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سیرمدرسه زبان فا
 

های آمادگی تا دهم دبیرستانکلاس 

های کلاسVCE Units 1, 2, 3 & 4 

انگلیسی زبان های فارسی ویژه بزرگسالانکلاس 

زظهر   5:40   الی  1:55   ها از ساعتشنبه  تلفن تماس:  بعدا
0430 799 757  

Iranian Cultural School 
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 خوانید:در این شماره می

 

 اخبار کانون

        فراخوان مجمع عمومی سالیانه کانون ایرانیان ویکتوریا

 از شما برای شما

 تنیس و فواید آن

 دستور پختکوفته تبریزی

 امنیت شبکه وای فای

 دعوای خواهر و برادران

 بهترین روغن برای پخت و پز چه روغنی است؟

 جدول و سرگرمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بندی و ارسال، بستهبندی، چاپآوری و تهیه مطالب، طراحی و صفحهاز کلیه عزیزانی که در جمع

 یم.این شماره گلبانگ به ما یاری رساندند کمال تشکر را دار، )اسنپ کارلتون(

 مدیره کانون ایرانیان ویکتوریاهیئت

 

 هزاوه ، اثر هادی Bushrangers Bay, Victoriaعکس روی جلد: 

 

 گلبانگ
ماهنامه رسمی کانون ایرانیان 

 ویکتوریا

 

ماهنامه گلبانگ، خبرنامه داخلی کانون ایرانیان 

 هایویکتوریا بوده و به عنوان یکی از کانال

 ردد.گرسمی ارتباط این نهاد با اعضا تلقی می

این ماهنامه زیر نظر مستقیم هیئت مدیره 

 شود.کانون متشکل از افراد زیر اداره می

 مهدی سودی )رئیس( -

 احسان حائری )نایب رئیس( -

 دار(یری )خرانهنسرین نص -

 حمید آشوری )روابط عمومی( -

 فریده خانباشی )عضو هیئت مدیره( -

 سعید شادلو )عضو هیئت مدیره( -

 کوروش کامکار )عضو هیئت مدیره( -

 مسعود مجیدی )عضو هیئت مدیره( -

 احسان مظلومی )عضو هیئت مدیره( -

 هادی هزاوه )عضو هیئت مدیره( -

 

 

مطالب ارسالیِ  از درج ،ضمن ارج نهادن به آزادی عقاید

 بر بدون نام و نشان معذوریم. درج مطالب رسیده دلیل

باشد. حق انتخاب، ویرایش و چاپ مطالب تائید آنها نمی

برای هیئت تحریریه و در نهایت هیئت مدیره کانون 

 .باشدمحفوظ می

 

 :ی )دفتر کانون(نشان
Level 1, 79, Mahoney’s Road, 

Forest Hill, 3131 
Tel: 03 9894 2644 

Mobile: 0468 460 698 
Email: golbang@iranian-vic.org.au 

Web: www.iranian-vic.org.au 

 نشانی پستی:

P.O. Box 1161, Doncaster East, 3109 
 
 

mailto:golbang@iranian-vic.org.au
http://www.iranian-vic.org.au/
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 اخبار کانون

 شب شعر ماهانه کانون

 ... مرا عاشقى شيدا فارغ از دنيا تو كردى

 .ريزان و گلباران شدشب شعر ماه جولاى، به لطف همراهان اديب و سخاوتمندمان، شراب

 ...همتابى كردند. شب، شب عشق و فلسفه و عرفان بود، و البته صميميتىمولانا و سهراب بر لب شعر دوستان فخرفروشى مى

 ...با رهبرى استاد عزيزى، اميراصلان مولانا خواند و بهنام شاهى غزل دوم حافظ را از حفظ و با حس برايمان خواند

 .هاى خودشان برايمان به ارمغان آورده بودندمان جناب منصور جابرى از سرودهمهمان اديب

 ... سحر خوابى در هياهوى سپهرى را خواند و

ا مانند، تصنيف "مرا عاشقى شيدا فارغ از دنيا تو كردى" ر اى بىاوج برنامه رسيد... استاد مهدى ميرزايى با سخاوتى و فروتنى و نوبت به نقطه

ناپذير تقديم حضار محترم و قدرشناس كردند. تحسين و تشويق دوستان حس جلسه را به اوج رساند و... و به با تبحر و صفايى وصف

 .شعرخوانى ادامه داديم

مان آقاى نيما حسنى شرحى بر مقوله عشق بر اش برايمان خواند، دوست اديبهاى شعر، جناب حقيقت از اشعار عاشقانهيار قديمى شب

 .هاى خودشان را قرائت كردنداساس دفتر اول مثنوى دادند و در ادامه دو بيت از سروده

يى گيرا و حسى ستودنى اجرا نمودند. خانم سميه فراهانى با ياد پدر شاعر پراحساس گروه، آقاى بابك صالحيان، شعر خودشان را با صدا

 عزيزشان برايمان سهراب خواندند.

 هاى شعر، خانم سورى رستمى سروده خودشان را كه مملو از توانايى و زيبايى ادبى بود خواند.يار جديد شب

  .جمع حاضر نمودعزيز ديگر حاضر، آقاى كوروش فرجى كارى از سهراب را به زيبايى تقديم 

مان، همگان را مشعوف شدن به جمعاز راه دور و كمى دير به مجلس رسيد اما با دستانى پر ... خانم تبسم استاد دقايقى پس از ملحق

  .اش زير نام "هبوط" كردسروده

 !خانم پوران حيدرى عزيز هم شعرى زيبا منتسب به مشيرى خواند با نام خانه دوست اينجاست

 .رى از سهراب سپهرى عزيز با نام ابرى نيست، بادى نيست كه گوياى حسم بود را براى دوستان خواندممن هم كا

 .هايشان را برايمان خواند كه مورد تحسين همگان قرار گرفتاستاد عزيزى نازنين هم يكى از سروده

 .ا برايمان هنرنمايى كرددوستان به شعرخوانى ادامه دادند و استاد ميرزايى بارى ديگر و اين بار در ابوعط

