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ر� آ$ آ�� �'Z و آ%�9 3R	K( $9�+ K!� را �9d $9 .ور=$ ه�� ا�2 � &� 9"ی� U�	 $9 را "BCرا �K	 �K!ار� آ"� )"ب &� آ� � � �ز رK<& 

 و UR%E &� ��	 �. دو d"ف BC" را b �9"ارت &]ی� و�@ از �"Z�E �ب �ن در +�K( $9!� &� ری�ی�. BC" را رو� � �زه� ="ار &� ده � و رو� �ن !��



&� آ� � .K9ون در �
ش 2"خ &� آ� �. ا�2 � را �9 �
ر� � G 2 ز& ��، # �
 +"ش و RcC"� +�ی Z و 2"و 

●d"ز +' $ �
ر� G 2 ز& �� :

G 2 ز& �� ه� را ��4$، )"خ آ"د� و �9 	 "، آ"� و &>Kار� !�� آ�&] &%4
ط &� آ� � .

http://vista.ir/?view=article&id=72466

ا���� د��� دار �"ا+ ر*( �) '& %

�	��� E>� ه�" ! �3؛ $�%9 &� +
ان در � (B "� از ا�9] 9$ 9 ��ر� ه� ی�

9'�
د 9 ��ر� ه� ! � از ایZ ه�" 9"ا� ه�$، 9
ی�r آ��!� آ$ K!در رو Dی"�+

.3E"� �"'9 ، K!دار �V�� ای�WX ی3 رژی��Lو ! �ز 9$ ر K!9$ 9 ��ر� ا [��&

 �K!ان د
 �"م)،٠\٢+�$ (٢▪ �
	3 را$�2 �
K�R2� �9 ا4�2

2@ 2
ی� ی� =�	� WXا�
ر�، ▪

 =�	� WXا�
ر�،٢▪ روZX زی�
ن 


�B!"E $C �"د	�K ی� KLد،� ▪

 �K	 م،١٠٠▪ � �ز )$ �"د"� 

 �"م،٠\▪ !4
د �$�4 

▪ !�� و UR%E 9$ & �ان hزم،

▪ !��cع 9$ & �ان hزم.

● د�2
ر �34:


K�R2 را �9 2@ 2
ی�، روZX زی�
ن و UR%E &�� دار آ"د� و K& $9ت � 3	
 3L�2 در ی�g4ل !B$ داری��R 9 �9 @�2 .K آ
ب �
	3 را٣ +� ٢�

.K ار ده"= ��%E �ر
+ $wRV �و 9"ا� آ��ب آ"دن رو K و !"م آ� �K 9
آ



UR%E د ��4$ را ه�"ا� �9 !�� و
 9$ �ن اE�y$ آ� K. ایWX Zا را &� +
ا! K�( �9 K 9"گ� �ز )$ و �
�B!"E $C را �9 آ�� روZX زی�
ن +3R داد�، !4

.K آ� U & ع��c!

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=85324

ا����  �&'�ر+  
"غ 


ان  �ن  را +' $ + �&  ��bای�  ا32  �2د�  آ$  9$  راWX ، ر�  &"غ��
ا2  � �2

آ"د...


اد hزم :& ●

 KLد١▪ ران  &"غ : 

 KLد١▪ +�4 &"غ : 

 � ��!$ ١▪ �� "�(�  !�ن  �9�3 : 

▪ !��  و UR%E : 9$  & �ان  hزم 

▪ زرد)
9$  و زRL"ان : K<&  $9ار 9� �ر آ� 

● !��$  y"ور� 

ا�2 �  2
��ر�  &"غ  �9 ران  &"غ  9� �ر �
	��� +" از 2 �$  &"غ  ا32 .

● d"ز +' $ :

 !�� ، UR%E ، زRL"ان  و زرد)
9$  9$  �ن  &� ز! �  و &� �Wاری�  +�ران  &"غ  را اK�9ا از �
32  در&� �وری�  و �2@  �9 ا�2 � آ
ب  رو�  �ن  &� آ
9 � .آ�� 

��%X �&  �)�  ت ، ران  را در �� " !�نK&  Zاز ای  @� ،K!��9  U�	  آ$  �ن  را 9$ د�  د= >$  9$  ه��ن K آ�  $C
! �  و �2@  9$  �ن  +�4 &"غ  &� ز! �  (+

�M  د= >$  9$  ه��ن  	�K!��9  �=�9  U و �!��B  �ن  را در &�ه ��9$  ی�+�4 &"غ  �X(�$  &� آ� � ) و دو�9ر�  �ن  را در !�ن  �(�  &�  �& ، � !��%X�Wاری�  +� �



2"خ آZ ، 2"خ  &� آ� �  و در ��ی�ن  &� +
ا! �  ه��Bم  V"ف ، �ن  را +�ی Z  آ� � 


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73765

"
ا���� .-) 


اد hزم 9"ا� & ●٣:"R! 


	3 ��و : � $% E � �2ی$،�▪ اh 

 �"م،\١٢▪ �
	3 )"خ آ"د� : 

 : �K	 د#�$ ا� ="&� �"د UR%E ▪د،١KL

 � ��!$،١▪ !�ن 2
��ر� : 

 : �K	 ن �"د
 hی$،٢▪ ژا&�

 : �K	 د،٢▪ � �ز �"دKL 

 : �K	 ع �"د��c! ▪ر� ،١
 =�	� WXا �

 : �K	 د،١▪ +�4 &"غ آ�� زد�KL 

،�E9$ & �ان آ� �#
�c& : رد� ▪

 �"م،٩٠▪ آ"� : 

 : ZXر�٢▪ رو
 =�	� WXا �

● d"ز +' $:

 3	
9
ن 9(
ی K د Kc9 �9 ا�R�2د� از )�=
ی� + � ��V ب �9 �ب و

رت hی$ ه�� +>"ی�� �9ری� &� 9"ی� رو� ا�2 �اول از ه�$ د��2!��ن را �V $9 را

� K!

ب & * دار ا�2 � ه� را &� آ
9 � +� !�زك 9(��	

	3 )"خ آ"د� ، UR%E ، �رد 2
��ر� ، ژا& 
ن ، � �زه� ی� hی$ !�ی%
ن &� �Wاری� و �9 �



%4
ط را رو� ه" hی$ �
	3 &� ری�ی� �2@ �ن�٢"د 	��c! ، �Kع و +�4 &"غ را در آ�2$ ا� �9 ه� &%4
ط &� آ� � & Zر� از ای
 =�	� WXا �

 ��w& ن 9 (�" �9 ی� �]ل �ن را�� �dا� در &� �وری� و 9"ا� ا $#

رت #V $9 و � g � �& را دررا ZXآ"� و رو ، � !��%X �& آ� � و در �رد �&

آ� � +� آ�&] !"م و �$�4 9(
!K و 9$ ر!d q]ی� در&�ه ��9$ �ب &� آ� � و �
	3 ه� را ی�� ی�� درون &�ه �� �& $9�Wاری� و &"+G زی" و رو &� 


د دWXا �&9١٠ �ی�WB9 KاریK& $9 Kت )9 �K )ن آ�	 �E�yا ZXرو KاریWB9 و Kدر9 �وری ZXن را از رو� Kc9 K!��9 $< =د� ا32 . د�

&��D : ای"ان &�! �

http://vista.ir/?view=article&id=81038

ا���� ��رچ


اد hزم :&●

 :: $#�2
� $% E 3	
�"م٢٠٠▪�

 :: UR%E در
�▪e/ر�١
 =�	� )�ی4

▪�"دل :: !_N =�	� )�ی4
ر�

4
ر�١▪=�رچ :: �
2 �	�= 

4
ر�٢▪�رد ذرت :: �
2 �	�= 

 :: Dر�٢▪روغ &�ی
4�
2 �	�= 

 � ��!$٢▪�ب &"غ :: 

4
ر�٣▪آ"� :: �
2 �	�= 

▪!�� و UR%E :: 9$ & �ان hزم

●d"ز +' $ :

=�رچ را �@ از 	��Z �"د آ"د� ، در آ"� +3R &� ده � ، �ب &"غ را 9$ �رد



ذرت اE�y$ آ"د� ، �9 آ�� !�� و UR%E رو� b"ارت ="ار داد� ، 9$ ه� &�


د . در ��" =�رچ را اE�y$ آ"د� و روZX &�یD را در	 � %X ز! � +� 2@ آ��

�9 ="ار &� ده � . �2@ �
	3 را آ��  &�ه ��9$ ری�4$ ورو� b"ارت 

 9$ ایG +"+ Z &�� دار آ"د� ، در &�ه ����R 9$9 آ
ب آ
�K 9 ، �2@ �"دل و UR%E را &%4
ط آ"د� و �9 9"س رو� �
	3 &� &�# � و�
	3 را

� آ%� K R2، � �ز)$ و... �ن را +�ی Z &� آ� � .="ارداد� و 2"خ &� آ� � . �ن ��� در 9(>�ب �Wا	�$ و 2@ =�رچ را رو� �ن &� ری�ی� ، �2@ 9

http://vista.ir/?view=article&id=72464

ا����  �0�ب 


اد hزم :& ●

 $#�2

	3  را$�2  �� ▪

▪ !�� ، K<&  $9  �� 2  UR%Eار hزم 


ر� ، =�رچ  K<& $9ار hزم X ، �B!"E  $C
� ،��2  UR%E ، ذرت ▪

 Uرت  +��ی
V در  �B!"E  $C
▪ رب  �

● d"ز +' $ :

9"ش  ی� دو �2!3   �4y  $9&3  ی� �2!3   اK�9ا �
	3 ه��  را  $�2	�K  را 

ده K و از 	U�=  G  دا�U &�32  و � �ز (!��  و UR%E ) ="ار ده K +� !"م  	
د.

&�ه�  از   K � 9 �&   @�Lدر آ$   
ر d  ن  ه��ن� آ"دن   آ���9   9"ا�     @�2

B	و"E از K !ا
�ه'��  #
ازم  ��!�B  �ن  را+' $  آ� K. �@  از ایZ  آ$  +�$ ه�� +�9$ ه��  &4_
�V  �9یKا�R�2د�  آ� K آ$  9$  را��b  �9 = �3  ارزان &� +

%4
ط 	�&U ذرت ا�2 �  را از&�32  در�وردیK �ن ه� را رو�  &�ه� +�9$  آ��ب آ� K و ز&�!�  آ$  �ن  را 9"&  Zای Kرا 9"ی�ی  �K	  $ '+ ط
�"دا!KیK رو�  �ن &%4


ر�  �  $�4	�K ، =�رچ  +3R داد�  	�K  و �
�B!"E  $C  ا32  آ$  =�] �!'� X  رت ��4$ ، آ��
V ا#��$  در،K3  داد� ایR+ و Kط آ"دی
%4& "Bرا در&�ه� +�9$  دی




ا! K رب  �
C$  ه�  $9 &%4
ط �
د اE�y$  آ� K. ز&�!�  آ$  آ��ب  	���&�د�  + �&  Uی��+ Z ��+  @و دررو�  ی�  دی Kن  را از رو�  &�ه� +�9$  9"داری� ،K	

.K ی��!  U & و K آ�


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=74589

ا���� �&ردن �2&+ *"ا 1&+


اد hزم:& ●

 :$#�2
� $% E ▪٨$�+ 

 ور=$e▪ ��#��س +�
ر� &"غ: 


دا: � " �� ▪e$=ور 

▪�رد K R2: 9$ & �ان hزم

 KLد٢▪ +�4 &"غ: 

▪ �رد 2
��ر� در	3: 9$ & �ان hزم

▪ �رد 2
��ر� ری�: 9$ & �ان hزم

▪ روZX &�یD و �"�: 9$ & �ان hزم

● d"ز +' $:

ا�2 1 �
ب  �9 و   KاریWB9 E"ی�ر   $� � ی1  درون  را   $#�2
� E %$ ه�� 


	3 ه� 2
راخ !(
!K. ی1 +�$ �� $� K �� 3=د .K 9
3 �
ب &4_
ص ا�2 1) رو� �
	3 ه� 9�	
�#��س و دو +�$ �� " �
دا را �
)1 +" از(�


ر� �$ #�$ ه�� �
	3 ی1 +� d ،K 3 ه� 9"ش ده	
	�ن  V�E "�� �!�2%$ دا	�$ �9	�K و #�$ ه�� �
	3 رو� ه� ="ار � "!K و ٢Z 9ا!Kاز� �


	3 ="ار ده K و د� $% E $�+ دو Z 9 و KاریWB9 " �� $c�= دو Z 9 س را��#�� .K!��! $%V�EKل زد� ای�B�( �9 $� �X"& �4+ در Kc9 و K !��%]9 K R2 ر �رد



وZX و �"� را در �ن 9"ی�یK. و=�� �"م 	K، ا�2 1 ه� را K !�9�9 و در ��"، در &%4
ط �رد 2
��ر� ری� و در	K !��%]9 3. &�ه ��9$ ا� را �"م �� K و ر

� b.K"ارت &]ی� در �ن 2"خ �� WX .Kا �&�د� ا32 و &� +
ا! K �ن را �9 ��2ی��ت � $�4	�K 2"و �

&��D : روز!�&$ +'"ان ا&"وز

http://vista.ir/?view=article&id=102558

%3�
ا���� 5&.� �� ��4 ز


اد hزم 9"ا� & ●� -e:"R! 

 KLد &�
�2؛G 2 ▪e ز& ��: 

 =�	� WXا�
ر�؛٢▪ روZX زی�
ن: 

 �"م؛�٠٠▪ ا�2 1 �
K9 K�R2ون )"�9: 

 =�	� WXا�
ر�؛١▪ �رد  K R2��Kم: 

 KLد؛١▪ +�4 &"غ: 

 =�	� WXا�
ر�؛١▪ ادوی$ ��ر�: 

 =�	� WXا�
ر�؛١/\▪�رد 2
��ر�: 

▪ روZX &�یD: 9$ ا!Kاز� hزم.

● روش +' $:

� ه� را در �ن K � g9. رو� �ن ه� را ! � روG 2ZX ز& �� ه� را 	��$ و &�� �9	�U 9"ش N� .K !�9 +�9$ ا� را �9 روZX )"ب !�
د� G 2 ز& �

 د= >$ ��9یK. �@ از ای��$ یd 1"ف G 2 ز& �� ه� � $�4	K، �ن\٢ درC$ �2!�� �"اد �"م 	�K اK& $9 32ت K #��9٢٠٠ و در b �9 $� �"E"ارت 

را 9"�"دا! d �+ K"ف دیB" �ن ! � �$�4 	
د.


ب 9�
K 9 +� !�ز� 	
!K. در �"�E دیB" +�4 &"غ ه� را ه� ���R 9 $% 23 ه� را 9$ و	
K !�9. ادوی$ ه� را ! � �9 �رد 2
��ر� &%4
ط !��ی �b.Kل �



یK و Kc9 از ��رج �"دن +�4 &"غ ا�E�y �ن ه� را �"�E$ و درا�2 1 ه� را اK�9ا در �رد K !��%]9 و �رد �E�y �ن ه� را B9 "یK، �2@ در +�4 &"غ E"و �9"


رت +��یU 9"ا� +�ی Z از h�2د!'�ی3 در �رد 2
��ر� K !��%]9 و در +�9$ 2"خ !��ی K و �9 9"ش ه�� G 2 ز& �� 2"خ 	�K 2"وV در .K ی��! 

.K �� د��R�2ا


اد� &�!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=101324

�ـ"7ـ� ـ% 
ــ"غ �ـ� 
ـ��ـ�


اد  hزم& ●:

▪ $c�= 3)32؛ ه
&"غ K9 ون �

▪ &�32؛ ی1 # 
ان


د ر 2 " �9 ز!�� U !"م 	K �؛ ی�= 1	� WXا�
ر�� ▪

▪ �ب # �
؛ ی�= 1	� WXا�
ر�


د ر UR%E 2 ��؛ ی1 =�	� &"��9
ر�� ▪

▪ زی"� !"م 	K �؛ ی1 =�	� &"��9
ر�

▪ هU !"م 	K �؛ ی1 =�	� )�ی4
ر�

▪ زرد )
9$؛ ی1 =�	� &"��9
ر�

� K	  رد
▪ UR%E ��2؛ یKL 1 د  �

▪ �(� �؛ !_N ی1 د $�2

▪ !��cع؛ ���

▪ � �ز 2"خ 	K �؛ )'�ر KL د  �9رگ



● روش �34:


ز &"غ را �9 اد وی$ ه�� !"م 	K � و !�1 &%4
ط &� �� �. �2@ &�32 را �9�%9 �
، K�+ ��2 UR%E ، 2 " و ز!�� U را $9 &
اد  اE�y$د ر =�9%�$ ا� !� 

& $9 �� $%c	 �9 ز��ق �Cرا رو� ا � K&� 32 اد  9$ د
K ت ی �& 3L�2 1�Wاری� +� &"غ �$�4 	
د .&� �� � و �
ب 9$ ه� &� ز! �. �2@ &

 �ن &� ری�ی�.&"غ �@ از � $�4	K ن !��یK  زی�د  �ب د ا	�$ �9	K . � �ز 2"خ 	K � و هU !"م 	K � را رو�

�9�(� د ر =�KC $�%9 ا��!$ ا� &� ری�ی� و &%4
ط را رو� �ن�2@ �(� � و !��cع �"د  	K � را ه� د ر ��" رو� &
اد  &� ری�ی�. ���  از M!"9 را �@ از 

&� ری�ی�.

� �9 [ً�= $� ��Xرو . K!�	
ن � �ز را 2"خ �"د � ای�، رو� M!"9 &� ری�ی� +� +��م M!"9 � K!�& �=�9 @�2��2 را رو� �ن &� ری�ی� +� ��2 &
اد  را �9

. د = >$ &� �Wاری� +� �&�د � 	
د\M!"9e را �9
	�!K . �2@ �ن را رو� ا�Cق ��ز  �9	K& $9 �� $%c ت 

&��D : روز!�&$ ا�L[dت

http://vista.ir/?view=article&id=113009

%3�
��ل 
"غ �� �� ��دام ز


اد hزم& ●

▪ !_���E Nن �رد

�K	 ن !�ن �"د���E 1ی ▪

�K	 1)� ن�wر� ری
▪ ی�= 1	� WXا�

▪ ی�= 1	� WXا�
ر� !�1

�K	 �K!ن ر��▪ دو =�	� WXا�
ر� �� " ��ر&

�K	 ذوب Zری��ن �"� &�ر���E N_! ▪

▪ !_���E Nن 	 "



�� 2 UR%E ��� ▪

▪ ��KL Mد �9ل &"غ


اد hزم 9"ا� +' $ 2@& ▪

�K	 داد� �2 �ب
▪ ی1 و ! � ���Eن �9دام ز& �� 9

�K	 $# " 2 دKL 1ی ▪

�K	 $# U ��!ر� ز
▪ دو =�	� WXا�

�Kر� +�" ه�
▪ ی1 =�	� )�ی4

▪ 	�= j	� WXا�
ر� روZX زی�
ن

▪ ی�= 1	� WXا�
ر� �ب # �
 +"ش

�&"= UR%E �ر
▪ !_N =�	� )�ی4

 د= >$�٢● ز&�ن �34: 

● d"ز +' $

�E"� در .K !�9 ن را ری�4$ و ه���%4
ط �"د� ودر ی1 �"ف �9رگ، �رد، �"د� ه�� !�ن، ری�wن و �� " ��ر&& "BیK�2 �� را �9 ی UR%E 1 و�! ،" 	 "Bدی 


ر� �$ +��م �2
ح �9ل ه� $9 &
اد.�!'� را �9 �9ل &"غ �K �� $�)X. �2@ �9ل &"غ را در �"ف �bو� &%4
ط �رد، �"د� ه�� !�ن و.d ،K ار ده"= .


د. �2@ ��� �"� 9$ �ن &�# �K و در E" �9 د&�� 	 $�)X� ت \٣٧درون �"فK& $9 $C٢٠ در.K د= >$ ="ار ده 


اد را 9$ �ن �R 9ای K. 2@ را در �"ف �9ر�� ری�4$در ایV�E Z%$ �9دام ز& ��، 2 " و ز!�� U را در �"ف �
)�� ری�4$ و ه� K !�9 و �2@ �2ی" &

.K �� Z ��+ و �9 ��� ��2� �ن را K $ را در �ن ="ار ده�	و �9ل ه�� 9"

&% w$ ="ی(�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=128424



�"5" �:ون  �ن

�cd �9 "�"9 Zای ،K �� U & ن�! Kا&� !��ی K ��ا�" از K��=[Lان 9"�" ه� ه


اهK �"د.� �yرا را ��	د 
ا����2ی� �

�cd �9 "�"9 Zای ،K �� U & ن�! Kا&� !��ی K ��ا�" از K��=[Lان 9"�" ه� ه

K�9ی  "�"9  Zد. از �!��ی� �$ �$ ای"� Kاه
� �yرا را ��	د 
ا����2ی� �


د، در 	 K�& �"'9 3ا�
 د= >$ اول ���ب١٨ه��Bم ���ب 	Kن از b"ارت ی��

.K ��! K�%9 ن را� $	
�"دن �ن، &Kام �


اد hزم 9"ا� & ●�:"R! 

 �"م �
	3 )"خ �"د� �� )"٩٠٠�9▪ 

 ▪٢٣٠�K	 2 @ دود� )"خ
 �"م 2

 �2!� ��"\�٠ در \�٢ �"م �� " ��ر&��ن �"د 	�K در ا!Kاز� \٨▪ 

\�٢ ق.چ. UR%E د#�$ ا� ="&� ���ب 	�K �"د 	�c�= $9 �Kت e ی� ٣▪ 

�"�& ��!�2

UR%E 1 و�! ▪

▪ 9"گ ��ه
 K<& $9ار hزم


�B!"E $C ری��▪ � 

● روش +' $:

١K	 3ا�
9 (�" &%4
ط) �
	3 )"خ �"د� و 2
2 @ را �9 د32 در ��2$ ا� �9رگ �9 ه� &%4
ط �� B! ،K"ان ی�� MریK+ $9 ن
( ،K 	��! ن �ن

%4
ط �
	3 را $9 & .K	 Kاه�
�١٢U�	 $9 �+ K �� Z'� ��Xرو WX�� �3 را رو	
� ��'�
 دای"� ا� 9$ �"� ه� ا!Kاز� +>� � �� K. ه" ی1 از +

 �2!� ��" در�یK.\�١ و ار+�Rع ١٠=�" 

="ار ده K. دو hی$ 9"�" را 9$ �را&� رو� ه� E(�ر ده K+��� " و UR%E د#�$ ا� را 9" رو� 	j +� از 9"�"ه� +>� � �� K و 9"�"ه�� �2د� را رو� �!'� 

.K 	��9 �'!� �را رو UR%E 1 و�! .K���g9 �'9 ه� $�#


ر� ی� 2 �� &4_
ص ���ب �"دن را رو� ذ٢+ ،K � g9 U<�& Uرا دا� �'#�Xذ ،�#�Xذ U<�& �"ه� را) 9"ا�ن 2 ��، 9"K	 ار داد� و �9 داغ"= �'#�X

K+ $9 ،Z��

ر� +�� � �� K �$ 9"�"ه� K9ون ��" 2d ل +� 2 �� را�Xذ $%V�E ،K � g9 3 رو� �ن	W� از @� .K!
	 34� �]& M١٨ +� \١ری

.K !"دا�د= >$، �!'� را 9"



$Cارت را در در"b ،K �� "م�2 �� را  ، (Uی"�) ز��ص 

ق9"ا� ���ب �"دن 9"�"ه� رو� 4& �� 2_E "ه� را &���9 روش�و 9" K �2 ="ار ده
�& 

.K �� ب���

٣!"E $C
�B ری� را �9 �]ل د!Kان رو� K!�2وی� ="ار ده K.) 9"ا� 2"و �"دن، ه" 9"�" را در 9(>�ب KCا��!$ Z 9 9"�'�� ��ه
 ="ار داد� و ی1 �

&��D : �2ی3 !��
ن

http://vista.ir/?view=article&id=94348


" از �0;7!�ت +"5"�


اد hزم 9"ا� & ●e:"R! 

 ق.س. 	 "٢▪ 

 ▪٢/١�K	 �K	 �K!ری� ر Mی
 � ��!$ ه

 ▪e/١�K	 ز)$ ری� �"د� � $!�� � 

 ▪e/١U&�� مK�� د� !�ن"� $!�� � 

 ▪e/در ادوی$ ای��# �ی�١
 ق.چ. �

 ▪e/١" 2 در
 ق.چ. �

▪ UR%E و !�1 9$ & �ان hزم

 �"م �
	3 )"خ 	�K &"غ K9ون )"٠�9\٣▪ 

 ▪e/دل١"� $!�� � 

 ق.چ. �
در ��ر�٢/١▪ 

 ▪e$�	"9 و �K	 � ! دو U&�� مK�� "�"ن ه���! 

(Uرت +��ی
V در) 
▪ 9"گ ��ه



(Uرت +��ی
V ه�� !�ز� (در $<%b $9 �K	 ی� �"د �K	 �K!و� ��2 رK� ▪

(Uرت +��ی
V در) �K	 $=ور �B!"E $C
� ▪

● روش +' $:

�2 &%4
ط & �� �. �
	3 &"غ )"خ �"د� را اE�y$) 	 "، ه
یM، � �ز)$، �
در 2 "، ادوی$ ای��# �ی�، �"د� !�ن، !�1 و UR%E را ر ی1 ��$2 &�١


� � �"د� و ه" ی1 را  $9	�U دای"� ا� 9<+ 3�� �2!� ��" در &� �وری�.٣$ =�" �"د� �
ب &%4
ط & �� �. &%4
ط را 9$ )'�ر =

�9$ ی� ��2 �"یU را ا!K�� )"ب �"د� و b �9"ارت h�9 داغ) ایZ 9"�"ه� را در &�ه ��K( $9!� ی� رو� =��3 �"یU ا�Cق ��ز & ��ی�. 9"ا� ای���ر &�ه �٢


�2 ��ی Z �ورد�، 9"�"ه� را در &�ه ��9$ ="ار & Kه � و درب �& Kb ، �2@ د&� را در� ��ت & K& $9 " را�ف 9""d 1ی� و یK�� & د= >$١٢ +� �٨"ف را 

 د= >$ b"ارت & Kه �.٨ +� �& ��ی�، �2@ �!"ا 9"�"دا!�K و 3�2 دیB" را K& $9ت 


�B!"E $C و �Kو- را 9" رو� �ن) در ایK& Zت �"دل و �
در ��ر� را &%4
ط �"د�، 9"�"ه� را 9" رو� !�ن ="ار داد�، ��2ی��ت٣� ،

د-��ه� $=[L رد
& 

="ار داد� �9 2@ �"دل ��ر� 2"و & �� �.

http://gourmand.blogfa.com/cat-٢٨.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=99439

�" = و 
"غ >"�%


اد hزم 9"ا� ه(3 +� & ●١٠"R! 

▪ ر���E D9ن �"�


د)١٠ �"م &"غ (9$ ه(3 ی� ٣�٠▪ ی1 � %
 و 	 � �<+ $c�= 

▪ یKL 1د � �ز �9رگ

" 2 $�b j	 ▪

�B!"E $C
▪ ر���E D9ن رب �



 ▪e٢\�K	 د"� �B!"E $C
 �"م �

(�K	 �K!ر) �2
�& Mی
▪ KL $2د ه

U&�� 14 & دKL دو ▪

�Kز ه�
C ▪

▪ زی"� ��2


در �(� �� ▪

UR%E 1 و�! ▪

▪ )'�ر ���Eن �ب �"م

▪ یKL 1د L_�ر� &"غ

M!"9 ن���E � ! ی1 و ▪

j�)� ن���E D9ر ▪

▪ ر���E D9ن �9دام 9
داد�


اد hزم 9"ا� +' $ ادوی$& ▪

▪ !_N =�	� )�ی4
ر� زRL"ان

��2 Uدر ه
▪ رD9 =�	� )�ی4
ر� �

Z (ر� دار
▪ !_N =�	� )�ی4

▪ !_N =�	� )�ی4
ر� &%4
ط ادوی$

K R2 UR%E �ر
▪ رD9 =�	� )�ی4

�!��L 
▪ !_N =�	� )�ی4
ر� �
در # �

● d"ز+' $

$E�yد. �2@ &"غ و � �ز را 9$ �ن ا
 �� K +� 2"خ 	
!K. رب �
C$ را 9$ �ن ا�Eود� و دو�"� را در �"�E ری�4$ و رو� b"ارت ="ار ده K +� ذوب 	

.K ارت &]ی� ="ار ده"b �د= >$ رو

 @�2 .K �� د= >$ 2"خ K�( ود� و�Eرا 9$ �ن ا UR%E 14، ادوی$، !�1 و & ،Mی

�B!"E $C، ه�.K ای�R 9 ر� &"غ را 9$ �ن�_L ب و�


!M!"9 .K را 9	 3 �$�4L�2 � ! ،اد
& �+ K ز� ده�Cو ا K �� �� ارت را"b ،نK&� ش
C در �"ف را�@ از .K !�9 ب ه�

اد اE�y$ �"د� و �& $

 د= >$ �$�4 	
د.e٠ ا#� \٣�Wا	�$ و ا�Cز� ده K& $9 Kت 

.K �� Z ��+ غ ه� را رو� �ن ="ار داد� و �9 �9دام"& ،�K )� را در �"ف M!"9

���w& �2دات Gزی�



&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=118792

�"< در���

  :  �"9 3	
 KLد١�

 �"م٠\�١"�  :  

  :  ZXم٠\١رو"� 

9��$١&���رو!�  :   

  :  �"9 "BCد٣KL 

  :  M!32 !�ر
 ���Eن�١

  :  �B!"E $C
4
ر�١رب ��
2 �	�= 

  :  �%�L ر�\��٢ �ز داغ
4�
2 �	�= 

4
ر�\��9١دام  :  �
2 �	�= 

  :  $��4
ر�\��١�
2 �	�= 

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�


ان �ب BCUb" 9"� را ری� �"د �"د� و �9 � �ز 2"خ �"د� ��� 2"خ &� �� � و ��� !�1 و UR%E &� ز! �، # N_! را در �B!"E $C
 Kc9 رب �


ش از رو� �+j 9"&� داری� و &���رو!� را دC دو ��از ی Kc9 ،ری�ی� �& "BC Uش &� ده � در&� �� � و دا�
C K�( 1�! ��� ش و
C ر �ب

$��%4
ط &� �� � و �]ل �9دام و �& "BC �9 رو!� را���& Kc9 ،ری�ی� +� �ب �ن 9"ود �& �E�Vز! � و �& UR%E را ! � &� ر ی�ی� و ��� !�1 و M!و !�ر 

 �"9 ��	 Uدا� � �
را ��� !�1 و UR%E &� ز! � و �9 &
اد �&�د� 	�K �"+��م &
اد را �
ب &%4
ط &� �� � و 9"� را 9$ د=3 +� � &� �� � و &� 	



�& j+� �را در �"ف &�����2 &� ری�ی� و رو ZXرو Kc9 ، 9"� را &� دوزی� ��	2"خ&� �� � و زی"  ZXاف 9"� را در رو"dد و ا
 �Wاری� +� داغ 	


د �2@ 	 ��[d �+ � �� �&ر� �$ زی�د٣ +� ٢
d $9 و ��9د K	
�9 $��
د و Kc9 از # 
ان �ب در �ن ری�4$ و در �"ف را &� K�9ی� +� 9"� �ه)! $# 

& $E�yار� �ب اK<& K)! $�4� ق
E ار �بK<& �9 $� �+ر
V در ،K	�9 $�	ان �ب دا
 # N_! Z�41 9$ 9"� &� ز! � و��! ��� *�d "و در اوا� � �� �

9"� را در�2$ در دی@ &� �Wاری�.

%4
ط �� � و رو� K9 �"9ه � و اd"اف& �B!"E $C
 9"� را �9 �
�B!"E $C ه�� ری� ی1 ا!Kاز� 2"خ&��Z ا32 2@ 9"� را �2د� و ی� �9 ��� رب �

.� �� Z ��+ �"RcC و �K	

4
ر� 	�" �
4
ر� �%9 �
 9"ی�ی� �%9 �
 و 	�" را BC �9" و &���رو!� ی�� دو٣ +� ٢&��Z ا32 9$ &�ی$ BC" و &���رو!� ی�= 1	� 2�
2 �	�= 


ش &� ده �.C

http://vista.ir/?view=article&id=399


"ا�?% >"�


اد hزم 9"ا� & ●٨"R! 


	3 2"د32 9"�� 
▪ دو � %

▪ زRL"ان

▪ ر���E D9ن �"�

▪ ی1 و ! � =�	� )�� �
ر� !�1

�� 2 UR%E �ر
� ��( �	�= N_! ▪

▪ RcC"� +�ز�

▪ )'�ر +� ��KL Mد � �ز (9$ د4#
ا�)

▪ روZX � �ه� (9$ د4#
ا�)



 د= >$\ 3L�2 و ٢▪ ز&�ن hزم: 

● d"ز +' $

.Kت !�ز� در�وری�c�= رت
V $9 و �ن را $�E"� 3 را	
� $E�y�9 ا"(

3	
%4
ط �"د� و رو� �& UR%E ن �"�، !�1 و���E ان را �9 ی1 )'�رم"RLز

.K #��9 ه�


د. در	 $�4� �+ K در �49ر�� ="ار ده �"RcC 3 ه� را 9$ ه�"ا� � �ز و	
�

ZX3 �ن را ��� در رو	
� $�4	Kن � از   @� K !ا
+  �& Uی��+ 
رت V

� �ه� 2"خ �� K. ایWX Zا ه�"ا� !�ن 9"9"� &"ا�(� 2"و &� 	
د.

[���w& �2دات Gزی�]

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=118332

% �7"�


اد hزم:&

 �"م٢٠٠�
	3 2"د32 ی� �"دن �$ �9یK ��� )"ب �9	K و K9ون ا4�2
ان 

 �2
 KLد�٣ �ز &�

1B�2 ن�!

$9
روZX !�1 و UR%E و زرد )



د�2
ر +' $:


	3 را +�$ +�$ &� �� � �9 �٣ �+ e ان �ب و
KLد � �ز �"د �"د� در b"ارت٣ +� ٢ # 

1�! ��� *�d "9"ود در اوا�  3	
��9د و�ب �ن $9 �
رد � &]ی� &� �Wاری� ��&] 

وUR%E وی1 =�	� ادوی$ را �9 �ن &%4
ط &� �� � و�
	3 را از رو� �+j 9"دا	�$ �
ب


ر� &� �� � +�9$ را &� �Wاری� داغ 	
د �
	3 را در +�9$ &� ری�ی� رو� �+ �& j�Wاری� d�2$9�+ ی� در "E را در �'!�! K�E� 9 ZX3 9$ رو	
� �+

�ن ="ار &� ده � ا#��$ در اRV'�ن ر�2 ا32دیB" ��� 9"	�$ &� �� � رو� ه" =�c$ !�!"ا &>Kار� �
	3 &� ری�ی� ویc�= 1$ دیB" !�ن رو� 


E ی�"d �#و K$ &� !��ی��	رو� �ن 9" "R! "3 را9"ا� ه	

ص را داغ &� ���K و�_4& " BR� $�.323 +" اbق �2د� +" ورا

&��D : �2ی3 +4_¥ �9!
ان ی�د

http://vista.ir/?view=article&id=6842

% �7"�


اد hزم :&●


	3 2"د32 ی� �"دن �$ �9یK ��� )"ب �9	K و K9ون ا4�2
ان :: �▪١


% �

4
ر��
▪ادوی$ :: ی�= 1	� 2

 +�$١٢▪!�ن 9"ی �K	K!�9 �Kاز� �N د32 :: 

●d"ز +' $ :


	3 را +�$ +�$ &� �� � �9 �٣ �+ e ان �ب و
 KLد � �ز �"د �"د� و٣ +� ٢ # 

��9د و �ب �ن $9 �
رد٠٣٩;&#٠٣٩در b"ارت &]ی� &� �Wاری� ��&]&#  ;




	3 9"ود . در اوا�" �d* ��� !�1 و UR%E و ی1 =�	� ادوی$ را 9$ �ن�


ر� &� �� �d�2 ب
%4
ط &� �� � و �
	3 را از رو� �+j 9"دا	�$ �&

�& j+� �9$ & "ی�ی� و رو�+ +� �& $9�Wاری� داغ 	
د، �
	3 را در   .

� ه" =�c$ !�ن را &>Kار� �
	 �& 3�Wاری� و ی$c�= 1�Wاری� +� �
	3 9$ روK�R 9 ZX . !�!'� را در E" ی� در +�9$ دیB" ��� 9"	�$ &� �� � ، رو

دیB" !�ن را رو� �ن ="ار &� ده � .

http://vista.ir/?view=article&id=72462


"غ % �7"�


اد hزم:& ●

=M!"9 ▪٢-٣$!�� � 

 KLد١▪ &"غ=

=j�)�▪٢/١$!�� � 

 � ��!$١▪#�$ �ب ��=

 KLد٢▪ � �ز=

 KLد &�
٣�2▪G 2 ز& ��=

=��2 Uد\-�▪هKL 

=Z (٢▪ دار�%= 

��9
ر�١▪ +�4 �(� �="& �	�= 

2 ��(! � �
ب)= UR%E ▪ر�١
 =�	� )�ی4

 =�	� )�ی4
ر�١▪ زRL"ان=



▪روK<�9=ZXار hزم

▪ !�K<�9=1ار hزم

● d"ز+' $:


	�! � ودر �9�j &� ری�ی� M!"9 اب � j	�K را 9"ا� دم �"دن �9 &"غ ���ر &� �C �& را M!"9 �9 $ �"د� و�$ +�اری� &"غ را +Wان اب و١
 KLد١ # 

ری�ی� � �ز را در ان +3R &� ده � +� d]ی�� �ز و ��� زرد)
9$ اب �� &� �� � �2@ در ��� روZX 2"خ &� �� � روZX را در &�ه ��$9 &� 

 د= >$٣-j�٢ را در ��� روK& $9 ZXت 	
د �2@ ���ر &� �Wاری� G 2 ز& �� را +�$ ه�� &" D9	�U &� 9"ی� ودر روZX 2"خ &� �� � �(

�"د� را رو�  �& M!"9�Wاری� و � �ز 2"خ 	3R+�K &� ده � روZX را در دیq &� ری�ی� )�M!"9 " BR� K را رو� روZX &� ��	 � �2@ &"غ 2"خ 

9 � 	�� �& M!"9 �h $9 h 2 �� را UR%E، $�# � �)� �4+،Z (دار، Uو ه j�)� ز& �� و G 2 �9ری�ی� و رو� ان را �& qرا در دی M!"9 �=�

 �� � رو� دیq را دم ��� &� �Wاری� و دردیq رازRL"ان  Ub	�K &� ده � دیq را رو� ا+ �& K�+ j�Wاری� +� دم K9 h�9هK ا!��B ا+j را �� &�

&� K�9ی�

.K �� د��R�2و �!�!�س ا"��� �d

ا! K از =+ �& M!"9 $!�� � �9"ا :$��!

# ] را	��

http://vista.ir/?view=article&id=113138

���

"غ ��  % �7"�


اد hزم:& ●

=32
 =�c$٨▪ &"غ K9ون �

▪ &�32=ی1 # 
ان



=�K	 م"! U ��!در 2 " �9 ز
 =�	� WXا�
ر�١▪ �

▪ �ب # �
=ی�= 1	� WXا�
ر�

=�� 2 UR%E در
��9
ر�١▪ �"& �	�= 

=�K	 ر�١▪ زی"� !"م
��9"& �	�= 

▪ هU !"م 	�K=ی1 =�	� )�ی4
ر�

=$9
 =�	� &"ا�
ر�١▪ زرد)

=��2 UR%E ▪١�K	 رد
 KLد �

▪ �(� �=!_N ی1 د$�2

▪ !��cع=���

=�K	 ز 2"خ� � ▪eد �9رگKL 

● d"ز +' $:


ز &"غ را �9 ادوی$ ه�� !"م 	�K و !�1 &%4
ط &� �� �. �2@ &�32 را �9 �9�
اددر =�9%�$ ا� !& $9 U ��!و 2 " و ز K�+ ��2 UR%E و 
� %

  �& 3L�2�Wاری� +� &"غ �$�4 	
د.&"غ١ اE�y$ &� �� � و �
ب ه� &� ز! �. �2@ &
اد �K&� 32K9 را رو� ا�Cق ��ز  �9	K& $9 �� $%cت

�.�2@ �(� � و !��cع �"د 	�K را ه� در ��"�@ از � $�4	Kن !��یK زی�د �ب دا	�$ �9	K.� �ز 2"خ 	�K و ه U !"م 	�K را رو� �ن &� ری�ی

ا رو� �ن &� ری�ی� M!"9 �K!�& �=�9 @�2 را رو� �نرو� &
اد &� ری�ی�.��� ازM!"9 را �@ از �9�(� در =�KC $�%9ا��!$ ای� &� ری�ی� و &%4
ط ر

 ZX�9 �ن � �ز را 2"خ �"د� ای� را رو� رو [�= $� ��Xرو.K!�	
&� ری�ی� +� +��م M!"9 ��2 را �9
	�!M!"9 @�2 .K را&� ری�ی� +� ��2 &
اد را �9

 د= >$ &� �Wاری� +� �&�د� 	
د.\eرو� ا�Cق ��ز  �9	K& $9 �� $%cت 

http://www.kadbanooo.blogfa.com/post-٣٩.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=104945

% &7"�




اد h زم (9"ا� & ●e:("R! 


	3 2"د32 ی� �"دن �$ �9یK ��� )"ب �9	K و K9ون ا4�2
ان � ▪٢٠٠

�"م

 �2
 KLد٣▪ � �ز &�

1B�2 ن�! ▪

ZXرو ▪

$9
▪ !�1 و UR%E و زرد )

● d"ز +' $:


	3 را +�$ +�$ &� �� � �9 �٣ �+ e ان �ب و
KLد � �ز �"د �"د� در٣ +� ٢ # 

b"ارت &]ی� &� �Wاری� ��&] ��9د و�ب �ن $9 �
رد �
	3 9"ود در اوا�"

�d* ��� !�1 وUR%E وی1 =�	� ادوی$ را �9 �ن &%4
ط &� �� � و�
	3 را


ر� &� �� � +�9$ را &� �Wاری� داغ 	
دd�2 ب
از رو� �+j 9"دا	�$ �

K�E� 9 ZX3 9$ رو	

	3 را در +�9$ &� ری�ی� رو� �+ �& j�Wاری� +� ��

�ی� ویc�= 1$ دیB" !�ن رو� �ن ="ار &� ده � ا#��$ در!�!'� را در E" ی� در +�9$ دیB" ��� 9"	�$ &� �� � رو� ه" =�c$ !�!"ا &>Kار� �
	3 &� ری


ص را داغ &� ���K و�
	3 را 9"ا� ه" !R" رو� �ن 9"	�$ &� !�_4& " BR� $� 32ن ر�2 ا�'RV3 +"اbق �2د� +" ورا
E ی�"d �#و Kی��

ا32.

�	�9��	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=77879

�
"� ;�



● 	"ح �bل ایWX Zا:


اد hزم:& ▪


	K9 3ون ا4�2
ان (را�2$)ی1 � %
�"م� ▪


�"م% � � ! )�!�C" 2( �K	 �K ��2 �%w& 1)� ▪

▪ � �ز دو KLد

 " 2 ▪�-\$�b 

4
ر��
▪ زRL"ان �ب �"د� ی�= 1	� 2

�E�� ارK<& $9 UR%E ادوی$، !�1 و ▪

 &� ری�ی� . ایWX Zا )
ن E>� از �
	3 و �(1● د�2
ر +' $: اK�9ا �
	3 را =�c$ ه�� �9رگ ری� �"د� و در =�9%�$ �$ ��� روZX ری�4$ ای�

$9

ض 	K ادوی$ ، زرد)L 3	
� q!ار� رK<& ��=و .K	�9 $�	اوان دا"E 3	
� Kد �9ی
 ، !�1 و UR%E را 9$ ه�"ا� � �ز &� ری�ی� ودر32 &� 	


د �2@	 �& "+ ���	
� K	�9 "�) 9 " 2 ارK<& $( "را &� ری�ی� ه �K	 �K 9
 �ب در �ن ری�4$ و &� �Wاری� +� ی��L�2 1در ��" 2 "ه�� �


	3 �34 �!"ا از رو� 	c%$ 9"دا	�$ و �9� $� Kc9 .� �� �& $E�yان را ه� ا"RL3 ��9د. ز	
3 �
ب &� �
9 � و دو�9ر� رو� 	 $%c�Wا	�$�	
� 

( 1	�K وروK!� 9 ZXازد. ایWX Zا را &� +
ان �9و �(1 را اE�y$ &� �� � و &� �Wاری� +� �
ب K�R 9 �C و �(1 $9 �
رد �
	3 ر�E$ و �ب �ن �


 ی� �9 !
ن 2"و �"د.%�

&��D : روZ C �2ی3 &�ز!Kران

http://vista.ir/?view=article&id=7928

"
�&�2@&ن .-) 


اد hزم :& ●




ن�%=
9 ▪\/٣
% � 

G 2 ▪\/١
% � 

 �"م٠\٢▪ �"� 

 �"م٠\٢▪ &���رو!�

4
ر�٢▪ �رد�
2 �	�= 

 ا�2��ن١▪ 	�"

�!�="9 $C
� ▪\/٠
% � 

Mی
 KLد٢▪ ه

▪ �c& ���2"ی1 د$�2

" 2 ▪١-٢$�b 

�E�� ارK<& $9
▪ �ب # �

�E�� ارK<& $�%R%E 1 و�! ▪

● d"ز +' $ :


ن را 9$ د=3 +� � &� �� � و &� 	
� � . دا�U 	�� �ن ��� !�1�%=
9

 ��B!� .د

	�! � +� ��&] !"م 	C �& 1�! رو!� را در �ب و���& Kc9 .� 	�� �& UR%E اری� و٨وW� �& از� و �2#� را ���رK!ه�� ی1 ا G 2 د ازKL 

 Kc9 .اری�W� �& j+� �ری�ی� و رو �& �E"م از �"� را در�
از ای��$ �"� �ب 	G 2 ، K ه�� �"د 	�K را9> $ را �
32 &� �� �. �2@ ی2 1

� از رو� �+j 9"&� داری� . 	�" را در�"فدر �"� ��� 2"خ &� �� � و &���رو!� را 9$ �ن اE�y$ &� �� � و ه� &� ز! �. Kc9 از &Kت ��


د. �!N_! ��B ا2	 ��[d �+ � !9'� &� ز G+"& اری� وW� �& ی�[& j+� �ری�ی� و رو �& ��(
��& �K	 U&را�� "�	 Uش دا�
C ن �ب���

9"	 Zای N_! Kc9 .د
	 Ub [&�� و �K	 U&" ��را�	ذرات  �+ K!�9 ش
C K�( اری�W� �& ری�ی� و��	 Uق ه� &� ز! � و دا�
E ط
3 را %4& �9


اد �" &� �� � و �ن را &� دوزی� .& Zن را �9 ای
�%=
9


ن را در ا�%=
یZ روZX 2"خ &� �� � و دو # 
ان �ب &� ری�ی� .9> $ روZX را در �"�E &� ری�ی� و رو� �+ �& j�Wاری� . داغ �$ 	K، اd"اف 9


ن &� ر�%=
ی�ی� . b"ارت را &]ی� &� �� � و &� �Wاری��b K�( ، "�c& ���2$ 2 " ، دو KLد ه
یM �"د 	�K و G 2 $ <9 ه� را دا�U �"ف 9

� �+ � �� �& $E�yا "Bان �ب دی

ر+� �$ �9 ایK<& Zار �ب !�34، ی1 # V ن ��9د . در
�%=
9$C
�&ً] ��9د. در اوا�" G 2 *�d ه�� در�2$ و �


ن &� ری�ی� +� �!'� ! � K!��9، و#� #$ 	
!K . د�c& ���2 $�2" را ا�%=
ز �"ف ��رج &� �� �. UR%E ، 1�! ��� Kc9 ، 9> $9"=�!� را ���ر 9


ش K!�9. 9"ا� ای��$ C K�( اری�W� �& ن &� ری�ی� و
�%=
9 Uرا دا� 

د، ی1 =�	�	"39 ��را&U و �ب # �	 "+ � %X ��� ن
�%=
9 @2

4
ر� 2" ��#� �رد را در �
2\٠�& �'9 G+"&ری�ی� و �& �K	 رد 2"خ� Uدا� MریK+ $9 ان �ب
 # N_! "م �"� ��� 2"خ �"د� و�ز! �. و=��  


ش Kc9 . K!�9 2@ رC K�( اری�W� �& ن &� ری�ی� و
�%=
9 U2@ را دا� Zای ،K	 ف�V [&�� ن را در دی@�رد
�%=
ا از �E�V رد &� �� � و 9




ن &� ) � � و V�E%$ ه�� G 2 ه� را  �&�9�Wاری� و !* زی" 	�� �ن را ��رج &� �� � . G 2 ه�� در�2$ ��4$ و �
C$ 9"=�!� را دور �%=
9


ن &� ده �.�%=

ن را �$ �Vف �"د� ای� رو� 9�%=
9"گ RcC"� +�ی Z &� �� � و��� از 9 @2

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=97429

A �5ا��"ا A��


اد hزم:& ●



	3 &[� ران �
�2#$ ی� را�2$ ��� �"د�=ی1 � %�

 �"م١٠٠روZX ی� �"�=

=�2
 KLدe +� �٣ �ز &�

4
ر� 2"��#��
�رد=ی�= 1	� 2

 �"م٠\��١&$=

=�K�)� �� &ز G 2و ! �١ 
% � 

�E�� ارK<& $9=UR%E 1 و�!

روE ZX"اوان 9"ا� 2"خ �"دن G 2 ز& ��

=K R2 @2٢/١$!�� � 

● d"ز +' $:

� �ز را �]ل و در روZX 2"خ &� �� � +� d]ی� 	
د.�
	3 را ور=$ ور=$ و

Kc9 �]ل &� �� � و &� 	
ی � و دا�U � �ز &� ری�ی�.b"ارت را &]ی� &�


د. ی�� دو # 
ان �ب در �"�E &� ری�	 �K )� [&�� 3	
ی� و &� �Wاری� �
	3 ��9د و#� زی�د #$ !(
د و�� � و در �"ف را &� �Wاری� +� �ب �




	3 &� ری�ی� و ��� !�1 و UR%E &� ری�ی� و 9'� &� ز!� Uرد را دا�� Kc9د؛

ان �ب اE�y$ &� �� � و &��ب �
	3 +��م 	 # N_! Kc9.� 


د.G 2 ز& �� ه� را �
32 &� �� � و �9 د32 ی� �9 &	 � %X و 2@ �ن K!�9 ش
C $2 اری� دوW�1و �9ری1 9$ !�ز�� ی K�%9 ص
_4& Z 	�


د.ر	 $�E"� [&�� �� &ز G 2 ری�ی� +� �ب �& �E�V ی � و در
وE ZX"اوان را داغ &� �� � و G 2 ز& ��)
ب ��"ی3 �]ل &� �� � و &� 	

��ه� �9 ا�b �ط G 2 ز& �� را 9'� &� ز! � و=��را �cEK9ت در روZX 2"خ &� �� �؛G 2 ز& �� را !��یK زی�د در روZX 9'� زد زی"ا #$ &� 	
د،

& �E�V 9 "ون &� �وری� و در ZXرو Uاز دا� " BR� �9،K	 1)� [&�� $ و�	ز& �� 2"خ و 9" G 2G 2 د و +��م
	 $�E"� ن� ZXری�ی� +� رو �

	
3 &� ده � و G 2 ز& �� �&�د� 	�K راز& �� ه� را d Z �'9"ی� 2"خ &� �� �.�
	3 را در دی@ &� ری�ی�،��&$ و K R2 @2 را رو� �

رو ی� اd"اف �
	3 &� ری�ی�.

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=17327

 A �5ا��"و  A��


اد hزم :& ●



	3 : ! �  آ %� ▪

▪ �رد: ی�  =�	�  WXا�
ر� 

▪ � �ز: ی�  KLد


▪ G 2  ز& �� : ! �  آ %

 �"م ١٠٠▪ ��&$ : 

 �"م ٠\▪ آ"� : 

▪ !��  و UR%E : 9$  & �ان  hزم 

● d"ز +' $ :



اK�9ا �
	3  را �]ل  آ� K و �@  از 2"خ  آ"دن � �زه� �]ل  �
	3  را 9$  �ن 

اE�y$  !��ی K و آ�� +3R  ده K. �2@  ی�  # 
ان  �ب  $9  �
	3  اE�y$ آ� K و


	3  ��9د، +
C$  دا	�$  �9	 K، �9یK در��+ K ارت  &]ی�  ="ار ده"b  �ن  را رو�


دن  �ب ، !��  و UR%E  را ه�  9$  �ن  اE�y$ آ� K. �2@  �رد را�!  $E�yم ا�Bه�

 3	
�ب  �  �+  K آ�   $E�yا   3	
� $9 &%4
ط  و   K ده   3R+ آ"�   در  آ��  

از =�U �]ل  آ"د� ایK در را ه�  آ$   
د. G 2  @�2 ز& �� ه� 	 � %X[&آ�


	  $�4� 3	�K  را در دی@  K )�9 و رو�  �ن  را�  @�2 .K 2"خ  آ�  ZXرو

.K آ�  Z و ��&$  +�ی  �K	  ز& ��  2"خ G 2�9


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=74818

A �5ا��"و A��


اد hزم 9"ا� & ●e-�"R! 

 KLد١▪ L_�ر� �c �d &"غ ��# �� 9]!�� 


$#�2 ( K9ون )"�9 ) � $% E 3	
 �"م٠٠\▪ �


رت �]ل ه�� !�ز� )٠٠\▪ � �ز V $9 ) م"� 


#� )٠\٢▪ =�رچ d رت 9"ش ه�� !�ز�
V $9 ) م"� 

 �2

رت �]ل ه�� ری� )٢٠٠ KLد ( ٢▪ UR%E د#�$ ا� &�V $9 ،م"� 

 �"م٠٠\▪ G 2 ز& �� 

�E�� ارK<& $9 ZXرو ▪



 K R2 @2 ▪\/ان١
 # 


اد hزم 9"ا� +' $ 2@ :& ●

 KLد١▪ L_�ر� �c �d ��2ی��ت ��# �� 9]!�� 


ان٢/\▪ 	 "  # 

 �"م٠\▪ �"� 

 �"م١٠٠▪ ��&$ 

 K R2 ر�٢▪ �رد
4�
2 �	�= 

: K R2 @2 $ '+ ز"d ●


در 	�K ��2ی��ت ��# �� 9]!�� و 	 " را �� ��� �c �d ر��_L @�2 .K 3 دهR+ �"� رد را در��+ K !�9 و ه��&�ن �ن را ه� K �� $E�y9$ �رد و �"� ا 

.Kزم 9$ د32 �یh 3�%X

.K !�9 ب ه�
�"ف را از رو� 	c%$ 9"داریK و ��&$ 9$ �ن اK �� $E�y و �

:N!��ا�2"و N 9 $ '+ ز"d ●


رت ی��c�= $9 32Kت V $9 3 را	
 �2!�� �9"یK.٣ـ �


	3 را اK �� $E�y و �ن را +3R د� ،K	 ی�[d ��� $� و �@ از �ن K9"ی�ی ZXـ � �ز را در رو.K ه


رت ا�2 1 2"خ 	
دV $9 ازد وK!� ! 3 �ب	
� �+ K	�9 زی�د Kارت �9ی"b $� K 	�9 $�	دا $C
+.


رت �
در در�وریK و ه�"ا� �9V $9 را ��# �� 9]!��غ "& �c �d ر��_L ،3	
 =�رچ و UR%E د#�$ ا� رو� �ن 9"ی�یK و +3R ده K.�@ از +3R دادن �

.K �� 2"خ ZXرت �]ل ه�� !�ز� در رو
V $9 ز& �� ه� را G 2 ـ

R2 @2 @�2 و K9"ی�ی �K	 ز& �� 2"خ G 2 اف �ن را"dا ،K را در دی@ ="ار ده �K	 اد �&�د�
&.K �� $E�yا N!��ا�2"و N 9 �را رو K 

http://vista.ir/?view=article&id=88527

 A��Beef




اد hزم 9"ا� & ▪e:"R! 

 �"م 9"ا� ه" !R"٠\٢ +� ٢٠٠ =�N 9 $c +>"ی�� ١ـ 

 �"م =�رچ٠\١ـ 

 KLد � �ز١ـ 

 �" 2 "٢ـ 

ـ &>Kار� RcC"� و ری�wن

 د�2 # �" ��&$ &�یD ی� �"م E"ش٢ـ 

ـ روZX زی�
ن 9$ ا!Kاز� ! �ز

▪ �"وف و و�2یh Uزم:


ص ا�2 ٤1 ی� ٣ـ ی1 =�9%�$ +>"ی�� _4& $wRV و ی1 &�ه� +�9$ ی� �"� # 

▪ d"ز +' $:

�3 و ��b � (�'�د &� ��� =�U ازاول 2
س را در32 &� �� �، )
ن N 9 !��یK!��9 K و 2"د 	
د، ه � ) � K9+" از N 9 ی� ا�2 1 ! �K	 2"د 


د N 9 دی"+" 2"د 	
د.2"و �"دن، 9(>�ب &
رد ا�R�2د� را �"م �� K +� و=�� N 9 را در �ن &� �WاریK �"م �9	K و 9	 ­L�

ه� �
رد �� K. =�رچ ه� را ه� +� � و �c�= $9ت9"ا� در32 �"دن 2
س اول ری�wن و RcC"� را ��� �� K و �ب 9�K ) و �
ب �
رد �� K، 2 " را 

.Kc9 �+ KاریWB9 ای�'� را ���ر .K �� رد
� 1(
�


رد 	�K را ه� 9$ �ن �R 9ایK و 2"خ �� K. ���� �ز را �
9 32�� K و �
رد �� K �9 ��� روZX � �زداغ B9 "یK و=�� d]ی� ر! q	K، =�رچ ه��� 


رد 	�K را 9$ �ن �R 9ایK و ��� 2"خ �� K، 2 "ه� را ه�� �"RcC ن و�wاز ��" 2" ه� ری U�=$&�� Kc9 و K هK9 و ی1 )"خ Kای�R 9 در ��" ��ر 9$ �ن 

.K	
&�یD ی� �"م E"ش را 9$ �ن �R 9ای�B9 KاریK�( K د= >$ �9

 &�ه g$ ه� 9 "�� �!�2 (�" �9	K. ا�2 1 ه� را �9 )�j ا�2 1 ی� ا�" !KاریN� �9 K د32 �
ب 9�
K 9 +�٢ +� �4y١�٥&3 ا�2 1 ی� N 9 ه� !��یK از 


د �$ &�ه g$ ه� از ه� �9ز 	
!K و �
	3 را3b +" 2"خ 		 �& ­L�9 ر�� Zای .K!

صاز ه� �9ز 	_4& $wRV د. &�ه� +�9$ ی�
)! 3R2 د و



� &�ه� +�9$ ���ب 	
د.ا�2 1 را رو� b"ارت WB9اریK و �
ب �"م �� K، &�ه ��9$ �9یK � %� داغ �9	K، د# U ایZ ا32+ K3 �9ی< <b در N 9 $� 


� ،K	 د و=�� داغ

h ا�2 1 ی� N 9 را&>Kار 9� �ر ��� روZX دا�U &�ه� +�9$ 9"ی�یK و WB9اریK روغ �
ب داغ 	�c& .K هK9 ن ="ار� U3 را دا�	


� "�2 �ن" ی�
ی�K، ی� &Kت 2"خ �"دن &�
K& $2�2ل +' $ &� ���K، ی� K�9ت 9� �ر �� 2"خ &� ���K �$ 9$ �ن 9$ ز�9ن E"ا!� �& �!
� ��c

=
g ا�2 1 ه K �� 3=د= >$ ا32 !$ 9 (�". د K�( ر
��& �!h
d ی�

h!�. ای��$ &� �d رتا32 ی�
V Zای " X د در
3 !��یK زی�د 2"خ 	

9
د. &Z ا�2 1 را &�
�2 دو32 دارم ی��c +>"ی��  Kاه

د و زی�د &��
ع !4	 �& �٢(1K !ا
 د= >$ 9"ا� ه" d"ف �ن، d ��b"ف دوم �!"ا &� +


�V د=K �� 3 ا�2 ���1" 2"خ �� E .K"ا&
ش !�� b $� K"ارت &�ه� +�$9 9� �ر 32h�9 در !� �$ &Kت زی�د� 9"ا� 2_3. &4�"خ �"دن ! �ز ! 

.3��ب ! �Kازد در X " ای�_
رت �$�4 &� 	
د و �
ب ! 



$�g�( : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=102887

��A �&ر :

 د= >$9٧"ا� دو !R" ـ ز&�ن �34 


اد hزم:& ●

 �"م\١٧▪ G 2 ز& �� 

ZXر�٢▪ رو
 =�	� WXا�

 �"م٠\▪ آ%� � �

 �K	 د
2 ��! 3	
 �"م\١١▪ �

▪ ادوی$ 9$ & �ان hزم

 =�	� WXا�
ر�١▪ 2@ آ�gپ 

● d"ز +' $:

 د= >$٣روZX را در &�ه� +�9$ داغ آ� K و G 2 ز& �� �"د 	�K را K& $9ت 


رت ر	�$ ا� و �
	3 را $9V $9 د. آ%� � � را
2"خ آ� d �+ K]ی� 9(

	��c�= Uت &� ��c	�U �"د آ� K. آ%� و زرد)
9$ را G 2 $9 ز& �� در


	3 ه� را �b٢$9ل 2"خ 	Kن �R 9ای K و 9"ا� � h�b .K هK9 ارت"b $< =د 


رت٢&
اداE�y$ آ� K �@ از V در K ای�R 9 ط
 د= >$ 2@ آ�gپ را %4& $9

��� �+ K آ� "�V @�2 K ط آ�

	3 ه� را �9 2@ آ�gپ &%4� �<E Uی��+

.K د و �ن را �9 9"ش ه�� +�4 &"غ �ب �� 2"و آ�
	



&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=76984

��E��

	"ح �bل ایWX Zا:


اد hزم:&


	E 3 %$ ی� را�2$ ��� �"د� ی1 � %
�"م�

 �"م٠\�١"� ی� روZX زی�
ن

�E�� ارK<& $9 1�!


د 9"ا� ه" !R" از 	 �& $ '+ $#�2
� $% E از h
�c& 1�R 9 Zر +' $: 9'�"ی
+� ٠\١د�2  ٢٠٠3E"� "�! در K�9ی  �"م �
	E 3 %$ ��� �"د� 

>br $c�= "ر�  �$ ه
d $9 3 را	

ر� �$ �
	E 3"م &��� و �"د٢٠٠ +� ٠\١>�d $9 � 9

	3 را ��� &� �� D�<& و � �� & $c�= K	�9 م"� 

� �ب 	K( $9�+ � �� �& $�)X� �K!� را &� �Wاری�� Kا ��K، و#� زی�د !�ز� !(
د. دو d"ف �
	3 را ��� UR%E &� ��	 � و �9 روZX زی�
ن ی� �"

� 1�R 9 $ '+ س در��b $��!) ازی�K!3 را دا!$ دا!$ در +�9$ &� ا	

	3 را در��&] داغ 	
د و =��cت �� $c�= K�( Kbدر �ن وا Kن ا32 �$ !��ی

$c�= ن �نK !"دا�9" D=
& K	 اول 2"خ $c�= ف"d 1ا32 �$ و=�� ی Z��& "ا��Kb ا�3 وK!رت+�9$ ا
 دوم را ه� در +�K!� 9 $9ازی� در X " ای�_


رت �
	3 ��4$ در &� �یK). و=�� =��cت �
	3 9$ ایd Z"ی� �&�د� V $9 ازد وK!3 �ب &� ا	
	K �!'� را در دی@ &� ) � � و ��� !�1 رو��


)1 �"� رو� �ن ="ار &� ده �.� $c�= 1ی � 	ن &� ���

&��D : روZ C �2ی3 &�ز!Kران

http://vista.ir/?view=article&id=7931



��E��


اد hزم:& ●


% � � !: 3	
� ▪

 KLد٢▪ � �ز :

 KLد١▪ UR%E د#�$ :

$9 %2 >$ �
د+
ن دار�) �B��▪ =�رچ : )�KL Kد (9

: �
 KLد١▪ � 

 KLد١▪ G 2 ز& �� :

● d"ز +' $ :


	3 رو در C'3 �]ف ا# �ف 9_
رت 9"	'�� !�ز� 9$ ا!Kاز� �N د32�

Kc9.� 9
� & �9��b ف"d ب �ن را از دو
� 1�R 9 1�� $9.� هK & 9"ش

 & D9ود ی1 رKb ط
%4& Zای U3 را دا�	
4
ا�9! �.از d"ف دیB$ � �ز دوم رو �"د (در	3)و دا�Uی�� از � �ز ه� رو �"د و � 
� را ر!�K و +�$ ه�� �

� �� B! رت
V $9 د#�$ رو UR%E Kc9 $�� "  ]+ jB!ر $� �Kb ه � و#� !$ درK & 3R+ ��� ZXاز �ن =�رچرو Kc9 و � �� & $E�yو 9$ �ن ا � ��د & "


رم��& Z !وK &) $	�9 م
%c& رچ�= U�	 $� �ر
d � هK & ز� !�ز� 9"ش�! � + �

اد ا & $E�y�� �3R+ $� ���. دادی�را 1�� �9 )�=& $9 ($ ( 


اد را دا��E"� U & "ی�ی� و G 2 Kc9 ز& �� ه� رو �]ل و b �9"ارت زی�د +
 &�ه ��9$ ی� 2&Uدا� �'�	
"خ �Z 2"خ & �� �.9"ا� 2"خ �"دن �

� K	 �9 داغ��b ZXی� .و=�� �$ رو"� & h�9 ارت رو"b ص 2"�"د!� & "ی�ی�
_4& ZXه ��9$ رو�&Dازی�.� %� 2"یK� & ZXرو Uرو دا� �'�	


3 + &%4
ط UR%E د#�$ و =�رچ و � �ز ���رش و G 2 ز& �� 2"خ �"د� در 3�2 دیB$ ا�$2٢"خ & ($.Kc9 دا�U �"ف K � g9...ی1 ی� 	
� $�+ 

و �"دل رو �9 ه� &%4
ط �"دی� .ایWX Zا رو# �
 +"ش ی� RcC"� ه� دا	� Z 3�2 دیWB9 jBاریZ...9"ا� 2@ ه� &� 2$ +� 2@ &�ی
!� و ��gب 

.K �� ل 2"و�B�( و 
=�( 1�� $9

http://gourmand.blogfa.com/٨�٠٩.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=102245



��G �.&5 ��E"خ �"د<


اد hزم& ●


	3 )"خ �"د�� 
% � � ! ▪

�"RcC �ارK<& ▪

�K	 ز& �� �]ل G 2 دKL ر�'( ▪

UR%E ار� !�1 وK<& ▪

▪ &>Kار� �
در !�ن �(1

▪ دو KLد +�4 &"غ


اد hزم& ●


	3 )"خ �"د�� 
% � � ! ▪

�"RcC �ارK<& ▪

�K	 ز& �� �]ل G 2 دKL ر�'( ▪

UR%E ار� !�1 وK<& ▪

▪ &>Kار� �
در !�ن �(1

▪ دو KLد +�4 &"غ

● روش +' $

 
%4
ط �� K و RcC"� را �"د �� K و 9$ �ن �R 9ای K 9"ا� ! � � %& UR%E 3 را �9 !�1 و	

	3 دو KLد +�4 &"غ و &>Kار� !�ن �
�K 9 و �
در��

K!�4&3 دو �2!3 و 9$ اy $9 ام راK� "داد� و ه j#�& ب

ق را �E ط
%4& @�2 K �� $E�yا �K	را در jE"d د32 در32 �"د� و دو N� از�


K �� U & �B!"E $CروZX داغ 2"خ �� K �2@ در ی1 9(>�ب ) G 2 �K ز& �� 2"خ 	�K را دور �ن 9"ی�یK و ه�"ا� 2@� 



&��D : �2ی3 !��
ن

http://vista.ir/?view=article&id=94346


"غ و �" = +�



اد hزم 9"ا� �� ":& ●

 KLد،٢▪ +�4 &"غ: 

 :
��9
ر�،١▪ �%9 �"& �	�= 

▪ &�32: ی1 دوم � ��!$،

 � ��!$،١▪ �ب و#"م: 

 � ��!$،٣▪ �رد: 

▪ !�1 و UR%E و ادوی$: 9$ & �ان hزم،


در: � q� � 9 ▪ر�.١
��9"& �	�= 

:��� Uاد دا�
& ●

 :�K	 j�9� M!"9 ▪٢،$!�� � 

 KLد،٢▪ �
	3 2 �$ &"غ: 

 �"م،٠\٢▪ =�رچ: 

 :�B!"Eد
4! ▪١،$!�� � 

 � ��!$،١▪ ذرت: 

 � ��!$،١▪ UR%E د#�$ ا�: 

▪ زRL"ان: &>Kار�



▪ روZX: 9$ & �ان hزم.

