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"��9 zرا 9  �ن ا�6ود� وه�  #�اد را در و� �L� خ�� �%��y ز#� L�L� خ��x راLY9 از ای%}  �8ب ��� آ  O$ً: �#�د� و�R{9 آ�د� ایA ری�P  و9



� ا�=._�c ا�اآ%�ن �. A�دم #� ده

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6576

"�را!  ��� 	�ه�

�� آ  9�ا� ���  #� ��د»v«یt �8راك ی�&* �?� 

● #�اد Hزم:

 �8�6�!  #�ه� ْ� ▪v {*

 �L� د��� –ری� 8?YF ▪� ����1 

 �L� د� ��O ٢▪ آ�U6- ری� 8

 �L� د��}�-��1= آ%�L ری� 8�6  F�D ▪٣z���# دLd 

 �L� د�� ری� 8�� ▪١ $c 

 �L� د�٢▪ 1��ز ری� 8z���# دLd

 �L�  Oور (�D�8ر) =ش در��* ���Ldد١▪ �

 ����▪ رو�5 زی��ن یt '&�رم 1

 ����▪ �رد ���8ر� یt '&�رم 1

) �����<)�٠▪ �ب ���� *�ز� یt '&�رم 1#

 w��O '�ی�Pر�١▪ �وی)5 

: ��ز *&N ●

 �* A�� و 1��ز و آ�U6 را ا_�6  #� آ%�A و *?= #� ده�� A��م #� آ%D  9�����0 را ا_�6  #� آ%�A و #�رو�5 را در #�ه�6  F�D ،م ��د��



.A��� را ا_�6  #� آ%�A و �8ب #P!�ط #� آ%?YF م ��د�� �* Aاری�D

.A��م #� آ%D را �6 .A��6�!  ه� را در �وی)5 و ��t و 6!?< #� ز

6�!  ه� را در �ن #� D�اریP# U�� A!�ط �$�ی"�ت را ر A��ف #P^�ص 6� را آ�� '�ب #� آ%r  * 6�_ا Aرا ه ���!9� ،Aه� #� ری�ی  !�و� 6

A�%3�A ورOــ  ه�� ���� را رو� �$�یــ"�ت #� D�اریA و �رد ��8ــ�ر� را رو� �ن #� ��1 �#.

�م ��د.٣٠#�ه� را L#  9ت ��ارت #���D �# z�اریA *� #�ه� �8ب �P1  و c �9 ��w در 6Oد 

 : �{�١.A�� دا8< ��ن ���Lوی�o را t(8 ، �1در و ا��?�د� آ%����F  9 A �رد ���8ر� �8�-#� *�ا

٢.L�%{��ف آ%�L و در 6�ی�ر �L&0ار� ^#  �-ای5 �8راك را U1  !h�6:9 از *&

�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=77143

"�را! 	�ه�

● #�اد Hزم

�L� د�8 ���  $c \ی ▪

�ش* �����8�9ر� �ب �# w��O دو ▪

\����8�9ر� # w��O رم�&'  � ▪

�$� ����8�9ر� �1در زی# w��O A��▪ دو و 

��8�9ر� �1در 6!?<# w��O A��▪ ی\ و 

 ▪v|ان٠�Pون ا��L9 ه��#��م #�ه� �����ن ی� هD 

z���# ز��▪ دو Ldد 1

�L� د�▪ ی\ Ldد 6!?< د��  �9رگ 8



�Lد��8 z���# �0��6  F�D دLd دو ▪

>�Dر�� ���▪ ی\ 6%"�ن �

�Lد��8 ��%(D دو 6%"�ن ▪

�L�  �P1 x��▪ دو 6%"�ن 9

 ��ز *&N ●

�ش، ��\، �1در 6!?< وزی�� P# �9�8  9!�ط %3�L و 9*���� �  ��L را �9 �ب ���  ���9�ا� دو ��d= در د#�� ا*�ق ��9�L.در ی\ 1 �* Lاری�0

�� .L��ار دهO را �L�  یH  یH و رو� �ن #�ه� ه�� Lی�ی�1��زه�� 8�د ��L را 9  �ن ا_�6  3�د� و 6!?<در ی\ *�9  �9رگ ��3 رو�5 زی��ن 9 U

.L��ار دهO رو� �ن Lد� ای���0 ه� را H  3ی  Hی  8�د 3�6  F�D ه� و  ��د

8�د ��L را ��9 ��%(D د� و �9 د�= رو� �ن��ار ده�U��.L از #P!�ط *&�  ��L در 1���  9  �ن ا_�3  6O را رو� �ن >�Dر�� ���� U�� .L��

9�ا� ی\ ��d= و  �* Lاری�و در �ن را 09 Lاری�09 Aارت #:ی�c ��9د.٣٠*�9  را رو� Aارت #:ی�c �9  Q�Oد 

.L��ف ری�P  و �ن را ��و %3r را در 3%�ر ای5 #�اد در x��9 U��

[�L�cا �Lی�6]

#%$E : روز��#  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=119249

"�را! 	�ه� ادو$� دار

�:v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

 -v ودLc ام از *�  ه�L3 ��م L��9)|١٧ Ldد 6�!  #�ه� (هD 

- ی\ w��O '�� �8ر� ادوی  #P!�ط



 -v�8ر� �رد ذرت ��' w��O 

 -٣Eپ �8ر� رو�5 #�ی�� w��O 

 -v(د�� Rری Rری)  'ز�� Ldد 1

(�L� �L��< *�ز� (ر$"�- ی\ w��O '�� �8ر� ز

�م �Oرچ (8�د ��د)٠|١- D 

�م �%3�و ذرت در��  (Q!c  Q!c  ��د)|١١- D

 -٢U� پ �8ر� ��ی��� w��O 

 -٣y� w��O ��پ �8ر� �ب �

�- ی\ w��O '�� �8ر� ��

: ��ز *&N ●

6�!  ه�� �ن را 9  ١ ،Lد� ای�� از #�ه� در�= ا��?�د� 3D٣ ی� ٢) ا=��O 

9�ی�یL و �9 هP# A!�ط �Dرد ذرت و ادوی  را در ��3  9!�ر� �9ر� U�� ؛Lی�$9

�رد� #P!�ط   �9 9�ی�یL و �8ب  دا8< ��3   را  #�ه�  *�  ه��   H�c .L�%3

.L�%3  �(��

٢��ار ده�L *� داغ ��د؛ ��U 8:ل ه�� 1O ز�D ق�Fا  !Y� و رو�  �Pرا در ) رو�5 را در *�9  ا� ری �L�  Q!c  Q!c رچ و ذرت�O ،>�$"��ز' ، ز

�ارت ده�L *� #�اد، *?= داد� ���H�c .L *�  ه�� #�ه� را 3  9  �رد ��)�  ��L 9  ٢رو�5 9�ی�یL و L#  9ت c  Q�Oو 9 د L�ای5 #�اد ا_�%3  6

�ف دی0� �ن|#Lت N �* L���داD��ف #�ه� *?= داد� �L، �ن را 9N \از ای%�  ی U1 .L��Q  *?= دهOد .L%��ارت $9c ��� 

�ارت ده�L.٣ ا�� %3٢�L و L#  9ت ) ��ی� �U، �ب ��y و ��� را �9 هP# A!�ط 3�د� و 9  #�اد دا8< *�9  – ��#< #�ه� – ا_�6  ٣c ، Q�Oد 

.L���ز 9  ا_�6  3�دن ��\ و 6!?< �9د، 9  �ن 9�?�ای� �Dو ا L�(o9 ا را�� H�c

%3�A. در �1ی�ن،  ���ای5 �8را7 #�ه� را 9  ه��ا� �$�ی"�ت �P1  ی�▪ ��� : F�* �9  9  ای%�  ��ی� �U ��ر ا�=، ��\ را از اL�9ا ا_�6  

.L�#�N�!P از �Fا�  ه� ��و %3

\*��9 : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=105561



"�را!  	�ه�  &� ��%

● #�اد Hزم :

( A��▪ #�ه�  9   ا�Lاز�  د��Pا�  (دو آ�!� *� دوآ�!� و 

 Ldد٢▪ 1��ز: 

 :�� Ldد�▪ �

 : �0��6   F�D ▪د٢Ld 

�ز�  LQ#   9 : t(8ار آ��6 # ▪

�� : LQ#   9ار آ��6 ?YF و Lی�� ▪

 Aار آLQ#   9 : ان�?dز ▪

▪ رو�5  زی��ن : LQ#   9ار آ��6 

��ن  �?�L ی� ��ن  LQ#   9 : �L�   Q!c   Q!c �Fار آ��6 ��t  و LQ#   9 : >?!6ار آ��6 ▪ 

 5�9�ا�  *�ی  �L� د�8  ��?YF ▪

:  ��ز *&N ●

�یL و � �09  =��1 ���� را �� L��یL و8�د آ%�1��ز را 09  =��1 L��یL و 8�د آ%�L و ه�   را#�ه�  را *��� و 8�د آ%���0 ه� را 09  =��1�6  F�D ،L�  آ%

  �L� د���  و #�ز� t(8  9   �ن  ا_�6   آ%�L. #�ه�  8?YF و Lو آ��  ��ی Lی�ی�9  �6�rدر w��O �9 و Lی�ی���ان  رو�5  زی��ن  رو�  �ن 9�  �^�را9�?�ای�L و 

�یL آ��  ��t  وآ��  #P!�ط آ%�L و 09�اریL'&�ر *� d��  x%1=  در ی�oPل  ��9�LQ# .Lار� �ب �Fش  رو�  ای5�  #P!�ط 9�ی�ی�N   9 Lر�  آ  رو�  �ن  را 09

�ارت  �ن  را زی�د آ%�L و cو Lاری�ارت  09�c  و رو� L��ان  را ا_�6   آ%?dز،L���9  >?!6 Lاری�09١٠L��ارت  9�داریL و #�ه�  را LFا آ%c  از رو� LY9��9د   Q�Oد 

.L��6  9�ی�یL و �ب  #�ه�  را ه�h  Aف  آ%�r ودر

 ��?YF  آ�� Lی�ی��ار ده�L و�ب  #�ه�  را رو�  �ن  9O  ص�^P#  ف�r ن  را در���و آ%�Q!c.L  ه��  � LY9 و L�8�د��L  رو�  �ن  ���9 

�8��اد� �$� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=75158



'�� ��"�را! 	�ه� 

● #�اد Hزم:

▪ آ%��و *5 #�ه� یLd tد.

.�L�  ��� x��9  ����1 �^� ▪

.�L� د�8 ���  $c دو ▪

.z���# ز��▪ یLd tد 1

.z���# �0��6  F�D دLd دو ▪

▪ یLd tد 6!?< د��  ا� #���z در �hرت د��Pا�.

. �L�  �P1 ذرت  ����1 �^� ▪

.�L�  �P1 �0����Pد 6  ����1 �^� ▪

L%' ز�) و�#-��?YF-ع�%Y���8ن-*)�nY# و 6!?< و �$�ی"�ت t��▪ رو�5 و 

Ldد زی��ن آ%��و� LQ#  9ار د��Pا�

: ��ز *&N ●

��L�  ��� x �8م ر�6!?< 8�د ��L و 9 U�� .A�8�د ��L آ�� *?= #� ده ��1��ز را 8:ل و �9 �.A�ا 9  �ن ا_�6  و آ�� *?= #� ده

�D ق�Fا  !Y� د� و��� ا_�6  آ���0 و *5 #�ه� را ��0 8�د ��L و ذرت و ��Pد 6��6  F�D U����$� و A�����د� و #�اد را هA #� ز Aز را آ

� و زی��ن را 9  �ن ا�6ود� و درب #�ه���9  را D�ا��  و nY#٢٠�9 و �L���6 آ)r >8ا را در دا�� .L#� 8)}� در =��c از x���LY9  Q آ  9Oد 

��ش �Fن.A��5 #� آ%��*  F�D ر��ر و��8

 �9د� و ��#< ا��اع وی��#�%&� ا�= و �9��ر ��یE �#�د� #� ��دD٣?�%� ا�= ای5 ��ا ����ر از ا�0# 

�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=77166



"�را! 	�ه� ���)�

● #�اد Hزم

��!�3�!� #�ه� 3 A�� ▪

��9 �8ر� �وی)5# w��O \ی ▪

�ش* ���▪ی\ Ldد �

�م #�8 D Lh ▪

▪ی\ Ldد 6!?< د��  ا�

\��▪ #LQار� 

 �● روش *&

� #�ه� را �9)�L *� رود� � #�ه�� . L�%3 7�1 y�*�اL�9ا #�ه� را L9ی= *

�6 9�%LازیL *� �ب ا_��6 �ن�h ه� ه� را ���  و در�# U�� Lون �ی��9 ���

�م �L #�ه� ه� را در �نD ��Oو Lاری�ارت 09�c و رو�  �Pار� رو�5 در *�9  ریLQ# �6  ��د�Dار�LQ# ش و�* ���� *?= ده�L در ه��ن �cل �9!

�L *� ��3 ��9د ��U 8:ل 6!?< د��  ا� ر��9 Aاد را ه�# y*���\ و �وی)5 رو� �ن 9�ی�یL و #Uا را در دی�� �^�  Q�Oاز '&�ر د U1 L�ا ا_�%3  6

%��y ز#�  Oار� از #�ه� و ی\ ورLQ# �9ز Lی�ی��خ ��L رو� �ن 9� �%��L و #LQار� ��y ز#(�9L��L و رو� �ن را �hف ���ی%�o9 �L� خ�� �

L���U �8#  را LY9 از زدن رو� �ن 9�ی�یL و �hف %3

�ا�  ه�* : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=96084



"�را! 	�ه� و �
�$*�ت

ای5 روزه� #�P^^�ن *`�ی ، �Fی�0ی5 3�دن ��D= ه�� �?�L، 9  وی�� #�ه�

9�ا� *`�ی  y��%# �0ی��ان ا�%d  9 ،�#�O ه�� =��D ��F  9 �0 را�و #

L%%3 �#  �h�*

،Lری�P9 �9 ا��?�د� از #�ه� Eی�� ��� هA #� �8اه�L ��ای� ���A و �Dا

�، هA ��ای�!�P# ا� �$�ی"�ت�#�ه�  ه�  .L�%3 >�d �زی w$N د���ر 

�= و �3#< ا�= و هAYN A  و #�� �9�8 دارد. 9�ا� 5�P1 ای5 �8را7h�8�1

�d�� A= ز#�ن Hزم ا�=.�Lcود 

�:v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

8�د ��د)؛ z���# 9  *�  ه��) ���م٧٠٠- #�ه� �D

- �9د#"�ن؛ ی\ Ldد

�#� ی� �$� �L�  Q!c؛ ی\ LdدO ا�  ��6!?< د -

 ����- �Oرچ 8�د ��L؛ �  '&�رم 1

1��ز �9رگ 8:�� 8�د ��L؛ ی\ Ldد -

 w��O ��پ �8ر�٢- رو�5 زی��ن؛ 

 $c \؛ ی�L�  � ��� -

 ����1 �^��3 ؛ � -

��0 ری� 8�د ��L؛ �6  F�D -م٠|٢�D 

��0؛ �6  F�D U� -پ �8ر�٢�� w��O 

- �وی)�L� \(8 5؛ ��w��O 7 '�� �8ر�

9�گ �9؛ ی\ Ldد -

��\ و 6!?<؛ LQ#  9ار Hزم -



 ����1 �^�1���ا� ر��L� �L؛  ��%1 -

: �● روش *&

١�* Lی�ی�9 �L$� و در L�8�د %3 �%�0��� 9  ه���h 5رت) �9د#"�ن را ���  و ��1= %�9�U�� ،L �ن را �h  9رت � �ب ا_�6  �ن �8رج ��د. L3و را 

9  Q�Oو ی\ د Lی�ی�9 ��ف �Dد #P^�ص #�ی��و6r رو�5 زی��ن را در H�c .L�8�د %3 ،�L%3 =��1.داغ ��د �* L��ارت دهc ،رتLO �� Lcا�3

�ف، در #P^�ص اr رو� ��ات رو�5 9  دی�ار� ه�� #�ی��و6nO نL��� از ��1�D�!F ا��9 : ��� ▪.Lاری�ش را 09

�- را دا8<٢��ارت ده�L| �ن 9�ی�یL و  ) و��O رو�5 داغ �L، �$�ی"�ت – �9د#"�ن، L3و، �Oرچ، 6!?< د��  ا�، 1��ز و �c ، Fی5 در��(��Q  رو� 9Oد 

.L���9 Aو #�اد را ه L��خ ���L. در ایh�6 5! ، دو�9ر در #�ی��و6� را �9ز %3� �*

��0 را  ه��ا� 9�گ ٣�9�6  F�D و رب �L� د�8 �0��6  F�D ،L�L� خ�3  9  ��&� ا_�6  %3�U1 ( .L از ای%�  �$�ی"�ت ��� �^���\، 6!?< و  ،

vاری�ف را 09�r و در Lی�ی��z���# U3 �#�د� 3�د�، ه�  ای5 #�اد را در �ن 9��ف 1r \ی H�c ( U�� ؛Lارت١٠�c ، Fی5 در��(��Q ، رو� 9Oد 

.L���9 Aت �  ی� '&�ر �9ر #�اد را هL# 5در ای .L�ده

|Lی�ی�9  ��DاLF �6�r در \���3  و ��3 � �L����O�9 ا���ارت ��9یvU�� .L و ) U1 از ایL# 5ت، �YnOت #�ه� را ه�c 5ی��(�9 �9  Q�Oد

1���ا� ر��L� �L را رو� �ن 9�ی�یL. د ���L و %1��ف را 09�اریL و *�  ه�� #�ه� را P# �9!�ط �$�ی"�ت ����9r در �� رو�٢ر�8�%1 �* L��ارت دهc  Q�Oد 

#�اد �ب ��د.

�:ی5� ��#%$E : ه�)&

http://vista.ir/?view=article&id=106218

"�را! 	���

�?�● #�اد Hزم 9�ا� دو 

٣٠٠�L%3 =��1 ��0��م #D 

�م 1��ز١٠٠▪ D 



(�L� د�8) �0��6  F�D دLd دو ▪

 ▪١٠���م �D 

>�$"��م زD �%1 ▪

�م �1در�3ر�|١▪ D 

�م زرد'�9 D x%1 ▪

 ▪٢|��%(D م�D 

▪ �  دا�  ه<

5��م '�ب دار'D دو ▪

�م 6!?< �$�D  � ▪

>�Dر�� ���� 6%"�ن �^� ▪

▪ رE9 6%"�ن #�8 

 ▪٢٠���م 3D 

�م رو�5 زی��ن٢٠▪ D 

 ��ز *&N ●

�خ %3�U�� .L �1در�3ر�، زرد'�  Q�Oت �  دL#  9 را >�$"�� و ز�� ،�0��6  F�D ،ز����، دار'�5، ه< و 6!?< �$� را 9  �ناL�9ا 1%(D ، 9�

.L�ا_�%3  6

%3�L *� #�اد  �$h و �8#  را 9  �ن ا�6ود� و >�Dر�� ����Q  دی0� ��9د.|�١Oد 

��0ه� را در #P!�ط 3�� و رو�5 زی��ن ��خ %3�U� U�� .L را 9  #��0ه� ا�6ود� و L#  9ت � #.L���  �P�%3�L *� �9 ه�P1 A  و �# �$h  Q�Oد 

.L�در �hرت ��وم ��3 ��\ و 6!?< 9  �ن 9�?�ای

��0ر �"�ر]]

#%$E : روز��#  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=118106



"�را! 	��� ا$�����$�

● #�اد Hزم

 �0�# ▪١�!�3 

�غ # AP* ▪د٣Ld 

 �0��6  F�D ▪م٣٠٠�D 

�م٠|١▪ #�8  D 

رو�5 زی��ن ی\ w��O ��ا�8ر�

 ��Y(�د١▪ #�ءاLd 

 z���# ز��1 ▪١Ed 

 ��� ▪٣ $c 

��\ و 6!?< 9  #��ان Hزم ▪

: ��ز *&N ●

��Y(�ءا�# ���f# ف�r ن را درون� Aدی�3 ���U1 از ای%�  #��0 ه� رو *�

�ی�یA و ی\١٢�#  9���3�د� و دا8< #�ه �L��F�D..A  ه� را ر���Pا�9# =d��

AP* L� �L�(3  F�D ب� ��Oو.A�%��w��O ��ا�8ر� رو�5 9  �ن ا_�6  #

�A و در%����� 9  #�اد ا_�6  #���# Aا ����  و �8ب هLF �6�r غ را در�#

.Aاری�0�8� �8#  را �9 �ن #P!�ط 3�د� و #�اد را 3%�ر #�

��0 را 9  �ن ا_# L� ی�:N ��O و و A�%��� و 1��ر را 8�د 3�د� در رو�5 زی��ن ��خ #�� U��5&1 �6�r در U��. A��A و *?= #�Lه%��#  6�

.A�%��# RP1 را رو� �ن Aد� ای�3  �&* >$O و ��� را 3  از �L���0را 3)#

.���0�# Aرو ه R�85 ��9 ز# �����L و 9  # ��# R&9 Aه  (�# �0��د� #* �d�9 Aه ��Y(�ءا�#

http://gourmand.blogfa.com/٨�٠�.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=112637



"�را! 	��� و �
�$*�ت

● #�اد Hزم

�0 7�1 3�د�٣٠٠▪ ��م #D 

���  $c  � ▪

▪ ی\ 6%"�ن �Oرچ

9�و3!� A!3 6%"�ن �^� ▪

▪ ی\ w��O '�ی�Pر� ��\ و 6!?<

\P�# >D  ا�8ر� ادوی�� w��O \ی ▪

▪ ی\ w��O ��ا�8ر� رو�5 زی��ن

�L� \(8 ن�fا�8ر� ری�� w��O \ی ▪

 �▪ ی\ w��O ��ا�8ر� �1

�� *�ز�?YF ا�8ر��� w��O دو ▪

� �1ر#��ن�▪ '&�ر w��O ��ا�8ر� %1

 ��ز *&N ●

Q�Oت '&�ر دL#  9 را در �ن ����\رو�5 زی��ن را در *�9  ا� 9  ا�Lاز� #���z ری�O ، �Pرچ و � ،\P���0، ری�fن، �1� ، ادوی  ## U�� .L�  *?= ده

�ارت #���Y� z!  ا�Fق �Dز c رو�  Q�Oد x%1 تL#  9 د� و�� ا_�3  6�� �1ر#��ن را 9  �نو 6!?< را 9  رو�5 و ���� و %1?YF U��.L��ار دهO

.L�%3 >�ا_�6  3�د� و #

�!�6�ی�L و3



#%$E : روز��#  ای�ان

http://vista.ir/?view=article&id=130144

"�رش 	�ه�

 Ldد١#�ه�  :  

�م|1٣٧��ز  :  D 

  :  �#�O >?!6د�Ld 

ادوی   :   LOر�

��\  :   LOر�

  :  � 6%"�ن�٢ب *�

  :  ��%(Dگ٣�9 

  :  �� �P1�� w��Oر�١زی

  :  L"%3ر�١�P1�� w��O 

  :  >�$"� Ldد١ز

  :  �� Ldد�١

 �P1�� w��Oر�٣رو�5  :  

