

. ى٧ي ٝی اىِای٘ ٍا ثيٟ ٕبُ ٣ ٤ٕهز ٝیِاٟ ٣ َّى٥ ّٜ ٍا اٙش٨ب ٦ّ إز سَّیجی كب٣ی ٕجِ ؿبی إز َّى٥ طبثز ٝغبٙقبر: ٕجِ ؿبی  -

 ؿ٢يی٠ اُ دیٖٚیَی ٣ ىٍٝبٟ ثَای ٦ّ إز ٍيٍس٢ٞي س١٤یِ یِ Reishi. ٧ٖش٢ي ؿی٠ ٢ٕشی عت ٕٚغبٟ ٣اٍـ ىٍ ٧ب ٍبٍؽ ای٠: Reishi ٧بی ٍبٍؽ  -

 ِّٞ ثيٟ ای٢ٞی ٕیٖشٜ س٤َیز ث٦ ٣ آ٣ٍى ٝی دبیی٠ ٍا ه٤ٟ ٢ٍي ىاى٥، اىِای٘ ٍا ٕبُ ٣ ٤ٕهز ٧ٞـ٢ی٠ دَهبٝیز ٍبٍؽ ای٠. ٤ٙى ٝی سيبى٥آ ٨ٜٝ ثیٞبٍی

. ٢ّي ٝی

. ٢ّي ٝی ِّٞ ػبر ٙیَی٢ی ه٤ٍىٟ ٣ٙـ ّب٧٘ ٣ ثيٟ ٕبٜٙ ٣ُٟ كيؼ ث٦ ٣ إز ٤ٝطَ ثٖیبٍ ٢ٍيه٤ٟ س٢ؾیٜ ىٍ عقٜ ه٤ٗ ؿ٤ة ای٠: ىاٍؿی٠ -

: ًٍِٝ ىٚي٘ -

. ٢ّي ٝی ِّٞ لامَٙيٟ ث٦ ٣ ٢ّي ٝی سَٖیـ ٍا ثيٟ ٕبُ ٣ ٤ٕهز هغَی، ٣ ػب١جی فبٍض٦ ٧یؾ ثي٣ٟ سیِ ٣ س٢ي ثٖیبٍ ؿب٢ٙی ای٠

: ٢ّیي د٧َیِ ىا٣ٍیی ٕیب٥ ای٠ َٝٞه اُ كبٗ ىٍفی٠ ى٧یي ّب٧٘ ٍا ه٤ى ٣ُٟ ىاٍیي ٍٞي إَ ٦ّ إز ٙي٥ سبّیي َٝب٦ٙ ای٠ اُ ىیَٖی ثو٘ ىٍ ٧ٞـ٢ی٠ اٝب

 ٕیب٧بٟ ای٠. ٢٢ّي ٝی سلَیِ ٍا ٣ٍى٥ كَّبر ٦ّ ٧ٖش٢ي ٢ٕب ٝظ٘ ٝٚی٢ی ٕیب٧بٟ كب٣ی ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای ٕیب٧ی سَّیجبر اُ ثٖیبٍی: ٕیب٧ی ٧بی ی٠ٝ٘  -

 .١٤ٙي ٝضَ ٣ افشیبىآ٣ٍ س٤ا٢١ي ٝی ١٤ٙي َٝٞه ٣ُٟ ّب٧٘ ٧يه ثب ع٤لا١ی ٝير إَ اٝب ٧ٖش٢ي ٝيیي یج٤ٕز ٤ٍٝز ىٍٝبٟ ثَای
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٤ٝ  ٣ د٤ٕز ُیجبیی ثَای ٢ٝبٕت یمٌای ٍّیٜ ثب آ٢ٙبیی

. ٢ّیي إشيبى٥ ه٤ى د٤ٕز ٙيبىیز ثَای ٧ب ٝی٥٤ ٣ ٧ب ٕجِی اُ ٣ی٥ْ، ث١َب٦ٝ ای٠ اػَای ثب

 ٣ د٤ٕز ُیجبیی كيؼ ث٦ س٤ا٢١ي ٝی ٦ّ ا١ي ٕبهش٦ آْٙبٍ ٝوشٚو مٌا٧بی ٣ٍَٞٚ اُ ٍا ٨ٜٝ ٍاُ ؿ٢ي سنٌی٦ ٣ د٤ٕز ّب٢ٍٙبٕبٟ َٝب٦ٙ ای٠ ىٍ ای٢ٖب، ِٕاٍٗ ث٦

. ٕب١ُي ٧ٍب ٕیب٧ی ٧بی فٞب٥ٍ كب٣ی ث٨ياٙشی ٣ آٍایٚی ٤ٙاُٛ ٦١٤ٕ ٧َ إشيبى٥ اُ ٍا ٙٞب  ٣ ٢٢ّي ِّٞ ٧٤ٝبیشبٟ ٕلاٝز

 ىٍٝبٟ َٕفز ث٦ ٍا ٤ٝ ٍیِٗ ٣ د٤ٕشی ٙيیي ْٝٚلار س٤ا٢١ي ١ٞی ؿ٢ي ٧َ ٧ب ه٤ٍى١ی ای٠ ٦ّ إز آ٣ٍى٥ ثب٥ٍ ای٠ ىٍ ای َٝب٦ٙ ىٍ ٝي٣ٍ٤ٕ سوٞٞی ٕبیز

. ثَٕیي ١ؾَ ث٦ سَ ٙيبه د٤ٕشی ثب ٣ ُیجبسَ ٦ّ ای٠ ثَای ٧ٖش٢ي ای سنٌی٦ ا٢٧ٞبیٍ یِ ٣اٍـ ىٍ اٝب ٢٢ّي

: اُ فجبٍس٢ي ٧ب ه٤ٍى١ی ای٠

 ٦ٖ١ ٝبه ٣ ١َٛ ٍا ٧٤ٝب ٤ٕٙي٤ٍ ُیبىی َٝبىیَ ث٤ىٟ ىاٍا ىٙی٘ ث٦ ٣ ٢ّي ٝی س٤َیز ٍا ٧٤ٝب ٍٙي ٦ّ إز آ٠٧ ٣ د٣َسئی٠ اُ م٢ی ٢ٝجـ َٝك سوٜ: َٝك سوٜ -

. إز ٝيیي ٧٤ٝب ٕلاٝز ثَای ثبٙي ٙي٥ عجن ٦ّ ْٙٚی ٧َ ث٦ َٝك سوٜ ه٤ٍىٟ ّب٢ٍٙبٕبٟ ٕيش٦ ث٦. ىاٍى ٝی

 ٤ُٝ ىٍ ٤ٝػ٤ى دشبٕیٜ ٣ ى٧ي ٝی ىٕز اُ ٍا ه٤ى دٌیَی ا١قغبه ٠ٕ ٍىش٠ ثبلا ثب د٤ٕز. ى٧ي ٝی اٍسؼبكی ٣ دٌیَی ا١قغبه كبٙز د٤ٕز ث٦ ٝی٥٤ ای٠: ٤ُٝ -

. ى٧ي اىِای٘ ٢ّي، ٝی ِّٞ د٤ٕز ٙبىاثی ٣ ١َٝی ث٦ ٦ّ ٍا هبٝیز ای٠ س٤ا١ي ٝی

 ٣ ٙيبىیز ٤ٝػت ٣ ٌٕاٍى ٝی سبطیَ د٤ٕز ٣ٍی ثلاىب٦ٚٝ ٦ّ ٢ّي ٝی ُىایی ٕٜ ثيٟ اُ هبعَ ٧ٞی٠ ث٦ ٣ إز ٤ٕٙي٤ٍ ٣ یي اُ م٢ی ٍَِٝ ّٜٚ: ٍَِٝ ّٜٚ -

. إز ٝيیي ثٖیبٍ ١یِ آ٦٢ّ ىٍٝبٟ ثَای ؿ٢ی٠ ٧ٜ. ٤ٙى ٝی د٤ٕز ىٍهٚ٘

 ٧٤ٝب اُ َٝاٍجز ثَای ٝيیيی سَّیجبر كب٣ی ثٚجٚی ؿٜٚ ٤ٙثیب ٣ ٍَِٝ ٤ٙثیب فيٓ،. ٧ٖش٢ي ٧٤ٝب ثَای ٝيیيی ثٖیبٍ ٝنٌی ٢ٝبثـ ث٠ٚ٢ ٣ كج٤ثبر: فيٓ-

. ٢ّي ٝی ِّٞ ٧٤ٝب س٤َیز ث٦ ُیبى ثی٤سی٠ ٣ ٣ٍی آ٠٧، ٝظ٘ كیبسی ف٢بَٝ ٧َٞا٥ ث٦ مٌایی ٤ٝاى ٥٣َٕ ای٠ ىٍ ىَا٣اٟ ٧بی د٣َسئی٠. ٧ٖش٢ي

. إز ٝيیي ثٖیبٍ مٌا ٧ضٜ ثَای ١یِ ؿن٢يٍ آة. ٢ّي ٝی ِّٞ ؿَثی سؼِی٦ ث٦ ٦ّ إز «ثشبئی٠» ث٦ ٤ٕ٤ٝٛ ىقبٗ ُیٖز ٝبى٥ یِ كب٣ی ٕجِی ای٠: ؿن٢يٍ -

 ٧ٖٞی ٦ّ إز ُئبِٕا١شی٠ ٣ ٤ٙسئی٠ ّب٣ٍس٤٢ئیي٧ب، اُ م٢ی ؿ٢ی٠ ٧ٜ آ٠٧. ٧ٖش٢ي آ٠٧ اُ م٢ی ٢ٝجـ إي٢بع ٝظ٘ ١ٍٔ ٕجِ ٧بی ٝی٥٤ ٣ ٧ب ٕجِی: إي٢بع -

