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مسیر سخت جوان تا مدال

وزن ۶۱�����ــ�م در ر���� �ــ�ی ��ــ�� آزاد ������ــ� 
�� ��ــ�� ���ی �ــ�د؛ ���ن �ــ�  آ�ــ��، ا��ــ�ل وزن 
�ــ�زده ��ــ�� ��� در دو �ــ�� �ــ�ول �� ����ــ� �ــ� 
�ــ� و ��ــ� ��ــ� �ــ�ار �����ــ�. ���� ��ــ� ر���� �ــ� 
�ــ� �� �ــ��� �ــ�د �ــ� �ــ�ان �ــ� ��ش ����ــ� �ــ�� 
، در  ��� ��ــ�ه �ــ�ول ا��ــ�د و �ــ�ز در ا����ــ� ���ــ�
دور ���ــ� �ــ� ���ــ� ا�ــ��ا�� رو�ــ� رو �ــ� �ــ� �ــ�ای 
�������� �ــ�ن ��ــ� دو ��ــ��  در ��ــ� دا�ــ�� 
���ــ�؛ دو ��ــ�� �ــ� ا���ــ� �ــ� دو ���ــ� ���ــ�ار �ــ�د. 
در  ���ــ� ��وا،  ���ــ����و  ا��ــ�،  ژ ���ــ�  �ــ�  ��ــ�د 
��ــ�ن ��م ���ــ� و در���� �ــ� �ــ�ن �ــ�ان ��ــ�ز 
�ــ� �ــ�ل ��ــ�� ����� راه ����ــ�ده �ــ�د، ��ــ�رزه �ــ��� 
���ــ�اد �� �ــ�. �ــ� ا�ــ� ��ــ�، �ــ�ان ��ا��ــ� �ــ� 

���� �ــ� ����ــ� و ا���ــ�ه �ــ�اوان، ���ــ� ژا��ــ� را ۸��۵
���ــ� د�ــ� و �ــ� ���� ����ــ� ���ــ�. �ــ��ره ��ــ�� 
��ا�ــ�ن �ــ� از ا�ــ� ��ــ�رزه ���ــ� در ��ــ�دی �ــ�� 
�ــ� ��ــ�ف ا�ــ�ن، آزاد��ر ��ــ�ی دار�ــ�ه �ــ�ال ���ــ� 
ا����ــ�، �� ر�ــ�؛ ��ــ�رزه ای �ــ� ��ــ� از ���ــ�اری �� 
��ــ�ر �� �ــ� د�ــ�اری �ــ�� �ــ�ای �ــ�ان ��ــ��ی 
���ــ�. ا��ــ� �ــ�ان در ا�ــ� ��ــ�رزه �ــ� �ــ�ی �ــ�ن 
ــ�  ــ� ���� ــ� � ــ� � ــ�د و در���� ــ��د�� � ــ� ا�� روی ��

��د�ــ� ۱۱�ــ�۹ �ــ� ���ــ� ��ــ�ی ���ــ�.

!برنز، مثل آب خوردن

��ان �ـ� ا�� ���ـ� �ـ� د�ـ�ار رده ���ی ر�ـ� و �� 
از �ـ� روز ا�ـ��ا��، د�ـ�وز �ـ� ��ـ�ف �����ـ� ��ـ� 
از ��ه ����ـ� ر�ـ�. �ـ�ان �ـ� از ���ـ��ن �ـ� ���ـ�ل 

ز��ـ� �ـ�د، در د�ـ�ار رده ��ـ�ی ��ا��ـ� ���ـ� 
��ه ای را ۱۲��۰ ���ـ� د�� �� �� ����ـ��� ��ال ���� 
را �� ��دن ����ازد. ��ان در���� ��� آب ��ردن �� 
���� آ��� ر�ـ�� �� ا�� دو��� ��� آ����� او در رده 

�ـ�� ��رگ �ـ��ن و �ـ� دو��ـ�ه ��� ��ـ� �ـ�د.

