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ا غذ
ذی ار  غذ و

غذ

مچني  د  ير  آا بد  ذ و ا  و گگو  ير ،تماا و    م غذ

و آ  سا د تفا حو ا ذ و با   با غذ گر يا  ند. ح مو  د ا آا ط

ند. يا و ر  ل ای د تود  ر

ذ

 د ايا ،نگر  ر رر لر  ود صر ا    و فت دا ا ا و  ذ

: باند ياا  نند. يا يز

ضل  و تگا ، ، اند: د خت اتگا ا  ر  ر ا ر يا1
سا د خت ايعا گر  ت  ،ستا ث  خت اا  جا ر  ر يا2

)ار او  صو( مو  د ر ي و يا3
د. ي  ور ر   د خت اا  وا ر شيا  ير4

غذ و

ف ر م  دد كيش آ  عد و تايا، را، رئيا، رويدا، ا غذ و  ذا

د. و ذا م  ي   و  ستند. ه د ل

کرودا

ر يا و ر  ستند غذ و رويدا

ذا  ینند. يأ  ا بيعی  يعا د

 صبی تيس ی، اد كرم   همی ق

تقا ر و هتر آا ینند. ا ايچا

يستند.  شا رويدا م ستند. كا

ندا ا ا ايدور : و ی و 

یود. ا بزا  يوا  دم و 

يبر  يكو شاتا، ا  يچيد ايدور

يچيد ايدور ر رمد شاتا ستند.

ر،  و ، ،ر اای، ،ا   یند كيش 

یآند.  آ  و يينی،

پرئا

ز« یاا . ئير وا م قرباً ی ز ستند. اس د  و رر رئيا ،آ  عد

يد نار آا د. ق و ابو  و ،يچا ،تخو ير  عو  و یود يدا »د دا

ووای   ینند نتر  د يميای ايعا  آزای   ستند يماا رر  ا  فا 
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رئيا د. ضو ینند، نظي  د ارا 

د او م  غذ و  يژس ،آ تقا 

ا يوی حصو ئير مد و ینند. مک

ثر گر، يای حصو ری  وا تثنا  .

ويا ستند. اا ائير ا يای، اذ

اذ یوند ای گر، اذ  وا صر ا

كم نا  نند ير  ا رؤ ك   يای

كم  ای ثا ک نند. رص  يای ائير

. ا ا ويا ا  ا ا دی و، د ،با و

ابو یيرد: ر ت   ئير يای نا

و  ر ، ،ند(ل وا(، حصو  خو )ويا،

بق ر  ذ ند ا  صر .كباش  غزا  ر(

 د.( ود  يو   ذی ر( ذی ر

ای ئير  ند طمئ  ا یود ذی د ک

.ر ا

 ي ئير و ا خو ای ئير اد ا

 ر  مك اد. ت ق  ا  ذا  ا ری ي  یود يوی ئير صو د،

و  يا  وتگی ير ا   ا ری  زرو  ری  ا یند، با د فو ک ا

ند. يد ا ئير

چریا

 نبعی  يپيدا ا  وكوای زر ر  سمتی ریا

و آا و  ا اروء  ستند د يا و ر

آا  اد  ستند د ریا م  ینند كر ر ری .

ستند.  د كرم ر   ریا ری ا ،ر 

 ما  اا  و  و ل ف  مچني آا

وی كرم ل ا  ینند ا  يای ق د اد

»آ«، عنی ری  وح ايتا م  مچني آا یود.

ظ خ آا ینند. ا همی ق وا  »ا«  »ی« ،»«

ما ا ذی   ریا  ذ ینند. يأ  ا ر

 ا ی را ذ  و  و  »ذ تا« تا  يشتر

د. ز

ند؟   آا صر وی فت ماً ر د،  ود  م ریا ر

95  ريسردا اد. اطر یود آا د  ي صر ، ر ل ر ریا تو صر ر

ايپيد ديماا د 5 ستند. و  ر ا  ری ك ر یند، كيش  د ری   د

 ود. ر نگی ا  تبا راا ی او  یوند  یود شكي ستر اند و  د

ر  )وی ا د سد  نجر  ر و و( ير ص ی ا  وی ل شكي ا ر

. ری - بی يما

تقا ا یوند )HDL( ا ر ا ائيريپو یود. و  ستر تقا هيس ا يپورئيا

یند نتق بد  و   سترHDL ود. ا( LDL( يا ر ا ائيريپو  سب تريش ترس

راا سد ر متر طر HDL ا د ا ر .وی ذ د  ترس ندرآ جا   بد  

د. ستر و

لـا


رد
ـ

و


شگر


ر


ماها
شـگـر


ی

د
ا

ح



ا


د

ه
و




اا


ی
د


ا


ها





ل




ظ
ین

د


عا


ا
ذ

غ


ر


د
ه

ا

ذ
غ


57



ذی ژ ایر و

اند يوی نا ا مواً  دبا ایر

اد ا ا   و ياا حصو  بنيا ،و

یآند،   ايا   باير ایر ستند.

ا ا ا  ًوعم  يای ا ا ًرث

،رتاآ   ا ،تو  :م  ستند.

نو    و شد با ر يد  .ز  وا

 عنا   یود ندت ر ر ايد

اند. ت و ا ذی   اد آا

ستند آفاينوييک يد  ينوييک يد ری،  

منی، را  ووی ب يبار ا ر 

 تريش نا  ینند نتر  اته   

 آفاينوييک يد ستند. ينوييک يد  وی نا گرتاآ    وا، اند ذای ستند. يا و د،

.وی ا ند  ر بز، ر ا ابز ، ،فنا اا، ،تا ،وا 

ر ر اد صر  و

ایر ید. ا HDLو ستر  ای  وی LDL د ترس ط ز ا ر ری

يک، ،ييسكو اند جا اآ اذ ااا،  ر ایر د. و يماد  اد ا  ر

یود. تفا رری اذ  وا

. دآ عد اخ  آ  عد و تايا، و  يشتر يحاو

د  غذ و ق

ر ر  ل و د  و  ق

:

وس   را  1رويدا
ق را  عض  ستند ر يا

د. يز دا

گ  د تا ر 2رئيا
ار  تخوا ،و ،و ايچا،

ستند.  د اتگا  اا

ا سقا  عد و  3تايا
متر قد  رئيا  رويدا

ف  د ما   ستند، يا و

ز آا  عض د. ق تند

ث ند كيش  اا تماا

 آ  دا  تخوا  يس

.و

م  يز )يا يا( يبر  ا 4آ
ستند. نا ذ  ک ز

غذ اندا

 دد كيش غذ و  ذا د، فت  وما

ر  ا   دق ا  و عن حي غذ

ل ف ر غذ و  نا قد .و   ک

و ا ياندا  .و يدا »غذ انديا«

، ا ر  تفاند ر  حيط ،مس ر 

ود. عيي ر يعا يز  د د ،ن
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،ر گزا  ا  ر ک  وو ذی و وی فتي  وما

:يوی ني صر ل  ا ر د 9  ک   ر ر ثلً

،بو ييسكو د  ب د يا  ،ا    بحا د 

د   ا   ک صر د يا  ،ر وذ ا 8 اا د 

صر اا وذ ا 8 ا رر ا نگ ،توا ا    ا

.ني

ا:  رر ر   د ر

ا تاگش د   ک ا ا ر 30

 نگک ،رر ا  ترتیا 10×10 ر ک

ا ،  4 و ا ر  توا

ا ،بحا ل يو ها  ا ر 30

ا )4ا5 خت اای ا ر وي ص

ا ،)وذ

بو و صو ا ييسكو د 3

ل  ا ر

بو و صو ا و ا ،ر  ذی و

و( فيد نتی اا و(، ا ،رر )نگک،

 بحا ل تا،  اای و ،ر ،)وتا 

ا   د هي حصو ژ آا ارآ

. ل

و( يبر ،يچيد ايدور نب ل  ا ر

،آ ،»« ر ايتا ری يای(، ض اير

. نيز  يير

11 ا 6 ل  ا ر  صر د يو يز

. د

اا


ا

ی
د




ب
-)3

(وا
ی

وربت


نما
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
ا

ذ
:غ


ص





ا:  رر بز د ر

ر  ـتفا نگا   کای

:ن ا اد ل  ا

ت و  ر  هتر

.ني صر

بو ا اا  يشتر

.ني تفا نگک(  و ا ث(

ا ر ئير ر ا ر

و  آا  هتر ل 

)ثل ني صر ابو ا وخ

 ا ا دی الو، دو،

.)ير

ني صر  اای  هتر

ا امير دآ  ر 

تفا ا مير  ير و

ذ ا ير و اد. د

ا  وو يس   ،آ

 آ ومب تيج  .وی

  مبو  آ  ای وی

.وی جا سي

رجک، ث  و ل و

ا نقل  و   تر ند

یوند وآ  ستند ی

نند. تفا د يا نو

انیير  يک ا

 ر ايكويس  ا

تفا بو ايكويس

.ني

وا رص د   ا

.ني در

،ر رص ا يوی

 ا  ذی اد يشتر 

ا د، متر يم  اای

ستند ر ا رر ذی  ظر 

.ني تفا

و ننديدو اد ری

اای اند حصوی ذی،

ويد د نی ايک ا

سر اد ،مينا ر ینند.

 د نی وحص غذ

 د نی ف ا ني رنت

اند. ت مر

بزا ر

خوبز، ،جاا ،و ، و ،ر ابز و ا ر 

. يينی  يا ورگی، ،يا ،ا ،ف ،د و ويابز،

اند عدی و ،»«  »« تايا»آ«، و  ر 

. يبر وهی ا قد  نيز ،يتا

. د 5 ا 3 بزا  صر د يو يز

ا:  رر بز د ر

ا ، )...  او ،فنا( ر ا ابز يو ک

ا ،خت ابز يو ص

ا ... د ر و ويابز، خوبز، يو ص

... ا تو يا ا و ا ورگی د ک

  يوی يا ت و ذی ار  بز د 5 اد ر ر

:يگنجا و ذی ار   آ و

ااا دا دادابحا

د 1 د 1 د 1 د 2

لـا
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غذدکااپ

:ن ا   د  ر ر   د اا و ل ف ر

وتد نو يذوصر تخا 

ما

رآ  ر ايا ما   ا  و ت ذ 

. فا ا  ک ،ذ   .ا

ني؟ يأ  ذ  فا گو

كدگر ا نا   ذ و  فخت و عن :عا

ذ ب ذ ا ک ا صر  و ،ني صر

 د يو صر قد  ير .وش ذ و ار

ودمکند.

ختذ ا صرند ،واو  نو  نظو :نو

. ذ ار 

ن ف تعا  ا د   و 

ايما ودطر ر ، ا عا راگر كا ا

ند. يشتر  ر -ب ايما  ار و ند(، ر(ا ث

ني؟ ف وط د   و  گو

يدر .و نظي صرذ  ديعا قد ا با  د 

تا ر  )ر اا ،د يعا( صر ر ي اد نا  

.ر رر عا )ذ و صر  ا(

: نتر ر ؤر  

د ايا ار ذ ار نظي

نظ ديعا جا

 ز   ذي بر ا

و و  ستند. ايا  خش ذ ايبر

،)بو و  ند( ا ل ،ابو اند بيع

ض ا د  يبر ستند. يبر  بزا  يوا ا،

 ار ر يشتر ا   آ و  .وم

   ر  ند ث و ذ ا ي  .و

.ر ز  و بسا و ،مچني ند. 

يبر ،و   .و د و اآ  ا ما 

رر  فا ،و ا ستر ،ا  گيريش ر

فيد ز  ار  ا ری،  ب ايما

ا  فيد يبر ز يا ت و اد بت .

 ، ا ز ا يز آ د  ي رص

ا  عا    رنا .و ف  كم

.ني

؟ ز  ذي بر صر گو

بو و   و صر ل  ا كا د ا

.ني تخا  هو ر  نگک ا و، ا ث

،اا ،ر  كا و  ذ د  هي 

.ني تفا ابو  غو ،ت

ذ  ار   ا ايو  بزا و

.)  يو د 2  بز د 3د( يگنجا و
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ز يذار   د( 2/5 نرر(متر ا صرر،

دا  تخوا ل ر سفر  سي  د ير  د ر ئير ا قد  بنيا  ير

 ا ،و شار ،ا ،)تر  ا  صو (تخو و  يشگير ر ذ و  ستند.