. ٢٢ّي دبُ ٧ب في١٤ز اُ ٍا ؿٜٚ س٤ا٢١ي ٝی ؿ٤ٟ ٤ٙى ٝی ٧ب ؿٜٚ هٚ٘ىٍ ٣ ٙيبىیز ٤ٝػت

 .١ٞبی٢ي ٝی س٤َیز ٍا ٧٤ٝب ٍٙي ٨١بیز ىٍ ٣ ٢٢ّي ٝی ِّٞ آ٠٧ ث٨شَ ػٌة ث٦ ٧ٖش٢ي c ٣یشبٝی٠ اُ َٕٙبٍ ٦ّ ای٠ ىٙی٘ ث٦ ١یِ ٧ب ٝی٥٤ ای٠: َّٝجبر -

مٌایی  ث١َب٦ٝ ىٍثب٥ٍ ١ْبسی ثب آ٢ٙبیی

. ىاٍى ٤ٝطَی ١َ٘ ىٍیٌ، ٣ ٝلیق ٍیِی ث١َب٦ٝ یِ ٣ػ٤ى ىٙو٤ا٥، ٣ُٟ ث٦ ٍٕیيٟ ثَای

 دیيا ٣ُٟ ّب٧٘ ثَای ٍا ٝوشٚيی ٧بی ث١َب٦ٝ س٤ٚیِی١٤ی، ٧بی ث١َب٦ٝ كشی ٣ ٕلاٝشی، ث٦ َٝث٤ط ١َٚیبر ٧ب، ١ُ٣ٍب٦ٝ ٧ب، ٣ثلآ ٝؼلار، اُ ثٖیبٍی ىٍ ٙٞب

. ثبٙي ٤ٝطَ اىاىَ ثَهی ثَای س٨٢ب إز ٠ْٞٝ مٌایی ث١َب٦ٝ یِ اُ دی٣َی اٝب َّى، ه٤ا٧یي

. ثَٕیي ه٤ى آٗ ایي٥ ٣ُٟ ث٦ سَ َٕیـ ٣ ٤ٝطَسَ سب ثبٙي ٙٞب ثَای ه٤ثی ِّٞ س٤ا١ي ٝی ١ْش٦ ؿ٢ي ای٠ اػَای

. ٢ْ١یي ٝلي٣ى ٙبٛ ٣ ١ب٧بٍ ٝجلب٦١، ه٤ٍىٟ ث٦ س٨٢ب ٍا ه٤ى •

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


Mahna.niloblog.com |  ٜٕی٢ب إٓٞب١ی : س٨ی٦ ٣ س٢ؾی

20

 ٧ٖشیي ٦٢َٕٕ ثٖیبٍ ٣ٍشی ٦ّ ؿَا ثو٤ٍیي ٕجِ ٣في٥ ٧َ ىٍ ٣ٙی ثو٤ٍیي مٌا ٣في٥ د٢غ ىٍ مٌا ٣في٥ ٦ٕ ػبی ث٦ ٢٢ّي ٝی س٤ٝی٦ سنٌی٦ ٝشوٞٞبٟ اُ ثٖیبٍی

 ٣ ث٨شَ ٙٞب ثيٟ ثو٤ٍیي، سَ ٕجِ ٣في٥ ٧َ ٣ ٢ّیي ثیٚشَ ٍا ه٤ى مٌایی ٧بی ٣في٥ سقياى إَ ٣ٙی ٙي، ه٤ا٧ي سَ ٕوز ٙٞب ثَای ّٞشَ ٧بی ّبَٙی اُ إشيبى٥

. ٍٕیي ه٤ا٧یي سَی َٕیـ ٣ُٟ ّٗب٥ ث٦ ١شیؼ٦ ىٍ ٣ ٤ُٕا١ي ٝی ّبَٙی ثو٤ٍیي ٢ٕٖی٠ مٌای ٦ّ ُٝب١ی اُ ٤ٝطَسَ

. ثو٤ٍیي ه٥ِٞٙ٤ مٌای •

 ٍا ه٤ى مٌای ٣في٥، ٧َ ىٍ ٙی٤ٞ  آة ٣ ١ُؼجی٘   ىٚي٘، ٝب٢١ي ى٢٧ي٥، عقٜ مٌایی ٤ٝاى َّىٟ اضبى٦ ثب. ٢ّیي ه٤ىىاٍی عقٜ ٣ ٥ِٝ ثي٣ٟ مٌا٧بی ه٤ٍىٟ اُ

. ىا١ٍي ٦ٖ١ ٍاضی ٍا ٙٞب ٦٢َٕٕ ٝقي٥ ٦ّ كيی سب ٢ّیي ىاٍ عقٜ

. ثو٤ٍیي سَ ّٜ َّث٧٤یيٍار ٣ سَ ثی٘ د٣َسئی٠ •

 إَ. ٢ّیي إشيبى٥ ٕبلاى٧ب، ٝب٢١ي َّث٧٤یيٍار ّٜ مٌا٧بی اُ ثیٚشَ ٣ َّى٥ ٝلي٣ى ٍا ٝبّب١٣ٍی ٣ ث١َغ ٣ ١بٟ ٝب٢١ي ثبلا ر َّث٧٤یيٍا ىاٍای مٌا٧بی َٝٞه

. ث٤ى ه٤ا٧یي آٟ ٤ٝطَ ١شیؼ٦ ٙب٧ي ٝيسی اُ دٔ ٢ّیي اػَا ٍا مٌایی ث١َب٦ٝ ای٠

 ػجَاٟ ثبلا د٣َسئی٠ كب٣ی مٌا٧بی ثب ٍا ّٞج٤ى ای٠ إز لاُٛ ٢ّیي ٝی إشيبى٥ َّث٧٤یيٍار ّٜ ٍّیٜ اُ ٣ٍشی ٦ّ إز ا٧ٞیز كبئِ ١یِ ١ْش٦ ای٠ ىا١ٖش٠

. ٢ّیي

. ٢ّي ٝی ِّٞ ١یِ ٙٞب ٧بی ؿَثی ٤ُٕا١يٟ ث٦ ّبٍ ای٠ ثب ٧ِٞٝبٟ ٣ ٢ّي ٝی ٢ّشَٗ ٍا ٙٞب اٙش٨بی ٍاكشی ث٦ د٣َسئی٠

. ١ٖیَیي اٙشجب٥ ٧ٜ ثب ٍا س٢ٖٚی ٣ ٢َٕٕٖی •

 ٙی٤اٟ یِ ٢ّیي ٕقی ٢ّیي دَ میَض٣ٍَی ٧بی ّبَٙی ثب ٍا ه٤ى ٝقي٥ ٦ّ ای٠ ػبی ث٦ ٢٧ٖبٛ ای٠ ىٍ. ثٖیَیي اٙشجب٥ ٧ٜ ثب ٍا س٢ٖٚی ٣ ٢َٕٕٖی إز ٠ْٞٝ

 ّٜ ٧بی ٝی٥٤ آة ٣ ىاٍ عقٜ ٧بی آة اُ ١یيس٤ا ٝی ٧ٖشیي آة اُ میَ ىیَٖی ٤١ٙیي١ی ى١جبٗ ث٦ إَ ٣ ٢ّیي دیٖٚیَی ه٤ى ّبًة اٙش٨بی اُ سب ث٤٢ٙیي َٕى آة

 .٢ّیي إشيبى٥ ١یِ ّبَٙی

٣ٍُٙی  سَٞی٢بر اُ ثقي ٣ ٍج٘ سنٌی٦ ٣ٍٗ ثب آ٢ٙبیی

. ٢ّیٜ مٚج٦ ٣ٍُٙی ٕوز سَٞی٢بر اُ دٔ ىٍى ثَ ٣ ىاى٥ اىِای٘ ٍا ه٤ى فضلا١ی سلٞ٘ سب ثو٤ٍیٜ ؿ٦ آٟ، اُ ثقي ٣ ٣ٍُٙی سَٞی٢بر ع٤ٗ ىٍ

 ٤ٝػت كشی ٣ ٤ُٕا١ي ٝی ٍا ثي١شبٟ ٧بی ؿَثی ٣ ٢ّي ٝی ٍٕب١ی ٤ٕهز ٙٞب فضلار ٣ ٝب٧یـ٦ ث٦ ث٦ْٚ ى٧ي ٝی ا١َّی ٙٞب ث٦ اس٦٢ ٦١ ه٤ٍیي ٝی ٦ّ مٌایی

. ٤ٙى ٝی ١یِ ٙٞب ف٣ًَ ٣ ٍٚت ٕلاٝز اىِای٘

: اُ فجبٍس٢ي مٌایی ٤ٝاى ای٠ اُ ثَهی

1 -٥٤٨ٍ 

 ث٨شَ ٍا فضلا١ی ىٍى٧بی س٤ا١ي ٝی ٣ٍُٙی، سَٞی٢بر اُ دٔ# ٥٤٨ٍ ى٢ؼبٟ ى٣ ثب ثَاثَ$ ّبىئی٠ ْٝٞ٘ َٝياٍی ه٤ٍىٟ َّى١ي افلاٛ ػ٤ٍػیب، ىا١ٖٚب٥ ىا٢ٞٚ١ياٟ

[ فضلا١ی سلٞ٘ ٣ ّبىئی٠.]ى٧ي سْٖی٠   ٠ْٖٝ، ٧بی ٍَٛ اُ

. ٢ّي ٝی دیٖٚیَی ىاٍى ٍا ثيٟ ىٍ ىٍى ٕبُی ىقبٗ ٖٝئ٤ٙیز ٦ّ ٙیٞیبیی ٝبى٥ ایؼبى اُ ّبىئی٠
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 ٕجِ ؿبی- 2

 اُ ّٞشَی فلائٜ ىاٍای ث٤ى١ي ٤١ٙیي٥ ٧يش٦ یِ ٝير ث٦ ٣ٍُ ىٍ ٕجِ ؿبی ى٢ؼبٟ ٦ٕ ٦ّ ٢٢ّيٕب١ی َّٙز ٙي١ي، ٣ػ٦ٝز ثٍَٕی، یِ ىٍ ثَُیٚی ىا٢ٞٚ١ياٟ

