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 داستان مرد ثروتمند و پسرش
وٛچىؼ را ثـٝ  پغزثچٝرٚسی یه ٔزز ثزٚتٕٙس، 

زٜ ثزز تب ثـٝ اٚ ٘ؾبٖ زٞس ٔززٔی وٝ زر آ٘دب 

 .، چمسر فمیز ٞغتٙسوٙٙس ٔیس٘سٌی 

زر ذب٘ٝ ٔحمز یه رٚعتبیی  رٚس ؽجب٘ٝزٚ یه  آٖ

ٟٕٔبٖ ثٛز٘س. زر راٜ ثبسٌؾت ٚ زر پبیبٖ عفز، ٔزز 

ٛرز ٔغبفزتٕبٖ چٝ اس پغزػ پزعیس: ٘ظزت زر ٔ

 :پبعد زاز پغز ثٛز؟

ٞب ٖ آػبِی ثٛز پسر! پسر پزعیس آیب ثـٝ س٘سٌی 

پبعد زاز: ثّٝ پسر! ٚ پسر  پغز تٛخٝ وززی؟

 پغز پزعیس: چٝ چیشی اس ایٗ عفز یبز ٌزفتی؟

ٌفت: فٟٕیسْ وٝ ٔب  یآرأ ثٝوٕی ا٘سیؾیس ٚ ثؼس 

. ٔب زر چٟبرتب ٞب آٖزر ذب٘ٝ یه عً زاریٓ ٚ 

 یا رٚزذب٘ٝ ٞب آٖیه فٛارٜ زاریٓ ٚ حیبىٕبٖ 

 .زار٘س وٝ ٟ٘بیت ٘سارز

 ٞب آٖتشییٙی زاریٓ ٚ   یٞب فب٘ٛطٔب زر حیبىٕبٖ 

 .عتبرٌبٖ را زار٘س

ؽٛز أب ثبؽ  حیبه ٔب ثـٝ زیٛارٞبیؼ ٔحسٚز ٔی

پغز، سثبٖ  یٞب حزف! ثب ؽٙیسٖ ا٘تٟبعت یث ٞب آٖ

امبفٝ وزز:  پغزثچٝٔزز ثٙس آٔسٜ ثٛز. ثؼس 

سر، تٛ ثـٝ ٔٗ ٘ؾبٖ زازی وٝ ٔب چمسر ٔتؾىزْ پ

 .فمیز ٞغتیٓ

 داستان خیانت به همسر

 )یار زیبا یا یاور زیبا؟( بر اساس واقعیت
ٔٛلؼی وٝ تبسٜ خٛاٖ ؽسْ ٚ ذیبَ اسزٚاج ثٝ عزْ 

سز ٔبزرْ افزار زاؽت ثب زذتز ثبایٕبٖ ٚ ثبحدبثی 

اسزٚاج وٙٓ وٝ تب آذز ػٕز یبر ٚ یبٚرْ ثبؽس. ثب 

ٞز زذتزی را وٝ اس ٕٞغبیٝ ٚ  ٕٞیٗ ٔؼیبرٞب

 ٔتأعفب٘ٝؽٙبذت ثٝ ٔٗ پیؾٟٙبز زاز أب  فبٔیُ ٔی

 .ٔٗ تٟٙب ثٝ ز٘جبَ یبری سیجب ثٛزْ

ٌؾتٓ را  ٔستی ٌذؽت ٚ وغی وٝ ثٝ ز٘جبِؼ ٔی

یه رٚس تٛی ذیبثبٖ زیسْ ٚ زر یه ٍ٘بٜ ػبؽمؼ 

اػ را پیسا وززْ. ٔب  ؽسْ. تؼمیجؼ وززْ ٚ ذب٘ٝ

سیجب ثٛز أب ٘ٝ  سیز یه عمف رفتیٓ. ٕٞغزْ

 .ثبحدبة ثٛز ٚ ٘ٝ ثبایٕبٖ

وززْ. ٚلتی  ػبؽك اٚ ثٛزْ ٚ ٞزوبری ثزایؼ ٔی

ٞبی ثبلاؽٟز ثبؽس  ٔبٖ زر ٔحّٝ ٌفت ثبیس ذب٘ٝ

ذٛاٞٓ زرط ثرٛا٘ٓ، لجَٛ  لجَٛ وززْ. ٌفت ٔی

ثٝ تحقیُ  یراحت ثٝوززْ ٚ تلاػ وززْ تب 

ثپززاسز. حتی ٔٛتٛرْ را زازْ ٚ ثزای ٕٞغزْ 

عپزی ؽس٘س ِٚی  ىٛر ٕٞیٗسْ. رٚسٞب ٔبؽیٗ ذزی

 .وزز تز تغییز ٔی اٚ ٞز رٚس ثیؼ

ٌیز ؽسٜ ثٛز ٚ ثٝ ٞز زِیّی ثب ٔٗ  اٚ زیٍز ثٟب٘ٝ

وزز. ٔؾغِٛیتؼ ثب ٔٛثبیّؼ ثٛز ٚ ٔٗ ٞٓ  لٟز ٔی

وؾیسْ زٚثبرٜ ٕٞبٖ ٕٞغز ذٛزْ ؽٛز  ا٘تظبر ٔی

أب یه ؽت رٚثزٚیٓ ٘ؾغت ٚ اس ىلاق تٛافمی 

ثٝ  ػؾمؼثٝ ذبىز  ٔؾرـ ؽس ثؼساًٌفت وٝ 

ایٗ زرذٛاعت را وززٜ اعت.  اػ یولاع ٞٓ

عٛاز ٚ  ذٛریٓ. ٔٗ را ثی ٌفت ثٝ زرز ٞٓ ٕ٘ی ٔی

ٔربِفت وززْ.  یؼتبًىجزا٘غت. ٔٗ ٞٓ  لاغز ٔی

اْ را ِٝ وززْ ٚ ثٝ اٚ اِتٕبط  حتی غزٚر ٔززا٘ٝ

ٔبٖ ٚ ذٛزْ ثٝ اٚ اِتٕبط  وززْ. ثٝ ذبىز ثچٝ

أب اٚ ٘براحت  ٔبٖ ٘ش٘س وززْ وٝ حزف اس خسایی

 … ؽس ٚ ثؼس اس ایٙىٝ ثٝ ٔٗ عیّی سز، رفت ٚ

ذٛاعت چٝ ثٍٛیس. یبر  حبلا ٔؼّْٛ ؽس وٝ ٔبزر ٔی

ثبیس یبٚر ثبؽس اٚ فمو ٔستی یبر سیجبی ٔٗ ثٛز ٘ٝ 

 .ذٛاٞس یبر زیٍزی ؽٛز یبٚر ٔٗ ٚ حبلا ٔی

 !!داستان کوتاه و جالب زن با سیاست

تقبزف یه رٚس، یه سٖ ٚ ٔزز ٔبؽیٙؾٖٛ ثب ٞٓ 

وٝ ذٛزرٚ ٞززٚؽٖٛ  ىٛری ثٝثسی ٔی وٙٝ. 

 ثٝ ىزسٔیجیٙٝ. ِٚی ٞززٚؽٖٛ  آعیت ؽست ثٝ

 .ثز٘س ٔیخبٖ عبِٓ ثسر  آعبیی ٔؼدشٜ

ٞز زٚ اس ٔبؽیٙؾٖٛ وٝ اوٖٙٛ تجسیُ ثـٝ  وٝ ٚلتی

ٔیٍززٜ زامٝ ؽسٜ ثیزٖٚ ٔیبٖ اٖٚ ذب٘ٓ ثزآٞٗ ل

ثجیٙیس چٝ  …ٔیٍٝ: آٜ چٝ خبِت ؽٕب ٔزز ٞغتیس

زاغبٖ ؽسٜ ِٚی ٔب  چیش ٕٞٝبٖٔٛ اٚٔسٜ! ثزٚس ٔبؽیٙ
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علأت ٞغتیٓ. ایٗ ثبیس ػلأت ای اس ىزف ذسا 

 …ثب ٞٓ ٔلالبت وٙیٓ ٚ ىٛری ایٗثبؽٝ وٝ 

س٘سٌی ٔؾتزوی را ثب فّح ٚ ففب ؽزٚع وٙیٓ! ٔزز 

ثب ؽٕب ٔٛافمٓ  «ثّٝ وبٔلاً»ثب ٞیدبٖ خٛاة ٔیسٜ:

ثؼس اٖٚ سٖ ” اس ىزف ذسا ثبؽٝ! ای ٘ؾب٘ٝایٗ ثبیس 

ثجیٗ یه ٔؼدشٜ زیٍٝ. ” أٝ ٔیسٜ ٚ ٔیٍٝ:از

زاغبٖ ؽسٜ ِٚی ایٗ ؽیؾٝ ” اتٛٔجیُ ٔٗ وبٔلاً

 .ٔؾزٚة عبِٕٝ

ذسا ذٛاعتٝ وٝ ایٗ ؽیؾٝ ٔؾزٚة عبِٓ  ٔيٕئٙبً

ثٕٛ٘ٝ تب ٔب ایٗ تقبزف ٔجبرن رٚ خؾٗ ثٍیزیٓ! 

ثؼس سٖ ثيزی رٚ ثـٝ ٔزز ٔیسٜ. ٔزز عزػ رٚ ثـٝ 

ثبس ی رٚ٘ؾبٖ تقسیك تىبٖ ٔیسٜ ٚ زرة ثيز

. ثؼس ٘ٛؽس ٔیوٙٝ ٚ ٘قف ؽیؾٝ ٔؾزٚة رٚ  ٔی

ٌززا٘س ثـٝ سٖ. سٖ زرة ثيزی را  ثيزی رٚ ثزٔی

ٌززٚ٘ٝ ثـٝ ٔزز. ٔززٜ  ٚ ؽیؾٝ رٚ ثزٔی ثٙسز ٔی

ٌٝ:٘ٝ. فىز  ٘ٛؽیس؟! سٖ زر پبعد ٔی ٔیٍٝ ؽٕب ٕ٘ی

 !!!!..وٙٓ ثبیس ٔٙتظز پّیظ ثؾٓ ٔی

 داستان جالب دو برادر

 

٘س پظ اس ٔزي پسر یىی وٝ زٚ ثزازر ثٛز ٌٛیٙس ٔی

خبی پسر ثـٝ سرٌزی ٘ؾغتٝ زیٍزی تب اس ٚعٛعٝ 

٘فظ ؽیيب٘ی ثـٝ زٚر ٔب٘س اس ٔززْ وٙبرٜ ٌزفتٝ ٚ 

 .ٌززیس غبر٘ؾیٗ

اس خّٛ غبر ٌذؽتٝ ٚ چٖٛ ثـٝ ؽٟز  ای لبفّٝرٚسی 

، ثزازر غبر٘ؾیٗ غزثبِی پز اس آة رفتٙس ٔیثزازر 

 تب زر ؽٟز ثـٝ زٞس ٔی عبلار لبفّٝوززٜ ثـٝ 

 .ثزازرػ ثزعب٘س

ٔٙظٛرػ ایٗ ثٛز وٝ اس ریبمت ٚ زٚری اس ذلایك 

را پز  عٛراخ عٛراخثـٝ ایٗ ٔمبْ رعیسٜ وٝ غزثبَ 

 .ثزیشز آ٘ىٝ ثیوزز  تٛا٘س ٔیاس آة 

ثـٝ ؽٟز ٚ ثبسار ٔحُ وغت ثزازر  عبلار لبفّٝچٖٛ 

، ثزازر آٖ را ٘د ثغتٝ ٚ زٞس ٔیٚ أب٘تی را  رعس ٔی

ٚ زر ػٛك ٌِّٛٝ  وٙس ٔیاس عمف زوبٖ آٚیشاٖ 

ٔیبٖ پٙجٝ ٌذاؽتٝ ٚ ثـٝ  زرآٚرزٜآتؾی اس وٛرٜ 

زٞس تب آٖ را زر خٛاة ثـٝ ثزازرػ  ٔی عبلار لبفّٝ

 .ثسٞس

ثزازر وبعت ذٛز را وٕتز اس  غبر٘ؾیٗچٖٛ ثزازر 

ثیٙس ػشْ زیسارػ وززٜ ٚ ثـٝ ؽٟز ٚ  ذٛز ٕ٘ی

 .رٚز ٔیزوبٖ ٚی 

ٝ زر ٌٛؽٝ زوبٖ چؾٓ ثـٝ ثزازر زاؽت ٚ زیس و

ثزازر سرٌزػ ثبسٚثٙسی اس ىلا را رٚی ثبسٚی ِرت 

زیسٖ ایٗ ٔٙظزٜ ٕٞبٖ ٚ   ،وٙس ٔیس٘ی أتحبٖ 

زٌزٌٖٛ ؽسٖ حبِت ٘فغب٘ی ٕٞبٖ ٚ زر ٕٞیٗ 

ِحظٝ آثی وٝ زر غزثبَ ثٛز اس عٛراخ غزثبَ رز 

 .ریشز ٔیؽسٜ ٚ اس عمف زوبٖ ثـٝ سٔیٗ 

 :گوید می بیند میچون زرگر این را 

 ٚوبر وغتزوبٖ ٘ؾغتی ٚ ٍٞٙبْ ای ثزازر اٌز ثـٝ 

ٚ زیسٖ س٘بٖ ٚ ِٕظ آ٘بٖ آة اس غزثبِت ٘زیرت 

، ٌٚز٘ٝ زٚر اس اختٕبع ٚ ػسْ ثبؽی ٔیساٞس 

 …زعتزط ٕٞٝ ساٞس ٞغتٙس

 درسی از روبرت دو ونسنسو

ثبس ثشري آرصا٘تیٙی  رٚسی رٚثزت زٚ ٚ٘غٙشٚ ٌّف

پظ اس ثززٖ ٔغبثمٝ ٚ زریبفت چه لٟزٔب٘ی 

زٚرثیٗ ذجزٍ٘براٖ ٚارز ِجرٙس ثز ِت ٔمبثُ 

 .ؽٛز تب آٔبزٜ رفتٗ ؽٛز رذتىٗ ٔی

 ىزف ثٝ ٚتٟٙب تهپظ اس عبػتی اٚ زاذُ پبرویًٙ 

 .ؽٛز رفت وٝ س٘ی ثٝ ٚی ٘شزیه ٔی ٔبؽیٙؼ ٔی

ٌٛیس ٚ عپظ  اػ را تجزیه ٔی سٖ پیزٚسی

ٌٛیس وٝ پغزػ ثٝ ذبىز اثتلا ثٝ  ػبخشا٘ٝ ٔی

ثیٕبری عرت ٔؾزف ثٝ ٔزي اعت ٚ اٚ لبزر ثٝ 

پززاذت حك ٚیشیت زوتز ٚ ٞشیٙٝ ثبلای 

 .ثیٕبرعتبٖ ٘یغت

ٞبی سٖ لزار ٌزفت ٚ  زٚ ٚ٘غٙشٚ تحت تأثیز حزف

چه ٔغبثمٝ را أنب ٕ٘ٛز ٚ زر حبِی وٝ آٖ را زر 

فؾزز ٌفت: ثزای فزس٘ستبٖ علأتی  زعت سٖ ٔی

 .وٙٓ ٞبی ذٛؽی را آرسٚ ٔی ٚ رٚس
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یه ٞفتٝ پظ اس ایٗ ٚالؼٝ زٚ ٚ٘غٙشٚ زر یه 

ٜ رٚعتبیی ٔؾغَٛ فزف ٘بٞبر ثٛز وٝ یىی ثبؽٍب

ثبساٖ ثٝ ٔیش اٚ  ا٘دٕٗ ٌّف رتجٝ یػبِاس ٔسیزاٖ 

ٌٛیس: ٞفتٝ ٌذؽتٝ چٙس ٘فز  ؽٛز ٚ ٔی ٘شزیه ٔی

ٞبی ٔغئَٛ پبرویًٙ ثٝ ٔٗ اىلاع زاز٘س  اس ثچٝ

وٝ ؽٕب زر آ٘دب پظ اس ثززٖ ٔغبثمٝ ثب س٘ی 

ذٛاعتٓ ثٝ اىلاػتبٖ ثزعب٘ٓ  ایس. ٔی فحجت وززٜ

ثچٝ  تٟٙب ٘ٝآٖ سٖ یه ولاٞجززار اعت. اٚ وٝ 

ٔزیل ٚ ٔؾزف ثٝ ٔزي ٘سارز ثّىٝ اسزٚاج ٞٓ 

 .٘ىززٜ ٚ ؽٕب را فزیت زازٜ اعت

پزعس: ٔٙظٛرتبٖ ایٗ اعت وٝ  زٚ ٚ٘غشٚ ٔی

 ای زر ٔیبٖ ٘جٛزٜ اعت؟ ٔزینی یب ٔزي ٞیچ ثچٝ

 .اعت ىٛر ٕٞیٗثّٝ وبٔلاً  :ٌٛیس ٔزز ٔی

تٝ، ایٗ ثٟتزیٗ ٌٛیس: زر ایٗ ٞف زٚ ٚ٘غٙشٚ ٔی

 .ذجزی اعت وٝ ؽٙیسْ

 داستان اتوبوس مدرسه

آٔٛساٖ را ثب اتٛثٛط ثٝ ارزٚ  ای زا٘ؼ ٔسرعٝ

ثزز. زر ٔغیز حزوت، اتٛثٛط ثٝ یه تُٛ٘  ٔی

ؽٛز وٝ ٘زعیسٜ ثٝ آٖ تبثّٛیی ثب ایٗ  ٘شزیه ٔی

 «حساوثز ارتفبع عٝ ٔتز»ؽٛز:  ٔنٕٖٛ زیسٜ ٔی

ٖٛ را٘ٙسٜ ارتفبع اتٛثٛط ٞٓ عٝ ٔتز ثٛز، ِٚی چ

لجلاً ایٗ ٔغیز را آٔسٜ ثٛز ثب وٕبَ اىٕیٙبٖ ٚارز 

ؽٛز، أب عمف اتٛثٛط ثٝ عمف تُٛ٘  تُٛ٘ ٔی

ؽٛز ٚ پظ اس ثٝ ٚخٛز آٔسٜ فسایی  وؾیسٜ ٔی

 .وٙس ٚحؾتٙبن زر اٚاعو تُٛ٘ تٛلف ٔی

پظ اس آراْ ؽسٖ اٚمبع ٔغئِٛیٗ ٚ را٘ٙسٜ پیبزٜ 

پظ ؽٛ٘س.  ؽسٜ ٚ اس زیسٖ ایٗ فحٙٝ ٘براحت ٔی

ؽٛز وٝ یه لایٝ  اس ثزرعی اٚمبع ٔؾرـ ٔی

ا٘س وٝ ثبػث ایٗ  آعفبِت خسیس رٚی خبزٜ وؾیسٜ

اتفبق ؽسٜ ٚ ٕٞٝ ثٝ فىز چبرٜ افتبز٘س؛ یىی ثٝ 

وٙسٖ آعفبِت ٚ زیٍزی ثٝ ثىغُ وززٖ ثب ٔبؽیٗ 

 تب ٘جٛز عبس چبرٜ وساْ ٞیچ أب. …عٍٙیٗ زیٍز ٚ 

: ٌفت ٚ ؽس پیبزٜ اتٛثٛط اس ای پغزثچٝ ایٙىٝ

 !«زا٘ٓ ٔی ٔٗ را ٔؾىُ ایٗ حُ راٜ»

 ثزٚ ثبلا»ٌٛیس:  یىی اس ٔغئِٛیٗ ارزٚ ثٝ پغز ٔی

  «ٛ!ٞب ٚ اس زٚعتب٘ت خسا ٘ؾ پیؼ ثچٝ

ثٝ ذبىز عٗ »ٌٛیس:  پغزثچٝ ثب اىٕیٙبٖ وبُٔ ٔی

ٍ٘یزیس ٚ یبزتبٖ ثبؽس وٝ عز  وٓ زعتوٓ ٔزا 

عٛسٖ ثٝ ایٗ وٛچىی چٝ ثلایی عز ثبزوٙه ثٝ 

 .«زآٚر آٖ ثشرٌی ٔی

را  حُ رأٜزز اس حبمزخٛاثی وٛزن تؼدت وزز ٚ 

پبرعبَ زر یه »اس اٚ ذٛاعت. ثچٝ ٌفت: 

ٔبٖ یبزٔبٖ زاز وٝ اس یه ٔغیز  ٕ٘بیؾٍبٜ ٔؼّٓ

تًٙ چٍٛ٘ٝ ػجٛر وٙیٓ ٚ ٌفت وٝ ثزای ایٙىٝ 

 زرٕٚ٘بٖزارای رٚح ِيیف ٚ حغبعی ثبؽیٓ ثبیس 

را اس ٞٛای ٘فظ ٚ ثبز غزٚر ٚ تىجز ٚ ىٕغ ٚ 

تٛا٘یٓ اس  بِی وٙیٓ ٚ زر ایٗ فٛرت ٔیحغبزت ذ

  .«ٞز ٔغیز تًٙ ػجٛر وٙیٓ ٚ ثٝ ذسا ثزعیٓ

ذت ایٗ چٝ رثيی ثٝ »ٔغئَٛ ارزٚ اس اٚ پزعیس: 