رفيدستند. -بايما

شترن؟ ورابن رصرگو

•	.ني صر )ر د 2/5  متر عن(ر ا ر د ير ا ا يو 3 ا 2  ر

•	.نا يدوک ،نز  د هيمک ا 

•	.ني تفامک رانير و  كا د ا

•	ي د( ا ير كا د ا يس هتر ذ ر

.نيصر زاندااو(

•	صر لر ،بنيا  ير  وو سي هتر ذ ر

.ني تفا مکآا و  ،ر و

اند	• آ ارآ  ير ا اذ و ذ ار 

.يگنجا  ..  شک آ ،ا آ ،ر ،ر ير

.ني تفا يوآ ا ا ايو  كا د ا

حد  يني ث تشا ابز صر كا د ا

.ني تفا نو ا  آز خاز، و  ين ي  ني

ا ،ذ نا ا و  د فود  ا ابز  ر

.ني صر خاز ك  ا

.ني ا اوا  و و  ا ،و  يشتر بز

بزا، ا د هي( يا اذ د ک فت  اک د

.ني ي )ابو  ل

،بز ،يو  رر  ير ،و و ا دا يا ر

.ني تفا بو ل  شكبا مک، يآ

بزا  ابو ،ل وخ  ـد ه اذ  مو ند

: باند  شتر آا اي ا ا بر قد 

•	) م و، ر م ،جاا م( بزا م

•	،بز و ،يا ويابز، و( اند وو و

بز  ر رش )ر د و  جاا و

.ني صر متر   ر ر متر  آا

•	آ و

•	د  ويا و ،خت ال

و(	• د و، ويا )الو، ابو ا د هي او و

بزو،	• ،گرو خ( بزا ا او و

بز( ويا ا و ويا وو،
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ن  کاد ا  و   ری صر

س؟ اد 

ا   يو ا  اد با ا

ار ا ستند اد ك  يشتر عمو

،خ  اند يا و  عض   ،ي ،يو

ز ا ا  ستند. ااو ر  يا 

ود. و  د ستر

س؟ ا 

ستند. ا ك   عمو ا  ا و 

)ست  ا ،ر( ا غز وا،   ا ا

ا )..   ،وت ،رتاآ( يا ا 

ز ا اد،  كر ا و  ود.

رد. و  د ترس ا  و ترس

ا د    باير ار و  ك 3 گا

د ر ر ار ز رنا ،وم تا

 و واش  ر ا و 3 گا .

، اند ا و  3 گا ند. نظي   ار

ر اند اغز   رخ  ا ،آ ز ،آ

.و ا ر

ن؟ ل  و   ري صر گو

آيمو، اند انا  ا   ع ر

 ني تفا ا  نو  تو   ر

د ا رزز  اوز اند ر ا صر 

.ني تنا كا

ا ار  تو  يو ،ذ خ ر

ا ا يو ا ا   و ا

.ني تفا اد يم  اد

 . د هي ا را ر  و ر

ا  ز  خ صا ر )تو ( ا 

ر ر صا ر ر ر خصو   

.ني تفا

ر قا  ر ر خصو ا 

و    يس عن د وو  ا . دا

.ر تفا ر ر ر و ا ند 

 آ ا 3 ا 2 دثر ر ر خصو  

تفا و  ک و  ك و ا ا 

.خ    اد آ    ر

ايد  با ر ا يد اد 

 تل طر   ضر( ر و )ک ر ر

د. ز  ار  ر - ب ايما

.ني صر ر و   بنيا  ير

ما رز( ا )فيد و و صر و 

  ني د ب  ب آ  ا ار

.زر

.زر   خت و ر

،و ا  ،ذ  وو ر ر  ر

ابو اند يا ئير دق آ  يو

.ني ا وا( ا د ويا، ،خو(

و ر ر ين ي  يپ صر 

نو ا  آز ،خت و   ين ي  ني

.ني صر

آز  خاز ا  يشتر ذا خت ر

.ني تفا ر ر ا  ر

تفا ذ ب ر چس ر  كا د ا

.و صر متر  ا ،ني
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آ ـارآ  ـو صـر 

ن 

نند يا فيد  رز او

ستند. د يا و   آ ،ئير

بت ستند. يز ر قد ا 

. يشتر رز و  ر يز

صو  ر او صر

د ار ا ر فيد و

ب ايما  گيريش  و

عض ،ا ،ا واش ،ر -

.و يو قر  راا

:ن ل  و صر گو

ار  ر ا و ا ذ ا 3 ا 2 فت 

.يگنجا و ذ

او    فيد ار  ار ا

خاز، ا ا 2 فت د رنا .د و گر

.ني صر د با ا نو

ا  )ا  ا ث ر اا كا د ا

.ني تخا  آز  پو ا ،آ ا ،)شو تبا

و  ر ،خت ر و و ر اآ نگا

.زر  آ

،ر خاز اند ا ا ا  ا  ر ،و

.ني ب ر نو  ر آّز

 باا ،يو ث د رآ او صر

و ا  ني حد  )ا  ث( و ارنس

.كني صر آ  ،ا  صر

ن حد  کل  رني کر،  ند اند ا اند صر

،ا  ا ، ا طر ز لر ير ایيدو  را كر،  ند ا صر

.و دا يدو و ود

ن؟   کر  ند صر گو

رر  ر انير  يکا ا بو اييسكو ا ا ايو  دا يا 

.ني تفا ستند، ير 

ا انير  يکا هي نگا 

ا خاز ،ا ايو  كر ا  گا

.ني تفا د خت

ايوآ  ا ااو رص

 ،آ ،آ ا   ني   نعت

 ا ايوآ  ا د  مک

.ينو بيع

ا شک و  ند  ا رم

.ني تفا كر  ند ا  شم

ر   هتر :ا ـت و

در متر ا دخر ـرنيا صر

. آا

6
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نو ا  زا آ اي قد 

يا و ذ و رر  ره  ك

ذ د ساا  یيد ًاتم . آ د

يز ا يی آ یآد.  آ د  يشتر

ک  و ل ر ا طر ا یود

و آ  خشی .وی حسو ل ر شك

 .و ی يأ خت اذ صر ا د يا

آ د 95 ا 80 ا بزا  يوا ،قيق

ا تی   آ د 50  ي و ستند،

حققا د. آ د 35 د  نير  شک

  رد گا يا رر  تفا اي 

  اكا   ر  يدد تيج 

عايای   سای ا ینند دی ياای ب

اا ثل ینند، ر يی  ستند غوش

 عاا بر  يا ا تما  ،  نگي

اد شن یو  ر ر د. د ت 

نيی ر يی ر ا یند آ يدو  د

ا   يماای ا  ر  ينو آ اد

.ينو يشتر آ اد یود، ها  تفر

د:  د  خت ر  آ

يداآ 1آ

نصرمترم

، تقيس با مک صر ا واش

و طر ز  ا واش ي ر 

آا  ا رير  غز  ب اكت

. و با يز

ن؟ صر متر م گو

ا  ذا ا  ني اتخ  مک اذ

.ني هيمک قد

.ني ذ  مكد ذ يز ا فر ر

 مک ا  ذا،   ع ر

ابز،يا،ير،يموآ،رنداانا

.ني تفا ا ار  عطر

رنس  اآ اذ صر  كا د ا

.نيو د، امک 

صر مک ا مک اا ني ع

اا  وو مک قد  ني و .ني

ويدا و 2
بزا  يوا ذا،  وو آ 3

گزا ا  هو اند ايدو ر و اد

ا  و )آ ( د ر يستند آ ر و

ود. يز د آ 

صر د ـا و  اـي قد  آ ـگو

ن؟

 ا آ گر، يدو ر ا  كا د ا

.ينو يزا

آ ا دق  

.ينو

 يزا يداآ آ آر

ندست آ ،يس تر

.ني هي )عد آ( د

ياس د آ  رط

جا ا ود   د

ا ،صب تل ،بو

.و ر ت  فص

. ا عمو

 ،وذ و صر  خو بيع  ا ذ و ني ع

.ي ا  را 

.يخيسا آ  صر  ب  آا نيرا، مک قد ر  ر

)شد و( ا ا مک و   )..  ست ،ا ( غزا  آيا

.نيصر

ياطمئ . وعا مک، اصرره

ا  مک ع  ا و  ،و صر مک قد ر  ا

.ني

ا 25ا ر د، ا وشا  ر

 ا ا  ا 65ا ر صو  

صر مک قد ر قي  يشتر اد ير

واند.

اک( ر 5  متر اد  مکصری

اد. )و را

ا و شا  سای  ا 50ا ر 

.و صر اد  مک ر 3  متر د
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تعايذارنظ

اذاداتعاذارک

  قد ،نگر  لر  اد

و  ذ نار ک ر  ا

 ا تند  يد ر ذغ

انديا مچني  اد تر

ايند.  رغذ

م ،نا ذ  ک رنا

ا ر  غذ و و   

اد. د ذ انديا  ر

 تنو وخ رص ا م ني

ذ  ر 6  وو ذ و

.رذكا

غذ  ذ تصا

يا ر وا آد  مد خ ر

وا  ذ زار ق رنا ،و ذ

سيا تنو  تعا ذ ار ک نظي ر

ر ايشنها  و صو   . ه

: فيد

ا اص  عض  ذ و  عض

امي گر اص   ر  رر

ور ذی و  رنا ستند. ر 

گهد  و  ني تفا ص ر 

در   م گر اص ر آا

.ني

. ر  رر ا عاا  رد

عن  ذرر و  و اد

اي ا آو ثل .يس غذر اذ

ر آا  و ا يم ظر  ر ز

.د ر غذ  ظر   د

و گهد  تفا ا ذ هي  ر

قد ت ي  ا حيا و ذ

،گهد رد، ر  ذ و  ا

يرو آ  اد  و صر  هي

.ر

بز تا كا ح ا نز  ر

 ا  فيد ، بز اد، ت و

.ر ود ر وا تر

ر ا بز وی د ک  تی

.ر تفا ا بز   ر 

)تهد ر ( ر  ر گهد

 رخ  و يا  وا  ود

ند. مک تای نا

ااذي

عن غذ حو ر  كا  قاد ،و ،آ عن ذ اا

آقسيمچنيختو  ذصرگ ،خ ،هي

 غذ ر نارااذوند . ور وا ري

ا   مك نطق ر  ذ اا گذد. ر ر ل

 عد ال و  وآ  اند  اا اد اند. ا

 قو اذ   د ک  سر  تر در  ذ  ا ود،

تفا ذی، د ر وبزصر ،ير  ا ا غذ

 آز  ذا هي  ا او ا مک   ا د  

.ر شو  آا ر ر ا

:ندباايذااـير

ا اهاير ط

گا 2  ر ترير 

صنو ير ا ا اگزرير

طر وا غذ

و غذ  دا ذ  تفا

و ها نگا  ا ير ط

فوايما ا ها  وبتل اذ عاا آد

گر

ير  ا   متر ذ و

  شک  رخ اند ئينر و  ا يو  بز خو

ير ا

ذ نو تد  ا ذ و ک  تفا

مك ذ نگار ا  ر

او  رخ  نير اند يواذ  ر د

ذ  عد ال ا صر

اوو  او  فک  يپ ث   ذی نقل 

 دک نو  بحا  دمي

ا هي ر بو د آ  تفا

ر   ا سر  تر ي ذ بعي

ذ مر آ يداآ

غذ  (نقل ار  فک ،كل  نير   صر

دد(

يما وايزر

ذ و ر ر

د ر  رر اذ ا صر

)..  وا ،و يآ نسرا، و( و اذ صر

يتز مبرر، ،باا ،يوادا و( اآ اذ اصر

).. 

كآ و  ر صر

 ر  ند اذ ا صر

اااوصر
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غذاختدي

غذراآپذر

يا  غذانديا رذکفرصرند،

 عض ، لر .و غذ امبو  بتل ر كند،

 )مندا ،و ،ا يرا(اند  عار

ستندغذامبوتلرريشت عرطر

،او ا را  وند. آيذر« ار« آا 

رذيآ  ستند. مندا  ير  ا ا ،اوو

:  با آا

 ذ  قد  ا يعا  ر د   :او

خود. وند د ر 

و  يهد  ترصو  :اوو

ني ر د ي  :ا ا

 ير ي  :ير ا

يانداغذآا  غيير  :مندا

اغذ

گوذخو؟

 تنو عنی يا ت ا ذی ار اد ا  

ني صر ذی ار ما  عنی تنو .خو ذ تعا

.نيصر د يو د  ذی ر ر  عنی تعا 

راذی

 تعا صر  مينا ر  هتر د فت  وما

. ذ  ار م  تفا ،  ذ و تنو

ار م  اد ني  و ل  تيا ر ا ر

  یود قسي ی ر 6 ذی و ند. تفا ذ

د.  يویب ص

ل  ا ر )1

  د 11 ا 7 ير  ااا وی يو

د.  يو بل د ر يز صرنند. ر

بزا ر )2

 د 4 ا 3تو و  اد ير  ا اا

صرنند. ر

وا ر )3

 د 5 ا 4 ير  ا اار د يو قد

. 