. ىاى١ي ١ٚبٟ ه٤ى اُ ثیٚشَی إشَبٝز ٣ٍُٙی، ٕوز سَٞی٢بر اػَای ىٍ ٣ ث٤ى٥ ٤ٕٚٙی ٧بی إٓیت

. ٢ّي ِّٞ ٣ٍُٙی ٕوز سَٞی٢بر اُ دٔ فضلار، َٕیـ ث٨ج٤ى ث٦ س٤ا١ي ٝی ٣ٍُ ىٍ ٥٤٨ٍ َٝياٍی ٤١ٙیيٟ سَسیت، ای٠ ث٦

 َٕى آة -3

. ى٧ي ٝی اىِای٘ ٍا ثيٟ َٝب٣ٝز ٣ سلٞ٘ ٝیِاٟ ٣ٍُٙی سَٞی٢بر كی٠ ٣ ٍج٘ َٕى، آة ٤١ٙیيٟ

 ه٢ِ آة  ٙي، ٝی ا١ؼبٛ َٝع٤ة ٣ َٕٛ ٝلیغی ىٍ ٦ّ ، آٟ ع٤ٗ ىٍ ٣ ٖٝبث٦َ ٣َٙؿ اُ ٍج٘ ٕبفز ١یٜ ٦ّ ٤ٕاٍا١ی ى٣ؿَه٦  ا١ٖٚیٖی، ٝلََبٟ ١شبیغ عی

. ٢٢ّي عی ث٤ى١ي، ٤١ٙیي٥ ٣َٙٛ آة ٦ّ ٖٝبث٦َ ىٍ ه٤ى ٍٍجبی ىیَٖ اُ سَ ع٤لا١ی ٣ ثیٚشَ ٖٝبىز ىٍٝي 23 س٤ا١ٖش٢ي ث٤ى١ي یي٤١٥ٗ

. ثبٙي ثيٟ َِّٝی َٕٝبی ّب٧٘ ثَای ٍا٥ سَی٠ ٖٝشَیٜ س٤ا١ي ٝی ه٢ِ آة ٤١ٙیيٟ

 ْٙلار ٙیَ- 4

 ثیٚشَی ّبٍآیی ٣ٍُٙی، سَٞی٢بر ى٥ٍ٣ یِ اُ دٔ ثيٟ ٝؼيى ٕبُی َٝع٤ة ىٍ ٣ٍُٙی ٧بی ٤١ٙیي١ی ىیَٖ ٣ آة ث٦ ١ٖجز ٙیَ: ٤ٕی٢ي ٝی ا١ٖٚیٖی ٝلََبٟ

. إز ثیٚشَی ٧بی اْٙش٣َٙیز ٣ دشبٕیٜ ىاٍای ٧ب ٤١ٙیي١ی ىیَٖ ث٦ ١ٖجز ٦ّ ؿَا ىاٍى،

 سَ َٕیـ فضلار، ث٨ج٤ى فٞ٘ ٣ ىآی ث٤ػ٤ى آٟ ىٍ ؿَثی ٣ د٣َسئی٠ ٧ب، َّث٧٤یيٍار اُ ّبٝٚی سقبىٗ ٤ٙى ٝی ثبفض ٤١ٙیي١ی ای٠ ث٦ ْٙلار َٝياٍی اى٣ِىٟ

 .دٌیَى ٤ٍٝر

ث٨شَ  ه٤اة ثَای ای سنٌی٦ ١ْبسی ثب آ٢ٙبیی

. ىاٍى ِٕایی ث٦ ١َ٘ ٤ٍٝى ای٠ ىٍ ای سنٌی٦ ١ْش٦ ؿ٢ي ٍفبیز ٣ٙی ١ياٍى ٣ػ٤ى هبٝی مٌای ث٨شَ، ه٤اة ثَای ٣اٍـ ىٍ: ٤ٕیي ٝی سنٌی٦ ٝشوٜٞ یِ

 یِ ه٤ٍىٟ  ١جبٙیي، هبٝی مٌای ى١جبٗ ث٦ ثو٤اثیي ٍاكشی ث٦ ه٤ا٧یي ٝی إَ: ٤ٕیي ٝی ٤ٍٝى ای٠ ٍى ٝبی٤ّٚی٢یِ ىٍ سنٌی٦ ٝشوٜٞ سبَٙ" ٠ٍٕ٤ٝ ٖٝی سَی

. َّى ه٤ا٧ي ٤ٝطَی ِّٞ ٙٞب، ه٤اثیيٟ ٍاكز ث٦ ه٤اة اُ ٍج٘ ٕبفز ؿ٢ي  ٕجِ، مٌای

 ٍفبیز ٍا ٧ب آٟ ثبیي ه٤اة اُ ىج٘ ٣ ٙت آهَ ىٍ ٦ّ ٢ّٜ ٝی اٙب٥ٍ ای سنٌی٦ ١ْبر ث٦ س٨٢ب ث٦ْٚ ٢ّٜ ١ٞی ٝقَىی ٙٞب ث٦ ٤ٍٝى ای٠ ىٍ ٍا هبٝی مٌای ث٢بثَای٠

: ٢ّیي

. ٣َ١یي ٍهشو٤اة ث٦ ٦٢َٕٕ، ٧یـ٤ٍز •

 ٝو٤ٚط ٤ّؿِ ّب٦ٕ یِ س٤ا١یي ٝی ٝظبٗ ثَای. ى٧ي ١ؼبر ٤ٙیي، ثیياٍ ه٤اة اُ آٟ هبعَ ث٦ ٦ّ ٢َٕٕٖی ىٚبٍ اُ ٍا ٙٞب س٤ا١ي ٝی ٕجِ مٌای یِ ه٤ٍىٟ

. ٢ّیي َٝٞه ٍا دی٨٢ٚبىی مٌا٧بی اسبٟ دِِٙ ثب ٤ٍٚٝر ثب ىاٍیي ىیبثز إَ یب ٣ ىثو٤ٍی َْٙ َٝياٍی ثب ٧َٞا٥ ملار ٣ ٙیَ

. ٢ّیي د٧َیِ ٙت آهَ ىٍ دَؿَة ٣ ٢ٕٖی٠ مٌا٧بی َٝٞه اُ •
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 كشی ٣ َّى٥ سبة ثی ٍا ٙٞب مٌا٧ب ٤١ؿ ای٠ ه٤ٍىٟ. ٢ّیي ه٤ىىاٍی ٙت آهَ ىٍ دَاى٣ی٦ مٌا٧بی ٣ ٙي٥ آمٚش٦ ٕیَ عقٜ ثب ٦ّ مٌا٧بیی َٝٞه اُ ٧ٞـ٢ی٠

. ٙي ه٤ا٧ي اسبٟ ٝقي٥ َّىٟ سَٗ ٤ٝػت

. ٢ْ١یي َٝٞه ّبىئی٠ ه٤اة ٢٧ٖبٛ •

. ٙي ه٤ا٢٧ي ٙٞب ه٤اة ىٍ اهشلاٗ ٤ٝػت ه٤اة، اُ ٍج٘ ىاٍ ّبىئی٠ مٌا٧بی

. ١و٤ٍیي ٝبیقبر ىیَٖ ٣ آة كي اُ ثی٘ ه٤اة اُ ٍج٘ •

. ٙي ه٤ا٧ي َٕىش٦ ٙٞب اُ ٍاكز ه٤اة سَسیت ای٠ ث٦ ٣ َّى ه٤ا٧ي ٍثیيا ىىـ، ثَای ٍَْٝ ع٤ٍ ث٦ ٍا ٙٞب ٝبیقبر ىیَٖ ٣ آة ا١يا٥ُ اُ ثی٘ ه٤ٍىٟ

 .ثبٙیي ىاٙش٦ ٍاكشی ه٤اة ىیَٖ، َٝاكٚی ا١ؼبٛ ثب سب ٢ّیي ٤ٍٚٝر ه٤ى دِِٙ ثب ٧ٖشیي ٍَْٝ ٧بی ه٤اثی ثی ىؿبٍ ى٤ً ٤ٝاٍى سٞبٛ ٍفبیز ثب إَ

ا١ياٛ  س٢بٕت ث٦ ٍٕیيٟ ثَای ١ْش٦ 3 ثب آ٢ٙبیی

. یبثیي ىٕز ه٤ى آٗ ایي٥ ٣ُٟ ٣ ثیٚشَ ٕلاٝز ث٦ س٤ا١یي ٝی سَ ٍاكز هیٚی ٧ب آٟ ٍفبیز ثب ٦ّ ىاٍى ٣ػ٤ى ١ْش٦ ؿ٢ي

: ٢ّیٜ ٝی اٙب٥ٍ ا١ياٛ س٢بٕت ث٦ ٍٕیيٟ ثَای ١ْش٦ ؿ٢ي ای٠ ث٦ ای٢ؼب ىٍ

. ٢ّیي ثیٚشَ ٍا مٌایی ٧بی ٣في٥ ٣ٙی ثو٤ٍیي ّٞشَ •

 ثب. ٢ّیي ٕیَی اكٖبٓ سب ثو٤ٍیي مٌا لاُٛ، َٝياٍ اُ ثی٘ ىىق٦ ٧َ ثبیي كبٙز ای٠ ٍى ٣ ٢ّي ثبُ ػب ٣ ٙي٥ ٕٚبى ٙٞب ٝقي٥ ٤ٙى ٝی ثبفض ٍَْٝ ٧بی دَه٤ٍی

. ٙي ه٤ا٧ي ؿبٍی ٣ ا١ياٛ س٢بٕت ىاىٟ ىٕز اُ ث٦ ٢ٝؼَ ٦ّ ٙي ه٤ا٧ي ١یبُ كي اُ ثی٘ اسبٟ ثيٟ ىٍیبىشی ّبَٙی سَسیت ای٠

