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جدول ویژه خراسان

شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معمای هوش
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

ناویاب
دوشنبه ها و پنجشنبه هادوشنبه ها و پنجشنبه ها

»ناویاب« از پرطرفدارترین سرگرمی های منطقی جهان است.
ــاو«، »ناوشکن«،  هر ناویاب، یک اقیانوس فرضی مربعی است که چند »رزم ن

»اژدرافکن« و »زیردریایی« در آن پنهانند و ما باید جای ادوات پنهان را کشف کنیم.
ــر آن مشخص  ــد، زیـ ــاش ــوس ب ــان ــی ــر اق ــد در ه ــای ــه ب ــی ک ــ ــوع و تـــعـــداد  ادواتـ نـ
ــه »رزم نــــاو«4خــــانــــه، »نـــاوشـــکـــن«3خـــانـــه،  ــش ــی ــم ــا ه ــن ــم اســــــت. ض
ــغـــال  »اژدرافـــــکـــــن«2خـــــانـــــه و »زیـــــردریـــــایـــــی« یــــک خـــانـــه جــــا اشـ

می کند. برای راهنمایی، ماهیت بعضی از خانه ها از ابتدا مشخص شده است.

قوانین:	 
ــدول،    ارقـــام بــیــرون ج
ــه در هر  ــی گــویــنــد ک م
سطر یا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ایــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
مـــعـــمـــا »افـــــقـــــی« یــا 
ــودی« هستند و ــمـ  »عـ

 هرگز مورب   نیستند.

ادوات در ایــن معما به 
هیچ وجه در همسایگی 
هــم نیستند )حــتــی از 

گوشه ها(.

نکته ها:	 
- شكل پُرشدگی خانه ها مهم است و پُربودن خانه ها با »دایره«، 

»نیم دایره« یا »مربع« در صحت جواب تاثیر دارد.
- »ناویاب« یک معمای منطقی است، پس موقعیت ها را حدس 
نزنید! با کشف روابط منطقی، ماهیت قطعی بعضی خانه ها را 
تعیین و با استناد به خانه های معلوم، کم کم ماهیت خانه های 

دیگر را هم مشخص کنید.

- خانه هایی را که مطمئنید حاوی هیچ یک از ادوات نیستند، با 
( مشخص کنید. ضربدر یا علامت آب )

- خانه هایی را که مطمئن هستید باید پُر باشند ولی شکل 
پُرشدگی شان مشخص نیست، با یک خال سیاه مشخص کنید.

- پاسخ معمای امروز را در روز بعد ببینید و با پاسخ تان مقایسه 
کنید. فراموش نکنید که ناویاب فقط و فقط یک پاسخ دارد!

1-)7حرفی( انجام ورزش های سبک نظیر پیاده 
روی و ... به مدت 3۰ دقیقه در روز در کاهش 
میزان علایم ســنــدروم پیش از قاعدگی نقش 

بسزایی دارد.
ــی در  ــزودنـ ــواد افـ ــ 2-)4حــــرفــــی(  یــکــی از م
ماءالشعیراست که خواص طبی زیادی دارد. این 
عصاره دفع کننده سنگ کلیه، ضدعفونی کننده 

دستگاه گوارش و دستگاه تنفس است.
3-)5حرفی( در سال 2۰۰6 اتحادیه  جهانی 
حفاظت از طبیعت و منابع طبیعی، این حیوان 
باشکوه و سیاه آفریقای غربی را به عنوان گونه ای 

منقرض شده معرفی کرد.
4-)3حرفی( از مصالح ساختمانی ترکیبی

5-)5حرفی( فرمانده کشتی
6-)6حرفی( شاعر »علی ای همای رحمت...«

7-)5حرفی( اجتناب از جویدن غذاهای خیلی 
سخت مثل  .......  خیلی سفت یا گاز زدن میوه  

با هسته، به دوام لامینیت دندان کمک می کند.
8-)3حرفی( کرانه آسمان

9-)4حرفی( برخی از دردهــای عصبی ممکن 
است توسط ویروس عامل بیماری  .......، یا عفونت 

تبخال ایجاد شود.