 «؟اتٛثٛط زارز

اٌز ثرٛاٞیٓ ایٗ ٔغئّٝ را رٚی »پغزثچٝ ٌفت: 

ٞبی اتٛثٛط را  اتٛثٛط اخزا وٙیٓ ثبیس ثبز لاعتیه

ٚ ثبریه وٓ وٙیٓ تب اتٛثٛط اس ایٗ ٔغیز تًٙ 

 .«ػجٛر وٙس

 .پظ اس ایٗ وبر اتٛثٛط اس تُٛ٘ ػجٛر وزز

ذبِی وززٖ زرٖٚ اس ٞٛای وجز ٚ غزٚر ٚ ٘فبق ٚ 

 .ٞبی تًٙ س٘سٌی اعت حغبزت رٔش ػجٛر اس ٔغیز

 داستان قهوه زندگی

چٙس زٚعت زٚراٖ زا٘ؾدٛیی وٝ پظ اس 

ٞبی ٔرتّفی زاؽتٙس  ، ٞز یه ؽغُاِتحقیّی فبرؽ

ز ٘یش ٔٛفك ثٛز٘س، پظ اس ٚ زر وبر ٚ س٘سٌی ذٛ

ٞب ثب ٞٓ ثٝ زا٘ؾٍبٜ عبثمؾبٖ رفتٙس تب ثب  ٔست

ٞب ٔؾغَٛ  اعتبزؽبٖ زیساری تبسٜ وٙٙس. آٖ

فحجت ؽسٜ ثٛز٘س ٚ ىجك ٔؼَٕٛ ثیؾتز 

ٞبیؾبٖ ٞٓ ؽىبیت اس س٘سٌی ثٛز! اعتبزؽبٖ  حزف

وزز؛ اٚ  ٞب لٟٜٛ آٔبزٜ ٔی زر حیٗ فحجت آٖ
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ٞب  ٘ؾدٛرا رٚی ٔیش ٌذاؽت ٚ اس زا خٛػ لٟٜٛ

 .ذٛاعت وٝ ثزای ذٛز لٟٜٛ ثزیش٘س

ای،  ٞبی ٔتفبٚتی لزار زاؽت: ؽیؾٝ رٚی ٔیش ِیٛاٖ

ٞبی زیٍز. ٚلتی  پلاعتیىی، چیٙی، ثّٛر ٚ ِیٛاٖ

ٞبیؾبٖ را ریرتٝ ثٛز٘س ٚ  ٞب لٟٜٛ ٕٞٝ زا٘ؾدٛ

ٞزیه ِیٛا٘ی زر زعت زاؽت، اعتبز ٔثُ ٕٞیؾٝ 

ؽٕب ٞب، ثجیٙیس؛ ٕٞٝ  ثچٝ»آراْ ٚ ثب ٟٔزثب٘ی ٌفت:

ٞبی ظزیف ٚ سیجب را ا٘تربة وززیس ٚ الاٖ  ِیٛاٖ

رٚی ٔیش  لیٕت ارساٖٞبی سٔرت ٚ  فمو ِیٛاٖ

 !«ا٘س ٔب٘سٜ

سزٜ ؽسٜ  ٞبی اعتبز ؽٍفت ٞب وٝ اس حزف زا٘ؾدٛ

ٞبیؼ را ثٝ ایٗ  ثٛز٘س، عبوت ٔب٘س٘س ٚ اعتبز حزف

زر حمیمت چیشی وٝ ؽٕب ٚالؼبً »تزتیت ازأٝ زاز:

ٞبی  ٘ٝ ِیٛاٖ، أب ِیٛاٖ ذٛاعتیس لٟٜٛ ثٛز ٚ ٔی

تبٖ ثٝ  سیجب را ا٘تربة وززیس ٚ زر ػیٗ حبَ ٍ٘بٜ

ٞبی زیٍزاٖ ٞٓ ثٛز؛ س٘سٌی ٞٓ ٔب٘ٙس لٟٜٛ  ِیٛاٖ

اعت ٚ ؽغُ، حمٛق ٚ خبیٍبٜ اختٕبػی ظزف آٖ 

وٙٙس، أب  ٞب س٘سٌی را تشییٗ ٔی اعت. ایٗ ظزف

 .ویفیت آٖ را تغییز ٘رٛاٞٙس زاز

ػلالٝ ؽٕب ثٝ ٘ٛؽیسٖ  ٞبی ٔتفبٚت زر اِجتٝ ِیٛاٖ

لٟٜٛ تأثیز ذٛاٞٙس ٌذاؽت، أب اٌز ثیؾتز 

ٞبی ثب ارسؽی ٔب٘ٙس  تبٖ ثٝ ِیٛاٖ ثبؽس ٚ چیش تٛخٝ

ویفیت لٟٜٛ را فزأٛػ وٙیس ٚ اس ثٛی آٖ ِذت 

٘جزیس، ٔؼٙی ٚالؼی ٘ٛؽیسٖ لٟٜٛ را ٞٓ اس زعت 

ذٛاٞیس زاز. پظ اس حبلا ثٝ ثؼس تلاػ وٙیس 

زاریس ٚ زر حبِی وٝ تبٖ را اس ِیٛاٖ ثز ٍ٘بٜ

ایس، اس ٘ٛؽیسٖ لٟٜٛ ِذت  ٞبیتبٖ را ثغتٝ چؾٓ

 .ثجزیس

 ای در تابوت مرده

یه رٚس ٚلتی وبرٔٙساٖ ثٝ ازارٜ رعیس٘س، اىلاػیٝ 

ثشرٌی را زر تبثّٛ اػلا٘بت زیس٘س وٝ رٚی آٖ 

 :٘ٛؽتٝ ؽسٜ ثٛز

 

زیزٚس فززی وٝ ٔب٘غ پیؾزفت ؽٕب زر ایٗ ازارٜ 

زوت زر ٔزاعٓ ثٛز زرٌذؽت! ؽٕب را ثٝ ؽ

فجح زر عبِٗ  ۰۱وٝ عبػت  خٙبسٜ ییغتؾ

 !وٙیٓ ؽٛز زػٛت ٔی اختٕبػبت ثزٌشار ٔی

زر اثتسا، ٕٞٝ اس زریبفت ذجز ٔزي یىی اس 

ؽس٘س، أب پظ اس ٔستی  ٕٞىبرا٘ؾبٖ ٘براحت ٔی

ؽس٘س وٝ ثسا٘ٙس وغی وٝ ٔب٘غ  وٙدىبٚ ٔی

 .ؽسٜ وٝ ثٛزٜ اعت ٞب زر ازارٜ ٔی پیؾزفت آٖ

 ۰۱تمزیجبً تٕبْ وبرٔٙساٖ را عبػت  ایٗ وٙدىبٚی

وٝ خٕؼیت  رفتٝ رفتٝثٝ عبِٗ اختٕبػبت وؾب٘س. 

ؽس، ٞیدبٖ ٞٓ ثبلا رفت. ٕٞٝ پیؼ ذٛز  سیبز ٔی

وزز٘س ایٗ فزز چٝ وغی ثٛز وٝ ٔب٘غ  فىز ٔی

ذٛة ؽس وٝ  ٞزحبَ ثٝپیؾزفت ٔب زر ازارٜ ثٛز؟ 

 !ٔزز

اس  یىی یىیوبرٔٙساٖ زر ففی لزار ٌزفتٙس ٚ 

بثٛت رفتٙس ٚ ٚلتی ثٝ زرٖٚ تبثٛت ٍ٘بٜ ٘شزیه ت

ثٙس  سثب٘ؾبٖسز ٚ  ٔی ذؾىؾبٖوزز٘س ٘بٌٟبٖ  ٔی

 .آٔس ٔی

ای زرٖٚ تبثٛت لزار زازٜ ؽسٜ ثٛز ٚ ٞز وظ  آیٙٝ

وزز، تقٛیز ذٛز را  ثٝ زرٖٚ تبثٛت ٍ٘بٜ ٔی

ای ٘یش ثسیٗ ٔنٕٖٛ زر وٙبر آیٙٝ  زیس. ٘ٛؽتٝ ٔی

 :ثٛز

ٔب٘غ رؽس  تٛا٘س ٔیتٟٙب یه ٘فز ٚخٛز زارز وٝ 

ؽٕب ؽٛز ٚ اٚ ٞٓ وغی ٘یغت خش ذٛز ؽٕب. ؽٕب 

تبٖ را  تٛا٘یس س٘سٌی تٟٙب وغی ٞغتیس وٝ ٔی

تٛا٘یس  ٔتحَٛ وٙیس. ؽٕب تٟٙب وغی ٞغتیس وٝ ٔی

 ٞبیتبٖ یتٔٛفمٞب، تقٛرات ٚ  ثز رٚی ؽبزی

ثبؽیس. ؽٕب تٟٙب وغی ٞغتیس وٝ  اثزٌذار

 .تٛا٘یس ثٝ ذٛزتبٖ وٕه وٙیس ٔی

تبٖ،  تبٖ، زٚعتبٖ رئیظ وٝ ٚلتیس٘سٌی ؽٕب 

تبٖ یب ٔحُ وبرتبٖ  تبٖ، ؽزیه س٘سٌی ٚاِسیٗ

ؽٛز. س٘سٌی  وٙس، زعترٛػ تغییز ٕ٘ی تغییز ٔی
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وٙس وٝ ؽٕب تغییز  ؽٕب تٟٙب فمو ٚلتی تغییز ٔی

ٞبی ٔحسٚزوٙٙسٜ ذٛز را وٙبر ثٍذاریس  وٙیس، ثبٚر

ٚ ثبٚر وٙیس وٝ ؽٕب تٟٙب وغی ٞغتیس وٝ ٔغئَٛ 

 .بٖ ٞغتیسس٘سٌی ذٛزت

تٛا٘یس زاؽتٝ  ای وٝ زر س٘سٌی ٔی تزیٗ راثيٝ ٟٔٓ

 .ثبؽیس، راثيٝ ثب ذٛزتبٖ اعت

ذٛزتبٖ أتحبٖ وٙیس. ٔٛاظت ذٛزتبٖ ثبؽیس. اس 

ٞبی اس زعت زازٜ  ٞب ٚ چیش ٔؾىلات، غیزٕٔىٗ

ٞبی س٘سٌی ذٛزتبٖ را  ٟ٘زاعیس. ذٛزتبٖ ٚ ٚالؼیت

 .ثغبسیس. ز٘یب ٔثُ آیٙٝ اعت

 های بدبو زمینی داستان سیب

ٞبی ولاط ٌفت وٝ  ٔؼّٓ یه وٛزوغتبٖ ثٝ ثچٝ

ٞب ٌفت وٝ  ٞب ثبسی وٙس. اٚ ثٝ آٖ ذٛاٞس ثب آٖ ٔی

ویغٝ پلاعتیىی ثززار٘س ٚ زرٖٚ  یه ٞزوساْفززا 

آیس،  ٞب ثسؽبٖ ٔی ٞبیی وٝ اس آٖ آٖ ثٝ تؼساز آزْ

سٔیٙی ثزیش٘س ٚ ثب ذٛز ثٝ وٛزوغتبٖ ثیبٚر٘س.  عیت

بی پلاعتیىی ثٝ وٛزوغتبٖ ٞ ٞب ثب ویغٝ فززا ثچٝ

ٞب  ٚ ثؼنی ۳ٞب  ثؼنی ۲ٞب  آٔس٘س. زر ویغٝ ثؼنی

ٞب ٌفت تب یه  ثٛز. ٔؼّٓ ثٝ ثچٝ سٔیٙی عیت ۵

رٚ٘س ویغٝ پلاعتیىی را ثب  وٝ ٔی ٞزودبٞفتٝ 

 .ذٛز ثجز٘س

ٞب  ثچٝ وٓ وٓٞب ثٝ ٕٞیٗ تزتیت ٌذؽت ٚ  رٚس

ٞبی  سٔیٙی ؽزٚع وزز٘س ثٝ ؽىبیت اس ثٛی عیت

سٔیٙی ثیؾتزی  ٞبیی وٝ عیت ، آٖػلاٜٚ ثٌٝٙسیسٜ. 

زاؽتٙس اس حُٕ آٖ ثبر عٍٙیٗ ذغتٝ ؽسٜ ثٛز٘س. 

پظ اس ٌذؽت یه ٞفتٝ ثبسی ثبلاذزٜ تٕبْ ؽس ٚ 

اس »ٞب پزعیس: ٞب راحت ؽس٘س. ٔؼّٓ اس ثچٝ ثچٝ

ٞب را ثب ذٛز حُٕ  سٔیٙی عیتایٙىٝ یه ٞفتٝ 

 «وززیس چٝ احغبعی زاؽتیس؟ ٔی

ٞبی ثس  سٔیٙی ٛز٘س، عیتٞب اس ایٙىٝ ٔدجٛر ث ثچٝ

ثب ذٛز حُٕ وٙٙس ؽىبیت  خب ٕٞٝثٛ ٚ عٍٙیٗ را 

 .زاؽتٙس

ٔؼّٓ ٔٙظٛر افّی ذٛز را اس ایٗ ثبسی،  آٍ٘بٜ

ٞبیی وٝ زر زَ  ویٙٝ آزْ»ایٙچٙیٗ تٛمیح زاز:

ثزیس ٘یش چٙیٗ حبِتی  ثب ذٛز ٔی خب ٕٞٝزاریس ٚ 

ٚ ٘فزت لّت ؽٕب را فبعس  یٙٝثسوزارز. ثٛی 

ثزیس.  ٕٞزاٜ ذٛز ٔی خب ٕٞٝآٖ را وٙس ٚ ؽٕب  ٔی

ٞب را فمو ثزای  سٔیٙی عیتحبلا وٝ ؽٕب ثٛی ثس 

یه ٞفتٝ ٘تٛا٘غتیس تحُٕ وٙیس، پظ چيٛر 

ذٛاٞیس ثٛی ثس ٘فزت را ثزای تٕبْ ػٕز زر زَ  ٔی

 «ذٛز تحُٕ وٙیس؟

 داستان جنگیدن با زندگی

ٞز اس چٙسٌبٞی، زذتزی ثٝ پسرػ اػتزاك 

زا٘س چٝ  رز ٚ ٕ٘یوزز وٝ س٘سٌی عرتی زا ٔی

 .راٞی رفتٝ وٝ ثبػث ایٗ ٔؾىلات ؽسٜ اعت

ایٗ زذتز ٕٞیؾٝ زر س٘سٌی زر حبَ خًٙ ثٛز. 

ؽٛز، یه  رعیس ٞز ٔؾىّی وٝ حُ ٔی ثٝ ٘ظز ٔی

 .آیس ٔؾىُ زیٍز ثٝ ز٘جبِؼ ٔی

پسرػ وٝ عزآؽپش ثٛز اٚ را ثٝ آؽپشذب٘ٝ ثزز. اٚ 

را رٚی زٔبی  ٞزوساْعٝ وتزی را پز اس آة وزز ٚ 

لا لزار زاز. سٔب٘ی وٝ آة ٞز عٝ زیً ثٝ خٛػ ثب

را زر یه وتزی،  ٞب سٔیٙی عیترعیس، اٚ 

لٟٜٛ را زر  ٞبی زا٘ٝرا زر وتزی زیٍز ٚ  ٞب ٔزؽ ترٓ

٘یش آة  ٞب آٖوتزی عْٛ ٌذاؽت. عپظ ایغتبز تب 

 .ثٝ زذتزػ چیشی ثٍٛیس وٝ ایٗپش ؽٛ٘س؛ ثسٖٚ 

س ٔٙتظز ثٛز تب ثجیٙ فجزا٘ٝ ثیسز ٚ  زذتز غز ٔی

وٙس. پظ اس ثیغت زلیمٝ، اٚ ٌبسٞب  پسرػ چٝ ٔی

 .را ذبٔٛػ وزز

را اس لبثّٕٝ ذبرج وزز ٚ زاذُ  ٞب سٔیٙی عیتپسر 

را ٘یش ذبرج وزز ٚ  ٞب ٔزؽ ترٓیه ظزف ٌذاؽت. 

را ٘یش ثب ٔلالٝ  ٞب لٟٜٛزاذُ یه ظزف ٌذاؽت. اٚ 

 ذبرج وزز ٚ آٖ را زاذُ یه فٙدبٖ ریرت

س اٚ پزعیس: عپظ ثٝ عٕت زذتزػ ثزٌؾت ٚ ا

 ثیٙی؟ زذتزْ چی ٔی

 ٚ لٟٜٛ ٔزؽ ترٓ، سٔیٙی عیتزذتز ٌفت: 
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 ٞب سٔیٙی عیتپسر ٌفت: ثیؾتز زلت وٗ ٚ ثٝ 

 .زعت ثشٖ

٘زْ  ٞب آٖزذتز ایٗ وبر را وزز ٚ فٟٕیس وٝ 

 ا٘س ؽسٜ

را ثؾىٙس.  ٞب ٔزؽ ترٓعپظ اس زذتزػ ذٛاعت تب 

را ثززاؽت فٟٕیس وٝ  ٞب ٔزؽ ترٓسٔب٘ی وٝ 

 .ا٘س ؽسٜعفت  ٞب ٔزؽ ترٓ

، پسر اس زذتزػ ذٛاعت وٝ لٟٜٛ را زرٟ٘بیت

 ٞبی ِتثچؾس. ػيز ذٛػ لٟٜٛ ِجرٙس را ثٝ رٚی 

 .زذتز آٚرز

 عپظ اس پسرػ پزعیس: پسر ایٗ وبرٞب یؼٙی چٝ؟

ٚ لٟٜٛ، ٞز عٝ  ٔزؽ ترٓ، سٔیٙی عیتپسرػ ٌفت: 

ثب یه ٔبزٜ یؼٙی آة خٛػ ٔٛاخٝ ؽس٘س أب 

 سٔیٙی عیتٔتفبٚت ثٛز.  ٞب آٖٚاوٙؼ 

ثٛز أب زر آة خٛػ ٘زْ ٚ مؼیف  ٚعرت عفت

 .ؽس

ؽىٙٙسٜ ثٛز ٚ یه لایٝ ٘بسن زاؽت وٝ  ٔزؽ ترٓ

وزز، أب سٔب٘ی وٝ ثب  اس ٔبیغ زاذُ ٔحبفظت ٔی

 .آة خٛػ ٔٛاخٝ ؽس، ٔبیغ زاذُ عفت ٌززیس

ثب ایٗ حبَ، زا٘ٝ لٟٜٛ ذبؿ ثٛز. ٚلتی ثب آة 

خٛػ ٔٛاخٝ ؽس، آة را تغییز زاز ٚ یه ٔبزٜ 

 .سیس ایدبز وززخ

 !؟ای ٔبزٜاس ایٗ عٝ  یه وساْتٛ 

 منتظر پیرمرد زیبای و داستان کوتاه

پزعتبر ثیٕبرعتبٖ، ٔززی ثب یٛ٘یفزْ ارتؾی ثب 

ظبٞزی ذغتٝ ٚ ٔنيزة را ثبلای عز ثیٕبری 

آٚرز ٚ ثٝ پیزٔززی وٝ رٚی ترت زراس وؾیسٜ ثٛز 

 .«ؽٕب ایٙدبعت آلبپغز»ٌفت:

زفؼ را تىزار وٙس پزعتبر ٔدجٛر ؽس چٙس ثبر ح

 یعرت ثٝتب ثیٕبر چؾٕب٘ؼ را ثبس وٙس. پیزٔزز 

حّٕٝ  ثٝ ذبىز وٝ یحبِچؾٕب٘ؼ را ثبس وزز ٚ زر 

، خٛاٖ یٛ٘یفزْ پٛؽی را وٝ وؾیس یٔزرز  لّجی

وٙبر چبزر اوغیضٖ ایغتبزٜ ثٛز زیس ٚ زعتؼ را 

اٚ زراس وزز ٚ عزثبس زعت سٔرت اٚ را وٝ  یعٛ ثٝ

ز زر زعت ٌزفت ٚ زر اثز عىتٝ ِٕظ ؽسٜ ثٛ

 .ٌزٔی ٔحجت را زر آٖ حظ وزز

 پیزٔزز ثیٕبر زر ا٘تظبر پغز

پزعتبر یه فٙسِی ثزایؼ آٚرز ٚ عزثبس تٛا٘غت 

وٙبر ترت ثٙؾیٙس. تٕبْ ىَٛ ؽت آٖ عزثبس وٙبر 

٘ٛر ٔلایٕی ثٝ  وٝ یحبِترت ٘ؾغتٝ ثٛز ٚ زر 

، زعت پیزٔزز را ٌزفتٝ ثٛز ٚ تبثیس یٔ ٞب آٖ

. پظ ٌفت یٔتمبٔت ثزایؼ خٕلاتی اس ػؾك ٚ اع

اس ٔستی پزعتبر ثٝ اٚ پیؾٟٙبز وزز وٝ وٕی 

 .اعتزاحت وٙس ِٚی اٚ ٘پذیزفت

پزعتبر،  ٚآٔس رفتآٖ عزثبس ٞیچ تٛخٟی ثٝ 

فساٞبی ؽجب٘ٝ ثیٕبرعتبٖ، آٜ ٚ ٘بِٝ ثیٕبراٖ زیٍز 

٘ساؽت ٚ زر تٕبْ  رعب٘ی یضٖاوغٚ فسای ٔرشٖ 

بَ ٚ پیزٔزز زر ح وزز یٔٔست ثب آرأؼ فحجت 

ٔزي ثسٖٚ آ٘ىٝ چیشی ثٍٛیس تٟٙب زعت پغزػ 

را زر تٕبْ ىَٛ ؽت ٔحىٓ ٌزفتٝ ثٛز. زر آذز، 

پیزٔزز ٔزز ٚ عزثبس زعت ثیدبٖ اٚ را رٞب وزز ٚ 

رفت تب ثٝ پزعتبر ثٍٛیس. ٔٙتظز ٔب٘س تب اٚ 

وبرٞبیؼ را ا٘دبْ زٞس. ٚلتی پزعتبر آٔس ٚ زیس 

پیزٔزز ٔززٜ، ؽزٚع وزز ثٝ عزثبس تغّیت ٚ 

اری زازٖ، ِٚی عزثبس حزف اٚ را ليغ وزز ٚ زِس

 «ایٗ ٔزز وٝ ثٛز؟»پزعیس:

عزثبس  !«پسرتٖٛ»پزعتبر ثب حیزت خٛاة زاز:

اٚ را  ثٝ حبَ٘ٝ اٖٚ پسر ٔٗ ٘یغت، ٔٗ تب »ٌفت:

پظ چزا ٚلتی ٔٗ »پزعتبر ٌفت:. « ٘سیسٜ ثٛزْ

 «؟ؽٕب را پیؼ اٚ ثززْ چیشی ٍ٘فتیس

ِٚی اٖٚ ٔیسٚ٘ٓ اؽتجبٜ ؽسٜ ثٛز » عزثبس ٌفت:

ٔزز ثٝ پغزػ ٘یبس زاؽت ٚ پغزػ ایٙدب ٘جٛز ٚ 

 تٛا٘س یٕ٘ٔزیل اعت وٝ  لسر آٖٚلتی زیسْ اٚ 

تؾریـ زٞس ٔٗ پغزػ ٘یغتٓ ٚ چمسر ثٝ ٚخٛز 

ٔٗ ٘یبس زارز تقٕیٓ ٌزفتٓ ثٕب٘ٓ. زر ٞز فٛرت 

ٔٗ أؾت آٔسٜ ثٛزْ ایٙدب تب آلبی ٚیّیبْ ٌزی را 
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ٝ ؽسٜ ٚ پیسا وٙٓ. پغز ایؾبٖ أزٚس زر خًٙ وؾت

ؽسْ تب ایٗ ذجز را ثٝ ایؾبٖ ثسٞٓ.  ٔأٔٛرٔٗ 

 «راعتی اعٓ ایٗ پیزٔزز چٝ ثٛز؟

 سزٜ حّمٝاؽه زر چؾٕب٘ؼ  وٝ یحبِپزعتبر زر 

زفؼٝ ثؼس سٔب٘ی « …آلبی ٚیّیبْ ٌزی»ثٛز، ٌفت:

وٝ وغی ثٝ ؽٕب ٘یبس زاؽت فمو آ٘دب ثبؽیس ٚ 

٘یغتیٓ  ییٞب ا٘غبٖثٕب٘یس ٚ تٟٙبیؼ ٍ٘ذاریس. ٔب 

تدزثٝ ٌذرای رٚحی حبَ ػجٛر اس یه  وٝ زر

ٞبئی ٞغتیٓ وٝ زر حبَ ػجٛر اس  ثبؽیٓ ثّىٝ رٚح

 .یه تدزثٝ ٌذرای ثؾزی ٞغتیٓ

 داستان درخت مقدس

ػبثسی ثٛز. ٚی را  اعزائیُ یثٙزر ٔیبٖ 

فلاٖ خب زرذتی اعت ٚ لٛٔی آٖ را »فتٙس:ٌ

ػبثس ذؾٍٕیٗ ؽس، ثزذبعت ٚ تجز « پزعتٙس یٔ

 .ذت را ثزوٙسثز زٚػ ٟ٘بز تب آٖ زر

پیزی ظبٞز اِقلاح، ثز ٔغیز اٚ  فٛرت ثٝاثّیظ 

ای ػبثس، ثزٌزز ٚ ثٝ ػجبزت »ٚ ٌفت: ٔدغٓ ؽس

ثزیسٖ زرذت  ٘ٝ»ػبثس ٌفت:« ذٛز ٔؾغَٛ ثبػ!

 .ٔؾبخزٜ ثبلا ٌزفت ٚ زرٌیز ؽس٘س« اِٚٛیت زارز

ػبثس ثز اثّیظ غبِت آٔس ٚ ٚی را ثز سٔیٗ وٛفت ٚ 

 :ٔیبٖ ٌفت ٘ؾغت. اثّیظ زر ایٗ اػ یٙٝعثز 

زعت ثسار تب عرٙی ثٍٛیٓ، تٛ وٝ پیبٔجز ٘یغتی »

ٕ٘ٙٛزٜ اعت، ثٝ ذب٘ٝ  ٔأٔٛرٚ ذسا ثز ایٗ وبر تٛ را 

ثزٌزز، تب ٞز رٚس زٚ زیٙبر سیز ثبِؼ تٛ ٟ٘ٓ؛ ثب یىی 

ٔؼبػ وٗ ٚ زیٍزی را ا٘فبق ٕ٘ب ٚ ایٗ ثٟتز ٚ 

؛ ػبثس ثب ذٛز «اس وٙسٖ آٖ زرذت اعت تز فٛاة

یىی اس آٖ ثٝ فسلٝ زٞٓ ٚ  ،ٌٛیس یٔراعت »ٌفت:

 .ٚ ثزٌؾت« آٖ زیٍز ٞٓ ثٝ ٔؼبػ فزف وٙٓ

. رٚس زْٚ ثزٌزفتثبٔساز زیٍز رٚس، زٚ زیٙبر زیس ٚ 

 .زٚ زیٙبر زیس ٚ ثزٌزفت. رٚس عْٛ ٞیچ ٘جٛز

ذؾٍٕیٗ ؽس ٚ تجز ثزٌزفت. ثبس زر ٕٞبٖ ٘ميٝ، 

تب آٖ »ػبثس ٌفت:« ودب؟»اثّیظ پیؼ آٔس ٚ ٌفت:

ٚؽ اعت، ثٝ ذسا ٞزٌش زر»ٌفت ؛ «زرذت ثزوٙٓ

 .زر خًٙ آٔس٘س« ٘تٛا٘ی وٙس

اثّیظ ػبثس را ثیفىٙس چٖٛ ٌٙدؾىی زر زعت! 

زعت ثسار تب ثزٌززْ. أب ثٍٛ چزا ثبر »ػبثس ٌفت: 

اَٚ ثز تٛ پیزٚس آٔسْ ٚ ایٙه، زر چًٙ تٛ حمیز 

 «ؽسْ؟

تٛ ثزای ذسا ذؾٍٕیٗ  ٚلت آٖ»اثّیظ ٌفت:

وبر ثٛزی ٚ ذسا ٔزا ٔغرز تٛ وزز، وٝ ٞزوظ 

ثزای ذسا وٙس، ٔزا ثز اٚ غّجٝ ٘جبؽس؛ ِٚی ایٗ ثبر 

ثزای ز٘یب ٚ زیٙبر ذؾٍٕیٗ ؽسی، پظ ٔغّٛة 

 «ٔٗ ٌؾتی

 داستان دانشجوی نمونه

زر اِٚیٗ خّغٝ زا٘ؾٍبٜ اعتبز ٔب ذٛزػ را ٔؼزفی 

ٕ٘ٛز ٚ اس ٔب ذٛاعت وٝ وغی را ثیبثیٓ وٝ تب ثٝ 

 زافاى ثٝ وززٖ ٍ٘بٜ ثزای ایٓ، ٘ؾسٜ آؽٙب حبَ ثب اٚ

 را اْ ؽب٘ٝ یآرأ ثٝ زعتی ٍٞٙبْ آٖ زر ایغتبزْ،

 را وٛچىی ٔغٗ ذب٘ٓ ٚ ثزٌؾتٓ ٕ٘ٛز، ِٕظ

 ٚخٛز وٝ ِجرٙسی ٚ ذٛؽزٚیی ثب وٝ زیسْ

 اٚ .وزز یٔثٝ ٔٗ ٍ٘بٜ  زاز، ٔی ٕ٘بیؼ را اٚ ػیت یث

 ٞؾتبزٚٞفت اعت، رس ٔٗ ٘بْ ػشیشْ، علاْ»: ٌفت

 آغٛػ زر را تٛ تٛا٘ٓ ٔی آیب زارْ، عبَ

 ٔزا اٚ ٚ ،«تٛا٘یس یٔ وٝ اِجتٝ»: زازْ پبعد «ْ؟ثٍیز

 زر ؽٕب چيٛر»: پزعیسْ .فؾزز ذٛز آغٛػ زر

 ؽٛذی ثٝ «؟یسا آٔسٜ زا٘ؾٍبٜ ثٝ خٛا٘ی عٗ چٙیٗ

ٙدب ٞغتٓ تب یه ؽٛٞز پِٛسار ای ٔٗ»: زاز پبعد

پیسا وٙٓ، اسزٚاج وززٜ یه خفت ثچٝ ثیبٚرْ، 

: پزعیسْ «.عپظ ثبس٘ؾغتٝ ؽسٜ ٚ ٔغبفزت ٕ٘بیٓ

 وٝ ثٛزْ وٙدىبٚ «ؽسٜ؟ ثبػث چیشی چٝ خساً ٘ٝ»

 را ٔجبرسٜ ایٗ اٚ ؽسٜ ثبػث ای اٍ٘یشٜ چٝ ثفٟٕٓ

 رٚیبی ٕٞیؾٝ»: ٌفت ٔٗ ثٝ .ٕ٘بیس ا٘تربة

بٞی را زاؽتٓ ٚ حبلا، زا٘ؾٍ تحقیلات زاؽتٗ

 .«یىی زارْ
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تب عبذتٕبٖ اتحبزیٝ  اتفبق ثٝپظ اس ولاط 

 زا٘ؾدٛیی لسْ سزیٓ ٚ زر یه وبفٝ ٌلاعٝ عٟیٓ

ثزای  اتفبلی زٚعت ؽسٜ ثٛزیٓ،  ىٛر ثٝٔب   ؽسیٓ،

وززیٓ،  عٝ ٔبٜ ٔب ٞز رٚس ثب ٞٓ ولاط را تزن ٔی

 یراحت ثٝوبِح ؽس ٚ  ی ؽٟزٜاٚ زر ىَٛ یه عبَ 

وزز، اٚ ػبؽك  رفت، زٚعت پیسا ٔی ٞز ودب وٝ ٔی

ٚ اس تٛخٟبتی وٝ  یسزرآایٗ ثٛز وٝ ثٝ ایٗ ِجبط 

ثزز، اٚ  ِذت ٔیٕ٘ٛز٘س،  عبیز زا٘ؾدٛیبٖ ثٝ اٚ ٔی

 .وزز س٘سٌی ٔی ٌٛ٘ٝ یٗا

زر پبیبٖ آٖ تزْ ٔب اس رس زػٛت وززیٓ تب زر 

ٔیٟٕب٘ی ٔب عرٙزا٘ی ٕ٘بیس، ٔٗ ٞزٌش چیشی را 

وٝ اٚ ثٝ ٔب ٌفت، فزأٛػ ٘رٛاٞٓ وزز، ٚلتی اٚ را 

ٔؼزفی وزز٘س، زر حبِی وٝ زاؽت ذٛز را ثزای 

وزز،  ، آٔبزٜ ٔیاػ ؽسٜعرٙزا٘ی اس پیؼ ٟٔیب 

ٞبی ٔتٖٛ  خبیٍبٜ رفت، تؼسازی اس ثزٌٝ یٛع ثٝ

اػ ثزٚی سٔیٗ افتبز٘س، آسرزٜ ٚ وٕی  عرٙزا٘ی

 یعبزٌ ثٝٔیىزٚفٖٛ ثزٌؾتٝ ٚ  یعٛ ثٝ پبچٝ زعت

  ؽسٜ سزٜ ٚحؾتذٛاٞٓ، ٔٗ ثغیبر  ػذر ٔی»ٌفت: 

اْ ثٙبثزایٗ عرٙزا٘ی ذٛز را ایزاز ٘رٛاٞٓ وزز، أب 

ا٘ٓ، ز ثٝ ٔٗ اخبسٜ زٞیس وٝ تٟٙب چیشی را وٝ ٔی

آغبس   ، اٚ ٌّٛیؼ را فبف ٕ٘ٛزٜ ٚ«ثٝ ؽٕب ثٍٛیٓ

پیز  وٝ چٖٛوٙیٓ  ٔب ثبسی را ٔتٛلف ٕ٘ی»وزز: 

ؽٛیٓ سیزا وٝ اس ثبسی زعت  ایٓ، ٔب پیز ٔی ؽسٜ

وؾیٓ، تٟٙب یه راٜ ثزای خٛاٖ ٔب٘سٖ، ؽبز  ٔی

ثٝ ٔٛفمیت ٚخٛز زارز، ؽٕب ثبیس  یبثی زعتثٛزٖ ٚ 

ٔب ػبزت  .ثرٙسیس ٚ ٞز رٚس رمبیت پیسا وٙیٓ

 یبٞبیٕبٖرؤزاؽتٝ ثبؽیٓ، ٚلتی  یبییرؤوززیٓ وٝ 

ٞبی سیبزی  ٔیزیٓ، ا٘غبٖ زٞیٓ، ٔی را اس زعت ٔی

ٚ حتی  ا٘س ٔززٜس٘ٙس وٝ  زر اىزافٕبٖ پزعٝ ٔی

زا٘ٙس، تفبٚت ثغیبر ثشرٌی ثیٗ پیز ؽسٖ  ذٛز ٕ٘ی

ٚ رؽس وززٖ ٚخٛز زارز، اٌز ٔٗ وٝ 

زر ٞغتٓ ثزای ٔست یه عبَ  عبِٝ ٞؾتبزٚٞفت

ثٕب٘ٓ،  یثٕزثرؾترت ذٛاة ٚ ثسٖٚ ٞیچ وبر 

 تٛا٘س ٔی یٞزوغذٛاٞٓ ؽس،  عبِٝ ٞؾتبزٚٞؾت

پیز ؽٛز، آٖ ٘یبس ثٝ ٞیچ اعتؼساز ذسازازی یب 

تٛا٘بیی ٘سارز، رؽس وززٖ ٕٞیؾٝ ثب یبفتٗ 

ٔتأعف ٘جبؽیس،  ثزای تغییز ٕٞزاٜ اعت. ٞب فزفت

یه فزز عبِرٛرزٜ ٔؼٕٛلاً ثزای وبرٞبیی وٝ ا٘دبْ 

ذٛرز، وٝ ثزای وبرٞبیی وٝ ا٘دبْ  زٜ تأعف ٕ٘یزا

عزٚز » اػ ثب ایزاز اٚ ثٝ عرٙزا٘ی «.٘سازٜ اعت

پبیبٖ ثرؾیس ٚ اس فزز فزز ٔب زػٛت وزز  «ؽدبػبٖ

را زر س٘سٌی ذٛز  ٞب آٖوٝ عزٚزٞب را ذٛا٘سٜ ٚ 

 .پیبزٜ ٕ٘بییٓ

لجُ  ٞب عبَزر ا٘تٟبی عبَ، رس زا٘ؾٍبٞی را وٝ 

ْ رعب٘س، یه ٞفتٝ پظ اس آغبس وززٜ ثٛز، ثٝ اتٕب

رس ثب آرأؼ زر ذٛاة فٛت وزز،  یّیاِتحق فبرؽ

ثیؼ اس زٚ ٞشار زا٘ؾدٛ زر ٔزاعٓ ذبوغپبری اٚ 

وٝ ثب  یشاٍ٘ ؽٍفتؽزوت وزز٘س، ثٝ احتزاْ ذبٕ٘ی 

ػُٕ ذٛز ثزای زیٍزاٖ عزٔؾمی ؽس وٝ 

ثزای تحمك ٕٞٝ آٖ چیشٞبیی وٝ  ٚلت یچٞ

 .تٛا٘یس ثبؽیس، زیز ٘یغت ٔی
 

 

 ٖپبیب

 

 



  3041دادزم -2مجله -کاردستی

 

11 

 کاردستی با کاغذ رنگی و مقوا آموسش

 بامشه های نقاضیبا   بستنی  چوب -

 

 
 چَب تستٌی تا ًقاضی را دٍست داریذ؟

هَافقیذ کِ چٌذ ًوًَِ  حتواًهثثت است پس  جَاتتاىاگز 

 .تاهشُ را تا ّن تثیٌین ّای ًقاضیتا   تستٌی  چَب

 ّا‌تستنی‌‌چوب ضایذ ضوا ّن تا هي هَافق تاضیذ کِ

‌های‌کاردستی اتشار خَتی تزای ساخت ٍاقعاً

 .ّستٌذ متنوع

اگز تِ ایي کار علاقوٌذ تاضیذ، ّویي ٌّز ًقاضی رٍی 

 .تَاًذ یک عالوِ ایذُ تِ ضوا تذّذ چَب تستٌی هی

‌تر‌علاوه ّا ّن خَاّیذ دیذ طَر کِ در ایي عکس ّواى

تَاًین اس چیشّای دیگزی ّن تزای  ، هینقاشی

 تز داضتٌی دٍست

تزای ایي هٌظَر  فانتزی‌های‌چسة تَاًین اس هثلاً هی

 .استفادُ کٌین

یا حتی  استیکرها یا عروسکی‌های‌چشم یا اس

ّا را تا  تزای ایي کار استفادُ کٌین ٍ آى ها‌دکمه اس

 .تزکیة کٌین ّایواى ًقاضی

های سیبایی که با چوب بستنی درست  گلدان

 ضوند می
طزس تْیِ ضذ  حالا ضایذ تا خَدتاى تگَییذ ای کاش هی

 گزفتین، را ّن یاد هی تستنی‌چوب‌تا‌‌گلدان یک

، یک گلذاى قطٌگ تزای رًگارًگواىّای  تا تا چَب تستٌی

 .کزدین درست هی سیثایواىّای  گل

تا چَب تستٌی کِ   ضایذ ّن دٍست داضتِ تاضیذ اس گلذاى

یک کاردستی تزای هذرسِ  عٌَاى تِخَدتاى درست کزدیذ 

 .استفادُ کٌیذ

ثاضیذ. ایي پست تزای ّویي است کِ تثیٌین ًگزاى ً

 ّا تزای خَدهاى درست کٌین، تَاًین یکی اس آى چگًَِ هی

 .کاردستی تزای هذرسِ تثزین عٌَاى تِیا حتی 

تا   پس تیاییذ تا آهَسش ساخت کاردستی آساى گلذاى

 .چَب تستٌی ّوزاُ ضَین

یک قَطی خالی داضتیذ )هثل  تار يیافقط کافیست اگز 

ب یا قَطی کٌسزٍ، یا ّز قَطی هطاتْی( آى را قَطی ر

دٍر ًیٌذاسیذ تا تا کوی ٍقت گذاضتي، تتَاًیذ یک گلذاى تا 

 .چَب تستٌی تزای خَدتاى درست کٌیذ

 تستٌی چَب تا گلذاى ساختي تزای لاسم هَاد
 رًگی ّای تستٌیچَب 

 کص پلاستیکی

 قَطی تویش

 رٍتاى

 خاک ٍ گل یا گیاُ

 تستٌی چَب تا گلذاى ساختي رٍش
کِ  طَری تِگذارین.  یک کص پلاستیکی را دٍر قَطی هی

 .تزتگیزدکاهل قَطی را در  طَر تِ

 

قَطی  دٍرتادٍر یکی یکیّای رًگارًگ را  تعذ چَب تستٌی

دّین تا کل قَطی  در سیز کص پلاستیکی کٌار ّن قزار هی

 .را تپَضاًٌذ

 !حالا ًَتت تاغثاًی است
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این در  تْیِ یا خزیذاری کزدُ قثلاًخاک هٌاسثی را کِ 

