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موادغذایی مفید برای پوکی استخوان

امیرمقـدم |���ـ� ا�ـ���ان �ـ� ا�ـ�����وز �ـ� ���ـ�ری ا�ـ���� ا�ـ� �ـ� در آن 

�ـ� و ����ـ� ا�ـ���ان �� ���ـ� �� ���ـ�؛ در ����ـ� ا�ـ���ان �� �ـ����ه ��  ��ا
. ا�ـ� ���ـ� ا�ـ����م �ـ�� �� �ـ�د ��ـ� ���ـ��� ��ـ� �ـ�  �� �ـ���
وز�ـ�ه ���ـ��  ���� �ـ�ی ���ـ�، ز��ـ� �ـ�ردن �ـ�ده �ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�ر��ی ر
�ـ�د. ���ـ� ��ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ� ا�ـ���ان ���ـ�� در ��ا�ـ� او��ـ� ���� 

وا��ـ� �ـ�ارد.
�ـ� ا�ـ���ان ���ـ�، ���ـ� �����  از ��ـ� ���ـ��، ���ـ� ا�ـ���ان ��ـ� �� �ـ�ن ��ا
در �ـ����ر دا��ـ� ا�ـ���ان �ـ� ��ـ� و ���ـ� ���ـ�� ا���ـ�ل ���ـ��� را 

ا��ا�ـ� �� د�ـ�.
�ـ��� ���� ��ـ� ���ـ��� ��ی ����ـ� �ـ� ا�ـ�����وز �ـ��ن ��ـ�ات، ��ـ� و �ـ� 
د�ـ� ا�ـ�. ���ـ��� ��ی ���ـ� از ���� ا�ـ���ان �ـ��� ���� ا�ـ� �� ��� 
��ک ��رد�ـ� ����ـ� ���ـ��� ���ـ� ران �ـ� �ـ� �ـ�� ��و���ـ� �ـ� ا�ـ� ��ـ�ر ����ـ� 
���ـ��� ��ـ�ری ���ه �ـ�ی �ـ��ن ��ـ�ات ���ـ�. ���ـ��� ���� �ـ� ����ـ� 
ز���ـ�، ��ـ�ک و ا�ـ���ل �ـ�د را ��� ����ـ� �ـ�ار �� د��ـ�. آ��ر�ـ�ی ر�ـ�� ��ـ�ن 
�� د�� از �� �� زن ���ی ����ه ��ل، �� ��� و از �� ��� ��د ���ی ����ه ��ل �� 
�ـ� ��ـ�، ���ـ��� ��ی ���ـ� از ���� ا�ـ���ان را ����ـ� �� ���ـ�. �� ���� ���،
��ـ��� �� ���ـ� و ���ـ���ی از آن ا���ـ� ز�ـ�دی دارد �ـ� ��ـ� ���ـ� از آن �ـ� 
ا��ح رژ�� ��ا�� ���� ��دد. ���� ���� ��اد��ا�� را ���� در �����ا�� روزا�� 
�� ������ �� ��رد��ـ�ن و��د ��ا��� ���ـ�. ��������� ا��  ��د ������ ��� ا
����ـ� �� �ـ�ری ���ـ�� ��ـ��� �ـ� د�ـ� �ـ� را �ـ�ای ا���ـ�ب ���ـ� �ـ�ز ��ا�ـ�� ا��.

�ـ�ای ����ـ� �ـ� ا�ـ� ����ـ� ��ا�� ارز�ـ��� د�ـ� ����.
   کلسیم دارها       

� ����ـ�ت، �ـ�����ت �ـ�گ �ـ�� ����ـ� ا�ـ���ج و ��� ���، ��دام، ���ـ� و ��� ��
       D ویتامین  

�، ��ـ� ��و و ��ر آ���ب ���� �ـ�ی �ـ�ب ����� �ـ����ن و �ـ�، ��� ��
یم          منیز

آوو��دو، �ـ�ز، �ـ�����ت �ـ�گ �ـ��، آ��ـ� و دا�� �ـ� ����ـ� �ـ�دام، ��ـ��، �ـ�دو و دا�ـ� 
��ـ� و ���ـ� ��ـ� و زردآ�ـ�

  پروتئین       
����ـ� ����ـ� ����ـ� ���ـ�ا، ����ـ�ت، �ـ��� و ���ـ� و ����ـ� ���ا�ـ� ����ـ� ���ـ� 

� و ���ـ� �ـ�
       K  ویتامین  

�ـ�����ت �ـ�گ �ـ�� ���ه، ��ـ� ��و���، آوو��دو، �����ن ��� �ـ�ه
  اسیدهای چرب امگا ۳       

���� �ـ�ی �ـ�ب، دا�ـ� ���، �ـ�دو، رو�� ز���ن و ��� ��ـ�ن و دا�� ���ن
  سیلیکون       

�ـ�����ت ��گ دار و ��ـ� ��و���

ترکیب های ممنوع با پودر پروتئین

�� �ـ�� �ـ� �ـ�و آن د�ـ�� از ا�ـ�ادی ��ـ��� �ـ� از ��در  گـروه فرهنگ شـهروندی| ا

��و���ـ� در رژ�ـ� روزا�ـ� �ـ�د ا�ـ���ده �� ���ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��ا��ـ� �ـ�ای ����� 
�����ـ� ����ـ� ���ـ� آن را ���ر ���ف ��د. ��ر����ـ�ن ����ـ� �� ���� ����م 
���� �ـ�� ��و����� از ���� ���ـ���� ��، از ���� �����ت داغ، آب ���ه ��ی 

ا�ـ��ی و ���ـ���� ��ی ا��ژی زا ا�ـ���ده ���د.
   نوشیدنی های داغ       

ا���ـ� �ـ�دن ��و���ـ� �ـ� ��ـ�ه �ـ� ��ی داغ ���ـ� �� �ـ�د �ـ�در د��ـ� و ����� ����� 
�ـ�د. ا�ـ� ��ر �ـ� ���ـ� ���ـ���� را �ـ�اب �� ��ـ� و �ـ� ��ـ� آن را �ـ�� �� 
�ـ� �� ��ا��ـ� ��و���ـ� را �ـ� ��ـ�ه ���ر�ـ�، از ��ـ�ه �ـ�د ا�ـ���ده ���ـ�. �� ��ـ�. ا

    آب میوه های اسیدی        
، ���ـ� ���ـ�ه �ـ�ن  � ���ـ�س و ز��ل ا��ـ� �ـ� د��ـ� ا�ـ����� �ـ� ، آ آب ����ـ�ل
��و���ـ� �� �ـ���. ا�ـ� ����ـ� �ـ�وه �ـ� ا��ـ�د ��ده �ـ�ی �����ـ����، �� ��ا�ـ� 
�ـ� �ـ� �� ���ـ� ��ـ���، �ـ� د�ـ�ر ر�� ��ـ��ان ��ی ��ـ�ه را از ��ـ� ��ـ�د. ا آ��� ا

���ـ� از ����ـ� ��و���ـ� �ـ� آب ��ـ�ه ا�ـ��ی دوری ���ـ�.
   نوشـیدنی های انرژی زا و گازدار       

��ز ����د در ���ـ��� �� و ا��ژی زا�� ���� ا���د ��� و ���� ��ز در ���ه �� �ـ�د.
�����ـ� ��ـ�ف ا�� ���ـ���� �� �� ������ �� ��ـ���� ��� �� ��ا��، ا�ـ��س 

و ��ـ��ت ��ار�ـ� ���اه ا�ـ�، �� ����� آن �� �� ���� ����� ����.
    آب ساده       

آب �ـ�ای �ـ��� ���ـ� ا�ـ�، ا�ـ� �ـ�ای �ـ���� �ـ� �ـ�� ��و����ـ� ��ش ��ـ�،
����� ا��ه آ�� ����. ����� ��در��ی ����� �� آب، ����� ر��� و ز�� ا���د �� ���.

�ـ�ای دا�ـ�� ����� ��م و ���� ای، ���� ا�ـ� از �ـ�� ا�ـ���ده ����.