�3�د� و �  Q!c  Q!c ز را��1 ��� x%1 L��قاو�� #�ه� *�ز� را �hف 3�د� ��YnO  YnO U  اش %3d �L��� را 9�3%(D گ�9 L%' �9 ���  ���0 ی�Lا

�A ا����ن در �وریU�� .L 9  ا�Lاز� w��O \9 '�ی�Pر� زی�� و ی\ w��O '�ی��ا 9  ا�Lاز� ��� و ی\ w��O '�� �8ر� �P(8ش�%(D AP* ر��P

� �9 �L�9�3 Aه >�$"��#� ه�  ای%&� را ��3 �9 داد� و ��09�L و ی\ *�  زO >?!6 دLd L%' و. L�����ن #P!�ط 

�P��L ادوی  را �YnO  9ت #�ه� �#%�o9 زه� را��1 Rروی  �Pر� رو�5 در دی� ری�P1�� w��O  ز�����\ LO �9ر� 1 ��3 U�� .L�%�o9 رو� �ن  



�خ ��د. ��U �ب *�� ه%�L را D?�  9  ا�Lاز� دو 6�  Q�Oت د� دL#  9 Lاری�09  �Pرو� �ن ریL���9 Aه w��O �9 �8رش را ��و Lی�ی�9 Rن روی�"%

.L�و رو� �*A3 R �ن را ��9یL. ای5 �8رش را �9 �3  #� �8ر

http://vista.ir/?view=article&id=312

"�ر�, 	��� ��د�

● #�اد Hزم:

 �0��م١▪ #D�!�3 

 �%��م١▪ ��y ز#D�!�3

 �0��6  F�D ▪٠|٢  F�D م(رب�Dا�8ر�)٣�� w��O

��\ LQ#  9ار Hزم ▪

▪ 6!?< و زرد '�9  9  ا�Lاز� Hزم

▪ ادوی  9  ا�Lاز� Hزم

▪ رو�5 9  ا�Lاز� Hزم

�م٠|١▪ 1��ز D

 ��� w��O ��ا�8ر�٢▪ �ب �

: ��ز *&N ●

�D ب �ن� �* A�%3 �# �$h 5��� از U1 .A��6  ��د .#��0ه� را �L%3 =��1 رود� 1)�� �ن را �8رج #� %3

��0 ه� را 9  �ن # U�� ا زرد'�9  وL�9ا.A��خ #� %3� ��� ٢ا_�6  و Lcود 1��ز را 8�د و �ن را *� N Lc:ی� رQ9 LY9 .A��Q  �ن را *?= #� دهOد 

 Aاری�D �# و A��خ ��L را رو� �ن #� ری�ی١٠A#�اد را 9  �ن #� ا�6ای� �%��y ز#� U�� L��"9  Q�Oد 

#%$E : ز��L رود



http://vista.ir/?view=article&id=95429

د�/�  �.- �
� &� 	�ه�

#�ادHزم:

Ldد6٨!?< �$�د��  ا� �9رگ 

�مD�!�#�ه� 6����6گ , �#�ر ,آ��ر یt آ

�مD�!��! ) یt آ!$%�,�%Y�, ��*,Lی��,��%(D,��?YF)��$�

Ldد1٢��ز�9رگ 

�9��ان Hزم (t���آ�9��L و�ادوی (6!?< ,�

w��O ��ا�8ر��٢رد L%Dم ی� �رد ��Pد'� 

�9��ان Hزم �����0 ی� ��آ  ی� �9!�6  F�D رب

�1در دار'�5 یw��O t '�� �8ر�

: ��ز*&N

0�دد.#�ه� را در ���&� Lh#  ا� وارد � �F9  ���1  �8ر  {��A �1 ��د. ��U �$�� ه� را �8بدا8< 6!?&� را �8�� آ�د� 9^�ر*� �* Aب #� �1ی

�A �1 را '�خ آ�د� ���L. #�ه� �� ��:N �* A��U �9 �$�� ه�� 8�د� �P# �L!�ط 3�د�, *?=8�دآ�د� , 1��زه� را 8�د و�9 رو�5 *?= #� ده

�آ�9��L را �9 �ن #P!�ط آ�د� ودا8< 6!?!&����L#� ده�A و#� D�اریA آ�� ��9د. ادوی  و6!?< و�'  �!9�O 6!?!&� رادر،A� را �9 ای5 #�اد 1� #� آ%

�آ  9&��ا�=) را �9 �رد�) �����0 ی� ��آ  وی� �9!�6  F�D U�، A��ار #� دهO Aی:# R*� ه�رو�  ��د� ورو� د� L%Dم و �1در دار'�P# 5!�ط آ

��?���ش *���5 #� آ%�A و�*����� و�?YF �9و �L�' Uه� را در دی  ��5 د�P1 از U1. Aری�ی �#.A��ار #� دهO 

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6557



د�/� ��1 &%گ 	�ه�

#�ادHزم:

�مD�!�#�ه� �#�ر,6����6گ ,آ��ر یt آ

��ان٢/١��  � 

�� یt ا��}�ن ��*�ر�?YF

 x��9٢/١(�L������ان(8� 

1٢��ز (�L� و*?= داد� �Lد��Ldد(8

��t ,6!?< ,زرد'�9  �9��ان Hزم

�9��ان Hزم ���!9�

 �0��6  F�D ا�8ر�٢رب�� w��O 

t'دآ�Ld tگ ی�9 A!آ

 ���٢ $c

: ��ز*&N

�د ��د.� �* Aاری�D �# وآ%�ر A�����F �#  �f� tد� در �9"�ش ی�9�D&�� آ!A را از هLF Aا آ�* Aدر آ�� �ب #� ری�ی  Q�Oد L%' ه� را�# 

� ر���9�Lان در �hرت دا��5 ا���Pان ��&� را از LF =��Dا آ�د.��D= #�ه� را*}  *}  آ�د� در1��ز �داغ ه��ا� �9 آ�� ��t , زرد'�6 ,  9!?< , �

�x را ا_�6  ��� *?= #� ده�A. ��  را �9 �ب وآ�� ��t �8ب �P1  ودر ا��&�� آ�ر 9?YFو �L�A��L از �6�h رد #� آ%��F  آ  Q�Oد L%' د��آ

�� ا_�6  آ�د� و�8ب #�اد را #P!�ط � �0��6  F�D رب w��O tی .A�#� آ%�A.و9  #�اد H�9 ا_�6  #� آ%

9�گ آ!D A�ا��  ود��  ه� را در 9�O!�  ا� آ  1��ز داغ وزرد'� �9  را *?= داد� ورب F�D  و�9!��� را ا_�6  آ�د� و*?= داد�#LQار� از #�اد را دا8< ه

 A���د وLcود ��LQ# U�� �Lار� �ب رو� د��  ه� #� ری�یA *� آ�#ً: رو� د��  ه� را 09' Aا� '��%�ای�9.Aرا #� �1ی �&�� Aارت #:ی�c �9 =d��



�ه%�L ا��?�د� آ�د.$�* U� ان 9"�� رب ,از�* �# ����ن 

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6556

�(ا������$�)�را4� 	�ه� 

�:�● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

�م #�ه� *5 *�ز�)١ �N�O(ی� ٢▪ �%3�و #�ه� *5=D�!�3 

=z���# ز��1 ▪vدLd 

=��� ▪٣ �* v��1 

=�0��6  F�D ▪م١�D�!�3 

= �P1 �$� د�P��م(ی� ٠٠|▪ D د �$�)١�P��%3�و  z���# �N�O 

�م٧٠٠▪ ��y ز#�%� ا�:#$��� �3'\=D 

A3 ارLQ�9=L%* �#�O >?!6 ▪

 �P1�� w��Oر�v▪ رو�5 زی��ن=

▪ �وی)LQ#  9=5ار A3(#� *�ان از #LQار� �Y%�ع و *��8ن ا��?�د� 3�د)

��\ و LQ9=>?!6ر �6�3 ▪

: ��ز *&N ●

Aی��یA و �YnO  9ت �3'\،'&�ر �Dش #� 9�D �# =��1 رت ا��?�د� از #�ه� *5 *�ز�،�ن را�h درw��O و �ن را �9 دو A����\ #� ز ��3 LY9.

�ف �8رج #� %3�A و 1��ز 8:ل 3�د� را در ه��ن روr ه� را از�#.A�� رارو�5 زی��ن ��3 ��خ #� %3��.A��ف ��3 *?= #� دهr 5 و در ه��ن�

 A���0 ه� �ب �Fش #� ده�6  F�D رو�.A���ف 1��ز ا_�6  #� %3�A و A&9 #� زr  9 و A�8�د #� %3�A و ��&� را#� 9�3،�L%3 را �&�و ��1= �



�ف r در .A�0 #� ری�ی��6  F�D ف�r >8و دا A��y ز#�%� را %3 �# =��1�.Aز #� ری�ی��را #� L%9یA و #� D�اریA ��3 ��9د. LY9دا1 >8

�  9  A�8ن ه�* �Y%�ع و  �#� و �وی)5 8�د ��L(ی� O >?!6 و \�� ��3.Aد را #� ری�ی�P� �ف را #�#�ه� و r دو�9ر� در.A�ن ا_�%3 �#  6

�ف �!�¥ ��د.در �hرت ا��?r  * U� و L���  �P1 م #�اد��* �* A�%3 �# Aارت را #:ی�c،AیL%9د در�P��د� از �%3�و #�ه� *5،�ن را 9  ه��ا� 

.A�اوا8� N$( �9 ��ی� #�اد #P!�ط #� %3

�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=77155

رو�, 	�ه�

 ● ( #�اد Hزم )

�مD �!�#�ه� ی\ 3

 Ldد1٢��ز 

�غ # AP*د٢Ld 

 xد٢ه�یLd 

 �� Ldد�٢

 Ldد8٢��ر ��ر 

�م�3٣ر� D 

��\ LQ#  9ار �6�3

LQ#  9 >?!6ار �6�3

(  ��ز *&N ) ●

�خ و١' �L� �L� #P!�ط ���د� ��\ و 6!?< و �3ر� را 9  �ن ا_�6  و - ��P= #�ه� را 7�1 3�د� و �#�د� '�خ 3�دن #� %3�U�� . A �ن را �9 1��ز ر



&'  9 ���N رت�h  9 د� و��غ را �ب 3 �1# AP* و xه�ی .A��Q  �ن را ورز #� دهOت دو دL#  9را در �L�  �&* ����8 .A�%3 �# A��Q* =��O ر�

� و 9  ا�Y9د �# ����ار داد� و �P_  9#= ی\ ��O Aد� ای���1&5 #� %3�A.|٣ در |�h mn�٢ف 3  '�ب  �������� 

٢L� د�8 ���A و �%�' �# �L� ف�h ���غ و ه�یx را ی\ در #��ن �h  9رت ردی?� رو� �8# AP* -  ��� را ��� را رو� ��&� ری�P  و 9  �را#� �8

�����ز D�ا��  و 9  6ِـ� ا �6�r >8را در دا �&�� U�� .L$�س در �ی�رت �3�h  9 �* A��اد 9 �Q١٧٠ل #� ده�A *� در د#�� #� %3D �����  Fدر 

�ار داد� و U1 از L� \%8ن �h  9رO در دا8< دی�� L� ی�:N ن� ���d�� A= ��9د. و��O ر�ت رو�= #� 9�یA. ای5 ��ا �#�د� ا�=.#Lت 

http://vista.ir/?view=article&id=2676

ر$� �)�� ه�$� را56 &� 	�ه�

��ن در �y ��ل�از ��"�ی� آ  ی}� از ر��م #� ای�ا

*�fی< �8ردن �$�� 1!� �9 #�ه� ا�=، ای5 روزه� 9 

���= آ  �h�8�1  ��9� ای5  �اآ� 6�وش # از   tی�ه

�N �?h �9ی< از ا6�اد� #�اF  #� ��یL آ   L���9

 o����ن ه��%L و�� ���8�یL #�ه� #�رد  ���%#

#�ه� ��ع  ا���Pب   �&%* �د �09 �ار O   F�* #�رد   L�9ی

Lی�8   {!9 ��=؛ � �8��اد�  اه���    Qذا�  �9  w9�n#

ا�"�م  5�%oو ه�  =�?�آ و   �Dز�* ��fظ    9 #�ه� 

L%#ز����1ك آ�دن و �L&0ار�   �%Yاز �ن ی U1 >cا�#

ذی< در   �&�� از  ا�  �1ر�    9 آ   ا�=   �*�{� ر�dی= 

�  ه�h�* 5ا�= ای m�1�داH .=8زم 9  *�_ A��8اه

.L%ق #� آLh ،ن��L�h >f# اع #�ه� ه� �6رغ از��در #�رد ه�  ا



١�F��  A(' .L��9 ه�� 6�ور�6  و ��1)�- #�ه� ا� را 8�یLار� آ%�L آ  دارا� ����1 9�اق، #��Nب و ')���� رو�5 و �?�ف و آ�� 9

��%t 9  رd ن�oه� �O�N Lی�$� �D��  #�ه� L��6 ا�=. در _�5 در دور ')A ه�� #�ه� ه�(��8��آLر   Q!c 5ای .L��9 �L� ای"�د �#�O �

�  ه�� ��6د #�ه� ا�=.�(�  !�F از

�&� �hر*٢� ��� رDا .L��#� L��9، #�ه� *�ز� و - R��1 رو� �R(9 ه� را �9 د�= L%!9 آ�د� و 9  ر�� �R(9 ه� دO= آ%O  9 >ر*� #�ی�h و ی� �

�� �9د� و 9  �8آ���� #���ی< L��9  �(D، از 8�یL ای5 #�* ���ه� �9�ه��ی��.L�A ا�=. در �hر*� آ  ای5 ر

��c .Lل ��}  در #�ه� ه�� ٣�� ��� �L%�9 د�= آ ��c�9د� و 9  را A{f# ه�� #�ه� *�ز� U!6 -ی5 6)�ر� از���L و U!6 L��6 ه� �9 آ�'}��#

.L��دD �# اLF ن #�ه�L9 از �O�' د�= ی� wی�N

v���Y در #f< ای5 6)�ر 6$N ر�N  9 .L�� ای5 6�ور�0�6 - �9 ا�0)= د�= �8د L9 =��1  9ن #�ه� 6)�ر وارد آ%Dل ا�c ور�0�6 ای"�د #� ��د

�  یt #�ه� ���A و *�ز� ا�= و�� در �hر*� آ  9  ه�(�9  ���c  9 =d�= او��  �9زD)=، ای5 t� ه��# �D9  *�ز L��# �O�9 =��c ن��

�د�(6 =��D ،>f# 5ا در ای�9�ا� ای5 ا#��fن، RP9 زی�یR(9� 5 ه� ا�= زی =��O 5ی��&9 .L�� ا�=.آ%* 

� #�ه� ا���9�P ��� دارا� �9ی|Dا ��و A�� �f* >9�O< �9د، ای5 - ه�  #� �9 ��9 �  '%Lان ���8ی%L #�ه� ��%� ه�������%� و *%L و � �

.Lب #� �ی��c  9 ��6د #�ه� A�:d ��ی5 ا�n8ر 9�ا� ی�5�6 دی0��&#

�ار - #�ه� را F�* �9  9  ا�Y9دش، 9� رو� '&�ر و ی� دو ا�0)= یt د����ن 09�اریL. #�ه� *�ز��O 0)��ن�9� رو� ا �Q6ف و ا�h =��c  9 A��� و 

�د در �hر*� آ  #�ه� #���c  9 �L�= ه:�� و �D �#U.د�� �# �L��8 >{�

٧.L��� �9ز #� #�� R� - #�ه� ه�� *�ز� ده��)�ن ��9  ا�= و�� و��O #�ه� #��L��9 �L ده�

�#� #���ی< �h  9ر*� ا�= در �c�� آ  در #�ه� ه٨O ���ج #�ه� ه�� *�ز� 6�ور�6  و 9  رP# - .=ا� ���� ر��ون �#�L و *��ج 9P# ، %&آ ��

� #�ه� *�ز� را در �ب ��د 9�%LازیL #�ه� در �ب ��N  ور #� ��٩Dن ا�f�#ی5 ا��d  9 -L%�ان �8h ن��# Aآ ���� از h�6!  ز#��(�د. ای5 #�¨!  

�_  �ن ا�=.d و

1�)%&�د 9�ا� �1ك آ�دن #�ه� L%' ●

١9 L%آ �# ���D�!F �8ردن #�ه� ���� از د���ن ��� #� زدایL. - د������ن را 9  ��t ��)�  آ%�L. ای5 آ�ر �  *%&� از ��!}  L9 ��9 �ن را 

٢�c ای5 آ�ر را در ه��ن L�� #�ه� ی( زد� ا� 8�یLار� آ�د� و L^O داریU!6 L �ن را 9}%Dا - .L��= ی( زد� ا�"�م ده

� �ب ی}� دی0� از راه}�ره�� *��یE در �1ك آ�دن #�ه� ا�=.٣�� � - آ%Lن U!6 #�ه� در زی

v��ار داد� و #�c!  آ%Lن U!6 را در ه��ن �$L اO 6)�ی��r  د را دا8< آ���D �9رگ و �L$� - ��� �8ردن آ��� >{(# y�*�"�م ده�L. 9  ای5 *

.L� L�8اه

�!�Y&�م ا���ا

�ق�  #��#%$E : روز



http://vista.ir/?view=article&id=10774

��پ 	�ه� �	�ر(روش ا$%ا��)

�:v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

�مD�!�#�ه� �#�ر یt آ

 L� w��O ��ا�8ر��٢رد �?

 �� w��O ��ا�8ر�٢آ

�ش *����vدLd

 �Lد��8 ��?YFا�8ر�١�� w��O

 tی � دا� ٢ه< و#�tP از ه

��t وLQ# >?!6ارآ��6

:  ��ز *&N ●

�U1،  �6 از ���5 �9 D ��1٨= #�ه� �#�ر را �P1 ه��# =��D .L�����"9 tP� #:O  �ب ،ه< و#

�خ آ�د� ودا8<� �L� ���L.�رد را �9 آ�� *� N Lc:�� ر�����ا �hف � ��پ��L را '�خ آ�د� و��پ �

�L.در9٢�ی�یL ،09�اریU1 .L��"9 L از �����خ آ�د� #�ه� ،��t و6!?< را 9  �ن ا_�6  ' =��D  Q�Oد 

�EO�# .L آ)�Lن ��پ , رو������خ آ�د� را 9  �ن ا_�6  ' =��DLاریL�9�ا��hر*�}  ��پ �?= دو�=  . L����9 �L� د�8 ��?YF ار�LQ# ن� 

�ش �Oچ * ���� tی �?� ��L وی� 9�ا� ه����� ا��}�ن �9!��� ا��?�د� ^��ش #�� �Lن ��پ از *.Lاری�آ%�ر �ن 09 �L�

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6545



��پ 	�ه� �%ور��

● #�ادHزم :

�م��٠رد L%Dم D

�مD�!�#�ه� 1�ور�� یt آ

 ��� w��O ��پ �8ر�9�٢!

 �%��y ز#�v(�!��A آ�Ldد(

���� tه� ی�# U�

��t و6!?< �9��ان Hزم

رو�5 9�ا� ��خ آ�دن �9��ان Hزم

���� A���ب 

�م٠|#�8٢  D 

 *�9 L%' Lی��

 �0��6 xد٢ه�یLd

Ldد1٢��ز 

 *�9 tی t'آ� U6�آ

: ��ز *&N ●

E9��� 9^�رت ری� 8�د #� آ%�A .ه�یx ه� را 9)}< #� ه�� �3'\ 8�د #� آ%�U�� .A #�ه� �9یLd tد 1��ز را 8�د #� آ%�A. آ��6&� را

 �L� ف�h U�  �!9�O tدری .A�8�د #� آ% Aرا ه Lش زد� ،��ی��Y%� را 9  �ن ا_�6 ا���Pان را هA 9^�رت *}  *}  9 �1 L%' و  �Pه� را ری�#

�A .�رد ١٠#� آ%�A و�1��ز, آ�U6 وه�یx را در آ�� رو�5 ری�P  وA&9 #� ز U�� .L��"9 Aاری�D �#  Q�Oخ #� د�را هA ا_�6  آ�د� وآ�� �

.A�آ%



 �%��  �P1  و�  #� آ%�A و�U #�ه� را رو� #�اد ��خ ��L و��y ز#�DاLF را �%��A، �8# اآ%�ن ��y ز#��P1  و�  ��L ریA&9،  �P #� ز

�ارت را �8#�ش 3�د� ، �9!��� را LQ�9اcو A��ر د��Pا� در ��ا #� ری�یA .و��یL را 9  *��م #�اد ا_�6  آ�د� وA&9 #� ز

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6547

��پ 	�ه� ���ر

�:٢●#�اد Hزم 9�ا� ?� 

�م٠٠|#�ه� آ��ر D

 w��O ��ا�8ر�٣رو�5 

 �#�O >?!6�8ر�١ ��' w��O

 t��w��O '�� �8ر�١

w��O '�� �8ر��1١درآ�ر� 

w��O '�� �8ر�١زرد'�9  

 w��O ��ا�8ر��١رد 

 ��%(Dم٠|٢�D

  !��م٠|�%$!D 

 �L%ه��م٠|١*�$D

 z���#ز��Ldد1٢

 ���٢�1



: ��ز*&N●

�� و�%$!�!  ��*�ر� ��L را د(D , L� ��1��زه� N:�� ر ��Oد� و��و1��ز را در رو�5 ��خ آ��,L� خ�� �9�P9 ��$�  {%از ای U1 .Lی�ی�ر �ن 9

��ان � tدر ی :ً$O  را آ �L%ه�$�* .L��ا�1درآ�ر� , زرد'�9  و�رد را در �ن ری�P  و *?= L9ه����د� ایL , از d �6�h$�ر داد� وه��  ه�� � U��ب 8

�#� را در ��پ ری�P  09�اریL#  9 Lت O >?!6و �L%ه��یU�� .L �ب *�$�09١|���U1 .L��"9  Q از �ن , #�ه�&� را آ  ��و دم ��&� را 9�ی�L و*�Oد 

�ارت آL�9 Aت c ودر  �P9!�  ری�O در Lد� ای���٢٠.L�����"9 ��Q  دی0Oد 

� ا��?�د� آ�د. از �!�¥ ��L ای5 ��پ #� *�ان Y9%�ان �8ر�= ا�� #� *�ان از �1در ����?�د� ���د.9"�� �

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6546

��	� &� 	�ه� ���ر

#�اد Hزم:

 �L� خ��م�٠٠#�ه� 'D

�ان LQ#  9ارآ��6?dو6!?< وز t��

 �%��م�٣٠٠�y ز#D

�غ # AP*د٢Ld

�م٠|١��  D 

 ���م٠|�D

  !�!$%� ,��%(D , ���م٢٠٠*D

: ��ز*&N



��� �&� را � ,  �P1 را  ��و �%��y ز#�. L��`&� و*���آ�دن '�خ آ%* �خ آ%�L.�$�ی&� را ���  و9^�رت ری� 8�د#�ه� را U1 از LFا��ز� ' 

�ان #P!�ط آ�د�?d6!?< و ز، t���غ ، # AP* ،���د �}< ده�Lآ%�L.#�ه�، ��y ز#�%� ،��  و�$�ی&� را �9 �D y��O در U�� .L� وآ�#ً: ورز ده

