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ا،سـيـدگــى�زاد پــوتـمـايـز بـيــن مــو
سـيــدگــى وقـ��كــنــنــده پــومــتــو

بسيار بااهميت است. نتايج مطالعات نـشـان ىگـديسوپدض
سـطاد غذايى تـوان اسيدى كه از تخميـر مـوداده است كه ميـز

دجوه قندى كه در آن مـاده ود به انـدازى�ها ايجاد مى�شـوباكتـر
اند تحت تاثيرايى همچنين مى�توسيدگى�زد. پود بستگى داردار
د، تعدادليد شده در فراق توان بزى مانند حجم و ميزامل ديگرعو

د استفـاده،اد غذايى موركيبات موف غذا، تـرعده��هاى مصرو
ارد قرنتيكى فران استعداد ژ ميزو ان تشكيل پلاك ميكروبىميز
سطسيدگى يا آن دسته كه توق��كننده پواد غذايى متود. موگير

ا بهاق ر بزPHخت�و�ساز نيستند ب�هاى پلاك قابل سوميكرو
تئين�هايىاد شامل پرو كاهش نمى�دهند اين مو٥/٥پايين�تر از 

شت، بـعـضـى سـبـزيـجـات وغ، ماهـى، گـون تخـم مـرچـو
ن قـنـد هـسـتـنـد. شـيـريـن�كــنــنــده��هــاىآدامـس��هـاى بــدو

تاماتى از قبيل ساخارين، سيكلامات�ها و اسپـارهيدركربوغير
اهد دال بر اين است كهه هستند. بعضى از شوء اين گرونيز جز

ككوا در اختيار استرپتود نياز راد موره اخير به علت اينكه موگرو
اد غذايىسيدگى هستنـد.مـوق��كننده پـوار نمى�دهند مـتـوقر

هنگام استفاده از آنها جذب ادى هستند كهسيدگى، موضدپو
د.ى�ها مختـل مـى�شـوسط باكـتـرنتيك تـوغذا�هاى اسـيـد و ژ

اندزيرب مى�شـوء اين دسته محـسـوالكل��هاى پنج�قـنـدى جـز
ند. مكانيسم عمل آنها شاملاق تجزيه نمى�شوسط آميلاز بزتو

تان است.ك موكـوفعاليت��هاى ضدميكروبى عليه استـرپـتـو
ايـشاق است كه منجر بـه افـزشح بـزتاثير آدامس از �طريـق تـر
دندوايـش زاق و در پـى آن افــزى بـزفـعـالـيـت خـنــثــى�ســاز

د.نده از سطح دنـدان مـى�شـوات�هاى تخميـر شـوهيـدركربـو
اق در كاهشايش جريان بـزن قند از طريق افزآدامس��هاى بدو

د پس از غـذا�هـاىصيه مـى�شـوثر هستـنـد. تـوسيدگـى مـوپـو
ند تا احتمالار گيرد استفاده قرعده��هاى غذايى مورى يا وحاضر

ا كاهش دهند در عين حال امكان مـعـدنـى شـدنسيدگـى رپو
ايش مى�يابد. درمجدد بخش��هاى تخريب شده دندان نيز افز

د در آدامـسجول مـوسيدگى گزيلـيـتـواقع مكانيـسـم ضـدپـوو
نده رژيمشوات�هاى تخميرجايگزين شدن آن به جاى كربو�هيدر

دنه كـرليـزتان قادر به مـتـابـوك موكـوغذايى است. استـرپـتـو
ان ازها مى�توسيدگى پنيراد ضدپول نيست. از ديگر موگزيليتو

د.ئيسى نام برچدار و سوپنير
ىياذغ داوم ىياز�ىگديسوپ رب رثوم لماوع ▪

ىا�هدمع شقن هدنوش�ريمخت ىاه�تارديهوبرك ىواح داوم
.دنراد ـىگديسوپ ـديلوت رد اه�ىـرتكاب ىـبيرخت تاـيلمع رد
هـتسباو ىياذغ هدام هـدنهد�ليكـشت ىازجا هب ىياز�ىگـديسوپ
هارمه هكنيا و ىياذغ هدام تاـبيكرت لكش هب ىترابع هب تسا
سامت نامز�تدم و دريگرارق هدافتسا دروم ىرگيد هدام هچ اب
.دراد ىگتسب هدافتسا دروم تاعفد دادعت و نادند اب نآ

نازيم رد ىمهم شقن نآ ىرادياپ و ىياذغ هدام مرف و لكش
هدــام مــرف و ــلــكش .دراد PH ــشهــاك و ــىگــدــيســوپ

ـاب نـاهد رد نآ سـامت نـامز�تـدم هدـنـنك�صـخـشم ىياـذغ
ديلوت دنور اي PH شهاك تدم رب راذگريثات هك تسا اه�نادند
و دنوش�ىم ـهتسش ناهد زا تعـرس هب تاعيام .ـتسا ديسا
دماج ىياذغ داوم سكعلاب و دنراد ىرتمك ىگدنبسچ تيلباق
هدنـنك�وبشوخ ىاه��هناد و اه�ىـنيريش ،سپيچ ،ركاـرك دننام
ناهد سامت نامز شيازفا بجوم دنتسه دنق ىواح هك ناهد
.تسا رثوم نآ ىگدنبسچ رب ىياذغ هدام ماوق .دوش�ىم دنق اب
تسا ىيلااب دنق ناريم ىواح هچرگ سمادآ دننام ىنديوج داوم
دماج داوم هب تبسن مك ىگدنبسچ ،قازب ديلوت كيرحت ىلو
هك ـاه�سپيچ و اهركارك و اه�كنسا لثم هـدنبسچ ىاه�اذغ اي

داـوم .دنرادروخـرب ىرـتمك رـرض زا ،دنراد ـىمك زورـاكاس
تارـديهوبـرك هكـنيا تلع ـهب لااب ربـيف دصرد ىواح ـىياذغ
دنتسه ىگديسوپ هدننك�ـ�قوتم زين دنراد ىمك هدنوش ريمخت
.ماخ تاجيزبس و )هدادوب ترذ( نروك�پاپ دننام

دنتسه ريمخت لباق قازب زلايمآ طسوت هك ىا�هتساشن داوم
ناـزيم دـوش ـرـتـشـيب ناهد رد نـاـشيرـاگـدنـام تدم ـهچـره
نيب داوم نيا هك ىماگنه .دباي�ىم شيازفا اهنآ ىياز�ىگديسوپ
زلايمآ طسوت ات ـدنراد ىرتشيب تصرف دننك�ـىم ريگ اه�نادند
نآ رگناـيب هدش ىسررب ىـاه��كينكت .ـدنوش زيلورـديه قازب
رـيمـخت ًاـعيرس ار ـاه�هتسـاشن ـاه�ىرـتكاب زا ـىخرب ـهك تسا
هزادنا ندرك كچوك اب اي صقان زيلورديه قيرط زا و دننك�ىم
هچ ـرگا .دنـوش�ىم ـىگدـيسوپ دـاجيا ـثعاب ـاهنآ تـاعـطق
دـنق نازيم رد عيرس شياـزفا ثعاب دنق ىواح ىـاه�تابن�بآ