 .مهمانان عزيز ديگرى هم داشتيم كه شعر نخواندند اما حضور سراسر گرم و سبزشان مجلس را لطف ويژه اى بخشيده بود

شان از ايشان كه در سه شمع معطر روى ميز كه حال و هواى خوبى به مجلس داده بود هم از مهر همسرم سعيده بود كه دوستان با سپاس

 .بود تأييد اين نظر كردندمان جمع

 .قدردان حضور گرم همگى تان هستم... شب شاهكارى بود

 مهدى سودى

 2015جولای 
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 شود. های شعر کانون در سومین چهارشنبه هرماه در محل دفتر کانون برگزار میشب

 

 

 

 خوانی کانونجلسات کتاب
 .نوشتۀ غلامحسین ساعدی برگزار شد «عزاداران بَیَل»مندان، با بررسی کتاب نفر از علاقه 22یشب با حضور ی، دچهارمین نشست کتابخوان

 .در این نشست که با مدیریت آتوسا منتصری انجام گرفت، سبک ادبی رئالیسم جادویی و سورئالیسم در رابطه با این کتاب مورد بحث قرار گرفت
محسین ساعدی و ناا  ادبی، روانااوانه و اجتماعی توس  شرگت کنندگان به بحث گااشته شد. بحث ها ابتدا به همچنین بخش هایی از زندگینامۀ غلا

صور  کلی و سپس با تمرکز بر تک تک داستان ها و شخصیت ها و نماد ها و اصوا  باار برده شده، انجام گرفت. مشارکت شرکت کنندگان و 
 اثر سیمین دانشور« سووشون»به بحث و بررسی پیرامون کتاب  او  11شنبه جلسه بعدی آن روز سه .وجه بودهمااری آنان در مباحثا ، بسیار قابل ت

بوک به آدرس  در فیس «کتابخانه ملبورن»خوانی در گروه اختصاص دارد. اطلاعا  مربوط به جلسا  کتاب

acebook.com/groups/MelbourneLibrarywww.f  باشد.قابل دسترسی می 
 

 

 

 

 

 

 
 

http://www.facebook.com/groups/MelbourneLibrary
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 جویانبازدید از مرکز خدمات رسانی به پناه
 

جویان داشتیم، به پیرو نشستی که چند هفته پیش در محل کانون ایرانیان ویاتوریا با رئیس و دو تن از اعضای هیا  مدیرۀ مرکز خدما  رسانی به پناه
 .ان از این مرکز بازدیدی داشتیمدعو  ایش

وکلا،  ،حجم فضا و کارهایی که دیدیم، بسیار فراتر از حد تصور و انتظارمان بود و ما را شگفت زده کرد. تعداد زیادی نیروی داوطلب شامل پزشاان
ن یویان عزیز از ملیت های مختلف هستند. امددکاران اجتماعی، پرستاران، روان شناسان و ... در این مرکز غیردولتی، مشغول سرویس دهی به پناهج

خدما ، شامل خدما  درمانی، مشاوره های حقوقی، مشاوره های روان شناسی، برگزاری کلاس های زبان و کلاس های آموزشی دیگر، توزیع غاا، 
فتخریم که یای از اعضای هیا  مدیرۀ این پوشاک و ... می شود. همۀ این خدما  به صور  داوطلبانه و رایگان به پناهجویان عزیز عرضه می شود. م

مرکز  مرکز، از هموطنان عزیزمان است و همچنین هموطنان عزیز دیگری، با این مرکز، همااری دارند. شما هم می توانید به عنوان داوطلب، با این
 .همااری کنید یا چنانچه پناهجو هستید، از خدما  رایگان و مفید آن ها استفاده کنید

 .مان پُررنگ تر شودآن که فرهنگ کار داوطلبانه و انسان دوستانه روز به روز در میان هموطنانبه امید 

 :نشانی مرکز اصلی
218 Nicholson St, Footscray-214 

 :نشانی شعبۀ دندنونگ
79 Lonsdale St, Dandenong 

 
 .مراجعه کنید www.asrc.org.auبه وب سایت  برای اطلاعا  بیشتر، اعلام آمادگی برای همااری یا کمک مالی و ... می توانید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

http://www.asrc.org.au/
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 کانون ایرانیان ویکتوریا مجمع عمومی سالیانهفراخوان 
 

 

هیئت ات و انتخاب سالیانه مجمع عمومیرساند که بدین وسیله به اطلاع اعضای محترم کانون ایرانیان ویکتوریا می

 محل دفتر کانون ایرانیان ویکتوریا بعدازظهر در  2ساعت  2015 اوت 16کانون ایرانیان در روز یکشنبه مدیره 

 .برگزار خواهد شد

 

 کار کلی مجمع عبارت است از: دستور
 

 ها و اهداف کانون در زمان حال و آیندهتشریح فعالیت 

  هعملکرد کانون در سال گذشت ها وگزارش کامل فعالیتارائه 

  2015-2014 گزارش مالیارائه  

 مدیرهجدید هیئت  انتخابات اعضای   

 

 با حضورکه  شوددعوت میکانون  یاعضاکلیه از 

با استماع  ،در مجمع عمومیفعال و موثر خود 

ها و گزارشات هیئت مدیره در جریان اهم فعالیت

عملکرد مالی سال گذشته کانون قرارگرفته و در 

ره برای سال آینده انتخاب اعضای هیئت مدی

 مشارکت نمایند.

حضور حداکثری شما عزیزان باعث دلگرمی 

اعضای هیئت مدیره برای ارائه هرچه بهتر و  

 تر خدمات به در سال پیش رو خواهد بود.  شایسته

 

 

 
 

 

 

 

 :آدرس دفتر  کانون
Level 2, 79 Mahoney’s Road Forest Hill 3131 

 :آدرس پستی

Po Box 1161, Doncaster East Vic 3109 
 :ایمیل

info@iranian-vic.org.au
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 پایان

 دومقسمت 

 نیادکتر محمد مرتضی

 

 شد، به سختی چشمانم را باز کردم.نور بالای سرم کم و زیاد می

ها از شدم، چراغروی تخت بودم، و به سرعت به جایی برده می

شد، یشد، نور بالای سرم کم و زیاد مبالای سرم یکی یکی رد می

 کم و زیاد، کم و ... .