٣ مدال برای رسیدن به بزرگان

�ــ��ر  اد�ــ�ان در او� ��ا�ــ� �ــ�  ا��ــ� ������
�ــ�ر��ن ��ــ�� ��ا�ــ�ن ر��ی و �ــ�� ��ــ�� وارد 
�ــ�ه ا�ــ�، ا�ــ� در ���ــ� دو�ــ�ل ���ــ��ن دو��ــ�ه 
��� ��ــ� ��رگ �ــ��ن �ــ� ��ــ�ان آ�ــ���� و ����ــ� �� 
ــ�� و  ــ� آ� ــ� ������ ــ�ال ��� ــ�. او دو � ــ� آورده ا� د�
�� ��ــ�ه ����ــ� را �� د�ــ� آورده ا�ــ� �ــ� ا����ری 
�ــ�رگ �ــ�ای �ــ� آزاد��ر در �� و�ــ�ل �ــ�ان �ــ� 
��ــ�ب �� آ�ــ�. ا�ــ� در���ــ� ا�ــ� �� �ــ�ر��ن ��ــ�� 
��ا�ــ�ن ر��ی در د�� �ــ�ی ���ــ�� ���ــ� ���ــ� 
��ــ�ان �ــ�ال را �ــ� در �ــ�� ��� ا����ــ� ��ا�ــ���. 
�ــ�ان �ــ� از ۲۳�ــ�ل ��ــ�� ��ا�ــ�ن ر��ی را در 
آورد��ه ��� ا����ــ� ���ــ� �ــ�ال �ــ�د و ��ــ� ��ــ�ه 
����ــ� او را در ���ــ�ن ����ــ�ت �ــ�ار داد. دو �ــ�ال 
���ــ� ������ــ� آ�ــ��، �ــ� ��ــ�ه ����ــ�، ���ــ� ا����ــ�ی 
��ــ�ن، ���ــ� ��ا�ــ�ن ��ــ�ن و ��ــ�ه ار�� �ــ�ی ��ــ�ن 
در  �ــ�ان  ا��ــ�  ��� ا����ــ�  ا���ــ�رات  از���ــ� 

ا�ــ�. ���� و�� �ــ���� 

یک تغيير بموقع برای قهرمانی

�ــ��ره ��ــ�� ��ا�ــ�ن ر��ی ��� �ــ� در وزن 
۵۷�����ــ�م �ــ� روی ��ــ� �� ر�ــ� و ��ر�ــ� �ــ� آ�ــ���� 

���ــ��ن دو��ــ�ه ��� ��ــ� ��رگ �ــ��ن ��ــ� ر�ــ�، 
ا�ــ� �ــ� �ــ�ر �ــ� ����ــ� در دا�ــ� (از �ــ��� ����ــ� �ــ� 
وا�ــ� زاده) �� ���ــ� و از ر�ــ��ن �ــ� ا�ــ� ���ا�ــ� 
��ز�� ���ــ�. �ــ�ان �ــ� از ��ت ��، �ــ�ا���م دو�ــ�ل 
��ــ� �ــ� ��ــ� ��در��ــ� ��� ��ــ� ����ــ� ���ــ� �ــ� 
�ــ� �ــ�ود و در وزن ۶۱�����ــ�م ��ــ��  �ــ� وزن ���

���ــ�د.
او از و��ــ� �ــ� ا�ــ� وزن آ�ــ�، �ــ� در ��ــ����ت دا��ــ� 
و �ــ� ��� ا����ــ�، ��ــ� ��ال �ــ� را ��ــ� �ــ� از 
د��ــ�ی درو �ــ�د. ���ــ� ���ــ� ���ــ� در�ــ�ره ا�ــ� وزن 
آن ا�ــ� �ــ� ۶۱�����ــ�م وزن ���ا�����ــ� ا�ــ� و 
�ــ� در ا�ــ� وزن ����ــ�، ��� ��ا�ــ� ��ــ� ��ــ�ر  �ــ�ان ا
در ا����ــ� را ���ــ�. ا�ــ� در���ــ� ا�ــ� �ــ� وزن 
ا�����ــ� ��ــ�� آزاد، ���ــ� ۶۵�����ــ�م، در �ــ���ه 
��ــ�� ا�ــ�ان و ��ــ�ن، ر��ــ�ن  و ا���ــ�ر ����ــ� 

��ــ�زاد، ا�ــ�.
ــ� �ــ�ان ��ــ� وزن ا�����ــ� را �� ز�ــ� و �ــ�  ���ــ� د�ــ� آ�
���ــ� ��ال �ــ�ی آ�ــ���� و ����ــ� در ��ر���ــ� اش 
�ــ�  ����را�ــ�  �����ــ�  در  �ــ�  �� ��ــ�  ��ــ��ه 
��ــ� از ا����ــ� �ــ� وزن ����ــ� �� آ�ــ� و ر��ــ� 
����خ �ــ�ن �ــ� ر��ــ�ن ��ــ�زاد را �ــ� �ــ�ن �� �ــ�د.