،دوش�ىم زيلورديه اه�ىرتكاب طسوت هك دوش�ىم ىناهد هرفح
ىوـاح ـىياـذغ داـوم .ــتسا تـدم�هـاتـوك ـاـهــنيا ـرثا ـىلو
نان ،ىنيمز�بـيس سپيچ دننام( اهرسد و هداس تارديهوبرك

تدم ىارب) نيـريش ىـنغور نان ،كيك ،ـىنيريش ،ـكشخ
نيا اريز دنهد�ىم شيازفا رورم هب ار ناهد دنق تظلغ ىنلاوط
هب ـتبـسن و دـنبـسچ�ىم ـاه�نادند حـوطس ـهب بـلغا اهاـذغ
.دننام�ىم ىقاب ناهدرد ىرت�ىنلاوط تدم اه�تابن�بآ

،ميسـلك رطاخ�هب ـىنبل تلاوصـحم ىياذغ تاـبيكرت رد
هداد ناشن تاعلاطم .دنراد ىنيياپ ىگديسوپ تيلباق ،رفسف
دوش�ىم فرصم از�ىگديسوپداوم اب ىتقو ريش و رينپ هك تسا
رـينپ صوصخب رينپ .ـدنك�ىم كمك ديسا PH ندـرك رفاب هب

ار قازب حشرت و دراد ـىياز�ىگديسوپ دض تاـيصوصخ رادچ
ـاب ـرـيـنپ ندرـوخ .ـدـنك ـمكار كلاپ ـهك ـدـنك�ـىم ـكيـرـحت
هدعو كي ىاهتنا رد رسد لثم ريمخت لباق ىاه�تارديهوبرك
هك تابوبح .دنك مك ار اذغ ىياز�ىگديسوپ تسا نكمم اذغ
و ـدنرادن ريمـخت لباق تارديهوبـرك ىا�هظحلام لبـاق رادقم

.دـننك�ىم �قوتم ار ىگـديسوپ تسا دايز اهنآ رـبيف و ىبرچ
مخت و تشوگ ،ىهام ىيايرد ىاه�اذغ لثم ىنيئتورپ ىاه�اذغ
هرك و نيراگرام نغور لثم ىياه�ىبرچ نينچمه ،غرم و غرم
.دننك�ىم �قوتم ار ىگديسوپ ىتابن

دـاجيا لـيسنـاتپ ىور ىياـذغ تاـبيكرت و ندرـوخ بـيترت
تارديهوبرك ىواح هكنيا تلع هب زوم .تسا رثوم ىگديسوپ
از�ىگدـيسوپ نآ ندوب هدنـبسچ هب هجوت ـاب تسا ريمـخت لباق
داجيا رتمك دوش�ىم هدروخ ريش و تـلاغ اب ىتقو ىلو تسا
رتـمك ار هويم ـىگدنـبسچ تيـلباق رـيش .دنك�ـىم ىگدـيسوپ
رتـمك دوش�ىم هدروخ ـرينپ اب ـىتقو كشخ ـهچولك .دـنك�ىم
.دوش�ىم هدروخ ـىياهـنت هب هك ـىنامز ات ـتسا از�ىگدـيسوپ
ماوت هچنانچ اي و ىياذغ هدعو ىاهتنا رد ـريش و رينپ فرصم
نمض اهنآ ىرفاب تيلباق تلع هب دوش هدافتسا تارديهوبركاب
فرصم .دوش�ىم ىگديسوپ شهاك بجوم اذغ ندرك عوبطم
ار ديسا ديلوت لامتحا ـهباشون اب ماوت از�ىگديسوپ ىياذغ داوم
رـيمخت لبـاق تارديهـوبرك كي هك ـىنامز .دهد�ىم ـشيازفا
ىبيرخت تيلاعف رد عيرست ثعاب PH شهاك دوش�ىم� فرصم
هقيقد٣٠ ات و هدش عورش هـقيقد ٥-١٥ فرظ رد هك دوش�ىم
ًـاتدمع ىياذغ�نيب ىكاروخ ىاه��هدعو .ـدنام�ىم ىقاب نآ رثا

رما نيا هك تسا ىيلااب ريمخت لباق ىاه��تارديهوبرك ىواح
زا ـرـتشـيب بتاـرم هب ار ـاهنآ ـىياز�ـىگدـيسوپ ناـزيم لـامـتحا

رد ىنيريش نيدنچ ندروخ .درادرب رد اذغ ىلصا ىاه��هدعو
بآ اب ار نـاهد و ـدـينـزب كاـوسم ـشلـاـبند ـهب هك نـامز ـكي

لـوط رد هك نيا ات تساز�ـىگديسوپ رـتمك ديهد ـوشو�تسش
.ديروخب ىنيريش كي راب ره و راب نيدنچ زور

نقش تغذيه در سلامت
 دهان و دندان

اين�ىرمآ اضر رتكد

مود شخب

راميب هك تسا ىياهدرد هلمج زا وناز درد :ىرسايرخف هرهز همجرت
ىاه�تيلاعف و ىگدنز عون اب .دنك هعجارم كشزپ هب دزاس�ىم راداو ار
ىنوزف�هبور اه�ىراميب هنوگ نيا رامش ىزورما هعماج رد ىعامتجا

ىتواـفتم ىاه��نامرد و دراد ىنوگانوگ للع دردوناز .تسا هتشاذگ
رايسب اهدرد زا ىخرب زورب لباقم رد وناز زا تظفاحم .دبلط�ىم ار
همدص لامتحا مهم لصا دنچ تياعر اب ناوت�ىم ىلو تسا لكشم
ىارب ىكشزپ تاقيقحت ساسارب .داد شهاك لقادح هب ار اه�وناز هب

اريز ديوش رغلا دياب )تيرترآوئتسا( لـثم وناز ىاه�ىراميب شهاك
نـاتيـاهوناز ىور رـاشف ندز مـدق رد هچ و هـرمزور ىاهرـاك رد هچ
و ـاه�طابر ـهب ىلـامـتحا تامـدص نزو شهـاك .دبـاي�ىم ـشهاك
هب ديتسه لاتبم وناز نمزم درد هب رگا .دهد�ىم شهاك ار اه�نودنات

