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کان ایرانی شادباش می را به  گوییم. عموم هموطنان به ویژه جامعه پزش
ابوعلی سینا و روز پزشکزادروز شیخ الرئیس،   
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مجمع عمومی سالانه کانون ایرانیان ویکتوریا و همچنین خانه ایران و گروه جوانان در  سخن اول:

شنبه هجدهم اوت با حضور اکثر اعضاء و در محیطی پر از تفاهم و همدلی برگزارشد. از  روز یک

های کانون )باتوجه به افزایش چشمگیر هموطنان  ریزی آنجاکه امروزه حجم کارهای عملیاتی و برنامه

نماید که برتعداد اعضاء هیئت مدیره افزوده گردد، لذا در این مجمع  های اخیر( ایجاب می رسالد

های خانه  یابد. ضمناً سه نماینده از گروه نفر افزایش 9مقررشد تعداد اعضاء هیئت مدیره کانون به 

با این نیروی اند که طبیعتاً  ایران، بازنشستگان و جوانان با حق رای به جمع هیئت مدیره پیوسته

ها درتمام سطوح گسترش خواهدیافت. برای اعضای جدید هیئت مدیره کانون  دوازده نفره فعالیت

اند آرزوی موفقیت داشته و امیدواریم با این بافت  های بزرگی که به عهده گرفته برای مسئولیت

 شد. مدیریت توانا و دلسوز، کانون بتواند منشاء خدمات بیشتری به جامعه ایرانی با

کنیم  و یا به هر روزنامه و سایتی سرک  این روزها به هرکانال تلویزیونی نظر می سخن دوم:

بینیم که موضوع روز پناهندگانی هستند که یا با قایق و به طور غیرقانونی به استرالیا  کشیم می می

ر تهران اکثریت این بازند. براساس گفته اخیر سفیر استرالیا د آیند و یا در دریای طوفانی جان می می

گونه مطالعه و تحقیق  ها بدون هیچ مهاجران غیرقانونی هموطنان ایرانی ما هستند. این انسان

شده وجود دارد،  خارج های عهد دقیانوس و از رده آمدها و عواقبی که در کمین این قایق صحیحی از پی

های پرتلاطم  ویش را به آبگاه به صورت انفرادی و گاه حتی با همسر و فرزندان خردسال جان خ

سپارند و شوربختانه درخیلی از موارد در میان امواج خروشان و بیکران، بوسه مرگ و  اقیانوس می

شوند. با تماسی که با بعضی از این پناهجویان داشتم معلوم شد که پناهجویان را  نیستی را پذیرا می

برای دستیابی به یک زندگی آزاد، سالم و  هائی که صرفاً دهند. اول انسان بیشتر دو گروه تشکیل می

خرند و گروه دوم که اندک هستند، جوانان  مرفه رنج و ریسک این سفر پُرمخاطره را به جان می

نه در استرالیا به زندگی  اند و زندگی سالمی داشته و وطن کار شود که نه در شامل می ماجراجوئی را

 خورند و می وعیدهای سوداگران مرگ را و گروه گول وعده ودمتاسفانه هر دهند. آبرومند تن می آرام و

دولت استرالیا به آنها که شده به  با اطلاعات غلط  داده به قاچاقچیان انسان و گزافی با پرداخت مبالغ

های  بآتحصیل مجانی خواهدداد، راهی  غذا و اضافه خانه وه هزار دلار پول توجیبی ب شما ماهی سه

ها  ها وسال یابند بایستی ماه از چنگال مرگ رهائی این هموطنان اگر شانس بیاورند وشوند.  استرالیا می

 خوان توانستند جان سالم بدرکنند و اگر از این هفت کنند و آنجا را تجربهدیتنشن سنترها ناملایمات  در

دادن  ز نشانباغ سب همه در نآوارد جامعه استرالیا شوند تازه با این حقیقت تلخ روبرو خواهند شد که 

 دهد بایستی دوران سرخوردگی و نمیری که دولت می با پول بخور قاچاقچیان سرابی بیش نیست و

گهی اداره مهاجرت استرالیا به چند زبان منجمله آروزنامه هرالدسان  در بلاتکلیفی را سرکنند. دیروز

