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���ا��ن ��ا�� �� ��ا��� ���� ��ی ��د ������� �����،
روان ����ــ�  و  ����� ����ــ�   را �ــ� روش �ــ�ی ز�ــ� �ــ� �ــ�

ــ�ه ���ــ� ز�ــ�ن ���ــ� ���ــ� آن �ــ�  در ��ــ�ن ���ار�ــ� و در ���
ــ�. ــ���ه ��� ــ� �� ــ� ��� را در ���

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی| ��ـ�   �ـ� د�ـ� �� �ـ�ای �� �ـ�ر �ـ� �ـ� �ـ�ه �ـ� دو�ـ��، آ�ـ���� �ـ� �����ـ� �ـ�ای ��ض �ـ�دن �ـ�ل �و ا��ا��� ا�ـ�. �وا��ا���ـ� �ـ� در �����ـ� ���ـ� ��ـ� ���ـ�ب 

�ـ� در���ـ� ��ا�ـ� ���� در ���ـ� ذ����ن ���ـ� �ـ� ���ا��ـ� �ـ�ای ����ـ� وام ��ی آن ��ـ�ب ���ـ�، ���ـ� آ��و���ا�� �� ��ـ����ن  �� �ـ�د و �ـ�د را ��ـ� د�ـ� د��ـ�ان �� �ـ�د. در���� �ـ� ا
�ـ� �� �ـ�د و وام دار ��ـ� �ـ� ���ا��ـ� �ـ�. ا�ـ���ه ����ـ� ����ر�ـ�ن وام �ـ�ی ����ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� ��ـ�ن داده در ���ـ� از ��ا�ـ� �� ���ـ� ��� �ـ�ن ر�ـ��� �ـ� دار�ـ�، ���ـ� 
�����ـ�ن را �ـ� �����ـ�ن ���ـ��. د��ـ�ره ����ق �ـ�ی ����ـ� ���ـ� �� ���ـ� �ـ� دو د�ـ� ای �� �ـ�د در ��ـ� �ـ� ا��ا�� �ـ� �و�ـ� ����� ا�ـ� و ���ـ�  از ����اده �ـ� ��ـ� از آن �ـ� را دار�ـ�.
�����ـ� �ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� �ـ��ی �ـ� آن ���دا��ـ� و �ـ� �ـ���� �� ���ز از ا�ـ� ���ـ� ا����دی و د�ر��ـ� ����اد�ـ� ��ـ�ه ���ده ا��، ���ـ���د ��ـ��� ا���ـ� ��� از آن �ـ� را �����.

ویتامین D و فشار خون: آیا رابطه ای وجود دارد؟

محبـی| ���ف و������ D ��ا�ـ� ����دی دارد، ا�� ����� آن �� ��ـ�ر ��ن ������ 

ا�ـ� �ـ� ������ت ����� ���ـ��� در��ره آن ارا�ـ� ���ده ا��. ���� ������ت ��ـ�ن 
داده ا�ـ� �ـ� ���ـ�د و�����ـ� D �ـ� ��ـ�ر �ـ�ن �ـ�� ����� ا�ـ�. �ـ� ا�� �ـ�ل، ���ف 
���ـ� و�����ـ� D ����ـ� ����و�ـ� �ـ� د���ل دا�ـ�� ا�ـ�؛ ���ـ� �����ـ�ت ���� 
����ـ� در ��ـ�ر �ـ�ن را ��ارش ��ده ا��، در ���� �ـ� ���� د��� �����ی ��ـ���ه 
���ده ا�ـ�. ��ـ� ا�ـ� ��ا��ـ� �ـ� ��ـ�ف و�����ـ� D ���ـ� در �ـ� ��ـ�دل ���ـ�، ز�ـ�ا 

��ـ�ف ��ـ� از �ـ� آن �� ��ا�� ��� ���ـ�.

   چه مقدار ویتامین D نیاز داریم؟     

��ـ�ان ��ـ�ز �ـ� و�����ـ� D �ـ�ای ������ـ�اری �ـ� ��ـ�ر �ـ�ن در ا�ـ�اد ���ـ�وت ا�ـ�.
دز�ـ�ی �ـ�رد ا�ـ���ده در �����ـ�ت از ۸۰۰ �ـ� ۴۰۰۰ وا�ـ� ��� ا����ـ� (IU) در روز 

����ـ� �ـ�ده ا�ـ� و ��و�ـ� دز�ـ�ی ����ـ� ����ـ� ���ـ�ی ��ا�ـ�� ا��.