ابن  ر ر )4

 د 4 ا 3  وی يو يری  ا  

.وصر ر 

رخ  و ر )5

ير  ا اا ر ر   د يو دق

.   د 2 ا 1د

غزا  ابو ر )6

. د 2 ا 1  د يو قد

ا   ذ  ا ز

يای ویتريشیذ و  ياا 

ا  ا   .يسا ا د ما 

 ر  هتر .و صر ا يی ذ يس

 ا وی ذ د  يد يری  ا  

یو  . اد  غيير   يرد

رعييتیهدر ا هو قد ا ا ز

 يرمتر ر .نا ذا قد تنااد

يشتر يی ا ير ر   ا ذ اد قد 

ذ يا  يشتر   عنی   اد د عيي قد 

.وی

ا    ز نما

ا مای ر ا    ز نا قد

يشترز  يا ستند ایر يسكسا

   هدتی ر ا هو د. ا ا  بس

   ف ود ا  ا  ا ا  ب

قد  يرمتر .و ا   اد قد ا

ر  ر ،د يو قد  يشتر ير ا د يو

نيطراستند.  اتیل
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:دنغذاا

ا و رژ أ

سبتا و او د د  

ا قا ستا آر اا .  تكنو

،رنا . تر  ژ  د ه ر

يز . ر ياس يا و ر يا

فا ي  ،د او يا و ر

تفا آا رد حر يز ،د د

وآ ديعا حر يز  ر 

، اي تريش ر  بعا اد يشتر

و ل  ا  مد و  رويدا

ر ننديانا دمچنيرا،

نا   يا و ر  و  ستند.

 د ر اد  صر ئير ،وش يا

ر صرويد  وداا ير

نا ،ر ا مبو ا د.

يف  ود، ر ويد ر ئينر

ا  اا ير  و د  و 

ر .وختودها   اند

 اد د ني او يا و ر يا

ار  اا  ر ،ا اند ل  ا ر

نقلاندرجک .وتفا ذآا

او   ر يا  يز تر ند 

رير ،ا ،ر ، اند را د. ق

 رستند يا نبد او  يز

يدنجا تعا د   ذ ار  اد

ود.

 ياس   اش ر

ب ايما اند ساز  ايما

راا،  عض ،واش ز ،ر -

بر غذ حو  ،ا  و ر ز

ك و   ذ اا و  

  ذ اا ل رنا ير

يشگيرساز  يماا  ر  ود

ند.

ا و ئر أ

 اا ير  گهد ر ئير

يا و دد اا  وا ا

 يا  يو ئير  يبر .

اد ا و تا ر آ ر

ماد. يا د ر  د يا ود

يو ئير كا د  و يو

ئير  )رخ  و ير، )اند

ار  ود وحس و يفي ا

يدنجا د ني او  ذ

 ا ،ديا   و  ود.

ووا و ،ت ،ر دا ،رخ

 بز وو ا  يني وو ث

ئير  خش و صر يک  ير ا

.و يا ني  او يا و

ا و ل  تاا أ

تاويک ان  ل  تايا

ذ ار ر   د يا ق

تايا  يا رند. د  اد 

 تا ر ا تنا  ل 

تايا  ر . غذ و ار ا

 د ا ق د   ل 

او د تل و آا مبو

 ينتا امبو را .و

»«  »آ« يتا مبو  

،آ د، ،ل امبو را 

.   سي
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ا و »«تا أ

سييسوتاذنظي»«يتا

وآ   و ا . يا ق

 »«يتا مبو ستند د ني 

تخو د ود يس ذ  تل

يتا يا نب ره ند. خت  آا

او رنا . تاآ ستقي و » «

ا نند تفا تاآ ستقي و  متر 

مبوآبا  دو»«يتامبو

وآشو ند. ر آا سي

ويد و  تفا  ا ضا ا 

دآا يا و»«يتا  وو

اد و ني  رس  تر .و يا

 «يتاد ز 50كم دک اا

د»صرنند. 9 احصيی)معاً ر »

ا و س أ

ك تخوا  دا تحكا ر نها  سي

ا . ر دد اتخو د ر

 د ني   ذ ار  يس ا

 يرو  تخوا بيع ر ف ر و

 ير . مي از اسز  تخو و

،رنا  ستند يس يا نب رهبنيا

ا قد  ر    وآ  او

د ر سي مبو عرطر نندم تفا

ا ااو و ذ د ا مر ر ژ 

سفر ا قار ا ا ااو نند. صر

نند. جا تل سي ذ  وند  ستند

و نب  د هي زتوا ير ا  ستن

 خش ،ديا  آ صر   يس 

بت ند. يا  ني  او يا و سي

ری  اند قداستنی  و اد

ای   ا  نجر یود آ ا صر  

نير  ا ،سييار ناگر ديا .و

،بز مر   ) سي  و نب (نير

غذ  ا ديا ک ر ا  يا ،گرو

3 ا 2  رص ا . ما وآ ر

يا و سي بنيا  ير ر  ايد د

.وی

ا و آ أ

 ستگ د ني  يا و آ

ذ يا  د آ ار د، ر

  آ  يا . ذ نا  آ

  يا و آ اد. ز د،

د ار يا ر ا 10و ک

و هتر . ا ر ک يا د 

،و ث يو و  ،ذ ا آ

نب  و  . و گر  ر

يا اذ ، تا آ مد

رخ   بزا ،ل ،ابوندا

» « يتا ا ا  اد اد

.و و د ز  آ ذ 

ا بار صو ا ايو و

و بز صر  ستند »«يتا

،مبزف ،گرو :اا

ا يو صر  ذ ا مر   

ذآذ ذ بيعی ويآ

ني  تر د. ز  او

ذی نا ای صر ر ل اد و

د  آ ر د ک فت ر ،آ

 يشگير ر حصيی ا ر  ا 4

ویصرنند. آ مبو
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او  ـد ـن او وطا غذ ـاتا

آا ل نظو د ر را

 د ني او  ر :ـو و  و 1
نب نو  و صر ا  نند تنا و و

ويو .مي از آ ،ويفي رئيا مد

.و     و ل و  اذ  در و

هي نز  با  مبرر ،ت ،ررو ثااا

.و  يتز  درو  تفا ا  و

ي ني بنيا  ير ررص ر: خو 2
ل وآ ر . ر تخوا  د تحكا  د

ا ک د ( ااو و م قد و د ير و 

 س م ر ا .ر ا آ  ير( يو ک  وار

و ند. لند ير و   وآ مك يز ير

. او  و ا  رير  ر ث اذ و  ير

ا  اني اور   صرکيوير عمو

اا د شک  نير ،اث رذ و نجايدار

و  ر .و يا سي يا ديا  ستن ا  ا 

  و ،و  اذ ار گزا  ي   يز ير

د. رآ مبوصوغذامبو عرطر

ما ني  او عمو بزا: صر  و 3
ابز  وی يو دد. ذ ا مر ا ابز صر 

غند ث خت ابز   او، ،گرو ،و ث ا

اما نگا ثل ديانو ويابز گرخو خت(بو(،

.و  او  وزو

كلصر ــرصـــرکلرني: 4
او  ا ير  تها و  ي   نير 

د تل و  ا  اذ صر   آا  و

 كل تگهد  نز  ،د وی يو د. ود آا

و    آا م تر ،ير    ني ونير

نيو زانونير كل  .يا و

رص و  نير  كل عد ،نظ ار ک نظي ا 

 اد دا د ر  يرو ر .يما رنت  ند

يرنژكلا ند وو  وآاو

آ ا  واد ا طدسبند، اباآ 

ند. سوسو كا د  

ادا: م

ذ درلدنياو

هر  هر ا ب يا  اد  د يا ديا

آواددند ايادصرنند.

ذ .. فک ،يپندا نقل

اند  ا ذ و  آا ا  دد

،ا ،شم  خوی وشک، جيرشک،

،ي ظير يوا و  آو ر ،ر ،تس

 ..  يريمو ،گو ،وآ و، ،گا ،قار

ادا  يا او، ،و ظير ابز

 نير  ا ،رخ  ا ،ر  نير  ا ث

،بز  نير  ا ،گرو  نير  ا ،يا

نند. تفا را  نير  ا ،ت  وو و

:بحارم

 ور اويرا د  حي غذ

يرا ر نف ر ود بحا وخ 

نر  تاا ا د ر اد. ت آا

طح  وند گهد ،وودا

 د ور اد، وبيعيعا  ا غز

سبز .وختوزمريرا

اويرا غزكرمهبوووند

دنياور .ود

اد اند ت بحا و ر ا تها

ا  ا  نند ر  تد   ا

 د يد ر توند با ا خوند عين

اند. ت بحاور ا

ر  ،يزحر اد ود

وا ر حي  بحا و  بحگا

آ ا ر آ(ر ث اذ ماند. شو 

 د  ي ،رير كر(، + ير + ند

   ستند ني  او ل و

و  ذا  رود. يز ا ذ

ا بي  اذ . او  بحا د 

 ا ا را  ر  ا ،رخ  ا ،ر  نير 

ا بحا ک ير يو ک ا مر را  ر

د. ما د ني او ر غذ 

،وآ  بحا وخ   كی

،بحا  نو . آ وكنو  كر

شویند. بحاو   وآ
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غذوجوي

 غيير ند. تص ساز   و  ی اند ووی 

سا  سم و ها  ،و جا ی  سم ظر    

 غيير ،ر سم د  »و« طل . با   د  تقل

نظي ند. ا  با   ا هاتا نس و  دير

م اد و اد ار گود  و ا اوو ذ ار

 ر  فند. يز  آها لسمی ،وو رهد يا يا

. ه سيا وو ترر ژ

 سيا ستند. ندآ  نو س تل يد  ر ا ر تر

 ا غذ  ا تقيس با ا و ود  ا  كلش

و د  تر ، و .   ب ني  ا  ب ا

ا وو    ر ر يما ا مر و   اا غذ ا 

 ،يرا د ا ا غذ امبو   ر ک  ذد،

 ستند وسم نمندوا  يماا  زتل ،حصي

اند. ت و ير  ا  موند    گر، و 

تا شدد ا غذوء ،وصر آها د ار ر  ر

ذ و ا ود ا   تر .و يز در رباير  لر 

 متر شكل ا ما  ا نگا  ینند. صر ا  تعا

ستند.

: باند آ   اد ز و   غذ و  ر  يا

زردسم؛

ااذ؛  غيير

تد. فا     مك  ا   ؛

ر ا ر و نما و تها ،  

يار  يا تا  اتر . يا وغذ و 

ر او تها  ود تحا  ور اتر ا

  مند. جا شك اد و اير  ر .گذ

ا اد و  اد. رآ شك ود و تها

ترا ا .ومکو  كش   انا

،سا  ا او و  .و و وا و

ا واود ا شا ناوآ . وا  ه

ند.   آا شكد

 ستگی ني   وآ يا و غذ و  ر

گوکرنا . عايآا يز  رد ،د د

.رعيي ومیوآر كسایذ

اتی را تو و   وآ وش

.وییا  ا  يرو  ای ،

رنا . غيير ا     وآ د ر

قد ی و   غذ و  ر ظر  آا ا

یند. غيير    آا ذصری

او سمی، وارد    غذ وء

.ویيرا دا د

ر و وگ  د ذی اتا وآ

و ذا  ری و  د تنا رنا یند.