مرتضی اخوان

ر���� ��ی ���� آزاد ������� آ���۲۰۲۶ �� ������� ���ر ��������ن و ��� ����� ����ار �� و آزاد��ر 
����ی ��ا��� دو��� ��ال آ����� ��د را ��� ���. ا��� ������اد��ان �� ا�� روز�� �� ���ره 
�� ���� ���� آزاد ���� و ا���ن ��ا��ن ر��ی ��ل ��ه ا��، �� ���ان ����������ه ا���ن در 
��� ��� ���� آزاد ��ر د��� �� ��ال ر��� �� ���ن د�� در��� ا�� ������� او �� ��� ���ده ا��. 
�� �� ��ل ����� �� ����� ��ان �� ��ا�� ������� ���ر ���ره ای د��� از د��ر ��ا��ن روی  ���� ا
��� دا��ه ���� ����، ��� ���� �� ���� ��� ��ان ���ره ���� ��ا��ن ر��ی ا�� و �� ���ن 

��� ����� در ��ال آوری ��� ا����� ر��� ر��� �� ��ر��ن و ��ن ��ا���� ��ا��ی �� ���.

از رکاب زنی تا سایکل توریستی در ایران

��رش، ����ن ����، از ا���ان ار�� ��د و ����ر�� 
��ل۱۳۰۰ در ���� ����� ��. دوره ا���ا�� را در ���� 
���م ��د و ���اه ����اده �� ر����� ��� ���ن ��د��. 
���� اول د������ن را در د������ن ��ر آ��ز ��د، ا�� 
د������ن را ر�� ��د و را�� ���ان ��. وارد د������ن 
���م ��د��. دوره اول د������ن �� �� ����ن ر���، از 
د������ن ���م ��ر� �� و �� درس و ��� ��ا����� 
��د. ��ل۱۳۳۲ ز���� ����ک را ����� داد �� ����� 
�� د��� و �� ��� ا��. ��ل۱۳۲۱ در ��������� 
��ر���� ������ ا����ام ��. ��� �� ��� ���� ���� 

��ق ر��. ��ل۱۳۲۲ ا����� ��د و �� ���ر ��ه ��� �� ��ر 
��ز���. ��ل۱۳۲۸ دو��ره ا����� ��د و ��ای ��ر در ���� 
��� �� ���ب ���ر ����� ��د. ۱۰���� آ��� ��د، ا�� �� 
��ا�� ��رش ا����� ��د و �� ���� ����� و ���زه 
��� ���� اش را ��� ���� ��� در ��������ن دا�� 

��د. ���ر���� �� ��� ���� ��� ����� را �� ��رت 
���� در ا����ر ���� و ���ن �� �� دوران ��ز������ 
ر���. �� از آن دو�� ���� �� ���ان ������ ��ر���ن 
��� آ��� ��ر ��د، ��� �� ���ان را���ه در �������� 
دا����ه ��ر را ادا�� داد. ���� ��� ��ای ��ر در زا��ان 

د��ت �� �� �� ���� �� آ��زش ��ر���ن ���� ��� 
�� ا�� ز��ن �� ��� ��ه ر���. ����ر��  ���دازد، 
��ازی، ��ادر���� ا��� و ���� ������ن، از ���م داران 
، ��د و ���� آ��ن وارد ورزش ���� ای ��.  �����ل ���ر
�� ��ان از آ����ن ����ر�� ��ازی، ����د و���� و ��� 
������ �� ���ان او��� ����� ��ر��� ��ی ��ا��ن ��م 
��د. ا�� ��وه �� ���ه ارد����� ��ل۱۳۲۵ ������ ��ر 
و در ���ی ��� روزه �� در ر��ب ��د�� و �� دو���� 
�� ��ی ���ان ر����ر ����. ����ر�� ارد����� 
��ل ��� روی ز�� دو���� ���� و دو��� ��ر ���اه 
����د و���� ����� ���� ��� �� دو���� در ���ر 
را آ��ز ��د و �� ا��ان ��دی ��دا��؛ ����� ��� آ��ن 
�� د��� ����ری ����ر�� ���� ���م ���� ����. وی 
���زه  (ده دی)  ا����  ��م  ���ان  :«دور   ��� ��
���س ��ی  و����  آ��ی   ��  �� ��د  دو���� ��و�� 
ورز�� ��ن را آ��� �� �������. �� �� �� د��و��، ��� 
���� �� ���، در ���� �����ن ��ی ارگ (���وی)، ��م، 
����� (���ان ���ای ����) ر��ب �� زد��. ز���� 
�� �� ا����ی ����ار و��� آ��د ر��ب �� زدم و ��ن �����ل 
�� ����م و �� ��رد��.» از ا����رات وی �� ��ان �� 
ا�� ��ارد ا��ره ��د: ���م ��م دو���� ��اری ���� در 
��ل۱۳۲۳ و ���م دوم ۴������� ������ دوره ������ت 