را در آى  گلواىریختِ ٍ گیاُ یا  هاى تستٌیگلذاى تا چَب 

 .کارین هی

 رٍی تز آى تا را ّا تستٌی چَب کِ کص رٍی در آخز

پَضاًین ٍ  این را تا یک رتاى سیثا هی قَطی ثاتت کزدُ

 .سًین جلَی آى را تا یک پاپیَى قطٌگ، گزُ هی

 با که هایی پزنده –ا درست کزدن پزنده با کامو

 دضون می خلق کاموا

 
ّا را در خاًِ  ّا علاقِ دارًذ ٍ آى ّا تِ پزًذُ تعضی اس آدم

 .دارًذ ًگِ هی

ی سیثای خاًگی هستلشم ایي  یک پزًذُ داضتي ًگِاها خُة، 

است کِ اٍ علیزغن هیلِ پزٍاسش، رٍس ٍ ضة را در قفس 

 .سًذگی کٌذ

 ٍ دارین دٍست را ّا ذُپزً اگز کِ ًثاضذ تذ ضایذ حالا 

 اٍ کِ آیذ ًوی ّن دلواى کلاً ٍ ًذارین خاًِ در ّن ای پزًذُ

 را کاموا‌تا‌پرنده‌کردن‌درست تثیٌین، تٌگ یقفس در را

 ای پزًذُ آى تا تتَاًین کِ تگیزین یاد سیز تصاٍیز کوک تِ

 ٍ دیذى قطٌگ حس کِ کٌین خلق داضتٌی دٍست

 . طذتثخ ها تِ را ّا پزًذُ تا ّوٌطیٌی

کٌذ ٍ تزایواى آٍاس ّن  درست است کِ حزکت ًوی

اش ایي است کِ در قفس ّن ًیست  خَاًذ، اها خَتی ًوی

 .ّای یک درخت تٌطیٌذ تَاًذ آساداًِ تز رٍی ضاخِ ٍ هی

 کاموایی‌ی‌پرنده‌کاردستی‌کردن‌درست‌مراحل
 تصویر 6 تا

 

یک کاردستی بزای  -جامدادی کزم کتاب

 آموسها دانص
کزدى ایي جاهذادی کزم کتاب تِ لَاسم سیز  تزای درست

 :ًیاس داریي

 چٌذ رٍل دستوال تَالت یا دستوال آضپشخاًِ

اگز اس قثل داضتیي کِ چِ تْتز، اگز ّن ًذاریي، خَب اس )

ضي رٍل  ّای رٍل تَى توام هی ّویي الاى ٍقتی دستوال

ٍسططَى را دٍرًیٌذاسیي ٍ چٌذ تا اس اًٍْا تزای خَدتَى 

 (جوع کٌیي

 (کاغذ رًگی سثش )یا رًگ سثش 

 کاغذ رًگی قزهش 

 کاغذ سفیذ 

 هقَا 

 قیچی 

 چسة 

 هاصیک هطکی 

 ٌِهٌگ 

خَب، حالا رٍش درست کزدى ایي جاهذادی کزم کتاب 

گَیا ّستي، یاد  یخَت تِرٍ تا تصاٍیز سیز کِ تِ ًظزهَى 

 :تگیزین
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‌کمانی‌رنگینکاپ‌کیک‌

 
پضی ّن  ضایذ ضوا ّن تا ها هَافك تاضیذ کِ ٌّش ضیشیٌی

 .است ٌّشّای دستی یکی اص اًَاع

ای  ی چٌذ هادُ خَسدًی، ضیشیٌی تا تشکیة ٌّشهٌذاًِ
 .هاًذ ضَد کِ گاُ تِ یک اثشی ٌّشی هی تَلیذ هی

کاپ کیک  یکی اص ایي اثشّای ٌّشی خَضوضُ،

است کِ لصذ داسین دس ایٌجا یاد تگیشین  کمانی رنگین
 .ضَد آى سا دسست کشد چطَس هی

 .ًَش جاى کشدًص سا ّن کِ دیگش ّوِ تلذین

تخص ٍ الثتِ  ی لزت   تجشتِ . تشای داضتيخَب
 یکواً سًگیيدسست کشدى ٍ خَسدى کاج کیک  ّذفوٌذ

  جزاب ٍ خَضوضُ کِ تالاتش اص آى حشف صدین، تایذ چٌذ
 .اًجام تذّین –کِ خیلی ّن سخت ًیستٌذ  –کاس 

فمط لثل اص ایٌکِ تشٍین سش اصل هطلة، اجاصُ تذّیذ 
خَاّین دٍ تا چیض  تگَیین کِ دس پایاى ایي ًَضتِ هی

ّن  –خَضوضُ  ّای کیکهشتثط تا ّویي کاج  –جالة 
 :تاى تذّین ًطاى

 :هَاد سا تشای تْیِ کاج کیک سًگی ًیاص داسین ایي

 پیواًِ 2آسد = 

 خَسی ق چای 1/2ًوک = 

 خَسی ق چای 2=  پَدس تیکیٌگ

 پیواًِ 1/2کشُ = 

 پیواًِ 1ضکش = 

 عذد 2=  هشغ تخن

 پیواًِ 1ضیش = 

 خَسی ق چای 1ٍاًیل = 

 :چٌذسًگی کاج کیک  حالا تیایین سشاغ تْیِ

 –ّا  طثك سٍال تْیِ اًَاع کیک –لثل اص ّش چیض  
دسجِ  3۷5کٌین ٍ دهای اٍى سا سٍی  اٍل فش سا سٍضي هی

کٌین ٍ  گشاد تٌظین هی دسجِ ساًتی 150فاسًْایت یا 
 .راسین تا حساتی داغ تطِ هی

 .ّا سین سشاغ تْیِ کاج کیک حالا هی

کشُ سٍ کِ صٍدتش اص یخچال دسآٍسدُ تَدین ٍ تیشٍى  
گزاضتِ تَدین تا تِ دهای هحیط تشسِ، تا ضکش خَب 

 .کٌین هیهخلَط 

 کشدُ پفصًین تا حالت  ایي هخلَط سٍ آًمذس تا ّوضى هی
 .پیذا کٌِ

ّا سا تْص اضافِ کشدُ ٍ تاص ّن خَب ّن  هشغ تعذ تخن 
 .صًین هی

هخلَط کشدُ ٍ سٍی هَاد  پَدس تیکیٌگحالا آسد سٍ تا  
 .کٌین کٌین ٍ خَب هخلَط هی لثلی الک هی

دس آخش ّن ضیش ٍ ٍاًیل سا تِ هَاد لثلی اضافِ کشدُ ٍ  
 .صًین ّوِ هَاد سا خَب ّن هی

ّای  هَى سٍ داخل لالة دیگِ ٍلتص سسیذُ کِ هخلَط 
کاج کیک کِ کاغزّای سٍغٌی سادُ یا لطٌگ ٍ 

طَى لشاس دادین، اسُ کفکِ تَی تاصاس ٍجَد د یطشح خَش
 .هساٍی تشیضین طَس تِ

 .سفت داضت یادهَى هی اها ًِ. صثش کٌیذ.

 .تاضي کواًی سًگیيهَى  لشاس تَد کاج کیک ّا

خَساکی صیثا ٍ خَضشًگ کِ لثلاً اص لَاصم  چٌذسًگپس  
ّا خشیذُ تَدین، هیزاسین کٌاسهَى ٍ اص خویش کیکی  لٌادی

سیضین ٍ ّش یک سٍ  کِ دسست ضذُ تَی چٌذ تا کاسِ هی
کٌین تا ّش کاسِ هحتَی  ّا هخلَط هی تا یکی اص اٍى سًگ

 .یک خویش خَضشًگ تطِ

 
دین ٍ  حالا دسٍى ّش کاسِ، یک لاضك چایخَسی لشاس هی 

 .ّاهَى سٍ تیاسین ٍ اص هَاد پش کٌین دیگِ ٍلتطِ کِ لالة

تطِ اٍل تا لاضك  کواًی سًگیيهَى  اها تشای ایٌکِ کیک 
اص یکی اص خویشّای سًگی همذاسی دس ٍسط چایخَسی 

 .سیضین لالة هی

https://arttyna.com/category/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%87%d9%86%d8%b1%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%af%d8%b3%d8%aa%db%8c/
https://arttyna.com/category/%d8%a2%d8%b4%d9%86%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d9%87%d9%86%d8%b1%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%af%d8%b3%d8%aa%db%8c/
https://arttyna.com/forums/topic/%d9%81%d8%b9%d8%a7%d9%84%db%8c%d8%aa%db%8c-%d9%84%d8%b0%d8%aa%d8%a8%d8%ae%d8%b4-%d9%88-%d9%87%d8%af%d9%81%d9%85%d9%86%d8%af/
https://arttyna.com/forums/topic/%d9%81%d8%b9%d8%a7%d9%84%db%8c%d8%aa%db%8c-%d9%84%d8%b0%d8%aa%d8%a8%d8%ae%d8%b4-%d9%88-%d9%87%d8%af%d9%81%d9%85%d9%86%d8%af/
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تعذ تا یِ لاضك ٍ یِ خویش سًگی دیگِ اص ٍسط، سٍش  
 .کٌین سٍ کوی پش هی

 .ٍ دٍتاسُ یِ خویش سًگی دیگِ تِ ّویي تشتیة 

کشاس کٌین تا کاج هشتثِ ت 4ا ت هثلاًتًَین  ایي کاس سٍ هی
 .سًگ تطِ 4تشکیثی اص  وَىکیک

 

 
 .ّا سٍ پُشِ پُش ًکٌین فمط یادهَى تاضِ کِ لالة

 .لالة، هٌاسثِ کِ اص خویش پش تطِ 2/3تا  1/2حذٍد 

دًٍیذ تعذ اص ایٌکِ لالة تَی فش  خَدتَى هی حتواًچَى 
 .پف هیکٌِ ٍ حجوص تیطتش هیطِ تشُ، خویش

دلیمِ  1۱لشاس هیذین ٍ حذٍد سٍ داخل فش  ّا لالةتعذ  
 .هَى پختِ ٍ آهادُ تطِ دین تا کیک تْص صهاى هی

گزاسین تا سشد  ّا سٍ اص فش تیشٍى هیاسین ٍ هی حالا لالة 
 .تطِ
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 داسی خاًِهْن  ی ًکتِچٌذ 

‌ووه‌‌زاری‌ذبًِ‌ّبی‌زاًغشٌی ‌ؽوب ‌ثِ ‌اهزٍسی ٍ‌ جسیس
سب‌ثغیبری‌اس‌هؾىلاسی‌وِ‌زر‌هٌشل‌ثب‌آًْب‌رٍثزٍ‌‌وٌس‌هی

‌زر ‌را ‌هغلت ‌ایي ‌دظ ‌وٌیس ‌حل ‌را سایت  ّغشیس
‌.زًجبل‌وٌیس داجان

 

 خشد کشدى تذٍى اضک سیختي خیاص

زاریس‌اس‌‌ریشی‌اؽهذزز‌وززى‌ دیبس اگز‌ؽوب‌ّن‌زر‌سهبى
‌آزاهظ‌‌ّب‌حل‌راُایي‌ ‌ایي‌راّىبرّب ‌وٌیس‌یىی‌اس اعشفبزُ

جَیسى‌اعز‌زٍهیي‌راُ‌دَعز‌وٌسى‌دیبس‌سیز‌آة‌اعز‌
 .سحزیه‌ًؾَز‌ّبیشبى‌چؾنثیٌی‌ٍ‌‌ؽَز‌هیایي‌وبر‌ثبػث‌

 عبذز‌ید‌ؽفبف

‌ ‌ثزای ‌زاریس ‌زٍعز ‌زاؽشِ‌‌ّبی‌ید‌ّب‌هْوبًیاگز ؽفبفی
‌اًجبم‌زّیس‌ثزای‌ایي‌وبر‌‌َاًیسس‌هیثبؽیس‌ ‌عبزُ یه‌وبر

‌ثجَؽبًیس‌ ‌فزیشر ‌زر ‌گذاؽشي ‌اس ‌لجل ‌را ‌آة ‌اعز لاسم
‌ید‌ ‌سب ‌زازُ ‌لزار ‌جبیری ‌زاذل ‌را ‌جَؽیسُ ‌آة عذظ

 .ثجٌسز

 !هاّی تاصُ یا هاًذُ

سبسُ‌اعز‌یب‌‌سیا‌سُیذزثزای‌سغز‌وززى‌ایٌىِ‌هبّی‌وِ‌
اعشفبزُ‌وٌیس‌ثزای‌ایي‌‌سَاًیس‌هیهبًسُ‌اس‌یه‌سزفٌس‌عبزُ‌

‌ ‌یه‌ظزف ‌ هبّی اًساسُ‌ثِوبر ‌دز ‌عزز ‌آة ‌اس ‌نیوٌ‌یهرا
‌زاذل‌آى‌ هبّی ٍ اگز‌هبّی‌ؽٌبٍر‌ؽس‌سبسُ‌‌نیاًساس‌یهرا

 .اعز

 

 دس تویضکاسی ٍ ًظافتکاستشد آتلیوَ 

اعز‌وِ‌زر‌‌زاری‌ذبًِسویشوبری‌یىی‌اس‌هْوشزیي‌ٍظبیف‌
‌ٍ‌ ‌ًظبفز ٍ‌ ‌سویشوبری ‌زر ‌آثلیوَ ‌وبرثزز ‌هغلت ایي

‌ؽزح ‌ثزایشبى ‌را ‌هٌشل ‌ثشَاًیس‌‌زازُ‌دبویشگی ‌آى ‌ثب ‌سب این
‌.زاؽشِ‌ثبؽیس‌سز‌زرذؾبىای‌ثغیبر‌سویشسز‌ٍ‌‌ذبًِ

 

 اک کشدى جَّش اص سٍی لثاسخ

اگز‌ثب‌ایي‌هؾىل‌رٍثزٍ‌ؽسیس‌لجبط‌را‌رٍی‌عغح‌صبفی‌
ثزیشیس‌ٍ‌ثگذاریس‌‌ذویززًساىدْي‌وٌیس‌ٍ‌رٍی‌لىِ‌جَّز‌

‌ذؾه‌ؽَز‌ ‌سب ‌ثوبًس ‌حبلز ‌ّویي ‌ثِ ‌زلیمِ ‌چٌس ثزای
 .عذظ‌لجبط‌را‌ثؾَییس

 خَضثَ کشدى یخچال

ثساًس‌وِ‌ّز‌وسثبًَیی‌ثبیس‌‌زاری‌ذبًِ‌ّبی‌زاًغشٌییىی‌اس‌
ًظبفز‌ٍ‌ذَؽجَیی‌یرچبل‌اعز‌ثزای‌ایٌىِ‌یرچبل‌ثَی‌

‌ ‌اس ‌زّس ‌اعز‌‌سىِ‌هیذَثی ‌ٍاًیل ‌ثِ ‌آغؾشِ ‌وِ دٌجِ
اعشفبزُ‌وٌیس‌آى‌را‌زر‌یرچبل‌لزار‌زّیس‌سب‌ثَی‌ذَثی‌ثِ‌

 .آى‌زّس‌ٍ‌ثَّبی‌ثس‌یرچبل‌را‌اس‌ثیي‌ثجزز

 خاک کشدى آداهس اص لثاس

‌اصلاً‌سیا‌ؽسُاعزافیبى‌زچبر‌ایي‌هؾىل‌‌یدزس‌حَاطاگز‌ثب‌
‌ثزای‌هسر‌یه‌عبػز‌زاذل‌ ًگزاى‌ًجبؽیس‌لجبط‌ذَز‌را

اس‌رٍی‌‌سز‌راحزفزیشر‌لزار‌زّیس‌سب‌آزاهظ‌هٌجوس‌ؽَز‌ٍ‌
اس‌یه‌لغؼِ‌ید‌ّن‌اعشفبزُ‌‌سَاًیس‌یه‌لجبط‌وٌسُ‌ؽَز.

‌عزز‌ٍ‌عفز‌وٌس‌ ‌آزاهظ‌را وٌیس‌رٍی‌لجبط‌ثگذاریس‌سب
 .ٍ‌ون‌سحوز‌سز‌اعز‌سز‌عزیغاٍل‌‌حل‌راُالجشِ‌

https://dajan.ir/
https://dajan.ir/
https://dajan.ir/
https://chishi.ir/920-khavas-piyaz/
https://chishi.ir/920-khavas-piyaz/
https://dajan.ir/183-karbord-ablimo-dar-tamizkari/
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 ّا گلذاى صدگی ضتِ

‌‌عَر‌ّوبى ‌ثِ‌زاًیس‌هیوِ ‌ؽشِ ‌‌گل اگز ‌ثشًس ‌راحشی‌ثِّب
اس‌ؽز‌آًْب‌ذلاؿ‌ؽس‌دظ‌ثب‌ایي‌راّىبر‌هبًغ‌آى‌‌ؽَز‌ویً

‌یه‌ػسز زرٍى‌گلساى‌ذَز‌ذبن‌ًوبییس‌سب‌ عیز ؽَیس‌ٍ
‌ ‌ؽسى ‌ًشزیه ‌‌ّب‌ؽشِهبًغ ‌ثِ‌‌ّبی‌گلثِ ‌ؽَز سیجبیشبى
 .را‌حفظ‌وٌیس‌ّب‌گلعلاهز‌ عیز ّویي‌راحشی‌ثب‌یه

 

تشفٌذّای طلایی تشای اص تیي تشدى لکِ لثاس 

 سًگی ٍ سفیذ

‌ ‌ؽغشي ‌ّز‌‌ّب‌لجبطثزای ‌وِ ‌اعز ‌ایي ‌ًىشِ هْوشزیي
‌ثب‌رًگ‌هؾبثِ‌ذَزػ ‌اس‌درؼ‌ؽسى‌‌لجبط‌را ثؾَییس‌سب

 جلَگیزی‌وٌیس‌ّب‌لجبطرًگ‌

 ضخ آب هشغ تخن تش سشیعخخت 

‌ایٌىِ ‌ هزؽ‌سرن ثزای ‌را ‌ذَز ‌دش ‌وبفی‌‌سز‌عزیغآة ثذشیس
‌ثْشزی‌ ‌ًشیجِ ‌وٌیس ‌اضبفِ ‌آة ‌ثِ ‌ًوه ‌همساری اعز

 .گیزیس‌هی

 ّا هَسچِسّایی اص 

‌ ‌غذایی ‌هَاز ‌ذبًِ ‌جبی ‌ّز ‌ّن ‌ؽوب ٍ‌‌گذاریس‌هیاگز
ایي‌راّىبر‌را‌اًجبم‌‌حشوبًؽًَس‌‌هی‌‌ٍر‌حولِثِ‌آى‌‌ّب‌هَرچِ

‌همساری‌دَعز ‌ًشزیىی‌عَراخ‌ ذیبر زّیس ‌زر ٍ‌ ‌وٌسُ را
‌‌ّب‌هَرچِ ‌ایي‌وبر ‌فزاری‌‌ّب‌هَرچِثگذاریس‌ثب ‌زّیس‌هیرا
 .هشٌفز‌ّغشٌس ذیبر اس‌ثَی‌ّب‌هَرچِچَى‌

استفادُ اص فیلتش قَُْ تشای تویض کشدى ضیطِ ٍ 

 آییٌِ

ِ‌ًىززُ‌ثبؽیس‌ٍ‌ذیلی‌راحز‌ثِ‌فیلشز‌لَُْ‌سَج‌اصلاًؽبیس‌
‌وززى‌ ‌سویش ‌ثِ ‌آى ‌ثب ‌یه‌ثبر ‌اگز ‌اهب ‌ثزیشیس ‌زٍر ‌را آى

‌ثذززاسیس ‌آیٌِ ٍ‌ ‌ؽیؾِ ‌زیگز ‌زٍر‌‌ّب‌آى‌ٍلز‌ّیچ، را
 .ًرَاّیس‌اًساذز

 جبرٍثزلی اعشفبزُ‌اس‌َّاگیز‌زر‌لَلِ .2

وِ‌‌ؽَیس‌هیثب‌لزار‌زازى‌َّاگیز‌زر‌لَلِ‌جبرٍثزلی‌ثبػث‌
را‌ثِ‌زرٍى‌‌ّبیشبى‌دَلٍ‌‌ّب‌عىِگبُ‌ؽوب‌ًبذَزآ‌جبرٍثزلی
 .ذَز‌ًىؾس

 تا یک فٌجاى آب هاکشٍٍیَ تویض کشدى

‌ ‌‌َیهبوزٍاگز ‌اعشفبزُ ‌ثبر ‌چٌس ‌اس ‌ثؼس وثیف‌‌عزیؼبًؽوب
‌ٍ‌ؽَز‌هی ‌ثززاریس ‌آة‌گزم ‌یه‌فٌجبى ‌ػصجبًی‌ًؾَیس. ،