   ند ر  ذا آ يز وآ  وی

خود. ذیایاند،
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:اوو  ذي ار

ر د 3 ا 2 ،بنيا  ير ر د 3  رص

ر د 5 ا 4 ،ابو ر  د 2 1ا ،رخ  و

 ا ر  د 11 ا 9  يوا ر د 4 ا 3  بزا

د ر قد .و يو ا 18 ا 13 اوو ر ل

  ر اد اوو . د ر ذ ار سم 

ماند. تفا  و  ديا    ذ د 

صر ر  اد اوو  ر  متس

اديا  اد اوو رنا .و يا يادا

 د ر  و   اند ر   ماند تفا

ماند. يا    آا د ل

اند شک  ا ايو : باند نا اديا

نير  ا شک، و ،ر ،ا ،ست جير، را، ،مش

 ير يک،  ير ،رخ  ا را،  ر  ا ،ر 

،د ،شم  خو ،كر و  ر  ا ،ييسكو

...  ر خ ،ر وو، ادا و  ير

:و ن  و ذ شکل

   ا كلش  ك وخ بحا

د د  بحا و د  ووای .

  تد اوو ،ًعمو دد.   ا  يرا

مي   رنا نند. نو بحا خو ي

 وآ اوو  ريا ر آ اير  بحا رص

يدو ، تد  ا صر اند ايو .و

 آا وش  د يد و  ر با  و

د وو  و و بحا ر  ب 

ند. يد بحا و ر  و تها

وا:

:وی يو اوو 

نب نو   ا ،بحا د 

نند. صر ر يا

يا نب نو   رخ ا نير

يا نب نو   ير  ئير

نند. صر سي  ئير

  س ا را ا مر ر مچني

ر  خش نند يا نا ون

نند. ي

ا نا بحا ک  اثا

 نير  ا ،ر  نير  ا :اوو

 ا ،اي  نير  ا ،گرو

ا را،  ر  ا ،گرو  رخ

صر . را  نير  ا را،  ر 

يو بحا ا رم يز ير يو ک

.و

،ا ا د اند نت اذ و

 ح اآ و  ا ا ويا و

د ما ذ  ا  فيد اذ

صر بحا نو نا  ر  

ود.

ر ذا و  صر   نند يو وو

نت اذ  يشتر و ذ ار   كنند

تفا  ذ ار   وا وعم 

 باا  يو ادا صر بت ماند.

 ود  تد د   ا  ر  مبرر

 او  گرو ث د فود ابز

ستند. ار  ار ود تذ آا نا

اگي ر اذ صر  ما1
،يو ادا، و يراگ(اند اذ رص

و و  .  اوو ي  )..  مبرر ،ابا

»2«يتا ،سي ،آ ژغذ و ظر  ًعموذ

گزا  و   قيرد يدويک  »«  »آ« يتا

د ود صر د و  ود نت  گا اذ

ايعا نظي ر  ل  ينتا ابوم ا

وآ  اد د .و و ياد و د يا
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 نتر ا ا  تفا2
 تفا  ذ خ ا اند ا ذ اتا

ا وو تر  صو  نتر ناا ا

ا و  گا 20 ا 14 ني  ژ تر .

صر ذ رحد  ع ،ا  ر  د نا 

   د يا و غذ و تيج  نند. و

غذوء ،ها   شد يا ، مر د ه ا 

مرز ا  ريا ا ،د د  تل و

يس   ،آ ژ ل  يتا اومب ،و

تر غذ تخص مک ا اد ذ ا ند. ر

،د ر اذ و اند اذ صر ا .و

 كل ث(ند و صر ا  ا انير

را ايو ا يو  بزا يشتر صر  را(

وتن و صر .  آا  و  ستند بنا

نا  ر ،د ند، يا اند   يو ،زب

ند. مک  ا  ود يز

اي  ور3
ذ اا .  - فا  حيط ،كوويز ،تيك و ا  د ق ا ر  تعد و

باا  يو ،يتز( وا س يشتر صر  يپ ،ا ااو ،كل يرنی، صر  ر م  ا

وو   ر    وو ار  تل طر . اوو ا ر  ور و  اا حر  )...

تاس ار  رآ  تل طر تد ا وو    ا   یاد ز تد  ا

و  وشا ز ،ا ،ر - ب اند تاويک ايما و اين ا   و ا .وی يشتر

د  تفر ر   ذ ار   ذ ار   و يو وو وآ  اد ، راا

ر   )نير  كل ث( ند و صر ر حد  د حر    وش ماند. تفا تعا

  ا ر ذ  تر   ذر اوو  اد . فيد د  ا  اوو  را صر

مبو ژ  و د ر د يا و غذ و مبو ر و ، د ا  د  و  د ني

قر و د، ر ا د. ر رخا   آا ل »آ« يتا  يس ، ،آ اند اغذز

د قا ا ،يرا د ا ،ساز  تخو و آ تعا  سي مبو ،نس و  اير ،آ

.و جا زغذا مبو با   و م  يماا قا 


ا

ی
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ا  ا  اوو ر غذ او

میود بحا  آوی :بحا صر ر أيد 1
وذراتها ،وند ي  اا د 

ای   ا ا ای ذ و ا تيج   د

یود.

،يو ذینااند: ديا د صر 2
... ورگی  يا  ا نير،  ا

اصرذايراگی  وا مر  ذر 3

ذی د  ا  بز يشتر صر 4

وزو اما نگانقل ا ذصر  و 5

 ،اآ آيمو، اند: ،اانیا  تفا 6
تفا ا ا اری  ااوز  تو

 قد  رمی ا 

نقل  د ر ،ر اذ صر رحد 7
،دجيل ،درينیيندا ،رر رار

يرااو، ستنی، كلی، اايک ،كل ،يپ

..  يآ

ند ا قار ا ا ااو :او ا  ند د  بيعی يوآ ا  ا د  مک  ا آ يدو 8
. كر )وذ ا ( ر 28 د او يتریي 300طرک ستند؛

ری( د 2/5  ر(متر بنيا  ير صر 9

 اا ررا ا  استند. اری  اوز  ا رير، ،رصر رحد 10
.و تفا عموی نير  ا نير ا  را

. د ا ًقدند عموجا  اآ يوآ  :جا  اآ يوآا  بيعی  ا يوآ ا يوصر 11
.و تفا دد ز ند  آيوانعتی ا  ری هي نز   بيعی  ا يوآ   هتر آا ا 

. ور ای   ا  يشگير    ذی يبر ا و ، آ آ  هتر يو صر ی و 12

.و تفا ا يو  خت ا ا بز   ،اوو ذی ار  13

 يوا يواشک،  شكبا ،بو  اييسكو نگک(، ا( بو ا اند ،يبر اذصر 14
   ند و  ری ذ ،يو  بز ،بو ا  وو )يبر ..   ،ر او، ،و ث ا ابز

اید.(

مکستند.( ر  ر توی اذ(تو  وذ ر حد 15

و آا صر  ر  ستند ا ری ا  يتز  باا ،يو ث وا، س صر رحد 16

.وییا  ا

 ا ذی اژ و

ا ً اا  وی ر ا  نجر اد مر اتای ا  ذی اد رذ ا  ذی 

،غذامبو تلد، لر ،اریذا و و   .یضل و دآ

يدوكا وزمرتد ،بو ،رذکحر سری، يجی، تلادیتر،عستگی،

تل زطر .را حددد ا ذی او  و شكی  زو نفدو، . با  

ا ر نسیو  أير  د أير فاتأ .یذا و ودر  يز فر يسن

.وی جا زغذا ژ غذ و مبو ر   یاد مو برا دير او ا ذ اای
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امارطروره
:رر

اا

وستروا

اوشا

،يوصر(اذاا

)....بااراصر،بز

حر

ياا صر

تر

غذ ا  و وطر4  اي 

و ا حيايشگيرنترستند.

ر ر اينا ا  

ايما اند رييرايما 

ار وشار ا ،ر -ب

ردا حو ا ناآ ستند

 د  ا حو ا ناآ ر .

خنادرعنيد.

سالزغذ

ا اسز ا و  د و  حيذ گوک  ري

وآ ا  يرير  ز ايما ر  گيريش    ا

نو ا ا يشگير .اآ وحيانر

خ  . ايد و يماايرير  يرو  اور  ك

مچني  ورد يرير ايما ر    وطر  عض ر 

.ر  آا  يشگير ر نا  ااا

رر  ز اما  رشگ  غذ ق

هد طاق وهد ر  د جا ايعا ر

و  ا . د آا  ا رير  فو ايما نتر ،مو

صر ا  ذ و صر  ا ،ديعا ا ا د يو غيير

ايما يو ز ب ...     ااش ،ذ و ا

. د شوا ثر  يرير

ثيريرايماتل وطر كنوا ا

راا و ری  و شار ،ر -ب ايما ند، ر ا ا

يا  ساز ر  فر يايک ي وو ااآا ر   طر

 ستند ای   ا ا ر  يمی د يز ا شو  د.  ا

. ر -ب ايما ر  آ و 300   ر 800 ر 

ق  و يآا   يماازقد ر فختو

ذ اا .مو ا ور و نو  ا ذ اا  غذ

اد ا ژ   ری مک، كر،  ند ا صر اند ا

و  ك نو  بز  يو اا صر  د ر راذ 

. يماا  ر  اين

ز اما  تل  رشگ ر فد غذ او

نظي  ه كا  ك  ذي ژ  نو  عا  ا

. اذ ارک

اذاصر :صر حو  صر ز صري، و  و

ز و اد يم  اد ا  تفا  د ر  ر

و   ر كا  و رنا .و يماا و  تل تما

:   : ر

 هتر نظو  ر اد. ا ذ ار    ر صر

ياو   ود هيبا ا خاز كاوآز، د ا ذا 

.و تفا مك يز ر   

،ر ،)ا ،ا نير، رر(ير، بنيا ث رذ و صر

و ،يرير ،و ، گر، ،ا   غز، ،يو ،ب

واررااد.  ا

ا   عمو ا  اد. ت نز   و 2 وا ر

 . د هي ا را ر  و ر ر .ر ر خصو

ر خصو    ا  نو   خ صا ر ا 

.و تفا ر رصار ر
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ايو  گر ك بـر: صر ـز

يرير ايما  تل  يشگير ر فيد

 يبرا . يبر ا ذ و صر ز

قسي ر 2  ذ و  وو ،يايا

ود:

 ابو ور،   وح ايبر

و ترساا د و يوا

ا  ب ايما  تل طر  د

ند.

ل  ا ،ند بو  وحا ايبر

سهي ا  د و بزا  بو

بوود. يشگير ووار

يشتر يبر ا  ذ نا  هتر

،ل ،ابو يوا، بزا، ث ستند

دنجا ذ ار  يشتر بو اا

ود.

ندا :تشا  ند و صر ــا

ويز  ويشتر اندرا

ز ،ا ، ا ا ود صر يا

ند وصر روود. وشا

شاتثر،اا،يرن،كل،را،

ااد. اد ا او  س

و ره  ك دی: حر ز

ق يرير ايما ر  غذ ير

 ر ر و يو .حر د

ت تو د ا يا يق 30د

ا يما   ر و  بت اد.

 هتر كرد نوا ا  ستند بتل

و و  و زک ا   ر  ب

ديعا ماند. شو  يعا يز 

ا ،ر  تيس كرم هبوا

قا   ر او  ووشا ر

زد. ترا ا

3

4

6

7

5 . دا ر قا  ر ر خصو ا 

ند و  و    يس آ عن   ا

ر ر خصو   .ر تفا ر ر ر ا

 ثل ك و ا ا   آ ا 3 ا 2 دثر و

.خ    اد آ    ر تفا  ک و

رصاخنااند توصر

 آ صر . سا ا ر  ا ا ار

.و يو اارشينانو

ر ،و  فو ا ير  ا اد  گهد ر

يشش  فار  باد ا  اد. و 

 اد  رد نگا  مچني .وگهد رگاا

آ  ا ،رآ و  ا .ر وسرشخصا

،هد  ر  ا ر ما ،دا ر

خصاش  قضا  ويد ا ،رص  گهد ر

ر آ  اد ال ر ر يد د ث غذ

اد. د

2  ي ا شو  مک ر صر :م صر ا

ك و اذ  مک ا صر . د يو قد رر

. ب ايما ر  واشز  ور و 

ر و و  ر ايو راامکاد

:ي

  يا  صرمک قد ذ ب  هي نگا

.كني تفا فر ر  ذر نگامكد

د ندست ذ و  سيا  د نسر اذ

 هتر ي مي  مکستند ا قار  اآ

ااد. صرآا

،يپ ،ويآ ،ا ث واذصر

اد د ا مک  باا  يو ،و و فک،

ااد.