  مقادیر توصیه شده روزانه     

IU ��۶۰۰ وا ��د��ن و ��رگ �ـ��ن (۱ �� ۷۰ �ـ�ل):
IU ��۸۰۰ وا ��رگ �ـ��ن ���ی ۷۰ �ـ�ل:

  چهکسانی به دز بیشتری نیاز دارند؟     

ا�ـ�ادی �ـ� ���ـ� در ��ـ�ض �ـ�ر ��ر�ـ�� �ـ�ار �� ����ـ�، ���ـ� ���ه �ـ� دار�ـ�،
����ری �ـ�ی ���ـ� دار�ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ���، ���ـ� ا�ـ� �ـ� ۱۰۰۰ �ـ� IU۲۰۰۰ در روز 

��ـ�ز دا�ـ�� ���ـ��.

  آیا مصرف روزانه ویتامین D امن است؟     

در ���د�ـ� ����� �ـ�ه، و�����ـ� D ����� �� ��� ا�ـ�. ا�ـ� ���ف ����� ��ت 
دز��ی �ـ�� �� ��ا�� ���� �� ��ـ����� �ـ�د.

      D علائم مسمومیت با ویتامین 

���� �� ا�ـ���اغ
��� و ��ـ���

����
���ـ�ن �����ـ� ���

در ��ارد �ـ���، آ�ـ�� ����ی
�ـ�ای ���ـ���ی، از دز�ـ�ی ����� �ـ�ه ��ـ�وز ����ـ� و �ـ�ون ����ـ� ���ـ�،
IU ��ـ�ف ����ـ�. �����ـ�، ���ـ� و�����ـ� D ���ـ� ا�ـ�  روزا�ـ� ��ـ� از ۴۰۰۰
�ـ� ���ـ� ��ـ�ر �ـ�ن در ا�ـ�اد د�ـ�ر ���ـ�د ا�ـ� و�����ـ�، �� و�ـ�ه �ـ�����ان �ـ� 
��ـ� ���ـ� و ����ـ� ������� رژ��  ا�ـ�اد �ـ� ��ـ�ر �ـ�ن �ـ��، ��ـ� ���، ا�ـ� ا�ـ� ا�ـ� ��ا
��ا�ـ� �ـ���، ورزش و در��ن �ـ�ی ���ـ�� �ـ�د. ����ـ� ��ـ� از �ـ�و� ��ـ�ف 

�����ـ� ����، �� ���ـ� ��ـ�رت ����.

ذره بین
سلامتی

   ����، �ود��زده و ���راه ا��از    
  اصولی برای تشکیل و اداره صندوق های قرض الحسنه خانوادگی   

چرا باید اسفناج بخوریم؟

گروه فرهنگ شهروندی

ا�ـ���ج �ـ��ی ��ـ�ی و ا����ف ���ـ�ی ا�ـ� �ـ� �� �ـ�ان آن را �ـ�م، ���ـ� �ـ� �ـ� 
��رت آ����ه ���ف ��د. آب ا�ـ���ج �� و��ه ���ن ��ف داران ��� ز���� ���� 
���ـ�ب �ـ�ه، �ـ�ن �ـ�ون ��ـ�ز �ـ� آ�ـ��ی ��ـ�ار ز�ـ�دی و�����ـ� و �ـ�اد ����ـ� 
را �� �ـ� �ـ� �ـ�ن �� ر�ـ���. ��ـ�ف ���ـ� آب ا�ـ���ج �ـ� ��ا�� �ـ�دن ��و���ـ�،

و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� �ـ�وری، ��ا�ـ� ���� ����ـ� �ـ�ای �ـ���� دارد:

کنترل دیابت      کمک به

��ـ��ا�� �ـ� �ـ�م ا�ـ�� آ��ـ� ������ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�د  ا�ـ���ج ���ـ�ر از آ��� ا
�ـ� �� ��ا�ـ� ��ـ� آ�ـ��  ����ـ�� �ـ�ن �ـ� ا��ـ���� ��ـ� �� ��ـ�. ا�ـ� و��

���ـ� ���ـ� از د���ـ� و �ـ�� �ـ��ی ��ـ� �ـ�ن را ���ـ� د�ـ�.