● d"ز +' $:


در را K�9ریM ا� q� � 9 ط &� �� �. �2@ �رد و
E�y$ �"د� +� �� " 9$ د32 �یK. �� " را �9ز �"د� و در+�4 &"غ، &�32، �%9 �
 و �ب را �9 ه� &%4

%4
ط اE�y$ �"د� و ه� &� ز! �. از=�#N� $� ��� G �ن را )"ب �"د� ای�، &� ری�ی�. &
اد دا�U ��� را �9 ��� رو3R+ ZX &� ده & Zرا 9$ ای M!"9 .�

M!"9 را &� �
	�! �. رو� � ��2 &%4
ط  " �� �K!�& �=�9 �9 اد رو� �� " ��� ری�4$ و
& Zارت ای"b �9  "E د� و در"� Z�١٨٠ " را زری$Cدر 

 د= >$ ="ار &� ده � +� رو� �ن d]ی� 	
د.\�2٣!�� �"اد K& $9ت 

�C م�C $&�!روز : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=102798


	� ه@0"5" �� و���2 
�7-"و*"


اد hزم:& ●

 �"م١٠٠▪ �
	3 )"خ �"د� 

 KLد١▪ � �ز 

 KLد١▪ +�4 &"غ 

4
ر�٢▪ �رد 2
��ر� �
2 �	�= 

 �B!"E $C
4
ر�٣▪ 2@ ��
2 �	�= 

 �K	 �ر
d�2 �"RcC ▪ر�١
4�
2 �	�= 

 K R2 د٢▪ !�نKL 

 ZXر�١▪ رو
4�
2 �	�= 

▪ K= UR%Eر�



▪ !�K= 1ر�

● d"ز +' $ "

%4
ط �"د� �
ب &�#& UR%E ر� ، +�4 &"غ ، !�1 و��
�9
ری�$ �$ =��cت �
	3 از ه� KCااK�9ا �
	3 را �9 � �ز ر! �K	�K، �رد 2 K ده j


د. �2@ �
	3 را )!٢-٣Dی�& ZXرو �	در �ن ی1 =� $� G2��& و ان را در ی1 9(>�ب Kد در�وری"� U�	 $9 3 �"د� و��= Z'	 ، Kری�4$ ای 

 ه��"�" ه��% دا�U &�ی�"وE" ="ار ده K ( 9'�" ا32 در Z 9 ایV�E Z%$ ی���ر �
	3 را �(3 و رو �� K ).١٠٠ د= >$ K= �9رت ٣-�e"د� و &Kت 

یRcC �9 K"� �"د 	�K رو� �ن 9"ی�یK .�&�د� 	�K را & �ن !�ن ه��"�"� �Wا	�$ و 2@ �
�B!"E $C را �$ ��d د�2
ر �ن +' $ !�
د� ا

http://gourmand.blogfa.com/cat-٢٨.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=99442


31:< �0�ب

 �"م١٠٠٠�
	K9 3ون ا4�2
ان  :  

 KLد2٢ "  :  

!��cع  :   =Kر�

�(� �  :   =Kر�

 �"م٠\٧&�32 �2د� �� )"ب  :  

 KLد�e �ز  :  

  :  ZXروe�ر
4�
2 �	�= 

  :  �&"= UR%Eد٢KL 

 �"م٠٠\G 2 ز& ��  :  

4
ر��٢رد !4
د )�  :  �
2 �	�= 



K=   :  UR%Eر�

زرد)
K=   :  $9ر�


	3 �9 ا4�2
ان را �c�= $9ت !���ً� �9رگ +�$ +�$ �� K �2@ دو دا!$ 2 " و &>Kار� 
� �(� � ��c! ،��2ع ��2 دو KL $2د UR%E ="&�ی1 � %


ر &]ی� d $9 3 را	

ب &%4
ط �� K و �2@ �� �K	 $c�= $c�= 3	

ر دا�U �ن �C�و ی� ��2 را 9�
K 9 و �9 ��W& ت�C $ادوی �+ K !�9 ر
d�2


	3 را +
� ی1 )�ر� &�32 49
ا�9!� @�2 K !�! ر
d�2 � �L 3 را زی�د	
� K 	�9 Gا�
 K.� "د. &


یj دو =�+ K	 $ ��� 2"خ�و=�  .K �� 2"خ �	3 )'�ر دا!$ � �ز را در )'�ر =�L�2 1از ی Kc9��=و .K �� 2"خ ZXرو �	د و ی1 =�
	� �رد !4


یj دو =�	� �رد !4
د و ی1 =�	� )�ی4
ر� UR%E و زرد )
9$ 9"ی�یK و ای�'�+ K	 2"خ ��� $�G 2 
 ه�$ را رو� �+j &]ی� ��9یK و ! � � %

.K �� د� 2"خ"� $<%b $<%b ز& �� را


اش �
رد.رU�= 3L�2 D9 از �
ردن WXا، G 2 ز& �� ه� را رو� �ن 9"ی�یK. ایZ ���ب را �9یK �9 !�ن #

http://vista.ir/?view=article&id=310

&#�

"غ 7�  �� :3I +&2



اد hزم:& ●

 
B & م٣٠٠▪ &"غ ی�"� 

 �K	 $% E �B!"E $C
 KLد٣▪ �

 �&"= �� ( UR%E ▪د٣KL 

�"و ذرت ی1 � ��!$�� ▪

▪ �"د 2 " و زRL"ان  �K ��2	N_! :�K =�	� )�ی4
ر�

 �"م٠\▪ �"�: 

 �K	 ز& �� 2"خ G 2 ▪e�2
 KLد &�



 �"م٠\٢▪ =�رچ 

 M!"9 ▪\$!�� � 

 =�	� WXا�
ر�e▪ � �ز داغ 

▪ !�1 و K<& $9 �&"= UR%Eار hزم.

● d"ز +' $


 را 9$ ا!Kاز� یK�9 1 ا!B(3 �"د �"د� و در �"� 2"خ �� K �2@ � �زB & ا 2 �$ &"غ ی�K�9اد را �9ا
 داغ، �
در 2 " و زRL"ان را 9$ �ن اK �� $E�y و &

.K 3 دهR+ ��� ه�

 �9 ZXدر رو 

 $% E �B!"E $C	�K و =�رچ ور=$ ور=$ 	�K را %9� ��� �9 �� ،Kc9 $ٔ%b"& 9$در ،K	 �K )� و ز&�!� �$ �ب �ن K ار ده"= K�+ ارت"b

� $E�y9$ �ن ا �&"= UR%E و ذرت را �9 !�1 و �K	 د"� �� ( UR%E @�2 K �� $E�yاد =�%� ا
� K و WB9اریM!"9 ،���9 K را �9�K �� j و از &�ی$&

.K �� و �ن را دم K9"ی�ی M!"9 �h $9h ،ق
E

 g9 M!"9 اف"dرا ا �K	 ز& �� ه�� 2"خ G 2 و K )�9 ��را در دی@ �9ر M!"9 ،3L�2 � ! رت�@ از
V $9 $� M!"9 �در�2$ را رو UR%E 1و ی K �

.K �� Z ��+ و �9 ��� ذرت �ن را KاریWB9 ،�K&� h�9 �
�

&��D : &�ه��&$ ��d"اق

http://vista.ir/?view=article&id=83830


�"ا.-% 5&.�


اد hزم:& ●

 �"م٠\٣▪ �
	3 )"خ �"د� 

 �K	 ٣ +� ٢▪ � �ز 2"خ�	�= 

4
ر��
4
ر� دو =�	� 2�
2 �K	 ری� �"RcC ▪



▪ +�4 &"غ 3R2 و ری� 	�K دو KLد

 �B!"E $C
 =�	� WXا �
ر�٣ +� ٢▪ رب �

�E�� ارK<& $9 UR%E 1 و�! ▪

● d"ز +' $:


	3 و � �ز 2"خ 	�K را &%4
ط �"د� ، دررو3R+ ZX &� ده � ( d"ز+' $�

� �ز داغ : اول � �ز را در �"ف ری�4$ 9" رو� 	 �& $%c�Wاری� +� �ب �ن +��م

(.� �� �& $E�yرا 9$ �ن ا ZXد �2@ رو
	

Ub "م�ان �ب 
 # N_! را در �B!"E $C
�@ از 2"خ 	Kن �
	3 ، رب �


د ؛ �
	3 را از ر	 �K )� [ً&�� و �ب �ن K	
�9 $��
	3 &� ری�ی� +� �
	3 �ه� U�3"د� و دا�R2 ��'X"& �4+ . 9" &� داری� j+� �و


رV در ، UR%E 1 و�! ، �K	 د"� �"RcC دن"� $E�yاز ا Kc9 و � �� �& �K!3 ر	

در 2 " را �9 +��م &
اد &%4
ط &�	�K را رو� �� ، Uت +��ی

�ز� �9ز &� �� � ، �9 ده�!$ # 
ان دای"� ه�ی� &��� � و ���ر &� �Wاری�. رو� +�4$ را ��� �رد &� ��	 � و �� " � "ا	�� را �9ورد!$ � %� !

9"ی� و از &�ی$ �
	3 و�2 ه" دای"� �Wارد� ، دو d"ف �� " را رو� ه�


د.&� �وری� و &� )���! � E @�2(�رداد� و #�$ دو �� " را � � &� ده � +� &
=D 2"خ 	Kن �9ز )!


د.	 q!ر ��[d �+ 2"خ �"د� ZXه� را دررو ��	اوان را داغ &� �� � و � "ا"E ZXرو

� �� �& Z ��+ ش"+
.� "ا	�� ه� را در دی@ ) �K دور �!'� را b �9%>$ ه�� �
�B!"E $C و # �

● !��ت +[Wی$ ا�


د��!� �$ �� وزن ه���K و ه� �ًV

&ً� �9 درایWX Zا� #WیW 9"ا� �
د��ن 9� �ر دو32 دا	��� ا32 . �_�L ، K!ر
� ��! ��bای� را 9$ راWX "

9 (�"� $9 �
ردن WXا �
اه� Uی��+ �K	 Z ��+ �&"= @2 ��� �9 $� ��	د � "اKL 1ی Z�E"� 323.د	دا K

�� b .K"ارت h�9 +"� ��ت روZX را +[  " داد�9"ا� 2"خ �"دن � "ا	�� ه� 9'�"ا32 از روZX ه�� &4_
ص 2"خ �"د!� b �9"ارت &�
�2 ا�R�2د� 


د . �@ WX $ '+ �9اه�� �#�2 2	 �& U �)+ ZXن زا�� دررو�d"2 ت�� �"+ ZXو �9 دود �"دن رو.K �� Z �¶+ د و را
� ��&[

http://kadbaanoo.blogfa.com/post-٣\٣.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=95010



(7;J� س �0�ب�I

$Cدا! � �$ و  ��! ا&� ه�
ز  ای"ا!� ا32   KVدر  KV ای�WX س ���ب�+

�� $ +�س ه�"ا� ���ب از ��� �&�K و )$ ��� 9"ا� !4�� Z �9ر +�س+

�h�9 K�%9 32"'E در Zاز ای j � $ا +� 2$ دهWX Zب ��4$ ا32. ای���


ر� �رام �رام ازE اه�� �&�د� وWX ری��K+ م
9
د ا&� �9 ه� 
!�9K� �اه�WX


 	K و ا&"وز� &� رود +� E>� !�&� از ایWX Zاw& اد� ه�
E"ه�WX qای� ��!


د و ه� �9 &"غ و	 �& $ '+ 3	
در اذه�ن K!��9 �=�9. +�س ���ب ه� �9 �

9���B 9$ ذای>$ 	�� و اهU ��!$ دارد. Zای


اد hزم ( 9"ا� & ●�:("R! 

 �"م٠\٧▪ �
	3 2"د32 ی� ران K9ون ا4�2
ان: 


▪ G 2 ز& ��: ! � � %

 �"م٠\٢▪ $9: 

 :1)� 
 �"م٠\٢▪ �#

 :Dی�& ZXم١٠٠▪رو"� 

▪ رب �
�B!"E $C: ی1 =�	� &"��9
ر�

4
ر��

ر�: �= $2	� 2X د"� ▪

�E�� ارK<& $9 :$و ادوی UR%E 1 و�! ▪

:34� �
 	 ●

 $9 32

رت b%>$ ه�� !�ز� &� 9"ی�. �V $9 در �ب 2"د � @ &� �� �. � �ز را U�= را از 
را ! � ���K و 9$ ا!Kاز� �"� ه�� �"+>�ل ور=$ ور=$ &��#


	3 را ! �  $9	�U ور=$ ه�� .� �� �& $<%b $<%b Z�E"� 32

ل و L"ض دو 9K�9"ی�. G 2 ز& �� را ه� �@ از �d $9 ز�( +>"ی���! �

Xرو �	اری� و دو =�W� �& ق�Cن ی1 =�9%�$ +>"ی�� �9رگ رو� ا
N� Z �ن &� ری�ی� و !4�3 دو ردیN � �ز b%>$ا!B(3) +�$ +�$ &� �� �. ا��


	3 رو� �ن &� ) � � و ��� �#
 رو� �ن &� ری�ی� و )�K +�$ 9$ ه� &� � Nو �2@ ی1 ردی �K	$و ادوی UR%E ر� را �9 !�1 و
X "د�اری�. W�


اد &� ��	 � و �2@ ی1 =�	� روZX دیB" &� ری�ی� و ایZ ��ر را +� & Zط �"د� و رو� ای
+��م 	Kن &
اد ادا&$ &� ده � و �9 ا�Eودن دو&%4

�� ه�� ور=$ 	�K را رو� +�س ���ب &� ری�ی� و# 
ان �ب در =�9%�$ را &� K�9ی� و &� �Wاری� رو� b"ارت &]ی� ��&] ��9د. دG 2 "�� 32 ز& 


ان �ب �ن را دا�U +�س ���ب &� ری�ی�. ایWX Zا +� �& # N_! در �B!"E $C
�د� 	Kن !��یK �ب دا	�$ �9	K 9��9"ایWX $9 G+"& ZاUb �9 �"دن رب �




اد را& $� ��'� " BR� �9 ا در دی@ د=3 &� �� � +�س ���ب راWX نK )� م�B9$ ه� .K !�9 "2���2 ،اWX Zای ��	( �. )��9 K��! $# ط و
%4& 


ردن، دوغ &w%� و +"	� +�ز� ا32.�


انC $&�!روز : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=98436

I�س �0�ب  	&د *" #%


اد hزم& ●

 �B!"E د
 آ %
 �"م١▪ !4

 $#�2
� 3	
 �"م�٠٠▪ �

 " 2 ▪٣$�b 

 �B!"E $C
4
ر�٣ +� ٢▪ رب ��
2 �	�= 

 �� 2 UR%E ▪ر�٢/١
 =�	� )�ی4

 =�	� )�ی4
ر�٢/١▪ ادوی$ �
ر	�� 

 =�	� WXا�
ر�١/\▪ !�� 

 Z (ب دار
( ▪٢ Z (در دار
 =�	� )�ی4
ر�)١ KLد (ی� �

 �K	 د"� Mی
 �"م�٠٠▪ ه

4
ر�٣▪ آ"� �
2 �	�= 

$ '+ �B!
B( ●

\/١" 2 . K 3 دهR+ �"3 را �9 آ	
 =�	� از آ"� را در =�9%�$ ا� ری�4$ و �


	K& $9 3ت � �+ K 3 دهR+ ود� و آ���E2 �� و ادوی$ را ! � ا UR%E ود� و�E٢را ! � ا Z 9 Zو ��9د . در ای K	
�9 3L�2 \/آ"� را در١ "Bدی �	�= 



4
د ��2 را ا�Eود� د= >$ �9 �ن +3R ده K در ایb"& Z%$ رب �
C$ و دار) Z را �R 9ا� K و آ�� +3R ده K �2@ !٣+�9$ ا� ری�4$ و ه
یM را K& $9ت 

 K ز� ده�Cو ا K9"ی�ی �K	 $�4� 3	
� Uاد را دا�
& Zو ای K ش آ�

ا! ٢٠Kو b"ارت را ��&+ �& M!"9 �9 ا راWX Zای ��	 K�R 9�C �+ K	
 د= >$ �9


اد 9"ا� & Zای . K ا2�.32"و آ� �K	 $�E"� "�! در "R! 

($g9 رس: ��!� آ"دK&)

�C م�C �!�'C $��	 : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=85101

I�س �0�ب NO �7ا+ اL�M ا7"ا %


	�� =Kی�� ا32 �$ �ن را� ���	
ی�� از �
را� ه�� � +�س ���ب 

.K��� �& 32در �R%�4& اد و ��2ی��ت
ه�"ا� &


� ��!$ ! � �d ایZ �2ل ه� ��9 $9 %2 >$ �
د ��2ی��ت!�9K� �ه� �!��

دیB"� را 9$ �ن اE�y$ �"د� ا!K �$ در & �ن �!'� 9$، ایWX Zا را 9$ یWX 1ا�

$C
+ �9 Zا32. 9��9"ای �K	 ن �نK	 �cd ش
� ­L�9 د� و"� UیK�+ �� ی��

3Eا� در �9زار ی� �!h
d ت ز&�نK& $� 32ه�ی� ا �
 & $%�C $ 9$ از�9$ ای�

3 �
+�� �K!�& �=�9 ا�R�2د� �"د� و ��d"ات �W	�$ را �9V"E د، از
	 ��!

.K �� �K!ز WیW# را�
� Zای Z�4�


اد hزم 9"ا� & ●e �+ \:"R! 



K9 �K�R2ون ا4�2
ان، ! � � %� 3	
� ▪

 KLد &�
�2\▪ � �ز، 



 ،Mی
 KLد &�
�2\▪ ه

 KLد �9رگ٢▪ G 2 ز& ��، 

 ،$9 ▪٢�2
 KLد &�

 KLد �9رگ٢▪ �9د&��ن،

،
 �"م٣٠٠▪ �#


�B!"E $C، ی1 =�	� 2
پ �
ر�� ▪

▪ زرد)
9$، ی1 =�	� )�� �
ر�

▪ دار) Z، ی1 =�	� 2
پ �
ر� 2"��#�

 ،ZX٣▪ رو �+ e�ر
2
پ � �	�= 

▪ !�1 و K<& $9 ،UR%Eار hزم

● d"ز +' $:


رت ور=$ ه�� �9ری1 ١V $9 3 را ��� �"د� و	
�2!��  &�"� �9"یK. � �زه� را �
�K�� 32 و K �� $<%b $<%b. ایZ ��ر را در &
رد ه
یM ه�٢×e) اK�9ا �


رت 9"ش ه�� اریG ا!��م ده K. 9$ را ! � �@ از �
K�� 32ن  $9	�U ه]#� �9"یK. �9د&��V $9ا� 9"ش $<%b رت
V $9 و �K�� 32
ن ه� را ه� �

.K �� @ � و� �ب�b �E"� و در $��
ه� را ! � 	#� h�b .K !�9

 ردیN� ،N �"ف h�b .K � g9 ور=$ ه�� �
	3 را رو� � �زه� ="ار٢) =�9%�$ ا� �&�د� �"د� و ��� روZX در �ن 9"ی�یb @�2 .K%>$ ه�� � �ز را در ٢

.K ده

� g9 رو� ه� G +"+ $9 9$ و �2@ �9د&��ن را ،Mی

اد +�"ار�@ از �ن &>Kار� �#
� � @ 	K�( ،�K ورق ه& Z ا دو�9ر� �9 ه�K�9ر را از ا�� Zای .K 


اد +��م 	
د. Kb h�bود ی1 +� & �+ K اد �� ����٢
& �+ KاریWB9 ز��ق �Cی� ا[& $%c	 �رو $��
ان �ب در =�9%�$ 9"ی�یK و �9 در 9 # .K!��9 


اد ��9	 ! ▪.K��K ( Z b :$ن hی$ ه�� &N%�4 ��2ی��ت،  &>Kار� !�UR%E ،1، دار) Z و زرد)
9$ ! � رو� &

٣ 
!_K �� N.) از �E"d دیG 2 ،"B ز& �� ه� را �
�K�� 32 و b $<%b%>$ �9"یb @�2 .K%>$ ه� را �9 )�=


39 9$ اE�y$ �"دن! ،K	 1ی�!� !�دی�� $%b"& $9 ن� U3 دا�	

اد $9 �_
ص �& 34� $� �&�B؛ه�K2ر �& �B!"E $C
 G 2 ز& �� ه� و رب �

 �� Ub را�

د در �C

د.b%>$ ه�� G 2 ز& �� را رو� &
اد K � g9 و رب �
�B!"E $C را در �ب &	 U ��+ را�
� 34� KاریWB9 و K

 $��! ▪١K!
.: ا�" G 2 ز& �� را در &"b%$ اول اK �� $E�y +� ��ی�ن �WX 34ا، G 2 ز& �� ه� #$ &� 	


د �#
 و �cd ،$9 و &�� 	 "ی�� دارد؛ 9��9"ایZ ا�" $9 �
ردن �
را��٢▪ !��$ Cو "d�� $9 اWX Zه��&�ن �9: ای K !ا
+ �& ،Kداری Uی��+ Z"ی 	ش و "+ 

.Kر� در �ن 9"ی�ی
X "د�ی�  �!��L 
اE�y$ �"دن !�UR%E ،1 و ادوی$ ��� ه� �"د # �

KVی>$ � �ن &�j راد



Zه�('"� �!]ی : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=93357


"غ  �� G  �.&5"خ  �"د<   (	I


اد hزم :& ●

: 3� +�$ ٢▪ !�ن  +


	 �K :ی�  2
م  � ��!$ C " 	 ▪

:�2
 KLد٢▪ � �ز &�

▪ آ"� :ی�  2
م  � ��!$ 

: �"RcC ▪م ١٠٠"� 

: �K	  �K!دا�  ر
 �"م \٧▪ �� " �


	3  )"خ  آ"د� :� ▪e\م ٠"� 

: �Kز ه�
C ▪ر� ١
 =�	�  )�ی4

 KLدe▪ +�4  &"غ  ���9:

4
ر� �▪ �رد 2
��ر� :�
2  �	�= 

: �K	  �K!ر  $C
 �"م ٠٠\▪ �

4
ر� ٣▪ ��&$ :�
2  �	�= 


در �وی(N_!: Z  =�	�  )�ی4
ر� � ▪

:K�+  @2 ▪\ �+ � �"�= 

▪ !��  و UR%E :9$  & �ان  hزم 



● d"ز +' $ :

4
ر�  از آ"�  2"خ  آ� RcC ،K"�  را٢ آ"د�  و در !�ن ه� را در 	 " � @  آ"د�  +� !"م  	
!K، �2@  	 " اE�y$  �ن  را B9 "یK، � �ز را �"د�
2  �	�= 

.K و ! ��  از �ن  را �"د آ�  $��	

 UR%E ، ��! رت  �� " در �ورد�  و
V  $9  �K	  �K!3  و �� " ر	

اد را �9 �&  Zآ"د�  و 9$  +��م  ای  $E�yرا 9$  �ن  ا  �Kزه�
C و e �4+.K آ�  � �<+  3��= 

E  $9 و K !�	
"م  +�4  &"غ  در�وریK.�2@  رو�  �ن  �
در UR%E  زد�  و در ��" در&"غ ه� را �
  32��E"$  و ه" ی�  را �9 ی�  =��3  از �
	3  )"خ  آ"د�  �9

  د= >$  2"خ  آ� K و �
�B!"E $C  ر!  �K	�K  را رو�  b"ارت  ه�  K !�9 و �@  از ی��
ا��١٠3رد 2
��ر�  K !��%]9.آ
�E$ ه� را در �K!�& �=�9  آ"�  Kbود 

�4$  و آ
�E$ ه� را آ$  =�] !_N  آ"د� ایK، رو�  �ن  ="ار ده K و �9	Kن  9$  �ن ، ��&$ ، �وی(K�+  @2 ، Z، !��  و UR%E  را اE�y$  آ� K.2@  را در �"�E  ری

.K آ�  U & آ"د�  و  Z ه� �ن  را +�ی �"RcC  �=�9


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73574

(%
I"ش .�
% (��ل .�


اد hزم& ●

 �"م٣٠٠▪ �
	3 )"خ آ"د� 

 KLد١▪ G 2 ز& �� �9رگ 

 KLد١▪ � �ز �9رگ 

 KLد٣▪ +�4 &"غ 

��
%� $!�� � N_! ر�
X ب� ▪

 # �"١▪ �ب 

 �"مe٠٠ +� ٣٠٠▪ آ"� 



▪ !�� ، زرد)
UR%E ، $9 و دار) Z 9$ & �ان hزم

 $C
 =�	�٣ +� ٢▪ رب �


��\▪ M!"9 9"ا� 2"و %� $!�� � 

$ '+ �B!
B( ●

� و UR%E و دار) Z و زرد)
9$ را ! � ا�Eود� و �
باK�9ا � �ز و G 2 ز& �� را ر!�K آ"د� و $9 �
	3 )"خ آ"د� اE�y$ آ"د� X"& �4+ @�2'� و !�

"Bرد !�" 2"خ &� آ� � �2@ در �"ف دی
� آ�� آ"� ری�4$ و رب را در �ن +3R داد� وورز &� ده � از &
اد 9_
رت آ�%3 9"دا	�$ و در �"ف &


ر� و �ب را اE�y$ آ"د� و &� �Wاری� +� �9
	Kc9 K آ�%�'� را 9$ �ن ا�Eود� و &� �WارX ز& �� 2"خ�ب G 2 �9 �'�!رد آ�%3 رود . در ا
ی� +� 49 @2

	�K �ن را +�� Z آ"د� و M!"9 �9 2"و &� آ� �.

�R�2ز& �� ��م ا G 2 د آ$ از
	 �& $�R� �&�	 &� ی� آ�ل�	3 +"ش %L ا 9$ �نWX Zای :$C

ر� ی� !�ر!M +"ش &�▪ +X 2 %$ �ب
د� 	�K و 9


د . ایK<& Zار &
اد 9"ا� 	e. 32ا �K	 $�E"� "�! در "R! 

�C م�C �!�'C $��	 : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=85089


�ه% �� ر.�� QI


اد hزم& ●

Zری��ر� �"� &�ر
▪ 	�= j	� WXا�

�K	 ن � �ز �"د���E 2$ )'�رم ▪

▪ 	�= j	� WXا�
ر� �رد

▪ ی�= 1	� WXا�
ر� !�1

▪ دو ���Eن 	 "



▪ دو ���Eن �� " )Kار

Z+ ن &�ه����E 1ی ▪

▪ ی���E 1ن ر	�$

● d"ز +' $

�"� را در ی1 &�ه �� $9�Wا	�$ و +� ذوب 	Kن �ن K �� "�V. �2@ � �زه� را

م 	Kن � �زه�، �رد و !�1 را 9$ �ن ا�Eود� و �9 ا�R�2د� ازدرون �ن 9"ی�یK و 9"ا� &Kت ��M د= >$ رو� 	c%$ ا�Cق ��ز ="ار ده K +� !"م 	
د. �@ از !"


ا� درون �"ف $9�w& �+ K !�9 و ه� K ای�R 9 " را 9$ �ن 	�2@  .K �� ف�V ل ��2 �ن را�B�(.Kدر�ی $&�� U�	 


ا� درون �"ف اK �� $E�y. &�ه ��9$ را از رو� 	c%$ 9"د�w& $9 $ را�	ار، &�ه� و رK( " ��@�2 $ و�	اW� ل�g4ت دو روز در یK& $9 $ و �ن را�	ا

 د= >$ ="ار ده K.\١ درB �!�2 $C"اد K& $9ت �١٩٠"ف را در E" �9 د&�� 

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=129428

 :�	

"غ ( ز
�ن  %R&
 %Rرو +S�Iر&I١T( د����


اد hزم 9"ا� 9"ا� & ●e:"R! 


 2 �$ &"غ ،% � � ! ▪

▪ !_N ی1 �و��دو ،

 ▪١،
 ق.س �%9 �

▪ ی1 دوم ���Eن 9"گ �(� �،



▪ !�1 و UR%E 9$ & �ان hزم،

،�B!"E $C
▪ ی1 دوم ���Eن 2@ �

 ▪e،مK�� د !�نKL 

 ▪١،
 ���Eن 9"گ ��ه

 ▪١�K	د"� �B!"E $C
 ���Eن �

● d"ز +' $:

.K �� 32ا� در �"Rb $ �"د� �2@ �و��دو را 9$ دو ! � �"د� و�$ +�غ را +"&

�2@ �%9 �
، �(� �، !�1 و UR%E را 9$ �ن اE�y$ �"د��
	3 دا�U �!"ا �9=�	� در�ورد� و دا�U ی1 ��2$ �9 �� " 9"ی�یK و �9 ی�B�( 1ل �!"ا #$ �� .K 

C
$ �B!"E رو� &"غ ه� ��9	 K. رو� �!"ا ه� از 9> $ &%4
طو &%4
ط �� K. از &%4
ط �� " و �و��دو رو� !�ن ه� ری�4$ رویj &"غ ری�4$ و از ��ه
 و �

.K �� و 2"و K g �9 �2@ !�ن را .K9"ی�ی jروی �	�9 =� �B!"E $C
�و��دو ری�4$ و از 2@ �

&��D : ای"ان &�! �

http://vista.ir/?view=article&id=81322


"غ Q�G �I


اد hزم ( 9"ا� & ●e �+ ٢("R! 

 M!"9 ▪١
% � 

 ZX٢/١▪ رو$!�� � 

�$ ا�  � ١▪ &�32
% � 

▪ زRL"ان �2ی �K دو =�	� &"�9 �
ر�

 �"9 3	

 ( ی� یKL 1د &"غ ��� �"د� در Kbود ٢▪ �% � \/١(
% � 



 KLد٢ +� \▪ زرد� +�4 &"غ 

 �K	 $�� � ��!$ زRL"ان١▪ 9"ا� زر	1:زر	1 	

 ▪١
�9 �
ر� �%9 �"& �	�= 

 ▪١"�	 �	�= 

 =�	� زرد)
K<& $9ار�١▪ 

● d"ز +' $:


ش Ub&"غ ی� �
	3 9"� را & ��ی� �9
ری�$ Kc9 از �Z�4 ی1 ا�2��ن �ب دا	�$ �9	K ا4�2
ا!'�� &"غC ان را در ��� �ب"RLی� ز" B & ی� 9"� را 

UR%E ش را �9 ��� !�1 و
 و KL $2د زرد� +�4 &"غ دا�U &�32 &�& �� � &�32 را 9'� &� ز! � !_N از زRL"ان �2ی  Ub �K	�K در ��9

ری�ی� و 9'� & �! � و �
	3 &"غ ی� 9"� را در &�32 &� �
ا�9! � .


�ز ی� دیq را دو KL $2د زرد� +�4 &"غ !_N از9'�" ا32 �
	3 را روز ی� 	U�= G در &�32 49
ا�9! � . �%
 را �9�j &� �� � +$ ی1 �"ف !

 " BR� $2 ای� در �ن &� ری�ی� و دو �K!�9ا
M!"9 در ایZ &�ی$ & "ی�ی� و &�ی$ را در +$ �"ف �9روZX و ی�� دو &]=$ از &���2 �$ �
	3 در �ن �


	3 را رو� �K ( M!"9 و �= 3)�M!"9 $ <9 �9	� �Vف &� �� � . &>Kار� �
	3 رو� M!"9 &� ) � � و &>Kار� M!"9 رو� �ن & "ی�ی� و � $ <9

��K �ب &"غ را �9 9g9 �'9 $� � هK & ر�)E ��� را M!"9 �	�= �9 و � !�	
4
ر� روZXرو� �
	3 را &� ��
> $ زRL"ان و 2$ )'�ر =�	� 2

K & M!"9 ��2 �ی$ را رو�& Zط &� �� � ای
%4& �K!�& �=�9 ی� رو��ب �"د� و 9> $ &���2 �$ در �"ف "E ی� و �"ف را درK�9 �& ه � در �"ف را

. K)�9 اری� دمW� �& 3L�2 3 و ! � +� دوL�2 1ت یK�9 � هK & ار"= j+�


د و &	 �& "+ 3R%� Z ( $! qدی $+ K	�9 "+ �!h
d *�d تK& ارت &]ی� و"b رK="ه $�!� � y
+Z ( $+ �داغ �"د� رو ZXن ��� روK )� D=


&� ده � .

�	�9��	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=84002

����7�

"غ در  Q�G �I




اد hزم:& ●

 KLد١▪ 2 �$ &"غ

 � ��!$٢▪ M!"9 �ب �j (ز!�K 9"دا	�$ 	
د) 

KLد٢▪ +�4 &"غ 

 ���Eن٢▪ &�32 

���Eن٢▪ �ب &"غ 

▪ دار) Z و!�1 وUR%E 9$ & �ان د4#
ا�.

 KLد١▪ � �ز

▪ زRL"ان 9$ & �ان د4#
ا�

 �"م٠\▪ �"� 

Dی�& ZXر�١▪ رو
 =�	� WXا�

●d"ز +' $:

&�32 و ���Eن �ب &"غ را !K'Bا	�$ و�2@ &"غ را ریj ریj �"د� .+�4 &"غ را در ی1 �"ف 	���$ وKc9 ٢اK�9ا 2 �$ &"غ را ��9 �ز �ب �� �"د� و

%4
ط �"د� .وKc9 در ی1 &�ی��$9& [&�� UR%Eو!�1 و Z (د� و�9 دار"� $E�yاد را ��9ب &"غ را 9$ �ن ا
& K	 را ذوب �"د� وو=�� ��&] داغ ZXرو �"� 

 .Kط �"د� در &�ی��9$ 9"ی�ی
%4& M!"9 " � N� 1یe �#ا \ K ز� ده�Cد= >$ ا K�( �+.Kرا 9"ی�ی M!"9 �K!�� =�9 د و" B9 دش را
+� K<&�+ K �� "�Vار� �

+ KاریWB9ودر را K ر ده�)E M!"9 Uرا 9$ دا� �K	 jری jغ ری"& Kc9دو
 د= >$ دم 9�K). 9 (�"�١:٣٠ �49ر �@ داد K& $9ت &>Kار� �ب �ن +�4 " 	


د .!
ش �Cن) & 1 � $ �	

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=86174



$U&ر �U&ر


اد hزم 9"ا� & ●\ �+ �:"R! 

 =K�R2
� K R2 "BC ▪د١KL

=K�R2
� �� 2 "BC ▪د١KL 

=K�R2
 KLد١▪ دل �

=K�R2
� �
 KLد٢▪ =%

=�2
 KLد)در Kbود ��!_K �"مe �+ \(▪ � �ز &�

=(�#��"2 �#
�c& ان
 �"م٠\١▪ روZX(ی1 # 

=�B!"E $C
 =�	� WXا�
ر�١▪ رب �

�E�� رK<9=UR%E 1 و�! ▪

● d"ز +' $:

 ZXل �"د &� �� � �9 رو[� U�)9 ا32. � �ز را "Bاه�� دیWX 3 9 (�" از��2"خ &� !��ی � +� d]ی� 	
د. K R2 "BC را� �ز ایWX Zا $9 !

C اری� +� �بW� �& ارت را &�ی� �"د� در �"ف را"b .ز &� ری�ی�� � Uری� �"د �"د� دا� $��	�& "BC ف"� Uان �ب دا�

د. ی1 # 	 " 4�+ [&�� "B


ر+ �$ V دی"�� ا32) در K R2 "BCارت &]ی� ��9د("b �9 $���ب �ن +� " 4	K و !�K<& 34ار� �ب اE�y$ &�ری�ی� &� �Wاری� BC" در �"ف در9


32 !�ز� BC" 2 �� را &� Kc9 K	�9 $�	ب دا� �	ن دو +� 2$ =�K	 $�4� از Kc9 Kی � و ری� �"د &� !��ی � و!��ی �. �9ی
� � "ی� و �!"ا &� 	

 &� �� � و =%
� را از و�2 دو ! � �"د� �
32 �!"ادر Z�y �"د �"دن رگ و ری($ �!"ا KCا !�
د� و دا�K R2 "BC U ری�4$. دل را ! � 	��$ و �"د

K32 و �9ی
9K9 ر� �9 3��= Zا &� !��ی �(ایKC [&�� 32ری($ ا U�)9 $� 3 و�2 �!"ا��= $�E"�را ! � �"د �"د� �9 دل �
 9"دا	�$ 	
د)=%

$E�yرا ا �B!"E $C

ش !�1 و UR%E و رب �C K�( از Kc9 .� !ری�ی� ه� &� ز �& "BC ف"� Uاد �9 ه�دا�
 �"د� )�K د= >$ &� �Wاری� +��م &

$E"V�9 $� د"� $ '+ K R2 "BC �9 ان ��9'�ی�

را� را &� +� Zد. ای
	 � %X و 2@ �ن K�	
 KLد K R2 "BC �9"ی�٣ +" ا32؛در ای�_
رت �9


د.	 �& *�d ق
E

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=77145



$#" ���< �"خ .:<

 KLد١&
ز  :  

 KLد١=�رچ  :  

 KLد�١ �ز ��2  :  

 KLد2١ "  :  

  :  ZXن\٠�٢رو���E 

 	��$١٠ا��R2ج  :  

ز!�� K=   :  Uر�

4
ر�2٢@ 2
ی�  :  �
2 �	�= 

�9 �
ر�١	"اب 	"�  :  "& �	�= 

�9 �
ر�١	�"  :  "& �	�= 

�9 �
ر�١!�1  :  "& �	�= 

�9 �
ر�\��١رد ذرت  :  "& �	�= 

4
ر��١ب  :  �
2 �	�= 


ر &%4
ط �� BC.K" 2 �� و =�رچ و � �ز را �c�= $9ت �
)1 �"د �� K. ��2ی��ت و 2 " را ه� �"د �"د� �ن را�W& اد
& �9 


اد را در �ن 9"ی�یK و 2"خ �� K. ه� Z �$ ��� 2"خ 	& K	 $� در +�9$ ری�4$، داغ ZXو�2@ رو K2@ 9"ی�ی j%3، در دا�Eی� "  ]+ jB!و ر K

.K9"داری j+� �را� را از رو
ه���gن رو� �+Z�4�9 j ادا&$ ده K، ه� �C $� Z ا��Eد، �

http://vista.ir/?view=article&id=299



$&$� �0�ب


اد hزم :& ●


�2 ی� KLد�& $C
C ▪

▪ � �ز 2$ +� )'�ر KLد

▪ �ب # �
 ی� ا���2ن

 �"م٠\١▪ آ"� 

▪ زRL"ان ی� =�	� 2
پ �
ر�

▪ !�� و K<& $9 UR%Eار &
رد ! �ز

● d"ز +' $ :

G	 و از K آ� $c�= $c�= ن را� ,$C
C U&آ� Z���@ از +� � آ"دن و 	

=�U در &%4
ط � �ز ر! �K	�K, �ب # �
, UR%E و !�� 49
اK !�9 و در ی�g4ل

.K ار ده"=


C$ را $9 C\�& ان را از

رت آ$ =�� $9 3	�U دو ران, دو �9ل K<& �9ار� �
	3 2 �$, و 2 �$ +>� � آ� K. ا4�2V و در Kا آ�KC ران $g ه

c9 روز .K2"9 3	

C$ در	3 ا32 �2$ و ران را �9 )�=
 )�KیZ 9"ش b �+ K !�9"ارت $9 &[� �C
c�= ,K$ ه�� &"غ را K )�9 * 2 $9 و �9 =%� &


د را �"K��E, �!'� را در&>Kار� آ"� �ب آ"د� رو� ��2 �
	K #��9 3. 2 4'� را اK�9ا در b"ارت +�K ز�Xل �(3 و رو آ�� �'�	
 K و �@ از �ن آ$ �

.K ارت &]ی�, آ��ب آ�"b

 

C$ آ�&]ه��Bم آ��ب آ"دن 9'�" اG+"& 32 رو� ��2 �
	�'� آ"� �ب آ"د� 9$ ه�"ا� &>Kار آ�� �ب # �C �ه� $c�= $از ای�� @� .K #��9

�!'� را از 2 * در�وری"9.K	� $	K, زRL"ان را در 2$ +� )'�ر =�	� WXا �
ر� �ب �"م Ub آ� K و رو� &"K #��9 �'X و 

&��D : & �"و �Eرس

http://vista.ir/?view=article&id=72874



$&$� �0�ب


اد h زم ( 9"ا� & ●e:("R! 

 $C
C ▪١
% � 

 � ��!$٢/١▪ روZX زی�
ن 

 �K	 �K!3 ر	د٢▪ � �ز درKL 

 �2
�& �B!"E $C
� ▪eدKL 

 =�	� )�ی4
ر�٢/١▪ !�1 و UR%E زRL"ان 

● d"ز +' $:


C$ را +� � &� �� � و Kc9 از 2
زا! Kن �"ه�� ری�ش (�� دادن) & (
ی �C

��'#�9 و�
ب �(1 &� �� � و �!"ا �9"ی� ذیc�= $c�= U$ &� !��ی � 


C$ را �9
ری�$ ��� از �
	3 2 �$ 9¸ن K!��9 از KC $� 2ا &� �� � وC

�9 را  
ا! � 2 �$ +  �&) !��ی �   �& از d"ف ا4�2
ان KCا   � ! را   $� 2

ا4�2
ان از و�2 دو ! � �� � ) Kc9 را!'� را از ا4�2
ان �(KC 3ا �"د� و

 $C
C 13 ه"ی�� =�	�٢&�ه g$ را ه� از ران KCا &� !��ی � �9 @�2

4
ر� �%9 �
 و ��� !�1 و UR%E و زRL"ان  Ub	�K ی� ��ی"ی�� را &%4
ط &� !��ی � ٢روZX زی�
ن �

C$ را  =�	� 2C وe �+ \@2 Z3 در ایL�2 

�9
ری�$ را!'� و &�ه g$ 9$ ی1 2 * و #�9'�  � )� �& * �
C$ را 9C ت�c�= Kc9 � !�9ا
و �"دن 9$ 2 * دیB" و 2 �$ ه� $9 2 * 2
م&� �

4'� را �(3 و رو &� �� � �2@ از 2@ زو�9ZX	�K اول 2 4'�� ران و �9ل را رو� �+j ی��
ا� �& 3�Wاری� و ��� �+j را �9د & �! � و 2 


ن �
	N �# $� 2 3 +" ا32 ���زی�
ن و �ب # �
 9$ �!'� &� ده � و ��� �$ "9	� $	K 2 4'�� 2 �$ را رو� �+j ="ار &� ده () �


d $C]ی� و "9	� $	K ���9'� را &��� و �9
ر� �$ C ت�c�= ��=د) و
=��cت �ن &�9 ¥4)	K در دی@ &� ( � �دی"+" رو� �+ j�Wا	�$ 	

و اd"اف �!"ا RcC �9"� +�ی V�E[9 � �� �& Z%$ 2" & � &� 9"ی�.

�	�9��	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=77848



$&$� �0�ب


اد hزم:& ●

 1(

C$ در	3 ی� &"غ �C ▪د٢KL

%9 �
 ی���E 1ن� ▪

▪ روZX زی�
ن ی� روZX &�یD ی���E 1ن

▪ UR%E د#�$ ا� ری� 	�K ی���E 1ن

▪ زRL"ان �K ��2 ی1 =�	� )�ی4
ر�

▪ � �ز ری� 	�K ی���E 1ن

▪ !�1 و K= $9 UR%Eر د4#
ا�

● d"ز+' $:

1(

C$ و ی� &"غ را ��� �"د� و �
32 �!'� را 9" داریK و �c�= $9ت �C اK�9ا

�K ��2 ان"RLز ، Dی�& ZXن ی� رو
 �ب �"د� ، !�1 و UR%E ، UR%E د#�$ ا� �"د 	�K و+>� � �� K.�2@ در ��2$ +>"ی�ً� �9ر�� �%9 �
، روZX زی�

ی��L�2 K�( K در �b#� �$ رو� �"ف � �$ &��E�w �ز �"د 	�K را را &%4
ط �� K و =��cت &"غ را در ایZ 2@ ="ار ده K و &%4
ط �� WB9 .Kار


رت V در .K �� ی� ���ب[& j+� �و رو �K )� * 2 $9 ن را� Kc9 .K!��9 ل�g4در ی ،Kای �K )و در� K ق ="ار ده�Cا "E 2 * ه�� ���ب را در Uی��+

 د= >$ ���ب �� K.٢٠-\٢ درK& $Cت ٠\b٣"ارت 

1+" 9 : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=86912



%# "* �$&5 �$&$� �0�ب �� �


اد hزم 9"ا� 9"ا� & ●e:"R! 

 ▪e،2 �$ &"غ $c�= 

▪ ی1 )'�رم ���Eن 2"�$،

▪ ی1 دوم ���Eن ری�wن،

 ق.س روZX زی�
ن،٢▪ 

▪ !�1 و UR%E 2 �� 9$ & �ان د4#
ا�،

 ▪١٢، �B!"E $C
 KLد �

 ق.س �� " �� )"ب،١▪ 

،"�	 ��� ▪

 ▪٣،3	
 ق.س �ب �

 ▪١،" 2 $�b 

 ق.س �9دام ز& ��١▪ 

● d"ز +' $:


2١E $C"�$ ، ! �� از ری�wن، � @�2 .K �� $E�yغ را ا"& Kc9 .K ط !��ی
"!�B، �9دام ز& ��، 2 ".ق.س روZX زی�
ن و !�1 و UR%E 2 �� را &%4


C$ ه� راو 9> $ ری�wن را K�%9ر �� K. �2@ �� " � ��ا، 9> $ روZX زی�
ن، 	�"، �ب، &"غ و UR%E را C .K �� رK�%9 را �'!� "B�¹! $ دی K�( د� و"� $E�yا

.Kرو� �ن 9"ی�ی �K	 اد �&�د�
�"یK �� U و Kc9 �!'� را در دی@ ) �K و از &

&��D : ای"ان &�! �

http://vista.ir/?view=article&id=83013



���
 �$&$� �0�ب �� �


اد hزم 9"ا� 9"ا� & ●e:"R! 

 ▪١،" 2
 KLد &

 ▪٢،" 2 $�b 

 ▪١،�K	 �K!ر U ��!ق.س ری($ ز

 ▪١،K�+ UR%E دKL 

 ق.س روZX �9دام،٢▪ 

 ▪١،U �" !�ر 	ن ���E 

 ▪١،
 ق.س �%9 �

 ق.س 2@ 2
ی�،١▪ 

 ▪١،$9
 ق.س زرد)

▪ ی1 9
+$ � �ز)$،

 ق.س � �ز،١● 9"ا� +' $ 2@:( ی1 دوم ���Eن &�32، ی1 دوم � �ر، 

 ق.س 9"گ �(� �)Kb١ود ! � � %
 2 �$ &"غ، 

● d"ز +' $:

& $9 Kط را 9$ ه�"ا� � �ز)$ ��9ی
%4& Zای .K �� رK�%9 را K�+ UR%E و U ��!2 "، 2 "، ز

اد\Kت && �K!�& �=�9 .Kارت 9"داری"b �از رو Kc9 $< =د 

 $E�yاد 2@ &�32 را ه� ا
& Kc9 .د
	 1�� �+ KاریWB9 د� و ���ر"� $E�yرا ا $C
C $9 ط

اد&"9& Uغ ه� را دا�"& .K!��9 ل�g4در ی KاریWB9 د�"�

 د= >$ در E" �!'� را 2"خ �� K. 2@ &�32 را KCا��!$ 2"و !��ی K.E٢"و �"د� و 9 * 2 $9�K& $9 .K )ت 

&��D : ای"ان &�! �

http://vista.ir/?view=article&id=83014



$&$� �0�ب �� 
"�0�ت


اد hزم 9"ا� 9"ا� & ●e:"R! 

▪ یKL 1د &"غ ،

▪ !�1 و UR%E 2 �� 9$ & �ان د4#
ا�،

 KLد # �
+"ش ،١▪ 

 KLد �"+[�ل،١▪ 

،@E"� ن���E ی1 دوم ▪

▪ ی1 دوم � �ز،

 ▪e،Z)د�2$ �وی 

 ق.س روZX زی�
ن١▪ 

● d"ز +' $:

 درC$ �"م �� K. دا�U و 9 "ون &"غ را �9 �ب 2"د 	��$ و٠\E٣" را b �9"ارت 

�9 د���2ل �(K �� 1 و �9 !�1 و K �� $�)X� UR%E. �ب # �
 و �"+[�ل را

Z)و �وی @E"� ، و �"+[�ل را ه�"ا� � �ز 
� # 32
�"�E$ رو� &"غ 9"ی�یKو �

"9 UR%E ن و !�1 و
 رو� �ن 9"ی�یK و K& $9 @�2ت ی1 و ! � 3L�2 �!"ادا�U 	�� &"غ WB9اریK. &"غ را رو� 	��$ دا� "E U�Wا	�$ و از روZX زی�

 KاریWB9 Kc9 .K �� ���١ب\.K و �2@ 2"و !��ی �K�� 32 �!"ا
� K!��9 $< =د 

&��D : ای"ان &�! �

http://vista.ir/?view=article&id=83012



$&$� �0�ب �% ا��	&ان

 �"م٠\١٢�
	3 &"غ  :  

 ���Eن\��٢ب # �
+"ش  :  

زRL"ان  :   =Kر�

���"ی��  :   =Kر�

 ���Eن\�٠روZX زی�
ن  :  

RcC"� 	��$ ا�  :   =Kر�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�


C$ �9 ا4�2
ان �9	K، و#� � %� ه� ه� دو32 دار!K �$ �9 ا�2C ب��� $� K!رد�� %� ه� دو32 دار
4
ان �9	K +� 9$ را��b �9 ��رد و )��Bل �


د.	


C$ دا	3 و 9'�" ا32 9"ا� ���ب+ $C
C ع
! �9
� $9 K�9ی $C
C اع ���ب

ر �%� 9"ا� ا!d $9Z 9 د� �"د و وزن �ن�R�21 �" ا)� $C
C اع
 از ا!

 �+ 
 و &�ه g$ را ! � KCا &� �� � و � %
 �9	�c�= .Kت 2 �$ را از ا4�2
ان KCا &� !��� � و �
32 �ن را &� � "ی� ا4�2
ان ران٠\١�٢ی1 � %

� �ز و زRL"ان  Ub	�K در ��9
ش �&�د� & 2@2�� از روZX زی�
ن �%9 �
 و !�1 و UR%E و ��� �ب  Z3 را در ای	
� �� � و =��cت �


C$ ه� را �&�د� !�
د و G +"+ $9 Kc9 زی" �نC *�d از U�= 3L�2 K�( 32ا�9! � 9'�" ا
� �&$#
 را �c�= ،� )� �& * 2 $9ت 2 �$ را از �'�� #

( �، �+j ی1 !
ا�3 &]ی�� را �&�د� &� �� �&� �� � و KCا 9$ 2 * &� �( � و =��cت ران و &�ه g$ را ه� از #
#$ �"د� KCا $9 2 * &� �

 K	 $�	"9 $� ��� � �� �& ه� �(3 و رو��اری� و W� �& j+� �را رو $g ت ران و &�ه�c�= اول�"� 
، =��cت 2 �$ را &� �Wاری� و ��ه� �9 =%�


ر &���  $9	��c�= $�  �%ت 2 �$ در روd $9 ف 2 * ه� &� ده � و 2 * ه� را"d "د� 9$ دو�اف �ن را 9��9"dدر دی@ &� �( � و ا K!" B9 ار"= 

.� �� �& Z ��+ ر
� �ز)$ و +" $9 $� $g9	� U�U در32 �"د� ای� و � �ر 	

http://vista.ir/?view=article&id=391



$&$� �0�ب در *"


C$ &"غ  :  Cم٠\٧"� 

 ���Eن\��٢ب # �
+"ش  :  

زRL"ان  :   =Kر�

���"ی��  :   =Kر�

 ���Eن\�٠روZX زی�
ن  :  

RcC"� 	��$ ا�  :   =Kر�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�


ا�9! � و Kc9 �!'� را � �& 

C$ را �&�د� &� !��� � و در 2@ روZX زی�
ن و �%9 �C ت�c�=�ر
d $9 K�	�9 ��+
� K9$ 2 * &� �( � (2 * ه� �9ی

 درC$ �"م &� �� � و 2 �� روZX زی�
ن و �%9 �
 9$ �ن٠\�e$ �$ در K!" B9 �C "E) و 2 * ه�� ���ب را در E �� 2" &� ) � � و E" را b �9"ارت 

و ران در 2 �� ="ار داد) و=�� ���ب ه� ���&� ز! � (K9ی'� ا32 در E" ه� �9ی * 2 K	��c�= U&ت 2 �$ را ��� Kc9 از �2ی" 2 * ه�� �9ل 

��9 �B	K و#� �(1 درC$ &� ر�2! � و &� �Wاری� &[� �!'� ! � ��&ً] ��9د �9یK د=3 �"د �$ ���ب در !'�ی٠4� 3\"9٣	� $	b K!K"ارت را $9 

.K	�9 �& 3L�2 1ی �+ D9ع ���ب 2$ ر
! Z9"ا� ای "E در *�d تK& د و
)!

http://vista.ir/?view=article&id=390



$&$� �0�ب در��� در *"


C$ &"غ  :  Cم٠\١٢"� 

 ���Eن\��٢ب # �
+"ش  :  

 ���Eن١روZX زی�
ن  :  

G 2 ز& �� ) �@  :   =Kر�

RcC"� 	��$ ا�  :   =Kر�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�


C$ در�2$ را +� � &� �� � و &� 	
� � و �
ب �(1 &� �� � و اd"اjE را �9 2@ روZX زی�
نC* 2 �2زی� و دو �& $�)X� 1�! و 
� %9� ،


C$ را رو� �"�E &(�1 (���"� ا� 	�U) ="ار &� ده � و 2 * ی� �"C اری� و ی�W� �& $C
C اری� وازW� �& "E �� 2 ف &(�1 را در دی@ ی�


C$ را٠\2e �� را رو� ��"یb �9 [ً�= $� "E �"��� Z"ارت C ه��� ،K!��9 اری�W� �& D93 +� 2$ رL�2 � ! ا32 ="ار &� ده � و �K	 م"� $Cدر 

 درC$ &� ر�2! � و ! � 3L�2 +� 2$ ر3L�2 D9 دیB"٠\�٣(3 و رو &� �� � و از 2@ رو� �ن &� ده � Kc9 از 2$ رb 3L�2 D9"ارت را $9 


C$ در�2$ در E" از ی1C *�d تK& ،د

C$ در K!��9 "E +� ��&ً] ��4$ و 9"	�$ 	C اری�W� �&$C
C Kc9 ،K	�9 �& � ! 3 وL�2 1ی �+ D93 رL�2 

C *�d س در��b $��!) � �� �& Z ��+ @� ( و �"RcC �9 را jEا"dرا در دی@ ="ار &� ده � و اK�%9 ه���را  $C
C $� 32ا Zدر�2$ ای $C


�� � +� �ب ه�� دا�U 	�� �ن ��رج و زود+" �$�4 	
د.)

 ی3L�2 1 و ! � ا32 �$ 2$ ر3L�2 D9 �9&"غ در�2$ را ه� �$ وزن �ن Kbود ی1 � %
و! � ا32 &� 	
د در E" ���ب �"د &Kت ���ب 	Kن �ن


م � �K g و Kc9 از ی٠1\e در�E $Cر!'�ی3 و 2$ رb �9 3L�2 D9"ارت ٠٠\b"ارت  � &
 در�9 �& $C	�& K�Z ا32 &"غ را در ��WXه�� &4_
ص �#


رت � K gن &"غ در V د در
	 ��[d $ و�	3 ��" 9"L�2 � ! را �9ز �"د� +� &"غ در WX�� 3L�2."دد�ار+" &� K9� ب ��4$ +" و��� WX��
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2G&�0�ب �&��:< 
	W&ص


h روش�c& -K�	��! ���	� Uر ه� �$ اهK<9 (�" &"دان ای"ا!�- ه" )

K�!را &� دا �K 9
�34 ���ب �

h�b ا�" 	�� از �ن د�2$ �=�ی�ن ! �� K و ی� ای��$ ه� ($ ه��Bم ���ب �"دن

$9 U_R& ر
d $9 در ای��� �& ،K ��
اC$ ه& j+� �اد رو
& Z�4ری U�)& �9


ت و ZE ه�� �ن &� �"دازی�. �@ از ه� Z ا&"وز و�KL !'�رE روش �34 و

ی�� از روزه�� ��ی�ن ایZ ه�R$ ی� ه�R$ �+� را �9 )%
���ب ��!�B 9$ ��!���ن

.K هK9


اد hزم 9"ا� & ●�:"R! 


	3 )"خ �"د�؛ ی1 � %
�"م� -

 �"م٣٠٠- � �ز؛ 

- زRL"ان �2ی  �K	�K؛ ی1 =�	� )�� �
ر�

�E�� ارK<& $9 ؛UR%E 1 و�! -

● روش �34:

!K �� �K.) اK�9ا ��2$ �9ر�� �&�د� �"د� و � �زه� را �@ از �
K�� 32ن و 	��Z �9 ر!�K ری� در �ن ر١

K �� �#�� ن را� �E�yو �ب ا K ![g9 را �K	 �K!ا�3 �9 د32 � �ز رK!" � �ز �ب ا�ا :$��! ▪.

٢	 �K ان �2ی"RLز .K �� $E�yا �K	 �K!9$ � �ز ر UR%E 3 )"خ �"د� را ه�"ا� �9 !�1 و	
%4
ط ) �& Zد� و در ای"� Ub ش
C را ! � در ��� �ب �K

�2 .K�� اK � �K���( 3#�b ی$ ���ب�& �+ K ب ورز ده
 3L�2 در٣ +� ٢@ &%4
ط �
	�� را K& $9ت �
	�� 9"ی�یK و �9 د32 +�ن &
اد را �

.K ل ="ار ده�g4ی

 ���ر د32 +�ن ="ار ده j � h�b .K از 9"دا	�Z ) 9"ا� 2 * �"دن ���ب ه� &>h �+�&Kزم ا32. اK�9ا در ��$2 �
)�� &>Kار� �ب 2"د 9"ی�یK و٣


ر �$ &
اد در د32 را32 +�ن ="ار&�ی$ ���ب د32 +�ن را در �ب � @ �"د�، ی1 &(3 از &�ی$ را 9"داریK و  $9	�U دو� در�وریK؛d �2@ ه��ن 

.K �� ن ��2 2 * �9 &�ی$ ���بK!�	
دارد، 2 * را رو� &�ی$ دو�� WB9اریK و 	"وع $9 �


	h�b .K!��9 �=�9 3 اK�9ا و ا!�'�� ���ب را 9$در ��ی�ن دو�9ر� د32 +�ن را در �ب 2"د E"و �� K و رو� E * 2(�ر ده K +� ا¹" ا!B(��ن 	��� "9 

� @�2 .K اد و 2 * ه� ا!��م ده
���! K و ���ر� WB9اریK. ه� Z ��ر را در�9ر� ه�$ &g9 * 2$9 �<E .K را 9" �� �"د�، 2 * ه� را رو� �ن ="ار ده j+

	
3 �
دش را B9 "د. و=�� �	
� �+ K !�9 �9د G+"& را j+� Kا �9یK�9ا $� K 	�9 $�	دا "d��.3�"9 ��� 3	� $	K، دیB" �9د زدن hزم ! 




	3 ���ب �
�K 9 را ١!��$� (٢	
� G �"+ ی� از K �� د��&� K�R2
� 3	

رت ��#¥ از �V $9 ی� �ن را Z�y در .K �� �2#$�9ر )"خ

K�R2 و �� 3

 $#�2
� 3	

�2#$ 9$ +�'�ی� ا&��ن !Kارد زی"ا �� 3	
� �9 �K 9
h �9"( K=�Eزم ا32. ا#��$ ا�R�2د� از =��3 ه��ا�R�2د� �� K. �34 ���ب �

.3� ! G2��& �K 9

K�R2 ! � 9"ا� �34 ���ب �� 3	
� %� )"ب �


د ای��$ ��d ایZ د�2
ر دیB" !��یB! K"ان ریZ�4 ���ب �9	 K و#� 9"ا� ا�d ��ن 9 (٢!��$ C�9 و (.K �� $E�yدو +�4 &"غ 9$ &�ی$ ���ب ا ��ی "�

 $��!٣.K �� د��&� ��

رت KCا��!$ در =�9%�$ ی� �%V $9 ب را ه����
%( Zای M!"9 (

Zه�('"� �!]ی : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=108506

�G �G;+ را �0�ب 
% ��3:؟

Z�4� داب آ��ب� ●

3Rا� ه $�R" ه�را دو32 داری�.ا �K	 اه�� آ��بWX 9 (�" &� ای"ا!� ه�

روز WXای� آ��ب 	U & �K &� آ� K. 9"ا� +' $ و �&�د� �2ز�، �34 و 2"و

.K !ا
49 �ًR�# رش ه�� زی" را�R2 �ارK'B! و

▪ =�U از آ��ب آ"دن

�!
RLKy و� �+ �Kل ر= � آ��
%w& �9 ح آ�ر را
+��م #
ازم �"وف �34 و �2


!� و +� � آ"دن را =�U از 	"وع آ�ر و �@ از ا+��م +' $ WXاRLKy .K آ�


رت ا&��ن از د���2ل ه�� V و در K ی
�	����!$ ی� د���2ل ه�� آ�WX� 9"ا� �(� آ"دنا!��م ده K �2@ آ% $ �2
ح و #
ازم را �9 �ب +� � 9(

.K د� آ��R�2ا


ر+� آ$ �@ از +'٢٠ـ د32 ه�� �
د را د32 آ� 9"ا� &Kت V در .K ی
)9 �9
9
ن =�U از +' $ &
اد WXای� $9 ��V "م و�ا، �¹! $ �9 �ب WX ی� $ 


اد WXای� دیB"� را �&�د� �d* &� آ� K �9یK دو�9ر� د32 ه�� �
د را 9(
ی K. د32 ه�ی��ن &،3	
� :K�!�& ای� ��مWX اد
را Kc9 از +��س �9 &



.K ده 
&"غ و WXاه�� دری�ی� 	�3 و	


	3 ه�، ا!
اع h�2د و &
اد WXای�  K2�E	K!� را +� =�U از �&�د� �2ز� در ی�g4ل !K'Bار� �Z�%ت ه� و � � ! � ه� از آ"E��آ� K. در &


اد& .K ا!�ت ="ار ده
 b ن و��K!"� را در &��ن ه�� �2ی$ و 9$ دور از Z�%آ .K د� آ��R�2ازا ��	" �ا.K ارت ده"b ر &]ی�
d $9 34� از U�= ای� راWX 

 Zº��& د� آ"د� و�R�2ا U&ل 9"ا� �34 آ��Xذ �Eار آ�K<& از K د� &� آ��R�2ا 

یK آ$ ذ�Xل =�U از 	"وع �34 $9 �
�9 ="&� وذ�Xل �9ر� � 	

.K	�9 �K	 Z )+�

▪ در ه��Bم �34

	�9 G=ار� &"ا

رت ا&��ن &"غ را =�] ! �$ �� آ� K. �2@ �ن را 3L"2 $9 آ��ب آ� K. ه�V ار+� ��"!�كدر"b ود�Kw& ای� را ��رج ازWX اد
& K 

)e �+ "اد��2!��  $C�٠ در��! Z��

ر+� آ$ WXا در Z b آ��ب آ"دن 	"وع 2 $9V در .K ار� !��یK'B! ("اد��2!��  $C2 * ه�� آ��ب را در Kی

.K ده jارت را آ�ه"b 9"د� و ی� h�9

▪ �@ از �34

X از &�د� �K	 ب ��رج� K 	�9 G=ا"& .K را در ی� �"ف ی� 2 �� +� � ="ار ده �K	 $�4� �اWX�&��+.ی�د"! �K	 $�4� �اه�WX �ای� ��م 9" روW


را &_"E را �K	 اه�� �&�د�WX .KاریK'B! �K 	

� "� از �#
د�� �¹!
ی$ �%C �اه� را 9"اWXUV�b ن�� �dا K�9ی KاریK'B! "م�ا را WX K" �9ی�ا .K ف آ�

آ$ 2"د ه���K رو� �ن ه� را درB �!�2 $C"اد ی� j 9 از �ن �9	WX �K!�& �=�9 ،Kا را در ی�g4ل !K'Bار� آ� K و ه��B&� �٠آ� K درb $C"ارت �ن 

.K ارت ده"b از &_"ف، دو�9ر� U�= و .K !�	
�9


انC $&�!روز : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=85291

Q-�G ا��"و5� &ف


ادhزم:&●

$% E رت
V $9) 
▪&"غ :: ! � � %



KLد &�
١�2▪� �ز :: 

 �"م٠\٢▪=�رچ :: 

 KLد٢▪G 2 ز& �� ی� ) �@ :: 

4
ر��▪��&$ :: �
2 �	�= 

 :: ��2 UR%E▪د١KL 

 �"م١٠٠▪�"� :: 

▪!�1 و K<& $9 :: UR%Eار hزم

▪روZX 9"ا� 2"خ �"دن :: K<& $9ار hزم

●d"ز +' $:


ب 2"خ &� �� � و �9 � �K	 $�	$ ر�	�9 � �ز ر �K$ ه�� �9ری1 9"ی�	رت ر
V $9 غ را"& $% Eرت �]ل �"د �"د�
V $9 ��2 �$ �ن را ه� UR%E


ش �9!C K�( �+ اری�W� �& ان �ب
K �2@ ��&$ را 9$ �ن اE�y$ �"د� �
ب ه� &� ز! �ای� +3R &� ده � . !�UR%E ،1 و ادوی$ را ا�Eود� و ی1 # 

&� �� � .. در ��" �@ از �( Kن WXا در �"ف &
رد !�" �]ل ه�� G 2 ز& �� را رو� �ن &� ��	 � و V"ف 

http://vista.ir/?view=article&id=72447

�-I Q-�G


اد hزم 9"ا� & ●�:"R! 

