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نادنزرف ابريژآ

ىوـاح،دـيناوخ�ـىم زوـرما ار نآ ىنـايـاپ شـخب هك ـهلـاقم ـنيا
كدوك تيبرت هرابرد توافتم ىاهدركيور هرابرد ىرايسب تاعلاطا

دعب ىاه���هرـامش رد .تساهنآ زا نـاكدوك ىريذپـريثات ىـگنوگچ و
،ـهسردم رد دروـاـتسد ىارب ـدنزـرف تـيبـرت ىاه�ىـژتاـرتسا هرـابرد
ىا�هدرتسگ هعومجم زين و ىنهذ ىواكجنك و ىعامتجا ىاه���تراهم
.دش دهاوخ ثحب اه��تلصخ رياس زا

هنارايشوه تيبرت دينك ركف دياش هك تسا ىماگنه ويرانس نيموس
نيا .ـتسا تسرد نآ فـلاخ عقاو رد و دـوب دهاـوخ دـيفم ـرتـمك
ىا�هراچ چيه و تسين تقو ندرك ركف ىارب هك تسا ىنامز تيعقوم
تمسق رد امش ىاپون كدوك.درادن دـوجو ىداراريغ شنكاو زج هب

هلاس تفه كدـوك .دنك�ىم ىقـلقدب تكرامرپوس هدز�ـخي ىاهاذغ
هلـاس٩ كدوك .تسا شا�هلـاس جنپ ردارب ندـرك�هفخ لاح رد ـامش
ىودرا تـسخن زور رد ـهك ـتسا برـطضم و ناـرگن رـايـسب اـمش

ـتسا نكمم هـظحل ره هك ىلـاحرد هديشوپن ساـبل زونه ىناـتسبات
بآ ات ديوش�ىم دنلب باوخ زا بش همين .دسرب هار زا ودرا سوبوتا
مامشتسا ناتناوجون دنزرف قاتا زا ار ـاناوج�ىرام دود ىوب و ديروخب
لمعلا�سكع ىياه�تيعقوم نينچ رد رايشوه ردام اي ردپ .دينك�ىم
ارچ تسا تسرد دايز لامتحا هب وا هزيرغ اما دهد�ىم ناشن ىزيرغ
ار اهنآ و تسا انشآ حيحص تيبرت نيداينب لوصا اب ىفاك هزادنا هب هك
هب حيحص تيبـرت هك هتفرگ راك�هب ىرارطضا رتـمك طيارش رد ردقنيا

ناراكشزرو ـهك روط�نامه.ـتسا هدمآرد وا هيونـاث تعيـبط لكش
درـكلـمع ندرك ـركف نوـدب تـخس طياـرش رد دـنناوت�ـىم ىا�هفـرح
تيبرت هياپ لوصا رب لاًماك هك ىناردام و ناردپ ،دنهد ناشن ىحيحص
ىارب ىفـاك تقو ـهك ىماـگنه ـدنناوت�ـىم دنا�هـدش طلـسم حـيحص
هچره.دننك ىردام و ىردپ رثوم روط�هب تسين ىقطنم لمعلا�سكع
ديدنبب راك�هب هديجنس روط�هب ار حيحص تيبرت هك دينك شلات رتشيب
هك ـىتقو ات دياب ـهك تسا ليلد نيـمه هب دوش�ىم رت�ىزيـرغ راك نيا
دـوخ رد ار ـحيـحص ـتيبـرت تادـاع دـنتـسه ـكچوك نـاـتنادنزـرف
دندش رتگرزب ناتنادنزرف ىتقو هك تسا نكمم هشيمه هتبلا .دينارورپب

-تسين ريد تفرشيپ ىارب تقو چيه - دينك بسك ار تراهم نيا مه
ىحيحص دركيور ديدش ردام و ردپ هك نامز نامه زا رگا اًنئمطم اما
درـوم رد ام.دش دهاوخ ىرت�هداس رـاك دنزرف تيبرت ،دـيشاب هتشاد
هديجـنس و هنادماع ميهد�ىم مـاجنا ىگدنز رد هك ىياهرـاك ىرايسب

