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خیلی ها با اهمال کاری فرصت های زیادی را در زندگی از دسـت می دهند، اما روش های مقابله با این عادت ریشـه دار کدام هسـتند؟

���� و��� د���
سـمیرا شـاهیان|      و�� ���ـ� �ـ� ا���ـ�ن دارم دا�ـ� درس ��ا�ـ�ن را از �ـ���� �ـ� �ـ��� د��ـ� ���ـ�ل �� ��ـ�. �ـ� ا���ـ� در �ـ�اب و ��ـ�اری دل �ـ�ره اش  را دارم، و�ـ� ��ر ���ـ�ی ا��ـ�م ��� د�ـ�. ���ـ� �ـ� 

��ـ� دو ���ـ� را �� ��ا�ـ� و ���ـ� اش را �ـ� و��ـ� د��ـ� ���ـ�ل �� ��ـ� و �ـ� �ـ�دم �� ���ـ� ��ـ� از ���ـ�ر �� ��ا�ـ�، و�ـ� ���ـ�ر را �ـ� �� �ـ�رم ��ـ� �� �ـ�م و دو�ـ�ره �ـ� �ـ�دم �� ���ـ� �ـ� �ـ��� ���ا�ـ�،
��ـ� �ـ�و� �� ��ـ�. ����ـ� ��ـ� ا�ـ� ���� �ـ� �ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ��رم را در و�� ����ـ� و �� د�ـ� و ����� ���ـ� ا���م د��. �ـ� ا�� ����� �ـ� د���ـ�۹۰ از ��ر��ی ���ـ� �ـ���ز �� ز�� و آن �ـ� را از و��� �� 
و�ـ� د��ـ� ���ـ�ل �� ��ـ�. �ـ� ا���ـ� آدم �� رو�ـ� ��ـ�� و ��� ��ا�ـ� د��ـ�ان ��ز��ـ� ���ـ�، و�ـ� ��ز�ـ� ����� ا�ـ�زه ��� د�ـ� ��ر���ـ� را �� ��ـ� ���ـ�ل ����. در ���ـ�� ا�ـ�ر ���� ��ر ��ـ��. ���ـ� ��ارد 
درس ��ا�ـ�ن ���ـ� �ـ� ا��ـ�م �ـ� ��ر اداری. ��ـ� و��ـ� در �ـ�وه ����اد�ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� �ـ� �����ـ� ��ـ� از ا��ـ� را ����ـ� ����ـ�، دا�ـ� �� ���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� در�ـ� و ��ـ��� ����ـ��،
�ـ� �ـ�ار ا�ـ� �ـ��� ۶ ���ـ� ���ـ�، از ��ـ� ������ ر�ـ�ی �� ��ـ� �ـ� �ـ��� ��� و ��ـ� راه ����ـ�. در�ـ� �ـ� �ـ��� ��ـ�ر �ـ� �� ر�ـ� �� ���ـ� د�ـ�  و�ـ� ��ز�ـ� ��� �ـ�د. دا�ـ� �� �ـ�دم �� ���ـ� و�ـ� ��ـ�. ا

��� �ـ�د �ـ� ر�ـ� د��ـ� �ـ� راه �����، �� ر�ـ�.
�ـ�ون �ـ� �ـ�� �ـ� آدم ���ـ�  را �ـ� ا��ـ�ل ��ری �� ���ـ� د��ه ا�ـ�. ا��ـ�ل ��ری در ا�ـ�اد �ـ� �ـ�دت ر��ـ� دار ا�ـ� و ���ن �ـ�ر �ـ� در �ـ� �ـ� �� و�ـ�د ��� آ�ـ�، در �ـ� �ـ� �ـ� در�ـ�ن ��� �ـ�د ���ـ� 

��ـ�ز �ـ� ��ر�ـ� د��ـ� ر��ـ�ری ا�ـ�اد دارد. �����ـ� �ـ� د���ـ� ���� ���ـ� و �ـ� �� ��ا��ـ� در ���ـ� �ـ�ره �ـ� �ـ��ه ��ـ��� ���ـ�ی ���، روان �ـ��س، ���ـ�� ���ـ� ���ـ�.