ىتقو ىكيزيف تيصاخ كي قبط .ديزادرپب ىبآ ىاه�شزرو اي و انش
هجيتن رد .دوش�ىم هتساك ندب نزو زا دوش�ىم رو�هطوغ بآ رد ندب

ىسرـتسد رختسا ـهب رگا .دـنك�ىمن دراو رـاشف اهوناز ـهب ندب نزو
ـهب ـلقاـدح ـديراـدن ـىبآ ىـاه�شزرو ـهب ىا�ـهقـلاع ـاي و ـديراـدن

.دنـوش اه�هچيهـام و ندب ششك ثعـاب هك ديزادرـپب ىياه�شزرو
رگا .دينك دودحم ار نديود و سينت ،لابتكسب نوچ ىياه�شزرو
دودحم ار نآ اًمتح دش ديدشت امش ىوناز درد اه�شزرو هنوگ نيا اب

تاكرح زا ىخرب ديدـرك ساسحا رگا ،دينك هجوت ناتندب هب .دينك
.دـيهد رييغت ار ناتشزرو عـون دنك�ىم دراو همدص ـامش هب ىشزرو
هب تصرف ـنيلوا رد هكـلب دينـكن هتسخ دايز ـتيلاعف ـاب ار ناتدوخ

ىنامز تامدص رتشيب اريز ديشاب گنز هب شوگ .ديزادرپب تحارتسا
هب تظفـاحم ناتياهوناز زا .تسا ـهتسخ ناسنا هك دـتفا�ىم قافتا

ـىخرب زا ار ـامش شزرو مـاگـنه دـنبـوناز ندـيشوپ .ـديروآ لـمع

زا ـدينك�ىم ىگدننار هك ىماگنه .دراد�ـىم هاگن نوصم تامدص
لمع هب تظفاحم دروبشاد زا ىشان تامدص لباقم رد ناتياهوناز
.دنك�ىم مرو وناز ديآ�ىم�رد نمزم تروص هب وناز درد ىتقو .ديروآ
تامدص .دوش�ىم اهوناز باهتلا و مرو� ثعاب اه��ىراميب زا ىخرب

رتشيب تامدص ببس دوخ هك دوش�ىم وناز مرو ثعاب ادتبا رد وناز
تروص هب ات دنك�ىم اـديپ همادا نانچمه دنور ـنيا و دش دهاوخ
هخرچ نيا ناـوت�ىم ىكشـزپ ىاه�تظفـاحم اب .ديآ�ـىمرد نمزم
لقاـدح هب ار وناز ىاه�تفاب ـىتآ تامدص و تسكش ار بـويعم
درد و مرو ناوت�ىم ىگناخ ىاه�تبقارم زا ىخرب اب ىتح .دناسر
.درك ىريگولج رتشيب تاحارج زا و هداد شهاك ار
لوصا نيرـتمهم زا لزـنم رد تحارتسا — نداد ـتحارتسا ▪
تسا نامرد

تدم هب زور رد راب هس ات ود خي اب سرپمك — ندرك سرپمك ▪
.تسا ديفم هقيقد ٣٠ ات ٢٠

رتدنلب ىـحطس رد وناز ندادرارق — عافترا رد وناز ندادرارق ▪
رد هدش ـعمج تاعيـام هبذاج ىورـين دوش�ىم ثعـاب ندب زا
هدش رتمك زين مرو هجيتن رد هداد شهاك ار هديد همدص تفاب

.دزاس�ىم رود ام زا ار ىگتسخ و
تسخن .تسا ديفم ليلد ود هب اهوناز نتسب — اهوناز نتسب ▪
ـمـظن ـهب ار ـوناز ـمـسـينـاـكم سـپس ـدهد�ـىم ـشهـاك ار مرو
.دروآ�ىم�رد

و هيلك ىراميب ،هدعم مخز هب امش رگا — اهوراد زا هدافتسا ▪
نيا رد ىباهتلا دض ىاهوراد ديتسين لاتبم ىنوخ ىاه���ىراميب
.دنك�ىم ىناوارف ىاه�كمك امش هب دروم

د و روش�هاى مقابله با آن�انودر �ز
مطب

بياييد قلب سالم داشته باشيم

ندگى كنيد بـايـد بـدانـيـد كـهمنـدانـه زاهيد هـنـراگر مـى�خـو
اكهندگى است. چـركـان زى و انتخاب يـكـى از ارتصميم�گـيـر

ىن انتخاب و تصميم�گـيـرا بدوانيد يـك روز رهيچ�گاه نمـى�تـو
ندگى كنيد. حتى اگر تصميم بگيريد كه ديگر تصميم نگيريـدز

نده نهايىحال اين شماييد كه تصميم�گيرو انتخاب نكنيد، به�هر
ان تصميم و انتخـاب ريـز وارندگى ما بـا هـزل زهستيد.در طـو

خىاجهيم كه بايد به طريقى از ميان آنها عبور كنيم. برشت مودر
انيمند و اگر ما نـتـوشت�سازنـواز اين تصميمات كلـيـدى و سـر

نج و عذابا دچار رد ر خوًانتخاب صحيحى داشته باشيم قطعا
ش�هايـىد از روندگى خـول زده�ايم.اغلب انـسـان�هـا در طـوكر

اى اتخاذ تصميماتشان استفاده مى�كنندعقلانى برآمد و غيركارغير
طى�شدگى�ها و از همه مهمتـركه عمده آن متاثر از عادات، شر

ى نيز بسياره�هاى تصميم�گيرتلقين محيط است. نتيجه اين شيو
فق و بـه طـلاقاج�هـاى نـامـودواضح اسـت.آمـار ازشـن و ورو

ى ما.ه�هاى تصميم�گيرستى شيوانجاميده، تاييدى است بر نادر
ى به معناىه تصميم�گيرنه تصميم مى�گيريم؟شيواغلب ما چگو

ت ذهنى و عملى طى مى�كنيـم تـاآيندى است كه ما بـه صـورفر
ه وان مثال يك شيوى كنيم. به عنوانيم در نهايت تصميم�گيربتو
ى�هاى ذهنىسازل در اغلب انسان�ها تصويـرآيند بسيار متداوفر

ند، بهاجه شوى كه اگر با تصميم و انتخابـى مـواست. به�طـور

ند و مبناىهم) مى�سازى ذهنى (بر پايه خيال و توعت تصاويرسر
ند.اگرراشايندى تصوير مى�گذشايندى يا ناخوا به خوتصميم ر

اباب مثبت است و اگر نه، جـوششان آمد، جـواز تصوير خو
ابر اين تصميم كهان مثال، شخصى كه در برمنفى است.به عنو