*����ا �9 ��� L���L.در ه%�0م ��و ��ا #� *�ا�����ا ��راخ آ%�L در رو�5 داغ ��خ �� zوو�.L����� 5���* ��?YFش و�

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6551


ــــــــ? 	�ه� در  % و &<ون ا��.�د� از رو;� &%ا� ا %اد &� ��:�%ول &�8A

● #ــــــــ�اد Hزم :

 :: \'�3 H� ل�O د١▪ #�ه�Ld

 :: �L�  Q!c �0��6  F�D ▪د١Ld

 :: �L�  Q!c ش *�ز��* ��� Ldد١▪ �

� و ��یL *�ز� :: 9  #��ان Hزم�� ،>�$"���\، �1در ز ▪

:  �● Nــــــــ�ز *&

9�ا� #�ه� �Oل �H 9  ای5 ��f ا�= آ  #�ه� را ���  )$N ی5 روش��&9

� *�ز� ��9��L و #LQار� �1در�و LY9 از *��� آ�دن داA{� >8 �ن را آ�� �

داد� و �ار O  A{� ز� درون�*  Lار� ��یLQ# �L و ��9 �ن    9  t�� �< و $"�ز

09�اریL یd�� t= در ی�oPل ��9�LY9 .L از یd�� t= #�ه� را از ی�oPل

w��O �^��ون 9��وریL و �9 ا��?�د� از 9�س �����8�  آ�� رو�Lc) 5ود �9

. L���ا�8ر� رو�5 زی��ن) رو� �ن ��9�

 Q!c  L%'  LY9 و   Lاری�09  �0��6   F�D   Q!c  L%' ��م %�#��� آ���  رو� 



�0��6  F�D ش و�*����ار ده�L و LY9 دو�9ر� �O ش�*����ش و LY9 #�ه� را رو� F�D  و �*����L و ��U آ��� را #L%$9 A{fیL و�%�o9 رو� #�ه� 

�ارت c  F�9 در zه�� و�  !��d�� A= *� ٢٢٠- ٠|٢در 6� رو� #�0�اد 09�اریL. در #Lت �����  Fدر v|ر��^d ه� �#�د� #� ��د و�#  Q�Oد 

�ش 9  �8رد #�ه� #� رود و �9��ر �����8 ا�= .*���F�D  و �

�}�ت *`�ی  ا� ●

���$�یL ��1= #�ه� را ا��?�د� آ%%L. �8ردن � H�9 ول��ش *�ز� 9  ه��ا� #�ه� �d�9 ا�6ایF R�ب �ه5 �ن�}�  F�* >9�O  ای%}  ا6�اد �9 آ!��* �

�ش دارا� وی��#�5 «��» ا�= آ  آ�t آ%%F �L�ب �ه5 ا�= .* ���در L9ن #� ��د زی�ا �

#%$E : دو���ن

http://vista.ir/?view=article&id=82199


? �Bل �8 در  %A

● #�ادHزم:

�ات)?�▪ #�ه� �Oل �H ی\ Ldد ( LY*  9اد 

��L�  Q!c �0 دو Ldد�6  F�D ▪

�ش *�ز� �L�  Q!c ی\ Ldد*���� ▪

��\ LQ#  9ار Hزم ▪

�< LQ#  9ار Hزم$"�▪ �1در ز

� و ��یL *�ز� LQ#  9ار Hزم�� ▪

: ��ز *&N ●

3�دن، دا ��9�ا� #�ه� �Oل �H 9  ای5 ��f ا�= 3  #�ه� را ���  و U1 از *� )$N ی5 روش��*�ز� ��9��L و #LQار�9&��A�� >8 �ن را ��3 �

d�� \ی Lاری�ار داد� و 09�O A�� ز� درون�* Lار� ��یLQ# و L���< و ��\ 9  �ن �9$"�= در ی�oPل ��9�L.�1در ز



�ون 9��و��یL و �9 ا��?�د� از 9�س �����8�  ��3 رو�5�� w��O ��ا�8ر� رو�5 زی��ن) رو� �نLY9 از ی\ ��d= #�ه� را از ی�oPل 9^�( Lcود 

.L����9

�ش و #�ه� را*����  Q!c L%' از �ن U1 و Lاری��0 09��6  F�D  Q!c L%' م��%��ار ده�L و ��U دو�9ر�رو� �3�� ���#O ش�*��� رو� F�D  و �

L%$9یL و در 6� رو� #�!  ه��   A�f# را ��3� U�� و L�%�o9 �0 رو� #�ه���6  F�D ش و�*����ارت �c  F�9 در  z٢٢٠و� �*  ٠|٢ Fدر 

 �* =d�� A���اد 09�اریL. در #Lت D �����v|��# ر �8ش���ش 9  �8رد #�ه� #� رود �9  3*����Q  #�ه� �#�د� #� ��د و d^�ر� F�D  و �Oد 

ا�=.

=#:�  #��#%$E : روز

http://vista.ir/?view=article&id=115025


? 	�ه� &<ون ا��C�انA

● #�اد Hزم

 H� ل�O ات)١▪ #�ه��?�Ldد (LY*  9اد 

 �L�  Q!c �0��6  F�D ▪د٢Ld 

 �L�  Q!c ش *�ز��* ��� Ldد١▪ �

��\ LQ#  9ار Hزم ▪

�< LQ#  9ار Hزم$"�▪ �1در ز

� و ��یL *�ز� LQ#  9ار Hزم�� ▪

 ��ز *&N ●

3�دن دا ��� *�ز� ��9��LQ# ، Lار�9&��ی5 روش 9�ا� N$( #�ه� �Oل �H 9  ای5 ��f ا�= 3  #�ه� را ���  و LY9 از *��A�� >8 �ن ، ��3 �

d�� \ی Lاری�ار داد� ، 09�O A�� ز� درون�* Lار� ��یLQ# و L���< و ��\ 9  �ن �9$"�= دا8< ی�oPل ��9�L .�1در ز



� w��O ��ا�8ر� رو�5 زی��ن) رو� �ن ��9��LY9.L از ی\ ��d= #�ه� را از ی�oPل در �ورد� و �9 ا��?�د� از 9�س �����8�  ��3 رو�Lc) 5ود^� 

�ش ، ��U #�ه� را* ����  Q!c L%' LY9 ، Lاری��0 09��6  F�D  Q!c L%' م��%��ار ده�L و LY9 دو�9ر� '%Lرو� �3�� ���#O ش�* ��� رو� F�D  و �

!��L و ��U �3�� را #L%$9 A�fیL و در 6� رو� #%�o9 �0 رو� #�ه���6  F�D ش و�* ����  Q!c ارت�c  F�9 در z٢٢٠- ٠|٢  ه�� و� Fدر 

�d�� A= ی� ��ار ده�L ؛ در #Lت O اد�0�����v|ر���ش 9  �8رد #�ه� #� رود �9  3* ����Q  #�ه� �#�د� #� ��د ، d^�ر� F�D  و �Oد 

�����8 ا�= .

:  F�* >9�O  ��� ●

.L%%3 ��1= #�ه� را ا��?�د� Lی�$� H�9 ول�ا6�اد 3 �9!��

#%$E : ��ز#�ن �#�زش و 1�ورش ا���ن 8�ا��ن

http://vista.ir/?view=article&id=74183


�ب ��% 	�ه� در  %� ��D�A%ز 

��ا� ا#�وز ی\ ��ا� دری�ی� ا�= . از �6ا�L #�ه� ه� و #H�^fت دری�ی�

��09�A3 A ا�=. #� ای�ا�� ه� ازروش P1= #�ه� ه� اN:ع زی�د�  ' �ه

��ع #�ه� را �9 ��&� در رو�5 ��خ #� %3�A ، در �hر*� 3  ه� zQ6 AاریL�

Rا�6ای �d�9 L5 ای5 #�¨!  ��ی���3�د. دا )$N د� #� *�انLY�# �&رو�

ر�$= #� 9  �8ردن ��اه�� دری�ی� ��د.

از �9��ر�    9 ا�9:  از  #�ه�   L�?� =��D ف�^#   3 L��L9ا 9&�� ا�= 

 9 را  ��ا  ای5  ا�=   ��&9  U1  L%3  �#  ���D�!F  ���1 دوران  ا#�اض 

.A�%3  �&* ���c اد����ه�� �8* 5�#�N�8

● #�اد Hزم:



 ▪٨٠٠���م #�ه� �D 

�P1�� w��Oر� #�8 ٣▪ 

�L� ذوب ����O Aش ���P1ر� 3�▪ ی\ و 

�ان �ب 3�د�١▪ ?dر� ز�P1�� w��O

 ▪٢Eر� رو�5 #�ی�P1�� w��O

���▪ LQ#  9ار �6�3 ��\ و 6!?< و �9!

: ��ز *&N ●

�ان �8ا�9��L و در ی�oPل 09�اریLY9 . L از ��D١٢= #�ه� را U1 از ���)� ��\ زد� و Lcوداً  ?dو ز ���!9� ، �L� �L�١٢ ��d= در #P!�ط 1��ز ر

3�� ذوب ��L ، �8#  و 6!?< را �9 هP# A!�ط %3�L . #�ه� را �9 ایP# 5!�ط ��)�  3�د� =d���* Lاری�ا�= 09 �L� ب�' :ً$O  3 �6 Uو در دی 

�ارت Lcv٠ود c در  Q�Oزم دار|١٧ دH 3  #�ه� ����9�L و N :ً#�3:ی� ��د ( ز#� (�L� م�D >$O از ��اد ( 6D �����  Fدر  !c�د *� 9  ای5 #

 =��D ان و رو�5 رو��?dز ، �����ع 6�دارد). در ایL# 5ت �Dه� از #P!�ط �9!  �0��9 9 L���� ��د ،9�D�!F از ��5�8 �ن �* Lی�ی�#�ه� 9

6�ب D�اریA و *�F  دا��  ��9�L 3  در �Nل #Lت P1= ، #�ه� را ی�$� zو� ���%� را رو� %1"�.L�ر 1)= و رو %3

���ت *`�ی  ا� : ●

�� ا�=.3٢٠٢٠< ��ا دارا� ��3 

 z��* �Dا| �?� �� �N  9ر #��و� �8رد� ��د ، �&A ه?� vvا�= .٠ ����3 

�ف ��Hد و ١٠ای5 ��ا 9�ا� ��ه�ر ی\ 6�د رژی�� �9 r \ون رو�5 ، یL9 x��9 w��O �9د.١ Lر #%��$� �8اه���9 �Ld��3  #��= ، و 

��ن ا�0!���ن�#%$E : ای�ا

http://vista.ir/?view=article&id=92668


? 	�ه� ه�� E6�بA �F$%A



 Ldد١#�ه�  :  

��\  :   LOر�

�رد �?�LO   :  Lر�

�غ  :  # AP*vدLd 

��8، ��ریc ،�L!�ا، O$�د، i ،\��3$��، را��� ،��یQ #�ه� ه�� F%�ب d  3$�ر*%L از ه�#�ر، ��0%N  9 Lه� �9ی�# .R��وش و #d ،زرد� ،�

�m �ن �Q< #� ��د.fh )$N  Qی�N ذیً: د���ر ،L��د�L *� ��ی� و #��3ل ��D )$N m�fh

ا�� - '�nر �9ی��D L= ای5 #�ه� ه� را از ��1= و ا���Pان LFا ���د:

�L��  �Dش �9 ��7 �3رد �N  9ر ا��D �Q6= را از دc����L از ���7 �3رداL�9ا #�ه� را 9  1&!� �8ا�9 L�9ی ��� =��1 5�6�D ا��9 ، L� ه�� #�ه� LFا %3

  ����c �9 �3\ �3رد در L� اLF =��1 از ����O  ����L و U1 از �(��1= 3 ��ف دم زیN را از�L��ف ��1�L��9 5 �ن را 3)N  9 ��1= #�ه�

$3  �9�ا� *& L%��9  �6�D ان و ��1= �ن را�Pه� 3  ا���# =��D ،L������ ا�=.�3#ً: از LF =��Dا * y��%# ب�

�یQ  ��د�:N  9 دن #�ه��ب - ��خ 3

�$� U�9�ا� ���  زی�د 8 L� ���L �ب �ن را 9  و��!  د����ل و ی� �1ر'  U1\(8 از ���  #�ه� �YnO  9ت د��Pا� 9�ا� ��خ 3�دن 9�ی�L و *�

�� �ب ���� هA در �hر*� 3  #�ی< ی���L رو� �YnOت #�ه� ���9nO L%' ،L����9 \�� LY9 د�������O  9 L���LY9 ،L *�  ه�� #�ه� را در �رد �9

��ز�3 از �رد رو� �mn #�ه� را ����9�U�� ،L در #�ه� *�9  ا�Lا�8  1)= و رو� �ن ر �(O  3.L������خ � z���# ارت�c �9 ا

9�ا� ��خ 3�دن #�ه�: ��یQ  دی0N - پ

�غ# AP*  ی�# ،Lی��غ 6�و 9# AP*  و در #�ی �L���n!� زدن در �رد \���  #� ��د، �YnOU1ت #�ه� را U1 از &* \���غ زد� ��L و ��3 # AP* از 

�غ ��)�  �L 1)= و رو� �ن را در �رد ���8ر� زد� و در #�ه# AP*  ه� �9 #�ی�# mn�  ���L، در �hر*��  #�ی< ��9�Lاز �����9  ��خ �* �

.L������ان ا_�6  ?dغ ��3 ز�# AP*  در #�ی L��#� *�ا

ت - 3$�ب #�ه�:

O 5از ای  ��ز *&N د���  ��6�L �ن�N  9ر 3!� #� *�ان از ا��اع #�ه� ه���  3  ��م 9�دیA 3$�ب *&�D ان و ��1= #�ه� را�Pا��  ���ار ا�=، U1 از �

���د� �9 ��3 �1 �L�1��ز #���z ر  ��( 3$�ب ی\ دا� R� �9�ا� ه Lی��ان 9  #�ه� ا_�6  %3�Lرا �YnO  9ت د��Pا� $9?dو ز �L� �L���� ر� =�

�L، در #�EO 3$�ب ����( 3)��L رو� �*R 3$�ب ���9��YnO U�� Lت #�ه� را 9  � �*L# Lاری�ان و09�?dرا 3  �9 ز �L� ب� ��3�دن #LQار� 3

�9 9�س #��� رو� ��( ه� ��9��L *� 3$�ب �P1 �9�8  9  و از ��5�8  L��9 �L� ط�!P# ����� ��د.�9!�D�!F رو� #�ه� ه�

�ز �#�د� ���دن و N$( #�ه� ه�� c!�ا، ز9�O ،�L$�د، ��ری�L و را���:N - ث

N ر�N  9 �* L��_  #� ��د �9یL# L*� در �ب ��د ��9d رت ی( زد��h  9 �����Y ی( �ن �ب ��د، #�ه� c!�ا '�ن L9ون U!6'�ن ای5 #�ه� ه� $

��7 دم و 1�� ه�� �ن  �o�O د� و �9 �3رد ی�����م �Lن �6�3 ا�= ���R را �8�� �3�دن ��\ زد� وا�= U1 از  ��را $9�یU1 ،L از ���5 و *�

.L������ارت #���z در #�ه� *�9  ��خ c �9 و L���n!`9 در �رد



�یN  9 د را�$O د، ��1= #�ه������ #� *�ان �N  9ر ��خ 3�د� ی� 3$�ب #^�ف ��دیL �9یL از LF =��Dا ���د #�ه�#�ه� O$�د را D �O  3 �Q$ً: ذ3

���دن #� *�ان �ن را �9 ا���Pان ���U!6 5�6 و *�D از U1 ا�= و U!6 و را��0 دارا� �Lری��:ً$O  3 �Qی�N  9 =��1 ان و�Pون ا��L9 و ی� 

�خ ���د.� Lدی�D �ذ3

http://vista.ir/?view=article&id=317

 �G &%4%	�ه�

�:v-�#�اد Hزم 9�ا� ?� 

�مD�!��A آ� �L� خ�' =��D

��3ر #�ه��ن 1�ور��

Ldد1١��ز 

�9��ان Hزم �L%زه�F

�9��ان Hزم t��ادوی  و

: ��ز*&N

�9�P9  وادوی t����D �9= #�ه� ،    �6�D د� �ب �ن را�1��ز را 9^�رت ری� ر��L آ

L%' تL�9 د� #�اد را�� �Fزه%�L را هA رو� �ن ر��L آ^� .L�#P!�ط ���د� ورز ده

�Q  دی0� ورز ده�L. از #�اد #P!�ط ��L 9  ا�Lاز� O٠|دt'ل آ��Q*�1 tاز� یL��م و9  اD 

���ان #�اد را �9 ورد�  �hف#.L��د در�ورد� در رو�5 ��خ ���یD >{�  9 دا��  و�ن را�9

.L��ه� �}< دهD�9 R�6  9 wی�N 5یL9 زد� و y��O �&�آ�د� و�9 آ��  ی� ���ان رو� �



�خ ��L #�ه� ' =��D م�D�!��خ٠|در�hرت *��ی< #� *�ان 9  ازاء ه�آ'  $��م دD 

�� 9  #�اد ا�6ود.� �L�

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3
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 ��� 	�ه� &� ا�.�Eج

● #ـ�اد Hزم :

 :: �L� د�� v▪ ا�?%�ج 8���1 

1��ز #���z :: ی\ Ldد ▪

 :: Eر�٣▪ رو�5 #�ی�P1�� w��O 

 �����#� ر�� :: ی\ '&�رم 1O  ��1در ژ ▪

▪ 6!?< د��  ا� :: ی\ Ldد

٣▪ 6�!  #�ه� Lc =#�P_ �9ود  :: ��# ����� v|م٠�D 

��\ :: ی\ '&�رم w��O '�ی�Pر� ▪

6!?< ���� :: ی\ '&�رم w��O '�ی�Pر� ▪

�3  :: ی\ �P1�� w��Oر�� ▪

:  �● Nـ�ز *&

&'  9 zز را از و���1 . Lاری�و 3%�ر 09 Lی�ی�9�ش ده�L، درونا�?%�ج ه�� 8�د ��L را درون ی\ ��3  �9رگ 9  Oور  Oد� . ور�3 A��Q* =��O ر�

��ارت #:یL9 =?* Aه�N �* L:ی� رc �9 زه� را��9)��L. ی\ �P1�� w��Oر� �1در ژ�  9  1��ز#�ه���9  ، ی\ �P1�� w��Oر� رو�5 ری�P  و 1 �

?��L . 6!?< د��  ا� را 9  ��< ��اره�� �9ری\ 9�ش داد� P#  9!�ط 9��9 Aد� ��3 ه��Q  دی0� ��9یL. #�ه���9 ا_�3  6Oت ی\ دL#  9 را �&�� . L��ای



�6�!  #�ه� را 9  '&�ر ��O= #��و�را از رو� ��D  !Yز 9�دا��  و #P!�ط 1��ز را 9  ا�?%�ج ا_�6  %3�L . رو� ��3  را ����9 . Lاری�و 3%�ر 09 L�

� w��O د� و دو�3 �����9�L . ه��ن #�ه���9  را *� �&�3�د� و ��3 ��\ و 6!?< رو� � A��Q*م�D �* Lی�ی���L را درون �ن 9���O�9 5�ر� رو�P1�

�ارت را #�3:&#c . L��Q  در �ن ��خ %3Oت دو دL#  9 ه�� #�ه� را  !�6 U�� . ت ٠٣٩;&#��٠٣٩دL#  9 ه� را  !�%3�L و 6 Aی:# ;| Q�Oد 

�* L���ار داد�، رو� ��&� را ����9O و��ف #P^�ص �r ی= در�&�6�!  ه� را در  . L��9ی ���L �1در ژ�  را درون #�ه���9  ری�P ، �ندی0���O�9 . L%��م ��9D 

�ارت ده�U�� ،L ای5 ژ�  را w��O �9 رو� 6�!  ه� 9�ی�یP# . L!�ط ا�?%�ج و 1��ز را �3c ه� رارا  !��اف 6Nد� ، ا�� O$< از ��و �9 ��P#  3!�ط 3

. L�%3 5��9 �ن *��

 : E$%#iranvme
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 ��� 	�ه� &� ا�.�Eج

● #�اد Hزم

y��  3�� 6%"�ن �^� ▪

>�d �8�9ر��# w��O A��▪ ی\ و 

▪ '&�ر Ldد 6�!  #�ه�

��\ و 6!?< ▪

�ش* ���▪ دو Ldد �

����8�9ر� 3# w��O \ی ▪

�م 9�گ ا�?%�ج٠|٣▪ D 

 3���8�9ر� �# w��O A��▪ ی\ و 

 ��ز *&N ●



��P  ��د.#� A�9 ه �* Lی�ی��ار ده�L و در �ن ��3  و �d< را 9O Aی:#  !Y� 9  ا� را رو��*�* L�%3 �$h و L��ار دهO ه� را در �ن�#  !�6 U�� 

�Q  در �ن 9  �را#� �P1  ��د.9١٠�ا� Oد 

� zش را از و��*���� .L�%3 �$h ��Q  دی0Oا� دو د���  ه��9  د��Pا� 9  �ن ��\ و 6!?< ���9�L و 9�  3 L��ار دهO ا�  ��D  9  9�* د� و درون�3 �^

%��ارت $9c ��Q  دی0Oد R� ا��9 Aارت #:ی�c �9 L��O.Lچ ��L �9 *�9  در *��س L��9. ا�Fز� ده

�c  Q�Oا� دو د�3�� را 9  *�9  ا_�6  %3�L و 9�گ ه�� ا�?%�ج را رو� #�ه� 9�ی�یL و 9 U��.د��  �P1 م و�� ��3 �* L�ارت ده

�%� *%&�ی�]#]

#%$E : روز��#  ای�ان
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 ��� 	�ه� &� ژا	
�ن 4��,

● #�اد Hزم:

 ��١▪ 6�!  #�ه� �|،(�L� �Lی� Ldد(�h  9رت 9

▪ �8#  '&�ر w��O ��ا�8ر�،

 =��D ورق،|١▪ ژا#$�ن 

 �Lد��8 ��?YF ▪ا�8ر�،٢�� w��O 

 �L� �L�1���ا� ر ���م،٠|١▪ %1D 

 ��� w��O ��ا�8ر�،١▪ �9!

