
٢٩ ٥٨٣١ دادرم ٩ هبنشود ٨٢٢ هرامش ▪ موس لاس

نادنزرف ابمادنا

ىياذغ ميژر ىابفلا

هكـنيا زا دعب ـىهاگدنچزاـره هك هدمآ ـشيپ ام هـمه ىارب
ميديسر هجيتن نيا هب و ميدرك زادنارو ىباسح هنيآ رد ار نامدوخ
ود ىكي ـاه/سابل و هدش هتشذگ زا رتگرزب نـاممكش رود هك

زاغآ ـاب و ميتفيب نتفـرگ ميژر ركف هب ،دنا/هدش ـكچوك زياس
ردقنيا و ميناسرب هدعو كي هب ات ٥ زا ار ىياذغ ىاه/هدعو ،هتفه
ىمادنا/شوخ ركف هراب/كي هك ميهد رارق هقيضم رد ار نامدوخ
ىاذغ سرپ كي و ناروتسر غارس و مينك رد هبرس زا ار ىيابيز و
ىياذغ ىاه/ميژر تسكش ليلد اًعقاو اما .ميورب ليچ و برچ

تيعقاو ؟تسـيچ اه/ميژر نيا زا  فارصنا رگيد ترابع هب اي
نـدش رغلا و ـنتفـرگ ميژر زا ـتبـحص ىـتقو هك ـتسا نيا
ره رود دياب هك دوش/ىم زغم دراو ركف نيا هلصافلاب ،دوش/ىم

طـقف و ديشك ـطخ تسا هقلاع درـوم و هزمشوخ ىاـذغ هچ
ار ىنتسب .تفرگ ار زپ/بآ تشوگ و زپراخب تاجيزبس غارس
چيودناس و ازتيپ .درك رظن/فرص هباشون و سپيچ زا و شومارف
نيرتمهم زا دش هتفگ هك اهنيا ىمامت هچرگ .مامت فذح هك مه
هك ار تـقيقح نيا ىلو دنور//ـىم رامش هب ىقـاچ زورب ليلاد
ىاه/ميژر رد ـتسكش ىساسا ـنكر هاوخلد ىاذغ زا ـزيهرپ

زپ/بآ ىهام ماش امش هكنيا .تفرگ هديدان ديابن تسا ىياذغ
و دينك ريس هتخپن و هتخپ تاجيزبس اب ار ناتمكش و ديروخب
نـاتدوخ هب گرزب ىا/هماخ رسد كي ناتمكحم هدارا رطاخ هب

و ـسپيچ فـذح .ديا/هدز لـوگ ار دوخ طـقف ،دـيهدب هـزياج
و برچ ىاه/ىكاروخ ماسقا و عاونا و هدرك خرس ىنيمز/بيس
اب هزرابم راكهار .تسين ىقاچ لكشم لح/هار ىياهنت هب ليچ
.تسا ىگدنز ىاه/شور رگيد و هيذغت حلاصا ىقاچ

هاوخلد نزو هب نديسر نتفرگ ميژر ليلد نيرتمهم هكنيا اب
هتكن هك تشاد هجوت ديـاب ىلو تسا بسانتم مادنا نتشاد و
هب ـلاتبا سناش ىقـاچ رثا رد هك تسا ـىياه/ىرامـيب ىساسا
راشف ،رنورك قورع لثم ىياه/ىراميب ،دباي/ىم شيازفا زين اهنآ

طابترا ىياذغ ميژر اب همه زا شيب هك ىبلق هلمح و لااب نوخ
.دنراد

تياضر ساسحا دوخ ـىلعف تيعضو زا رگا لاح ره رد
رود زا دئاز ىاه/ىبرچ فذح ىارب ىهار ددص رد و دينك/ىمن

برچ/مك ميژر كي باختنا داهنشيپ امش هب ،ديتسه ناتمكش
رد ىمهم شقن ىبرچ ،دهد/ىم ناشن اه/ىسررب .ميهد/ىم ار
تارديهوبرك و نيئتورپ اب ىبرچ مسيلوباتم .دراد نزو شيازفا
و بــرچ/ـمك ــميژر ـهك ىدــرف .ـتسا توــاـفــتم رـاــيـسب
اب برچرپ ميژر ـهك ىسك اب هسياقم رد ،دراد تارـديهوبركرپ

ـمك نزو رت/عيرس رـايسب دراد ار ـىتفايرد ىـرلاك نازيم نـامه
لمـاع تارديهـوبرك هك دش/ـىم روصت ـهتشذگ رد .دـنك/ىم
مهس نيرتشيب اه/تارديهوبرك زورما اما ،تسا ىقاچ ىلصا
ىرلاك ٩ دودح ىبرچ مرگ ره .دنراد رايتخا رد ار دارفا ميژر زا
تارديهوبرك مرگ ١ و نيئتورپ مرگ ١ ره هك ىتروص رد تسا
.دراد ىژرنا ىرلاك ٤ لداعم

و عوـنت ساسارب هك ـدينك هجوتً ـامتح ميژر بـاختنا رد
نوـدب دناوتب هك ىـميژر .دشاب هدش ىحارط ـىياذغ لداعت
نيمات ار ـامش هنازور ىاهزاين ـjلتخم ىياذغ ىـاه/لمكم
ـدصرد ٢٠ ،تارـديهـوبـرك دصرد ٥٥ ـهك ـىـميژر .دـنك
ىبرچ دصرد هد لماش( ىبرچ دصرد ٢٥ زا رتمك و نيئتورپ
١٠ و زمرق تشوگ ،ليگران نغور ،هماخ ،هرك ريظن عابشا

،ىهام ،ترذ ،ماداب نغور لثم عابشاريغ ىبرچ دصرد ٥ -
و دراد )نوتيز نغور و نادرگباتفآ نغور ،ايوس ،نيراگرام
عنامـلاب نآ رد هزات ىزـبس و هويم ـدحاو ٥ زا شيب فـرصم
.تسا

