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برای کاهش نفخ ناشی از حبوبات، قبل از پختن آنها را 6-4 ساعت در 
آب خیس کنید. س��پس آب آن را عوض نمایی��د و با آب تازه بپزید. 
مغزهای گردو، پسته، فندق و ... را نباید به مدت زیاد در مجاورت هوای 

آزاد قرار داد.

طبخ گروه های غذایی روش های مختلفی دارد.
واقعیت این اس��ت که روش مناس��ب مصرف م��واد غذایی، مصرف خام آنهاس��ت )به ویژه 
س��بزی ها و میوه جات( ول��ی به دلیل بهبود طعم و مزه و قابلیت هض��م بهتر ناگزیر به انتخاب 

روش های طبخ هستیم.

به منظور حفظ موادمعدنی در مواد غذایی بهتر است از آب کمتری در 
هنگام پخت اس��تفاده کرد. همچنین بهتر است مدت پخت را کاهش 
داد. پختن غذا  تحت فشار زیاد ) زودپز( می تواند به حفظ مواد معدنی 

کمک کند. 

این روش با استفاده از بخار تولید شده از جوشیدن آب انجام می شود و  بهتر 
است زمان پخت تا حد امکان کاهش یابد .آب پز یا بخارپز کردن تا حدود 

زیادی مواد مغذی محلول در آب را حفظ می کند.
 

در این روش به دلیل اینکه از روغن برای پخت غذا اس��تفاده می ش��ود 
میزان چربی غذا افزایش می یابد. همچنین به دلیل حرارت مستقیم به غذا 
مقدار زیادی از مواد معدنی حس��اس به حرارت از بین می روند. در اثر 
حرارت تغییراتی در  روغن ایجاد می شود که این حالت برای بدن سمی 

است و می تواند باعث ابتلا به بیماری های قلبی، عروقی شود.

ت 
حبوبا

بخار پز کردن : 

سرخ کردن : 

آب پز کردن : 
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آزمون فصل پنجم

در پایان این فصل برای آنکه بدانید گروه هدف شما مطالب آموزشی 
را به خوبی فراگرفته و به خاطر س��پرده اند و از آنها به شکل صحیحی 
اس��تفاده می کنند،  لازم است  مطمئن ش�وید که پس از انتقال 

مطالب: 
■ گروه هدف  می توانند به سوالات زیر پاسخ دهند:

•در زمینه خرید، آماده س��ازی و طبخ موادغذایی به چه نکاتی  	
باید توجه نمود؟

•دمای مناسب و مدت زمان نگهداری گوشت و شیر و سبزی ها در یخچال و فریزر چقدر است؟ 	
•بهترین روش طبخ که موجب حفظ مواد معدنی مواد غذایی می شود کدام است؟ 	

•روش آماده سازی سبزیجات را برای مصرف شرح دهند. 	
■ گروه هدف می تواننداقدامات زیر را انجام دهند :

•شرح پیرامون خرید، آماده سازی و طبخ صحیح مواد غذایی به گروه های هدف.   	
•بیان راهکارهای آماده سازی سبزیجات برای گروه هدف. 	

•طرح سئوال از گروه های هدف به منظور دریافت تجارب آنها در رعایت نکات بهداشتی در  	
هنگام خرید مواد غذایی. 

•شرح انواع روش های آماده سازی صحیح گوشت و ماهی به گروه های هدف. 	
• توصیه به دیگران برای رعایت نکات اصلی در طبخ مواد غذایی برای حفظ ارزش غذایی آنها.	

در خاتمه آموزش شما موثر بوده اگر گروه هدف:
•از خوردن غذاهایی که دستور طبخ مناسبی ندارند پرهیز کنند.  	

•در ارائه مطالب آموزش��ی به بسيجيان روش های مرسوم در جامعه که مطابق با اصول صحیح  	
آماده سازی مواد غذایی هستند تأکید کنند؟

•تغییریا بهبود در نحوه خرید و طبخ مواد غذایی در زندگی آنان مشهود باشد.  	
•مشتاقانه قصد داشته باشند به سایرین که درکلاس حضور ندارند مطالب را منتقل کنند. 	