پناهجوئی اجازه اقامت  گهی آمده که با تدوین مقررات جدید به هیچآفارسی به چشمم خورد. در این 

بود این آگهی توسط سفارت استرالیا در  یا بهتر نمیآاسترالیا داده نخواهد شد. با خود فکر کردم  در

رسانی بایستی قبل  این اطلاع ان به اطلاع جوانان برسد؟ طبیعتاًهای کثیرالانتشار ایر تهران در روزنامه

پذیرد تا اثری مثبت داشته باشد. وظیفه همه ماست از وقوع فاجعه یعنی خروج مهاجران ایرانی صورت 

بازیچه دست سودگران مرگ شود ونام ایران  مان انکه با اطلاع رسانیمان نگذاریم سرنوشت هموطن

 های خارج از کشور مترادف با مهاجران غیرقانونی باشد. رسانه در

 علی شاملو 

 گلبانگ
 ماهنامه رسمی کانون ایرانیان ویکتوریا
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 عمومی کانون ایرانیان ویکتوریا گزارش مجمع

 
آقای ریاست کانون  ابتدادر  دانکستر برگزارشد. شرکت اعضاء درسالن سینیورسیتیزن اوت با 81عمومی کانون ایرانیان ویکتوریا درروز یکشنبه مجمع 

 های آتی از ریزی برنامه ها ،کیفیت بالای خدمات و مسئولیت عملکرد هیئت مدیره کانون را در سال گذشته تشریح نمود. حجم کارها و مهدی سودی
 سپس آقای افروز گزارش مالی و ترازنامه کانون درسال گذشته را برای حضار شرح داد. سمع اعضاء کانون رسید. ه جمله نکاتی بود که ب

 .سمع حاضرین رساند گزارش مربوط به ماهنامه گلبانگ را خانم نسرین نصیری از طرف هیئت تحریریه به
 .نون را تشریح کردهای کا آقای کامکار شرح فعالیت و برگزاری جشن

 ارائه داد.های دولتی گزارش کاملی را  برای حاضرین  های کانون از ارگان آقای خواجه نوری در مورد دریافتی
 نمود.ح بشرتگروه همیاری را بطور کامل  شده توسط انجام های خانم شیرین نوری فعالیت

 

 در این دوره انتخابات 

سه نفر از اعضاء هیئت مدیره خانم زکیه جعفری و آقایان خواجه نوری و شیرازی بعد از چند سال فعالیت و همکاری با کانون  

کانون و خانه ایران جای خویش را به سه تن از یاران جدید دادند  فعالیت های در دیگر زمینههمکاری به  دلیل مشغله کاری و 

  ۔ان تشکر و قدردانی شودکه جا دارد از خدمات ذیقیمت آن

 

های  همزمان با مجمع عمومی کانون، مجامع عمومی خانه ایران، بازاریابی و گروه جوانان کانون ایرانیان نیز برگزار و گزارش

 ۔مربوطه توسط مسئولین ارائه شد
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کانون ایرانیان و آقای سعید عنوان رئیس ه باشند ، آقای مهدی سودی را ب نفر می 7اعضاء جدید هیئت مدیره که شامل  

ول ئعنوان مدیر مسه و خانم نسرین نصیری را ب رئیس، آقایان کورش کامکار و فرزام علوی حسابدار عنوان نایبه شادلو را ب

  ۔برای یک سال انتخاب نمودند روابط عمومی )منشی(

 

سودی ، مسعود مجیدی ، حمید آشوری ، فریده اعضاء جدید هیئت مدیره کانون ایرانیان ویکتوریا  از چپ به راست : مهدی 

 خانباشی، احسان حائری، کورش کامکار، نسرین نصیری ، سعید شادلو
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Mindfulness: a relaxation technique or a doorway into the house of 

Hafiz? 
Kaveh Monshat 

 

Consider a cat watching a mouse hole in the wall. Her food, and so her life, depend on paying close attention... to just 

what is happening in front of her. Fortunately for the cat, her mind probably does not wander off worrying about some 

sensitive email she has to write to her boss later on. Why do our minds wander and what does that mean for us? 