ًصف‌یه‌لیوَ‌را‌ثِ‌آى‌اضبفِ‌وٌیس‌ٍ‌آى‌را‌ثِ‌هسر‌یه‌
‌ ‌را ‌عذظ‌آى ٍ‌ ‌زّیس ‌لزار ‌هبوزٍٍیَ ‌زرٍى ثیزٍى‌زلیمِ

را‌ثب‌زعشوبل‌آغؾشِ‌ثِ‌ایي‌سزویت‌‌َیهبوزٍٍآٍرزُ‌ٍ‌ول‌
 .سویش‌وٌیس

 ضذُ هصشف یّا اسفٌجاستفادُ اص 

‌ ‌وِ ‌ًیغشیس ‌هججَر ‌ذزیس‌‌عَر‌ثِّزگش ‌حبل ‌زر هساٍم
‌ اعىبچ اعفٌج‌ٍ ؽوب‌‌ّبی‌ّشیٌِ‌سٌْب‌ًِثبؽیس‌وِ‌ایي‌وبر
.‌یه‌وٌس‌هی،‌ثلىِ‌ثِ‌عجیؼز‌ًیش‌آعیت‌ٍارز‌ثزز‌هیرا‌ثبلا‌

‌زٍ‌زلیمِ‌ایي‌ ‌زرٍى‌‌ّب‌اعفٌجیب ‌زهبی‌ثبلا‌‌هبوزٍٍیَرا ثب
‌سوبم‌ ‌اعز‌ٍ ‌اٍل‌ؽسُ ‌ثجیٌیس‌وِ‌هثل‌رٍس ‌زّیس‌سب لزار

 .ؽَز‌هیآى‌وؾشِ‌‌ّبی‌ثبوشزی

 .عجیؼی‌ثزای‌ول‌ذبًِ‌اعشفبزُ‌وٌیس‌وٌٌسُ‌دبناس‌یه‌

‌ ‌لغوز ‌ایي ‌ٍ‌‌وبهلاً‌سَاًیس‌هیزر ‌وٌیس ‌ػول الشصبزی
‌ ‌چْبر‌‌وٌٌسُ‌دبنذَزسبى ‌اعز‌وِ ‌فمظ‌وبفی ٍ‌ ثغبسیس
ی‌را‌ثب‌یه‌لیشز‌آة‌گزم‌هرلَط‌وٌیس‌ؽیزیٌ‌جَػلبؽك‌
‌یه‌ ‌ٍ‌‌چٌسهٌظَرُ‌وٌٌسُ‌دبنسب ‌ثبؽیس ‌عجیؼی‌زاؽشِ ٍ

عذظ‌آى‌را‌رٍی‌زعشوبل‌ریرشِ‌ٍ‌زر‌ّز‌جبی‌ذبًِ‌وِ‌
 .،‌ثىؾیسذَاعشیس

دس  جَیی صشفٍِ  سشکِ تا تویض کشدى حوام

 ّا ّضیٌِ

‌ػبؽك‌ایي‌ّغشین‌وِ‌ زر‌ّوِ‌جبی‌‌زآلاسوبىیؽّوِ‌هب
ثزای‌‌سَاًیس‌هیحوبم‌ثزق‌ثشًٌس‌ٍ‌حبل‌زر‌‌هرصَصبًهٌشل‌

‌وٌیس ‌عزوِ‌اعشفبزُ ‌اس ‌ثب‌ایي‌وبر ‌را ‌دبییي‌حوبم ‌ثبلا‌سب .
‌آة‌ ٍ‌ ‌عزوِ ‌اس ‌زٍػ‌ًیش ‌ثزای ٍ‌ ‌زّیس ‌ؽغشؾَ عزوِ
‌ثبؽس ‌ثیؾشز ‌عزوِ ‌ّزچمسر ‌وِ ‌وٌیس ‌اعشفبزُ ،‌جَػ

 .سویشی‌ٍ‌زرذؾٌسگی‌ثیؾشز‌ذَاّس‌ثَز

اص استیل  اثشاًگطتتشای خاک کشدى  سٍغي تچِ 

 ضذصًگ

‌ ‌ثچِ ‌اعز‌سٌْب‌ًِرٍغي ‌وَزن ‌دَعز ‌وززى ‌ًزم ،‌ثزای
‌ ‌ثجزز‌سَاًس‌یهثلىِ ‌ثیي ‌اس ‌را ‌ذؾىی ‌غضغض ‌.صسای
‌یب‌زیگز‌‌يیّوچٌ ‌ضسسًگ‌یّب‌لیاعشاگز‌َّز‌ذبًِ‌ؽوب

اس‌رٍغي‌ثچِ‌‌سَاًیس‌هی،‌رٍی‌ذَز‌زارًس‌اثزاًگؾزرزی‌اس‌
 .را‌اس‌ثیي‌ثجزیس‌ّب‌لىِاعشفبزُ‌وٌیس‌ٍ‌

 هسَاک قذیوی تشای خاکساصی حوام

لسیوی‌را‌ّزگش‌زٍر‌ًزیشیس‌وِ‌ایي‌اثشار‌ثغیبر‌‌یّب‌هغَان
‌ ‌ثَز. ‌لسیوی‌‌سَاًیس‌هیوبرثززی‌ذَاّس ‌اس ‌ثؼس هغَان‌را

،‌زاذل‌آة‌جَػ‌ثزیشیس‌سب‌ّزگًَِ‌جزهی‌اس‌آى‌جسا‌ؽسى
‌آى ‌اس ‌اعشفبزُ ‌ثب ‌سب ‌زعشزعی‌عرز‌ؽَز ‌جبیی‌وِ ‌ّز ،

‌راحز‌ ‌ثغیبر ‌ًیش ‌آى ‌اس ‌اعشفبزُ ‌وِ ‌وٌیس ‌سویش ‌را اعز
 .اعز

https://elanet.ir/522-mahbob-tarin-gol-hay-apartemani/
https://elanet.ir/522-mahbob-tarin-gol-hay-apartemani/
https://dajan.ir/77-lake-lebas-rangi-v-sefid/
https://dajan.ir/77-lake-lebas-rangi-v-sefid/
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D8%AC%D8%A7%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%B1%D9%82%DB%8C
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D8%AC%D8%A7%D8%B1%D9%88%D8%A8%D8%B1%D9%82%DB%8C
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%B8%D8%B1%D9%88%D9%81-%D9%85%D8%A7%DB%8C%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%81%D8%B1
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%B8%D8%B1%D9%88%D9%81-%D9%85%D8%A7%DB%8C%DA%A9%D8%B1%D9%88%D9%81%D8%B1
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%B4%D8%B3%D8%AA%D9%86-%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D8%A7%DA%86-%D8%B8%D8%B1%D9%81%D8%B4%D9%88%DB%8C%DB%8C
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%B4%D8%B3%D8%AA%D9%86-%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D8%A7%DA%86-%D8%B8%D8%B1%D9%81%D8%B4%D9%88%DB%8C%DB%8C
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%B4%D8%B3%D8%AA%D9%86-%D8%AD%D9%85%D8%A7%D9%85
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%B4%D8%B3%D8%AA%D9%86-%D8%AD%D9%85%D8%A7%D9%85
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%AF%D9%87/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%A8%DA%86%D9%87
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%AF%D9%87/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%A8%DA%86%D9%87
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تشای اص تیي  ثشیف کٌٌذُ ًشم یّا ٍسقِاستفادُ اص 

 تشدى تَی تذ سطل صتالِ

اس‌آى‌ًیغز‌وِ‌عغل‌سثبلِ‌ذَز‌‌سز‌هٌشجزوٌٌسُ‌شیچ‌چیّ
وِ‌‌زّس‌یهرا‌ذبلی‌وٌیس‌ٍ‌ثجیٌیس‌وِ‌ٌَّس‌ّن‌ثَی‌ثسی‌

‌اگز‌ثب‌چٌیي‌هؾىلی‌هَاجِ‌ؽسیس ‌یّب‌ٍرلِاس‌‌سَاًیس‌هی،
‌‌وٌٌسُ‌ًزم ‌عغل ‌وف ‌زر ‌سب‌فبثزیىی ‌زّیس ‌لزار سثبلِ
اس‌‌سَاًیس‌هیَّای‌آى‌را‌هغجَع‌وٌس‌ٍ‌ّوچٌیي‌‌عزػز‌ثِ

ذَز‌را‌اًشربة‌‌هَرزػلالِاًَاع‌هؼغز‌اعشفبزُ‌وٌیس‌ٍ‌ثَی‌
 .وٌیس

 يیشیض جَشتا  تَی کفص اص تیي تشدى

‌زٍثبرُثلِ ‌ ؽیزیي‌جَػ . ‌ووه‌ؽوب ‌ثس‌ ٍ‌سیآ‌یهثِ ثَی
‌‌ّب‌وفؼ ‌ثیي ‌اس ‌ثزز‌هیرا ‌همساری ‌ثِ‌‌يیزیؽ‌جَػ. را

،‌ووی‌اس‌آى‌ؽغشؾٌَّگبم‌‌وِ‌يیاوفؼ‌اعذزی‌وٌیس‌یب‌
 .را‌ثب‌آة‌هرلَط‌وٌیس‌ٍ‌ؽغشي‌را‌اًجبم‌زّیس

 اص تیي تشدى جَّش خَدکاس اص چَب تا خویشدًذاى

‌هی ‌چَة ‌رٍی ‌ذَزوبر ‌یب ‌هبصیه ‌ثب ‌ؽوب ‌وَزن ش‌اگز
یب‌ّز‌جبی‌چَثی‌زیگزی‌رزی‌اس‌ذَز‌‌ّب‌ًززُ،‌ًبّبرذَری

‌گذاؽشِ‌جب‌ثِ ‌ووی‌‌یآراه‌ثِ‌سَاًیس‌هی، ‌ذویززًساىهمسار
 .ثبؽیس‌ّب‌لىِرا‌ثِ‌آى‌لغوز‌ثشًیس‌ٍ‌ؽبّس‌اس‌ثیي‌رفشي‌

 تویض کشدى سشیع ضاًِ تا آب ٍ لیکَئیذ

‌ثِ‌حبل‌ثزای‌سویش‌وززى‌ ‌سب ‌وبری‌وِ ‌ّب‌ؽبًِؽبیس‌سٌْب
،‌ایي‌ثَز‌وِ‌هَّبی‌اضبفِ‌آى‌را‌ثؼس‌اس‌ّز‌زازیس‌هیاًجبم‌

‌ ‌وززى ‌ؽبًِ ‌‌گزفشیس‌هیثبر ‌ایي ‌ٍ‌‌ّب‌ؽبًِاهب چزثی
.‌وبفی‌اعز‌وٌٌس‌هیزیگزی‌را‌ثِ‌ذَز‌جذة‌‌ّبی‌آلَزگی

‌ؽبهذَ ‌هثل ‌لیىَئیس ‌یه‌ًَع ‌هَ ،وِ ‌هحصَل‌ اعذزی یب
زیگزی‌را‌هزثَط‌ثِ‌هَ‌اًشربة‌وٌیس‌ٍ‌سزویت‌آى‌را‌ثب‌آة‌

 .ثِ‌ؽبًِ‌ذَز‌اعذزی‌وٌیس

تشای تویض کشدى لَاصم خاًِ اص سشکِ هعطش 

 .استفادُ کٌیذ

عزوِ‌ یه‌اعذزی‌ذبًگی‌ثغبسیس‌ٍ‌یه‌لغوز‌اس‌آى‌را‌ثب
‌وٌیس عفیس ‌دز ‌آة ‌ثب ‌را ‌زیگز ‌ًصف ‌ثزای‌ٍ ‌هبزُ ‌ایي .

‌ ‌ثِ ‌وِ ‌هٌبعت‌‌ّب‌ؽَیٌسُافزازی ‌ثغیبر ‌ًیش ‌زارًس آلزصی
اعشفبزُ‌وٌیس‌‌ّبیی‌لغوزایي‌اعذزی‌را‌ثز‌ای‌‌حبل‌اعز.

‌ثِ‌‌سَاًیس‌هیٍ‌حشی‌‌زٌّس‌هیوِ‌ثَی‌هبّی‌ ‌را یه‌گیبُ
 .ایي‌سزویت‌اضبفِ‌وٌیس

 

 ّا گشفتگیتشای  ضیشیي جَشاستفادُ اص 

ظزفؾَیی‌یب‌ّزجبی‌زیگز‌ثب‌هَ‌یب‌هبزُ‌غذای‌‌آة‌راُاگز‌
‌آة‌جزیبى‌ذَثی‌ً ٍ‌ ‌ؽسُ ‌سارززیگزی‌گزفشِ ‌سَاًیس‌هی،

‌ًیش‌‌ؽیزیي‌جَػهمساری‌ ‌را ‌عزوِ ‌زرٍى‌آى‌ثزیشیس‌ٍ را

ثیؾشز‌ثِ‌آى‌اضبفِ‌وٌیس‌ٍ‌عذظ‌دٌج‌زلیمِ‌‌سأثیزثزای‌
 .صجز‌وٌیس‌ٍ‌همساری‌آة‌گزم‌ثزیشیس

 ذویززًساىسویش‌وززى‌لَاسم‌گلی‌ؽسُ‌ثب‌

؟‌زر‌ٍ‌له‌ؽسُ‌فزٍرفشٍِرسؽی‌ؽوب‌زر‌گل‌‌ّبی‌وفؼآیب‌
‌ ‌هَرز ‌‌سَاًیس‌هیایي ‌اس ‌اعشفبزُ ‌ثب ‌ذویززًساىسٌْب

 .گل‌ؽسُ‌را‌دبوغبسی‌وٌیس‌ّبی‌لغوز

 سویش‌وززى‌وبثیٌز‌ثب‌هبیغ‌ؽغشؾَ‌زٌّسُ

سٌْب‌‌سَاًیس‌هیرا‌‌ٍدش‌درزچزة‌ؽسُ‌ثِ‌زلیل‌‌ّبی‌وبثیٌز
.‌فزلی‌ًسارز‌ثب‌آة‌ٍ‌هرلَط‌آى‌ثب‌هبیغ‌ؽَیٌسُ‌سویش‌وٌیس

 .وِ‌اعفٌج‌ؽوب‌چمسر‌ثِ‌ایي‌هبیغ‌آغؾشِ‌ؽسُ‌ثبؽس

 تویض کشدى تختِ هخصَظ خشد کشدى هَاد تا لیوَ

‌غذایی‌ ‌لَاسم‌‌هؼوَلاًسرشِ‌ذزز‌وززى‌هَاز ‌ثمیِ ثیؼ‌اس
‌ ‌اعشفبزُ ‌ایي‌ؽَز‌هیآؽذشذبًِ ‌ؽبّس ‌هسسی ‌اس ‌ثؼس .

اس‌زعز‌زازُ‌اعز‌ٍ‌‌ون‌ونذَاّیس‌ثَز‌وِ‌رًگ‌ذَز‌را‌
‌ ‌هَارز ‌ایي ‌لیوَ اس‌سَاًیس‌هیزر ‌ثز ثزای آة ‌ثیي زى‌اس

‌‌ّب‌لىِ ‌یب ‌وٌیس ‌‌وِ‌يیااعشفبزُ را‌‌ؽیزیي‌جَػهمساری
 .رٍی‌آى‌ثذبؽیس

 خویشدًذاىتشاق کشدى سیلَس تا 

اهب‌زر‌‌زٌّس‌هیعیلَرّب‌ًوبی‌ثغیبر‌سیجبیی‌ثِ‌آؽذشذبًِ‌
صَرسی‌وِ‌سویش‌ٍ‌ثزاق‌ثبؽٌس‌ٍ‌ثزای‌آى‌ًیش‌وبفیغز‌وِ‌

‌ ‌رٍی‌‌ذویززًساىهمساری‌آة‌ٍ ‌هرلَط‌وٌیس‌ٍ ‌ّب‌آىرا
‌حشی‌ثزای‌ثىؾ ‌ّن‌‌َرآلاریسیس‌ٍ ‌ایي‌‌سَاًیس‌هیًمزُ اس

‌ ‌ثب ‌را ‌آى ‌عذظ ٍ‌ ‌وٌیس ‌اعشفبزُ زیگز‌‌ىذبرچِیرٍػ
 .ذؾه‌وٌیس

 تویض کشدى لَاصم تاغثاًی تا آب ٍ هایع ضَیٌذُ

‌ثبغجبًی‌ ‌آلَزگی‌‌ؽسر‌ثِلَاسم ٍ‌ ‌گزز ‌هؼزض‌ذبن‌ٍ زر
،‌همساری‌ٍ‌حفظ‌سویشی‌ّب‌آىّغشٌس‌وِ‌ثزای‌هزالجز‌اس‌

‌هب ٍ‌ ‌ثزای‌آة ٍ‌ ‌وٌیس ‌سزویت ‌یىسیگز ‌ثب ‌را ‌ؽَیٌسُ یغ
 .ؽغشؾَ‌اعشفبزُ‌وٌیس

تشای جلَگیشی اص  گَجِ فشًگی استفادُ اص سس

 لَاصم تاغثاًی گشدٍغثاس

‌ ‌ؽوب ‌ثبغجبًی ‌لَاسم ‌‌اسحس‌ؼیثاگز ‌گززٍذبنزچبر
‌همساری‌ؽًَس‌یه ‌وؾیسى ‌زعشوبل ‌اس ‌لجل ،

 .رٍی‌آى‌ثشًیس وچبح عظ

استفادُ اص هایع ضَیٌذُ تشای خلاظ ضذى اص ضش 

 ی سٍی لثاسّا لکِ

‌زا یا ًَضیذًی سٍیی غّا لکِتسیاس سخت است کِ 
‌ثیي‌ثزٍز ‌اس ٍ‌ ‌ثبلی‌ثوبًس ‌لجبط‌ؽوب ‌ایي‌‌هرصَصبً، اگز

‌ثیؼ‌اس‌ زیگز‌زٍعز‌زاؽشِ‌ثبؽیس‌اهب‌‌یّب‌لجبطلجبط‌را

https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%88%DB%8C-%DA%A9%D9%81%D8%B4
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A8%D9%88%DB%8C-%DA%A9%D9%81%D8%B4
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%AF%D9%87/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D8%AC%D9%88%D8%B4-%D8%B4%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D9%86
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%AF%D9%87/%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%D8%AC%D9%88%D8%B4-%D8%B4%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D9%86
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D8%A8%D8%AF-%DA%A9%D9%81%D8%B4
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D8%A8%D8%AF-%DA%A9%D9%81%D8%B4
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D8%A8%D8%AF-%DA%A9%D9%81%D8%B4
https://namnamak.com/%D8%AF%D9%86%DB%8C%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%AF/%D8%A2%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D9%88-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C/%D8%A7%D8%B3%D9%BE%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D9%88
https://namnamak.com/%D8%AF%D9%86%DB%8C%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%AF/%D8%A2%D8%B1%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D9%88-%D8%B2%DB%8C%D8%A8%D8%A7%DB%8C%DB%8C/%D8%A7%D8%B3%D9%BE%D8%B1%DB%8C-%D9%85%D9%88
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87-%D8%B3%D9%81%DB%8C%D8%AF
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87-%D8%B3%D9%81%DB%8C%D8%AF
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D9%81%D8%A7%D8%AF%D9%87-%D8%B3%D8%B1%DA%A9%D9%87-%D8%B3%D9%81%DB%8C%D8%AF
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%D9%85%D9%88/%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%AA-%D8%A7%D8%B2-%D9%85%D9%88-%D8%A8%D8%A7-%D8%AC%D9%88%D8%B4-%D8%B4%DB%8C%D8%B1%DB%8C%D9%86
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https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%86-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D9%84%DA%A9%D9%87
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https://namnamak.com/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C/%DA%AF%D9%88%D9%86%D8%A7%DA%AF%D9%88%D9%86/%D8%B3%D8%B3-%DA%A9%DA%86%D8%A7%D9%BE
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‌ایي‌ًشزعیس ‌اس ‌ثبیس ‌ًیغز‌وِ ‌ایي‌هؼٌب ‌ثِ ‌ایي‌هَضَع ،
.‌همساری‌هبیغ‌ؽَیٌسُ‌را‌هغشمین‌رٍی‌لجبط‌زعز‌ثىؾیس

‌ثزای‌ ‌سزفٌس ‌ایي ‌وِ ‌ثؾَییس ‌آة ‌ثب ‌را ‌آى ٍ‌ ‌ثزیشیس لىِ
‌وبر‌ًری‌ّبی‌لجبط ‌ثمیِ ‌اس ‌ثیؼ ‌اثزیؾن ٍ‌ ‌دؾوی ،
 .وٌس‌هی

ّای  استفادُ اص کچاج تشای تویض کشدى هاّتاتِ

 هسی

‌‌سَاًٌس‌هیی‌هغی‌ّب‌هبّشبثِ ‌ثِ ‌آؽذشذبًًِوبی‌هسرًی‌را
‌ثجرؾٌس ‌اس‌ؽوب ‌اگز‌ثؼس‌اس‌اعشفبزُ ًیبس‌ثِ‌ؽغشي‌‌ّب‌آى.