•در برنامه خرید و تهیه مواد غذایی، نکات اصلی را در مصرف گروه های اصلی غذایی را مد  	
نظر قرار دهند.
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 زکاه العلم ان تعلمه عباد الله 
 زکات علم این است که آنرا به بندگان خدا بیاموزی

حضرت امام صادق )ع(



انتقال پیام

بخش دوم
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•چگونه مطالب و پیام های  خود را به دیگران منتقل کنیم؟ 	
در یک برنامه مش��ارکتی مثل برنامه یاوران بسیجی سلامت که بر مشارکت و اقدام خود بسیجیان 
متکی اس��ت بدون شناخت نیازها و توانایی هایشان، نمی توان انتظار همکاری داشت. برای  انتقال 
مؤثر مطالب و برنامه​ریزی مناسب، ضروری است قبل از شروع جلسه بحث، اطلاعاتی  در پیرامون 
رابطه با نیازهای محلی، عوامل اجتماعی و امکانات و منابع محلی در رابطه با موضوع بهداشتی مورد 
نظر به دست بیاورید. دربخش اول این راهنما، شما با  موضوع درس وآنچه باید منتقل شود آشنا 
شدید. بر اساس الگوی مشارکتی  باید به فراگیران اجازه شرکت فعال را در برنامه ها بدهید تا آنها  
بتوانند با ابعاد فرهنگی جامعه ای که می خواهند درآن خدمت کنند ارتباط برقرار نمایند.  این بخش 

می خواهد توضیح دهد شما چگونه باید  پیام های خود را به دیگران  منتقل کنید. 
•سخنی با شما 	

ممکن است  شما در مورد سلامت مطالب زیادی بدانید ولی روش مناسب  انتقال پیام  برای دستیابی 
به اهداف و انتقال مطالب را به  خوبی ندانید. غالباً  انتخاب روش مناسب  انتقال پیام بر اساس میزان 
دستیابی فراگیران به مطالب و بهره​گیری آنها تعیین می​شود. به خاطر داشته باشید که روش انتقال 
پیام  باید با توجه به وظایف انتقال مطالب، اطلاع رس��انی و وظایف مدیریتی ش��ما در  برنامه های 
ارتقای س�المت انتخاب شود. چنانچه روش انتقال پیام  مناسب با موضوع مورد نظر و نیاز جامعه 
هدف  انتخاب شود، شما به اهداف خود دسترسی پیدا می کنید و به جهت انتقال مناسب  مطالب 

احساس رضایت می نمایید. 
•انتخاب پیامهای مناسب  	

مسائلی که در حوزه شما وجود دارد، یادداشت کنید. در باره شدت هر مسئله بحث کنید. چه تعداد 
از افراد حوزه و پايگاه با آن مسئله روبه رو هستند؟ کدام یک خطر بیشتری دارند؟

س��پس در باره مسائلی که یادداشت کرده اید، رای گیری کنید. پنج مسئله ای را که بيشتر از همه 
برس�المت افراد حوزه شما اثر مي گذارد، به ترتيب اهميت در جدول زیر یادداشت نمایید. توجه 

داشته باشيد مسائلي را فهرست نماييد كه با آموزش سلامت قابل حل باشد.
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فرم شماره )الف(

مسائل سلامت  به ترتيب اهميت شماره 
1
2
3
4
5

*برای آشنایی با نحوه تکمیل فرم ها به پیوست مراجعه نمایید.

 سپس برای حل هر مسئله برنامه ریزی کنید. ابتدا به سؤالات زير پاسخ دهيد:
•چرا اين مسئله سلامتي به وجود آمده است؟ 	

• مسئله سلامتي سلامت، چه افرادي را به خطر مي اندازد؟ 	
•چرا اين افراد در معرض خطر سلامتي هستند؟ 	

)توجه داشته باشيد اگر افرادی به دليل نداشتن آگاهي، انگيزه و يا مهارت، رفتاري انجام می دهند 
كه منجر به خطر در آنها می شود وسلامت آنان را تهديد می نمايد، آنها همان كساني هستند كه شما 
برایشان برنامه​ريزي خواهيد كرد و ما به آنها گروه هاي هدف می  گوییم. اگر نبود امكانات دارويي 
يا پزشكي در منطقه به بروز مسئله سلامتي  منجر شده باشد، اقدام شما آموزش به مردم و انتقال پيام 

به آنان نخواهد بود. در اين موارد گزارش به هسته آموزشي شهرستان راهگشا نیست.(
•پيام هاي سلامتي  كه به آگاهي گروه هاي هدف منجر خواهد شد كدامند؟ 	