ـاه�ىضعب ارچ ـهك تسا لكشم عـوضوم نيا كرد و مينك�ـىم لمع
تقو چيه .دنريگ�ىم ىرسرس تسا مهم ردق�نيا هك ار كدوك تيبرت
ـرب تراظن اي راك و بسك كي هرادا ـركف هب قيمع ركـفت نودب ىسك
ـشياه�ىياراد هرـابرد هـعفد كي سك�ـچيه .ـدتفا�ىـمن نامزـاس كي
و اهراب ام همه هب .)دنكب ار راك نيا ديابن ـاي( دنك�ىمن ىريگ�ميمصت
لياسو اي ـنيشام ،هناخ ـلثم مهم ىاهديـرخ زا لبق دنا�هتـفگ اهراب

نيا ـاب .مينك ليلـحت ار اهنآ و ركف ناـمياه�باختنا هب ـتقد هب هناخ
ىلـام ىاه�زير�ـهمانرب ،رـكفتم ـىناگرزاب ناـريدم هك ـاه�ىلـيخ لاح
هكنيا نودب ار دوخ نادنزرف دنتسه ىرگباسح ناراديرخ و هداعلا�قوف
مدرم ىضعب منك�ىم نامگ.دننك�ىم گرزب دننك�ىم راك هچ دننك ركف

ىتاذ روط�هب هك تسا ىياهراك نآ زا ىكي كدوك تيبرت دنراد هديقع
.درب�ىم نيب زا ار نآ تذل مامت نآ هب ندرك ركف هكنيا اي تسه ام رد
رد ار هنلاـاعف تيبرت ـهنلاعفنم رـاتفر ىاج هب دـيناوت�ىم هك ىمـاگنه
.ديشاب هجوتم ديشوكب اما تسا بوخ ىگتخيگنادوخ .ديريگب شيپ

والدين هوشيارى باشيد

رد ىكيرات هرود روآداي لس ىراميب مان
ـاه�لـاس هك ـتسا رود ىـاه�ـهتشـذگ

اما .تسا هدش رود نردم ىـايند رد ام هزيكاپ ـىگدنز زا تسا
رد .تسين هدش ضـرقنم ىراميب كي -لس اي -سيسولوكربوت

سيسولوكربوت )WHO( ىناهج تشادهب نامزاس ١٩٩٣ لاس
هزورما و درك ناونع ىرارطضا ار نآ اب هزرابم و ىناهج رطخ كي ار
ره زا شيب دنريم�ىم لس ىراميب رثا رب هلاسره هك ىناسك دادعت
نـامزـاس رـامآ سـاسارب.ـتسا ـخيرـات لـوط رد ىرـگيد نـامز
ار رفن نـويـليم ٢ دودح ـهنلااس ىرـاميب ـنيا ىناـهج تشاـدهب
ناـهج pلـتخم طـاقن رد ىراـميب نيا عـويش ناـزيم .دـشك�ىم
ـتياعر مـدع و رـقف اب ـىهجـوت لبـاق تـبسن و ـتسا تواـفتم
شـرـتسگ ـلـيلد هب ـpصو ـنيا اب .دراد ـهـقطـنم رد ـتشادـهب
مدع ناهج pلتخم قطانم نايم رد دارفا ىياج�هباج و تاطابترا

زا ىارب ىنئمطم ليلد دناوت�ىمن ام تنوكس هقطنم رد لس عويش
نيا رـطخ دناوت�ىم ـهچنآ .دشـاب نآ هب لاتبا ـكسير نتفر نـايم
مادقا و ىراميب هيلوا ىاه�هناشن زا علاطا دهد شهاك ار ىراميب
.تسا هداـوناخ دارفا ـاي دوخ رد اهنآ زوـرب تروص رد عقـوم هب
تفرشيپ و دشر ىراميب نيا عقوم�هب صيخشت رد ىلصا لكشم
ـببس نيمه ـهب .تسا ىراميب ىاـدتبا رد نآ لماع دنك رـايسب
اه�تدم و دننك�ىم تداع نآ ىاه�هناشن هب جيردت هب مدرم بلغا
نامز ـهجيـتن رد دنـتسين نآ نـامرد و كشزپ ـهب هعجاـرم ددصرد
صيخشت اب هكنآ لاح .درذگ�ىم لس نامرد و عورش ىارب ىيلاط
لباق ىراميب نيا هيلوا لحارم رد ىيوراد نامرد عورش و عقوم�هب
اه�نرق سپ زا ارچ و تسيچ اًقيقد سيسولوكربوت اما.تسا نامرد
ىراميب كي سـيسولوكربوت ؟تسا ـهتشگزاب ام نردم ىـايند هب
زورب بجوم و دنك�ىم ريگرد ار اه�هير بلغا هك تسا ىيايرتكاب