روتكاف برض زا ار ناتزاين دروم ىرلاك ادتبا :عورش هطقن
ىـرلـاك روـتكاف .ـديروآ تسد ـهب نـاتلآ/هـديا نزو رد ىرلـاك
ىرلاك روتكاف .تسا تواـفتم دارفا تيلاعف ـحطس ساسارب
اب و ٢٥ ات ٢٠ كرحت/مك اي كرحت/ىب ،٣٠ كرحترپ دارفا ىارب
و تسا ٦٠ امش لآ/هديا نزو رگا .تسا ٣٠ طسوتم كرحت
.ديراد زاين ىرلاك  وليك ١٨٠٠ هنازور ديراد ىلومعم كرحت
هنازور ىرلاك زا ىرلاك وليك ٥٠٠ دودح نزو شهاك زاغآ ىارب

،نان ،جنرب هناميپ ٦ - ١١ هنازور اًبيرقت فرصم .مينك/ىم مك
نـاجـنف كي ،نـان هكت ـكي لمـاش نآ هنـامـيپ ره ـهك تلاغ
مرگ ٩٠ ،تسا هـتخپ تلاغ و جنرب ناجـنف jصن ،تلاغ
،ىهام اي هدنك تسوپ غرم اي ،ىبرچ نوـدب هلاسوگ تشوگ
ـاي ريش مرگ ٥٨ ،عـابشاريغ ـىبرچ ىروخ/ىاچ ـقشاق ٥-٨
هويم دحاو ٢-٥ و ماخ ىزبس ناجنف ٣-٥ ،برچ/مك تسام
دروم ىـرلاك ١٣٠٠ دنناـوت/ىم هويم/بآ نـاجنف ٢ ات ١ ـاي هزات
.دننك نيمات ار امش زاين

نات/ميژر رد ار رينپ و ـريش و تارديهوبرك نازـيم هاگ/چيه
هب و هداد شيازفا ار زغم رد نينوتورس ديلوت اريز ديهدن شهاك
ىلصا ىاه/هدعو نيب رگا .دماجنا/ىم ىگنسرگ سح كيرحت
و برچ ىـاهاـذغ غاـرس اًـعيـرس ،ـديدش ـىـگـنسرگ رـاچد
ناـيم زا هنـوـمن دـنچ ـهب اـجـنيا رد .ديوـرن تاردـيهـوبركـرپ

هراشا زور/هنابش ـjلتخم تاعـاس رد ىداهنشـيپ ىاه/هدعو
.دوش/ىم

زوم ددع كي :١٠ تعاس
هـيهت لماك تلاغ زا هك تيوكسيب ددع ود :١١ تعاس

.دنركش//مك و دنا/هدش
ىگنرف/هجوگ بآ ناويل كي :١٢ تعاس
هوهقريش ناجنف كي :١٥ تعاس
تيوكسيب ددع ود اب هويم ددع كي :١٧ تعاس
وميل هرطق دنچ اب ىگنرف/هجوگ بآ ناويل كي :١٩ تعاس
هنابش ىاهتشا زا عنام هك زبس ىاچ ناويل كي :٢٣ تعاس

.دوش/ىم
ـكـمك مارآ باوخ ـهب هك ـرـيش ناوـيل ـكي :٢٤ تعـاس

.دنك/ىم
تايصـوصخ زا .تسا هقلاع دروم ىاذغ هب تبون لاح

،دهد/ىم هزاجا امش هب هك تسا نيا بوخ ىياذغ ميژر كي
اي هداد شرافس ار نات/هقلاع دروم ىازتيپ راب/كي تقو دنچ ره
هقلاع رگا .دينك ليم ار گاد/تاه هفصن كي تحار لايخ اب
اًمتح ،دوش/ىم داهنشيپ ،ديراد ىناروتسر ىاهاذغ ندروخ هب
.ديهد شرافس سس نودب دلااس اي پوس كي اذغ زا لبق

رـوتسد هـكنيا زا .دـيهد شرافس ـهتشرب ـىبابك ىـاهاذغ
ىرادـقم ات ـديهاـوخب .ـديـشكن ـتلاـجخ ،دـيهدب ـىصاخ

زيم ىور نوتيز نغور و ـدنزيرب دلااس ىور هكرس اي وميل/بآ
نوچ ديورن نارـوتسر هب هنسرگ ىليخ تـيعضو رد .دنراذگب
.دوب دهاوخ باذج ناتيارب ناروتسر ىونم مامت تروص نآ رد
فرص ناروتسر رد ار ىياذغ هدعو كي اًمتح ديراد تداع رگا

.ديهد شرافس هدش/بابك ىيايرد ىاذغ ،دينك
و دينك هدافتسا هباشون ىاج هب ىعيبط هويم/بآ اي و غود زا

فذح و قوف دراوم تياعر اب .دييامن باختنا ىنيم ىاهاذغ
تـسناـوت دـيهاـوخ هنازور ىاـذغ ناـزيم زا ـدصرد ٢٠ ـاهـنت
ار نـاتزياس هـتفه دنچ ضـرع رد و هدومن لرـتنك ار ناتيـاهتشا
.ديهد رييغت

داژنرهم هراهب :همجرت
ساده و سريع با ماكارونى

ىميلس هديپس
رد دـنهد/ىم ناـكما اـمش هب عيـرس و ناسآ ىاهاـذغ نيا

هداوناخ ىاضعا و دوخ ىارب ديفم و ملاس ىياذغ نامز نيرتمك
.دينك مهارف

ناحير و ىگنرف�هجوگ اب ىا�هلول ىنوراكام▪
درخ زير ،تشرد زايپ ددع ١،ىا/هلول ىنوراكام مرگ ٥٠٠

ىگنرف/هجوگ مرگوليك ١،هديبوك ريس هبح ٢،هدش
هكرس ىروخياچ قشاق ١،نوتيز نغور هناميپ موس/كي 