ام بود و چیز سیاهی از ای در بینیهوش آمدم، لولهه دوباره که ب

دکتر، شد، یکی بالای سرم بلند پرسید: "ام میآن وارد معده

 ...".سی دیگه همسی 500" . صدای مبهم دکتر: "باید ؟شارکول کافیه

هایم بار سوم، شب با سردرد شدیدی بیدار شدم، حالت تهوع ر 

 آید تا صبح چند بار بالا آوردم.کرد. یادم نمینمی

پزشک به فردا صبح، پس از ویزیت متخصص داخلی، یک روان

سراغم آمد. در مورد اتفاقی که افتاده بود صحبت کردیم. وقتی 

ز من ام، اکه برای درمان پیگیری نکردهام شد، و اینمتوجه بیماری

کارت ویزیتش را . ش برومروز پس از ترخیص به ملاقاتخواست 

 روی میز گذاشت.

این ملاقات به پدرت چیزی نگویم، ولی انگار  تصمیم گرفتم از

دکتر با او هم صحبت کرده بود. دو روز بعد به اصرار و اجبار 

، به مطب دکتر ترسیدم!!(پدرت )این بار ، دیگر من از او می

 رفتیم.

ی فسردگی شدیدبعد از توضیحات من و پدرت، دکتر گفت که به ا

گفت، انگار خودم بسته غیب میام )چشممبتلا شده

میلی به توضیحاتش در مورد لزوم مصرف دانستم!!(. با بینمی

دادم، یک مشت حرف صد تا دارو و نحوه مصرف آن گوش می

 یک غاز... .

ام شده، دکتر رو به من آن، وقتی فکر کردم که ویزیت تماز بعد 

در مورد وضعیتی که در آن هستید  : " لازم استکرد و گفت

 توضیحاتی بدهم".

 وضعیت!؟ کدام وضعیت؟ با کنجکاوی دوباره نشستم.

ها را شود، آنهای زیادی هر روز به ما تحمیل میاسترس -

کنیم، با خود حمل پذیریم، نمی پذیریم، فراموش میمی

 ها.کنیم، و صدها روش دیگر برای کنار آمدن با آنمی

تر از آنست که ها، بزرگها، بعضی استرسولی بعضی وقت

 بدانیم با آن چکار باید کرد ...

 مثل ابتلا به سرطان؟ -

 .دقیقا   -

 پس چکار باید کرد؟ فقط باید دارو خورد و فراموش کرد؟ -

 سلامت و زندگی چیزی نیست که قابل فراموشی باشد. -

 ) با پوزخند( پیشنهاد شما چیست؟ -

به موقعیت و شناخت  ، اولین قدم، آگاهیدر این شرایط -

 هاست.واکنش

 ) با کنجکاوی( یعنی چه؟ -

در شرایط مشابه شما، یعنی ابتلا به یک بیماری  -

دنبال دارد، اغلب ما به شکل ه العلاج که خطر مرگ بصعب

های هیجانی دهیم؛ حالتمشابهی به آن واکنش نشان می

 کند.صورت پشت سر هم ما را درگیر خود میه مختلفی که ب

" است. فرد در انکاردنبال آگاهی از بیماری، فاز " ه اول، ب مرحله

یک حالت بهت و گنگی قرار دارد، انگار که اتفاقی نیفتاده، 

 تواند باور کند، " من که خوبم" .نمی

" . به زمین و زمان  اعتراضمرحله دوم، پس از چند روز، فاز " 

شد، گردد. اگر به خدا معتقد بامعترض است. دنبال مقصر می

کند ، " مگر چه هیزم تری به تو شروع به کشمکش با او می

 فروختم که این بلا را به سرم آوردی؟ " .

" است. بیمار شروع به چانه زنی با  چانه زنیمرحله سوم، فاز " 

کند تا شاید تشخیص بیماری اشتباه خدا، پزشک، اطرافیان و ... می

 ی بهبود یابد.طور معجزه آسایه که ببوده باشد، و یا این

کنم تا خوب شوم... آقای دکتر، اگر این کار " خدایا، این کار را می

 " .؟شومرا بکنم خوب می

" است.  افسردگی" و "  پذیرشدر نهایت، مرحله چهارم، شامل " 

 آرامک  بیماری سخت مبتلا شده، و آرامپذیرد که به یفرد می

 شود.افسرده می

 

های ر یک ماه و نیم گذشته. قطرهبود دانگار کتاب زندگی من 

ریخت. تصور ام روی آستین کتم میآرام از روی گونهاشک آرام

 تو در لباس سیاه ... .

روز بعد، به جراحم مراجعه کردم و برای سه روز بعد نوبت عمل 

ام را شروع کردم، و طبق گذاشته شد. داروهای ضدافسردگی

پس از عمل، در  پزشکم ، قرار شد از یک هفتهتوصیه روان

 جلسات گروه درمانی شرکت کنم.

کردم، احساس سبکی، احساس زندگی. دوباره احساس نشاط می

 شد؛ از سیاهچال بیرون آمده بودم.روزهای خوب داشت شروع می

 

 

 ادامه دارد...