عـادل نجفـی| ���ـ��� دا�ی ��ـ� �� �ـ�م و ا��ال ���ـ� ��ـ� در آ����ـ�ر ���ـ� ��� �ـ�د؛ ��� ���ـ� از آن �ـ� ر���ر���ـ� ���� �ـ�دد �� �ـ��� ��ای �ـ� ���� ���ـ��، ا�ـ� ��ـ����� 

ک، ��ـ����� ���� �ـ�  �ـ� آ�ـ���، �ـ��� و ا���ـ� د��ـ�ان ا�ـ� �� ��ار�ـ�. ز���ـ� در �ـ� �ـ�����ن �ـ� ���ـ� ���ـ� ���ـ� از ��ـ�ی ز���� �ـ�ن �ـ� د��ـ�ان ��ـ��ک ا�ـ� و ���ـ� ا�ـ��ا
�ـ� ���اه دارد.

در �ـ� �ـ�����ن، ���ـ�ی و ���ا�ـ� ��ـ� ��ـ��� دا�ـ� وا���ـ� ���ـ�. ���ـ� از ر���ر�ـ�ی 
وز�ـ�ه �ـ� ��ـ����� �ـ� ��ـ�ی ��ـ��ک و آ�ـ��� ���ـ��� �� ���ـ�ط �� �ـ�د. ز���� �ـ�ی �ـ� را در  ر
���ـ� ��ی ���ـ� ���ار�ـ� و ��� از ���ون ��دن، از ��ـ�� ��دن آن ����� �ـ��� �� �ـ��ا�� در را��و،

�� ���ـ� ای ��ره �ـ� �ـ� ���ی روی ز��ـ� ر���، ��ـ� را ���ـ� ����  آ����ـ�ر �ـ� ����ـ� ���ـ� ����ـ�. ا
و ����ـ� ��ـ�وی �����ـ� �����ـ�. ���� ���ـ�ه �ـ�ا، ��ـ�ی، د�ـ���ل و و�ـ��� دورر����ـ� را ��ـ� در 
��ـ�ط، ��ر���ـ� �ـ� د��ـ� ����ـ�ی ����ـ� ر�ـ� ����ـ�. ��ـ��م ��� و�ـ�، ����ـ�ات �ـ� ���� ���ـ� 
����ه وارد ���ی ��ـ��ک ��ـ�د. ر���� ا��  ک و ��اد آ و�ـ��� �ـ� ���� ��ا�� ���ـ�� آب، رو�ـ�، ��

���ه �ـ� ��ـ� �ـ� دارد و �ـ� از ا��ـ�د ��ا��ـ� �ـ�ای د��ـ�ان �����ـ�ی �� ��ـ�. �ـ��ت، �ـ� ���ـ� را ��

���ـ�� و��ـ� �ـ�ی ��ـ���ت در �ـ� آ��ر��ـ�ن �� ��ـ�ن �� آ�ـ�، ا���ف �ـ� �ـ� ��د�ـ�ن 
���ن از ���ـ� آب ��ـ�ع  را ��ـ�ن �� د��ـ�، �ـ�ای ����ـ� ا�ـ���ده ��ـ� از ا�ـ�ازه ��ـ� از �ـ�
��د�� در ز���� �� ��ـ� از راه ��� �� ا�ـ���ده  ���ـ�د در ��ر���ـ� �� رو�ـ� ��ا�ـ�� ��ـ� ��
���ن �� ا�ـ� ���ر �ـ� ��ن ��ل  ��� ��ـ� �ـ� ��ر�ـ�ی دزد�ـ� �ـ� آ����ـ�ر. ����ـ���� ���ـ� از �ـ�
�ـ�رژ �ـ�����ن را ���ـ�ه �� د��ـ�، �ـ� ا�ـ� �ـ� را دار�ـ� �ـ� ����ـ�ان و �ـ��� �ـ� ���ا��� 
از ا�ـ� ��ـ���ت ا�ـ���ده ���ـ�، �ـ� د��ـ� ���ـ��� �� را ���ـ� �� ���ـ�. در���� �ـ� در 
ا�ـ���ده از ا�ـ� ��ـ���ت ���ـ� ��ـ� از ��ـ� ����ـ� د�ـ� و ��ا�ـ�ت ��د �ـ� ����ـ� ا���� 

�ـ� ���ـ��� �� ����ـ� ��ـ�د.