غ   کوکوی مر

ویژه طرف داران 

غذاهای سالم

رژیم 
غذایی

شادفر

�ـ� ا�ـ� �ـ�ای   ���ـ� �ـ��ی ����ـ� �ـ�ف داران �ـ�دش را دارد. �ـ�� ا
� ��ـ�اه �ـ�د �ـ� �ـ� و�ـ�ه ��و����ـ� ���ـ� و �ـ� �ـ�  ���ـ��ه �ـ� �ـ�
ا����ب ���� ��ای ������ �� ���ـ�ب �� ��د. ��� ا�� ���� �� ���� 
� �ـ�اری �ـ� ����ـ� ا�ـ���ده ����. � ا�ـ� و �ـ�� �� ��ا��ـ� از ���ـ� �ـ� �ـ�

������ �� ��ا��� در ��� آن از ��اد ��ا�� ����� ���ه ����� و ��ا�� 
�ـ�ب ��ـ� آن  ���ـ� �ـ� ���ـ�ر و �ـ�م ��ی ����  دو�ـ� دار�ـ�، ���ـ� ����.

(۴ تا ۶ نفر) مواد لازم

��� �� :�        �ـ��� ��
�:۵ ��د        ��� �ـ�

       �ـ��ی �����ـ�: �� ������م
       ��� ��دو:۲ ���ـ� ��ا��ری

       زر�ـ�: �� ���ـ� ��ا��ری
       ز���ان دم ��ده: �� ���ـ� ��ا��ری

       ��ـ�ز: �� ��د
       �����ـ�� و �ـ�در �ـ��: �� ���ار ����

       ��ـ� و ���ـ� �ـ��ه: �� ���ار ����
       زرد���ـ� و رو�ـ�: �� ���ار ����

دستور پخت

� را �� ��رت ر�ـ�� ��ی ��ر�� ��ش �� ز���         ا���ا �ـ��� ��
و دا�ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� �� ر���ـ�. ز��ـ�ان دم �ـ�ده، �ـ�در �����ـ��، �ـ�در 

�ـ��، ��ـ� و ���� �ـ��ه را �� آن ا���ـ� �� ����.
       ��ـ�ز را ���ـ� در�ـ� و �ـ� �ـ�اد ���ـ� ا���ـ� �� ���ـ�. �ـ� از ا���ـ� ��اد را 
�� ���ـ� ����ـ� ��د�ـ� روی ���ـ� را �ـ� �ـ���ن �� ���ـ���� و دو �ـ��� در 

� ��� دار �ـ�د. ���ـ�ل �� ��ار�ـ� �� ���ـ� �ـ�
       �ـ��ی �����ـ� را �ـ�د �� ���ـ�، �ـ�� �ـ� ��ـ� رو�ـ� دا�ـ� �ـ� ���ـ� 
����ـ� ��ـ� �� د��ـ�. �ـ��ی �� را دا�ـ� �ـ� ���ـ� ����ـ� �� ر���ـ� 
� �ـ� را �� �ـ���� و ��ـ�اه �ـ�  و ��ـ� �� ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ� �ـ�د. ��� ��

��ـ�اری ��ـ�، ���ـ� �ـ��ه و زرد���ـ� �ـ� ���ـ� ا���ـ� �� ���ـ�.
       در ا�ـ� ����ـ� ���ـ� را ����ـ� ����ـ� در�ـ� �� ���ـ�. روی ��� ���ـ�،
زر�ـ� و ��ـ� �ـ�دو ��ـ� �� ���ـ�. �ـ�� ���� ���ـ�ه �ـ��ی �����ـ� را 
روی زر�ـ� و �ـ�دو �� ر���ـ� و آن را �� ��ـ� ���ـ� �ـ�ف �� ���ـ�. در ادا�� 
� را �� ��� دل ��اه روی ���ی ������ ��ار �� د���. ��� ��ی ���� ��
� �ـ�د و �ـ�دش را ���ـ�د. �ـ�� �ـ�  آرا�ـ� آن   ��ـ�ن ���ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�        ا

� �ـ�د. را �� �� ��دا��ـ� �ـ� �ـ�� د��ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�

 کالری شمار

       
روی انجام دادن کار متمرکز شویم

     ����� اول ��� �� �� آ��ز ���� ����� ا��اد ا��ژی 
و ا���ـ�ه ���ـ��ی ��ای ا���م ��ر�ـ� دار��، �����ا�� 
���� ا�ـ� ������ ����� ای را  �� ��ار ا�ـ� �� آن 
د�ـ� ����ـ� ������ـ�زی ���ـ� و ��ر�ـ� را �ـ� آ��ـ�ه 

���ـ�ل �����. در ا�� ��ـ�� �� ���� ��ا ���ـ��.