9�گ L%' ز��* Lی�� ▪

��\ و 6!?< 9  #��ان Hزم. ▪



: ��ز *&N ●

�A و 9  ه��ا� �0)�� 9�ی�L و 9  �ن ��\، 6!?< و �9!��� #� ز��A و �ن را6�!  ه�� #�ه� را �h  9رت اo���م #� 1%���یL *�ز� دا�3 >8�� ���#

�ار #� ده�A و #� D�اریA ��9د. ��U #�ه� را از |#� L%9یA. ای5 ��9  را L#  9ت O  ��9 ش �9 درب�F 9!�  �ب�O >8دا  Q�Oد� د��3�� �8رج 3

�ف دی0�� #� ری�یA و �8#  را 9  �ن #� ا�6ای�A و L#  9ت r �١٠ب #�ه� را در����U�� �L 9  �ن ��\، 6!?< و �9!���F Aارت #:ی�c �9  Q�Oد 

�ف 1r در �L��o��LY9 .A از �ن و�z ه� ژا#$�ن را ی\ *�  6�!  #�ه� D�ا��  و �ن را 1��ب �D �# �L�اریA. رو� ژا#$�ن ه�#� ز' >$O 3  از U3��

8�د ��L را رو�  ��?YF و �L� �L�1���ا� ر ���ارت�١٠ن #� ��1�A و L#  9ت را �U �8#  3  �#�د� 3�د� ایA #� ری�یA و %1c  F�9 در  Q�Oد 

v٠٠.Aی= #� �1ی�&� درF  �6ر

#%$E : روز��#  ا���9ر
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 ��� 	�ه� &� �
�$*�ت

● #�اد Hزم:

 �L� د�� v▪ ا�?%�ج 8���1 

1��ز #���z ی\ Ldد ▪

 Eر�٣▪ رو�5 #�ی�P1�� w��O 

 �����#� ر�� ی\ '&�رم 1O  ��1در ژ ▪

▪ 6!?< د��  ا� ی\ Ldد

٣▪ 6�!  #�ه� Lc =#�P_ �9ود  ��# ����� v|م٠�D 

��\ ی\ '&�رم w��O '�ی�Pر� ▪



6!?< ���� ی\ '&�رم w��O '�ی�Pر� ▪

�3  ی\ �P1�� w��Oر�� ▪

: ��ز *&N ●

1��ز را از و�z 9  '&�ر  Lاری�و3%�ر 09 Lی�ی�9�ش ده�L، درونا�?%�ج ه�� 8�د ��L را درون ی\ ��3  �9رگ 9  Oور  Oد� ور�3 A��Q* =��O

��ارت #:یL9 =?* Aه�N �* L:ی� رc �9 زه� را��9)��L ی\ �P1�� w��Oر� �1در ژ�  9  1��ز#�ه���9  ، ی\ �P1�� w��Oر� رو�5 ری�P  و 1 �

�L 6!?< د��  ا� را 9  ��< ��اره�� �9ری\ 9�ش داد� P#  9!�ط 9�?�ا��9 Aد� ��3 ه��Q  دی0� ��9یL #�ه���9  را ازا_�3  6Oت ی\ دL#  9 را �&�� L�ی

�L و �%3��Aرو� ��D  !Yز 9�دا��  و #P!�ط 1��ز را 9  ا�?%�ج ا_�6  %3�L رو� ��3  را ����9�Q* و���# =��O ه� را 9  '&�ر�#  !�6 Lاری�ر 09

3�د� و دو �P1�� w��Oر� ر �����9�L ه��ن #�ه���9  را *� �&�3�د� و ��3 ��\ و 6!?< رو� �U�� م ��د�D �* Lی�ی���L را درون �ن 9���O�9 5�و

%3�L و 6�!  ه� ر Aرات را �3#:" #:ی�c L��Q  در �ن ��خ %3Oت دو دL#  9 ه�� #�ه� را  !�6�!  ه� را در �&�ی= در|ا L#  9ت 6 L��9ی ��Q  دی0Oد 

��L �1در ژ�  را در���O�9 L%��م ��9D �* L���ار داد�، رو� ��&� را ����9O و��ف #P^�ص �r�9 را  �ای5 ژ U�� ،L��ارت دهc ن را� ، �P9  ری���ون #�ه

5 %3�w��O. L رو� 6�!  ه� 9�ی�یP# L!�ط ا�?%�ج و 1��ز را O ��3$< از ��و �9 ��P#  3!�ط 3�د� ، ا��اف 6�!  ه� را �9 �ن *��N

=�#%$E : ��ی= ��#�3

http://vista.ir/?view=article&id=102766

 ��� 	�ه� ��"�ر�

● #�اد Hزم:

 �L�  !��مv٠٠▪ #�ه� 6D 

� ١▪ �رد L%Dم ���1 

�غ # AP* ▪د٢Ld 

� ٢▪ �رد ���8ر� ���1 



 U� ی��� ▪v�8ر��� w��O 

 ���!9� ▪vا�8ر��� w��O 

  3� w��O ��ا�8ر�٣▪ �

��8�9ر�# w��O �^�▪ زرد'�9  

▪ رو�LQ#  9 5ار Hزم

: ��ز *&N ●

�9��ر٢٠ *� |١#�ه� را �9 �9!���، زرد'�9 ، ��ی� �U و ��3  �8ب #�� دار %3�L#  9) Lت  =��D اع��9�ا� #�� دار 3�دن ا U� ی��� .( Q�Oد

#%��y ا�=.

�غ 9  #�ه# AP* ،غ زد� #� ��د�# AP* ه� در�# ��Oو �* L���n!`9 مL%D L��Lن #�ه� در �رد L%Dم،#�ه� را در �رد �?�n!� �9 5�_ در .L$�o9 �

#�اد #�� دار ��L از #�ه� �8رج ��� ��د.

�غ �9# AP* ه�� #�ه� �رد� را در  !�6 .L��غ را در ی\ ��3  9)�%�L و �9 هP# A!�ط %3# AP*.L���U�� .L در �رد ���8ر� �9�

.L�#�ه� را در رو�5 ��خ %3

�ار ده�L *� رو�5 ��&� �8رج ��دO رو� *�ر� L��#�ه� ه�� ��خ ��L را #� *�ا

�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=86176

 ��� 	�ه� �Bل �8

�v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

 H� ل�O ه��#vدLd

� �١رد ���8ر� ���1



��t و6!?< �9��ان Hزم

� w��O '�ی�Pر�^� �L� �L��ان ���?dز

��ان� �^� Eرو�5 #�ی

: ��ز*&N ● 

��o از زی� �}A '�ك داد�O �9  �6�D ه� را�# U!6 اL�9ا

L���(9 ��#��fی�ت داA{� >8 #�ه� را �8�� آ�د� *�

�� از زی�ده�ن *� ا��&�� دم��*�'�ك زی� �}A را �n9ر �

�ف �9N ه� را از دو�# ��&�#�ه� ادا#  ده�L. ا���Pا

�� و�z وا���Pا�&�� �ن را LFا آ�د� *� #�ه� 9^�رت f?h  ا� �9ز��د.��� آ�د� ، *�* �O�'

�ف #�ه�N د� دو��P# �6!�ط آr و6!?< را در t���ان زد� ,�رد ,?dر ی}%�ا8= ز�n9 ار9  #�ه� ه��O در رو�5 داغ A{� ف�N و از �L� را در�ن �!��

�ف 1)= در رو�5Nه� را از�# �Dخ ��د. ا�� ��ف دی0N �* �L��داD�9 L� خ��ف آ  �N tی , L��=ده?��ار ده�L ��1= �ن �L� E�F واز آO 

.L� Lن آ���  �8اه� ���rه

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3
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�$*�ت� J� �& 8� ل�B

�ا�� ،±�در ��وع آ�ر، #�ه� �Oل �H را از *�± LFا #� آ%�LY9 ،A از �8رج آ�دن *

�9  �9��c دن��1 آ �P9ر  از   >$O را  #�ه�   L��9 ی�د*�ن   .A��1 #� آ% �P9ر 

.L��آ  و #LQار 8�!� آ�� زرد'�9  #�� دار آ%� ،���!9�

�6�L یt #�ه� �Oل ��H �8ب و �����8�D ی�د *� ای%"�� آ�ر ���   y8



L!9 ا�Lاز� آ��6    9 را   �����  :$O آ    A�#� آ%  Aض ه�6  .L�در�= آ%

Lc �%Yد. ی�� �#  �P1 ه� �8ب�# tی EO�#  '  آ L��ه���L و #� دا

.L��² #� دهP(* ای5 #�_�ع را ��cاز �}< #�ه� 9  را >Oا

�9 ��� �H� ل�O ه��# A�ا#� '��� آ  #&A ا�= �ن ا�= آ  #� �8اه

��� را وارد #�' ��  #�ه� ه�� �Oل �H *?�وت دا��  L��9 و در _�5 9�ا� L� �����8ن �ن هQ9�8راك tی A��A. '�ن #� #� �8اه%{�ه� *�9  

U�  ��#�ه� 9�ا� آ���� در�= آ%�A آ  9���ران O!$� و دی���f# ��9ب #� ������c U1 .L در *&���}�*� در ه��5 ز#�%  در  Lن �9ی� 

.L��وع #� ��� U� �L%ده >��یA آ  ای5 �}�ت از ا���Pب #�اد *)}�09

● #!�و#�ت در�= آ�دن �U �8راك #�ه�:

��� Lcود ') ����ان �� tی ،� L�  Q!c و �9رگLد آLd tاز� آ��6 ، ٢٠٠یL��)، یw��O t ��ا �8ر� �رد، ه�یx ر��L� �L 9  ا��� �!��م٢٠٠ #D 

 y��%# �9&��� از �Oرچ را ا��cس آ%��O ،Lرچ ه�� آ�'}� ��# L�� #� �8اهDا .�L�  Q!c رچ�Oو ی� �$�ی"�ت ����L. ی�د*�ن L��9 آ  ه��)  از #�*

.L%آ �# t9  �:#= ��� آ� Aا و ه�9  #�� � Aای5 #�_�ع ه .L�*�ز� ا��?�د� آ%

: U�  ��ز *&N ●

� ا��}^�� را �9 �ردLY9 از ای%}  #�اد Hزم 9�ا� در�= آ�دن �U را 6�اهA آ�دیA، اL�9ا �$�ی"�ت را �9 �� U�� .A��ن �ب آ�� *?= #� ده

� #� آ%�A *� و$h رLQ�� .A�� و �$�ی"�ت درون *�9  ��وع c  9$�ب زدن#P!�ط #� آ%�A و �رام �رام 9  �$�ی"�ت درون *�9  ا_�6  #� آ%���O آ  �

�ود.آ%%L. و��O ای5 ا*?�ق ا��6د �U �$�ی��ن را رو� #�ه� #� ری�یA. ی�د*�ن L��9 ه�  #�اد را � 5�*� �ن ا�Lاز� ��9یL آ  #�� ��ا از 9

=#:�  #��#%$E : روز

http://vista.ir/?view=article&id=76125

�Bل ��8 �%خ �<� &� ا��اع �Bرچ (	�ه� �)1 �%)

▪ #�اد Hزم:



�خ ��L و ��خ �v :�L#�ه� �Oل ��H *�ز� ' L%?��D =��D ،دLd رچ١٢٠�O ،م�D 

 :�L� ا�8ر�، رو�٣5*�ز� و ری��� w��O  � :�� 6%"�ن، 1��ز 8�د ��L: یt 6%"�ن، آ

*�ز� 8�د �w��O  � :�L ��ا�8ر�، �وی)5  ��?YF ،ا�8ر��� w��O  � :Eی�#

w��O ز�: دو�* ����8�د ��L: یt 6%"�ن، �9! U6�t(8: یw��O t '�ی�Pر�، آ

��ا�8ر�.

:=P1 ���� ▪

�� و?YF ،U6�9!�  9�ی�یL و U1 از ذوب آ�دن �Oرچ ه�، 1��ز، آ�O tو رو�5 را در ی ��آ

� ��د�P$* و *��م �9)�ن �L� ا� ��&O رچ ه��O  آ ���وی)5 را 9  �ن 9�?�ای�L و *� ز#�

�� =��D �9 و �ن را Lداری�9 R*� ط را از رو��!P# .L���9 Aه �ً$*�خ ��L و '��%� ه�ی� آ  �8د*�ن دو�= داریP# ،L!�ط5�P1  9 ادا#  ده�L و #

6� را *�  :ً$O .د�� t%8 Lاری�و 09 L�9�ی�یL و ٠|٣آ% ���!9� ��nO ��nO د�، رو� �ن��م آ%��c .Lل �}A #�ه� را �9ز آD =ی�&���t و 6!?< درF  �6ر

.LیL%$9 ن را� U�� و L�1�آ% �L� ط �#�د��!P# ه� ه� را از�# A{� و L����9

�# ،(=d�� A���ی$ً� Q*) >#آ� =P1 و *� ز#�ن L��و�� #�ه� را 9  آ�� ��)�  آ%�9 mn� 5 واآ%�ن��1�و* ��0  داریL. ��ا� #?�L و 1 �ه� ه� را در 6

��0 و 1��ز و دا�  ه�� �$��6  F�D ه��  Q!c �9 اف #�ه� ه� را�N5 ��� �#�د� ا�=. ا��&��نوی��##  o� زی��ن *�ی�5 آ%�L. در ای5 #��ن '%�

�x آ  در �&�ی= 9  د���ن �9 آ?�ی= ��� 9  آ�  ا� �8�9  ����1 L%' �9 ،L#ی�� از در در��d %��D ا و�ن �L#� Aان آ�0� ����� L9ل #� ��د، دی0

.L� L��Lن �8د و دی0�ان ��Pاه�#

#%$E : روز��#  �Fان

http://vista.ir/?view=article&id=79719

����:D� J� �& 8� ل�B

از �dدات ی��   ،�����&� �وف Y#  U� �9 #�ه�  ا��Oم  و  ا��اع  �8ردن 



�دم 3)�ر �&���ن ا�=.# ����ای� ز#���

U� 5ا� ای���م #�ه� 1�� را 9  ه�  9 �h�^P# ه��# ��(�9 �&�ا�$�  �

��ع �ی� ه  H� ل�O ن، #�ه�� ��F  9 L���ف #� L%%3 و�� ��� #� *�ا^#

.L�#�ه� #�ردO:d  �8د را �Fی�0ی%3 5

�:v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

 -v ودLc امL3��م)|٢٢ Ldد 6�!  #�ه� �O >#�3ل �H (هD 

�م ی� |٧- D ��� w��O ��پ �8ر� 3

�غ]٢- # AP* غ [�8اص�# AP* دLd 

 -٢�Lد�� w��O ��پ �8ر� ��یL *�ز� 8

�ش*���- ی\ w��O ��پ �8ر� �ب �

��ان Hزم#  9 �����\ و 6!?< � -

�ش* ���9�ش � L%' -

 �P1 xد ه�یLd L%' -

: ��ز *&N ●

١.L�) اL�9ا #�ه� ه� را 7�1 3�د� و *�± �ن را �h  9رت ی\ *�  �8رج %3

=�� =(0�$9�یU�� ،L �9 6)�ر ا �O�' �9 ���N رت�h  9 ه� را�# A�� ا� ای5 #%��ر�9 : ����ات و▪ Q6 ن��� Aات 1)=، ه�Q6 رو� ���ن 

.L��± ه� را �h  9رت �3#< از LF =��Dا %3* Aه

� .L��&� را �8ب 9)�ی�L و �9 د����ل �c�  ا� %3 \(8� ،Lدی�6� ی� *�9  د��  6!�� ا� – U1�9  3 از ای%�  #�ه� ه� را 3 7�1 �%��U رو� �

�د.�D ار�O  9�* ��1= #�ه� رو� =��O  3 �*ر�h  9 ؛L�رو�5 '�ب ��L– از %3 5&1 =(1

٢�� ��# A!O �9 را �L� ب � ��3 .L��8�  رو� ��D= #�ه� ه� ��9��L و ��U �ن را �9 ) در ��3  �3'�� 3�� ری�P  و رو� �Y!  ا�Fق �Dز �ب %3��

�%* z���#  !Y� د� و رو���ی< 6� ا�Fق �Dز را رو�3 5D LY9 .L���\ و 6!?< ���� AYN دار %3.L�%3 A�

�ار داد� و L#  9ت ٣O ا�  �$� �%��ارت ده�L. در ایh�6 5! ،١٠ *� ٨) *��c  9و� #�ه� ه� را رو� �c ،ه� ��9د�# =��D  3 ���Q  ی� *� ز#�Oد 

�&� را �L%3 =��1 و ری� 8�د %3� U�� ،3  �3#: �?= ��د Lاز� ا� ��9یL��غ ه� را 9  ا# AP*.L�

�ش را*���� Lو ��ی �Lد���غ 8# AP* ط�!P# و L�%3 >Q�%# ���ف دی0r  9 در �1ی�ن #�ه� ه� را.Lی�ی� U1 از ��3 *?= دادن در 3�� رو� #�ه� ه� 9

.L��و %3�  �P1 xش و ه�ی�*���H�c #�ه� ه� را �9 ایP# 5!�ط 9  ه��ا� �

�:ی5� ��#%$E : ه�)&

http://vista.ir/?view=article&id=101692



���B

● #�اد Hزم:

�0%�، ه�#�ر)�، �Lری��) �!���6  و �L� 7�1 = ی\ 3D =��1 ه��# ▪

� = ی\ �9* �� ▪

 = ( !��� و �%$!%)Dم٣٠٠▪ �$�� (�D 

� ه%�L = ی\ ��9 �* ▪

z���# دLd \ز = ی��1 ▪

▪ زرد'�9  و ��\ = LQ#  9ار �6�3

�#� = ی\ w��O '�ی�Pر�O >?!6 �1در ▪

��0 = ی\ w��O ��ا�8ر��6  F�D رب ▪

: ��ز*&N ●

�  #�ه� ا��?�د� #� %3�A �9ی��� L9ون اv×v#�ه� را 9  ا�Lاز� *�  ه�� !O ا��8ُ�د 3�د� و #� ��ی�A. #�ه� 9  3 ��������  9 .L��9 ان�P��

 .L%ه�� y��%# ا�ای5 �  �9�ا� *& ����0%�- ه�#�ر و c!�ا �� -�Lه� ه��: ��ری�# >���،ه��5 د�%(D و  !��$�� ای5 �8ر�= ��#< �%$!

1��ز 8�د ��L را �9 ٠|١ه� L3ام 9  #��ان  .L��9 �# م�D د٣�8 ��%(D و  !�� و �%$!�� U�� .A� �P1�� w��Oر� رو�5، ��3 *?= #� ده

��0 را��L، را �9 �ن ��3 *?= #� ده�A. #�ه� را �9 ��3 زرد'�9  و ��\، 9  ه��ا� �$�� ه� *?= #��6  F�D و رب �L%ه��* ���� LY9 .A� ده

�  #�ه� را Y� �9!  #:یL#  9 Aت !O د� و��Q  #� �1یA. ��ا �#�د� ��و ا�=.٣٠ا_�3  6Oد 

�ان ا#�وز&*  #��#%$E : روز

http://vista.ir/?view=article&id=99418



��B� 	�ه�

#�ادHزم:

 ��%(Dم٠|٧�D 

  !��م٠|�٢%$!D 

1��ز ��خ �w��O  � �L ��پ �8ر�

 ���١٠ $c 

��t ,6!?< وادوی  �9��ان Hزم

 ��9 tی �L%ه�$�*

 *} �#�ه� 6����6گ 

رو�5 �9��ان آ��6

�رد یw��O t ��ا�8ر�

:  ��ز*&N

�ه%�L را در یt آ��  ری�P  ودو ���ان �ب رو� �ن #� ری�یU1 .A از یt *� دو$�*

��6  ��د. #�ه�&� را ��خ #�D ه��  و���1&�� �ن �* A��ا �hف #� آ%�� =d��

�� و�%$!�!  را%(D. A�آ%�A ودر یt #�ه����D  9د #� ری�یA, �رد را آ�� ��خ #� آ%

� و1��ز ��خ ��L را�U1 از ���5 ری� 8�د #� آ%�A .�$�ی&� را آ�� ��خ 3�د� ،�

�&� ا_�6  #� آ%�A. �ب *�$�ه%�L را هA ا_�6  آ�د���9ن #P!�ط #� آ%�A. *��م #�اد ��خ ��L را رو� #�ه�&� ری�P  و��t ،6!?< وادوی  را 9  �

.Aرا #� �1ی  �!O , Aارت #:ی�c ورو�

�خ 3�د� زی�ا زود #� ��زد و*!( #� ��د.� Aرا آ ��� : F�*



��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6565

��B� 	�ه�(;Nا� E6�ب ا$%ان)

●#�اد Hزم:

�0%�،ه�#�ر ی� ��ری�L)٢#�ه�=�،��� ��&��م(از ��ع #�هD�!�3 

=z���# ز��1٣ �* vدLd 

=��%(Dم١�D�!�3 

= !��م٠|�٢%$!D 

=�L%ه ��م٢٠٠*�$D 

��8�9ر�٢زرد'�9 =# w��O 

(L��9 L%* ا�� Aداری >�#  3 ��$��  9)A3 ارLQ#  9=�L� �L�9�3 �#�O >?!6

=���١ *�9 

�م٢٠٠رو�5=D 

: ��ز *&N●

A��ا ری� 8�د #� %3�� LY9ود؛�3�دن ���  در �R�9 #� ری�یA *� �ب �ن 9 ��1��ز را 8�د 3�د� �9 رو�5 ��خ #� %3�N �* A:ی��$�� را U1 از *� .