1۰-)6حرفی( این عارضه وقتی ظاهر می شود 
که فرد احساس می کند خودش در حال چرخش 

است یا محیط اطراف می چرخد.
11-)3حــرفــی( محققان معتقدند قرار گرفتن 
در معرض آلودگی هوا میزان کلسترول ... بدن را 

کاهش می دهد.
12-)4حرفی( شمردن

13-)3حرفی( اسفنکتر یک ماهیچه دایره ای 
شکل است که در این عضو گوارشی باز و بسته 

می شود و اجازه می دهد غذا وارد معده شود.
14-)4حرفی( شام گذشته

15-)4حرفی( وطن و زادگاه
16-)3حرفی( از تخمه های پرطرفدار

17-)5حرفی( مقابل
18-)5حرفی( شیرینی پزی

19-)5حرفی( کالای نو    و دست نخورده
2۰-)6حرفی(  دربهار در بدن بلغم منجمد شده 
در زمستان ذوب می شود و به حرکت در می آید 

وباعث درد مفصلی و ...  صبحگاهی می شود.
21-)4حرفی( علم و سواد

22-)3حــرفــی( مهم ترین عامل در تعادل ما، 
دستگاه تعادل است که در ... داخلی قرار دارد.

قانون:  پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنویسید 	 
)نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز کنید(. در آغاز هر سوال 

گفته شده كه پاسخش چندحرف دارد.

واژگان کمتر اما 
پرهیز از پرسش 
هرز)ناخواسته( 
در ایــن جــدول، 
ــش  ــزای ــه اف ــای م
بــار آموزشی آن 
ــت.  ــ شـــــده اس
برخی سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزهای 
ــی  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقیقه
15

زمان
    پیشنهادی

پاسخ ها
 

اسب سفید به  c4می رود.
شاه سیاه مجبور است با زدن سرباز به c2برود.

اسب سفید دوباره به جای خودش برمی گردد تا سیاه 
مات شود.

قانون:	 
ارقام 1 تا 9 را
در خانه های 

خالی
 بنویسید 

به طوری که 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع 3در3
هیچ رقمی

تکراری نباشد.

سودوکو
هر روزهر روز

از یک مستطیل، یک چهارم آن را به 
این ترتیب برداشته ایم.

می خواهیم بخش باقیمانده آن را به 
چهار قسمت هم مساحت و هم شکل 

تقسیم کنیم.
به نظر شما چطور باید این کار را انجام 

داد؟
شما برش ها را چطور می زنید؟!

عمدا  تصویر را بزرگ تر درج کردیم 
تا بتوانید حدس هایتان را با مداد 
کمرنگ چند بار روی شکل ترسیم 
کنید  و پاسخی را که فکر می کنید 
صحیح است، با بر ش زدن آزمایش 

کنید.

بسیار ساده دقیقه
10

زمان
    پیشنهادی

متوسط دقیقه
30

زمان
    پیشنهادی

ساده دقیقه
20

زمان
    پیشنهادی

دقیقه
5

زمان
    پیشنهادی

بسیار ساده
سخت

دقیقه
15

زمان
    پیشنهادی

روزنامه سياس�، اقتصاد
، فرهنگ�، اجتماع� خراسان شمال� ۶ دوشنبه  ٤ ارد�بهشت  ١٣٩٦     ٢٦ رجب  ١٤٣٨      شماره ٢٤١٢                 اجتماعی


رولت پنير

I  مواد لازم: نان ترتيلا  ٤ عدد بزرگ،  پنير خامه
زغال  و  خردشده  پيازچه  گرم،  فتا٢٥٠  پنير  و  ا� 

اخته خش­ ١٠٠ گرم.

I  با�د ر�ز خرد �نيم. زغال را  پنيرها  تهیه:  طرز 
اخته، پنير خامه ا�، پنير فتا و پيازچه ها� خرد شده 
را با هم مخلوط م� �نيم. از مخلوط آماده شده به 
 صورت ��نواخت رو� سطح نان ها م� ماليم.نان 
ها را رول م� �نيم و آن ها را در محافظ پلاستي�� 
ساعت  مدت  �­  به  حداقل  پيچيم.  م�  (سلفون) 
رول ها را در �خچال قرار م� دهيم. هر �­ از رول 
ها� نان  را به ١٢ قسمت  م� بر�م و سرو م� �نيم.