•رفتارهای مورد انتظار از گروه هاي هدف براي حل مسئله چه هستند؟ 	
• بهترين روش انتقال پيام سلامتي در اين مسئله براي گروه هاي هدف شما  چيست؟ 	

•بهترين  زمان جهت  انتقال پيام سلامتي در اين مسئله، از نظر گروه هاي هدف شما چيست؟  	
•چه کارهای دیگری جز آموزش، برای رفع این مسائل می توان انجام داد؟ نتیجه بحث ها را در  	

جدول زير  به طور خلاصه بنویسید.
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فرم شماره )ب(

ره
ما

مسئله ش
سلامت   

روي چه كساني 
تاثير مي گذارد؟ 
)گروه هاي هدف(

پيام سلامتي براي 
افزايش آگاهي 

رفتارهاي سلامتي 
این کار چه زمانی مورد انتظار

انجام خواهد شد؟ عنوان 
پيام 

روش 
ارائه 

عنوان 
رفتار 

روش 
ارائه

     *برای آشنایی با نحوه تکمیل فرم ها به پیوست مراجعه نمایید

*چند پیام سلامتي مورد انتظار
•تغذیه خوب به مقاومت بدن در برابر بیماری ها کمک می کند. 	

•تغذیه سالم یعنی به اندازه کافی خوردن از غذاهای متفاوتی که بدن به آنها نیاز دارد. 	
•تغذیه خوب به بهبود بیمارکمک می کند . 	

•تغذیه خوب و بهداشتی و پاکیزه بهترین ضامن سلامتی است. 	
•غذاهایی که برای سلامت بدن ما لازم هستند به چهار گروه تقسیم می شوند:  	

غذاهای سازنده بدن یا پروتئین ها؛ 11 .
غذاهای انرژی زا یا کربوهیدرات ها؛ 22 .

غذاهای ذخیره کننده انرژی یا چربی ها؛ 33 .
غذاهای حفاظت کننده بدن یا ویتامینها و مواد معدنی. 44 .

•شیر مادر ارزان ترین، سالم ترین وکامل ترین غذا برای نوزاد است.  	
•با یک برنامه غذایی صحیح، می توان خطر ابتلا به بسیاری از بیماری ها را کاهش داد. 	

•تغذیه صحیح در پیشگیری از ابتلا به بیماری ها و کند نمودن روند پیری بسیار موثر است. 	
•برای کاهش وزن فقط کافی است نصف مقداری که اکنون می خورید، بخورید. 	

•جوانه غلات و حبوبات مانند جوانه گندم، جوانه عدس و جوانه ماش سرشار از ویتامین های  	
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گروه B و C هستند.
•کاهش ویتامین در بدن می​تواند موجبات پوکی استخوان را فراهم نماید.    	

•با رعایت تنوع در رژیم غذایی و مصرف متعادل چهار گروه اصلی غذایی می توانید ویتامین های  	
ضروری و مورد نیاز بدن را تامین کنید.

• برای رفع تشنگی، نوشیدن آب ساده بر هر آشامیدنی دیگری ترجیح دارد.   	
•دربرخی از کشورها به جای هرم غذایی از اشکال دیگری استفاده می کنند، مثلاً در تایلند هرم  	

غذایی به شکل واژگون استفاده می شود. 
•مش��کلات دندانی باعث انتخاب غذاهای خاص از طرف افراد می شود و زمینه سوء تغذیه از  	

همین جا شروع می شود. برای مقابله با این مشکلات به یک برنامه غذایی مناسب نیاز است. 
•برای برنامه ریزی غذایی در س��نین مختلف و ش��رایط خاص، ابتدا باید بدانید که از چه مواد  	

غذایی و به چه مقدار بخورید تا سلامتی خود را حفظ کنید. 
• بار ماهی در هفته می تواند خطر ابتلا به بیماری های قلبی و آلزایمر را کاهش دهد. مصرف 3-2	

•ورزش صبحگاهی و صرف صبحانه را فراموش نکنید. 	
•برای داشتن مقاومت لازم دربرابر بیماری ها ازتغذیه خوب استفاده کنید. 	

•جهت پیشگیری ازابتلا به بیماری ها وکند نمودن روند پیری ازتغذیه صحیح استفاده کنید.  	