       
برای کارمان زمان تعيين کنیم

     ���ـ� �� د��ـ� ا���ـ� ز�ـ�ن ا��ـ�م ��ر����ـ�ن را 
��� �����، ز��ن �� �����. ��ض ���� ��ای ا���م 
دادن �ـ�وژه ای ��ـ� روز ز�ـ�ن ��ـ�ز ا�ـ�، و�ـ� �ـ� 
آن را �ـ�ده ����� ا�ـ� و د�ـ� د�ـ� �� ��ر �ـ�ه ا��. از 
���� ��ای �� ����� ر����ن ��ر �� ���� ������ 
ز�ـ�ن دا�ـ�� ���ـ��، �ـ�ای ����ـ� �����ـ� �ـ� ��ـ� 

ا�ـ� ��ر را �� ����ن �� ر�ـ���.

       
به خودمان قول پاداش دهیم

     ��ر دل ��ا�ـ� را  �ـ� ���ـ�� ���ـ� ��ـ��� �ـ� 

��ر�ـ�ی �ـ�وری �ـ�د ����ـ� 
د���، �ـ� ���ان ��داش ��ای 
��د ����� ����. ���� ��� را 
�� �ـ�ر ارادی وادار �ـ� ا��ـ�م 
�ـ�  ��ر ���ـ�. �ـ�ای ����ـ� ا
�� ��ا��� �� دو�ـ�����ن 
�����، �� ��د و��ه ����� 
و��� ��ر او���� دار��ن ���م 
�ـ�، �ـ� د�ـ�ار دو�ـ��ن 

�ـ� �ـ� ا��ـ�م  ��و�ـ� و ا
ا  ش ر ا د �ـ� �ـ� د ا ��

�� و��ه ��ن ��� ��د��.���ار�ـ� �ـ�ای و��ـ� �ـ� 
��ه �ـ��� �ـ� ا�ـ� �ـ��ه ��ـ� �ـ� �ـ�رت ���ـ�دآ

 �� ��د.

       
در گروه های خودیاری عضو شویم

     ���ـ� ا�ـ� دو�ـ� ����� �ـ�ن �ـ� ����� �� 
ا���ل ��ر ���� از ا�� رو �� ��ا��� �� ا����ه ���� 
و �� روش ��ی ���ری �� ���� ��ای ������ �� ا�� 

�ـ�دت ��ـ�ب ���ـ� ������ ر�ـ�ی ���ـ�. �����ـ� 
رگ �ـ� ��ـ��� د��ـ� و  ��ـ� ��وه �ـ�ی �� �� ��ا
�� �ـ�ف �ـ���. ا���ـ� در ��دت �ـ�ی ر��ـ�ری 
�زم ا�ـ� از ��ر�ـ�ی ���ـ� �ـ� ��رگ ��ـ� ��و��.

       
استفاده از رسانه های اجتماعی را کنترل کنیم

    �� ��د��ن ������ ا���ا ا�� ��ر را ا���م �� د�� 
و ��ـ� ������ـ�ن �� ���ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ��ر �� ��ـ�. �� 

ا�ـ� �ـ��ه روی ���ـ�� ا��ـ� �����ـ� �� �ـ��� 
و �ـ� �ـ��� ��ـ�� �� د�ـ� از ��ر �� ����.