ناسمراپ رينپ هناميپ ١،هدش درخ ناحير هناميپ ١،كيماسلاب
ىرادقم گرزب هملباق كي رد.)ليامت تروص رد( هدش هدنر
هب ـديراذگب و ـديزيـرب كـمن ىروخپـوس قشـاق كي و بآ

ًلاماك ات ديناشوجب و ديزيرب نآ رد ار ىنوراكام .ديايب شوج
،زـاـيپ.ـدـينك ـىلـاخ ـشـكبآ رد ـسـپس دـوش تـخپـزـغم
قاجا ترارح ىور و ديزيرب ىفرظ رد ار ريس و ىگنرف/هجوگ
ىگنـرف/هجوگ بآ و دشـوجب هـقيقد دـنچ  ات ديهد راـرق زاگ
،ـهكرس ،نوتيز نغور اب ار طولخم نيا ـسپس دوش هديشك
ىنوراكام اب ىگرزب دوگ فرظ رد لفلف و كمن ىمك و ناحير
.دييامن ورس ناسمراپ رينپ اب و دينك طولخم هدش شكبآ غاد

ىهام نت اب ىنويپاپ ىنوراكام▪
ىهام نت ىطوق كي،ىنويپاپ ىنوراكام مرگ ٥٠٠

نوتيز نغور هناميپ موس/كي،وميلبآ هناميپ موس/كي

درخ ديوش ىروخپوس قشـاق ١،لدرخ ىروخپوس قشاق ١
لاًماك ات ديناشوجب كمن اب شوجبآ فرظ كي رد ار ىنوراكام.هدش
شكبآ كي رد ار نآ .دهدن تسد زا ار شمرف اما دوش تخپزغم

فرظ رد ار نآ .دينك ىلاخ ار ىهام نت ىفاضا نغور.دينك ىلاخ
زاب ـمه زا ار ىهام نت تاعطق قشاق كي اب و ـديزيرب ىگرزب دوگ
ىنوراكام اب هارمه ار ديوش و لدرخ ،نوتيز نغور ،وميلبآ .دينك
.دييامن ورس هدرك طولخم بوخ و دينك هفاضا  ىهام نت هب

سابلاك و چراق اب ىفدص ىنوراكام▪
درخ سـابلـاك مرگ ٢٠٠،ـىفدص ـىنوراكـام مرگ ٥٠٠

نغور ىروخپوس قشاق ٢،هدش هقرو چراق مرگ ٢٠٠،هدش
ـرـيس ـهـبح ٢،ـدـيـفس ـهكــرس ـهنـاـمـيپ مـوس/ـكي،نـوـتيز
دـرخ جاـنفسا مـرگ ٥٠٠،همـاخ رـتيل/ـىلـيم ٣٠٠،هدـيبوك

ـقشـاق ١،هدش دـرخ نـوخـرت ىروـخپـوس ـقشاق ١،هـدش
ار ىنوراكام.)ليامت تروص رد( دنت لفلف سس ىروخپوس
بـوخ ـات دـينـاشـوـجب كـمن و شـوـجبآ زا ىا/ـهمـلبـاق رد
نغور.ديـنك ىلاخ شكبآ ـكي رد سپس .دوش تـخپزغم
ـات ديهد تفت نآ رد ار چرـاق .دينك غاد ىا/هبـات رد ار نوتيز
و ـدينك هفاضا نآ هب ار ريس و هكرس .دـوش هديشك چراق بآ

هفاضا ار جانفسا و سابلاك .دوش ريخبت هكرس ات دينك ربص
دينك هفاضا ار هماخ .دوش مرن جانفسا ات ديهد تفت و دينك
نيا و دييازفيب ار دنت سس و نوخرت .دوش غاد ات دينزب مه و
ًلاماك ات دينزب مه بوخ و دينك هفاضا ىنوراكام هب ار طولخم
.دييامن ورس سپس .دنوش طولخم

ىياولح ودك اب ىراون ىنوراكام▪
وـــدك مـــرگ ٥٠٠،ىراـــون ـــىنورــــاكـــام مـــرگ ٥٠٠

دـرخ ـهچزـاـيپ ددع ٤،ـرـيش ـهنـاـمـيپ مرـاهچ/ـهس،ـىياـوـلح
)ليامت تروص رد( ىنيمز/ماداب هناميپ مراهچ/كي،هدش

ديناشوجب كمن ىمك و شوج/بآ هملباق كي رد ار ىنوراكام
هب ار وـدك.ديـنك ىلاخ ـشكبآ كي رد ار نآ و دوش ـتخپزـغم ات
دودح( ىمك ،هتخير هملباق كي رد و دينك درخ كچوك تاعطق

هلعش اب ديراذگب و دينك هفاضا نآ هب بآ )ىروخپوس قشاق ٤ ات ٣
ار ىياولح وـدك .دوش هديـشك لاًماك نآ بآ و دزـپب ميلام راـيسب
رفوركيام رد هقيقد ٢ دودح رادرد سكريپ فرظ كي رد ديناوت/ىم
هتخپ ىياولح ودك .دوش هتخپ و مرن ات ديزپب دصرد ١٠٠ تردق اب

ات دينك نشور ار نآ هـقيقد دنچ و ديزيرب نك/طوـلخم رد ريش اب ار
گرزب دـوگ فرظ ـكي رد .دوش ـلصاح ـتسد/كي ـىطوـلخم
ليـامت تروص رد و ـىنوراكام ،هچزـايپ ،ودك و ـريش طوـلخم
.دينك ورس و دييامن طولخم لفلف و كمن ىمك اب ار ىنيمز/ماداب

گىندطرح ز

تاغوس هيهت رفس كي ىاه/شخب نيرتراوشد زا ىكي
هب هچرگا ىتاغوس ديرخ .تسا ناتسود و هداوناخ ىارب