‌همساریزاؽشٌس ‌فزًگی ، ‌گَجِ ‌هبّشبثِ‌ عظ ‌ایي ‌ثِ را
 .ثشًیس‌ٍ‌ثؼس‌ثب‌یه‌زعشوبل‌آى‌را‌دبن‌وٌیس

سٍی چَب تا استفادُ اص یک  دى خشاشاص تیي تش 

 گشدٍ

‌ذؼ ‌ذغَط‌ٍ ‌اس ‌ذغشِ‌ّب‌آیب ‌چَثی‌ذَز ‌لَاسم ی‌رٍی
‌را‌ایس‌ؽسُ ‌دَعز ‌ثسٍى ‌گززٍی ‌یه ‌وِ ‌اعز ‌وبفی ؟

‌لغوز ‌ایي ‌رٍی ٍ‌ ‌را‌‌ّب‌ثززاریس ‌آى ‌هؼجشُ ‌سب ثىؾیس
 .ثجیٌیس

 ضیشیي جَشتا  ّا اص تیي تشدى تَی قفسِ

‌لفغِ ٍ‌ ‌وؾَ ‌ؽّب‌آیب ‌حَلِ ‌یب ٍ‌ ‌لجبط ‌ًن‌ی ‌ثَی وب
‌همساری‌زّس‌هی ‌ایي‌وؾَ‌ؽیزیي‌جَػ؟ ‌ثِ اعذزی‌‌ّب‌را

 .را‌ثبس‌ثگذاریس‌ّب‌آىوٌیس‌ٍ‌زر‌

 ٌذُیضَی سٍی فشش تا هایع ّا لکِاص تیي تشدى 

‌ّب‌لىِ ‌لبؽك ‌یه ‌ثب ‌را ‌فزػ ‌رٍی هبیغ‌‌ذَری‌چبیی
‌هی ٍ‌ ‌ثجزیس ‌ثیي ‌اس ‌آة‌گزم ‌فٌجبى ‌زٍ ٍ‌ س‌یًسَا‌ؽَیٌسُ

‌ؽ ٍ‌ ‌فزػ‌ثسّیس ‌ثِ ‌را ‌آى ‌ثربر ‌ؽسى ‌ًبدسیس ‌ّب‌لىِبّس
ثبؽیس‌ٍ‌عذظ‌یه‌اعفٌج‌آغؾشِ‌ثِ‌آة‌عزز‌را‌رٍی‌آى‌

 .ثىؾیس

ی ّا استفادُ اص خَدس تچِ تشای اص تیي تشدى صذا

 تسیاس تلٌذ

‌صجح ‌‌ّب‌اگز ‌هبؽیي‌عزٍصساّبییثب ‌صسای ٍ‌‌ّب‌هثل
همساری‌دَزر‌ثچِ‌را‌‌سَاًیس‌هی،‌ؽَیس‌هیثیسار‌‌یذبًگ‌لَاسم

وِ‌ثب‌ایي‌وبر‌لَاسم‌ثب‌وؾیسُ‌ؽسى‌رٍی‌وف‌چَثی‌ثزیشیس‌
 .رٍی‌عغح‌صسا‌ًرَاٌّس‌زاؽز

 ی‌لَُّْب‌لىِثزای‌‌ذویززًساىاعشفبزُ‌اس‌

 
 

ٍ‌هغَان‌اس‌ثیي‌‌ذویززًساىی‌لَُْ‌رٍی‌زًساى‌ثب‌ّب‌لىِ
‌‌رًٍس‌هی ‌‌سَاًیس‌هیاهب ‌ؽز ‌اس ‌هبزُ ‌ایي ‌رٍی‌‌ّب‌آىثب اس

‌هثل‌ّویؾِ‌‌ّب‌فٌجبى ‌را ‌عذظ‌آى ٍ‌ ‌ذلاؿ‌ؽَیس ًیش
 .ؽغشؾَ‌زّیس

 تشای ظشفطَیی ضیشیي جَشاستفادُ اص 

ثیؾشزی‌اعشفبزُ‌‌سهبى‌هسرذَز‌ هبؽیي‌ظزفؾَیی اگز‌اس
ذَز‌را‌سب‌حس‌سیبزی‌وبّؼ‌‌ّبی‌ّشیٌِ‌وِ‌ایي،‌یؼٌی‌وٌیس
را‌سىبى‌زّیس‌ٍ‌آى‌را‌رٍی‌‌ؽیزیي‌جَػ.‌همساری‌ایس‌زازُ

ی‌ظزفؾَیی‌ثشًیس‌سب‌ّب‌اعفٌج‌هزعَة‌ثزیشیس‌ٍ‌رٍی‌لجِ
 .ٍ‌آثبر‌غذا‌اس‌ثیي‌ثزٍز‌ّب‌لىِ

 کَکاکَلای چشتی تا ّا لکِاص تیي تشدى 

‌ ‌ّب‌لىِاگز ‌سیؾزر ‌رٍی ‌چزثی ‌هبًسُ‌‌هَرزػلالِی ؽوب
‌اعز ‌‌سَاًیس‌هی، ‌ٍ‌‌را‌وَوبوَلاهمساری ‌ثزیشیس ‌آى رٍی

‌زاذل ‌ّویؾِ ‌هثل ‌را ‌آى هبؽیي‌ عذظ
ثیبًساسیس‌سب‌اعیس‌ًَؽبثِ‌زاذل‌ثبفز‌لجبط‌حل‌ لجبعؾَیی

 .ؽَز

 ی تَالت تا صغالّا لکِاص تیي تشدى 

‌ثِ‌سَاًس‌ًویهبًٌس‌سغبل‌‌چیش‌ّیچ ‌عفیسی‌رًگ‌سَالز‌را
.‌یه‌لَعی‌سغبل‌را‌دَزر‌وٌیس‌ٍ‌آى‌را‌رٍی‌ؽوب‌ثزگززاًس

‌ ‌یه ‌وِ ‌زّیس ‌اجبسُ ٍ‌ ‌ثزیشیس ‌آى‌‌رٍس‌ؽجبًِعٌگ رٍی
ثوبًس‌ٍ‌ثب‌اعشفبزُ‌اس‌فزچِ‌ووی‌ثیؾشز‌آى‌را‌درؼ‌وٌیس‌

 .ٍ‌عذظ‌صجح‌رٍس‌ثؼس‌رٍی‌آى‌آة‌ثگیزیس

یک لیوَ دس یخچال تشای خَضثَ کشدى  داضتي ًگِ

 داخل آى

ًیش‌‌سبى‌هَرزػلالِی‌ّب‌وِ‌حشی‌غذا‌ایس‌ؽسُهشَجِ‌‌حشوبً
‌یه‌لیوَی‌سبسُ‌را‌زًسیگ‌یهزر‌زاذل‌یرچبل‌ثَی‌ثسی‌ .

‌لزار‌ ‌ثبلای‌یرچبل ‌عجمِ ‌زر ‌را ‌آى ٍ‌ ‌وٌیس ‌ٍعظ‌لبچ اس
‌زر‌دبییي‌عجمِ‌ثگذاریس‌سب‌ّزگًَِ‌ زّیس‌ٍ‌ًصف‌زیگز‌را

 .ثَی‌ثسی‌اس‌فزیشر‌اس‌ثیي‌ثزٍز

 تا ًوک سَختگی اص تیي تشدى تَّای

‌ ‌اعزآیب ‌عَذشِ ‌ؽوب ‌ؽوبؽبم ‌ذبًِ ‌فضبی ‌اگز ثَی‌ ؟
‌گزفشِ عَذشگی ‌ذَز ‌هبّشبثِ‌ثِ ‌وف ‌ًوه‌ثِ ‌همساری ،
 .ثذبؽیس

 فَیل آلَهیٌیَهی تویض کشدى هاّتاتِ تا

‌ ‌زارز. ‌سیبزی ‌ثغیبر ‌وبرثززّبی ‌آى‌‌سَاًیس‌هیفَیل اس
ی‌ذَز‌اعشفبزُ‌ّب‌یه‌اعىزاة‌ثزای‌وف‌هبّشبثِ‌ػٌَاى‌ثِ

اس‌فَیل‌اعزاف‌عبًسٍیچ‌‌سَاًیس‌هی‌جَیی‌صزفِثزای‌وٌیس.‌
 .ذَز‌اعشفبزُ‌وٌیس

 تا فَیل ًاصک تیض کشدى قیچی

اگز‌‌هرصَصبً،‌ؽَز‌هیوٌس‌‌عزػز‌ثِ‌هؼوَلاً‌ّب‌ًَن‌لیچی
اهب‌هججَر‌؛‌یب‌همَا‌اس‌آًْب‌اعشفبزُ‌وٌیس‌وبغذثزای‌ثزیسى‌

ًیغشیس‌وِ‌آى‌را‌ػَض‌وٌیس.‌وبفی‌اعز‌وِ‌یه‌لغوز‌
 .س‌زٍثبرُ‌سیش‌ؽَزاس‌فَیل‌ًبسن‌را‌ثب‌لیچی‌ثزػ‌زّی

https://namnamak.com/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C/%DA%AF%D9%88%D9%86%D8%A7%DA%AF%D9%88%D9%86/%D8%B3%D8%B3-%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://namnamak.com/%D8%A2%D8%B4%D9%BE%D8%B2%DB%8C/%DA%AF%D9%88%D9%86%D8%A7%DA%AF%D9%88%D9%86/%D8%B3%D8%B3-%DA%AF%D9%88%D8%AC%D9%87-%D9%81%D8%B1%D9%86%DA%AF%DB%8C
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%AA%D9%85%DB%8C%D8%B2-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AE%D8%B7-%D9%88-%D8%AE%D8%B4
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%AA%D9%85%DB%8C%D8%B2-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AE%D8%B7-%D9%88-%D8%AE%D8%B4
https://ck.yektanet.com/a/click/v5-h3aexdy7E-a-eIR-cZ2-dV7r-bOgJ-b-a-gC-f-b/axRuSQsEH9jYtu19GXcJA8kE1bssRvDrJQNJq2T0Mvo?redirect=https%3A%2F%2Flanding.yektanet.com%2Flanding%2Feyebrowleads%2F&pctr=0.00075108&pcvr=0.0000&gat=546611e0-0f62b-bc5a4-4c4b8-87227eea2b08f&pu=https%3A%2F%2Fnamnamak.com%2F%25D8%25B3%25D8%25A8%25DA%25A9-%25D8%25B2%25D9%2586%25D8%25AF%25DA%25AF%25DB%258C%2F%25D8%25AE%25D8%25A7%25D9%2586%25D9%2587-%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25B1%25DB%258C%2F%25D8%25AF%25D8%25A7%25D9%2586%25D8%25B3%25D8%25AA%25D9%2586%25DB%258C-%25D9%2587%25D8%25A7%25DB%258C-%25D8%25AE%25D8%25A7%25D9%2586%25D9%2587-%25D8%25AF%25D8%25A7%25D8%25B1%25DB%258C%2F&ab=N_S_V_1.experiment%2CLead.modal%2CParGhaablame.experiment%2CDarGhaablame.experiment-no-category%2CsegmentABTest.control%2CVarGhaablame.experiment&vts=1722073744.997
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https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%B1%D9%81%D8%B9-%D8%A8%D9%88%DB%8C-%D8%B3%D9%88%D8%AE%D8%AA%DA%AF%DB%8C
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 اص تیي تشدى خطَط سفیذ اتَ تا سشکِ

‌ثِ‌ ‌ثب‌اعشفبزُ‌اس‌عزوِ‌ًَ‌ٍ‌سویش‌ًگِ‌زاریس. اسَی‌ذَز‌را
‌ ‌را ‌آى ‌وِ ‌صَرر ‌ًصف‌‌یآراه‌ثِایي ‌عذظ ‌وٌیس. زاؽ

‌یه‌ ‌وٌیس. ‌آة‌دز ‌ثب ‌را ‌ًصف‌زیگز ٍ‌ ‌عزوِ ‌ثب ‌را هرشى
،‌عذظ‌هرشى‌را‌ذبلی‌وٌیس‌ٍ‌ؽغشؾَ‌عبػز‌صجز‌وٌیس

 .زّیس

 لاک ًاخي کشدى ًاهِ تاچسة 

‌دبوز‌ ‌‌یا‌ًبهِاگز ‌وِ ‌ثبس‌‌سیذَاّ‌یهزاریس ‌را چغت‌آى
وٌیس‌ٍ‌زٍثبرُ‌آى‌را‌ثجٌسیس‌اهب‌ثِ‌زلیل‌ثبس‌ؽسى‌آى‌ایي‌

ً‌ ‌اًجبم ‌را ‌زّیس‌ویوبر ‌وٌیس.‌‌سَاًیس‌هی، ‌لان‌اعشفبزُ اس
،‌لغوز‌چغت‌زر‌دبوز‌ًبهِ‌سا‌ایٌىِ‌وبرسبى‌سوبم‌ؽسثؼس‌

 .را‌لان‌ثشًیس

 هحبفظز‌اس‌وف‌چَثی‌یب‌لویٌشی‌ثب‌سَح‌سٌیظ

‌ثِ‌زلیل‌ ‌لویٌز‌ذبًِ‌ؽوب اجبسُ‌ًسّیس‌وِ‌وف‌چَثی‌یب
‌یه‌ ‌ثیبفشس. ‌ذؼ ٍ‌ ‌ذظ ‌هیش ٍ‌ ‌صٌسلی ‌وززى جبثجب

‌ سٌیظ سَح ‌ثِ ‌وٌ‌نیزًٍرا ‌اًشْبی‌سمغین ‌زر ‌آى‌را ٍ‌ یس
‌ثزای‌ّز‌ ‌اًجبم‌‌یاِ‌یدبدبیِ‌صٌسلی‌لزار‌زّیس. ایي‌وبر‌را

 .زّیس

 سٍغي صیتَى خَلیص کشدى لَاصم تا

‌ثسى‌‌شَىیس‌رٍغي ‌ثزای ‌هشؼسز ‌ثغیبر ‌ذَاؿ ‌ثز ػلاٍُ
ًیش‌ثِ‌وبر‌ثزٍز.‌چٌس‌لغزُ‌اس‌آى‌‌ّب‌یشوبریسوزر‌‌سَاى‌یه

سویش‌وززى‌لَاسم‌‌ثزای‌هثلاًثزیشیس.‌‌گززٍغجبررا‌رٍی‌هحل‌
 .زّس‌ویچَثی‌وِ‌ثَی‌غلیظی‌ّن‌ثِ‌آًْب‌ً

 گشدٍغثاسی قذیوی تشای اص تیي تشدى ّا دستوال

‌زعشوبل ‌وٌِْ‌ّب‌اگز ‌‌سبى‌یویلسی‌ّب‌ٍ ‌اعشفبزُ‌لبثلزیگز
‌ ‌یب ‌هیدبرُ‌ؽسُ‌هثلاًثزای‌دبن‌وززى‌ًیغز‌ٍ س‌اس‌یًسَا‌،

 .وززى‌عغَح‌اعشفبزُ‌وٌیس‌یزیگززگآى‌ثزای‌

 .استفادُ کٌیذ تویض کشدى تَستش ِ تشایاص یک فشچ

‌ثب‌‌زعز‌راُریش‌ٍ‌جبّبیی‌وِ‌‌ّبی‌لغوز ذَثی‌ًسارًس‌را
‌وٌس‌هیفزچِ‌یب‌هغَان‌سویش‌وٌیس.‌ایي‌وبر‌ثِ‌ؽوب‌ووه‌

 .سب‌سَعشز‌سویشسزی‌زاؽشِ‌ثبؽیس‌ٍ‌ثَی‌ثس‌آى‌را‌ثگیزیس

 اص تیي تشدى جای چشتی اص دیَاس تا ًاى سفیذ

‌ ‌چزثی ‌جبی ‌ؽوب ‌زیَار ‌رٍی ‌هبًسُ‌‌اثزاًگؾزاگز ؽوب
‌اعز ‌ثززاریس‌ٍ‌رٍی‌ایي‌ یه‌سىِ‌ًبى سَاًیس‌هی، عفیس‌را
ی‌زیَار‌ثىؾیس.‌ؽبیس‌ثزایشبى‌ػجیت‌ثبؽس‌وِ‌چِ‌ّب‌هحل

وغی‌ایي‌رٍػ‌را‌دیسا‌وززُ‌اهب‌هغوئي‌ثبؽیس‌وِ‌جَاة‌
 .زّس‌هی

 سشکِ تشای اص تیي تشدى تَی تذ هاضیي لثاسطَیی

‌ ‌ثؼس ‌لجبعؾَیی ‌ذبلهبؽیي ‌‌یاس ثَی‌‌هؼوَلاًؽسى
.‌یه‌فٌجبى‌عزوِ‌عفیس‌را‌ثب‌ززیگ‌یهًبهغجَػی‌ثِ‌ذَز‌

زر‌لغوز‌آة‌گزم‌هبؽیي‌لجبعؾَیی‌ثزیشیس‌وِ‌ایي‌وبر‌
ٍ‌اس‌ثیي‌رفشي‌ثَی‌ثس‌زرٍى‌آى‌‌ّب‌ثبػث‌اس‌ثیي‌رفشي‌جزم

 .ؽَز‌هی

 تا فَیل ٍ ًوک تویض کشدى اتَ

‌ ‌ؽوب ‌اسَی ‌گزفشِ‌جزماگز ‌ثب‌‌سَاًیس‌هی، ‌را ‌آى ‌وف جزم
وِ‌اسَ‌را‌رٍؽي‌‌گًَِ‌يیا.‌ًوه‌ٍ‌فَیل‌ًبسن‌اس‌ثیي‌ثجزیس

ی‌وف‌ّب‌وٌیس‌ٍ‌یه‌فَیل‌آلَهیٌیَهی‌ًبسن‌را‌رٍی‌ًوه
 .اسَ‌لزار‌زّیس

 فشٍت گشیح تاتویض کشدى حوام 

‌ثزػ‌یهّب‌لىِ ‌ثب ‌را ‌حوبم ‌آلَزُ ‌ثیي‌ گزیخ‌فزٍر ی اس
‌ثب‌ًوه‌هرلَط‌وٌیس‌ٍ‌رٍی‌‌یهمسار‌.ثجزیس اس‌آة‌آى‌را
 .س.‌ًصف‌زیگز‌را‌ثزای‌صجحبًِ‌اعشفبزُ‌وٌیسثزیشی‌ّب‌لىِ

 ی کتشی تا سشکِّا اص تیي تشدى سسَب

،‌ًصف‌وشزی‌رعَة‌ثغشِ‌ذَز‌را‌ثب‌عزوِ‌عفیس‌دز‌وٌیس
ًصف‌زیگز‌آى‌را‌آة‌ثزیشیس.‌اجبسُ‌زّیس‌وِ‌سب‌صجح‌ایي‌
هرلَط‌زاذل‌وشزی‌ثوبًس.‌صجح‌رٍس‌ثؼس‌وشزی‌را‌ثؾَییس‌

‌ثبؽی ‌رعَثبر ‌رفشي ‌ثیي ‌اس ‌ؽبّس ٍ‌ ‌وبر ‌ایي ‌ثب ‌سٌْب‌ًِس.
،‌ثلىِ‌عؼن‌آة‌جَػ‌ٍ‌بثسی‌یهػوزی‌وشزی‌ؽوب‌افشایؼ‌

 .وٌس‌هیی‌ؽوب‌ثْجَز‌دیسا‌ّب‌چبیی

 اص لثاس تا گیاّاى حطشات هَری اص تیي تشدى سد

‌لجبط ‌رٍی ‌حؾزار ‌دبی ‌رز ‌هٌشجزوٌٌسُ‌‌ّب‌ایي ثغیبر
‌ثَز ‌ذَاّس ‌چِ ‌ّز ‌اعز‌وِ ‌دظ‌ثْشز ‌ثِ‌‌سز‌غیعز، السام
‌ ‌یسوٌ‌ّب‌آىرفغ ‌گیبُ ‌همساری ‌ؽسُ‌ذؾه.