       
رهـا کردن کارهای اضافه را یاد بگیریم

�ـ� �ـ�ام ��ر را ����ـ� ���ـ� ���ـ�           ��ـ���� ا
�� ��ا��ـ� �ـ� ��ر ا��ـ� ���داز�ـ�. ��ا�ـ�ش ����ـ� 
�ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ� ����ـ� ���ـ�ب ��د�ـ�ن  ا

.���� ��

میزان انرژیاندازهماده غذایی

۶۵ کالرییک عدد متوسطتخم مرغ خام

۱۹۵ کالری۱۰۰ گرمسینه مرغ

۲۲ کالری۱۰۰ گرمسبزی کوکو

۲۶ کالرییک عددمغز گردو

۴۰ کالری۱۰۰ گرمپیاز خام

۳۱۰ کالری۱۰۰ گرمزعفران

۴۰ کالری۱۰۰ گرمفلفل پاپریکا

۳۱۲ کالری۱۰۰ گرمزردچوبه

نکتهروز

خلاقانه سامان دهی  کنیم 

شادفر

 و���  ���ی  ��� در ���� دا��� ����� ����ر ��  ��ازم را�� ا����ده از روش ��ی 
��ص در ��ـ�ن ��ـ�ی ��ـ�ود �������ـ�. �ـ� ���ـ� ���ـ�ر ���ـ� 

� د���. ا�ـ� ��� ����ـ� �� ��
        آ�ـ��� ���ا�� �ـ�ی آو�ـ�ان در ��ـ� را درون ��� �ـ�ی 

���ا�ـ� �� �� �ـ�رت �ـ� از آر�ـ�، روی ��ـ� �ـ�ار د��ـ�.
       ��ای ���� ��دن ��راب �� و د���� �� از �����ی 

����ی �� ����� ����ه ��ی ��ر�� ای ا����ده ����.
       �ـ� ا�ـ�س ��ـ� ��ـ�س، �ـ��ه �ـ�ی ��ـ��� در ��ـ� 
������، ��ای ����� �ـ��ار��ی ��� را ���� ا�� �� روش 

�ـ�ی ����� ��� ���� �� ���ان ��وک ����ـ�ن ����ـ�� 
�ـ� ���ـ�ت ��ی ���ـ� ای را ���� ای و ��ـ�ده �� ���ـ� �� در ���ر 

ا�ـ��ل ��ـ�ی �� در �� �ـ��ه، ��ـ� ���س �� ��� ��ـ���ن 
���ـ�� و ���ا��� ���ـ�ت دل ��اه را ������.

       ���س �ـ�ی ���ـ� ����ـ� ��ه، �ـ�ل و ��راب �ـ�ی ���ـ� را در �ـ� 
�ـ�� ���ـ�ص ���ار�ـ� و در ��ـ��� از ��ـ� �ـ�ار د��ـ� �� ��ـ���� در د�ـ� ����ـ�.
�ـ� ���س �ـ�ی ���ـ� �ـ�ی ��ـ��� در ����ـ�ن ��ار�ـ� در ���ـ� ���� �ـ� دور         ا
از د�ـ� ��ـ��� ���ـ� ��ـ�ا ���ـ� �� �ـ�� آ�ـ���� و �� ���ـ� ��ـ� ���س ��ـ���.
       �� ��ا��� ��� �� را �� ا�ـ���ده از آو����ی ���� ��ـ�� �� روی ��ـ�� دا��� 

در ��� ��� �� �ـ���، ��و����ن د���.
������  ����ـ� ��� ����  ا�ـ� ��  ���� ا�ـ���ده �� ����.        ���� ��ی ا

       �ـ� ��ـ� را �� �ـ� د�ـ�� از ���س �ـ� ا���ـ�ص د��ـ�. �� ا�ـ� روش �� دا��ـ� �ـ�ای 
��دا�ـ�� ��ـ�س دل ��ا���ن �ـ�اغ ��ام ��ـ� ��و��.

       ا�ـ�اد ا��ـ�ل ��ر �ـ��� ��ی ز�ـ�دی ��د�ـ�ن 
را ��ـ��ل ��ر�ـ�ی �� او���ـ� ����ـ� ��ـ� و ��ار 
در �ـ��� ��ی ا�����ـ�، ��زار�ـ�دی و �����ـ�ی 
��ـ�زی �� ���ـ� و ��ر��ی ��وری �ـ�ن را �ـ� آ���� 
���� ��  ����ـ� �� ا��از��. ا���ل ��ر�� ا�� ��دت 
را �ـ� ����� �ـ�ی �����ـ� در �ـ�د ����ـ� �� ���ـ� و 
�ـ�ای آ��ـ�ه �ـ���، ����� و ز���� �ـ�ن ��ـ��ت 
�ـ�ی ای �� و�ـ�د �� آور�ـ�. �ـ�ای ����� �ـ� ���� 
���� دار �� ����� ���� زدن �� دو�� و آ���، ��ر��ی 
روزا�� �� ��� آ���ی را �� ����� �� ا��ازد و �� د���ل 
آن ��ر����ـ� ���ـ� و ��ز�ـ�ان و ا��ـ�اب ز�ـ�دی را 

�� �ـ�ن �� �ـ�د.