ذا هي کم صرا  ذ ع وهب ر

،شآ ،اآ ،ار يمو ير، ،اابز  و

.ر تفا ...  ود

 )متر ر 5  متر اد د  ا 50 ر  ر

ا 50ا ر   مکصرنند )واراک

اد د، ا وشا  بی-ری ايما  سای 

مکصرنند. ر 3  متر 

ت ي  يوا  بزا :بز  و صر ز

يشگير وشا ،وارا  تايا  يبر

ا باد يز بز  يو صر  بت ورد. بو 

يشتر ا ا يز آا يا د  ي صر ر ر

بزا  يوكا د ا هتر .وز ر

هتر ختبزا  يا و   صرود ا و 

وغذآا خا آ ا ا  ر خاز  آا

.وف
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ذي ار

غذ انديا يا  مينا ر  هتر

. ذ  ار م   تفا ،مندا

ر ا و ،ل  ا :ل  ـا ـر 1

 ذ و و صر   ا عا  اسز

.و يو مندا ني ر ا قد  ر

 ر ،ئير ،ر   يا  خش ر 

مچني ند. يا  آ  »« ر ايتا

 د يا و يبر  خش نند يا و 

 و يو . مندا ني ر صو

.و صر ل  ا ر  د 6 د

 ن ر   ـبزا:  ا ـو ـر 2

يبر  آ ،»« »آ«، يتا ،»« ر ايتا

 د قا ز د  و  ق ستند.

ا، ير ،د من يست قو ا فوا رر

 و  مک ،و ل ،ينا  ش ل

يو صر قد . بو  يشگير  د ا

بزا   د 2 د يوا  مندا ر د

.   د 3 د

سي  ن نب ر  :ابن  ـر ر 3

 ت  بنيا  ير  وو يس .

و  گيريش  هم ق  و ذ د

ا يس لر ر  ند. فا تخو

صر . »« يتا  »آ« يتا سفر، ،ئير

ذ ار  ر  و  د 3 د 

و  ب ،ر ير يو ک يدو .و يو

ند. مک يز و د رر 

 ن نب ر  :رخ  ـو ـر 4

 »« ر ايتا ر   ،آ ،ئير

ضل ا قو  صا ل ف  آ ق 

ر  ذ و  د 2 د صر  .

ط و ا و  مندا  .وی يو

 – ب ايما ،ا واش  تل ،ترس

و  ک ر وا قا ت ا  ا ،ر

 د  دثر   رخ صر اد د ر

.ر حد فت

غزا  ابو ر 5

.وی يو ر   د 1 د صر 

ژ  ر م و يو :ـتفر ـر 6

نند. صر متر ر  ذ و  مندا

با ير  )اد( با ك   ال ا

ریا و رص ر حد د. و )ا(

ذ ار  اد يم  اد ا ژ 

ر طر ا  صر ر .و يو 

صر ند. ز  ب كت  ب ايما

 ظتحا ر  و يو  قد  ا 

. ب كت  ب مل ،و  خت جا رر

اد يم  اد ا  ا ا ر گزا

 و ستر ط ا ب ود ن ر 

.و ب مل  تل تما ا تيج 

منداغذ

 وی فت ا 60 ا ني  مندا  ر

  غذ  و .و اآ ب اا  مندا غيير

و ا مچني . مي غذ ايا غيير ي  

اا ر و ب مندا  سايا ني  حي غذ

متر  ماد  يشتر ت  شا  ل ا  و مر ديماا

،ا وشا مچو ا ايما  ای ، ا عر 

نما ره .گير ر تخو و  ا ،ا و ر

ما   ج   ا اذ هي ،ني  ر غذ

ا تنا ا ي   ر يا  ذغ و  ر ايا

و   اتع رص نظو د اد. ر صر نر

ذ ار  ايد .و يو ذ ار م ا ذ

 ير )اند ترس   ر ذ و صر ر مندا

يبر ر  مک ،)..  ا ،ر ، صر ا ،ر بنيا

. )بو اا يوا، بزا، ،ابو(
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ار خ  ـغذ او لـر ري صر ـا ـر

:و و ر و  اد ذي

 تل طر ا ب ،3 گا فيد ر ت   ا رص

 و صر ا فت  ا  د و يو .و ب ايما

.ر ا آ  آيمو  عطر ابز و ا ع هبو ر

. ستر ا قار ا ر .و حد اد رخ  صر

يشتر  هتر . ستر ري 210 د ا رخ  د ک

صر ذا ار  وو    نها   فت  رخ 5 4 

، ا ا ا و شا  بتل ر ا   ا و ر چنا  وش

.و صر فت  رخ د 3 دثر

ترس اد  ر م قد  يبر ا قد ا يوا  بزا

ايما ر   ستند سيد تآ ايتا ا قار   ستند

نند. يشگير ب

 ر ا آيمو ا تو  م  اد ،ر ا ا ا 

 اوز  گزا  ا و مچني .و تفا عطر ابز

.ر ا

خاز، آز، و  ذ ريحا  اد ا اد ر ر اذ صر

ر خصو ا   اد ،ز و  .و هي نو ا د با

.و تفا عمو ا  اد ا ا  ر

ا ا  اد يو ار  اا ،ر اد، ا ا 

.و تفا    گرتاآ  ،تو  ث

مندارغذهاو

ر آ ريحا اعا يو 8  رص س ر  1
ر ،ويودآ  بو ر يشگير

رسياعاعا،مترساشنگنند

بوستند.  تل  د آ  ستعد يشتر ي مي  

 ن ار ار  متر ،ر  س ر ذ يا 2
 متر يا تيج   د متر ديعا س ر ر

ا ر حد ر د. ا تگ ا ر ذ

غذ و  ن  ج  اذ صر و يو ،ر

 ند. ا يز  را  ير و صر  نند يشتر 

 ،ر  يا د   اد، ا ر  يا مندا

.كيزيعاا ضلا د وکر ار

ا ايا يا م  خو ذ د  اد 3
يا و ئير رنا .يما ف يز  و آد  ،د

اند )ئير حا ( ايفي ا  را  نا  اد د

د بن ارآ ،رخ ،ا ،ر ،راو

مندا   د ئير دق .و يا ر ا ر

رص ريشت ئير    اد رنا .و 

،ئيرومبعن،ئيرغذوء .ني

تل ستعد  د  ادآياد يست

تل ئينیراذصر ا يماند. 

.نييشگير سيايماا

مندا ذ   اد را رص 4
مندا د ر قد  ز ا .و حد

 تل طر  ا تما تيج   اد ز

بايماا ،اوشاثايما

ناراصررود زاد.

خت ،ار رتدق ،ا يشگير 

مکند. يريرايما ار  ر و
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مندا ر غذ ه کت ند

  ون ا ا  و  تايا ر يز ، ز ا 1
»«  »« ،»« ،»« ر ايتا .ني بر  آ يو ذ

ستند. تايا  م 

ر و  اد ا  ز ا د »« يتا  يس ذ 2
تخو اكستگ تما ز ب   تخوا ل ر خر

 ير )اند سي ن نا صر  د يا  ز ا رنا .و

ر اد. ز )تاآ ستقي و  تفا( »« يتا يا  )بنيا

ا بد   گر صر  ويد و عر  ور د  تر

اد زک ظر ا سي  كم .و يو »« يتا يا ر

ابك ر  ، »« يتا مبو نتر  گيريش ر .و صر

يتا د ز 50كم د ک ا ر مندا  ای  هدتی

،ر ر  ستند. سي ن نا  بنيا  ير .وی  »«

صر ،ا ير رص  ا عد تا جا   مندا صو

يو ير گزا نو  نير  ا م  سي  ن اذ ار

.و

كرم  ر  ت د »12« يتا ذ او  ز ا 3
يتا نا  رخ ،ا رز، و اد. ا د بيع صب

ستند. »12«

 ا  متر يو گر ر  سب مندا  آ قر و 4
،رخ  . ا نند صر متر آ اذ   ر

ر ،عفر اند ير بز ر ابز  ابو گر، ،ا ،و

ستند. آ نا  ر ير اخ  شنيز ،غند

نا  )ند ،ر ،ا ،تس( غزا  ل  ابو ،و گر، 5
و   مل بي  مبو ل  ر ستند.  ا ذ

.وتها  شاا اند ند ر مندا ا امز بيع

و ر ،ا واش ، ا نتر ا  ك ،حي غذ 6
. ا و ند  ا

 د ايا ما و ج  ا اذ    هتر 7
.و تفا ند يا

 هتر ياس نو ا د با خاز، آز، و  ذا رص 8
.شو صر د ر  ر اذ  .هتر رر

 د ريز يو ار  رز و صر  كا د ا اد 9
.و آ گزا ا  ر و

آا ض    ستند ش ش  ف  ذی و  و عی اد 10
ر  تفا ا اد  و د شكل ر .ر تنا  شك

ود. صر ا ايو  بزا ،ر د ا  ر

وو ا ک  اد ،و ياد يا و ر  ر 11
.و صر ا ا ذ مر تو  ث يا 

اد. ا كر  مک ، صر كا د ا اد 12

و  عد ا  ا  ب ا ک  هو ا ا يدو  اد 13
.و و ذ

خود. بحا  ر اد مندسا 14


ا

ی
د




ب
-)3
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زغذا

ل  زغذا م

سقا  ل  تايا ا زغذا

قار  را  رئيا رويدا، ا

ستند. ر د يا ايعا ر ز

مبو ژ  زغذا و  ر ومب

 »«  »آ« ايتا ،يس ، ،آ د،

ا  م  ستند. غذ ا كلش

ايما  ر ا سر غيا ،ا

اكم  يا  مك ر ری .ا

ر ای كم ا اند. ت ا غذ

د  ي تفا   ضر ر  ياس

يموس  نجر یود يتا اكم 

 مك ای اكم گر، و  .و

ا  اند ت د د جوز اا ا

ود. ل ر طری

آ قر وي  آ مبو1
ند تفا و د آ ار  ر تد باد، تر  ا قد  آ ،و رز ابو تا ر نا

مچو و ا آ قر و ند. ر آ قر و  و يخ د ار اد،  آ مبو  ا 

ا  او  يرا د ا ،ا رير ز ،او و هر ا ،فو رر  د قا ا

.و ما ي  ا رير    و ود ز و مچني   مر ا و  ير

آ قر وي  آ مبو 

 ذ  آ مبو

يا اذ  وو آ(ذ  آ ذ و يا

مترذیود(. ثبوابزا

آ  نی نب  ذاوتی و  كر تفا

ستند..

)وو  و اند د ،ا (آ  د ياز

ذ ا مر ا صر اند ذ ناا اگو  اا

 تفا ا )ا قد  آ ذا( ذ  عد ال ا

. د تفايرو  آا هي  اا

آ وناا كميوا غذ و  كر ر

ا ا  كر اا   ا د  آ ار يخ

ا 3  متر

اا  اا ،دل ر آواگاند  تل

كرفوايما

ايما اآيورزددادا

مويد)وير(  نشر   عدثو تگا
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آ ذي نا

ذ هتر   و گر  ر ،ا رز، و   يوی اذ  وو آ . و آ و  ذ و 

ر ،ا ،ست( غزا و ،عفر  فنا ث ير بز ابز ،ابو ،ل اند يا نا  وو آ .وی

آ ذ » «يتا ا ذ و و .وی ذ متر مش  را آو، آو، و، ر ،كباش و ،)ند 

.و رر  آ ذ ذ ا مر ا  بز صر ا ،ثا نو  د. ز رر ند  يای اذ

وي اشا

  ستگ د آ ير ا د  و ااش

ود: د و  ر اشا  و

را،  يسا ،گو ،ز تگس ،مو ع

سر  رذکحر

ر اآ  د ا ،و ،يجر ،ر ،در

فو  وار

ا   گشتا د وو  ماوء ،تها

 پ مر  ف نگ يشرتر، ر 

ر ا ا و عر زک  اد و ل و و 

.و جا زک ظر

آ قر وي  رشگ ا

رخ ،ا ،ر رز، و ث آ ذ و  تفا 1

 ذ ار  ويا  د اند ابو  عفر ث بزا 

نو شم  شک جير آو، ر اند شكبا و  تفا 2

اوو  او ژ ذ ار  ديا

ذ ر  عد ا 1ا2 ب ا ک ا يدو  و 3

، ،( ا  و بز ث ا ابز  تفا 4

ذ   بار ث ا ايو  او( ،م ف ،گرو

ا هي ر دآ مير  اوا تفا 5

 و ابو  ل  تفا 6

بزا ر فو د  سو 7

ذ ز ر يا اذ  و م قد ر ا 8

آ

ایوآ  يشگير ر اآ تهد او  تفا 9

گی

  ذ صر  هي  ب وا  آ ا ا ا تس 10

ز ا ا ر 

  ا  ا ا ها ا اا  آ ر ک رص 11

ا ا  ما

6 اا( مك ذ ر ا امز او  آ طر صر 12

)طر 15 ( گا  اا ا اگی(

تر  فت  آ ر ک صر 13

ا ر  ا 4د  و   وو

حصيی

 تل گی.  فوی ايما نتر 14
  د تها ا و فوی ايما

ا آ م  ذغ و ا تيج

ذ  فوی ايما گر، و  یاد.