نيا ىرـامـيب تفرـشيپ اب .دـوش�ىم راـميب رد ـجمس ىاه�ـهفرس
شهاك و ديدش قرع ،بت زورب ،نوخ عفد هب دنناوت�ىم اه�هفرس
دننام ـزين لس ىراميب نامه اي سيسولوكربوت.دنوش رجنم نزو
،ندرك ـهفرس مـاگنه و اـوه قيـرط زا ىلوـمعم ـىگدروخـامرس
راميب درف ندرك تبحص ىتح و ناهد بآ نتخادنا نوريب ،هسطع
لولسم ناراميب اب هك ىدارفا رد ببس نيمه هب .دوش�ىم لقتنم
دـننك�ىم راك اي ىگـدنز ىنلاوط نامز رد و هتـسب ىاضف كي رد
ىرت�بايمك مرف .دباي�ىم شيازفا ىريگمشچ دح ات لاتبا لامتحا
ىرتكاب هب هدولآ واگ هدشن هزيروتساپ ريش قيرط زا ىراميب نيا زا

اهرهش صتخم لس ىراميب مهدزون نرق رد.دوش�ىم لقتنم لس
ىتشاـدهبريغ طياـرش و ماحدزا رد مدرم بلغا هك ـىياج ،دوب

نامز نآ رد اهـرهش نيشنـريقف ىاه�ـهلحم .دندرك�ـىم ىگدنز
هدش هيصوت نامرد .دوب ىراميب نيا عويش ىارب لآ�هديا ىطيحم
ندرك شزرو و بوخ ـهيذغت ،تحارتسا ـاهنت نيلوـلسم ىارب
دـوـبـهب نارـاـمـيب زا ـىـمك رـاـيـسب هـدع و دـوب دازآ ىاـوه رد
زا ىرـايـسب رد اما ـمتسـيب نرق لوا ـهمين لـوط رد.دـنتفـاي�ىم
هيذغت و ىگدنز هقيرط دوبهب ببس هب ـهتفاي هعسوت ىاهروشك
.تفاي شهاك ىـريگمشچ وـحن هب ىراميب نيا عـويش دصرد

ىراميب نيا زا ىريگشـيپ ىارب »ژ�ث�ب« مان هب ىنسكاو سپس
زا ىشخب ناونع هب اه�تموكح زا ىخرب طسوت هك دش هتخاس

ديسر�ىم رظن هب سيسولوكربوت .دش ىفرعم ىلم ىريگشيپ همانرب
.تسا هدش ضرقنم لاًمع هك

سل در دنياى مدرن
ىميلس هديپس

و ديا�هدرسفا ،ديتسين لاحرس هك ديدش هجوتم زور كي رگا
ار شتلع تسين دب ،ديرادن ار نات�ىگشيمه ىوخ و قلخ لاًك اي
!دينك وجو�تسج مه ناتمكش رد

،ـام تاسـاـسحا و ـوخ و قـلخ تاـريـيـغت ـليلاد زا ىـكي
.مينك�ىم ريزارس نام�هدعم هب هجوت�ىب هك تسا ىياه�ىكاروخ

لوصا زا ىكي ار هيذغت ناگرزب ىخرب ـهك تسين تمكح�ىب
و ىباداش ـرب رثـوم اهـنت�هن اريز ـدنناد�ـىم تيـقفوم هب ـىباـيتسد

ىلغش و ىگداوناخ طباور رب دناوت�ىم هكلب تسا مسج ىتملاس
تاداع .دراـذگب ىسـوسـحم رثا ـمه ام ـتشونـرس رب ـىتح و
رد و راكفا و راـتفر و وخ و قلخ رب تدم�هاتوك رد ـام ىا�هيذغت
ناـونع�هب .تسا راذگريثات نام�تشونرس و ىگدنز رب تدمدنلب
شا�ىياذغ ميژر اي تسا لكلا نديشون ـهب داتعم هك ىسك لاثم

راچد ،ىمسج ضراوع رب هولاع تسا زمرق تشوگ زا راشرس
رتشيب تايئزج ـهك دوش�ىم زين ىيايژرنا و ىحور ىفنم ضراوع
هك دوش�ىم هراشا هتكن نيمه ـهب اما تسا لاقم نيا زا جراخ نآ
هلمج زا ىنامسآ بتك رد هك ىا�هيذغت تاروتسد زا هيذغت تيمها
حون ترضح هب دنوادخ هك ىا�هيذغت ىاه�ىيامنهار - هدمآ نآرق
رازه ـدنچ زا دعب هك ـىياه�ىيامـنهار ؛دوش�ىم مولـعم -هدومرف