 

In 2010, two Harvard researchers, published an article in one of the most prestigious academic journals, Science, titled, 

‘A wandering mind is an unhappy mind’. They had studied 5000 people in 83 different countries drawn from a full 

range of socioeconomic classes. Using a smartphone that randomly asked them questions at different times of the day, 

they found: people’s minds wandered a lot (~ 47% of the time); even when doing an unpleasant task people were less 

happy if their mind was somewhere else; this was the case even if they were thinking about something pleasant. Their 

conclusion was, ‘The ability to think about what is not happening is a cognitive achievement [of evolution] that comes 

at an emotional cost’. In their wandering our minds sometimes come up with new ideas and solutions to our problems 

and help us plan for the future. Nonetheless, we are happiest when we are fully aware of what is in front of us. 

 

Wait until you have finished reading this paragraph. Then go to a quiet spot if possible, sit comfortably and set a timer 

(e.g. the alarm on your phone) for 5 minutes. Then close your eyes and feel the sensations in your belly as it moves in 

and out with your breathing... until the timer sounds the end and then come back to continue reading. 

 

Training in mindfulness is like knowing how to ride a bicycle. The only way to really learn it is through experience. So 

what did you experience?... [maybe answer this question in your mind now before continuing to read...]  

 

Most people find that indeed their minds wandered a lot. It was difficult to continuously feel sensations for even 5 

minutes. Even though the instruction was not to ‘stop thinking’ or even to remain continuously aware, most people try 

to do these things and may feel disappointed when it does not work. But where did your mind wander to? Apart from 

any disappointment about ‘not being able to do it’ or deciding ‘meditation is obviously not for me’, were there other 

thoughts you got caught up in? Most people notice that much of the mind’s activity is repetitive and, if not overtly 

negative or destructive, is at least not very useful. Also, that its activity is compelling: it pulls us in. 

 

Consider a dog: a human being’s best friend. It is great to have a dog, but it is even better if you are the master! You 

probably do not want a dog that pulls you here and there wherever it seems, almost randomly, to want to go. It is 

great to have a human mind. But it is even better if we can have at least some say, some choice, as to when to follow 

where it goes.  

 

                                                           
 Killingsworth MA, Gilbert DT Science 2010;330:932. 
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Often in life we are already mindful, quite unintentionally. Something interests us or we are relaxed in a peaceful spot 

and we really see for instance the sunset in front of us. Mindfulness training is a way to strengthen our inborn ability to 

pay attention to what is going on in each moment. Greater relaxation and happiness occurs in time but as a side effect. 

Our aim in being mindful is to be with just what is happening in the present, whether pleasant or not. Allowing it to be 

there... noticing any tendency to want to hang on to it or push it away... allowing that tendency to be there too, and as 

best we can coming back to just what is happening. And, all this with a gentle and kind attitude to our mind. Our minds 

are not malevolently forgetting to pay attention. It is simply their nature to wander. 

 

We learn to allow ourselves to feel or make room for unpleasant emotions or sensations. By the time we have noticed 

them, they are already there anyway, whether we like it or not so why deny or fight them? Why not acknowledge and 

see if we can be with the reality of each moment. Trying to push it away just creates another layer of tension and 

difficulty for us on top of the unpleasant thing itself. As Franz Kafka puts it, ‘You can hold yourself back from the 

sufferings of the world, that is something you are free to do and it accords with your nature, but perhaps this very 

holding back is the one suffering you could avoid’. And Rumi goes further and says, ‘Don’t turn your head./ Keep 

looking 

At the bandaged place./ That’s where the Light enters you.’ Bringing a loving and compassionate attitude to each 

moment is a necessary ally in this process of facing up to suffering.  

 

Medicine and psychology have in the past few decades recognised the benefits of something that all spiritual traditions 

and many philosophical ones have in various ways encouraged: greater awareness of reality as it is and a loving and 

compassionate attitude. Mindfulness training in healthcare settings in the US, Europe and Australia draws most heavily 

from Buddhist meditation practices. However, the most commonly quoted passage is a poem by Rumi that begins, 

‘This being human is a guesthouse,/ Every morning a new arrival./ A joy, a depression, a meanness,/ some momentary 

awareness comes/ as an unexpected visitor./ Welcome and entertain them all!’ 