د، تعداد زيادى تصاوير ذهنىار مى�گيرم يا نه؟» قر«بچه�دار بشو
شـن وهـاى رود بـا مـوا مـتـصـور مـى�شـود: بـچـه�اى رمـى�سـاز

ام صد�دل عاشق او شده�اند و مدام بهچشم�هاى آبى كه همه اقو
د كه از داشتن بچه در بينى مى�سازاو تبريك مى�گويند. تصوير

دى مى�سازستان احساس غرور مى�كند، تصويـردو
احتى�ها و تنهايى�هايشى از ناركه از داشتن بچه بسيار

م شده است. حتى تصويرگرفته و بسيار سراز بين ر
ان پدر ياا به عنود رد و خوا مى�سازند راسم عقد فرزمر

ار تصويرض مى�كند. و هـزفق و مغرور فـرمادر مو
د به آنهاد كه خوهايى مى�سـازا بر اساس آرزوديگر ر

سيد. پس�اهد رندش به آنهـا خـودست نيافته و فـرز
م! من بايد بچه�دار شوًم! اصلا بچه�دار مى�شوًحتما

 برًفاش صرا تا به حال بچه�دار نـشـده�ام؟ ايـن روچر
شايند نيست، بلكه گاهى تصاويرمبناى تصاوير خو

ست آنى درصميم�گيرتند. شايند مى�شوبسيار ناخو
ن احساسى و محيطى بـهناگوايط گواست كه در شر

ىه تصوير�سازسد. حال آنكه در شيوشنى براب روهر حال به جو
اه استفاده مى�كند راين�طور نيست. اگر شخصى كه از اين شيو

ا آن هم در فصل بهـار بـبـريـد اغـلـبش آب و هودر باغـى خـو
ال�هايى كهاب اغلب سئود و جواهد بوشايند خـوش خوتصاوير

د. و اين در حالى است كـه اگـراهد بود مثبت خـواز او مى�شـو
م تابستانا در يك روز گرع تصميمات) رضوالات (موهمين سئو

 همانًسيد با كلافگى پاسخ منفى مى�دهد و اين دقـيـقـااز او بپر
ى�هاى مااف و خطا در تصميم�گيـرجب انحرى است كه موچيز

ى ذهنى گاهى تصاوير از تجربياتسازه تصويرد. در شيومى�شو
ت اينكنيد در اين صورد كه شايد فكرو گذشته�ها ناشى مى�شو

ابد، لكن جـواهند بوستى خـوات مبناهاى درتصاوير و خاطـر
ات و حتى اينكه چـهالى اين خاطـرتيب و تون ترمنفى است چـو

ى� نقش مهمـىند در تصميم�گيـرار بگيـرجه قرد تواتى مـورخاطر
بش و تجارات خو خاطرًفات اگر شما صرند. در اين صوردار
اد؟ شما نيمى از تصميـم را به ياد آوريد چه فايـده�اى دارفق رمو
د؟ گامشن نيست. پس چه بايد كرفته�ايد و نيم ديگر هنوز روگر
د است. شما ابتـداجـوضعيت موكتى شنـاخـت ول در هر حراو

ا تغييرانيد آن رى�تان چيست تا بتـوه تصميم�گيـربايد بدانيد شيـو
دهيد يا تكميل كنيد.

ركفت شناد رگشهوژپ و سردم *

مندانه تصميم بگيريمهنر گىندطرح ز

*ىتروص ديعس

سلامت

ىراوخ�هاـيگ ،دـيهدـن ـتسد زا ار دوخ هنزاـوم ساـسحا رگا
،ىتملاس رظن هطـقن زا  .دشاب ديفم امش ىتملاس ىارب دناوت�ىم
،رـتمك ىبرچ .ـتسا ىدايز رايـسب نساحم ىاراد ىراـوخ�هايگ
ىياذغ ىاهربيف و رتمك ميدس ،رتمك هتساشن و دنق ،رتمك ىرلاك
ىراوخ�هايگ لاح�نيا اب .تسا نسـاحم نـيا هلـمـج زا رــتشـيب
نيرتـهب�لوصح�تهج بسانم ىياذغ همانرـب ـكي نتشاد مزلتسم
ىراوخ�هايگ هب ديهاوخ�ـىم رگا .تسا هجيتن

لامتحا شهاك تهج�تسا رتهب ديروآ ىور
جيردت هب ار راك نيا ،ىشراوگ ضارما هب لاتبا
زـمرـق تـشوگ ادتبا دينك ىعس .ديهد ماجنا
تشوگ نآ زا دـعب و هلاسوگ ـتشوگ دننـاـم

ىاهاذغ و ىهـام اهتنا رد و غرم دننـام ديفس
زا دـينك ـىعس .ديراـذگب رـانك ار ـىـيـاـيرد
ـكي اجـنيا رد�.دينك هدـافتسا عـونتم ناهـايگ
هدهاشم ار ـىهايگ هزور�تـفه ىياذغ همـانرب

ىوج ىابروش :هناحبص:هبنش :درك ديهاوخ
ريش ،ىهايگ هرك ،راد�سوبس تست نان ،وله كي هارمه�هب رسود
،ايبول كاروخ ،تاجيزـبس پوس :راهان،ىهايگ ىاچ ،قيقر
،ترذ نان :ماش ،هزات تاج�هـويم و غودبآ ،راد�سوـبس وج نان

،قيقر ريش ،ىنيمز�بيس ،ملك لگ ،ىوسنارف رسد ،لصف دلااس
نـان ،شـمشك ،بـرچ�مك رـيش :هنـاحـبص :هـبنـشكي .سـانانآ

ىگناخ رـينپ :راهان،هزات لاقترپ�بآ ،جنران ىـابرم اب راد�سوبس
،شرتـوميل اب ىاچ ،تاـجيزبس و هزات هجوگ دلاـاس ،برچ�مك

نوتيز نغور �اب لصف دلااس ،ايبول كاروخ ،هزات تاجيزبس :ماش

دـــدع ـــكي و بـــرچ�ــمك ـــرـــيش ،ـــمـــلك�ـــلگ ،ــوـــمـــيل و
،تورف�پيـرگ ،هچولك ،ـىگنرف�تـوت :هناـحبص:هبنشود.هـويم

،هويم ددع كي و غود ،ايبول ،ترذ كاروخ :راهان ،ىهايگ ىاچ
،ىگنرف�هجوگ بآ ،امسم ودك ،ملك�لگ ،رينپ و ىنوراكام :ماش
،ريش ،ىنيريش نان ،اراخب ولآ ،لاقترپ :هناحبص:هبنش�هس .ىبلاط
،برچ�مك ريش ،لصف دلااس ،لسع اب هچولك ،ايبول پوس :راهان