 مااز شما برای ش 
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 تنیس و فواید آن

اند که تنیس ورزشی برای تمام زندگی است. اما آیا این واقعاً گفته
های ؟ بر اساس نظر دانشمندان معروف جهان از رشتهدرست است

مختلف هیچ شای وجود ندارد که تنیس یای از بهترین 
 توانید انجام دهید. هایی است که شما میورزش

 

 تنیس مورد در حقایقی
هزار نفر را برای  1۰بر اساس نظر دکتر رالف پافنبرگر که بیش از 

ساعت  ۳ه است افرادی که ساله مورد مطالعه قرار داد 2۰یک دوره 
دهند )با شد  نسبتاً زیاد( خطر در هفته بازی تنیس را انجام می
 یابد. درصد کاهش می ۵۰مرگ و میر بر اثر کلیه علل در آنها 

ری دارا هستند در وبینی و خودبابراساس نظر دکتر فین و هماارش در دانشگاه کاناتیاا  جنوبی، بازیانان تنیس نمرا  بالاتری را از نظر قدر  خوش
  کنند.تری را در افسردگی، خشم، سردرگمی، استرس و اضطراب نسبت به دیگر ورزشااران و غیر ورزشااران ثبت میحالی که نمرا  پایین

دی را بین   جدیدانشمندان در دانشگاه ایلینویز از آنجایی که تنیس نیاز به هوشیاری و تفار فنی دارد ممان است که ارتباطا های بر اساس گزارش
های عصبی در مغز ایجاد کند و باعث گسترش مداوم مغز در طول زندگی گردد. بر اساس نظر دکتر جیم گوین، تنیس در گسترش خصوصیا  مثبت سلول

 هاست. هایی مانند گلف و بسیاری دیگر از ورزششخصیتی برتر از ورزش

یت یا دوچرخه های ایروبیک اساهای بیشتری را در مقایسه با تمرینبه صور  رقابتی کالری براساس مطالعا  انجام شده روی مصرف میزان کالری تنیس
 سوزاند.سواری می

 

 دلایل جسمی برای تنیس بازی کردن
 دست آورید:کند تا فواید زیر را بهتنیس به شما کمک می

 انرژی در سطحی بالاتر.  ( تناسب هوازی به وسیله سوزاندن چربی و بهبود تناسب سیستم قلبی و عروقی و1
ا عضلا  کند تدست آوردن یک امتیاز و به دنبال آن استراحتی که کمک میهای انفجاری کوتاه و شدید در طول به( تناسب غیرهوازی با ارائه فعالیت2

 از اکسیژن به نحو موثرتری استفاده کنند.
 تر. کردن سریع تر شدن با تمرین دوسرعت پرش و جهش برای حرکت( توانایی سریع۳
 کند. تر می( قدر  پا به وسیله صدها استار  و توقفی که عضلا  پا را قوی۴
( هماهنگی کلی بدن چون شما باید در تنیس به سمت یک موقعیت حرکت کنید و سپس برای ضربه زدن موفق به توپ باید بالا تنه شما هماهنگ و ۵

 کند. می منطبق باشد این حرکا  به هماهنگی کلی بدن کمک
 ای از دوهای سرعتی به چپ و راست و عقب و جلو برای دنبال کردن توپ. ( سرعت با مجموعه۶
 دست آوردن یک امتیاز معمولی. ثانیه در مد  به 1۰بار تغییر جهت در طول  ۵( چابای با وادار کردن شما به ۷
 ن در حال دویدن. ( تعادل فعال به وسیله صدها استار ، توقف و تغییر جهت و ضربه زد۸
 پردازند. ها نیز جااب است و به آن می( پرورش دوجانبه با ارائه ورزشی که برای ورزشااران دیگر رشته۹
 تر. های بازیانان جوان و کمک به پیشگیری از پوکی استخوان در افراد مسنتر کردن استخوان( تراکم و قدر  استخوان با قوی1۰
 شود. ها موجب تقویت سیستم ایمنی میثراتش روی تناسب اندام سلامت کلی و مقاومت در برابر بیماری( سیستم ایمنی از طریق ا11
 های مناسب ریااوری. ای با خوردن مناسب قبل از مسابقه به منظور افزایش تولید انرژی و پس از مسابقه برای اجرای روش( رفتارهای تغایه12
 طور دائم در مورد زمان رسیدن توپ و زدن ضربه مناسب قضاو  کنید. به( هماهنگی چشم و دست چون شما باید 1۳
 ها و مانورهای دائمی به منظور برگشت توپ به سمت حریف.پایری به علت کشش( انعطاف1۴

 

 



 

 

 1394ل سا   نشریه کانون ایرانیان ویکتوریا   ماهنامه گلبانگ

 July 2015   8   172شماره 

 شناسانه برای تنیس بازی کردنبرخی از دلایل روان
 ( گسترش اخلاق کاری 1
 ( گسترش نظم 2
 ( کنترل اشتباها  ۳
 با استرس به نحو موثر  ( تطابق۴
 ( یادگیری حل مسائل ۵
 ( یادگیری برای رقابت نفر به نفر۶

در نظر  توانید در آن شرکت کنیدترین فعالیتی که شما میآور نیست که دانشمندان و پزشاان در سراسر جهان تنیس را به عنوان سالمدیگر تعجب
اند. ها نبودهاشند که فواید زیادی دارند اما هیچادام به اندازه تنیس مورد تحسین تمامی رشتههای دیگری هم وجود داشته بگیرند. ممان است ورزشمی

 مند شوید. تنیس واقعا ورزشی برای تمام زندگی است.شما باید از همین حالا تنیس را شروع کنید تا از مزایای آن برای تمام زندگی بهره

 

 رضا کارآور
 استرالیاای تنیس عضو انجمن مربیان حرفه

 ای فدراسیون جهانی تنیسمربی حرفه   
 (www.ehow.com)منبع: 

 
 

 دستور پخت کوفته تبریزی

 

 :لازم مواد

 گرم 800،گوشت چرخ کرده

 گرم )پخته( 300، لپه

 قاشق غذا خوری ) پخته( 2 ، برنج

 عدد بزرگ 3 ، پیاز

 عدد 3 ، تخم مرغ

 عدد 3، آلو 

 قاشق غذاخوری 2 ، روغن

 شق غذا خورییک قا ، رب

 به مقدار دلخواه ، زردچوبه و فلفل، نمک

 :تهیه طرز

شده و برنج را که کرده مخلوط و لپه چرخکرده و با گوشت چرخها را رندهیکی از پیازد. پخته و چرخ کنیلپه را 
با هم  را همه مواد. دنیفلفل را به آن اضافه کعدد تخم مرغ و نمک و زردچوبه و  یک به همراه ایدهقبلن پخت