ار��ـ�ط ���ـ� ��ـ� ���ـ��� �� ��ـ� از ��� �ـ�ی ��ـ� �ـ�وز 
���ن ����� ���ـ�. ��ـ��ت و ا���ف ����ـ� در ��ـ� �ـ�

����� ز��ـ�� ���ن �� د�� ���� �� ������ ار���ط ���ری 
���ـ��ی دا��� ���ـ�� و ��� و�ـ� ���ـ�، �ـ� �ـ���� ����ی از 
�ـ� �� ر�ـ�� و ا�������ـ�ن ���ـ� �� �ـ�د، �����ا�ـ� ��ـ� از 
���ن �� آ��ر���ن ���� آن را در د�ـ��ر��ر  او���� ���ـ� �� �ـ�
��د ��ار د��� �� از ���� ������ن ���ا��� �� آن را �����ی 
��ـ�، ���ـ�اری ���ـ� ��ی ����ـ� ���ـ� ا�ـ�. ����ـ� آن �ـ� 
�� ��ا�ـ� ����ـ�ی ���ـ�؛ ����ـ� ���ـ��� ���ـ�، ����ـ� 
���ن ������ن، ��ری ��ان و رو�� ��ا��، ������ ��� از ��
��ر�ـ� ��ـ�� ���ـ� در �ـ�����ن �ـ� ��ـ� ���ـ� ������ـ� 

�ـ���ن درددل �� و ��ـ��ت ���ـ��� ��.

��و� �ـ�ل ������ ��ای ���� �� �� ��و��ا ���اه 
�ـ�. �ـ� و�ـ�ه آن ���� �� ��ز�ـ� ���ـ� دار�� و در �� 
آ��ر��ـ�ن ��ـ� وا�ـ�ه �ـ���� �� ���ـ�. ا�ـ� �ـ�وه از 
ا�ـ�اد ���ـ� ���� ��ا��ـ�ن ��� ���ـ� �ـ� ر�� و آ�� 
��ز�ـ� دا�� آ��ز�ـ�ن �ـ�ای د��ـ�ان ��ا���ـ� ا��ـ�د 
���ـ�. �ـ� �� ��ل در �ـ� �ـ�����ن ��ـ���� ����را�� 
�ـ� ���ز �� آرا�� دار�� �� ا��اد �ـ�����ی �� اول ��� 

در ��ل ا�ـ��ا�� ��ـ���، ز���ـ� �� ����.
�� ��ـ�  ا �ـ� �ـ� �ـ� �ـ� �� �� �ـ�  �� ر د ر و �� �ـ�
������ـ�ن �ـ� �ـ�و��ا ��ز��ا��ـ�ن را را�ـ� ��ر�ـ� 
�� ���ـ�، ��� دو�� ���ـ���. وا����� �� از ��� و ����� 
آ�ـ�ن از راه ��ـ� را �ـ� ��ز��ا��ـ�ن آ�ـ�زش در�ـ�� 

��اده ا��.���ـ� �ـ� ���ـ� و دو �ـ� ��ـ� ��دن ��ـ� ���� 
ا��ـ�د ��ا�ـ�ی �����ـ�ر �� �ـ���. ����ـ� �ـ� ���ـ� 
او�ـ�ت ���ـ�د ��ـ��ن ��ـ� ���ـ�� آن �� �ـ�د. �ـ� 
��ـ�ان ����ـ� ز���ـ� �ـ� و�ـ��� ای را �ـ� ��ا�ـ�� ا�� 
��ـ� دارد: زود�ـ� �ـ�و، �ـ� ����د�ـ�ی ���ـ� �ـ�دری �ـ� ��

�ـ�  ر �� �ـ� ��ـ� د �ـ� ا �ـ� ���ـ� و ر �� �� و �ـ�
����ـ� ا�ـ� و ���� ��ق �ـ�ی ���� ��ری ��ر��� �� 
����ـ� ��ز�ـ� ���ـ� �ـ�د ���ی ���� ا�ـ�. د�ـ� 
آ�ـ� �ـ� ����ـ�ن ���ـ� در آ��ـ� ورودی �ـ�س و �ـ�ز 
���ن  ���ن �� ا�ـ�ازد. �ـ�ای ���ـ� از �ـ� را �ـ� �ـ�ن �ـ�
آ��ر���ن ��ـ�� ا�ـ� �ـ�� ا�ـ� ���ـ�ا �����ـ� ا�ـ� 

�ـ� ���ـ�ای ۹�ـ�ه!