ىلو تسا هارمه راديرخ ىداش و قايتشا اب دوخ ىدوخ
ليدبت ىلضعم هب رظن دروم دـرف ىارب نآ باختنا ىهاگ
تقو و نهذ رفس لوط مامت رد دوشن لح ات هك دوش/ىم
دهاك/ىم وا رفس تذل زا و هدرك لوغشم دوخ هب ار رفاسم
دروم درف ره ىارب تاغوس عون دروم رد شيپ زا هكنآ رگم
عقاو رد بيتـرت نيا هب .دشاب هدش هتفرگ ىـميمصت رظن
نيا عون رگا لاح .تسا هتفرگ ماجنا راك زا ىگرزب همين

هب و ىكاروخ ،ىدربراك ،ىنيئزت مزاول نايم زا تاغوس
نكمم هچرگا ،دشاب هدش باختنا ىكاشوپريغ ىلك روط
ىتقباطم نادنچ هدنريگ هيده درف هقئاذ اي و هقيلس اب تسا
ىدـربراك و ـهقـيلس ـرتـشيب عـوضوم ـىلو دشـاب هـتشادن
كاشـوپ نوچمه ىمـلاقا ديرخ رد هك ـىلاح رد .تسا

نآ هزادنا ندوب بسانم عـوضوم ،هقيلس ثحب رب هولاع
.ـتسا jعاـضم ىلـكشم دوخ ـهك دوش/ـىم حرطم ـزين
ىمـلاقا ديرخ ،راك ـنيرترسدرد/ـمك و نيرـتهب نياربـانب

اب ـرگا لاح .تسا رفس تاغوس ناونع هب ـىكاشوپريغ
هداوناخ ىارب كاشوپ ديرخ رب نانچمه دراوم نيا دوجو
زا ار ىشراـفس اي و ديزرو/ـىم رارصا دوخ ناـتسود اي و
ناـدنچ دـرف زياس ـنتفرگ ،ـديا/هدرك ـتفايرد اـهنآ ىوس
شرب هب هجوت ـاب ًلاومعم اه/سابل زياس اريز تسين ىفاك
هك ىتروص رد هتبلا ،تسا توافتم اهنآ طايخ تخود و
ددع ،دشاب هدش هـتخود درادناتسا ىمتسـيس رد ىسابل

نتفـرگ رظن رد ـاب سابل ـبسچرب ىور ـرب دوجوم ـزياس
نـيب دوجـوم ـبساـنت و دـرف ىرـيگ/هزادنا دراـوم ـىماـمت
.تسا هدش هدز وا ندب ىاضعا

ـمتـسـيس كي دـوـبن نـيـمه ـلكـشم ـاهزور نيا ـىلو
و روشك رد اه/سابل بلغا تخود ىارب دحاو درادناتسا
سابل ـره رد طايخ ىـصخش قيلاس ـتلاخد هجـيتن رد
ىارب بسانم سابل ديرخ ماگنه تهج نيمه هب .تسا
ـنياربانب .ديوش/ىم هجاوم توافتم ىاهزياس اب درف كي
تسا ىدارفا ندب ىور زا قيقد ىريگ/هزادنا راك نيرتهب

اهنآ ىارب هدافتسا لباق و بسانم ىسابل ديراد دصق هك
زا رس رود ىريگ/هزادنا روظنم نيا ىارب .ديربب تاغوس

ود هلصاف ،هنيس ،وزـاب رود ،هلاك ىارب ىناشيپ هيحان

ىارب )تشپ روراك و ولج روراك( تشپ و ولج زا هناش
اه/نار ،نساب ،رمك ،مكش رود ،هنانز صوصخ هب زولب
زا اه/نار عورش هلصاف نينچـمه و نهاريپ و نماد ىارب
ىاـرب ندرگ رود و راـوـلش ىارب ـنـيمز كيدـزن ات ـلخاد
.تسا زاين هنادرم نهاريپ

jك لوط تسياب/ىم زين بسانم ىشفك ديرخ تهج
راـكهار روظـنم نيا ىارب هـتبلا .دـينك ىريگ/هزاـدنا ار اپ
رظن دروم درف ىاپ ديناوت/ىم امش .دراد دوجو زين ىرگيد
راكدوخ ـاب ار نآ رود و هداد رارق ىا/همـانزور ىور رب ار

،هدمآ تسد هب ىوگلا .دينك ىربرود سپس ديشكب طخ
هب .تسا نآ لخاد ىعقاو ىفك و درف شفك هزادنا نامه
لخاد رد ىفك نآ نداد رارق اب ديناوت/ىم امش بيترت نيا

هجوت ـاب ار نيرت/بسانم و نيرتهب ،ىبـاختنا ىاه/شفك
.دينك باختنا هدنريگ هيده درف هقيلس هب

نيرتهب ندب ىريگ/هزادنا هچرگا زين سابل ديرخ ىارب
تصرف نتشادن تروص رد ىلو تسا هار نيرت/نئمطم و
هك ىياه/سابل زا ىكي ديناوت/ىم ،روظنم نيا ىارب ىفاك
باختنا ار ـتسا بسانم رظن دروم درف ىاـرب رظن ره زا

تايئـزج اب ار نآ هزاـدنا هكنآ ـاي و ديرـبب دوخ ـاب و هدرك
ـهتشاد هاـرـمه و هدـرك تشاددـاي ىا/ـهچـرتفد رد ـلمـاك
شخب/ـهجيـتن رايسب ـاهراولش درـوم رد راك نيا .دـيشاب
ـزياس ددع ندوب توـافتم ـهك تسا ركذ ـهب مزلا .تسا
درف ـكي بسـانم ىـاه/ساـبل بـسچرب ىور ـرب دوجـوم
تسين تخود درادناتسا تياعر مدع لصاح زين هشيمه
سـاساـرب دـوخ توـاـفت ـنيـمه دراـوم ـىخـرب رد ـهـكـلب
متسيس كي رد لاثم ناونع هب .تسا ىناهج  ىدرادناتسا
ىراذگ/هرـامش ،ناهج رد كـاشوپ ىدنبـزياس دنـمنوناق