=�K	 ز� !"م�+ U ��!ر�١▪ ز
 =�	� )�ی4

=�K	 �K!ر�١▪ 2 " +�ز� ر
 =�	� )�ی4

=�K	 (� � ری��ر�١▪ 
 =�	� )�ی4

=�K	 ر�٢/١▪ زی"� !"م
 =�	� )�ی4



=�&"= UR%E ▪ر�١
 =�	� )�ی4

 =�	� WXا�
ر�٣▪ &�32=

 =�	� )�ی4
ر�١▪ !�1=

=
 =�	� WXا�
ر�٢▪ �%9 �

=�B!"E $C
 =�	� WXا�
ر�١▪ رب �


�"م٢/١ و ١▪ 2 �$ &"غ=% � 

=�K	 $=د �9رگ١▪ � �ز ورKL 

=ZXر�٣▪ رو
 =�	� WXا�

=Z ��+ 3'C زمh اد
& ●

 ▪�
 9"گ ��ه

 ▪١�K	 چ�= �
 KLد # �

● d"ز +' $:

) ز!�� U،2 "،�(� �،زی"� و �
در UR%E را در ��2$ �9ر�� �9 ه� &%4
ط &� �� �.١

٢& $E�yط ادوی$ ا

رت ا�R�2د�) و رب �
�B!"E $C را %4& $9V ا(درWX q!ر،
� %9�،1�!،32�& (.� �� �

٣ �+ � !��%X �& و در �ن � �� �& $E�yط ادوی$ ا
�٣
ب WCب 	
د و &� �Wاری� ) &"غ ه� را +�$ +�$ �"د� و �ن را %4& $9 �w C"+ 3 ی�L�2 ١G	 

.K!��9

e.� 	�� �& را رو� � �زه� ZXز &� ) � � و ! �� از رو
�) � �زه� را در �N ی1 �"ف !

 ��ی�. ه" +�$ را ی1 �9ر 9" &� �"دا! � و �9 9> $ روZX �ن را) +�$ ه�� &"غ را رو� � �زه� ="ار داد� و �ن را در E" �$ از =�U �"م 	 �9 �K	c%$ زی" &�\

 د= >$ &� �Wاری� ��9د.٣٠ ا#� \���٢ )"ب &� �� � و Kbود 

�.� �� �& Z ��+ 
) &"X'� را رو� 9��"� از ��ه
 &� ) � � و �ن را �9 # �

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=99601



�2�* %17�Jه�ت ا� Q-�G


اد hزم:& ●

KLد E %$ &"غ،٣

KLد +�4 &"غ،١▪ 

 =�	� WXا�
ر� 2@ �"دل،١▪ 

▪ =�	� WXا�
ر� 2@ 2
ی�،

 =�	� WXا�
ر� �رد،٣▪ 


در ز!�� U و ٣▪ � &>Kار�   ،UR%E ی� 
در 2 " � � ��!$٢ =�	� WXا�
ر� 

.@� (

● d"ز +' $:

2@ 2
ی�، Kc9 .� !و ��� 9'� &� ز $���	 �E"� ا +�4 &"غ را درK�9ا

2@ �"دل، UR%E، ز!�� U و �
در 2 " را (&��
�L) 9$ +�4 &"غ اE�y$ �"د�


ا�9! � و ی3L�2 1 ���ر &� �Wاری� +� &�� دارو �رد ا 1#	�K را �� �� اE�y$ &� �� � +� &�ی$ 32K9 �� %X ایE .K %$ ه� را در ایZ &�ی$ � �&

وZX 2"خ &� �� �.	
د. Kc9 ) �@ را در 9(>��9 ری�4$ و E %$ ه� را از &�ی$ ��رج و در �ن &� X%��! � و در ر

.K �� �� را $%c	 ���b ،K	 داغ ZX$ رو�از ای� Kc9 :اول $��!

!��$ دوم: ه��B& �$ از 2@ 2
ی� ا�R�2د� &� �� �، WXا ! �ز K! 1�! $9ارد.

&��D : روز!�&$ ا�9��ر

http://vista.ir/?view=article&id=113044



���&R 2% 5&.� و�G

� �ز در	٢3 4
ر� روZX &�یD،ی� KLد �
2 �	�= 

�"د 	�K،ی� KLد UR%E د#�$ ا� ="&� &�
�2 �"د

�"د  �2
�& زرد  ا�  د#�$   UR%E KLد  	�K،ی� 

�K	\٠٠�	�=  N_!،آ"د� )"خ   3	
� �"م   ،

)�ی4
ر� زی"� �2 �ب 	�K،ی� =�	� )�ی4
ر� دا!$

، �"م #
9 � ="&� ��4$،ی� KLد ="ص 2
پ ٠�9\eزی"�

�B!"E،ی�  $C
� ��!$ رب � 
	3،ی� )'�رم � �cd

 �"م ) �@ ذرت ،!_N � ��!$٠\٢)'�رم � ��!$ �ب، 

�K	 (� � �"د�ر� 
4�
&��K �( 32،ی� =�	� 2

روZX را در +�9$ ا� داغ آ� K و � �ز و UR%E د#�$ ا� را

در �ن 9"ی�یK و +3R ده K +� � �ز !"م 	
د. �
	3 و


	3 2"خ� �+  K 3 دهR+ زی"� ه� را اE�y$ آ� K و 


9 �، رب �
�B!"E $C، �ب و# 
د. 	 $�	"9 	�K و 

�9 KاریWB9 K آ� $E�yرا ا Kپ آ$ �"د آ"د� ای
="ص 2

G2��& 3�%X $9 �+ K	
b"ارت &]ی� )�K د= >$ �9

%b راك ) %� را در & �ن
>$ ) �@ 9"ی�ی�K �( 32�& .K را رو� �
راكK2"9. �2@ ) �@ ذرت را دور �"ف &
رد!�" 9"ا� 2"و WXا K � g9 و �

.K و 2"و آ� K 	��9 را رو� �ن � �)� ،K9"ی�ی

�� %2 �K �2

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=13130



�2Z) �&�2@&ن


اد hزم& ●


ن �%=
9 3	
� ▪eم٠٠"� 

▪ !�� K<& $9ار hزم

 �"م٠\▪ آ"� 

▪ دار) Z 9$ & �ان hزم

▪ 	�" 9$ & �ان hزم

 �K32 آ�
 �"م٠٠\▪ ��Kم �

$ '+ �B!
B( ●

=
9 3	

ن را در ای $9 $%b"& Z��Kم ا�Eود� و درباK�9ا ��Kم را 	U�= G � @ آ"د� �2@ �ب �ن را ��#� آ"د� و در =�9%�$ &� ری�ی� و ��%

 9"ا9" �ب ا�Eود� و آ�� !�� اE�y$ &� آ� � و b"ارت را زی�د &�e=�9%�$ را ="ار داد� و �V" &� آ� � +� �
	3 آ�&ٌ] +[  " آ�K �2@ 9$  �ن Kbود 


ش �یb @�2 K"ارت را آ� &� آ� � و K& $9ت C $9 اد
 3L�2 9$ �ن ز&�ن 9"ا� �34 &� ده � .eآ� � +� &

K	 $# از Kc9 @�2 � 9

	3 را از b% � 9 "ون �ورد� و b% � را �9 �
	3 آ
ب 9"=� &� آ� @�2jری j3 را �9 د32 ری	
� � %b U&ن آ�

ن را 2"و &� آ� �.آ"د� و b $9% � اE�y$ &� آ� � Kc9 رو� b% � را �9 آ"� و دار) Z و 	�" +�� Z &� آ� � و �


K�R2 و ی� &"غ ! � ا�R�2د� آ"د و 9"ا� � 3	

ن &� +
ان از ��%=
9 3	
� ��C $9 : $C

ان از زRX"ان  Ub	�K و &%4
ط �
در▪ ++ �& Z ��+

 !R")١٠!�ر� U و 	�" ! � ا�R�2د� آ"د.( 9"ا� 

�C م�C �!�'C $��	 : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=85076




"غ (�2Z


اد hزم 9"ا�& ●�"R! 

�� 2 Uد هKL $2 ▪

Z (ب دار
▪ یKL 1د )

�2
▪ یKL 1د � �ز ="&� &�

 ▪e\eم &"غ"� 

▪ ی1 =�	� )�� �
ر� �(� � �(1

�� 2 UR%E �ر
� ��( �	�= N_! ▪


ر� !�1� ��( �	�= N_! ▪

M!"9 ن���E دو ▪

▪ ���E $2ن 	 "

 د= >$٢٠▪ ز&�ن hزم: ی3L�2 1 و 

● d"ز +' $

 درC$ �2!��\١٧ در�E $Cر!'�ی3 (٠\٣اK�9ا E" را رو	Z �"د� و �ن را رو� 

�"اد) ="ار ده K. �2@ &"غ، هU، دار) Z و � �ز را در ی1 �"ف �9رگ ری$�4،

Kش 9 �ی
C $9 �+ K ار ده"= h�9 ارت"b ��2@ رو .K !�	
رو� �ن را �9 �ب �9

 د= >$ �9
	K. )'�ر ���Eن از �ب �ن را ��رج �"د� و در ی٢٠1و 9"ا� &Kت 

.K9%�$ 9"ی�ی�=


&�&"غ و � �ز را از �"ف ��رج �"د� و در ی1 �"ف +34 ="ار ده  .K�UR%E ،1)� � �) و !�1 را 9 � &
#� Uی
E �9 ود� و رو� �ن را�Eغ ا"& $

.K !�	
�9


یU را از رو� �ن 9"دا	�$ و ا�Cز� ده K +� رو� &"غ d]ی�٣٠&"غ را K& $9ت E @�2 .K ار ده"= "E ن را در �ب د= >$ درون� ،M!"9 $ '+ �د.9"ا
	 


ش 9 �یb @�2 .K"ارت را �� �"د� و در �"ف را K& $9تC h�9 ارت"b �رو KاریWB9 د�\١ &"غ ری�4$ و"� $E�yا M!"9 $9 " را 	�2@  .KیK��9 $< =د 

 �2@ &"غ را 9$ ه�"ا� K �� U & M!"9.و 	c%$ را اK�9ا زی�د و K �� �� Kc9، در �"ف را !WBاریK +� &�ی�cت �K!�& �=�9 �49ر 	
د.



[���w& �2دات Gزی�]

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=116596

'&را] ��ل


اد hزم:& ●

 +�$١٢▪ �9ل &"غ 

 �K	 �ر
d�2 $(د٣▪ � �زKL 

 �K	 ری� K�+ �&"= UR%E ▪د٢KL 

 �K	 در
� U ��!ر�٢▪ ز
 =�	� )�ی4

 �K	 در
 KLد٢▪ & 14 �

 �K	 $# " 2 ▪١$�b 

▪ �رد ذرت !_���E Nن

 �K	 د١▪ +�4 &"غ زد�KL 

 ���Eن !�1 و روZX 9"ا� 2"خ �"دن K<& $9ار hزم١▪ �رد 2
��ر� 


اد hزم 9"ا� 2@ �9دام ز& ��& ●

▪ 	�" !_���E Nن

▪ �ب ی1 )'�رم ���Eن

 K R2 $�"2 ▪ر�٢
��9"& �	�= 

 �K	 ری� K�+ �&"= UR%E ▪١KL 



▪ �9دام ز& �� 9
 داد� و �"د 	�K ی1 دوم ���Eن

● d"ز +' $:

 @�2.K!��9 �+ اری�WB & D9و ی1 ر � �� & $�)X� 1�! G�� $9 ی � و

	3 اd"اف اd"اف ا4�2
ان ��N را +� &Uw ا+_�لا��9 �9#'�� &"غ را & (�

�K و URE �"د 	�K و  $# " 2	�K و �
در & 14 و��&] �K )� G<L و ا4�2
ان را KCا & �� � و 9 "ون & �وری�
 در �"KC �Eا��!$ � �ز)$ �"د 	

4
ان ه� را �" ��K .�9 ی1 �]ل د!Kان ا!�'�� �9ل را �$9
در ز!�� U را �9 ه� &%4
ط & �� �.�2@ از &
اد 9$ ا!Kاز� ا� K &"9اری� �$ �C� ��#� ا�2


اد 9 "ون !"ی�د .�9#'�� �&�د� را در �رد ذرت &� X%��! � و د +�4 &"& �+ � �� & U_�& و دره� $�)X� �ر��
غ زد� & �! � و �2@ �9 �
در �رد 2

روZX داغ دا�U &�ه� +�9$ ی� 2"خ �Z 2"خ & �� �.

● d"ز +' $ 2@ �9دام ز& ��:

��� Kc9د
	 Ub "�	 �+ � هK & ارت ="ار"b �و رو � ��ط & 

اد رادر �"�E اK�9ا 	�" را �9 �ب &%4& $ <9 K	 ب رو� ��2 �"ف ای��د��b $� 

K �� د��R�22@ ا Zاز ای ���b 2"و �9ل D=
&.� �� & $E�yا

%4
ط � �ز �"د 	�K +٣&Z ی$ &Kل دیB$ ه� �9ل در & 32���b.."ود & 
+ 3L�2 ١" 2 $�b 19$ + ی
 =�	� 2@ &�ی
!� + !�1 و UR%E و زرد)

�Z 2"خ & ��� � %� �
ب & ($..�9ل &"غ +
��"د 	�K + زRL"ون & 4
ا9
!� Kc9 9$ +�4 &"غ زد� 	�K و +
 �رد 2
��ر� & [%�
!� و +
 2"خ 

3..& �
! K ���رش�
! '�ی� �$ ا!
اع !
	 K!� ه� 2"و & ($ ��ر9"د دار� و � %� 	 1 ه� ه�'&.KاریWB9 ا� ه� $<%b ز� � 

http://gourmand.blogfa.com/٨�٠٨.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=112625

%3�G �$&$ [را&'


اد hزم:& ●

▪ �رد ��Kم: ی1 # 
ان




ان # N_! :M!"9 رد� ▪


ان # N_! :رد ذرت� ▪


در: ی1 =�	� &"��9
ر� �V"2ف� q� � 9 ▪

▪ &�ءا#(c " �2د�: ی1 	 ($

 KLد٢▪ G 2 ز& �� ���9: 

 KLد٢▪ � �ز: 

.U&�� دKL 12 �$ &"غ: ی ▪


در و !�1� q� � 9 را 9$ ه�"ا� M!"9 م، ذرت وK�� �34: �رده�� �
 	 ●

%4
ط &� �� � و �� �� &�ء ا#(c " را $9 &%4
��dن &� ا�Eای � +� �Cی�&


د WB9 @�2اریK& $9 " �� Kت 	 � %b K�!�& " �� 3�%X $در&� �وری� و �ن ه� را در �� "��٢ $% E U�	 $9 ل 2 �$ &"غ را�b .K!��9 3L�2 

وZX 2"خ &� �� �. E>� �9یK &"ا=�9 G	 E �+ K %$ ه��$ +' $ �"د� ای� ��&] &� X%��! � +� ه" دو d"ف �ن ه� �� "� 	
د. ا��
ن E %$ ه� را در ر


ن � %� زود 2"خ &� 	
!G 2 .K ز& �� ه�� ���9 و � �ز را  $9	�b $<%b U%>$ 9"ش &( K!ز
�!ZXن در �� " در روK!��%X ده � و �@ از �


�B!"E $C ا32 و2"خ &� �� � � �زه� و G 2 ز& �� ه� را KCا 2"خ !��ی K. ایWX Zا 9� �ر �
	��� و #WیW ا32� @2 �rن 9$ وی� ��	�( .


د 2"خ 	Cا �ن ا32 �$ �9 وWX Zی3 ای�& .K �� ن�w�&ی"� را ا�C2@ ه�ار K !ا
Kن، روZX زی�د� $9 �
د WCب !�� ��K.�@ از �ن &� +


انC $&�!روز : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=99808

%2�G [را&'


اد hزم (9"ا� & ●١٠: ("R! 

1)� �� ( � 9
 � ��!$٣/١ و ١▪ #



 � ��!$٨▪ �ب 


 32��E"$ و �"د 	�K �$ در � ،�B!"E $C
� ▪٢K	�9 �K	 $�4� ان �ب
 # 

 �"م٨٠٠

 �K	 �2 �"د
 KLدUR%E ▪e د#�$ ا� &�

 �K	 �2 �"د
 KLدe▪ � �ز &�

 �K	 ٢▪ 2 " ری� �"د$�b 


�2#$ )"خ �"د� � 3	
� ▪١
% � 



	3 )"خ 	�K &"غ ! � � %� ▪

 �K	 ز� �"د�+ �"RcC ▪٢/١$!�� � 

٣/١▪ �
در ) %� $!�� � 

 =�	� )�ی4
ر�٢▪ !�1 

 �� 2 UR%E ▪ر�٢
 =�	� )�ی4

 =�	� )�ی4
ر�٢▪ زی"� ��2 

��� ZXرو ▪

●d"ز +' $:


9 �ه� را �9 ١# ،� 4y ار�

9 �ه� را 9(
ی K. در یK( $�%9�= 1!� ی� =�9%�$ ا� �9 دی# (e �+ KاریWB9 را �� �"د� و $%c	 ،K !�	
 د= >$٢ � ��!$ �ب �9

�9
	K. �"ف را از رو� 	c%$ 9"دا	�$، �9 ��ر)$ �9
	�! K و K& $9ت  $��
9 �ه� را در �ب 2"د ه� � @ �"د��١ه# K !ا
� &) .KاریWB9 3 ���رL�2 

 KاریWB9 رد)٨ +� �و
49 @ � 3L�2 

�9
	�!  .K	c%$ را �� �"د� و WB9اریK ی1 +� ی1 و ! � 3L�2 �ه��$ e�9) �ب #
9 �ه� را ��#� �� K و در ه��ن =�$�%9 �9 ٢ �K!�� =�9 ان �ب
 # K	


 .K!��9 �=�9 د
C
& Dر� �$ +�'� ¾ &�ی
d $9 K �� �#�� ار� از �ب �!"اK<& @�2 .د

	 �K و ��4$ را �9 �ب �ن دا�Uو !"م 	C ��' B!"E $C
�

.K �� $E�yد#�$ ا�، � �ز و 2 " را ا UR%E ،K9%�$ 9"ی�ی�=


د (& �
ا! K ای٣	 q!ا� ر �
'= �+ K 3 دهR+ ZXرا در ��� رو �'�	
Z ��ر را در دو &"b%$، ه"�9ر �9 ! �� از �
	�'� ا!��م) در ی1 &�ه ��9$ �9رگ �

.(K ده

e 2 �� را UR%E در ) %�، !�1، زی"� ��2 و
� ،�"RcC ،K �� $E�yا �%V3 را 9$ =�9%�$ ا	

اد را $9) �& @�2 .Kش 9 �ی
�9 KاریWB9 ود� و�Eا

 3L�2 رو� b"ارت &�
�2/�� ��9یK.١&Kت 


را� �"&�ی$ �
	3 و #
9 �، �!"ا � Zد در ای
C

hت دZ g�2 و 9� �ر #WیK�+ WیU �"د��cd و 3E�9 +" و +�ز� )'�ر UR%E د#�$ ا� &_w& ای� ازWX $9

ا32.



Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=86182

'&را] '&ش [\) 5&.� و �0;7!�ت


اد hزم& ●

▪ &>Kار� روZX زی�
ن

3 �
ر	��	
� $��▪ ی9 1

▪ !�1 و UR%E 9$ & �ان د4#
ا�

�K	 $�E"� 32
� " 2 $�b j	 ▪

�K	 د"� @E"� $=�2 دKL دو ▪

�K	 د"� Mی
▪ )'�ر KLد ه

�K	 د � �ز �"دKL 1ی ▪

$C
▪ !_���E Nن رب �

▪ ���E $2ن �ب &"غ

�K	 ن �%� �"د���E 1ی ▪

�K	 �2 �"د
▪ یKL 1د 	%[� &�

�K	 د"� �"RcC �	�= دو ▪

�K	 2 " �"د $�b دو ▪

▪ دو =�	� WXا�
ر� �ب # �
+"ش

● d"ز +' $



3 �
ر		
�� را �9 !�1 و UR%E اK �� $E�y +� در روZXدو =�	� زی�
ن را در =�9%�$ ا� ری�4$ و �2@ رو� b"ارت &]ی� ="ار ده K و در �ن �

�y3 ا	
� $9 �K	 و � �ز �"د Mی
K �� $E و K �� "�V +� ��2ی��ت ��� d]ی�49
3R+ �9 داد� 	
د. �2@ 2 " را �9 �2=$ �"د 	E"� �K@، ه


!K. �2@ رب �
C$ را $9 &
اد �R 9ای K. �@ از �ن 	%[� �"د 	�K و �%� را اE�y$ �"د�	 q!و �@ از دو د= >$ �ب &"غ را درون =�9%�$ ری�4$ ور 

 2 ��(

اد b �9"ارت &]ی� 9"ا� 3L�2 $2 ��9د. در ��$2 �& �+ K �� "�V نK&� ش
C $9 از @�
" ر! �K	�K را RcC �9"� �"د 	�K و �%9 �

%4
ط �� K. �ن را $9 �
را� اE�y$ �"د� و �@ از ی1 د= >$ �
را� را در �"ف &����2 ری$�4 &.K �� U & و

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=132690

'&را] د ل و $#" 


اد  hزم:& ●

،�
%= ▪

، K�R2
� "BC د ل و ▪

▪ � �ز د اغ ! �$ 2"خ 	K � ه�"ا� �9 روZX �ن،

،�� B! " از��$ ه�� �9ر�رت +
V $9 � K	 ز& �� 2"خ G 2 ▪

،�B!"E $C
▪ رب �


ر�،X  د"� ▪

،
▪ �"د  # �
 ی� �%9 �

،1�! ▪



،UR%E ▪

،$9
▪ زرد )

▪ روZX و �ب.

● روش +' $:


رت +�$ ه�ی� �9ر��" از = �$ �"د  &� ��V $9 Z�� �.د ل، =%
� و BC" را �@ از ��� �"د ن و 	

$ �ن اE�y$ &� �� � و &� �Wاری� +� ��9د . BC" را ه� KC ا��!$د ل و =%
� را د ر � �ز د اغ ! �$ 2"خ ��� +3R &� د ه �. !�UR%E ،1، زرد )
9$ و �ب را 9

+3R &� د ه �.


ر� و BC" را $9 X  د"� ،�B!"E $C
�ن اE�y$ &� �� �.و=�� د ل و =%
� �34 و ��� از �ب �ن K!�& �=�9 ، رب �

� �� �& $E�yرا 9$ �ن ا � K	 ز& �� 2"خ G 2 ، د��Eا ZX34 و 9$ رو� $� "Bد = >$ د ی  K�(���2 ا �9 !�مWX Zا �&�د � ا32. ایWX .� !و ه� &� ز 


ر9[
ر» 	����$ 	K � +" ا32.]C»

&��D : روز!�&$ ا�L[dت

http://vista.ir/?view=article&id=103313


�ه% QI %# را] ر&'


اد hزم 9"ا� & ●e"R! 

▪ یKL 1د � �ز

▪ ی���E 1ن روZX زی�
ن

▪ )'�ر =�	� &"��9
ر� 2"�$

�K	 د"� �"RcC �ر
▪ دو =�	� &"��9

▪ دو =�	� &"��9
ر� � �ز)$



▪ دو =�	� &"��9
ر� +4%
ن

 ▪e٠٠�K	 $�4� �&"= � 9
 �"م #

 ▪e٠٠�K	 $�4� K R2 � 9
 �"م #

 �"م +Z &�ه�\٢٢▪ 

● d"ز +' $

.K �� �9 �"د
49 
� �ز را �9 )�=

�K	 �9 �"د
در ��2$ ا� روZX زی�
ن، RcC ،$�"2"� و +4%
ن را �$ 49

.K !�9 ری�4$ و ه�

$�E"� [ً&�� ب �ن� �+ K �� "�V ری�4$ و K�2 ن، درونK	 $�4� 9 � را �@ از
#


د.	

�9 &%4
ط �"د� و �ن را Z+ �9 &�ه� و � �ز
49 � 9
� �ز)$ �"د 	�K را �9 #

49
�9 ه�  $ '+ @2 @�2 .K !�9	�K را 9$ �!'� ا�Eود� و �!>Kر K !�9 +� ��&ً] ی1  �K	 د.�"د
د32 	

�bزه"ا ری�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=125826

  E")^'&را] ز��ن (�"ا+ 

▪ ز�9ن �9رگ ��و یKL 1د ی� ز�9ن �
�2#$ دو KLد

▪ �c& ���2" (!��cع- +"��ن- RcC"�) ی1 د$�2



$�b $2 2 " دو ▪


�B!"E $C دو � ��!$� @2 ▪


▪ =�رچ ! � � %


ر� G 2 ز& �� و �
ر� KLس دو � ��!$� ▪

�E�� از�K!9$ ا UR%E 1 و�! ▪

 �2
٢▪ � �ز &�

 �"م١٠٠▪ KLد �"� 

● d"ز +' $:


h !� ا32 . ز�9ن راd ن� *�d تK& �#ا32 و �WیW# ر� �ز�9ن WXا� 9

 & � �+ 3=K9�� � K<&ار� �ب رو� ز�9ن & "ی�ی� �9
ری�$ ��&] رو� �ن را


ش 9 �یN� K رو� ز�9ن را ی�� دو�9ر &� � "ی� وC �+ اری�W� �& j+� �د �"ف ز�9ن را رو" B9��و دا!$ ه�� 2 " و ی "�c& ���2 $�2ی1 د Kc9 

b �9 اری� ز�9نW� �& ی� وK�9 �& ز�9ن &� ری�ی� و در �"ف را Uرا دا� �K	 د � �ز �"دKL اندو
 # N_! ی��"<+ Kارت &]ی� ��9د . و=�� ز�9ن �34 �9ی"


ش Kc9 K!�9 ز�9C K�( اری�WB & 1 9$ ز�9ن &� ری�ی� و�! ��� *�d "در اوا� .K	�9 $�	32 �!"ا &��ب دا
ن را از �"ف ��رج &� �� � و داغ داغ �


رت &_"ف =�رچV ا �9 ��رد + � ور=$ ور=$ &� 9"ی� . در"!� Kc9 د
 +�ز� =�رچ را &� 	
ی � و �"د & �� � و در �"� ���� "ی� و &� �Wاری� 2"د 	


د =�رچ را در 2@ �
�B!"E $C &� ری�ی� و �ب ز�9ن را	 �K )� $ �ب =�رچ�ری
 �Vف و 9$ 2@ اE�y$ &� �� � و &� �Wای�2"خ &� �� � �9


د ز�9ن را K9رازا یd 1"ف دی@ &� �Wاری� اd"اف ز�9ن را ی1 	 � %X ��� و K!�9 ش
C K�C @2ز�9ن را ���ر U9�<& ف"d ی�ی� و" & �"RcC Nردی


ر� و ز�9ن را �9 2@ =�� Z 9 $%V�E ری�ی� و �& N = �9 سKL ز& �� و G 2 ر�
� Nدی@ دو ردیK�( �9 اف دی@ را"dا32 ا Z��& � �� & "� رچ

.� �� Z ی�+ �K	 رچ در�2$ 2"خ�=

�	�9��	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=79251



 �'&را]  �&��


اد hزم :& ●

: Uآ�
 آ %
و! � ١ آ %
 ی� ١▪ 2
2 @  آ

 KLدG 2 ▪e  ز& �� :

▪ رب  �
�B!"E  $C :ی�  2
م  � ��!$ 

 KLد٣▪ � �ز:

▪ !��  و UR%E :9$  & �ان  hزم 

▪ زرد)
9$ :آ�� 

 �"م ١٠٠▪ ذرت :

 �"م ١٠٠▪ آ"E@  9"ی  �K	�K  و �$�4 :

● d"ز +' $ :

ZXار�  روK<& رت  �]ل  در
V  $9 و �2@  � �ز را  �K9"ی  �#
�c& ر
d  $9 2 @  را

د.�@  از ایZ  آ$  � �ز 9$ اK�9ا 2	  q!ی�  ر[d �+  � 2"خ  &� آ�  

2
2 @ ه� را 9$  �ن  اE�y$  آ"د�  و &� �Wاری�  +� K&  $9ت   ،K&ی�  در�[d  q!ر\ Zد.�@  از ای
	  �K )رد +� �ب  �ن  آ
49  3R+  ارت  &]ی�"b  �د= >$  رو 

! ، �B!"E  $C
3  49
رد و �ن ���  رب  �R+  آ� �  +� �9 ه� �&  $E�yاد را ا
�� ، UR%E  و زرد)
9$  را ه�  اE�y$  &� آ� �  و &
اد را 9$ ه�  &� ز! � آ�ر +��م  &

 آ$  در �"�E  دیB" �9 رو3R+  ZX  داد� ای� ، $9  &
اد h�9 اE�y$ و K<& �9ار�  �ب  K&  $9ت  ! � 3L�2  رو�  b"ارت  &]ی�  &� ��ی� .در ��" G 2  ز& ��  را

E"� K2 @  +>"ی�� �9ی

د و &�!��9 � %X  @2 K	Kc9.K از �&�د�  	Kن  �
راك ، �ن &� آ� �  +� ی�  رD9  ��9د.9$  ی�د دا	�$  �9	 K آ$  �ب  �
راك  2	  $�

.K ف  آ�"V "�!رد
را در دی@  &


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73665



'&را] ��"ا�% �� 
��ز ر7;<


اد hزم؛& ●

▪ !_N � ��!$ روB9��E� ZX"دان

 ▪�٠٠$�E"� 32
 �"م � �ز ری�� �

�K	 ر� زی"� �2 �ب
▪ دو =�	� )�ی4

$9
▪ دو =�	� )�ی4
ر� زرد)


▪ دو KLد 9"گ 9

 ▪١٠�K 9
�! UR%E $!د داKL 

�K 9
▪ دو =�	� )�ی4
ر� +�4 �(� � �

 KLد UR%E ="&� در�$�2▪ 

4
ر� ز!�� U +�ز� ر! �K	�K ی� ی1 =�	� )�ی4
ر� �
در�
2 �	�= $2 ▪

U ��!ز

�K 9
� " 2 $�b دو ▪

Z (ر� دار
▪ ی1 =�	� )�ی4

 ▪\/١�K	 � �+ �9م 2 "ا"�
% � 

▪ دو =�	� )�ی4
ر� !�1

$�"2 $!�� � N_! ▪

 � ��!$ �ب�▪ 

▪ 2$ )'�رم � ��!$ 	�"

 ▪e٠٠U �ر�! " 	 "� # �% & 

▪ )�K 9"ش # �
+"ش

● d"ز +' $؛


اد را از =�9%�$ 9$ �"ف دیB"� ا!�>�ل ده UR%E\.K، � �ز ری�� و +��م ادوی$ ه� را ه�"ا� �9 روZX در =�$�%9 &����2 & .K 3 دهR+ $< =د 

\��
رت !
اره�� �9ری1 د= >$ 2 "ا�9 را در �"ف ��9 �$ ��� 2"�$ 9$ �ن اE�y$ �"د� ایK �� @ � K. �2@ �ن را 	V $9 � �+ �g = 1و �9 ی $

Kb Kود دو 3L�2 �9 �ب و �K!�� =�9 2"�$ و !�1 ��9د +��"د �� K. 2 "ا�9 را در =�9%�$ ا� �$ ادوی$ ه� را در �ن +3R داد� 9
دیK 9"ی�یK و WB9اری



 K �� $E�yرا ا UR%E ط ادوی$ ه� و � �ز و

	 �K و ��9د �2@٢٠و WB9اریK ز&�!� �$ 2 "ا�9 �
ب ��9 $�4	K. �2@ 	�" و &%4C � ! "Bد= >$ دی 

.K �� ش 2"و"+
	 " !�ر� U را اK �� $E�y و �@ از داغ 	Kن ه�"ا� �9 9"ش ه�� # �

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=84746

'&را]  ��رچ  �� 5&.� 


اد hزم :& ●

 �"م ٢٠٠▪ =�رچ : 

 �"م ٠٠\▪ �
	3  )"خ  آ"د� : 

 KLد٢▪ � �ز: 

 KLد٢▪ +�4  &"غ : 

 : ZXر� ٢▪ رو
 =�	�  WXا�

 �E9$  & �ان  آ� : UR%E و  ��! ▪

 �E9$  & �ان  آ� : Z)و �وی  Z (دار ▪

● d"ز +' $ :


رت  � %�  V  $9 آ� �  و ی� �&  �K!رار �'!� Kc9 آ"د�  و  �)� ، $��ری� �"د&� آ� � . �2@  � �ز را ر!�K  آ"د�  و K<& �9ار� رو3R+  ZX اK�9ا =�رچ ه� را 	

"Kc9  $%b +�4  &"غ ، !��  و UR%E  و دار) Z  و�وی(Z  را $9  &
اد&� ده �  و =�رچ  و �
	3  )"خ  آ"د� را ه�  9$  � �ز اE�y$  آ"د�  و +3R  &� ده � . در&


�B!"E  $C ، آ�ه
 و +"g9$  ه� ا�R�2د�  آ� K.اE�y$  آ"د�  و �
ب  �!'� را&%4
ط &� آ� � . &� +
ا! K 9"ا�  +�� Z  ایWX  Zا از��2ی��+� ، U�&  �


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=75361



'&را] �&*�� ر7;<


�E$ ی�� از WXاه�� �"ا!"ژ� و �
	��� ا32 �$ در ا!Kاز� ه�� &N%�4 و �9�


h 9"ا� �34 ا!
اع &N%�4 �ن از�c& �#د و
	 �& *�d ن
��!
روش ه�� �

.K��� �& د��R�2ان و2 %$ �34 ا
�L $9 ز��ق �Cا

$�E
در�b#� �$ ا�" 9"ا� �WX 34ا �L%$ داریK و در Z�y ه
س �
ردن �

.K �� 32در � ! "E"و�ن را در &�ی� K !ا
+ �& ،Kد� ای"�


اد hزم �9 9> $ �
�E$ ه� &��Rوت ا32 و#� ا&��wن& ،$�E

ع �! Zا#��$ در ای

از و#�  �9رگ +"  
�E$ ری�� � از  ا!Kاز�  #�wظ   $9  $�E
�  Zای !Kارد.  y"ر�  �ن 


)1 +" ا32.� M!"9 �#
�c& �ه� $�E
�

 د= >$ ز&�ن hزم ا32.9e٠"ا� �34 ایWX Zا 


اد hزم:& ●

▪ ی1 =�	� 2
پ �
ر� روZX زی�
ن

 �"م � �ز (�"د 	
د)٢٠٠▪ یKL 1د ی� 

 �b$ 2 " (#$ ی� ری� �"د 	
د)٢▪ 

 ▪٢U ��!در ز

ر� �� ��( �	�= 

▪ ی1 =�	� )�� �
ر� �
در +�4 �(� �


ر� �
در زی"� ٢��2▪ � ��( �	�= 

Z (در دار
▪ ی1 )'�رم =�	� )�� �
ر� �


ی�٠\▪ ی1 2
م � ��!$ ی� %� j�)� م"� 

 ▪٢�K	(� � �"د�ر� 9"گ 
2
پ � �	�= 



 �"م &[��9دام K9ون �
32 (�"د 	
د)\\▪ ی1 2
م � ��!$ ی� 

▪ ی1 � %
�"م �
	3 )"خ �"د�

 �"م �� " دا�U !�ن �E!���٧٠▪ ی1 � ��!$ ی� 

▪ یKL 1د +�4 &"غ (زد� 	
د) [�	��ی� �9 �
اص +�4 &"غ]

▪ روK<& $9 ZXار hزم


ر� �
در زRL"ان� ��( �	�= N_! ▪

● d"ز +' $:


در +�4 �(� �، زی"� ��2، �
در ) ی1 �"ف &4_
ص &�ی�"وE" �&�د� �"د� و روZX زی�
ن را 9$ ه�"ا� � �ز و 2 " �"د	�K و ادو١� U&�	) ت�C $ی

K= �را رو "E"و�ی�& .K ار ده"= "E"و�ی�& Uون در، دا�K9 و Kدر �ن 9"ی�ی (Z (و دار U ��!ت ١٠٠رت زK& $9 و KVت،\درK& Zای �d .K �� � ��+ $< =د 

[U ��!اص ز
ی1 �9ر در &�ی�"وE" را �9ز �� K و &
اد را ه� K !�9. [�	��ی� �9 �

٢ 3	W� 3 )\ ) �@ از	
"خ �"د�، �
در زRL"ان، �� " !�ن د= >$، �"ف �bو� &
اد را از &�ی�"وE" 9 "ون �وریK و �(�j، �(� � �"د	�K، �9دام، �

Zن از ای���E ار ی1 )'�رمK<& @�2 .K ب ورز ده

#$ در�وریK. +��م &
ادو +�4 &"غ را 9$ �ن اE�y$ �"د� و �9 د32 �%� U�	 $9 32ط را درد
%4& 

.Kرت در�وری
V Z را 9$ ه�

٣
� @�2 .K �� ب"( ZXن را �9 رو� Uرا �&�د� �"د� و دا� "E"و�ص &�ی

رت یh 1ی$ در �N �"ف ) �K و) h�b ی1 �"ف �9رگ &4_V $9 ه� را $�E


�E$ ه� ��9د.١٠٠ د= >$ رو� =Kرت K9٧ون �Wا	�Z در، K& $9ت � �+ K �� Z	رو KVدر

.K �� "�) 9 $< =د K�( ت راK& Zای ،K��4�! تK& Zای �d ه� $�E

ر+� �$ �Vی1) در $��!

34 �
�E$ ه� را در ٢!��$ � ،K!
	 ��! �C ر� در �"ف���ه� ی $�E

C$ 9$ ای��$ ه�$ �+٢) �9 ��b ٣ ی�.K ا!��م ده $%b"& 


�E$ ری�� را &� +
ا! K 9$ ه�"ا� &�32 و � �ر و !�ن٣ +� ٢در ��ی�ن �34، ه�$ �
�E$ ه� را رو� ه� در ی1 �"ف ری�4$ و � .K �� م"� "E"و�د= >$ در &�ی 

.K �� U &

Zه�('"� �!]ی : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=100248



'&را]  5&.� 


اد hزم :& ●

: 3	
�  $% E ▪د، ه" ی�  ٢KL م ٣٠٠"� 

: �K	  �K!دا�  ر
 �"م ٢٨٠▪ �� " �

: �K32  آ�
�  �B!"E  $C
 �"م ٨٠٠▪ �

:" 2 ▪١ $�b 

4
ر� e▪ روZX  زی�
ن :�
2  �	�= 

 �"م ١٠٠▪ ری�wن :

 �"م ٠\٣▪ � �ز:

 KLد٢▪ UR%E  د#�$ :

 KLد١▪ آKو:

▪ آ"� :ی�  )'�رم  � ��!$ 

4
ر� ١▪ 	�":�
2  �	�= 


ز ه�N_!: �K  =�	�  )�ی4
ر� C ▪

▪ !��  و UR%E :9$  & �ان  hزم 

● d"ز +' $ :


C$ ه� را �"د�  آ"د�  و $9  2 � ،K 3  دهR+  ZXرو  �	و در ی�  =� K 2 " را �"د آ�  $�bو 9"گ ه��  �ن  را Kی
" اE�y$  آ� K و +3R  ده K.ری�wن ه� را 9(


V  $9 ز را� �.K ای�R 9  " را9$  �ن�	و   UR%E ، ��! ،K آ�  $E�yا آ"د�  و 9$  2@  اKCد#�$ ه� را  UR%E ،K ی
رت  ور=$ ه��  !�زك  �9"یUR%E ،K  و آKو را ! � 9(


#�  و آKو را 9"ش  �y"L  ده K، در �K!�&  �=�9  روZX ، � �ز را +3R  ده K و �2@ d  9"شKهK9  3R+  �ارK<& و K آ�  $E�y�9=�  ��2� ه� را 9$  �ن  ا 


ز ه�K�  را 9$  �ن  �R 9ای E.K %$ ه� را $9C و  UR%E ، ��!.د

رت  9"ش ه��  آ$  �ب  �ن  آ�&] +�4 " 	V  و در آ"�  از ١ Kف  2"خ  و از٢ �2!��  در �وری"d 



ز�  9"ی�یK و +�$ ه��  ��	3  ور=$  	�K  را رو�  �!'� ="ار ده K و 2@  را اE�y$  آ� K، �� "+�9$  ��رج  آ� K و !��  و K !�9  UR%E.��2� ه� را در �"ف  !


اد 9"ی�یK، �2@  �"ف  را K&  $9ت  &  Uرا رو�  آ  �K	  �K!د&��  \٢ +� ١٢ر "E د= >$  در e3  +�ز� ٠٠�ا را �9 !�ن  �9WX  Zل  ای�b.K ر!'�ی3  ="ار ده�E  $Cدر 

.K 2"و آ�


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73573



'&را]  5&.�  �� �"گ  �2) 


اد hزم :& ●

 : $�4�  3	
 �"م ٣٠٠▪ �

 $�b 2 ": دو ▪

▪ روZX  &�یD : ی�  )'�رم  ���Eن 

4
ر� �
▪ �رد: دو =�	�  2


ان  #  N_! : ب� ▪

▪ � �ز)$ : ی�  KLد

 �"م ٣٠٠▪ 9"گ  آ%� : 

▪ ادوی$ : K<&  $9ار hزم 

● d"ز +' $ :


	3  را ری� �"د آ� K و�  @�2،K ا � �ز)$ ه� و 9"گ  آ%� ه� را �"د آ�K�9ا

(ا�"دو32  
	3  را �  @�2 ،K آ�  $E�yو9$  �ن  ادوی$  ا K آ�  �K!2 " را ر


ا! K )"خ  آ"د�  ه� ا�R�2د� ) 9$  ه�"ا�  K&  $9 " 2ت  ی� + �& K 	�9  $�	دا


�9 �+ K آ�  $E�yاد ا

راك د= >$  دررو3R+  ZX  ده K و �ن ���  � �ز)$  و 9"گ  آ%�  را $9 &� K !ا
+ �&  3#�b 9$  دو ،K	  $�E"� ز&�!�  آ$  �ب  �ن .K	

49
ریK ودوم  ایZ  آ$  رو�  +�$ ه�� K !ا
  آ
)�  !�ن  �9آWB9 3اریK +� در K&  $9 "Eت  د�  د= >$  b"ارت 49
رد.�
	3 را 2"و آ� K; اول  ایZ  آ$  �9 !�ن  &� +


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=74242



'&را]  5&.�  �� �" = 


اد hزم :& ●

▪ �ب  �
	3 : دو # 
ان 



	  $�+  3	�K : ی�  آ %� ▪


  32�  $�E"	KL  $2 : �Kد�  �B!"E  $C
� ▪

 : �K	 ز ری�� � ▪e�2
 KLد &�

4
ر� �
▪ �ب  # �
: دو =�	�  2


رت  +��یK<& :( Uار� V ان  (در"RLز ▪

▪ آ"� : دو =�	�  WXا�
ر� 

▪ �رد: ی�  =�	�  WXا�
ر� 


 ��L!� : ی�  KLد� # ▪

▪ روZX  &�یD : )'�ر �L	�  WXا�
ر� 

● d"ز +' $ :

K 3  دهR+ Kا �9یK�9ر�  آ"�  را ا
4�
4
ر�  روZX  و ی�  =�	� 2�
دو =�	�  2

و +�$ ه�� �
	3  را در �ن  2"خ  آ� K (&�!�K +' $  = �$ )،�2@  � �زه� را در

 �K	 د"�  �B!"E $C
� Ubا"&  Zد. �@  از ای
 را $9  �
	3  اE�y$  آ� K و9$  �ن  !��  و K !�9  UR%E. �@  از&�ه� +�9$ ا�  KCا��!$  +3R ده d �+ K]ی�  	


ا! K زRX"ان  ه�  9$  �ن آ��  2"خ  	Kن �
	h�b ، 3 �9یK � �زه��  2"خ  	�K  را 9$  �ن اE�y$  آ� K و Kc9 رو�  �ن+ �&  Uرت +��ی
V در .K 	��9 رد�  


ش  49
رد. �@  از ایZ  �9ی�Kب  �
	3  و دو =�	�  �ب C  $< =د K�( KاریWB9و K آ�  $E�y3  ��9داL�2  ت  ی�K&  $9 KاریWB9 و K آ� $E�yرا ه�  9$  �ن  ا 
� #


د.	  $�E"� [&ب  �ن آ�� �+

 $9

راك  	�� آ�  ا32 ، &� +
ا! K �9ز ه�  �ب # �� �	"+ KیK" دی�34 ، ا� "��  $%b"& درK ز& ��  2"خ  آ� G 2،K �2ا
 �ن  اE�y$  آ� K. در ��ی�ن  ا�" �




ص  �9 !�ن  #_49،K آ�  U &  �9 !�ن K !ا

راك  را ه�  &� +� Zای .Kراك  9"ی�ی

دو ه�  &� +
ا! M!"9 �9 K  9$  ه�"ا� و رو�  �	 �&  ���	

اش ، آ$  9� �ر �

.K ن  !��ی�C ش

اد� !!��


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=74267

'&را] 5&.� �� �0;7!�ت


اد hزم& ●

▪ ی1 )'�رم ���Eن روZX زی�
ن

 ▪e\٠�K	3 �"د	
 �"م �

" 2 $�b j	 ▪

3	
▪ 	���E jن �ب �

$C
▪ دو =�	� WXا�
ر� رب �

▪ ی�= 1	� WXا�
ر� 	�"

Z)ر� �وی
▪ ی�= 1	� WXا�


▪ دو KLد 9"گ 9

▪ دو =�	� WXا�
ر� �"�

�K	 ز& �� �"د G 2 ن���E 3Rه ▪

▪ یKL 1د � �ز

�K	 د"� Mی
▪ دو ���Eن ه

UR%E 1 و�! ▪



�K	 د"� �"RcC �ر
▪ دو =�	� WXا�

● d"ز +' $


	3 �"د 	�K را $9� @�2 .K ارت &]ی� ="ار ده"b �ن را در �"ف &����2 ری�4$ و رو
 �ن اE�y$ �"د� و 9"ا� ��M د= >$ �ن را +3RروZX زی�


اد درون =�9%�$ اE�y$ �"د� و ی1 د= >$ ا�Cز� & $9 Kد �"د� ای"� U�= 2 " را �$ از .K د. �2@ �ب &"غ و ادوی$ راده

اد �9 ه� +3R داد� 	& K ده


ش �&Kن در �"ف را WB9اریK و b �9 �+ K �� "�V"ارت &]ی� �9 ه� 9C $9 د� و �@ از"� $E�yد.ا��

9 �K	 د"� Mی
 د= >$ b"ارت ده d [ً&�� �+ K]ی� ر!٢٠q"ا� در �"ف &��G2 دیB"� �"� را اE�y$ �"د� و G 2 ز& �� �"د 	�K را �9 � �ز و ه


د.	

 د= >$ �9 ه� ��9د. RcC @�2"� را اE�y$ �"د� و �
را���2e٠ی��ت را $9 �
	3 اE�y$ �"د� و K9ون ایZ �$ در �"ف را WB9اریK �� "�V ،K +� 9"ا� 

.K �� U & را

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=131710

 (2�  L5 ��  �.&5  [را&'


اد hزم :& ●


▪ �U  آ%� : ! �  آ %

 : ZXر� ٢▪ رو
 =�	�  WXا�

▪ � �ز: ی�  KLد

 �"م �٠٠▪ �
	3  )"خ  آ"د� : 



 �E9$  & �ان  آ� : UR%E و  ��! ▪

 :" 2 ▪e $�b 


ان ١▪ �ب :  # 

● d"ز +' $ :


 �"د آ� K.� �ز را �
32  آ��K  و �"د آ� K. روZX  را=�( �9  Z�� در&�ه ��9$  ری�4$  و �@  از داغ  	Kن  � �ز را دا�U �ن  ری�4$  و�U  آ%� ه� را �@  از 	


	3  را ه�  $9 &� .K آ�  $E�yز داغ  ا� �  Uآ"د�  ودا�  �K!2 " را ه�  ر Kc9 K اد2"خ  آ�
�ه ��9$  اE�y$  آ"د�  و �
ب  +3R  ده K. !��  وUR%E  را ه�  $9  &

 �K!�&  �=�9 آ%�'� را در  U� .K از &�ه ��9$  ��رج  آ�" BRاد را �9 آ
روZX  2"خ  آ"د�  و &�ی$  �
	��  را ه�    $9�U  آ%� ه�اE�y$  آ� Kا�Eود�  و �2@  &

.K ی��!  U & 

اد را دا��E"�  U  ری�4$ و ه�"ا�  �%&  Z�2@  ای


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=75115

'&را]  G  �.&5"خ  �"د<  و  	&د *" #% 


اد hزم :& ●

▪ روZX  زی�
ن : ی�  =�	�  )�ی4
ر� 

 : �K	  $# " 2 ▪٢ $�b 

 : �K	�2 �"د
 KLد &�
١�2▪ � �ز &�

 �"م ٠٠\▪ �
	3  )"خ  آ"د� : 

 : �K	  �K!ر  �B!"E  $C
� ▪eم ٠٠"� 

 : �B!"E  $C
 =�	�  WXا�
ر� ٢▪ رب  �

 =�	�  )�ی4
ر� ١▪ &%4
ط ادوی$ : 



 : �B!"Eد
 �"م ٣٠٠▪ آ��"و !4

 : �K	  $�4� K R2 د
 �"م ١٠٠▪ !4

▪ RcC"�  +�ز�  �"د 	�K : ی�  =�	�  WXا�
ر� 

● d"ز +' $ :

روZX  را در &�ه�  +�9$  �9ر��  ری�4$  و رو� b"ارت  WB9اریK، 2 " و � �ز را در �ن 

 $E�y3  را ا	
9"ی�یK و ه� K !�9 +� ز&�!�  آ$  � �ز آ�&] !"م  	
د و در ادا&$ �


� ا� '= �ن     q!ر آ$   ز&�!�    �+  Kو��9ی  K ده ادا&$   زدن   9$ ه�   و   K آ�

،K ط آ�

د.�
�B!"E $C  ر!  �K	�K ، رب  و ادوی$  را اE�y$ آ"د�  و �
ب  &%4	

4
د�B!"E  و !4
د K R2 را اE�y$  آ"د� �2@  درب  �"ف  را�Wا	�$  و WB9اریK +� ز&�!�  آ$  �
	3  آ�&] �$�4 	
د رو�  b"ارت  ��9! Kc9  $%b"& در .K!

.د= >$  K9ون  ای��$  درب  �ن  را WB9اریK، ��9یK.در ��"یRcC  $�w#  Z"�  را اE�y$  آ� K\و Kbود


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=76847

'&را] I +&@�2�� �� �R��&5 �.&5�ز<


اد hزم 9"ا� & ●٨:"R! 


ان=C $#�2

�"م١/\�
	3 2"د32 �% � 

=�2
�& Mی
 KLد٣ +� ٢ه

=�2
�& �B!"E $C
�٣ �+ eدKL 

٣# �
+"ش= �+ eدKL 

=" 2٣ �+ e"� 



4
ر�٢!��cع و +"��ن �"د �"د�=�
2 �	�= 

 �"م�١٠٠"�=

=K R2 م٠٠\� �ز ری�"� 

=Dی�& ZX٣رو �+ e�ر
4�
2 �	�= 

4
ر��١رد ��Kم=�
2 �	�= 

�E�� رK<9=UR%E 1 و�!

● d"ز +' $:

j &]ی� &� �Wاری� +� �"م 	
د.ور=$ ه���
	3 را در =��cت �
)1 !�ز� ور=$ &� �� �.روZX &�یD را در �"ف &����2 &� ری�ی� و رو� �+

 )� 3	

د.�
	3 را 9'� &� ز! � +� ��� 2"خ�
	3 را در روZX &� ا!Kازی� و b"ارت را &]ی� &� �� �.در �"ف را &� K�9ی� +� �ب �	 �K


	3 &� ری�ی�.و=�� �
	3 ��� �١34�"دد.� Uدر دا� �K 9

ان �ب را �9 ��2ی'�� �"د 	�K و 2 " � # �& $<%b $<%b،�K�� 32
،ه
یM را �


	3 &� ری�ی� و در �"� Uرا دا� �K	 ی� و � �ز �"د

ی �.ه	 �& �K�� 32
ف را &� �Wاری� +� �
	3 و ��2ی'� �$�4 	
د9"ی�.� �ز را ه� �

�9
ش &� ری�ی� و �
32 �!'� را �"�E$،�"د &� �� �.�رد را � �' B!"E $C
�9 �"� ��� 2"خ &� !��ی � و در اوا�" �d* دا�Uو#� #$ !(
د.رو� �

 $C

	3 &� ری�ی�.�� Uدا�،$�E"� ه� را

	3 &� ری�ی�.��� !�1 و UR%E،و �ب دو KLد از # ��� �� �& $E�yرا 9$ �ن ا �K	 ه�� �"د �B!"E


ش �
را� را در �"ف &� �( � و C $2 �+ از دو Kc9.� !ه�� !�ز� &� 9"ی� و رو�١و 9'� &� ز $<%b U�	 $9،32 �"د�
 KLد # �
+"ش را �

.� � ( �& 3	
�

E"ی�ل

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=17323

%-7;-
'&را] 5&.� 




اد hزم:&

 �"م �
	3 ا�2 ��٠\٧

٣\
 �"م �
در &4_
ص +�آ

(�#
�c& $ی� ادوی)

٢Dی�& ZXر� رو
4�
2 �	�= 

 KLد UR%E د#�$ ا� ="&�١

 KLد UR%E د#�$ ا� زرد١

 KLد � �ز ="&�١

e�(
 KLد �
�B!"E $C آ

٢�K	 (� � �"د�ر� 
4�
2 �	�= 


رت !
اره�� �9ری� �"د آ� K. روZX راV $9 3 را	
�

�G �9رگ داغ آ� K. � �ز را �]ل آ"د� وg! $9�+ در ی�

�+ K 3 دهR+ 3 و � �ز را	
� .K3 در +�9$ 9"ی�ی	
� �9

ز&�!� آ$ �
	3 آ�&ً] ��4$ و 9"	�$ 	
د. !�� و

ادوی$ را اE�y$ آ� K و Kc9 از )�3R+ K �!'� را در �"ف


رت �]ل ه��V $9 ه� را UR%E .K آ� �#�� �"Bدی

!"م  �+  K ده  3R+  $9�+ در ه��ن  و   K آ� �"د  �9ری� 

�B!"E $C
� .K !"دا�3 و � �ز را 9$ +�9$ 9"	
� .K!
	


رت �]ل ه�� �9ری� �"د آ� K و �9 �(� �V $9 ه� را

�K	 داغ $C
� �+ K هK9 3R+ K�( و K آ� $E�yا اWX $9

و آ�� !"م 	
د. WXا �&�د� 2"و ا32.

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=10856



'&را] 5&.� و �"و�%2


اد hزم& ●

�K	 $<%b د � �زKL 1ی ▪

@E"� 1(
▪ یKL 1د �2=$ �

▪ ��� �%� 9"و�%�

Mی
▪ یKL 1د ه


▪ ی1 9"گ ��ه

1(
� �B!"E $C
▪ یKL 1د �

�K	د"� �"RcC �ر
▪ ی�= 1	� WXا�

UR%E 1 و�! ▪

 ▪١٠٠"R!9"ا� دو �K�R2
 �"م �
	3 را$�2 �

▪ ی1 =�	� &"��9
ر� روZX زی�
ن

● d"ز +' $

K.اK�9ا �
	3 را �9 ��� �ب 9$ �را&� ��9یK و �2@ �ن را در +�9$ �9 ��� روZX زی�
ن +3R ده 

.K �� و �"د $����2ی��ت را��&ً] 	

 د= >$ �9 �49ر ��9یK.�١٠%� 9"و�%� را 

.K!

رت b%>$ ا� �"د �"د� و در ��� رو�C�+ ZXی� +3R ده K �$ !"م 	V $9 �2@ � �زه� را

.K 	��9 UR%E اد !�1 و
9$ & �ان د4#
ا� $9 &

.K �� U & ا را در 9(>�ب ="ار داد� و �ن راWX Zاد ای
& U�	 �9��&


اه"�]C ه"خ�&]

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=115325



'&را] 5&.� و �0;7!�ت

3، $9 �
در UR%E ="&� و  "�c& �� 2	�K و	
� q!ش �ب و ر

را� �� Zای

�9 !4
د X]ف دار 9� �ر +�ز� و UR%E د#�$ ="&� ر!q زی��ی� � Kا �"د� ا32.

.K �� فWb را �&"= UR%E K !ا
� & ،�K�+ نK	 �� �9"ا


اد hزم 9"ا� & ●e:"R! 

 �"م ا��2��� !�ز�١٢٠▪ 

▪ ½ � ��!$ �ب

 ق.س. 2@ 2
ی�٣▪ 

 ق.چ. �رد ذرت ی� !(�٢$�2▪ 

�� 2 UR%E در
▪ ½ ق.چ. �

 ▪٨/١�&"= UR%E در
 ق.چ. �

32 (!4
ده�� 9� �ر +�ز� ا� �$ ه�
ز دا!$ �ن١▪ 
4
د �9 ��2 �! $!�� � 

(.K!دار Z"ی 	��2 
��&�K)! U و �

�K	 د#�$ ��2 ی� ="&� �"د UR%E $!�� � ½ ▪

 ▪١�K	 2 " ری� �"د $�b 

 ▪١�K	 رچ +�ز� �"د�= $!�� � 

 ▪١ZXق.س. رو 


K9 $#�2ون )"٠�9\٣▪ � 3	
 �"م �

● روش +' $:

١.KاریWB9 د� ���ر
�! j�9� ،Kن ��9ی� �K�9 $��)ا��2��� را ��d د�2
ر &�Kرج رو� 9



��2 &%4
ط �"د�، ���ر WB9اریK.) در ایZ 9 Z، 2@ را 9$ ایG +"+ Z �&�د� �� K: �ب، 2@ 2
ی�، �رد ذرت و R%E%'� را در ��٢2��& $

٣) �!K( ی1 =�9%�$ �9رگ $+ (Wok"� 3��4
ده� را از L"ض دو =! .K �2 ="ار ده
د� ه�"ا� UR%E �9) را �9 ا!��K روZX )"ب �� K و رو� b"ارت &�

�ت ��� !"م 	
!K د= >$ رو� b"ارت ��9یK، =�رچ را اE�y$ �"د� و &
اد را 9$ ه� K !�9 و +� ز&�!� �$ ��2ی�١د#�$ و 2 " دا�U =�9%�$ ری�4$ و 

.KاریWB9 �2@ �!'� را از =�9%�$ ��رج �"د�، ���ر .K��9ی

e"� $E�yا Kای �Kاره�ی� !�ز� 9"ی
! U�	 $9 $� 3 را	
 د= >$ ی� 9 �)" در �bل 9'� زدنe +� ٣د�، K& $9ت ( روZX را دا�K( $�%9�= U!� ری$�4، �


	�'� را در ی1 �
	$ =�D�C $�%9 �"د�، 2@ را 9'� زد� در &"�� =�9%�$ 9"ی�یK و +� .K��9ی،K ارت ده"b د
� ز&�!� �$ ��� X% � و ��bب دار 	

 KاریWB9 و K ط !��ی
 د= >$ دیB" ��9د. ا��2��� را اE�y$ �"د� و 2"و �� ٢K +� ��2١ی��ت را اK �� $E�y و �9 �
	3 و%4& @2

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=101125

%3�
'&را] 5&.� و ��4 ز


اد hزم:& ●



	3 )"خ �"د�= ! � � %� ▪

 =�K	 ��9� �� &ز G 2 ▪١�\
% � 

 KLد١▪ +�4 &"غ ��م= 

 =�K	 د#�$ ا� ری� UR%E ▪د١KL 

 =�K	 �K!١▪ 2 "ر$�b 

 KLد�9رگ٢▪ � �ز= 

 =�K	 �K!م ر�� Mی
 KLد٣▪ ه

 =�K	 �K!١▪ �� " � ��ا ر�\$��9 



▪ !�1 و UR%E= 9$ & �ان د4#
ا�

 =3	
� 3'C $9
��9
ر�٢▪ زرد)"& �	�= 

 3	
� 3'C �ر�١▪ ادوی$ ��ر
� �9"& �	�= =

 �K	 3 ری�R2 �B!"E $C
� ▪١Z 3 +�ی'C دKL =

 =�K	 د#�$ ا� ری� UR%E ▪١Z 3 +�ی'C دKL 

3 &%4
ط !�
دن G 2 �9 ز& ��'C �ارK<& �9$/ادوی$ ��ر
▪ !�1 /زرد )

�K	 ��9�

▪ روZX &�یD 9$ & �ان hزم C'3 2"خ �"دن �
	3 و )"ب !�
دن �"ف � "�@

● d"ز +' $:


د� و 2"خ &� !��ی � �2@ �
	3 )"خ �"د� �! $E�yه ��9$ ری�4$ و � �ز را ا�& Uرا دا� ZXورو �K	 �K!رد Mی
را ه�"ا� �9 2 " ر! �K	�K/ ه

 �@ از &%4
ط و 2"خ �"دن ���ر &� �Wاری�.UR%E د#�$ ا� ری� 	3R+ �K داد� و �2@ !�1 و زرد)
9$ و ادوی$ و UR%E را ! � اE�y$ �"د� و


د� و �
ب١در �"G 2 �E ز& �� � ��9	�K را �9 ر!�K در	3 ر!�K �"د� و �2@ �! $E�y9$ و ادوی$ ا
 KLد +�4 &"غ ��م و ��� !�1 و زرد)

&] در+$ �"ف �'Z �"د� +� 9_
رت ی��
ا�3 �"ف&%4
ط & � �� �2@ �"ف � "�@ را )"پ !�
د� و &%4
ط G 2 ز& �� را دا�U �ن ری�4$ و �!"ا ��

� �K	 �K!و �� " ر K !�	

د . �2@ �9 &%4
ط �
	3 )"خ �"د� رو� G 2 ز& �� را ��&] �9	 "�$C
 ��ا را رو� �ن 9"ی�یK و UR%E �9 د#�$ ا� و �

4#
ا� +�ی Z !��ی �2K@ �"ف را K�9ت K9 و ی� K !�	
 درB �!�2 $C"اد١٨٠ د= >$ در���"� وE �2"�9 درb $C"ارت �B!"Ee٠ �"د 	�K رو� �!"ا �9

 د= >$ ���ر\��رج �"د� و K�9ت  د= >$ =�U �"م 	�K ا 32�Wا	�$ +� � $�4	�K و +$ G 2 ز& �� d]ی� �"دد �2@ �"ف را از E" �١٠$ Kbود 


ش �Cن)!) .K $ �2@ �9ه��ن �"ف �!"ا 2"و !��ی�	اW�


ا! K<& Kار + �& Uرت +��ی
V ط٣٠٠((در
�9 �%9 �
 را �9 &%4
ط &
اد �
	3 )"خ �"د� &%4 �K	 3 داد�R+ و �K	 م =�رچ 9"ش داد�"� (( K ی��! 

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=96602



%3�
'&را] 5&.� و ��4 ز


اد hزم& ●

▪ ی���E 1ن �
	3 ری�

 ▪٠\٢�K	 ز& �� �"د G 2 م"� 

�K	 �2 �"د
▪ یKL 1د � �ز &�

�K	 ن =�رچ �"د���E 1ی ▪

▪ روZX زی�
ن

1�! ▪

�&"= UR%E ��� ▪

▪ ی1 =�	� &"��9
ر� +4%
ن �(1 ی� +�ز�

�"� �	�= N_! ▪

● d"ز +' $

اE�y$ �"د� و �"� را اK �� $E�y و K �� "�V +� 9"ا� ��MاK�9ا در +�9$ ا� روZX زی�
ن ری�4$ و �
	3 ه�� ری� 	�K را +3R ده K. �2@ � �ز را 9$ �ن 

� K =�رچ ه� را اE�y$ �"د� و 9$ �را&� &
اد راد= >$ � �ز و �
	3 �9 ه� ��� 2"خ 	
!K. �@ از ایZ �$ ��� !�1 رو� &%4
ط �
	3 و � �ز ری4

+3R ده K، در ایK& Zت �9یK در �"ف را WB9اریK +� �9 �ب =�رچ ه� &
اد ��� ��9د.

K �� $E�y3 و =�رچ ا	
.G 2 ز& �� ه� را در �"ف دی3R+ �"B داد� ه�"ا� �9 ادوی$ $9 &%4
ط �

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=132123



'&را] 5&.� و ��رچ


رد ! �ز& Uو�2ی ●

e\ان٠
 �"م �
	K9 3ون ا4�2

▪ �= $2	� WXا�
ر� روZX زی�
ن

��9
ر� !�1"& �	�= N_! ▪

UR%E �ر
▪ ی1 )'�رم =�	� &"��9

�K	 �2 �"د
�& Mی
▪ دو KLد ه

�K	 1 �"د(
▪ دو KLد � �ز �

 �"م =�رچ٢٠٠▪ 

 ▪e٠٠$�4� K R2 � 9
 �"م #

$C
▪ !_���E Nن رب �


در 2 " ی�= 1	� WXا�
ر�� ▪

�B!"E $C
▪ )'�ر KLد �

● d"ز +' $


	3 ه� را �$ � @�2 KاریWB9 ارت &]ی�"b �ن ری�4$ و رو
از =�U �"د �"دیK 9$ �ن اE�y$ �"د� و 9"ا� ی1در ی1 +�9$ �9رگ ی1 =�	� روZX زی�

.K �� $E�yا UR%E ا� 9$ �ن !�1 و
ا#� دو د= >$ +3R ده K و 9$ & �ان د4#

 �"د 	�K را �R 9ای K و �ن را 9"ا� ��M +� ه(3 د= >$در +�9$ دیB"� 9> $ روZX را ری�4$ و ه
یM را 9"ا� 2$ د= >$ در �ن 2"خ �� K. �2@ � �زه��

.K ارت ده"b "Bدی


�B!"E $C ه� را �"د �"د� درو� .K �� �49ر�� Kی$ �"د �"د� ایh $یh و $��
 $�4� �� 9	�K=�رچ ه� را �$ 	# @�2 K �� $E�yن +�9$ 9$ ��2ی��ت ا

.K !�9 UR%E ا� !�1 و
را ه�"ا� =�رچ درون +�9$ 9"ی�یK و 9$ & �ان د4#

 K �� $E�yاد درون +�9$ ا
& $9 �K	 3 ه�� 2"خ	
 +�١٠و ا�Cز� ده K 9$ �را&� و b �9"ارت &]ی� 9"ا� رب را �9 �
در 2 " &%4
ط �"د� ه�"ا� �9 �

١\.K�R 9 �C د= >$ ��4$ و 

E"ی�K و� %�



&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=131354

'&را] 5&.� و �2) �"و�%2


اد hزم& ●

▪ ���E $2ن �%� 9"و�%�

 ▪٣٠٠3	
 �"م �

UR%E 1 و�! ▪

▪ دو =�	� &"�9 �
ر� روZX زی�
ن


▪ ی1 =�	� &"�9 �
ر� �%9 �

" 2 $�b 1ی ▪

$C
▪ ی�= 1	� WXا�
ر� رب �

● d"ز +' $

�%� 9"و�%� را �49ر �� �� K. 9"ا� �49ر�� �"دن �%� 9"و�%� ی1 +� دو د= >$

ز&�ن ���E ا32.

.Kن را در �ن 9"ی�ی
�2@ +�9$ ا� &��G2 را رو� 	c%$ &]ی� ="ار ده K و روZX زی�


	3 �9 �49ر �$�4 	
د.�2@ �
	3 ه� را درون روZX ری�4$ و 9$ �را&� +3R ده K +� ��&ً] !"م 	
د. �2@ در +�9$ را � �+ K �� "�V و KاریWB9

. د= >$ در +�9$ را 9"داریK و 2 " �"د و #$ 	�K را 9$ �ن اK �� $E�y و 9$ �را&� +3R ده �١٠K@ از 

رب را $9 &
اد اE�y$ �"د� و ه� K !�9 +� ��&ً] 2"خ 	
د.


ا� 9$ �ن !�1 و �R 9 UR%Eای K.در �"ف &����2 �%� 9"و�%� و �
	3 را ری�4$ و �9 !
� )��Bل &%4
ط �� K �2@ 9$ & �ان د4#




اه"�]C ه"خ�&]

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=122190

'&را] 5&.� و  	&د �� ��ر+

آ�ر� ادوی$ ا� &%4
ط ا32 آ$ از +"آ G ادوی$ ه��

K #
+  Uw&  $9  $��9  ،N%�4& ��3 ه�� !  �9  "�c&


ع $���2 &� 	
د. آ�ر���& �K�+ آ�ر� و �9 & �ان

،�&"=  UR%E  U �= از   �+�C ادوی$   G آ"+ از   G%Xا

و  $% %��	  �4+  ،Uه زی"�،   ،� �)�  �4+  ،Z (دار

رازی�!$ +' $ &� 	
د.


