
ǁǟƙȒ"ƹƘýë"ǙƎƘé"ǵƘǙǞ"ûìý"ǡȖƹƉ"ý"ĨǙǺȦ"ȍƘġë 

 

"<"ǵƽȓȎ 

http://nket.ir/ slimming -diet-and-weight -loss/  

 

ǕȓƉ"ƗȎ"ȍƘǕȃǂ"ǁƊȒąá"ǁƘƹǞ 

 

 

"<"öá"Ĩé"Ɨſ"ȑƘá"ǵƽȓȎƹȎ"ǩƽȒ"ǁƘƹǞ  

 

 

 

 

http://nket.ir/slimming-diet-and-weight-loss/
http://nket.ir/?p=78&preview=true


"ý"ûéëșǒ"áǗǺ"ǕƼ"ƹƼ"ûǕǢ"ǙǺȦ"ǵƘǙǞ"ƗȓǷƘ"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ȕƉ"ǕȓȓƉ"ƗȎ"ǙƊǾ"éáǙǾá"ìá"ƗǫǷƼ
"ìá"ëƹǢǙǞ"ý"óșȓǃȎ"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ȕȎƹȒǙƼ"ƈƘ"ƹƼ"ȕǣƙȎ"ȕƉ"ƗǂëșǦ"ëé"#üǕǷȎ"ûéáé"ȕǋȓƊǢ

Ƙá"ûìý"ȕƼ"ÖȍƙǢƹƼ"ȕǊáșȎ"ƌȒë"ý"ȍǷǮ"ƗƼ"ĨáǗǺ"âƹȃǣƼ"ȕƘ"ƹƼ"ȕƊȓƘá"ûýǕƼ"ĨġǙȒá"ùÜ"üǕ
ȍƙȓƉ"áǕƙſ"ǁǞé"éșǒ . 

  

"ȑƘșȒ"ĨƹȗǢýë"ƹƼ"ƹȎá"ǁǞá"ȑȖê"ìá"ëýé"ý"ëéƹȒ"éëáșȎìá"ƹƽƘǙȃǂ"ǁǣƍìƹƼ"ûýǕƼ"ý"ǵƘǙǞ"ĨǙǺȦ
"ƗǢýë"ȑȎ"ƹǋȓƘá"ëé"ƹȎá"0"üǕǢ"ƗȓǃǾƹƘ"ǁǞé"ǁǟƙȒ"ȍȖ"ƈǟƘë"ûýǕƼ"ȕǃƽȊá"ȕƉ"ƗǎáǙǊ
ȍȓƊƙȎ"éƹȗȓǣƙſ"ýë"ƗǎáǙǊ"ìá"ǙƙǺ . 

 
"Ǖȓƃ"ǙȖ"ûéǙƉ"îìëý"ý"úǕƙȏȒ"éƹȗȓǣƙſ"ýë"ƗƘƹȗȓǂ"ȕƼ"ƗƘáǗǺ"ȍƘġë"ǁȂý"ƂƙȖ"ȑȎ"ȕƃǙƍ

ǞƹȓȎ"ý"ûìý"ǡȖƹƉ"ȉȏƊȎ"áë"ìýë"ëé"ȕȃƙȂé"üé"âșȋǯȎ"ȕǋƙǃȒ"ȕƼ"ûǕƙǞë"ý"ĨìșǞ"ƗƼǙƃ"ƻ



"ûìý"ǡȖƹƉ"ƻƘǙǺ"ý"ƻƙǋǶ"ƗƘáǗǺ"ȍƘġë"ȕȎƹȒǙƼ"Ǖȓƃ"éëșȎ"ëé"ȉƽȂ"ȕȊƹȃȎ"ëé"0ȍȒýé"ƗȎ
"úéáé"ƗǂƹǏƙǪșǂ"ƹȖ"üǕǶý"ûƹƙȎ"ý"ȕȒƹǏƽǦ"ĨșȓȎ"ëșǮ"ȑƙȏȖ"ý"ĨǙǺȦ"ĨƹȖ"ùșƀȎÜ"Ö"ǵƘǙǞ

ǕƙǞë"ëƹȖƹȒ"ȍƘƹǂ"ȕƎƘé"ûȦá"ƹȎá"0úǕƙȎ"ëáǙȂ"ȕȊƹȃȎ"ȑƙȏȖ"ǙǒÜ"ëé"ýë"ûýá"ƈȓƙȊ"ȕƉ"ȑȎ"ý"ü
"ƹȏǢ"ƹƼ"ýë"üƹȎ"ƈƘ"ëé"ǵƘǙǞ"ûìý"ǡȖƹƉ"ĨáǙƼ"ƗƘáǗǺ"ȍƘġë"ȕȎƹȒǙƼ"ƹǂ"úǙǳǃȓȎ"ȕȒáǙƽǦ"ƗƼ
úëáǗƼ"ģáǙǃǢá"ȕƼ. 

ƹƼ"ǝſ"ƹȎ"ǩƽȒ ǕƙǢƹƼ"üáǙȏȖ. 