به باید این مخلوط ، و باز نشود دکه کوفته خوب و نرمی داشته باشی. برای ایندمخلوط کرده و خوب له کنی
 شوند(میکسر این مواد خیلی خوب و یکدست کوبیده و مخلوط میاستفاده از )با  کوبیده شود. یخوب

. سه عدد آلو کنید ها آمادهداخل کوفته برایکنده و  پوست هاآن .تا سفت شود بپزیدها را دو عدد از تخم مرغ
کی ی .کنیدباز  و میان آن را دای به اندازه یک پرتقال بزرگ برداریگلوله تان. از مخلوطخیس کنیددر آب  را هم قبلا 

سه عدد آلو روی تخم مرغ پوشیده شود.  تا کنیدو گلوله را با دست خوب گرد  بگذاریدها را داخل آن از تخم مرغ
برای داخل کوفته  ردو هماز مغز گ دتوانیمی) دوشانیبپو روی آن را گذاشته  هال یکی دیگر از گلولهداخرا 

 (داستفاده کنی

خوش  ، باعثکوفته موادریحان به  شامل تره مرزه و (یک فنجان سبزی خشک تقریباا ) مقداری سبزیافزودن 
.شودآن می دنعطر ش
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 ست؟بهترین روغن برای پخت و پز چه روغنی ا
سی فارسیبیسایت بیبرگرفته از وب  

 

های قلبی، چربی خون و چاقی موضوعاتی بیماری

شنویم و درباره پرهیز هستند که دائم درباره آنها می

از مصرف چربی و استفاده از روغن مناسب زیاد 

 .صحبت می شود

 

اما چه چربی یا روغنی بهترین روغن برای پخت 

وغن نباتی بهتر از غذاست. آیا برای سرخ کردن ر 

سی برای پاسخ دادن به بیروغن حیوانی است؟ بی

 .این سوال تحقیقی انجام داده است

قرار شد آنها هر روز از یک نوع روغن یا چربی برای طبخ غذا استفاده کنند و  .ای از ساکنان شهر لستر داوطلب شدندبرای این تحقیق عده

در آزمایشگاه این دانشکده، به  .کنند تا در دانشکده داروسازی دانشگاه دومونفورت آزمایش شودآوری بعد باقیمانده روغن مصرفی را جمع

 .کردن حرارت دادند و بعد آنها را آزمایش کردندها، در شرایط آزمایشگاهی هم انواع روغن را تا دمای سرخجز آزمایش باقیمانده روغن

 

گردان، روغن ذرت، روغن فتابها انتخاب شد: روغن آ برای این تحقیق این روغن

، کره، روغن زیتون تصفیه شده و روغن (cold-pressed) کانولا )کلزا( مرغوب

روغن زیتون بکر روغن زیتونی است که در تولید . (extra virgin) زیتون فوق بکر

 .آن از هیچ ماده یا روش شیمیایی استفاده نشده است

گراد، در ترکیب با جه سانتیدر  ۱۸0ساختار مولکولی روغن در دمای حدود 

 .کنداکسیژن هوا )اکسیداسیون( تغییر و آلدئید و پراکسیدهای لیپیدی تولید می

افتد، اما بسیار کندتر است. ترشیدگی روغن این اتفاق در دمای اتاق هم می

خوردن یا استنشاق آلدئید، حتی به مقدار کم احتمال  .نتیجه همین فرآیند است

  .دهدو سرطان را افزایش میهای قلبی بیماری

ولت که سرپرستی این تحقیق را بر عهده داشت، پروفسور مارتین گروت

زیاد دارند، مثل   (polyunsaturate) هایی که چربی چنداشباعگوید: "روغنمی

 ".کنندروغن ذرت و آفتابگردان، آلدئید خیلی زیادی تولید می

ه برای پخت و پز یا سرخ کردن روغن ذرت و آفتابگردان تا وقتی خوبند ک"

 ".حرارت نبینند

دیل رسد به چیزی کاملا ناسالم تباین یک واقعیت ساده شیمیایی است که چیزی که برای سلامتی خوب است وقتی به دمای سرخ کردن می"

 ".شود

 اشباعها اسیدهای چرب تکین روغنروغن زیتون، روغن کانولا، کره و چربی غاز آلدئید بسیار کمتری تولید کردند. علت این است که ا

(monounsaturated) یا اشباع (saturated) بر اثر  های اشباع تقریبا  ترند. در واقع چربیها در مقابل حرارت مقاومزیادی دارند و این چربی

 .شوندحرارت اکسید نمی

 :کندولت روغن زیتون را برای پخت و پز و سرخ کردن توصیه میپروفسور گروت

 ".دن دارندکند خطر کمتری برای بکنند، دوم اینکه ترکیباتی که این روغن تولید میولا به این دلیل که ترکیبات سمی کمتری تولید میا"

دهد که سرخ کردن با روغن حیوانی یا کره کمتر از سرخ کردن با روغن ذرت یا روغن آفتابگردان مواد ولت نشان میتحقیقات پروفسور گروت

 .تولید می کندزیان آور 

 است روغن بهترین کردن سرخ و پز و پخت یبرا زیتون روغن
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دهد چون پیه حیوانی پر از چربی ها ترجیح میاو حتی پیه حیوانی را نیز به این روغن

 .اشباع است و بنابراین در هنگام حرارت دیدن مواد مضر کمتری تولید می کندتک

  :ولت چند توصیه مهم هم داردپروفسور گروت

 د کم کنیکنید، اگر سرخ میکنید، در دمای کمتری سرخ  توانید کمتر سرختا می

روغن مصرف کنید و بعد هم روغن اضافه را با کاغذ خشک کن از روی غذای سرخ 

 .شده جمع کنید

 هایی استفاده کنید که چربی برای اینکه آلدئید کمتری وارد بدنتان شود، از روغن

ین درصد( و چربی اشباع یا تک اشباع زیاد دارند، بهتر ۲0چنداشباع کم دارند )زیر 

نسبت این است که یکی از این دو بیش از شصت درصد اسید چرب را تشکیل دهد 

 .و مجموع هر دو بیش از هشتاد درصد باشد

  :۱۴ربی تک اشباع، چدرصد  ۷۶بهترین روغن برای پخت و پز روغن زیتون است 

 .درصد اشباع و ده درصد چند اشباع

  بکر وجود ندارد، آنتیفوقبرای پخت و پز فرقی بین روغن زیتون تصفیه شده یا 

 .بکر برای جلوگیری از اکسیداسیون حرارتی کافی نیستاکسیدان روغن زیتون فوق

 روغن را دوباره مصرف نکنید. 