�� 9  �ن ا_�6  3�د�، #� D�اریA �ب �� را #� 9�3�A و در 1��ز #� ری�یA. �$�� را �� و ��3 ��خ ��د. #�ه� را *�  3�د� �9 ��د. ��P$* �١ن

�یA و �YnO  9ت در��D �# ��9د. ��1= �ن را Aارت #:ی�c در Aاری�D �# \��� ه%�L راا����ن �ب و ��3 $�* .Aد� در �$�� #� ری�ی�8�د 3 =

�یA و �ن را 9  �$��٢/١در �D �# ن را� ����، �Pز�3 ری��%3�A و در �1ر'   �# U� و #�ه� ا_�6  #� %3�A؛زرد'�9  و ��3 ���ان �ب �Fش 8

��3 ��خ #� %3�A؛،��ار #�٣ *� ٢��\ 9  �ن زد� #P!�ط #� ���ی�A. *��م #�اد را ه��ا� �9 ی�Lی0O Aارت #:ی�c و در Aان �ب در �ن #� ری�ی��� 



� .A���� و ��\ �ن را ا�Lاز� #� %3* )$N �9�?�L. در اوا8 �F و L��"9  �8رش �ه�� �* A��ش �Fن!ده

�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=16826


�ب �Bل �8�

�)v● #�اد Hزم:(9�ا� ?� 

 H� ل�O د٣▪ #�ه�Ld 

  �6�D =��1 م٠|▪ �9دام�D 

�م٠|▪ رو�5 زی��ن D 

▪ �ب ���� LQ#  9ار آ��6

��t و LQ# >?!6ار� ▪

: ��ز *&N ●

�}A #�ه� را '�ك #� ده�A و #��fی�ت �}A را �8رج #� آ%�A. و #�ه�

��� و ��t و 6!?< را!9� LY9 .A�را #� ��ی�A و ��U �ن را t(8 #� آ%

�A . رو�5 را رو� #�ه�#P!�ط #� آ%�A . و #LQار� از �ن را داA{� >8 و L9  9ن #�ه� #� #���U�� .A #�ه� ه� را در%��ف ���ز #� 'r 

6� L#  9ت  zو� ���ف رادر%1"r .A��ارت |١#�Lه�A و�9دام را رو� #�ه� #� ��1c �$&Q�Oد v٠٠ U�� و  Fارت |١ در�c �9 Aه  Q�O٠|٣ د

 t(8 ر� آ  #�ه� زی�د�N  9 . ی� ��د:N و �9دام ه�  �P1 ه��# L�9ی .L���9 Aاری�D �#  Fدر��?YF ار�LQ# A���)�د. U1 از P1= #� *�ا

.A�8�د ��L رو� �ن ���9

http://vista.ir/?view=article&id=76571




�ب �F/� 	�ه��

�:v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

�م،D�!�▪ #�ه� L9 ،�L%3 =��1ون ا���Pان، ���  و '�خ 3�د�: ی\ 3

��\ و 6!?<: 9  #��ان Hزم، ▪

 : ��?* =��c  9 �L� خ��م٢٠٠▪ 1��ز 'D 

 ��ز *&N ●

�ب �9دن #�ه�' A3 رت�h د� و در�#�ه�، ��\ و 6!?< و 1��ز را #P!�ط 3

Aط را �8ب 9  ه�!P#.A�ی\ ا����ن رو�5 #�یP#  9 E!�ط ا_�%3 �#  6

�� در 9��یL.'�ب ه�ی� 9  ا�Lاز� ��A *� #�اد �h  9رت �8����٢٠٠#� ز�� 

�� در�= ��L را��8 Eی�# ،A�� �#�د� 3�د� و �ن ه� را �8ب '�ب #� %3�#

U�� Aاری�D �# و دور '�ب A��h  9رت ���  در �ورد� و *�  *�  #� %3

��0 ی� '`%Lر�6  F�D ،ا�  ��6!?< د  �Q� 5 *�  ه�� 3$�ب�ی\ در#��ن 9

�ار #�O ���#� را '�ب #� %3�A و در 6%��A و �3�� ���#%�' �# �L��1 ب�

�ارت ٣٠ده�L#  9 �* Aت c �9  Q�O١٢٠ د��خ ��د.��U �ن را از 6�  Fدر 

��?YF ر��ر و��8 ،��:8 �%��A و �9 ��y ز#%�' �# U�8رج و در دی

.A�%3 �# 5���*

8�ا��ن  #��#%$E : روز

http://vista.ir/?view=article&id=131769




�ب 	�ه� �Bل �8�

�:v#�ادHزم 9�ا� ?� 

 H� ل�O د٣#�ه�Ld

Ldد6٢!?< د��  ا� �$� 

 t'�0 آ���6  F�Dد١٠Ld

 L%?��D  $��م١٠٠دD

��8�9ر�# w��O t6!?< ی, t��

 ���!9�vا�8ر��� w��O

: ��ز*&N

��t وP# >?!6!�ط آ�د� وL#  9ت ،���9�ش داد� 9� �9! t'ت آ��YnO  9 د�٢#�ه� را� ��d= در ی�oPل 09�اریLY9،L #�ه�&� را از #P!�ط �6ق �8رج آ

L���0 را ا_�6  آ%�6  F�D6!?< �$� و،  $��( �#�د�،9  ��( زد� ،9^�رت یt در #��ن *}  ه�� #�ه� ،د� U�� ، د���1 )�� �* y�*�* 5��&9, 

.L���L را رو� �*R ز��ل ی� آ$�ب �1 آ$�ب آ%

.Lی�$9 ��?��9&�� ا�= از ��( ه�� آ�*�� '��9 ا��?�د� آ�د� و�9 ه��ن ��( ه� � :  F�*

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6568




�ب 	����

�:v#�اد Hزم 9�ا� ?�

 ��م١#�L9 �0ون �D�!�آ

� ا��}�ن^� Eرو�5 #�ی

w��O ��ا�8ر��vب 1��ز 

 �L� ان �ب�?dا�8ر�٢ز�� w��O 

 L�w��O '�ی�Pر�6١!?< �?

��LQ#  9 tارHزم

: ��ز*&N

�U1. A از ���5 ��&� را در D �6�h�ا��١%{���0ه� را ��1= آ%�L ورود� 1)�� �ن را �8رج ## _�6�r را در �&�� U�� .�6  ��د�D ب �ن� �*  

���0 رو�5 #�یE , 6!?< ، �ب 1��ز و٢ری�P  و� , A��ان رو� �ن #� ری�یA و�8ب #P!�ط #� آ%?dز w��O A���0ه� ا_�6  و#P!�ط #� ���ی#  9 t��

�L&0ار� و��U �ن را 9  ��( #� آ)�A.٣ ا�� ٢و�ن را در #L#  9 �{%8 >fت  =d�� 

٢�L��8 =��O �0ه� را از�9�ا� آ)�Lن #��0ه� 9  ��( , اول �9ی��� ��( ه� را '�ب ���د� و# _EO�#ا��  و�D ورو� ز��ل A�({9 )��  9 

�&� N:�� ��د.� ���ب #� ���ی��YO�# �* A آ  ر' �L� ب� ��آ$�ب ���دن رو� #��0ه� را �9 آ

�ش , #�ر'�9  , ٣* ����اف را �9 �Nوا �L����ی�U1 _A از آ$�ب �Lن ��&� را در دیU 9^�رت �)!�t آ) �# 5���* �0���� و��Pد6?YF ,ر��ر��8

� ا�=._�c ا�اآ%�ن �.

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6571



�%.O6 1OA �& ه��	 �� ,���

H�9 هwc A دار�L �3�3 و �P9 =!�3ر�L ا�$� ، 9  ��9 �8ن ' �9 �8�A ه�� 

�9 ��3�ی5 رو�5 5��# ��خ ��د.  ���ط ��

5 ��ایz را دارد زی�ا RP9 زی�د� از��� ه���3!= *5 #�ه� 1�)%&�د� #� 

�9 ��3 9�ا��' Aو ای5 #�اد ه L�#�اد �ن را ذرت و *5 #�ه� *)��< داد� ا

�غ# AP* 9  ای%�  در ای5 �3!= از  F�* �9 ،5ای ���ز دار�d .L:و� 9��خ �Lن �

�ب  ا�=.' A3 ر���9 ���$= 9  �3!= ه�� دی0 ،�L(�ا��?�د� 

�:٣● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

�م٣٠٠- ��y ز#�%�؛ D 

�م١٢٠- دا�  ذرت �%3�و�؛ D 

�%3�و *5 #�ه�؛ ی\ Ldد -

8�د ��L؛   ��?YF -٢�1� w��O ��پ �8ر� �

�  ی� ����م٠|- �رد ���8ر�؛ ی\ 1D 

��\ و 6!?< ����؛ LQ#  9ار �6�3 -

:=P1 روش ●

١  ��3 H�c .L�ا� �#�د� %3�L و ��y  ز#�%� ه�� �  ��L، *5 #�ه�،) اL�9ا ��y ز#�%� ه� را �ب �1 3�د�، U1 از L%3 =��1ن، �9 '%�0ل �8ب �  %3

.L�8�د ��L را در �ن 9�ی�یL و #�اد را �8ب �9 هP# A!�ط %3 ��?YF ذرت و

��ز، #�ی  �3!= را �9 ��\ و 6!?< ���� AYN دار 3�د�، ��وع 9  �#�د� 3�دن �3!٢��L ) در �hرت � Ldد �3!=٨= ه� %3�L. �9 ایLQ# 5ار #�اد، #� *�ا

3 ��9�ا� ای5 #%��ر #LQار� از #P!�ط #�ی  �3!= را رو� 3� د�= *�ن 9  ��< دای .L��'\ در�ورد�، U1 از ��)�  3�دن 9  �رد ���8ر�،در�= %3

��ف �3!= ه� �N \ی ��Oو .L��خدر *�9  ا� �cو� رو�5 ��خ %3�L؛ ا�$�  رو�5 را از 1�R داغ %3� Aن ه����ف دی0N �* L���داD��&� را 9� ،L� خ

.L��ش و در �hرت د��Pا� �9 �$�ی"�ت *�ز� ��و %3*�����د. در �1ی�ن، �3!= ه� را �9 �

�:ی5� ��#%$E : ه�)&



http://vista.ir/?view=article&id=108949

�� � 	�ه����

● #�اد Hزم :

 H� ل�O ه��# �  !��م٠٠|▪ 6D

 �%�١▪ ��y ز#z���# دLd

 x١▪ ه�یz���# دLd

١▪ 1��ز z���# دLd

 ��� ▪١ $c

 ������0 ی\ '&�رم 1��%3�و ��Pد6 ▪

 w��O ��ا�8ر�١▪ �9!���� *�ز� 

� w��O '�� �8ر�^�▪ �1در �3ر� 

��\ LQ#  9ار Hزم ▪

�غ # AP* � ١5▪ زرد��Ldد 9�ا� *�ی

5��ان �#�د� �LQ# �Lار� 9�ا� *�ی?dز ▪

5�▪ LQ# L"%3ار� 9�ا� *�ی

� LQ#  9  '�!3ار Hزم��8 ▪

:  �● روش *&

 xا� ه�ی���6  و ه�D =��1 را �%��y ز#�%� و ه�یx را �ب �1 %3�LY9 .L از ��د �Lن ��y ز#�.L�8�د ���ی �%�0�

� را�� ��D ی� ��د. �ن:N �* L�1��ز را ه��ا� �9 3�� ��3 *?= ده .L�� را 8�د %3�6�!  #�ه� را1��ز و � U�� .L� ا_�6  ���ی�L و ��3 دی0� *?= ده

L� د�8 xو ه�ی �%��y ز#� ،\��� *?= ده�L. �1در �3ر�، ���0 و �ب ���� را ا_�6  %3�L و *��م #�اد راری� 8�د %3�L و 9  ه��ا� 1��ز و ����Pد6،�



�ارت را �8#�ش %3�L *� #�اد ��د ��د.c د� و��9 هP# A!�ط 3

 �9 Lای �L��ز *&�  �ن در �1ی��L#� 5 ا�=) را رو� ��6�h mn 3  ��3 �رد ��1N ) '�!3 ���8y��O ،د�D y��O �9 ا��P�از� � دL�ورد�  �9ز %3�L و 9  ا

 ،H�9 در �L� از #�اد �#�د� .L���9٢�# AP* � ط زرد��!P# LY9 .LیL%$9 $  ه�� �ن را�ا��  و �D ���8 ��ان را �9 9�س w��O ��ا�8ر� در #��3 ه?dغ و ز

�ارت رو� 3!�'  ��9��L و در �hر د��Pا� ��3 دا�   L"%3 رو� �ن ���9�L. �ن ��D 3!�'  ه�� �#�دc �9 ��اد ی�|�١٧ ��L را در 6D �����  F٠|٣در

�م �Lc (�LودD >$O ی=(3  از�&��ار ده�L *� ��9د و �mn رو� �ن N :ً#�3:ی� ��د.٢٠- ٣٠درF  �6رO  Q�Oد

: '�!3 ��● #�اد Hزم 9�ا� �8

�  (٢▪ �رد Lcود ����م)٢٠٠ 1D

)  ����1 �^�� ����1ری�� ��م)٨٠▪ �D 

�%� �1در �� w��O '�� �8ر�٢▪ 9

 Eپ �8ر�|▪ رو�5 #�ی�� w��O 

� w��O '�� �8ر�^� \�� ▪

: '�!3 ���8 �  �● روش *&

�%� �1در را #P!�ط %3�U�� .L �رد را A3 A3 ا_����\ و 9 ،Eرو�5 #�ی ،��� y��%# ف�r \ی< ��د 3  9  د�=در یL$* ����8  9 �* L�%3  6�

.L$�o�

�ار ده�L و رو� �نO �6�r در LY9 .Lدر �وری  ��!D رت�h  9 و L�� را ��3 ورز ده��8 ��D ن�A���L و 09�اریL در ه�ا� �����8�  L#  9ت � را ����9

� �#�د� � #^�ف ا�=.�� ور 9��یLY9 .L از ایL# 5ت �8��8 �* L���9 =d��

\*��9 : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=105681

�� ��  	�ه� 



● #�اد Hزم :

�م ٠|٢▪ ��D=  #�ه�  '�خ  آ�د� : D 

�غ : #  AP* ▪د١Ld 

 : �L�   �P1  x��9 ▪١  ����1 

�ز�  - *��8ن ): 9  #��ان  آ��6 # - Lی�� -  ��*)  >#��  ��$� ▪

��t  و 6!?<  و زرد'�9  : 9   #��ان  آ��6  ▪

 Ldد١▪ 1��ز: 

:  ��ز *&N ●

در اL�9ا �9ی��D L=  #�ه�  آ�#: '�خ  ��د،��D=  #�ه�  '�خ  ��L  را 9  

�غ و# AP* زرد'�9  ،   ، >?!6 و    t��   �%Yی #�اد   �و��ی    �P1   x��9 ه��ا�  

�$�ی"�ت  8�د ��L ، �8ب  �9 هP#  A!�ط آ%�L وآ��6  ه� را �h   9رت  D!��   در

Lی�ی�9  �0��6  F�D  و �ب  و رب  �L�  خ��LQ#  �6ار�  1��ز �rدر  ��D  ن� ،Lوردی�

�d��  A=  آ��6   #� �#�د�  ا�= .��ار ده�L *���9د، LY9 از O  و آ��6  ه� را در �ن

�8��اد� �$� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=75199


�� &� 	�ه� (ا��اع 	�ه��ن �%ور��)� �����



�:٢● #�ادHزم 9�ا� ?�

�!��A آ�#�ه� ��1= آ%�L وL9ون ا���Pان 

 z���#ز��Ldد1٢

 ��%(Dم٢٠٠�D

�غ # AP*د�Ld

 ��c$  �9رگ�٣

�م٢٠٠*�� و�%$!�!  ه�آLام D

زرد'�9  ,��t ,6!?< 9  ا�Lاز� آ��6

رو�5 9  ا�Lاز� آ��6

�دو(در�hرت *��ی<) ه�آLام D�`#و tم٠|زر��D

: ��ز*&N ●

��&� ر# AP* .د��� را �9 هP# A!�ط 3�د�. آ!�  �$�ی&� را U1 از ���5 8�د 3��L. #�ه�#�ه� ،1��ز و����9 Aو�8ب ه  �Pری  ��DاLF �6�r ا در

�غ ا_�6  آ�د� , ����0 �$�ی&� ،زرد'�9  ،��t و6!?< را ا_# AP*  9 را �L� خ�' ��1��ز و�،Rی�"%D  9  ا� آ����6  آ�د� , آ�#ً: #P!�ط 3�د�.#�ه

�D ز�D  !Y� ورو� Lی�ی�ا��  *� داغ ��د. #P!�ط �#�د� ��L را در #�ه���9 *��م #�اد �#�د� ��L را دا��  L��9 ا���Pب آ�د� ورو�5 را در �ن 9

���ی�L.ری�P  در 6� 09�اریL *� �9 #:ی�= �P1  ��د. ��U �ن را �9 آ�رد YnO  YnO  آ�د� و��ش �Fن 

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6555

���	 �E��4%ا

● #�اد Hزم:



Ldد٢٠ *� �١▪ #���0 در�= : 

 : �0��6 ���م٠٠|▪ *D

 ����3�� : ی\ ��م 1 ▪

�م)٠٠| Ldد( Lcود ٢▪ L3و: D

▪ �Fز ه%�L : ی\ '&�رم w��O '�ی�Pر�

�: ی\ '&�رم w��O '�ی�Pر��▪ �1در �

� �Dدا: ��م|١٢▪ %1D

 ����▪ �ب #�غ: �  '&�رم 1

�م|١٢▪ #�8  : D

�غ: # AP* د١▪ زرد�Ld

 ����8�د ��L : ی\ دوم 1 ��?YF ▪

��\ و 6!?< : 9  #��ان Hزم ▪

: ��ز *&N ●

��0 را 9)�ی�L و �h  9رت 8:�&�� 8�!� ری� در�وریL. �ن را در �6 ���� 8:ل 3�د� و 9 ٣*� �P1�� w��Oر� 3�� *?= ده�L *��?�ف ��د. L3وه� را 

��0 ا�6ود� و Lcود �6 ���ف ���ز� 3  '٢*r اد را در�# .L���\ ، 6!?< و �Fزه%�L را 9  �ن ا_�%3  6 .L��Q  *?= دهOد .L��ار دهO ،Lد� ای��ب 3

� را در دا8< 3�� ری�P  و #��0ه� را Lcود �3�� را داغ %3�L و�1در � �L��# �O�9ب٢� .L�%3 �L�� را ر�%1 .Lی�ی��Q  در �ن *?= ده�L و رو� �$�ی&� 9Oد 

� ،Lی�ی��L و رو� #�اد 9��غ را #P!�ط %3�L و 9  �ن ��\ و �9 >?!6# AP* غ، �8#  و زرد���ف را در Lcود #r U�9 د#�� �١٠ ��Q  در 6Oد v٠٠ Fدر 

.Lی�ی�8�د��L را در �8� رو� ��ا9 ��?YF .L��ار دهO =ی�&��6ر

=�#%$E : ��ی= ��#�3

http://vista.ir/?view=article&id=102768



�Eـ< Jـ��� &� �ـ	ـ�هـ� و 	

:#�اد Hزم● 

1��ز؛ ی\ Ldد ▪

�؛ �� ▪٣ $c 

 w��O ��ا�8ر�٣▪ رو�5 زی��ن؛ 

��0؛ �6  F�D ▪م�٠٠�D 

��0؛ �6  F�D �1ر� ی� �ب ▪v/٣ ����1 

�#� *%L؛ ی\ LdدO >?!6 ▪

�#�؛ 9  #��ان HزمO >?!6 و \�� ▪

�م٢٠٠▪ #���0 *�ز�؛ D 

6�!  #�ه�؛  ▪v �* � �* 

�ش *�ز�؛ * ���� ١/v▪ �ب ����1 

8�د ��L؛  ��?YF ▪ا�8ر�٢�� w��O 

�ش و زی��ن؛ 9�ا� 3%�ر ��ا*����  Q!c ، �P1 �%��y ز#� ▪

:=P1 روش ●

�م و �3) ١�  3 �Lc �* L�� را �h  9رت 8:�� ��ز7 9�ش داد� و �9 رو�5 زی��ن *?= ده�.� N:ی� ��د1��ز و �

��L%3 =��1 �0 و 8�د ��L را ا_�6  3�د� و L#  9ت  (٢�6  F�D١>?!6 و �1در \�� ،�L� �0، 6!?< ری���6  F�D ب� U�� .L��Q  *?= دهOد 

Lی�ی��#� را ا_�6  3�د� و و�F  9 ��Oش �#L، #�ه� و #���0 ���  و �#�د� را 9O.

�ف را L%$9یL و 09�اریL#  9 �* Lت  (٣r را ا_�6  |١در �L� د�8 ��?YF ش *�ز� و�*����ارت #:یL��"9 A و �P1  ��د. ��U �ب �c �9  Q�Oد L�%3

 �* L��Q  دی0� �9 در �9ز ��ا ��9د|و از ای 5��f  ا�Fز� دهOد .

v)  تL#  9 ش داد� و �ن را��٨�y ز#�%� را �9 ��1= *��� ���  و �h  9رت Q!c  ا� 9 =?!3R�9� U�� .Lن ��9ی���F \���Q  در �ب و Oد 

3٢�د� و �ن را L#  9ت L��9 3�� *?= ده  Q�Oد .

��0 را 9�ی�یU�� .L #�ه� و #��0 را رو� �ن 09�اریL و �%3 (|�6  F�D U� اL�9ا y��%# �6�r در�%��ش و ��y ز#*���ر �ن را Q!c �9  ه�� �

�L ای5 �8را7 ر�5 3�د� و �8را7 را �9 ��ن ��و %3�L. ا�$�  #� *�ا���* ���%3��P1L  و زی��ن � >�# Aه x��.ا 9  ه��ا� 9

��� : ای5 ��ا ی\ �8را7 #��ی�� و *%L ا�=. #��ان 6!?< �0��9 9  ذا�Q  دارد ▪.



#%$E : روز��#  ا�d:Nت

http://vista.ir/?view=article&id=115119

	���رو�� &� 	�ه� ���ر

#�اد Hزم :

�م٠٠|#�ه� آ��ر D

 ��9 tی ��#�آ�رو

 w��O ��پ �8ر�|1��زداغ 

 ���v�L� �L� c$  ر

�LQ#  9 �0ار آ��6�6  F�D رب

 w��O ��پ �8ر�٢رو�5 

: ��ز *&N

 �0��6  F�D رب U�� .L�� �#�د� آ%�1��ز داغ را ه��ا� �9 � .L���ان �ب #P!�ط آ�د� و�U در�=#�ه� را �1ك آ�د� و *?= ده� tو6!?< �9 ی t��،

 �ب �Fش 9�ی�ی�P1 �* L  و�#�د� ��د،#�آ�رو�� راآ%���D.L= #�ه� را 9  ایU� 5 ا_�6  آ%�L. �ب را ه��ا� ���F  9 tش �ورد� و#�آ�رو�� را در

�ف #%��$� ری�H  9H  �P �ن #�r را در ��یU� E �#�د� ا_�6  آ%�O.L$< از #^�ف R{9��# آ�د� L�9ت یt رd�� E9= دم آ%�U�� .L #�آ�رو

.L��5 آ%��* ��?YF ار�LQ# �9 ا���L رو� ��*�ا

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6548



	���رو�� &�	���

#�اد Hزم:

�LQ#  9 �0ار د��Pا�#

 ��9 tی ��#�آ�رو

 w��O ��پ �8ر�|1��زداغ 

 ���v�L� �L� c$  ر

�LQ#  9 �0ار آ��6�6  F�D رب

 w��O ��پ �8ر�٢رو�5 

: ��ز *&N

1��ز داغ را ه��ا�|#��0ه� را �1ك آ�د� ،در�ب و��3 ��\ L�9ت  .L��9ی  Q�Oد

.L���t و6!?< و��3 �ب 9  �ن ا_�%3  6 , �0��6  F�D رب U�� �0ه� *?= داد���و#�� �9

و�� را �R{9 آ�د� L�9ت یt رd�� E9= دم آ%��U�� .Lب را ه��ا� ���F  9 tش �ورد� و#�آ�رو�� را در �ب �Fش 9�ی�ی�P1 �* L  و�#�د� ��د, #�آ�ر

L���ف #�ه� ری�H  9H  �P �ن �U �#�د� را ا_�6  آ%�O.L$< از #^�ف #� *�اr را در ���5 آ%�L.#�آ�رو��* ��?YF ار�LQ# �9 ا�� رو� �

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6577



	�ه� �زاد

● #�اد Hزم :

 L��م٥٠٠▪ #�ه� �?D 

 ��� Ldد١▪ �

▪ ری�fن #LQار�

١/٢▪ 1��ز 

 ��� ▪٢ *� ١�1 

 �� w��O ��پ �8ر�٣ *� ٢▪ 3

�وف و و��ی< Hزم:r ●

��م %��ف 6� دو ورق ���#r ع�� ��U3 ی� ه��ف 1r \٤٠ در ٣٠ی��������� 

: ��ز *&N ●

5 �����8�  ی� ه��� (را��� �و�� D?�  #� ��د ی� ه���؟) �8ب�� را در #����م %3�L و �9 ��3 رو�5 ی� 3�� #P!�ط %3�L. �بری�fن، 1��ز و �� 

%3�LQ# Lار ری�fن #^��6 �  '&�ر 9�ا9� #LQار� ا =Oد .Lای�?��یL و P#  9!�ط 9���� را 09�.L�%�9 �# ��= 3  در *^�ی

%3�L ('&�ر YnO ) ه� دو YnO  را 9� رو�   YnO  YnO L�%�9 �# ��ی$� #�ه� را 9^�ر*� 3  در *^�یQ* م��%�#���  O3%�ر٤٠ در ٣٠ی\ ور ��������� 

��م را 9^�ر*� 3  در *%�#���  Oو ور Lی�ی�� #Y"�ن H�9 را 9� رو� �ن 9^��ار L9ه�L و O A��9  راه L�%3 �Y� .L�%3 �L%9  ��9 �8ب L�%�9 �# �^�ی

� ای�h 5رت �� ��د در ��P$* Lی�$�%3�L، �ب #�ه�  y*�#�ه� 8)\ #� ��د.9^�رت ی\ L9  ��9ون #��)  �?fراخ( #

6� را *�  .L��م %3�L و ��9  ه�� #�ه� را 9�ا� #Lت ١٧٥ه��5 �3ر را �9 دو YnO  دی0� هA ا�"�م دهD  Fارت ٢٠ در�c در  Q�O١٧٥ د.L��9ی  Fدر 

�%�ن از ا*��م N$( ی�� از ��9  ه� را �9ز %3�L و �9 '%�0ل ا#��fن %3�L 3  #�ه� �Nا� ا�� ای�h 5رت9�9  ا�Lاز� د��Pا� �P1 . #�ه� را زی�د ���یL در �

8)\ #� ��د.