 

+"ëƹȖƹȒ"ǁȂýĎď<Đč/ď<Đč"Ǚȗǲ ) 

"ǁǶƹǞ"ëƹȖƹȒ"öǙǦ"ĨáǙƼ"ǁǶƹǞ"ȑƘǙǃȗƼīĬ<ĭĪ""ƹǂĬ<ĭĪ""ȍƘġë"ȕȊƹȃȎ"öȧǒǙƼ"0ǁǟȖ"Ǚȗǲ
"ĨƹǊ"ƂƙȖ"ȕƎƘé"Öȍǃǿƍ"ƹȏǢ"ĨáǙƼ"ûáǙƘá"șǂ"ȕȒșǏƽǦ"ûéëșǒ"ĨƹȖ"ȕǺǕǺé"ìá"ȕƉ"ȉƽȂ"ĨǙǺȦ
üëáǕȒ"éșǊý"ëƹȖƹȒ"ȍƘƹǂ"ĨáǙƼ"ƗȒáǙƎȒ! 

ȕȎáéá"ëé""îìëá"ȕƉ"ȍȓƉ"ƗȎ"ƗǾǙǷȎ"ƹȏǢ"ȕƼ"ǗƘǗȊ"ý"üǛȏǢșǒ"üéƹǷȊá"÷șǾ"ëƹȖƹȒ"ƹǂ"Ǖȓƃ
"ìá"ǙǃȏƉ"ƹȗȒýá"ƗƘáǗǺĭĪĪ"ǁǟȖ"ĨǙȊƹƉ . 

ī- äƹǋƘǛƽǞ"ğșǞ 

https://nabzema.com/


 
"ƹȏǢ"ȕƉ"ǁǟȖ"ǙƽƙǾ"ý"ûáǕƙǟƉá"ƗǃȒÜ"ÖȑƙȎƹǃƘý"ìá"ëƹǢǙǞ"ý"ĨșȃȎ"ĨƹȖáǗǺ"ìá"ƗƊƘ"ğșǞ
"ĨǙǞ"ƈƘ"ĨáǕǦ"ƹȏǃǎ"ûȦá"ȍȒýǕƙȎ"ȕȋƼ"ȕȋƼ"0ǕƙȓƉ"ƗȎ"ȉȎƹƉ"ĨǙƙǞ"íƹǟǎá"ǡȒéëșǒ"ƹƼ
"ÖǉȒǙƼ"ȕƼ"ƗǦƹǒ"äéáëá"ƹȖ"ƗȒáǙƘá"ƹȎ"ȧƉ"0ȍƙǢ"ƗȏȒ"ǙƙǞ"ȧǦá"ƹȎ"ȕȒ"ȕƉ"üǕǢ"ǕȓȋƼ"ƹȏǢ"ìá
ȍƘëáé"ûșȒ"ý"ƗȓƙȎì"ƻƙǞ. 

"ȕƼ"Ǚƍá"ȍȓƉ"ƗȎ"ëáǙƊǂ"ȍȖ"ìƹƼ"ý"ȍȓƉ"ƗȎ"ëáǙƊǂ"ÖǕƙǃǢáé"ƗƎȓǞǙƍ"íƹǟǎá"ìșȓȖ"ȉƙȊé"ǙȖ
"ƹƽƘǙȃǂ"ȕƉ"äƹǋƘǛƽǞ"ğșǞ"ĤëǛƼ"Ĩ"ȕǞƹƉ"ƈƘ"ëƹȓƉ"ëé"ǕƙȒșǂ"ƗȎ"ÖǕƘéșƼ"ȕȓǞǙƍ"ƹǷȂáý"Ǚƍá

īĮĪ""ìá"Öüëáé"ĨǙȊƹƉĬ""ƗȒáǙƘá"ĨƹȖǕȒǙƼ"ìá"ƗƊƘ"ȁǢƹǶ"ȕǧǓǢ"ȕƼ"ȑȎ"ȕƉ"șǊ"ǁǟǂ"ûƹȒ"éǕǶ
ëƹǳǃȒá"ƗȊý"ǕƙȓƉ"üéƹǿǃǞá"ÖȍǃǟȖ"ûýá""ȕƼ"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ƗƘáǗǺ"ȕȎƹȒǙƼ"șǂ"ȕƉ"ǕƙǢƹƼ"ȕǃǢáǕȒ

"ƹƼ"ȍȒýá"üéǙƉ"èǙǞ"ƗȓƙȎì"ƻƙǞ"ìá"Ǚſ"öǙǲ"ȕƘ"ƹƘ"ý"ǉȒǙƼ"âƹȃǣƼ"ȕƘ"öǙǦ"éƹȗȓǣƙſ"ƹȏǢ
ǁǞáșǒ"ȍȊé"Ĩááááý"0úǕƼ"ýë"ğƹƄƉ"ǝǞ! 



"ƗƼ"ƌȒë"ý"ǙǯǶ"ȕƉ"Ĩ"üǕǢ"éǙǒ"ĨǙǿǷǊ"ĨëáǕȃȎ"ìá"ûșǃſșǞ"ȑƙƘǛǂ"ĨáǙƼ"ǕƙȒșǂ"ƗȎ"<ȕǃƊȒ
éƹǿǃǞá"ÖüǕƙȎ"ğșǞ"ȕƼ"ĨǙƙǳȒǕƙȓƉ"ü . 