 

Other Persian poets such as Hafiz, Sa’adi and Omar Khayyam are also often quoted. They speak from a place of 

incredible wisdom and clarity of vision which most of us may never reach. However, people who, even for a few 

months, practice daily mindfulness meditation and bring a mindful stance more and more into their daily lives begin to 

at least glimpse this place. Rumi’s, ‘Oh heart, if you recognize any difference between joy and sorrow,/ These lies will 

tear you apart’ comes to take on a deeper meaning. 

 

Kaveh Monshat is a mindfulness teacher, psychiatrist and lecturer at the University of Melbourne. This article arose as a 

result of a presentation by Dr Monshat and Mr Hamid Homayouni (www.innerchange.com.au) sponsored by the AISoV. 

 

 If you are interested in exploring mindfulness further, you may like to type ‘mindfulness’ in YouTube and watch Prof. 

Jon Kabat-Zinn’s talk to the Google corporation staff,  visit www.openground.com.au to register for a Mindfulness 

Based Stress Reduction course or participate in a meditation retreat (e.g. via dharma.net.au). 

                                                           
 Translated by Coleman Barks. 
 Dr Monshat has no financial relationships with these organisations. 
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 فرزندان ایران کنسرت
 

 ویژه حمایت از کودکان سرطانی ایران

 

 نهم نوامبر ۳۱۰۲ در سالن آمفی تئاتر دبیرستان دنکستر در ملبورن

 

و به رهبری استاد شهریار شمس  گروه موسیقی آوااسترالیایی ساکن ملبورن درقالب  -نوجوانان هنرمند ایرانی 

 اند. آغاز کرده  2362گردهم آمده و فعالیت هنری خود را از سال 

داده و  های فرهنگی متنوع در ملبورن نشان است استعداد و توانایی خود را در برنامه این گروه درمدتی کوتاه توانسته

 غیرایرانی خود بردارد. گامی درخور تحسین در معرفی موسیقی ایرانی به همسالان ایرانی و

های خندان سرزمین ایران مصمم به برگزاری کنسرتی از مجموعه کارهای خود شامل قطعاتی متنوع  و اینک این گل

از موسیقی فولکلوریک نقاط مختلف ایران عزیزمان هستند و برای اختصاص کلیه عواید حاصل از آن در حمایت از 

 –اند و در این کار بزرگ در انتظار همیاری کلیه ایرانی  رطان کمرهمت بستهکودکان و نوجوانان ایرانی مبتلا به س

 باشند. های ساکن ویکتوریا می ها به ویژه خانواده استرالیایی

استرالیایی به زودی از طریق صفحه فیسبوک  -های نیکوکاران ایرانی فروش بلیطهای کنسرت و گردآوری کمک

 گروه آغاز خواهدگردید. 
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چگونه 

 ؟شویم پیر می

های دور رویارویی با واقعیت سالخوردگی و مرگ از جمله  از زمان

های  توان گفت یکی از چالش های ذهنی انسان بوده است. می درگیری

تاریخی بشر تلاش در جهت شناخت پدیده پیری برای حفظ پویایی 

ها این باور که پیرشدن  جمعیتی جوامع بوده است. در بسیاری از فرهنگ

اما تنها بعد از  شود وجودداشته وسیله عوامل کیهانی کنترل میه ب

انی دوم بود که تحقیقات علمی در این زمینه شدن جنگ جه تمام

ها  تر شدن عمر انسان آغازشد. دلیل این امر هم چیزی نبود مگر طولانی

 )در اثر بهداشت و کشف داروهای جدید( و امید به زندگی بالاتر.