راك �
	3 و !4
د �9 آ�ر�� •

" 2 KLد  &�یD،ی�   ZXرو 4
ر� �
2  �	�= ی� 

آ�ر� 
در � )�ی4
ر�   �	�= �"مe٠٠آ
�K 9،دو   ،


اره��! 
رت V $9  �K	 د"� K�R2
� $% E  3	
�

�K	 �2 �]ل
، �"م #
9 �٠\�9١ری�،ی� KLد � �ز &�

��2٣٠٠�(
، �"م !4
د ��4$،دو KLد �
�B!"E $C آ

�K	 ٠٠\�"د�	�= ی�   ،�K	 ج �"د��R2ا �"م   ،

� ��!$ �ب،ی� KLد ="ص �رد ذرت،دو 2
م  )�ی4
ر� 



K داغ آ� ��را در +�9$ �9ر ZX3. رو	
� �cd �9 پ
2


	3 را در� .K 3 دهR+ $�4و 2 " و آ�ر� را در �ن ری

+� آ�&ً] 2"خ 	�K و 9"	�$  K 3 دهR+ ن ری�4$ و�

� 9
#.KاریWB9 3 را از +�9$ ��رج آ"د� و آ��ر	

د. �	


ر� آ$ E>� +"د 	
د. � �ز و #
9 � را آ$ �@ از �34 اd $9 Kار � %� آ�� �ب ��9یK<& �9 ورا Kدر +�9$ 9"ی�ی Kای $�E"� ن را� �E�yری�4$ و �ب ا �E�V ز

� K. �رد ذرت را در �ب Ub آ� K، ="ص 2
پ را �"د آ� 3R+K ده K +� � �ز !"م 	
د. �
	3 را ه�"ا� �9 !4
د، �
�B!"E $C و ا��R2ج 9$ �!'� اE�y$ آ


ش �&�K و �!>Kر �9
	K +�و در &%4
ط �ب و �رد ذرت 9"ی�یK و ه�$ را در +�WX $9 $9ا �R 9ای K. در�b#� آ$ WXا را ��C $9 KاریWB9 K !ه� ه� &� ز

.K ری�4$ و 2"و آ� G2��& د. �2@ در �"ف
	 � %X و �K!�& �=�9 ار آ�� از �بK<&

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=11740

'&را] R&��� �� 5&.� (�"ا+ ��R@3:ان)


اد hزم:& ●

 :�K	 3 )"خ	
 �"م؛٢٠٠▪ �


9 � ��2: ی1 � ��!$؛# ▪


رد 	�K: ی1 � ��!$؛� Mی
▪ ه

▪ G 2 ز& �� �"د 	�K: ی1 � ��!$؛

4
د �B!"E: ی1 � ��!$؛! ▪

▪ � �ز در	3: یKL 1د؛

 :�K	 �K!ر �B!"E $C
 KLد؛٢▪ �



 :Dی�& ZXر�؛٢▪ رو
2
پ � �	�= 

▪ �ب # �
 ی� �ب !�ر!M ی� �9[
ر�: K<& $9ار hزم؛

.�E�� ارK<& $9 :$9
▪ !�1 و UR%E و زرد)

● d"ز +' $:

 ،��2 � 9
# ،�K	 �K!ر �B!"E $C
ه
یM و !4
د �B!"E را 9$ �ن اE�y$ &� �� � و �9 ���اK�9ا � �ز را !B �� �"د �"د� و در رو3R+ ZX &� ده �. �


رت �
�E$ ری�� در &� �وری�V $9 و �K	 �K!را �9 � �ز ر �K	 3 )"خ	

اد &� ا�Eای ��ب &� �Wاری� ��9د. �& $9 �K	 ز& �� �"د G 2 و ه�"ا� 

"& 3	

ان از E %$ � &�ه� ی� �+ �& �&"= 3	
� ��C $9 اWX Zدر ای .K�R 9 �C [ً&�� اWX �+.د� �"د�R�2غ ا


اد� &�!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=101583

'&را] 
�ه% �� �0;7!�ت


اد hزم 9"ا� & ●�"R! 

▪ ی�= 1	� WXا�
ر� �"�

▪ ی1 =�	� )�ی4
ر� رازی�!$

▪ 	KL jد � �ز)$

 �"م &�ه� �#�2
ن٠\٢▪ 

�K	د"� Kی
▪ �= $2	� WXا�
ر� 	

�!
▪ !_���E Nن 2@ &�ی

▪ دو =�	� )�ی4
ر� �ب # �
� +�ز�

U�	 �!و�%b ���2�� $��▪ ی9 1



�� 2 UR%E 1 و�! ▪

Z ��+ �ز� 9"ا�+ Kی
▪ 9"گ 	

● d"ز +' $

در ی1 &�ه� +�9$ �"� را ذوب �� K و � �ز)$ ه� و رازی�!$ را در �"� ری�4$ و

.K 3 دهR+

.K!
	 1�� �+ K ز� ده�Cو ا K ار ده"= �E"� �2@ �!'� را در


+"ش و� # &�ی
!�، �ب   ،�K	 د"� Kی
�2@ +�$ ه�� �
)1 &�ه�، 	


ش و !�1 و ����2C در ی1 �"ف �9رگ �ب .K !�9 و ��&ً] ه� K ای�R 9 �'!� $9 را UR%E �2@ از �ب!�1 و K!
ه� را ری�4$ و WB9اریK +� !"م و �$�4 	

.K!
��رج �� K و WB9اریK 2"د 	

.K �� Z ��+ Kی
%4
ط �"د� و �9 9"گ ه�� 	& "BیK�اد را �9 ی
����2 و 9> $ &


رت +�K 2"وV $9 د راh�2 Z9 (�" ای UR%E ��� �9 K !ا
+ �& K 	�9 $�	" دو32 دا�$: ا��ـ !.K �� 

�bزه"ا ری�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=126013

'&را] 
�ه�`�

  :  �K�R2
� $g 3 &�ه	
 KLد٣�

 KLد�١ �ز  :  

  :  Mی
 KLدeه



�9 �
ر�١!�1  :  "& �	�= 

  :  K R2 ر��١رد
4�
2 �	�= 

���   :  UR%E

  :  K R2 �٠ �ز ری��\
% � 


� �ن را &� � "ی�.& $��&�ه g$ را �
ب 	

� �� �& 3��� �ز را �
2���K 9$ )'�ر =

ه
یM را 	��$ و &� +"ا	 �

2"�
ش را رو� �ن ="ار &� ده �.&�ه g$ و � �ز و ه
یM و !�1 و UR%E را �9 ی���E 1ن �ب در دیq �49ر &� ری�ی� و رو� ا�Cق  $%V�E[9 اری� وW� �&


ر� �$ d $9 � �� �& �� را qزی" دی j+� ردن �"د

ش �&K و 2"�
ش 	"وع 9$ +��ن �C $� ��=رتو
V  Zو 9$ ای K	�9 ش � %� &]ی�
+��ن 2"�


32 �ن از ا4�2
ا� �
!K ا32 و از ایZ ز&�ن Kc9 $9 2$ ر�E�� 3L�2 D9  ا32 +� &�ه g$ ��9د و �
اه K دیK �$ \E١(�ر دا�U دی1 � ��b9$ را

KCا &� 	
د


ر� رد &� �� � �$ �
	3 ه�� � �ز ه� رد 9(
د �2@ ی1 =�	� �رد+ �E�V 3 و � �ز را از	
B9���(

	Ub 3 �"د� در =�$�%9 �B9� Zرا در ای 


د &�ه g$ را در دی@ ="ار &� ده � ه
یM ه� را دور �ن &� ) � �	 � %X �+ اری�W� �& $�4و 2@ را رو� �ن &� ده �.ری 


ع �
را� را &� +
ان �9 � �زه�� K R2 2"و !�
د.! Zای

http://vista.ir/?view=article&id=33

'&را] 
�ه�`� و �0;7!�ت


اد hزم& ●



▪ یKL 1د 2 "

�B!"E �"+ دKL دو ▪

�K	 د"� @E"� $=�2 دKL دو ▪

�K	 د"� �"RcC ن���E ی1 )'�رم ▪

▪ ی1 )'�رم ���Eن ری�wن

▪ �= $2	� WXا�
ر� روZX زی�
ن

 ▪٣٠٠K�R2
� $g م &�ه"�

�B!"E $C
▪ )'�ر KLد �

▪ ی�= 1	� WXا�
ر� !�1

�K	 د"� Mی
▪ دو KLد ه

�K	 ن =�رچ �"د���E 1ی ▪

▪ یKL 1د �"+>�ل

�K	 ن � �ز �"د���E ی1 )'�رم ▪

● d"ز +' $

K.روZX زی�
ن را در ی1 =�9%�$ در ا!Kاز� &�
�2 ری�4$، � �ز را 9$ �ن اE�y$ �"د� و +3R ده 

E"� ،�B!"E $C
� ،" 2 @�2 .K 3 دهR+ ZXد� و در رو"� � �<+ 1(
@ و +"� �B!"E را 9$ �ن اE�y$ �"د�، در =�9%�$&�ه g$ را 9$ ا!Kاز� ه�� �

 د= >$ رو� b"ارت &]ی� ا�Cق ��ز ="ار ده K.٢٠را �Wا	�$ و K& $9ت 


	 �K 9$ ه�"ا� ری�wن، RcC"�، =�رچ و �"+>�ل اE�y$ �"د� و C ن �ب���E �2٢٠@ دو.K ز ="ار ده��ق �Cا $%c	 �2
 د= >$ دیB" رو� b"ارت &�

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=129839



'&را] 
"غ �� ��aد 
	W&ص


اد hزم& ●

1�! ��� ▪

 �"م ذرت٠\١▪ 

UR%E ��� ▪

�K	 د � �ز �"دKL 1ی ▪

" 2 $�b ر�'( ▪

1)� $!
▪ ی1 +� دو =�	� �

�K	 د 2 �$ &"غ �"دKL 1ی ▪

�K	 د � �ز ="&� �"دKL 1ی ▪

�K	 د"� K R2 �%� ی1 )'�رم ▪

�K	 د"� �B!"E $C
▪ یKL 1د �

�K	 �ر
+�2 � �)� ��� ▪

�K	 ه� �"د�	1 (
▪ ی1 د$�2 �

�K	 د"� ���E " �� ��� ▪

�K	 د"� $g9"+ دKL K�( ▪

�K	 ش �"د"+
▪ دو KLد # �

● d"ز +' $

49
�9 ��9یK و 9$ & �ان hزم 9$ �ن !�K !�9 1 �2@ درون �ب �ن 2 " �K	 را&"غ را �9 � �ز �"د 
 #$ 	�K را �9 �
!$ �(1 و ذرت اE�y$ �"د� و �%9 �


ش K!�9 و �ب �ن ��&ً] �� 	
د.�
را� � $�4	�K را دC K�( �+ K ز� ده�Cو ا K ای�R 9 را ���ر �ن9$ �ن �K	 ر �"ف &����2 ری�4$ و ��2ی��ت �"د

.K 	��9 رو� �ن ��E " �� ��� Z ��+ �و 9"ا K9"ی�ی

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان



http://vista.ir/?view=article&id=129499

�'&را] 
"غ �� �


اد hزم& ●

▪ یKL 1د �
)1 &"غ �$�4

�K	 �K!�2 � �ز ر
▪ دو KLد &�


▪ �= $2	� WXا �
ر� �%9 �

ZXار� روK<& ▪

▪ !_N ا�2��ن 	 "

▪ ی�= 1	� WXا �
ر� �رد ذرت



ت ه%
 و �ب ه%��� �d
▪ ی1 =

● روش +' $

� �ز ر! �K	�K را �9 روZX داغ 2"خ �� K ی1 =�	� ارد ذرت 9$ �ن ا�Eود� و

$E�yا MریK�9 را 
3 49
ر!K �2@ �ب ه%R+ ط و

ب �9 ه� &%4� �+ K !�9 ه�

�K9'�� �ن دی��b �+ K !�9 ه� G+"& ود� و�Eرا ا " 	 K !�9 ه� G+"& د� و"�

�& Kد� ای"� $c�= $c�= $� غ ��4$ را"& K !ا
+ �& $%b"& Zد در ای
	


	 Kن C ل�b در $� ��2 Uدا� K �� د��R�2ا!'�� �9ل &"غ را در �ورد� و از �ن ا

	 K �&�د� ا32 در+
ا! K ا42C $� "Bدو د= >$ دی Kا32 9"ی�ی

K �� U & �K	 ل[� �
�"ف �( �K و �9 ه%

&��D : +"ا!$ ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96078



'&را] 
"غ �� �� .�< I&ت


رد&  U_E �
 & 
ان �L $9  �'�+ 
ت 2 �� + 
ت و +  ��	 K�!�& 
� ه�ی�  &

q!و ر �Kده� �cd ان
�L $9 ان
ا�R�2د� ="ار !�� � "!K؛ 9%�$ �!'� را &� +

ده��K در 2@ ه�� &4_
ص �
	3 ه�� K R2 ه� 9$ ��ر 9"د.


اد hزم 9"ا� & ●e؛"R! 

 ▪eد 2 �$ &"غKL 

4
ر� �"�٢ �"م ی� \٢▪ �
2 �	�= 

4
ر� روZX &�یB9��E� D"دان�
▪ ی�= 1	� 2

4
ر� �رد eK R2 �"م ی� \٢▪ �
2 �	�= 

4
ر� �ب # �
+"ش +�ز�٣▪ �
2 �	�= 

 & %� # �" و ی� دو 2
م ���Eن �ب &"غ٠\١▪ 

▪ �]ل �
32 یKL 1د # �
+"ش 	 "از�

 	��$ !��cع +�ز�٣▪ 

(Z ��+ �9"ا) ع +�ز���c! $��	 1ی ▪

 & %� # �" ی� دو2
م ���Eن ��&$٠\١▪ 

▪ یKL 1د زرد� +�4 &"غ

 �"م ی� دو2
م ���Eن 	�� +
ت ی� +
ت 2 ��١٠٠▪ 

 ▪\٠(Z ��+ �9"ا) �� ت 2
 �"م ی� ی1 2
م ���Eن 	�� +
ت ی� +

▪ !�1 و UR%E 9$ & �ان hزم

�_L ص"= N_! �9 را �K 	
C ان �ب� & Z ه� ،K �	اK! ر+� �$ �ب &"غ در د�2"س
V ؛ در� y

ان �Cی�BیZ �ب &"غ▪ +�L $9 ط �"د� و
ر� &"غ &%4



.K �� $E�yا اWX $9

● d"ز +' $؛

١Xو رو �"� ،Kا �"دیKC ان �!'� را
Z را در +�9$ �9ر�� 9"ی�یK و رو� 	c%$ ا�Cق ��ز ="ار) Kc9 از ایZ �$ 2 �$ ه�� &"غ را ��� �"د� �
32 و ا4�2

"� U�2@ دا� K 3 دهR+ ��� و �"�، 2 �$ ه�� &"غ را در �ن ZXط رو
ف � "�@ ی� 2"ا& �� &4_
ص K � g9 "E.ده K. �@ از داغ 	Kن &%4

 ی� �Cی�BیZ �ن را 9$ ه�"ا� �ب # �
+"ش 9$ �رد 2"خ 	h�b�K �رد را دا�U ه��ن +�9$ 9"ی�یK و �@ از )�3R+ $�w# K دادن در �K!�� =�9 روZX، �ب &"غ

��c! $��	 $2 �K	ش و 9"گ ه�� �"د"+
� # �K	 �K!32 ر
� .Kش �ی
C �+ KاریWB9 و K �� $E�yاZ�2@ ای .K ای�R 9 ق
E اد
ع +�ز� را ! � $9 &

.K9"ی�ی @�" � Uدا� �K	 �K ( �ط را رو� &"غ ه�
%4&

 از � j �"م �� K �2@ در �"ف را WB9اریK و e$9 در�E $Cر!'�ی3 ی� 	��ر� ٠\٣ درB �!�2 $C"اد ی� ١٨٠ د= >$ رو� \١) E" ا�Cق ��ز را K& $9ت ٢

 د= >$ دا�E U" ="ار ده K.K&e٠ت 

(.K �� د��R�2ده�!$ �"ف ا j	

م 9"ا� � � &
#� Uی
E 3 از	اK! ر+� �$ �"ف � "�@ در
V در)

دا�U � "�@ را در �ن 9"ی�یK و �9 ه��ن د��2 ی��2@ ��$2 %9
ر� &�
��2 را �&�د� �"د� و زرد� ه�� +�4 &"غ، ��&$ و &>Kار� از &%4
ط &
اد 

 د= >$ دیB" در\١ +� ١٠ �"ف را K��9یK و K& $9ت 9"=�، �
ب &%4
ط �� UV�b @2 .K را 9$ ه�"ا� 	�+
ت ه�� +�ز� رو� +�$ ه�� &"غ 9"ی�یK و در

.K �� ع +�ز� 2"و��c! د 9"گKL K�( ت ��م و
E" ="ار ده K. ایWX Zا را K<& �9ار� 	�+

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=85272

%# "* �$&5 �'&را] 
"غ �� �


اد  hزم& ●:

 =�c$٨▪ &"غ؛ 

▪ UR%E د #�$؛ یKL 1 د 



▪ � �ز؛ یKL 1 د  �9رگ


�B!"E $C؛ � ▪\�2
 KL د  &�

 =�	� WXا�
ر�٢▪ 2@ �
�B!"E $C؛ 

▪ RcC"� ری� 	K �؛ ی1 # 
ان

 �b$٣▪ 2 "؛ 

▪ زRL"ان؛ ���


در ز!�� U؛ ی1 =�	� )�ی4
ر�� ▪

▪ !�1، زرد )
9$، د ار) UR%E ،Z 2 �� و �
د ر # �
 ��L!�؛ K<& $9 ار hزم

Z ��+ �ن؛ 9"ا
▪ زی�

● روش �34:

 3L�2 د ر ی�g4ل WB9اریK  +� اد وی$ �
ب٢$ &K ت ) =��cت &"غ را د ر �"�E ری�4$ +��م ��2 �ن را 9$ اد وی$ �K �� $�)X . �2@ �"ف &"غ را ١9

.WCب &"غ 	
د 

٢) K �� 2"خ ZXت &"غ را د ر ��� رو�c�= .

٣) K	 د #�$ �]ل UR%E @�2 . K �� ن را 2"خ� ZXو د ر ��� رو  Kا� �9"ی $<%b رت
V $9 ری�� �ز را �"RcC ،� K	 $<%b �B!"E $C
� $E�yرا 9$ ا � 

 KاریWB9 د � و"� $E�yرا 9$ �ن ا �B!"E $C
. ��� د ر رو3R+ ZX د اد � 	
! K	K �، 2 "، ��� زRL"ان  Ub	K � د ر �ب و 2@ �

eKرا رو� �ن 9"ی�ی � K&� 32 K9  اد
. ) &"غ 2"خ 	K � را د ر �"ف � "��� ری$�4، &

.  د رB �!�2 $C"اد  د ر WB9 "EاریK  ی� +� و=�� �$ =��cت &"غ �
ب 9"	�$ 	
د٢٠٠ د = >$ b �9"ارت �e٠"ف &"غ را K& $9 ت  (\

�) K �� Z ��+ ن
.رو� �ن را �9 زی�

&��D : روز!�&$ ا�L[dت

http://vista.ir/?view=article&id=113432




	W&ص �'&را] 
"غ �� �

"R! زم 9"ا� )'�رh اد
& ●

▪ ی1 =�	� &"��9
ر� روZX زی�
ن

1(
▪ یKL 1د � �ز �

" 2 $�b 1ی ▪

▪ ی���E 1ن �ب �
C$ ی� دو =�	� رب

�K	 ن =�رچ �"د���E 1ی ▪

�K	 ن �"د
▪ ی1 )'�رم ���Eن زی�

$!
▪ ی1 =�	� &"��9
ر� �

▪ ی1 )'�رم =�	� &"��9
ر� !�1

UR%E �ر
▪ ی1 ه(�� =�	� &"��9

▪ ه(KL 3د E %$ &"غ

● d"ز +' $

K	 �2@ � �زه�� �"د .K ارت &]ی� ="ار ده"b �ن را ری�4$ و �2@ رو
� را 9$ �ن اK �� $E�y و 9"ا� 2$ د= >$ +3Rدر +�9$ �9ر�� روZX زی�

ده K +� !"م 	
د.

.K �� "�V $< =د� و ی1 د"� $E�yرا 9$ �ن ا �K	 $# " 2 @�2


!$ و !�1 و UR%E را اE�y$ �"د� و K �� "�V +� 9"ا� )�� ،�K	 ن �"د
K د= >$ �9 ه� �& $�4 	
!h�b.K =�رچ، �
C$، زی�

 د= >$ &
اد  $�4 &� $% E �9	�K و &"غ ه� L]و� E١٠$�4� "9 %$ ه� را در +�9$ دیB"� ="ار داد� و �2@ &
اد را رو� �ن 9"ی�یK و K �� "�V +� 9"ا� 

	Kن �cd دار ه� 	
د.


ان & U �"د.+ �& M!"9 ا را �9 !�ن ی�WX Zای

[& �� +�'�ی�]

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=119883



 (2�  L5 ��  غ"
'&را]  


اد hزم :& ●


▪ 2 �$  &"غ : ! �  آ %

▪ روZX  &�ی�=  $2 : D	�  WXا�
ر� 

▪ !�� : K<&  $9ار hزم 


رت  +��یU ): دو =�	�  )�ی4
ر� V در آ�ر�  (در
� ▪


ان  #  N_! : ب  &"غ� ▪

�2
▪ �U آ%� : ی�  KLد &�

 �"م ٣٠٠▪ UR%E  د#�$ ا� : 

 : Mی
 KLدe▪ ه

.K	�9 �&  �Eآ� "R! اد 9"ا�  )'�ر
&  Zای ▪

● d"ز +' $ :


رت  	 ��U  در�وریK و دراK�9ا �U آ%� ، UR%E د#�$ ه� و ه
یM ه� را ری� آ� K، �2@  2 �$  &"غ  را، در �b#� آ$  �V  $9 ،Kاآ"د� ایKC 32  �ن  را


 ��9	 K. �ن ���  ی�  # 
ان  �ب  &"غ  را دا�U  &�ه� +�9$  9"ی�یK +� 2$ &�ه� +�9$  داغ  2"خ  آ� K +� 9$  ر!d  q]ی�  در�یK، �2@  !��  و�
در آ�ر�  را رو�  �ن 


ش 49
رد. ز&�!�  آ$  �ب  &"غ  را &� ری�یK، ه
یM  وUR%E ه��  د#�$  را آ$  $9 C  $< =د،K �	" دو32  دا�ا .K آ�  $E�y9$  �ن ا ،Kای �K$ ا�  9"ی�	رت  ر
V 


ا! K<& Kار�  �ب # �
 و ی�  =�	�  &"��9
ر�  رب �
�B!"E $C  ه�  $9+ �&  $%b"&  Zا را از رو� در ایWX  $آ  Zاز ای  U�=  $< =2$  د .K ای�R 9  راآ��ن
�  

.K !�9  و �ن  را ه� Kراك  9"ی�ی
�  Uآ%� ه� رادا�  U� ،Kق  9"داری�Cا

.K آ�  U & ن  را��X"&  راك
� K !ا
+ �& ��	 h�b


اد� ��2!�� : D��&



http://vista.ir/?view=article&id=74266

�
'&را] 
"غ �� �R@& و '�


اد hزم (9"ا� & ●٢:("R! 

�9 �
32 و ا4�2
ان)٢▪  
 +�$ ! �$ 2 �$ &"غ (Kbود ! � � %

 ▪٠\٢�K	 9 � ��2 �"د
 �"م #

 از ی1 � �ز �
)1، �"د 	b � ! $9 �K%>$ ه�� 9� �ر !�ز�٢/١▪ 

 ▪١�K	 2 " ری� �"د $�b 

 ▪٨/١UR%E .ق.چ 

 ▪e/و ی1 ="ص١ K �� د��R�2غ ه� ا"& ��'V"= از K !ا
 � ��!$ �ب &"غ (& �


ش Ub �"د�، C را در ی1 � ��!$ �بe/١(K رد &_"ف ="ار ده
 �!"ا &

 ▪�٠�K	 د"� ��c�& �م �� " ��&$ ا"� 

 ▪٢/١�K	 �K!ری� ر �
� # 32
 ق.چ. �

(Uرت +��ی
V در) 
� # 32
▪ �]ل �

● روش +' $


9 � ��2 و � �ز را در �رام �� ="ار داد�، &"غ را رو�١# .Kی" B9 32 &"غ را
� (

.Kاد 9"ی�ی
��2ی��ت WB9اریK و UR%E و 2 " را رو� �ن ��	 �K، �ب &"غ را 9" رو� ه�$ &

 و ! � 3L�2 در b"ارت h�9 ��9یK. ا�" �رام �� 	�� درC$ +�� �٢ +� ٢ 3L�2 در b"ارت �� ی� K& $9ت \ +� e) درب �رام �� را �Wا	�$ و K& $9ت ٢

 3L�2 ��9یe.K و ! � +� ٣!Kارد، �!"ا K& $9ت 

٣.K !�	
) &"غ و ��2ی��ت را در دو 9(>�ب 9�K ) و 9"ا� �"م &�!Kن �ن، رو� �"وف را �9

e
32 # �
 را �9 ه��ن 9"=�- رو� درC$ �ه��$ ی� &�
� �K!9"ا� +' $ 2@، �� " ��&$ ا� و ر (.K!
�2- در ی1 ��$2 �
)K !�9 �'9 1 +� !"م 	



 .K �� ط
%4& $��%4
ط ری�4$ و �9 درC$ �ه& Zای Uدر �رام �� را �رام دا� �K!�& �=�9 D�9&�ی Uرت +��ی
V و در K هK9 2@ را رو� &"غ و ��2ی��ت

.K �� Z ��+ 
� # 32
�]ل �

http://gourmand.blogfa.com/٨�٠e.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=112728

�'&را] 
"غ �� ه&7= و �"*

:"R! زم 9"ا� )'�رh اد
& ●

،@E"� �]& �2
▪ یKL 1د &�

 ▪٣٠٠،Mی
 �"م ه

 �"م 2 �$ &"غ،٠٠\▪ 

 ▪٣،Dی�& ZXر� رو
 =�	� WXا�

▪ ی�= 1	� WXا�
ر� �(�j �9 دا!$،

▪ دو =�	� WXا�
ر� �
در ��ر�،


ان �ب &"غ، # N_! ▪

. �E�� از�K!ه� 9$ ا UR%E 1 و�! ▪

:34� �
 	 ●

.K"د و !�ز� در�وری�رت 9"ش ه�� 
V $9 را ه� Mی
�"E@ را ری� �"د �� K ه

 3R+ نK	 ی�[d Kb �+ ZX$ ه�� �9ری1 �"د �"د� و در رو�	ر U�	 $9 و �K�� 32
ده �b .Kل UR%E و �
در ��ر� را رو� �ن2 �$ &"غ را �




اد ا32. ا�Cز� ده K 2$ د= >$ رو���9	 K. ا��
ن �"E@ و ه
یM را 9$ &"غ �R 9ای K و ه� K !�9. ا��
ن ز&�ن اE�y$ �"دن �ب &"& $9 j�)� غ و


را���ن �&�د� � "Bن +� د� د= >$ دیhاز ا K )g9 ن را� ��	و �2@ )� K	
ا32. )��ن )$ ا!Kاز� ه� را ر�Lی3 �"د� �9	 K	c%$ &]ی� ا�Cق �9

ارزش WXای� ه" یK9 "R! 1یZ ="ار ا32:

٢٢٠ ،�"#��
% � Kb٣٢ وا ،Z º+"م �"و�"م )"�9، ٨ �و �ه1 را�  "R�E ،� 2��� ، ی�K2 �ارK<& ،اد
& Z9$ ه�"ا� ای Kرات . �9 +"دیK ه
 �"م �"9

.Kای �K!�2ن ر��!K9 $9


انC $&�!روز : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=127311

%3�G غ"
'&را] 

 د= >$\e ▪ ز&�ن �34؛ 


اد hزم؛ ی1 � %
 &"غ �9 9"ش ه�ی� �9ری1 	� $ ��%3، ی1 و ! � � ��!$ 	 " �9 )"�9، !_& ▪�	�= N

Xرو ،�K	 ز� �"د�+ ���c! $!�� � م
Z 9"ا�)�� �
ر� K�+ @2، دو � ��!$ !�ن �(1 و �"د� 	�K، ی2 1

2"خ �"دن، !�1 و UR%E 9$ & �ان hزم.

 درB �!�2 $C"اد رو	K �� Z. 9"ش ه�� &"غ را �9 !�1 و UR%E &�� دار٢٠٠▪ d"ز +' $؛ E" را از =�U �9 د&�� 

  .K ��UR%E	 K9 "ون )"K�+ @2 ،�9، ی1 و ! � =�	� )�� �
ر� !�1 را �9 ی1 )'�رم =�	� )�� �
ر�

%4
ط �� �b .Kل +�$ ه�� &"غ را K& $9ت & �E"� و �"د�\١در K �� ور $d
X �K	 د= >$ در 2@ �&�د� 

غ را از 2@ه�� !�ن و !��c را ه� در �"�E دیB" �9 ه� &%4
ط �� Kc9 .K روZX را �"م �� K. +�$ ه�� &"

 د= >$ در روZX 2"خ �� K و=�� +��م 9"ش ه�� &"غ\در�ورد� و ه" دو d"ف �ن را در �"ف !�ن K !�9 و Kbود 


ا! WX Kا را K �� Z ��+ ���2 �9.\2"خ 	K، �ن را + �& K ار ده"= "E د= >$ در 



&�ر+� ا�2
ارت

&��D : روز!�&$ ��ر��اران

http://vista.ir/?view=article&id=79420

'&را] 
"غ و �وQ?7(�"ا+ �&د])


اد hزم 9"ا� & ●�:"R! 

 KLد�▪ ران &"غ 

 Dی�& ZXر�١▪ رو
 =�	� WXا�

 �K	 د١▪ � �ز �"دKL

 =�	� WXا�
ر�٢▪ �رد  K R2��Kم 

 � ��!$١/\▪ �ب &"غ 


در �وی(Z ی1 دوم =�	� )�� �
ر�� ▪


اد hزم 9"ا� 2"و:& ●

 �"م٠\٣▪ G 2  ز& �� 

 Mی
KLد١▪ ه


ان١▪ !4
د ��2  # 

▪ 2@ �"دل ی1 دوم =�	�  )�� �
ر�

▪ �ب �"+>�ل ی1 دوم � ��!$

 �K	 �K!32 �"+>�ل ر

ر�١/\▪ ��  ��( �	�=

 �K �( 32�& ▪e�ر
��9"& �	�= 



▪ !�1 و UR%E 9$  & �ان hزم

● روش +' $:

درC$ � �2!�� �"اد) �"م �� K.١٧٧ در�E � $Cر !'�ی3 (٠\٣- از =�E U" را b �9"ارت 

.K 3 دهR+ ��� �'!� ری�4$ و ZXار ��� روK<& $9�+ در .K ی
- ران ه�� &"غ را 9(

Z)از �ن �ب &"غ و �وی Kc9 ود� و�Eرد را ا� ��B!� .K 3 دهR+ د� و
�! $E�y��9د.- �2@ � �ز را ا "E 3 درL�2 1ی KاریWB9 و K ی��! $E�yرا ا 

.Kش و ��� !�1 ��9ی
C و در �ب K �� 3��- G 2 ز& �� را �
 32��E"$ و دو =

.K��9ی �B!"E د

ل 9"ش ده K و ه�"ا� !4d ه� را از Mی
- ه


� � 2"و WXا 9"ا� �
د��ن:w! ●

١

رت �
ر� در �وریK و �2@ 9$) یKL 1د از ران ه� را 9"داریK، ا4�2
ان �ن را KCا �� K و ه�"ا� G 2  ز& ��، ه
یM و !4V $9 Z� ط
د �B!"E در &%4


د� �) .K هK9 د�
&�ه$)٩- �١٢


د� و ه�"ا� ��� از �ب &"غ٢�! $c�= $c�= ا�
 و ��2ی��ت ��4$ دا�U 9(>�ب �
د� !
 �� K � g9.) ی1 ران دیB" را K9ون ا4�2
ان �"د� و 9$ د4#

 &�ه$)١٢- ١٨(�
د� 

٣ �K	 �K!32 ر
� �"+>�ل، &�( 32� �K و ادوی$ را �9 ه�)دو =�c$ � دیB" &"غ را در �"ف 2"و WXا� �
د� ="ار ده K و 2@ �"دل، �ب و �

.K2@ رو� &"غ ه� 9"ی�ی K�!�& ط �"د� و
%4&

.K �� Z ن را +�ی� �"RcC ��� �9 و K �2@ ه�"ا� ��2ی��ت 2"و !��ی

http://kadbaanoo.blogfa.com/post-١\٢.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=91303

%# "* >"I غ و"
'&را] 


اد hزم& ●



▪ ی�= 1	� WXا�
ر� روZX زی�
ن

�K	 د"� �B!"E �"+ ن���E 2$ )'�رم ▪

�K	 د 2 " �"دKL 1ی ▪

UR%E �ر
▪ ی1 =�	� )�ی4

 �"م 2 �$ &"غ٠\٢▪ 

�K	 ز& �� �9رگ �"د G 2 دKL $2 ▪

▪ ی���E 1ن ذرت

Mی
▪ دو KLد ه

K R2 �� 9
▪ !_���E Nن #

�K	 ن � �ز �"د���E ی1 )'�رم ▪

�B!"E $C
▪ یKL 1د �

▪ ی�= 1	� WXا�
ر� !�1

● d"ز +' $

ن اK �� $E�y و �ن را +3R ده K.روZX را در ی1 =�9%�$ در ا!Kاز� &�
�2 ری�4$، � �ز، +"� UR%E ،1�! ،�B!"E و 2 " را $9 �


9 �، ذرت، ه
ی# .K ای�R 9 $�%9�= اد درون
� � �"د� و $9 &<+ 1(

	 2�K �$ &"غ را �c�= $9ت �C ن �ب���E ز& �� را 9$ ه�"ا� )'�ر G 2 و M

 د= >$ رو� b"ارت &�
�2 ا�Cق ��ز ="ار ده K.\١در =�9%�$ ری�4$ و K& $9ت 


�B!"E $C را 9$ �ن اE�y$ �"د� و � @�2١٠.K ز ="ار ده��ق �Cی� ا[& $%c	 �رو "Bد= >$ دی 

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=129743



'&را] 
"غ و��رچ


اد hزم:& ●

KLد١▪ &"غ : 

 : �B!"E د

ان٢▪ !4 # 


ان٢▪ ذرت :  # 

 �"م٠٠\▪ =�رچ : 

 KLد١▪ � �ز : 

 =�	� WXا�
ر�٣▪ �رد : 


ان٢▪ 	 ": # 

 : $&�� ▪١�d
= 

 : �#[� @� ( ▪١$��9 

● d"ی>$ �34 :

K�9) � �� �& 1 ری�(
&"غ را ��&ٌ] از ا4�2
ان KCا �"د� 9$ +�$ ه�� �

$E�yوذرت را ا �B!"E د
4! Kc9 3 &� ده � +� ��9دR+ �"� ��� �9(3 )وB!ا

& $9 Kc9 Kc9د و
	 3R( [ٌ&�� j9� �+ � 3 &� دهR+ �"� �9 د� و��&]&� �� � و=�ر)'� را ه� ری� �"د�"� Ub " را �9 �رد 	ا� � �2@ �Eغ &� ا"

9 �C اد

د و&	 � %X [&�� �+ اری��B &اد & "ی�ی� و

د ودرون &)! $#
 K�R در ا!�'� ��&$ را اE�y$ &� �� � وWXا را درون �"فه� &� ز! � +� �رد �

د4#
ا� ری�4$ ورویj را ��&] �9 ) �@ �" &� �� � .

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=99602



%# "* �$&5 �� &#�
'&را] 


اد hزم:&●

=�2
 KLد�٣ �ز &�

 KLدUR%E١ د#�$ ا� ��2=

=�K	 م"! U ��!ر�١ز
 =�	� )�ی4

=�K	 $# ر�2١ " +�ز�
 =�	� )�ی4

 =�	� )�ی4
ر�١!�1=

=�&"= UR%E د
 =�	� )�ی4
ر��١

=
 =�	� WXا�
ر�%9�٢ �


� ی�4د�=B &م٠\٣"� 

=ZXر�٣رو
 =�	� WXا�

=�B!"E $C
 �"مe٠٠رب �

Z ��+ �ز� 9"ا�+ � �)�

●d"ز +' $:

١.K �� ��2 را �"د UR%E ز و� � � + �
. �9 ا�R�2د� از ی1 )�=

%9 �
 را 9$ �ن ا�Eود� و ٢� .K �� ط
%4
ط ��  $9 �+ K	�U �� "� در �یK.. ز!�� U،2 "،!�1 و UR%E را در ��$2 �
)�� �9 ه� &%4&


ه� را در �"ف �ب 2"د� ="ار داد� و ���ر WB9اریK +� یj4 �9ز 	
د. �ن را ��&] �(1 �٣B & ..K �

e.د
. روZX را در &�ه ��9$ ا� �"م �"د� � �ز را 9$ �ن ا�Eود� و 2"خ �� d �+ K]ی� 	

%4
ط ادوی$ را 9$ � �ز ا�Eود� b"ارت را �� �� K و ��9یK و K& $9ت 2$ د= >$ 9$ ه� �9!\& ..K �� ط
 K و �
ب &%4

�"� $E�y��2ه� را ا UR%E و �B!"E $C
 د= >$ ��9یK و ��ه�Bه� 9'�\-٧د� و K& $9ت . �
�B!"E $C را �"د �"د� و 9$ �ن ا�Eود� و �2@ رب �

.K !�9


ه� را 9$ &�ه ��9$ اE�y$ �"د� و د� د= >$ ��9یK،��ه�Bه� K !�9 �'9. �!"ا �9 �(� �٧B & ..K �� ف"V د ��2 +�ز�h�2 �4$ و� M!"9 �9 د� و"� Z ��+ 

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=16829




"غ �� &R� رش&'


اد  hزم& ●

▪ &"غ


#� ▪

▪ � �ز د اغ

▪ زRL"ان

UR%E 1 و�! ��� ▪

ZX" و �ب و ��� رو�	ار�  K<& Uرت +��ی
V د ر ▪

. K	�9 "+ �9رگ �� B! ه�� �ن از $�+ $� � K	 ز& �� 2"خ G 2 ▪

● روش �34


32 و 	��Z د ر =�9%�$ ="ار &� د ه � و� Z�E"� غ را �@ از ��� �"د ن و"&

 $E�yرا 9$ �ن ا UR%E 1 و�! .( K	�9  زی�د  Kب !��ی�) زم �ب رو� �ن &� ری�ی�h ار K<& $9ZXرا ه� د ر رو 
&� �� � و رو� ��ز ="ار &� د ه � +� ��9د . �#

 ��� Uرت +��ی
V و د ر � �� �& $E�yرا 9$ �ن ا 
#� ، K	 �� $� ! 3 &� د ه �. و=�� &"غR+) 34� 
	�" ه� 9$ �ن اE�y$ &� �� � و=�� &"غ و �#

.� �� �& $E�yان و � �ز د اغ را ه� 9$ �ن ا"RLد  ) ز

 و &"غ #$ !(#� � 	�9 Gا�
&  Kرد  !ـ�"�9ی
 �@ از)�K  د = >$ WXا �&�د � ا32 �ن را د ر �"ف &

&� ری�ی� و G 2 ز& �� 2"خ 	K � را رو� �ن &� ری�ی�.

&��D : روز!�&$ ا�L[dت

http://vista.ir/?view=article&id=106098



ران �0��% 
"غ �� رز
�ر+


اد hزم& ●

�K	 � ! غ �$ از و�2 9$ دو"& U&�� د رانKLر�'( ▪

▪ ی1 =�	� روZX زی�
ن

�K	 $<%b د � �زKL 1ی ▪

�K	 $# " 2 $�b $2 ▪

▪ دو �2=$ رز&�ر�

▪ دو KLد G 2 ز& �� �9رگ

%9 �
 و زRL"ان� ��� ▪

● d"ز +' $

ه(3 =��3 ران &"غ را 	��$ و �(K �� 1 و 9$ & �ان د4#
ا� 9$ �ن

M�� �ن را درون +�9$ ری�4$ و &" غ ه� را 9"ا
!�1 و ��9 UR%E	 K. روZX زی�


د.	 q!ی� ر[d 32 �ن
� �+ K 3 دهR+ د= >$ درون �ن

.K �� ی1 �"ف � "�@ را )"ب $+ .K �� � �G 2 ز& �� ه� را �
 32��E"$ و �c�= $9ت در	3 +>

%9 �
 و زRL"ان را رو�� .Kز& �� ه� را درون �ن 9"ی�ی G 2 را �9 د&�� &"غ را �9 � �ز، 2 "، رز&�ر� و "E اد ری�4$ و
درC$ �"م �"د� و �"ف را٢٠٠ &

.K ار ده"= "E 3 درونL�2 19"ا� ی

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=127351



ران 
"غ 3I&ر+

ا�" WX �cdاه�� +�
ر� را دو32 داریK، د32 9$ ��ر 	
یK. ران &"غ +�
ر�

��ی �� روزه�� ��1  9"ا�   G�g#د 
د، WXای� � Z"ی 	�9 2@ ��� 

ا32.


اد hزم:& ●

��3 ��ی Z ران)٨▪ = �<E) ران &"غ $�+ 

 ▪e/١1�! .ق.چ 

 ▪e/١�� 2 UR%E .ق.چ 

 ق.چ. �
ر� 2 " �&�د�١ �b$ 2 " ری� �"د 	�K ی� ٢▪ 

 ▪٢ZXق.چ. رو 

 ▪e/٣
 � ��!$ 2@ �9ر9� 

 ▪e/١�B!"E $C
� @2 $!�� � 

 ▪e/ن �ب �"+>�ل ی� �ب١�� � 

 ق.س. 	�"٢▪ 

 ▪٢� %X ����! K�= 39"	 .ق.س 

(Uرت +��ی
V در) K�+ UR%E @2 ��� ▪

● روش +' $:

�9\٣٧ د= >$ در E" \٢رو� �ن ��	 �K وK& $9ت ) �
32 &"غ را �"�E$ و در E �� 2" �$ �9 ا!��K روZX )"ب 	�K اK � g9 32. !�1 و UR%E را ١

 درB �!�2 $C"اد ��9یK.١٩٠د&�� در�E $Cر!'�ی3 ی� 

 �¹! $ در روZX زی�
ن داغ و رو� b"ارت &�
�2 ��9یK. 2@٣٠) در ایV�E Z%$ 2@ را +' $ �� K. در ی1 &�ه ��$9 &�
�2، 2 " را K& $9ت ٢



$E�yرا ا -K�+ UR%E @2 Uرت +��ی
V "39 –و در	" و �	ب �"+>�ل، � ،�B!"E $C
� @2 ،
 �"د� K !�9 �'9 +� +��م &
اد داغ 	�9K�( ،�Kر9� 

.K!�9 ش
C


� �	��� ی� =�	�، 2@ را �9 ا�b �ط رو� &"K #��9 �'X، �2@ �!'� را 9"�"دا٣& �%= ) $9 ��1��'X"& .K !�9 @2 را ه� �'X"& 3و �( �K!

 درB �!�2 $C"اد ��9ی٨٢�K!�� =�9.K در�E $Cر!'�ی3 ی� ١٨٠ د= >$ دیB" ی� ز&�!� �$ ��&] �$�4 	
!K در E" \٢ +� 2٢٠@ زد� 	�K را K& $9ت 

.K هK9 �'X"& �م 2"و رو�Bو ه� K �� "م�دا K�& 2@ را

e2 اع
��ی��ت ��4$ 2"و �� K.) ایZ را!'�� +�
ر� را & �
ا! WX �9 Kاه�ی� )
ن M!"9 �2د�، �
ر� G 2 ز& �� و/ی� ا!

���ن%B!ای"ا! �ن ا : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=92658

���
 �ران 
"غ �&'�ر+ ه@"ا< �� �


اد hزم :& ●

KLد�▪ &�ه g$ &"غ: 

2
پ �
ر�e▪ �رد:  �	�= 

▪ !�� و UR%E : 9$ & �ان hزم

▪ UR%E ="&�: ی� دوم =�	� 2
پ �
ر�

 :
2
پ �
ر�٣▪ �%9 � �	�= 

KLد٢▪ +�4 &"غ: 

١▪ �
در 2
��ر� : $!�� � 

�"م٨٠▪ �� " ��را&��ن : 

KLد١▪ # �
 +"ش +�ز� : 



 : 32�& ▪١$!�� � 

▪ روZX : 9$ & �ان hزم

● d"ز +' $ :

 د= >$ K!��9. �� "�٠ و &� �Wاری� K& $9ت اK�9ا &�ه g$ ه�� &"غ را �
32 آ�UR%E ، ��! $9 ��B!� ، �K و �ب # �
� +"ش �X(�$ &� آ� �

�4+ ، �K!��%Xغ را در �رد"& $g ط &� آ� � . &�ه
 &"X'� را �B�( �9ل 9$ ه� زد� ، &�ه g$ ه�� &"غ را ���9را&��ن ر! �K	�K را �9 �
در و��ر� &%4

X�2@ �ن را در رو ، � !��%X �& �ر��

د. �@&�ی$ +�4 &"غ �X(�$ &� آ� � و &�Kدا در&%4
ط �
در 2	 q!ی� ر[d �+ � داغ 2"خ &� آ� Z


ا� +�ی Z &� آ� � . ایWX Zا 9'�" ا32 ه�"ا� �9 2@از 2"خ آ"دن ، �!'� را  $9	�U دای"� رو� 9"�'�� آ�ه
 در �"ف &
رد!�" ="ار داد� و 9$ د4#

&�32 2"و 	
د.

● d"ز +' $ 2@ &�32 :

 &�ی$ را آ�&] &%4
ط &� آ� � +� ی� د32 	
د.اK�9ا &�32 را &>Kار� &� ز! � ، �2@ !�� و UR%E ="&� و �%9 �
 را 9$ �ن اE�y$ &� آ� � و


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73255

%R&7راو

:�#

اد hزم 9"ا� �� " راوی& ●

 KLد٣ KLد زرد� و ی�K R2 1)=٣▪ +�4 &"غ(

4
ر�٣ +� ٢▪ 	 "=�
2 �	�= 

4
ر�٢▪ روZX �ب 	�K ی� روZX زی�
ن=�
2 �	�= 

��K=ی1 � ��!$ و ! � +� g! 32د و 9$ د
٢▪ �رد K<�9ار� �$ &�ی$ �� " 	

$!�� �



=�B!"E $C
 � ��!$٢▪ K R2 @2 ی� 2@ �

 =�	� )�ی4
ر�١▪ !�1=

● d"ز +' $ �� ":

+�4 &"غ و 	 " و !�1 و روZX را &%4
ط &� �� � و �� �� �رد &� ری�ی� و

3R2 و زی�د ه� K��g! 32K9 $�ری
9'� &� ز! � +� &�ی$ �� " 	
د �9

ا �9"ی� ذی" �&�د� &� �� �:!(
د. رو� �� " را &� �
	�! � +� ی�� دو K!��9 3L�2 و �� " ��� ور 9 �یKc9 .K راوی
#� ر

:��	

اد hزم 9"ا� &�ی$ �& ●


% � � !=�K	 3 )"خ	
� ▪

=�K	 �K!ر�٣ +� ٢▪ � �ز ر
4�
2 �	�= 

4
ر��
▪ RcC"� �"د 	�K=ی1 +� دو =�	� 2

▪ !�1 و K<�9=UR%Eار ��

● d"ز +' $:


اد را �9 ه� &%4
ط &� �� � و ��� &�#j &� ده � و �9 ایZ &�ی$ �
�E$ ری�� در2& Zم ای��+ZXه� را ��� در رو $�E
�& .� �� �& 3�Z ا32 �

��� U �9ز &� �� � و رو�2"خ �"د ی� ه��!�
ر ��م 9��ر 9"د. رو� & � را ��� �رد &� ��	 � و &>Kار� از �� " را 9"&& U�)9 � & �داری� و رو �


اش را رو� �ن &� �وری� و N_!�9 �� " را ��!$ ه�� )'�ر�
ش &� �( � و رو� ه" ��!$ را یKL 1د �
�E$ ری�� ="ار &� ده �# "Bدی N_! و 

 Z 9 ه� $�E
���K و �g9 �'9 " �� $ ه" دو�ری
دو �� " ="ار Kc9،K!" B9 �� " را )'�ر�
شد32 اd"اف �
�E$ ه� را ��� E(�ر &� ده � �9

32K9 د دارد
Cری��)و $�E
�)3	
 &� �یK؛�9یK د=3 �"د اd"اف �� " ��&])'�ر�
ش &� 9"ی�،در ای�_
رت #
ا	'�� �
)�� �$ در و�2 �ن �


ش &� ا!Kازی�9'� )�� �9 �K	�E"� Kc9،K را �ب &� �� � و ��� !�1 در �ب &� ری�ی� و رو� �+ �& j�Wاری� C را در �ب �'!�!،Kش 9 �ی
C �+


ش K!�9 و �� " �$�4 	
د،Kc9 �!'� را در �E�V &� ری�ی� +� �ب �ن 9"ود. ی1 �"ف !C K�( �+K R2 @2 ��� ز را �&�د� &� �� �. +$ �"ف را
�

@ K R2 &� ری�ی� و ��� �� " ر! �K	�K &�&� ری�ی� و رو� K R2 @2 را &>Kار� راو9
#� �&�د� 	�K &� ری�ی�؛�9ز رو� راوی
#� را ��� 2

ا &>Kار� �� " &� ��	 � و �"ف را در b �9 "E"ارت��	 �؛�9ز ��� راوی
#� و K R2 @2 و �� " و d Z �'9"ی� +� +��م &
اد +��م 	
د. رو� �"ف ر


ز 2" & � &� 9"ی�. &����3 د= >$ &� �Wاری� و ایWX Zا را �9 ه� Z �"ف ! 9 �+ D9"�ر 9"د و&]ی� ی��2@ ="&� 9،K R2 @2 ���9 32ا Z

��9� �
�E$ ری�� �
	3 = �$ ا� � $�4	�K &_"ف �"د.


	�! Kن در �ب، در روZX 2"خ �� �.دC ونK9 را �&�د� �"دی� �#

رت h K R2 @2زم !Kارد و V�E[9%$ �@ از&��Z اKc9 32 از ای��$ راویV Zر ای

2"خ 	Kن 2" & � &� 9"ی�.

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=101118



�R��&5 �2�* %Iر


اد hزم:&●

 آ %
�"مE٢ %$ ی� را$�2: 

!�� و K<& $9 :UR%Eار hزم

روK<& $9 :ZXار hزم

●d"ز +' $:


�2#$ ی� ��و +' $ &� 	
د، �
	�� آ$ 9$ &_"ف� $% E �9 �+ر Z9'�"ی

�9"( �+ K	�9 �!h
d ن� *�d تK& و K	�9 آ�� )"ب K�9ی ،K2ر+� &� ر

$% E دKL آ� � و ی� دو �& hل دو
d را از $% E .د
	 3	
K+ $9ریWC Mب �

را آ��ر ه� ="ار &� ده � و �9 !* &4_
g � �& �V �، اd"اف �
	3 را

K�%9 آ�� روZX &� ری�ی� و اd"اف UR%E زد� و در �"ف &��G2 دی
ار� 

K	 $�	"9 ب
� 3	

	3 را در روZX 2"خ &� آ� �، �@ از ایZ آ$ ��

3	

د، ��ه� از �ب �
	3 رو� �	 3 �$�4	
b"ارت را &]ی� آ"د� +� �

،K	 ب �ن +��م� Z�4� از U�= "�د، ا
 &>Kار� �ب اE�y$ &� آ� � و !�� ه� 9$ �ن &�&� ری�ی� و �ن را در �"ف &� X%��! � +� آ�&]" �$�4 	


	3 را ور=$ ور=$ &� آ� � و در �"ف &��G2ز! �. �@ از � $�4	Kن Kc9 از ایZ آ$ �ب �ن آ(  �K	K !* را از اd"اف �
	3 �9ز &� آ� � و �

&$ و UR%E &� ری�ی�، ا&� d"ز +' $ ایZ 2@:="ار&� ده � و اd"اف �ن را �9 �
ر� G 2 ز& �� و !4
د �B!"E +�ی Z آ"د� و رویj را 2@، ��

4
ر� �رد را در �
�ی� و &"+G ه� �"م آ"� 2"خ &� آ� �، b"ارت را &]ی� آ"د� و ی� # 
ان �ب �
	3 را K+ $9ریM رو� �ن &� ری٠\ی� =�	� 2

 Uب آ"د� و دا�

د. �2@ ی� =�	� &"��9
ر� UR%E 2 �� را ! � آ	 N �# ف و�V @2 �+ � !ز �& Kc9 ،م ��&$ 9$٠\�١ن 2@ &� ری�ی�"� 


ش 	c%$ �ن را ��&
ش &� آ� �، 2@ �&�د� &_"ف ا32.C K�( آ"د� و �@ از $E�yن ا�



&��D : !("ی$ ��	�� G �d &"دم

http://vista.ir/?view=article&id=12745

;�3?5 (	I �� A�� ر��


اد hزم:&

e � �2د اKL ١٨٠$#�2
� 3	
� �&"� 

\٠�K 9
 �"م �(� � آ

\٠(�K 9
 �"م دا!$ UR%E (آ

 =�	� )�ی4
ر� !��Kb٢ود 

�K	 2 �� �2 �ب UR%E �ر
!_N =�	� )�ی4

eن٠
 & %� # �" روZX زی�

١٠٠" 2
 �"م &

 �"م �وی(Z +�ز�٢٠

 & %� # �" 2"آ$٨٠

١٢٠3	
 & %� # �" �ب �

 �"م � �ز١٠٠

١٠٠$#�2
 �"م ژا&�
ن �

 & %� # �" �ب &"غ١٠٠

e�B!"E $C
 KLد �


�2 ��9یK +� ز&�!� آ$ +� Kb &���9 �9 ذا�>$ 	���
	3 را آ$ آ�� !��، UR%E و +�4 �(� � رو� �ن ��	 �K ایK در �"یU ="ار ده K و b �9"ارت �&



ZX زی�
ن در +�9$ ا� +3R ده K +� !"م 	
د. ژا&�
ن&[�� 34	�K و رو� �ن آ�� ='
� ا� ر!q و 9"	�$ 	
د. در ایK& Zت � �ز را �]ل آ� K و �9 رو

E $C
�.K	
�9 $�� �¹! $ زی" �ب داغ B9 "یK و �2@ �
١٠32"!�B ه� را را اE�y$ آ� K و آ�� دی3R+ "B ده K. �ب &"غ را اE�y$ آ� K و WB9اریK �ه

 +�4 �(� � ی� ��2� �(� &�c" رو� �!'� ��9	 K.�!'� را KCا آ� K. ه" ی� را 9$ )'�ر =�چ 9"ش K !�9 و در E �� 2" ) �K، آ�� !�� و UR%E و


2 " را �9 آ�� روZX زی�
ن در +�9$ ا� +3R ده �L �+ K" �ن K�%9\ا!Kآ� روZX زی�
ن رو� �
�B!"E $C ه� ری�4$ و �!'� را &.K��9ی "E د= >$ در 

 KاریWB9 و K ای�R 9 د. 2"آ$ را 9$ �ن
	\ %X آ�K!ا �+ K	
�9 "Bآ�� دی KاریWB9 و K آ� $E�yرا ا Z)�2@ �ب &"غ و �وی .K	

د. د= >$ �9	 �

.K از� آ�K!ن را ا� UR%E و ��!


�B!"E $C ه� � .Kت �9ری� �9"ی�c�= رت
V $9 و �K )آ G2��& ن �ن را در �"فK	 از �&�د� @�"Bدی �
را در ی� d"ف �ن و &%4
ط ژا&�
ن را در 2

.K آ"د� 2"و !��ی Z ��+ Z)9"گ �وی K�( �9 و Kا 9"ی�یWX �2 " را رو
9"ی�یK. 2@ 2"آ$ و &

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=10852

ر�� I �� Q-�G"'&ن و ��0R�س


اد hزم:&

 آ %
�"م١/\ی� KLد &"غ 9$ وزن 

e�ن ی� رز&�ر
�"+ $��	 

١\�K	 م آ"� ذوب"� 

 �"م ژا&�
ن &"غ٣٠٠

ZX�9رگ رو �	ی� =�

ی� دوم =�	� � ��!$ �ب &"غ

٢�K	 ن +�ز� �"د
 =�	� )�ی4
ر� +"�



١� �+ را  �ن   ،$�E"� را  &"غ   $E�yا ه��   �9"(  _  

��$ و �(� آ� K. �2=$ ه�� +"�
ن و آ"� را در	

.K ده ="ار  &"غ   ��	  �#��  �"Rbه��٢ ور=$   _  

$9 را   �'!�  ،�K9"ی �9ری�  
اره�� ! 
رت V $9 را  ژا&�
ن 

$B! 9"ا�   .K � g9 &"غ   $� 2 رو�  K9"yر�   U�	


اره�� ژا&�
ن رو� 2 �$ &"غ &� +
ا! K از! Z�	دا

.K د� آ��R�2ان اK!د �]ل دKL K�(غ را 9" رو�٣"& _ 

ی� 	��$ 2 �� ="ار داد� در ی� WB9 "E �� 2اریK و

رو� �ن �9 =%� &
 آ�� روK #��9 ZX. �ن را K& $9ت ی�

) �2
 درC$) در١٨٠و ! � 3L�2 در b �9 "E"ارت &�

�b#� آ$ ه"از)�K��� ی� �9ر &>Kار� �ب &"غ �9 =�	�


ر+� آ$ ژا&�
ن رو�V در) .K��9ی ،Kرو� �ن &� ری�ی


یU رو�E $c�= ی� K	 $�	"9 ز&�ن Zغ زود+" از ای"&

9"یKن &"غ �ن را K& $9ت  \�١"ف j � (.K )�9 از 


د.)9 �K3 +" 9"یbرا �+ KاریWB9 �&"� ��C د= >$ درeو Kآ"د�، �ن را رو� &"غ 9"ی�ی $E�yا "E در �"ف �K	 D�C را 9$ �ب &"غ �K	 ن �"د
�"+ _ 


ر+� آ$ از &"غ ی* زد� ا�R�2د� &� آ� ��b Kً� 9"ا� �9ز 	Kن ی* �ن &"غ را &V در.K ل ="ار2"و آ��g4ی�ر ��رج آ"د�، در ی"E از &_"ف از U�= �+K

 3R2 32 �ن �(� و
� �+ K !�	

ر &"غ را در د&�� ا+�قده K +� ی* �ن 9$ &"ور �ب 	
د. (�d ایZ ز&�ن رو� &"غ را �9��& Z9$ ای ��د.) ه"
)!

��KL� 9"ا� ر	K �9آ�"� ه�& � w& �&د Z3 &"غ در ای	
 آ %
�"&�١/\ ا32. 9"ا� �9ز 	Kن ی* ی� &"غ ="ار !Kه K زی"ا ��d !�" آ�ر	���2ن �

 K�9٢یe.K ل ="ار ده�g4از &_"ف �ن را در ی U�= 3L�2 

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=10853



A�� رو��

	"ح �bل ایWX Zا:


اد hزم:&


	3 را$�2 �
$#�2 (K R2 رون)ی1 � %
�"م�

@E"� $=�2د٣-٢KL 

� �ز یKL 1د

ه
یM یKL 1د

 " 2\$�b 

K<& �"RcCار�

Z ��+ �9"ا �B!"E $C
=�رچ و �

�E�� ارK<& $9 �K	 ��� 1(
G 2 ز& �� �

�ب # �
 &>Kار�

 درC$ �"م &� �� �.٠\٣د�2
ر +' $: اK�9ا E" را �9 درb $C"ارت 

2
را�'�� �"د� و 2 "ه� را�"�E را �$ &� +
ان در  "E�Wا	3 9$ ��� روX� ZX(�$ &� �� � و را�2$ در�2$ را در �ن ="ار 
 داد� و رو� �!"ا �9 )�=


د Kc9 از E" در &� �وری� ودور �نe٠در �ن 2
را�'� ="ار &� ده � و �2@ در E" �$ �"م 	K& $9 �Kت 	 3 ! � �34	
 د= >$ &� �Wاری� +� �


رد 	�K و � �ز �
رد 	�K را � Mی
�'� را �$ دو 2$ +�$ �"د� ای� &� �Wاری� و ه�Z �g هE"�$9 � ار &� ده"= "E 3 &� ری�ی� و دو�9ر� در	
رو� �


رد 	3R+ �K &� ده � و =�رچ رK&e٠ت � �"RcC �9 را �K	 ��� 1(
ا ه� در3R+ $�2 &� ده � 9"ا� +�� Z. د= >$ +� �
ب ��9د. G 2 ز& �� �

3	
 ه� اE�y$ �"د� و  � %X	�K وی� در +"	�wت9"ا� 2@ ایWX Zا &� +
ان 2@ �
C$ وی� ی1 2@ �9 � �ز و2 " و=�رچ +3R داد� �$ Kc9 �ب �


ش ری�4$ و KCا �"د� و در ی1 �"ف رو� b"ارت 9$ ه�"ا� ��2ی��ت � $�4	�K و �ب �C 3، �ب	
�� %Xش زد� و
C K�( $� اری�W� �& 3 را	



ان 2@ ا�R�2د� �"د� و رو� روN 9 32 �$ از E" در �ورد� و در �"ف �Wا	�$ ای��L $9 د را
 &� ری�ی� و =�رچ، �
�B!"E $C و G 2 ز& �� �$ �9	

.� �� �& Z ��+ ش"+ 
3R+ �"RcC داد� ای� و �ب # �

&��D : روZ C �2ی3 &�ز!Kران

http://vista.ir/?view=article&id=7935



%-7;-
 A�� رو��


اد hزم:& ●


$#�2 (K9ون )"�9) � 3	
 �"م٧٠٠▪ �

 �2
 KLد٢▪ � �ز &�

 � ��!$١▪ &�3R2 32 +"ش 

 " 2 ▪e$�b 

▪ روK<& $9 ZXار hزم

 �2
�& 
 KLد١▪ ��ه

 : �K	 د"� ��c�& ر
KLد �9رگ٢▪ � �ر 	

▪ !�1 و K<& $9 �� 2 UR%Eار hزم

● d"ز +' $:


رت �]#� �"د & ��V $9 از � �ز ه� "+ Z'� ��� را �'�	
 � و در � �ز داغ & "ی�ی�.�2@ 9$ �ن !�1 و UR%EاK�9ا � �ز را �]ل و +K & 3Rه �.�

 د= >$ ��&] ��9د و 2"خ 	
د.در �"�E دیB" 2 "ه� را #$ �"د� و &�3R2 32 را ه�"ا� ٣٠�9اE�y$ و & WBاری� b �9"ارت &]ی� K9ون �ب K& $9ت 

$C

رت �9ری1 9"ش & Kه � و �V $9 ه� را 
 �B!"E ه� و � �ر 	
ر را &���c ری� �"د� ه�$ را��� !�1 9$ �ن اE�y$ & �� � و در �"ف دیB"� ��ه

و از &
اد �
	3 2"خ 	�K رو� �ن & WBاری� و �9Kc9 ه� &%4
ط & �� �.و=�� �
	3 �34 !�!'� را & �"ی� و �ز &�32 �&�د� 	�K رو� �ن & ��# � 


�B!"E $C و � �ر 	
ر رو� �ن & "ی�ی� و ��� RcC"� رو� &
اد &� ��	 � و !� 
�ن را & ��Kی�.از &%4
ط ��ه



!��یj +�% [�ت �9 2
ران

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=95417


"غ �3�� �� �Rرو


اد hزم:& ●

 �"م)،٠\٢▪ 2 �$ &"غ )"خ آ"د� (

KLد)،٣▪ +�4 &"غ (

 �"م)٠\٢▪ =�رچ (

 KLد)،٢▪ ه
یM در	3 و �Vف (


ان) # N_!) $&�� ▪


در (ه" آKام ی� =�	� &"��9
ر�)،� q� � � و UR%E و ��! ▪

.(Z ��+ �9"ا) �B!"E $C
��2� �
ردن، +"g9$ و � ▪

● d"ز +' $:

١�+ K !�9 را �K R2 و �9 ه��ن K ا آ�KC �4 &"غ را از ه�+ �K R2 زرد� و (

.Kآ� Nآ

) =�رچ را �"د آ� K. زرد� را K !�9 $&�� �9 و 9$ ه�"ا� �
	3 &"غ )"خ آ"د�٢

.K !�9 ب ه�

در 9$ =�ر)'� �R 9ای K و �� q� � � و UR%E ،��!

٣.Kدر �وری G#�= از�K!و 9$ ا .K !�9 و 2" و +$ �ن را Kرا ��9ی Mی
) ه

e.K ب آ�"( K&�C ZXرا �9 رو $!�w�V � آ U�	 U ���& G#�= (



\
& N_! .K زی" و رو آ� $��
اد &%4
ط آ"د� 9"ی�یK و �ه& Uرا دا� �K	 �4 &"غ زد�+ �K R2 (�2�4$ را در و� Mی
اد را دا�U �"ف آ � 9"ی�یK و ه

.Kاد را رو� �ن 9"ی�ی
�ن ="ار ده K و 9 @�2> $ &

� "E $Cو در K و �"ف آ � را درون �ن ="ار ده KاریWB9 "E در Kآ$ در �ن �ب ری�4$ ای �E"� ( �٣٠٠را رو.K آ� � ��+ 

٧.K آ� Z و دور �ن را +�ی K � g9 G2��& و در �"ف K ن را 9"ش ده� ،K	 ا �&�د�WX ��=و (

�!�wای"ان ری

&��D : روز!�&$ =Kس

http://vista.ir/?view=article&id=81100

�.&5 �Rرو

«رو3# �
	WX «3ای� 9� �ر آ�&U ا32. ه� ��2ی��ت را در �
د دارد و ه� �"و+Z�y .Z º ایZ آ$

 !e�"R ی� �٣ %� ه� �
ش �ب و ر!q ا32. &
اد hزم 9"ا� +' $ WXا رو3# 

4
ر�، =�رچ �"د 	�K: ٢ KLد، زRL"ان: ١ آ %
، � �ز: ١�
	3 )"خ آ"د�: �

ان، +١�4 =�	� 2 # 

 :�K	 $�4� غ"&e :�	د، زرKL ٣�4+ �K R2 ان و
4
ر�، RcC"� �"د	�K: ی� # �
2 �	�= 

 KLد و !�� و K<& $9 UR%Eار hزم.١&"غ: 

:*�d ز +' $ و"d ـ

 اE�y$ �ناK�9ا �
	3 )"خ آ"د� را �9 � �ز ر! �K	�K ه� K !�9 و !�� و UR%E زد� و آ�� زRL"ان 9$ �ن


اد دا�U رو#3 را آ$ 	�&U زر	�، =�ر& .K��g! 32و 9$ د K9 �ی jب آ
� �+ K هK9 ب ورز
چ �"د	�K، � �ز 2"خ آ"د� ا32، &%4
ط آ� K ،را �

.KاریWB9 د��&� ،K 32 آ�
+�4 &"غ ه� را �

 "�= $9 �� 2 U3 را در دا�	

رت &��� U در 9 �یK و &
اد دا�U رو#3 را و�2 �
	3 9"ی�یK و +�4 &٢�V $9 آ"د� ـ Z'� 3!�2 $9 غ ه� را ه�"



+ K !�9 ره� K<!� �4 &"غ را ه�+ �K R2 .K 3 را رول آ�	
� $��
رت اK� g9 �<E و �ه��$ �هVو K #��9 3	
� ��2 $9
� آN آ�K و �9 =%� &


� "� از +"ك رو#3، ��ه� روZX &�ی$%C �ارت &]ی� ��9د. 9"ا"b �9 �+ K هK9 ار"= "E �� 2ن �ن را در دی@درK	 $�4� و �@ از K #��9 9$ ��2 �ن 

.K آ� Z ��+ $�4� ش و =�رچ"+ 
WB9اریK و RcC �9"� و b%>$ ه�� !�ر!M ی� # �

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=3205

�.&5 �Rرو

	"ح �bل ایWX Zا:


اد hزم:&


	3 )"خ �"د� ی1 � %
�"م�

�E�� ارK<& $9 " 	

+�4 &"غ دو KLد

� �ز در	3 یKL 1د

�E�� ارK<& $9 �ر��
�رد 2

 3� ورق٣-e!�ن +

�E�� ارK<& $9 ن
روZX زی�

زRL"ان ی1 =�	� )�ی4
ر�

�E�� ارK<& $9 UR%E 1 و�!

