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آرتروز
درمان  به  کمک  برای  خاص  های  مکمل  یا  غذایی  مواد   گروه اجتماعی- 
آرتروز وجود ندارند اما برخی رژیم های غذایی می توانند به بهبود علایم 
ضد  های  ویژگی  دارای  غذایی  مــواد  برخی  کنند.  کمک  شرایط  این 
التهابی هستند که می توانند علایم بیماری را کاهش دهند، در حالی 

که برخی مواد غذایی دیگر موجب تشدید آن ها می شوند.

IIIآسیبIازIپیشگیریIوIالتهابIکاهش
یک رژیم غذایی متعادل و مغذی ابزارهای مورد نیاز برای پیشگیری 
از آسیب بیشتر به مفصل را در اختیار بدن قرار می دهد که برای 

افراد مبتلا به آرتروز اهمیت ویژه ای دارد.
برخی موادغذایی توانایی کاهش التهاب در بدن را دارند و دنبال 
بهبود  را  آرتروز  علایم  تواند  می  التهاب  ضد  غذایی  رژیم  یک  کردن 
ببخشد. مصرف آنتی اکسیدان ها شامل ویتامین های A، C و E به میزان 

کافی ممکن است به پیشگیری از آسیب دیدگی هرچه بیشتر مفاصل کمک کند.

IIIکلسترولIکاهش
افراد مبتلا به آرتروز احتمال داشتن کلسترول خون بالا را دارند و کاهش کلسترول ممکن است 

علایم آرتروز را در آن ها کم کند.

IIIمناسبIوزنIحفظ
اضافه وزن یا چاقی می تواند فشار بیشتری را به مفاصل وارد کند و ذخیره چربی التهاب بدن را 
به همراه دارد. حفظ وزن مناسب می تواند علایم آرتروز را کاهش دهد. ماهی های چرب سرشار 
از امگا3 هستند. این چربی های غیر اشباع از خواص ضد التهابی سود می برند، از این رو برای 
به ساردین، خالمخالی،  توان  از جمله ماهی های چرب می  آرتروز مفید هستند.  به  افراد مبتلا 
سالمون و تن اشاره کرد. افرادی که به مصرف ماهی علاقه ای ندارند می توانند از مکمل های 
حاوی اسیدهای چرب امگا 3 استفاده کنند که از آن جمله می توان به روغن ماهی، روغن کریل 
یا روغن بذر کتان اشاره کرد.از دیگر منابع اسیدهای چرب امگا 3 می توان به دانه های چیا، بذر 
کتان و گردو اشاره کرد. این مواد غذایی نیز می توانند به مبارزه با التهاب کمک کنند.افزون بر 

ماهی های چرب، برخی روغن ها می توانند به کاهش التهاب کمک کنند. 

IIزیتونIروغن
روغن زیتون از سطوح بالای اولئوکانتال سود می برد که ممکن است خواص مشابهی با داروهای 
ضد التهاب غیر استروئیدی داشته باشد. روغن های آووکادو و گلرنگ از دیگر گزینه های مفید 
هستند و ممکن است به کاهش کلسترول نیز کمک کنند. شیر، ماست و پنیر سرشار از کلسیم و 
افزایش می دهند که ممکن است به  ویتامین D هستند. این مواد مغذی استحکام استخوان را 

بهبود علایم دردناک آرتروز کمک کنند. 

IIIبروکلی
باورند که می توانند آهنگ  این  بر  به نام سولفورفان است و پژوهشگران  بروکلی حاوی ترکیبی 

پیشرفت آرتروز را با آن کند سازند.
همچنین، بروکلی سرشار از ویتامین های K و C و ماده مغذی کلسیم است.

IIIسبزIچای
پلی فنول ها آنتی اکسیدان هایی هستند که کارشناسان بر این باورند ممکن است توانایی کاهش 
ها  فنول  پلی  بالای  سطوح  از  سبز  چای  باشند.  داشته  را  غضروف  آسیب  ساختن  کند  و  التهاب 

سود می برد.