.L��و %3� L���O�9 �9 L�� 1!� ی� '!� �?�#�ه� را #� *�ا

 %o%' : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=88417



	�ه� ا��%وژن

● #�اد Hزم :

�م ,٠|٧▪ #�ه� : D 

 :U� ▪ا�8ر�,٣�� w��O 

 :�L� ب� �� w��O ��ا �8ر�,|١¹▪ 3

�ان : ¼w��O '�ی�Pر�,?dز ▪

 :�*�$� w��O ��ا �8ر�,٢▪ رو�5 

 : �L� �L� Ldد �9رگ ,١▪ 1��ز ر

��\ و 6!?< : 9  #��ان Hزم , ▪

��ان Hزم#  9 :���▪ �ب �

:  ��ز *&N ●

��\ ، 6!?< و 1��ز ر��L� �L را 9  �ن ا_�6  3�د�. U�� �L��� ا_�6  3�د� و L#  9تاL�9ا #�ه� را در �9!��� �8ا�9��م را D در �ب �L� >c ان�?dز

�ار#� ده�U� . A و 6!?< و 3�� �ب ��L را #P!�ط 3�د� و 6�!  #�ه� را در ١٢O ل�oPدر ی =d�� د� و�� را '�ب 3���ف #�رد r .A��ن 6�و #� %3

  F�9 در �L� م�D >$O 3  از ���ار داد� در 6O ه� را در �ن�#  !�0�اد 9�ا� #Lت |6١٧����� v٠U��.Lی� در �ی:N ���9 �* A��ار #� دهO  Q�Oد 

�ان و �9!��� و رو�5) ��)�  #?dو ز U� ) ط�!P# �9 س�9  !�%3�A و ای�d 5< را دو�9ر� *��ار #� %3�A.رو� 6�!  #�ه� N:ی� ��L را ��9 �

.L��Q  �8د *���5 و ��و ���ی!� �9 L��6�!  ��L را #� *�ا

http://www.iranchef.com/learning/cooking/٣|٠٠٠v.php

http://vista.ir/?view=article&id=103072



	�ه� &� �Bرچ و ��ر�

�:�●#�اد Hزم 9�ا� ?� 

�م(ی� ٢ Ldد #"���d 9  وزن �#�ه� c \'�3!�ا=D�!��م از ا��اع١ 3D�!�3 

(�L�  Oور ±�#�ه� L9ون *

�م٠٠|�Oرچ=D 

 �P1�� w��Oر��1١در �3ر�=

=���م3١٠٠D 

=���!9�٣ �* vر��P1�� w��O 

=x���ر =��1 �L���8�9ر�١ر# w��O 

�م=� �L�9�3 ����8�9ر��١# w��O 

=�L� د�8 ��?YFر�٢�P1�� w��O 

��\ و LQ9=>?!6ر �6�3

: ��ز *&N●

��o '�7 #� ده�A و #�ادO �9 ن را�(���،�L%3 ا ��1= #�ه� ه� راL�9ا

��3 U��.A�دا8< ��&� را �8رج #� %3�A،#� ��ی�A و %3 �# \(8

�ا6)�نNه� ه� و ا�# A�� >8د� 9  دا���\ و 6!?< و �9!��� و 3�� �ب 3

\����O.Aرچ را 8�د 3�د�،U1 از ���8،5)\ #� %3�A و ��3 �9 ��# �#

�� را دا8<?YF و ���.A��خ #� ���ی� �L� ب� ��و 6!?< و �9!��� در 3

.A�%�٣ *��O٢رچ #� ری�یA و ی\ *?= #� ده�A؛LY9 #�ه�&� را رو� �ن #� '

��� را �9 !9� w��O٣ *� ٢=��1 و 6!?< و \�� w��O رو�5 �ب 3�د� و ��3 



�ف N  9 �6 �8� ���ف را رو� %1"r.A��ارت ��ر�x ر��L� �L را #P!�ط #� %3�A و رو� #�ه�&� #� دهc �9 H�9ی= ی� ٠|٣�&� درF |١٧ درF  �6ر

L#  9ت  0�اد �����٣٠ �*  v|و در د Aون #� �وری��9 �ف را r.د�(��ار #� ده�A؛�9یL �ب #�ه� 3)��L� �L و�� 8)\ O  Q�Oد �# Uی

�Lه�،��ری�#���A؛��3 �8#  ی� 3�� �ب 3�د� رو� �ن #� ده�A. از �YnOت ا��اع #�ه� #�< �%��یw #� *�ان'N 5�،O$�د و ��0%� 9  ه�

ا��?�د� 3�د.

�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=16807

	�ه� در  %

● #�اد Hزم:

 H� ل�O د١▪ #�ه�Ld 

 �L�  Q!c �0��6  F�D ▪د٢Ld 

 �L�  Q!c ش *�ز��* ��� Ldد١▪ �

��\ LQ�9ار Hزم ▪

�< LQ#  9ار Hزم$"�▪ �1در ز

� و ��یL *�ز� LQ�9ار Hزم�� ▪

: ��ز *&N ●

9�ا� #�ه� �Oل �H 9  ای5 ��f ا�= آ  #�ه� را ���  )$N ی5 روش��&9

�*�ز� ��9��L و #LQار� �1در�و LY9 از *���آ�دن داA{� >8 �ن را آ�� �

داد� و �ار O  A{� ز� درون�*  Lار� ��یLQ# �L و ��9 �ن    9  t�� �< و $"�ز

.L�09�اریL یd�� t= در ی�oPل ��9



�ون 9��وریL و �9 ا��?�د� از 9�س �����8�  آ�� رو�5(�� w��O ��ا�8ر� رو�5 زی��ن) رو� �نLY9 از یd�� t= #�ه� را از ی�oPل 9^� Lcود 

.L����9

�ش و LY9 #�ه� را *����  Q!c L%' LY9 و Lاری��0 09��6  F�D  Q!c L%' م��%��ار ده�L و LY9 دو�9ر�رو� آ��� ���#O ش�*���رو� F�D  و �

�L و ��U آ��� را #L%$9 A{fیL و در 6� رو� #�!  ه�� %�o9 �0 رو� #�ه���6  F�D ش و�*����ارت �c  F�9 در zاد٢٢٠- ٠|٢و��0�����  Fدر 

 �* =d�� A���ش 9  �8رد #�ه� #� رود و �9��ر �����8 ا|09v�اریL. در #Lت *����Q  #�ه� �#�د� #� ��د و d^�ر� F�D  و �Oد .=�

�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=86175

	�ه� ���/�ن &� J�ُ �وُ��دو

● #�اد Hزم:

6�!  #�ه� �����ن �9 ��1=:  ▪vدLd 

�w��O A '�ی�Pر��▪ رو�5 زی��ن: دو و 

��\ و 6!?<: 9  #��ان د��Pا�. ▪

:U� ا��● #�اد Hزم 9

▪ �وا�3دو: ی\ Ldد

 :�L� د�8 �%�0��L9 �0ون ه��  و �6  F�D ▪د٢Ld 

�L� د�8 �%�0��#�: ی\ دوم O ز��1 ▪

�#� L9ون ه��  و ری� 8�د ��L: ی\ *� O �!� Ldد٢▪ 6!?< '

 $c \ی :�L� ری� ��� ▪

�ش: * ��� w��O '�ی�Pر�٢▪ �ب �



��\ و 6!?<: 9  #��ان د��Pا� ▪

 :�L� د��� *�ز� و ری� 8%(D ▪ر�٢�Pی�' w��O 

▪ رو�5 زی��ن: در �hرت *��ی<.

: ��ز *&N ●

�0�%3�L. ه��  �وا�3دو را �8رج %3�L و R���1 را %�9�L و   �&* y�*�%3�L *��م �$�ی"�ت 9  ی\ ا�Lاز�اL�9ا �U را 9  ای5 * �Y� .L�8�د %3 �%

8�د ���L و LY9 ه�  را �9 هP# A!�ط %3�L و L#  9ت ی\ ��d= در ی�oPل 09�اریL. 9  ه� دو ������\، 6!?<، رو�5 زی��ن  �mn #�ه� d:و� 9

�خ %3��P1  3 �Lc �* L  ��د. LY9 از 1� �L� داغ >$O 3  از ��L'  9����و %3�L.در �9زاره����9��L و در ی\ #�ه� U� �9 ص�^P# ف�r در ،=P

���د.  �ای�ان ا#�وز� 9  را��c #� *�ان #�ه� �����ن و �و�3ُدو را *&

�ان ا#�وز&*  #��#%$E : روز

http://vista.ir/?view=article&id=104455

���$�	 J� /�ن &� 4%دو و�ه� ���	

 9 L����ا#  $��#� 3$��9 و '�*%� اO ا�  ��ط �9 6!?< د�!P# ���U #�ی�

ه��اه� �8ش AYN و ��ی� 9�ا� ای5 #�ه� �����ن �d�� L$*ی< ��د.

● #�اد Hزم

�م 6�!  �����ن L9ون ��1=�٨٠▪ D 

 ▪v/٣�L� د��دو� ری� 8D  ����1 

8�د� ��ن 8)\ ی� �رد ���8ر�٢/١▪   ����1 

����A *� ی\ ق.چ. �1در 6!?< �� ▪

 ▪٢/١\�� ق.چ. 



�غ١▪ # AP* 

 ق.س. �ب٢▪ 

�  �رد٣/١▪ ���1 

 ▪٢/١�9�$3 �#�O ا�  ��6!?< د  ����1 

 ▪v/د١H�� U� ی� ���  #�ی����1 

 ▪١�L� د� ق.س. '�*%� ا�$  ری� 8

 ▪١��� ق.س. �ب �

 ▪v/١�� ق.چ. �1در �

 ▪٨/١�#�O >?!6 ق.چ. �1در 

 ▪٢Eق.س. رو�5 #�ی 

 �● روش *&

3�د� و ه١ A��Q* و���# =��O  �  9 ا #�ه� راL�9ا .L��A) #�ه� را �9 �ب ��د 9)�ی�L و %3 \(8�9�ش را از �Nل �N  9ر ا�Q6 9  دو  �

.L�%3

�غ و �ب را در ٢# AP* .L��ف P# w�d A3!�ط %3r \را در ی \���د، 8�د� ��ن، 6!?< ���� و D (و �رد را در L���9 A&9 ،د���ف دی0�� #P!�ط 3r

�غ زد� و در �&�ی= در # AP* در U�� ،L���ف 9�ی�یL. #�ه�&� را اL�9ا �9 �رد ����9r 5��ف��#r ت را در�YnO 5ای .L���دو و �رد ���8ر� �9D ط�!P#

�L و L#  9ت ��ا ����9��ار داد�، رو� �O �D�9٣٠ر.L��Q  در ی�oPل 09�اریL. در ایL# 5ت �U را �#�د� %3Oد 

٣���ف #%��$�) 6!?!&�� 3$�ب ��L را �YnO  9ت ��$�� در�= 8�د %3�L. #�ی���، 6!?<، '�*%� ا�$ ، �ب �r را در �#�O >?!6 و �1در ���، �1در �

.Lاری�د�، 3%�ر 09�#P!�ط 3

v�# ارت�c رو� ��y��%# y�o داغ %3�L، #�ه�&� را ا_�6  3�د� و 9  9����Q  ��9یL. #�ه� ه� را 1)= و روL#  9 z��٣ت ) رو�5 را در ی\ #�هOد 

3٣�د�،  �* v.L�%3 A3 ارت را�c وم��رت �h و L��9ی ��Q  دی0Oد 

|.L��و %3� ��) #�ه�&� را U� �9 #�ی�

���#%$E : ای�ان #�

http://vista.ir/?view=article&id=92775



	�ه� �%خ �<�

● #�اد Hزم:

�م١٠٠▪ �رد ��Pد=D 

=�L� م�� >�$"� w��O '�ی�Pر�١▪ ز

=�L� �L�� *�ز� 9�3� w��O '�ی�Pر�١▪ �

=�#�O >?!6 ر�٢▪ �1در�Pی�' w��O 

=\�� w��O '�ی�Pر�١▪ 

 w��O '�ی�Pر�٢/١▪ زرد'�9 =

 Ldد ری� �٢�L▪ 6!?< �$� *�ز�=

�/ ٣٠٠▪ �ب=��� �!���ان١/vو ١ #� 

�م١▪ #�ه� رو�%�=D�!�3 

�٣٠٠▪ رو�5=��� �!�# 

�L� ری� ��%(D ز��* ��&D�9 ▪

�فh ا��9 �L�  �P1 x��9 ▪

:5�● #�اد Hزم 9�ا� *��

،�L�  �* ����9�ی��L� �L▪ دو Ldد � zد 6!?< �$� از و�Ld 

: ��ز *&N ●

��\ و زرد'�9  را 9  �ن ا_�6  ١،�#�O >?!6 �1در،���،>�$"�3�د� و �8ب �9 هP# A!�ط #� %3�A.) �رد را در ��3  �9ر�D ری�P  ز

�P# �* A!�ط ��د.٢��� را 9  �ن ا�6ود� و 9  هA #� ز%(D 6!?< �$� و (

U�� .Lی� =�L9 ��?!3 ��$�� ���8 �* L���9 Aد� و �3#: 9  ه��ا 3%�ر 09�اریL.�ب را L*  9ریx 9  �ن ا_�3  6�� 

٣.L�%3 A��Q* =��O =(د� و #�ه� را 9  ه��� ا��?�د� 3* ��O�' \از ی (

v .اف #�ه� 9  �ن ��)�  ��د�Nر� 3  *��م ا�n9 L����!`9 ���ه�� ا_��6 را از #�ه� 7�1 %3�L.) *�  ه�� #�ه� را 9  دO= در �8��8

| �* ��خ %3�L. ه� Aی:#  !Y� �9 ه� را 9  �ن ا�6ود� و�# .L��م %3D  9����ف �ن �P1  و N:ی� ��د.) رو�5 را در #�هN دو �* L���داD� را ی\ �9ر 9

5 %3�L و �9��ف �9)�L و �ن را Q!c �9  ه�� ���� و 6!?< �$� *��r 5 #�ه� را در�P1 از U1 (.L��ف %3h  �P1 x��9 �



�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=77167

	�ه� �%خ �<� &� 4�6�  %���

#�اد Hزم:

 LY*  9 w��Oاد*}  ه�� #�ه�٣*��٢رد 

��پ �8ر�

��0 ری� �6  F�Dv �* |پ �8ر��� w��O 

رو�5 9  #��ان آ��6

�م٨٠٠#�ه� آ��ر D

: ��ز*&N

�8ب �ا ��   �6�D را  #�ه�   ��&�!6 آ�رد   L%آ �ف N  �9

.�YnOت  L�����  A��Q*  �$��%# �YnOت  و9    L���(9

.L���9 ��d�� tی Lاری�و6!?< زد� ،09 t��#�ه� را 

��L در رو�5 داغ ��خ آ%�L.(#�ه� �$�یL زی�د ��خ ��د 9!}  �9�n!� ه�� #�ه� را در �رد  {*�L����O�9 �0 ری� را در��6  F�D(د�� ��یN L:�� ر

�� ��*�ر� رو� �ن ?YF ار� �$�� وی�LQ#و L�%�o9 Uرا در دی �L� خ��L. #�ه� �����ری�P  ورو� ه� *}  #�ه� یLd tد F�D رو�5 ��خ 

.L����� 5���* U���خ ��L ی� '� �%��0 ��خ ��L 09�اریL و�9 8:ل ��y ز#��6

��(��#�#%$E : ادار� 3< ��:ت ا���ن 3

http://vista.ir/?view=article&id=6552



�$�/�� J� �& ه� ��"�ر��	

=��&6 در   �!�P# �h  9رت ه��  ���8ر�  �غ #   3 ا�=   ����  L%'

=�6) Eی���اه�� �6ر� �8��اد� ه� – 9  8^�ص ر���ران ه�� ��اه�� �

#�ه� و��  دارد  زی�د�  �L6اران N ��� o9  ه�   5�9 در  ��6  و D ار�O �6د) – 

=�����8ر� �9 �8اص �9��ر و *%�ع #��Fد در #��ن #�ه� ه� در ای6 5&

�Fی� �Lارد.

3�د� و از )$N  ��L �ن را d  9%�ان ��ا� �6ر� در �8�در�c�� 3  ��� #� *�ا

.Lی��8ردن اش ��ت $9

�  AYN �9 �9�8 و #����ای5 روش P1= #�ه� 9�ا� *)�یo9 w  ه�ی� 3  #

�9��ر �3ر9�د� ا�=. ،L�#�ه� �Lار

�:v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

���  �U #�ی����- ی\ 1

� (ر��L ��د)��  $c \ی -

�#�O >?!6 �8ر� �1در ��' w��O �^� -

�ش (ر��L ��د)*���� �^� =��1 -

�ش٢- *��� w��O '�� �8ر� �ب �

�� *�ز� (8�د ��د)%(D پ �8ر��� w��O \ی -

��ع #�ه� د��Pا�)|�٧-  ��م 6�!  #�ه� (هD 

�غ (زد� ��د)٢- # AP* دLd 

�م ی� |١١- D رد ���8ر�٢�  ����1 



��- #LQار� رو�P# 5^�ص ��خ 3�د

��\ و 6!?< ���� LQ#  9ار Hزم -

�ش 9�ا� ��و*���- *LYاد� �

: ��ز *&N ●

�#�، ��1= ر١O >?!6 �1در ،�L� �L�� ر�� ،��9�ا� در�= 3�دن �U ای5 #�ه� ���8ر�، �U #�ی� (��%(D ش و�*����ش، �ب �*���� �L� �L�

��\ و 6!?< ���� AYN دار %3�U1 .L از ���  #�اد �9 U�� ،د�����f#  ��3 ،Lا� �U را8�د��L را �8ب �9 هP# A!�ط 3L� ط�!P# A�8ب �9 ه 

.L�%3 >Q�%# ل�oP9  ی

6�!  #�ه� ه� را ���  و U1 از L� \(8ن، �h  9رت *�  ه�� ��ار� ٢ ( v �* |.L�8�د %3 ���# ����� 

6�و $9�یL و U1 از �ن، در �رد ���8ر� �L� غ زد��# AP* ار� را در���L. وLQ#  3 ��Oار� از 6�!  ه� را 9  ه��U��5 ه�ی\ از 6�!  ه�� ���!`9 

.L��&� را ��خ %3� ،Lدی��hرت �#�د� 3

٣9�O .Lی�ی��ار ده�L *� رو�5 �8ب داغ) 9�ا� ��خ 3�دن 6�!  #�ه� ه�، �D  �!9�Oد� �#�د� 3�د� و #LQار� رو�5 در �ن 9O ز�D ق�Fا  !Y� را رو�  �!

��د.

�خ � Lاری�و 09 Lی�ی���د. ه�#�0% 3  6�!  #�ه� ه� 9  ر�� N:ی� #���ی<��U �ن *LYاد از 6�!  #�ه� ه� را 3  �#�د� 3�د� �9دیL، دا8< رو�9 5

�6 9�ی�یL *� رو�5 ا_��6 ��ن �8ر�h >8د� و دا��&� را از رو�5 �8رج 3� ،L#ا� در� ��&O  9.ج ��د

vه  !��  را �#�د� 3�د� و U1 از �8رج 3�دن ه�ی\ از 6Q9 ،ه� ه��#  !��خ �Lن 6�  !h�6 در �1ی�ن،ـ در .L�� از دا8< رو�5، ی�� دی0� را �Fی�0ی%3 5

9�ش  L%' ا���  ه��DاLF رت�h  9 ش را�*���� AYN �9 ����L و �U #�ی�' �6�r ه� را در  !�6.L��ش ��و %3*����

�� دا8< ��ن ه�� �6���� هA ا��?�د� %3��L از �1در �8���� :  ��F  9 �رد ���8ر� #� *�ا ▪.L

�:ی5� ��#%$E : ه�)&

http://vista.ir/?view=article&id=101704

	�ه� ��ف $� �.�<(�
�ب)



● #�اد Hزم:

،z���# L�▪ ی\ Ldد #�ه� ���8 ی� �?