ىور رب تاقيقحت نيرخآ .تسا هديسر نآ هب رشب ملع هزات لاس
ىياذغ داوم دح هچ ات هك هداد ناشن ندب ىيايميش ىاه�ناسر�مايپ
دنهد�ىم لاقتنا اه�ناسر�مايپ نيا هك ىمايپ عون رد دناوت�ىم ىفرصم
و ملاس ىياذغ ميژر كي نتشاد دندقتعم ناققحم .دنشاب رثوم
ىرـاتفر لرـتنك و ىسـاسحا لداعت ـنتشاد رد دناـوت�ىم لداـعتم

زكرمت تردق شيازفا ،بارطضا ندرب نيب زا هب و دشاب راذگريثات
.دنك كمك ...و نهذ

ريثـات نيرتشيب هك ىيايميش ىلصا و ىديلك ناسر�مايپ راهچ
،نيلوك�ليتسا ،نيماپود :زا دنترابع دنريگ�ىم ىياذغ داوم زا ار
ـنيا .نـينـوتورس و )GABA( ـديسا ـكيـريتـوب ـونـيمآ امـاگ
ىژرنا ديلوت زا ندب ىاه�تيلاعف همه ىور رب اًبيرقت اه�ناسر�مايپ

رثوم ندب رد زاس و تخوس و ىزغم ىاهدركراك شيازفا ات هتفرگ
ـنيا ـهك ــىمـاـگـنه .ـدـنـتـسه
رد اه�هدننك�ميـظنت و اه�نومروه
ىگنهامه ،دنشاب لداعت تلاح
لآ�هديا تلاح رد ـمسج و نهذ

ـدهاوخ لكش نيرـتهب هب و دوخ
،ــــىـــگــــتــــسخ زا و دــــوب
و ىگـزيگنا�ـىب ،ىگلصـوح�ىب

هظفـاح تردق اي ىژـرنا دوـبمك
مـدع ـاما.ـتـسـين ىـرـبخ ـمه
زا كي ره حشرت نازيم رد لداعت
ـدناوت�ـىم اه�هـدـننك�ـميـظنت ـنيا
ســاــسحا نــوچ ــىــجيــاــتن

،ـىگــزـيـگنا�ـىب ،ـىــگـتـسخ
،ـىمگردرس ،موادم باـرطضا

.دشاب هتشاد رب رد ار ...و نزو شيازفا
ىژرنا شيازفا ▪

هنابش باوخ زا دعب ىتح ،ديراد نمزم ىگتسخ ساسحا رگا
هدش تداع كي ناتيارب ىژرنا دوبمك و تسامش اب ساسحا نيا

.دشاب نيماپود حشرت نازيم تسا نكمم نآ تلع
شيازفا ـثعاب نوخ رد نآ نازيم نتفرلااب و ـنيماپود حشرت

.دوش�ىم ناجيه و هزيگنا ،ىژرنا
ىــاه�ــمــعط و ــاه�هــزم زا

رـاــيـسب ىـاهـوب ـات ـرــيـظن�ـىب
ـنيمـاپود حشـرت ـهب دـنياشـوخ
ره اب ىترابع هب .دنك�ىم كمك
ريـذـپلد هژاو اب ـزغم ـهك ىزـيچ
شخب�تذل ناتيارب و دنك همجرت
ــحشـرت ــنــيمــاپود ،ــدشــاب
ىياذغ داوم روطنيمه .دوش�ىم
نيئتورپ ىيلااب نازيم ىواح هك
زا رـاشرس صوصخ�ـهب دنـتسه
و ـنيزوــرــيت ــدــيسا ـوــنــيمآ
ضراـوع عفر ىارب ـنيئلاآ�لـينف