یند. جا تل غذ و  د تفا 

 فو  یود نا  و  ا

د. ا  آ د


ا

ی
د




ب
-)3

(وا
ی

وربت


نما
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تا»آ«: مبو3
د اا ل  ا اق ا ه اغذز  ك »آ« يتا

خا اا  و ل ،فو ر  گيريش  يتا  .

. مي از او د يا  شا ،نفس جا ،و تگا

ضعي ا د، ا  و د ر  لر »آ« يتا مبو

و كر تل و يماا، رر  د قا ا  من تيس

 كر تل  و ها  نفس ايما صو يماا و 

ند. تار فو  غذوء ر   و يماا،

د: مبو 2
تماا   ا  يريد د يعا ر ر غذ ا د

 د. هد   د يسوتا نظي   يدير اوو

بيع كرم  كا ر  ذد ر د اد يشتر ر ووا

د ستند. ر ر  د ار ف ،صب تگا  غز ،د

يا و يشتر ير  گا ،و ،و    صو

اند و د مبو . اي مي آ ا قد ا  

ادا ق ،ا انجا ،ر و ود ،ني ق ،ا

  د مبو و . با   ور  وی هر ا ،ن

. ددر نين

د ذي نا

د ،و اآ ا ث ا ذ و د، بيع نب ره

د و نا ند ا و   ايا ستند. ا بک 

د ،ا اآ ا  نند د ا    ذ و ا ستند.

ا د قد  عد و ار لر ايا  وو د د. م

د اد ا  آ ا شو  . ر د آ  يا   ستگ

د يا و د يا  ا ذ حصو  دي رنا ستند.

د صفي د مک  تفا ا د يا ر  رطمئ يستند.

ما ی و صر  اد ميش مک   و اد بت .

اد. د صفي د مک و   قد

و ا  ويد و عر  وی د  باد  د مک

نفذ د ر  اد  د مک .ی   آ د و  ر

و يز ی  يش ر  د مک گهد .ر دگه

 گی يش ر   د مک اد رنا وی آ د ا

.ر گهد ست

تا»آ« ذي نا

  و ،ر ،ا ،رر بنيا  ير :يو ذ و  »آ« يتا

صر. »آ« يتا ن نب گر ستند. »آ« يتا و نا رخ

ک   »آ« يتا  يا يز ود اک   ا فت و گر

ند. يا فت

ا نب ا وم صر  ذ   عمو  ر ا بد 

.و يو ذ كم نو    »آ« يتا
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بز  رز ،جا ، ايو  بزا آ: يتا يا نا

آ« « يتا اي و  ستند. انويدا و نب ير

باند عا ايدنوا  يای ذ و  عض ستند.

:

و د  و ث :  ابز

 عفر ،فنا ،غند ر ث بز: ر  ابز

مبز ف او، ث ا بزابز

و  آو ،ب ،با آو، ث : ايو

رز م ف  گرو ث رز: ابز  يوا

رشگ

 يتا تو طر  جوز ،شو ار ا ر ا وش 

 او ي ر گا 24 ا ود   5 3ا   A+D طر ا

1500  او ،ير   .و جا   طر 25 يز

نند. ا »آ« يتا مي د

: مبو4
ر ر اغذز  ك 

 يو ذ و ما    د

و ستند ئير و نب  يا

، گر، : باند آ ن نا .

،رخ ،ر وفند، ،ا و ،و

.ينا  دن ،ا ،ر ،ابو

،بو ل  بن ذ و

و قار ير   ير بز ابز

ار  يوا اند. د   

د.  نصر   د قد بزا

بس يو ذ و  وو 

 يبر ا  يا ذ و  

.و ذ هتر ستند يتا

 مبو ل

ر ا و ود  ومب

ها   و اوو  او د

و اير يز  د او ب ود

ا ا  مبو گر ل .ر

 ا ،اش  ا تها،

قا ا ، تيا  اير ،او

ث ويد  تل  يماا رر  د

و  مبو اسز ر  .

ا  یتهای شای،  ا

.وی يماا قا  د قا

ني عی اد  مبو  يشگير ر

ا ذی نا   ذی ار 

ای، ا ر رز، و و ث 

.ني تفا ابو  بنيا  ير


ا

ی
د




ب
-)3

(وا
ی

وربت


نما

92


ا

ذ
:غ


ص





»  « تا مبو

 ر يشتر . ر  وح ايتا  ك » « يتا

 »« يتا ا قد و ر ويد و تقيس ا ر

 ر و ،نجر يش ،با  ر ، ،با يدو آد. 

ياا بد  د  نف اء ع يد ا تاآ د ار

و  سا ا سقا  و ير ر ود. » « يتا 

 ستند ا   ر یاد. متر» «يتا د 

جبود  نند د ر و  آ   اس وند، ا

 ميرد ر ويد و عر   وا ر ماند، نز 

ذ نا  يشتر پواند با ا  و د ط ما  خا

يتا م قد بيع و  ذ و د. يا » « يتا ا

يتا  ن ذ نا ا بد   ا ،موا ،ر  ،پو ،آ ث ر اا د. » «

.ر ا ير  ان ر  و  » « يتا .  يز ا ير  »« يتا قد ستند. » «

 »« يتا ير، ننديدو ااا  عض  د  ير  »« يتا ر ا جو يز ا وش 

.و يا د يا و »« يتا  خش ،د ن  ا  ير صر ا نند. ا و وحص 

ا ا ميرد ر ويد و عر  ا د   آد و  ر  عمو » « يتا مبو

»« يتا مبو منند. ذ  ذ »« يتا ا د »« يتا ا ذ و  دح ايس

و  ر  او  يتيس ،شكل  م  .و د شكل رنا  سي ذ ا  نجر

تخو صو  تخوا ود، ا »« يتا مبو   او  . ساز ر  تخو

اند. يتيس  تخوا ميد ا  ند. يد حنا ا م   د ا بيع ر  اا

رشگ

»« يتا زي او  وير 

400  ،ومب  گيريش ر يا و

شو ار ا ر   مي د

ا A+D رط و  »آ« يتا ا رم

ا ود   3ا5   يتا تو طر

.و    طر 25 يز  گا 24

)يش ش  ( تاآ ستقي و  تفا

و  و    يق 10 د 

ر تاآ و عر  و ا   

 تاسو نا  .و يو ري

 ر  و ر ي  ا عمو

ر ا ضا   و او وار

ار او  » « يتا مبو مند،

تر  يتا مبو  يشگير ر .

50 كم د ک اا يرتای، رس 

ر  ا 9 د  » « يتا د ز

ا مچني نند. صر اد حصيی ا

د ک اا اد مندا  ا 60 ا 30

نند صر » « يتا د ز 50 كم

صر  يس كم  اد مندا

طر    » « يتا ومب نند.

ید. ز  تخو وی
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آتیسدا

وی ط  ا خر رر  ر  و 

ويد آزای سيدا تآ ینند. ريو

آا شكي  ساا  آ اكا  ینند

ديآ ا ير ا    ینند ندر 

  ستند ريبای آ اكا ود.

 یشند.  آا ا یند د ا او

نو  گر  ي ذغ و ي   و

 وی د ر يدستیآ حا ر د

.ر ا اتا  »« ،»« يتا

انودا

يوا  رز  اجی ، اگد  سمتی

يشتر   ا اتا ستند. بزا 

 د جا انويدا ي  آ  ر حقي

د  »آ« يتا عنی . »آ« يتا ي ا 

.وی ويد اتا 

، و بيع  انويد 600  ي ر

 رد  و   ا و آا  د 

ر  ند ب وا،  ( يكو  باند

ر ا بز  ( ييو  )وی ا ر

ا ي   سر  ری، ،فنا اند بز

.)وی

 ا نا و  وهی ا ح ر :کت

و ا ايما ي ر فا  غذ و

ر  هتر  د و مواً تخصصا ،

  ذا ر  غذ و  آ  

را. 

:س مبو 5
 يا . دا  تخوا تحكا  د ر ر غذ نار  سي

ا يا  ير  ا ،وو   . تفا خت ني  سي

يو 2 ا 5 ر او  .و يا  ر  نير  ا ا  ير و

يو ک ا و ند. يا  يس  يا ،ا آ عا ا  ير

،بر و  د  نير ر 45ا60 د .ر تفا نير  ا ا  ير

ير اا صر .  ذ  ما   ا ا  ير يو ک عا

ين  د سي مبو و د، ما يس مد نب  بن و 

ود كنند تخوا و   ند. ر تخو و ر ر 

شكنند. وو ت  وک ار ا  مك 

رشگ

 ير و  اد و  ما   او 1

و  سي مبو ا ساز  ا يا بنيا

تخوشود.

شک نير ،ا ير، :ا بنيا  ير ر  2

 تنس .و صر ا د   ذ ار 

زتوا  و   ستند سي نا   ور

وستنی بت دمکنند. سيا  اند

 نجر ا و صر تد د  اد  ا را

.شو ای  ا

ابز ،خو فيد، ويا ،يت ويا ث ابو 3

د ما سي نا  ر  غ ، ، ث

.ر تفا آا   ذ ار  و 

نب ود وتخو ا  يكا ثاا 4

سيستند.  و

  نجد ث ا  ا ،ند ث غزا و 5

،ر تفا آا  و ا نقل نو  ديا

ماند. يا  د يا و سي  خش وند

 يس ذ ر »«يتا   و ا 6

ر اد ير  ا ا  او صو ر ،

و قا  يق 15 ا 10د   و ا   

آا د  ا » «يتا ا ند ر ويد ستقي

.ويدو

تعما د  دحر ،نا  ايعا 7

و  يشگير ر نا ذ ار لر يگا

ستند. تخو

سي  ناوی يز ربز ا ابز سيا 8
زيک يد ا )غند ،فنا ا( ری ا ستند

.وی سي اذخر  ستند

یود ا ایيدو  )سفا(کسفر يد 9

  نجر  مك  ني   سي ا  و ا

.و تخو وی  ا اتخو  سي ت 


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غذجنس

ايز  دی ير ،د دۀ ظر  ا  ر

ریتفاايارنا تاويکیتفاستند.

او ا  د و دی و  غذ و ثر

 د  يد ر دی و  ر  نحصر

ر  رد و رز آا یود. و و ذی

خود؟ ذ ا  ي د ا د یوند ر

 ا ثا ر ، و ا تمای  بت

و  ريا يز  دی ر  ني م

عدمچني اریدستند. سبیرد

آا عنی  ار ر د ا  و نسی، و

عاياكسایوند.   يشتر ارا

وید اااا ا ل

د  آا غذ ايا اا،    ستند

ا غيير ا اسگی ا ادی ي  . تنو

يسوتا رددر شریذدیود 

اگی   ثلً اد. ت آا غذ ايا 

ز ای ك  ا ذی ايا يری 

 ايو ر با  ا  ای یند. دي

 مك آستنی ل  يستند، و زک ذی

نند. ف يز اگی  عد     ود ا

 تها ز ا  ياس ادی، ر ل 

 ختی ادی ار  سای ینند. ز

كما،  تفا ر   مك ینند، جر

  ند. ز  و ذی   وو آ

ك  ً جد غذ ايا اسگی، هو ا  دی

 د يا ،تر وو يخ ا یاد. ز دد

و اد ا .وی شدد تخو خر  سي

ذی ار ر  يس ذ    ري

عروی  رندا تیذاكم  

و اا يز ا  ر یيرد. ر تخو

بزا  يوا  يشتر ما ا ثلً د. تفای

.ر ا د

:رکااو
غذهبونما

ا ا ذ و ر ل نگا  ر  ياس

دی وگاا  ر ری یود. و اای

 گر دد. خصی اخز  خچا  ینند

سییود ر آ   دیینند وامااآ

  گر د .خو خچا   گر ر ذ

ا يی یود آ ذی اتخا  رای

احد  ر م قرباً ا یود. ذ اد،

ذ و  ااآ رد، ا  ستند ای  ای

ر؟ اد  یند. و يی  ا

:رگ ظر  ر کا

ي یود، رز  رر او ا  ری 1
ن  یود بتل تار ار  گر ر رر  

. و آا  وو ار تما يشتر رر

  ر  ابز  يوا  د ر ر 2
صو ا كت اطر د 22 تظا صرینند،

.