،راد�سـوــبس نـان :مـاش،رـاـبـكــشخ ـىـمك
،رـينپ و ىگنرف�هجـوگ اب ناجمداب�،تاـجيزبس
ـــــىــــنشــــاچ ــــاب جــــاـــــنــــفسا دلاــــاس

و برچ�مك ريش :هناحبص:هـبنشراهچ،ىنانوي
،لاقترپ ،جنران ىابرم ،ىنيريش نان ،سوبس

ريش ،ىشمشك نان �،ىگنرفدوخن پوس :راهان
،هويم�تفه توـپمك :ماش ،بيس ،برچ�مك
،تلما :هناحبص:هبنشجنپ، نان ،ىگنرف�هتشر
برچ�مك ريش ،لاقترپ بآ، نيراگرام اب وج نان
،ـهيودا ـاب ـاـيبـول كارـوخ :رـاهـان ،ىـاچ ـاي

،چراق اب ىسدع كاروخ :ماش ،تاج�هويم دلااس �،رينپ چيودناس
بآ :ـهنـاحـبص :ـهعـمج .ـىگنـرف�تـوت ،ـجيوه ـاب ـوهاك دلاـاس
:راهان ،برچ�مك ريش ،ىهايگ هرك ـاب ىنيريش نان ،تورف�پيرگ
بآ :ماش ،ـىـگنرف�ـهجوگ ،ـوـميل ـاب ـهبـنع ،ـريـنپ ـاب ترذ كـيك
داي�ـهب .سانانآ و ىگنـرفدوخن ،هـتخپ ىنيمز�ـبيس و ىگنـرف�هجوگ
هدافتسا عونتم ىاهاذغ زا و هيهت هزات داوم زا ار اهاذغ هك ديشاب هتشاد
.تسا ىياذغ نزاوت و لداعت تيقفوم زمر هك دينكن شومارف .دييامن

نامدرم :عبنم

ىتـاكن و نيناوق ىاراد ىرگيد راك ره دـننام زين ندرك وتا
و دش دهاوخ ماجنا رت�عيرس راك مه ـاهنآ تياعر اب هك تسا

رد زين ـريز ىاه�هيصـوت .دوش�ىم لصـاح ىرتـهب هجيـتن مه
:دنا�هدش هئارا اتسار نيمه

عقاو ىللملا�نيب مئلاع هب ادتبا ،ىشكوتا ماجنا زا شيپ -
هب هجـوت اب و هدرك هـعجارم سابل هب ـلصتم بـسچرب ىور رب
دـامن راـهچ ىـلك روط هب .ـديـنك وتا ار رـظندروم سـابل ،نآ
هيقب رـانك رد هك دراد دـوجو ىشكوتا هـوحن ىارب ـىللملا�ـنيب

درادنـاتسا تخود اب ىاه�سابل هيلك ـبسچرب ىور رب مئلاع
ـكي زا نيدامن ىحارط ـبلاق رد مئلاع نيا .دنـوش�ىم هديد
لخاد رد هتفرگ رارق ىكشم طاقن دادعت هب هجوت اب هك تسا وتا
.دنك�ىم داجيا ار ىصاخ موهفم ،نآ

ىـانعم ـهب نآ لخاد رد ىـكشم هطـقن هس اب ـوتا حرط -١
٢١٠ اي تياهنراف هجرد ٤١٠ ترارح هجرد اب غاد ىوتا دربراك
.تسا دارگيتناس هجرد

ىوتا دـربراك نآ لخاد رد ىكشم هطقن ود اب وتا حرط -٢
ـهجرد ١٦٠ اي ـتيـاـهنراف ـهجرد ٣٢٠ تراـرح ـهجرد اب مـرگ
.دهد�ىم ناشن ار دارگيتناس

ىوتا دـربراك هب هراشا ،ىـكشم هطقن كي ـاب وتا حرط -٣
دارگيتناس هجرد ١٢٠ اي تياهنراف هجرد ٢٤٨ ترارح اب درس
.دراد

ردبرض طخ ود اب وتا كي ىحاـرط زين دامن نيمراهچ -٤
ىور رب ىدـامن نـينچ دوجو ـاب هك ـتسا نآ ىور رب ىـكشم
.تسا عونمم سابل نآ نديشك وتا ،بسچرب

دوجوم طاقن رب هولاع ،اهوتا بلغا ىور رب هتبلا :حيضوت
.دراد دوجو زين هچراپ سنج مان ،وتا دامن لخاد رد

هك دينك ميظنت ىعافترا رد ار نات�هدافتسا دروم ىوتا زيم -
.دشاب بسانتم امش دق اب

ار وتا زيم ىور حطس ،موينيمولآ ليوف قرو زا ىا�هيلا اب -
دوخ هب ار ـامرگ ليوف .دـيناشوپب تقد اب و فـاص تروص هب

ريز تمسق زا امـرگ ىشكوتا ماـگنه هجيـتن رد و هدرك بذج
تعرس اب ىشكوتا بيترت نيا هب .دوش�ىم لقتنم نآ هب زين سابل
ليوف حطس ششوپ هتبلا .دريذپ�ىم ماجنا ىرتهب هجيتن و رتشيب

دربرـاك اي و ناتك سنج زا ميخض ىا�هچرـاپ اب ىيوتاريز هدش
زا ىلك روط ـهب .تسا ىرورض وتا ـزيم صوصـخم شكور
وتا زيم ىا�ـهچراپ تباث ششوپ موادم ىشكوتا رثا رد هك اجنآ

ىا�هچرـاپ ىـاه�شكور دـربراك ،دـوش�ـىم راد�هـكل و ـ�يـثك
ماگنه رد ديناوت�ىم امش راك نيا اب .تسا ىمازلا صوصخم
.دييوشب هناگادج و هدروآ نوريب ار نآ موزل

ىشكوتا ناياپ زا سپ ار ناتراخب�ىوتا بآ نزخم هراومه -
ىتابوسر داجيا ببس نآ نورد بآ ندنام ـىقاب .دينك ىلاخ
.دنك�ىم دوـدسم ار راخب ىاه�خاروس تياـهن رد هك دوش�ىم
هكرس ىمين و بآ ىمين اب ار وتا بآ تمسق ىطيارش نينچ رد

ديراد هگن نشور ار ـوتا هقيقد ٣ ىلا ٢ تدم و هدرك رپ ديفس
دينك ربص تعاس كي تدم ىارب و هدرك شوماخ ار نآ سپس

هظفحم سپس ـدنروخب سيخ ًلاماك تابوسر و دوش كنخ ات
ار وتا لاح .ـدينك ـرپ درس بآ ـاب هرابود و هدرك ـىلاخ ار بآ