تقویت بینایی    

��ا���ـ� در ا�ـ���ج ���ـ� �� �ـ�د ���ـ��ن آب آن  ��رو�ـ�، �����ـ� و زآ و�ـ�د ���
�ـ� �ـ�ور، �ـ��� ��ـ� و و�ـ�� د�ـ� را ���ـ�د د��.

پوسـت صاف تر و موهای سالم تر    

��ـ��ان ��ی آب ا�ـ���ج �ـ� ��ـ� �ـ� ��ز�ـ�زی �ـ��ل ��، ���ـ� �ـ�دا��  آ��� ا
و آ���ـ��� ���ـ� �� �ـ���. و������ �ـ�ی A، B و C ���ـ�د در آن ��ـ� ر�ـ� �ـ� را 

����ـ� �ـ�ده و �ـ� ا��ا�ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ� �� ���ـ�.

کاهش خطر سرطان    

���و��ـ� ���ـ�د در ا�ـ���ج �� ��ا�ـ� ا�ـ� ���ـ� �ـ�اد �ـ���ن زا (����ـ� �������ـ� 
�ـ� از ��ا�ـ�ی �ـ���� و ����ـ� ����ـ� �� �ـ���) را ���ـ� داده و از آ�ـ�� �ـ���� 

�����ـ�ی ��ـ�.

کاهش خسـتگی و افزایش انرژی    

و������ �ـ� و �ـ�اد ����ـ� ���ـ�د در آب ا�ـ���ج، �� و�ـ�ه �����ـ� و �ـ��ت، �� ��ن 
��ـ� �� ���ـ� ��ـ� از ا��ـ�م ������ �ـ�ی �ـ���� �ـ��� �� ��ز���ـ� �ـ�د و �ـ�� 

ا��ـ�س ��ـ��� ����ـ�.

تیک
سلامتی

�� ���وق وا���ن از ��� ��وری ا�ـ�، ���اد ا���ی ���وق ز��د ا�ـ� �� ���ل �ـ����� ��اری �����  ا
�ـ� دار�ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ�ای ��ـ�ب و ���ب �����ن از ��م ا��ار�ـ�ی �����ـ� ���ـ� ا�ـ���ده ���ـ�. �ـ� �ـ� 
��ر�ـ� ����ـ���� در ��ـ� و���� ا�������ـ�ن �� ��ا��ـ� �ـ� ا�ـ�اع ا�ـ� ��م ا��ار�ـ� د����ـ� ��ـ�ا ���ـ� 
و آن �ـ� را ���ـ� �����ـ� و ����ـ� ���ز�ـ�ن �����ـ� �ـ�� آن را ا���ـ�ب ���ـ�. ا�ـ�زه ����ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�ادی از 

�� �ـ�ی ������� �ـ�د ا�ـ� ��م ا��ار�ـ� ����ـ� ����از�ـ�. و��
ا�ـ��ن ��دا�ـ� ��ـ� و ���� �� ��رت آ���ـ� ��ای ا���

�����ـ�ی از �����ت �ـ�ی ا�����ـ�
ار�ـ�ل ����� �ـ� ا��� ��ای ��دا�� ����ـ�ن

ا��ع ر�ـ��� در��ره ������ن ���� ��ـ�
ارا�ـ� �ـ�ارش  ��دش ���� و �� روزر�ـ��� ا����ت ��ـ�ب ا��اد

�����ـ�ی از ا�ـ�ف و�ـ� و ����ـ� �� ��ف ���و �ـ�ی ��ری ��ای �����ـ� ا��ر ���وق
��ر�ـ� و���ـ� وام �ـ�ی در����� و ���اد ا��ـ�ط در �� ���� از �ـ���� روز

��ز��دن ��ـ�ب �ـ�ای ا��� �� ��ـ�اد �����ود

��ـ� آوری �ـ�ل و ��ـ�ب و ���ب آن �� ��ا�ـ� 
�� ���ن �ـ��ه �ـ��� ��رت ���ـ�د �� �� ��� 

��م ا��ار�ـ�ی ����� �ـ�ه ��ای ا�� ���ـ�ر. ا���� ��� ز��دی 
� �ـ� �ـ�ل ���ـ� ��ـ�وق �ـ�� ��ـ��� دارد. از ا�ـ� ���ـ�
���ن �ـ�ر �ـ� ��ـ� از ا�ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ�� ���وق �ـ�ی 

����اد�ـ� از دو �ـ�ل ���ـ� ا�ـ���ده �� ���ـ�.