IIIغذاییIاشتباهIباورهای
برخی افراد ادعا می کنند که برخی انواع مواد غذایی می توانند آرتروز را تشدید کنند، اما همواره 
از  باید  که  باورند  این  بر  افراد  ندارد.برخی  وجود  ها  نظریه  این  از  پشتیبانی  برای  علمی  شواهد 
مرکبات پرهیز کنند زیرا اسیدیته التهاب آفرین است، اما میوه های خانواده مرکبات دارای فواید 
ضد التهابی و همچنین سرشار از ویتامین C و آنتی اکسیدان ها هستند. گریپ فروت می تواند 
در برخی داروهای تجویزی برای درمان آرتریت تداخل ایجاد کند. ادعاهایی درباره این که پرهیز 
از لبنیات می تواند به بهبود آرتروز کمک کند، وجود دارد. اگرچه شیر، پنیر و محصولات لبنی 
دیگر می توانند برای برخی افراد مشکل آفرین باشند، اما این مواد غذایی می توانند برای دیگران 

خواص ضد التهابی داشته باشند. 

بر اساس سرشماری عمومی نفوس و مسکن در سال 1395 جمعیت 
خراسان شمالی 863092 نفر است و با بررسی اطلاعات موجود در 
پایگاه اطلاعات جمعیتی ثبت احوال در مورد وقایع حیاتی چهارگانه 
حوزه  این  در  دقیقی  های  رهیافت  شاهد  شمالی  خراسان  استان  در 
هستیم. یکی از این وقایع ازدواج است. با رصد و تحلیل داده های این 

پایگاه در خصوص امر ازدواج حول محورهای ذیل می توان دریافت:

IIازدواجIعمومیIمیزانI:الف
عبارت  به  است  نفر  هزار  7.65در  کشور  در  ازدواج  عمومی  میزان 
در  و  داده  رخ  ازدواج  واقعه  حــدود 7.65  نفر  هزار  هر  ازای  به  دیگر 
حالی  در  است  رسیده  ثبت  به  احوال  ثبت  جمعیتی  اطلاعات  پایگاه 
که در استان خراسان شمالی این شاخص 10.54 در هزار و بالاترین 
عدد این شاخص در کشور است و از این جهت خراسان شمالی رتبه 
اول میزان عمومی ازدواج در کشور را دارد و پایین ترین رتبه در این 

شاخص مربوط به استان سمنان با 5.81در هزار است.

IIشدهIتشکیلIجدیدIهایIخانوادهI:ب
نقش ازدواج در تشکیل خانواده های جدید و شکل گیری آن صورتی 
دیگر از زندگی اجتماعی و نقشی منحصر به فرد است. بر این اساس 
شده  انجام  ازدواج  مورد   605404 کشور  کل  در   1396 سال  در 
است بنابراین تعداد خانواده های جدید تشکیل شده به ازای هر هزار 
خراسان  استان  در  که  حالی  در  است  بوده  مورد   32.02 خانواده 
شمالی خانواده های جدید تشکیل شده 40.62 مورد است و ضمن 
بالاتر بودن از شاخص کشوری خوشبختانه رتبه چهارم کشور در حوزه 
تشکیل خانواده های جدید مربوط به استان خراسان شمالی است و 
استان کهگیلویه و بویراحمد رتبه اول و استان سمنان با 24.04 مورد 

رتبه آخر کشور را دارا هستند.

IIاستانIدرIقطعیIتجردI:ج
بر اساس اطلاعات ثبت شده در پایگاه اطلاعات جمعیتی ثبت احوال 
و رصد داده های سرشماری عمومی نفوس و مسکن در سال 1395 
خراسان  استان  به  مربوط  ازدواج  رواج  بیشترین  شود  می  ملاحظه 

اند و  ازدواج کرده  ما  زنان در استان  از  شمالی است و 98.2درصــد 
تنها 1.8 درصد از آنان در تجرد قطعی قرار دارند در حالی که متوسط 
کشوری زنان دارای تجرد قطعی 3.8 درصد است که استان خراسان 

شمالی در این شاخص بعد از استان یزد در رتبه دوم کمترین تجرد 
ازدواج  زنان  92.1درصــد  با  بوشهر  استان  و  دارد  قرار  قطعی 

خراسان  و  کشور  آخر  رتبه  قطعی  تجرد  درصد  و 7.9  کرده 
دوم  رتبه  خوشبختانه  ازدواج  عمومیت  شاخص  در  شمالی 

کشور را داراست.