ـمتـسيس - ١ :دـريگ/ـىم تروص ـقيرط ـهس هب ـاهزيـاس
.ىسيلگنا متسيس - ٣ ىياپورا ـمتسيس - ٢ ىياكيرمآ
اه/متسيس زا كي ره رد سابل كي زياس هك بيترت نيا هب
شيامن هب بسچرب ىور رب ىرـگيد اب توافتم ىددع اب

رد هك ىزولب و نهاريپ هنومن ناونع هب .دوش/ىم هتشاذگ
رد ،ـتسا هدروخ بـسچرب ٣٨ زيـاس ىيـاپورا متـسيس
ددع اب ىسيلگنا متسيس رد و ٨ ددع اب ىياكيرمآ متسيس

رد ٤٠ هرامش ـشفك هكـنيا اي و دوش/ىم هداد نـاشن ١٠
ناياقآ ىارب ٧ ددع ىياكيرمآ متسيس رد ىياپورا متسيس

٥/٦ ددع ىسيلگنا متسيس رد و اه//مناخ ىارب ٨ ددع و
.دروخ/ىم بسچرب

مـتـسيس ـهك ـتسا ىروـرض هـتـكن نيا ـركذ :ـهتـكن
ىياپورا متسيس اب زين ام روشك رد درادناتسا ىدنبزياس
اب رتشيب ىيانشآ ىارب اتسار نيمه رد .دنك/ىم تقباطم

دادعا هطبار و ناهج رد درادناتسا ىدنبزياس ىاه/متسيس
ـنيا هب .دـنهد/ىم ىراي ار اـمش ريز لوادج ـرگيدـكي اب
نداد تقباطم و لواـدج نيا دادعا هب هعجارم ـاب بيترت
ناتدوخ اي و رظن دروم درف هزادنا اب بسانم سابل هزادنا
زاين درـوم كاشوپ ديناوت/ىم ورپ نودب و ىتحار هب رگيد
مـتسـيس ندوب درادنـاتسا زا هـكنآ طرش ـهب ديـنك هـيهت ار
زا ىخرب هكنآ هجوت بلاج .ديشاب نئمطم سابل تخود
همين بسانت مـدع هب هجوت اب اه/مناخ صـوصخ هب دارفا
زياس كي زا دنناوت/ىمن ناشندب ىيلاـاب/ هنت/مين و ىنيياپ

رـوبجم اـذل دنـنك هدافـتسا لماك سـابل كي ىاـرب دحاو
تاقوا ـبلغا رد و رت/توـافـتم ار هنتلاـاب زياس ـدنـتسه
.دننك هيهت ندب ىنيياپ همين ىارب سابل زياس زا رتكچوك

ىاه/هناخراك زا ىخرب اهدرادناتسا رب هولاع :حيضوت
سـابل صاخ شرب هوحن تهج هب زين ـايند فورعم ىتح
دنزود/ىم درادناتسا دح زا رتكچوك اي و رتگرزب ىمك ار
دناوت/ىم اهنآ تخود تايصوصخ و كرام نآ تخانش هك

.دنك كمك بسانم ىسابل باختنا ىارب ار امش

سايز مناسب شما چيست
ىليعمسا ماهلا

ـهك ـدنا/هدرـكن كرد ار ـهـتكن ـنيا ـاهردـام و ردپ ـهـمه
اهنآ تبحم هك دنا/هدش گرزب ردقنآ ىتقو ىتح ناشنادنزرف
ىهاگ .دنراد زاين ىمسج jطاوع زاربا هب دننز/ىم سپ ار
هب ـتفارظ jطاوع زاربا ىگنوـگچ و نامز رد دياب تاقوا

ىصاخ ششوك دروم نيا رد هك درادن ىليلد .ديهد جرخ
ىندب ترـوص هب كدوك هب jطاوع زاربا عقاو رد ،ـدينكب
ىعيبط و ىگشيمه شخب هك ىتقو ،مه وا ىارب ًلاامتحا

داي رگيد ترابع هب .تسا رت/هدننك/ىضار ،دشاب نات/هطبار
ديشاب هتشاد ىنامسج تبحم زاربا ناتدنزرف هب هك ديريگب
ماجنا ار راك نيا ديهاوخ/ىم دينك ملاعا لبق زا هكنيا نودب
هسـوب كي -ديـنك ليدـبت مهم ـىشيامن ـهب ار نآ اي دـيهدب

،دورب نوريب هناخ زا هسردم دصق هب هكنيا زا شيپ كچوك
شزاون ،ددرگ/ىمزاب هناخ هب رهظ ىتقو وا نتفرگ شوغآ رد

شفيلاكت ماجنا لوغشم هناخزپشآ زيم ىور ىتقو شا/هناش
شيـاهنت ـبش ىتقو وا ىارب ىا/ـهتشون ـنتشاذگ ـاي تسا
هك مه ردق ره ىكيزيف ىاه/سامت نيا مامت .ديراذگ/ىم
ار امش نيب ىفطاع ـهطبار ،دنيايب رظن هب ـزيچان و jيرظ
ىاـرب راك ـنيا .دنك/ـىم تيـوقت و دـشخب/ىم مـاكـحتسا
نيرمت هك تسا مهم اما تسا تخس اهردام و ردپ ىرايسب

.دوش/ىم رت/ناسآ نامز تشذگ اب ؛دينك
هيلوا ىاه/لاس و ناتسبد زا شيپ ىاه/لاس ىط ناكدوك