دو���� ��اری ������� ���ر در ���ان �� ��ل۱۳۲۵. 

وا����ل ����� ����  ��� ��ش 
داغ دار دا�� آ��زان ����ب ا��

پورسمنانى: این داغ 
سردشدنى نیست
��� ��ش ����ی وا����ل ����� ����� ا�� ���ر ��دم 
در �� �����ن ��، ا�� �� �� ���اق ا���� د�� �������ن 
ک ���� ا��. ������ ��ر������ �� ا��ره  ��ای د��ع از ��
���: ���دت ر��� ��زا�� ا���ب،  �� ��� ������ ��م، 
��ا��، ا��  ��داران و ���� از ��دم داغ ��ر�� �� دل ��� 
���� ����� ����� ��� ��م د���ان ��ر�� ����ب دا�� 
�ن و�� ��ادا�ی  �� ا ا�� �� ��د���� ����، ا�� ���ر دارم 
����. ��دم  ����، ���� ���� �� دل و ��ن از ���ر��ن د��ع 
�� ���ن داد�� و��� ��ی د��ع از ���ر در ���ن ����، 
��� ��� د��� او���� ��ارد و ��� ا����دات �����، 
����ت ا����دی و ������ را ���ر �� ��ار�� و ���ل 
��ر �� آ���. ���ره وا����ل �����  �� ������ ��ی 
�� ��دم ������  ا��ان ��دآ�ر ��: �� ا����د ��، ا���ز ا
 ،���� ���ن ���  ���ر �� ��ا��� در د��ع از آب و ��
�� ا���� د�� ����� ا���ز آن ��   ���  ����
��ای د��ع از ����، ���ن ���ر در �� 
�����ن ����؛ ���ن �� ������ه 
��ا���ی ���ه ����اران ا���ب 
��� ���ان �� �� و �����ن  ا���� 
�� ���. �� ���م ا�� �� ����ن ����� 

��د و ��دم �� �����ن �� �� ا���ز 
�� ����� ����زان ا���� �����.

ا���� ورزش 
 ���� ��

��دم

ورزش گروهی آنلاین
درمان تنهایی در روزهای جنگ

�����ــ� �ــ��� ��رگ ���ــ� ��ــ�ان ���ــ�ن ا�ــ� روز�ــ� ���ــ�. در و���ــ� 
������ار و ����ــ�، ��ــ��ری از ��دم �ــ� ���� �� ��ــ�ه ��ده ا�ــ�، ار�����ت 
ا�����ــ� ���� ����ــ� و �� ا�ــ�وا �� ��ر�� �ــ�ی ��د را �� ا��ــ�س 
�ــ����� روا�ــ� داده ا�ــ�. ورز�ــ��ران ���� ای �� �ــ� �����ــ�ت ���� 
��دت دا����، ��� در ���� ����ــ�ن ���� ����� �� ���� و ��دم ��دی 
�ــ� ���ــ� از ��ــ� �ــ� ��رک �ــ� و ���ــ��ه �� �� رو�ــ�. ا�ــ� راه ��� �ــ�ده و 
درد���س ��ای ���� ا�� ���ــ� ������ و��د دارد: ورزش ��و��، 

�� ��� از ��� ���� ����� ����. ��� ا

چرا ورزش گروهی با تنهایی مبارزه می کند؟

������ت ���ن �� د�� �� ورزش ��دن در ���ر د���ان، ��� �� ��رت 
��� ����� را ا��ا�� �� د��. ا�� ��ر��ن ��  ���زی، ��� ��ر��ن ا
�� «��ر��ن ����� و ا����د» ���وف ا��، �� ����، ا���� و ����� 
را ����� �� ���. و��� �ــ�� �� دو�ــ��ن �ــ� ����اده ��ن، �� ز�ــ�ن ا�� در 
����، �ــ� ����� �ــ�ده را ا��ــ�م �� د��ــ�، �����ن ا��  ���� �ــ�ی ��ا

����� را �ــ��� �� ���ر در �� ��� وا��� ����� �� ���.