. ثو٤ٍیي مٌا ّٞشَی َٝياٍ ٣في٥، ٧َ ىٍ ٣ ىاى٥ ٗاىِای ٍا مٌایی ٧بی ٣في٥ إز ث٨شَ ٧ب، دَه٤ٍی ای٠ ىٍآ٣ٍىٟ ٢ّشَٗ سلز ثَای

. ٢ّیي إشيبى٥ ٢ٝبٕجی مٌایی ٧بی ٣في٥ ٝیبٟ اُ إز ث٨شَ ّبٍ ای٠ ثَای

. ىٍآ١ٍ٣ي ٢ّشَٗ سلز ٍا آٟ ٣ َّى٥ مٚج٦ ٙٞب ّبًة ٢َٕٕٖی اكٖبٓ ثَ س٤ا٢١ي ٝی ث٨شَ ٧ٖش٢ي د٣َسئی٠ ىاٍای ٦ّ ٧بیی ٣في٥ ٝیبٟ اُ إشيبى٥

. ثؼ٤یي آىاٝٔ ٣ ث٤٢ٙیي آة •

. ىاٍى آة ث٦ ١یبُ ٙٞب ثيٟ ٣اٍـ ىٍ ٢ّیي ٝی س٢ٖٚی اكٖبٓ ٦ّ ُٝب١ی ا٣ٍبر امٚت

 ىٍیٌ ع٤ٍ ث٦ ٧ٞی٦ٚ ٍا ٣ٍُ ىٍ ٙي٥ ٤١ٙیي٥ آة ٧بی ٙی٤اٟ كٖبة س٤ا١یي ٝی ٣اٍقب اٝب. ٢٢ّي ٝی س٤ٝی٦ ٍا ٣ٍُ ىٍ ٙی٤اٟ 8 -10 ٤١ٙیيٟ سنٌی٦، ٝشوٞٞبٟ اّظَ

 ثبٙیي؟ ىاٙش٦ هبعَ ث٦

 ٧َ اُ ٍج٘ ٧ٞی٦ٚ ٦ّ آٟ ىیَٖ ٤ٍٝى ٣ ث٤٢ٙیي آة ٙی٤اٟ یِ ٢ّیي، ٝی ٢َٕٕٖی اكٖبٓ ٦ّ ُٝبٟ ٧َ: ٢ّیي ٍفبیز ٍا ُیَ ٤ٝاٍى ّبٍ ای٠ ثَای دٔ. ٦١ ٖٝٚٞب

. ث٤٢ٙیي آة ٙی٤اٟ یِ مٌایی ٣في٥
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 ٦ّ ثَای٠ فلا٥٣ ىاٙز ه٤ا٧یي ّٞشَی ایاٙش٦ مٌا، ه٤ٍىٟ ث٦ ١ٖجز سَسیت ای٠ ث٦ ٣ ٢ّي ث٤ىٟ دَ اكٖبٓ سب ٢ّیي ٝی ِّٞ  ٝقي٥ ث٦ ٤ٝاٍى، ای٠ ا١ؼبٛ ثب

. َّى ه٤ا٧ي ىٍیبىز ٍا ١یبُٗ ٤ٍٝى آة ّبىی ا١يا٥ُ ث٦ ثي١شبٟ

 اُ ّبٍ ای٠ ثَای ثبٙیي ىاٙش٦ س٤ػ٦. ثبٙیي ػبر ٙیَی٢ی ه٤ٍىٟ فبٌٙ إَ ٝو٤ٞٝب ثبٙي ٙٞب اٙش٨بی ٢ّشَٗ ثَای ه٤ثی ِّٞ س٤ا١ي ٝی ١یِ آىاٝٔ ػ٤یيٟ

[ ى٧ي ٝی ّب٧٘ ٍا اٙش٨ب آىاٝٔ ػ٤یيٟ.]یي٠ّ إشيبى٥ ٢ٍي ثي٣ٟ ٧بی آىاٝٔ

. ١و٤ٍیي مٌا س٤ٚیِی٤ٟ ػ٤ٚی ٧َِٕ •

 اٙبٟ ثيٟ ٣اٍى كبٙز ای٠ ىٍ ٦ّ مٌایی ١يا١ٍي ٤ٝض٤ؿ ای٠ ث٦ س٤ػ٨ی ٣ ىاى٥ ا١ؼبٛ ٍا ّبٍ ای٠ ىَْ ثي٣ٟ ه١ٍ٤ي، ٝی مٌا س٤ٚیِی٤ٟ ػ٤ٚی ٦ّ اىَاىی ٝق٤ٞلا

 دبّز ٦ّ إز ُٝب١ی ٧ب آٟ ؿیذٔ ه٤ٍىٟ دبیبٟ ١َغ٦ ٧ٖز اٙبٟ ىٕز ىٍ ؿیذٔ دبّز یِ ٝظبٗ ٤١اٟؿ ث٦ إَ هیَ؟ یب ىاٍى هبٝیز ٧ب آٟ ثَای ٢٢ّي ٝی

[  ه٤ٍیٜ ٝی مٌا ث٨شَ ١جبٙي، س٤ٚیِی٤ٟ.]ٙي ه٤ا٧ي ؿبٍی ث٦ ٢ٝؼَ ٣ َّى٥ ىٍیبىز ّبَٙی ١یبُ كي اُ ثی٘ ثيٟ سَسیت ای٠ ث٦. ثَٕي ا١ش٨ب ث٦ ؿیذٔ

 ؿ٦ آٟ ث٦ سب ٢ّیي هب٤ٝٗ ٍا س٤ٚیِی٤ٟ مٌا، ٣َٙؿ ٢٧ٖبٛ ٣ ٢ّیي َٝه ى٣ٕشبٟ ثب ٧َٞا٥ یب ٣ هب٤١اى٥ ٢ّبٍ ىٍ اٍ ٙبٛ إز ث٨شَ َٙایظ ای٠ اُ ٙيٟ ٧ٍب ثَای

 .ثبٙیي ىاٙش٦ ثیٚشَی س٤ػ٦ ه٤ٍیي ٝی

٣ُٟ  ّب٧٘ ثَای مٌایی ٝبى٥ 4 ثب آ٢ٙبیی

. ى٢٧ي ٝی ثیٚشَی َٕفز ٙٞب ٣ُٟ ّب٧٘ ث٦ مٌایی ٤ٝاى اُ ثَهی َٝٞه

. ٕیَى ٤ٍٝر ثیٚشَی َٕفز ثب ١ُ٣شبٟ ّب٧٘ سب ٢ّیٜ ٝی ٝقَىی ٙٞب ث٦ ٍا ٝيیي مٌای 4 سیي،٧ٔ ٣ُٟ ّب٧٘ ه٤إشبٍ إَ

: آػی٘

.  ٤ٙى ٝی ٙٞب َّٞ ى٣ٍ اُ ؿَثی ٝشَ ٝیٚی 24 ٙيٟ ّٜ ثبفض ٝب٥، یِ عی آػی٘، َٕٛ 85 ٣ٍُا٦١ َٝٞه ٧ب٣ٍاٍى، سلَیَبر عی

. ٢ّي ٝی ٝيً ١ِٞ ثي٣ٟ آػی٘ ٤ٍٝى ىٍ ٍا ١ْش٦ ای٠ اٙجش٦

: ىٍیبیی مٌا٧بی ىیَٖ یب ٝب٧ی

 ٝب٧ی. َّى ه٤ا٧یي ٢َٕٕٖی اكٖبٓ ىیَٖ مٌا٧بی ث٦ ١ٖجز ىیَسَ ٕبفز ى٣ ه٤ٍیي ٝی ىٍیبیی ٝل٤ٞلار ىیَٖ یب ٝب٧ی ٦ّ ُٝب١ی ٤ٕی٢ي ٝی اهیَ سلَیَبر

 اُ مٌا اٝٚی ٧بی ٣في٥ ثی٠ ٝب ا٢َُٕٕٖی ١بٙی ىٚبٍ اكٖبٓ ٤ٍٝ٤٧ٟ ای٠ ٦ّ ى٢٧ي ٝی اىِای٘ ٙذشی٠ ١بٛ ث٦ ٍا ثيٟ ىٍ ١٤ٍٝ٤٧ی س٤ٙیي ىٍیبیی مٌا٧بی ىیَٖ ٣

. ثَى ٝی ثی٠

: آ٣٣ّبى٣

 ثيٟ ىٍ ٍا ا١َّی ث٦ ؿَثی سجيی٘ ،9 اٖٝب ؿَة إیي٧بی. إز 9 اٖٝب ؿَة إیي٧بی اُ َٕٙبٍ ُیش٤ٟ ٣ٍم٠ ٣ ُیش٤ٟ  ٝن٧ِب، ٝب٢١ي ١یِ مٌایی ٝبى٥ ای٠

. ١٤ٙي ٝی ثيٟ ٕبُ ٣ ٤ٕهز اىِای٘ ثبفض ٣ َّى٥ َٕیقشَ

: ١بٍٕی٘

 

https://telegram.me/karnil
www.karnil.com


Mahna.niloblog.com |  ٜٕی٢ب إٓٞب١ی : س٨ی٦ ٣ س٢ؾی

24

 ىٍٝي 30 سب ّجي ىٍ ؿَثی ٕبُ ٣ ٤ٕهز ٝیِاٟ ٤ٙى ٝی ثبفض ٦ّ إز ٝش٤ٕظ ١ُؼی٥َ ع٤ٗ ثب ٕٚیَٖیي   سَی اُ َٕٙبٍ ٝی٥٤ ای٠ ٝشوٞٞبٟ، ثَهی ىش٦ٓ ث٦