�ود�ان بهانه گير

�ود�ان هنگام نا�ام� ها� خود لجوج و بهانه گير 
م� شوند.��� از علت ها� ا�ن بهانه گير� ها به 
�ه  باشد  ا�ن  از  ناش�  تواند  م�  �ارشناسان  گفته 
در§  خوب�  به  شنوند  م�  �ه  را  �لمات�  معنا� 
پرخاشگر  گير�،  بهانه  هنگام  �نند.�ود�ان  نم� 
م� شوند مم�ن است حت� اشيا را به اطراف پرت 
طاقت  واقعا  رفتارها  ا�ن  �نترل  و  تحمل  �نند، 
�ود§  �ه  زمان�  بدانند  با�د  والد�ن  اما  فرساست 
والد�ن  حرف  به  است  �ردن  فر�اد  و  حال  داد  در 
لجباز�  �ند  م�  سع�  بيشتر  و  دهد  نم�  گوش 
�ند. برخ� از والد�ن در ا�ن گونه موارد �ود§ را 
تنبيه م� �نند و برخ� د�گر وعده و رشوه م� دهند 
�ه هر دو �ار اشتباه است بل�ه با�د فقط صبر �ردتا 
�ود§ آرام شود سپس درباره رفتار بد� �ه انجام 

داده است با او صحبت شود. 
�ــود§  ــرا�  ب رفــتــار  ا�ــن  بگير�د  ــوش  آغ در  را  او 
با آرامش بيشتر در مورد  آموزنده است و م� تواند 

�ج خلق� ها� خود صحبت �ند.

رفع �ننده دردها
 عصب�

علو
- برگ و دانه بوته «تاتوره» از خانواده سيب 
زمين� دارا� مواد موثر دارو�� مانند هيوسيامين، 
هيوسين، املاح معدن�، اسانس، تانن، داتوجنين 
و داتوجن است. �­ �ارشناس گياهان دارو�� در 
آنت�  اسپاسم  ضد  گياه  ا�ن  �رد:  عنوان  باره  ا�ن 
بيمار�  و  برا� درمان سرفه  و  نرژ�­ است  �ول� 
ها� آسم و پار�ينسون هم به �ار م� رود. «مسعود 
تاتوره  استعمال  ــوارد  م به  ــاره  اش با  معمار�ان�» 
ا�ن  از  گذشته  در  اظهارداشت:  سنت�،  طب  در 
سرفه،  سياه  عصب�،  ها�  سرفه  رفع  بــرا�  گياه 
و  نقرس  عصب�،  دردهـــا�  ادرار،  اختيار�  ب� 
به گفته و� مقدار  تشنج استفاده م� شده است. 
٠٫٠٦  تا ٠٫٢ گرم از آن را روز� ٣ بار به طور دم 

�رده م� توان استفاده �رد.

وار�س
�ه  گشاد  و  خــورده  پيچ  خون�  ور�دها�  و  ها  رگ 
ها�  رگ  همان  شوند  م�  مشاهده  پاها  در  بيشتر 
ها  سياهرگ  رو�  مــداوم  فشار  هستند.  وار�س� 
باعث م� شود د�واره رگ ها� خون� تضعيÆ شود 
و ا�ن عارضه به وجود بيا�د. رگ ها� وار�س� اغلب 
متورم و بزرگ، ناصاف، به رنگ آب� �ا ارغوان� تيره 
هستند. بروز درد، سنگين� و احساس ناراحت� در 
و  پاها  در  عضلان�  گرفتگ�  پا،  مچ  و  پا  تورم  پاها، 
تغيير در رنگ پوست در ناحيه ساق پا از نشانه ها� 
ابتلا به وار�س است. رگ ها� سالم به صورت لوله 
ا�ن  �نند.  م�  ارســال  قلب  به  را  خون  طرفه   ­�
صحيح  مسير  در  دهند  م�  اجازه  خون  به  ها  لوله 
از ور�دها� سطح� به رگ ها� عميق تر و به قلب 
عضلات  وسيله  به  عروق  ا�ن   . باشد  داشته  جر�ان 
�ردن  پمپاژ  به  �ه  اند  شده  احاطه  انقباض  قابل 

خون به سو� قلب �م­ م� �نند.