سوالات زیادی درباره شناخت عوامل یا شرایطی که روند پیری را 

پاسخ هستند. همزمان، اطلاعات کنند هنوز بدون  تسریع یا کند می

های افراد مسن و همچنین نیازهای خاص  بیشتری در خصوص توانایی

آنها در زمینه بهداشت و مسکن نیز وجود دارد. در حال حاضر تحقیقات 

همراه ه دهند عوامل تاثیرگذاری در دستگاه اعصاب مرکزی ب نشان می

ا در سنین بالا ه فرآیندهای درون سلولی سبب واکنش کندتر به محرک

شوند. اما هنوز روشن نیست کدام یک دلیل اصلی چنین تفاوتی در  می

 افراد مسن و جوان است. این مقاله مروری دارد بر چکیده آنها:

DNA و ژنتیک 
مان  های سلول DNAما با مشخصات ژنتیکی منحصربفردی که در  

عتی پیر آییم. این که چگونه و با چه سر دنیا میه اند ب قرار گرفته

های رمزگذاری شده  از ژن کنیم تابعی شویم و چه مدت زندگی می می

. زوال سلولی نیز بخشی از تغییرات ژنتیکی در است DNA های در رشته

 گیرد. هاست که از پیر شدن تا مرگ سلولی را دربرمی درون سلول

 تلومرز و ژن معیوب
ها بلندتر است.  تلومرز دنباله اسیدهای نوکلئیک است که از کروموزوم

ه شوند که ب تر می گیرد تلومرزها کوتاه هر بار که تقسیم سلولی انجام می

دهند. این امر در انتها  نوبه خود قدرت تقسیم سلولی را کاهش می

شود. بطور نظری اگر بتوان  موجب از کارافتادگی سلولی و مرگ آن می

نداخت. در حال تعویق اه توان ب تلومرز را مرمت کرد مرگ و پیری را می

داده  های سرطانی تشخیص حاضر تلومرز تنها در اسپرم، تخمک و سلول

 شده است.

 فرسودگی سلولی
ه هایش در اثر مصرف زیاد شکر، چربی، الکل و دخانیات ب بدن و سلول

های محیطی،  شوند. پرتوهای خورشیدی و آلودگی تدریج فرسوده می

اثرگذار بر فرآیند پیری سلولی فشارهای روانی و فیزیکی از جمله عوامل 

کنند  ها توانایی بازسازی خود را حفظ می هستند. در دوران جوانی سلول

یابد و کارآیی سلولی  سالی توان بازسازی سلولی کاهش می اما در کهن

رسد. مرگ سلولی محصول فرسودگی  به کمترین میزان خود می

 ست.ا های بازسازی سلولی قابلیت

 ریز غدد درون
های درون  شیمیایی مسئول جریان هورمون -بکه پیچیده زیستیک ش

های مختلف ترشح  ها توسط اندام جریان خون است. این هورمون

شود.  ها توسط هیپوتالاموس مغز انجام می شوند اما کنترل عمل آن می

سالی منجر به ضعیف نقش کنترلی هیپوتالاموس و کاهش  کهن

شود.  ها می قابل هورمونهای سطح سلولی در م حساسیت پذیرنده

های  کنند بلکه واکنش ها کاهش پیدا می بنابراین نه تنها مقدار هورمون

الاموس و کنند. کاهش فعالیت هیپوت سلولی به این مواد نیز تغییر می

شود که برای  شدن فرآیند مرمت سلولی می ها منجر به ضعیف هورمون

 گیرد. مثلاً رعت میموجود زنده حیاتی است. بنابراین روند پیرشدن س

کند به  رفتن سن افزایش پیدا میل که با بالاترشح هورمون کورتیزو

زند و روند پیری و  نقش تنظیم هورمونی هیپوتالاموس صدمه می

شود. چرخه معیوب ناشی از افزایش مدام تولید  فرسایش آغاز می

آید تعادل  کورتیزول در نتیجه ضعف فعالیت هیپوتالاموس بوجود می

افتادن قدرت یج منجر به از کارتدره زند و ب هم می بهمونی بدن را هور

 شود. تنظیمی هیپو تالاموس می

 رادیکال آزاد
های درون  تعادل الکتریکی در هر مولکول ناشی از جفت بودن الکترون

شدگی خنثی  نتیجه این جفت ها تشکیل دهنده آن مولکول است. اتم

های بدون الکترون اضافه با  اتمبودن اثر مولکول در بدن است. وقتی 

شوند مولکول دارای  هایی که حاوی الکترون اضافه هستند جفت می اتم

شود. به چنین حالتی از مولکول رادیکال آزاد  بار الکتریکی منفی می

 دانش و سلامت
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ای و از طریق  شود. عدم تعادل الکتریکی بصورت زنجیره گفته می