تمرین مجازی، یک راهکار هوشمندانه

���� ا�� ������ ورزش ���زی ��� ���ر وا��� در �����ه ����. 
در�� ا�ــ�، ا�� در و���� ���ا�� �� ر�� وآ�� ���ود ا��، ���� 
ار���ط �ــ�ده �� ��ا�� از ا��ــ�د�� و ا��وا ������ی ���. ���� ا�� �� 
��وه در «���» �� «ا���» �� ��� دو�ــ� �� ا���ی ����اده ��ــ��� د���، 
���� ��ــ��� را ����� ���� و �� ��ت ���ــ� �� �� د���� �� ز��ن 
����ــ� ���ــ�. �� ��ا��� �ــ���ت �ــ�ده ����� ا�ــ��ت، �ــ�� روی ز���، 
درازو���ــ� �� ��ــ� را ا���م د��� و �� از �����، ��ــ� د���� ��ای 

.���� ���� ��

اثرات جانبی مثبت را دست کم نگیرید

ورزش ��و�ــ� آ���ــ� �ــ�وه �ــ� ���ــ� �����ــ�، ا���ــ�ه را �ــ� ا��ا�ــ� 
�� د�ــ�. و��ــ� �� دا��ــ� د��ــ�ان ����� �ــ�� ��ــ���، ���ــ� ����� را 
ر�ــ� �� ����. �����ــ� د��ن ����ت د���ان، ا�ــ�����ت ������ �ــ�� 
را ���� �� د�� و ��ــ�� ������ت را �ــ�� �� ��د. �ــ�ای ����اده ���� �� 
��� دار��، ا�� ��ر �� ��ا�� �� �� ��� روزا�� ��د ����� ��د و ا��ژی 
����� �ــ� ���� ��ر�� ���. �زم ���ــ� ����ــ� و���� ا�ــ�ه آل ������. 
���� ا��ــ� �� دو �� �ــ� ��ــ� از دو�ــ��ن �ــ� ����� �ــ�د ��ــ�م د��� و 
�� ��� دو  ������د �� ����� ���ــ� د���� ای آ���� را �����. ��� ا
��� ���ــ��، ا�� آن را روی رو��� ��د ��ا��� د�ــ�. در و���� ���ا��، 
��� ار�����ت ا������ �� ا��ازه ��� �ــ��� ���� ا���� دارد. 
ورزش ��و�ــ� ���زی، ��� ا�ــ� ��� �����ــ� و �� ��ــ���. از آن ���� 

.�����

■ ��دآوری: ���� ����� ورز�� ��ا��ن ر��ی

میزبانی مشهد از بانوان ملی پوش والیبال نشسته

ا���ی ��� ��� وا����ل ����� ����ان از ���� و���� ��ورد�� در ���� 
اردو ��ا��� زد. ����� ����� اردوی ��� ��� وا����ل ����� ����ان 
����۲۰۲۶ از ���� و����  در را���ی ا��ام �� ������ت ��راآ����� ��
��ورد�� �� ��ت ۱۰روز �� ������� ���� ����ار �� ��د. ��ا��س ���� 
��را���ن، ز��ا ����ری، ����� �����، ز��ا ���� و ��ا ���� ���� 
�� ���ان ورز���ر در ا�� اردو ���ر ��ا��� دا��. ������ ��دی 
ر���� �� ���ان ���ور ��� ��� ��� و رؤ�� ��ا�� ���م �� ���ان ������ 
در ���ر ��� ��� در ا�� اردوی ده روزه ��ا��� ��د. ������ زار��، ������ن 
����ی و ������� ��� ���، ��� ��ل ����� از ��� ��� ا��ان ��ا����� 

��د.