       در ا��ادی �� ����ار ���ی دار��، ��� و����ی درو�� ��� �� ���� 
ا�ـ��ر ���ـ� �ـ� �ـ�� آن �� ��ـ�م ��ـ�ورد و ا��ژی ���� �ـ�ن ز��د �ـ�د.
�ـ� ا�ـ� ����ـ� روی ُ��ـ� ���ـ� ��ر �����ـ� �� �ـ��� و �� ���� ��ا�ـ� �� 

از ���ـ� دار�� ��ر�����ن را �� ����� �� ا��از��.

� ���ـ� و �ـ� ��ـ�  �ـ�د ا��ـ�ل ��ر �ـ�ای ا���ـ� ��ا�ـ� ا�ـ� �ـ�دت ����ـ� از ��ـ� ���ـ� �� �ـ�د ���ـ� ����ـ� �ـ� �ـ�
روان �ـ��س و ��ر�ـ� ���ـ� ر���ر���ـ� �ـ� ر��ـ� ��ی ا��ـ� �� ����ـ� ا��ا��ـ� ��ر���� ���ـ�. �� �ـ�ر ��� ��� 

����ـ�، ا��ـ�ل ��ری در ا�ـ�اد را �ـ�� �� �ـ���.

       ��� ��ا��ـ� �����ـ� ����ـ� و �ـ� ����ـ� ا��ا��ـ� 
��ر�ـ� ��ـ� ��ـ���. ����ـ� ���ـ� از �� ����ـ� و 
�� ����ـ� ا�ـ� و �ـ� ا�ـ� د��ـ� �ـ�د ���ـ� ���ـ� �ـ� 
ا���م ��ر���� ����، و�� ا���ل ��ری ��ا��� ����� 
ا�� �� در آن ��د ا����ب �� ��� �� ��ی ��ر ��وری 
و او���� دارش، ��ر �� ا���� د���ی را ا���م د��.
�ـ���� ���� �� ا���ل ��ر ����� ������ ��ی 
��ب را �� را��� از د�ـ� �� د��� و �� از آن د��ر 
ا��ـ�س ��ـ�ه �� �ـ���. �ـ� د��ـ� ���ـ� ا��ـ�س 
���ه، ���ه وری ا�� ا��اد �� �� ��د و �� ��ف ���� 

�ـ� ��ای �ـ�د ����ـ� ��ده ا��، ��� ر�ـ��.

ا��اد ا���ل ��ر ��ت ��ی آ�� را ����� �� د��� و ����� ��ار�� روی ��ری ������ 
����. �� ���� د��� ���� ��ور��ی ا����ه �� ��� ا���ل ��ر�� �� آ��� و ��زوی 
�ـ� ا�ـ�اد �ـ� ا�ـ� ��ور�ـ�ی ا�ـ���ه از ا��ـ�م دادن  ���ـ� ����� ����ـ�ن �� �ـ���. ا
��ر�ـ�ی ��وری �ـ�ن �ـ���ز �� ز��ـ� و دا�ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ����� �ـ�ی ����ـ� 

�ـ�ای ��د و�ـ� �����، ��ون �ـ� ا���ل ��ر ��ـ���.
       و��� ����� دا�ـ�� در ز��ن ����ـ� ا���م �� د��.

       ��ا���ـ� اش را دارم، روز آ�ـ� ا���م �� د��.
       و��� ����� �� ��� �� ���ا�� ����� د��، ا�� ��ری ��ری ��رم ��� �� رود.

       روش ا����� را ��� دا�� (���ـ� از ��ا�ـ�� ذ�� ��ق).
       ��ر د��ـ�ی �ـ� ���� ا�ـ� و آن را ا���م �� د��.