   وام ضروری         

در وام �ـ�وری ا��ـ�ی ��ـ�وق �ـ� �ـ�ه ���ـ� �ـ�� �ـ�د را 
��دا�ـ� �� ���ـ� و ا�ـ� ���ـ� در ��ـ�وق ذ���ه �� �ـ�د.

�ـ� از ���ـ� �ـ� ���ـ�� ۶ �ـ�ه �ـ� �ـ� �ـ�ل ا�ـ�، �ـ� �ـ� از 
ا��ـ� �ـ� ��ـ�ز �ـ� وام دا�ـ�، در��ا�ـ� �� د�ـ� �ـ� در �ـ� 

������ـ�ن �ـ�ار �� ��ـ�د �ـ� ���ـ� در���ـ� وا�ـ� ���ـ�.

  وام دوره ای     

در وام دوره ای ���ـ�ه ا��ـ� �ـ�� �ـ�د را ��دا�ـ� �� ���ـ� 
و �ـ�� ���� ��ـ� و وام �ـ� ا��ـ� داده �� �ـ�د. در ا�ـ� 
���ـ� ��ـ� ���ـ� د�ـ� ��ـ�وق دار ��� ���ـ� و ر�ـ���� �� 
���ب و ���ب ا�� روش �� ��ده �� ا��. ا���ی ���وق �� 
���� ����� �� ��ه ���� ��� ��د را ���� ��دا�� ����.

 �ـ� ���ـ� ���� ���: ���� ا�ـ� ���� ��ـ� در ���ر 
��� ا��� ��رت ����د �� از ��ا�� ���� ��� ���� ��داری 

ک ��ا�ـ�� �ـ�د. و در ����ل �� ��وه ���وق �� ا�ـ��ا
 در �ـ�ل دوره ای ا�ـ� ا�ـ��ن ��ا�� ا�ـ� �� در��رت 
��ـ�ز �ـ�ری ��ـ� از ا��ـ�، ا���ـ� �ـ� ر���ـ� ��ـ�، �ـ�ون ��ـ�ز 
�� ���� ���، ���� وام �� آن ��د ا����ص ���� �� ���� �� 

���� �� ��د.
 در ���� ���وق �� ������ی �� آ���� وام را در���� 
��ده ا�ـ�، در دوره ��ـ�ی �ـ�و او��� �ـ� و �ـ�ون ���� ��ـ� 

�ـ�ار �� ����ـ� �� ��ا�� ر���� �ـ�د.

�� ا���� در د�� ���� ا�ـ�م �� ��ض دادن �ـ��رش ز��دی ��ه  و ��ای 
آن ��دا�ـ� ��ـ� از ���� دادن در��ـ� ����� �ـ�ه  ، از ��ض ����� ��� 
و ا�ـ� آن ��ـ�وه دا��ـ�� ��ه ا�ـ�، ��ن �ـ�� �� �ـ� ��ردن روا�� 
و ا��ـ�س �ـ�اری و ��ـ�رت در �ـ�د �� �ـ�د. �ـ� ا�ـ� ��ـ�، ��ـ�ر�� 
راه ا�ـ�ازی  در ا��ـ�د ���وق �ـ�ی ��ض ا���ـ�� ����ـ� �ـ� ��ـ� ��ر
از د��ـ�ان ����ـ� �� �ـ�د، �ـ�ن ���ـ� ��ـ�ر�� ���ـ� آ��و���ا�ـ� 
ا�ـ� و از ��ار����ـ� ا�ـ�اد در ���ـ� ر�ـ� و �����ـ� ��دا�ـ� �ـ�د��ی 
�ـ�، ���ـ� ��ـ�  ��ن ����ـ� �����ـ�ی �� ��ـ�. ��و�ـ�د ��ـ� ا�ـ� ��ا
از ��ـ��� ا�ـ� ���وق �ـ� �ـ� ا�ـ��م �ـ��� آن �ـ� آ�ـ�� �ـ���. �ـ�ای 
����ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �ـ� ����ـ� ����ـ� د���ـ�د ا�ـ��ل �ـ��� دارد �ـ� �ـ�؟ 
�ـ� �� ��ـ�ان ���ـ� ��ـ�وق و �ـ�ون ارا�ـ� �����ـ� �����ـ�  �ـ� ا���ـ� ا
�ـ� ا��ـ� ���ا��ـ� ���ـ��� ���ـ� وام را ��د�ـ�ن ��دار�ـ�، ا��اد �ـ���

 دارد ����؟       

�ـ� و  گ �� ر ز �� ی ا د ا �ـ� �ـ� ��ـ� ���ـ� ا
���ـ��م ��ی ����� درا�� ��ره ���ـ� ���� 
و ���ـ�� را �ـ� آن �ـ� در��ـ�ن ���ار�ـ�. از ��ا�ـ� 
و �ـ�ورت ا��ـ�د �ـ� ��ـ�وق ��رراه ا�ـ�از در 
��ـ� ������ـ�ن �����ـ� و از آن �ـ� ���ا��ـ� در 
د��ار���ـ� �ـ� �ـ� د��ـ� ����ـ� دار�ـ�، ��ـ� 
آن را ��ـ� ���ـ�� و �ـ�� ���ی ا�ـ� ��ـ�وق 
را ر�ـ� ����ـ�. �����ـ� ���ـ� ��ـ�ادی از ��ا�ـ�ی 
�ـ� �ـ�  �� ا �� . ر ���ـ� و ا �ـ� ق �ـ� ر و �ـ� ��� ا
��ه �� ��رگ ����ی �����  �� ��ا��� در ز��ن ��ا
�ـ�روی آن �ـ� ����ـ� ���ـ� و آن �ـ� را �ـ� ��د�ـ�ن 

���اه ��ـ�ز��.
ا��ا�ـ� رو��ـ� ����ری در ��ـ� �����

����ـ� ای ��ی ��ای دور��ـ� و ��� ر��
��� �ـ�دن �� ا��از��ی ���� و ����� 

آن �� �� �ـ����� ای ��ـ����
�ـ�اب ز�ـ�د ��ض ا���ـ�� �� ��ـ�� ���ـ�،

آن �� �� ����ـ�و��ان
�ـ� در ��ـ� ����ـ� �ـ�  �ـ� ���ـ� ���ـ� ��ـ�: ا
��ش ��ـ��� و ا����ـ�اری �ـ��ه ���ـ���،

و� ��ـ�زا��� و �ـ�  وژه را ��ـ� از �ـ� ا�ـ�  �ـ�
�ـ�� د��ـ�ی ��ـ��ر��.

�ـ�� و�ـ� آن ا�ـ� �ـ� در ��وه �ـ�ی 
ا  ن ر ���ـ� ������ـ� �ـ� و �� د ا �� ��
�ـ� �ـ�ر ر�ـ�� ا�ـ�م و از ������ـ�ن 
��� �ـ�م ���ـ�. در ا�ـ� ��ـ�م �ـ� ��ـ� 
�ـ� �ـ�  ز ����ـ�ت و �ـ�ط ���� ���دا
دا��ـ�� و ر���ـ� آن �� �ـ�ای ا���ی 
�ـ�  �� . �ـ� ی ا ر و ق �ـ� و ��ـ�
ن ���ـ��  ��ـ� و ی ��� ��ـ� د ا ا ��ـ�
���ـ�، ا���ـ�ر ���و��ـ�ن �ـ� ���ـ�� 
��ـ�  ��ـ� ��� ا �ـ� ��� . ا د �� �ـ�
ا����دی �� دا��� ���ـ�� د����ن 