IIکردهIازدواجIزنانIسنیIهایIگروهI:د
سنی  گروه  دو  در  عمدتا  زنان  بخش  در  شده  انجام  ازدواج  بیشترین 
موجود  های  داده  بررسی  با  است.  سال   24 تا   20 و  19سال  15تا 
تا  از زنان گروه سنی 15  ملاحظه می شود در کل کشور 21 درصد 
19 سال ازدواج کرده اند در حالی که این شاخص در استان خراسان 
متوسط  از  بالاتر  معناداری  صورت  به  و  است  درصد  شمالی 30.8 
کشوری است و در این باره بعد از استان خراسان رضوی و زنجان رتبه 
سنی  گروه  در  و  است  شمالی  خراسان  استان  به  متعلق  کشور  سوم 
حالی  در  اند  نموده  ازدواج  کشور  در  زنان  درصد   55 سال  20تا24 
این  از  و  است  62.9درصــد  شمالی  خراسان  استان  در  عدد  این  که 
حیث بعد از استان های خراسان رضوی و یزد، خراسان شمالی رتبه 
پایین بودن  تأیید کننده  و  بیانگر  این رتبه ها  را داراست.  سوم کشور 
عنوان  به  کشوری  میانگین  به  نسبت  استان  در  ازدواج  سن  میانگین 

یک پدیده مثبت است.

IIازدواجIسنIمیانگینI:ه
میانگین سن ازدواج در کشور برای مردان 29 سال و برای زنان24 
حاکی  شمالی  خراسان  استان  در  شاخص  این  وضعیت  است.  سال 
زنــان 22.3 سال  و برای  ازدواج برای مــردان 27.4 سال  است سن 

بوده که از این حیث از متوسط کشوری پایین تر است.
به  خانواده  تشکیل  که  است  مطلب  این  مؤید  گــزارش  این  مفهوم 
خراسان  استان  در  اجتماعی  ثبات  اساسی  و  اصلی  کانون  عنوان 
اتفاق می افتد و این امر باعث تسریع در فرزندآوری  شمالی زودتر 
حال  عین  در  و  مهم  نکته  کــه  شــد  خــواهــد  جدید  هــای  خــانــواده 
اثرگذاری در روند رشد طبیعی جمعیت در استان و افزایش میزان 

ولادت خواهد بود.

علوی- 20 عمل جراحی پلاستیک ترمیمی رایگان شکاف کام و لب 
با همکاری انجمن مهر هستی کودکان و معاونت اجتماعی دانشگاه 
علوم پزشکی برای نخستین بار در بیمارستان امام علی)ع( انجام شد.
معاون اجتماعی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با اعلام این 
جراح،  پزشک  دو  توسط  شده  انجام  جراحی  عمل   20 از  افزود:  خبر 

حدود ٤ مورد ترمیمی و بقیه مربوط به شکاف کام و لب بود.
استان  در  جراحی  های  عمل  این  شهریاری« افزود:  »محسن  دکتر 

اقدام  این  با  اما خوشبختانه  انجام نمی شد، 
خیر خواهانه زمینه رفاه خوبی  برای  بیماران 

شکاف کام و لب فراهم شد.
وی تصریح کرد: با توجه به هماهنگی های 
یک  آینده  مــاه  تــا٦   3 حــدود  آمــده  عمل  به 

خصوص  در  ای  خیریه  گــروه  با  جدید  ــدام  اق
ترمیم و سوختگی انجام خواهد شد.

داستان هنر آموزی در آن روزها

اوستاهای قدیمی
علوی

کوچک  های  دست  با  سوزان  آفتاب  در 
جبین چند  ــرق  عـ و  بــســتــه  پــیــنــه  ــا  امـ
عنوان  ــه  ب را  ــاره  پـ و  کهنه  اســکــنــاس 
دستمزدش می گیرد. با این که روزهای 
گاهی  بچگی  ــای  ه شیطنت  نخست 
باعث می شد کارش را رها کند اما از آن 
به  را برای شاگردی  او  روزی که پدرش 
دکان کفاش محله شان فرستاد، کم کم 
دلبسته کار شد به ویژه آن که بی صبرانه 
پایان آن  به  تا  روزهای ماه را می شمرد 
نزدیک شود و دستمزد 3 قرانی خود را 
بگیرد. خوب به یاد دارد که با نخستین 
جفت  یک  و  خوراکی  کمی  دستمزدش 
با  قدر  چه  خرید،  خــودش  بــرای  کفش 
می  غــرور  احساس  کفش  آن  پوشیدن 
خود  نزدیکان  به  را  آن  که  بار  هر  و  کرد 
نشان می داد و می گفت با پول خودش 
هر  کــرد.  می  ذوق  کلی  اســت،  خریده 
چه روزها پیشتر می رفت صاحب دکان 
برای آن که از او فردی پخته بسازد، بر او 
می  کار  او  از  و  گرفت  می  سخت  بیشتر 