ـدنهد ناشن ار دـوخ للاقتسا ـسح دننك/ـىم ىعس ناـتسبد
مدرم نايم رد ار ىكيزيف jطاوع نداد ناشنً لاومعم نياربانب
ىگلاس شش هناتسآ رد هك ىا/هلاس جنپ هچب .دننز/ىم سپ
ىسك ىولوچوك رسپ زونه هك دنادب ىسك درادن تسود تسا
ناتدنزرف اب هك ىنامز ىندب تبحم نيب توافت هب سپ .تسا
رب و رود نآ لوا هجرد هداوناخ زج هب ىسك اي( دـيتسه اهنت
رگا و ـديـنك هجـوت دنـنيب/ـىم نارـگيد هك ـىنامز ـاب )تـسين
درب/ـىمن تـذل رـاظنا رد ـامش ـjطاـوع زاربا زا نـاتدنزـرف
اذغ نـاتدنزرف ىاـرب رگاً لاثم .ـدينـكن ىصخش ار عـوضوم
اما دـيسوبب و ـدينك شزاـون ار وا هك تسا بـوخ ديـشك/ىم
هتسشن شرانك هك ىتسود ىولج ار راتفر نيمه رگاً لاامتحا
رـامش ـهب روآ/تلاـجخ و تـمحازم وا ىاـرب دـيهدب مـاجنا
رگيد ناتدنزرف هك تسين ىنعم نيا هب ساسحا نيا .ديآ/ىم
نيا دهاـوخ/ىم طقف دـيسوبب اي دـينك لغب ار وا دهاـوخ/ىمن

ىتقو ىتح هتبلا( .ديهدن ماجنا دنيب/ىم شتسود ىتقو ار راك
دـنخـبل هب ار وا دـيناوت/ـىم مه زـاب هتـسشن وا رـانك ـىتسود
).دينك نامهم ىا/هنايفخم و ىصاصتخا

راظنا رد هناردپ و هناردام jطاوع زاربا زا ىگدرزآ لاًومعم
نيا اما دسر/ىم جوا ـهب ىناوج و ىناوجون نارود رد نارگيد
ىـقلت دنزـرف فرط زا ىـفطاع هلصـاف هناـشن دياـبن ىگدرزآ

اهنآ ناوجون دنزرف هك دنوش/ىم هجوتم نيدلاو ىرايسب .دوش
رد ار ـاهنآ دـنيب/ىم ىـرگيد سك ـهك ىنـامز دهد/ىـمن هزاجا
وا تسود اي ىسلاكمه دهاش دـرف رگا ىتح دنريگب شوغآ
امش هب تبسن وا تاساسحا هب ىطابترا چيه مه نيا .دشابن

ناوجون نهذ .درادن ،ـرگيد سك هچ ديشـاب وا نيدلاو هچ
لقادح( هدش گرزب دنامهفب ايند هب هك تسا نيا لوغشم امش

نيا ار وا ـايند دهد/ـىم ناشن ار دوخ رـوج ره دـنك/ىم وزرآ
ىردام و ردپ ىتح هك ار تيعقاو نيا دهاوخ/ىم و دنيبب روط
).دراد هگن زار تروص هب دوخ ىارب دراد

هسردم زا هك ديور/ىم ناترسپ اي رتخد لابند هك ىماگنه
كچوك ـهسوب كي هزـاجا اهـنت تسا نـكمم شديروـايب
ـهتشادن ـمه ار هزاجا نيـمه دياش ـهتبلا - ـديشاب ـهتشاد
زاـربا هب تبسن ناـوجون نامه تسا ـنكمم اما .ـديشاب
ىضارتعا ديتسه اهنت هناخ رد ىتقو رت/گرزب ىاه/تبحم
مسانش/ىم ار ىرايسب ناناوج و ناناوجون .دشاب هتشادن

دنـنك/ىم زيهرپ راظنا رد نيدلاو اب ىـكيزيف سامت زا هك
هب هك درادن ىليلد و دنرب/ىم تذل راك نيا زا هناخ رد اما

ار نات/طباور زا شخب نيا و ديراـذگن مارتحا وا هتساوخ
ـنيا رد وا هك ىـتقو ات لقاـدح ؛ديرادن ـهگن ىصـوصخ
گرـزب ىلـيخ ار عوضـوم نيا .دراد رارق ـدشر زا هـلحرم
ىناوج ىنايم ىاه/لاس ىـتقو اه/هچب رتشيب ًابيرقت دينكن

اهنآ هك ىماگنه ،دور/ىم نيب زا تلاح نيا دننك/ىم در ار
ـاهنآ هب ناوج نلااسگرزب ـمشچ هب ايند دنوش/ىم ـنئمطم
نيدلاو دنهد/ىم هزاجا و دنباي/ىم شمارآً لاومعم درگن/ىم
نــاـشن ــمه ــعـمج رد ار دــوخ ــىنـدب ــتــبـحم زاــربا
نينس هب ناشدنزرف هك ىماگنه نيدلاو زا ىضعب.دنهدب
اب نوچ دننك/ىم عطق ار ىندب ـتبحم زاربا ديسر ىناوجون

هب هلـئسم نيا .دنراـدن ىتحار ساـسحا وا ىتيـسنج دشر
قافتا نارسپ اب ناردام و نارتخد اب ناردپ هرابرد صوصخ
تبحم توافت امش .تسين هجوم ليلد نيا هتبلا .دتفا//ىم
ـدنزرف و ديهد/ىم صيخشت ار هن اي دشـاب ىسنج هك ىندب

دنزرف نديسوب و نتفرگ شوغآ رد .روط/نيمه مه امش
و تسا بوخ مه هك تسا ىسـنجريغ شور ناتناوجون