 KLد٣+�4 &"غ 

4
ر� ی1�
2 �	�= ZXرو



&[� �"دو ����� �"م

�E�� ارK<& $9 1	زر

�E�� ارK<& $9 $���]ل �9دام و �

�E�� ارK<& $9 �K	 د"� �"RcC

 و �� " V�b%$ را �9 �
	3,� �ز,+�4 &"غ,!�1 ود�2
ر +' $: اK�9ا �� " !�ن +�3 را درون ��� 	 " ری�4$ +� !"م 	
د. �2@ �ن را �9�j �"د�

�2.K ���! $E�yر� 9$ �ن ا��
9
د ��� �رد 2 U	 $" &�ی�ا .K ب ورز ده
%4
ط �"د� و �& UR%Eد� و"� $E�yاد ا
@ زRL"ان  Ub	�K در �ب ! � $9 &

 Zط 9$ ای
��3 را 	���$ و �9 ه� &%4
ط �� K.��� زRL"ان�9 ه� &%4
ط !��ی K. در ایb"& Z%$ 9"ا� +' $ ��� �$ و�2 رو#3 +�4 &"غ ه�� &"9=

درKV در &�ی�"وی
 ="ار ده K.9"ا� +' $ ��� �$ �"ف ! �ز� 9$ درب١٠٠ K= �9 $ !�¹رت9٣٠$ �ن �E� 9ای K.روZX را در ی1 �"ف &��G2 ری�4$ و K& $9ت

درKV دا�U &�ی�"وی
 ="ار ده K.در ایb"& Z%$ �"ف را 9 "ون �ورد�١٠٠د= >$ K= �9رت٣>�2@ &%4
ط را در �"ف ری�4$ و �ن را K& $9تK!brارد<

�9ز �"د� و رو� �ن را ��٢� �$ را �(3 و رو �� K و &�Kدا  
&� را  � &
#�  WX�� 1ی h�b .K ار ده"= 
�رد 2
��ر� د= >$ دیB" دا�U &�ی�"وی


	3 را رو� �ن �'K �� Z و ��� �$ را و�2 �
	3 ری�4$,رو� �ن �"دو �"د 	�K, زر	1,�.K 	��91�� �9 و K9"ی�ی �"RcC و $�� �]ل �9دام و �

>K �� ��w& ب

رت ا�2
ا!$ ا� K g �9 و اd"اف �
	3 را �V $9 3 را	

م � � &
#� WX��brKاریWB9 ن� Uف را )"ب �"د� رو#3 را دا�"� Kc9<


&�) رو� �ن را ��� روZX زی�
ن 9"ی�یK و K& $9ت 9 �3 د= >$ �9 درب دا � &
#� WX�� ونK9).K �� U & @2 �9 رو#3 را Zای.K ار ده"= 
�U &�ی�"وی

&��D : روZ C �2ی3 &�ز!Kران

http://vista.ir/?view=article&id=7913

�.&5 �Rرو


اد hزم& ●


	3 )"خ �"د�� 
% � � ! ▪

▪ )'�ر KLد +�4 &"غ



▪ ی1 )'�رم � ��!$ 2"�$

�K	 �K!د � �ز رKL دو ▪

�K	 د"� �"RcC $!�� � N_! ▪

▪ دو KLد +�4 &"غ �$�4

Mی
▪ KL $2د ه

Z (و دار UR%E ار� !�1 وK<& ▪

4
ر� 	�"�
▪ دو =�	� 2

▪ یKL 1د �K R2 +�4 &"غ

$C
▪ !_N � ��!$ رب �

● روش +' $

K �� ط
 و �9 د32 ��&] ورز ده RcC K"� �"د 	�K را $9�
	3 )"خ 	�K را �9 � �ز ر! �K	�K و !�1 و UR%E و دار) Z و )'�ر KLد +�4 &"غ &%4


!K رو� ی1 	 32K�و یK!3 9"و	

اد ا�Eود� و �!>Kر ورز ده K +� ه�$ &
اد ��&] $9 �
رد �&Z'� اد را رو� �ن
ور=$ء �#
& � � را )"ب �"د� و &

 ��'X"& �4+ @�2 K � g9 3#را رو� رو �K	 $<%b Mی
� $�4	�K را b%>$ �"د� و در ردیN دی�K R2 K ��"B را رو� ��2 �
	K #��9 3 و ه

 درC$٠\2٣$ و ! � 3L�2 در E" �9 درb $C"ارت روK � g9 3# و &�Kدا از �K R2 رو� ��2 روK #��9 3# �2@ �ن را #
#$ !��ی K و Kbود دو +� 

WB9اریK +� ��9د


د و=�� رو#3 �&�د� 	K<& Kار� از 2@ را رو�2"�$ و 	�" و رب �
C$ را در �"�E ری�4$ و رو� b"ارت WB9اریK �ن را ه� K !�9 +� 2@ �&�د�	 

K �� $ و &_"ف�	اW� 3#و 9> $ � �ن را ���ر رو K #��9 ن�

&��D : +"ا!$ ه�

http://vista.ir/?view=article&id=96079

�.&5 �Rرو




اد hزم:& ●

 $#�2
 �"م٠٠\▪ �
	3 )"خ �"د� �

 KLد٢▪ � �ز 

 KLد٣▪ +�4 &"غ ���9 

▪ !�1 و K<�9 UR%Eار hزم


ان # N_! " 	 ▪

 3� KLد٢▪ !�ن +


ان٢▪ �ب  # 

 KLد٢▪ +�4 &"غ ��م 

▪ �"دو �9 �ان hزم

▪ زر	1 �9 �ان hزم

 �B!"E $�� ر�٢▪ رب
 =�	� WXا�

 =�	� WXا�
ر�RcC▪e"� و �(� � از ه"�Kام 

 $�� =�	� WXا�
ر�١▪&[� �

● d"ز +' $:

١.� �� �& $E�y3 ا	
) � �ز را �"د �"د� و در روZX 2"خ &� �� �. � �ز 2"خ 	�K را $9 �

٢� �E�y" ا 	ر &� ده � +� �)E ب �ن را

د.!�ن را $9 �
	3 اE�y$ &�) !�ن +�3 را در 	 " � @ �"د� +� +� !"م 	
د.�2@ �	 $�E"� ن

.� ��

٢) ٣،UR%E زداغ،!�1 و� � �	ب ورز &� ده �.٢ =�
 KLد زرد� +�4 &"غ را $9 �
	3 اE�y$ �"د� و �

e��& U�	 $9 ف &� �� � و�V $!د� و رو� �ن را �9 ورد"� Z'� �!

ری�$ =�" �ن 9 (�" از ی1) �
	3 را رو� ی1 � �$ !�ی%d � �� �& �9ز U �

.K	��! "�� �!�2

\K� "و +�4 &"غ ���9 �$ ه $��� � �"د� ای� رو�eام را 9$ ) زر	1،�"دو� �"د 	�K،� �ز داغ،RcC"� و �(� � �"د 	�K،�]ل �<+ 3��= 

.K!�	

	3 &� ری�ی� �9
ری�$ +��م ��2 �
	3 را �9�

�%9 U ���
	3 را ��1 !�ی%
ن �%
#$ �"د� �9
ری�$ دور &
اد را �
ب �9
	�!K و 9_
رت ی1 &� (.Kدر�ی K�

) �K R2 +�4 &"غ را �
ب &� ز! � و �9 ی1 9"س رو� ��2 رو3# &� �( �.٧

٨Bف دی"d د و
" �ن را BR� �9 " 9"�"دا!�K و 2"خ &� �� �.) رو#3 را در &�ه ��9$ �$ ��� روZX ری�4$ ای� &� �Wاری� +� یd 1"ف �ن 2"خ 	



E�y$ &� �� �.�2@ در &�ه ��9$ را &� K�9ی�) ی1 =�	� � �زداغ را در &�ه ��9$ ری�4$ و ه�"ا� 2@ �
3R+ �B!"E $C &� ده �. �ب را ه� ا٩


د.	 3 �$�4	
� �]& �+

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=96599

رو�R 5&.� �� [\) ا7"ا %


اد hزم:& ●


K9 $#�2ون )"�9 � 3	
 �"م٠٠\▪ �

 KLد٢▪ +�4 &"غ ��م 

▪ !�1 و UR%E 9$ & �ان د4#
ا�

 =�	� WXا�
ر�\ +� e▪ � �ز داغ 


ان # N_! " 	 ▪

 (3� KLد٢▪ دا�U !�ن �9�3 (ی� !�ن +


ان٣ +� ٢▪ �ب  # 

▪ �"دو و زر	1 9$ & �ان hزم

 KLدe +� ٣▪ +�4 &"غ �$�4 

 �B!"E $C
 =�	� WXا�
ر�٣ +� ٢▪ رب �

 �"RcC ▪ر�.٣ +� ٢
 =�	� WXا�

● d"ز +' $:

ا &� � "ی�. Kc9 �ن را $9 �
	3 اE�y$ &�&[� !�ن را در 	 " &� � ��! � +� !"م 	
د. �2@ �
ب �ن را E(�ر &� ده � و 	 " ا�E�y �ن ر




ب ورز &� ده �. Kc9 رو� ی1 =�	� از � �زداغ را ه�"ا� !�UR%E ،1 و زرد� ه�� +�4 &"غ (�K R2 و زرد� را KCا &� �� �)٣ +� ��٢ � و �2@ � 


رت +��یRcC U"� را رو� �ن &�� �$ !�ی%
ن �
	3 را �'Z &� �� � و �"دو� �"د 	�K، زر	1، +�4 &"غ � $�4	�K و در$�2، � �Vزداغ و در


د و �
ب �Vفری�ی�. �2@ 9$ ��1 !�ی%
ن �ن را #
#$ &� �� �. �K R2 Kc9 +�4 &"غ ه� را ��&] رو� �ن &� 	 $�E"� ه�� �ن �"+ �+ � #�&

� و &� �Wاری� ��� ��1 	
د +� �9
ان	
د. �2@ رو#3 را در &�ه� +� �& $9�Wاری� +� یjE"d 1 2"خ 	
د. �2@ زی"ش را ��&
ش &� �� 

9$ &� ری�ی� و ه�"ا� رب �
�3R+ ��� �B!"E $Cن را را3b �9 د32 9"�"دا!K و d"ف دیB"ش را 2"خ �"د. �2@ ی1 =�	� � �زداغ را در &�ه� +�


د.&� ده �. Kc9 �ب را اE�y$ &� �� � و b �9"ارت �� و در9��$، �ن را &� ��ی� +� &[� �34 	

&��D : روز!�&$ ا�9��ر

http://vista.ir/?view=article&id=94805

رو�R 5&.� و �0;7!�ت


اد hزم& ●

3	
▪ ی1 +�$ �

▪ !_���E Nن 9"گ ا��R2ج

�K	 ن =�رچ �"د���E N_! ▪

�B!"E $C
▪ دو KLد �

U ��!ر� ز
▪ ی1 )'�رم =�	� )�� �

UR%E 1 و�! ▪

▪ ی1 =�	� )�� �
ر� روZX زی�
ن

● d"ز +' $

$��9"گ 	  @�2 .K �� 34+ و  
ب ��&ً] �Vف �  1�R 9  �9 را   3	
�



ا��R2ج، =�رچ ه�� �"د 	�K و �
�B!"E $C ری� 	�K را �9 !�1 و UR%E و

ز!�� U رو� �ن ری�4$ و �
	3 را 9$ �را&� K g �9 و رو� �ن روZX زی�
ن

.K #��9

 درC$ رو	K �� Z و رو3# �
	3 را درون K& $9 "Eت ی٠1\E٣" را b �9"ارت 

.K 3 ="ار دهL�2


یE Uدا� K ار ده"= "E درون $� Zاز ای U�= 3 را	

	3 !"م +" �9	K رو3# �� K اه
K g �9 U.ا�" &� �


اه"� ]C ه"خ�&]

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=115752


"غ �Rرو


اد hزم :& ●

KLد١ آ %
: ٢▪ &"غ در	3 در Kbود 

 آ %
١▪ ا��R2ج : 

 : �B!"E $C
4
ر�٣▪ رب ��
2 �	�= 

4
ر�١▪ ادوی$ : �
2 �	�= 

▪ زRX"ان : !_N =�	� )�ی4
ر�

%9 �
: ی� )'�رم � ��!$� ▪

2
ی� 2@ : ی� )'�رم � ��!$ ▪



�"م١٠٠▪ آ"� : 

▪ !�� و UR%E : 9$ & �ان hزم

● d"ز +' $ :

، � 9
9 "ون �ورد� و�9 ا�2 � آ
ب &� آ 
رت ی� +�$ V $9 2 �$ &"غ را


اد�2@ ی� hی$ آ"� را رو� �ن &�# UR%E ، ��! Kc9 ، �K ، ادوی$ ، 2
ی�2@ و �%9 �
 را &%4
ط & Zا 9$ و2 %$ 9"س �9 ای"X"& ��2 �آ"د� و رو

4
ر� ��9
ش ، Ub آ"د� و RL٢�9"ان را X� �9(�$ آ"د� و 9$ ایG +"+ Z &"غ را &�� دار &� آ� � . 9> $ �
	3 ه�� &"غ را )"خ آ"د� ، ز�
2 �	�= 

� ، رو� b"ارت &]ی� K9ون �ب ="ار &� ده � +��%9 �
، !�� وUR%E 9$ &"غ )"خ 	�K اE�y$ &� آ� � . �ن ��� ا��R2ج را �@ از 	��Z �"د آ"د


د. ز&�!� آ$ ا��R2ج �K<& ، 34ار� !�� و UR%E 9$ �ن اE�y$ آ"د� و �	 �K )ی$ !�زك��9د و �ب �ن آh ا &� آ� � . ی�KC �	�= �9 ن را� �E�yب ا

@ &>Kار� ا��R2ج در ی� d"ف 2 �$ &"غ ="ارا��R2ج را رو� 2 �$ &"غ �'Z آ"د� و �9 �
	3 )"خ 	�K ،&"غ را رو� ا��R2ج &� �
	�! � و �2

 Uی
E را در �K	 آ"د� و در ا!�'� �ن را &� دوزی� .رو#3 �&�د� $#
 در�E $Cر!'�ی3 �"م٠\٣&� � g � و در E �� 2" آ$ �9 &� ده � و2 �$ &"غ را #


رت 3L�2 ="ار &� ده � +� آ�&] ��9د، ا#��$ ز&�ن �34 ایWX Zا در E" 9$ �9ر�� و آ
)�� &"غ ٢9آ"د� ای� ، K& $9ت ی� +� V دارد، در �B��

9
دن &"غ &��Z ا32 ز&�ن �34 از �(
 3L�2 آ��" 	
د.در ��" �ن را &�� �9	�U +�ی Z &� آ� � .\١آ


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73206

ژ#7&

  :  $#�2

	3 &[� ران ��٢
% � 

 KLد2٢ "  :  

  :  Mی
 KLد٢ه

!�K=   :  1ر�



K=   :  UR%Eر�

  :  ZXروe�ر
4�
2 �	�= 


ان را ��� &� !��� �.C $#�2
� 3	
�

ه
یM و 2 " را �
�K�� 32 9$ درازا &� 9"ی�.

2
راخ ه� ="ار &� ده �. Uو 2 " را دا� Mی
ه


	3 &� ز! �� $9 UR%E 1�!


	3 را �
ب &� K�9ی�.� ��R%� *! �9

� ���! �& 3	
روZX 9"و� �

 "E در � g � �& � � &
#� WX�� 3 را در	
  �& 3L�2�Wاری�.٢ درK& $9 $Cت ٣٠٠�

� 3	

د، ه" �
	 $�4� $� 3	WX�� K را از دور �
	3 �9ز �"د� &� �Wاری� 9"ا� ! � 3L�2 دیB" رو� �	 ��[d $ و�	ب 9"
 د= >$ �9یK ی1\


د.)! q!3 �(1 و + "� ر	
&"+�$ رو� �
	3 را از رو��X �$ در +$ �"ف ا32 9"ی�ی� +� رو� �


 را 9$ 9"ش ه�� !�ز� �9"ی� ��bً� �9یK 2"د 	
د.B3 ژی	
ا�" 49
اه � �

ش ه� را در �"WB9 �K ( �Eاری� �"م 	
د و 2@ا�" �
ا�2 � �
	3 را �"م و �9 2@ 2" & � �9"ی� �9 یK �@ از �� 1	Kن و 9"یKن دو &"+�$ 9"

را 9"ا� رو� �ن �&�د� �� �.

3 �
دش 9$ د	

� �2د� ی� ��9 �$ از �'= @2 K3 +' $ &� �� � �9 ی	

ع �! Z9"ا� ای $� ��2.K	�9 ان
32 &� �یK و ی� �ب ا4�2

 !�" B9 "ی�.در ا!��4ب �
	3 �9یK د=3 !�
د و ا�" از �
	3 ��و ا�R�2د� !�
دی� �9یK& Kت �34 9 (�"� در

http://vista.ir/?view=article&id=32

ژ#7&




اد  hزم:& ●

$#�2

	3 &[� ران �� ▪

▪ 2 "، ▪ د !�$

�B!"E $C
� ▪

$9
▪ !�1 و UR%E و زرد )

ZXرو ▪

▪ G 2 ز& �� 2"خ 	K � 9"ا� د ور �ن

● روش +' $:


	3 و د !�$ را �
ب 9(
ی K . 2 " را �
9 32�� K  و 9(
ی K . د !�$ را $9�

. K" از = �$ د ر�وری��$ ه�ی� ��� �9ر�رت +
V

2
راخ �� K . د ر ی1 2
راخ 2 " و د ر ی1 2
راخ د !�$ 
=�( �

	3 را �9 !�


د .	 "� G +"+ Z3 9$ ای	
="ار د ه K  +� +��م ��2 �

ZXو �ن را د ر رو  Kی K��9 �� �+ *! �9 اف �ن را"dد ، ا
9"ا� �ن �$ &
اد  ��رج !(

3	
2"خ �� K  (K9 ون !�1). رب را K<& �9 ار hزم �ب &%4
ط �� K  و رو� �

y9$ را 9$  �ن ا
�K �� $E  و WB9اریK  �ب �ن ��&ً] +��م 	
د  و 9$ روK�R 9 ZX .9"ی�یK  و WB9اری �9  K	c%$ �� ��9د . و=�� �
ب �UR%E ،1�! ،34 و زرد )

را G 2 �9 ز& �� +�ی Kc9. K �� Z  !* ه� را KC ا �� K  و �ن را b $<%b%>$ �9"یK  و د ر د ی@ ="ار د ه K  و اd"اف �ن 

&��D : روز!�&$ ا�L[dت

http://vista.ir/?view=article&id=104125

��&0@�




اد hزم& ●

 �"م٢٠٠▪ �
	3 )"خ �"د� 

 KLد٣▪ G 2 ز& �� �ب �� 

 KLد١▪ � �ز 

 �"RcC ▪ر�٣
 =�	� WXا�

�E�� ارK<& $9 UR%E 9$ و
▪ !�1 و زرد)

 KLد�▪ !�ن #
اش 

● d"ز +' $ :

3 &%4
ط �"د� و در ��� روZX 2"خ &�	
� �ز را ر!�K &� �� � و �9 �

�� � و �2@ !�1 و زرد)
9$ و UR%E و ی���E 1ن �ب درون �
	3 2"خ

UR%E ا32 و K�+ Z#
�c& $2
	�K &� ری�ی� و �
	3 را &� ��ی�. ( ��2

(K �� $E�yا Kد+�ن �9ی
�ن را ��d ذا�>$ �

�"RcC از Z& ) . � �� �& $E�y3 ا	
� $9 �K	 د"� �"RcC �9 د� و"� �K!ز& �� ��4$ را ر G 2�& Uرت +��ی
V در (د� �"دم�R�21 ا)� 

.K �� د��R�2از =�رچ ه� ا K !ا
+



رت !
اره�� �9ری�� &� 9"ی� و در اK�9ا � !V $9 K	�9 " �� ��� 32اش را �$ 9'�" ا
ار از &�ی$ ��2
2$ رو� !�ن &� �Wاری� و 9_
رت!�ن #

��2
2$ ه� را در �ن 2"خ K	 ری�م و و=�� داغ �& ZXد� رو
 &� �� �.&4"و�� �!'� را &� � K� gر �"ف �


ا! K از ��2� ه�� &�c" ه� ا�R�2د� �� K. ه� ��
ر ا�" +�4 �(� � 9+ �& $2

د (9"ا� ��2 ���2	 �& "�c& و ���	
� K �� $E�yن ا� $

+�4 �(� � ی�= 1	� WXا�
ر�)

 KLد ��2
2$ در32 &� 	
د.١٨ KLد !�ن #
اش ��9 

3�K� 	 : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=89026




"غ و ��رچ �2*&�


اد hزم&●

 �"م٠٠\�
	3 &"غ �K9 $�4ون ا4�2
ان: 

 :U&�4 &"غ آ�+eدKL 

 KLد�K R2٢ +�4 &"غ: 

 �"م٠\آ"�: 

 :�K	 2"خ �K	 $=م٠٠\=�رچ ور"� 

 �"م��٢٠٠ ": 


ان٢	 ":  # 

 :K R2 ر��٢رد
4�
2 �	�= 

�Eار آ�K<& $9 :UR%E و ��!

�"دل: ی� =�	� &"��9
ر�

●d"ز +' $

2 �+ K آ� $E�yا MریK+ $9 " را 	�2@  ،K 3 دهR+ ارت �ب آ"د�، �رد را در �ن"b �ردآ"� را رو �E�V از K	 $#
@ �Vف و ی� د32 	
د، ا�" �%

K آ� $E�yب ه� زد� و 9$ �ن ا

ش �یK، زرد� +�4 &"غ را �C �+ K ارت ="ار ده"b �و رو K راآ� $%c	 ،ش
C K�( آ"د� و �@ از $E�yدل را ه� ا"� ،

 ،K ش آ�

د، �ن ��� &"غ �"د 	�K و =�رچ ور=$ 	�K 2"خ 	�K را���&	 $��� U�& �+ ب زد�
 �9 &�ی$ 	 " و زرد� &%4
ط آ"د� و KLد �K R2 را �


ز &��%4
ط آ"د� و &�ی$ را در �"ف !& �K R2 �9 "�� و در K آ� $E�yرا 9$ �ن ا UR%E ف را �"!�� و"� Kی$ �9ی�& ،K9"ی�ی K��2 آ$ =�]" )"ب آ"د� ای�

2
E%$ 9'�" ا32 e٠٠آ�K، �� " ر! �K	�K را رو� �ن ��9	 K و �"ف را در او# b �9 "E $<�d Z"ارت  .K ار ده"= $Cدر e\��	 و K	�9 "E د= >$ در 

& Z9) ،K ر� �&�د� آ��& Z9 $<ی"d $9 د �ن را
	 *�d "+ N �# $%E
�ر� یZ�4� ��c رو� �ب، در �"ف �9ر��" �ب ری�4$ و&� +
ا! K 9"ا� ایZ آ$ 2

.(K��9ی "E ب ="ار داد� و در� Uاد را دا�
�"ف �bو� &

http://vista.ir/?view=article&id=12713



% �@R� �0� �� غ"
 �� %3�
��4 ز


اد hزم:& ●

 KLد �9رگ،٢▪ G 2 ز& ��

��%�& " �� ▪e،دKL 

▪ 	 " ی1 # 
ان،

" 2 ▪٢،$�b 

 KLد،٢▪ 2 �$ &"غ


در UR%E ="&� و !�K<& $9 1ار hزم� ▪

 ▪٢٠٠.�K	 �K!م �� " � ��ا� ر"� 

● d"ز +' $:

١ZXو �]ل &� �� � و �2@ �ن را در رو �K�� 32
) G 2 ز& �� ه� را �

E"اوان 2"خ &� �� � و در �E�V ری�4$ +� روZX �ن 9"ود.

�9 ه� &%4
ط &� �� �.) �� "ه� را در &%4
ط �Z ری�4$ و �2@ 	 " و !�1 و UR%E ="&� را 9$ �ن اE�y$ �"د� و �
ب ٢

3R+ ��� " 2 �9 &� ده �.) 2 " را در رو3R+ ��� ZX داد� �2@ 2 �$ &"غ � $�4	�K را 9_
رت �]ل +�$ &� �� � و ه�"ا ٣

e� 9 ش
C $9 @2 �+ K!��9 ارت &]ی�"b �اری� روW� �& را رو� &"غ &� ری�ی� و �K&� 32K9 @2 (.Kی


ز� �$ �9 روZX زی�
ن )"ب �"د� ای� &� ری�ی� و &� �Wاری� K& $9ت \�درB �!�2 $C"اد در K!��9 "E.١٧٠د= >$ b �9"ارت ٣٠) &%4
ط را در �"ف !


د.) 2 �� را از E" ��رج �"د� و رو� �ن را �� " � ��ا &� ��	 � و در  �& "E�Wاری� +� رو� ��	 q!ی� ر[d " �


د+�ن.٧Cارا� و

ش �Cن و �! (

&��D : روز!�&$ ا�9��ر

http://vista.ir/?view=article&id=113807



"�3
��4 ز
�3% و ژا
0&ن 5&.� و 

:$c�= �2 �زم 9"اh اد
& ●

 KLد G 2 ز& �� !���ً� ری� +�ز�\١

 �"م �� " � ��ا١�٠

\3	
 ورق ژا&�
ن �

١�K	 د"� ���c! �ر
 =�	� WXا�

 =�	� WXا�
� �رد 2
��ر�٢

!�K<& $9 1ار hزم

● d"ز +' $:

� �
ر� �$ �
32 �ن ه� +"� !4
رد. ژا&�
ن ه� را 9d $9 .Kو ��9ی $��
د.G 2 ز& �� ه� را �
ب 		 1�� KاریWB9 و K 3 دهR+ $9�+ ر ری� �"د� و در

E $� �ر
d $9 ،K"د در�وری�>1 	را �9 =� �'!� Uز& �� ه� را از و�2 دو ! � �"د� و دا� G 2.K!��9 �=�9 �� &ز G 2 یٔ$ !�ز� ازh 132 و ی
� �<

�E�yز& �� ه�� ا G 2 .K�!��9 39�¹ $� K � g9 ب �"د�"( "E �� 2 �ر� رو
d ز& �� ه� را G 21�! ر�، �� " و��
 را �9 ژا&�
ن و !��c �رد 2

 د= >$ در WB9 "EاریK +� �� " رو�\١ا �9
	�! K و K& $9ت &%4
ط �"د� و �!'� را دا�G 2 U ز& �� ه�� ��#� 	�K 9"ی�یK و �9 ��� �� " � ��ا رو� �ن ر

G 2 ز& �� ه� �ب 	
د.

&��D : !("ی$ 9'��م

http://vista.ir/?view=article&id=11205




"غ و 5"دو (	I >:�E� �� غ"
 �3��


اد hزم 9"ا� & ●e:"R! 

 �2
 KLدe▪ 2 �$ &"غ &�

 ���Eن١▪ �"دو� �"د �"د� 

 KLد٢▪ �K R2 +�4 &"غ 

 Dی�& ZXر�٣ +� ٢▪ رو
4�
2 �	�= 

�E�� Kb $9 9"ا� 2"خ �"دن Dی�& ZXرو ▪

�E�� رK<9 UR%E 1 و�! ▪

● d"ز +' $:

UR%E د�،��� !�1 و"� � �<+ 3��ه" ی1 از =��cت 2 �$ &"غ را 9$ دو =

%4
ط �"د�،ه� &� ز! � +� �K�� N؛روE ZX"اوان را در �"ف �
د� داغ &�٣ +� 9٢$ �!'� &� ز! �. �K R2 +�4 &"غ را �9 & ZXر� رو
4�
2 �	�= 

� �"د �"د� &� X%��! � و �!'� را +1 +1 در روKb $9،� ��ZX� �$ دود !��K؛b"ارت را &]ی� !�
د�،=��cت 2 �$ را در �K R2 &� ز! � و در �"دو

ر دی@ &� ) � � و رو� �ن &>Kار� �
�B!"E $C �"د&� ا!Kازی�؛��ه� زی" و رو &� �� �؛و=�� d]ی� 	K!K،�!'� را BR� �9 " از روZX ��رج �"د�،د

�"د� و UR%E د#�$ ��2 �]ل 	�K و &>Kار� زی�
ن 2 �� &� ری�ی�.

http://gourmand.blogfa.com/cat-\e.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=107729


"غ �	�ر
; �� �0;7!�ت �3��



ی�� از &(�]+� آ$ ا� "ا دا&Z � " آ(
ر&� 	�K ا32، 9 ��ر� ه�� =%��


� "� از 9 ��ر�%C U&�L Zی$ �2#� و در32. ورزش �9رگ +"یW]+ ا32 و

ی�  ¥�4&  �<E ا&"وز 
y � آ$ WXا� +  Zای  �9 
ب &� 	
د. �w& ��%=

د�2
ر ا32،   G2��&  ��2 �"و� ه��  9"ا� ه�$  و   3� ! 9 ��ر=%�� 

WXای� ایZ ه�R$ را &"ور &� آ� �.


اد hزم 9"ا� & ●٢: "R! 

 KLد از و N_! �2	١�K▪ 2 �$ &"غ 

 KLد آ
)� &"D9 �"د 	٢�K▪ آKو 

 �B!"E $C
� ▪ ٢�K	 د"� D9"& �(
 KLد آ

 KLد آ
)� &"D9 �"د 	٢�K ▪ UR%E د#�$ 

 	��$ b%>$ �"د 	e�K▪ � �ز)$ 


د.	 Z'� �+ � 9
اK�9ا 2 �$ &"غ را از وN_! �2 &� آ� � و �رام �ن را &� آ

�9 ی� ا���2ن �ب و روZX زی�
ن &"غ را &� �Wاری� +� ��9د. ی� Kc9 از �49ر��

R& ر� � د= >$ &� ��ی� &"١٠D9"& D9 K و &[W� ا32، آKو را آ"دن &"غ روZX زی�
ن رو� &"غ &� &�# �. ا&� در آ��ر ایZ 2 �$ &"غ، ��2ی��+� آ$ 9

 و و=�� 2 �$ &"غ �$�4 	
د ��2ی��ت را رو�&� آ� � �9 9> $ ��2ی��ت و آ�� روZX زی�
ن و � %� آ� UR%E و # �
� +�ز� &�� دار &� آ� �

.K!ا� 9"ا� �!'�ی� آ$ 9 ��ر� =%�� دارWX �ره�
2 �$ &"غ &� ری�ی�. ی�� از �2#� +"یZ د�2

&��D : روز!�&$ 2]&3

http://vista.ir/?view=article&id=76031

L
�?� �
"غ �� � + �3��




اد hزم :& ●

 �"م�٠٠▪ 2 �$ &"غ K9ون ا4�2
ان و ی� E %$ &"غ 

 KLد٣ +� ٢▪ UR%E د#�$ 

 �"م٠\▪ �"� 


�"م١/\▪ G 2 ز& �� در	3 % �

�E�� رK= $9 UR%E 1 و�! ▪

▪ روE ZX"اوان 9"ا� 2"خ �"دن G 2 ز& ��

● d"ز +' $:

3 �
)1 �]ل &� �� �. UR%E د#�$ را)B!از� ی1 اK!2 �$ &"غ را 9$ ا

�"یN �]ل �"د�، �"� را در +�9$ �$ 9'�" ا�9 �!K( 32	K، �ب &� �� �،


د،2"خ &�)! 1)� $� �Kb در در �"�  را  &"غ  UR%E و �]ل 2 �$ 

را در دی@ ز! �؛Kc9 �ن   �& UR%E 9$ �ن !�1 و  �E�� از�K!ا  $9 !��ی �. 

G 2 �9 �]ل و  ده �  �ن &�  رو�  را   U&�)9  @2 ،�K )� ��2��&

 �"م =�رچ را �"د �"د� UR%E �9 2"خ �� � و دا�U 2 �$ &"غ 9"ی�ی�.٠٠\ز& �� رو� �ن را &� �
	�! �. &��Z ا32 

:U&�)9 @2 $ '+ ز"d ●

 �"م �"� در d ��� $� �Kb]ی� 	
د 2"خ &� �� �. ی1 =�	� �رد ��Kم K R2 را\٢یKL 1د � �ز در	3 را �9 ر!�K در	3،ر!�K &� !��ی � و �9 

 و �رد &� ری�ی� و ه� &� ز! �. د=3 &� �� � &�ی$�9 � �ز،ی3R+ 1 &� ده �. b"ارت را ��&] &]ی� &� !��ی �. ی1 # 
ان 	 " را �� �� رو� � �ز


د. ��� 9$ �ن !�1 &� ز! �، 2	 � %X ��� و K!�9 ش
C K�( $��
د. &� �Wاری� 2@ �ه)! $#
 �"م\٧@ را از رو� �+j 9"&� داری� و �%

��&$ را �9 �ن &%4
ط �"د� و Kc9 رو� &"غ &� ری�ی�.

http://khanedar.blogfa.com/

http://vista.ir/?view=article&id=92979



% �@R� ��7"] �� غ"
 �� %3�
��3% ��4 ز


اد hزم:& ●

 KLد �9رگ٢▪ G 2 ز& ��=

=��%�& " �� ▪eدKL 


ان١▪ 	 "= # 

=" 2 ▪٢$�b 

 KLد٢▪ 2 �$ &"غ=


در UR%E ="&� و !�K<�9=1ار hزم� ▪

=�K	 �K!م٢٠٠▪ �� " � ��ا� ر"� 

● d"ز +' $:

١ZXو �]ل &� �� � و �2@ �ن را در رو �K�� 32
) G 2 ز& �� ه� را �

E"اوان 2"خ &� �� � و در �E�V ری�4$ +� روZX �ن 9"ود.

) �� "ه� را در &%4
ط �Z ری�4$ و �2@ 	 " و !�1 و UR%E ="&� را 9$ �ن٢

اE�y$ �"د� و �
ب �9 ه� &%4
ط &� �� �.


رت �]ل +�$ &� �� � و ه�"٣V $9 را �K	 $�4� 3 داد� �2@ 2 �$ &"غR+ ��� ZX3 &� ده �.) 2 " را در روR+ ��� " 2 �9 ا

e.Kش 9 �ی
C @2 �+ K!��9 ارت &]ی�"b �اری� روW� �& را رو� &"غ &� ری�ی� و �K&� 32K9 @2 (


ز� �$ �9 روZX زی�
ن )"ب �"د� ای� &� ری�ی� و &� �Wاری� K& $9ت \� درB �!�2 $C"اد در K!��9 "E.١٧٠ د= >$ b �9"ارت ٣٠) &%4
ط را در �"ف !


د.) 2 �� را از E" ��رج �"د� و رو� �ن را �� " � ��ا &� ��	 � و در  �& "E�Wاری� +� رو� ��	 q!ی� ر[d " �

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=99599



.�I& �"7�ن �� �� ��رچ


اد hزم:& ●

 : �K	 � �+ $% E 3	
 �"م,٨٠٠▪ �

 � ��!$ ,١▪ 2@ =�رچ : 

 �"م,١٠٠▪ آ"� : 

,�E9$ & �ان آ� : UR%E و ��! ▪

 �"م٠\▪ روZX زی�
ن : 

● d"ز +' $:


	 � �+ $% E 3	�K را $9 �eب

	3 آ� �9 9"ی�K و   D�<& 3 از��= 

$9 $�)X� ف �ن را"d دو ��B!� Kد &��� در �ی"� U�	 $9 �+ � 9
آ�� &� آ

�!K( $9�� 3 را ی�� ی�� در &�ه	
روZX آ"د� و UR%E &� ز! �، دو d"ف �


	3 ��م ا32 آ�� �ب 9$ �ن� �]& K آ� �& "�E "�$ آ"د�، ا�	ب 9"
�

اE�y$ آ"د� و در �"ف را K��9یb �9 �+ K"ارت &]ی� ��9د و �ب WCب �ن 	
د،

�2@ �ن را در �"ف ) �K و رویj را 2@ =�رچ ی� UR%E @2 &� ری�ی� و

اd"اف �ن را RcC �9"� و G 2 ز& �� 2"خ آ"د� +�� Z &� آ� � .

&��D : ای"ان &�! �

http://vista.ir/?view=article&id=82870

+;0� �� %
�.




اد hزم:&●


% � � ! �K�R2

	3 &[�ران �9 ا4�2
ان �� ▪

�"م٠\٧▪  ���2	� ،�"+ ،�"RcC :U&���c! ،� �)ع و +"��ن 

 KLد٣-e▪ +�4 &"غ 

 �2
KLد٢▪ � �ز &�

4
ر�١▪ &� 32 �
2 �	�=

 Z"ی 	ش 
C ▪ر�١
 =�	� )�ی4

�E�� ارK<& $9 UR%E 1 و�! ▪

● d"ز+' $:


ان �ب &� �Wاری�  �9	c%$ &]ی� �$�4 	
د. ��2�٢�
	3 را �9 � �ز و  # 

�9 +� ��2� ه�"ا�   � �� �& $E�y�4$ ا� +>"ی�ً�   3	
� $9 �"د 	�K را 


د. &%4
ط �
	3 و ��2� را �@ از ���	 �K )� �'!� 3 ��4$ و �ب	
�

�y3 ا	

ش 	 "یZ ، !�1 و UR%E را 9$ &�ی$ �C ، 32�& ، ن )"خ &� �� �. �2@ +�4 &"غK	 1���& ب ورز
E$ �"د� و &�ی$ 	�&� را �


#$ ه�� �
)1 در �ورد� ، �2%� U�	 $9 را " �� Kc9 .K�� اK � ��K���( 3 V�� $ی�ً�ده � +� &�ی"<+ ZXد� و در رو"� Z'� 32د N� را در �'!� @

 �� �& Z و ��2ی��ت +�ی �B!"E $C
�.زی�د 2"خ &� �� � و در دی@ &� ) � � و دور دی@ را �9 �

1+" 9 : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=86911

.c �0�ب(�0�ب ��	%)




اد hزم 9"ا� & ●� �+ ٨:"R! 



	3 را�2$ ی� E %$ ��� �"د�=ی1 � %�

 KLد٣ +� UR%E٢ ��2 د#�$ ا�=

=K R2 م٠\�٢ �ز ری�"� 

 KLد١٢�
�B!"E $C ری�=

 ���Eن١&�32=

=�K	 �K!ر��١ �ز ر
4�
2 �	�= 

=
4
ر�%9�٢ ��
2 �	�= 

زRL"ان �K ��2=ی1 =�	� )�ی4
ر�


�K 9=ی1 =�	� )�ی4
ر�� UR%E

● d"ز +' $:


�K 9 و � UR%E و �K	 �K!32 &� ری�ی�. � �ز ر�& Uدا� � �� �& Ub ش
%9 �
 را اE�y$ &� �� � و 9'� &� ز! �.�
	3زRL"ان را در ��� ��9�

3 &� �
ا�9! �. � �زه� را �
UR%E �K�� 32 را ه� +�$ +�$١٢ +� ١٠ه� را  $9	�& U��c'�ی� 9$ �'��� دو K�9 ا!B(3 9"ی�K و در &�ی$ &�32 L�2 


	�'� را ���ب �"د� ���9'� را در دی@ &�9"ی�K و �
	3 و UR%E و �
�B!"E $C و � �ز را ی1 در & �ن 9$ 2 * &� �( � و رو� b"ارت &]ی� �

�( � و رو� �ن ��� !�1 &� ��	 � و ��� �"� رو� �!'� ="ار &� ده �

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=17333

 �2�*  L1�3.


اد hزم :& ●



▪ K<&  $9 : $% Eار hزم 

 =�	�  WXا�
ر� e▪ �رد 2
��ر� : 

 :K R2 ر� ٣▪ �رد
 =�	�  WXا�

 KLد٢▪ +�4  &"غ : 

 : Dی�&  ZXر� ٣▪ رو
 =�	�  WXا�

▪ !��  و UR%E : 9$  & �ان  hزم 

● d"ز +' $ :

  ه� G +"+  $9  @�2 K !�9  زی"، آ�ر را ادا&$  ده K:ه" آKام  از E %$ ه� را �9 )�=
 �"د آ� K +�4 &"غ ه� را در �"KC  �Eا��!$  ری�4$  و �
ب

K !��%]9 وKc9 �!'� را در روZX  2"خ  آ� K روZX  �9ی���b Kداغ  �9	KاK�9ا E %$ ه� را در �رد Kc9 K !��%]9 �ن  را در+�4  &"غ  K !�9 و �2@  در �رد 2
��ر�  

�U  را &� +
ا! K �9 ا!
اع  ��2� ه�� �U�&  $�4  ه
یKc9، M از ای��$  ی�  d"ف  &
اد 2"خ  	�K!'� را 9"�"دا!d �+  �K"ف  دیB" ه�  �
ب  2"خ 	
د  �	  Zای

.K ج  و... 2"و آ���R2ا


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=75054

�.&5 L1�3.


اد hزم:& ●

 $#�2
 �"م٠٠\▪ E %$ را�2$ ی� ران �

▪ �رد �2د� ی1 )'�رم ���Eن

▪ +�4 &"غ زد� 	�K یKL 1د

▪ 	 " ی1 )'�رم ���Eن




در !�ن �(1 ی1 دوم ���Eن� ▪

 Dن ی� &�ی
 =�	� WXا�
ر�٢▪ روZX زی�

 �"م٣٠▪ �"� � ���2
ری�� 

● d"ز +' $:

$� Zون ایK9 $��3 �
ب �ه	
� �9 @�2 ،$�E"� 3 را	
اK�9ا )"�9 �


	3 را #$ ی� 2
راخ �� �، &� �
9 � +� !�ز� 	
د. �@ از �ن �
	3 را�

3	
اK�9ا در �رد و �2@ در &%4
ط +�4 &"غ و 	 " E"و &� 9"ی�. در ا!�'� �

 .K!
	 $�)X� در !�ن
9'�" اU�= 32 از 2"خ �"دن، ی3L�2 1 دررا در �
در !�ن �(X �& 1%��! �. و �9 دE 32(�ر &� ده � +� �
ب $9 �

 �2
2"خ &� �� �.ی�g4ل WB9اری�.Kc9 روZX و �"� را در &�ه� +�9$ �"م &� �� � و 	� �U را رو� b"ارت &�

1+" 9 : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=86910


"غ L1�3.


اد hزم (9"ا� ی� ��!
اد� & ●٣ �+ e:(�"R! 

،U&د آ�KL 2 �$ &"غ: ی� ▪

 KLد،٣ +� ٢▪ +�4 &"غ: 

،�Eار آ�K<& $9 :�K 9
▪ !�ن �(� آ

،�Eار آ�K<& $9 :��! ▪

▪ روZX 2"خ آ"د!�: K<& $9ار hزم.

:34� �
 	 ●



 2 32
� .K!��9 �=�9 ان در ا!�'�� �9ل

ر� KCا آ� K آ$ ا4�2d ان ه�
�$ را B9 "یK و آ�� �ن را �9
Z'� �+ K 9 و !�زك 	
د.2 �$ &"غ را از ا4�2

را اK�9ا در !�ن �(� آ
K !�9 �K 9 و دو �"ف �ن�2@ +�4 &"غ ه� را در �"K ��)9 �E و �9 آ�� !�� &%4
ط آ� K. �@ از �ن +�$ ه�� 2 �$ &"غ 


#�، 	�م 9� �ر �2#� و �9 آ�#"� &��G2را در روZX 2"خ آ� d �+ K]ی� 	
د. ایWX Zا 9$ ه�"ا� G 2 ز& �� �
ر� 	�K و h�2د U_E و �ب�c& 

ا32.


انC $&�!روز : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=79087

��2?�.


اد h زم:& ●

= �"م٠٠\▪ �
	3 را�2$ ��� �"د� 

 KLد٢▪ UR%E د#�$ ا�= 

 KLدe▪ � �ز= 

 =�	�١▪ � �ز ر!�K �"د� =

 =�B!"E $C
 KLد٨▪ �

 =32�& ▪٢/١$!�� � 

 KLد # �
٢▪ �ب 

�9 �
ر�١▪ زRL"ان ="& �	�= 

 =ZXرو ▪e�	�= 

UR%E 1 و�! ▪

● d"ز +' $:




�2#$ ی� �
K�R2 ا�R�2د� !�
د . !��$ =�9� $% E 3 را�2$ ی�	

C$ 9"ا� ���ب �
ب ا!��4ب �
	3 �ن ا32 �$9"ا� +' $ 	 (% 1 �9یK از �+ U



ان �
	3 را +"د و !"م !�+ �& � ! 3	
� �K��� ص !"م
9
2 %$ �"دوه�� &4_) K	�9 م"! K�9یUR%E 3 را �9 �ب � �ز و	
د ) و#� 9'�" ا32 �

٢e"<+ 3 را	
; 9>�" دو�\١\�;&#١٧٠\�;&#٢�٧\�&# U�= 3L�2 �&�د� و !"م !�
د . ا!
اع ���ب �9یK در �B�4� Z L زی�د �(1 !(
د. �

%4
ط &��2!�� &�" &� 9"ی� و 	�U �ن ! � h زم ! ��9 ���& 3	K �2@ � �ز را !"م ر!�K &� �� � و رو& �K	 �K!را �9 � �ز ر UR%E ن و
ZX زی�


	�'� را $9� Kc9 K!��9 G)�ی U=ا h اری�W� �& ا�9! � و
 �K )� * 2 و ��� رو� �!"ا &� �
9 � �9ی��Z 9 K � و �
	3 را در ایZ &�ی$ &� �

.K	�9 ی� [& ��� Kارت �9ی"b *�d D=

)1 د!�$ K )� * 2 $9 و &� $c�= $2 ه"دو ی�

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=101124


�  و 
��ز�' ��  L13�.


اد hزم :& ●

 �"م )\١٧ KLد (ه" آKام  e▪ 2 �$  &"غ : 

4
ر� ٢▪ �رد: �
2  �	�= 

▪ آ"� : ی�  2
م  � ��!$ 

 �"م ٠٠\▪ � �ز: 

 �"م ٢٠٠▪ ��&$ : 

 �"م ٢٠٠▪ �� " �
دا: 

▪ !��  و UR%E : 9$  & �ان  hزم 

● d"ز +' $ :

4
ر� 2٢ �$ ه��  &"غ  را !��  و K !�9  UR%E و در�رد K !��%]9 و در �
2  �	�= 



.K ف  2"خ  آ�"d "آ"�  از ه


ز�  آ$  =�] آ"�  )"ب  آ"د� ایK ="ار ده K. � �زه� را��2@  �ن  را در �"ف  !


  32�b  $<%b ، $�E"%>$  آ� K و در �K!�& �=�9  آ"�  +3R  ده d �+ K]ی� �


!K. �2@  � �زه��  2"خ  	�K  را رو�  +�$ ه��  &"غ  ="ار ده K و رو�  �!'�	

�9
	�! K و ی�  	G  در ی�g4ل  ="ار ده K +� آ�&] $9   Uی
E �9 و Kرا ��&$  9"ی�ی


رد &"غ  9"ود.�

روز Kc9 �� " را ر!�K  آ"د�  و رو�  � �زه� 9"ی�یK و رو�  او# E  �"���  Z" در د&�� 

eت  ٠٠K&  $9  3ا!'�ی"E  $C٣٠ در.K آ�  U &  3  +�ز��و �2@  �ن  را �9 !�ن  �9 K د= >$  ="ار ده 


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73549

[�س  �0�ب 


اد hزم :& ●



	3 : ! �  آ %� ▪



�B!"E $C : ی�  آ %� ▪

 :
 �"م ٠\٢▪ �#

 �"م ٠\٧▪ � �ز: 

 : ZXم ٣٠٠▪ رو"� 


▪ G 2 ز& �� : ! � آ %


▪ �9د&��ن : ! �  آ %



▪ !��  و UR%E  و زرد)
K<&  $9 : $9ار hزم 

● d"ز +' $ :


	3 ه� را =�c�= $c$  آ"د� �.K آ�  $<%b $<%b و �!'� را  �K32  آ�
� �زه� را �

و آ��ر WB9اریN_!.K  روZX  را در �"�E  ری�4$  ی�  ردیN  � �ز و�
	3  در �"ف 

��
ان  �ب و &>Kار�  !��  K � g9 $9 9$  ه� G +"+  Z  ایZ  آ�ر راادا&$  ده K +� +��م  �
	3 ه� +��م  	
د. �#
 را	 #  N_! .K � g9 3  و � �ز	
$  و رو�  �

9  3L�2  ی� Zای  $%V�E در ،K3  ��9یL�2  ت  ی�K&  $9  ارت &]ی�"b �9 و K آ�  $E�yش  9$ �ن  ا
C  و در �ب K آ�  $<%b $<%bو  �K32  آ�
�د&��ن ه� را �


ش  ="ار ده K و �!'� را ه�  �@  از b%>$ ١٠ +� ٨&Kت  C ه� را در �ب �B!"E  $C
�  @�2 .Kز& �� ه� را ه�  9$ د= >$  ��9ی G 2 .KاریWB9 آ"دن  آ��ر $<%b

� و    3	
را رو�  �   �B!"E $C
!B$ ه� Z روش  b $<%b%>$  آ� K و G 2  @�2 ز& �� ،�9د&��ن  و � را آ$     ZX9> $  رو و    $9
="ارده K. زرد)  �ز 


ان  �ب رو�  &
اد 9"ی�یK و K&  $9ت   #  N_! و  UR%E �9 آ��  !��  و ،Kدی
 د= >$  رو� b"ارت  &]ی�  WB9اریK و ��9یK.٠\ +� \eدا	�$ 9


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=74857

[0�'% ��د< �� 
"غ


راك &"غ &Kی�"ا!$ ا��●

e٠٠��2 �وKم آ"� 

١�(
 KLد UR%E ="&� آ

١�2
 KLد � �ز &�

٢�K 9
 �b$ 2 "، آ

١٢\$�E"� $�� �"م زی�
ن 2 �� ه

 & %� # �" روZX زی�
ن\٧



 KLد 2 �$ &"غ KCا از ا4�2
ان٢

e٠٠�K	د"� �B!"E $C
 �"م �

 & %� # �" �ب &"غ ی� ! � # �" �ب داغ �9 دو KLد ="ص L_�ر� 2
پ &"غ٠٠\

٢�K	ن �"د�wر� 9"گ ری
4�
2 �	�= 

 درB �!�2 $C"اد رو	Z آ� K +� �"م 	
د. آKوه� را 	��$ و 2" و +$ �!'� راE٢٢٠" را b �9"ارت 

V $9 ز را� � .K ه�� !�زك �"د آ� $<%b رت
V $9 را �&"= UR%E .K آ� $<%b $<%b و K ا آ�KCرت


�٠د b%>$ ه�� !�زك �"د آ� K. آKو، � �ز، UR%E ="&� و زی�
ن را در ی� �"ف � "آ@ K � g9 و Kbو

& %� # �" از روZX زی�
ن را رو� �ن ری�4$ آ�� !�� و ��9 UR%E	 K. �2@ ایZ �"ف را K& $9ت

١\.K ار ده"= "E د= >$ در 

 G�g! $9�+ را در ی� ZXرو �K!�& �=�9 .K رب �9ری� �"د آ�

رت !
اره�� &V $9 3 &"غ را	
داغ آ� K و =��cت &"غ را در �ن +3R ده K +� 2"خ�

.K!
	�K و ا!Kآ� d]ی� 	


�B!"E $C b٢٠٠"ارت E" را $9 � .Kت &"غ را رو� ��2ی��ت در �"ف � "آ@ 9"ی�ی�c�= .K ده jاد آ�ه"B �!�2 $Cو در Kو �ب &"غ را در �ن 9"ی�ی

 د= >$ دیB" ��9د +� &"غ آ�&] &[��34 	
د و �
راك K�R 9 �C.WB9٢٠اریKb Kود 

+ K	

د و K!��9 �=�9 � %X @2. �2@ا�" ه�
ز �ب �
راك زی�د ا32 �ن را در �"ف آ
)�� 9"ی�یK و WB9اریb �9 K"ارت زی�د �9	 " 4�+ �E�yب ا� �

ا رو� WXا ��9	 K و ه�"ا� M!"9 �9 ی� !�ن 2"و آ� WX.Kا را در �"ف &��G2 9"ا� 2"و �
راك 9"ی�یK و 2@ را رو� �ن ری�4$ و 9"گ ری�wن �"د 	�K ر

�K�%رش آ�ر� +�ی
�●

e\ان٠
 �"م �
	3 2 �$ &"غ K9ون �
32 و ا4�2

٢Dی�& ZXرو �	�= 

��9
ر� �
در آ�ر�٢"& �	�= 

٣�K	 $=2 " +�ز� ور
4
ر� &�
2 �	�= 

٣�K	 ر� 2 "، ری� �"د
4�
2 �	�= 

١U ��!در ز
4
ر� ز!�� U +�ز� ری� �"د 	�K ی� ی� =�	� )��4
ر� ��
2 �	�= 

٢�K	 �K!ش ر"+
� # 32
 =�	� )�ی4
ر� �

4
ر� 2
ی� 2@١�
2 �	�= 

 =�	� )�ی4
ر� 	�"١

آ�� !��

 �"م !4
د��2 �٢٠٠$�4



e٠٠U �ر�! " 	 "� # �% & 

4
ر� �ب٣�
2 �	�= 

ی� &(3 9"گ �(� �

ی� &(3 9"گ ری�wن

 U�	 D9"& ت�c�= رت
V $9 3 &"غ را	
�\٢ 3	
� �+ K غ را در �ن 2"خ آ�"& .K داغ آ� ���g! $9�+ را در ZXرو .K غ �2!�� &�"� �"د آ�"&

،" 2 ،
� # 32
� ،" 2
&.K 3 دهR+ "Bآ"د� ی� د= >$ دی $E�yد.آ�ر� را ا
2
ی� 2@، 	�" و !�� را 9$ �ن��4$ و آ�� d]ی� 	 ،U ��!ز 

K آ� $E�yا U �"!�ر 	را ه�"ا� �9 �ب و  �B!"Eد
4! .K 3 دهR+ "Bو ی� د= >$ دی K آ� $E�yو ا �K&� ش
C $9 KاریWB9 ارت را آ� آ"د�"b د= >$\١ و 

E[9 @�2 K !�9 و ه� Kرش 9"ی�ی
�9
	K +� &"غ آ�&] &[��34 	
د. 9"گ �(� � و ری�wن را در �.K 2"و آ� $%V�

"�"9 Z� ( " &"غ�9"●

١٢٠�K	 3 2 �$ &"غ )"خ	
 �"م �

٢�K	 �K!ر� � �ز ر
4�
2 �	�= 

٢�K	 ری� �"د @E"ر� &[� آ
4�
2 �	�= 

ی� )'�رم � ��!$ �
در 2
��ر�

٣ �+ eن
4
ر� روZX &�یD ی� روZX زی��
2 �	�= 

4
ر� روZX زی�
ن٢�
2 �	�= 

4
ر� �ب # �
� +�ز�١�
2 �	�= 

�K	 ر� 2"��#� 9"گ +"��ن �"د
4�
ی� =�	� 2

�Eاز� آ�K!9$ ا UR%E و ��!

دو KLد !�ن ه��"�"�


	3 &"غ، � �ز، آ"E@، ! �� از �
در 2
��ر�، روZX زی�
ن، �ب # �
، +"��ن، !�� و UR%E را�K !�9 ب ه�
 در �"ف �
د� 9"ی�یK و �9 ی� )��Bل �


رت ی� دای"� V $9 آ"د� ه" ی� را � �<+ 3��Kb "�= $9ود ی� �2!�� &�" در�ورد� و دو d"ف �ن+� &%4
ط 	
!K. �9 د32 آ�� ورز ده K. 9$ دو =

�G 2"خ آ� d �+ K]ی� 	g! �در +�9$ ا �K	 داغ ZX"ه� را در رو�9".K !�9 �ر��

!K. ه" دو 2
� �!'� را b �9"ارت &�
Kb �2ود دو +�را در �
در 2

"E $C
!�B 2"و !��ی K.2$ د= >$ 2"خ آ� K. 9"�"ه� را در !�ن ه��"�"� �9 2@ د4#
ا� و آ�ه
 ی� � �ر	
ر و �

�� %2 �K �2

&��D : روز!�&$ 	"ق
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[eG f0�ر  &ع �0�ب

در �	��� �
د&�ن را د32 آ� !B "ی�، +w> >�ت !(�ن &� دهK، ای"ا! �ن

4�� Z &"د&� 9
د!K آ$ WX *�d $9ا �"دا���K. �ش، 2
پ و & "زا=���2!

j 9 K !اK9 32ا G#�C .ن ای"ا! �ن داردK�+ 3 !(�ن از&K= �9 )'�ر ه�ار �2ل


ع WXا� ای"ا!� 	���2ی� 	�K آ$ &���d $!�R2* ه�ار و٢٠٠از دو ه�ار و ! 

eد٠٠
� �K!�& $اد� ه� آKc+ Z ا32 ا&� ه� �K	 خ
�
ع �ن 9$ آ%� &�! 


ع WXای� &'�� 9$ 	��ر &� رود از �ن �C%$«آ��ب ه�». !�&��+ $� ���

آ$ 9" رو� ا!
اع WXاه� �Wا	�$ &� 	
د WXاه�ی� &�!�K 	 (% �، آ��ب

از  Kc9 داد� آ$  ذای>$ ���2 !(�ن  ی�  #>�$ و ...  9"گ و آ
�K 9، آ��ب 

.K!ی�ن آ��ب ه�� ای"ا!� ا"�)& Zای"ا! �ن، &"دم ارو�� و ا&"ی�� 9 (�"ی

 �ر�، =R>�ز� و 9%[�ر�!9"ا� ایZ ه�R$ �34 )'�ر !
ع از &c"وف +"یZ آ��ب ه� را در !�" �"�E$ ای�: آ��ب #>�$، �49

● آ��ب #>�$

.UR%E �2#$، � �ز و !�� و
� ��� �
%= 3	
� ،�K�R2
� ��� �
%= 3	

اد hزم: �& ▪


K�R2� و �
�2#$ را �9 ه� )"خ آ� K و 9$ �ن آ�� !�� زد� و !� ��� �
%= 3	
� :*�d �
 � 3L�2 در ی�g4ل WB9اریK. �2@ � �ز را )"خ▪ 	 

$E�yا UR%E ا� !�� و
 آ� K. �@ از �ن آ$ &%4
ط �
	3 را �
ب ورز دادیK 9$آ� K و �ب �ن را دور 9"ی�یK و $9 �
	�R 9 3ای K و K<& $9 Kc9ار د4#

�ن 9$ رو� ا�Cق و ی� ذ�Xل ا32.ا!Kاز� ا� آ$ ! �ز داریK )�9 * 2 $9 K و K9 3#�bه K. ��"یZ آ�ر b"ارت دادن و آ��ب آ"دن 

● آ��ب �49 �ر�


�2#$، 2 �$ &"غ، آ"�، � �ز، زRL"ان، �%9 �
، !�� و� $% E ی� �K�R2
 UR%E و &�32.▪ &
اد hزم: را$�2 �


	3 را�2$ را 9$ ا!Kاز� ی� ا!B(3 �"د آ� K و در &%4
ط � �ز �"د آ"د�، !��،� :*�d �
3 �
ا�K!�9 و در٣ +� ٢ زRL"ان و K& $9 UR%Eت ▪ 	 L�2 

%4
ط � �ز �"د 	�K، ز& G د آ"د� و در +"آ"� G +"+ Z 2 �$ &"غ را 9$ ه� .Kداری $B! ل�g4ت یK& $9 32�& و 
 ٣3L�2 +� RL٢"ان، !�� و �%9 �




	3 ه�(&"غ و �
�2#$) را از ی�g4ل در�ورد� و $9 2� @�2 .K ل ="ار ده�g4و در ی K !�9ا
 * K )�9. 9"ا� 9$ 2 * آ( Kن از دو +�$ �
	3 و49

 $#�2
� 3	

د. 9'�" ا32 آ$ او# Z و ��"یZ +�$ ه� �	 "� * 2 �+ K د� آ��R�2و �@ ازدو +�$ &"غ ا Kارت �9"ی"b �ل 2 * ه� را 9$ رو�b .K	�9

.K #��9 �"ن، 9$ �ن ه� آK	 آ��ب

● آ��ب =R>�ز�

� 2 UR%E ��2 آ���9، د!�$، � �ز، !�� و UR%E ،$#�2
� $% E ی� �K�R2
�، زRL"ان و آ"�.▪ &
اد hزم: را$�2 �

 2 UR%E ،�K	 ط � �ز �"د

	3 را 9$ ا!Kاز� ی� ا!B(3 �"د آ"د� و �2@ در &%4� :34� �
 ٣3L�2 +� ��٢، !�� و زRL"ان K& $9ت ▪ 	 

9 .K 3 �"د آ�	
� $c�= ی� N_! از�K!�2@ د!�$ ه� را 9$ ا .K ل ="ار ده�g4و در ی �K!�9ا

	Kc9 ،3 ی� UR%E و�� $c�= ن، ی�K )ا� 2 * آ"


	3 دیB" و �@ از �ن ی� 9"گ � �ز $9 +"+ � $c�= از �ن د!�$ و ی� Kc9 3 و	
� $c�= ن�2@ ی�K	 آ�ر را +� +��م Zای .K درون 2 * ="ار ده G

.K #��9 �"ارت &]ی� ��4$ و در !'�ی3 9$ �ن ه� آ"b �9 آ��ب را .K 3 ه� ادا&$ ده	
�

● آ��ب 9%[�ر�

UR%E ��2 آ���9، 2 �$ &"غ، !�� و UR%E ،�2#$، � �ز
� $% E ی� �K�R2
، زRL"ان، آ"�، �%9 �
 و &�32.▪ &
اد hزم: را$�2 �


	3 ه�� �"د 	�K را در &%4
�d از � �ز �"د 	UR%E ،�K و !�� و زRL"ان �
ا�9� :34� �
 	 ▪ ،�K!٣ +� ٢$� 2 .اری�W� �& ل�g43 در یL�2 

%9 �
، زRL"ان و &�32 $9� ،UR%E و ��! ،�K	 از � �ز �"د �d
3 &� �
ا�9! � و در ی�g4ل ="ار٣ +� ٢ &Kت &"غ را 9$ ه� G +"+ Z در &%4L�2 


	UR%E -3 آ��c�= -�9$ &"غ ادا&$ &� د� $c�= G +"+ $9 نK )ن 9"ا� 9$ 2 * آ
ه � +� 2 * �" 	
د. U�& @�2 ه�$ آ��ب&� ده �. اآ�

ه� 9$ رو� b"ارت &]ی� &� 9"ی� و &� ��ی� و در !'�ی3 آ"� &� &�# �.


انC $&�!روز : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=75922


"غ ��-3
 ��eI ز"]


اد hزم:& ●



 KLد +�4 &"غ،٣▪ 

 & %� # �" �ب،٠\٢▪

 ▪١٧\،K R2م �رد"� 

 =�E $c %$ &"غ،٢▪ 

 ▪١،�K	 �2 �]ل
�& Mی
 KLد ه

 KLد � �ز،١▪ 

 �"م =�رچ،٠\١▪ 

 =�	� WXا�
ر� 2@ �
�B!"E $C و ادوی$ &4_
ص &"غ،١▪ 

▪ !�UR%E ،1 و روK<& $9 ZXار د4#
ا�.

● d"ز +' $:

اK�9ا ��� 1 را �&�د� �"د� +�4 &"غ، �رد و �ب را �B�( �9ل �
ب &%4
ط &�


#$ ه�� �ن �9ز 	
د. �2@ ی1 &�ه� +�$9 �
)1 ا!��4ب &�%� �+ � ��

�� �، �N �ن را )"ب �"د�، &� �Wاری� داغ 	
د. �2@ ی1 =�	� از &
اد


د. !��$ &'� �ن ا32 �$	 $��را دا�U &�ه� +�9$ &� ری�ی� +� ��� 9 1

روN� ZX &�ه� +�9$ �� و ��� 1 !�ز� +' $ 	
د. 9"ا� �&�د� �"دن &
اد

& �!� ��� 1 ! � اK�9ا � �ز را �9 ��� رو3R+ ZX داد�، ه
یM و E %$ &"غ +�$

$E�yو ادوی$ و !�1 را ا $C
	�K را اE�y$ &� �� � و در ��" =�رچ و 2@ �

�"د� و ا�Cز� &� ده � &
اد  �9	K& h�9 $%c+� 2"خ 	
د. �bل &
اد را �9

=�	� دا�U ��� 1 ری�4$ و �!"ا #
#$ �"د� و در روZX 2"خ &� �� �.

&��D : روز!�&$ ا�9��ر
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�R��&5 ز��ن ��eI ز"]


اد hزم 9"ا� +' $ ایWX Zا :& ●

 $#�2

 �"&� 9"ا� ١ KLد (ه" ز�9ن �
�2#$ ٢▪ ز�9ن �% � \G2��& "R! 

ا32 )

( �"RcC ، ع��c! ، ن��"+ ) "�c& ���2 ▪

$�b 2 " دو ▪

 �B!"E $C
� @2 ▪٢$!�� � 


▪ =�رچ ! � � %

٢▪ �
ر� G 2 ز& �� و KLس (ه" �Kام ) $!�� � 

▪ !�1 و UR%E 9$ & �ان hزم

● d"ز +' $ :

K �� � �+ 3=را 9$ د �K	 $ '+ $#�2
ز�9ن �


K! �Lا	�$ ��&�! �
9 $!
Bg د� و ه
�9	K .در اK�9ا 9'�" ا32 د=K �� 3 �$ ز�9ن +' $ 	�K +�ز� 9

 Kاد زا�

رت �$ �9 ��رد رو� �
32 ز9" ز�9ن 9�K ) و &V Z9$ ای K �� � �+ 3=ز�9ن را 9$ دK �� اKC �K ��، ر�'� و اKX �ً!� bد� �$ 9$ ا!�'�� ز�9ن )

.