خنثی دیگر ادامه پیدا های  های آزاد یک اتم با اتم شدن الکترون جفت

های آزاد در خون و مایعات  کند و منجر به افزایش تعداد رادیکال می

شود. رژیم غذایی نامناسب، کم تحرکی، مصرف سیگار و  بدن می

بخشند.  نوشیدن الکل چرخه معیوب تولید رادیکال آزاد را شدت می

ای به  مادهکنند و نتیجه آن تولید  ها حمله می سلولبه های آزاد  رادیکال

نام لیپوفوسین است. این ماده از توانایی سلول برای مرمت خود 

ها و تولید  در سلول DNAکند. علاوه بر این، بازتولید  جلوگیری می

 کند.  ها را مختل می پروتئین در سلول

های آزاد همچنین به کلاژن و مواد نگهدارنده پوست حمله  رادیکال

چروک در پوست و از بین رفتن  وکنند و موجب پدید آمدن چین  می

های آزاد را  شود. موادی که اثرات سوء رادیکال خاصیت ارتجاعی آن می

ها  وند. آنتی اکسیدانش کنند به نام آنتی اکسیدان شناخته می خنثی می

چسبند و  ها به آنها می های آزاد به مولکول شدن رادیکال قبل از جفت

 شوند.  ها می مانع حمله آن

 وکندریاییزوال میت
میتوکندری منبع تولید انرژی در سلول است. انرژی سلولی از طریق 

شود. از  ای به نام آدنوزین تری فسفات تامین می تولید و سوزاندن ماده

شدن در بدن نیست تولید  که آدنوزین تری فسفات قادر به ذخیره آنجایی

برای  میتوکندریو مصرف آن باید به یک اندازه باشد. بنابراین کارآمدی 

تولید میزان معینی آدنوزین تری فسفات به معنای حفظ فرآیند مرمت 

میتوکندری کاهش یافته، تعداد کارآمدی ست. با گذشت زمان ا سلولی

شود. از کارافتادن میتوکندری منجر به  تر می تر و اندازه آن بزرگ آن کم

 شود. مرگ سلولی می

اطلاعات فراوانی دردست است اما سالی  گرچه اکنون درباره فرآیند کهن

شویم وجود  ای برای این پرسش که چگونه پیر می هنوز پاسخ ساده

سال همگی از  ای هماهنگ نیست و افراد کهن سالی پدیده ندارد. کهن

ای شامل ترکیب  شرایط یکسان برخوردار نیستند. روند پیرشدن مجموعه

ک زندگی است و ها و سب ها، تغییرات محیطی، بیماری و فعالیت ژن

 محدود است.   ها کاملاً ی ایجاد هماهنگی میان آنهای انسان برا توانایی

 ادیولوژیست   ، دکتر یزدانه امیریزدانی گالت
yazdaneh@aceaudiology.com.au 

 

 منبع:
Geriatric Audiology (B. E. Weinstein) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سپاس و قدردانی

  .من بودند کمال سپاس و تشکر را دارم تسلی بخش دل غم دیده همدری و یا حضوری  دادن برادرم با پیام که در غم از دست  بدین وسیله از کلیه دوستان و آشنایان

 . متعال خواها نمدرگاه  را از سلامتی و شادی شما عزیزان

 

 فرشته حسنی
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 افقی:

پایتخت کشور  .۲ علم الابدان - نایب و  جانشین –. همگانی 8
معنی از صفات خداوند به  - چهاردیواری مسقف - همسایه

از  .۴تنگنا  - جرات کم - یینقاش نامدار اسپانیا .۳تر  بزرگ
کننده شیرینی و خوشبو - واحد شمارش چک - حروف اضافه