‌ٍ‌ آٍیؾي یب رسهبری ، اعغَذَزٍط هثل ‌وٌیس ‌دَزر را
ثزیشیس‌ٍ‌آى‌را‌زاذل‌وؾَی‌زراٍر‌لزار‌‌ّب‌رٍی‌ایي‌لغوز

 .زّیس
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https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%A7%D8%B2%D9%87-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D9%85%D9%88%D8%A7%D8%AF-%D8%B3%D9%85%DB%8C-%D9%84%D8%A7%DA%A9-%D9%86%D8%A7%D8%AE%D9%86
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4-%D8%AA%D9%86%DB%8C%D8%B3
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B1%D9%88%D8%BA%D9%86-%D8%B2%DB%8C%D8%AA%D9%88%D9%86
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%AA%D9%85%DB%8C%D8%B2-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AA%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%B1
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%AA%D9%85%DB%8C%D8%B2-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AA%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%B1
https://namnamak.com/%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF-%D9%88-%D9%87%D9%86%D8%B1/%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%85%D8%A7%D8%8C%D8%AA%D8%A6%D8%A7%D8%AA%D8%B1%D8%8C%D8%AA%D9%84%D9%88%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D9%86/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-%DB%8C%DA%A9-%D8%AA%DA%A9%D9%87-%D9%86%D8%A7%D9%86
https://namnamak.com/%D9%81%D8%B1%D9%87%D9%86%DA%AF-%D9%88-%D9%87%D9%86%D8%B1/%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%85%D8%A7%D8%8C%D8%AA%D8%A6%D8%A7%D8%AA%D8%B1%D8%8C%D8%AA%D9%84%D9%88%DB%8C%D8%B2%DB%8C%D9%88%D9%86/%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%85-%DB%8C%DA%A9-%D8%AA%DA%A9%D9%87-%D9%86%D8%A7%D9%86
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AE%D8%A7%D9%86%D9%87-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C/%D8%AA%D9%85%DB%8C%D8%B2-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D9%84%DA%A9%D9%87-%D9%88-%D8%AC%D8%B1%D9%85-%D8%A7%D8%AA%D9%88
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B1%DB%8C%D9%BE-%D9%81%D8%B1%D9%88%D8%AA
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%DA%AF%D8%B1%DB%8C%D9%BE-%D9%81%D8%B1%D9%88%D8%AA
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D9%88-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D9%87%D8%A7/%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86-%D8%A8%D8%A7-%DA%AF%D8%B1%DB%8C%D9%BE-%D9%81%D8%B1%D9%88%D8%AA
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D9%88-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AD%D8%B4%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B1%D8%AE%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8
https://namnamak.com/%D8%B3%D8%A8%DA%A9-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%DA%A9%D8%A7%D8%B1-%D9%88-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C/%D8%AD%D8%B4%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D8%B1%D8%AE%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A7%D8%B3%D8%B7%D9%88%D8%AE%D9%88%D8%AF%D9%88%D8%B3
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A7%D8%B3%D8%B7%D9%88%D8%AE%D9%88%D8%AF%D9%88%D8%B3
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B1%D8%B2%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B1%D8%B2%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%A2%D9%88%DB%8C%D8%B4%D9%86
https://namnamak.com/%D8%A8%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA-%D9%88-%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%DB%8C%D9%87/%D8%A2%D9%88%DB%8C%D8%B4%D9%86
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 دفْویه‌را‌ها‌ًاآرام‌درٍى‌َاى،یح‌يیا

 تَاًٌذیه ّبػگ وِ دّذیه ًـبى ذیخذ مبتیتطم

 ثِ! نیّؼت آسام بی نیداس اػتشع هب بیآ وِ دٌّذ قیتـخ

ی ّبػگ اضؼبػبت ثشی ضؼ ثبصخَسد يیا وِ سػذیه ًظش

 .اػت شگزاسیتأثی خبًگ

 ثفْوٌذ لبدسًذ ّبػگ وِ دّذیه ًـبى ذیخذ مبتیتطم

 ىٌذیه ػٌَاى ًَس ایي ؿَاّذ ًِ، بی داسد اػتشع بىاًؼ وِ

 شیتأث ػگی ّباًتخبة ٍ اضؼبػبت ثشی ضؼ ثبصخَسد وِ

 Scientific هدلِ دس تبصگی ثِ ّببفتِی يیا. گزاسدیه

Reports ؿذ هٌتـش. 

 يیا وِ وشدًذ خبًشًـبى ٌِیصه يیا دسی ؼیاًگل هطممبى

 اًؼبى ًْبآ ؼتیً لاصمی ضت ٍ اػت ػبدُ ّبػگی ثشا وبس

. وٌٌذ شیتفؼ ؿىل يیا ثِ سا ثَ تب ثـٌبػٌذ یخَث ثِ سا

 ػگ وِی وؼبً هٌبلؼِ، يیا ؼٌذگبىیًَ اظْبس ًجك

 ثب زمذس ؿبىیخبًگ َاًبتیض وِ داًٌذیه داسًذ،

 ّوبٌّگ ٍ شًذیگیه خَ( اًؼبى) آًْب سفتبس ٍ اضؼبػبت

 هی یثَی ضت وِ دّذیه ًـبى هٌبلؼِ يیا. ّؼتٌذ

 پبداؽ دسن ،یػبًف تیٍهؼ ثش ًبآؿٌب، ٍ عپشاػتش اًؼبى

 .گزاسدیه شیتأث ػگی شیبدگیی یتَاًب ٍ

 فبوتَس هی ػٌَاىثِ« طِیسا» ثش مبتیتطم وِ ّبػتهذت

 افشاد يیثی ػبًف استجبى اص ؿذُگشفتِذُیًبد ذیؿب اهب هْن

 .داسًذ ذیتأو

یی بیثَ ضَاع ّب،ػگ بیآ وِ اػت ػؤال ٌَّص الجتِ

 ثِ ول ًَس ثِ. ًِ بی داسًذ ّباًؼبى ثِ ًؼجتی تشذُیسیپ

 كیًش اص سا اًؼبى اضؼبػبت َاًبت،یض يیا سػذیه ًظش

بفتِی يیا. وٌٌذیه ػول آى ثب هٌبثك ٍ وشدُ دسنیی بیثَ

 بىیه استجبىی ثشلشاس ٌِیصه دس ٍی ٍالؼی بیدً دس ًَی ّب

 زگًَِ ٌىِیا دسن. داسًذ وبسثشد بسیثؼ َاىیض ٍ اًؼبى

ی ثشا گزاسد،یه شیتأث ّبػگ ػلاهت ثشی اًؼبً اػتشع

ی ووى ٍی آهَصؿی ّبػگ ٍی خبًگی ّبػگ اصی ًگْذاس

  .اػت هْن

 ًِ‌ای‌دیدار‌استرس‌شوا‌کِ‌فْوٌدیه‌َاًاتیح‌يیا

 تَاًٌذیه ّبػگ وِ دّذیه ًـبى ذیخذ مبتیتطم

 ثِ! نیّؼت آسام بی نیداس اػتشع هب بیآ وِ دٌّذ قیتـخ

ی ّبػگ اضؼبػبت ثشی ضؼ ثبصخَسد يیا وِ سػذیه ًظش

 .اػت شگزاسیتأثی خبًگ

 لبدسًذ ّبػگ وِ دّذیه ًـبى ذیخذ مبتیتطم حیًتب

 ًَس ایي ؿَاّذ ًِ، بی داسد اػتشع اًؼبى وِ ثفْوٌذ

اًتخبة ٍ اضؼبػبت ثشی ضؼ ثبصخَسد وِ وٌذیه ػٌَاى

 هدلِ دس تبصگی ثِ ّببفتِی يیا. گزاسدیه شیتأث ػگی ّب

Scientific Reports ؿذ هٌتـش. 

 يیا وِ وشدًذ خبًشًـبى ٌِیصه يیا دسی ؼیاًگل هطممبى

 اًؼبى آًْب ؼتیً لاصمی ضت ٍ اػت ػبدُ ّبػگی ثشا وبس

. وٌٌذ شیتفؼ ؿىل يیا ثِ سا ثَ تب ثـٌبػٌذی خَث ثِ سا

 ػگ وِی وؼبً هٌبلؼِ، يیا ؼٌذگبىیًَ اظْبس ًجك

 ثب زمذس ؿبىیخبًگ َاًبتیض وِ داًٌذیه داسًذ،

 ّوبٌّگ ٍ شًذیگیه خَ( اًؼبى) آًْب سفتبس ٍ اضؼبػبت

 هی یثَی ضت وِ دّذیه ًـبى هٌبلؼِ يیا. ّؼتٌذ

 پبداؽ دسن ،یػبًف تیٍهؼ ثش ًبآؿٌب، ٍ پشاػتشع اًؼبى

 .گزاسدیه شیتأث ػگی شیبدگیی یتَاًب ٍ

 تَسفبو هی ػٌَاىثِ« طِیسا» ثش مبتیتطم وِ ّبػتهذت

 افشاد يیثی ػبًف استجبى اص ؿذُگشفتِذُیًبد ذیؿب اهب هْن

 .داسًذ ذیتأو

یی بیثَ ضَاع ّب،ػگ بیآ وِ اػت ػؤال ٌَّص الجتِ

 ثِ ول ًَس ثِ. ًِ بی داسًذ ّباًؼبى ثِ ًؼجتی تشذُیسیپ

 كیًش اص سا اًؼبى اضؼبػبت َاًبت،یض يیا سػذیه ًظش

بفتِی يیا. وٌٌذیه ػول آى ثب هٌبثك ٍ وشدُ دسنیی بیثَ

 بىیه استجبىی ثشلشاس ٌِیصه دس ٍی ٍالؼی بیدً دس ًَی ّب

 زگًَِ ٌىِیا دسن. داسًذ وبسثشد بسیثؼ َاىیض ٍ اًؼبى

ی ثشا گزاسد،یه شیتأث ّبػگ ػلاهت ثشی اًؼبً اػتشع

ی ووى ٍی آهَصؿی ّبػگ ٍی خبًگی ّبػگ اصی ًگْذاس

 .اػت هْن

 !است‌طراباض‌ٍ‌استرس‌قاتلی‌دًیًَش‌‌2يیا

 ٍ صػفشاى ؿشثت اص اػتفبدُ ،یشاًیا ًت هتخلق هی

 هؤثش اهٌشاة ٍ اػتشع ثش غلجِی ثشا سا الٌیت ػٌجل

 ِیتغز ثطث وِ نیداس گبًِ ۶ اكَلی ػٌت ًت دس .داًؼت

 ،ٍثیذاسی خَاة ٍ گیشد ثشهی دس سا اكَل يیا اصی ىی فمي

ی ػلاهت اكَل گشید اصی سٍاً ٍی سٍضی ّبضبلت ٍ ٍَّا آة

 .ؼتٌذّ

 ؿَدیه ّبیذًیآؿبه ٍ ّبیخَسدً ؿبهل وِ ِیتغز دسثبسُ

 اهب پیسذ هی ًؼخِ افشاد هضاج اػبع ثشی شاًیا ًت ػوَهبً

 خَاف وِ ّؼتٌذ ّبیذًیآؿبه ٍ ّبیخَسدً اصی ىؼشی

 هغض یهمَ وِ ضیهَ ٍ ثبدام هلشف هبًٌذ داسًذی ػوَه

 .ّؼتٌذ

 ؿشثت هثل ّبیذًیًَؿ اصی ثشخ: وشد خبًشًـبىی صاسػ

 يیداسز بی لیصًدجی ضبٍ وِیی ّبیذًیًَؿ ٍ صػفشاى

 فشد ٍ ثشًذیه ثبلا هٌبلؼِ ٌّگبم دس سا ثذىی اًشط ثبؿٌذ

https://www.khabaronline.ir/news/1935904/%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D8%AD%DB%8C%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D9%85%DB%8C-%D9%81%D9%87%D9%85%D9%86%D8%AF-%DA%A9%D9%87-%D8%B4%D9%85%D8%A7-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AF-%DB%8C%D8%A7-%D9%86%D9%87
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 ؾیافضا ثبػث ٍ وٌذیهی خؼتگ اضؼبع ووتش

 .ؿَدیه آهَصاى داًؾ یٍس ثْشُ

 ثب وِ تیػ سة ٍ اًبس سة هثل ّبیخَسدًی ثشخ هلشف

 تَاًذیه ضیً ثبؿٌذ ؿذُ هخلَى يیداسز بی ٍ خهیه

 .دٌّذ ؾیافضا سا افشادی اًشط

 ٍ بىیداًـدَی ٍسثْشُ دس ضیً سا هٌبػت ٍی وبف خَاة

 .وشد ػٌَاى هٌبػت بسیثؼ آهَصاى داًؾ

 اص لجل ؿت ّبیثشخ وِ اهٌشاة ٍ اػتشع ثش غلجِی ثشا

 ؿشثت ٍ صػفشاى ؿشثت اص ؿًَذ،یه دزبس آى ثِ اهتطبى

 ػتشاضتا ٍ خَاة ثِ هیًضد صهبى دس الٌیت ػٌجل

 .وٌٌذ اػتفبدُ

‌باٍرًکردً‌عَارض ‌اٍاخر‌در‌استرس‌َّرهَىی

 یباردار‌دٍراى

 اػتشعی ّبَّسهَى وِ اػت دادُ ًـبى ذیخذی اهٌبلؼِ

 ثبػث تیدسًْب اػت هوىيی ثبسداس دٍساى اٍاخش دس

 .ؿَد ؿت دس ًَصاداىی ثذخَاث

 دس آًْب هبدساى وِی ًَصاداً وِ دٌّذیه صیتَه هطممبى

وشدُ تدشثِی ثبلاتش اػتشع َّسهَى ػٌصی اسثبسد اٍاخش

. ؿًَذ هـىل دزبس سفتي خَاة ثِ دس اػت هوىي اًذ،

 ضٍلیوَستی شیگاًذاصُ وِ دّذیه ًـبى خَاة مبتیتطم

 سا ًَصاد خَاةی الگَّب تَاًذیهی ثبسداس ػَم هبِّ ػِ دس

 .وٌذی ٌیثؾیپ ًَصاد تَلذ اص پغ هبُ ّفت تب

 ٍ ؿًَذیه ذاسیث خَاة اص ؿتی ّبوِیً دس اغلت ًَصاداى

 دًَس داًـگبُ اصی گشٍّ. داسًذ هـىل سفتي خَاة ثِ دس

 اهش يیای ثشا ًبؿٌبختِ اهبی اضتوبل لیدل هی ٌذیگَیه

 ضیپَفیّ-آدسًبل-پَتبلاهَعیّ ؼتنیػ وِ اػت يیا

 پبػخ نیتٌظی ثشا ؼتنیػ يیا. وٌذیًو وبس خَة يیخٌ

 اختلالات ثب يیا اص ؾیپ ٍ اػت ؿذُ ؿٌبختِ اػتشع

 ؿٌبختِ هشتجي وٌذیًو وبس یدسػت ثِ وِی صهبً دس خَاة

 ؼتنیػ اص ؿذُ ذیتَلیی ًْب هطلَل ضٍلیوَست. اػت ؿذُ

 .اػت ضیپَفیّ-آدسًبل-پَتبلاهَعیّ

 غذد تَػي وِ اػتی ذیاػتشٍئ َّسهَى هی ضٍلیوَست

 داسًذ لشاس ِیول ّشی ثبلا دس وِ ؿَدیه ذیتَلی َیول فَق

 نیتٌظ خولِ اص ثذى ػولىشد يیٌذز دسی هْو ًمؾ ٍ

 نیتٌظ ،یهذالتْبث شاتیتأث اػتشع، پبػخ ؼن،یهتبثَل

 .داسدی سٍصؿجبًِ تنیس ٍ خَى فـبس

ی ثشا ٍی ؼیًجی ثبسداس ًَل دس ضٍلیوَست ؾیافضا اگشزِ

 ًـبى هبی ّببفتِی اػت، هْن تَلذی ثشا يیخٌی ػبصآهبدُ

یهی داسثبس اٍاخش دس ضٍلیوَستی ثبلا ػٌَش وِ دّذیه

 خَاة ثِ دس هـىل دزبس ًَصاد وِ وٌذی ٌیثؾیپ تَاًذ

 دسنی ثشا ٌذُیآ هٌبلؼبت اًدبم هـتبق هب. ؿَدیه سفتي

 .نیّؼت ًَذیپ يیا ثْتش

 زٌذ دس ًَصاد ۰۷ اص سا هَ ضٍلیوَستی ّبًوًَِ گشٍُ يیا

 اص دسكذ ۷۰ تمشیجبً. وشدًذی آٍسخوغ تَلذ اص پغ اٍل سٍص

 ثَد، هبِّ ّفت وَدن ّش وِی صهبً .ثَدًذ دختش ًَصاداى

 ػؤالاتی ؿبهل وِ وشدًذ لیتىو سای اپشػـٌبهِ يیٍالذ

 ثِ هتَػي ًَس ثِ وَدوبى وِ ثَد صهبًی هذت خولِ اص

 هبًذًذیه ذاسیث ؿت دس ًَصاداى هذت زِ سًٍذ،یه خَاة

. ؿًَذیه ذاسیث ؿت ًَل دس ًَصاداى وِی دفؼبت تؼذاد ٍ

 هبدسی ثبسداس ػي هَسد دس سا ییّبدادُ يیّوسٌ هطممبى

ی آٍسخوغ آًْب خبًَادُ دسآهذ ٍ تَلذ ثذٍ دس ًَصاد ّش

 .وشدًذ

ی هَ ضٍلیوَست ػٌصی ثبسداس اٍاخش دس وِی ًَصاداً

 وِی ًَصاداً ثِ ًؼجت هبّگی ّفت دس داؿتٌذ،ی ثبلاتش

ی ثشای ـتشیث صهبى داؿتٌذ،ی ووتش ضٍلیوَست ػٌص

 ّببفتِی يیا ؼٌذگبى،یًَ گفتِ ثِ. داؿتٌذ بصیً ذىیخَاث

 ذیتَل ثلٌذهذت اثشات هٌبلؼِی ثشای هْوی هجٌب ػٌَاى ثِ

 ٍی ًَصاد دٍساى دس خَاة ػلاهت ثش يیخٌ ضٍلیوَست

یه ـتشیث مبتیتطم خبف، ًَس ثِ. ثَد خَاّذی وَدو

 هختلفی فبصّب ثِ ًَصاداى زگًَِ وِ دّذ صیتَه تَاًذ

 آًْب سفتي خَاة ثِ ػشػت ثشی هَاسد زِ ٍ سًٍذیه خَاة

 .گزاسدیه شیتأث ؿت دس

 اػت هوىي وِ دّذیه ًـبى حیًتب: هطممبى گفتِ ثِ

 لیاٍا دس خَاة ػلاهتی سٍ ثش تَلذ اص ؾیپ تأثیشاتی

ی ػَاهل ثْتش دسن ثِ بصیً ثِ وِ ثبؿذ داؿتِ ٍخَدی صًذگ

 دٍساى دس ثْتش خَاة ػلاهت ثش وِ اػت هوىي وِ

 .داسد اؿبسُ وٌذ، فشاّن آى اص ثؼذ ٍی ًَصاد

 ن؟یکٌ‌غلبِ‌استرس‌بر‌سَتِ‌سِ‌چگًَِ

ی اثضاس اػتشع وٌتشل ٌىِیا بىیث ثب ِ،یتغز هتخلق هی

 هٌبػتیی غزا نیسط اػت، ػلاهتی استمبی ثشا لذستوٌذ

 .وشد ػٌَاى اػتشع وٌتشل دس هؤثشی ساّجشد سا

 اػتشع وٌتشلی ثشای هؤثش ووه تَاًذیه صیكط ِیتغز

 ػِ ثشی هجتٌ دسػتی یغزا نیسط ه: یوشد اظْبس ثبؿذ،

گشٍُ بفتیدس دس یسٍ بًِیه الجتِ ٍ تٌَع تؼبدل، هْن اكل

 اكَل يیا تیسػب ثش ػلاٍُ ٍ اػت هختلفیی غزای ّب

 تیفؼبل ٍی وبف آة ذىیًَؿ وِ داؿت تَخِ ذیثبی ول
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 ثشٍص وبّؾ دسیی ثؼضا شیتأث تَاًذیهی وبفی ىیضیف