ن ز�9ن دی" &� ��د 9'�" ا32 در د( ) K زود�� ="ار ده qد ).ز�9ن را در ی1 =�9%�$ �9رگ ی� دی
یq زود�� �$�4 	


ش �&Kن �ب ، C را �" از �ب �"د� و �@ از q"ی� .٣ +� ٢دی �رو� �ب را &�  �K	 UV�b N� $�+"& 

 $E�yن اK 	
C ل�b را 9$ �ب در �K	 د � �ز �"دKL دو ��ه�� 2 " و ی $�b ، "�c& ���2 $�2ی� .دK�9 �& را qو در دی � �� �&

 ، �#
�c& $�%9�= از � +� \در Kc9 زود�� qزم ا32 +� ز�9ن ��9دا&� ز�9ن در دیh 3 ز&�نL�2 \/١. K	 Kاه
� $�4� 3L�2 

. K	�9 د
C

ان �ب & # N_! در �"ف K�9ی U&�� 34� از @�


ا! � ادوی$ + �& Uرت +��ی
V د� و در"� $E�y9$ ز�9ن ا UR%E ار� !�1 وK<& ، *�d "در اوا�$E�yرا ! � ا Z (9$ ، ��ر� و ��� دار
ه�ی� )
ن زرد)


ان )�	�� ی�= 1	� WXا �
ر� رب �
�B!"E $C ، ی1 =�	� &"�9 �
ر� رب ا!�ر �L $9 " ! � &�٢+"ش و &� �� � و�	ر� 
� �9"& �	�= 

ا�Eا� �.

2

ر �$ داغ ا32 �d اری� ه��نW� �& @رج �"د� و در دی�� qز�9ن را از دی ، U&�� 34� '�ی� 9$ =�" �@ از	3 ز�9ن را 9"	
3٢ �ن را �"�E$ و �


د و E"م ز�9ن از Z 9 !"ود .�2!�� &�" &� ده � و#� �
	3 ز�9ن را +� ا!�'� !�� 9"ی� �$ +� =�c$ ه�� ز�9ن از ه� KCا 	




ا! K �!"ا K9ون 2@ + �& K �� د��R�22@ =�رچ را 9$ روش زی" +' $ �"د� و ا Uرت +��ی
V ا32 .در WیW# �9زه� $� K �� U &

● d"ز +' $ 2@ :

 ز�9ن را 9$ �ن &� ا�Eا� � . �@ از ای��$ 2@ در=�ر)'� را �"د �"د� و ����9 رو3R+ ZX &� ده � . �@ از �Z�4 =�ر)'� ، 2@ �
�B!"E $C و �ب


	 Kن  � %X	K ، �ن را 9" رو� ز�9ن 9"ش داد� �$ در دی@ ="ار دارد &� ری�ی� .C "¹ا


V $9 N = د� از�R�2س �$ �9 اKL ر�

ر� G 2 ز& �� و �� ، �"RcC ��'�"9 �9 اف ز�9ن را"dا را �9اWX Zوای � �� �& Z ��+ در �ورد� ای� $E
رت 	�

M!"9 زRL"ا!� 2"و &� �� � .

● !��ت +[Wی$ ا� :


ر+� �$ ��&ً] � $�4	�9 �K	K ی�� از ��X +"یD9��& Z �"و+Z º ا32 .V 3 در	
�


# 1 ا32 .٧ & %� �"م �هZ و ٢ & %� �"م �%� � ، ٨ �"م )"�9 ، ٢٠ �"م �"و+Z º ، ٣٠ �"م �
	3 ��و �bو� ١٠٠ه" E K 2م ا"� �% & 

9
د . Kاه
� �Kی�E"� ر� �9 K �� $ '+ اد�
�@ ا�" ایWX Zا را ه" )�K و=3 ی1 �9ر 9"ا� ��!


� ١ه" ز�9ن �
�2#$ 9$ وزن �w& ت�R%4& Zم �@ از �34 �9 ای"� 

��#"� ا32 و ی1 ���� �ن �bو� ٢٠٠٠ +� ١٨٠٠ � %% � e٠٠�9 $� �"#�� 
% � 

٢٠ +� \١ �ًc�C M!"9 �	�= ا!"ژ� دارد .�٠٠ �"#�� 
% � 

http://kadbaanoo.blogfa.com/post-٣\\.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=95009


�ه% QI �� اNO


اد hزم:& ●



�d
= � �=�K	 ل �"د�B�( �9 ه��& Z+ ▪

�2
▪ � �ز !B �� �"د 	�K= یKL 1د &�

 = �B!"E د
 =�	� WXا �
ر�٣▪ !4

= �K	 ز& �� �]ل G 2 ▪د٣KL 

▪!�UR%E ، 1 ، زرد)
9$ ، ادوی$ ، زRL"ان= 9$ & �ان

hزم


ان # NV ب=ن� ▪

=�B!"E $C
 =�	� WXا �
ر�٢▪رب �

● d"ز +' $:

روZ+ ZX &�ه� را در &�ه� +�9$ ری�4$ +� �"م 	
د

 !�UR%E ، 1 ، زرد)
9$ ، ادوی$ ، زRL"ان را اE�y$.� �ز را اE�y$ �"د� ��� +3R &� ده �. +Z &�ه� را اE�y$ �"د� ، &� �Wاری� ��� 2"خ 	
د .

 . رب �
�B!"E $C را در �ب Ub �"د� �Z+ $9"د� ، &
اد را �9 ه� &%4
ط & �� � . ه��&�ن �]ل G 2 ز& �� را در �"ف دیB"� 2"خ &� �� �

�2@ !4
د�B!"E را 9$ �ن اE�y$ �"د� درب �"ف را &� �Wاری� +� Kbود  . � �� �& $E�yش �"د�١٠&�ه� ا

د . زی" WXا را ��&	 D�C ب �ن� 

.� �� �& $E�yرا ا �K	 ز& �� 2"خ G 2

# ] را	��

http://vista.ir/?view=article&id=113137

NOا+ *&ر+ �"ا+ 
�e@� �ن �"زد<



&'��!�ن 2"زد� 2"  $� ایZ ا32   K L  K�9زدی و   Kدی از �_
V �ت  ی�� 

$B! 	�م  ی�  !�ه�ر  9"ا�  را   �'!�  ��	  $�  Kی� �&  j � زی�د  و   K�2ر �&

�9
ا! K یWX 1ا� 2"یD و#� در �b Z bل �9"ودار، K�9ی D=ا
& Zدر ای ،Kداری �&

Z9"ا� ای .K �R ! و 9$ درد2" ه� K �� 9از ���#3 &'��ن ه� در �+ KاریWB9 �9ر

 Zای � �� �& $ V
٣&��
ر، +:K 	�9 $�	را از &� دا $��! 

) E" ی� ��ز را �"م �� K؛ =�U از ای��b $� Z د��2!��ن را 9"ا� �WX 34ا١


ی K، ��ز ی� E" را رو	K �� Z +� داغ 	
د.)9


رت V Zدر ای .Kش 9 �ی
C �+ KاریWB9 ز��را رو�  �"�� K !ا
+ �& ��b١\

.K �Eا �& 
%C ،"E نK	 "م�د= >$ +� 

) �2ز&�ن ده� �� K؛ ر&� �	��� 2"یK& ،Dی"ی3 &
اد و و�2یU ا32. +��م٢


اد WXای� و �"وف را �&�د� ���ر د32 +�ن K � g9. د�2
ر )�WX Kا� �2د�&

.Kد!��ل �ن 9"وی K 	��! ر
��& �+ Kری���9 "d�� $9 U�= را از

٣WX از�K!ا ،K L در ای�م D2"ی ���	3 در � <E
ا32، ه")$ ا!Kاز� و &>Kار &
اد او# $ ���" �9	WX ،Kا) ا!Kاز� ه� را �� �� K؛ 2
& E Z"&�ن 9"ا� &

2"یD +" �&�د� &� 	
د.

N!��ا�2"و N 9 ●


اه �؟� �& $( ▪


ـ �
	3 &[� ران �
�2#$ ی� را�2$ ��� �"د�؛ ی1 � %

 �"م١٠٠ـ روZX ی� �"�؛ 

 KLدe +� ٣ـ � �ز &�
�2؛ 

ـ �رد؛ ی1 =�	� 2
پ �
ر� 2"��#�

 �"م٠\١ـ ��&$؛ 

ـ G 2 ز& �� �(�K�؛ ی1 � %
 و ! �

�E�� ارK<& $9 ؛UR%E ـ !�1 و

ـ روE ZX"اوان 9"ا� 2"خ �"دن G 2 ز& ��

ـ K R2 @2؛ ی1 دوم � ��!$

▪ )$ ��ر �� �؟


ی K و دا�U � �ز 9"ی�یb .K"ارت را &]ی� �� K و در� �ز را �]ل �� K و در روZX 2"خ �� d �+ K]ی� 	
د. �
	3 را ور=$ ور=$ و Kc9 �]ل �� K و )9




� Uرد را دا�� Kc9 .د

	3 ��9د، و#� زی�د #$ !(
د و �ب �
	3 +��م 	� �+ KاریWB9 دو�"ف را KاریWB9 و K �� $E�yان �ب ا
 # N_! .K3 9"ی�ی	


د.	 � %X و 2@ �ن K!�9 ش
C $2


ص، K�%9 و �9ری1، 9$ !�ز�� )
ب ��"ی3_4& Z 	�& و �9 د32 ی� K ��9 32
، �]ل �� K و 9(
ی K و در �E�V 9"ی�یG 2j9� �+ K ز& �� ه� را �


د. روZX را �
ب داغ �� K و G 2 ز& �� را دا�U روZX 2"خ �� G 2 .K ز& �� ر	 $�E"� [ً&���<E د؛

ن #$ &� 	( ،K !�! ه� ZXا زی�د در رو

Uاز دا� " BR� �9 ،K	 $�	"9 ز& �� 2"خ و G 2 ��=و .K �� �C $9�C ط �!'� را� �bه� �9 ا��اش �E�yا ZXرو �+ K9"ی�ی �E�V و در K9 "ون �وری ZXرو 


د. �
	3 را در دی@ ="ار ده K، ��&$ و K R2 @2 را رو� �
	K9 3ه K و G 2 ز& �� �&	 $�E"�.K3 9"ی�ی	
�د� را در اd"اف �

&��D : روز!�&$ ا�L[dت

http://vista.ir/?view=article&id=133077


�ه% QI �� ص&W	
NOا+ 


اد hزم& ●


د#�! $��ی9 1

دو =�	� &"��9
ر� !�1

�"م =�رچ٢٠٠

�K	 د � �ز �"دKL 1ی

دو =�	� &"��9
ر� �"�

�K	 ن �%� 9"و�%� �"د���E دو

یKL 1د +Z &�ه�

دو ���Eن و ! � �� " )Kار

ی1 2
م ���Eن 	 "



ی1 =�	� &"��9
ر� ��&$

UR%E 1 و�!

ی���E 1ن �رد G 2 ز& ��

● d"ز +' $

%� را 9$ �ن اE�y$ �"د� و 9"ا� دو د= >$ دیb "B"ارتدر &>Kار &����2 �ب، !
د#� را ="ار داد� و K �� "�V +� 9"ا� دو د= >$ ��9د �2@ �%� 9"و�

 KاریWB9 ارت &]ی�"b �رچ را در +�9$ ا� ری�4$ و رو�= .K9"ی�ی j�9� اد را در
& @�2 .K ن راده� ،K3 دادیR+ ��� و K	 ب �ن �49ر� $� Zو �@ از ای

.K9"داری $%c	 �از رو

�2@ &%4
ط � $�4	�K �%� 9"و� ،K 3 دهR+ "� ری�4$ و � �ز را در �ن� �	د� و =�رچ را ! �در =�9%�$ ا� دو =�"� $E�yو &���رو!� را 9$ �ن ا �%


اد را �9 �%� ��&ً] &%4
ط �"د� و Kc9 از دو د= >$ +Z &�ه� را �$ روZX �ن را& .K ای�R 9" را در �"ف 	ار و K( " �� ،$&�� .K ای�R 9 �'!� $9 Kای $�E"� 

Eز& �� را 9$ �ن ا G 2 رد� .K !�9 UR%E ا� !�1 و
�ود� و �@ از &%4
ط 	Kن رو� &%4
ط =�رچ و ����2دیB"� �9 ه� &%4
ط �"د� و 9$ & �ان د4#

 در�E $Cر!'�ی3 ="ار ده K.e٠٠ د= >$ درون E" �9 9٢٠"ی�یK و 9"ا� 

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=127703

*�3I �2: �"خ .:<


اد hزم& ●

▪ )'�ر KLد E %$ &"غ

▪ �= $2	� WXا�
ر� �رد



K�+ UR%E @2 �ر
▪ ی1 )'�رم =�	� )�� �


▪ �= $2	� WXا�
ر� �%9 �

▪ !_���E Nن �ب

�K	 $# " 2 $�b $2 ▪

▪ ی�= 1	� WXا�
ر� روZX زی�
ن

● d"ز +' $

.K ارت &]ی� ="ار ده"b �ری�4$ و رو ��(
روZX زی�
ن را در +�$9 �

 "Bو ی1 د= >$ دی K �� $E�yو !�1 را 9$ �ن ا 
� %9� @�2 ،K 3 دهR+ 2 " را در �ن ری�4$ و.K !�	
�9 ه� �9

X�2@ ��� رو .K !��%]9 و 2 �$ ه� را در �ن K �� ط
Z در +�9$ ری�4$ و E %$ ه� را در �ن 2"خ �� E ،K" را �9در �"ف &����2 !�1، �رد و UR%E را &%4

 $Cدرeار د٠٠"= "E د= >$ درون M�� �ری�4$ و 9"ا �K	 ه�� 2"خ $% E �را رو �K	 $ '+ @2 ،K �� م"� .K ه

E"ی�K و� %�

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=126955

� و 
"غJ�G �2�*

از 49
اه � �$  ا�"  �9ر���hن ا32.  و  +��م �
د��ن   $=[L رد
&  @� (

Zا32 �$ از ای Zر ای�� Z9'�"ی K9 �ی U�L $9 �" B�)( ا ه�ی��ن ا�2>��لWX

.� 	

ب )(� !��w& اد
& $!
�


د �$ E"ز!WX K9 Kا� 	�� ه� $9	 ­L�9 K!ا

اد &� +& $!
Bدن ای�"� $E�yا



.K9$ 2" & � 9 �ی ��bرا

�2
ن d"ز +' $ WXای� �9 ) �@ را $9 	�� �&
زش &� ده �. Zا&"وز در ای


اد hزم 9"ا� & ●٢"R! 

 – �K	 $�4� غ"& $% E ▪م٢٠٠"� 

 9"گ &�
٣�2▪ ��#��س �(1 – 

 �"م٢٠٠▪ =�رچ – 

 KLد &�
١�2▪ UR%E د#�$ ا� – 

▪ ذرت و !4
د ���"و� – از ه" �Kام ی1 =�	� 2
پ �
ر�

 �"م٠\١▪ �� " � ��ا – 

▪ �وی(Z و UR%E 2 �� و زرد)
9$ – 9$ ا!Kاز� د4#
ا�

● d"ز +' $

زرد)
9$ 9$ �ن اE�y$ �"د� و K9ون روZX �9 &���ی��در او# K= Zم �9یK =�رچ �"د 	�K و UR%E د#�$ �"د 	�K را در �"�E ریUR%E ��� $�4 2 �� و 

 د= >$ در �ن &� �Wاری�. �@ از �ن ا�" =�رچ ه�
ز �ب ا�E�y دا	��b 3ً� دور 9"ی�یK=e.Kرت &�ی�"وK& $9 "Eت 


رت &��� و ی���ن رو� ) �@ 9"ی�یh�bK �"ف &��K �� $ '+ ��2 و در �ن ی1 ردیK � g9 @� ( N. �2@ از +��م &
اد �C $9 ادوی$ هV $9 " �� و �


اد را 9$ رو& �K!�� =�9 و K9"ی�ی @� ( Nو دو�9ر� ی1 ردی K �� $E�y9$ �ن ا " �� ��� Kc9 Kc9 .K ای�R 9 و 9> $ �� " را در ��" 9$ �ن K �� $E�yا j٢ی�+ 


ا! K از 2@ ه� ه�"ا� ایWX Zا د= >$ �ن را در &�ی�"وWB9 "EاریK و ه��Bم &_"ف ه� �
در �وی(Z را 9$ �ن �R 9ای K. ا�" د٣+ �& K 	�9 $�	و32 دا

.K �� د��R�2ا

&��D : روز!�&$ +'"ان ا&"وز

http://vista.ir/?view=article&id=90815


�ه% �� ژا
0&ن 5&.� �2�*




اد hزم :& ●


رت 9"ی � K	�K)\١▪ E %$ &�ه� 	 " :V $9)دKL 

▪ ��&$ :)'�ر =�	� WXا�
ر�

 : 3	
 ورق\١▪ ژا&�
ن �

: �K	د"� �"RcC ▪ر�٢
 =�	� WXا�

: �K	 �K!م٠\١▪ �� " � ��ا� ر"� 

: 

ر�١▪ �%9 �� �	�= 


یK +�ز�: )�K 9"گ	 ▪

▪ !�1 و UR%E 9$ & �ان hزم

● d"ز +' $:


رت ا!B(�� 9"ی�K و 9$ �ن !�1 و UR%E و �%9 �
 & �! � و 9$ ه�"ا� V $9 ه�� &�ه� را $% Eو درب �ن را � g � & م
 � &
#� WX�� Uز� دا��+ Kی
	

9��$ را K& $9ت  Zی�.ایK�9 �&\اری� ��9د.�2@ &�هWB & $��
رت 9V $9 ه � و درب �ن راK & ش ="ار
C 9%�$ �ب�= Uد= >$ دا� WX�� را از �


	�!١٠�K K& $9ت ��رج �"د� �ب &�ه� را در �"ف دیD�C �"B & �� �.��&$ را 9$ �ن &� ا�Eای �.2@ &
رد !�" راC ارت &]ی�"b �9 $< =د 

	�$ و �ن را � �K!�g در �"ف � "�@ �$ )"ب 	�2�K@ 9$ �ن !�1 و UR%E و �%9 �
 & �! �.Kc9 از �ن و�2 ه" ژا&�
ن را ی+ 1�E $ %$ &�ه� �Wا

e٠٠ن & ��	 � و K& $9ت د� د= >$ �9 درb $C"ارت & WBاری�.رو� ژا&�
ن ه� را 2@ & "ی�ی� و �� " � ��ا� ر! �K	�K و RcC"� �"د 	�K را رو� �

در�E $Cر!'�ی3 & ��ی�.

http://gourmand.blogfa.com/٨�١٠.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=102248


�ه% �0��% �2�*




اد hزم:& ●

"Bن، &�ه� �زاد ی� ه" &�ه� �9رگ دی
+ $�E"� 32
▪ K9 $% Eون ا4�2
ان و �

 3&�4y $9 �+�c�= ٢ +� \��١$ در�\ K	�9 �K	 �Kم٠\٧ �2!� ��" 9"ی"� 

 
4
ر�٣▪ �%9 ��
2 �	�= 

 �K	 ٣▪ 2 " ری� �"د$�b 

 �K	 ن +�ز� �"د�wر�٢▪ ری
4�
2 �	�= 

4
ر�١▪ روZX زی�
ن �
2 �	�= 

4
ر�١▪ 2@ 2
ی� �
2 �	�= 

 UR%E ▪e/ر�١
 =�	� )�ی4

�K	 ط ��2ی��ت ���ب
%4& ▪

▪ 9"ش ه�� # �
 د4#
ا�

● d"ز +' $:

2@ 2
ی� و١ ،ZXن، رو�w2 "، ری ،
1 &%4
ط �� K و ایZ) &�ه� را �9 �ب 	��$ و �9 ��ر)$ +� �� �(K �� 1. �ب # �(
 UR%E را در ی$2�� 1 �

.K #��9 ت &�ه��c�= �ص رو
_4& �
&�ی$ را �9 =%� &

 �4y "�� �!�2&3 دار!K،\�K١. ا�" E %�$ ه� Kbود ) &�ه� ه� را در & �ن +
ر� &4_
ص ���ب ="ار داد� و &��> �� 9" رو� ذ�Xل �Kا��$ ="ار ده ٢

 �"دن �9ز ه� از �K!�� =�9 2@ د= >$ و ی� ز&�!� �$ �
	3 &�ه� �b#3 ور=$ ور=$ � Kا ��K، ���ب �� K. در & �!$ ��ر ���ب� +� �e!'� را K& $9ت 

 �!'� را رو� �+j 9"�"دا! K.رو� &�ه '� K #��9. ا�" &�ه� را 4y �+�c�= $9 � +" 9"ی�K ایK، در & �!$ ���ب �"دن ی���ر

٣.K �� 2"و 
) &�ه� را �9 ��2ی��ت ����9 و 9"	'�� # �

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=86173



"��&

"غ �� [\) ��" و  �2�*

ا=��م و  ا!
اع  از  
ان + �&  ZXرو در  &"غ  +�$ ه��  �"دن  2"خ  9"ا� 

�cd ده��K ه� ا�R�2د� �"د �$ 2 " و &
2 " ه� از �ن �C%$ ا!K. 2"خ �"دن

hً���bا $� K3 &� ده	
� Zو+� 9$ ای�R�& �cd ،دو &�د� Zغ ه�"ا� �9 ای"&

K !ا

را� E %$ را &� +� Zای .Kی
+� �b $9ل !�K )g ایK و#� �( ��ن !�� 	

ه�"ا� G 2 �9 ز& �� ��4$ ی� 2"خ 	�K ی� �9 �%
� �2د� !
ش �Cن �� K. از

ه�$ ای�'� &'� +" از ایZ ا32 �$ ایWX Zا 9� �ر 2"یD در32 &� 	
د.


اد hزم 9"ا� & ●٢ �+ e:"R! 

 KLد،٢▪ 2 �$ &"غ؛ 

4
ر�،٢▪ روZX زی�
ن؛ �
2 �	�= 


2 "؛ یKL 1د،& ▪

 e،$�b▪ 2 "؛ 


ر� 2"��#�،� ��( �	�= N_! ؛�&"= UR%E ▪

 KLد در	3،٣▪ �
�B!"E $C؛ 

▪ �ب یKL 1د # �
+"ش �9رگ،

2
پ �
ر�،٢▪ RcC"� +�ز� �"د	�K؛  �	�= 

▪ !�1 و UR%E 2 ��؛ K<& $9ار hزم

● روش �34:

!� 3	
� @�2 .K �� اKC 3	

ل ی1 ا!B(3اK�9ا �9 یKL 1د )�=
� + �، ا4�2
ان ه�� 2 �$ ه�� &"غ را از �d $9 1اره�ی� �9ری

رت !V $9 را �'

2
& .K �� د"� �� B! رت
V $9 � ! ه� را �B!"E $C
� .KاریWB9 و �&�د� 2"خ �"دن Kد32 �9"ی.K �� را ه� در �ب � @ �"د� و �2@ ری� �"د " 

.K �� �K!و ری� ر �K�� 32
�b$ ه�� 2 " را ه� �


اره��! ،K	 داغ ZXاز �ن �$ رو @� .Kن را در �ن 9"ی�ی
��� �&�د� �� K و روZX زی�g! $9�+�رو �&"= UR%E در
 &"غ را ه�"ا� �9 2 "، &
2 " و �

 د= >$ – b"ارت ده K +� 2"خ 	
!K. ه��Bم +3R دادن،  &Kام &
اد را ه� \.K !�9	c%$ زی�د ا�Cق ��ز – Kbود 

 د= >$ K �� "�V +� ه��&�ن �9 2"خ 	Kن، !
اره�� &"غ در �ب٣�
�B!"E $C �"د 	�K را ! � $9 &
اد دا�U +�9$ اK �� $E�y. در �"ف را WB9اریK و 

.K!��9 �B!"E $C
�



 Z2 �� ا32. و=�� ای UR%E 1 و�! Z �gز� و ه��+ �"RcC ش و"+ 

39 اE�y$ �"دن �ب # �! h�bارت"b "B، دو د= >$ دی��ی ،Kدی"� $E�yاد را ا
&

cC �ارK<& و K )�9 �E"� را� را در
R"� �"د 	�K ��م رو� �ن 9"ی�یK و ه�"ا� �9ده K و &
اد را &Kام ه� K !�9. �@ از �W	3 ایK& Zت، �

.K �� U & K R2 �
G 2 ز& �� ��4$ ی� 2"خ 	�K ی� �%

&��D : روز!�&$ ا�L[dت

http://vista.ir/?view=article&id=124554

%-E

"غ  �2�*


اد hزم:& ●


١▪ E %$ ی� 2 �$ &"غ % � 

 KLد�▪ +�4 &"غ 

 � ��!$٢ �"م ی� ٢٠٠▪ �رد ��Kم: 

▪ &�ءا#(c " : ی1 � ��!$

▪ UR%E 2 �� ی1 =�	� )�ی4
ر�

 �K	 ان �ب"RLر�٢▪ ز
4�
2 �	�= 

 : 
� %9� ▪٢$!�� � 

4
ر�٢▪ 	�" : �
2 �	�=

 �"م١٠٠ KLد ی� \▪ # �
+"ش : 

 �"م٣٠٠▪ � �ر	
ر: 

 �B!"E $C
 �"م٢٠٠▪ �

4
ر�١▪ !�1 :�
2 �	�= 



 : �B!"E د
 �"م٢٠٠ � ��!$ ی� ٢▪ !4

:Dی�& ZXرو ▪eم٠٠"� 

 �"م٠\▪ �"�: 

 :�"RcC ▪م٢٠٠"� 

:��R� غ"& $% E ز +' $ 2@ و"d ●

"RLادوی$ و ز.K�� N� �9��b �+ � !� & ب
ان !�1 را $9 &%4
ط ا�Eود� و�2@ �رد و X"& �4+ �K R2Kc9'� را KCا & �� � و �9 ه��ن 9"=� �

 32�& K�!�& Dی�& ��R2 $� �ر
d $9 � !� & ای �.. �رام �رام ه��Eرا 9$ �ن &� ا " c)#2@&�ءا U$ �"د� و در دا��را + �'X"& $% E h�b.د
	

 �E�V د و �ن را در

د& �! � و �2@ در روZX 2"خ & �� � +� �Cی� �$ دو d"ف 2 �$ &"غ d]ی� 		 $�E"� ن� �E�yا ZXاری� +� روWB &

.�2@ در دی@ ) �K و 2"و & �� �.

 K!�9 ش &]ی�
C دو ��اری� +� یWB & �"� و "�	 , 
��%9� ,�B!"E د
.ه
یM را & ��ی� و 4! �9

�9 # �
 و  K !ا
� & Z ��+ �ا را 9"اWX و دور KاریWB9 @ه� در دی $% E ط را ���ر
%4& Zای.K �� Z ��+ �"RcC ر و
� �ر 	

http://gourmand.blogfa.com/٨�٠٩.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=112611

��0R�س 
"غ


اد hزم& ●

 آ %
)٢ - ١/\ KLد(١▪ &"غ !���� در	3 

 $��4
ر�٢▪ &[� ��
2 �	�= 

 KLد١▪ � �ز 



 " 2 ▪e�"� 

$ '+ �B!
B( ●


ر� KCا آ� K آ$d 3	
از � را   jا!'�ی
+� � آ"دن ا4�2 از   Kc9 را  &"غ 


د �@ از ای��$	 �C 32

32 �ن K!��9 �#�2 و �
	�'�� &"غ در ��

� 	�� �& �'�	
%4
ط آ"د� رو� �& UR%E و ��! K	 �K )ا!'� آ
ا4�2

"د� �9 2 � ی� !* &� K�9ی� �@ از �ن ی� =�	�&[� ���$ و 2 " را ه� رو� �
	�'� ="ار &� ده � �9
ری�$ 9h]� �!"ا B9 "د و �
32 را D�C آ

 !�� زد� در &�ه ��9$ آ$ روZX اd"اف &�ه ��9$روZX در &�ه� +�9$ ری�4$ آ�� 2"خ &� آ� � ا#��$ و=�� روZX را در &�ه ��9$ ری�4$ ای� آ��


د و &"غ آ$ آ�� "9	� $	K � �ز را �9 ی� �"� 2 " در �ن ری�4$ و آ�� +3R داد� !	 �Kی� +��"اآ�K�9 �& ن �ب آ��ر �ن &� ری�ی� درش را���E N_

ی� آ�&ٌ] 2"د 	
د .�@ از 2"د 	Kن &� �Wاری� دو�$�4 	
د در و�2 �34 ی�� دو �9ر &"غ را زی" و رو &� آ� � Kc9 از �ب 9 "ون �ورد� &� �Wار


=�( �9 K	 ی�ر در �ورد� و=�� ی* �ن �9ز"E از Kc9 د" B9 دش را
� + � 9$ ور=$ ه�� !�زك &� 9"ی� و �9 2�'�� &N%�4 و2$ روز در E"ی�ر آ$ �
ب �

��2ی��ت ��4$ &_"ف &� آ� � .

�C م�C �!�'C $��	 : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=85087

"�3
�0�ب �� 

9� �ر  K��� د��R�2ا K�!ا
&��G2 ا32 ، ه�Z �g ا�" در ���ب �
�K 9 )"�9ایZ ���ب 9"ا� اE"اد� �$ ���ب �
�K 9 را L $9%3 )"�9 �ن !�� +


د ، #Wا �9 ا�R�2د� از ایZ �� "ه� !$ +�'� 9$ )"�9 ! �ز ! 	 �& 3R2 ب��� ، K	��! د
C
&U�L $9 �" �
%C � ! ن ���بK	 3R2 $ از�3 ، 9%�

. Kی� �&


اد hزم :& ●


	3 )"خ �"د� و K9ون )"�9 ( ی1 � %
�"م ) � ▪



 KLد ) ٢▪ � �ز ( 

 �"م ) ١٠٠▪ �� " !� �ء ( 

 �"م )٠\▪ �� " )Kار ( 

▪ !�1 و UR%E � ( K<& $9ار hزم )

● d"ز +' $ :

2 ،� �� �& �K!ر Z�E"� 32
�@ 9$ ه�"ا� �� " )Kار و !� �ء و ��� !�1 و K( " ��$9 UR%Eار و !� �ء را ر!�K �"د� ، � �ز را ! � �@ از 	��Z و �

���K�� � Kا ��K . &�ی$ ��( 3#�b 3	

ر ی��
ا��K )� * 2 $9 3 و K& $9ت�
	3 )"خ �"د� اE�y$ �"د� و ��&ً] ورز &� ده � +� �d $9 ب را�

3 ��� �
دش	
 را �"j+� ، 3E را &]ی� &� �� � +� &[�دو 3L�2 در ی�g4ل ="ار &� ده � ، �2@ �ن را رو� �+K�+ j ="ار داد� و و=�� �


	3 ��9د . hزم 9$ ذ�" ا32 ا�" �
	3 ��&ً] ورز داد� 	
د ، 9$ ه � وC$ از 2 * !�� ری�د �.

&��D : �2ی3 ز!�ن �&
زش و �"ورش ا��2ن اRV'�ن

http://vista.ir/?view=article&id=90213

�0�ب �"گ

  :  K�R2
� 3	

 �"م١�% � 

 �"م٠\٧&�32 �2د� �� )"ب  :  

 �"م\٢٢د!�$  :  

!�K=   :  1ر�

زRL"ان  :   =Kر�

 KLد�٢ �ز  :  

4
ر�١�"د ا!� "  :  �
2 �	�= 



روK=   :  ZXر�

�ب # �
+"ش  :   =Kر�


د� و 9"ا� )�3L�2 K در ی1 ��$2�
	3 #�4 را �4y $9&3 یc�= $c�= ،"�& ��!�2 1$ �"د� و � �ز ر! �K	�K و �"د ا!� " ��ل &4�! jd
%

.K !�9ا
) �� در &�49 32

 3L�2 دو ور=$ �
	3 و ی1 ور=$ د!�$ را �K )� * 2 $9 رو� �+j ذ�Xل�2٢e@ د!�$ =� $c�= $c	�K را ! � در &�32 49
اK !�9 و �@ از 

و� !�ن �Wا	�$ ��� E(�ر K9ه K +� )" j 9��E"$���ب �"د� و روZX داغ 9$ �ن زد� و ه"��� =�"ات روZX از ���ب رو� �+j ری34 2 * ���ب را ر


د و �2@ دو�9ر� 2 * را رو� �+WB9 jاریK ه� Z �$ 9$ ا!Kاز� ���E 2"خ 	K رویK= jر� !�1 	.K9 �وری �"R2 "2 زد� 
و زRL"ان و �%9 �

http://vista.ir/?view=article&id=382

�0�ب �"گ

  :  $#�2
 �"م٠٠\١�
	3 را$�2 �

 �"م٠\�١"�  :  

 �"م٠\٢د!�$  :  

 KLد�٣ �ز  :  

 ���Eن١روZX زی�
ن  :  

  :  �B!"E $C
 KLد��

K=   :  UR%Eر�


C$ 9"ا�+ U9�= $��! ،د
 ���ب �
ب ا!��4ب �
	3 �ن ا32 �$ �9یK !"م �9	9K"ا� +' $ ���ب �9یK از �
	3 را$�2 �
�2#$ ی� �
K�R2 ا�R�2د� !�


ان �
	3 را !"م و +"د !�
د) و#� 9'�" ا+ �& � ! 3	
� �K��� ص !"م

	3 را �9 �ب � �ز و UR%E (9$ و2 %$ �"ده�� &4_� 32٢eU�= 3L�2 

�&�د� و !"م !�
د. ا!
اع ���ب �9یK در �B�4� Z L زی�د �(1 !(
د.



 &� �Wاری� K!�9از� ا� �$ & U داری� �'��� ���ب 9(
د ی���1ب را &� +
ا! � 9$ ه" ا!Kاز� �$ & U داری� �'Z �� � �9یG +"+ Z �$ را�2$ را رو� +$�4


	 �& 3�Wاری� =� "Bت دی�c�= �
��cت دیB" را &� 9"ی� �9) ایU�L Z �'��� +��م=�KC $cا &� �� � &�ً] �'�� ('�ر ا!B(3 و �ن =�c$ را �'%


	3 را 9$ =�" ! � �2!�� &�" ور=$ ور=$ &� �� � و �&� Kc9 (د
�د� &� �Wاری�، �2@ � �ز را !"م ر!�K &� �� � و�
	3 ه� 9$ ی1 ا!Kاز� &� 	

%4
ط &� �� � و �
	3 را در ایZ &�ی$ &� �
ا�9! & �K	 �K!را �9 � �ز ر UR%E ن و

	3 ه� را 9$روZX زی�� Kc9 K!��9 G)�ی U=اh اری�W� �& و �

ه�� ���ب را 9"&� �"دا! � ���ب �9یK در �K )� * 2Z L و ��� رو� �ن را �9 ��رد &� �
9 � و رو� b"ارت &]ی� ���ب &� �� � و ��ه� 2 * 

& ��	 � و ��� ه� �"� رو� �ن &� �Wاری� و��B�4 زی�د �(1 !(
د و �K9ار �9	Kc9 K ���ب ه� را در دی@ & �( � و رو� �!'� را ��� !�1 

ار داد زی"ا �ب ���ب $9 �
رد !�ن &� و �(1 &� 	
د.اd"اف �ن را �9 � �ز �]ل �"د� و RcC"� +�ی Z &� �� � - ���ب را !��یK ه � و=h 3� !�ن ="


رت ی�$ 49
اه � از �ب # �
 ی� � 
� �"د 	�K 9"ا� !"م �"دن �
	3 ا�R�2د� �� � 9"ا� V ر� �بدر
4�
ه" یKV 1 �"م �
	3 ی�= 1	� 2

3	
%4
ط &� �� � و ! � U�= 3L�2 از ���ب �"دن �& �K	 �K!�9 � �ز ر �K	 د"� �
 را در ایZ &�ی$ &� �
ا�9! �.# �
 ی� � 

3	
� 

ص �
	3 ا�R�2د� �� � 9"ا� ه" ی1 � %_4& �K��� "ده�� !"م�اه � از 

ر+� �$ 49V �9 � �زدر �K��� "د !"م�ر� از 
 ی�= 1	� �9"& �

%4
ط &� �� � و ! � U�= 3L�2 از ���ب �"دن �
	3 را در ایZ &�ی$ & �9�4! �.& �K	 �K!ر

&��Z اK9 32ون روZX زی�
ن ه� �
	3 ���ب را �&�د� �"د.

$Cدر Zرا رو� ��"ی "E ارت"b 2 * ه�� ���ب را در دی@ &� )� � و "E 9"ا� +' $ ���ب 9"گ در"E "ارت ="ار &� ده � و دی@ ���ب را در زی"b 

 K!��9 $< =ا��" د� د Kb �+ اری�W� �& در �ن ="ار دارد &� !' � و "E $%c	 $� ص
_4& 3��در ایV�E Z%$ ��ه� 2 * ه� را �(3 و رو &� �� � و=


د.��� �"� ی� روZX �ب �"د� رو� ���ب ه� &� ده �. �9یK د=3 �"د ���ب زی�د در K!��! "E زی"ا	 �& 3R2 1 و)� 


رت ر�Lی3 &>�دی" &
اد او# $ ایWX Zا 9"ا� V ا32.�در �E�� "R! 

http://vista.ir/?view=article&id=385

�0�ب �"گ


اد h زم ( 9"ا�& ●٢:("R! 




	3 را�2$ ��� �"د� � ▪١
% � 

 � ��!$٢/١▪ روZX زی�
ن 

 (�K	 �K!ر) د٣▪ � �زKL 

 �K	 �K 9
� " 2 ▪٢�"� 

 �2
�& �B!"E $C
 KLد٢▪ �

�9 �
ر�٢/١▪ زRL"ان "& �	�= 

UR%E 1 و�! ▪

▪ ��2ق

● d"ز +' $:

���ب را &� +
ا! � 9'" ا!Kاز� �$ & U داری� �'Z �� � �9یG +"+ Z �$ را$�2

$c�= 1د ی
را رو� + �& $�4�Wاری� K!�9از� ا� �$ & U داری� �'��� ���ب 	


	WB & 3اری� =��cت دیB" را &� 9"ی� ( �9 ایKCe�L Zا &� �� � &�] �'�� � "Bت دی�c�= �
U �'��� +��م �
	�'� 9 1 ا!B(3 و �ن =�c$ را �'%


	3 را 9>�" ! � �2!� ��" ور=$ ور=$ &� �� � و �&�د� &� �Wاری� �2� Kc9 ( د
@ � �ز را !"م ر!�K &� �� � و روZX زی�
ن و UR%E راا!Kاز� &� 	

%4
ط & �� � و �
	3 را در ایZ &�ی$ &� �
ا�9! � و &� �Wاری� h ا=U ی�& �K	 �K!و ��� رو��9 � �ز ر �K )� * 2 $9 را �'�	
� Kc9 K!��9 G)

! � ���ب �9یK در �B�4� Z L زی�د �(1 !(
د و�ن را �9 ��رد & �
9 � و رو� b"ارت &]ی� ���ب &� �� � و ��ه� 2 4'�� ���ب را 9" &� �"دا

و� �ن & WBاری� و اd"اف �!"ا �9 � �ز �] ل �"د� و�K9ار �9	Kc9 K ���9'� را در دی@ &� �( � و رو� �!'� را ��� !�1 & ��	 � و ��� ه� �"� ر

� رود و �(1 &� 	
د.RcC"� +�ی Z &� �� � ���9"ا !��یK ه � و=h 3 � !�ن ="ار داد زی"ا �ب ���ب $9 �
رد !�ن &

�	�9��	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=77850

�0�ب �"گ




اد hزم:& ●



	3 را�2$ ��� �"د� دو � %� ▪

▪ �ب � �ز ر! �K	�K ی���E 1ن

▪ UR%E و !�K<& $9 1ار hزم

● d"ز +' $:

K�R2
� ی�   $#�2
� را$�2   3	
از � ا32   "�'9 9"گ  ���ب   $ '+ 9"ا� 

ا�R�2د� �� � . �
	3 را�2$ را 9$ ا!Kاز� د4#
ا� و �c�= $9ت ی1 ا!Kاز� &�


رت V زد� و در UR%E ��� 9"ی� و 9$ =�" ! � �2!� ��" ور=$ ور=$ �"د�، 9$ �!'� �ب � �ز و$E�y3 ا	

ا! �، ��� روZX زی�
ن ه� $9 �+ �& Uی��+


	3 را �K )� * 2 $9 و �9 �� Kc9 .د

	K!��9 3 و +"د 	� �+ � �� �& "�V ��L�2 K�( .� 9 �. �ن را��
� �& 3	
(3 ��رد ��� رو� �

 &� �� � +� �ن d"ف ���ب ه� 9"	�$ 	
د، و#�رو� b"ارت ز�Xل ی� ���ب �� ا�Cق ="ار داد� و 9$ �ن ��� !�1 &� ��	 � . ���ب را �(3 و رو


+"ش، � �ر	
ر و )�b K%>$ � �ز +�ی Z &� �� �.!��یK زی�د �(1 	
د. �@ از �&�د� 	Kن ���ب �ن را در دی@ &� �( � و اd"اف دی@ را �9 # �

���ن%B!ای"ا! �ن ا : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=92657

Q�G0�ب �2:ر�

  :  Z (رK%9 3	
 �"م١٢٠٠�

 ���Eن\��٢ب # �
+"ش  :  

  :  �K	 د�٣ �ز ��م �]لKL 

زRL"ان  :   =Kر�



���"ی��  :   =Kر�

 ���Eن\�٠روZX زی�
ن  :  

�"E@ �"د 	K=   :  �Kر�

RcC"� 	��$ ا�  :   =Kر�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�

3 9� �ر �c�= $� 32 �#�Lت ���ب �ن �9یK �9 د=3 +' $ 	
د +� !"م 	
د و 	

ب � Kا ��K%9.Kر) Z دارا� �%�& �cd

اری� ! � �� # 
ان �ب ی�� دو KLد � �ز �"د �"د� و ی�� دو 9"گ 9
 ی� �2ق �"E@ و )�K �2ق  �& �"RcC�٣W +� K%9٢ر) Z را Kc9 از +� � �"دن �9 

KCا &� �� � و ا4�2
ان ه�� 2 �$ را &� � "ی� و9(
د و �ب �ن $9 �
ردش 9"ود و Kc9 �9 ��رد + � �
32 �ن را &� �� � =��cت 2 �$ و ران را 

2$9�� از روZX زی�
ن ی� �"� �ب �"د� و �%9 �
 و !�1 و UR%E �&�د� &� �� � و =��cت �
	3 را $C
C ب��� U�& Kc9 ا�9! � و
 در 2@ &� �


h!� +" و b"ارتd $C
C ن از� *�d ز&�ن Kارت &]ی� ���ب &� �� �، �9ی"b �2 * &� �( � و رو
 &]ی� +" �9	K و &"+G 9$ �ن 2@ �"� و �%9 �


ان ا�b �ج K! Z�4� $9ارد و &�Uداد +� ��&ً] ���ب ��4$ و 9"	�$ 	
د، ا!
اع �"!K��ن b]ل �
	3 را 9$ ه� d Z"ی� &� +
ان �C �اده�r! .ب �"د��


ا! � �!'� را �
رد �"د� و در 2@ 49
ا�9! � و ���ب �� �.+ �& $C
C ب���

http://vista.ir/?view=article&id=394

�0�ب �U2�ر+


اد hزم:& ●

Z ��+ �9"ا �K	 ز)$ 9"ش داد�� � ▪

3	
▪ � �ز ی� UR%E د#�$ �]ل 	�K 9"ا� و�2 �

▪ !��، UR%E و زRL"ان �ب زد�




�2#$ آ$ 9$ ا�c9د � $% E 3	

K�R2 و ی� �� $% E 3	
� ▪٢\*\��!�2 

� 	�9 �K9"ی "�&

● d"ز +' $:


	3 را !�� زد�، UR%E و زRL"ان زد� 9"	� از � �ز ی� UR%E د#�$ و�2 �ن�

3	
&� �Wاری� . از ی� d"ف �
	3 را #
#$ &� آ� � و در ��ی�ن آ�ر #�$ �

�& ZX$ رو�	را 9"دا ��(
را 9
2 %$ �]ل د!Kان وUV &� آ� �. �"ف آ

آ� � &� �Wاری� آ�&]" داغ 	
د. �
	3 ه� را در روZX ="ار &� ده �،

�9
ر� آ$ روZX رو� �
	�'� را B9 "د. Kbودا" ! � 3L�2 در b"ارت &]ی�

&� �Wاری� +� ه� �$�4 	
د و ه� 2"خ 	
د.

http://vista.ir/?view=article&id=76576

�0�ب I��� ا+

� 9
• آ��ب #>�$ �9 �
راك #

١ ، �K	 3 )"خ	
�b١$ 2 " آ
�K 9، ٢ آ %
�"م �



 ،(Uی��+ 
رت V (در   �&"=  UR%E )�ی4
ر�   �	�=١

 ،�K	 �2 �ب  زی"�  )�ی4
ر�   �	�=١�	�=  

،�Eاز� آ�K!9$ ا ��! ،�B!"E $C
)�ی4
ر� 2@ �

روZX 9"ا� 2"خ آ"دن

:� 9
9"ا� �
راك #

٩٠٠ ،$�4� K R2 9 �� ="&� و
4
ر� 2"آ$ ="&�، ٢ KLد � �ز &�
�2 �]ل 	�K، ی� 2
م � ��!$ روZX زی�
ن ، ١ �"م #�
2 �	�= ١�	�= 

�U، ی� دوم =�	� )�ی4
ر� �"دلL �ر
)�ی4


ب &%4
ط 	
د �2@ $9 �
	3، 2 "، زی"�، UR%E، !�� و 2@ �
C$ را در �"ف �
د� ری$�4 &%4
ط آ� K. �ن را آ�� ورز � �+ K ١٢3ده��= 


رت آ��ب #>�$ ا� V $9 آ"د� و � ���و� +>&١٢.K ده U�	 �"�& ��!�2 

�U و �"دل را در 	 ($ دردار آ
)�� 9"ی�یK و#
9 � ه� را �@ از �34 آ��ر WB9اریK و �@ از 2"د 	Kن �9 � �ز &%4
ط آ� K. روZX زی�
ن، 2L ،$آ"

.K9 � 9"ی�ی

ب +��ن ده K. ایZ 2@ را رو� #� $��در �ن را 9

��� ری�4$ داغ آ� K و آ�� ب ه� را K& $9ت g! $9�+ را در ZX$١٢ +� ١٠رو�	ف �!'� 9""d $ه� �+ K 2"خ آ� ZX�2 در رو
د= >$ 9" رو� b"ارت &�

.K 9 � 2"و آ�
�9 �
راك # �K ( د. آ��ب ه� را در �"ف
	

• آ��ب )
�9 �9 آ�$ d]ی�

٠\٧ ،�K	 3 )"خ	
4
ر� �(� � ری� �"د 	�K، ٢ KLد � �ز آ
)� ری� ر! �K	�K، ١ �"م ��
4
ر� �
در زی"�، ١ =�	� 2�
2 �	�= ١�	�= 

32 # �
+"ش، !�� و UR%E 9$ ا!Kاز� آ��E، روZX 9"ا� 2"خ آ"دن
� �K!ر� ر
)�ی4

9"ا� آ�$:

٣ ،ZXر� رو
4�
2 �	�= ١ ،$9
 � ��!$ �بe � ��!$ �ب ��2ی��ت ��4$ (ی� M!"9 $!�� � ،e، ٢ KLد � �ز &�
�2 �]ل 	١�K =�	� )�ی4
ر� زرد)

(�K	 Ub پ ��2ی��ت در �ن
آ$ دو KLد ="ص 2

32 # �
+"ش، !�� و UR%E را در �"ف �
د� ری$�4 
� �K!(� �، زی"�، ر�ز، � � ،�K	 3 )"خ	
%4
ط را $9 �& Zای .K و آ�� ورز ده K ط آ�
%4&٨


رت ی� آ��ب #>�$ ا� در دE 32"م ده K و ی� 2 * )V $9 3 را����و� +>� � آ� K. ه" =& 3��=�&
 � &

�9 آ
)� و ی� 2 * ه�� �#



ر ده K. آ��ب ه� را در دی@ K � g9. رو� �ن را �9 !�ی%
ن &WX �E�wا �9�L را از �ن �(
	�! K و در ی�g4ل ="ار ده K.آ

 د= >$ ی� ز&�!� آ$ � �ز !"م 	K زرد)
9$ را در �ن٢ز  =�	� روZX را در =�9%�$ &����2 ری�4$ داغ آ� K. � �ز را در �ن 9"ی�یK و +3R ده K. �@ ا٣

 Kون �ب در =�9%�$ 9"ی�یK9 Kای $��و ی� د= >$ +3R ده K +� ه�$ دا!$ ه�� M!"9 9$ رو9ZX"ی�یK و �@ از )�3R+ $ !�¹ K دادن M!"9 را آ$ =�ً] 	


رت ! �ز) $9V در) �Eط �ب �9 ="ص ��2ی��ت را �9 !�� آ�

!K. �ب ��2ی��ت و ی� &%4	 $�)Xو� �K&� ش
C $9 M!"9 KاریWB9 .K آ� $E�yا M!"9 


رت +��یK<!��& Uر �9
	K +� �ب �ن آ�&ً] +�4 " 	
د. b @�2"ارت ا�Cق را آ� آ� K و ی� د&��� 9" رو� �نV در .K)�9 آ�$ دم �+ K ار ده"= 

.K آ� $E�yان 9$ �ن ا"RLار آ�� زK<& M!"9 نK 	
C م�Bن آ�$ ه�K	 "�L ش

ا! K 9"ا� �+



��� &>Kار آ�� روZX 9"ی�یK و �ن را داغ آ� K آ��ب )
�9 ه� را از ی�g4ل ��رج آg! $9�+ $در�	ف آ��ب ه� 9""d $ه� �+ K 2"خ آ� ZXد� در رو"

.K و 2"و !��ی K � g9 آ��ب ه� را رو� �ن �K )د. آ�$ را در دی@ آ
	

�� %2 �K �2

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=12123

�0�ب I��� ا+

  :  $#�2
 �"م١٠٠٠�
	3 را$�2 �

 KLدUR%Ee ��2 د#�$ ا�  :  

 KLد\�ب # �
+"ش  :  

  :  �B!"E $C
�eدKL 

 �"م٠\�١"�  :  

 �"م١٠٠روZX زی�
ن  :  

�9 �
ر�١	 " �� K2ی�  :  "& �	�= 


K=   :  �!�="9 $Cر��

%4
ط &� !��� �،ی�� دو KLد از � �ز ه� را ر!�K &� �� � و از �E�V رد &� �� � Kc9 �ب �ن را &� � "ی� و �& �K 9
� UR%E ن و
ب � �ز را �9 روZX زی�

 Nو 9> $ � �ز را �"ی UR%E � !�9ا

	3 ه� را !�ز� و �
)1 &� 9"ی� در &�ی$ �ب � �ز &� ��$C
� Kc9 � ���! �& ل &� �� � �9 �"� ��� 2"خ[�

�9
	K +� � �ز و UR%E !"م 	
د $�� و 2@ �ن X% � �"دد 9$ ا!Kاز� ���E 9$ �ن !��B!"E1 را �"د &� �� � و دا�U �ن &� ری�ی� &� �Wاری� �ه

و ��� روZX زی�
ن در �ن &� ری�ی� و دو d"ف&� ز! � �
	3 ه� را $9 2 * �
)E 1%�� ی� )
K( $9 �+ � )� �& �9!� را &� �Wاری� داغ 	
د 




	3 ه� را در +�9$ ���ب &� !��� � &�ی$ � �ز و UR%E را +$ دی@ &����2 &� ری�ی� و 2 * ه�Z ��+ ن�wاف �ن را �9 ری"dرا رو� �ن ="ار &� ده � و ا �

.� ���! �&


رت ر�Lی3 &>�دی" &
اد او# $ ایWX Zا 9"ا� V ا32.�در �E�� "R! 

http://vista.ir/?view=article&id=401

�0�ب I��� ا+

��bً� 9"ا� 	�� ه� 9$ د# K! Uا	�Z و=3 ایZ ا+�Rق ا��Eد� آ$ و=�� $9 ��!$


د و 	��	 $�4� Dآ$ � %� 2"ی K 	�9 ای�WX $ '+ دKV در K 2ر �&


اد� +�ن ="ار ده K؟!�� ��¶Lرو� ا j � ز&�ن �ن را Zف آ��"ی"V �9 K !ا
�9


WX $( hًاه�ی� از !�" 	�� در ایZ د �& ��C $�2� K!"؟ ��bً� ی�� از�c&


اب ه�� 	�� آ��ب +�9$ ا� ا32.C

K�( ن ارزش آ��ب +�9$ ا� +�ن را�	 Z��▪ !��+� آ$ 	�� &� +
ا! K �9 9$ آ�ر 9

9"ا9" آ� K 9$ ایG +"+ Z ا32:

١K !ا

ر آ$ �9ره� و �9ره� ��R$ ای�، از �
	�C �+ �&"= 3ی� آ$ &� +d ه��ن (

!�� K. ا�" !�� +
ا! Kb ،Kا=U از !
ع آ� )"ب �ن ا�R�2د� آ� K و ا�R�2د� 

+��&� )"�9 ه�� �
	3 +�ن را B9 "یK، �2@ �ن را در +' $ WXا� +�ن 9$ آ�ر

.K�9"ی


ا! K 9"ا� آ��" آ"دن �
	�E"_& �&"= 3، 9$ & �ان &��و�٢+ �& ��	 (

X Zای �E"_& �&"= 3	
Wا Kb $9ا=K2"9 U.از 2
ی� ! � در &�ی$ آ��ب +�ن ا�R�2د� آ� K +� از ایd Z"ی� & �ان �

٣K�9آ� � ا �& $ V
+ ��	 $9 .Kا آ�&ً] 2"خ &� آ��K�9و رو� �ن را �9) � %� ه� آ��ب +�9$ ا� را از ه��ن ا K آ� Z'� [&ا &�ی$ آ��ب را در +�9$ ا� آ�



�9
	�! ��B!� K �ن را رو� b"ارت ="ار داد� +� 9$ ای �B!"E $C
G +"+ Z �9 �ب ��2� ه�� �
	3 +�ن �49ر�� 	
د. Kc9 ازb%>$ ه�� UR%E د#�$ ا� و �

.K 3 دهR+ ،32ص 2"خ آ"دن ا
_4& ZXآ$ ا#��$ رو ZXا، �ن  را �9 آ�� روWX ن �بK	 م��+

eآ� �& $ V
+ �& .K!ارW� �& ز& �� 2"خ آ"د� G 2 ،�اد در آ��ر آ��ب +�9$ ا"Eر� از ا� � � 9"ا� آ
دك +�ن آ$ در Z2 ر	K اG 2 32 ز& ��) 9

 K از ایWX Zا & U آ� K، 9'�" ا32 از ا!
اع ��2� ه��2"خ آ"د� +' $ آ� G 2 $!�'9 $9 �+ K ز& �� ه� WXایj را ه� 49
رد ا&� ا�" �
د+�ن &� �
اه

.K د� آ��R�2ا �K	 �49ر��

��Z ی�� دو KLد +�4 &"غ ارزش �"و+º �� ایWX Zا را 9$ &"ا+\�	�9  K !ا

ا! K از ایZ روش 9"ا�) L $9]و� 	�� &� ++ �& ��	 .K�9"ی "+h�9 G

R�2ا ،Kا&���ع &� آ�� K��	ای� ارزWX د��& Zردن ای
�د� آ� K زی"ا �cd آ%� ایWX Zا 9$ �!'� ایZ ا�Cز� را�
را!Kن +�4 &"غ g9 $9$ ه� ی� آ$ از �

.K!"�9 �� ای�WX د��& Zد ای
Cآ$ 9$ و Kده ��!

&��D : روز!�&$ 2]&3

http://vista.ir/?view=article&id=83344

�0�ب I��� ا+


اد h زم& ●

�K	 ون )"�9 )"خK9 3	
 �"م٠٠\▪ �

�2
 KLد٣▪ � �ز &�

 KLد١▪ +�4 &"غ

 KLد٢▪ UR%E د#�$ ا�

 �"م٠\٢▪ =�رچ 

�2
 KLد٢▪ G 2 ز& �� &�

�2
�& �B!"E $C
� ▪eدKL 



" 2 ▪٢$�b 

 h
 =�	� WXا�
ر�١▪ روZX آ�!

 �K	 Ub ان"RLر�١▪ ز
 =�	� WXا�

�Eاز� آ�K!9$ ا UR%E و ��! ▪

● d"ز +' $

%4
ط آ� K و �& �K	 3 )"خ	

د. ی� KLد � �ز را ر!�K آ� K و ه�"ا� +�4 &"غ و UR%E و !�� ی� �	 32Kم و ی�"! �+ K ب ورز ده
٢،"Bد � �ز دیKL

.K�9"ی $<%b $<%b رت
V $9 و 2 " را �B!"E $C
UR%E د#�$ ا�، =�رچ، G 2 ز& ��، �

د� و �9 د�V 32ف و &"+G آ� K.آN &�ه� +�9$ را �9 ی� =�	� WXا�
ر� روZX )"ب آ� K و �
	3 ورز داد� 	�K را در �ن �'Z آ"

$<%b �9"ا G +"+ $9 را U�L Zو ای K � g9 3	
 ه�� � �ز، UR%E د#�$ ا�، =�رچ و �
b @�2�B!"E $C%>$ ه�� G 2 ز& �� را در ی� ردیN رو� �

.K ا!��م ده

 را K��9یK و �ن را رو� b"ارت &]ی� K& $9ت ! � 23L�2 " �"د 	�K را رو� &
اد ="ار ده K و !�� و UR%E و �ب زRL"ان را ! � اE�y$ آ� K. در �"ف

 .K��9ی

&��D : روز!�&$ 2]&3

http://vista.ir/?view=article&id=86363

�0�ب I"ش


اد hزم:& ●



	3 را�9��� $�2 : ! � � %� ▪

 KLد١▪ � �ز در	3 : 

 : �B!"E $C
� ▪eدKL 



 =�	� WXا 2
پ �
ر�١▪ )
)�ق (	 (�ق) : 

 =�	� WXا �
ر�١▪ رب ا!�ر +"ش : 

 : �K	 "دو� )"خ�م١٠٠▪ "� 

▪ !�1 و UR%E : 9$ & �ان hزم

▪ روZX ی� �"� : !_�= N	� WXا �
ر�

��� 
%� $!�� � N_! : ب� ▪

● d"ز +' $:

& �K!د �2@ � �ز را ر
1 �
ب &� �
9 � +� ��&]" !�ز� و �"د 	�R 9 $% 23 را 9$ و	
� �� � و �9 �"دو و )
)�ق (w& "�c& ���2%�اK�9ا �


ا! � �ن را در �"ف &
رد !�" 9"ی�ی+ �& h�b � �� �& ط
%4& UR%E ]ن) و رب ا!�ر و !�1 و �و �ب ZXط را در رو
�. 	c%$ ��ز را �� &� �� � و &%4

3	
 ، �!"ا در اd"اف &� )� � .&� �Wاری� +� �
	3 ��9د.�2@ �
C$ ه� را ����9 و ی� 2"خ &� �� � و Kc9 از �&�د� 	Kن �

3!
&��D : �2ی3 ��&�

http://vista.ir/?view=article&id=94201

%�"I 0�ب�

���ب +"��


اد hزم:& ●



	3 )"خ �"د�= ! � � %�

 =�B!"E $C
�eدKL 

�2
� �ز= یKL 1د &�

$!�� � N_! =مK�� رد�



روZX و �"ف �
د 9"ا� 2"خ �"دن

Uرت +��ی
V در M!"9

 ●d"ز +' $:

%4
ط & ��� و )�q & �!� و Kc9 9$ ا!Kاز� �"دو +
 د3�2 در2& �K	 �K!3 ه� رو �9 � �ز ر	

ن & ��� و Kc9 �رد رو �$ +
� 9(>��9 ری��4�)�


	3 ه�� R%E%� رو � Kc9 ی$ !�ز� �رد� 9($ وh 1ی jw�2 $ه� �+ �K & U= 3 ه� رو رو� �رد	
��K	 �9 داغ��b ��	اW� $� ZXرو �
+


� h�b . $)9 $�E"� ن
)�Xف +� رو"� 
+ �� g & در & �ر� و Kc9 Z)9 ار� 2"خW & از� وK!� &و �9 ��� !�1 و ��� & �K!ه� رو ر �B!"E $C

%X رت رب و

� ی$ =�9%�$ & "ی�� 9$ ه�"ا� ��� روZX زی�
ن و & Wار� ���9 و 9_+ �&"= UR%E$C

	3 ه� رو +
� اون 2@ �� h�b در 9 �د � 


ر� 2"و & ��� . �!

ش & "ی�� و & Wار� ��� $9 �
رد �
	3 ه� 9"� و Kc9 ه�C ل�b در �B!"E.��� ه� 2"و M!"9 �9 �!
� &

�2را

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=17325

�0�ب I"�% (د " �0�ب)

د!" ���ب ��!�B (���ب +"�� )


اد hزم :& ●

 $#�2
� $% E ی� K�R2
 �"م٠\٢▪ �
	3 را$�2 �

KLد٣▪ � �ز 

$!�� � N_! Dی�& ZXرو ▪

UR%E 1 و�! ▪

● d"ز +' $:




	3 را در C'3 ا# �ف �
	3 9"ش & Kه � ( ایZ !��$ � %� اه� 3 دارد�

K�9ی )9"ش ه�   K	 Kاه
� 3R2 رد
4! 9"ش  ا# �ف   3'C 3 در	
ا�" �

 "ی� و �
	3 را دا�U �ب � �ز و روZX &�یD و ���� %� !�ز� �9	K و 9$ ا!Kاز� ی1 )
ب ��"ی3 9"ش داد� 	
 د .�ب دو KLدد از � �ز ه� را &� �

*�d "در اوا� K3 ="&� �9ی	
� 1�! $� K 	�9 $�	دا $C
+ ). 3L�2 ود دوKb � !�9ا
� �& UR%E3	

ن  3R2 ­L�9	Kن �( $)9 $E�yا 

	�Rف 	
د ( 2"خ 	Kن hزم ! �Kc9( $) &Kc9 ( 3 � �ز 2
م را �]ل !�ز� & �� � و در &>Kار � %� ��� رو3R+ ZX &� ده � +� !"م و 


	3 �ب & �Kاز� و b٣"ارت را h�9 & �"ی� و �
	3 را � $	��! h�9 ارت"b $�ا $� K �� 3=ه � ( دK & 3R+ h �9 ارت"b �9 $< =از د Kc9 ( $) & D�C

&�ه ��9$ ��رج & �� � و �9 � �ز +3R داد� 	�K و �2ی" &�R%4ت h� !�ن �9�3 & "ی�ی� .

 اول ��ر اE�y$ & �� � .ه� Z ��ررا ه� �9 �
	3 &"غ & �
ا! K ا!��م ده K �9 ای�R+ Zوت �$ !�1 �
	K R2 3 رو ه� ($

http://vista.ir/?view=article&id=89495

%# �' %�"I 0�ب�


اد hزم:& ●

 =$#�2
 �"م٠٠\▪ &[� ران �

 =Dی�& ZXر�\▪ رو
 =�	� WXا�

 =�	� )�ی4
ر�١▪ �
در 2 "= 

▪ !�1 و K<& $9 =�� 2 UR%Eار hزم

 =�K	 �K!د١▪ � �ز رKL 

 =�K	 �K!ر �B!"E $C
 KLد٢▪ �

 =Z)ر�١▪ �وی
� �9"& �	�= 

 =" 2 ▪٣-٢$�b 



 =��Xرو WX�� م و ی�
 � &
#� ▪١$�+ 

$�+ K�( =ن�! ▪

 =�B!"E $C
� ▪٣-eدKL 

 KLد٢▪ � �ز= 

= �9��� UR%E ▪٣-eدKL 

● d"ز +' $:


اد 2@ را �&�د� �� K و �
	3 را دا�& . Kد32 �9"ی N� از�K!$ ه�� !�ز� 9$ ا�3 را 9$ +	
�@2 Zای U3 دا�L�2 K�( �+ KاریWB9 @2 Zای U


یU اول 2$ )'�ر +�$ در ��E م
 � &

	3 را از 2@ در 9 �وریK و رو� �#� . K!��9 ل�g4و �9در ی K � g9 3 را	
ی Kc9 Z رو� �ن ه�$ +�$ ه�� �


ب ی* Kc9 K!�9 از �ن �$ از E"ی�� �+ KاریWB9 ی�ر"E ن را در� . K !�	
�9 ��w& م
 � &
ر در �وردیU�= K از ایZ �$ یj4 �9ز 	
د 9"	'�� � %� !�ز��#


در 2 " ، !�1 و UR%E 9$ �ن� . K �� 3 را 2"خ	
 اh . K �� $E�y� !�ن را �9 �
	3 ، � �ز �]ل 	K !�9، �K . در ی1 &�ه� +�9$ روZX 9"ی�یK و �

Xرو - �K	 �K!ر �B!"E $C
� - �K	 �K!3 را �9 � �ز ر	
� @2 ) K �� "� UR%E و $C
� ��'	"9UR%E 1 و�! - �K	 $# " 2 - Z)وی� - Dی�& Z

.( K �� $ '+

: $��! ▪

١ K	�9 �& �W]& ر� �9 K!"9 �& $یW]+ رسK& $9 $!�� ه�ی� �$ از $g9 �ا 9"اWX Zار٢) ایK<& Zای.K!�2ن &� رK9 $9 Zو �ه Z º+ار� �"وK<& (


اد 9"ا� &e32ا �K	 $�E"� "�! در "R! 


اد� &�!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=101574

�0�ب 2I	&ن (��د< و �"7()


اد hزم :& ●




	3 )"خ �"د�� ▪

 KLد١▪ � �ز 

KLد١▪ 2 " 

$��	 K�( ن
4%+ ▪

▪ !�1 و زرد)
9$ 9$ & �ان hزم

● d"ز +' $ :


 �9 ه� ری��4 +
� �2 �ب!
4%+ $��	 K�( 2 " و $�b $اول ی$ دو!$ � �ز و ی

$9 &%4
ط �"دم و �
ب

	�� و !�1 و زرد)� �9 Kc9 .ن �"دم
و ��&] �"د	

زدم 2" و  از �
	�� KCا �"دم  �9رگ  �"دوه��  ا!Kاز�   $9  Kc9 دادم.  ورز 


�9 و �
اK!�9م +$ �"ف. ا#��$ &Z ی$ 2"خ ��R+ Zل دارم �$ )�K ��ر ا!��م &� د�. ( ��'2 4j�� و �49ر ���. �$ &�ه ��9$ 2"خ ��
2"خ �Z و �%

g9 j'9 �� ( $� $	 �& D!�& jw�2 �ره�� رو� 	و ه�  j��C 9 $. ه�
� � ( �% � .$!K( @�C ه ��9$از�& N� K !
+ �& ��	 .$��


ن 	"9 G+"& 34 9($. و� �]& [&�� �+ KاریWB9 Kارت �� �9ی"b �9 .KاریW9 نK( ن ی�
%R+ �2" 2 *ه� ��b K !
+ �& .Z)9 2"خ [&�� �+ K !دو"�


 W9اریK و +!
�E"� $ �$ در	ن �9
�9
ن �
د	
 ��&] !�E"B$ 9"ش !B"دو! K.ه� !�! K و &�U 	�&� ه� ��
ر� 2"�(
ن �� K. ا#��$ ی�د+��� �

9
ی� دار�. $( K � �9 �+ K �� 32در

http://tazearoos.blogfa.com/٨�٠٣.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=95522

�0�ب $&$� I��� ا+

● &ـــــــــــ
اد hزم


C$ 9$ وزن C ▪"م +� ٠\٧�١  :: 
 KLد١ � %



4
ر�٢▪ روZX زی�
ن :: �
2 �	�= 

 :: 
4
ر�٢▪ �ب # ��
2 �	�= 

 :: �K	 �K!ر�٢▪ �ب � �ز ر
4�
2 �	�= 

�E�� 9$ & �ان :: UR%E 1 و�! ▪

�E�� 9$ & �ان :: �K	 Ub ان"RLز ▪

● dــــــــــ"ز +' $


C$ را =�c�= $c$ �"د� ا4�2
ا!'�� در	3 �!"ا &� � "ی� . روZX زی�
نC

، �ب # �
 و �ب � �ز را 9$ ه�"ا� !�1 و UR%E و زRL"ان  Ub	�K در ��9
ش را

 U=اKb ه� $C
C 32ا�9! � 9'�" ا
� �& @2 Zرا در ای $C
C ط �"د� و

C$ ه� را 9$١/\ +� �9١ ه� &%4C ت�c�= K�!��9 @2 Z3 در ایL�2 


ل d $9 ) 1(
�9$ ="ار داد� K( $9�+ . � )� �& ( "�& ��!�2!� را &� �Wاری� داغ 	
د و 2 * ه�� ���ب را ی�� ی�� در +٣٠ +� \2٢ * ه�� �

c9. د
K �9 ه��ن 2 * ه� در دی@ ="ار داد� ��� �"� را رو�ه" d"ف "9 $� * 2	� $	K �!"ا 9"�"دا!�K 2 * دیB"� را &� �Wاری� +� ���9'� �&�د� 	

�ن &� �Wاری� ی� �9 2@ � �ز و �
�B!"E $C &_"ف &� !��ی � .