* چند رفتارسلامتي مورد انتظار 
•حتی الامکان سبزی ها را به صورت خام مصرف کنید چون ویتامین آن ها بیشتر حفظ می شود. 	

•سبزی ها را تازه مصرف کنید و پس از خرد کردن بلافاصله  بپزید. 	
•میوه هایی را که پوست آنها خوردنی است با پوست بخورید. 	

•به جای مصرف نمک، سرسفره  از لیمو ترش استفاده کنید. 	
•با وجود تهیه چیپس از سیب زمینی ،  به دلیل داشتن چربی و نمک زیاد،  مصرف آن را محدود کنید. 	

•نمک به میزان کم مصرف کنید و همان مقدار کم نیز نمک یددارباشد. 	
•مصرف نوش��یدنی های گازدار و شیرین یا  شور را محدود کنید و به جای آنها نوشیدنی های  	

سالم تر مثل آب، شیر، آب میوه و دوغ کم نمک بخورید.
•اگر ش��ما می خواهید  فرزندتان نیرومند باشد برای او شیرینی و نوشابه نخرید. برایش چند تا  	
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تخم  مرغ بخرید.
•چربی را در حد کم مصرف کنید و از روغن های مایع مثل روغن زیتون و کلزا استفاده نمایید.  	

•تا حد امکان از مصرف غذاهای سرخ شده در روغن خودداری کنید .  	
•اگر مجبور به س��رخ کردن ش��دید،  از حرارت کم استفاده کنید تا روغن نسوزد و باقی مانده  	

روغن را دور بریزید .
•میوه و سبزیجات تازه را حتماً در برنامه غذایی خود داشته باشید . 	

•چربی ها ، شیرینی​ها و چاشنی​ها را کمتر بخورید 	
•برای داشتن قلبی سالم از روغن های مایع استفاده نمایید 	

• لیوان آب حفظ کنید. سلامتی خود را با نوشیدن روزانه حداقل 6-8	
• بارماهی در هفته رافراموش نکنید. برای پیشگیری ازبیماری های قلبی وآلزایمر، مصرف 2-3	

• دقیقه ورزش کنید. برای حفظ سلامتی خود روزانه حداقل 20	
•برای داشتن فرزندان نیرومند ازشیرمادراستفاده کنید. 	

• )مانن��د جگ��ر،  	D ب��رای کاه��ش پوک��ی اس��تخوان ازم��واد غذای��ی ح��اوی ویتامی��ن 
زرده تخم مرغ، ماهی و... استفاده کنید. 

•هنگام طبخ غذا ازهمه گروه های غذایی به اندازه کافی استفاده کنید. 	
•برای حفظ ویتامین​های غذای خود حتی الامکان آنها رابه صورت خام مصرف کنید. 	

•برای پیش��گیری ازعقب ماند گی های ذهنی وجس��می درکودکان دربرنامه غذایی آنها مواد  	
غذایی حاوی ید )غذاهای دریایی مانند ماهی ومیگوی آب شور ونمک یددار( بگنجانید.

•برای پیش��گیری از خستگی، بی حالی ورنگ پریدگی ازمواد غذایی حاوی ید به اندازه لازم  	
مصرف کنید.

•به جای غذاهای سرخ کرده از غذاهای کباب پز یا آب پز استفاده کنید. 	
•پوست مرغ وچربی های قابل رؤیت گوشت قرمز را قبل ازطبخ جدا کنید. 	

•ازگروه موادغذایی، میوه ها وسبزیجات را روزانه بیشترمصرف کنید. 	
•ازگروه موادغذایی، قندها وچربی هارا  روزانه کمترمصرف کنید. 	

•دررژیم غذایی خود ازتمام گروه های غذایی استفاده کنید. 	
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•درمیان وعده های غذایی، ازتنقلات کم ارزش)مانند چیپس وپفک( استفاده نکنید. 	
•درمیان وعده های غذایی، از میان وعده های مناسبی مانند میوه ها، آجیل ها، دانه های غلات  	

بوداده و... استفاده کنید.
•نمک ید داررا درمعرض نور مستقیم خورشید ویا رطوبت قرارندهید. 	