    انبوه متراکم - دلسوز و مهربان - غلبه و چیرگی .5بستنی 
 عزم قوی .۷باطراوت  - کفالت، ضمان - بریدن و جداکردن . ۶
 - کند پزشک تجویز می .1طمع  - نفیس و گرانمایه -

 - پروردگار. 9شناسی  علم ستاره - ترین کشور جهان وسیع
های خوراکی  از دانه .8۱خلاص و نجات  - ایالتی در کانادا

گیرنده امواج  - ذریه .88پایتخت سوئیس  - جزیره -مقوی
شهری در  - از پیامبران الهی. 8۲کننده  ستایش – تلویزیونی

 - دود – جاودانگی .8۳درخت انگور  - استان سرسبز مازندران
 بیماری مهلک قرن - نردبان رازینه. 8۴مقیاس مسافت قدیمی 

های فوتبال  از تیم - موضوع انشاء .85وقار و سنگینی  -
 از آحاد زمان - باشگاهی ترکیه

 
 

 

 :عمودی

 - شروع .۲فضل و برتری  - سردار بزرگ و انقلابی کشور الجزایر. 8

 - گرمی آتش - نمونه .۳آن سوی سقف  - پایتخت کشور آفریقایی لیبی

 . 5دلسوز  - پایانچهار - برج آهنی سیصد متری فرانسه .۴به دنیا آمدن 

مرد  - قسمتی از زمان .۶پست فطرتی  - واحد شمارش شعر - قامت

 - قاضی مسابقه -تکان و جنبش . ۷مخفف اگر  - عارف و خداشناس

ها و زمین   خالق آسمان - از تقسیمات کشوری -. طریقه 1ردن تربیت ک

تکرار حرف بیست و چهارم  .8۱درخشان و تابان  - افزون -گرفته  الفت .9

. مطیع و فرمانبردار 88گلبانگ نماز  - جاسوس و خبرچین - الفبای فارسی

ب پراکنده در هوای نزدیک بخار آ -ا در آن گذارده و سوار استر شوند پ -

لگام و  - فعلی که به انجام کاری در زمان گذشته دلالت دارد .8۲زمین 

واحد  - زورگو و ستمگر - نوعی ماهی کنسروی .8۳زن خدمتکار  - افسار

 - دلیل قاطع. 85تکیه گاه  -مرغ حق  - پوشش. 8۴ش گوسفندان شمار

 از آثار احمد محمود نویسنده و داستان پرداز معاصر کشورمان
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 4شماره  –جدول سودوکو 
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 برنامه های آینده و هر ماهه کانون

 مکان شرایط حضور زمان برنامه

 سفره رنگین
 شنبه هر ماه اولین یک

 بعدازظهر ۴تا  ۱۱از ساعت 
 Doncaster Senior Citizens Club .ورود برای همگان آزاد و رایگان است

 ماهانه  شب شعر
 سومین چهارشنبه هر ماه

 شب ۹تا  ۷از ساعت 
 Doncaster Senior Citizens Club .ورود برای همگان آزاد و رایگان است

 بولینگ روی موکت
 شنبه هر هفته سه

 بعدازظهر ۴تا  ۱از ساعت 
 ویژه شهروندان ارشد ایرانی

Warrandyte Senior Centre, Corner 
of Taroona St. and Warrandyte Rd. 

 Doncaster Senior Citizens Club ارشد ایرانیویژه شهروندان  جمعه هر هفته تخته نرد

 شاهنامه خوانی
 شنبه هر ماه آخرین یک

 بعدازظهر ۷تا    ۵از ساعت 

 .ورود برای همگان آزاد و رایگان است

 .تماس بگیرید زیر ایمیل  برای اطلاعات بیشتر با
shahnamekhani@yahoogroups.com 

Camberwell Community Centre 
33 Fairholm Grove 
Camberwell VIC 3124 

 جشن مهرگان
 اکتبر ۱1شنبه 

 شب ۷از ساعت 

 4۴86 ۴84 8۹6برای تهیه بلیت با شماره 

 تماس بگیرید.
Stars International Reception 
1C, Bell Street, Preston 

 4شماره  –حل جدول سودوکو 

 656شماره  –حل جدول 
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