اه�خاروس زا ار تارـاخب ،رـاخب هـمكد ندز اب و هدـرك نشور
ـهمكد ـدقاف اـمش راـخب�ىوتا ـهك ىترـوص رد .ديزـاس جراخ
هب نشور تلاح رد ار نآ تسا ـىفاك ،دوب راخب صـوصخم

تاراخب ات ديهد رارق وتا ـزيم ىاه�هليم ىور رب ىقفا تروص
.ـدنوش جراخ لماك روط هب هكرس زا هدنام�ىقاب راثآ هارمه هب
ىيادز�بوسر و ندرك زيمت هلحرم زا سپ رتشيب نانيمطا ىارب
هنهك ىا�هچراپ اي و هفلام ندرك وتا ىارب وتا زا ادتبا ،هكرس اب
.دينك هدافتسا

ىـاه�ــهـكل ،ـاهــوتا ـلـيـتسا ــ�ك ىور ـرب ًلاـوــمـعم -
بـبس ،اهنآ نـدنام ىقـاب هك دنـوش�ىم داـجيا ىگنر�ىا�هـوهق
ار اهنآ تسياب�ىم اذل دوش�ىم سابل ىور رب اه�هكل نيا لاقتنا
روظنم نيا ىارب .دوشن دراو همدص وتا هب هك درك زيمت ىشور اب

ىچاكسا اب ار وتا ليتسا �ك هكنآ لوا .دراد دوجو راكهار دنچ
.دينك زيمت ،تسا هتشغآ لكلا اي و ديفس هكرس هب هك مرن

چه�اى ماليده وى پارا بر رودندان رى خميـرم آنكه مقداردو
شش دهيد. مدتى صبـر كـنـيـد تـا لايـها پـوى لكـه رسطـح رو

ا پاك كنيد.م آن رچه نرد سپس با يك پاردندان خشك شوخمير
و نيريش�شوج بيكرت زا لصاح ريمخ دربراك موس شور

نامه دننام زين ار لحارم هيقب .تسا نادندريمخ ىاج هب بآ
.ديهد ماجنا

ىاه�سـاـبل ىور رب ـىگدـاتفا�قـرب زا ىرـيگـولج ىاـرب -
نويار ،ىمشيربا ،ىخن ىاه�سنج زا و گنر�هريت صوصخ�هب

ىلخاد تمسق زا ار سابل -١ :دراد دوجو هار ود اهنيا دننام و
هداـفتسا رادمن و ـىخن ىا�هچراپ هـكت زا -٢ .دينك ـىشكوتا

سابل نتفرگ رارق فاص زا هك ىمـاگنه هك بيترت نيا هب دينك
نآ ىور رب ار راد�من �هچراپ هكت ،ديدش نئمطم وتا زيم ىور رب
.ديهد مـاجنا هچراپ نآ حطس ىور رب ار ىشكوتا و هدرك نهپ

ىور ـرب صوصخ ـهب ىگدـاتفا�قرب ـلكشم ـمه زاب ـرگا لاح
سيخ ار ىا�هچراپ�هكت دش داجيا تاديهمت نيا مامت اب اهزرد
ـهـيـقب ـنمض رد ـدـيلـاـمب هداـتفا�قـرب ـحطس ىور ـرب و هدـرك
.دينك وتا رت�ميخض ىا�هچراپ كمك اب ار سابل ىاه�تمسق

ىور رب ىيزج ىگتخوس داجيا ببس امش ىتقد�ىب رگا -
تعاس دنچ و هدرب ورف درس بآ رد ار نآ تعرس هب ،دش سابل
درس بآ هب هك ربز و ميخض ىا�هچراپ اب هكـنيا اي .ديناسيخب
.ديلامب ىمارآ هب ار هكل ىور ،دشاب هدش هتشغآ

دننك�ىم داهنشيپ بآ ىاج هب ار هنژيسكا�بآ دربراك اه�ىخرب
درز ـهكل داجيا ماـگنه دندقـتعم زين ـاهرت�ىميدق زا ـىضعب و
،ـىناتك ىـاه�هچراپ ىور صوـصخ هب ىـگتخوس زا ـلصاح

ديهد شلام ـهكل ىور رب ار نآ همين و هدرك مين ود هب ار ىزايپ
زا ار هكل ـبيترت نيا هب و هدرك سـيخ درس بآ رد ار نآ سپس

.ديربب نيب
رب هـتفر راك هب ىـكيتسلاپ داوم ـبقارم ىشكوتا مـاگنه -

ىياه�تـنيز نينچمه و ـاه�پيز ،اه�همكد دـننام سابل ىور
اهنآ ندش بآ لامتحا اريز ديشاب هريغ و قوجنم ،كلوپ دننام
اب هدش راك ىاه�سابل ،رتشيب نانيمطا ىارب اذل ،دراد دوجو
.دينك ىشكوتا تشپ زا ار تلاآرويز ليبق نيا

كشىقوانين اتو
ىليعمسا ماهلا

تبسن رگيد ىگناخ ىاذغ ره ىايازم رب هولاع هناخ رد ازتيپ هيهت
داـوم هك دهد�ىم ـامش هب ار نـاكما نيا اه�نارـوتسر رد نآ ىاتـمه هب

هك ار ازتيپ ريمخ .دينك باختنا هداوناخ ىاضعا هقيلس اب ار ازتيپ ىور
زا اي و دينك تسرد ناتدوخ ديناوت�ىم تسا كـرتشم اهازتيپ همه رد

اه�تكرـامرپوس رد هك دينك هدافتسا ازتيپ صوصخم هدامآ ىاهريمخ
رـيمخ زا ـاهرـيمخ ـنيا ىاج هب ـتسا نـكمم .ـدسر�ىم شوـرف هب
ريمخ هيهت شور ادتبا اجنيا رد .دينك هدافتسا مه ىربرب اي �تگاب�نان
.دينك�ىم هظحلام ار ازتيپ عون دنچ خبط شور سپس و ازتيپ

ازتيپ ريمخ ▪

،)مرگ ١٤( كـشخ ريمخ هيـام ىروخپوس قشـاق كي:مزلا داوم
بآ رتيل�ىليم ١٦٠ اي هناميپ موس�ود ،ركش ىروخياچ قشاق �صن

ىروخياچ قشاق ود ،)مرگ ٢٢٥( هداس ديفس درآ هناميپ ٥/١ ،مرگ
دينك طولخم ىكچوك فرظ رد ركش اب ار ريمخ هيام.نوتيز نغور
١٠ طوـلخم نيا ديراـذگب ،ديـنك هفاضا نآ هب ار مـرگ بآ سپس و
ريمخ هيام طولخم .دينك كلا ىرتگرزب فرظ رد ار درآ .دنامب هقيقد
اًتبسن ريمخ ات دييامن طولخم و دينك هفاضا نوتيز نغور اب هارمه ار

درآ ىمك هك ـىفاص حطس ىور ـرب ار ريمخ .دـوش لصاح ىـتفس
و مرن ات دـيهد زرو هقيقد ١٠ دودح و ديراذگب ـديا�هديشاپ نآ ىور
ديراذگب ديا�هدرك برچ ىمك هك ىدوگ فرظ رد ار نآ .دوش رادشك
ـريمخ ديراذـگب .ديهد رارق ـىمرگ لحم رد هـدناشوپ ار نآ ىور و
ىور ار ريمخ اًددجم .دوش ربارب ود و هدمآ رو ات دنامب تعاس�مين

رگيد ىمك و ديراذگب ديا�هديشاپ نآ ىور درآ ىمك هك ىفاص حطس
.تسا هدافتسا هدامآ ريمخ .ديهد زرو
ىكيزكم ىازتيپ ▪
طسوتم زايپ ددع كي ،عيام نغور ىروخپوس قشاق كي:مزلا داوم

سس ـهناـميپ مود�ـكي ،هدرك�خـرچ تشـوگ وـليك�ـمين ،هـدش درخ
ـقشاق كي ـاي هزات ـنشيوآ ىروـخپوس قشـاق كي ،ـىگنرف�ـهجوگ
،بآ هناميپ �صن ،ترذ ورسنك مرگ ٣٠٠ ،وناگرا ردوپ ىروخياچ

رطق ـهب درگ هدامآ ىازتيپ ريمخ ددع ٢ ،هتـخپ زمرق ايبول مرگ ٣٠٠
ىور ىارب هدش للاخ طسوتم زمرق زاـيپ ددع كي ،رتم�ىتناس ٢٢

،ىرفعج ىمك ،)مرگ ١٢٥( هدش هدنر ىازتيپ رينپ هناميپ كي ،ازتيپ
ىارب هديـكچ تسام ىمك و ىسلاـيگ زير ىگنرف�هجـوگ ددع دنچ
زايپ .دينك غاد ىا�هبات رد ار نغور .)ليامت تروص رد( ازتيپ ىور
خرس بوخ و دينك هفاضا ار تشوگ و دوش ىيلاط ات ديهد تفت ار
اي ـوناگرا ردـوپ و ىـگنرف�ـهجوگ ـسس .دـينك
ديراذـگب و ديـنك هفاضا ار بآ و  نـشيوآ�گرب
ار ـايبول و ترذ .دوش ريخبت نآ بآ ات دشوجب
ىور ار طولخم نيا .دينك طولخم هدرك هفاضا

رارق هدش برچ رف ىنيس رد هك ازتيپ ىاهريمخ
زمرق زايپ للاخ اب هارمه ار رينپ .ديزيرب ديا�هداد
ىـمك رادقم اب ازتـيپ نيا .ديزيرب اهاـزتيپ ىور
رد ـديناوت�ـىم اـمش اما ـتسا هدش ـهيـهت رـينپ

هدافتسا ـرينپ ىرتشيب رادـقم زا ليامت تروص
هقيقد ٢٠ ات ١٥ دودح تدم هب ار اهازتيپ .دينك
رف زا ـريمخ ـتخپ زا ـسپ و ديزـپب غاد رف رد

ـتسـام ـاب ـليـاــمت ترـوص رد هدـرك جرـاخ

ا بپزيمدر خانه پيتز
ىميلس هديپس

.دييامن ورس ىگنرف�هجوگ و ىرفعج ،هديكچ
تشوگ اب ىرونت ىازتيپ ▪
هب هدش درخ دنفسوگ هليف مرگ ٢٤٠:مزلا داوم

ـقشــاق ــكي،،ـكيرــاب ىــاهراـون ترــوص
ـهنـاــمـيپ ـ�ــصن،ىرـاك ردـوپ ىرـوــخپـوس
كي،عيام نغور ىروخپوس قشاق ود،تسام
ريس ـهبح كي،هـدش للاخ طسـوتم زاـيپ ددع
ـكي،هـدش درخ جـاـنفسا مـرگ ٢٥٠،هـديبـوك
رـيمخ مـرگ ٣٣٥،وـميـلبآ ىروـخپوس ـقشاق
�صن،هدش هدنر ىازتيپ رينپ هنـاميپ كي،ازتيپ
ـقشاق ود،هدش بايسآ هريز ىروـخياچ قشاق

زـينشگ ىروـخپوس قشاق ود،بآ ىرـوخياچ
ىگنرف�هجوگ ددع كي،هدش درخ زير رايخ ددع كي،هدش درخ هزات

ىراك ردوپ اب ار ـتسام زا ىمين.هدش درخ زير
و ـديـزيـرب نآ رد ار تشـوگ و ـدـيـنك طوـلـخم
نغور.دنامب هقيقد ١٠ ديراذگب ،دينك طولخم
نآ رد ار تشوگ و دـينك غاد ىبسـچن هبات رد ار

اي ٣ هب ار تشوگ تسا رتهب .دينك خرس بوخ
نآ زا شخب كي راب ره و دينك ميسقت تمسق ٤
ار ىدعب تـمسق هدرك جرـاخ هبات زا ـدش خرس
.دزادـنـين بآ هبـات رد ـتشـوگ ات ـدـينك خـرس
رد ريس اب ار زايپ .دينك جراخ هبات زا ار تشوگ
ـسپس دـوش مرن زـايپ ات ـديـنك خرس ـهبات نـامه
جانفسا ـات ديهد تفت و دينك ـهفاضا ار جانفسا
ندرك زاب زا سپ ار ازتيپ ريمخ.دزپب ىمك هدش مرن

ديا�هدرك برچ ىمك لاًبق هك رف ىنيس رد كزان ىا�هيلا تروص هب ريمخ
و جانفسا طولخم .دـيشاپب نآ ىور ار ازتيپ رينپ زا ىمين .ديهد رارق

داوم همه ىور ار رينپ هدنام�ىقاب و ديزيرب ازتيپ ىور ار تشوگ سپس
زا سپ .ديزپب غاد رف رد هقيقد ٢٠ ىلا ١٥ تدم هب ار ازتيپ ،هديشاپ
زا ىمين.دينك جراخ رف زا ار ازـتيپ ،رينپ ندش ىيلاط و ريمخ نتخپ

و رايخ .دينك طولخم هريز و وميلبآ ،تسام هدنام�ىقاب اب ار زينشگ
.ديزيرب ازتيپ ىور و دينك طولخم ار زينشگ هدنام�ىقاب و ىگنرف�هجوگ