&��D : دو��2ن

http://vista.ir/?view=article&id=99440

��2?�. �7 �#3G 0�ب�

  :  $#�2
 �"م٠٠\١�
	3 را$�2 �

 �"م٠\١د!�$  :  

 �"م٠\�٢"�  :  

 KLد�٣ �ز  :  



 ���Eن١روZX زی�
ن  :  

  :  �B!"E $C
 KLد��

K=   :  UR%Eر�


C$ 9"ا�+ U9�= $��! ،د
 ���ب �
ب ا!��4ب �
	3 �ن ا32 �$ �9یK !"م �9	9K"ا� +' $ ���ب �9یK از �
	3 را$�2 �
�2#$ ی� �
K�R2 ا�R�2د� !�


ان �
	3 را !"م و +"د !�
د) و#� 9'�" ا+ �& � ! 3	
� �K��� ص !"م

	3 را �9 �ب � �ز و UR%E (9$ و2 %$ �"ده�� &4_� 32٢eU�= 3L�2 

�&�د� و !"م !�
د. ا!
اع ���ب �9یK در �B�4� Z L زی�د �(1 !(
د.

�$ &� �Wاری� 9$ ا!Kاز  ا� �$ & U داری� �'��� ���ب 9(
د���ب را &� +
ا! � 9$ ه" ا!Kاز� �$ & U داری� �'Z �� � 9$ ایG +"+ Z �$ را�2$ را رو� +4


	WB & 3اری� =��cت دیB" ر� "Bت دی�c�= @�2 3 و)B!ا &� �� � &�ً] �'�� )'�ر اKC $c�= 13 را 9$ =�" دو �2!�� &�"ی	
� Kc9 ، ا &� 9"ی�


)1 د!�$ 9$ور=$ ور=$ &� �� � و �&�د� &� �Wاری�، hزم ! � 3	� U	��9 ���& �'!� U	K، �9یZ 9 K ه" دو� $c�= 13 ی	
� $c�= $2 ی� 

%4
ط& �K	 �K!را �9 � �ز ر UR%E ن و
 &� �� � و �
	3 را در ایZ &�ی$ &� �
ا�9! � و &��K )� * 2،�2@ � �ز را !"م ر!�K &� �� � و روZX زی�

 � 9

	3 ه� را �K )� * 2 $9 و �� رو� �ن را �9 ��رد &� �� Kc9 K!��9 G)�ی U=ا h اری�W��ه� 2 * ه���ارت &]ی� ���ب &� �� � و "b �و رو

�9یK در �B�4� Z L زی�د �(1 !(
د و �K9ار �9	Kc9 K ���ب ه�  را در دی@ &� �( � و رو� �!'� را ��� !����1ب را 9" &� �"دا! � ���ب 

 Z ی�+ �"RcC اف �ن را �9 � �ز �]ل �"د� و"dاری� و اW� �& و ��� ه� �"� رو� �ن � 	ن ="ار داد زی"ا&� ���! �h 3=ه � و Kب را !��ی��� - � �� �&

 &_"ف !�
د.�ب ���ب $9 �
رد !�ن &� رود و �(1 &� 	
د. �9 ���ب )��$ &� +
ان ���ب �
�B!"E $C +' $ و

.K9ون د!�$ ! � &� +
ان ایZ ���ب را �&�د� !�
د و Kc9 از K<& *�dار� �"� رو� �ن ="ار داد


ر+� �$ 49
اه � از �ب # �
 ی� � 
� �"د 	�K 9"ا� !"م �"دن �
	3 ا�R�2د� �� � 9"ا� V ر� �بدر
4�
ه" یKV 1 �"م �
	3 ی�= 1	� 2

3	
%4
ط &� �� � و ! � U�= 3L�2 از ���ب �"دن �& �K	 �K!�9 � �ز ر �K	 د"� �
 را در ایZ &�ی$ &� �
ا�9! �.# �
 ی� � 

3	
� 

ص �
	3 ا�R�2د� �� � 9"ا� ه" ی1 � %_4& �K��� "ده�� !"م�اه � از 

ر+� �$ 49V �9 � �زدر �K��� "د !"م�ر� از 
 ی�= 1	� �9"& �

%4
ط &� �� � و ! � U�= 3L�2 از ���ب �"دن �
	3 را در ایZ &�ی$ &� �
ا�9! �.& �K	 �K!ر

&��Z اK9 32ون روZX زی�
ن ه� �
	3 ���ب را �&�د� �"د.


رت ر�Lی3 &>�دی" &
اد او# $ ایWX Zا 9"ا� V ا32.�در �E�� "R! 

http://vista.ir/?view=article&id=386



%�&G 0�ب�

�& GC
& $� �K	 دار �cd U�L و N%�4& ��9 �9 ادوی$ ه�
ایZ ���ب )


د �cd و &�� ا� &��Rوت �9 ���ب ه�ی� �$ +� �b $9ل �
رد� ایK، دا	�$	

.K	�9


اد hزم:& ●

�K 9
� UR%E $!ر� دا
4�
2 �	�= N_! ▪

�K	 �K!ر� 2 " ر
4�
2 �	�= N_! ▪

 ▪٢�K	 �K!ز� ر�+ U ��!ر� ز
4�
2 �	�= 

 ▪٢�K	 �K!32 �"+>�ل ری� ر
4
ر� ��
2 �	�= 

 ▪e�K	د � �ز)$ �"دKL 

 ▪١�K	 د"� �&"= UR%E دKL 

 ▪٢U�L �ر
4�
2 �	�= 

4
ر� 2
ی�2@٣▪ �
2 �	�= 

 ▪٠\١Dی�& ZXرو "� # �% & 

 ▪٧\K��� ZXرو "� # �% & 

�E�� از�K!9$ ا UR%E 1 و�! ▪

 ▪٧٠٠$#�2
� $% E 3	
 �"م �

 ▪١�(1(
�) �2[ � �B!"E $C
 KLد �

 KLد 9"گ 9
� +�ز��١▪ 

 ▪١�1(
 KLد =�رچ �

 ▪٨�9
 KLد 2 * �9ری1 )

● d"ز +' $:


32 �"+>�ل، � �ز)$ و UR%E ="&� را در� ،U ��!2 "، ز ،�K 9
� UR%E $!دا

%4
ط& Zای .K �� Z	�¹! $ روK�( و K9"ی�ی Z� ط
ی1 دWX ��B�2ا�2ز ی� &%4

2
ی�2@ و روZX ه� را 9$ �ن ا�Eود�، &%4
ط �� K. !�1 و  ،U�L و Kد 9"ی�ی

	3 را �c�= $9ت �
)1 +"را در ی$2�� 1 ��.K �� از�K!ن را ا� UR%E




ر� �$ d $9 K �� 3 د32 �� ��١"د	
� KاریWB9 .K !�9 و ه� K �� $E�yا h�9 ط

د. �ن را %4& $9	 $c�= eZدر ای G	 1ی �ًw C"+ 3 ی�L�2 


ب �cd دار 	
د.� �+ K!��9 $ی�&


ز!K. در ه"�! *�d م�Bو ه� �K	 ب
d"& �+ K �� @ � از &_"ف در �ب U�= 3L�2 � ! 2 * ه� را،
 2 * یKL 1د �
C$ � ]�2، یKL 1د 9"گ 9

"� * 2 �+ K ار !��ی"�+ "Bرا ی1 �9ر دی G +"+ Z�2@ ای ،K �� و"E 3 و ی1 =�رچ	
� $c�= 1ی� دری U"ی�9"=� ی� در  U<�& �ب ه� را رو��� h�b .د
	 



ا! K ه��Bم K<& *�dار� از &+ �&.K!
اد� �$ ���ب را در �ن �
ا�K!�9 ایK �9 ی1 =%� &
�+�9$ ه�� )K!� ���ب �� K �� *�d +� ��4$ و 9"	�$ 	

.K !�9 3	

)1 رو� =��cت ��

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=84157

%�&G 0�ب�


اد hزم 9"ا� &●�-\: "R! 

 K�R2

�"م١▪ �
	3 &[� ران �% �

 �K	د"� ��c�& ��2 �د#�$ ا UR%E ▪٢�2
KLد &�

 �K	د"� ��c�& ٢�2▪ � �ز
KLد &�

 �B!"E $C
=�	� WXا�
ر�١▪ رب �

▪ زRL"ان ی1 دوم =�	� )�� �
ر�

 �"م١٠٠▪ �"� � ���2
ری�� 

▪ !�1 و K<& $9 UR%Eارhزم

 
=�	� WXا�
ر�٢▪ �ب # �

● روش +' $:



9 (�9

رت &���c 9"ش ده K. �2@ �ن را در )
ب &4_
ص 2) * ���ب (V $9 و K �� � �+ 3 را	
$ 9 * 2�K ) و در h $9h� ه" +�$�

 3	
ا رو� b"ارت ="ار ده + .K�UR%E $ ="ار ده K. �"� را در �"�E �ب �"د� و 2 * ه� را در �ن ="ار ده ��B!� .K �"ف ر٢+�$ � �ز و ٢�


	3 ه� ��� +3R داد� 	
د. �2@ رب �
�B!"E $C را K<& �9ار� �"� �+ K ن ده��ه� �"ف را +��3 داد� و R+ و �@ از٢-�٣ K �� $E�yان �ب ا
 # 


	3 9"ی�یK. �@ از �ن b �9"ارت &]ی� WB9اریK +� ��9د. در ��ی�ن زRL"ان،� Uن، دا�K&� ش
Cب� �+ K ز� ده�Cد� و ا"� $E�yرا ا UR%E 1 و�! ،
 �ب # �


د. �ن ��� 2 * ه� را در دی@ ) �K و �K!�& �=�9 @2 را رو� �ن 9"ی�یK و ه�	 �K )� ��� ن�.K �� 2"و 
"ا� �9 )%

1+" 9 : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=87460


:�7"ا � ا+ %�&G 0�ب�


اد hزم :& ●

4
ر��▪ روZX زی�
ن : �
2 �	�= 

4
ر�e▪ �ب # �
� +�ز� : �
2 �	�= 

 : �K	 ن +�ز� �"د�wر�٢▪ ری
4�
2 �	�= 

 :K�%9 ��%= د١▪ �9د!��نKL

�"م٣٠٠▪ 2 �$ &"غ (�
32 آ�K9 �Kون ا4�2
ان ): 

KLد١▪ UR%E د#�$ ا� ��2 ی� ="&�: 

 : �K	 ١▪ 2 " �"د$�b

 : �(
KLد٢▪ آKو� آ

 : �(
KLد�١ +� ١٢▪ � �ز +"	� آ

▪ !�� و K<& : �� 2 UR%Eار�



● d"ز +' $ :

 UR%E ط آ"د� و !�� و

رتدر ی� آ�2$ آ
)� روZX زی�
ن ، �ب # �
� +�ز� ، 2 " و ری�wن را &%4V $9 و و �9د!��ن راKآ� � . آ �& $E�yرا 9$ �ن ا

 "�= $9 �#
d\ ��c�& ت�c�= 2 �$ ه�� &"غ را در .K ور=$ ه��\ & %� &�" ور=$ ور=$ آ� U2 �$ ه�� &"غ را دا� N_! .K �2!�� &�"� �"د آ� 

"+ G ی� +�$ &"غ، � �ز +"	� ، UR%E د#�$ ا� ="ار�9د!��ن و !_N دیB" را دا�U ور=$ ه�� آKوK g �9 (&�!� K	�U ). دا�U 2 * ه�� آ��ب ، $9 +

ی� ، 9$ و2 %$ =%� &
 رو� 2 * ه� K #��9 +�ده K. 2 * ه� را دا�U ی� 9(>�ب �Wا	�$ ، 2�� را آ$ در اK�9ا +' $ در32 آ"د!j را 	"ح داد

در &Kت+��م �!'� &�� دار 	
د، WB9 Kc9اریK!��9 3L�2 � ! K. در ��" ه" )$ 2@ در 9(>�ب 2@ 9
د، 

�+ K ی� رو� آ��ب �� ="ار ده U"ی�آ��9'� را زی"  .K #��9 �'9رو� آ�� 
 ز&�!� آ$ !"م 	
!K. 2 * ه� را 9"�"دا! d �+ K"ف دیB" ! �ز&�ن ��9 34 =%� &

.K "م 2"و آ��آ��ب را  Z��9د. ای


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73209

% � &7 %�&G 0�ب�


اد hزم:&

 $#�2
� $ٔ% E١
% � 

روZX زی�
ن ی1 دوم ���Eن

 Z)در �وی
 =�	� WXا�
ر��٢

!�1 و K<& $9 UR%Eار hزم

��� �&"= UR%E

 KLدUR%E٣ د#�$ ا� 

 �B!"E $C
 KLد٣�



 �2
 KLد�e �ز &�

● d"ز +' $:


رت &"D9 ه�� V $9 3 را	
 e3L�2 +� 9٣"ا�  �2!��  &�"� �"د &� �� � و 9$ �ن روZX زی�
ن، �
در �وی(Z، !�1 و UR%E اE�y$ &� �� � و ٣�


�B!"E $C ه�، UR%E و � �زه� را ه� 9$  ه��ن ا� Kc9 .K!��9 $��!Kاز� �
	3 ه� �"د &� �� �.&� �Wاری� در ی1 �"ف در 9

 Z1 )"�9 &� �( � . ای(

رت در +�9$ 2"خ�
	3 ه� را ی�� در & �ن �9 ی1 !
ع از ��2� ه�� h�9 9$ 2 * ه�� �V Z ا! � 9$ ه�
���ب ه� را &� +

9
د. Kاه

ع دوم 9'�" �! $� � �� *�d �� و ی� رو� ���ب � ��

&��D : &�%$ 9'��م

http://vista.ir/?view=article&id=11452

:%�&G 0�ب�low fat

("R!زم: (9"ا� )'�رh اد
& ●

 �K	 3 9"� �"د�	
�"م٠٠\▪ �

 �K	 ��2د#�$ ا� �"د UR%E ▪د١KL 

 KLد�١▪ =�رچ د#�$ ا� 

 �K	  $<%b ��%= د٢▪ �9د&��نKL 


اد hزم 9"ا� +' $ 2@:& ●

 U�L ▪ر�٢
 =�	� WXا�

2@ 2
ی� ا =�	� WXا�
ر� ▪

 �K	 $# " 2 ▪١$�b 

 Z (ر�٢/١▪ دار
� ��( �	�= 



 Dی�& ZXر�٢▪ رو
� ��( �	�= 

 KLد 2 * )
G +"+ $9 �9 ی٨1 د= >$ در �ن ="ار &� ده �. Kc9 رو� ٣٠&
اد hزم 9"ا� +' $ � 2@ را �9 ه� &%4
ط &� �� � و �
	3 را K& $9ت 


	3، یb 1%>$ �9د&��ن، ی+ 1�UR%E $ و یKL 1د =�رچ ="ار &� ده � +� دو �2!3 از 2 * � $�+"E Uب را رو� ���ب �� ی� دا���� Kc9 .K!��9 �#��

&� ��ی�.

 :"R! "�9: ��٣٣٩●& �ان ��#"� 9"ا� ه"( ،�"#�� 

��!� ��+"یZ ��وزی�ن

&��D : !("ی$ 9'��م

http://vista.ir/?view=article&id=73202

%3�1Z 0�ب�

  :  K�R2
 �"م١٠٠٠�
	3 2" د32 �

 �"م٠٠\� �ز  :  

 �"م٠\٢د!�$  :  

 �"م٠\�١"�  :  

  :  ��2 UR%Eم٠\٢"� 

  :  �B!"E $C
 �"م٠٠\�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�


hً از در�3 ا!�ر +' $ &� 	
د ا�b �ج دا�c& $� �9
( 1(

)1 از !
ع E%��9"ا� +' $ ایZ ���ب 9$ 2 * ه�� �� �K	 ری� (و ی� 2 * ه�� �&�د�


hً در E"و	��B ه� y�b" 9"ا� E"وش و ا�R�2د� ا32)�c& K!ز ��! q!ز $�




ل d �ًاز� +>"ی�K!9"ی� (9$ ا �& $c�= $c�= 3 را	
�e "�= ٢$9 Kc9 ،� ���! �& � + را �'!� �
 �2!�� &�") و 2 * ه�� )
�9 را �
32 &� �� � و !

+ � )� �& * 2 $9 ��2 UR%E $c�= 11 و ی(

	3 و یc�= 1$ د!�$ و ی1 � �ز �� $c�= 1ی G +"+Kل 2 * ه� �9ی
d) K!
� ا!�� �$ 2 * ه� �"	

K	�9 $�	2 * ه� را دا jی����9%�$ &����2 را �$ �= $+ Kc9 ،(K	�9 "�& ��!�2 زد� +� ��!�د�� � Nو ی1 ردی �K	 $=ور �B!"E $C
� Nی1 ردی 

B!"E $C
� و ی1 ردیN از 2 * ه�� ���ب &� �Wاری� و  $<%b$9	�K &� )� � و ی1 ردیN از 2 * ه�� ���ب را رو� �ن &� )� � و �9ز ی1 ور=$ �

.K!" B9 ادا&$ &� ده � +� +��م 2 * ه� در �"ف ="ار G +"+ Z ه�

E $C

ر+ �$ �
	��B!�[&�� 3 در =�9%�$ را &� K�9ی� و رو� b"ارت &]ی� ="ار &� ده � و �V" &� �� � +� �ب �V د. در
	 �K )� [ً&�� �B!"


د. در اوا�" �d* �9یK ��� !�1 9¸ن زد و=�� ���ب �&�د��! $E�yب 9$ �"ف ا� ��� Kب ه� را �9!�34 �9ی��� .K	�9 $�	اK! ب� $C9$ ه � و K�9ی K	 

ه��ن 2 * در دی@ &� )� � و 2" & � &� 9"ی�.

C $9 32ا Z��& 9]� 2 * ه�� ���ب &� )� � وh و � �� �& $c�= $c�= رت &_"ف �"� �ن را
V 3 �$ )'�ر =�رچدر	از � �ز در K R2 ز ری�� � ��

�"د� ای� ا�R�2د� �� �.

http://vista.ir/?view=article&id=387

%3�1Z 0�ب�


اد hزم:(9"ا� & ●e("R! 

 آ %
 �"م١▪ �
	3 &[� ران: 

 : �K	 د"� ��c�& �د#�$ ا UR%E ▪م٠\٢"� 

 :�K	 د"� ��c�& م٠\٢▪ � �ز"� 

 :�K	 �K!م٠\٢▪ � �ز ر"� 

 :�K	 د"� ��c�& �B!"E $C
 �"م٠\٢▪ �

 �"م٠\٢▪ د!�$: 



 =�	� )�ی4
ر�٢/١▪ زRL"ان: 

 :�B!"E $C
 =�	� WXا�
ر�١▪ رب �

 �"م١٠٠▪ روZX ی� آ"�: 

▪ !�� و K<& $9 UR%Eار hزم

▪ روZX زی�
ن K<& $9ار hزم

● d"ز +' $:


	3 ه� را �c�= $9ت آ
)� &� 9"ی� و ��-\�K	 �K!ن و � �ز ر

	3 ه� را در روZX زی�� 3L�2 


ا�9! � +� �
	3 !"م 	
د.ایZ آ��ب �9یK �9 2 4'�� آ
)� در32 	
د. در ه" 2 * ی� +�$ � �&$c�= ز،ی�� � $c�= د!�$،ی� $c�= 3، ی�	
�


�B!"E $C 2 * &� آ( �.� $c�= د#�$ ا�،ی� UR%E


	3 ه� آ�� +3R داد� 	
د. �2@ ربروZX ی� آ"� را در �"�E �ب آ"د� و 2 * ه� را در �ن ="ار &� ده �.��ه� �"ف را +��ن &� ده� �+ � 


	3 &� ری�ی� b �9 @�2"ارت &]ی�٢-٣�
�B!"E $C را �9 آ�� آ"� ی� رو3R+ ZX داد� و � Uن، دا�K&� ش
C آ� � و �@ از �& $E�yان �ب ا
 # 


د. �!��B 2 * ه� را در دی@ )  �&�K�Wاری� +� ��9د. در ��ی�ن زRL"ان ، �%9 �
، !�� و UR%E را اE�y$ آ"د� و ا�Cز� &� ده 	 �K )ب �ن آ�� آ� �

و �K!�& �=�9 @2 را رو� �ن &� ری�ی� و ه�"ا� )%
 2"و &� آ� �.

http://vista.ir/?view=article&id=76564

l 0�ب دو ر�


اد hزم:& ●

 $#�2
� $% E ▪م٠\٧"� 

 �"م٢٠٠▪ E %$ &"غ 

KLد١▪ �ب � �ز 



 � ��!$٢/١▪ روZX زی�
ن 

 
2
پ �
ر�٢▪ �ب # � �	�= 

▪ !�1 و UR%E 9$ & �ان hزم

KLد١▪ � �ز 

 �B!"E $C
 KLد٢▪ �

 KLدe▪ =�رچ 

 KLد١▪ UR%E ��2 د#�$ ا� 

● d"ز +' $:

1�R 9 �9 در &� �وری� و U�	 U ���
رت ور=$ ه�� &V $9 و �ن را $��
�2#$ را 	� $% E اK�9ا�+�c�= $9 و $��
ب &� �
E .� 9 %$ &"غ را 	� 


C$ دا	�$ �9	 �c�= Kت &"غ 9+ .� 9
1 �
ب &� ��R 9 �9 � ! و رو� �ن را �K9"ی U�	 U ����9
ا! K �ن را& �+ K	�9 "+ 1(
� 3	
�یK از +�$ ه�� �

،�K!�9ا
� U�= G	 ن از

	�c�= .K g �9 3ت �
	3 را در �ب � �ز و ! ��  از روZX زی�� Uدا�ZX9>� رو�& ،
 =��cت E %$ &"غ را ! � در �ب # �


رت �]ل ه�� رV $9 و $��3 &� �
ا�9! �. � �ز را 	L�2 $2 �+ ت دوK& $9 UR%E ن، !�1 و
ی� و �9ری1 در &� �وری�. �
�B!"E $C و =�رچ و UR%Eزی�

 �E�V ��2 ��2#$ را رو
� $% E .� �� �& و 9$ �]ل ه�� �9ری1 �"د $��="ار &� ده �. E %$ &"غ را و�2 �ن ="ار داد� و از��2 د#�$ ا� را ! � 	


�2#$ را � %� �9 د=3 و 9$ �را&�  &� � $% E .ار ���  رو� �ن &� ری�ی�K<& �K	 $�R� اد
&3	

اد 9 "ون !"ی�د و از =��3 ا+_�ل، �& $� � g �

 �9 =�رچ �$ رو� �ن #
ز� ه�� UR%E د#�$ ا� ی� +"g9$را �K )� * 2 $9 و رو� �+j ���ب &� �� �. در ! �$ �34 9$ �ن !�1 &� ز! �. +�ی Z ���ب ه�

.K�� �& "+ Z B!را ر �"R2 ،32ا $�E"� ار"=

&��D : روز!�&$ 2]&3

http://vista.ir/?view=article&id=118300

�0�ب O�ز



 �"م١٢٠٠�
	�X 3ز  :  

 ���Eن\��٢ب # �
+"ش  :  

  :  �K	 د�٣ �ز ��م �]لKL 

زRL"ان  :   =Kر�

���"ی��  :   =Kر�

 ���Eن\�٠روZX زی�
ن  :  

�"E@ �"د 	K=   :  �Kر�

RcC"� 	��$ ا�  :   =Kر�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�

�cd د و

ب � Kا ���X.Kز دارا� �
	3 2 �� و 3R2 ا�c�= $� 32ت ���ب �ن �9یK �9 د=3 +' $ 	
د +� !"م 	%�& 

اری� ! � �� 9(
د و # 
ان �ب ی�� دو KLد � �ز �"د �"د� و ی�� دو 9"گ 9
 ی� �2ق �"E@ و )�K �2ق  �& �"RcC�٣W +� �X٢ز را Kc9 از +� � �"دن �9 

�� � و ا4�2
ان ه�� 2 �$ را &� � "ی� و 2�� از�ب �ن $9 �
ردش 9"ود و Kc9 �9 ��رد + � �
32 �ن را &� �� � =��cت 2 �$ و ران را KCا &� 


C$ 9$ 2 *روZX زی�
ن ی� �"� �ب �"د� و �%9 �
 و !�1 و UR%E �&�د� &� �� � و =��cت �
	3 را در 2@ C ب��� U�& Kc9 ا�9! � و
� �&


h!� +" و b"ارت &]یd $C
C ن از� *�d ز&�ن Kارت &]ی� ���ب &� �� �، �9ی"b �داد +�&� �( � و رو 
� +" �9	K و &"+G 9$ �ن 2@ �"� و ا%9 �


ان ا�b �ج K! Z�4� $9ارد و &�U ���ب��&] ���ب ��4$ و 9"	�$ 	
د، ا!
اع �"!K��ن b]ل �
	3 را d Z �'9"ی� &� +
ان ���ب �"د. !C �اده�r


ا! � �!'� را �
رد �"د� و در 2@ 49
ا�9! � و ���ب �� �.+ �& $C
C

http://vista.ir/?view=article&id=392

 LE2* 0�ب  ��رچ  و�




اد hزم :& ●

: $#�2
�  $% E  3	
 �"م ٧٠٠▪ �

 KLدe▪ � �ز:

 KLد٢▪ UR%E  د#�$ ا�  ��2:

: �B!"E  $C
 KLد٢▪ �

 KLدe▪ =�رچ  در	3 :

: $C
4
ر� e▪ رب  ��
2  �	�= 

▪ روZX  &�یK<&: Dار� 

▪ !��  و UR%E :9$  & �ان  hزم 

● d"ز +' $ :


د، �2@  �
	3  را �c�=  $9ت  ی� د32  9"ش  داد�  و KL  $9د از � �زه� را �9 ر!�K  ری� آ"د�  و در +�� N  ری�4$  و E(�ر &� ده �  +� �ب  �ن  �٢	  $�E"

  داد�  و =�رچ  را KLد � �ز دیUR%E ،"B  د#�$ ا�  و �
�B!"E  $C  را &���9  +_
ی" �c�=  $9ت  ی� د32  9"ش٢ 3L�2  در �ب  و � �ز �
ا�K!�9 ، �ن ���  ٢e&Kت  


ب ! � از و�2 دو ! �  آ"د� ، =��E  �h�9  3" را رو�  ��"یZ  درC$  رو	Z  آ"د�  و 9"ش ه�� (  $9  G +"+  $9 و =�رچ  را  �B!"E  $C
� ، UR%E ،3 ، � �ز	
� 

="ار داد�  و در ���"�   �& "E  �h�9�Wاری�  +� ی�  d"ف  آ��ب آ��ب  )
�9  آ( �K ، آE  �� 2  N" را �9 روZX  &�یD  )"ب  !�
د� ، آ��ب ه� را در 2 ��  

�	 �  و رب  �
�B!"E  $C  و آ��  !��  و UR%E  را در &>Kار�  روZX ��9د.Kc9 �ن  را 9"�"دا!�K  و d"ف  دیB" را &� ��ی� .آ��  !��  و UR%E  رو�  آ��ب  &� �

  @�2 ،K!�9  ش
C K�(  اری�W� �& آ"د�  و  $E�yآ�  �ب  9$  �ن  اK!3  داد�  و اR+  Dاز &�ی Kc9 را در اوا�" �34  آ��ب  رو�  �ن  ری�4$  و  Dی�&  Zد= >$  از٢ای 

E" 9 "ون  &� �وری� .


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73622

�0�ب �"��ول



 �"م١٢٠٠�
	3 ="=�ول  :  

 ���Eن\��٢ب # �
+"ش  :  

  :  �K	 د�٣ �ز ��م �]لKL 

 ���Eن\�٠روZX زی�
ن  :  

�"E@ �"د 	K=   :  �Kر�

RcC"� 	��$ ا�  :   =Kر�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�

 Zا32 و 9'�"ی WیW# ر� �9 3	

	3="=�ول ی�� از �"!K��!� ا32 �$ دارا� �"ه�� 9� �ر زی�� و �� hً
�c& ،32ی� ���ب ا"d $9 را� �ن
�

 3�در ه" �bل &� d"ی>$ ���ب �"دن �ن را ذی] 	"ح="=�ول !" +"د+" و 9'�" ا��y ،32ً� ای�K!"� Z �� �ب ا32 و +' $ �ن K<& �!�2� $9ور ! 

&� ده �.

ا &� 	
� � و �(1 &� �� � و �
	3 �ن را &�U ���ب�"ه�� ="=�ول را 9$ د=3 &� � "ی� و �"ه�� ری� �K!�� =�9 را 9$ د=3 &� 2
زا! �، Kc9 �ن ر

d $9 ت �ن را�c�= Kc9 ،� !�9ا

c�= $c�= $C$ &� !��� � و در �ب # �
 و روZX زی�
ن &� �C* 2 $9 K�	�9 اKC ر� �$ 2 �$ ه� و ران ه�


و b �9"ارت &]ی� �!'� را 9"	�$ &� �2زی� و 2 * ه�&� �( � اK�9ا ران ه� را رو� �+"9 ��� j	�Kc9 ،� �� �& $ 2 �$ ه� را رو� �+ �& j�Wاری� 

� +� ه"دو d"ف �!'� �
ب ���ب 	
د، K9ون ای��$ &[�را &"+G �(3 و رو &� �� � و از 2@ روZX زی�
ن و �ب # �
 &"+�ً� رو� =��cت ="=�ول &� ده 

�ن �(1 �"دد.

http://vista.ir/?view=article&id=396

�0�ب ��0



  :  1�� 3	
 �"م١٢٠٠�

 ���Eن\��٢ب # �
+"ش  :  

  :  �K	 د�٣ �ز ��م �]لKL 

 ���Eن\�٠روZX زی�
ن  :  

�"E@ �"د 	K=   :  �Kر�

RcC"� 	��$ ا�  :   =Kر�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�


را� �ن d $9"ی�� Zر !"م ا32 و 9'�"ی� �
	3 ="=�ول !" +"د+" و��1 ی�� از �"!K��!� ا32 �$ دارا� �
	N �# 3 و 9� hً
�c& ،32ب ا��� 

��3 9$ ="=�ول ! � E"اوان +" ا32 و در ��� � و ز&���ن �$ &
=D 	��ر �ن ! �ً��y ،32 "�'9ی>$ ���ب"d �& ل�b "د. در ه
	 �& 3Eا32 9 (�" ی�

�"دن �ن را ذیً] 	"ح &� ده �.


� � و �(1 &� �� � و �
	3 �ن را &�U ���ب�"ه�� ��1 را 9$ د=3 &� � "ی� و �"ه�� ری� �K!�� =�9 را 9$ د=3 &� 2
زا! �، Kc9 �ن را &	 �

d $9 ت �ن را�c�= Kc9 ،� !�9ا

c�= $c�= $C$ &� !��� � و در �ب # �
 و روZX زی�
ن &� �C* 2 $9 K�	�9 اKC ر� �$ 2 �$ ه� و ران ه�


و b �9"ارت &]ی� �!'� را 9"	�$ &� �2زی� و 2 *&� �( � اK�9ا ران ه� را رو� �+"9 ��� j	�Kc9 ،� �� �& $ 2 �$ ه� را رو� �+ �& j�Wاری� 

� +� ه"دو d"ف �!'� �
ب ���ب 	
د، K9ون ای��$�� را &"+G �(3 و رو &� �� � و از 2@ روZX زی�
ن و �ب # �
 &"+�ً� رو� =��cت ��1 &� ده 

&[� �ن �(1 �"دد.

http://vista.ir/?view=article&id=397

�0�ب ��0 در���

  :  1�� 3	
�eدKL 



 ���Eن�١ب # �
+"ش  :  

�9 �
ر�١زRL"ان  :  "& �	�= 

 ���Eن١روZX زی�
ن  :  

 �"م�١٠٠"�  :  

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�

2
زا! �، Kc9 �ن را 9$ د=3 +� � &� �� � و &� 	
� � و �(1  �& j+� �ه�� ری� ��1 را رو
&Ub ش
C ان را در ��� �ب"RLز Kc9 ،� �� �&

%4
ط &� !��� � و ��1 ه� را ی& UR%E ن و !�1 و
 1	G در ایZ &�ی$ &� �
اKc9 � !�9 در�2$ 2 *&� �� �. و ��� از زRL"ان را �9 روZX زی�

 "E ارت"b) � �� �& ب��� j+� �و ی� رو "E و در � )� �&e\٠"E �2و 2 �� را رو� ���"� و � � ( �& "E �� 2 2 * ه� را در (K	�9 K�9ی $Cدر 

+� ی3L�2 1 و ! � &� �Wاری� در K!��9 "E، در ایV�E Z%$ �"� را �  3L�2 1ط="ار &� ده � و ی
%4& 
ب &� �� � و �9 ��� زRL"ان و �ب # �


ر+� �$ رو�&� !��� � و ��ه� از ایZ 2@ رو� ��1 ه� &� ده � و 2 * ه� را �(3 و رو &� �� � +� ��1 ه�V د و در
	 ��[d $ و�	9" [ً&�� 

داد و 2 * ه� را �(3 ورو �"د +� &[" �!'� ��&ً] ��9د و�+j را ���ب �� � �9یj+� K ی��
ا�3 و &]ی� �9	K و &"+G رو� �!'� را از 2@ �"� و زRL"ان 

.� �� �& Z ��+ @در دی Kc9 د و
رو� �!'� 9"	�$ 	

http://vista.ir/?view=article&id=398

�0�ب �&��:<

  :  K�R2
� 3	

 �"م١�% � 

 �"م٠\١د!�$  :  

  :  Z"ی 	ش 
Cر�١
4�
2 �	�= 

 KLد�٣ �ز  :  



 KLد٢+�4 &"غ  :  

4
ر�٢!�1  :  �
2 �	�= 


ر �9 ه� دو�9ر� &�	 Z �"د� � �ز ر! �K	�K 9$ �ن ا�Eود�W& "3 #�4 و د!�$ را 9$ &>�دی	

ش 	 "یZ در �ن ری�4$ د���2ن را در�C و +�4 &"غ و �

 j#�& ود� �9ز�E�2@ !�1 ه� 9$ �ن ا .K هK9 j#�& 3L�2 � ! تK& $9 و 9"د�، �ن را"E "م�2 * را +" �"د� �ن را 9$�ب  Kc9 3L�2 � ! ،داد�

.K �� ل ���ب�Xذ K�+ j+� �رو ،�K )� * 2

( �+ K هK9 ر�)E ��� $�	اW� ری34 2 * ���ب را رو� !�ن j+� �از ���ب رو ZX=�"ات رو ���د و �2@ دو�9ر� 2 * را رو�ه"
	 $�E"� j 9"

.K�9"ی �"R2 "2 $9 �K)! 2"د �+ K	 ب��� �E�� از�K!9$ ا $� Z ه� KاریWB9 j+�
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�0�ب �&��:<

  :  K�R2
 �"م١٠٠٠�
	3 2" د32 �

 KLد�٣ �ز  :  

 �"م٠\١د!�$  :  

 �"م�١٠٠"�  :  

  :  �B!"E $C
 �"م٠٠\�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�

 � ��K� �( [&�� 3	

ب &� �� � و از &�ی$�
	3 و � �ز و !�1 و UR%E را &%4
ط &� �� � و �
ب &�#j &� ده � +� �d"& د32 را Kc9 ، K�� اK



��K و �2g9 * �9 3	
� �ن �Vف 	
د، �!j+� ��B ="اوان را �$�
	3 9"&� داری� و 9$ 2 * &� �( � و �9 ا!E ��� 3)B(�ر &� ده � +� �


ر� �+j را �9د &E و � �( �& j+� �ف &� �� � و 2 * ه� را رو�V U<�& �ا32 رو $�E"� [ً&د و از �ن��" B9 * 2 $9 دش را
� 3	
� ز! � +� �

د �$ ���ب ه� زی�د 9"	�$ و �(1 !(
!K ، ���ب ه� را!"ی�د و=�� �
	"9 ��� 3	� $	K ، دیj+� "B را �9د !�� ز! � +� &[� �
	3 ��9د K9�9 د=3 �"

.� 	�� �& �K 9
در دی@ &� �( � و رو� �ن را ��� ��2ق �


ا! � از �
	3 ران 9$ ه� d Z"ی� ���ب +' $ �+ �& K	�9 $�	اه � ���ب )"�9 ���" دا
� � و#� ا#��$ �
	3 ا�" ��� )"ب �9	K ���با�" 49


د.	 �& "+ ���	
�ن �


ان اK��� �& $ '+ 32 و#� ای b ��	 "زی $� K�R2
� ��� �
%= 3��
	3 ���ب را از =� hً
�c&ا��WX ر )"ب ا32 و �9 رژی�� �9 3	
� Z

	
� 

� ��� +' $ �"دی� &��Z ا32 در ی1 � %%= 3	

ر+� �$ ���ب را از �V 3. در�
	�23ز��ر ! � Z�4د +�4 &"غ ه� �9! � +� از ریKL 3 دو


د.	 �" �
%C j+� در


	 �& $ '+ "�'9 j+� �ان +' $ �"د ا#��$ ���ب رو
+  �& � ! "E ی� 9"گ را در �K 9
د، و#� از �w# $9 "Eظ ��2!� ��ر &� +
ان ا�R�2د� �"د و در���ب �

 ( �& ��
ر+� �$ 49
اه � ���ب �
�K 9 را در E" +' $ �� � 2 * ه�� ���ب �
�K 9 را در دیV ارت"b �9 را "E م &� �� � و دی@٠٠\� � و"� $Cدر 

K!��9 $< =3 د� و ��ه� 2 * ه� را )"خ &� ده �.���ب را رو� ��"یd $9 �"��� Z"ف h�9 ="ار &� ده � و &� �Wاری� در Kbود 9 
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�0�ب �&��:<


اد h زم& ●

��3 2"د32 )"خ �"د� � %� !"م = 3	
� ▪١
% � 

 �2
 KLد١▪ � �ز &�

 K R2 د� !�ن ی� �رد"� ▪e/١$!�� � 

 KLد١▪ +�4 &"غ 





رت د4#
ا� زرد )
UR%E 1�! $9 و �ب # �V در ▪

● d"ز +' $:

�9 &%4
ط &� �� � و در ی�g4ل ی� در د&�� ا+�ق &�
ه�$ &
اد را $9 �

$9 &��
ر ای��$ !WBاری� &
اد از 2 * ���9'�  .K!��9  3L�2 K�( �+ �Wاری� 

9"ی�!K �9یU�= K از ریZ�4 � �ز 9$ دا�U �ن �j9 را ��&] �"�E$ و �2@ �ن را

اE�y$ �� � و ه�Z �g ه")$ &�یD 2"د+" �9	K 9'�" 9$ 2 4'�� ���ب &�


	�'� را $9 � .K��� � �"د� و و ه"+�$ را 9$ دور١٢ +� ١٠)<+ 3��= 

��� 3	

ر &Kاوم2 4'�� ���ب &� )���! � 2 4'� را K�( $%V�E $9 ای�� دور+" از ز�X#'� �$ 9" رو� �d $9 ار &� ده � و �!'� را"= K���ب �Z ه

&� )"��! � +� ه�$ �C� �ن �$�4 	
د.

ایWX Zا 9$ ه�"ا� M!"9 &_"ف &� 	
د.

�	�9��	� : D��&
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�0�ب G �.&5"خ �"د<


اد hزم:& ●

=ZXر�\رو
 =�	� WXا�

=�K	 رد
 KLد�٢ �ز �

=K�R2

	3 )"خ �"د� ��e\م٠"� 

 =�	� WXا�
ر�٢&�32=

=�&"= UR%E در
 =�	� )�ی4
ر��١



=�K	 م"! U ��!ر�١ز
 =�	� )�ی4

=�K	 $# ر�2١ " +�ز�
 =�	� )�ی4

 =�	� )�ی4
ر�١!�1=

 =�	� )�ی4
ر�٢/١و�١
در ��ر�=

=Zی" 	 UR%Eر�٢/١
 =�	� )�ی4

 KLدUR%E٢ ��2 +�ز�=

�(� � +�ز�=K<�9ار hزم

Z ��+ �9"ا

١�K	 $<%b د � �زKL 

�K	 ز� �"د�+ � �)�

١�K	 ز� =�چ�+ �
 KLد # �

● d"ز +' $:


د.١	 q!ی� ر[d �+ K �� ود� و 2"خ�Eز را 9$ �ن ا� � .K �� "م�را در &�ه ��9$ ا�  ZXرو .

٢" 	 UR%E 2 "،!�1،��ر� و،U ��!ز،�&"= UR%E،32�& $�4ری ��3 )"خ �"د� را در ��2$ �9ر	
� ..K ���! ط
یZ را 9$ �ن اE�y$ �"د� �
ب &%4

١٠-\١. &%4
ط �
	3 را 9$ � �ز 2"خ �"د� �E� 9ای K و K& $9ت ٣.KاریWB9 $ و ���ر�	9"دا $%c	 �ط را از رو
%4& .K �� د= >$ �!"ا 2"خ 

e(� � را���2 و  UR%E $� Zو ی� ای K �� (� � را )"خ���2ه� و ! �� از  UR%E تK& Z در ه� ..KاریWB9 و �ن را ���ر K �� ری� [&�� 
=�( �9 

%4
ط. &%4
ط �
	3 )"خ �"د� را در ی1 &%4
ط �Z ری�4$ +� !"م 	
د. ی� ای��$ �ن را در ��2$ �9ر\& .K �� $# ل �ن را�B�( 1ری�4$ و �9 ی ��

.K �� ط

	3 را UR%E �9 و �(� ��
ب &%4�


ز و �� ��L ="ار داد� و  �9	c%$ &]ی� K& $9ت ��١٠-\١. &%4
ط را در ی1 �"ف !Gا�
& .K 3 ده�"b ط را
 د= >$ ��9یK. �9 ی�B�( 1ل &%4


زد.��9	 WX Kا !

٧.K ی��! Z ��+ 
. WXا را b �9%>$ ه�� � �ز،�(� � و b%>$ ه�� # �

E"ی�ل

Zی[!���	� : D��&
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�0�ب 
"غ �� روQO �3!: و ��aد

دارا� �cd +"ش �ن،  
ص _4& �!�!�س و 2@  �c�= �9ت  &"غ  ایZ ���ب 

و	 "یWX Zاه�� �2 �ی� ا32 و h�2د ه�"ا� �ن، ! �ز K9ن 9$ ��2ی��ت +"

.K�� & Z &�+ را "� E و +�ز� و


اد hزم 9"ا� & ●e:"R! 

U� ان(در
 �"م)٠\e▪ )'�ر !_N 2 �$ &"غ K9ون �
32 و ا4�2

+�$ 4y � �!�!�س +�ز��١▪ 

 �2!� ��"��٢\▪ یUR%E 1 د#�$ ا� زرد ی� !�ر!�� �"د	�c�= $9 �Kت 

 ▪٣K R2 $�"2 �ر
2
پ � �	�= 

2
پ �
ر� �ب٢▪ �	�= 

Dی�& ZXن ی� رو
▪ ی1 =�	� 2
پ �
ر� روZX زی�

▪ ی1 =�	� 2
پ �
ر� 2@ 2
ی�

K��� ZXر� رو
▪ ی1 =�	� )�� �


ر� �"دل،١/٢▪ � ��( �	�= 

▪ ی1 =�	� 2
پ �
ر� رب ا!�ر ی� 2@ ) %�

 ▪٢�K	د"� �&"= �%� $!�� � 

 ▪٢(@E"� ،�%� ،
%4
ط ��2ی��ت ��2 (ا��R2ج، ��ه& $!�� � 

 ▪١/٢.�K	 $=رچ ور�= $!�� � 

● روش +' $:

� � �� K. ه" 2 * ���ب را �9 دو �9ری�$ �
	3 &"غ<+ �#
d 2 �$ &"غ را 9$ )'�ر 9"ش N_! "ه.K �� "� �د#�$ ا UR%E $�+ س و دو�!�!� $c�= دو ،

 @2 ،ZXرا ا!��4ب �"د�، 2"�$، �ب، رو �	"+ $) 	 K�!�& �2@ 9"ا� +' $ 2@، ی1 �"ف درب دار.Kو �"دل را در �ن 9"ی�ی K��� ZXی�، رو
2

 =�	�WB9٢اریKc9 .K از �ن در ی1 ��$2 �
)1، درب �"ف را 9��$ و �
ب +��ن ده K. دو =�	� از ایZ 2@ را KCا �"د�، �9=� �ن را در ی�g4ل 



رو� &�>U ذ�X#� ی� 9" رو� ا�Cق ��!�B ="ار داد� و +�2@ را �9 رب ا!�ر &%4
ط �� K و �9 =%� &
� �	��� 9" رو� ���ب ه� K #��9. ���ب ه� را 9" 


ر+� ��رج 	�K و ��9د (Kbود V q!١٢+�١٠ز&�!� �$ &"غ از ر�%� .K هK! ار"= � <��& j+� �9'�" ا32 ���ب را رو .K �� د= >$) �ن ه� را ���ب

="ار داد�، 2@ را &�Kدا �
ب +��ن داد� و رو� WXا="&� و ��2ی��ت را &%4
ط �"د�، در )'�ر �"ف +>� � �� K. ���ب ه� و =�رچ را رو� ��2ی��ت 

.K هK9


ر ا32، !�1 در &
اد hزم ذ�" !(�K ا32. ا�" !�1 2@	 h
�c& ی�
�3، 9$ & �ان د4#
ا� 9$ 2@● !��$: از �!��ی� �$ 2 @2 ! �E�� 

.K �� $E�yا

&��D : روز!�&$ ا�9��ر
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%��O"
�0�ب 

  :  �9�X"& 3	
 �"م١٢٠٠�

 ���Eن\��٢ب # �
+"ش  :  

  :  �K	 د�٣ �ز ��م �]لKL 

زRL"ان  :   =Kر�

���"ی��  :   =Kر�

 ���Eن\�٠روZX زی�
ن  :  

�"E@ �"د 	K=   :  �Kر�

RcC"� 	��$ ا�  :   =Kر�

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�




ب � Kا ���9�X"&.K دارا� �
	3 2 �� و 3R2 ا�c�= $� 32ت ���ب �ن �9یK �9 د=3 +' $ 	
د +� !"م 	
د و %�& �cd

اری� ! � �� # 
ان �ب ی�� دو KLد � �ز �"د �"د� و ی�� دو 9"گ 9
 ی� �2ق �"E@ و )�K �2ق  �& �"RcC�٣W +� ٢&"�9�X را Kc9 از +� � �"دن �9 

KCا &� �� � و ا4�2
ان ه�� 2 �$ را &� � "ی� و9(
د و �ب �ن $9 �
ردش 9"ود و Kc9 �9 ��رد + � �
32 �ن را &� �� � =��cت 2 �$ و ران را 

2$9�� از روZX زی�
ن ی� �"� �ب �"د� و �%9 �
 و !�1 و UR%E �&�د� &� �� � و =��cت �
	3 را $C
C ب��� U�& Kc9 ا�9! � و
 در 2@ &� �


h!� +" و b"ارتd $C
C ن از� *�d ز&�ن Kارت &]ی� ���ب &� �� �، �9ی"b �2 * &� �( � و رو
 &]ی� +" �9	K و &"+G 9$ �ن 2@ �"� و ا%9 �


ان ا�b �ج K! Z�4� $9ارد و &�Uداد +� ��&ً] ���ب ��4$ و 9"	�$ 	
د، ا!
اع �"!K��ن b]ل �
	3 را 9$ ه� d Z"ی� &� +
ان �C �اده�r! .ب �"د��


ا! � �!'� را �
رد �"د� و در 2@ 49
ا�9! � و ���ب �� �.+ �& $C
C ب���
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>m70�ب و�


اد hزم:& ●

:K�R2
�"م٠\٢▪ �
	3 را$�2 �

 �"م٠\▪ �
	E 3 %$ &"غ:


�B!"E $C در	3:یKL 1د� ▪

 �"م٠\١▪ �
	3 )"خ �"د�:

▪ � �ز در	3:یKL 1د

▪ UR%E د#�$ ا� در	3:یKL 1د

▪ زی�
ن:د� KLد

▪ زRL"ان:9$ & �ان د4#
ا�

▪ !�1 و UR%E:9$ & �ان د4#
ا�



● d"ز +' $:

%4
ط �"د� و ی1 �"ف ری�4$ و K& $9ت& �K	 ار� � �ز �"دK<& �9 را K�R2
 ی1 روز در ی�g4ل ="ار ده E .K %$ &"غ را ه� �9 � �زاK�9ا �
	3 را$�2 �

%4
ط �"د� و 9$ و 9$ و9$ & �ان د4#
ا� زRL"ان 9$ �ن اK �� $E�y و �ن را $9 +�$& �K	 ودا �"دKb 1(
 �2!�� &�" 9$ =�" ی1 ا!B(3 �9"ی٢٠K ه�� �

%E ، 3	

C$ 9"ی �K	�K g � �K و 9 * 2 $9�K ) و Z 9 ه" +�$ �C 3 را 9$ دور	
� $�+ Z$و ای�و �ن را + Kد#�$ ا� را �$ 2" و +$ �ن را زد� ای UR

	 34��]& [&�� �+ K ارت &]ی� ="ار ده"b �9 ق�Cو �ن را رو� ا �K )� * 2 $9 Kای �K$ 9"ی��9 را رو�+

د، �2@ � �ز را �"د �"د� و �"ف )


رت �"د دور �"ف )
b،K g �9 �9"ارت �Wا	�$ +� ��&] داغ 	
د. و=�� �$ ���ب &[�� 34	K، � �ز �"د 	�K و E %$ &"غ �&�د� V $9 را �K	


 $�4� $C	�K را در و�2 �"ف �Wا	�$ و ���ب �
�K 9 را دور �ن ="ار ده K و در ا!�'� � @�2.K �� Z ی�+ �B!"E $C
�ن را �9 زی�
ن و �


اد� ��2!�� : D��&
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�0�ب 7& � %

  :  $#�2
 �"م١٠٠٠�
	3 را$�2 �

 KLدUR%E٣ ��2 د#�$ ا�  :  

 KLد�٣ �ز  :  

 �"م�١٠٠"�  :  

K=   :  UR%Eر�

!�K=   :  1ر�


ل ا!B(3، 9$ ی1 ا!Kاز� &� 9"ی� و Kc9 �ن را از =�" 9d $9 ل
d د� را از"� ��� $% E 3	
�"�= $9 $��9 ) � ���! �& � �<+ 3��$ دو +� $2 =




ر �%� ایZ ���ب �9یK +>"ی�ً� $9 =�" d $9 )32ا $% E٢ �9 د� �ب �!"ا"� �K!از � �زه� را ر ��ی K	�9 3(B!ط٢ ا
%4& UR%E ��� ن و
 =�	� روZX زی�

	

رت !Kا	��E�� 3V"E Z ا32 �V ا�9! � (در
� �& @2 Z3 در ایL�2 K�( 3 را	
2@ &%4
ط �� � Kc9&� !��� � و � Z3 را �9 ای

b �و رو � )� �& * �"ارت &]ی� ���ب &� �� � و ��ه� رو� ���ب�
	3 را 9$ +"+ �� �$ ی1 +�$ �
	3 ی+ 1�UR%E $ و ی1 +� دو �" � �ز 9

��ب را 9$ 2 * ه��� �$ د�2$ ه�� =(��B دارد��� �"� �ب �"د� &� &�# � و در اوا�" �d* ��� !�1 9$ دو d"ف 2 * ه� &� ��	 � 9'�" ا32 �

9�( � و Kc9 از �&�د� 	Kن �9 ه��ن 2 * در دی@ ="ار ده � و ��� �"� رو� ���ب ه� WB9اری�.


رت ر�Lی3 &>�دی" &
اد او# $ ایWX Zا 9"ا� V ا32.�در �E�� "R! 
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%�"< �0ّ�


اد hزم:& ●

=�K	 @ � ر

ان٢▪ %9[ # 

 �"م٠\٣▪ �
	3 )"خ �"د�=

=�2
 KLدe▪ � �ز &�

 ا�2��ن١▪ �]ل �9دام=

=�K	 در
 ا�2��ن١▪ �"دو� �


ی�=%� j�)� ▪ن١��ا�2 

▪ !�UR%E،1،زرد)
9$ و ادوی$=�9 �ان hزم

=�!��L 
 =�	� WXا�
ر�١▪ �"د # �

● d"ز +' $:

و زرد)
9$ را ه� اE�y$ &� �� � و ورز �"م از �
	3 )"خ �"د� را �9 %9[
ر � @ 	�K و یKL 1د � �ز �
)1 �9 ه� )"خ &� �� �. !�1 ٠\١اK�9ا 



 �"م از �
	�K!�� =�9 3 را ه�"ا� �9 � �ز +3R &� ده �. Kc9 از ای��$ �
	3 و � �ز٢٠٠&� ده �. KL $2 @�2د � �ز &�
�2 را �]ل &� �� � و 


ب +3R داد� 	K،�]ل �9دام ، �"د # �
 ��L!� و�

��$ 	�K را �9 �ن &� ا�Eای �. &
اد�"دو را 9$ �ن اUR%E،1�! @�2 .� �� �& $E�y و ادوی$ را �9 �ان hزم اE�y$ &� �� �. در ��	 j�)� "

دا�U ��$ �&�د� ا32.

● d"ز � K gن ��$:

ا�U ��$ �" &� �� �. و رو� &
اد را �9 �� " &� �
	�! �از �� " ��$ 9$ ا!Kاز� ی1 �"دو K &"9اری�. �ن را �'Z &� �� � و �2@ رو� �ن را از &
اد د

و ��$ را در د32 �"د &� �� �. �2@ ��$ ه�� �&�د� 	�K را در روZX 2"خ &� �� �.

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=101119

�2��


اد hزم: (9"ا� & ●٢("R! 

 �"م٠٠\▪ �
	3 )"خ �"د�- 

 -�2
 �"م٠٠\▪ G 2 ز& �� &�

 KLدe ی� ٣▪ +�4 &"غ 

 �2
 KLد٣ ی� ٢▪ � �ز &�

 -�K	 د"� �"RcC ▪ر�٢
 =�	� WXا �

 ���Eن١▪ �"د� !�ن – 

ZXرو ▪

�E�� ارK<& $9 -UR%E 1 و�! ▪



● d"ز +' $:


	�! � +� !"م٢٠ ا#� \G 2١ ز& �� ه� را 9"ا�C �& ارت زی�د"b �9 $< =د 


!K �2@ �!'� را �
�K�� 32 و!"م &� �� �.	

& �4+ Z �gو ه� � �� �& $E�yز& �� ه� ا G 2 $9 و � �� �& �K!ور �K�� 32
"غ ه�-!�RcC -UR%E -1"� و�
	3 را &� ا�Eای�� �زه� را ! � �


د.	 32K�ط ��&] ی
%4& $� �&�Bط &� �� � +� ه�
�!'� را �
ب �9 ه� &%4

 3&�4y $9 ه�ی� $#
%� Dی�& Z�2@ از ایe �+ \ه� را $#
 �2!�� &�" 9"دا	�$ و �"د� !�ن ه� را در �V ��2ف �j4 &� �� � و ه" ی1 از �%


رت  �¶ 9	�U &� ده V $9 ه� را $#
%� .K!
	 $�)X� [&�� �+ � !��%X �& د� !�ن ه�"� Zام درایK� "�4&3 هy $�ری
d $9 �١"�& ��!�2 

 &� �� � +� ه" دو d"ف �ن d]ی� �"دد. &�	
د. روZX را در �"�E ری�4$ و b"ارت &� ده �. ه" �Kام از ��%3 ه� را در �"&�� &�
�2 2"خ

.� �� Z ��+ �B!"E $C

ا! � ��%3 ه� را RcC �9"ی
 9"ش ه�� �+

�	�9��	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=79248

�G�
 �2�

  :  $(��eدKL 

 KLد�١%$  :  

 �"م٠\١د!�$  :  

  :  �" X "دان و 	د2١32 "اب و  

4
ر�٢!�1  :  �
2 �	�= 

زRL"ان  :   =Kر�

� �ز  :   =Kر�




ش ��9یK، �ب� ی� \ &
ه�� زی" ��)$ را È + �9 ژی%3 +"ا	 �K دو 2$ �9ر در �ب 	��$ و �9 دو ی� 2$ � �ز �
)1 وC ری�4$ در �ب qدر ی1 دی 
 9"گ 9

 3L�2 ��9یK.\ ال �9eیK +� د� �2!�� &�" رو� �%$ ��)$ ="ار B9 "د  اول K�+ j+� �9 و j+� �9 @�2 &]ی� 

& ،K9"ی�ی jش روی
C داً ��� �بK�& ،K!�& $�4�! $(�� $%� د و�'! jه��رو� 9 q" �ب در دی�از� دو 2$ ��2$ �ب،اK!9$ ا �<E Kن �9یK	 $�4� D=


K!��9 �=�9 $(�� $%� qدر دی


د� رویj ری�4$، د�! Ub ش
و =�	� 2" ��#� !�1 !"م �9 د!�$ �
�K 9 رویjه�  $�4� $(�� $%� $� Z	K، ! � &�>�ل زRL"ان �K ��2 را در ��9

.K 	��9

.K9 �وری �"R2 "2 �	"+ را ه�"ا� � �ز $(�� $%� نK )� D=
&

http://vista.ir/?view=article&id=209


"غ Q�� a�5


اد hزم:& ●


▪ &"غ )"خ �"د� : ! � � %

 �"م٠\▪ �]ل �9دام : 

: $�� �"م٠\▪ �]ل �

 KLدe▪ زرد� +�4 &"غ 

���c! و �&"= UR%E ��2 و UR%E و �K 9
� Uدر 2 " و ه

ز ه�K� و �C ▪

 �"م٠\�
�K 9 ه�$ �9 ه� 

 (Uی
E) م
 � &
#� WX�� ▪م ٢Kی�	ن ١ &�" ی� 
 &�" �$ ی$ &
=$٢ &�" ..!$ ه�

Zری� ! ��

● d"ز +' $ :



اK�9ا &"غ �Kc9 ��9 )"غ و Kc9 را 2"خ & �� � .�]ل ���$ �9دام و زرد� +�4

��	
! h�9 $ان ادوی
�L $9 $� ی��!

�K 9 �9ب ه�� Uه �Kز ه�
C غ و"&

Kc9 1 � " �� U�& ی�K & ورز ��� � ��ط & 
�ه�ن ه�(
ن رو �9 &
اد &%4

<�d در 

یU رو ه� از دو d"ف & ��Kی�E "2 و دو Uی
E Uاری� دا�W & ی�K & j%�	 س��#�� U�& 3 وL�2 1ت یK& $9 �+ اری�WB & "E �2٢٠$ و


رت ��#��س ورق ورق 	�K & �"ی�.درb $C"ارت E" ه� C'3 اV $9 K	 1�� $� شKc9...���9 $< =ع د[d٠\١.$	�9 "اد��2!��  $Cدر 

http://gourmand.blogfa.com/٨�١٢.aspx

http://vista.ir/?view=article&id=102249

&#�
 QI5"ا


اد hزم :& ●


� در	3 : B & ▪د٢٠ +� �١KL

 : �B!"E �"+ ▪\م٠٠"�

▪ آ"� : ی� 2
م � ��!$

�"م٠٠\ KLد، Kbود ٢▪ آKو: 


ز ه�K� : ی� )'�رم =�	� )�ی4
ر�C ▪


در 2 ": ی� )'�رم =�	� )�ی4
ر�� ▪

�"م\١٢▪ �� " �
دا: 

▪ �ب &"غ: 2$ )'�رم � ��!$

�"م م\١٢▪ ��&$ : 

KLد١▪ زرد� +�4 &"غ: 



▪ RcC"� �"د 	�K : ی� دوم � ��!$

▪ !�� و UR%E : 9$ & �ان hزم

● d"ز +' $ :


رت �]#'�� � %� ری� در�وریK. �ن را در V $9 و K ی
٣+"� �B!"E را 9(

4
ر� آ"� +3R ده �+ K	�Rف 	
د. آKوه� را ! � �]ل آ"د� و �B!"E �"+ $9 ا�Eود� و �

زه�K�Kb٢ود =�	� 2C و UR%E ، ��! .K 3 دهR+ $< =د 


ز� آ$ )"ب آ"د� ایK، ="ار ده �K!�& �=�9 .K آ"��
اد را در �"ف !& .K آ� $E�yه� رارا 9$ �ن ا
B & آ"� ری�4$ و Uدر 2 " را در دا�
 را داغ آ� K و�

� &"غ را &%4
ط آ� K و 9$ �ن !�� و K !�9 UR%E و د= >$ در �ن +3R ده K و رو� ��2ی'� 9"ی�یK. �� " را ر!�K آ� K. �ب &"غ، ��&$ و زرد� +Kb٢4ود 

 در�E $Cر!'�ی3 ="ار ده RcC .K"� �"د	�K را در ��" رو� WXا9"ی�یK.e٠٠ د= >$ در E" �9 د&�� ١٠رو� &
اد 9"ی�یK، �2@ �"ف را در Kbود 


اد� ��2!�� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=73288

5?�3; �0�ب

از �
�E$ ه�� �ذر�9ی��ن ا32 �$   $<��& یWX 1ا� ���2  �(� � ���ب 


د.	 �& U �)+ �'!� 34� از UV�b ار� �بK<& 1 و(
�

ایWX Zا را �9 !�ن &_"ف &� ���K و ا#��$ c9¶� ه� دو32 دار!K !�ن را در �ب

.K��� U & 3	
B9� K�!�& ن �"د �"د� و�


د �(� � وC3 و'C $9 اWX Z'��ور ای�	و ا � B!دل ا �
در �L ،Z�y" و 9


 ��L!� در �ن ا32.� #


اد hزم:& ●

 �"م٠٠\▪ �
	3 )"خ �"د�، 



 �"م٢٠٠▪ #�$، 

 KLد &�
٢�2▪ � �ز، 

 KLد٢▪ +�4 &"غ، 

 ،�K	 ��� � �)� ▪\م٠٠"� 

 ،�!��L 
 KLد�▪ # �

▪ �رد K R2، ی1 =�	� 2
پ �
ر�

▪ روZX &�یK<& $9 Dار hزم 9"ا� 2"خ �"دن

�E�� 9$ 9$ & �ان
▪ !�UR%E ،1 و زرد)

● d"ز +' $:

١ $�%9�= .Kن 9"ی�ی� Uدا� ،Z�� د= >$ +� یe\3L�2 1را رو� 	c%$ ا�Cق ��ز K& $9ت ) اK�9ا در یK<& $�%9�= 1ار� �ب ری�4$ و #�$ ه� را �@ از 	

.K!��9 ه� $�# �+ K ار ده"=

"Bاز �34 �ن را در �"ف دی UV�b ری�4$ و �ب �K�2 را در �K	 $�4� �ت، #�$ ه�K& Zاز ای Kc9.KاریWB9 و ���ر K9"ی�ی �


	3 )"خ �"د� را N_! �9 یKL 1د � �ز، دا�U د٢�2� .K ی
 9"ی�یK و ا�Cز� ده K �$١-٢-��B٣ �"د�Z ی� ه��ن ) ی�� از � �زه� را �
�K�� 32 و 9(


د.	 $# [&��

�K	 $�4� $�# �9 ز را� � "Bدی N_! h�b .K �� U<��& �را 9$ ��2$ ا �K	 $# ط
�2@ &%4
ط�@ از �ن &%4 .K �� $# � ! و �ن را K9"ی�ی ��B�2در د 

.K ب ورز ده
#$ 	�K � �ز و #�$ را $9 �
	3 و � �ز دا�U ��2$ اK �� $E�y و �9 د32 �

 h�b .K �� زم، &�ی$ را &�� دارh ارK<& $9 $9

39 9$ +�4 &"غ ه� &� رK2؛ +�4 &"غ ه� را 	���$ و 9$�@ از �ن، �9 اE�y$ �"دن !�UR%E ،1 و زرد)!


اص +�4 &"غ]&�ی$ اE�y$ �"د� و �
ب &%4
ط �� K. 9$ ایG +"+ Z، &�ی$ در32 �"دن �
�E$ ه� �&�د� &� 	
د�] .

�Eاز وار �" �
%C $� �! اد و در

�E$ ه�32.▪ !��$: اE�y$ �"دن +�4 &"غ d�� $9" ای��د )���K�� در &� Z


رت) در ی1 +�$9 &�
K<& �2ار� روZX 9"ی�یK و رو� 	c%$ ا�Cق ��ز ="ار ده K +� داغ 	
د. �2@ ٣V $9 را �K	 3 و #�$ �&�د�	
%4
ط �&

.K �� 2"خ ZXرو U1 در�ورد� و دا�(

�E$ ه�� ��

.K	�9 "+ "دو �9رگ�از  ��� Kه� �9ی $�E

C$ دا	�$ �9	 K ا!Kاز� �+ :$��! ▪

.KاریWB9 را ���ر �'!� ،K	 UیK�+ �K	 ه�� 2"خ $�E
� $9 ��	
�@ از ای��$ +��م &%4
ط �

e!� ،K	 ن ��رج�	 �E�y$ �ب ا�از ای� @� K9"ی�ی �K�2 Uو دا� K ی
'� را �"د �� K.) �(� �ه�� ��� 	�K را 9(


رت �2+
ر� و ری� �"د 	
!K 9%�$ 9"ا� ایWX Zا �(� �ه� �9یK دV $9 Kه� !��ی� �)� :$��! ▪.K�	�9 "+ 3	ر

$9�+3 �
)�� �&�د� �"د� و &>Kار� روZX در �ن 9"ی�یK. +�9$ را رو� 	c%$ ا�Cق ��ز ="ار ده R+ ZXرا در رو �K	(� � �"د�د �2@ 
K +� داغ 	

.K ده



�2@ =�$�%9 &�
��2 �&�د� �� \ .K �� و ری� �"د $��K و ��� روZX در �ن 9"ی�یK و رو� b"ارت WB9اریK) � �ز دو&� را ! � �@ از �
K�� 32ن، 	

+� داغ 	
د.

R 9 رد 9$ �ن� �	د. �2@ ی1 =�
	 q!ی� ر[d $� K �� ر� 2"خK= $9 ZXرو Uرا دا� �K	رد ! � ���� �ز �"د� �+ K �� ط
�ای K و �9 � �زداغ &%4

+3R داد� 	
د.


 ��L!� ه� را 	� # h�b .K �� $E�y9%�$ ا�= Zراخ ای��د �"د� و در�@ از �ن، �ب #�$ را �9 ی1 � ��!$ �ب 9$ ای
2 K�( ،ل�B�( �9 امK�"ه Uو دا� $��

.K9%�$ 9"ی�ی�=


ش زد! ،K�3R+ � �) داد� 	�K را C K�( ن� Uه� ! � دا� �!��L 

	 K و # �C $ �ب�از �! @� KاریWB9 و K �� $E�y�2@\١ا K� �9 ارت"b $< =د 


�E$ ه�� 2"خ 	�K را $9 &%4
ط # �
 ��L!� و �(� � ا�Eود� و �e �+ \ا �&�د�WX تK& Zاز ای @� .K!��9 � ! ه� $�E
� �+ K ارت ده"b "Bد= >$ دی

ا32.