 .ثبؿذ داؿتِ اػتشع

 يیتبهیٍی ضبٍیی غزا ثغهٌب بفتیدس يیّوسٌ: افضٍدی ٍ

B۶، B۲۱ ٍ یی غزا هٌبثغ بفتیدس اص ضیپشّ ٍ فَلات

 .اػت هْن اهٌشاة ٍ اػتشع وبّؾی ثشا يیوبفئی ضبٍ

 ثب ٍ وَزه ٍ هٌظنی ّبٍػذُ كَست ثِ غزا بفتیدس

یه ووه خَى لٌذ ـتشیث ثجبت ثِ يییپب یویلؼو ِیًوب

 ٍ خَى لٌذ اختلالات وِ ذیوٌ تَخِ: وشد اظْبس وٌذ،

 ٍ ثبؿذ اهٌشاة ٍ اػتشع دبدیا هطشن تَاًذیهی شػٌگگ

 بی ٍ ؿىش ٍ لٌذی ضبٍیی غزا هٌبثغ اص وِی كَست دس

یی غزا نیسط دس بدیص ضاىیه ثِ ػبدُی ّبذساتیوشثَّ

 خَى دس يیاًؼَل آى دًجبل ثِ ٍ خَى لٌذ ذ،یوٌ اػتفبدُ

 .وٌذیه ذایپ وبّؾ ػپغ ٍ وٌذیه ذایپ ؾیافضا

 تَاًذیه يیاًؼَل آى دًجبل ثِ ٍ ىخَ لٌذ غیػش ًَػبًبت

 افشاد ٍ ؿَد سفتبس ٍ ٍخَ خلك دس شاتییتغ دبدیا ثبػث

 ثِ بصیً خَد اػتشع وبّؾی ثشا وِ وٌٌذ اضؼبع

 تىشاس هشتجبً َةیهؼ ىلیػ يیا ٍ داسًذ ـتشیث خبت یٌیشیؿ

 دبتیػجض ٍ َُیه ،یوبف جشیف بفتیدس يیثٌبثشا ؿَد؛

 بفتیدس يیّوسٌ ٍ خبت یٌیشیؿ ٍ ؿىش ٍ لٌذ یخب ثِ

 ًَػبًبت تَاًذیه ػبلنی ّبیزشث ٍ يیپشٍتئی ضبٍ هٌبثغ

 ٍ اػتشع ضغ وبّؾ ثِ ٍ وٌذ ووتش سا خَى لٌذ

 .وٌذی ـتشیث ووه اهٌشاة

 آفتبثگشداى سٍغي ٍ گشدٍ ب،یػَی بیلَث ّب،داًِ ٍ هغضّب

 بىیث ّؼتٌذ، ثذىی ثشای هشٍس زشةی ذّبیاػی ضبٍ

 يیػبسد ٍ ػبلوَى هثل زشةی ّبیهبّ بفتیدس: وشد

 ٍ ثبؿذ ذیهف تَاًذیه اػتشع ٍی افؼشدگ وبّؾی ثشا

 ثْتشی ؿٌبخت ػولىشد ثبی ًَخَاً دس ظُیٍ ثِ آى هلشف

 .اػت ّوشاُی صًذگی ثؼذی ّبػبل دس هغض

 ضبل يیػ دس ٍ اػت يیپشٍتئ خَة هٌبثغ اص ضجَثبت

: وشد ػٌَاى اػت، ثذىی ثشای هشٍسی ّبیهغز ضیسی ضبٍ

 بسیثؼی ػولىشدّب ثب هْن یّب يیتبهیٍ اصی ىی D يیتبهیٍ

 دس ٍخَ خلك شاتییتغ ثب تَاًذیه آى ووجَد ٍ اػت ثذى دس

 دسی هْو ًمؾ يیتبهیٍ يیا يیّوسٌ ثبؿذ استجبى

 ٍ داسدی ػلجی ّبًبلل صیكط ػولىشد ٍ هغض اص ضفبظت

 تَاًذیه وشیآلضای ثشای ووى دسهبى هی ػٌَاى ثِی ضت

 .ثبؿذ ذیهف

 بفتیدس ثِ تَاًذیه هشؽ تخن ٍ شیؿ ،یّهب خگش، هلشف

 اص ػٌتض آى يیتأهی اكل ساُ اهب وٌذ، ووه D يیتبهیٍ

 .اػت آفتبة ًَس هدبٍست دس گشفتي لشاس ٍ پَػت كیًش

ی ػؼ اهٌشاة ٍ اػتشع وبّؾ ٍی ػلاهت ضفظی ثشا

 ،خبت یٌیشیؿ اًَاع هثل ؿىش ٍ لٌذی ضبٍ هٌبثغ ذیوٌ

یذًیًَؿ ٍ ّبًَؿبثِ اعاًَ ،ًجبت آة ه،یػٌتت یّب َُیه آة

 آى یخب ثِ ٍ وشدُ هطذٍد سا ؿىش بی ٍ لٌذی ضبٍی ّب

 وبهل غلات ٍی ػجض ٍ َُیه جش،یفی ضبٍ هٌبثغ

 اصی ىی وِ خَى لٌذ ًَػبًبت تب ذیوٌ اػتفبدُ ػجَػذاس ٍ

 .ذیثشػبً ضذالل ثِ سا اػت اػتشع دبدیا ػَاهل

ی ّبیذًیًَؿ بی ٍ لَُْ هلشف ثِ افشاد اصی بسیثؼ

 .داسًذ ػبدت صا یطاًش

ی هٌبثؼ بی ٍ هٌجغ زِ اص ٌىِیا اص فبسؽ يیوبفئ بدیص هلشف

 دبدیا ثِ ٍ ؿَد ٍخَ خلك شاتییتغ ثبػث تَاًذیه ثبؿذ

 .وٌذ ووهی افؼشدگی ضت ٍ اهٌشاة اػتشع،

 ثب سا لَُْ ؿَدیه ِیتَك ي،یوبفئ بفتیدس وبّؾی ثشا

 يیوبفئ ثش ػلاٍُ ػجضی زب ذ،یوٌ يیگضیخب ػجضی زب

ی ثشا وِ اػت يیبًیت ًبم ثِ یا ٌِیذآهیاػی ضبٍ تشوو

 بفتیدس يیّوسٌ اػت؛ ذیهف اهٌشاة ٍ اػتشع وبّؾ

 ٍی ػلاهت ضفظ ثِ سٍصاًِی ىیضیف تیفؼبل ٍی وبف آة

 وٌذیه ووه ـتشیث آساهؾ

 ذیوٌ ون سا خَد یّب اػتشع ػبدُ يیتوش زٌذ يیا ثب

 ثِ ووهی ثشایی ّبیاػتشاتظ ثب سا ؿوب هٌلت يیا دس

 آؿٌب سٍاى ٍ خؼن ػلاهت ثش آى شیتأث ٍ اػتشع تیشیهذ

 .نیوٌیه

 تیثباّو بسیثؼ هب سٍصگبس دس ثذى، اػتشع ػٌص تیشیهذ

 .ذیثشػ آى ثِ تب ذیوٌ يیتوش سا وبسّب يیا پغ اػت؛

 ذیوٌ ون سا خَد یّب اػتشع ػبدُ يیتوش زٌذ يیا ثب

 ثِ ووهی ثشایی ّبیاػتشاتظ ثب سا ؿوب هٌلت يیا دس

 آؿٌب سٍاى ٍ خؼن ػلاهت ثش آى شیتأث ٍ اػتشع تیشیهذ

 .نیوٌیه

 تیثباّو بسیثؼ هب سٍصگبس دس ثذى، اػتشع ػٌص تیشیهذ

 .ذیثشػ آى ثِ تب ذیوٌ يیتوش سا وبسّب يیا پغ اػت؛

 ووه ؿوب ثِ تَاًذیه اػتشع ثذٍى هٌٌمِ هی دبدیا

. ذیوٌ لیه فـبس ثذٍى ٍ آسامی ػشػت ثب سا خَدی غزا وٌذ

 ثشدى لزتی ثشا صهبى كشف ثشی هجتٌ آگبّبًِ خَسدى غزا

 تَاًذیه يیا .اػت ػدلِ ثذٍى خَدیی غزا ٍػذُ اصی ٍالؼ

 .دّذ وبّؾ سا هؼذُی ػوَهی ًبساضت ٍ ًفخ

 ثباضؼبع تب وٌذ ووه ؿوب ثِ تَاًذ یه يیّوسٌ

 ثذى وِ ذیؿَ هتَخِ ٍ ذیؿَ ّوبٌّگ خَدی گشػٌگ

 .داسدی اضؼبػ زِ غزا اص ثؼذ ٍ يیض لجل، خَد
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 هبًٌذی )شیتخوی غزاّب خولِ اص ،ییغزای ّبگشٍُ

 ،یادل ؼَ،یه وَهجَزب، هبػت، بسؿَس،یخ ش،یوف ،یوسیو

 ض،یگـٌ شُ،یص صسدزَثِ، هبًٌذ دبتیتشؿ خبتِ یادٍ ،(دٍػب

 ٍ ػذع ب،یلَث ؿبهل وِ ضجَثبت دبت،یػجض ٍ ّبَُیه

 .ّؼتٌذ ذیهفی ّوگ اػت، لیآخ

 هیَتیثی پش  ٍ شجیف اصی غٌی غزاّب سٍدُ ػلاهتی ثشا

 ٍ ّبتَت اًَاع وشفغ، هبسزَثِ، بص،یپ هَص، ش،یػ هبًٌذ

 هب هغض ٍ سٍدُ هطَسی ثشا ًبهطلَل جشیفی ضبٍی غزاّب

 .ّؼتٌذ ذیهف

 ه. یذیوٌ ؿشٍع یا مِیزٌذدل ـيیتیهذ ثب سا خَد سٍص ّش

 للنی ىیضیف كَست ثِ وِ اػت يیا لذستوٌذ اهب ػبدُ ساُ

 آى خبًش ثِ سٍص ّش وِ سا ِآًس ٍ ذیبٍسیث وبغزی سٍ سا

 .ذیؼیثٌَ ذ،یّؼت ػپبػگضاس

 َگب،ی ػجه،ی وــ ضشوبت هبًٌذ آگبّبًِ ٍ نیهلا ٍسصؽ

 ثِ تَاًذیه پبسن دس غیػش یسٍ بدُیپی ضت بی یزی تب

 .وٌذ ووه ؿوب ثذى ٍ رّي آساهؾ

 اهٌشاة ٍ اػتشع ػٌص ثشی بدیص ضذ تب تَاًذ یه بهبیپشاًب

 دبدیا ثبػث وِیی ّبَّسهَى دلتؼب ثِ ٍ ثگزاسد شیتأث ؿوب

 ووه ؿًَذ یه ثذى دس اهٌشاة ٍ اػتشع اضؼبػبت يیا

 .وٌذ

 اًدبم وِی وبس ّش ثب ثلىِ غزا، ثب تٌْب ًِ سا ضَاع توشوض

 .ذیوٌ يیتوش ذ،یدّیه

 ثشی بدیص شیتأث یسٍص ؿجبًِ تنیس هدذد نیتٌظ

ی َّسهًَ تؼبدل ٍ خَاة تیفیو سٍدُ، یّب َمیىشٍثیه

 فشاهَؽ سای كجطگبّ آفتبة هؼشم دس گشفتي لشاس .داسد

 مِیدل ۲۷ هذت ثِ خَاة اص ؿذى ذاسیث هطن ثِ ٍ ذیًىٌ

 .ذیوٌ اػتفبدُ نیهؼتم آفتبة اص

 ضبل دس ذیخَسؿ وِ ػلش آفتبة هؼشم دس گشفتي لشاس

 وِ اػت آى صهبى ذیگَیه ؿوب ثذى ثِ اػت، غشٍة

 يیًهلاتَی ؼیًج ًَس ثِ ثذى ٍ ذیثشٍ سختخَاة ثِ یصٍد ثِ

 .وٌذیه تشؿص

 وِی آث ًَسی پشتَّب: ذیوٌ هطذٍد ػلشّب دس سای آث ًَس 

 ،ؿًَذ یه ظبّش ّبدػتگبُ ٍ ؾیًوب كفطِ كیًش اص

 اص ثؼذ اگش. وٌٌذیه ذیتمل سا ذیخَسؿی آث ًَسی پشتَّب

 ٍ ؾیًوب كفطِ اثضاسّب، هؼشم دس سا خَد آفتبة غشٍة

 تشؿصی اثشی گٌبلیػ ؿوب هغض ثِ ذ،یدّ لشاس ّبدػتگبُ

 وِ وٌذیه فىش ٌَّص ؿوب ثذى شایص دّذیًو يیهلاتًَ

 .اػت ًىشدُ غشٍة ذیخَسؿ

 اص ثؼذ ۰  ػبػت اص ثؼذ ؾیًوب كفطِ اص اختٌبة يیثٌبثشا

یه ثْجَد سا ؿوب خَاة تیفیو یتَخْ لبثل ًَس ثِ ظْش

 ػلاهت ٍ ّبَّسهَى ،یثْجَد نیهؼتم ًَس ثِ وِ ثخـذ

 .ثخـذیه ثْجَد سا سٍدُ

 ؿًَذ یهی ػو ذیوٌ گشم دٍثبس سا غزاّب يیا

 ثب داسد اهىبى هدذد وشدى گشم ٌذیفشا دس غزاّبی ثشخ

 .ثبؿٌذ هوشی ػلاهتی ثشا ػوَم دبدیا

 هَادی ثشخ وشدى گشم وِ وٌذیه اػلام ذیخذ هٌبلؼبت

 وشفغ، اػفٌبج، ،یٌیصه تیػ گَؿت، ٍ هشؽ شیًظیی غزا

 هشتجي بىػشً ثِ اثتلا خٌش ثب لبسذ ٍ هشؽ تخن زغٌذس،

 .اػت

 وشدى گشم كَست دس غزاّب يیا ّوِ ؿذى صاػشًبى

 اًلاػبت ذیگَیه ٍ داًذیًو اتىبلبثل ٍی ػلو سا هدذد

 گشم وٌذیه ذیتأو اهب داسد، ٍخَد آى دسثبسُی اًذوی ػلو

 ثِ هٌدش وِ ثبؿذ داؿتِی ٌیؿشا ذیثب غزا هدذد وشدى

 .َدًـی گَاسؿی ّبیًبساضت ٍی ػلاهتی ثشا تیآػ ثشٍص

 اصی ى: یوٌذ یه بىیث غزا هدذد وشدى گشم هْن لیدل

 ًظش اص ّبآىی وٌیا ؾیافضا ثبسُ، يیا دس هْن لیدلا

یوبسیثی ّبؼنیىشٍاسگبًیه ثشدى يیث اص ظُیٍ ثِ ،یػلاهت

 ؿَد ضبكل ٌبىیاًو وِ اػت هْن ٌذیفشا يیا دس. صاػت

 گشم ٍ ذُید ضشاست لاصم ضاىیه ثِ غزای ّبلؼوت ّوِ

 .اػت ؿذُ

 وِ ّؼتٌذیی غزاّب ،هؼئلِ يیا دس وٌٌذُ ًگشاى ًىتِ

 داسًذ یتَخْ لبثل ضدن

ی ػٌطی ّبلؼوت اػت هوىي وشدى، گشم ٌذیفشای ً

 سا لاصمی دهب ٌَّصی هشوضی ّبلؼوت اهب ؿَد گشم خَة

 هشالت وِ داسد هشٍست لیدل يیّو ثِ. ًىٌٌذ بفتیدس

ی ّبلؼوت ٍ نیثبؿ غزای هشوضی ّبلؼوت ؿذى گشم

 دسخِ ۰۷ی دهب مِ،یدل زٌذی ثشا ضذالل غزای وضهش

ی ثشا وِی فیتؼش یًَسول ثِ. وٌٌذ بفتیدس سا گشادیػبًت

 اػت غزا هدذد پختي اػت، هٌشش غزا هدذد وشدى گشم

 غزاّبی ثشخ ضبل يیا ثب. دادى ضشاستی همذاس كشفبً ًِ

آى ػلاهت ًگشاى هدذد وشدى گشم ٌذیفشا دس وِ ّؼتٌذ

 دبدیا ثب هدذد وشدى گشم داسد اهىبى ٍ نیّؼت ّب

یه آًْب خولِ اص وِ ثبؿذ هوش هبی ػلاهتی ثشای ػوَه

 .وشد اؿبسُ شیص هَاسد ثِ تَاى

 ثبؿذ داؿتِ ٍخَد ثشًح آى تیتشو دس وِیی غزا ّش :ثشًح

 دبدیای ػوَه آى دس هدذد وشدى گشم دس داسد اضتوبل

 سؿذ گشم ثشًح دس ػشئَع لَعیثبػ ًبم ثِی ثبوتش. ؿَد
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 دٍم ثبس دسی ًبوبف دادى ضشاست كَست دس ٍ وٌذیه

؛ ؿَد ذیؿذیی غزا تیهؼوَه دبدیا ثبػث تَاًذ یه

ی وبف ضشاست ذیثب ضتوبً ثشًح هدذد وشدى گشم دس يیثٌبثشا

 .ثشٍد يیث اص دبدؿذُیا ػن تب ؿَد دادُ آى ثِ

 دٍم ثبسی ثشا ذیًجب ؿذُ پختِیی غزا هبدُ يیا :هشؽتخن

 وشدى ذیاوؼ ثب هشؽتخن دذده دادى ضشاست. ؿَد گشم

یه ثذىی ثشا خٌش ٍ تیآػ دبدیا ثبػث آىی ّبيیپشٍتئ

 ثِ اثتلا خٌش تبی گَاسؿ ػَاسم اص خٌش يیا وِ ؿَد

 .شدیثشگ دس تَاًذیه سا ػشًبى

 ذیهفی ػلاهتی ثشا بسیثؼ تیتشو دٍ يیا :ولن ٍ اػفٌبج

 دٍثبسُ وشدى گشم. هدذد وشدى گشمی ثشا ًِی ٍل ّؼتٌذ

 دبدیا خٌش تَاًذیه ّبيیتشٍصآهیً دبدیا ثب اّبغز يیا

 داؿتِ هؼذُ ٍ ضٌدشُ ٍی هشی ثشا خلَفثِ ػشًبى

 .ثبؿٌذ

 كَست دس ؿذُ ػشد ٍ پختِی خَساو يیا ی:ٌیصهتیػ

ی دؿَاس ّون ٌذیفشا وِ يیا ثش ػلاٍُ دٍثبسُ ؿذى گشم

 ػنی ضبٍ داسد اهىبى ؿَد،یه ػَءّبهوِ ثبػث ٍ داسد

 يیثٌبثشا اػت خٌشًبن ٍ وـٌذُ بسیثؼ وِ ثبؿذ ؼنیثَتَل

 .ؿَدیًو ِیتَك اكلاً هبًذُی ٌیصهتیػ هدذد وشدى گشم

 بلیخ ثب تَاى یه سا گشمیی بیدسی غزاّب یی:بیدسی غزاّب

 ّبآى پخت اص پغی ًگْذاس دس ذیثب اهب وشد، لیه ساضت

 ػذم كَست دسی هبّ اًَاع اصی بسیثؼ. وشد بىیاضت

 ذیتَل يیؼتبهیّ تَاًٌذیه پخت اص ثؼذ صیكطی ًگْذاس

 تَْع، ضبلت لیلج اصی ٌذیًبخَؿبی ّبٍاوٌؾ ٍ وٌٌذ

 لشهض، ثثَسات دّبى، دس ػَصؽ اضؼبع اػْبل، اػتفشاؽ،

 .وٌٌذ دبدیا سا يییپب خَى فـبس ٍ خبسؽ

 ٍی وبف وشدى گشم ػذم كَست دسیی غزا هبدُ يیا :هشؽ

 ۰۷ ضذالل تب هشؽی هشوضی ّبلؼوت ذىیًذ ضشاست

 هٌـأ تَاًذیهیی بیثبوتشی هطتَا ػلت ثِ گشادیبًتػ دسخِ

 .ثبؿذیی غزای ّبتیهؼوَه

 لشاس هَسداػتفبدُ دٍثبسُ ذیًجب سٍغي ػٌَاى ریّ ثِ :سٍغي

 آهذى يییپب ثبػث سٍغي ثِ هدذد دادى ضشاست. شدیثگ

 تشيییپبی دهبّب دس سٍغي ؿذى ذیاوؼ ٍ سٍغي دٍد ًمٌِ

ی ػلاهتی ثشا هوش تجبیتشو دبدیا ثبػث اهش يیا ٍ ؿَدیه

 .ؿَدیه

 وَدنی غزا ػٌَاى ریّ ثِ :خـه شیؿ ٍ وَدنی غزا

 ّن زَى ذیًذّ ضشاست دٍثبسُ سا وَدن شخـهیؿ بی

تیهؼوَه اضتوبل ّن ٍی هغز هَاد سفتي يیث اص ثبػث

 .ؿَدیه وَدن دسیی غزای ّب

 ؿذى پختِ سٍص ّوبى دس ذیثبیی غزا هبدُ يیا :لبسذ

 ثبػث آى هدذد دادى ضشاست ٍ شدیگ لشاس هَسداػتفبدُ

 هـىلات ثشٍص خٌش يیّوسٌ ٍی ٌیپشٍتئ ػبختبس شییتغ

 .ؿَدیهی للجی ضت ٍی گَاسؿ

ی هطتَا ػلت ثِ ضیً جبتیتشو يیا :وشفغ ٍ زغٌذس ؿلغن،

 هدذد،ی دّ ضشاست ٌذیفشای ً دس تَاًٌذیه ثبلا تشاتیً

 .وٌٌذ دبدیا ػلاهتی ثشای خذی هـىلات

 
 

 

 