Ĭ- ǉȒǙƼ"ƹƼ"üǕǢ"ȉƘǙƍ"ûșȏȊƹǞ"ĨȦÜ"ùǛȂ"ƗȖƹȎ 

 
"ƗƉƹƘ-ĨǙǂ"#ƗƉƹƘ"ĨǙǂ"ǝǞ"ƹƘ"ý"Ǚƙȓſ"ý"äƹǋƘǛƽǞ"ǙƙǳȒ"ƗƼ"ǝǞ"ƹƼ"üǕǢ"ȉƘǙƍ"ûșȏȊƹǞ
ǕȓƉ"ƗȎ"ǙƙǞ"ȉȎƹƉ"ëșǯƼ"áë"ƹȏǢ"ȕƉ"ǁǟȖ"ĨǙȊƹƉ"ȍƉ"ý"ǗƘǗȊ"ëƹƙǟƼ"ĨáǗǺ"ƈƘ"#ƗƉƹƘǙǂ"ȕȒ"0

"Ĩáëáé"ƗƼƹƽƉ"ûșȏȊƹǞ"ƗȖƹȎ"ȕȋƙǾ"ƈƘīĬĮ""ëé"ǕƙȒșǂ"ƗȎ"ƹȏǢ"Öâșǒ"Ǚƽǒ"ȕƘ"0ǁǞá"ĨǙȊƹƉ
é"ûșǃƼáǗǊ"Ĩ"üǕǢ"ȉƘǙƍ"ûșȏȊƹǞ"ëƹȓƉ"ìá"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ĨșȓȎ"ëī1Ĭ""üǕǢ"ȕǃǓſ"ǉȒǙƼ"ûƹǋȓǾ

"ǭȃǾ"ȕǃƽȊá"ǕƙȓƉ"üéƹǿǃǞá"ȍȖī1Ĭ"ǉȒǙƼ"ǙƙƎǿƉ"ȕǞ"ȕȒ"ûƹǋȓǾ! 



ĭ- ôǙȎ"ȍǓǂ"ƂƘýǕȒƹǞ 

"ǕƘéșƼ"ƗȒșȏȗȎ"ƻǢ"ȕƉ"ƗƘƹȖ"ûƹȎì"ĨáǙƼ"ƹǦșǧǓȎ"ÙǁǞá"üéƹǞ"ý"ûșǞÜ"Ɨȋƙǒ"ĨáǗǺ"ƈƘ
"ȑƙƽȒ"ȉǿȋǾ"ȉǇȏȊá"âǙǪ"ǕȓƘșƍ"#ǕƘëáǕȒ"ƗƄƙȖ"Ĩáý"ûșǂëƹƉ"ȉǏȎ"ëƹȖƹȒ"ĨáǙƼ"ý"üǛƘë"ȕƃ

"ìǙǮ"ȕƊȓƘá"ìá"ȉƽȂ"ƹȎá"0ǁǟȖ"ý"üéșƼ"ôǙȎ"ȍǓǂ"ȑƙȏȖ"ìá"üëƹǷǃǞá"üǛƙǂ"ȕƃ"ȑƙƽƼ"ȑƊǣƼ
"ôǙȎ"ȍǓǂ"ǡƙƘáǕǒ"ȕƉ"ȍƎƼ"ýë"ȕǃƊȒ"ȑƘá"ÖȍȓƉ"ûƹƙƼ"ƹȏǢ"ĨáǙƼ"ýë"șȊșƃșƉ"ôǙȎ"ȍǓǂ"ȕƙȗǂ
"ȕȎ"ý"ùƹǞƹȎ"ĨƹȖ"÷ȧƙƘ"șǂ"ǍƽǦ"üǕǢ"ȧǇȎ"0ǕȒëáé"Ĩá"ȕƎƘé"ǝǎ"ý"ȍǷǮ"ȕƘ"ƗȋǏȎ"ĨƹȖ

Ȏ"ȍǓǂ"ÖüƹƎȒȧƽǟȊýá"ȕȃǯȓȎǕƘëșǓƼ"ƗȋǏȎ"ôǙ ! 

ȍƘëǗƎƼő0 

 
Ĭ "-"ëáé"íșƽǞ"ûƹȒ"ûșȏȖ"ƹƘ"ȕȋǺ"Ǖȓƃ"ƈƃșƉ"ƗƄƘýǕȒƹǞ"ûƹȒ"éǕǶĬ""-"ôǙȎ"ȍǓǂ"éǕǶ

ĭ""-"ìƹƙſ"ȕƊǂĬ""âșǟǏȎ"ëƹȖƹȒ"ĨáǙƼ"ƹȎ"úìȦ"éáșȎ"üìƹǂ"ĨșȖƹƉ"ĤǙƼ"Ǖȓƃ-"ƗƎȒǙǾ"ȕǊșƍ"ȕƊǂ



"ôǙȎ"ȍǓǂ"ûéǙƉ"ǁǞëé"ĨƹȖ"îýë"óáșȒá"éëșȎ"ëé"âáǗǊ"ȍȋƙǾ"ȕƘ"ȑȎ"ȕȎáéá"ëé"0ȕǣƙȎ
ƙȖáșǒ"äǗȊ"ǡȒǕƘé"ìá"ȍȒýǕƙȎ"ȕƉ"úéëýáéǙƼ"Ǖ . 