Zه�('"� �!]ی : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=100985

�.&5 �� (2� L5


اد hزم:& ●


�2=یKL 1د�& K R2 �%� U�


% � � !=�K	 3 )"خ	
�

4
ر��
رب �
�B!"E $C=ی�= 1	� 2

4
ر�٣ +� �٢ �ز 2"خ �"د�=�
2 �	�= 

RcC"� �"د 	K<& $9=�Kار ��

�E�� ارK<& $9=UR%E 1 و�!



● d"ز +' $:


د. ی1 # 
ان �ب و 	 �K )� 3	
رب �
�B!"E $C و ��� !�1 و UR%E 9$ �ن�
	3 )"خ 	�K را �9 � �ز 2"خ 	3R+ ��� �K &� ده � +� �ب �


د و 9$ رو�E"� .K�R 9 ZX را 	 �K )� 3	
�ب &� �� � و ��� !�1 در �ن &� ری�ی� و &�اE�y$ &� �� � و b"ارت را &]ی� &� �� � +� �ب �

U� ه���ش ="ار &� ده �. 
C ی � و در�2$ در �ب
	 �& $�E"� را �%� U� $+؛Kش 9 �ی
C اری�W�$ درب�ون ای�K9 را �(3 و رو &� �� � و �%� 


د. �U �%� را و�2 �"ف �"د��"ف را K��9ی� &� �Wاری� �U �%� ��9د و#� زی�د #$ !(
د؛ Kc9�U �%� را در  �& �E�V�Wاری�	 �K )� ب �ن� �+ 

3 &%4
ط &� �� � و دور٠\&� �Wاری� و 	
 �U �%� &� ری�ی�. �"م �"� �ب 	�K را رو� �U �%� &� ده � و RcC"� �"د 	�K را �9 �

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=17343

G �.&5"خ �"د< ه@�?#%


اد hزم:& ●

 �"م٢٠٠▪ �
	3 )"خ �"د� 

 KLد٣▪ +�4 &"غ 

 =�	� WXا�
ر�٢▪ �رد 3R+ K R2 داد� 


▪ �9د&��ن ! � � %

 �"م٠\٢▪ G 2 ز& �� 

 1(
 KLد٢▪ UR%E د#�$ ا� �


ر� d�2 �"RcC ▪ر�٢
 =�	� WXا�

 �K	 ر�٢▪ � �ز 2"خ
 =�	� WXا�


در ی�= 1	� WXا�
ر�� q� �9 ▪



▪ رب �
�B!"E $C ی�= 1	� WXا�
ر�

 
 =�	� WXا�
ر�٣▪ �%9 �


ل در �ب %w& ان"RLر�٢▪ ز
 =�	� WXا�

▪ !�1 و UR%E و زرد)
9$ 9$ & �ان hزم

▪ � �ز �
)1 یKL 1د

 =�	� WXا�
ر�٣▪ روZX زی�
ن 

● d"ز +' $:


	3 را �9 � �ز و یUR%E 1 د#�$ ا� �"د	�K و ��� !�1 و UR%E و زرد)
3R+ $9 داد� +� �ب  �N_! را در 

د. رب �
�B!"E $C و �%9 �	 D�C 3	
�


د. �9د&��	 D�C و �ب �ن K	
ن ه� را �
 32��E"$ و b $9%>$ ه�ی� �4y �9&3 ی#1 
ان �ب Ub �"د� و $9 �
	3 اb �9 �+ K �� $E�y"ارت &]ی� �9

.K �� ارت &]ی� 2"خ"b �رو ZX�9 �ب !�1 و �9 ��� رو Z���2!3 9"ش زد� �@ از 	

 Kی" B9 32

ر� �"د� و روZX ا�E�y را B9 "یG 2 .K ز& �� ه� را ه� ��4$ و �d�2 ه� و زرد� ه�� +�4 &"غ را ه��2@ �ن را �K R2 K �� �K!و ر

�ی" &
اد اG#�= .K �� $E�y �"د� ا!��4ب �� K در �ن روKCZXا �� K.زرد� را K !�9 و 9$ �2ی" &
اد ا�K R2 @�2 .K �� $E�y را K !�9 و �ن را ه� $9 2

 �2!�� �"اد\١٧ د= >$ b �9"ارت �٠ +� \eرا در K& $9 "Eت 9"ی�یK +� داغ 	
د �2@ +��م &
اد را در �ن 9"ی�یK و Kc9 رو� �ن روZX زی�
ن 9"ی�یK. �"ف 

.K ار ده"=

&��D : روز!�&$ +'"ان ا&"وز

http://vista.ir/?view=article&id=90216

5&.� �"خ .:<


اد hزم:& ●

 �"م٠٠\�
	K9 3ون ا4�2
ان=



=�K	 د �9رگ�١ �ز �"دKL 

 KLدG 2٣ ز& ��=

 KLد٣ه
ی�=

زرد)
9$=ی1 =�	� &"��9
ر�

دار) Z=ی1 =�	� &"��9
ر�

=�B!"E $C
 =�	� WXا�
ر�2٢@ �

!�1 و K<& $9=UR%Eار hزم

● d"ز +' $:


رت ا!B(�� +�$ +�$ &� �� � و در =�9%�$ &� ری�ی� وV $9 3 را	
اK�9ا �

 د= >$ &� �Wاری� +�\�9e دو # 
ان �ب رو� ا�Cق ��ز b �9"ارت &]ی� K& $9ت 


ب �$�4 	
د. ی1 � �ز را! � �� 	
د.�2@ زرد)
9$ و دار) Z و ی1 � �ز �"د 	�K را 9$ �ن اE�y$ &� �� � و &� �Wاری�� �+ K!��9 ق�Cرو� ا 

$�4� 3	
� Kc9 .د
	 q!ی� ر[d �+ � �� �& 2"خ ZXل &� �� � و �9 ��� رو[� �E"� !$ در��اKC��� و � �� �& $E�yرا 9$ � �ز ا �K	 


	3 را �9 � �ز +3R &� ده � +� ��� d]ی� 	
د.�2@ 2@ �
�B!"E $C و !�1 و UR%E را $9 &%4�2@ ��� �9 �+ � �� �& $E�yط ا



رت �]#� &� 9"ی�.G 2 ز& �� را در روE ZX"اوV $9 ی� را
ان 2"خ &� �� � و ه
ی� ه� را در �ب &��
	3R+ 3 داد� 	
د.G 2 ز& �� و ه

.� �� �& Z ��+ ن را� Mی
��ی�.�
	3 را در �"ف &� ری�ی� و G 2 �9 ز& �� 2"خ 	�K و ه

$c9را

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=17341

5&.� �2�2% �� ه&
&س




اد hزم:&●

e3 )"خ آ"د�٠٠	
 �"م �

١K R2 ن�! �]& $!�� � 

١�K 9
 �b$ 2 " آ

١3	
 KLد ="ص L_�ر� �

١�K	 د +�4 &"غ آ�� زد�KL 

٢�K	 ع �"د��c! ر� 9"گ
4�
2 �	�= 

4
ر� روZX زی�
ن٢�
2 �	�= 


س:&
▪9"ا� ه

 �"م !4
د ��2 ��4$ ی� آ��"و !4
د ٣٠٠��2

4
ر� روZX زی�
ن١�
2 �	�= 

١�K 9
 �b$ 2 " آ

٢
4
ر� �%9 ��
2 �	�= 

٢�K	 ع �"د��c! ر� 9"گ
4�
2 �	�= 


ان � ��!$�
	3، &[� !�ن، 2 "، +�4 &"غ، 9"گ !��cع و ="ص L_�ر� �"د 	�K را در �"ف �
د� �9 ه� �
ب �L $9 �	�= از ی� K ط آ�
%4&

.Kدر�وری �(

رت �%
#$ ا� آV $9 32را در د Dی�& Zاز ای �	و ه" ی� =� K د� آ��R�2ا


	3 =%>%� ه� را در �ن 2"خ آ� K +� ه�$ �2� Zو ای K داغ آ� ���g! $9�+ ن را در
� رو� �ن 9"	�$ و ='
� ا� 	
د.روZX زی�


س +��م &
اد او# $ �ن را در ی� &%4
ط آZ ی� دWX ��B�2ا�2ز 9"ی�یK و )�K د&
= >$ رو	Z آ� K +� آ�&] &%4
ط و ی��
ا�3 	
!K. در9"ا� +' $ ه

 $E�yاد او# $ ا

رت +��یZ��& U اK�( 32 =�	� از �ب �34 !4
د ی� �ب آ��"و !4
د را $9 &V3 =%>%� و	

س آ�� روان +" 	
د.�&
آ� K +� ه

.K 9 � ��2 ��4$ 2"و !��ی

�B!"E $C و #� U�& �+و ��2ی�� 

س را �9 �%&
ه

&��D : روز!�&$ 	"ق

http://vista.ir/?view=article&id=16815



ز
�3%    دار �� ���R��&5 �.&5    4 ادو�7


اد hزم 9"ا� & ●e:"R! 

 :$#�2
� $% E ▪e\م٠"� 

 =�	� WXا�
ر�٢▪ 2@ 2
ی�: 

 =�	� WXا�
ر�٢▪ روZX ��2ی��ت: 

 : �K	 (� � �"د�٣▪ ری($  �+ eدKL 

 :�K	 2 �� �2 �ب UR%E ▪ر�١
 =�	� WXا�

 :�K	 ٢▪ 2 " �"د$�b 

 =�	� WXا�
ر�١▪ 	�" : 

 :�K	 د"� ��c�& �� &ز G 2 ▪م٠\٣"� 

 & %� �"م٠\١▪ �ب: 

 :�K	 د�2$١▪ � �ز)$ �"د 

 �"م\٢٢▪ 9"گ ا��R2ج: 

▪  $�4� M!"9	�K: 9$ & �ان hزم.

● d"ز +' $:

 ،ZXی�، رو
2 @2 .Kد 9"ی�ی

رت !
اره�� !�ز� �9"یK و درون ��2$ ا� �V $9 �2#$ را
� 3	
ری($ �(� �، UR%E 2 ��، 2 " و 	�" را درون�

 .K �� ط
%4& 3	
 3L�2 9"ا� &�� دار 	Kن �
	3 �ن را در ی�g4ل ="ار ده �K!�� =�9 .K روZX را درون +�9$ ا�٣&%4
ط �Z 9"ی�یK، �2@ �ن را �9 �


� ا� 	
د �ن را +e3R +� ٣�"م �� K و �
	3 را از &
اد� �$ 9"ا� &�� دار 	Kن 9$ �ن ا�EودیKC Kا �� K و '= 3	
 د= >$ ی� +� ز&�!� �$ �

 KاریWB9 و K �� ط
 د= >$ ی� +� ز&�!� �$ G 2 ز& �� ه� ��9د، �9
	K. � �ز)$ و٨ +� �&� ده �. �2@ &
اد &�� دار را G 2 �9 ز& �� ه� و �ب &%4

%4
ط اK �� $E�y و WB9اریK!��9 K +� ز&�!� �$ 9"گ ا��R2ج ��� !"م 	
د& Zج را 9$ ای��R2ا.

&��D : روز!�&$ +'"ان ا&"وز

http://vista.ir/?view=article&id=103376



�R��&5 �.&5 �� �"و�%2


اد hزم:& ●

 $#�2
� 3	
� ▪١٧\(�K	 32 �"دK��9ری1 و ی)م"� 

 �K	 د٢▪ � �ز �"دKL 

 �K	 د�▪ � �ز)$ �"دKL 


2 " �"د 	KL �Kد& ▪


رت �U ه�� �
)1 در�&�K)\٢٢▪ �%� 9"و�%� V $9)م"� 

 =�	� WXا�
ر�٢▪ روZX ��2ی��ت ی� �9دام ز& �� 

 U �ر�! " 	 ▪eم٠٠"� 

 �K	 ز� و �"د�+ � �)� ▪e�ر
 =�	� WXا�

 =�	� )�ی4
ر�١▪ �
در ��ر� 

● d"ز +' $:


	3 را � @�2 .K 3 دهR+ در ��ر� را در �ن
9$ �ن �R 9ای K و +� ز&�!� �$ ر!q �ن ='
� ا� 	
دروZX را در +�9$ �"م �� K و K& $9ت ی1 د= >$ �

.K 3 دهR+ و دو +� 2$ د= >$ �!'� را K �� $E�y2 " را 9$ �ن ا
  @�2�g%$ ه�� �%� 9"و�%� را ه� $9 &
اد �R 9ای K و �ن+3R ده K. � �ز،� �ز)$ و &


ش 9 �یK. ا�Cز� ده K &\ +� ٣را ! � C KاریWB9 و K �� $E�yط ا
١٠3 +� %4٨
ط  د= >$ +3R ده K. 	 " !�ر� U را %4& $9	
� �+ K	
 د= >$ �
ب �9


را E ا راWX Zای .K �� Z ��+ � �)� �9 و Kا� 9"ی�ی
2"و �� ���y .K ایWX Zا �9 ��$ 2"و &� 	
د.��&] !"م 	
د. �2@ �ن را در �"ف د4#

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=86180



a&5ش


اد hزم 9"ا� & ●�:"R! 



	3 &[� ران �
K�R2 ی� �
K9 $#�2ون ا4�2
ان: ی1 � %� ▪

 :ZXم(ی1 � ��!$ 2"��#�)٠\١▪ رو"� 

2
پ �
ر�٣ +� ٢▪ � �ز 2"خ �"د�:  �	�= 

 دا!$٣ +� ٢▪ 2 ": 


% � � ! :�B!"E $C
� ▪

 KLدe +� ٣▪ UR%E ��2 د#�$: 

4
ر��
▪ �رد: ی�= 1	� 2

▪ رب �
�B!"E $C: دو =�	� WXا�
ر�


ان٣+�٢▪ �ب: # 

● d"ز +' $:


	3 را  $9	�& U�Gc ه�� �
)1 &� 9"ی� و &� 	
ی � �9 � �ز 2"خ �"د��


د. Kc9 و 2 " �"د 	�K را در دا��E"� U ری�4$ رو� b"ارت &]ی� &� �Wاری� و در �"ف را &� K�9ی� +�	 �K )� [&�� 3	

ان �ب٣ +� ٢ �ب � # 


د.	 $# K3 ��9د و#� زی�د !��ی	
&� ری�ی�. &� �Wاری� �

2 ��� ZXرو �	دو =� ��ش �رد را در ی
C K�( از Kc9 .3 &� ری�ی�	
� Uرا �"د �"د� دا� UR%Eف"� Uدا� �B!"E $C
"خ &� �� � �9 رب �


د.	 " 3 ��&] +�4	

	3 ری�4$ و 9$ ه� &� ز! � و &� �Wاری� �ب ��


ش ری$�4 �
32 �!'� را &� � "ی� و �
�B!"E $C ه� را �"د �C ار� �بK<& ه� �B!"E $C
"د� +�4 �!'� را KCا &� !��ی � و دا�U �"ف �
	3رو� �


ر� �$ �
�B!"E $C ه� #$ !(
!K= $9 Kر ���E !�1 و d $9 � ش &� ده
C دو ��اد ی

ش در �"ف &� �( �.�9 �2ی" &C $2 از دو Kc9 زد� UR%E

&��D : روز!�&$ +'"ان ا&"وز

http://vista.ir/?view=article&id=108016




ــ"غ Iـ"ش


اد  hزم& ●

▪ یKL 1 د  &"غ،

 ▪e٠٠،� K	 "د و� )"خ�م "� 


�"م  ��� ���2	K � و �"د  	��c!) � Kع K<& $9 ار ��، RcC"� و% � � ! ▪

�¶c9 ص

ر+� �$ w& ���2%� 9$ !�م «)
=�ن» �$ &4_Vد ر ) � �)�

 �"م))،١٠٠	'"ه�� 	��ل ا32 د ا	�$ �9	 � K<& $9 ار 

▪ 2 " ر! � K	K � د و =�	� WXا �
ر�،

،� K	 � K!�2 ر
▪ د و KL د  � �ز &�


ر+� �$ رب �#
)$ د را�� �رe▪ رب �#
)$ K<& $9 ار V ی� 9 (�" (د ر �	�= 

!K ا	�$ �9	 �،


رت ربV $9 "ی� و �ن را &� � $ٔ��
� �(1 و +"ش را &� ری�ی� و ه#� ▪

ا�R�2د � &� �� �،

.ZXزم، روh ار K<& $9 UR%E 1 و�! ▪

● روش �34


رت ! �$&"غ را �@ از ��� �"د ن و 	��Z +�$ +�$ &� �� � و د ر روZX 2"خ &� �ـ� �. ��2�، �"د و، V $9 ط &� �� � و
2 " و � �ز را �9 ه� &%4

%4
ط &� �� � و رب �#
)$ و !�1 و UR%E و �ب & � K	 2"خ د ر &� �وری� و �ن را �9 &"غ 2"خU�& �+  اری� ��9دW� �& و � �� �& $E�yرا 9$ �ن ا

. K �� ف"V 
����ن WX  K�R 9 �Cا �&�د � ا32 �ن را �9 �%E

&��D : روز!�&$ ا�L[dت

http://vista.ir/?view=article&id=105793




R�� ��"َEَِ!ِ;رُ


اد hزم:& ●

 Mی
 �"مe٠٠▪ ه

 �"م٢٠٠▪ �
	3 )"خ �"د� 

 �2
 KLد١▪ � �ز &�


ان٢▪ �ب  # 

▪ روZX،!�1 و UR%E 9$ & �ان د4#
ا�

▪ دار) Z و �%9 �
 9$ & �ان د4#
ا�

● d"ز +' $:

� �ز را �"د &� �� � و در رو3R+ ZX &� ده �. د=K �� 3 �$ !��یK � �ز زی�د

2"خ 	
د. �2@ �
	3 را �9 ��� !�1 و UR%E 9$ � �ز اE�y$ &� �� � و

��� 2"خ &� �� �.

ه
یM ری� �"د� را ه� $9 �
	3 &� ا�Eای � و ��� +3R &� ده �. �2@


د. 	 �K )� ارت &]ی� ��9د و �ب �ن"b �9 Mی
Kc9 ��� دار) Z و �%9 �
 9$ �ن اE�y$ &� �� � و WXادو # 
ان �ب 9$ �ن اE�y$ �"د� و &� �Wاری� ه

را �9 !�ن 2"و &� �� �.

ایWX Zا &4_
ص �(
ر 2
ری$ ا32.

Zی[!���	� : D��&

http://vista.ir/?view=article&id=86177




�f�� +a �0�ب

"R! زم 9"ا� )'�رh اد
& ●

 ▪\٠٠�K�R2
 �"م �
	3 )"خ �"د� �

(�K	 د"�) ن � �ز���E 1ی ▪

(�K	 د"�) ��2 UR%E دKL $2 ▪

(�K	 د"�) ز��+ ���c! ر� 9"گ
▪ دو =�	� WXا�

Z (ر� دار
▪ ی1 ه(�� =�	� )�ی4

▪ ی1 ه(�� =�	� )�ی4
ر� �
در & 14


زC در
▪ ی1 ه(�� =�	� )�ی4
ر� �

�Kز ه�
C �ر
▪ ی1 ه(�� =�	� )�ی4

�� 2 UR%E �ر
▪ ی1 ه(�� =�	� )�ی4

�&"= UR%E �ر
▪ ی1 )'�رم =�	� )�ی4

▪ دو =�	� WXا�
ر� ��&$

1�! ▪

▪ دو=�	� WXا�
ر� �رد ��Kم �2
س دار

▪ یKL 1د +�4 &"غ

▪ روZX (9"ا� 2"خ �"دن)

 د= >$٣٠▪ ز&�ن hزم: 

● d"ز +' $

.K �� ط
�C $9 روZX +��م &
اد را دا�U ی1 ��2$ �9رگ ری�4$ و 49
�9 �9 ه� &%4



وریK.اK�9ا �N د32 �
د را �9 ��� روZX )"ب �� K و ��� از &
اد را 9" دا	�$ و  $9	�U ���ب در�


د.	 q!ا� ر �
���ب ه� را در روZX داغ و رو� b"ارت &�
�2 2"خ �� K +� ه" دو d"ف �ن ='

ایZ ���ب �9یK داغ 2"و 	
د.

"R! "ب 9"ا� ه��� Zای� ایWX ارزش ●

/ �"م�٩٢▪ )"�9: 

 :�K	 ع��	�9 ا"( ▪eم١١"� /

 :
!
& �K)! ع��	م٨١٠▪ )"�9 ا"� /

 :$!��K�( �K)! ع��	م٢٢▪ )"�9 ا"� /

▪ )"�9 +"ا!@: RV" �"م

 & %� �"م١٨١▪ �%��"ول: 

 & %� �"م١٢٣▪ K2ی�: 

 & %� �"م٠\�▪ ���2 �: 

/ �"م١١٢▪ �"9
ه Kرات: 

/ �"م٧٢▪ E �" رژی��: 

 :K�= ▪م٧٣"� /

 Z º+٣▪ �"و\/eم"� 

[���w& �2دات Gزی�]

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=117546



�

"غ �� �R@& و '�

K!ا
� & �"R! دو ���	

را� �� Zای ،Kداری $=[L �� �9 �رام ���	" 9$ ��ا


ل و�c& ��'را�
ا!��4ب �
�9 �9	KC �cd .KیK 2@ �ن ! � +�
�L در �

+�"ار� &"غ ای��د �
اهK �"د.


اد hزم (9"ا� & ●٢:("R! 

�9 �
32 و ا4�2
ان)٢▪  
 +�$ ! �$ 2 �$ &"غ (Kbود ! � � %

 ▪٠\٢�K	 9 � ��2 �"د
 �"م #

 از ی1 � �ز �
)1، �"د 	b � ! $9 �K%>$ ه�� 9� �ر !�ز�٢/١▪ 

 ▪١�K	 2 " ری� �"د $�b 

 ▪٨/١UR%E .ق.چ 

 ▪e/و ی1 ="ص١ K �� د��R�2غ ه� ا"& ��'V"= از K !ا
 � ��!$ �ب &"غ (& �


ش Ub �"د�، C را در ی1 � ��!$ �بe/١(K رد &_"ف ="ار ده
 �!"ا &

 ▪�٠�K	 د"� ��c�& �م �� " ��&$ ا"� 

 ▪٢/١�K	 �K!ری� ر �
� # 32
 ق.چ. �

(Uرت +��ی
V در) 
� # 32
▪ �]ل �

● روش +' $


9 � ��2 و � �ز را در �رام �� ="ار داد�، &"غ را رو� ��2ی��ت ١9# .Kی" B9 32 &"غ را
WBاریK و UR%E و 2 " را رو� �ن ��	 �K، �ب &"غ را 9" رو�) �

.Kاد 9"ی�ی
ه�$ &

 و ! � 3L�2 در b"ارت h�9 ��9یK. ا�" �رام �� 	�� درC$ +�� �٢ +� ٢ 3L�2 در b"ارت �� ی� K& $9ت \ +� e) درب �رام �� را �Wا	�$ و K& $9ت ٢

 3L�2 ��9یe.K و ! � +� ٣!Kارد، �!"ا K& $9ت 

٣.K !�	
) &"غ و ��2ی��ت را در دو 9(>�ب 9�K ) و 9"ا� �"م &�!Kن �ن، رو� �"وف را �9

e
32 # �
 را �9 ه��ن 9"=�- رو� درC$ �ه��$ ی� &�
� �K!9"ا� +' $ 2@، �� " ��&$ ا� و ر (.K!
�2- در ی1 ��$2 �
)K !�9 �'9 1 +� !"م 	

 .K �� ط
%4& $��%4
ط ری�4$ و �9 درC$ �ه& Zای Uدر �رام �� را �رام دا� �K!�& �=�9 D�9&�ی Uرت +��ی
V و در K هK9 2@ را رو� &"غ و ��2ی��ت

.K �� Z ��+ 
� # 32
�]ل �

���ن%B!ای"ا! �ن ا : D��&



http://vista.ir/?view=article&id=92780


"غ �".��


اد� +�ن ا&��ن روز� دار� !Kار!K �9 ایZ ای�K، !�ه�ر�!�� ��¶Lد� ی� ا
ا�" �

.K �� $ '+ 9"ا� �!�ن Dو 2"ی �
<&


اد hزم 9"ا� & ●�"R! 

▪ ه(3 =�	� &"��9
ر� روZX زی�
ن

�K	 2 " �"د $�b ر�'( ▪

�K	 2 " �"د
▪ KL $2د &

 ▪�٠٠�B!"E $C
 �"م �

1)� $!
▪ دو =�	� &"��9
ر� �

�&"= UR%E �ر
▪ ی1 )'�رم =�	� )�� �

▪ !_���E Nن ری�wن +�ز�

�K	 ن !�ن �(1 �"د���E 2$ )'�رم ▪

▪ 2$ )'�رم ���Eن �� " ��ر&��ن

▪ !_���E Nن �رد

▪ دو KLد +�4 &"غ �9رگ

 ▪٩32

	3 2 �$ &"غ K9ون ا4�2
ان و �� $�+ 

hن �� " &�زارو���E 2$ )'�رم ▪

● d"ز +' $

2
 " را اE�y$ �"د� و 9"ا� )'�ر د= >$ K �� "�V)'�ر =�	� روZX زی�
ن را در �"ف &����2 ری�4$ و رو� 	c%$ &]ی� ="ار ده K، �2@ 2 " و &



 K�( �و 9"ا K �� $E�yرا ا �&"= UR%E و $!
� ،�K	 د"� �B!"E $C
د= >$ �!'� را b"ارت داد� و ه� K !�9. در ایb"& Z%$+� ��&ً] !"م 	
د. �2@ �

.K �� $E�yاد ا
ری�wن، !�1 و UR%E را $9 &

 �4+ .K �� $E�y�2@ �رد را ا .K !�9 ری�4$ و ه� �E"� ن در��&"غ ه� را در �"ف دیB"� ه� زد� و &"غ ه� را در �ن!�ن �"د 	�K را �9 �� " ��ر&

"غ )'�ر د= >$ ز&�ن hزم ا32. &
اد درون � �#$ (�"د�K !��%]9.9> $ روZX را در +�9$ ا� ری�4$ و 2 �$ &"غ را 2"خ �� K، 9"ا� 2"خ 	Kن ه" d"ف &

%4
ط �9یK 9"ا� !�ن و �� ") را رو� &"غ ه� 9"ی�یK. �2@ 2@ �&�د� 	�K را اK �� $E�y و رو� �ن �� " &�زار& Zای .K ار ده"= h٢٠ +� ١٠و"E د= >$ در 

.K��R 9 �C اد
ی� &��"وE" ="ار � "د +� �� " �ن "9	� $	�K و &


اه"�]C ه"خ�&]

&��D : روز!�&$ ای"ان

http://vista.ir/?view=article&id=116110
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اد hزم 9"ا� & ●�: "R! 

 32
 KLد�▪ 2 �$ � &"غ K9ون �

 @E"� ▪e1(
� $��	 


K<& $9 �K 9ار hزم�! �� 2 UR%E 1 و�! ▪

 Z +hدر ژ
 �"م)٢e =�	� WXا�
ر� (٣▪ �

 �"م)\٧▪ �ب ی1 دوم � ��!$ (

 �!
 �"م)e٠٠ � ��!$ (٢▪ 2@ &�ی

 =�	� WXا�
ر�٢▪ ��&$ � ���2
ری�� 



 
 =�	� WXا�
ر�١- ٢▪ �ب # �

 KLد �
)١1▪ UR%E د#�$ ا� ="&� و زرد از ه" �Kام 


اد hزم 9"ا� +' $ � ژ#$ :& ●

 Z +hدر ژ
 =�	� WXا�
ر�٢▪ �

 & %� �"م)٣٠٠ � ��!$ (٢▪ �ب 

 �"م)\e▪ 	�" ی1 )'�رم � ��!$ (

▪ زRL"ان �ب 	K<& �Kار�

: Zری
● روش +' $ � 2 �$ � &"غ %9

.Kار� �ب ��9یK<& 2 �� و UR%E ، 1�! ،@E"� �9 2 �$ � &"غ را

.K �� Ub را �9 ی1 دوم � ��!$ �ب رو� �49ر �ب Z +hدر ژ
�

� را 9$ �ن اE�y$ !��ی K.در ایV�E Z%$ 2@ &�ی
!�، ��&$، �ب # �
، !�1 و UR%E را &%4
ط �� K و ژ Ub Z +h	�K و ر= 

.Kو 2@ �&�د� را رو� �ن 9"ی�ی K ر� ="ار ده
2 �$ � &"غ � $�4	�K و 2"د را رو� +

+�� Z !��ی K. ا#��$ +� ز&�!� �$ 2@ ��&ً]��2 و اd"اف 2 �$ � &"غ را K �� $�)X� @2 $9 و �9 9"	� از UR%E د#�$ ا� ر!�B رو� �ن را 

.K��
رت UR%E د#�$ ا� رو� �ن !�� )V Zای " X در ،K �� Z ��+ رو� &"غ را ،�K)! $��9


د.	 $��9 [ً&�� �+ K ل ="ار ده�g4�2@ در ی

.K ���! و 2"و Z ��+ "�c& ���2 �ارK<& 2 �$ � &"غ را �9 ژ#$ � �&�د� و

● روش +' $ � ژ#$ :

�+ K ار ده"= (�ر�& Z9 روش)و رو� �49ر �ب K �� ط

د.�
در ژZ +h را �9 ی1 دوم � ��!$ �ب &%4	 Ub 


د.	 Ub "�	 �+ K ارت ="ار ده"b �و رو K �� ط
9> $ � �ب و 	�" را �9 ه� &%4

.K ی��! $E�y" ا�	را 9$ �ب و  �K	 Ub Z +hژ

 3L�2 در ی�g4ل ="ار ده e�+ K-\ �2!�� &�"� 9"ی�یK و K& $9ت \�2٢@ از رو� b"ارت 9"داریK و زRL"ان را اK �� $E�y و &
اد را در �"ف #�$ دار 


د.	 $��ژ#$ 9

.K ش 9"ش ده

رت #
ز� ی� )'�ر �V $9 را �K	 $��ژ#$ � 9

&��D : +"ا!$ ه�

http://vista.ir/?view=article&id=97521
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اد hزم 9"ا� & ●e"R! 

▪ RcC) :�%w& ���2"�، �(� �، �%� واش)

▪ &"غ: یKL 1د

▪ +�4 &"غ: KL $2د


ر�: K<& $9ار hزمX و �ب ZXرو ▪

● d"ز +' $:

� &"غ و ��2� را در ��� �ب &�  ری�ی� و رو� ا�CقاK�9ا &"غ را &�  ��ی� و 3R+ ��� @�2 &�  ده �، از �E"d ��2� را ه� 2"خ &�  �� �، �ن ��


ر� اE�y$ &�  �� �، ��� �$ �ب �ن �" $�E	U�= �K اX و � ب ZXاری�... 9$ �ن ��� روW�  �&K�( و �@ از � ��  �& $E�yز 2"و، +�4 &"غ ه� را 9$ �ن ا

د= >$، WXا را از رو� ا�Cق 9"&� داری� و 2"و &�  �� �.


�  ای"ا!�!�9K� �9"ا

● !��+� در راG 2 �9 $�9 ز& ��

ZXر� �"� ی� روK= ،Z�4� از U�= ،رد
4! �"+ j�2
� ،Z�4� م�Bز& �� ه� G 2 K اه
4
اهK_ ا�" &� �! �"+ �'�+ $! ،K #��9 �� &ز G 2 �رو 


اه� ���	

رد، %9��cd $ و &�� �
�9 ه� � Kا &� ���C �+ ،Kی� �$ K<& �9ار� !�1 9� �ر ��.K	 K

 ،Kی�� �& "E ش و ی� در درون� U32 دا�

� "� از +"� Kن �
G 2 32 ز& �� �$ �9 �%C �9"ا _.K �� راخ
�B�( �9ل از )�G 2 ،$�<! K ز& �� را 2

B" ="ار � "!K و رو� ه� ="ار !B "د. _ 9"ا� 2"خ �"دن G 2 ز& ��، ه� ($ +�9$ �9ر�� ا!��4ب �� G 2 �+ K ز& �� ه� در ���ر ی�Kی


اد� ��2!�� $%�& :D��&

. : D��&tehroon٢٠



http://vista.ir/?view=article&id=91109
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  :  32
 �"م�٠٠�
	3 2 �$ &"غ K9ون �

 ���Eن\�٠�٣ب # �
+"ش  :  

4
ر�٢	�"  :  �
2 �	�= 

�9 �
ر�2١@ 2
ی�  :  "& �	�= 

�9 �
ر��٣رد ذرت  :  "& �	�= 

  :  ZXر�٢رو
� �9"& �	�= 

 ���Eن\�٠�٢ب &"غ  :  

%9 �
، 	�" و 2@ 2
ی� را در ��2$ ا� �9 ه� &%4
ط� .K3 �9"ی��٣٠ �"د� و رو� =��cت &"غ 9"ی�یK و K�9ت ه" +�$ 2 �$ &"غ را $2 $9 =

&"غ ��9	 K و �!'� را +��ن ده K +� ا�E�y �رد 9"ی�یK. روZXد= >$ ���ر WB9اریK �2@ �!'� را ��رج �"د� و )�	�� را !B$ داریK. �رد ذرت را رو� =��cت 

E�yا ZXرو �+ K و رو� د���2ل +� �� ="ار ده K �� "م �"د� و &"غ ه� را 2"خ�ا�را &�ه� +�9$  ��	و )� K �� � �+ د. &�ه� +�9$ را
	 $�E"� �'!� �

& �+ K ود� و 9$ ه� �9ی��Eو �ب &"غ را ا �E�yدر �ن ری�4$ و �رد ا Kدی

د. �ن را رو� &"غ ه� 9"ی�یK و 2"ورا �$ !B$ دا	�$ 9	 � %X و K	
�9 Dی�

.K ���!

http://vista.ir/?view=article&id=302



"

"غ .-) 

&"غ را +� � �� K. �2@ �ن را 9(
ی K و UR%E ،1�! ��� �9، �ب # �
 +"ش و

 KاریWB9 و K �� ان &�� دار"RL٢ز.K!��9 3L�2 


اد hزم 9"ا� & ●e:"R! 

▪ &"غ یKL 1د

 KLد٢▪ & 14 

 =�	� WXا�
ر�٢▪ زRL"ان  Ub	�K در �ب 

 =�	� WXا�
ر�e▪ � �ز داغ 

 �K	 "دو� �"د�ر�\▪ 
 =�	� WXا�

 �K	 ر�\▪ �9دام �"د
 =�	� WXا�

 ZXرو ▪e�ر
 =�	� WXا�

 �K	 j�9� M!"9 ▪١$!�� � 

��9
ر�١▪ ادوی$ ��ر� "& �	�= 

▪ !�1 و UR%E 9$ & �ان hزم

 �!��L 
 =�	� WXا�
ر�١▪ �
در # �

 =�	� WXا�
ر�٢▪ �ب # �
 +"ش 

● d"ز +' $:

 K!��9 3L�2.��٢ K و WB9اریK &"غ را +� � �� K. �2@ �ن را 9(
ی K و UR%E ،1�! ��� �9، �ب # �
 +"ش و زRL"ان &�� دار 

�2@ �
32 �ن را �"�E$ و !B �� �"د �� K.٣- e�"دو را  .K �� @ � 3 در �بL�2 

.K �� $�# و دو K ا !��یKC 32 �ن ه� را
�9دام ه� را ! � � @ �"د� و �

، زRL"ان، !�1 و UR%E را �9 ه� &%4
ط �� K و9� M!"9 @�2� j	�K، �"دو� �"د 	�K، �9دام، � �ز داغ، & 14، �
در # �
 ��L!�، ادوی$ ��ر�

.K!
��� رو� b"ارت +3R ده K +� ه�$ &
اد �9 ه� &%4
ط و &�� دار 	

.KوزیK9 و K �� "� اد
& Z&"غ را �9 ای ��	�2@ 

�9
	�! K +� &"غ٠\٣&"غ را در �"ف &
رد !�"، در �d>$ وb �9 "E �2"ارت  Uی
E �9 ��9د (رو� &"غ را �+ K 3 ="اردهL�2 1ت یK& $9 3ر!'�ی�E $Cدر 

ه��Bم �34 �(1 !(
د).



�� Zد؛ 9"ا� ای

32 &"غ 9"	�$ 	� �+ KاریWB9 و Kرو� �ن را 9"داری Uی
E ،U&�� Z�4� از @�.K �� د��R�2ا (Uی"�) "E �h�9 $%c	 از K !ا
ر &� +


رت د4#
ا� &� +
ا! K<& Kار� M!"9 را �9�j �"د� و ه�"ا� �9 �"دو، �9دام و ادوی$ دم V در.K و ���ر &"غ 2"و !��ی K ��

&��D : �2ی3 !��
ن

http://vista.ir/?view=article&id=94350
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اد hزم 9"ا� & ●e:"R!

KLدe▪ 2 �$ &"غ K9ون ا4�2
ان

▪ &[� !�ن K R2 ی� و ! � � ��!$

▪ �� " ��ر&�ان ر! �K	�K ی� دوم � ��!$

 �K	 ز� �"د�+ �"RcC ▪ر�٢
=�	� WXا�

 �K	 د٢▪ +�4 &"غ زد�KL

▪ 2@ &�ی
!� ی� دوم � ��!$


#� ی� دوم � ��!$�c& " �� ▪

�b$٢ ی� ١▪ 2 " +�ز� 

 �K	 آ"� �ب ▪e�ر
=�	� WXا�

▪ !�� و UR%E 2 �� 9$ & �ان د4#
ا�

● d"ز +' $:

� � &� آ� � �2@ &[� !�ن را �9 �� " ��ر&�ان و RcC"� و !�� و UR%E 2 �� در �"e �+ \ �Eه" آKام از 2 �$ ه�� &"غ را $9 <+ 3��%4
ط=&

 !�ن و K !��%X �& �"RcC.آ"د� X"& �4+ @�2'� را زد� و +�$ ه�� &"غ را 9$ +�4 &"غ �X(�$ آ"د� �2@ در &%4
ط �� " و




ان ایZ +�$ ه�� &"غ را 2"خ آ"د.٣٠آ"� �ب 	�K را رو� 2 �$ ه�� &"غ ری�4$ و �2@ 9"ا�+ �& Z �gه� K ار ده"= "Eی� &�آ"و "E د= >$ در 

%4
ط آ"د� و X @2% � 9$ د�K&� 32 را در آ��ر &"غ & �K	 �K!را �9 �� " و 2 " ر �!
�Wا	�$ و �ن را & U آ� K.2@ &�ی

&��D : �2ز&�ن �&
زش و �"ورش ا��2ن �"ا�2ن

http://vista.ir/?view=article&id=75197


"غ ��3��% �� 
	E2�ت


اد hزم:& ●

▪ &"غ در	3=یKL 1د

▪ زRL"ان �9�"د�=K<& $9ار د4#
ا�

▪ !�1 و UR%E=9$ & �ان hزم

 �"م٢٠٠▪ =�رچ=

▪ � �ز در	3=یKL 1د

 KLد٣▪ �
C$ �9رگ=

▪ UR%E د#�$ ا� =یKL 1د

= Dی�& ZXر�٢▪ رو
 =�	� WXا�

%9 �
 =ی�= 1	� WXا�
ر��▪

● d"ز +' $:

ه" �
K � �9ا &� ��K �2@ +��م ��2&"غ را +� � &� 	
� � ا&� �
32 �!"ا !�� �� � )
ن ه� &"غ �(1 !�� 	
د وه� Kc9 از �34 ��


�B!"E $C ه� را 9_
رت )'�ر�
ش ری� �"د & �� �. در&"غ را زRL"ان &� &�# � و )�3L�2 K در ی�g4ل ="ار &� ده �. =�رچ و � �ز و UR%E د#�$ و �

E $C

رت +��یK<& Uار��� رب �V ازد و درK!� ! 3 &� ده � +� �بR+ ارت زی�د"b �9 ZX3 &���� روR+ اد
"!�B ه� اE�y$ �"د� و �9 �2ی" &



ده �.

 از رو� b"ارت 9"&� داری�. &>Kار� از &
اد&�ن را در 	��و=�� +>"ی�� &
اد&�ن � $�4	K<& Kار ��� ه� از زRL"ان و +��م �%9 �
 را $9 &
اد ا�Eود� و


C$ �"دان E" را K &"9اری� و در&"غ E"وC * 2 @�2 را �9 !* &� دوزی� j��	 ت&"غ &� ری�ی� و�'C $$ وزن &"غ در ه��ری
�9 � �� �& 

 ه� &� K�9ی� و در E" ="ار &� ده �. زی" &"غ �"فی��
ا��9 3	K. �2@ ��ه�� &"غ را �9 !* 9$ ه� &� K�9ی�. و �9#'�یj را ه� از �(3 �9 !* $9

 Zدر ای j9� د و ه�
�"ف g9�K. �"یE U" را رو	Z �"د� و &� �Wاری�� "��� را �$ ��� �ب در �ن ری�4$ ای� ="ار &� ده � +� ه� &"غ �(1 !(


C$ �"دان در�ورد� و در �"ف � "�٣ +� ٢+� در Kbود C د. �2@ &"غ از
@ ="ار & Kه � و رو� �"ف را 3L�2 &"غ K�"g9 و رو� �ن ��&ً] d]ی� 	


	�! � و در E" ="ار &� ده � و 	E Z ��� $%c" را رو	Z �"د� و & WBاری� +>"ی� �& Uی
E �9�K!�� =�9 �2@ �!"ا در�ورد� و K!��9 "E 3 درL���ً� ی�

%4
ط =�رچ و � �ز را دور &"غ &� ری�ی� و &�Kدا در K�9 "Eت ! � 3L�2 ="ار &� ده �. در �&.K	�9 "��� ن ی���ا�2 N_! از�K!9$ ا Kب &"غ �9ی� "�

�2@ &"غ را در �"ف د4#
ا� ="ار داد� و &%4
ط =�رچ و �ب &"غ را دورش &� ری�ی�.

&��D : ز!�K رود

http://vista.ir/?view=article&id=97425
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اد hزم:& ●

 =�K	 ون )"�9 دو �9ر )"خK9 3	
 �"م٠\٧▪ �

 � ��!$٢▪ �"E@ �"د 	�K ری�= 

▪ �رد 2
��ر�= 2$ )'�رم � ��!$

" ���2
ری��=  	١/\▪ $!�� � 

 KLد١▪ +�4 &"غ= 

 =�	� WXا�
ر�٣▪ � �ز 2"خ 	�K ری� =



 � ��!$١▪ ��2� ه�� &��c!) "�cع، +"�
ن، &"ز�)= 

 =�B!"E $C
 =�	� WXا�
ر�٢▪ رب �


ر�١▪ زRL"ان= � ��( �	�= 

 =Z (ر�١▪ دار
��9"& �	�= 

▪ !�1 و UR%E= 9$ & �ان دل �
ا�

 =Dی�& ZXرو ▪e�ر
 =�	� WXا�

K	 3 )"خ	
� را ه�"ا� UR%E ،1�! �9، دار) Z، زRL"ان، � �ز● d"ز +' $: اK�9ا �رد 2
��ر� را در 	 " 2"د Ub �"د� و ���ر &� �Wاری�. �2@ �

 =�	� WXا�
ر� روZX &�ی3R+ ��� D &� ده � و٢داغ، ��2� ه�� &�c" و +�4 &"غ ��م �
ب &%4
ط &� �� �. �"E@ �"د 	�K � ری� را �9 

%4
ط 	 " و �رد 2
��ر� را ! � اE�y$ &� �� � و �
ب ورز && .� �� �& $E�yا ��	

اد �& $9$9 U ���& Gc�& G#�= $+ ده �. �2@ در �


رت ی�C 1 در =�#G ری�4$ و ٣٠�9× ١٠ا�c9د V $9 را N% �& � $ازی� و &�یK!ا �& ��Xرو WX�� ،"�& ��!�2 ر
d $9 �+ � ر &� ده�)E ب
d"& 32د 


د. Kc9 ��2 �ن را �Vف �"د� و رب �
�B!"E $C را، �9 	 WR�& ونK9 د� و")E U&د� و رو���٢
%4
ط !�& �K!�& �=�9 Dی�& ZXر� رو
 =�	� WXا�


م &� K�9ی� و K& $9ت  � &
#� WX�� �9 3 &� &�# �. درب �"ف را	
 در�E � $Cر!'�ی3 ی�٠\٣ 3L�2 در �d>$ � دوم b �9 "E"ارت ١/\��2 �


E $� � �� $C" را از ی1 رU�= D9 رو	Z �"د� و �@ از \١٧+ K"اد، &� ��ی�. �9ی��2!��  � $Cرا در �"فدر �B!"E $C
� $�4	Kن، 2@ �

�K!�& �=�9 @2، 9" رو� &� %N &� ری�ی� و اd"اف �ن را �9&����2 ری�4$ و &� %N را در دی@ 9"&� �"دا! �. �ن ��� �9 ��رد + � �ن را 9"ش داد� و از 

.� �� �& Z ی�+ �K	 $�4� U_E ع ��2ی��ت
ه
ی $�4� M	G 2 ،�K ز& �� 2"خ 	�K ی� ه" !

http://www.iranchef.com/learning/cooking/٠٠٠�e٧.php

http://vista.ir/?view=article&id=103097


��A2 5&.� �� �0;7!�ت




اد hزم:& ●

 �"م٧٠٠▪ �
	3 )"خ �"د�: 

 :3� 9"ش٢▪ !�ن +

 KLد٢▪ +�4 &"غ: 

▪ �"E@: ی1 	��$

 :�K	 د"� �"RcC ▪ر�٢
2
پ � �	�= 

▪ 	 ": ی1 دوم ���Eن

▪ � �ز: یKL 1د

▪ �وی(Z: ی1 دوم =�	� )�ی4
ر�

▪ !�1 و UR%E: 9$ & �ان hزم

 �"م٣٠▪ �"�: 

 KLد٢▪ ه
یM �ب ��: 

 +�$\▪ �U �%� �ب ��: 

 KLد.٢▪ �Kو: 

● d"ز +' $:

�3 � @ �"د� در 	 " و RcC"� �"د 	�K را 9$ �ن� �ز و �"E@ را رو� �
	3 )"خ �"د� ر!�K &� �� � +�4 &"غ ه�، �وی(Z و !�1 و UR%E و !�ن +

���  U	�U را )"ب �"د� &>Kار� از �
	3 را در =& G#�= 1ب &��2ژ &� ده � ی
�#G ری�4$ و �ن را �Vف &� �� � ه
یM را از&� ا�Eای � و �

ا �9 د�V 32ف &� �� �. ایZ �9ر �U �%� را 9"شدرازا &� 9"ی� و رو� �
	G+"& 3 &� ) � � �9ز &>Kار� �
	3 رو� ه
یM ه� &� ری�ی� رو� �ن ر


رد� را &� ) � � و �9 �
	3 رو� �ن راداد� در ��2 �
	3 &� ) � � �9ز &>Kار� �
	3 رو� &
اد &� ری�ی� و �Vف &� �� � و �Kو� 9"ش� 

 !�	
� �& Uی
E �9 3 &� &�# � و رو� �"ف را	
 درC$٠\�١ و ی3L�2 1 �ن را در E" داغ �9 ه� &� �
	�! � و �Vف &� �� �. �"� را رو� �


یU را 9" &� داری� E Kc9 .اد &� ��ی�"B �!�2د .\١
 د= >$ دیK9 "Bون در�
ش در K!��9 "E +� رو� �ن 9"ی�ن 	

&��D : روز!�&$ +'"ان ا&"وز

http://vista.ir/?view=article&id=105821




�#& �� ادو�7 ه3:+


اد hزم 9"ا� & ●e:"R! 


� در	3=B & ▪م١"�
% � 

=K�+ �&"= UR%E ▪ر�٢/١
 =�	� )�ی4

=�K	 ��2 �"د UR%E ▪ر�١
4�
2 �	�= 

=$9
��9
ر�١▪ زرد)"& �	�= 

 =�	� WXا�
ر�١▪ زی"� �
�K 9 !"م=

=�K 9
� �K�� 32
 =�	� WXا�
ر�١▪ 2 " �

=�K	 (� � ری� �"د�ر�١▪ 
4�
2 �	�= 

4
ر�e +� ٣▪ �ب # �
 +"ش=�
2 �	�= 

=Dی�& ZXر�٣▪ رو
4�
2 �	�= 

 ا�2��ن١▪ �ب=

● d"ز +' $:


 را �9 روZX،��� 2"خ &� �� �B &،$�4را در +�9$ &����2 ری ZX"ی�؛رو �ه� را &�  
B & @%E.د

ر+� 	V �<E $� �Kb $9،د= >$ 9"ا�٢ +� ١ 


 ری�4$،ه� &�2٢/١"خ �"دن �ن ���E ا32.+��م ادوی$ را �9 �%9 �
 و UR%E ��2 �"د �"د� و 2 " �
�K 9 و B & �ط &� !��� � و رو

ان �ب &%4 # 

Kد.�9ی

ش K!�9 و ادوی$ WCب �ن 9(C دو ��ی 
B & اری�W� �& ارت را &]ی� &� �� � و"b.� !ز�!h
d زی�د Kه� !��ی
B & *�d $� 3	دا $C
+ 


ر &���d $9 �"د�ه� را در دی@ 
B & Kc9.د
	 �& "+ 3R2،د

 ه")$ $�4� "�) 9 	B & ن
 &� ) � � و �K!�� =�9 @2 در �"ف را	
د،)

رو� �!'� &� ده �.�(� � �"د �"د� را ! � رو� �ن &� ��	 �.

Zی[!���	� : D��&
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�7-"و*" �� �
�#& و �


اد hزم:& ●


 +�ز�=B & ▪\م٠٠"� 

 ���Eن١▪ 	 "=

=K R2 ر�١▪ �رد
 =�	� WXا�

 �"م٠\١▪ �"�=

 �"م١٠٠▪ ��&$=

 ���Eن٢▪ �ب=

▪ RcC"� �"د 	K==�Kر�

▪ !�1 و K<& $9=UR%Eار hزم

:
B & @2 $ '+ ز"d ●

%١٠٠ د= >$ در &�ی�"وK= �9 "Eرت �١"� را در یK& $9 @�" � $2�� 1ت 

 د= >$ دیB" �9 ه��ن =Kرت درWB9٢اریK �2@ �رد را دا�K #��9 �"� U و K�9ت 

&�ی�"وE" ="ار ده 3R+ ��� �+ K داد� 	
د. 	 " را �� �� دا�U �رد و �"�

9"ی�یK و !�1 و UR%E را 9$ �ن اK �� $E�y و ��&] &%4
ط را ه� K !�9 و $9

K= �9رت ٣-K&eت   "E"و�ی�& +� X ��� @2% �٠\ د= >$ در   KاریWB9  %

.K �� $E�yد. �2@ ��&$ را 9$ �ن ا
	

:
B & $ '+ ز"d ●

 Kان �ب در ی1 �"ف � "�@ 9"ی�ی

32 در�ورد�،+� � �"د�،9(
ی K. دو # � Uه� را از دا�
B &ف را"� .K �� $E�y9$ �ن ا � ! UR%E !�1 و �	و ی1 =�


ه� را دا�U �ن 9"ی�یK ١٠٠در &�ی�"وK= �9 "Eرت B & @�2 .Kش �ی
C $9 �+ KاریWB9 %��9د،�-٨ �+ K رت ="ار دهK= �9 ه��ن "E"و�در &�ی "Bد= >$ دی 

%4
ط !�
د� و ��� RcC"� �"د 	�K رو� �ن ��9& �K	 د� و �9 2@ �&�د�"� j�9� ه� را
B & Kc9.K 	

Zی[!���	� : D��&
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 -�I% �"ا+ '&را] 5&.�%

ـ

U&�� $C
+  Uت ذی��9$ ! در &
رد �
	3 و �d* �ن 

:K 	�9 $�	دا


	3 و �d* �ن:� Kز �"ی"d

ا!��4ب �
	3 9"ا� �d* ه" !
ع WXا �$ 49
اه � از

�ن  $9 زی�د�   $C
+  K�9ی  $� ا32   �+��!  Zی"+ �'&

&�Wول �"دد �9یK�( K !��$ ذیU را 9$ ی�د دا	3:


ع WXا� &
رد !�".!


رد ا�d ��ن �"یKار� 	
د.& Uw& از K3 �9ی	
�

روش دو   $9 
ا!�ت  b ذ�9   �Cر�� 
ره�� )� در 

از  Kی"�  D=
&  ،K	�9 �& ا2]&�   " X و  ا2]&� 

در WX �cdا زی"ا   K �� 
ال º2 را ذ�9  
ع !  �K�	و"E

9� �ر &¹Ê" ا32.

Kار� و 9 �ت 	�9 �K	��b.K ا#�>Kور �
	3 9 �ت �9	K و#� د=3 	
د �$ =_�ب دارا� ی�g4ل �9	K و �
	3 در ی�g4ل !�Bه

.K	�9 $�)B!"9 د
� �c �d 3#�b 3 از	
� �
ر!q و 9

*�d �9"ا ، K��! وز��+ �K	 �ارK3 �"ی	

رد !�" از ی1 )'�رم وزن �%� �& 3	

	3 ا!��4ب 	
د، +"د�وزن ا4�2
ان �� Zد+"ی"+ K1 �9ی�R 9 

.K�	�9 3 �"د��"b �� $� 32ان ا
 b نK9 3 ه��� از��
ان &"9
ط $9 = b د

	3 از #�wظ ��



�%�ً� 3R2 +" از L¶]ت h�9� را& Kده� �& U �)+ "دن را�ران و د32 و  Z ��� $� �+[¶L :[ً�&3��= Zد+"ی"+ Zان ا32. 9��9"ای
 b 3)� ن ی�

��= Zا32 ای �K	 D=ان را�2$ وا

ان در درC$ اول E %$ �ن ا32 �$ در دا�U ا4�2 b نK9 3	

ان اKc9 .K�� ��! 3�"b [ًV از �ن� b 3 از


	3 &����2 9"ا��
د �
	3 را�2$ ا32 �$ از �ن ه� &� +
ان 1�R 9 در32 �"د و =���� از ران �$ 9$ �ن 2 �� ر� Kی�
ان و �"د� ران &� �

.K	�9 �& 1�R 9 *�d

.K9"ی K�9ی $% E 1 را از�R 9 ر
�bل �9 � � )�

E %$ را �9یK ��&ً] از رگ و �� و �
KC 32ا !�
د.

 Kا32 �9ی $% E اب
� N#�4& $� 32ا U_�& 9$ ا!�'�� �ن "B3 دی	
اول ایZ +�$ را KCا �� � )
ن 9"یKن �
	3 9"ا�&� دا! � �$ E %$ ی1 +�$ �

3 &��
ری� �$ �ن را =�ً] KCا �� � و1�R 9 �9ی��b Kً� 9$ را� &N#�4 ا# �ف �9	K ، ه��!�
ر �$ E %$ را &� 9"ی� �ن +�$ دیB" را'C ZیK9 Kان 9"ی
+ ��! 

����9 D�= 3)B!(3 9$ )'�ر اB!را )'�ر ا ���R 9 3	
3 �
ب &4_
ص9" �]ف ا# �ف 9$ دو +�$ �2 � ����9@ �	
 � و از &>�D �ن �9 ی�� �

3 �
ب & �4 9$ ��ر 9"د� !(
د. 	

د و �	 �K 9
� K9 � و دو 2$ &"+�$ 9 (�" !��ی
�9 Z B�21�R 9 د

ر �$ � $�R	K از ران ه� &� 	d ه��ن


ر ا�R�2د� �"د و در��& Zان 9"ا� ای
 Z�y �9یK دا!�3 �$ ا�" از �
	3 ران 1�R 9 رادر32 �"د و#� �9یK دا!�3 �$ از )$ =��3 ه�� �ن &� +

در32 �� � ارزان +" +��م &� 	
د.


ان را در !�" &��� �� � �$ &�ه g$ ا� d"ف ��� Z �ن ="ار �"�E$ و ی1 ا2C و��ل ی1 ران �bان
4
ان و�2 �ن ا32 &� 9 � � �$ یd 1"ف ا4�2�


ان 1�R 9 ه� از �ن در32 �"د��� &���w ا32 �
	�� �$ رو� �ن &���w ="ار �"�E$ ا32 9"ا� ا2��Ë# 9$ ��ر 9"د� &� 	
د و + �& Z �gه�

 1�R 9 �و 9"ا �K9"ی �K	 داد� $% E �ر� �$ 9"ا
ا&�د� �� �.&("وط 9" ای��$ ا# �ف �ن را ��d ه��ن د�2

ا2��Ë# 9$ ��ر 9"د� &� 	
د و d"ز 9"یKن=��3 دیB" ران �$ � %� 9"ا� W# 1�R 9یW ا32، در32 =��U9�<& 3 ه��ن L¶%$ ا� ا32 �$ 9"ا� 

¶L ران K R2 32ا �K	 D=ران وا K R2 �

ان � %� در &
=b D"�3 و را��ن ه� از را� �]ف ا# �ف �ن ا32. زی"ا �"د� ران �'% b $� 3�%$ ای

9� �ر �
	3 دی" ��� ا32 و ای+ Z�K R2 $ ران را 9"ا� Zن را 9$ ��ر &� 9"د 9��9" ای� Z�Eرو�ر K3 �9یL�2 $2 ار دوK<& $9 $� س ���ب�d و 
 را�

. K!"9 �& د 9$ ��ر
	 $�4� j+�

9 K��� �& ان را 9$ ��2!� ار�
��3 ه�� زا�K� �$ رو� �ن ا32 9" دا	�$در c9¶� از �(��ر��� ه� ار� ه�� &4_
�V دار!K �$ ایZ ا4�2= Z9"ای��

ا= D	�K اd $9 32"ی>� �$ ��R � �9 ه� 9"ی�K وو K R2 ران را ه� &� K!"9 و 9" &� دار!K و دو =��3 رو9$ رو� ی�KیB" �$ و�2 �ن ا4�2
ان و


رت ی1�R 9 1 �9رگ �$ و�2 �ن ی1 �"د� ا4�2
ان ا32 در &� �ور!K و ا�2 V $9 د و
	 �& $�4� 1�R 9 ع
! ZایRound Steak ی� Ram Steak

.K	�9 �&

�1�R 9 $R و d"ز ا+�4ب �
	3 9"ا� �ن.%E 32ا Zل ای�b "در ه


د &�ً] ی1 +�$ را�2$ �$ دارا� 	��j%3 د�2$ دار - ��%3 د�2$ دار ه� ی1 !
ع 1�R 9 ا32 �$ از �
	3 را�2$ �9 ا4�2
ان در32 &	 �

ا4�2
ان د!�K ا32 &� +
ان از �ن 	j ��%3 د�2$ دار در32 �"د.


32 و #�$ �$ Z 9 د!�K ه� ا32� K�9ی �ًV
_4& $�E"� 32 را�2$ را

د �"3E و �2@=�ً] �% $ رگ و ری($ و �	 �& 3	
� ��R2 ­L�9 و 



4
ان ��d $� K!�& �& �=�9 د�2
ر 9"ا� �d*&� 9"ی� یZ 9 ��c ه" ا4�2
ان �
	�� ا32 �$ �9یK از ی�KیKC "Bا 	
د و &>Kار� �
	3 9$ ا�2

�&�د� &� �"دد.

�U را �9ی� �	 �<E را در32 �"د U�
ان 	� �+ �& K	 "د��	3 ه��� �$ 	
3 �
ب &4_
ص زد +� �'Z و	� ��U - از +��&� �	
� �9 K


ل �ن را �&�د� !�
د.�c& ��d @�2 د و
!�ز� 	

d"ز ��ر �9 دیq �49ر ی� زود��:


ار �2h �� دا�U �ن را 9 "ون ! K�49ر 9$ ��ر �9"ی� �9ی qا�2 � دی
� $� $�+"& Z #9"ا� اوWR�& و qدی Uدا� Z �gو ه� � �
�ورد� و �ن را �
ب 9(

 �
� دیq �49ر 9)�	 19

ل +� � 9�� � و �9 �ب و )�R& 19"ا� �"وج �49ر ا32 �9 ی $� ��(
��c �d 3219 &�د� ا� ا
�ر �C $9 ا32 )
ن )

و &
اد =% ��� !Kارد �@ از 	��Z و �ب �( �K و Kc9 9$ ��ر &� 9"ی�.

K � ء��w!ا h�9 ف"d $9 ��� qدر دی U�2 1 دور دا�h $� � �� �& $�b[& ر �"دن�� �+K& از @�K"دد �9ی�3 او# $ 9" #�b $9 $�9"ا� ای� ،K�� �& ا

�2h 1 را 9 "ون 9 �وری� و از رو� دیB" دو�9ر� �C $9� او# $ WB9اری�.

"�"دا! �.در &
=�c �$ دیq را ���ر &� �Wاری� و از �ن ا�R�2د� !�� �� � �9یK در �ن را از d"ف رو 9

�3 �9یK �% $ د�2
رات �ن را ��&ً] ر�Lی3 9�� �. ! �#
�c& qن دی
دیq �49ر )

.� �� U�L ا! � �9 د=3 از رو� �ن
ا�" ���g9$ ا� �9 دیq �49ر داد� &� 	
د &� +

X3 ��� رو�
ر+� �$ �@ از &K+� دیKی� در دی 3R2 q	�K و �9یK �9 زور �ن را 9�3 &� �9یV �2 1 �ن ��9# � +� دو &"+�$درh روان 9$ دور Z

روان 	
د.


)�� �$ در و�2 در دیq وا= D	�K �9یK ه� ($ �9ز 9
د� و د=3 !�
د �$ �"د� ه�� WXا � WR�&.د" B! ن را�

h�b �9یd $( $9 � � �9 K"ی� &� +
ا! � WXا را را در دیq ��9ی�:

$ در �ن را WB9اری� Kc9 ��� �ب و !�1 و ی� ه" ) �ا�" 49
اه � �
	3 ی� &"غ در �ن ��9ی� &� +
ا! � �
	3 را در �
د دیK9 3R+ qه � K9ون ای��

�49 WR�& ش

ش 9 �یK.دیB" �$ در د�2
ر WXا�� � $�R	�K در �ن &� ری�ی�، در دیq را &� �Wاری�، 2" �C اری�W� �& ر را رو� �ن ="ار &� ده � و

��2ی��ت را رو� 2$ ��ی$ ="ار &� ده � و K<& $9ار�ا�" ��2ی��ت �9	K �9یK ��2ی��ت را =�ً] 	��$ و �&�د� �"د� و 2$ ��ی$ دا�U �ن را �Wارد� 


د )
ن ایZ دیq �% $ �49ر �
دش را در دا�Uدر Kbود !_���E Nن �ب در دیq &� ری�ی� و ایK<& Zار �ب ��&ً] ���E ا32 �$ ��2ی��ت �$�4 	

qم دی
 �9	K.دی��B! q &� دارد در ه" �bل WXا�� �$ در دیq �49ر �Wارد� & (
د !��یj 9 K از دو 2

2"�
ش ا32 �$ Z و 9$ و2 %$ ه� K3 ���"ل ="ار &� دهw+ را qر درون دی�)E �49ر WR�& ش

ا! � +(K9 ¥ 4ه � �$ E(�ر درون2" �+ �& �& 

دیq )$ ا!Kاز� ا32.

 ا�d ��ن =Kر� $9 2"�
ش &� ز! � ا�" �49ر از �ن�@ از �WX Z�4ا ه" �� 2"�
ش را =�U از ای��$ WXا =Kر� 2"د 	�9 �K	K 9" !�� داری� و 9"ا�


د دارد و &��Z ا32 در ا¹" 9"داC�49ر زی�د� و qدی Uز در دا�
2"�
ش �49ر دا�U دی $9 q	Kت � %� زی�د��رج 	
د د# U �ن ا32 �$ ه� Z�	

º��& Kش را 9"داری� �9ی
� "2 Zاه � ای
�9 Z	 � �E �ً��b $(�ر دا�U دیq از Z 9 ر�E$ ا932 "ون 9 �یK و #Wا =�U از �9ز �"دن دیq و=�� &� �



ی��c �9 ا�d ��ن ��d" در دیq را 9"&� داری�.


رت �
د K! "9اری� زی"ا ��" !�� ا32 9"V $9 د=3 �� � �$ رو K�9ی qدر دی Z�	9"دا D=
ا� �WX Z�4اه�� &K& N%�4ت �ن ی���ن ! �3 ودر &

"�W+ د

	�$ 	�K و در Z�y در ���g9$ ا� �$ در د�2"س ه�$ �Wا	�$ &� 	! qرو� د�2$ دی G%X9$ا �c=
 داد� 	�K و#� ایK& Zت از &


	 Kن WXا ای�@ +�$ 2" C 3&[L ،K	�9 �K 2ن رK 	
C $C9$ در qدی Uا� دا�WX $� Kب &� �ی��bنKوع 9$ #"زی"	 qدی WR�& �ش رو
�

��ب �"د.b و=3 را K�9ی D=
&� !��یK و از �ن &


	3 ه� 9$ 	��ر &� رود Kbا��" یh 3L�2 1زم\ ا#� e&�ً] اG%X ��2ی��ت در &Kت � Z3 +"یR2 از ��د ز�9ن �$ ی
 دارد در د= >$ �$�4 &� 	


#� ��9ی� �c& q" در دی�ر+� �$ ا
V\ �#ا �K�9ی Kردن &� !��ی
2"�
ش دیq �49ر 	"وع 9$ +��ن � $� �c=
ْ �+3L�2 j ا�b �ج Z�4� $9 دارد . &


ر� �$ +��ن 2" �
ش � %� &]ی� �9	K و ا�" 	c%$ زی" دیq را �� !�� � �9 d $9 ر ��" !��را &]ی� �"د��و ای� K	 Kاه
#"زیKن زی�د �49ر ��رج �

2
�3 و �9یK � %� د=3 Kاه

د �$ E(�ر دا�U دیq 9$ و2 %$ ایZا32 )
ن �ب دا�U دیq �� ا32 و �% $ �ب +�4 " �
اه K	K و WXا �)9 


��B! �9 دا	�$ 	
د.%�& $C1 9$ در +�&
���"ل ا+


ا! � �ن را در #ZB �ب 2"د WB9اری� ی� زی" 	 "در c9¶� از د�2
ره�� WXا�� ذ�" 	�K ا32 �$ �9یK دیq را V�E[9%$ 2"د �"د . 9"ا� ایZ ��ر + �&

و 2" �
ش را 9"داریK و �ن و=3 در �ن را �9ز �� K.�ب 2"د !��B داری� و#� در c9¶� از د�2
رات !
	�$ 	�b $9 $� �Kل �
د WB9اری� +� 2"د 	
د 

 �9"ی�.&� +
ا! � �ب �
	3 ی� ��2� �$ دا�U دیK!�& �& �=�9 q 9"ا� در32 �"دن 2@ و ی� 2
پ 9$ ��ر


�9ت �!>Kر �ب ری34 +� ه�$ �b "9 �ه� ، �9=] �(1 و �2ی
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 را اE�y$ �"د� و &� �Wاری� �49ر 	
د.+�$ ه�� &"غ را در �ورد� و ���ر &� �Wاری�. ��� �"� در &�ه� +�9$ ری�4$ و � �ز را در �ن

� ! � 3L�2 &� ��ی�. +�$ ه�� &"غ را در &� �وری� وL @�2_�ر� &"غ را دا�U &�ه� +�9$ ری�4$ و +�$ ه�� &"غ را در �ن &� ) � � و b �9"ارت &]ی

E $C

در �9دام، ز!�U R ودر ��� �"�  d]ی� 2"خ &� �� � و !B$ &� داری�. در &�ه� +�9$ ا� �$ �bو� 2@  ا32، �� ،�% ( ،�K	 د"� �B!"



& $E�y]ت را �"د �"د� و �� �� 9$ 2@ ا�	رد. 
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