پیوست:
فرم  تکمیل شده شماره الف

مسائل سلامت  به ترتيب اهميت شماره 
1
2
3

فشارخون بالا درعده ای ازنمازگزاران)6 نفر(
ابتلا به بیماری دیابت در3 نفر ازاعضای بسیج

چاق بودن تعدادی ازکودکان اعضای بسیج درسنین مدرسه

فرم تکمیل شده شماره )ب(
ره

ما
مسئله ش

سلامت   

روي چه كساني 
تاثير ميگذارد؟ 
)گروه هاي  هدف(

پيام سلامتي براي 
افزايش آگاهي 

رفتارهاي سلامتي 
زمان مناسب مورد انتظار

انتقال پیام
عنوان 
پيام 

روش 
ارايه 

عنوان 
رفتار 

روش 
ارايه

فشارخون 1
بالا

عموم مردم و 
افراد بالای 

40 سال دارای 
فشارخون بالا

غذای 
سرخ شده 
با چربی 

بالا 
موجب 

افزایش 
فشارخون 

می شود.

روش 
چهره به 

چهره، 
پلاکارد، 
تراکت، 

بحثهای 
گروهی

تهیه 
غذای 

آب پز و 
کم چرب 
ساده ترین 

و 
سالم ترین 
راه کنترل 
فشار خون 

ایفای 
نقش، 

نمایش 
عملی

این پیام را در تمامی 
زمانهاو مناسبتهای 

مختلف می توان ارائه 
کرد
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  *جهت  اطلاع ازروش های مختلف انتقال پیام سلامتی، به جزوه راهنمای آموزشی تربیت مربیان 
مراجعه نمایید.

**جهت اطلاع از زمان های انتقال پیام  س�المتی  )مانند روزجهانی قلب، روزجهانی ایدز، هفته 
سلامت و...( به هسته آموزشی شهرستان مراجعه نمایید. 

فرم شماره 1 : فرم گزارش فعالیت های آموزشی در حوزه و پایگاه

گروه هدفموضوع آموزش

وسایل کمک روش آموزش
آموزشی

ارزشیابیزمان آموزش

ان
نو

ع

ما
هن

 را
ره

ما
ش

ان
نو

ع

داد
تع

قه
دقی

به 
ت 

مد

یخ
تار

شد
ام 

نج
ا

شد
م ن

جا
ان

فرم شماره 2 :گزارش شرکت در جلسات هسته آموزش شهرستان

تاریخ 
جلسه

موضوع 
جلسه

مکان برگزاری 
جلسه

اسامی شرکت کنندگان 
امضادر حوزه وپایگاه 
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فرم شماره 3 : فرم ارجاع اعضاء بسیج به هسته آموزشی جهت دریافت خدمات آموزشی

نام و نام خانوادگی :                          تاریخ ارجاع:                          شماره عضویت :

نوع مشکل سلامتی :

اقدامات آموزشي انجام شده :

علت نیاز به مشاوره :

محل ارجاع :            مرکز بهداشتي درماني                     خانه بهداشت                           

لطفا نتیجه مشاوره در این محل ذکر شود :

تاریخ مشاوره :                                                                 امضای مشاور:  

راهنمای تکمیل فرم شماره 1: فرم گزارش فعالیت های آموزشی در حوزه و پایگاه های 
سپاه استان ها

گروه هدفموضوع آموزش

وسائل کمک آموزشیروش آموزش

ارزشیابیزمان آموزش

س
 در

وان
عن

ي 
نما

راه
ره 

شما
شي

موز
آ

وان
عن

داد
تع

قه
دقی

به 
ت 

مد

یخ
تار

شد
ام 

نج
ا

شد
م ن

جا
ان

ت؟
يس

 چ
يي

غذا
رم 

ه

كي
ه 

مار
ش

دي
 عا

ل يا
فعا

ن 
جيا

سي
ب

فر
25ن

 

ني
نرا

سخ

مي
مو

ث ع
بح

رد
ت ب

واي

كي
اژ

م

وتر
پيي

كام

60

88
/6/

11

لي
ب
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 راهنمای تکمیل فرم شماره 1 :    شما ياوران بسيجي سلامت درسطح اول يا دوم دركيي از حوزه ها 
تصميم مي گيريد كه براساس نياز آموزشي بسيجيان سطح سوم يا عموم مردم، به عنوان مثال براي 
25 نفر از آنها كلاس آموزشي برگزار كنيد و با استفاده ازتصويرهرم غذايي، درمورد هرم غذايي 

وگروه هاي غذايي كه درآن جاي مي گيرند صحبت نماييد و به سؤالات زير  پاسخ دهيد.
سهم روزانه ازهرمواد غذايي به چه صورت است؟ 11 .
2 كدام گروه هاي غذايي بايد بيشترمصرف شوند؟ .	