. آ٣ٍیي ٣ٍی ٧ب ٦ٙ٤٧ ٦ٚ٧ ه٤ٍىٟ ث٦ ّٞشَ ٣في٥ ٝیبٟ ثَای ٣ ثبٙیي ىاٙش٦ ٕیَی اكٖبٓ ّبٝلا مٌا اٝٚی ٧بی ٣في٥ ثی٠ ٤ٙى ٝی ثبفض اَٝ ای٠. ٤ٙى ثیٚشَ

 .٧ٖش٢ي ٨ٜٝ ؿَثی ای٠ ىاٍای ٧ٖٞی ٙي٥، ١ٍي٥ ١بٍٕی٘ ٣ ١بٍٕی٘ آٍى ١بٍٕی٘، ٣ٍم٠ ١بٍٕی٘، ٙیَ. ٢ّي ٝی ِّٞ سی٣َئیي مي٥ فَْٞٚى ث٦ ١بٍٕی٘ ٣ٍم٠

لامَی  ٧بی ٍّیٜ سَی٠ ٍایغ ثب آ٢ٙبیی

 ٢٢ّي دیيا سَی ٝش٢بٕت ا١ياٛ ٣ ى٢٧ي ّب٧٘ ٍا ١ُ٣ٚبٟ سب ٢٢ّي ٝی ػِٛ ٍا فِٝٚبٟ ثٖیبٍی َٝىاٟ ٣ ١ُبٟ ٕب٦ٙ، ٧َ

 ٍّیٜ آ٨١ب اُ ّياٝیِ ٦ّ ىا٢١ي ١ٞی َٝىٛ ٣ إز ٙي٥ آ٨١ب ث٦ ١ٖجز َٝىٛ اعٞی٢بٟ فيٛ ٣ َٕىٍٕٞی ثبفض ٣ ٙي٥ اثياؿ ُیبىی ثٖیبٍ ٧بی ٍّیٜ ٧ُ٣ٍب ای٠ اٝب 

. ٢ّي ٝی ِّٞ ١ُ٣ٚبٟ ّب٧٘ ث٦ ّياٝیِ ٣ إز ٢ٝبٕجی ٣ ٕبٜٙ

. ا١ياُیٜ ٝی ٤ٙى، ٝی ثٖش٦ ّبٍ ث٦ ػ٨بٟ ٤ٕی آٟ ٣ ٤ٕ ای٠ ىٍ ٦ّ ػ٨بٟ ٍایغ ٝق٣َه اٝٚی ٧بی ّیٍٜ اُ ٤ٍٝى 5 ث٦ َٕیـ ١ٖب٧ی ٢ٝؾ٤ٍ ٧ٞی٠ ث٦

#: Atkins$ آسْی٢ِ ٍّیٜ

 ٍَاٍ ٢ّشَٗ سلز ٍا ه٤ٟ ا٤ٖ١ٙی٠ ٕغق مٌایی ث١َب٦ٝ ای٠. ىاٍى سَِّٞ َّث٧٤یيٍار ا١يّی ثٖیبٍ َٝياٍ ٧َٞا٥ ث٦ د٣َسئی٠ ثبلای َٝٞه ثَ ٝق٤ٞلا ٍّیٜ ای٠

. ١٤ٙي ٝی ثيٟ ؿَثی ًهبیَ ٤ٕهش٠ ٝب١ـ ١شیؼ٦ ىٍ ٣ ث٣َى دبیی٠ ٣ ثبلا َٕفز ث٦ ا٤ٖ١ٙی٠ ٦ّ ١٤ٙي ٝی ثبفض ٧ب َّث٧٤یيٍار .ى٧ي ٝی

:  Weight Watchers/ ٣اؿَُ ٣یز ٍّیــٜ

. إز َّى٥ دیيا ػيیيی ٢ٝياٟ فلا٦ٍ ١یِ كبضَ كبٗ ىٍ ٣ آیي ىٍٝی اػَا ث٦ ػ٨بٟ َٕىإَى ىٍ إز ٕبٗ ٧ب ى٥ ٦ّ إز دَعَىياٍی ٣ ٤٨ٍٚٝ لامَی ث١َب٦ٝ

 ٙبٝ٘ كٞبیشی ثٍِٓ ٙج٦ْ یِ ٣ ٤ٙى ٝی اػَا ٧٣َٕی ٤ٍٝر ث٦ ٦ّ إز ای٠ ٍّیٜ ای٠ اٝٚی ٣یْٕی. إز لامَی ث١َب٦ٝ ای٠ اُ ثوٚی ٣ٍُٗ، ٣ ٍّیٜ

. آیي ىٍٝی اػَا ث٦ آ١لای٠ ٤ٍٝر ث٦ إبٕب ث١َب٦ٝ ای٠ ا٥ُ٣َٝ،. ٕیَى ٝی ثَ ىٍ ٍا ٕی١َيٕبٟ ٍّیٜ

: Zone/ ٣ُٟ ٍّیٜ

 آسْی٢ِ لامَی ث١َب٦ٝ ا١يا٥ُ ث٦ ٍّیٜ ای٠ ىٍ ٧ب َّث٧٤یيٍار َٝٞه ٣ػ٤ى، ای٠ ثب. ٤ٙى ٝی ٢ّشَٗ ٙير ث٦ ا٤ٖ١ٙی٠ ٕغق آٟ ىٍ ٦ّ إز ىیَٖی لامَی ث١َب٦ٝ

. إز ثَه٤ٍىاٍ ٦ٝث١َب ای٠ ىٍ هبٝی ا٧ٞیز اُ ُیش٤ٟ ٣ٍم٠ ١ؾیَ ٕبٙٞی ٧بی ٣ٍم٠ ٣ ٧ب ؿَثی ٧ٞـ٢ی٠ ٣ ١ٚي٥ سٞيی٦ ٧بی َّث٧٤یيٍار. ١یٖز ٝلي٣ى

: South Beach/ ػ٤٢ثی ٤ٕاك٘ ٍّیٜ

 َٝٞه ثَ ٤ٕ یِ اُ ا١ؼ٠ٞ ای٠. ٙي ٍیِی دبی٦ ث٤ى، ١بٍاضی آَٝیْب ٍٚت ا١ؼ٠ٞ مٌایی دی٨٢ٚبى٧بی اُ ٦ّ ٍٚت ٝشوٜٞ یِ س٤ٕظ ٣ 90 ى٦٧ ىٍ ٍّیٜ ای٠

 ٧بی ث١َب٦ٝ ٣ إز ٝشَِّٞ ث١َب٦ٝ ای٠ سٞلیق ثَ ػ٤٢ثی ٤ٕاك٘ ٍّیٜ. ىاٙز سأّیي َّث٧٤یيٍار ُیبى ثٖیبٍ َٝياٍ ثَ ىیَٖ ٤ٕی اُ ٣ ٧ب ؿَثی ا١يُ ثٖیبٍ

. ٢ّي ٝی اٍائ٦ إز، ٕبٜٙ ٧بی ؿَثی ٝش٤ٕغی َٝياٍ اٝب ٙي٥ سٞيی٦ ٧بی َّث٧٤یيٍار ا١يّی ٙبٝ٘ ٦ّ ٍا ٍّیٞی

: Raw Food/ هبٛ مٌا٧بی ٍّیٜ

 ٙي٥ دی٨٢ٚبى ث١َب٦ٝ ای٠ ىٍ. ىاٍى سْی٦ ١ٚي٥ دوش٦ ٣ ١ٚي٥ ىَا٣ٍی مٌا٧بی ا٧ٞیز ثَ ٧َؿیِ اُ ثی٘ ػيیي مٌایی ٍّیٜ ای٠ َّى، س٤ٍٞ س٤اٟ ٝی ٦ّ ٧ٞب١غ٤ٍ

 مٌایی، دی٨٢ٚبى٧بی ٧ٞی٠ اٍائ٦ ىٙی٘ ث٦. ثبٙي ٙي٥ سْٚی٘ آٙی ٢ٝبثـ سَػیلب ٣ ١ٚي٥ دوش٦ مٌایی ٢ٝبثـ اُ ٣ٍُ ٧َ َٝٞىی مٌای ؿ٨بٍٛ ٦ٕ كياٍ٘ ٦ّ إز
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 ٣ ٝل٤ٞلار یب كی٤ا١ی ٝل٤ٞلار ه٤ٍىٟ اُ سَسیت ث٦ ٦ّ ٧ٖش٢ي ٝغَٚی ه٤اٍاٟ ٕیب٥ یب ه٤اٍاٟ ٥ٕیب ١ی٦ٞ ٢٢ّي، ٝی دی٣َی ٍّیٜ ای٠ اُ ٦ّ اىَاىی اّظَ

. ٤ٙى ٝی ٢ٝؼَ ٙي٥ اٙجبؿ ٧بی ؿَثی َٝٞه ٙيیي ّب٧٘ ث٦ لامَی ث١َب٦ٝ ای٠ اػَای ٦ّ إز ثيی٨ی. ٢٢ّي ٝی د٧َیِ كی٤ا١ی ٧بی ىَا٣ٍى٥

 ّب٧٘ ىٍ آ٨١ب ث٦ ى٤ً لامَی ٧بی ث١َب٦ٝ ٦ّ ه١ٍ٤ي ٝی ٍٖٜ َٝىٛ اُ ثٖیبٍی. ٧ٖش٢ي هبٛ ایتٝـ ٧ٞـ٢ی٠ ٣ ِٝایب ىاٍای مٌایی ٧بی ٍّیٜ ای٠ اُ یِ ٧َ

. ٢٢ّي ٝی ٝش٨ٜ ٝشقبىٗ ٍّیٞی ث١َب٦ٝ یِ اُ دی٣َی فيٛ ث٦ ٍا آ٨١ب ٝوبٙيبٟ، ٦ّ إز كبٙی ىٍ ای٠ ٣ إز َّى٥ ِّٞ ١ُ٣ٚبٟ