طر  ذی ار  يوا  بزا صر 3
10 ا يگاا ير   رر 20 يگاا    ار

بزا  يوا صر ا ا ید. ا رر

،كرا ،ثااار رر  ا فاا یوند

ستند. ار يگاا  راا  ود. ا  و

. ر ي صو ر ار گر، كش 4

اد، همی توا يا   ای  ید ظر  ر

ار  رر  ر فاا بزا  يوا

یود.

 تل   ا يشتر اا  و بز صر 5
ریحاظیند. يماابی- ا راا،

یود، ا ر اذ  ستند ا  ای  6

. يشتر ستا ار طر
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وی ذ ر  تی ا غذ

 ، تو     ر .ني ف  اا ذی ار ا  ير   ،ا   يوی ا م

،ير مک، ،ر انز با تو اذ هر   يا ا ذی ار اعمتو ير ،ا ث

و ا د  توا اشتر اد. ا تد  بک ،ا اد تو  ا تخای ذ .يا ل  بز

 خوند تو اتصد  ،ثا و  دند؛ وط فا  نند و آ ب   ایصر ذ ندكيش

و ما ا و خت وی  اذ و  دند فا ا و ب بای    مک ،ر د اذ

ا ياند او و خل افا ا وا  باد رز تو اشتر رد. ي  ی  خ رآند  يما

جاكشند.

باا  يو  يتز ،ا مبرر، ث ذای سوا

يز ذا  ،ا  ا یود. اآ  ار ر يی  ستند

امک  ری  د ای را ،ا   ستند ر ای

یود يب خت اا  سوا  سيا .يس  

نگا  ر ايو یرد. ترش   ر   

:يا ت ظر  وس فا

 یيدو ا ذ ر احتو ا  و ال

 ری ون  .ني ا ،ي فا يوی

 وو ال ذ فا  ب يوی سوا

ني؛ عطا

ر  ا ذی و ا نظو  و ويدی ا ذ

 ي؛ فا 

 ني ير ا ذی   ور اعمتو 

،ر ر يد اد ،با ری اد ،ر اذ

،بز ا اذ اند دي؛ فا ير  مک

.ابو  ل

ی فا مبرر تی 1

: اد اا ،يی فا رر تی

.يد ير زر ازا   وکر ازا

د؛ مترمک  را ری، طعا مبرراوکر

اد. ری د ت تو  يد فا رر

و؛ خت ا و اداو  ني أيد

ند   ني تخا  ای يشتر، يبر ا ر

اد؛ بو و ا ا

فاخصو ا ا اوز  د   ورر

 ورگی،   دی قد  يوی دي؛

ني؛ تفا ر اوز  ا  ا

.يد فا ر نير يشتر، يس ا ر

د  ارمبر متر ری ا ر يوی تی

فادي؛ نير
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ر يوی تی . ذ آ و ر ذی ر د  ي و تر عنا

: اد اا ،يدفا

دي؛ ير در ر   بای ر

ني؛ د صر  ب  ر و

دي؛ فا خصو ا ار ا اوز  د  و ر دا

هي ر و ا ا ند   يد فا ای يشتر، يبر ا ر

 اد؛ د

.ني و   دتر اذ ار ا در ر ا  فا 

ی فا تز تی 3

.ا مير ا يتز طعکرا رر  قرباً خيمير ا يتز طعکرا

: اد اا ،يدفا يتز يویتی

را عنی اد متر يتز نير قد  ر ني؛ تحا  نير  ايتز

؛ متر

ني؛ و باا  يو ا  پری ايتز فا  ريحاً

 رگی خو ،فنا  ا ،م ف ری، ا   يتزبزجای

فادي؛ ورگیاد،

.يما و ،يس ا ری ز يز  ا نير صر  فا 

ی فا ا تی 4

ری اد ذ آ  ني يا باد ، »ا« ذ ک   ي   راً

قد ا  مك اای  و يينی، ،ر ای، اا .

ستند. و  نير ا ابا رآپز خصو اا اند. اوز  ا

: اد اا اد ا فا نگا تخا را  تيای ر

، ، رگی، و ،يا )او، ا بز ا اا  ني ايد

اد؛ )... م ف

اد؛ ر ا ری اد اا   يخو

دي؛ فا ر ا ری اد نير

دي؛ ير ر اوا   يرر اوا او، ا 

 و؛ ز آ   ئير ا نند ا ويا اا  يد فا

.و ز آ   ئير ا نند ا بای ر اا  يد فا

ی فا وخ شقا تی 5

، ختينیي خشیگر  اآ  خشی عمو وخشقاتخا

اا ،يی فا وخ شقا تی اد. را  واند ،ا یود

: اد

اد؛ ر ا ری اد اا   يد فا

دي؛ ير در يينی   نو ا خت يينی

 ر  اد تصا خاز ابز  اشقا  سمتی  يد فا

شو؛ ا آ

ني؛ تفا اذ مر  بز و 

و )او يا (اند  دتر اذ صر  فا 

. ني؛

.يز مک اذ 
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ی فا ودی  ر تی 7

ایيدو  ريزكروور اديشتر ،يرایذر

: اد اا ،يدفا ر ا ويدی يویتی .يا

ني؛ حد ا منو او ر  ا ااو صر  فا

دي؛ فا ری اد ا ر يو ا ا اتی ستنی

نوي؛ مک  ا د  ا بيعی يوآ

 ني؛ مر ا ايو ا  و اتی ستنی

.ني حد ا منواور ررار ار  يکا صراا،

ی فا بحا تی 6

: اد اا بحا فا نگا

دي؛ فا ر ير ا ير بحا ل يبر،  ار نا

دي؛ ير رار اييسكو   اير ا

 دي؛ فا ا يو ند ا بيعی يوآ ک

نند.  رخ فيد ا ،ا رخ ا    يد فا

ث بوا ،توا و ث یود هي فيد آ   اای ا 

.ي ير نگک

اد.  ورگی ا يا يخو نير،  ا نا 

تو  ا غذ

:ني تحا  ر و يوی ،و س اتو 

.ني قاا  ذی نو اتآ ذی و يح 1

 قد   ا ایز .يا ر نيی ا آا   آ و  ا ي فا  اا 2
ر اا  خرا  .گير ظر   ر گزا ایز  ر ،تو  ایز .ني صر

.ني تنا ر

 .وی تفا آا ر ر ر نی و  بيني ،خو ر ر يينی يوی تماً ر 3
 ر ر خت اينیي توا ری .ني تنا ر ایر  با ری ا ذی حصو

اد. ت متر ری  مك  ینند ر

،را د ا ا  و ار  زیا نير، د،  ي  فا   ني  ز اد  4

.ني تنا یود، ری  يدور  د

.گذ نا  زی اند ا اذ  ويدیا 5

ر ار ،د ر و  .ني تخا  جابز بد ا د با ای وا، ری، د او 6

.ني تنا ر  ا ا  شتآ و ار ا رز و

.ني تفا وياا  بز ر ا بز ا ر  7

.ني ا و ا   د با و ا ،خت يينی اند ذی و .يا ل 8

بتنی ا ا نير ،ر ا اوز، ، ا ر  ا يخو ننداآ ر  يی فا ذی تی 9

كند. تفا آ  ا ر

.ني تنا ئير ا قد صر  ر تر يا ند  عد جد و ذ  10

.ني تنا ير و ار  ا ،ير ل اند ا را ا   غذ و ا اذ  11

.ني تخا و نیير ق ا ر  ر ا  يو 12
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د   گری :ذ منی  ل

و  وآ ذی و   يز ک اا ذ و

امول و گر. يز ک ضر و  ا مّی و ،يما

  ظرا ا ا و  و ا  بز ا ر 

.وی ذ ويد نع تو تقاای  یند  و

ری ستند، م ذی حصو  و تقاد  ر

ا اذ  فا ر  هتر  دد ا اننديدو

رد. عری

و ا تنا ا غذ و

و يفي  متر نز ي   بزا  1يوا
.خر آا ص  كا د ا يشتر، نو  ار غذ

 هر ک ،ني زار فت ک ذ ر2
.ني و ای ادر   يا ا آ   ني

اخفي  ر ،ني رد خفي ا اگار 3
.يا ت أيد رير حصو رد د  جمی

حصو قضا  ب يوی نطقاٌ آ  ي بت

.كني رد ،ني تفا

 آا  خر  رئيا ار  و  می قد4
 ریا ا ني ير ابو و ث يای ئير ا

.ني صر متر ارا

.ني آم خ  عد  ذ ای ری 5
دی ح هدتی نر ا د ذ ر وی ر 6
  ر ای  مك آا .ني حب و

نند. عری ا  مک آ

غذ ال د

ر صو  يا و ال ديرر ،غذ ال د

ا دسبا حصو ندست  عمو   ذی حصو

تخا صو  مند اینما ،د  .وی ا

یند.  ا ذی حصو

  و تو يوی غذ ال د عطا ا

نو  . و آ  د ند ذی، حصو ک  تس ر

د ر ، يوآ ک طر   رسبی  مك ،ثا

ید ذر   ا ند عری را 90   يوآ  

طر  ر رنا ؛ ذی د  حتو طر ک ر 

  را يز يد. ود ما  را 180 نويد، 

د ک را يار عمو ،وی ر ذی حصو سر

. حصو آ 

آ  سي اند عدی و ری  »«  تايا»آ« يز

غذ ال سر  .وی ر ذی ست ر  ر يز

احتو هر

و هر يوی ذی حصو يشتر 

 ،احتو هر .بيني  آ ندكيش

حصو ر ندشكي و  ای يس ،

د  خشی ،هر  بت . ذی

ر  ای عمو ا يس غذ ال

يد ذی وحص ندتس  ر د آ

وی ر و  عمو هر  .وی

حصو ک ندشكي و  يشتر ج 

ر ،ثا نو  د. تصا و   ذی

ورگی ا ،اآ و ک ذی سر 

د ر و ندكيش ا ي نو 

ا ورگی يز    عنا اد،

و ندشكي و ار  و   ت

 ری   اد احتو هر . يشتر

.و ای

و صو  يز گر ال  مك

،ندشكي و اند لای و؛ ر ذی

گر. ه ال ری  جا ایز
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ذ  ای اما  تل طر ا ا

 ني رد اای  ،ی ای رد  تی 1
اح و ميز ستند. د أيد نا  آا حصو

.ي ر دظر  ای  و افس  ر

ک  ي خچا   ياا ا ای ،و ار 2
 .ني و حصو قضا ا  .د گ   ا

بي   ني تفا ای د و و  وای س

.خو  ایا

 و طمئ ا ني تفا نا  يوی 3
او  ر  ا و دد. خت الً وا

و ود، خت رتیا  63  د اد آز

ر رتیا  72 ا اد رخ  د ،د ز

بيند، ر رتیا  74 اد ياا و بيند.

  ر  ومو    77 ا اد موو  ر

 تی ای .و  رتیا  83 ا اد ردا

ا ای  ای ا  د و آ سم رخي

. خت  د ر ای د  عنی دد د نگا

فر  ر ا   ي  د خت ذ رز 4
.يد ر يز ا

 آ .كني آ ا ا   د نجمد ذ رز 5

.و ا جما  ا گذ خچا   ک

ا ای ،و ا ا  عد نيی اآ  ذ تی 6

.يشو آ  وا ا  يز   ا ،ياا

،نيی نجمد  ا اذ ار ا ر  تی 7
زر وی ار    آ صاۀ  و طمئ

.يامی

يد تقا سيرا ار  يز  ايما ری 8
آ، يپا يگل، و د جا ايما ثلً ینند.