کشید. شب ها از درد پا و کمر خوابش 
را  او  که  مادر  نجواهای  تنها  و  برد  نمی 
گفت  می  گوشش  در  و  کرد  می  نوازش 
خود  ــرای  ب و  شــود  می  ــزرگ  ب دارد  که 
مردی شده است، به او توان و قوتی صد 

چندان می داد.
آن روزهای خوب بچگی با همه خاطرات 
خوبش در همان صفحه روزگار جا ماند 
و اکنون دیگر کار کردن و حرفه آموختن 
ــلاس های  ــا ک ــرواره ــر خ نــوجــوانــان زی
این  ــورد.  خ می  خــاک  لعاب  و  رنــگ  پر 
شان  های  خانواده  که  کودکانی  روزها 
محتاج هستند، کار می کنند و خانواده 
ها به فرزندان نوجوان شان اجازه نمی 
دهند از همان دوران نوجوانی حرفه ای 
بیاموزند یا حداقل در روزهای تابستان 
سرگرم کار شوند و روش های پس انداز 

کردن پول را یاد بگیرند.

IIکارIفنIوIفوت
هر وقت چیزی در خانه مان خراب می 
کار  به  دست  وقت  فوت  بدون  پدرم  شد 
رشته  آن  در  دستی  هم  اگــر  شــد،  می 

آن  های  مهره  و  پیچ  با  قدر  آن  نداشت 
وسیله کلنجار می رفت تا بالاخره راهی 
برای درست کردنش پیدا می کرد. شیر 
آب وسط حیاط را که هر از گاهی خراب 
می شد، خودش تعمیر می کرد. زمانی 
آن  از  یکی  هم  ما  آمد،  بازار  به  رادیو  که 
از  بعد  اما  خریدیم  را  کوچک  رادیوهای 
خاموش  سپس  و  سو  کم  آن  نور  مدتی 
کار  به  دست  درنــگ  بی  هم  پــدرم  شد، 
تا  بــود  مشغول  آن  بــا  هــا  ساعت  و  شــد 
که  زمانی  حتی  کند.  تعمیرش  توانست 
مادرم پای تنور می رفت تا فتیر درست 
خمیر  کرد  می  گوشزد  او  به  مدام  کند، 
را کی بردارد و چگونه آن را ورز بدهد تا 
ترش نشود و به موقع به عمل آید. او می 
مختلف  های  دکان  در  کودکی  از  گفت 
بلد  کمی  کاری  هر  از  و  کرده  شاگردی 

است.
یکی از این شهروندان که اکنون دوران 
می  کند،  مــی  سپری  را  خــود  کهولت 
خانواده  بزرگترهای  ــان  زم آن  گوید: 
ویــژه  بــه  ــدان  ــرزن ف کــه  داشتند  عقیده 

پسرها باید مهارت و حرفه ای بلد باشند 
از  و  بایستند  شان  پای  روی  بتوانند  تا 
تنهایی  به  زندگی  مخارج  و  خرج  عهده 
برآیند به همین دلیل بچه ها را از سنین 
مختلف  های  دکان  دم  شاگردی  به  کم 
مختلف  هــای  حرفه  تا  فرستادند  می 
فــردای  معروف  قــول  به  و  بیاموزند  را 
»سعادتی«  بیاید.  کارشان  به  روزگــار 
ادامه می دهد: برخی از بچه ها نیز کنار 
و »اوستا«  پدرشان شاگردی می کردند 
می شدند و تابستان سال های بعد این 
و  فوت  خوب  تا  دادنــد  می  ادامــه  را  کار 
فن آن را بیاموزند سپس وقتی به سنین 
ادامه  را  کار  همان  رسیدند  می  جوانی 