  روغن را همیشه در کابین و دور از نور نگهداری کنید تا از تولید مواد مضر

 .جلوگیری کنید

 

 چند نکته

 

 چند پیوند دوگانه  یدر این چرب: اشباع چند چربی

بین اتمهای کربن وجود دارد. مصرف مقدار 

ها، مشخصی از این چربی با خوردن مغزدانه

برای سلامتی مفید است، اما  ها، ماهی و سبزیدانه

فایده مصرف آن به صورت روغن ذرت یا آفتابگردان 

 .روشن نیست

 ها یک پیوند دوگانه در این چربی: اشباع تک چربی

بین اتمهای کربن وجود دارد. این چربی در آوکُادو، 

فندق، بادام، زیتون و روغن زیتون و پیه حیوانی و 

درصد چربی  ۷۶شود. روغن زیتون با دنبه یافت می

ای است و برخی تک اشباع جزء مهم رژیم مدیترانه

یی غذاترین رژیم تحقیقات این روش تغذیه را سالم

 .می دانند

 های کربن پیوند بین اتم در این چربی: اشباع چربی

شود از مصرف چربی دوگانه وجود ندارد. توصیه می

های حیوانی اشباع به صورت لبنیات و دیگر چربی

پرهیز شود، اما در این باره اختلاف نظر زیادی 

 .وجود دارد

 
 

 ترکیب اسیدهای چرب در انواع روغن

 نوع درصد چنداشباع اشباعدرصد تک اشباعدرصد 

 روغن نارگیل ۲ ۶ ۸۶

 کره ۳ ۲۱ 5۱

 پیه حیوانی ۱۱ ۴5 ۳۹

 دنبه گوسفند ۱0 ۴5 ۴0

 روغن زیتون ۱0 ۷۶ ۱۴

 روغن کانولا )کلزا( ۲۸ ۶۳ ۷

 روغن کنجد ۴۱ ۴0 ۱۴

 روغن ذرت 5۴ ۲۷ ۱۲

 روغن آفتابگردان ۶5 ۲0 ۱0

 ایم مدیترانهرژی

  هدف: افزایش مصرف فیبر و آنتی

به  ۶-اکسیدان زیاد، کاهش نسبت امگا

 .۳-امگا

  شواهد حاکی از افزایش طول عمر با

 .ای استرژیم مدیترانه

  تحقیقات مختلف آثار مفید این رژیم را

در کاهش چربی، سلامت قلب و عروق، 

متابولیسم انسولین، پیشگیری ازسندروم 

ثل هایی مگیری از بیماریمتابولیک، پیش

آلزایمر، کاهش التهاب و پیشگیری از آسم 

 .اندنشان داده

 ای بر اساس مصرف روغن رژیم مدیترانه

ها، زیتون، سبزیجات، میوه، آجیل و دانه

بنشن، بعضی لبنیات، غلات کامل، گاهی 

ماهی و غذاهای دریایی و خوردن گوشت 

 .بسیار کم بنا شده است
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 امنیت شبکه وای فای
 مانی امیرخانی

 سایت رادیو زمانهبرگرفته از وب

 

ای و اینترنت مدیون ایجاد گسترش استفاده از تجهیزات رایانه

افزاری شبکه است. از زمانی که افزاری و نرمهای سختزیرساخت

ات مشترک از امکان گیریامکان ایجاد ارتباط بین چند رایانه و بهره

ها فراهم شد، بستر رشد و تحول سریع تجهیزات و منابع آن

ای و ظهور امکاناتی چون اینترنت هم ایجاد شد. اما رشد رایانه

ها همراه با مخاطراتی بوده و موضوع های ارتباطی رایانهشبکه

ترین مباحث در این حفظ امنیت به مرور تبدیل به یکی از مهم

فاده ها استت. برای اینکه بتوانیم از این نوع شبکهزمینه شده اس

کرده و در عین حال از امنیت کافی نیز برخوردار باشیم، لازم 

 .ها را بهتر بشناسیماست که ساختار کلی این نوع شبکه

 هاانواع شبکه

ای از جهت شکل ارتباط و همچنین محدوده های رایانهشبکه

زاء شوند. ارتباط بین اجمی های مختلفی تقسیمارتباطی به دسته

اده از های ارتباطی یا با استفتواند با استفاده از انواع کابلشبکه می

امواج رادیویی برقرار شود. این ارتباط بسته به نوع تجهیزات به کار 

تواند در فواصل معینی صورت گیرد. اما از طرف دیگر رفته می

د، بر دی آن باشبنگستردگی شبکه هم ممکن است که مبنای دسته

 Personal]های خانگی ها را به انواع شبکهتوان شبکهاین اساس می

Area Network]شبکه ،[ های محلیLocal Area Network ،]

های [، شبکهMetropolitan Area Networkای شهری ]شبکه

[ تقسیم کرد. اینترنت نیز در واقع Wide Area Networkگسترده ]

های گسترده و در رتباط بین اجزاء شبکهای است که از اشبکه

 .مقیاسی به بزرگی زمین ایجاد شده است

های خانگی امکان ارتباط متقابل بین تجهیزات در محدوده شبکه

کند در حالی که متعارف یک محل سکونت فردی را ایجاد می

دهد و های محلی وسعت یک سازمان یا محله را پوشش میشبکه

توان شبکه را به عنوان شبکه شهری در محدوده یک شهر می

ترده های شهری، شبکه گستر بین شبکهمعرفی کرد. ارتباط گسترده

 .دهدرا شکل می

ای از کابل برای ایجاد های رایانهدر حالی که در نخستین شبکه

ها بر اساس گستره شد، سایر انواع شبکهارتباط استفاده می

های ارتباطی بدون سیم وشکارگیری ر جغرافیایی خود ناگزیر از به

ای نیز ها از ارتباطات رادیویی و ماهوارهبودند. در این نوع شبکه

شود. اما امروز حتی برای ارتباط بین چند وسیله که برداری میبهره

توان از ارتباط بدون در محدوده میز کار ما نیز قرار دارد هم می

 .سیم بهره برد

ای با م بین دو وسیله رایانهنخستین شکل عمومی ارتباط بدون سی

آوری ارتباطی [ عملی شد. این فنBluetoothتکنولوژی بلوتوث ]