وا ندب هك ىنامز لوط رد .تسا مزلا وا دشر ىارب مه
شوغآ دوش/ىم ريذپان/ىنيب/شيپ و ىداينب تارييغت راچد
از/ـشمارآ و شـخب/ناـنيـمطا تسـانشآ ـشسح ـهك ىـسك
هتكن نيا اما دنز/ىمن ىفرح نينچ ناتناوجون دنزرف .تسا
هب تـبسن ـديابن ـىفرط زا.ـتسا تسرد ىراـيسب ـدح ات
هب تبـسن طقف .دـيهدب ناشن ـتبحم ىدايز نـاتدنزرف
ناتفطاوع دراد تسود وا هك ىشور
.ديشاب ميهف و قيقد .ديهد زورب ار

ىندب )طاوع زاربا
ديشاب هتشاد
گربنيتسا سنرول رتكد

ىتنايد نيشون: همجرت

ىناياپ شخب
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رتم>ىتناس ٣/٣١

اپورا
رتم>ىتناس ٣٦
رتم>ىتناس ٣٧
رتم>ىتناس ٣٨
رتم>ىتناس ٤٠
رتم>ىتناس ٤١
رتم>ىتناس ٤٢
رتم>ىتناس ٤٣
رتم>ىتناس ٤٤

اكيرمآ /سيلگنا
چنيا ١٤

چنيا ٥٠/١٤
چنيا ١٥

چنيا ٥٠/١٥
چنيا ١٦

چنيا ٥٠/١٦
چنيا ١٧

چنيا ٥٠/١٧

هنادرم نهاريپ هقي زياس

اپورا
٤٢
٤٤
٤٦
٤٨
٥٠
٥٢
٥٤

سيلگنا /اكيرمآ
٣٢
٣٤
٣٦
٣٨
٤٠
٤٢
٤٤

رتم>ىتناس
٨١
٨٦
٩١
٩٧

١٠٢
١٠٧
١١٢

هنادرم ىاه>سابل زياس
اپورا

٣٨
٤٠
٤٢
٤٤
٤٧
٥٠
٥٢

اكيرمآ
٨

١٠
١٢
١٤
١٦
١٨
٢٠

سيلگنا
١٠
١٢
١٤
١٦
١٨
٢٠
٢٢

هنانز ىاه>سابل ىاهزياس

ىاه/بورـكيم و اـزنآوـلفنآ ،ىگدرـوخامـرس نارـگن ايآ
ىاه/ـهمكد ،اه/هـريگـتسد بقارم ـسپ ؟ديـتسه از/ىراـميب
ىاه/تلاوت و كرچ ىـاه/سابل ،نفلت ىشـوگ ،روسناسآ

ريـظن ىسوـريو ىاه/ىراـميب زا ىراـيسب .دـيشاب ىمـومع
زا هدولآ ىاه/طيحم رد ىگدروخامرس و  ازنآولفنآ ،لاهسا

لقـتنم ميتسه سـامت رد اهنآ اب ـهك ىحوطس اي اـوه قيرط
رد اه/بوركيم دننك/ىم روصت مدرم زا ىرايسب .دنوش/ىم

ىاـرب هك ـىترـوص رد دـنـنك/ـىم ىگـدنز ـىصـاخ ىاهـاج
.درادن دوجو ىصاخ ىاج اه/بوركيم

همكد و رد هريگتسد ،نفلت ىشوگ هب طقف اه/بوركيم
هك ىياهاج ،دنتسه اج همه اهنآ .دنبسچ/ىمن اهروسناسآ
ـريثـكت و دشر تصـرف اهنآ هب و ـمينام/ـىم لفاغ اـهنآ زا ام
ــدـنــمـشناد ـىهــاـگــشيـامزآ تـاــقـيـقــحت .ـمــيهد/ـىم
ناـشن ،ابرگ ـزلراچ ،ـانوزيرآ هـاگـشناد ساـنش/بورـكيم
رد دوجوم ىـاه/ىروخبآ ،اهـرتويپمـاك دروبيك ـهك دهد/ىم
زا ىراشرس عـبنم ىمومع ىاه/نفلت و ىمـومع ىاه/ناكم
ديوگ/ىم و دروآ/ىم ـىبلاج لاثم وا .ـدنتسه اه/بوـركيم
ىاـرب اذغ ـزيم و نارـوتسر ـلثم ـاهـرتوـيپمـاك ىاهدرـوبـيك
ىـاه/ناكم رد دـوجوم ىاهدرـوبيك .ـدنتـسه اه/بورـكيم
ىاه/بوركيم زا شيب ربارب ٤٠٠ اه/هاـگشناد لثم ىمومع
هـحـفص ـىـتح .تسا ـىمـوـمع ىـاه/ـتلاوت رد دـوجـوم
ًلاـومعم ـام و دنـتسه اه/بورـكيم نابـزيم مه ـاهرتويـپماك
.ميرادن ىفاك تقد اهنآ ندرك زيمت هب تبسن

دنتسه اه/بوركيم نيا اب سامت رد همه زا شيب هك ىلغاشم
ناراتسرپ و ناكشزپ ،كناب نادنمرـاك ،نارادباسح زا دنترابع
ـجياتن ـاهنيا .ـتسا تلـاكو لغش ـنيرتزـيمت ـهكنيا ـبلاج و
انوزيرآ رد ـابرگ روسفوـرپ ىسانش/بوـركيم زكـرم تاقيـقحت

زا وا .ــــــــــــتسا
لغـاـشم نـاگـدنراد
ـدهاوخ/ىم jـلتخم
ــاب سـاــمت زا ــسپ
رد ـjلـتخم ىـايشا
تسد ناشراك لحم

ملا ىور ار دـــــــوخ
رد هك ـىهاگـشيامزآ
هداد رارق ناشرـايتخا

اب وا و دنراذگب هدش
ىاه/بوركيم تشك
ـهب ــاه/ملا ـنيا ىور
ــتسد ـجيـاــتن ـنيا
زا دنترابع هـاگشيامزآ رد هدش ـتشك ىاه/بوركيم .ـدباي/ىم
ىاه/بوـركـيم ،كوكـولـيفـتسا ،لانـوملـاس ،كوكـوتپـرتسا