Į- éȦƹǞ"ý"äƹƼșƽǎ"ÖĨá"üșȗȂ"ǉȒǙƼ 

"áǗǺ"ȑƘá"0éëáé"ǕƙǿǞ"ǉȒǙƼ"ȕƼ"ǁƽǟȒ"ĨéƹƘì"ĨƹƘáǛȎ"#ƌȒë"ǕǢ"ȍȓƘá"ȕǒÜ"Ĩá"üșȗȂ"ǉȒǙƼ
"ȉƙȊé"ȑƙȏȖ"ȕƼ"0ǕȓƉ"ƗȎ"ƈȏƉ"ûìý"ǡȖƹƉ"ȕƼ"ȕƉ"ǁǞƹȖ"ûáǕƙǟƉá"ƗǃȒÜ"ý"ǙƽƙǾ"ìá"ëƹǢǙǞ
"ȕǃƽȊá"ýë"Ĩá"üșȗȂ"ǉȒǙƼ"ȑƘá"ȕǦȧǒ"0üëáé"ǁƙǏǊëá"ǕƙǿǞ"ǉȒǙƼ"ȕƼ"ǁƽǟȒ"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ëé

"ȍȓƉ"ƗȎ"ëáǙƊǂ"ìƹƼī1Ĭ""ǙƼ"ȕȒƹȏƙſ"##ȕǒÜ"ëƹȖƹȒ"ǕǢ"ȍȓƘá"0ǕƘëșǓƼ"ý"ǕƙǣƊƼ"âƹȃǣƼ"șǂ"ýë"ǉȒ
"ȕƃ"ǵƘǙǞ"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ȕȎƹȒǙƼ"ȑƘá"șǂ"ȍȓƙƽƼ"ý"ȍȓƉ"ǙƊǾ"ȍƊƘ"ǕƘǕƼ"üìƹǊá"ÚȍƙȓƉ"ëƹƊƙƃ"ǝſ
Úéáé"ëáǙȂ"îëƹȓƉ"ëé"ȕǣƙȎ"ýë"ƗƼáǗǊ"ý"ĨǙȊƹƉ"ȍƉ"Ǜƙƃ! 

 



"ƹƼ"#ȍǃǾƹƘī1Ĭ""ȕƘ"ǕƙȒșǂ"ƗȎ"ĨìáǙƙǢ"éȦƹǞ"ƈƙƃșƉ"ȕǞƹƉ"ȕƘ"ý"äƹƼșƽǎ"Ĩ"üëșſ"ûƹǋȓǾ
șǾ"ý"ƗƎȒë"ƗƎȒë"ëƹȖƹȒ"ƗǞǕǶ"ùáé"ȁǢƹǶ"ȕǧǓǢ"ȕƼ"ȑȎ"0ǕƙǢƹƼ"ȕǃǢáé"ĨșȃȎ"üéƹǷȊá"÷

"ƗȒǕǣȒ"éë"âáǗǊ"éƹȗȓǣƙſ"ȕƘ"íǕǶ"ùáé"0üëáé"÷ǙǾ"Ɨȋƙǒ"ƗȊșȏǷȎ"íǕǶ"ƹƼ"ȕƉ"ȍǃǟȖ
"șȊșƃșƉ"ȕƘ"ȕƉ"ǁǞƹǋȓƘá"ǡƘëșƊȓƉ"Ĩ"ȕǃƊȒ"ǭȃǾ"#üëáǕȒ"üëșſ"ȕƙȗǂ"ȕƼ"ȍȖ"ĨìƹƙȒ"ȕƉ"ǁǟȖ
ûƹǊ"îșȒ"ÙǁǞéƹȎÜ"ëƹȖƹȒ"0ǕƙȓƉ"ȕǾƹǪá"ûșǃƙǞǕǶ"ȕƼ"üìƹǂ"ĨșȏƙȋƼÜ! 

 

+"ȕȒáǙǧǶ"üǕǶý"ûƹƙȎİ/į<Đč"âýǙǺ ) 

"ƗȏȒ"ƗƄƙȖ"úƹǢ"ƹǂ"ëƹȖƹȒ"ìá"úǙǟȏȖ"ý"ȑȎ"ȕƉ"éǙƉ"ƗȎ"ǽƘǙǷǂ"ëƹǓǃǾá"ƹƼ"ȍȒƹǃǞýé"ìá"ƗƊƘ
ȕȓƊȏȎ"ëƹƉ"ȑƘǙǂ"üƹƽǃǢá"ȑƘá"ȕƘǗǻǂ"ûƹǧǧǓǃȎ"Ĩ"ȕȏȖ"ǙǳȒ"ìá"0ȍƘëșǒ. 

ƹȎ"ȕƘ"ȉǇȎ"ƹȏǢ"ûǕƼ"ǕƘǕƘé"0üëáé"ǁǒșǞ"ý"ĨġǙȒá"ȑƙȎƹǂ"ȕƼ"ìƹƙȒ"úáǕȎ"ȕƉ"ȕȒșȎ"ƗȎ"ȑƙǢ
ûéì"÷șƼ"ȕƼ"ȕȓƉ"ƗȎ"óýǙǢ"ý"ȕǣƙȎ"ȑǢýë"ȑƘǛȓƼ"úëȦÜ"ÖǁǟȖ"úƹȏǂá"ȕƼ"ýë"ȑƘǛȓƼ"ƗǃȂý. 



 
"ýë"ûýá"ôáǙƃ"ǝƉ"ƂƙȖ"ȕƉ"äýƹǿǂ"ȑƘá"ƹƼ"0üëáé"ƗǃȊƹǎ"ȑƙƄȏȖ"ƹȖǙǧǶ"ƹȃƙȂé"ƹȏǢ"ûǕƼ

"ǁǶƹǞ"éýǕǎ"ëé"ȕƉ"ȕǣƙȎ"ǅǶƹƼ"ȑƙȏȖ"#ȕȓƙƼ"ƗȏȒĲ""ƹǂĳ""íƹǟǎá"äǕǢ"ȕƼ"ƻǢ
âáǗǊ"úƹǢ"ȕƘ"ǙǳǃȓȎ"ûáýáǙǾ"ûƹǋƙȖ"ƹƼ"ý"ǕƙȓƉ"ƗƎȓǞǙƍ""ȑƙȓƃ"Ĩ"ȕǋƙǃȒ"#ǕƙǢƹƼ"äȧȎǙſ"ý

"ȍȖ"ƹȏǢ"ȍȓƉ"ƗȎ"ǙƊǾ"ý"éșƼ"ǕȖáșǒ"üǕǷȎ"ĨƹȖ"ĨëƹȏƙƼ"ý"ƗȂƹƃ"Öûéëșǒ"úƹǢ"ëé"ƗǷȊý
ǁǟƙȒ"ƗǃȎȧǞ"ìá"ǙǂȦƹƼ"ƗǃȏǷȒ"ƂƙȖ"ȕƉ"ǕƙǢƹƼ"üǕƙȃǶ"ȍȖ"ȑȎ"ƹƼ. 

"ȕȒșǂ"ƗȎ"ȕƉ"ƗƘȧǮ"ȕȃƙȂé"üé"0ȍƘëáǗƼ"Ĩá"ȕȃƙȂé"üé"ƗǃȎȧǞ"ëáǙȂ"ȕƘ"ȍȖ"ƹƼ"ȑƘƹƙƼ"ǝſ
ƈƽǞ"ýë"ƹȏǢ"úƹǢ"Ĩ"üǕǶý""ǙȖ"0ȕȓƉ"ȕȏƙƼ"ǡƙſ"ìá"ǡƙƼ"ýë"ƹȏǢ"ȕƘǗǻǂ"ƗǃȎȧǞ"ý"Ǚǂ

"ÖǕƘéșƼ"ƹǋȒýá"ûƹȎì"öǙǦ"ȕȃƙȂé"üé"ȑƘǕȓƃ"ý"úáǙƍƹǃǟȓƘá"ƗǞëǙƼ"ùșǻǣȎ"ƹȖǙǧǶ"ȕƉ"ûƹȎì
"ûéǙƉ"ƈƃ"ùșǻǣȎ"ȕƉ"ëșǯȒșȏȖ"ÖȑǃǾë"ƹȏȓƙǞ"ȉǇȎ"ȧǦá"ƹȂÜ"ý"ǕƙȓƉ"ǙƊǾ"ȕȃƙȂé"üé"ȑƘá"ȕƼ

"0ǕƙȓƉ"ȉƙȎ"ȍȖ"ýë"ûșǃȒýǙǧǶ"ÖǕƙǃǟȖ"șƘȦ"ĨƹǢƹȏǂ"ý"ƹǃȓǟƘá"ȕȎáéá"ëéİ""Ĩ"ȕȒáǙǧǶ
ȑƘá"ĨáǙƼ"ȍȊƹǞ"ùƹǎ"ȑƙǶ"ëé"ý"üǛȏǢșǒ"ĨǙǺȦ"ȍƘġë  "úýǕƉ"ǙȖ"ȕƉ"üǕǢ"ƗǾǙǷȎ"ƹȏǢ"ȕƼ
"ìá"ǙǃȏƉĎčč"ǕȒëáé"ĨǙȊƹƉ. 

https://idealsho.com/539/%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85-%D9%84%D8%A7%D8%BA%D8%B1%DB%8C-%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%87-4-%D8%B1%D9%88-%D8%A7%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%A7%D9%86-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D8%AF/


ī- ĨëƹǒșǞ"ûƹȒ"ý"șȏƙȊ"Ĩƹƃ 

 
"Ĩýƹǎ"ĨëƹǒșǞ"ûƹȒ"éǕǶ"ýé"0ǁǟȖ"Ǚǂ"ȍȊƹǞ"ȍȖ"ƹȖ"ǁƘșƊǟƙƼ"ƗǒǙƼ"ìá"ûƹȒ"óșȒ"ȑƘá

"éýǕǎĲį"ȓǂ"Ǒȋǂ"Ĩ"șȏƙȊ"Ĩƹƃ"ûƹǋȓǾ"ƈƘ"ý"ĨǙȊƹƉ"ƹȗį""șȏƙȊ"Ĩƹƃ"ȑȎ"ȕǃƽȊá"0éëáé"ĨǙȊƹƉ
"îșȓȎé"ìá"Ɨȋƙǒ"ƹƘ"ǛƽǞ"Ĩƹƃ"ìá"șȏƙȊ"Ĩƹƃ"ĨƹǊ"ȕƼ"#ǁǟƙȒ"Ǒȋǂ"ȍȖ"Ɨȋƙǒ"úéǙƉ"ǁǟǂ"ýë
"ƗȊý"ȕǣȒ"ǹƙȋƽǂ"ȕƉ"úëƹƙȏȒ"ýë"ƗǦƹǒ"ǕȒǙƼ"ȍǞá"ȑȎ"0ǕƙȓƉ"üéƹǿǃǞá"ǕƙȒșǂ"ƗȎ"ƗȖƹƙƍ"ĨƹȖ
ȍȖ"üǕǢ"âÜ"ûáǙǿǶì"șȊșƃșƉ"ȕƘ"ȕƍá"ƹǦșǧǓȎ"ǕȓǃǟȖ"ƹȓȊƹǎ"ùșǎ"ƹǷȂáý"ûșǢƹȖ"ƗǫǷƼ"
äáǙƼ"ȍƎȒ"ȕƎƘé"ȕƉ"ǕƙȓƉ"ȕǾƹǪá"ƗȖƹƙƍ"îșȓȎé"ȕƼ! 