كدام گروه هاي غذايي را بايد كمترمصرف نمود؟ 33 .
در اين راستا پس از اجراي برنامه آموزشي ذكرشده، جدول فوق را به شرح زير تكميل ميك نيد.

در ستون عنوان درس براساس مدول آموزشي، موضوع ثبت مي شود.)هرم غذايي چيست؟(.
درستون شماره راهنماي آموزشي براساس مدول آموزشي، ثبت مي شود.)شماره كي(.

درستون گروه هدف: درستون، عنوان، و  تعداد، شركتك نندگان دركلاس  ثبت مي شود.
در س��تون روش آموزش براساس موضوع آموزشي، روش هاي مختلف ثبت مي شود )سخنراني، 

بحث عمومي و...(.
درس��تون وسایل کمک آموزشی براساس  موضوع، وسايل مختلف آموزشي ثبت مي شود )تخته 

وايت برد، ماژكي وايت برد، كامپييوتر و...(.
درستون زمان آموزش مدت به دقيقه وتاريخ روزبرگزاري كلاس آموزشي ثبت مي شود.

 درس��تون ارزشيابي براس��اس س��ؤالات طراحي ش��ده، پيش آزمون وپس آزمون ارزشيابي انجام 
مي گيرد و با بلي يا خير مشخص مي شود.
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راهنمای تکمیل فرم ش�ماره  2 :گزارش ش�رکت اعضای حوزه ها وپایگاه های س�پاه 
استان ها در جلسات هسته آموزش شهرستان 

تاریخ 
مکان برگزاری موضوع جلسهجلسه

جلسه
اسامی شرکت کنندگان  

امضاءازحوزه وپایگاه 

هماهنگی برگزاری 88/10/7
کلاس های آموزشی 

برای سطح سوم 
حوزه ها وپایگاه ها

مرکز بهداشتی 
درمانی، حوزه یا 

پایگاه وسایرمکان ها

اسامی یاوران بسیجی 
سلامت حوزه ها وپایگاه ها 
که به جلسه هسته آموزشی 

شهرستان دعوت شده اند

راهنمای تکمیل فرم شماره 3 :  فرم ارجاع اعضای سطح سوم حوزه ها وپایگاه های سپاه 
استان به هسته آموزشی شهرستان جهت دریافت خدمات آموزشی   

نام و نام خانوادگی:            تاریخ ارجاع:  88/10/4              شماره عضویت:                                                                      

نوع مشکل سلامتی: دیابت               

تغيير سبك  اقدامات آموزشي  از ماژول تغذيه و  اول  درس  اقدامات آموزشي انجام شده: 
زندگي براي پايين آوردن قند خون ارائه گرديد. استفاده از گروه هاي غذايي براساس هرم غذايي 

توصيه شد.  

علت نیاز به مشاوره: فرد بيمار گفت به دليل بيماري كليه براساس تجويز پزشك نمي تواند 
از لبنيات وسبزيجات استفاده نمايد.

امضاء:                          محل ارجاع :                           مرکز بهداشتي درماني                 
خانه بهداشت               شهرستان      

لطفا نتیجه مشاوره در این محل ذکر شود :

تاریخ :                                                                 امضاء:  



تغذیه سالم
 برای تندرستی

105

فرم شماره)4 ( جدول گزارش فعا ليت هاي آموزشي 6 ماهه کمیته استانی سپاه استان ها   

نام دانشگاه/                                 نام استان/                        نام شهرستان/

عنوان 
دوره 

آموزشي 
برگزارشده

محل برگزاري 
دوره آموزشي

روش برگزاري 
دوره آموزشي

طراحي 
برنامه 

آموزشي

اجراي 
برنامه 

آموزشي

ارزشیابی 
آموزش دوره

گیرنده

زه
حو

گاه
ا ي

پ

یر
سا 

س
كلا

گاه
كار

ير
سا 

شد
ام 

نج
ا

شد
م ن

جا
ان

شد
ام 

نج
ا

د 
ش

م ن
جا

ان

شد
ام 

نج
ا

شد
م ن

جا
ان

ف
هد

وه 
گر

ن 
نوا

ع

داد
تع
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