ـهك رـگيد ىخـرب و هيـرلا/تاذ ىراـميب ـدلوم ـلماوع و ىا/هدور
.دنتسه رطخ/ىب مه ىدادعت و رضم اهنآ زا ىدادعت

اه/سوريو .تسه مه سوريو دشاب ىرتكاب هك اج ره
و سـيخ حوـطس ىور و زور دـنچ ات ـكشخ حـوطس ىور
هنيمز رد تاعلاطا .دننام/ىم ىقاب هتفه نيدنچ ات بوطرم
هك ـرضاح لـاح رد ًاصوـصخم ـاه/بورـكيم و ـاه/سوريو
ـتيمها ـزئاح راـيسب هدرك اـديپ عوـيش ناگدنـرپ ىازنآوـلفنآ
/سوـريو نيا ـهك ىدـوجو ـاب دنـدـقـتعم نـاـقـقحم .ـتسا

ناگدنرپ صوصخم
هـدـنيآ رد اما ـتسا
ـــتسا ـــنــكـــمم
ــزـين ار ــاه/نـاــسنا

.ــدــنك رـــاــتفــرگ
ىـــاه///ىرـــاــمـــيب

ــنيا زا ــىسوــريو
اب ناوت/ىم ار تسد
ات تشادهب تياعر

لـرـتـنك ىدايز ـدح
هب اه/سوريو .درك

هـــــديد ــــمـــــشچ
مدـرم و دنـوش/ىـمن

ناونع هب .دننادب رتشيب اهنآ ىگدنز ىاه/ناكم دروم رد دياب
ىمومع ىاه/تلاوت ىاه/كنات شلاف و اهرد هريگتسد لاثم
اه/مامح ناو .دنتسه اه/سوريو نيا عمجت و ىگدنز لحم
زا ـىعون ىاـرب ـدـيـفم ىا/ـهيذـغت ـعـبـنم ـتبوطر ـلـيلد ـهب
ـتفاي ـاجنآ رد طـقف هك ـدنتـسه اه/سوريو و ـاه/بورـكيم
هاـگتسد ىاه/ىراميب هك دـوب نيا رب داقتعا ًلاـبق .دنوش/ىم
هزوـرما اما دنوش/ىم ـلقتنم اه/تلاـوت قيرط زا زين ىـلسانت
طقف و ـتسا هدش در ىمـلع رظن زا ىيـاهرواب نيـنچ رگيد
لـقتنم اه/تلاوت  قيـرط زا هك دنتسه ىا/هدور ىـاه/ىراميب
اهنآ عمجت ناكم هك ىياه/سوريو و اه/بوركيم .دنوش/ىم

،ـلاگيش ـلگنا لاـقتنا ـلماع دـنناوت/ىم ـدنـتسه اه/ـتلاوت
و سوريو راشرس عبنم رگيد .دنوش ـلانوملاس و آ تيتاپه
مدرم زا ىرايسب .دنتسه jيثك و كرچ ىاه/سابل بوركيم
كرچ ىاه/سابل ندادرارق و ىياج/هباج زا سپ هك دنناد/ىمن
ندرك نهپ و تسد ـاب اهنآ نتسش ـاي ىيوشسابل ـنيشام رد
و مرگ بآ ـاب ار دوخ ىاه/ـتسد تـسياب/ىم ـدنب ىور ـاهنآ

ىارب مدرم زا ىرـايسب اـكيرمآ رد هزورما .ـدنيوشب نـوباص
ندش بارخ زا ىريگولج ىارب و قرب ىژرنا رد ىيوج/هفرص
نيشام دنك رود اب و مرلو بآ اب ار اهنآ اه/سابل نداد گنر و
اه/سوـريو بيترت نيا هب .دنهد/ىم وشو/تسش ىيوشسابل

ـنـيب زا كـرچ ىـاه/سـاـبل رد دــوجـوم ىـاه/بوـرـكـيم و
زـيمت و ـىنوـفعدض ار اه/سـابل ـهجرد ٦٠ بآ .دنور/ـىمن
ىارب غاد بآ زا مدرم دصرد جنپ طقف اكيرمآ رد اما .دنك/ىم

ـرـيظن ـىيـاه/سوريو .ـدـنـنك/ىم هدـاـفتسا سـاـبل ـنتـسش
درد/لد ببس هك ىياه/سوريو ماـمت و لانوملاس ،آ/تيتاپه
هقيقد ٢٠ ـىيوشسابل نـيشام رگا ىتح دنـوش/ىم لاهسا و
و ىبيج ىاه/لامتسد .دننام/ىم هدنز زاب دنك كشخ ار اهنآ
اه/بوركيم هنوگ نيا عبنم نيرتشيب عوفدم هب هدولآ ىاه/سابل

لاه/لامتسد اب ديابن كرچ و ريز ىاه/سابل نياربانب .دنتسه
.دنوش هتسش هناخزپشآ

لايرتكاب/ىتنآ ىاه/لامتسد زا هدافتسا دنا/هتفايرد ناققحم
لاقتنا زا دنناوت/ىم هـدننك/ىنوفعدض و هدـننك/كاپ ىاه/لژ و
نيا زا هدـاـفتسا .ـدـنـنك ىرـيگـولج ـاه/ىرـامـيب زا ىرـايـسب
شهاك رد دنناوت/ىم فرصم راب/كي و ىصخش ىاه/هدننك/كاپ
ىسوريو ىاه/ىراميب تلع هب نادنمراك تبيغ تاعفد دادعت

هنيزه/مك و ناسآ رايسب ندشن ضيرم .دنشاب رثوم ىبوركيم و
لوـمعم دح رد ىتشادهب لوصا و نيزاوم هك ىطرش هب تسا

.دنوش تياعر ساوسو دح رد هن و

ناكدهاى خطركيبور
هدازرابج همطاف

آژير