ورود �ـ� ز���ـ� آ��ر���ن ��ـ��� ���ـ� ������� ا�ـ� د��ـ� ���ـ� ز���ـ� 
��� ���ـ�؛ د��ار�ـ�ی ���� ����ـ�ن �ـ� �ـ� ��د�ـ� ا�ـ� و ���ـ� از 
ر���ر�ـ�ی �ـ� �ـ� ز���ـ� د��ـ�ان �ـ�ه �� �ـ�رد. �ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ـ� از 
ا���ـ�ب �ـ� ورود �ـ� ���ـ� �ـ�� ز���ـ� ای، ��د�ـ�ن را �ـ�ای ز���ـ� 
���ـ� آ�ـ�ده ����. �ـ�ای ������، �ـ�زی ��دک، ���� ���� و�ـ���،

����ـ�ات �ـ� ��ـ� ��ز و ��ـ�� �ـ�ن در�ـ� ���� ا�ـ� �ـ� ���� ���ـ��� 
���ـ�. �ـ�ار ���ـ� �ـ� �ـ� ��ا�ـ� از �ـ�ره در ��و�ـ� �ـ� ����ـ� ��د�ـ�ن 
را ��ـ� ��ا��ـ�؛ ���ن �ـ�ر �ـ� �ـ�ار ���ـ� آ�ـ��� د��ـ�ان را ��د�ـ�ه 
�����ـ�. ��ـ� از ا��ـ�اض، �ـ�ا�� را ��ـ���� و ��ـ� از ا��ـ�م ��ری 
�ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ا���ـ� ا��ـ�د ��ـ�، �ـ� ا�ـ� آن �ـ� د��ـ�ان ��ـ� ���ـ�.
آ��ر���ن ��ـ��� ���ـ� ������� ا�� وا���ـ� �� ���رد��اری ا����ری 

���ـ� و ز���ـ� �ـ� ����ـ� �ـ� ���ـ��� در �ـ�ی د��ـ� د�ـ�ار دارد.

��ـ�ر ���ـ� ��ـ� �ـ�� و ���ـ��� ����ـ� ا����ـ� ��ـ� آ��ه ا�ـ� و �ـ�� ��و�ـ�د ���ـ� 
����ـ�ره ��ـ�ز ���ا��ـ�� ا��، ��ـ�� را �ـ� ���ـ�. درا�ـ� ��ا�ـ�، �ـ���� ��دن از���ـ��� 
�ـ� ����ـ�، ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�����ن. ��ـ� �ـ�  ���ـ� ���ـ� را�ـ��ر ا�ـ�، ا���ـ� �ـ� �ـ� ���
از��ـ� �����ـ� ا���ـ�رات �زم �ـ�ای ر�ـ���� �ـ� ��ـ��ت �ـ�����ن و ��ـ� و ر�ـ� ���ـ� از 
�ـ� ��ـ�اد ���ـ��ن �ـ� �ـ�����ن ���ـ�� از �ـ� ���  ا�ـ�ر آن را دا��� ���ـ�. ��ا�ـ�س ���ـ�ن ا
���ـ�، �ـ�����ن ��ـ�ز �ـ� ���ـ� دارد. ��ـ� �ـ� ��ـ� ر�ـ� �ـ��� �ـ�ای ���ـ��� �� را ��ـ�ا 
�� ��ـ� و �� ��ا�� ���� ر�ـ���� �� ��ـ��ری از ��ـ��� �ـ�����ن ���ـ�. �����ا�ـ�، ا����ب 

�ـ� ���ـ� ����ـ�� را ���ـ� �ـ�و او���� �ـ�ی ��ری �ـ�ار داد.