��ز�� ا�ـ�.
وه  در ���ـ�ن �ـ�ت ��� �ـ�م، �ـ� �ـ�
ی  �� �� �ـ� ع ر �� ی ا ا ل �ـ� �ـ� �ـ� ��
��ـ�وق  ا��ـ�د و ��ـ� ا��ـ� را ��ـ� 
���ـ�. ا�ـ��� ��ـ� ا��ـ�ی را �ـ� ��ـ�اد 
�ـ��� �� دار�� ا�ـ�م ����� ���� �� 
از ��ـ�ن ا���ا ��� ��� �ـ��ف ���ـ�.
���ـ� ا�ـ� �ـ�ا�� و ��ا��ـ� ��ـ�وق 
) ���ـ� �ـ�  ��ـ� ق ( ��ـ� �ـ� ا ا �ـ� �� ر
��ـ� �ـ� آن د����ـ� �ـ�ری دا�ـ�� 

   .�����

�ـ�ای ا���ـ� ا����ـ� در ��ر ����ـ� و ��ـ� ��ا��ـ� �ـ�ار ا�ـ� �ـ� �� �ـ�ا��� 
وارد ا�ـ� ��ـ�وق �ـ���، ���ـ� ا��ـ�ا ا�ـ�س ���� ای �ـ�ای آن ��ـ�� 
���ـ� �ـ� ��ـ��� �ـ� �ـ�ا�� آن را دار�ـ� �ـ�ای ����ـ� ��� �ـ�م �ـ���.

�ـ�ای ����ـ�
آ�ـ� ��ـ� دار�ـ� ��ـ� ��ل �ـ� را از ��ـ� ا��ـ� ��ـ� و ���� ��ـ� ���ـ� �ـ� 

ا���ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� ���ـ� از آن در ���� �ـ����� ��اری ����؟
آ�ـ� �ـ�ار ا�ـ� ��ـ� �ـ� �ـ� ��ـ�ان از ��ـ�وق ��ـ�ه ����ـ� و در �ـ�د و 
ز��ن آن ���� ���� �� ا���� �� ��� �� �� ��وه ������� ������ ��اری 

و �ـ�د و ز��ن آن را ����ـ�ه �� ���د؟
آ�ـ� ��ـ�ن ا��ـ�ا �ـ��� ��ـ� ا��ـ� ��ـ� زده و ���� ��ـ� �� �ـ�د �ـ� 

ا���ـ� ���ـ�ه �� ���� ا�� ��ر ا���م �� �ـ�د؟
آ�ـ� روز ��ـ��� �ـ�ای وار�ـ� ��ل �ـ� در�������� ��ه ا�ـ� �� �ـ� ��� 

����� ���روزه داده �� �ـ�د؟
�ـ� ��ـ� ����ـ��� ��ـ� �ـ� ����ـ� رو�ـ� رو �� �ـ�د �ـ� ا���ـ� از �ـ�وه  ا

�� ��� ��ف ��ا�� �ـ�؟
�ـ� ���ـ� ���ـ� ��ـ�: در ا�ـ�س ���� ��ـ�وق  �ـ�ای �ـ� �ـ�ا��� 
�ـ� ��ـ� در����ـ� راه ��ـ�  ��ـ� ���ـ� و �����ـ� �����ـ�، �ـ�ای ����ـ� ا
ا��ـ�اف دا��� ���ـ� �ـ� ���ا�ـ� �ـ� ��ـ�وق ا���� �ـ�د �� �ـ�ت ���،
�ـ� ا�ـ� �ـ��ت ��ـ� �� ��ـ� �ـ�  ����ـ� ���ـ�؟  ��ـ�� �ـ�دن ر
ا���ف ��ـ� ���ـ�ی ��ـ� ا��ـ� ��ـ� ����ـ� و در ادا�ـ� ��ر ��ـ� ���ـ� 
���ـ� ��ا��� ���ـ�. �����ـ� ����ـ� ��ـ� ا��ـ�ی ��ـ�وق �ـ� ���ـ�ن 

��ر آن ��ـ�� ���ـ�.

���� �� ا�ـ���ده از ��م ا��ار �ـ�ی ����

��م ���رم؛ ��� آو�ی ��ل و ���� ��ـ�

����ـ� �� ا���م �ـ��� ���وق ��

��م �ـ�م؛ ��ا��ان و ��� ��م��م اول؛ ��ـ�اه ��دن ����� ��م دوم؛ ��ـ�� ��دن ا��س ����

��ـ� آوری �ـ�ل و ��ـ�ب و ���ب آن �� ��ا�ـ� 