شهردار� بجنورد در ارائه تفر�غ بودجه سال ٩٤ تعلل ١١ ماهه دارد .رئيس شورا� اسلام� شهر 
بجنورد روز گذشته در گفت وگو با خبرنگار ما گفت: هنوز شهردار� نسبت به ارائه تفر�غ بودجه سال 
٩٤  با توجه به مصوبه ا� �ه شورا داشت و تفر�غ را برگرداند، اقدام�  انجام نداده است. «پيلتن» با 
اشاره به ا�ن �ه درآمد و هز�نه تفر�غ  بودجه ٩٤ همخوان�  ندارد، افزود: درآمد نسبت به هز�نه ها 

بسيار پا�ين است و شهردار� حدود ٧٣ ميليارد تومان بده� دارد.و� همچنين با اشاره به ا�ن �ه 
مهلت اصلاح تفر�غ بودجه ٩٤ رد و بعد ازگذشت مدت طولان� ١١ ماهه تخلÆ شده است ، بيان 
�رد: شهردار� با�د  ١٥ ارد�بهشت سال ٩٥ تفر�غ  بودجه  ٩٤ را  ارائه  م� داد �ه مصوبه شورا به 
دليل د�ر �رد در ارائه تفر�غ بودجه،  به وزارت  �شور و نهادها� وزارت� اعلام  شده است.و� با اشاره 

به متن مصوبه ا� �ه به وزارت �شور و نهادها� وزارت� اعلام شده است، بيان �رد: تفر�غ بودجه  
سال ٩٤ شهردار� به دلا�ل� از جمله هم خوان� نداشتن درآمد و هز�نه، هز�نه �رد مازاد بر درآمد  
مورد بررس� قرار گرفت.  و� اظهارداشت: شهردار� با�د وضعيت  هز�نه  و درآمد را  مشخص �ند و 
دلا�ل توجيه� لازم را  بياورد �ه ما برا� ا�ن منظور حسابرس گرفته  ا�م �ه با�د بررس� لازم انجام شود. 

رئيس شورا
  شهر بجنورد خبر داد:

تعلل ١١ ماهه  شهردار
 در 
ارائه تفر�غ بودجه ٩٤

 گروه اجتماعى

ــ�، اضـــطـــراب،  نــاامــيــد�،  ــت ــاراح ــاس ن ــس اح
ــرار� از جمله  ــ� ق ــ� وب ــ� ارزش ب درمــانــدگــ�، 
افراد  از  امــروزه شا�د برخ�  مــوارد� است  �ه 
با آن دست و پنجه نرم م� �نند و دم هم نم� 
زنند! عده ا� از آن ها تصور م� �نند به دليل 
داشتن  ــد،  دارن خــود  زندگ�  در  �ه  مش�لات� 
عاد�  ــر�  ام ذهن�  و  روانــ�  هــا�  حالت  ا�ــن 
است و عده ا� د�گر هم به آن چندان اهميت� 
نم� دهند و زندگ� را با همه ت�رار و دلچسب 

نبودنش سپر� م� �نند.

I  الکى خوش
شا�د شنيدن صدا� قهقهه جوان� شاد، خنده 
بودن  پــرانــرژ�  و  شاداب�  و  ميانسال  فــرد� 
با  و  وادارد  تعجب  به  را  ها  آن  �هنسال  فرد� 
خود ف�ر �نند �ه ا�ن ها چه انسان ها� «ال�� 

بگذارند  فراتر  نيز  را  پا  شا�د  هستند،  خوش�» 
و بگو�ند افراد� �ه ا�ن چنين از زندگ� خود 
احساس شادمان� دارند به طور حتم افراد ب� 
چيز�  زندگ�  مش�لات  از  �ه  هستند  خيال� 

نم� فهمند.
خلاف  بر  را  خود  اشتياق  افسرده  ها�  انسان 
زمان�  �ه  فعاليت ها��  انجام  در  د�گر  افــراد 
برا�شان لذت بخش بوده از دست داده اند، آن 
ها حت� در خوردن غذا هم دچار افسردگ� و 
ب� ميل� شده اند و ترجيح م� دهند تا بيشتر 
اوقات خود را در خواب بگذرانند تا ا�ن روزها و 
شب ها� ت�رار� از نظر آن ها زودتر بگذرد و 