        ا���م دادن ��ر�� ��ای ا���ل ����ه ��ی ����� ���� 
ا��، ز��ا ذ�� �����ر��� و ���� ��ار��.

   ا���ل ����ه �ـ�ی ��ـ�ل �ـ� ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ور ا�ـ���ه 
��د��ا�ـ�� ��ر�����ن را �� ����� �� ا��از��، �� ��ور ا�� 
ا��اد در د����۹۰ ���ه وری �ـ�ن در ا���م ��ر�� ����� ا��.

               ا�ـ�اد �ـ� ا���ـ�د �� ��ـ� ����ـ�، ا��ـ�س ��ا���ـ�ی ��ار�ـ�، از ا�ـ� رو آن �ـ�ر 
اعتماد به نفس پایین

��ر����ـ�ن را �ـ� ����ـ� �� ا��از�ـ� �ـ� ���� �ـ� را از د�ـ� ����ـ�.

اضطراب بالا              ا��ـ�اب �ـ�� �ـ�ای �ـ�د در  ��ری ����ـ� آز�ـ�ن �ـ��ی ��ا�� ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ� آن ��ر 

را �ـ� ����ـ� ����ازد.

             ا�ـ�ادی �ـ� �ـ�ای �ـ� ����ـ� ر�ـ��ن ��ر����ـ�ن 
بی مدیریتی

������ ر��ی ��� ���� و �ـ����ر�� را ��� ������ و از ��و� �� ����ن 
��ر ����� ای ��ای ��د در ��� ��� �����، ا���ل ��ر �����.

بی انگیزگی            ا�ـ�اد ا��ـ�ل ��ر 
��ا���� ا���د ا����ه 

در �ـ�د �ـ�ای ا��ـ�م دادن �ـ� ��ر �ـ�وری را 
��ار��. در�� ا�� �� ���� از ��ر�� ��������� 

ا�ـ�، و�� �ـ�ورت ا��ـ�م آن �� ���� �� در 
��د ا���ـ�ه �� و��د ���ور��.

نه گفتن به کارهای ضروری

ارتباط نزدیک اهمال کاری با نشـخوار فکری

ریشه های رفتاری اهمال کاری

تنبلی یا اهمال کاری؟

توجیه های اشتباهی

دو دسته اهمال کننده

ضد گلوله شدن در برابر اهمال کاری

منفعل

فعال

       ا��ـ�ل ��ری در ا�ـ�ادی �ـ� د�ـ�ر آ�ـ�� ��ی 
روا�� از���� ا���د�� و ا���ل و��اس ���ی-
���� OCD �����، ز��د ا��. ا�� ا��د ����� 
�ـ� �������� دار�ـ� و ��و��ه ��ر�ـ�ی ���� ���م 

����ری در ذ����ن ��ز ا��.

ارتباط نزدیک اهمال کاری با افسردگی

�ـ�ای �����ـ� �ـ� �ـ�دت ا��ـ�ل ��ری ا���ا ���ـ� ��ـ��� ����� �ـ� ��ر�����ن را �ـ� ����� 
�ـ� در ����ـ� ��ر����ـ�ن، �ـ� �ـ�رد ��ت ���ـ� ���ـ� ����ه  �� ا��از�ـ�. �ـ�ای ����ـ� ا
�ـ� ا��ـ�ای روز�ـ�ن را �ـ� ��ر�ـ�ی �����ـ� و �� او���ـ� �ـ�و� �� ���ـ� ���ـ�م  ا�ـ� �ـ� ا
ا�ـ� �ـ� ا��ـ�ل ��ر ��ـ���. ا��ـ�ل ��ری در ا��اد ر��ـ� دار ا�ـ� و ������ �� آن �ـ� ���ز �� 
�ـ� ا�ـ�اد ا��ـ�ل ��ر ���ا��ـ� ����ـ� در ��د�ـ�ن ا��ـ�د ���ـ� ��ـ�ز  ����ـ�� داری دارد. ا

ا�ـ� روش �ـ�ی ������ �ـ�  آن را �����ز�ـ�.

آرا
هر

 ش
ی|

ح
صال

د 
جی

: م
ح

طر