می دادند.
ها  خــانــواده  از  برخی  افــزایــد:  می  وی 
دوست  آشنا،  افراد  به  را  شان  کودکان 
حرفه  ها  آن  به  تا  سپردند  می  فامیل  یا 
بیاموزند و می گفتند تا جایی که جا دارد 
اصطلاح  به  تا  بکشد  کار  فرزندشان  از 
دوچــرخــه  مکانیکی،  بیاید.  ــار  ب ــرد  م
فروشندگی  خیاطی،  نجاری،  ســازی، 

هایی  شغل  فرشی  شیرینی  و  بقالی  در 
گرفتند.  می  شاگرد  بیشتر  که  بودند 
بود  پسرها  سهم  بیشتر  کارها  این  البته 
های  کارگاه  در  یا  خانه  در  دخترها  و 
می  یاد  آشپزی  و  بافتنی  خیاطی،  زنانه 

گرفتند تا بعدا خانه دار شوند.
البته وی این نکته را نیز متذکر می شود 
که همه استادکارهای آن زمان مهربان 
به  ــوزی  آم مهارت  پای  وقتی  و  نبودند 
به  حتی  ها   آن  از   برخی  آمد  می  میان 
اگر  ــد.  آوردن می  رو  ها  بچه  زدن  کتک 
حرف  و  کــرد  مــی  بازیگوشی  کــودکــی 
اوستا را گوش نمی کرد یا کاری که از او 
خواسته شده بود دیر انجام می داد باید 
حسابی  و  درســت  کتک  یک  انتظار  در 
از  دســت  ای  بچه  که  بــار  هر  ماند.  می 
گوش  به  را  آن  اوستا  کــرد،  می  خطا  پا 
کتک  و  دعــوا  باید  و  رساند  می  پــدرش 
خوردن از پدر را هم به این کتک اضافه 
می کرد که در آن صورت تنبیه کردن با 
انباری  در  کردن  زندانی  درخت،  ترکه 
نصیب  گــوش  پیچاندن  یا  زیرزمین  یا 

کودک خاطی می شد.
این شهروند بیان می کند: با وجود این 
که بچه ها در تابستان ها کار می کردند 
و گاهی کتک خوردن چاشنی کارشان 
می شد، خاطرات خوبی از آن روزها به 
مهارت  گرفتن  یاد  معتقدند  و  دارند  یاد 
های مختلف به آن ها در زندگی کمک 
این  اند  توانسته  و  است  کرده  بسیاری 

گونه چرخ زندگی شان را بچرخانند.
شهروند دیگری هم حرفه آموزی در زمان 

در  جدانشدنی  ــزای  اج از  یکی  را  قدیم 
ذکر  ها  بچه  فراغت  اوقات  و  ها  تابستان 
می کند و می افزاید: آن موقع ها بچه ها 
از اول صبح که بیدار می شدند به جای آن 
که خودشان را با کارهای بیهوده مشغول 
می  شاگردی  بخوابند،  ظهر  تا  یا   کنند 
باید  بیاموزند و در آن جا  تا کاری  کردند 
تا  کردند  می  جمع  را  شان  حــواس  همه 
مبادا کاری را اشتباه انجام دهند و باعث 

عصبانیت و رنجش استادکار شوند. 
ــی افـــزایـــد: بــرخــی از  »مــحــمــدی« م
به  را  ها  بچه  که  آن  برای  استادکارها 
کار کردن دلگرم کنند در پایان هفته 
می  دستمزد  ها  آن  به  مقداری  ماه  یا 
دادند و برخی نیز می گفتند همین که 
بچه ها نزد آن ها کار یاد می گیرند مزد 
آن ها محسوب می شود و پولی نمی 

دادند. 
من  کار  استاد  کند:  می  خاطرنشان  وی 
یک خیاط زبردست بود که همین عقیده 
را داشت و بعدها که بزرگتر شدم فهمیدم 
پدرم خودش هر ماه پولی به او می داد که 
به من در ازای مزدم بدهد تا به کار دلگرم 
شوم و با پشتکار بیشتری آن را دنبال کنم. 
وی بیان می کند: امروزه بیشتر خانواده 
ها تک بعدی شده اند و فقط کودکان شان 
را به دنبال کسب علم می فرستند با این 
واجب  فرزندان  برای  خواندن  درس  که 
و ضروری است اما باید در کنار آن انجام 
دادن برخی حرفه ها را نیز بلد باشند تا 
روزی که درمانده شدند بتوانند گلیم شان 

را از آب بیرون بکشند.
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کیکIزردآلو
II ماست یک لیوان، آرد 2 لیوان، وانیل  یک دومII:لازمIمواد

قاشق چایخوری، تخم مرغ  5 عدد، بکینگ پودر2 قاشق چای 
کره  گرم،   500 زردآلو  مقداری،  نمک  لیوان،   2 شکر  خوری، 

200 گرم.