بانوان تیرانداز استان در اردوی ملی

در ����� ���� اردوی ��� ��� ��را���ا��ازی �� ����ی ��ا���� ���ر 
دار��. ����� ����� اردوی آ��د�� ��� ��� ��را ���ا��ازی در را���ی 
����، از ���� و��م ��ورد�� �� ��م  ���ر در ��زی ��ی ��راآ�����۲۰۲۶ ��
ارد����� �� ������� ا���ن ��ز��ران در ����� ��������� ������� 
�� دو ��رت ������ و ��������� �����ی �� ��د.  در ��� ����ان و ا��اد 
د��ت ��ه از ��ا��ن ر��ی، ����� ���� �� ��رت ������ و ���� 
���د�� �� ��رت ��������� در ��ده ������ ���ر دار��. ا��ف ر����ر 

��� �� ���ان ���� ���� در ا�� اردو ���ر دارد.

وزنه بردار خراسانی در اردوی تیم ملی

������ ����� اردوی ��� ��� ��راوز�� ��داری آ����ن از د��وز آ��ز �� 
و �� ��ا���� در ا�� اردو ���� ا��. ا�� اردو �� ��ت دو ���� 
����۲۰۲۶ در ��� ��ری  و در را���ی ا��ام �� ��زی ��ی ��راآ����� ��
�� ������� ���� ا���ن ��ز��ران ����ار �� ��د و ��� ����، ورز���ر 

��ا����، ��� در آن ���� ا��.

دعوت بوچیاکار خراسانی به تیم ملی

���� ر�����ن ����������ه ا���ن ��ا��ن ر��ی در ������ ����� 
اردوی ��� ��� �������. �� ا��م �������ی آ����ی، ر��� ���� 
ورزش ��ی �����زان و ��ان ����ن ا���ن، ������ ����� اردوی ��� ��� 
����۲۰۲۶ از ���� و���رم  ����� �� ����ر ���ر در ������ت ��راآ����� ��
��ورد�� �� ��ت �� ���� در ز���ن ����ار ��ا�� �� و ���� در ا�� اردو 

�� ������ه دارد. ر�����ن �� ا�� اردو ا��ام ��ه ا��.
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آزاد��ر ����ی ��ن ۶۱������م ��� ���
از ����� �� ��ال ���� ��دد

قدمت ورزش نوین در خراسان به اواخر قرن 
۱۳خورشیدی برمی گردد. در حدود ۱۲۰سالی که از اولین 
نشانه های بروز ورزش های نوین در مشهد می گذرد، 
صدها ورزشکار در رشته های مختلف افتخارآفرینی 
کرده اند. نام هایی که برخی از آن ها نه تنها در تاریخ ورزش 
خراسان، بلکه در پهنه ورزش ایران ماندگار شده اند. آنچه 
در ادامه می خوانید، معرفی یکی از این صد ها بزرگ 
ورزش خراسان است که به همت و تلاش ستودنی حسن 
باغبان در شش جلد کتاب ارزشمند دایرةالمعارف نامداران 

ورزش خراسان گردآوری و تدوین شده است.

درباره محمدرضا فرازی، پیشکسوت دوچرخه سواری خراسان رضوی

از رکاب زنى تا سایکل توریستى در ایران

��ر��

�����ل ���� 

��ره        ۵۲۴۰���� ��

����. ��دم جوانجوان ����، ���� ���� �� دل و ��ن از ���ر��ن د��ع 
�� ���ن داد�� و��� ��ی د��ع از ���ر در ���ن ����، 
��� ��� د��� او���� ��ارد و ��� ا����دات �����، 
����ت ا����دی و ������ را ���ر �� ��ار�� و ���ل 
��ر �� آ���. ���ره وا����ل �����  �� ������ ��ی 
�� ��دم ������  ا��ان ��دآ�ر ��: �� ا����د ��، ا���ز ا
 ،���� ���ن ���  ���ر �� ��ا��� در د��ع از آب و ��
�� ا���� د�� ����� ا���ز آن ��   ���  ����
��ای د��ع از ����، ���ن ���ر در �� 
�����ن ����؛ ���ن �� ������ه 
��ا���ی ���ه ����اران ا���ب 
��� ���ان �� �� و �����ن  ا���� 
�� ���. �� ���م ا�� �� ����ن ����� 

��د و ��دم �� �����ن �� �� ا���ز 
�� ����� ����زان ا���� �����.