�م 3�� ی� رو�5 زی��ن،D L^ی� ▪

،5��LQ#  9 �0ار زی�د 9�ا� *���6  F�D ش و�*����  Q!c ▪

� 6%"�ن �9!��� *�ز� و ��\ و LQ#  9 >?!6ار �6�3.^� ▪

: ��ز *&N ●

�یA و ���R را �1ر� #� %3�A و #��fی�ت �ن را�D �# ه�� #�ه� را U!6

�# �^� zص �ن را از و��^P# و �9 �3رد ی� ار� A���� �# ���8رج 3�د� *�

��\ و ،���3�� �ب 3�د�، �9! .Lی�����ی��n9 Aری�  9)�< دو Ldد #�ه� در9

%3�A و در 6� اL�9ا 9  # �#  �(�� U� 5ت #�ه� را �9 ای�YnO ف�N د� و دو��ارت |Lvت 6!?< را #P!�ط 3c  F�9 در  Q�Oاد٠|٢د�0�����  Fدر

.Aاری�D �#

9 ��A و دو�9ر� در 6(3 �# ����ارت ��U از 6� �8رج #� %3�A و رو� �ن را ��3 رو�5 زی��ن 9� �9!c  Fت �٢٠٠ درL#  9 اد�0�����  F٣٠در Q�Oد

����ار #� ده�A و Q!c �9  ه�� �O �$��%�# ف�r د. #�ه� ه� را در��  �P1 �8ب �* Aاری�D �#.A�%3 �# 5���* ��?YF �0 و��6  F�D ش و�*

#%$E : روز��#  ا���9ر

http://vista.ir/?view=article&id=113906

	�ه� �)1 �%

● #�اد Hزم :

 Ldد١▪ #�ه� 



 �L� د�8 ��%(D ▪م٠|٢�D 

 �L� د� Ldد١▪ 1��ز 8

 �L� د�8 ���م٠|٢▪ �D 

��ان Hزم#  9 �L%ه�$�* ▪

�دو D ▪|م١٠٠ *� ٠�D 

▪ ادوی ، ��\ و 6!?< و زرد'�9  9  #��ان Hزم

��ان Hزم#  9 ��▪ رو�5 ��خ 3�د

: ��ز *&N ●

.A�3�د� و داA�� >8 �ن را �8�� %3 �# ��- #�ه� را #�3: *�

.L���9 =d�� A���A و #� D�اریL# Aت �- #LQار� ��\ 9  #�ه� #� ز

.A�%3 �# \(8 ��- ��U �ن را �3#: ���  و �9 د����ل *�

8�د ��L(در�hرت ��%(D ا� �9 زرد '�9 ، ادوی ، 6!?< و�%3�A و ه� �# �L�� را ر��ف #� ری�یA و- 1��ز و �r \در ی (Lی�� Aار ��3 هLQ# >ی��* 

.A���3 ��خ #� %3

�ف را #� L%9یLY9 .A از r از ١٠- درب U1 د� و��Q ، �ب *�$�ه%�L را 9  �ن ا_�3  6O٣ *� ٢ د.Aداری �# ��ف را از رو� ا�Fق 9r  Q�Oد 

.AیL%9 �# انL��ار داد� و �ن را �9 �( ی� 8:ل دO ه��# A�� >8اد �6ق را دا�# -

�A ، ی� �رد ��n!� �# و #�ه� را �رام در �ن Aار� �رد و زرد '�9  #� ری�یLQ# ف�r \در ی -.A�وزرد '�9  را رو� �mn #�ه� #� ��1

�ف �ن N:ی� ��د.N دو �9  ��خ #� %3�A *� ه���- ��U #�ه� را در #�ه

:  ��� ▪

�� ا��?�د� 3�د.� x��ه%�L #� *�ان از �ب ���� ی� �ب ��ر$�* ��F  9 -

�دو ا��?�د� 3�د.D ز داغ و��� #� *�ان از 1��� و �%(D ��F  9 -

�غ��#%$E : ��ی= �

http://vista.ir/?view=article&id=92291



	�ه�  �)1 �%

● #�اد Hزم :

  ����1  tی : �L�  د���Y%�ع  و *��8ن ) 8 ،��%(D ، ��?YF) �nY#  ��&ی�$� ▪

▪ #�ه�  �?�L: یLd  tد

  ����8�د ��L : یt  دوم  1  ���O و ��� ▪

  ����▪ زر�t : یt  دوم  1

  ����1  tی : �L�  �L��دو�  ��یD ▪

1��ز ��خ  ��L : دو w��O  ��ا �8ر�  ▪

��ان  Hزم #   9 �����t ، 6!?<  و �ب  � ▪

:  ��ز *&N ● 

   �Q9 �9 را *?=  داد�  و  ��$�  U�� . A��#�اد #P!�ط آ%�U1 ،L  از�ن  �$��  �#�د�  ��L  را داA{�  >8 اL�9ا 9   #�ه�  ��t  و 6!?<  و �9!��� #� ز

�ارO   9�* ی�#�ه� ��خ  #� آ%�L#�ه�  9�ی�یL و �}A  #�ه�  را �9 �(  L9وزیU�� .L  #�ه�  را دا6  >8� �� #�ه�  را در 6Dخ  ��د، ا� ده�L *� آ��  �

 Q$N در _�5  #�ه�  را در .Lی�ی��LQ# Lار�  �9!���، ز�?�ان و رو�5  رو�  #�ه�  9�6� آ   از O$<  رو�  #� *�ا z٣٠٠  و�Lد� ای��م آD ،اد�0�����   Fدر 

 5�%oه� ،L���  و �U  ا��?�د�  آ%?YF ،����L از ��9�ا�  *�ی�5  #�ه�  #� *�ا .L��ار دهOار�O  ف  #�ه��r و در آ%�ر L��خ  آ%�  �%��y ز#�L�� #� *�ا

.Lی�6�#�ی�L و ��ت $9  >�ده�L و در آ%�ر �8��اد�  از ای5  ��ا #

�8��اد� �$� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=74387

	�ه� �)1 �%



● #�اد Hزم:

▪ #�ه� در�=: ی\ Ldد،

،�!�3 A�� :(��%(D ،ع�%Y���8ن، *) ��$� ▪

 :�L� خ��دو� 'D ▪م،٠|٢�D 

، ����▪ زر�\: ی\ دوم 1

، ����▪ �ب ����: ی\ دوم 1

 ������0: ی\ 1�6  F�D U� ▪

��\ و LQ#  9 :>?!6ار �6�3 ▪

: ��ز *&N ●

�� و ری� 8�د #� %3�A و �9 1��زداغ 3�* =Oرا 9  د ��$� ،A��خ #� %3�A و ��3 ��\ و 6!?< 9  �ن��A #�ه� را ���ف �3'�� #� ده� ��

# A�� و Aداری �#�9 R*� ف را از رو��r و Aدو و زر�\ را دا8< ای5 #�ی  #� ری�ی�D.A���%� را#� ز�  * LY9 ،A�%3 �# ��ه� را �9 #�ی  �6ق 1

A��ار #� دهO �6 �%��ارت ��3 '�ب #� %3�A و #�ه� را 9  ه��ن �c��� 3  در �ب �%� #� L%3، در �c �9 و v٠٠LY9 و A��ار #� دهO � درF  در 6

!P# و 6!?< را \�� ،����ون #� �وریA، ��1= �ن را #� %3�A و رو�5 زی��ن، �9!�9 E9از ی\ ر=d�� \ود یLc و در A���ط #� %3�A و 9  #�ه� #� ز

.A�%3 �# )$N ه� را�#

�ار O Uو در دی Aداری �#�9 �%��� و Q!c  ه�� ����و�P1 ��O  و �#�د� �L، #�ه� را از 6� �8رج #� %3�A و از �?YF �9 اف �ن را�Nو ا A�#� ده

Aی�9 �# ��# ��  را در �U �8ر� �Q9 و Aرا رو� #�ه� #� ری�ی U� ار� ازLQ# .A�%3 �# 5��A �9 ی\ �( و ��زن، دم #�ه� را 9 *���. #� *�ا

�د1�� #� �DیD 9  �ن ،=��c 5در ای .A�1ی �# LY9 و Lدر�ی ��%3�A *� 9  ��< دای >hو R�%L.ده�

�ان ا#�وز&*  #��#%$E : روز

http://vista.ir/?view=article&id=92417



�>Eه %
/�	�ه� ��ر$<� &� 

��1}� و L9ن ا�=. �8�ی5 د���ورده��   ��adی5 ا�* A&# ی}� از y!O

ا�$�  A!d *`�ی  9  ایA&# 5 د�= ی��6  ا�= آ  �9 �8ردن #�*y #�ه�

>��� آ�د. 9  ای5 د��D�!F �$!O ر� ه�����#� *�ان *� Lcود� از 9�وز 9

�½ن ا�=.!hء ا�F آ  #�ه� Aد� ای�ا#�وز ، ��ای� را 9  ��� 1�)%&�د آ

● #�اد Hزم:

 �Lد١▪ #�ه� ��ریLd / 

 �L%ه �$�* ▪١t'��9  آ� / 

 �L� د��� و ری�fن 8?YF ،ع�%Y� ،��%(D ،���  �9رگ١▪ *���1 / 

 / w��O ��ا�8ر�١▪ �رد ذرت ی� L%Dم 

 ���م٠|▪ آD / 

 �L� �L�� ر�� ▪٣ $c / 

 �L� د�8 �0��6  F�D ▪د٢Ld / 

 / Ldد١▪ 1��ز 

�#� / LQ#  9ار HزمO >?6 و t�� ▪

: ��ز *&N ●

�A. داA{� >8 #�ه� را �8�� #���9 A{�  9 �* A� آ%�A و #� ��ی��N  9 .Aر� آ  �}A #�ه� �9زLY9 از ���5 #�ه�، �ن را از آ�� �9ز #� آ%

 �* A���ان �ب آ�#: #P!�ط و �hف #� آ%� �^���Pرد. *�$� ه%�L را �9  Aد و �}< �ن 9  ه�(�.L9  د�= �ی ���#�ی  *�ش ر�� و �!

�م��� �9 آ�� *?= #� ده�LY9 .A �$�� ه� را ا_�6  #� آ%�A. و��O �$�� ه� �� را �1��ز و �Aه LY9 .A��L، �رد را #� ری�یA و �8ب #P!�ط #� آ%L� 

� ه%�L را ه��ا� ��t و 6!?< 9  #�اد #� ا�6ای�D �# U�� .A�اریA *� #�ی  آ�#:  �$�* Eی�#)��¥ ��د. ����0 #�اد را از آ�� درون #�ه� ری�P  و �9 !

�A. ز#�ن P1= ای5 #�ه� یd�� t= و د�o���م #� 1%�6� و در د#�� و ��زن #�ه� را #� دوزیA و در آ��� ���# zو� ���Q  در %1"O٢٠٠ د Fدر 

�اد ا�=.D �����

=#:�  #��#%$E : روز

http://vista.ir/?view=article&id=76153



	�ه� �Bل �J� �& 8 	%ز�

● #�اد Hزم:

�ات?�▪ #�ه� �Oل �LY*  9 Hاد 

 w��O ��ا�8ر�٢▪ رو�5 زی��ن

 �L� د� w��O ��ا�8ر�٣▪ #�ز� 8

 ��� ▪٣ $c

�< ی\ دوم w��O '�ی�Pر�$"�▪ �1در ز

�ش ی\ Ldد*���� �L� �L�▪ ��1= ر

\�� ▪

>?!6 ▪

▪ �ب ���� LQ#  9ار Hزم

: ��ز *&N ●

A�� در رو� .L�3�دن �N  9ر �3#< ���)� ده ��#�ه� ه� را U1 از *�

#�ه� �N  9ر �N�� ���ف ای"�د %3�U1 .L از �8�� 3�دن ��A #�ه� �ن

�_�d ر�N  9 U�� .L�%3  �!P* ر �3#< ���)� داد� و �ب �ن را�N  9 را

�� در رو� #�ه� '%L ���ف ای"�د %3�U�� .L در* ��O�' \و #�رب �9 ی

��� و #LQار�� =6!?<، ��1 ،\�� ،>�$"��، ز���6 رو�5 زی��ن، #�ز�، �r

�ب ���� ری�P  و �N  9ر P# >#�3!�ط %3�L. #�اد �#�د� ��L را رو� #�ه�

=d�� A�� =��D از U1 .Lاری�ل 09�oPدر ی =d�� A��9�ی�یL و L#  9ت 

 ���م D�ا��  و در 6%��L رو� �ن را ١٨٠�9#�ه� را رو� �3�� ���#�9&�� #�ه� #� *�ا =P1 ا���ار ده�L. در �hرت *��ی< و 9O اد�0�����  Fی\ در 



�ارت c �9 دا��  و���م را 9%���م ����9ی%L و LY9 از P1= #�ه�، �3�� ���#%��ی<) �ن را �h  9رت 9���  در�وریL.ورق �3�� ���#D )�6 �H�9 =��O

 9 z���# �H� ل�O د #�ه�Ld \ل ی��Y# ر�N  9 .از� �ن �0��9 داردL��Q  �#�د� #� ��د.|٢-٢٠ #Lت #Lت ز#�ن P1= #�ه� 9  اOد 

���  ه�: ▪

��5 �����8 و �%oا�=. ه� y��%# H�9 ول و 6)�ر �8ن��ب 9�ا� ا6�اد 3 �9!��' A3 ا��ا�- ای5 ���� و وی��#�5 ه��= 9  3LY# ر از ا#:ح��

�3د�3ن و ����%Lان ��ا� ���A و #?��L ا�=.

 ;L%%3 ا �8ددار��9  ای5 � \��'�ن دارا� ��ی� AYN ده%�L ه� #� L��9.- در _�5 ا6�اد� 3  دارا� 6)�ر �8ن H�9 ه��%L، از ا�6ودن 

#%$E : روز��#  ا���9ر

http://vista.ir/?view=article&id=99023

	�ه� �Bل �8 رول �<�

● #�اد Hزم

 H� ل�O د٢-٣▪ #�ه�Ld 

�م٢٠٠▪ �Oرچ D 

 ���م|٧▪ آD 

��t و LQ#  9 >?!6ار Hزم ▪

 ����1 �^� ¥�!� L�?� U� ▪

� ا��}�ن^� ���▪ �ب �

 �&* �0��0' ●

�P# L!�ط٠|اL�9ا �Oرچ را 8�د #� آ%�A و #� ����A و �9 ?� U� �9 U�� د�� �L��م آ�� آ�� *?= #� ده��n9 Aری}  �ب �Oرچ آ�#ٌ: آ)D 

�دن #�ه� را *� زی� دم �9 یD ��A زی���� و آ�� ��t و 6!?< هA #� ز!9� w��O و دو A���o �8رج #� ���ی� و #�ه�&� را #�#� آ%O ی� ��t آ�رد *



O و U�  و از #�ی A��A و دم #�ه� ه� را EnO #� آ%��ا رول #� آ%���Aی�A و آ�� ��t و 6!?< و �9!��� #� ز��رچ دا8< #�ه� #� ری�یA و �

 ��ار #� ده�A در 6O رو� #�ه� ���!9�  �Q9 �9د� و��|v درF  �6ر�&�ی= L#  9ت ٠|U��٣ آ�� را YnO  YnO  آ�P$* ب �ن� �* Aاری�D �#  Q�Oد 

��9�L. ایLQ# 5ار #�اد 9�ا�  �O�9 w��O  � ود دوLc ه��# U� ا�=.��٣د و �L�  �6�D ���� در ?� 

 ��# �* A��9&�� ا�= #�ه� ه� را O$< از N$( یt روز O$< در ��t و �9!��� �P9ا�9 :  F�* ▪. دار ��د

AF م�F ���&F  �$� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=85082

�&�
	�ه� �

�)v● #�اد Hزم (9�ا� ?� 

 Ldد١▪ #�ه� در�= 

 ����1 A��▪ �ب ���� *�ز� 

 ����1 A��▪ رو�5 زی��ن 

 ��%(D ▪|م٠�D 

 ��?YF ▪|م٠�D 

�م٠|▪ �Y%�ع D 

�ان ?d�9 �8ر�٢/١▪ ز�# w��O 

�����\ و 6!?< � ▪

: ��ز *&N ●

*AP داA�� >8 #�ه� را LY9 از �8�� 3�دن و ���LF 5ا #� ���ی�A و �9

٣ *� ٢���* =OL9 را ��$� LY9 A� �P1�� w��Oر� 1��ز ��3 ��خ #� %3



��3 ��خ #� %3�A و ��3 ��\ و 6 Aو �9ز ه A��دو و زر�\ راو ری� 8�د #� %3�A و AP* �9 #�ه� #P!�ط #� %3D ��0�� A��!?< 9  #�ی  #� ز

L�9� #� داریA�� U��) A #�ه� را '��3 7'�� # R*� ف را از رو��r و Aی�ی���ا �8رج 3�د� *��� #�دا8< ای5 #�ی  #�ه���f# Aی�ت دا8< �

�%� را ��3 '�ب #� %3�A و #�  * LY9 A�%3 �# ��ه� را 9&��ن �c��� 3  در �ب �%� #� L%3 در��ی�A ) و داA�� >8 #�ه� را �9 #�ی  �6ق 1

�ارت c �9 و A��ار #� دهO �%��vو رو�5 زی��٠٠ A��ا #� %3�� =��1 Aون #� �وری��9 E9از ی\ ر LY9 و A��ار #�LهO �ن و �ب ���� و ��\ درF  در 6

P1 ��Oو A�%��# )$N ه� را�# =dود ی���Lc و در A���A و 9  #�ه� #� ز%���  و �#�د� �L #�ه� را از 6� �8رج #� %3�A و ازو 6!?< را #P!�ط #

��ش *�ی* ����� و Q!c  ه�� �?YF �9 ا���اف �Nو ا A��ار #� دهO Uو در دی Aداری �#�9 �%�5 #� %3�LQ# . Aار� از �U را رو� #�ه��

 L�d �9 �$�� 1!� در روز اول H��Y# ه��# . Aی�$�# ��# �� ��  را در�U �8ر� 9Q9 و A��ف #� ��د.#�Lهh ان�در ای

���9���� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=79220

	�ه� 	�<م(;Nا� E6�ب ا$%ان)

�:٨ *� �● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

 x���م٠٠|▪ 9D 

 ���م٠٠|▪ *D 

�م١▪ �$= D�!�3 

��ع #�ه� ١����D▪ #�ه�  ��R #�ه� ی� ه#-��-ه�#�ر-��0%��م(از ��ع #�ه�&�� ����D #�< #�ه� �D�!�3 (

 z���# ز�� Ldد٣▪ 1

�م٢٠٠▪ رو�5 D 

 ����d ����د �D ▪ر�١�P1�� w��O 

��8�9ر�١▪ زرد'�9  # w��O 



��\ LQ9ر �6�3 ▪

: ��ز *&N ●

���h  9،L�  �6رت ری� 8D :#�3 ب �ن� ��Oو.Aری�ی �# R�9� و در A�1��ز را 8:ل 3�د� �9 �$�� را 7�1 3�د�،#� ��ی.A��م رو�١٠٠5د #� %3D 

�� و زرد'�9  و ��3 ��d ����د �D ر�LO، �Pز ری���خ #� ���ی�N �* A:ی� ��د.�$�� را در 1�Aاری�D �# Aارت #:ی�c و در A����\ 9  �ن #� ز

� ا����ن �ب و ��3^�3�د�،#� ��ی�A و �9   YnO خ ��د.#�ه� را�� ��3،�Lدی�D ��P$* ��$� ارت�ب�c ن را در�.A�6 #� ری�ی�r در \�� 

%3�A و دا8 �# A��Q* \'�3 ت�YnO  9 و Aی��D �# ��3 ��9د.��1= #�ه� را �* Aاری�D �# A�9#:ی �* A���&� را هA #� ز�.Aری�ی �# ��$� >

�^��^?� از رو�5 را �9 .A�%3 �# R�9�،د��3 U��x را 8���3 ��خ ��د.9،�L�  �(�� اد�# ���ان �ب در 3� دی� #� ری�یA و #���ی� 

�x را در دی� #� ری�یA.#�اد �$�� و #�ه� را �H �ن #� D�اریA و��x راD�اریA داغ ��د.�^?� از 9��ف 9r.A���x رو� �ن را #� ���1�9  �Q9 �9 

�  رو�5 را 3  Q9.AیL%9 �# ف را�r و در A��ار #� دهO Aارت #:ی�c و #�٠|رو� A��x #� ده���L،رو� 9���F ان �ب��� �^��م #� ��د �9 D 

�ارت #:یL#  9 Aت c �9 Aاری�Dv| �* �٠.A�(3 �# Uو در دی A��Lن *��م #�اد را در دی� #P!�ط #� ���ی(3 EO�#.L(�9 دم  Q�Oد 

�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=77154

�%.O6 ه� و�	

��c /  Qو� ٢٠▪ ز#�ن P1=؛ O٢٧٣ د ،����3 ٨/١v ،�9��م 'D م٣/٢٣�D 

 ،5��م 3��9ه�Lارت، 1٩�و*¨D ٧/٠�$��م 6D 

6�!  #�ه�، دو w��O ��ا�8ر� رو�5 زی��ن، ی\ Ldد �!�3 A��▪ #�اد Hزم؛ 

w��O دو ،�L� د�8 �0��6 ��1��ز'  ی� *  �����غ �9رگ، ی\ '&�رم 1# AP*

w��O دو  *�ز�،   ����� �ب  w��O ��ا�8ر�  ی\   ،��#�ی�  U� ا�8ر���

w��O  � ،�L� د�8�دل، �w��O R ��ا�8ر� ��ن 8 U� ا�8ر���



��\ و 6!?< 9  #��ان Hزم. ،L%* U� ار�LQ# ،�L� د�8 ��?YF ا�8ر���

�ارت c  Fرا �9 در ��ز *&� ؛ 6N ▪v٠٠.L�0�اد از O$< رو�%3 5�����  Fدر 

6� را ��3 '�ب %3�L. #�ه� را L#  9ت  �%�٢٠ *� |�١Lاری�09 ��Q  در 6Oد 

�غ،# AP* ،ه��# ���ف دی0r در .L�%3 Rری Rن �ن را ریL� \%8 از U1 و

��\ و ،L%*  U� ،��?YF ،ن�� 8�دل، *�  ه��  ،���#�ی���، �ب �  U�

6!?< را �9 هA �8ب #P!�ط %3�L *� #�ی  �hف و ی����L ای"�د ��د. ای5

�9  L��*�ا  �# U�� .د��09 *� �8د را   Lداری   0� ی�oPل  را ��3 در  #�ی  

.L�9  ��خ %3���#�ه را در  �ن   �!�P# ه�� y��O ی�  و  از د�=  ا��?�د� 

�$�ی"�ت #��< #%��$� 9�ا� ای5 ��ا�=.