سپ .دنديفم ...و ـىگتسخ
ـات ــنــيمـاپود ــشياـزفا ىاــرب

هدافتسا ىبرچ�مك ىاه�تسام و رينپ نوچ ىتاينبل زا ديناوت�ىم
.دينك

ىجنردوز ،موادم بارطضا ▪
ىـاه�هناشن نيرتانشآ زا دناوت�ىم باوخ ماگنه رد للاتخا

جاوما لرتنك رد دناوت�ىم هدام نيا .دشاب GABA ندوب نيياپ
رد هك ىزيچره ىلك رـوط�هب و جاوما تبون ،نآ متير ،ىزغم
ىارب .دشاب راـذگريثات ،تسا رثـوم pلتخم ىاهرـاتفر زورب
ىاراد ـهك ار ـىياهاـذغ دـيناوت�ـىم GABA نازـيم ندرب لاـاب

ديهد رارق هدافتسا دروم B٦ صوصخ�هب دنتسه دايز B نيماتيو
و ـىهـام ،زوم ،هـريت ـزبس ىـاه�گـرب ،اه�ـهناوج عاـونا لـثم

.رابكشخ
ىا�هظحل ىشومارف ▪

ناققحم اما .دنيوگ�ىم مه تقوم ندرك گنه نآ هب اه�ىضعب
ليتسا دوبمك ضراوع زا ىكي ار نآ دنا�هدرك قيقحت هنيمز نيا رد هك
،ىهام ،اه�هناوج زا تلاح نيا نتفر نيب زا ىارب.دنناد�ىم نيلوك
هدافتسا تسد نيا زا ىداوم و ىنيمز�ماداب ،كشمت ،غرم�مخت
.دينك

ىگدرسفادض ▪
كفپ و سپيچ لثم روش ىاهاذغ ندروخ هب ىديدش ليم رگا

ـديـنك ىشوپ�ـمشچ تلاـكش و ىنيـريش زا دـيناوت�ىـمن و ديراد
�ـهب تسا نكمم ،ديتسه نيگمغ اي هنسـرگ هك ىتقو اًصوصخم

ىاهوراد زا ـىكي نـينوتورس .ـدشاب نـينوتورس دـوبمك ـرطاخ
.تسا ندب رد ىعيبط ىگدرسفادض

ذهن زيبا با تغذيه سالم
ىيابابريم اشوين

اه�ـهچب هـمه ىاه�ـهصيـصخ نيـرتـمهم هـلمج زا ـىگداس
لصا نيا .دننك�ىم لمع هداس و دنشيدنا�ىم هداس اهنآ .تسا

زـين اـهنآ صوـصـخم ىاـضف نوـيساروكد ـثحـبم رد ىراـتفر
مزاول بـاـخـتنا ىاـرب اـذل .دـرـيگ راـرق ـرظن ـدم ـتـسيـاب�ـىم
دربرـاك و باخـتنا زا اهنآ قـاتا ىنـيئزت رصاـنع و ىنوـيساروكد
ىاه�مرف اب اه�هچب .ديزيهرپب غولش ىاه�حرط و هديچيپ لاكشا

هچرگا اه�ىگديچيپ هكنآ لاح دننك�ىم رارقرب ىرتشيب طابترا هداس
رورم هب ىلو دشاب هجوت بلـاج هاتوك ىتدم ىارب تسا نكمم
زين ار ىيوس ىراتفر تاريثات ىهاگ و هدوب هدننك�هتسخ اهنآ ىارب
هب اهنآ ىاه�ىشـاقن رد ار عوضوم نيا.تشاد دنهاوخ هارمه هب

ىتح و ناش�ىنورد تاساسحا مامت ناكدوك .دينيب�ىم حوضو
شيـامن هب دوخ ـىشاقن رد ار فاـرطا طيحم ـهب ناششرـگن عون
هك درب ديهاوخ ىپ اه�هچب ىشاقن رد تقد ىمك اب .دنراذگ�ىم
هداس ـزين ار دـوخ هداونـاخ دارفا ىـتح و مزاول ،ـايشا ـهمه ـاهنآ
ريواصت زا ىناسكي تفايرد اهنآ بلغا هكنآ رت�بلاج .دننيب�ىم
اهنآ همه اًبيرقت هك تسا ليلد نيمه هب و دنراد ناشفارطا طيحم
هدرك هدافتسا عطاقتم طخ دنچ زا هناخ كي ريوصت نديشك ىارب

ليامتم طخ كي و راد�ربلاد هرياد كي مسر اب اهنت ار اه�لگ عاونا و
ـىشـاقن گـرب ناوـنع هب راد�ـهيواز ـىضـيب ود و هقـاس شـقن رد