به پا�ان خط برسند.
هر چند برخ� از آن ها �ا اطرافيانشان نسبت 
بــه ا�ــن حــالــت هــا حــســاس  مــ� شــونــد و در 
م�  درمان�  دارو  به  و  آ�ند  م�  بر  درمــان  پ� 
دهند  نم�  ادامه  آخر  تا  هم  گاه�  �ه  پردازند 

و دوباره همان حالت ها� قبل� درآن ها ا�جاد 
افراد  شهروندان،  از   ��� گفته  به  شــود.  م� 
را  شاد  و  خوب  زندگ�   ­� فرصت  افسرده، 
«محمدنيا»  گيرند.  م�  اطرافيانشان  و  خود  از 
به  حد  از  بيش  افراد  از  برخ�  دهد:  م�  ادامه 
مش�لات زندگ� ف�ر م� �نند و تصورشان بر 
هاست  آن  برا�  فقط  مش�لات  �ه  است  ا�ن 
جلو�  اســت  سنگ  چه  هر  معروف  قــول  به  و 
�ه  حال�  در  اســت  شــده  گذاشته  ها  آن  پــا� 
وجود  مردم  همه  برا�  درشت  و  ر�ز  مش�لات 

دارد.
روزمره  مش�لات  به  �م�  �ه  د�گر  شهروند� 
بدبين است، عقيده ا� مخالÆ دارد و بيان م� 
�ند: من �­ مستاجرم �ه حقوق و درآمد �م 
و ثابت� دارم �ه با�د هر ماه برا� اجاره خانه، 
پرداخت قبض ها� منزل و خرج روزمره بخش 
سو�  از  بــگــذارم.  �نار  را  درآمـــدم  از  ــاد�  ز�
بده�ار�  و  مال�  مش�لات  بر  روز  هر  د�گر 
ها�م افزوده م� شود �ه ا�ن استرس ها توان 
از  بيشتر  روز  هر  و  اســت  گرفته  مــرا  جسم� 
تا بتوانم چاره ا�  روز قبل به ف�ر فرو م� روم 
بيند�شم اما به هيچ نتيجه ا� نم� رسم از ا�ن 

رو از زندگ� دلزده و خسته شده ام. 

I مهندسى ارتباطات
به گفته �ارشناسان نخستين اصل در تعامل و 
جلوگير� از اختلالات روان شناخت� ارتباط با 
د�گران است و ا�ن �ه �اد بگير�م چگونه حرف 
مد�ر  گفته   به  بشنو�م.  حرف  چگونه  و  بزنيم 
خراسان  استاندار�  اجتماع�  امور  دفتر  �ل 
شمال�، علت ا�ن �ه  بيشتر افراد به اختلالات 
�ه  است  ا�ن  از  ناش�  اند  شده  مبتلا  خلق� 
نتوانسته اند با جامعه ارتباط برقرار �نند و در 
نخستين اصل �ه مهندس� ارتباطات است، با 

مش�ل مواجه شده اند. 
«فر�با باقر� باغان» ادامه م� دهد: اگر �ار� 
و  اجتماع�  رفتارها�  در  افــراد  ا�ن  �ه  �نيم 
ز�اد�  حد�  تا  شوند،  تيم�  �ار  وارد  شغل� 
�رد.  جلوگير�  ها  آن  مش�لات  از  تــوان  م� 
و� عقيده دارد: امروزه حت� چيدمان مبلمان 
شهر� و صندل� ها سر �لاس ها� درس نيز 
تنها��  از  �ه  است  شده  طراح�  ا�  گونه  به 
را  تنها��  درد  و�  �ند.   جلوگير�  بشر�ت 
و  �ند  م�  بيان  ــروز  ام بشر  درد  تر�ن  بــزرگ 
�ارها�  جوانان  �نيم  �م­  با�د  افزا�د:  م� 
ها�  مــيــدان  وارد  و  بگيرند  ــرا  ف را  گــروهــ� 
مهارت ها�  و   شوند  تيم�  �ارها�  و  ورزش� 
خود  فــرزنــدان  و  �ود�ان  به  را  ارتباط  اوليه 