����� ��رک ��ی ا����ه ��درو در ���� ��ی آ��ر����� 
����� ���اری ا�� �� ���� ��ی �����، داد��ه و �����ه 
���ـ� ����ـ� �ـ�  را ��ـ� دو ���ـ��� �ـ� ��ـ�ن �ـ�ز �� ��ـ�. ��
��و��ه ��ی ز��دی در ��ا�� ����� �� ���� ��� ���ق 
آ��ر���ن ��ـ��� �ـ�ز و در �ـ�ل ��ر�ـ� ا�ـ�. ���ـ� ������ـ� 
�ـ� ��ف ���ق �ـ��و��ی ا�ـ� �ـ� ��� ��ای �ـ� ���� 
�ـ�دروی �ـ��� ��ن را از ��ر���ـ� ���ـ� ��ـ�ون ���ور�ـ� 
و روی �ـ� ��ـ�ی آ��ر��ـ�ن �ـ�رک ���ـ� و ر�� و آ�ـ� را �ـ�ای 
���ن د��ر ��ـ�� ���� �� ��ون ������� �� ����  د��� �ـ�
�ـ�����ن، ا�ـ�زه �ـ�رک �ـ�دروی ������ـ�ن را �ـ� دا�ـ� 
��ر���ـ� ��در ����. ���� ��� آ��ه ا�ـ� �� �� ���� �� 
�ـ�ی ��ر�ـ� �� در �ـ�� ���� ��ا���ن ��ـ�� �ـ�ه ا�ـ�،

در را�� ���ـ� و دم د�ـ�� ���� �ـ��ن �� ���ـ� �ـ� ا�ـ��ل 
�ـ�دن �ـ�ی �ـ�رک وا�ـ� د��ـ�ی ��درو�ـ�ن را �ـ� ا�ـ�ن ��ا 
����� ��ـ���  ر�� �� ����.ا�� ��وه ا��اد ��و آن د�ـ�� �ـ�
�ـ� ا���ـ�دی �ـ� ا���ـ�ب ���ـ� �ـ�����ن ��ار�ـ� .���ـ� از 
ا���ـ� ��ـ�ر �ـ� ���ـ� ��رآ�ـ� �ـ� �ـ� ز�ـ�دی از ��ـ��ت و 

��� �ـ�ی  ��ـ� ���ـ����ن �ـ� ���ـ�  .
ا�����ت د���ی ��� رو�� ر��ی از ��درو��ن �� ��ر����،
دودزا ��دن ��دروی دارای ��� و �����ن در ��ر���� ��ی 
����ـ�� و ���ـ��ه، ��ز و ��ق �ـ�ی �� د��ـ� اول ��ـ� �ـ� 
آ�ـ� �ـ� �ـ� ����ر�ـ������ن، ��ـ� و ��ـ� ��د�ـ�ه ����ـ� 
��ـ�ق د��ـ� ���ـ����ن ا�ـ� �ـ� ���� �ـ� �� ��ـ�وت از 

��ـ�ر آن �ـ� رد �� �ـ��� .

���ـ� ا�ـ� در ���ـ� ���ـ���� �ـ�����ی ���ـ�، �ـ�دی ���ـ�ر �� �ـ��� ز���� 
��� �� �� د��� آ�ـ�� �� �ـ�ا�� ��ـ�� ��ص، ا����ج �� ���ا�� و ��� دا�ـ�� 
���ـ�. �زم ���ـ� وارد ���ـ� ����ـ� او �ـ���؛ ��ـ� ���ـ� ا�ـ� ��ا�ـ��ن �ـ� 
�ـ� ���ـ��� �ـ�������ن ���ـ� �ـ����� دارد، �� ��ا���  ��ـ��� ���� ���ـ�، ��ـ� ا
�� ��� روزی او را ����ه ا�� و �� دا��� �����ـ�، ��  در ر�ـ���ن آن ��� ����؛ ا
ا��ال ���ـ� �ـ�ده دا�ـ�� ���ـ��. �� ��ا��ـ� �ـ��ره ��ـ�س �ـ�د را در ا���ـ�رش 
���ار�� �� در ��ا�� ��وری ���ا�� �� �� ���س ����د. ��ا��ش ����� �� ��� ���� 

�������ـ�، �ـ�ون ��ـ� و �� ��� ا�ـ���ل و ���� �ـ��� ���ـ��� ا���م �ـ�د.

��� �� در ������� ���ی ����ک

ر���� ا��ـ�ف در ��� ���

دور��� �ـ�ی �� ����� �ـ� ��ون �����

���رد��ا�ی ا�����ی ���ـ������ �� ���ـ�� ��و��ا

�� ����ی ��ای ������ن �

����� �� �����ل �� �ـ�د

��ا�ـ��ن �� ������ ����

۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

���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 ���


