
 


 	����ی ھ� و ����ا �� ��ا�� ��وی ����وب ھ��� از 

 ��رو ���رچ ھ� 	�#�. ھ! ��� و��وس ھ��� از 

ز #*(� 	) � از ط��& ��اد ��ا�� ا�و��وس �� ��ا�
�# 
 �.�#*- د�,� ���+

 

ا�� ����وب ھ� ھ�� �� و�د دار�� و ����ً در د���� ��� 
١٠  ��۶٠  �در�� ���$�#�اد و در �اد "!ا�� � ��ر ���

��(�� )��ا �� '&&�.  
 

 
ا��. آ�,� را از روی � ��� ً���$� �1ص ا�� ا�/ '� ���

 8�9 ظ�ھ� �� � �� �6ه �2�34 دھ�..

ا�&� ��>; ا�,�ل و ����ر�,��� ��  ���1 از�����وب ھ� �� 
.��  ��4?ت � =$�ً �,.  9

از ا�&�و � ��ر �,. ا�/ '� از و�د ا�� ����وب ھ�ی 
@��ی '&�..A� د  ����ری زا در "!اھ�ی 1
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 وا�د�ن �ز�ز،

����C )��ا �� '&&�،  �D�1 E�9ا� /F����1 از �اد "!ا�� 
�(?ً در ھای @�م ��� $�ن، K&1 ���دن �� ��Iار '��H �� @�م 

ا�� �?�/ ا�Hاد ��  ���دن ��� �� Lو از ا�� ط�� �H�' ار�I�
�$N�� �O1. 

» �3�4«�*(��2ً در ا�� ��0/ 	�ن 	 ) ھ� در 	�ا	� ��اد ��ا�� 
?<�= وا��> �;�ن �� دھ�، �9ن ا��ام ھ�ی آ��6 ھ��ز 	) ا��ازه 

  	Cر�AB@ن �ی �;�ه ا3/.

 ��S ھ� دک�� ھ��� د8�Q �,. ا�/ وP$� ��ای ��ر�� �� �,� '
"!ا �,�� �� '&��، از ���1 از �اد "!ا�� ا�$&�ب '&�� و �� 

.��&' ��� �D�1 �$9ل �,�اDا  

 �����ت �,�� را در ا�� ��9ر ��ای �D?1 ��9 '�ده ا�. 
ھ�� �$ا��� از ���F=D ای '� �,�� '�ده ا��، ���ن و>�ه ای '� 
 K�' ارک د��ه ا�� �� "!اھ� و�� �T< ای�� �P?< از روی

  ��اه Q!ت �=���.ھ�ی ھ

��ای ��9 �9دی آرزو �� '&�. و ا���وار�. "!ا @ارای 
  .و�د��ن ���9

  
  اداره ا�ور دا��ز���، �واد �ذا	�

  و � �ت
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دوری از ����وب ھ�
 
 

 ھ�,��� �) ��ا 	) ����6دک ��
 ��ر3) �� آور��،

���� (E�� ���	 ����� (9 (	 

 

 

Farsi 



  آوردن ا�� ��اھ�
  ا3/ �!��ع

�1�W /9 �1م (���&� �/، ھ�'� )�$�، ��ر��ر) �@ 

� X��� ) �&Q�� �� �1م '� روی ��ن �&���
���3 
 وور�/، �� وور�/)

���9ه و ��9 �1م �Y� ��9 

�ت  N$�ده�� ��)&��  �TF� ���� �9ه از ��9 �1م و ��,�
���9هY� ��9 �9ه از ��,���زه  

9/ '��?ً )3$� ��4ه �@ 

�  X'� �&���) �9ه از ��ھ� �1م ��,��Hآورده ھ�ی 
(�9� ،X'� د دودی، @��

]�وی �3. ��غ �1م (���&� ����6ھ�ی ��1#�،  "!اھ�ی �
 "!اھ�ی ����9 ]�وی �3. ��غ �1م)

 � $&� '� آب �9ه ���9 �

"!اھ�ی ]�وی ��ه ھ�ی @9$� '� '��?ً ]�ارت داده  �
 ��4ه و K&1 ��4ه ���9

 

    	�6ا#�� را IE	�H� (ه ��ر 	� ��اد ��ا��    ����ات
 

  ��اھ� را K�J �,) دار��
9//��ھ�، �3. ��غ، @ �&��� ��9 �� ���H اد "!ا�� '� زود�

S3� در ���� ��9 �� ��,��ل �� ��9 و '��A "!اھ��� '� از ا�� �اد 
در�� ���$�#�اد �#,�اری 9��. "!اھ� ���� ھ���4  ٧د��ی ]�ا'(� 