II کره نرم شده و شکر را با همزن می زنیم تا خوبI:تهیهIطرز
مخلوط شوند سپس تخم مرغ ها را اضافه می کنیم و هم می زنیم. 
ماست، نمک و وانیل را نیز اضافه می کنیم.آرد و بکینگ پودر را 
مخلوط و چند بار الک می کنیم سپس به مخلوط کرمی که آماده 
کرده ایم، اضافه می کنیم.قالب را چرب می کنیم یا کف آن کاغذ 
روغنی می اندازیم، سپس مواد را درون آن می ریزیم و زردآلوها 
را روی آن قرار می دهیم، قالب کیک را درون فری که از قبل با 
 40 مدت  به  ایم  کرده  روشن  گراد  سانتی  درجه   180 حــرارت 

دقیقه تا یک ساعت با توجه به نوع فر قرار می دهیم تا آماده شود.

مزایایIشیرIمادر
از ابتلا به فشارخون بالا و سرطان در بزرگ سالی  گروه اجتماعی- پیشگیری 
با تغذیه با شیر مادر میسر می شود. مسئول تغذیه مرکز بهداشت بجنورد با بیان 
بیماری  مقابل  در  شوند،  می  تغذیه  مادر  شیر  با  که  کودکانی  افزود:  مطلب  این 
های مزمن نظیر دیابت در بزرگ سالی مصون تر هستند.»جودت« افزود: تغذیه با 
شیر مادر تأمین کننده نیاز به صمیمیت و ارتباط عاطفی بین مادر وکودک است. 
وی تغذیه با شیر مادر را در ارتقای تکامل جسمی و عاطفی کودک مؤثر دانست 
و تصریح کرد: شیر مادر همیشه در دسترس است و نیاز به ذخیره سازی ندارد 
و مقرون به صرفه است و هزینه درمان و مراقبت از کودک با بهره مندی از شیر 
مادر کاهش می یابد.وی اظهارکرد: کودکانی که با شیر مادر تغذیه می شوند تا٦ 
ماهگی به هیچ ماده غذایی حتی آب نیاز ندارند.وی با بیان این که شیر مادر به 
منظور تغذیه کودکان مادران شاغل در دمای اتاق، یخچال و فریزر قابل نگهداری 
است، افزود: شیر مادر را می توان در دمای 2٥ تا37 درجه اتاق تا٤ ساعت و در 

دمای1٥ تا2٥ درجه محیط تا8 ساعت نگه داشت.

ضدIنفخ
جعفری  خانواده  از  »سکبینج«  ای  بوته  گیاه  علوی- 
و  فرار  روغن  رزیــن،  صمغ،  مانند  موثری  مواد  دارای 
گیاهان  کارشناس  یک  است.  دارویــی  متعدد  خواص 
عــنــوان ضد  بــه  ایــن گیاه  از  ایــن کــه  بیان  بــا  ــی  دارویـ
گیاه  آن  بر  علاوه  افزاید:  می  شود،  می  استفاده  نفخ 
برای  آن  از  سنتی  پزشکی  در  و  است  ملین  سکبینج، 
شود.  می  استفاده  یبوست  با  همراه  سوءهاضمه  رفع 
»مسعود معماریانی« ادامه می دهد: این گیاه همچنین 
مفید  عصبی  منشا  با  هایی  بیماری  کردن  برطرف  در 
ویژه  به  مختلف  دردهای  کننده  رفع  عنوان  به  و  است 
درباره  وی  گیرد.  می  قرار  استفاده  مورد  مفاصل  درد 
شیوه استفاده از این گیاه بیان می کند: مقدار 0.3 تا 

2 گرم از این گیاه بهتر است روزی 3 بار مصرف شود.

 »علی زاهدی نیا« 
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