آگاه�،  مانند  ها��  مهارت  دهيم؛  ــوزش  آم
بدهيم  �اد  را  نفس  به  اعتماد  گير�،  تصميم 
آگــاه  نيمه  هــا�  شخصيت  �ــه  ــراد�  افـ ــرا   ز�
دارند و درون گرا هستند به خوب� نم� توانند 
مش�لات خود را رفع �نند بنابرا�ن خودخور� 

و درون ر�ز� م� �نند. 
روانشناخت�  مــرا�ــز  بــا�ــد  ــد:  ــزا� اف مــ�  و� 
ها��  م�ان  در  مناسب  ها�  نرخ  با  را�گان  �ا 
آن  و   �ابد  افزا�ش  بالاست،   جمعيت  پي­  �ه 
ها را وارد �ار �نيم و به آن ها اطلاعات دهيم. 

I بیا حرف بزنیم
در  را  شناخت�  روان  هــا�  ت�ني­  ــه  ارائ و� 
قالب فيلم و هنر موثر م� داند. و� افسردگ� 
م�  بيان  و  داند  م�  شدن  صنعت�  سوغات  را 
�ند: سمن ها و سازمان ها� غير دولت� با�د 
گروه�  �ارها�  به  را  مردم  و  شوند  �ار  وارد 
مختلف�  تشو�ق �نند. به عقيده و� اگر موفق 
شو�م ا�ن ت�ني­ ها را به جوانان آموزش دهيم 
پيش  در  ني��  بسيار  ها�  اتفاق  حتم  طور  به 
به  اشاره  با  باغان»  «باقر�  داشت.  خواهيم  رو 
شعار جهان� هفته سلامت �ه عنوان م� شود 
�ند:  م�  بيان  بزنيم،  حرف  بيا   ، افسردگ� 
گفتمان  با�د  ما  مردم  �ه  معناست  بدان  ا�ن 
صحيح، فن مذا�ره و خوب گوش دادن را �اد 
تاب  قدرت  د�گران  نظرات  مقابل  در  بگيرند، 
باشند  داشته  را   Æمخال حرف  شنيدن  و  آور� 
و  ندهند  تعميم  را  آن  شوند  م�  حرف�  اگر  و 
مذا�ره  موقعيت  و  بحث  همان  ــاره  درب فقط 
بر  و  مستندساز�  را  نظرات  ا�ن  برخ�  �نند، 
صادر  ح�م  و  قضاوت  گير�،  نتيجه  اســاس 
از  دور�  باعث  ها  ذهنيت  ا�ن  �ه  �نند  م� 
اجتماع م� شود. و� �ه افسردگ� را به عنوان 
سرماخوردگ� روح نام م� برد، م� گو�د: با�د 
برنامه ها� خوب� از سو� مسئولان پا�ه ر�ز� 
ها�  آسيب  زمينه  در  حاضر  حال  در  �ه  شود 
منعقد  نامه  تفاهم  دستگاه   ١٠ با  اجتماع� 
شده است. و� خاطرنشان م� �ند: در استان 
حدود ١٣٣ سمن وجود دارد �ه بيشتر آن ها 
در حوزه ها� روانشناخت� فعاليت م� �نند. 
به گفته و� با�د برگزار� �ارگاه ها� آموزش� 
دهد،  م�  تعامل  ام�ان  �ه  نفره   ٣٠ تا   ٢٠
م�  تا�يد  نيز  ن�ته  ا�ن  بر  و�  �ابد.  افزا�ش 
�ند �ه مش�لات نبا�د لا�نحل  دفن شود بل�ه 
با�د غربالگر� شود و شخصيت وجود� انسان 
و  روح  در  گرنه  و  شود  رفع  و  گفتمان  مطرح، 
بيمار� ها�  قالب  در  و  ماند  م�  انسان  روان 

مختلÆ ظهور م� �ابد.    

ال�� خوش �ا ب� خيال؟

سرماخوردگی روح
مردم ما باید 

گفتمان صحیح، 
فن مذاکره و 

خوب گوش دادن 
را یاد بگیرند، 

در مقابل نظرات 
دیگران قدرت 
تاب آورى و 

شنیدن حرف 
مخالف را داشته 

باشند

٧ سال اول

آشپزى گياهان دارویی

 سلامت نامه