هدـاس لاكشا ـنيمه زا اـمش رگا دـينك روـصت لاح .دنـنك�ىم
طيحم هچ دـينك هدافتسا ناـشقاتا نويساروكد رد اـهنآ ىتفايرد
هب pلتخم قرط زا رـاك نيا ماجنا .ديا�هدرك داـجيا ار ىريذپلد
هب ـهقيلس و راكتبا ىمك تسا ىفاك اهـنت .تسا ىلمع ىتحار

هدش هدـاس مرف زا دـيناوت�ىم ـامش لاـثم ناوـنع هب.دـيهد جرخ
دروخ�ـىم مشچ هب نـاكدوك ىاه�ىشـاقن بلغا رد ـهك ناتخرد
ناتدنزرف قاتا ىارب ىنيئزت -ىدربراك ىزيوآ�تخر و هتفرگ ماهلا
هك هدش هداس تخرد كي لكش ادتبا روظنم نيا ىارب.ديزاسب
ىدومع طخ ود و اه�گرب شقن رد راد�ربلاد هرياد كي زا عقاو رد
گرزب ىحارط ذغاك ىور رب ار تسا هـدش ليكشت هنت ناونع هب
اب و هدرك مسر نـاتدنزرف دق اب بسانتم و هاوـخلد دروم داعبا هب
كي زا هكت كي ىوگلا بيترت نيا هب .دينك ىربرود ار نآ ىچيق
اي لا�هس هتخت ىور ـرب ار وگلا نيا.دوش�ىم لصاح هداس تخرد
لاح .ـديشـكب طخ داـدم اب تقد ـاب ار نآ رود و هدرك نـهپ رـبيف
هدش مسر ىداـدم طوطخ سـاسارب ربـيف اي هـتخت شرب هب ـتبون
،ديرادن هنـاخ رد ار مزلا تازيهـجت هك ىتروص رد .ـدسر�ىم�ارف
،شرب هلحرم ناياپ رد .ديرـاپسب ىراجن نيرتكيدزن هب ار راك نيا
هب.دينك مرن و هديشك هدابمس ار راك ىاه�هبل صوصخم هدابمس اب
و اه�گرب تمسق ود زا هك هكت كي ىبوچ تخرد نيا بيترت نيا

ميسرت اب تسياب ىم لاح .دوش�ىم هدامآ ،تسا هدش ليكشت هنت
ار اه�گرب هدودـحم ،دادم اب هنت ىور رب اه�گرب ىـاه�هرگنك همادا
گنر اي و كيليركا گنر اب سپس .دينك صخشم ىزيمآ�گنر ىارب

.دينك زبس تقد اب ار هدودحم نيا لخاد تام ىنغور ىنامتخاس
و وم�ملق زا هداـفتسا اب زين ار نآ ،تخرد هنت ىـزيمآ�گنر ىارب
.ديناشوپب ركا گنر اب قوف رد هدش داي ىاه�گنر عاونا زا ىكي
تخرد نيا ىاه�بيس شقن ىباختنا ىاه�هريگتسد هك اجنآ زا

ىزيمآ��گنر زمرق گنر اب ار اهنآ موزل تروص رد ،دننك�ىم افيا ار
ىاه�گرب زا ىدامن هك راد�هرگنك هرياد داعبا هب هجوت اب .دينك

اه�بيس نتفرگ رارق لحم و دادعت ،تسا بيس تخرد زبس
صخشم ىاه�لحم رد ار اه�هريگتسد سپس هدرك صخشم ار
بـصن چـيپ اب ـتخرد ىاه�گـرب هدودـحم ىور رب

هدامآ زيوآ�ـتخر بيس ـتخرد بيتـرت نيا هب .دـينك
قـاتا رد رظن دروم ـلحم رد ار تخرد نيا .دـوش�ىم
زينرق اًنايحا و راويد هب خيم و چيپ زا هدافتسا اب كدوك

ندـاتفا رطخ نـاكما ات ـدينك ـلصتم ـمكحم ـىبوچ
هتشادن دوجو هچب ىاه�سابل نتخيوآ ماگنه تخرد
لوط رد هطقن دنچ زا تسياب�ىم لاصتا نيا .دشاب
.دريگ تروص تخرد

خت سيب بياويزيدا به درندتان رلباس"هاى فرز
ىليعمسا ماهلا

گىندطرح ز

گربنيتسا سنرول رتكد 
ىتنايد نيشون :همجرت

لوا شخب