 ا١ؼبٛ آ٨١ب اُ یِ ٧َ ٤ٍٝى ىٍ ٍا ىٍیَی سلَیَبر إز ٕبٙٞی ث١َب٦ٝ ٍّیٞی، ث١َب٦ٝ ّياٛ ٦ّ یبثیي اعٞی٢بٟ ای٦ْ٢ اُ ٍج٘ إز ث٨شَ ثلض، ای٠ ث٢يی ػٞـ ثَای

 .ى٧یي

٢ّیٜ؟  ٕیَی ا١يا٥ُ ٍا ٝبٟ ثيٟ ؿَثی ؿغ٤ٍ

 ای٠ ث٦ ٦ّ ىاٍى ٣ػ٤ى فی٢ی ٍا٧ی آیب اٝب. إز ٙي٥ اضبى٦ ٝبٟ ٣ُٟ ٢ّیٜ ٝی اكٖبٓ آی٦٢ ىٍ ١ٖب٥ ٢٧ٖبٛ ىٍ یب ایٜ ٙي٥ ؿبً ٦ّ ٤٢ٙیٜ ٝی ىیَٖاٟ اُ ٝب اُ هیٚی

. ىاى دبٕن ٤ٕاٗ

 س٨٢ب ٦١ ٣ ٧٤ٝبٕز  ىاهٚی، ٧بی ا١ياٛ فضلار، ٧ب، إشو٤اٟ ٙبٝ٘ ّ٘ ٣ُٟ ای٠ اٝب إز، ه٤ثی ٝقیبٍ ٧ٜ ٤٢٧ُ ؿ٦ َٕ ٍيیٞی ْٙ٘ ث٦ ثيٟ ٣ُٟ ٕیَی ا١يا٥ُ

. ثيٟ ؿَثی

 سَاّٜ ٝلبٕج٦ ثَای ٙٞب فبىی ٣ُٟ ٣ آة ىٍ ٙٞب ٣ُٟ ٝیبٟ سيب٣ر .٤ٙیي ٣ٍ م٤ع٦ آة ىٍ ٦ّ إز ای٠ ثيٟ ؿَثی ٕیَی ا١يا٥ُ ثَای ٍا٥ سَی٠ ىٍیٌ ٣ ث٨شَی٠

. ىا١ٍي ٍا ّبٍی ؿ٢ی٠ اْٝبٟ ٝب اُ ّٞی ثٖیبٍ سقياى اٝب. َّى ٕیَی  ا١يا٥ُ ٍا ثيٟ ؿَثی س٤اٟ ٝی ثيٟ سَاّٜ ٕیَی ا١يا٥ُ ٣ٍی اُ ٣ ٣ٍى، ٝی ّبٍ ث٦ ثيٟ

 ثب د٤ٕشی ؿی٠ ٕیَی ا١يا٥ُ ثی٤اْٙشَیِ، َٝب٣ٝز ٕیَی ا١يا٥ُ ٝب٢١ي ىاٍى، ٣ػ٤ى ثيٟ ؿَثی ٕیَی ا١يا٥ُ ثَای ٧ٜ سَی ٕبى٥ ٧بی   ٍا٥

#. ٣ٍى ٝی ّبٍ ث٦ إشو٤اٟ سَاّٜ ٕیَی ا١يا٥ُ ثَای ٦ّ س٤ٙ٤٢ّْی ٧ٞبٟ$ ایْٔ اٙق٦ ثب ى٣ٕب٦١ ا١َّی ٢ٕؼی ػٌة ٤ّٙیٔ، ثب

 ٙٞب ٢ّؼْب٣ی إز ٠ْٞٝ َٕؿ٦ ١یِ ٧ب ٣ٍٗ ای٠ اٝب. ٕیَى ٝی ٍٍَا ٢٢ّيٕبٟ َٝاػق٦ اهشیبٍ ىٍ سيٍیغ ث٦ اْٝب١بر ای٠ اُ ثَهی ٣ٍُٙی ٧بی ٕب٠ٙ اُ ثَهی ىٍ

. ٧ٖش٢ي فٞٚی ٦١ ٣ ض٣ٍَی ٦١ ٝق٤ٞٗ إشيبى٥ ٢٢ّي،ثَای اٍضب ٍا

 اٍیٝقی ف٤٢اٟ ث٦ ٧ٜ َّٞ ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ. ٧ٖش٢ي آ٢ٙب ثي١ی س٤ى٥ ٝقیبٍ ٝلبٕج٦ ثب ا٤٢ّٟ اىَاى ثٖیبٍی. آ٣ٍیي ٣ٍی سَ ٍایغ ٧بی ِٕی٦٢ ث٦ ثبیي سَسیت ای٠ ث٦

 ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ ٣. آ٨١بٕز ُیب١جبٍسَی٠ ٣ ٕبُ ٣ ٤ٕهز ىٍ ثيٟ ؿَثی سَی٠ ىقبٗ ْٜٙ ى٣ٍٟ ؿَثی ٦ّ ؿَا إز، َّى٥ دیيا ثیٚشَی عَىياٍاٟ ؿبٍی ثَای

. ثبٙي ىاٙش٦ ٧ٜ ٢ٝبىقی إز ٠ْٞٝ ُیَد٤ٕشی ؿَثی ى٢٧ي، ٝی ١ٚبٟ ٧ب ثٍَٕی ٦ّ ؿَا إز، َٕىش٦ ٍَاٍ س٤ػ٦ ٤ٍٝى ى٣ثب٥ٍ ثب٠ٕ ى٣ٍ ث٦ َّٞ

: ٢ّیي س٤ػ٦ ٍا٢٧ٞب ا٤ٝٗ ای٠ ث٦ ٣ٍٗ ٦ٕ ای٠ ث٦ ه٤ى ث٤ىٟ ؿَثی ٝیِاٟ ٕیَی ا١يا٥ُ ثَای

 ثي١ی س٤ى٥ ٙبهٜ

 ثبیي سبٟ ثي١ی س٤ى٥ ٙبهٜ ٕیَی ا١يا٥ُ ثَای. ا١ي ١بٝیي٥# ه٤ٟ ىٚبٍ ٣ س٢ئ، َٕفز كَاٍر، ىٍػ٦ اُ دٔ$ د٢ؼٜ كیبسی ١ٚب٦١ ٍا BMI یب ثي١ی س٤ى٥ ٙبهٜ

. ى٢٧ي ٝی ا١ؼبٛ ه٤ىٙبٟ ٍا ٝلبٕج٦ ای٠ اىَاى اُ ا١يّی س٨٢ب اٙجش٦. ٢ّیي سَٖیٜ ٝشَ ث٦ سبٟ ٍي# ى٣ی س٤اٟ$ ٝؼ٣ٌٍ ثَ ٍا آٟ ٣ ثٖیَیي  ا١يا٥ُ ٍّٛی٤ٚٓ ٍا سبٟ ٣ُٟ

. ٢ّي ٝی ٝلبٕج٦ سبٟ ثَای ٍا ٙبهٜ ای٠ سبٟ، ٣ُٟ ٣ ٍي ٍٍٜ ىاىٟ ثب ٦ّ ىاٍى ٣ػ٤ى ای٢ش١َز ٣ٍی ثَ ٕبیز ٝي٧ب
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BMI ٍث٦ ثبٙي، ٙي٥ ٝشَِّٞ ّٞشَی ٍي اٍسيبؿ ىٍ ثیٚشَی ٣ُٟ ؿ٦ ٧َ ٢ّیي، ٝی كٞ٘ ٍا ٣ُٟ َٕٛ ؿ٢ي ٍيسبٟ ٝشَ ٕب١شی ٧َ اُای ث٦ ٤ٕیي ٝی ٙٞب ث٦ ٣اٍـ ى 

. إز سَ دبیی٠ ٙٞب BMI ثبٙي، ٙي٥ ٕٖشَى٥ ثیٚشَی ٍي اٍسيبؿ ع٤ٗ ىٍ ثیٚشَی ٣ُٟ ؿ٦ ٧َ ٣ إز، ثبلاسَ ٙٞب BMI ٦ّ إز آٟ ٝق٢بی

BMI ع٤ٍ ث٦ ثي١ی س٤ى٥ ٙبهٜ ٝیِاٟ اىَاى امٚت ىٍ. َّى ٕیَی ا١يا٥ُ س٤اٟ ٝی ٕبىٕی ث٦ ٍا ٣ُٟ ٣ ٍي. ٕیَى ٝی ٍَاٍ إشيبى٥ ٤ٍٝى ١٤ٕب١٤ٕی َٝبٝي ث٦ 

 ث٦ إز، ٣ُٟ اضبى٦ اُ ١بٙی ث٨ياٙشی هغَار اٍُیبثی ثَای ه٤ثی ٝقیبٍ ٙبهٜ، ای٠ ای٦ْ٢ ٨ٝٞشَ ٙبیي ٣. إز ٝش٢بٕت ثيٟ ّٚی ؿَثی ٝیِاٟ ثب ٝق٤َٙی

 ثبلا ّٚی ٝیَ ٣ َٝٓ ١یِ ٣# ٝنِی ْٕش٦ ٣ ٍٚجی ك٦ٚٞ$ ف٣ٍَی-ٍٚجی ٧بی ثیٞبٍی اُ ١بٙی ٝیَ ٣ َٝٓ ٣ٍى، ٝی ثبلاسَ ٙٞب BMI ؿ٦ ٧َ ٍبفي٥ یُ ف٤٢اٟ

. ٣ٍى ٝی

 ٣ضـ ثیب١َٖ ای٥ ٙبهٜ ٕبیَ ٣ HDL یب ه٤ة ّٖٚش٣َٗ سَ دبیی٠ ٝیِاٟ ه٤ٟ، ىٚبٍ ثبلاسَ ٝیِاٟ ثب BMI ثبلاسَ ٝیِاٟ ٦ّ ا١ي ىٍیبىش٦ ٧ٞـ٢ی٠ د٧٣َْٖٚاٟ