Ĭ- ǛƽǞ"Ĩƹƃ"ý"Ǜſ"âÜ"ôǙȎ"ȍǓǂ 



 
"ýë"ȕȒýǙǧǶ"ȑƘá"ȧǦá"ÖǕƘéëșǒ"ôǙȎ"ȍǓǂ"ÖëƹȖƹȒ"ĨáǙƼ"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ȑƘá"ëé"ȉƙȊé"ǙȖ"ȕƼ"Ǚƍá

á"ǙƙǺ"ëé"0ȍȓƉ"ƗȏȒ"éƹȗȓǣƙſ"ƹȏǢ"ȕƼ"ûƹȒ"ƹƘ"ƂƘýǕȒƹǞ"ûƹȒ"ƹƼ"ȕǃǓſ"ôǙȎ"ȍǓǂ"äëșǦ"ȑƘ
"ȕƼ"ȕƉ"ȕǢƹƼ"ĨșȃȎ"Ɨȋƙǒ"ȑƙƷǂýǙſ"Ĩýƹǎ"ĨáǗǺ"ȕƘ"ȕȒșǂ"ƗȎ"ëșǢëƹƙǒ"ý"ȕǊșƍ"ý"ǁǟǂ
"Ǚƍá"#ǕƙȓƊȒ"ȉƙȎ"ȕƼƹǢșȒ"ƹƼ"ýë"ƂƘýǕȒƹǞ"ȑƘá"ǛƍǙȖ"ȕǃƽȊá"0ȕȓƉ"ƗȎ"ƈȏƉ"Ɨȋƙǒ"ûìý"ǡȖƹƉ

Ǿ"ƈƘ"ƹƼ"üáǙȏȖ"ǛƀƼÜ"ôǙȎ"ȍǓǂ"ȕƉ"ȍƎƼ"ǕƘƹƼ"ÖǕƙǃǟȖ"ǛƽǞ"Ĩƹƃ"ûáëáǕǾǙǮ"ìá"ǛƽǞ"Ĩƹƃ"ûƹǋȓ
"Ǒȋǂįĕ"éëáé"ĨǙȊƹƉ! 

ĭ- ȉƙǊÜ 



 
"ȑƘǙǃȗƼ"ýéǙƍ"ý"ȕǃǟſ"ÖúáéƹƼ"ǕȓȒƹȎ"ƹȖǛǻȎ"0ǁǞá"ĨǗǻȎ"éáșȎ"ý"ĨġǙȒá"ƗȊƹǶ"ǵƽȓȎ"ȉƙǊÜ

"ƗƘáǗǺ"ȕȎƹȒǙƼ"ëé"ûìý"ǡȖƹƉ"ĨáǙƼ"ȕȓƘǛƍ"ǁȏƙȂ"ȕƉ"ȍȒýǕƙȎ"ȕȋƼ"ȕȋƼ"0ǁǞá"ĨǙǺȦ"ȍƘġë
"ȕƼ"ȉƙǊÜ"ìá"üéƹǿǃǞá"ƹȎ"ëșǳȓȎ"ƗȊý"ȕȓƉ"ƗȎ"ĨǙƼáǙƼ"üƹƙǞ"ǁǿȒ"ƹƼ"ȁǮƹȓȎ"ƗǒǙƼ"ëé"ȉƙǊÜ
"ƗȎ"ƹȏǢ"0ǕƙǢƹƼ"ȦƹƼ"Ĩ"ȕȓƘǛȖ"ý"ûýá"éƹƘì"ȍǋǎ"ûáǙƎȒ"ȕƉ"ǁǟƙȒ"úƹǢ"ƹƘ"ëƹȖƹȒ"ûáșȓǶ

"ǕƙȒáșǂīĬ"+"úáéƹƼ"éǕǶĲį""ƹƘ"*ĨǙȊƹƉĔ"+"ýéǙƍ"ǽǧȒ"ĳį""ƹƘ"*ĨǙȊƹƉĬĪ"éǕǶ"+"ȕǃǟſĲĪ"
ǕƘëșǓƼ"ǙǧǶ"ëé"ƗƎȓǞǙƍ"ùǙǃȓƉ"ĨáǙƼ"áë"*ĨǙȊƹƉ. 

"û0ğī"<"üǕȎýá"ƹƘ"ǁȎȧǶ"ÖĨǙƄƉȦ"ĨƹȖ"üǕǢ"üéǙƽȎƹȒ"ȑƙƼ"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ȑƘá"ëé"ǕƙȓƉ"ǁȂé
ý" ȕȒ!! 