ر  ا يز ترتووی و تی  بايا اا

بيعی مّی ايو  ايا ل ینند. يد تقا ذ

د و و  یوند ایا ا اا ری اند

ود. ذ  ای ايما ا

ا  طرا  رو :سو تفا

 ای ايما  يرو يوس  سمتی

د 30  ي . انندصر هد ر ذ

ا  ذ مير رد  يماا  م 

یوند انندصر ،بختاو یود. ای

رد. اای و ذ آوی تما ا ر

تس  وی تياا را ي 

ا صر  ب ویا م تس  تا

ر اخت ر د  تفا ا مچني .ر

يوی وا، ر تفا و اپزآ و 

  ه يز ا نتر.ني يرو يماا 

ت متر ا رتیا  4 ا اد خچاا

اذ  ود ت گ  اد  اذ اند.

اترا دشنتر د  ا اند ر اد ر

  ر  اد ديماا اذ .ني يرو

خچا  د  يستي طمئ ر  ود و

اد  ک تی .كني رص  آا ود،

.زر   ذا

رویذا

و ا ذا رآ ا ندر ذا روی

يكرايسا ت ي  ا   ر اری

 فس  ذا مر ز ا روی .وی

ا اذ  صو يكرايسا ستر  ا

دی انز رنا .وی و اند ا طر

انندصر ی انز ا و روی

 ذا فا ر يميای و  يا ا 

در  ری رند .وی آوی ا يز

 گریای دننصر ار  س حي

 ي  ار ا  ذ روی رد، رط

ا دد روی  ذای .  وش 40

یود. شخ )rudra(  سر
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ذی ایز

ذ  ای ايما طر ا ر ذ   و ا زیا

یود. ذ ز  ار هبو ،سا  يرو ا یود ا

و اثا ند. هبو  ذا غذ  یوند زیا

ا ل حصو  »« يتا ا ير انی اند زیا

دند اد اشتر وی ا ذ  ا  ا ر . و

 ير. ا  و آ ر اگزنی آا  يس زی  

هتر متر ادگ  ا يميای، و ی، وا ک نو

: باند زیا  اثا .

ار  يترا ند، مک، اند و ديكری: و 1
اد. يكرا ايز متر ذ یود ا  و

یود ذ ع   ف ا  و آتیسيدا: 2
جا يژس عر  ذ ترر ا ر   ا  

 ستند آتیسيدای  » «  » « ايتا یند.

یند. ا  بی يما  ار طر    ر قيد

:ع اندهبو  ذغ ایز صنوی، ا 3

 ويک يد اند نندقو اا ، ا خ 

ستند. عندا

ر ری یود. تفا بز  ف ر وفيا: 4
ستند. سا وفيا   سب

ذي زار

اد: ا غذ ا بر اا قا  ف ،س ر

ني؛ يد نا يشنا  اصر و ذی و

ت ا  اا ،بحا اد  نظمی ذی ار اد

اي؛

گر؛ ايز ا  رنگی او ذ ي فهمي اد

.ر  ا  ال ف  وی  ذی يد اد

 ای  ،ا د ر  عد  نيد صو  ر ،ثا نو 

تا ا وی،  فرحی و ، ف   شغو تا ا

شست آا نا   ي   راً وی يتز ك ند و

نظر  میود، ي    بيعی اد. امر یود 

ب ر ی ،و ذ آد. اس  بوا  نطقی ،ل

.يس نهای  طر یوگی، سری، ردی، اس ر

نجر غذ تل ر  یود و ذ  كرای ني

.و

:ا اا  بحا ر زار1
و ی .  غذ ارآ ،بحا

 یاد ری  ذی اا د ،با

یود  ارآ  ا بحا و

يأ   ايعا اآ ر  ر

او بحااطتاويسا ند.

ا يسوتا  نظو ید. ز يز  د

 ر  ذ بد ر ،د ا  و

و و  ر  . د او

ر د ،ذ ر   یند. يد ا

  یند ذ  وو غذ و صر 

صر زیاد. د يسوتا ،ير 

ياوسا مکیند يز ا بحا

ايا و غذ و   يا ت

 ویا رص گان بت .ني دي

اعمتو  اد بحاایيدو

د، ا بل  ا ذی   ور

 ا بحا د ک و ا .ني و

.ر اآ  امی  و  وی وند

 ر اد، تعا  ا يز اا د ر

يأ صر  هر  عد ايعا اج ر

ويارعايافيد ر  وی

د صر   ر .وی ف ور 

 صر ا هر  عد  یند، و اا

 تر مک ا .وی ا ستگی سا

يوی غذ شا  اناا ايو

درندو  اایيدو  ذا

.نيتخا و اا

و  اد ااا  بحا اد  1
:يا ت و ر

نير، ير، ث(ئيرر ذی و

خو؛ )ا ا ويا ،ا ا دی ،رخ

آيوابيعیصرني؛ ا يو

ث( ني تفا بز آ ا بز 

 آورگی(؛ ا و ،يا

ا ا نگک ا( بو ا و 

 ر ا  تعد ندتس اكنيک ير، اا 

 ذ   ای ز  ف  ذ  يژس ت گ

يميای ادگهد ا ستا   ری دد. ترا

 ست  سيژ ا ر   مك گر ری ستند،

نند. م ويد و عر  آ تگرر
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.وندهر ستند، يبر نب ابو ل و(

ريز ر وصر  اد ااا  بحااد  2
:ني

 يو اند درآ ئير ا ذی و

ابا؛

،ا ر(يرار كل ا، يركیا،

يرنیاا(؛ ،

 ؛  دتر ا نی ،رر اذ

.يتز  مبرر اند رمک  ذیاری و

:دا  ا ر زار 2

ا ا ،يد رر ک آار  ا بحا ر

ا ک ر ا . با ک ذی ايا خاا

و ای   . يا ي زار  ا  غذ

 یذ و اد ،ررص  و  یذ

 اند. ياداا  اا ،بحاكمنيتخا

ا ا ا ک تخا ر يد اعيا ری  

ودد:

ذی؛ و  صريتنوی

يااذیکبا؛ كمي

؛ ر  و ا ا  صر، وی  ذ ر

تد ها»د و بحا «

دد،  و بحا ر یوند  آای

و ر ا نند اآ ب    ابحا یوند

،ريرثل يس؛ ار آها هي دریذ

.ا بو ا  ر ر ر ا نجد ا

یند؛ ار خو بحا ینند يا عضیا

ا  ا بحا د ک صر   ای  

ویا دز ديسوتاردوی

بحا دذ ،قا  .سو د يشتر را

يشتر  ا  يشتر را    وی ا

را  بک رئينی بحا ک .ني اد 

 د ر ط ف  یود رخ ا  اند

 اخو بحاي عضیا مکند.  و

،وی صر بحا   ذای و  یلگی

 ذی ر قربا    عي ا ینند نو

و دی، ث ر؛ صر بحا د  وی

.ي  آا و  رير ری، يتی، ويا

يشگير ر ئيا ایذ و صر  ريز

 یوی؛ شك 

ريزصرذاخوباد.

. يا زار  يز يادا صر ،ا لر

ياوغذوانگیرسادشارر

د ،ديا . يا يادا  ،باو 

سریا  نهایا گریا، یوگیا، رر ر

تقر ز تيج ،ديا  كر ني .يس

ديا صر ر .د ی  ذی اا اا

 .ريراغذ وراعمتو  اد يز

:ر يو ر  ويا   ری ،

يا و غذ و  ني تخا  يادای 1

أينند؛  د

ری كر آا هي    يادای صر 2

ني؛ حد ،ت ا 

 ر ر يد ا   يادای صر 3

ني؛ حد ریباستند،

حد د، ر مک   يادای صر 4

ني؛

 ايا ت ومراديا مو 5
 ماي؛  اااديا رد و

ک ر نابی انهايش یوند ر و 6
،يو ،ر ا ری اد ا اند: ا ديا

نير  ز ند اد يوآ ،بز مک، و 

اگی اقم ،بو  ا ييسكو ،ر

 رخ  ا ،و  نير  ا ،يا  نير  ا ث

و  غزا و ،ر ير ،ر  نير  ا ،و

.شكبا


ا

ی
د




ب
-)3

(وا
ی

وربت


نما
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
ا

ذ
:غ


ص





ذی و  را صر ع ای د

ذي و را/ صر ع
ای
عي
صر

1ا2ا3ا4ا

../../.. :ا../../.. :ا../../.. :ا../../.. :ا

ا ر  د ...  ر عمو و 
.ن صر ل 

وط
د ا11 6

وطا

ر  د ...  ر عمو و 
.ن صر بزا

وط
د 5 ا 3

وطا

ر  د ...  ر عمو و 
.ن صر   يوا

وط
4د ا 2

وطا

ر  د ...  ر عمو و 
.ن صر رخ  وا

وط
د 3 ا 2

وطا

ابو ر  ... ر عمو و  
نی صر غزا

وط
د 2 1ا

وطا
د 1  متر

ير ر  د ...  ر عمو و 
.ن صر   بنيا 

وط
3د ا 2

وطا

ذی و  را صر ع ای

ا ر  ذی خت ار  و ا ای قد صر  عا ،نو  ني شخ ا یند مک ا  ر ز

ذ ار  ک ر   و عمو صر اد ،د  كمي ر . ا آ  ا نيی ا ذی ر

صر  ذ و  را  قد فت ا ثر  عمو و   يم ر .گير ظر  فت ا ثر 

ا ثر   عيتی ار  د پ  يما ا فت ک د   و عمو صر يو ،ني

ثا نو  .يسنو  و عمو صر ي قط ح  تد اد د كمي ر .يما ا یتد، فا فت

صر صرا ير يو ک  اا ا ا يو ک ،بحا ر نير بر وی ي  ک د  فت ا ثر  ر

وط حد  بنيا صر يز   نيی ا بنيا د   عمو و   عنا د ،نيی

 دا عد و مي  يز عد ایا   نيی   3 د وط   1 ای تو  رنا .

ای  او ا ک ا  ص ر   هتر . عد ایا  ور عد اتو .نيی ب  بحا

ظر   ا عي  یود ندت ير ا ی ا س ر يز و ری .ني ظل د   غيير  ر

. »وط« ير ا  »وطا«و   ی ا ینند.  و وطا ا وط

لـا


رد
ـ

و

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
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
ی

د
ا
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


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
د

ه
و




اا

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د


ا


ها


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
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

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 يو فت ر عمو و  
 )... وا، س ،دا و( باا
.ن صر اآ  د نسر اذ

ير 

وط
)صر د(

وطا

ايدو فت ر عمو و  
)ا  شعير، اء ،او و( ا

ير  .ن صر

وط
)صر د(

وطا

تفا يماد  اد   
.ن

ير 

وط
)صر د(

وطا

مكد  فر ر عمو و  
ير  .ن تفا

وط
)صر د(

وطا

ي؟ جا اد دی 

د يو يز ،ذ ار  ک ر ر

»وط« نو  ذ ار يحاو 

نو  د يو دق  يشتر ا متر 

عي چنا .و تر ظر  »وطا«

 يشتر ا متر  س ر ، وطا ا

صر يز اد ،ني صر وط د

د  ا ي ا ا ز د  و

 »ني ای  و«خ .ير وط

اا  یند ر ا ر  ر

يوی نو .ني ای  و نوی ذی

يا  گير صمي  ترظر  تا 

ل ر و  غذ  غييری  

. دند

:ا نو

.ني هي و  ذ ب ر تر

وی  واوی اذ غذ ال 

 و ع قا ا ني ل .ر ا

آا یني؟ صر ا ند ا مک آا :ييا

و و س ا یو؟ می آ ا سي

ابز  يوا و   ني ور 

دد يز ا ني عی  خر  و حبو

.ي ستر  و ق  ني تحا 

:نعي

ا   ذی د  د ا ني زار 1

ايز .خر ب   اي  و .ني ر

و ،بو ا ک ا ر دا اند ا

د ک  ر ًتما   ود ا  ا غذ

. و س

،را قد  ا .ني رسا دو  ر 2

 يا اآ اآ اذ  ریا  ندا ،د

سي  يبر  ت متر  ز  خر یاذ

اند. تيشتر

،بواا .خو ا بحا ب  ر 3

و .ني ير و بحا   يو  رئيا

 ر  ا يسوتا ز ا ا بحا ک

فغز  يشگير و طوز   وی

. ؤر با  كرم هتر  ا د 

و اگو  ا غيير  ا ک   و 4

و يوی .ني تعهد   ای ر و

  گير ظر  ر  بز  يو  د ن

نيریرد ا ربنی حصوم

 ا گذ نا  ير ایيدو يدو 

اا  .ني تفا تو   پزآ 

 كاای تا  ا  ا ني تفا و ذی

ند. مک ت  و  را اتخا
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