��د �� ��ر��/�,�'دک آورده 9�� ('�N,�ی K&1 �#,�ار��ه، 
��D �� '&�. از �اد "!ا�� �� $� ھ�ی K&1 '&&�ه و "��ه). 
"��] �س ��ای ���ن و>�ه �Hز�� 1د '� ��� از ظ,� 1رده �� 

9د، ا�$�Nده '&�� (���& K&1 نW (چ �9ه، ��ن�P ت�Y�6=�/ه ھ��� �
9د. ��� ���`�  �#,�ا9$� در طل روز در �,�'دک/��ر�� 

  ��اد ��ا�� را 	;����
رت �1م 1رده �� 9�� (�را ای  �اد "!ا��D �� �' ،ه ھ��� �&��

  8��P �4' �Q��Y�6=ت، ���د)Q ن آب��Qدر آ) ���ھ��4� ً?��' �4
  �9ب ا�/.)

  ��ن �(�ف ��E) ����	) ��ت ز
 �����ر��T� bف و �#,�اری روی � $� �اد "!ا��  /A,� ��
'&��. )X از @!�$9 ��ر�b ا�I`� �=��� د�#� از ا�� �اد �� >&ان 

�C!�� ھ�ی >��� ا�$�Nده '�د.  

  ��ر 	� ��اد ��ا�� �Kم و M*�) #�ه
 �A��و K� اد "!ا�� �1م و )3$� �9ه، ھ�@6 از� ��,�در ھ&#�م 

رت �4$�ک P=8 از 9 $� '��8 آن ا�$�Nده ��&��.آD �� ���16c9  

  ا��Nم I��3 ��ر
 �$4�� �W ر '&��. ھ��' ���� ،��9 �� ���H �اد "!ا�� '� ���� ��

��(�� ����وب ھ� ���$4 �� 9د. �O1 ،��  @�م 9

  	�6ا#/ #*(�
1د و �� ا��&� ھ�#�ن �� �,�ا9/  �T39 /9ا�,� �� ً�NOQ
 8=P / ھ��9 $� د ً?)�) ��&' ��� �H�' ب و1 ،8��' �T39

  از '�ر '�دن �� �اد "!ا��).

 O����� آب ًP��� اد ��ا�� را��  
  O� /#�B K� ا ��ون � $� �&�ی روی!" ��,� زده را P=8 از 

ن W ��6��� را b� آب ���9 از ذوب /Pری '��?ً آب '&��. �� د�
]�وی ��Iار ز��دی ����وب ا�/. ���م ا�e��9 را '� در ���س 

.���4� /Pار دا9$&�، �� د�P  

  �	,�ار�� ��ا ���Pً ��ارت 	���
 8Pھ���4 �� ]�ا ��9 �� ���H در��  ٧٠"!اھ��� را '� زود

رت ����وب ھ� و D ا�� �� EIH نW ،اد ]�ارت دھ���#�$���
) .���=��� �1م �� ��� �f��  �B#/ �����ن��'$�ی ھ� '9 �� �$4

 .��د�I�P  ����١٠ ]�اR*�  8P ��غو ا�3$ا�,� ���� �� آ���� ��ا 9
 E�د. و9 /N� زرده آن ������ )X از  �B#/ �9خ #�ه�6cد 

(.���� �f� �� 3/ '��?ً �1' $�ی(  

  	,�ار�� ��ا K�J #�د
 .��9 K&1 �"!اھ�ی داغ را روی ��P �FOار دھ�� '� ���
9�� P=8 از  K&1 دھ����6ود�� ھ�ی )3$� �9ه ��ای Hار�� ا!#�

طA3� د را���ی  ا�&�� ��@A� ت��$F� ��I� از @�م �9ن �� ��&'
.��&'  

  9;��ن
��� '&�� ھ&#�م ��4Wن "!ا �,�ا9/ را ر>��/ '&��. از ظ�وف و 

  ��و�X ھ�ی ���6 و ��زه ا�$�Nده '&��.

��*M  
'�K ھ�، ��ن ���9&� ھ� و '��A ���1ھ� را '� ]�وی �3. ��غ �1م 

.��6c� ً?��' �&$ ھ  

  ���3 ظ�ف ��اد ��ا�� را 	,�ار
 
رت در � $� �#� D �� ل�S3� ف را در�T� اد "!ا�� آ��ده�

 دار��.