"û"ğĬ"<ı"ȍȓƉ"âƹǟǎ"ǕƘëáǗƼ"ȍƘá00ȕǣƙȎ"ƹȃƙȂé"ýéǙƍ"ǽǧȒő"#ëƹƙƼ"ýë"ȕƊǂǙƃ"ûýá"ȕƄƼ
įĘĭ?Ĭҏı"ǽǧȒ"ȕƘ"ƹƼ"ȉȎƹƉ"ýéǙƍ"ȕǞ"ƗǂëƹƽǶ"ȕƼ"ƗȓǷƘ"ĨǛƙƃ"ȑƙƄȏȖ"0ýéǙƍ"ƈƘ  

Į-ùƹȃǂǙſ"âÜ 



 
ǕƙǃǟȖ"ƗǦƹǒ"ǍƙǪșǂ"ǙǳǃȓȎ"ƹƘÜőȕƎƘé"ùƹȃǂǙſ"âÜőȕƉ"ǕƙȒýǕƼ"ƗȊý"ȑƙȎƹǃƘý"ìá"ëƹǢǙǞ  

C Ȗ"Ĩýƹǎ"ûÜ"ìá"ûáșƙȊ"ƈƘ"ý"ǁǟĳĪ""0ǕƘéșƼ"ȕǃǾǙƍ"ȍƉ"ǁǞé"ǕƘǕƘé"ȕȋƼ"0ǁǞá"ĨǙȊƹƉ
"ĨáëƹǃƊȎ"ëƹǃƊȒ"ȑƘá"ȑƘǛƎƘƹǊ"ýë"ƗǷƙƽǮ"ùƹȃǂǙſ"âÜ"Ö"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ȕȎƹȒǙƼ"ëé"ƹǿǯȊ"<ȕǃƊȒ
ǕƙǢƹƼ"ëșƽǋȎ"ȕƊȓƘá"ǙƎȎ"ÙǕƙȓƊȒ"ƗǶșȓǧȎ! 

į- üǕǢ"ȉƘǙƍ"*Ĩá"üșȗȂ+"șǊ"ûƹȒ"ƹƼ"ƂƘýǕȒƹǞ 



 
Ĩéƹȗȓǣƙſ"ƻȊƹǯȎ 

ǕƙǞƹȓǣƼ"áë"üƆƘý"ý"ïƹǒ"ƗȒƹǃǟƼƹǂ"üșƙȎ"éȦƹǞ"ǝǞ 

"éǙȎ"Ĭį".īĭĳı  

é"íƹƽȊƹƉ"ȑƘǛƎƘƹǊÚǁǟƙƃ"ƗƘáéƹȒƹƉ"ȍƘġë"ë 

"éǙȎĬĭ".īĭĳı  

ƃ"șȎ"ǁǢƹƉ"ìá"ǕǷƼÚȍƘëșǓƼ"ƗƘƹȖáǗǺ"ȕ 

"éǙȎĬĬ".īĭĳı  

ȍƘġë"ȕȒșȏȒ"-"Úǁǟƙƃ"ƌȓƙǃǟǾ"ȍƘġë 

https://nabzema.com/59927/%d8%b3%d8%b3-%d8%b3%d8%a7%d9%84%d8%a7%d8%af-%d9%85%db%8c%d9%88%d9%87-%d8%aa%d8%a7%d8%a8%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86%db%8c
https://nabzema.com/59268/%d8%ac%d8%a7%db%8c%da%af%d8%b2%db%8c%d9%86-%da%a9%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%a7%d8%b3-%d8%af%d8%b1-%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%da%a9%d8%a7%d9%86%d8%a7%d8%af%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa%d8%9f
https://nabzema.com/59925/%d8%a8%d8%b9%d8%af-%d8%a7%d8%b2-%da%a9%d8%a7%d8%b4%d8%aa-%d9%85%d9%88-%da%86%d9%87-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%ae%d9%88%d8%b1%db%8c%d9%85%d8%9f
https://nabzema.com/59501/%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d9%81%d8%b3%d8%aa%db%8c%d9%86%da%af


"éǙȎĬĪ".īĭĳı  

"ƹƼ"ǙǃǣƙƼ"ûáǙƘá"șǂ"ȕǃƽȊá"ȕƉ"ǁǞƹƙȒé"ëé"éșǊșȎ"ĨƹȖáǗǺ"ȑƘǙǂ"ǁǎáë"ìá"ƗƊƘ"ƂƘýǕȒƹǞ
"ƗȎ"íƹƽȊƹƉ"ý"ǝƙǞșǞ"éƹƘ"ǡȏǞá"ûǕƙȓǢ"ǡǓƼ"ȑƘá"ȕƼ"ǙǫȎ"ĨƹȖáǗǺ"éýëý"ƹȎá"#ǕƙǃǾá

ëáé"íșƽǞ"ûƹȒ"ƹƼ"ƂƘýǕȒƹǞ"#ƗȎáǙƍ"ǙƍǙƽȏȖ"ƹȏǢ"Ɨǃǎ"ÙǁǞá"óșȓȏȎ""ÖȉǿȋǾ"Öìƹƙſ"ƹƼ"üáǙȏȖ
"éýǕǎ"Ĩýƹǎ"æƹȓǿǞá"ý"äëê"ÖșȖƹƉ"ÖƗƎȒǙǾ"ȕǊșƍĳĪ""ȕǧǓǢ"ȕƼ"ȑȎ"ȕǃƽȊá"0ǁǞá"ĨǙȊƹƉ

Ȏ"ȕƙǊǙǂ"ǙǃǣƙƼ"ýë"âǙƃ"ȍƉ"ĨƹȖǙƙȓſ"ƹƘ"ƗȏƘġë"Ǚƙȓſ"ý"șȖƹƉ"ƹƼ"ëáé"íșƽǞ"ûƹȒúǕƙ . 