.دييامن ورس هريز و تسام طولخم اب ار ازتيپ
غرم اب ىرونت ازتيپ ▪
ـهب هدش دـرخ غـرم ـهـلـيف مـرگ ٣٤٠:مزلا داـوم

ىروـخپوس قشاق ٢،كيراب ىـاهراون تروص
�صن،ىراك ردوپ ىروخپوس قشاق ١،تسام
ىشرت هناميپ موس�كي،)ىفاضا( تسام هناميپ
طسوتم زايپ ددع ١،)ليامت توص رد( دنت هبنا

ـقشـاق ٢،ـزـبس ىوـدك دـدع ١،هـدش لـلاخ
هناميپ ١،ريس هبح ٢،ـعيام نغور ىروخپوس

رد( ىدنه�مادـاب مرگ ٥٠،هدش هدنر ىازتيپ رينپ
هب هدامآ ىازـتيپ ريمخ ددع ٢،)ـليامت تروص

ىفرظ رد ار ىراك و تسام .رتم�ىتناس ٢٢ رطق
و ـهفاضا نآ ـهب ار غـرم سـپس و دـينك طـولـخم

لاچخي رد تعاس ٣ ديراذگب و ديناشوپب ار فرظ ىور .دينك طولخم
.دينك طولخم هبنا ىشرت اب ليامت تروص رد ار ىفاضا تسام.دنامب

كزــان ىـاه�ـهيلا ترـوص ـهب لــوط زا ـنك�ـتسـوپ ــكي ـاب ار وـدك
تـفت نآ رد ار زايپ و ريس و دينك غاد ىبسچن ـهبات رد ار نغور.ديربب
ىمك لـبق زا هك رف ىنيس رد ار ـاهازتيپ رـيمخ .دوش مرن زايپ ـات ديهد

ديزيرب اهنآ ىور ار ىشرت و تسام طولخم .ديهد رارق ديا�هدرك برچ
طولخم بيترت نيمه هب .ديناشوپب نآ زا ىا�هيلا اب ار اهريمخ حطس و
اهازتيپ ىور ار ازـتيپ رينپ ـسپس .ديزيرب ـاهريمخ ىور ار رـيس و زايپ
ودك رخآ رد و ديزيرب اهازتيپ ىور ىواست هب ار غرم طولخم .ديشاپب

دينك�ىم هدافتسا ىدنه �ماداب زا رگا .ديزيرب اهازتيپ ىور ىواست هب ار
ات ١٥ دودح ات ديهدرارق غاد رف رد ار اهنآ و هتخير اهازتيپ ىور ار ماداب

ار اهازتيپ غرم تشوگ و ريمخ تخپ زا سپ .دننامب رف رد هقيقد ٢٠
.دييامن ورس و هدرك جراخ

و ناـتساب ناريا گنهـرف �لوم و ىناملآ سـانش�ناريا -١   
ىـاقآ-٢ .ناريح ـهندرگ هب ـرهش ـنيرت�كيدـزن -اتسوا ـريـسفت
رد -٣ .ـهجنكش و ىسرپزاب -هحفص ود نـايم هيواز -ىناملآ
هاشداپ نيمتشه -تسكش ملاسا ىمارگ ربمايپ �نادند گنج نيا

-ـىسيلـگنا ىمقر�ـكي ددع نيرخآ -٤ .هـدننكـديلوت -ىنـايك
-٥ .ىزـيچ لوصو هب رارقا هگـرب -ندرك هتوتيب و نـدش نكاس

راب هك ىمتا -رما تحت دارفا و ـلماوع -ىتخس و ىربز نودب
-روآ�عوهت -رتراوازس و رت�هتسياش -٦ .دشاب هتشاد ىكيرتكلا
زا ادج -نتسج ىكاپ -ندروآرد تكرح هب -٧ .تخس نمشد

محر�ىب -٩ .هژينم راي -مه هب هيبش -قشمرس و هنومن -٨ .مه
رد ىرايسب بتك هك نابز�ىرذآ هـتسجرب نارعاش زا -راكهنگ و
دوخ زا )ع( نيسح ماما ًاصـوصخ و همئا تداهش لاح �صو
.ىرتنلاك قيرط زا بيقـعت تساوخرد -تسا هدراذگ ىاج�هب

و نـيعم عوضوم اي و نـومضم -باوج -باـختنا فرح -١٠
و فورح حـيحص ظفلت نف -بهذم و ـشيك -١١.صخشم
تفلا -ريشمش فلاغ -١٢ .ىويلوب رهش زكرم -نآرق تاملك
مـان -رطق نابز�برع روـشك زكرم -١٣ .وردنت بسا -ـهتفرگ
جك -هراچيب و سناشدب -١٤ .بارـطضا و ناجيه -هنارتخد
هرود رد ناـريا ـتـخـتيـاپ -١٥ .ـوـبشوخ بـوچ -هـدـيـمخ و
.ندرك �قوتم اي ليطعت -نايرافص تموكح

-راك ماجنا مدع تهج هب ندروآ�بيجع و ىهاو ليلاد -١
-كي هجرد نـاشيوخ و ناـكيدزن -٢ .ناهد و بل دـرگادرگ
ىنار�قـرب ىورين ىـاقلا بجـوم هك ىقرب راـدم كي تـيصاخ
بآ-٤ .ىنانوي زا ذوخام روگ و همخد -نونج -٣ .دوش�ىم
ريز ىاعد -٥ .باـذع و جنر -ىياـكيرمآ غرم رـتش -ناهد
راسفا -٦ .مرن رابغ و درگ -ردك و هريت -دنب و بانط -بل

ىرهش -٧ .ىتشك رابنا -ماجسنا ىاراد و هچراپكي -هناهد و
لـيـبموتا -ـىـنيب -٨ .ـخيبـوت و ـشنزرس -مـلايا ناـتسا رد
رد ضارما دوبـهب شور -٩ .ناملآ ىتعنص رـهش -ىوسنارف

هشير -١٠ .بوناد دور ىناملآ مان -نيعرس ىتسيروت رهش
-روج و ملظ -١١ .اراد رهاوخ -ريت هرايس رگيد مان -هياپ و
-١٢ .تنيز و رويز -ىگنوگچ و تلاح -نيريش و زير هويم
.ىهارمه فرح -ميدق رد هجاوخ كي نامداخ ناونع -هروك

.هدز�متام و راداـزع زا هيانك -ـىتنيز ىاه�ـلگ زا ىكي -١٣
ديـفس -١٥ .نادمه رد ىهوك -ىكشزپ ىرادـربسكع -١٤

.ىزيچ هب ندش صيرح زا هيانك -ىكرت