. ىاٍى ٧َٞا٧ی ٕلاٝشی ثي

 س٤ى٥$ إشو٤اٟ ٣ فضلار اُ ١بٙی ٣ُٟ ٝیبٟ ٙبهٜ ای٠. ىاٍى ه٤ى ىٍ ٍا  إز، ٙي٥ سٞلیق ا٣ ٍي ث٦ ١ٖجز ٦ّ ٍا ىَى ٣ُٟ ٤ٍٝى ىٍ اعلافبسی س٨٢ب BMI اٝب

. ٢ّي ١ٞی ایؼبى ْٝٚٚی اَٝ ای٠ اى،اىَ اُ ثٖیبٍی سقياى ٣ٍی ثَ ٧بی ثٍَٕی ىٍ. ٌٕاٍى ١ٞی ىٍَی ؿَثی ٣# ؿَثی اُ فبٍی ثي١ی

 ٙٞب إَ. ثبٙي ٧ٜ ٢٢ّي٥ َٕٞا٥ ٙبهٜ ای٠ اُ إشيبى٥ ىَىی ٕغق ىٍ إز ٠ْٞٝ ثيٟ ؿَثی ٝیِاٟ ثَای ٝقیبٍی ف٤٢اٟ ث٦ ىَىی ٕغق ىٍ BMI اُ إشيبى٥ اٝب

. ١ياٍى ٙٞب ثيٟ ُیبى ثیؿَ ث٦ ٍثغی ث٤ىٟ ثبلا ای٠ اٝب ثبٙیي، ىاٙش٦ ثبلایی BMI إز ٠ْٞٝ ثبٙیي، فضلا١ی ثٖیبٍ ٙوٞی

 إز ٠ْٞٝ ٣اٍـ ىٍ ٠ٕ اىِای٘ ثب طبثز BMI ىاٙش٠ ث٢بثَای٠ ١٣ٍي، ٝی سلٚی٘ ٝب ٧بی إشو٤اٟ ٣ فضلار ٦ّ آیي، ٝی دی٘ ٠ٕ اىِای٘ ثب سَ ٙبیـ ْٝٚ٘

 ٙٞب ث٦ ؿیِی -إز ُیَد٤ٕشی یؿَة اُ ثيسَ ثٖیبٍ ٦ّ ْٙٞی ؿَثی  -ثيٟ ؿَثی ٤١ؿ ٤ٍٝى ىٍ ٧ٞـ٢ی٠ BMI. ثبٙي ؿَثی ثبىز ٙيٟ اى٣ِى٥ ٝق٢بی ث٦

. آیي ٝی كٖبة ث٦ إبٕی ّٞج٤ى ٦ٞ٧ ای٠ ٣ ٤ٕیي، ١ٞی

 ا١ؼبٛ َٝغقی ٦ّ اىَاىی ٦ّ ٝق٢ب ای٠ ث٦. ٕیَى ٝی ٤ٍٝر َٝغقی ٣ ٤ٍٝر ٧ٜ اُ ػيا ٧بی ٥٣َٕ ٤ٍٝر ث٦ BMI ٝج٢بی ثَ ث٢يیی ٍى٥ ىیَٖ ْٝٚ٘ یِ

 ١بٙی هغَ اٝب. ١٤ٙي ٝی ٝل٤ٖة ؿبً إز ثبلاسَ یب 30 آ٨١ب ىٍ ٙبهٜ ای٠ ٦ّ اىَاىی ٣ ٣ُٟ اضبى٦ ىاٍای إز 29.9 سب 25 آ٨١ب BMI ٦ّ اىَاىی. ٤ٙى ٝی

. ثبٙي ىاٙش٦ ٣ػ٤ى ٧ب ٍى٥ ای٠ ثی٠ ٝٚوٞی سٞبیِ ای٦ْ٢ سب یبثي   ٝی اىِای٘ سيٍیؼی ٤ٍٝر ث٦ ٣ُٟ اضبى٦ اُ

 BMI ىٍ ٧ب إٓیبیی ٦ّ ا١ي ىٍیبىش٦ د٧٣َْٖٚاٟ ٝظبٗ ثَای اٝب. إز 29.9 سب 25 ٣ یْٖبٟ ١ْاىی ٧بی ٥٣َٕ ٦ٞ٧ ثَای ٙي٥ سقیی٠ عجیقی ٝیِاٟ ىیَٖ عَه اُ

 BMI ػبی ث٦ إز ٠ْٞٝ ٧ب إٓیبیی ىٍ ٣ُٟ اضبى٦ كي ث٢بثَای٠ ٕی١َي، ٝی ٍَاٍ ف٣ٍَی-ٍٚجی ٧بی ثیٞبٍی هغَ ٝقَٟ ىٍ ٕيیيد٤ٕشبٟ ث٦ ١ٖجز سَی دبیی٠

. ٤ٙى ٣َٙؿ BMI 23 اُ ، 25

 َّٞ ى٣ٍ

 ٣ ٕبُ ٣ ٤ٕهز ٙلبػ اُ ىقبٗ ؿَثی ث٦ْٚ  ١یٖز، ٝغَف ثيٟ ّ٘ ٣ُٟ ىیَٖ ٕیَی ا١يا٥ُ ای٠ ثب: ٢ّي ٝی اٍُیبثی ٍا ٍیؿب ٝشيب٣سی ىیيٕب٥ اُ َّٞ ى٣ٍ

. ٤ٙى ٝی اٍُیبثی ، ٤ٙى ٝی ػٞـ ْٜٙ ى٣ٍٟ ٧بی ا١ياٛ اعَاه ىٍ ٦ّ ُیب١جبٍی

 هغَ ثی٢ی دی٘ ثَای ه٤ثی ٙبهٜ BMI ا١يا٥ُ ٧ٞبٟ ث٦ ٣ إز ىیبثز ث٦ اثشلا هغَ ثی٢ی دی٘ ثَای ث٨شَی ٙبهٜ BMI ث٦ ١ٖجز َّٞ ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ

 َّٞ ى٣ٍ اٝب ،#24.9 سب 18.5$ ٕیَى ٝی ٍَاٍ ٕبٜٙ ٝلي٣ى٥ ىٍ آ٨١ب BMI ٦ّ ٍا س٤ػ٨ی ٍبث٘ ٥٣َٕ س٤اٟ ٝی َّٞ ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ ثب ث٢بثَای٠. إز ٍٚجی ثیٞبٍی

 ٤ٝىَیز ٕیَی ا١يا٥ُ ثَای ثبیي ٧ٜ ثب ٧َٞا٥ َّٞ ى٣ٍ ٣ BMI ٕیَی ا١يا٥ُ ث٢بثَای٠. ىاى سٚویٜ ى٧ي، ٝی ٍَاٍ ٍٚجی ثیٞبٍی ٣ ىیبثز ٝقَٟ ىٍ ٍا آ٨١ب ثبلا

. ٣ٍى ّبٍ ث٦ ؿبً یب ٣ُٟ اضبى٦ ىاٍای اىَاى
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. إز ١ٚي٥ ثيٗ دِْٙی َٝاٍجز اُ ٝق٤ٞٙی ثو٘ ث٦ َّٞ ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ ٤٢٧ُ BMI هلاه ثَ  ٣ػ٤ى، ای٠ ثب

 ىٍٕز ثبیي َّٞ ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ ٤ٕیي ٝی آَٝیْب ٍٚت ا١ؼ٠ٞ اٝب. ٕیَیٜ ٝی ا١يا٥ُ ٍا آٟ ٣ ٝبٕز، س٦٢ ٝیبٟ ىٍ ثو٘ سَی٠ ثبٍیِ ٢ّیٜ   ٝی ىَْ ٝب اُ ثٖیبٍی

. ى٢٧ي ٝی ٍَاٍ ٝلاُ ٕیَى، ٝی ٍَاٍ ١به ٕغق ىٍ سََیجب ٍا# ایٚیبُ ٕشیل$ ٠ٖٙ إشو٤اٟ ٤١ُ ٧ٜ د٧٣َْٖٚاٟ اُ ثٖیبٍی ٣ ٤ٙى، ا١ؼبٛ ١به ثبلای ىٍ

. ى٧ي ٝی ٍَاٍ ٝقیبٍ ٍا ٠ٖٙ إشو٤اٟ ٍآ ٣ ى١ي٥ ای٠ ٝیب١ی ىب٦ٚٝ یب ٕیَى، ٝی ٍَاٍ ى١ي٥ سَی٠ دبیی٠ ُیَ ىٍ ىٍٕز ٦ّ ٕغلی ثَهی ٧ٞـ٢ی٠

 ٝل٘ ٤ٍٝى ىٍ ٍغقیز فيٛ ای٠. إز ١یبٝي٥ ٣ػ٤ى ث٦ ٤ٍٝى ای٠ ىٍ اػٞبفی ٤٢٧ُ ٣ٙی ىاٍى، ثیٚشَی عَىياٍاٟ ١به ٕغق ىٍ ٕیَی ا١يا٥ُ ٝؼ٤ٞؿ ىٍ

. إز ٙي٥ دِْٙی ٧بی َٝاٍجز ىٍ َّٞ ى٣ٍ ٣ٍسی٠ ٕیَی ١يا٥ُا ٝب١ـ َّٞ ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ

 ىاى٥ ٍَاٍ ١ُبٟ ثَای ٝشَ ٕب١شی 88 ٣ َٝىاٟ ثَای ٝشَ ٕب١شی 102 ىبٝ٘ كي كبضَ كبٗ ىٍ. ىاٍى ١یبُ ١ؾَ سؼيیي ث٦ ١یِ ثٍِٓ كي اُ ثی٘ َّٞ ى٣ٍ سقَیو

. ث٤ى١ي َّى٥ سقیی٠ دی٘ ٧بی ٕبٗ ىٍ إْبس٢ٚي ىٍ ٙي٥ ا١ؼبٛ ٢ٝيَى ثٍَٕی یِ ٝج٢بی ثَ ٍا اٍٍبٛ ای٠ ّب٢ٍٙبٕبٟ. إز ٙي٥