#%$E : روز��#  �3ر�Dاران

http://vista.ir/?view=article&id=79151

�>Eه �ادو$ �& ���	

�:v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

���0 در�= # ▪١�!�3 

 L%* �#�O >?!6 ▪ر�٢/١�Pی�' w��O 

 �L� د� �P1�� w��Oر�١▪ 8 �$� >?!6

��8�9ر�١▪ زرد'�9 =# w��O 

�م � �L�9�3 �� w��O ��ا�8ر�١▪ زی

 �L�9�3 �L%3 =��1 �� w��O ��ا�8ر�١▪ �



 �L� د��� ری� 8%(D ▪ر�١�P1�� w��O 

�ش * ��� �P1�� w��Oر�v *� ٣▪ �ب �

 Eر�٣▪ رو�5 #�ی�P1�� w��O 

 ا����ن١▪ �ب 

: ��ز *&N ●

 A���0 را �9 رو�5 ��3 ��خ #� %3#، �P؛رو�5 را در *�9  #%��$� ریAی��D �# �0ه� را�# U!6 .ر*� ��د�h zQ6  3 �Lc  9ا�٢ *� ١�9  Q�Oد 

9�3��L و  ���٢/١�خ 3�دن �ن �6�3 ا�=. *��م ادوی  را �9 �9!��� و 6!?< �$� 8�د 3�د� و �Aه  �P�0 ری��A و رو� #������ان �ب #P!�ط #� � 

��0 ی�� دو �Fش �9�L و ادی  F�ب �ن 9)�د.�9# Aاری�D �# و A�%3 �# Aارت را #:ی�c.A����#� زH�N زی�د Lی�$���0ه� # )$N  3 =دا�  F�* Lی

�د� �N  9ر #%�D U�0ه� را در دی�# LY9 .د�� �# �� �P1  ��د �?= *�(�9  '��ف را��د،'�ن #��0 هr در �L����O�9 U� و A�%�' �# A

.A��� رو� �ن #� ��1�8�د 3�د� را  ��%(D .A�رو� ��&� #� ده

#%$E : ز��L رود

http://vista.ir/?view=article&id=95430
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:��● #�اد Hزم 9�ا� �8

�م(٠|٢▪ �رد L%Dم D ٢( ����1 

�غ در�= # AP* ▪د١Ld 

 ¥�!� =��# ▪١ ����1 

 � �P1�� w��Oر�٢/١▪ ��

�ی5 ���8�9ر�٢/١▪ �Fش �# w��O 



��8�9ر�١▪ �1�%� �1در # w��O 

 �P1�� w��Oر�٢▪ رو�5 �ب 3�د� 

: ��ز *&N ●

�غ را #P!�ط 3�د�،�8ب# AP* د� و�#��= و ��� و ��3 ��\ و رو�5 �ب 3

#�ی  ای5  دا8<  را   =��# و  �1در   �%��1 و  �ی5 �� ��F.Aش �ز  �#  Aه

 Aدا8< #�ی  #� ری�ی A3 A3 رد را� .L��A *� *��م #�اد #P!�ط و ی�%�ا8= ����?� 3 ری�P ،هA #� زn� ���A *� #�ی  �h  9رت �8�و هA #� ز

� را �8�1�Lا 3�د ��3 �رد ا_�6  #� ���ی�A و �8 �DL%$�'  ���L$�o در 9��یL؛در �hر* =�L9ف و�h :#�3 L�9ی ���8 .A�ب #��R #� ده

  3 A��� 9)�د؛رو� �ن را #� ���1�n� و٣ *� ٢ی�%�ا8= و A��یA؛R�(1 را �9 �3رد *��� '�7 #� ده�D �# �0 در�= را�# U!6.L���9 =d�� 

� را 9  ��)�د. �8 EnO �0����ی�A دم # �# =Oد .A�%3�A.��3 �رد رو� #�� #� ری�یA و ه�٣ *� ٢رود� �ن را �8رج #� %3 �# A��Q* =��O 

��ز7 در 9��یL. �9 ده��  ا����ن دا  O9  ��< ور �* A�� را �9 ��رد �9ز #� %3���0 را و���Oz= از �8# �9�#� داریA و � ��ی�� ه�� �3'�� از �8

:#�3 �0�# �* A����ی�A و 6)�ر #� ده �# E�F ف دم�N  9 را R6ا�Nو ا Aاری�D �# ���8 ���ون ��9�L. دور دمدای���1��L ��د و دم �ن 9 �� در �8

�دد.*��م #��0 ه� را L9ی5 ��< �#�د� #� 3D ف�h :#�3 د و�(�� �9ز ��8  3 A��ف #%��$� #�را 6)�ر #� دهr اوان را در�6 Eرو�5 #�ی .A�%

�ار #� ده�A *� داغ ��د و�� دود ��%L. ی\ ردی� از #��0ه�� �#�دO Aارت #:ی�c و رو� Aو رو #�ری�ی �� ��L را در رو�5 #� ا�LازیA؛�Dه� زی

h د�، در����&� را از رو�5 �8رج � ��0?3 �9 U�� .L%3 �1 �L� ی�:N :#�3 اف �ن�Nا �* A���6  ��د و داغ از%3D رو�5 زی�د� �ن �* A�6 #� ری�ی�

�م ��د D  ��9�ا� �،Aد� ای��خ 3� :$O �0ه� را�#  ���ار #�٣ *� �٢ن ا��?�د� #� %3�A. در �hر*O ���ف #��0 را در 6� #:یA رو� %1"r  Q�Oد 

.A�ده

�:ی5����� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=77151
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● #�اد Hزم:

 Ldد؛١▪ 1�*�Qل: 

 w��O '�ی�Pر�؛٢▪ �U ��ی�: 

 :>�d ▪ر�؛٢�Pی�' w��O 

 :L�?�  3� w��O '�ی�Pر�؛٢▪ �

 :(>?!6 ،>�$"��#�، زO >?!6 ،��%(D AP* ،�� w��O '�ی�Pر�؛١▪ ادوی  (زی

 :�0��م؛٧٠٠▪ #D 

��ان د��Pا�.#  5: 9�1��ز'  9�ا� *�� ▪

: ��ز *&N ●

 F�* ؛Lی��09 =Oل را �9 د�Q*��� ��1= ی\ 1* ��O�' �9 #\ ی\ ��1= 53 ی�

��h  9 U�� .Lرت 8:ل ه�� �9ری\ 9�ش ده�L و �ب 1�*�Qل ر%��1�*�Qل را LFا  L�?� =��O L��یL و 3%�ر 09�اریL و در ی\ 9�O!�  �ب در �cل%3�ا 09

%3�L.�F٢ش L#  9ت  R�9� د��L و ��U �9 �ب ���Q  8:ل 1�*�Qل را 9"���Oد 

L#  9 ل ه� را�Q*��ارت U�� (A3در ی\ #�ه� *�9  �ب 1�*�Qل و ��3  و �d< و �U ��ی� و ادوی  ه� و 8:ل 1c �9) L�����"9  Q�Oت دو *� �  د

 �* Lاری�09 �L#� =9  د� U� >8دا =d�� \ت یL# نL� \%8 از U1 �0ه� را�#�� دار ��د.09�اریL 8%\ ��د. #

�خ و �9 1��ز'  �� U� دن از��م 3�د� و #��0ه� را U1 از �8رج 3D  9�* ن ه�رو�5 را در ی\ #�ه�� L�0ه� �9ی�9�ا� 1�ه�� از �?= �Lن # .L��و %3

�ارت 9�دارc ن ه� را از رو�� L%دا����خ 3�د و ه%�0#� 3  ر�0)�ن ��خ �L و *�ب 9� Eی�یL.را �

�8��اد� #� : E$%#

http://vista.ir/?view=article&id=101559
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● #�اد Hزم:

1�*�Qل: ی\ Ldد ▪

 w��O '�ی�Pر�٢▪ �U ��ی�: 

 :>�d ▪ر�٢�Pی�' w��O 

 :L�?�  3� w��O '�ی�Pر�٢▪ �

�<، 6!?<): ی\ w��O '�ی�Pر�$"��#�، زO >?!6 ،��%(D AP* ،��▪ ادوی  (زی

 :�0��م٧٠٠▪ #D 

��ان د��Pا�.#  5: 9�1��ز'  9�ا� *�� ▪

: ��ز *&N ●

L�%3  F�* ؛Lی��09 =Oل را �9 د�Q*��� ��1= ی\ 1* ��O�' �9 ی\ ��1= 53 ی�

���h  9 U�� .Lرت 8:ل ه�� �9ری\ 9�ش ده�L و �ب 1�*�Qل را 09%��1�*�Qل را LFا  L�?� =��Oل�c 9!�  �ب در�O \و در ی Lاری�و 3%�ر 09 Lی�

%3�L. در ی\ #�ه���9  �ب 1�*�Qل و �F٢ش L#  9ت  R�9� د��L و ��U �9 �ب ���Q  8:ل 1�*�Qل را 9"���Oی� و د�� U� و >�d 3  و��

Lاری�09 U�� (A3 ارت�c �9) L�����"9  Q�Oت دو *� �  دL#  9 ل ه� را�Q*� 8%\ ��د. #��0ه� را U1 از L� \%8ن L#  9ت ی\ادوی  ه� و 8:ل 1

�م 3�د� و #D  9����خ و �9 1��ز' ��d= داU� >8 9  د�= �#�L 09�اریL *� #�� دار ��د. رو�5 را در ی\ #�ه� U� دن از���0ه� را U1 از �8رج 3

�خ 3�د و ه%�0#� 3  ر�0)�ن � Eی��&� را �� L�0ه� �9ی�9�ا� 1�ه�� از �?= �Lن # .L��ارت��و %3c را از رو� �&�� L%دا����خ �L و *�ب 9�

.Lداری�9

�ان ا#�وز&*  #��#%$E : روز

http://vista.ir/?view=article&id=105596
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● #�اد Hزم :

 �0�# ▪١�!�3 

1��ز ی\ Ldد ( در�= ) ▪

��ان٣/٢▪ �رد � 

��� ی\ �P1�� w��Oر�!9� ▪

▪ #��= دو �P1�� w��Oر�

� w��O '�ی�Pر�^��ان ?dز ▪

�ع ی\ Ldد# AP* ▪

��\ #LQار Hزم ▪

�%� �1در ی\ w��O '�ی�Pر���9 ▪

▪ LQ# >?!6ار Hزم

:  ��ز *&N ●

�3�د� و �ن را 9�5 دو د�= 6)�د� و �ب 1��ز رااL�9ا #��0 را �L%3 =��1 ، ���  و ��U درون �ب 1��ز ( ی\ Ldد 1��ز در�= را �L%3 =��1 ر �L

�ف رr در . A��ف #� ری�یLQ# �9 ( Aار� �9!��� و 6!?< ���� ری�P  و #P!�ط #� %3r \درون ی. A��ار #� دهO ل�oPدا8< ی =d�� \ا ��9  و ی

�%� �1در و���ان ، 9?dغ ، #��= ، ز�# AP* ، دن �رد����$�یL زی�د �?= ی� �<#�یP# E^�ص #��0 1?�� را P# �9!�ط  Eی�# ) A�%3 �#  �&* \�� 

� �< �L �9 ا�6ودن �رد �ن راDدن ��3 #��= و ا���0ه� را از �ب 1��زL��9 ، در �hر*��  #�یL� =?� E �9 ا_�3  6# U�� ( A� در�= #� %3

�O ل�"Pدرون ی =d�� A���ف را D�ا��  و r د� و در�ار #� ده�A .�8رج 3�د� و دا8< #�یE ریP# ،  �P!�ط 3

D ق�Fارت ا�c را رو� y�o��د ) ���0 را 09# mn� م��* Lا� ای%�  رو�5 �9ی��ف 9 ) \'�3r \داغی Aاری�D �# و  �Pارداد� و دا8< �ن رو�5 ری�O ز�

��L و #��0ه� را ی�� ی�� دا8< رو(5 3��ارت را ��1c L� از ای%�  رو�5 �3#ً: داغ U1 ، �0 را��د�# ، L� ی�:N ف �ن�N \ی ��Oو A5 #� ری�ی�

�ارت �9ی�N Lر� L��9 3  رو�5 ���زدc �ً%�_ ، ی� ��د:N ����ف دی0� �ن N �* A���داD �# �9. 

#%$E : ز��L رود

http://vista.ir/?view=article&id=95421



	���  ��� ا������$�

�:v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

 w��O ��پ �8ر� رو�٢5▪ 

▪ ی\ Ldد 1��ز (8�د ��د)

8�د ��د)٢▪ ) U6�3  O�� 

8�د ��د)٢▪ ) ���  $c 

�#�O >?!6 �8ر� ��' w��O \ی ▪

 Ldد 9�گ ٢�9▪ 

�� ی� �وی)5�D�8ر� �1در ار ��' w��O \ی ▪

 ▪v(د ��د���0 (ری� 8�6  F�D دLd 

�  �ب #�غ٣▪ ���1 

�0��6  F�D پ �8ر� رب�� w��O \ی ▪

x��9  ����▪ ی\ و ی\ دوم 1

8�د ��د)|٢٢▪  z���# 9  *�  ه��) L��م 6�!  #�ه� �?D 

�م #���0 ری�١٣٠▪ D 

��ان Hزم#  9 �����\ و 6!?< � ▪

 ▪v ز'  و�� Ldد #���0 در�= 9�ا� *���Ld v5د 1

: ��ز *&N ●

١���اردادن رو� �Y!  ا�Fق �Dز، 1O 5 رو�5 دا8< �ن و�Pاز ری U1 د� و�8�د��L را در �ن ��خ %3�U�� .L #�اد) *�9  �3'�� �#�د� 3 U6�ز و 3

6  F�D ،���Dگ �9، �1در ار�9 ،�#�O >?!6 ،��3�د� و � >Q�%# �n���#  �!9�O  9 را �L� خ��.L���0 و �ب #�غ را 9  �ن ا_�%3  6�6  F�D �0، رب��

.L��ارت دهc ز�D ق�Fن را رو� ا� =d�� A���ف را 09�اریL و L#  9ت r در

٢c ��d�� A= دی0��x را ه��ا� ��\ و 6!?< ���� در 9�O!�  ری�P  و ��A �1 ��د.) U1 از �N ایL# 5ت،  9� x��9 �* L��ارت ده

٣.L�) در ایh�6 5!  در *�9  �3'��، ��3 رو�5 ری�P  و 6�!  #�ه� �?�L را در �ن *?= ده

v.L��9ی \���� در �c ��'�3  �!9�Oو� �ب 9�ی�یL و ه��ا� ��3 ���0ه� را # (

|�3 x��9 �* Lاری�9!�  را 09�O و در  �Pری x��5 9�ود.) *�  ه�� #�ه� را �9 #��L�  �P1 ��0 رو� 9��� از 9�#: �P1  و �ب ا_��6 �ن 



 ���١.L�%��9!�  6�ا#�ش �O اردادن دم 3%� را رو� در�O x��9�ا� دم 3)�Lن 9 (

 ���٢' Aاز9  ه ���D�!F ا���x ای5 ��ا در ا�c  9 >h�= دان ��و #� ��د، 9��ار دادن دم 3%�، ی\) F�*�9  9  ای%�  9O از R�1 ،x���Lن 9$�

.L�'&�رم ا����ن �ب ��د 9  �ن ا_�%3  6

\*��9 : E$%#
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:��● #�اد Hزم 9�ا� �8

�م(٠|٢▪ �رد L%Dم=D ٢( ����1 

�غ در�==# AP* ▪د١Ld 

=¥�!� =��# ▪١ ����1 

=� �P1�� w��Oر�٢/١▪ ��

�ی5=���8�9ر�٢/١▪ �Fش �# w��O 

��8�9ر�١▪ �1�%� �1در=# w��O 

 �P1�� w��Oر�٢▪ رو�5 �ب 3�د�=

: ��ز *&N ●

�غ را #P!�ط 3�د�،�8ب# AP* د� و�#��= و ��� و ��3 ��\ و رو�5 �ب 3

#�ی  ای5  دا8<  را   =��# و  �1در   �%��1 و  �ی5 �� ��F.Aش �ز  �#  Aه

A3 A3 رد را� .L�*� *��م #�اد #P!�ط و ی�%�ا8= ��  A��ری�P ،هA #� ز

�L$�o در 9��یL؛در =�L9  3 �?�n� ���A *� #�ی  �h  9رت �8�1�Lا 3�د ��3 �رد ا_�6  #�دا8< #�ی  #� ری�یA و هA #� ز �DL%$�'  �� �hر*



� 9)�د؛رو� �ن ر�n� ف و ی�%�ا8= و�h :#�3 L�9ی ���8 .A�� را �8ب #��R #� ده����ی�A و �8  3 A���٣�0 *� ٢ا #� ���1# U!6.L���9 =d�� 

 �# =Oد .A��یA؛R�(1 را �9 �3رد *��� '�7 #� ده�A و رود� �ن را �8رج #� %3�D �# را 9  در�= را ���)�د. �8 EnO �0�٣ *� ٢���ی�A دم #

A�� را �9 ��رد �9ز #� %3�%3�A.��3 �رد رو� #�� #� ری�یA و ه� ��O= از �8 �# A��Q* =��Oا����ن  ���ز7 در 9��یL. �9 ده�  O9  ��< ور �* 

�اR6 راNو ا Aاری�D �# ���8 ����0 را و�z دای# �9�#� داریA و � �����ی�A و 6)�ر #� ده�A *�دای�� ه�� �3'�� از �8 �# E�F ف دم�N  9 

� �9ز��8  3 A��ون ��9�L. دور دم را 6)�ر #� ده���1��L ��د و دم �ن 9 ���دد.*��م #��0 ه� را L9ی5 ��<#��0 �3#: در �8D ف�h :#�3 د و�(� 

�ار #� دO Aارت #:ی�c و رو� Aف #%��$� #� ری�ی�r اوان را در�6 Eرو�5 #�ی .A�ه�A *� داغ ��د و�� دود ��%L. ی\ ردی� از�#�د� #� %3

�اف �ن N :#�3:ی� Nا �* A��&� را از رو�5 �8رج#��0ه�� �#�د� ��L را در رو�5 #� ا�LازیA؛�Dه� زی� و رو #� %3� ��0?3 �9 U�� .L%3 �1 �L�

h در .A���6  ��د و داغ از �ن ا��?�د� #� %3D رو�5 زی�د� �ن �* A�6 #� ری�ی�h د�، در����مD  ��9�ا� �،Aد� ای��خ 3� :$O �0ه� را�#  ���ر*

�ار #� ده�٣A *� ��٢د O ���ف #��0 را در 6� #:یA رو� %1"r  Q�Oد 

#%$E : ز��L رود
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? 	�ه�A ا�%& ���(�

:L�9�ا� *&�  #�ه� 9  ���ت ذی< *�F  �3#< دا��  ��9 ●

�م 8�!� زود L��6 #� ��د و 9�ا� ا���Pب و D ا�= 3  در ه�ا� �ی��و  ��n� =��D د.#�ه� دارا���&�ی= دO= ��9ر 9 Lار� �ن �9یL&0�

● #)P^�ت ا��اع #�ه� *�ز�:

�� روiا  Fو ����� D�ارد. زی�#�ه� *�ز� دارا� ')A ه�� 9���F  و 9�اق و ��D= �?= ا�= و 6)�ر ا�0)= 9  ه �O�9 ه��# mn� �

�� #L9 �d�$nهL. ا#� در �hر*� 3   ��9  Fو ���#� ا�= و �$�یL 9  هO :ً#�3 ش #�ه� *�ز��Dو دارا� ��#�ه� #��L��9 �L زی� �Dش �ن 3$�د ر

� #�ه� �?� .L��9 �# از #�ه� �#�د� �� و �����8 *�(�9 =��D دارا� ��� دارا� �8ل ه�� �?�L ا�= و *%&���9 ز�%�L ا�= #�ه� � L�

� ا�=.�²P(# =#:d #�ه� 



9�ا� 6�وش 6�اوان ا�=. ��D= #�ه�  ���� و *�± �ن ��3� ا�=.#�ه� ��ف - �$�  #�ه� �?�L ا�= 3  ا�Lاز� �3'\ �ن �n� ر����ف �9

1�Lا #� ��د �!�P# از� ه��L��ز#�ه� �زاد - ای5 #�ه� ی�� از 9&��ی5 ا��اع #�ه� ا�= 3  9  اN 5ی�، ��D= �ن '�ب و L9ون *�± ا�=، و 9&�

N$( �ن 3$�ب �ن ا�=.

��9 و ' A3 ��3 ان =��D  3 =اع #�ه� ا����� ی�� از ��ی� *�ی5 ا�L9ون *�± ری� و L��9 �# U!6 1)= #�ه� �Oل#�ه� �Oل �H - ای5 #�ه� 

1�ورش داد� #� ��د �8� �d�%^# ن� ��9��ر زی$��= و در ��ع دی0 �#�O دارا� �8ل ه�� ری� H�.=ا� ��&�� #��9ر ���� ر

L9 ر و���9 �9�ون *�± ری� ا�=، 9�ا� N$( �ن �9یR���1 L را �3#ً:#�ه� اوزون 9�ون - از ای5 #�ه� �8وی�ر *&�  #� ��د و دارا� ��1= 3!?= و '

�ز N$( ای5 #�ه� 3$�ب 3�دن �ن ا�=.N 5ی��6= و 9&�D

�د و 1&5 ا�= و 9D ان ی�6= #� ��د ��< �ن�  ا�Lاز� ه�� �3'\ و �9رگ دی�L #� ��د. '��9#�ه� �< ی� c!�ا - ای5 #�ه� #Hً��Y در F%�ب ای

���± ری� و دارا� U!6 ه�� ری� ا�= 3  �9یO L$< از U!6 )$N �ن را �9 �$  *N ونL9 و A3 ن�.L� �3رد *�ا�

:)$N ا��● �#�د� 3�دن #�ه� 9

زد *� ��D= �ن �����8 *� ��د. 9�ا� �1ر��N  9ر 3!� 9&�� ا�= #�ه� را دو �  ��O =d$< از N$( ��= و *��� �3د و #LQار� ��\ 9  �ن 

��o ا��?�د� ���د.O ا�= از �5�6 1�ه�� �ن 9&��D ه� و�# A�� دن�3

��6  ��د، �9یL #�ه� رD ون ای%�  ��1= �نL9 Aی��ا O$< از �1ر� 3�دن ��A ��= و 8)\ ���د ودر �hر*� �P9  3اه�U!6 A ه�� #�ه� را 09

.L��9 �$  �3رد U!6 ه�� �ن را *�ا�

�5�6 از #�ه� دود�:D ر���  Qی�N ●

* =��O ا� 9  �  ی� '&�ر�P�و �ن را 9  د Aی��و دم �ن را #� 9� Aی��D �# ه�� #�ه� را U!6=��O ت #�ه� را از�YnO LY9 ،A�%3 �# A��Q

��یA، #�ه� را #��5 ا�= ی\ �y در �ب ��D �# ات را�Q6 ان ���ن�Pو ا��  ����ات دو Q6 ض���ن�d و دو �  �9ر �ب �ن را A�����P9 د

�A و �ب �ن را �dض #� %3����F �# ه� را دو �9ر در �ب ��د��# =h���YnO LY9 ،Aت #�ه� را �9 د����ل 8)\#� %3�A در �hرت �$�دن 6

 .A��ف ه� YnO  #�ه� را 9  ��3 �رد ��)�  #� ��زیA و در ور�5 ��خ #� %3N و دو A�����3�د #�ه� ه%�0م ��خ 3�دن زی�د#�  =Oد L�9ی

�)�د. \(8
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(����E�)�
$S ��ع 	�ه� &�  �.- B%	� و �

�:v● #�اد Hزم 9�ا� ?� 

�#�ه�=�� v▪ #�ه� 3!5 ی� 6�!  #�ه� ی� �nO  9  YnO ٢ 3 �������� 

.L%��9 �L� �Lی�9 A�%# د و�D

=z���# ز�� Ldد٣▪ 1

=L%* د٢▪ 6!?< ری�Ld 

�#� د��  ا�=O 6!?< �$� و ▪v امL3� Ldد)٢ Ldد(از ه

 �P1�� w��Oر�٢▪ �رد L%Dم=

=E١▪ رو�5 #�ی)����Y# ان���م)٢٠٠ �D

��\ و LQ9=>?!6ر �6�3 ▪

: ��ز *&N ●

�^� .A���A و ��&� را در �رد #� �!����ف #�ه�&� را ��3 ��\ #� زN دو

1 .A��ارت #:یN A:ی� #� %3c �9 5�ت #�ه� را در ای5 رو�YnO ف�N و دو A��  رو�5 را در *�9  #� ری�یA ورو�5 را داغ #� %3Q9،د����ز را 8:ل 3

1��ز را ��3 در رو�5 ��خ #� %3�LY9،A 6!?!&� را 8�د 3�د�،دا8 .Aاری�D �# Aارت #:ی�c رو�\�� ��3 .A�1��ز #� ری�یA و ��3 *?= #� ده >

� ا����ن �ب ا_�6  #� ^� .A�%���YnO LY9،Aت #�ه� را رو� 1��ز و 6!?< #� '����ی�A. در �hرتهA 9  �ن #� ز �# Aارت را �3#: #:ی�c،A�%3

 AیL%9 �# ف را�r و در A��ار #� دهO ف�r z5 و��9&�� ا�=ا#��ن ی\ Ldد 6!?< د��  ا� �3'\ 9�ا� *�� .L��م ���1��ز و �P1 ��3 >?!6  و  �*

!!Aی�$9 ��# ��ف �r د�،�ن را �9 ه��ن�3  ��د *&D ز و����ف r \ا را در ی�ای5 �

�:ی5����� : E$%#
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