 

+"úƹǢĕ/Ė<Đč"ƻǢ ) 

úƹƘȦá"ȍƘǕȂ"ìá""ȕƉ"ǁǞá"üǕȎÜ"ȕȒƹǏƽǦ"ÖûƹȖƹǢéƹſ"ǕȓȒƹȎ"áë"ëƹȖƹȒ""üéáǛȖƹǢ"ƈƘ"ûșƄȏȖ"áë
áǙȃǾ"ûșƃ"áë"úƹǢ"ý""ƗǦƹǒ"Ǜƙƃ"ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ëé"úƹǢ"ĨșȓȎ"ĨáǙƼ"ǝſ"ȕƎƘé"âșǒ"0ëșǓƼ

éýëǕƼ"ǕǷƼ"ȕȎƹȒǙƼ"ƹǂ"0ȍƘëáǕȒő 

ȓƘá"áǙȃǾ"ìá"ëșǳȓȎ"0ȍƼáșǓƼ"úƹǢ"ûýǕƼ"ȍȒșǂ"ƗȏȒ"ȕƉ"ƗƊƘ"ȑȎ"0ƹƼƹƼ"ǕƙȓƉ"ǙƽǦ"ȕȒ"ȕȒ"ȕƉ"ȕ
"0ǁǟȖ"úƹǢ"ȕǞáý"ƹȖ"ƗȒșȏȗȎ"ǙǃǣƙƼ"áǙƃ"ǝſ"ȍȓƉ"ƗȏȒ"ģëé"ȑȎ"0ǕƙȓƉ"ȉƙȎ"ƈƽǞ

"ƹƼ"ȑȓƉ"ƗȎ"ȑȗſ"üǙǿǞĬĪ""ƗȎ"ƗǯƘáǙǢ"ȑƙȓƃ"ëé"ƹƘÜ"îƹƼ"ǕȖƹǢ"șǂ"áǕȒýáǕǒ"0áǗǺ"ùǕȎ
ÚéǙƉ"ȕǣƙſ"áșȃǂ"éșǢ! 



 
"ìá"ǙǃȏƉ"ý"ƈƽǞ"ǕƘƹƼ"úƹǢ"ÖƹȏǢ"ûìý"ǡȖƹƉ"ƗƘáǗǺ"ȕȎƹȒǙƼ"ëé"ȕƉ"ǕƙǢƹƼ"ȕǃǢáé"ȕǊșǂ

"ĬįĪ""ëýé"ûáǕȓƃ"ȕȒ"Ĩá"üǕȓƘÜ"ëé"ȍȓƉ"ƗȎ"ƗǷǞ"ƹȖáǗǺ"ĨǙȊƹƉ"ȕƽǞƹǏȎ"ĨáǙƼ"0ǕǢƹƼ"ĨǙȊƹƉ
Ɖ"ǕƙȒșǃƼ"ȕƉ"ȍȓƉ"ƗǾǙǷȎ"ƹȏǢ"ȕƼ"ùƹǎƹƼ"Ɨȋƙǒ"ȑǣƙƊƙȋſá"ý"îýë"ĨǙǞ"ȕƘ"ƗǾǙǧȎ"ĨǙȊƹ

ȑȎ"Ĩéƹȗȓǣƙſ"ĨƹȖ"úƹǢ"ƹȎá"0ǕƙȓƉ"ĨǙƙƍ"üìáǕȒá"ǁȂé"ƹƼ"ý"ȕƽǞƹǏȎ"ýë"ûșǂéșǒ"ȕȒáìýë: 

ī- ƗƎȒƹǒ"äƹǋƘǛƽǞ"Ĩ"ȕȏȃȊ 



 
ǕƙȓƉ"ƗǷǞ"ȕǃƽȊá"ÙúéǙƉ"âƹǓǃȒá"îáǙƼ"íȧƉƹƼ"ȍǞá"ȕƉ"ȕȒșȎéșǒ"Ǚƙȓſ"ý"ûșȒ"ûșȏȖ""ìá

ĨǙǺȦ"ȍƘġë"ĨáǙƼ"ȕȋǺ"úƹȏǂ"ĨƹȖ"ûƹȒ""șǂ"ĨáșǃǏȎ"ûșȏȖ"ƹƘ"ƗȓǢƹƃ"ĨáǙƼ"0ǕƙȓƉ"üéƹǿǃǞá
ǕƙȓƉ"üéƹǿǃǞá"äƹƼșƽǎ"ý"ƗƎȒǙǾ"ȕǊșƍ"ÖĨǛƽǞ"ÖâǙƃ"ȍƉ"Ǚƙȓſ"ÖșȖƹƉ"ìá"ȕȏȃȊ. 

Ĭ- "ğșǞôǙȎ"ý"ùéșȒ 