 ٧ب ثٍَٕی ٦ّ ؿَا ٤ٙى، آ٣ٍى٥ دبیی٠ ٝشَ ٕب١شی 95 كي سب ثَای ثٍِٓ ٣ عجیقی َّٞ ى٣ٍ ىبٝ٘ كي ای٠ إز ث٨شَ ٦ّ إز ىاى٥ ١ٚبٟ اهیَ ٧بی ثٍَٕی اٝب

 آ٣ٍى سَ دبیی٠ ثبیي ٍا فيى ای٠ س٤اٟ ٝی ٝقشَي١ي كشی ّب٢ٍٙبٕبٟ اُ ثَهی. رآ ىیبثز ٣ َّٞ ى٣ٍ كي ای٠ اُ ثبلاسَ ا١يا٥ُ ٝیبٟ ٤ٍی ٍاثغ٦ ث٤ى آٟ ى٢٧ي٥ ١ٚبٟ

 ثَ َّٞ، ى٣ٍ ثَای ٣اكي ىبٝ٘ كي یِ سقیی٠ ػبی ث٦ ٦ّ إز ای٠ ٧ٜ ىیَٖ دی٨٢ٚبى یِ. آ٣ٍى دبیی٠ ١ُبٟ ثَای 83.8 ٣ َٝىاٟ ثَای ٝشَ ٕب١شی 88.9 ث٦ ٣

. ٤ٙى سقیی٠ میَعجیقی ٣ عجیقی ٍّٜ ى٣ٍ ثَای ٝشقيىی ٧بی كيىبٝ٘ ١٤ٕب٤ٕٟ ٧بیBMI كٖت

 َّٞ ى٣ٍ عجیقی كي َٝىاٟ ٣ ١ُبٟ ى٣ی ٧َ ثَای إز ىاى٥ ا١ؼبٛ ث٨ٚشی ٨ٙیي دِْٙی ف٤ٚٛ ىا١ٖٚب٥ ٝشبث٤ٙیٖٜ ٣ ٍیِ ى٣ٍٟ ميى د٧٣ْْٚي٥ ٦ّ سلَیَی ىٍ$

 ٣ ىٍٝبٟ ث٨ياٙز، ٣ُاٍر ٖٝئ٤ٙی٠ ١ؾَاٟ،ٝبكت ٝلََی٠، اُ ٦ّ ١یِ َِّٝی ؿبٍی ٧بی ٙبهٜ سقیی٠ ثَای ٤ٍّٚی اػلآ. َّى سقیی٠ ٝشَ ٕب١شی 94.5

: َّى سقَیو ُیَ َٙف ث٦ ٍا ثبلاسَ ٣ ٕبٗ ٕی ایَا١ی ١ُبٟ ٣ َٝىاٟ َّٞ ى٣ٍ ا١يا٥ُ ٙي، سْٚی٘ 1388 ٨َٝ ىٍ فٚٞی ٧بی ا١ؼ٠ٞ ٣ دِْٙی آ٤ُٝٗ

. ٣ىٗ ٣َٙؿ می٣َإیَ ٧بی ثیٞبٍی اُ دیٖٚیَی اٍياٝبر ثبیي ثبٙي، ثبلاسَ یب ٕب١شیٞشَ 90 َّٞ ى٣ٍ إَ -

.# آیي فٞ٘ ث٦ آٟ ّب٧٘ ثَای ػيی اٍياٝبر ثبیي ثبٙي، ثیٚشَ یب ٕب١شیٞشَ 95 َّٞ ى٣ٍ إَ -

 ثب٠ٕ ى٣ٍ ث٦ َّٞ ى٣ٍ ١ٖجز

. ثب٠ٕ ى٣ٍ ا١يا٥ُ ثَ َّٞ ى٣ٍ ا١يا٥ُ َّىٟ سَٖیٜ: آیي ٝی ىٕز ث٦ ٕبى٥ ٝلبٕج٦ یِ ثب# WHR$ ثب٠ٕ ى٣ٍ ث٦ َّٞ ى٣ٍ ١ٖجز

 ای٠ ؿ٦ ٧َ. ى٧ي ٝی ىٕز ث٦ ٤ّؿِ ثب٠ٕ ى٣ٍ ثب ثٍِٓ َّٞ ى٣ٍ ث٦ ١ٖجز ٍا ٤ّؿْشَی فيى ثبٙي، ٧َٞا٥ ٍٕشَیثِ ثب٠ٕ ى٣ٍ ثب ٦ّ ٤ّؿْشَی َّٞ ى٣ٍ

 ٧بی ثيٟ ٣ ى٢٧ي، ٝی ٍَاٍ َٝبی٦ٖ ٤ٍٝى ْٙ٘ ٕیت ٧بی ثيٟ ثب ٍا ْٙ٘ ٕلاثی ٧بی ثيٟ ٦ّ ثیيشیي سٞب٣یَی یبى ث٦. إز ث٨شَ ٕلاٝشی ٙلبػ اُ ثبٙي، ّٞشَ ١ٖجز

. ىاٍى ٧َٞا٧ی ْٙ٘ ٕیت ٧بی ثيٟ ثب WHR ثبلا ١ٖجز ٣ ْٙ٘ ٕلای ٧بی ثيٟ ثب WHR ّٞشَ ١ٖجز. ىا٢١ي ٝی ْٙ٘ ٕیت ٧بی ثيٟ اُ سَ ٕبٜٙ ٍا ْٙ٘ ٕلاثی

. ٤ٙى ٝی ا١ؼبٛ ثب٠ٕ ى٣ٍ ٍغَ سَی٠ د٠٨ ىٍ ١یِ ثب٠ٕ ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ. ٤ٙى ٝی ا١ؼبٛ س٦٢ ٝیبٟ ثو٘ سَی٠ ثبٍیِ ىٍ ٝق٤ٞلا WHR ثَای َّٞ ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ

 ٍا ثي ٣ ه٤ة ١ٖجز ىبٝ٘ كي ث٢بثَای٠ یبثي، ٝی اىبی٘ 0.85 اُ ١ٖجز ای٠ ٍىش٠ ثبلا ثب ث٨ياٙشی ْٝٚلار ٕبیَ ٣ ٝنِی ْٕش٦ ٍٚجی، ثیٞبٍی هغَ ١ُبٟ ٍایة

. ى٢٧ي ٝی ٍَاٍ 0.9 كي٣ى ىٍ ٍا میَعجیقی ٣ عجیقی ١ٖجز ىبٝ٘ كي َٝىاٟ ثَای. ى٢٧ي ٝی ٍَاٍ آٟ ىٍ

 ا١ٖٚیٔ ىٍ 2007 ٕبٗ ىٍ ثٍَٕی یِ اٝب. ثبٙي ىٍیٌ ا١يا٥ُ ٧ٞبٟ ث٦ ٣ سَ ٕبى٥ WHR ْٙٞی ؿَثی اٍُیبثی ثَای َّٞ ى٣ٍ ٕیَی ا١يا٥ُ إز ٠ْٞٝ َٕؿ٦

. َّٞ ى٣ٍ ٕبى٥ ٕیَی ا١يا٥ُ سب ىاٍى ٍٚجی ثیٞبٍی هغَ ثی٢ی دی٘ ثب ثیٚشَی اٍسجبط ١ٖجز ای٠ ٦ّ ىاى ١ٚبٟ
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 ؿَثی ٣ ثي ؿَثی ٍا ْٙٞی ؿَثی س٤اٟ ٝی ّٚی ع٤ٍ ث٦. إز ُیَد٤ٕشی ؿَثی اُ ٍٖٝشَیٞیمی ٝقیبٍ ثب٠ٕ ى٣ٍ ٣ ْٙٞی ؿَثی اُ میَٖٝشَیٜ ٝقیبٍ َّٞ ى٣ٍ

. إز ؿَثی ٤١ؿ ى٣ ای٠ ١ٖجز سقیی٠ ثَای ٕبى٥ ٍا٧ی WHR ٣ ١بٝیي ه٤ة ؿَثی ٍا ُیَد٤ٕشی

 ٤ٙى، هبٍع آٟ ؽَىیز كي اُ ىٍیبىشی ا١َّی ٝیِاٟ ٢٧ٖبٝی اٝب ٤ٙى، ٝی ٤ٕهش٦ آٟ ىٍ ثيٟ اضبىی ا١َّی ٦ّ إز ػبیی ُیَد٤ٕشی ؿَثی سئ٤ٍیِ ع٤ٍ ث٦

. ٢ّي ٝی ٤ٍٕة ٧ب ا١ياٛ ٕبیَ ٣ فضلار ّجي، ىٍ ؿَثی ٧بی ٦ٍٕ ٣ ْٙٞی ؿَثی ٤ٍٝر ث٦ ١بٕبٜٙ ْٙٚی ث٦  ؿَثی

 ٢٧ٖبٝی َٗٝبة ىٍ ٣. إز ٧َٞا٥ 2 ٤١ؿ ىیبثز ث٦ اثشلا هغَ ّب٧٘ ٣ ا٤ٖ١ٙی٠ ث٦ كٖبٕیز ث٨ج٤ى ثب ُیَد٤ٕشی ؿَثی اىِای٘ ٦ّ ا١ي ىاى٥ ١ٚبٟ ٧ب ثٍَٓ

. ٕیَى ٝی ا١ؼبٛ ث٨شَ ه٤ٟ ٢ٍي ٢ّشَٗ  ٢٢ّي، ٝی دیيا ّب٧٘ ْٜٙ ى٣ٍٟ ٧بی ؿَثی

 .١ياٍى ١َٚی ثيٟ ٕبُ ٣ ٤ٕهز ث٨ج٤ى ىٍ  ٢ّي، ٝی هبٍع ثيٟ اُ ٍا ُیَد٤ٕشی ؿَثی س٨٢ب ٦ّ ٙیذ٤ٕب٠ّٚ سَسیت ای٠ ث٦
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