امکان اتصال چند وسیله با استفاده از امواج رادیویی باقدرت کم 

و برد کوتاه را فراهم ساخت. پس از آن امکان ارتباط بهتر و 

شد. در این [ عملی Wifiآوری وای فای ]ها با فنتر بین رایانهگسترده

 Wireless Local Areaسیم ]عنوان شبکه محلی بیروش که به

Network است، امکان ارتباط بدون سیم بین تجهیزات اما با ]

بردی بیشتر از بلوتوث فراهم شد. نام وای فای متعلق به شرکتی 

بود که بعدها به اتحادیه وای فای تبدیل شده و به دلیل تبلیغات 

ی سیم شبکه محلی معرفخصه اصلی ارتباط بیعنوان مش تجاری به

شده است. امروزه همه ما این نوع شبکه ارتباطی بدون سیم در 

عنوان وای های کوچک )همانند منزل و دفاتر اداری( را بهمحدوده

 .شناسیمفای می

 اجزاء یک شبکه وای فای

شود که با هر شبکه وای فای از دست کم دو جزء تشکیل می

افزاری ارسال و دریافت امواج رادیویی مناسب سختداشتن امکان 

ها افزاری که دسترسیهای نرماین نوع شبکه، و بر اساس مشخصه

شوند. کند، به هم وصل میها را مدیریت میو ارتباط بین آن

تواند همچنین به واسطه یک ارتباط بین دو عضو این شبکه می

برقرار شود. از آنجا [ نیز Routerدستگاه مرکزی به نام مسیریاب ]

ای به شبکه اینترنت نیز متصل است که امروز اغلب تجهیزات رایانه

های جدید عملا  وظیفه مودم و برای سهولت کاربرد، مسیریاب

[Internet (DSL, ADSL) Modem اینترنتی را نیز بر عهده دارند و ]

به همین دلیل بسیار از افراد این وسیله به نام مودم وایرلس 

نظر از تعداد اجزای یک شبکه وای فای، توجه شناسند. صرفمی

به این نکته مهم است که برای استفاده بهتر از این شبکه نیاز به 

http://www.radiozamaneh.com/229986
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افزاری است که هم ارتباط را برقرار سازد و انجام تنظیمات نرم

هم امنیت کاربری را تضمین نماید. بخش عمده این تنظیمات را بر 

ها انجام شی از آن بر روی رایانهروی دستگاه مسیریاب و بخ

 .دهندمی

 مخاطرات ایمنی شبکه

؛ اما کندآوری وای فای تسهیلات فراوانی را ایجاد میبدون تردید فن

ین تراستفاده از این تسهیلات با مخاطراتی نیز همراه است. مهم

مخاطره در این زمینه دسترسی افراد غیرمجاز به شبکه و استفاده از 

. از است…( هنای باند اینترنت، حافظه جانبی، چاپگر،منابع آن )پ

آنجا که ارتباط در شبکه وای فای بر اساس امواج رادیویی است، 

اگر کسی بتواند در مسیر این امواج قرار گیرد قادر به ورود به 

شبکه هم خواهد بود. به همین دلیل اولین اقدام در زمان طراحی 

گذاری اطلاعاتی است که بین این نوع شبکه ایجاد روشی برای رمز 

مزگذاری در این ترین روش ر شود. قدیمیاجزاء شبکه رد و بدل می

ترین است که یکی از ضعیف  WEPه شبکه روش موسوم ب

های های رمزگذاری است. این روش رمزگذاری بعدتر با روشروش

 .جایگزین شد WPA و WPS ای با نامبهبود یافته

 که وای فاینکات کلیدی برای امنیت شب

برای بررسی ایمنی شبکه خود و انجام تغییرات مناسب در آن لازم 

 :است که

ابتدا به مسیریاب خود متصل شوید. به این منظور با استفاده  الف(

بارت ع…( از یک مرورگر اینترنتی )مثل فایرفاکس، گوگل کروم، 

ای که به دنبال آن هستید جای نشانی صفحهرا به 192.168.1.1

د کنید. این کار صفحات مشخصات و امکانات مدیریت دستگاه وار 

 .کندمسیریاب را برای شما باز می

رض فمز دسترسی مسیریاب را تغییر دهید. به طور پیشر  .۱

عنوان نام به admin های مسیریاب از کلمهاغلب دستگاه

کنند. نخستین قدم برای کاربری و رمز عبور استفاده می

غییر این نام کاربری و رمز عبور تر تایجاد شبکه ایمن

 .است

 SSID [Service Set نام معرف دستگاه مسیریاب .۲

Identifier]  خود را تغییر داده و سعی کنید نامی را

انتخاب کنید که رابطه بین شخص شما و شبکه را برای 

کاربران غیرمجاز به سرعت آشکار نسازد. )استفاده از نام 

.( ها استه از بدترین گزینهو نام خانوادگی یا موارد مشاب

را غیرفعال یا مخفی  SSID توانید مشخصههمچنین می

سازید؛ به این ترتیب شناسایی شبکه شما و نفوذ به آن 

 .شودتر میبرای کاربران غیرمجاز مشکل

 WPA2 گر دستگاهتان قابلیت پشتیبانی از رمزگذاریا .۳

 در WPA2 و WPA دارد، از آن استفاده کنید. الگوریتم

امنیت بسیار بیشتری  AES کنار شیوه رمزنگاری مدرن

نمایید باید شیوه را انتخاب می WPA دارد. اگر الگوریتم

که  TKIP را برگزینید زیرا شیوه رمزنگاری AES رمزنگاری

اندازه کافی امن بود، دیگر به WPA قبلا  مورد استفاده

 نیست. اگر مودم شما امکان انتخاب شیوه رمزنگاری

AES رایب WPA را ندارد، از WPA 2  استفاده کنید زیرا

 فرض از شیوه رمزنگاریصورت پیشاین الگوریتم به

AES کنداستفاده می. 

آن  کنیددر مواقعی که از دستگاه مسیریاب استفاده نمی .۴

 .را خاموش کنید

 :بر روی رایانه خود از انجام اقدامات زیر مطمئن شوید ب(

[ مناسب نصب کرده و Firewallافزار دیوار آتش ]نرم  .۱

 .نسبت به فعال بودن آن یقین حاصل کنید

افزار نظارت بر شبکه ا استفاده از یک نرمب .۲

هایی که فهرست دستگاه (SoftPerfect WiFi Guardمانند)

 .به شبکه متصل هستند را مشاهده کنید

 

توانید که با تنظیمات مسیریاب آشنا هستید، میدرصورتی .۳

های خود دستگاه MAC [Media Access Control]انی نش

ی تان معرفرا در فهرست تجهیزات قابل اتصال به شبکه

 .ها پیشگیری کنیدکرده و از اتصال سایر دستگاه

چه روش رمزگذاری دسترسی به مسیریاب را مطابق با آن .۴

 .اید تنظیم کنیددر دستگاه مسیریاب مشخص کرده

گی از تنظیمات بخش شبکه رایانه خود چگون .5

ها و امکانات شبکه را های مجاز به پروندهدسترسی

 .دقت تنظیم نماییدبه

ای لازم است به یاد داشته باشیم که امنیت مطلق در هیچ زمینه

توان مخاطرات را ای اقدامات میوجود ندارد؛ اما با انجام پاره

های خود در فضای غیرمجاز به داشته کاهش داده و دسترسی

.ر سازیمتمجازی را مشکل
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 دعوای خواهر و برادران

 دکتر فرهنگ هلاکویی

 

 آنها ییزناشو یمعمولا به زندگ یكودكخواهر و برادران در  یدعوا

زار برادر بوده خشم خود آ كه هميشه مورد  یشود. دختر یمكشيده 

كه خواهر  یدهد. پسر یمرا با شوهر يا پسر خود در آينده ادامه 

با همسر يا دختر خود ادامه داشته جنگ قدرت را  یزورگوي

خواهدداد. هرگز اجازه ندهيد فرزندانتان در خانه يكديگر را كتك 

ه خود را كنار بگذاريد و ب یكارهابزنند. اين وظيفه شماست كه تمام 

 .فرزندتان بياموزيد

 

كم با هم زياد دعوا  یكودكان با فاصله سن مخصوصا   ،كودكان

جه به جنسيت در يك اتاق خواب كنند. بهتر است كودكان بدون تو یم

كه خودشان از شما نآ اگر اتاق خواب اضافه داريد مگر  یباشند حت

 .درخواست كنند كه مستقل شوند

 

ن را آ كنيد قبل از دخالت دليل  یسعكنند یماگر فرزندانتان دعوا 

 .دن وسيله دو تا بخريآ نند از کیموا عپيدا كنيد. اگر بر سر وسايل د

 

ه سر كنند و ب یشتآ وريد تا آ ممكن صلح به وجود  یجاكنيد تا  یسع

 .خود بازگردند یباز 

 

مظلوم را  یهوامظلوم است  یديگر از فرزندان قلدر و  یيكاگر 

 یهاا با بچه( او ر یبه ديگر  یمحبتیببيشتر داشته باشيد )بدون ابراز 

 .رتبزرگ یكنيد و فرزند قلدر خود را با بچه ها یتر همباز كوچك

 

 

قب دعواها و مرا

با  ناتمشكلات فرزندان

 :هم باشيد

 

نود درصد اختلافات 

، اختلافات و یزناشوي

مشكلات ما در هشت 

سال اول زندگيست و 

 یجنگ خانوادگ

به  معمولا   یبا خواهر و برادر در هشت سال اول زندگ مخصوصا  

 یراكه برادران بزرگش ب یدختر  . مثلا ودشیمكشيده  یزناشوي یزندگ

در بزرگسالي هميشه طلبكار  است ممكناو همه كار كردند رضايت 

كه هميشه با برادرش جنگيده  ی، يا دختر داز همسرش باش یو ناراض

 .دهمه عمر ادامه بده یبا همسرش برا ان جنگ ر آ  اندتو یم

 

 حل یها توانايها بايد از دور نظارت كنيم و اگر بچهبچه بازیدر 

خواست  یم كمكاد. اما اگر هر كدنكر  یدخالت را دارندن اشاختلاف

 یكار گرفت و كار به كتككار بالا  یطرفانه دخالت كرد. اما وقتیب

ه ب احق ر  د ودرست كن ی، دادگاهداز والدين دخالت كن یرسيد، يك

مورد را هم  دندار ی كه حق یكه كس یحالعین در  اند؛دار برسحق

 .دكنن یها دوباره كنار هم باز تا بچه دهدتوجه قرار 

 

 رديگ یهابا بچه ین در باز امراقب فرزندم است من و شما قرار

 .ن دفاع كننداباشيم كه بدون جنگ، از حق خودش

جای  رسه معمولا  ببه پايان  یها اگر در حد كلامجر و بحث بچه

 .دندار  ینگران

ن اتداد. اگر كودك ابه بچه بايد هميشه اجازه دفاع از خودش ر 

 .دنیدور ك یگروه یاز باز آن را  ددار  یتنمحبوب يا شكس یباز اسباب

يد هن ياد بداتن با بقيه به كودكاتكودك یباز  ا مخصوصا  هیدر باز 

 دناتو یيا م دبگير  را حق خودشو  داز خودش دفاع كن دناتو یمکه 

 ودشدعوا  است كه ممكن یيد جايه. به بچه ياد بددابراز كن را نظرش

سريع محل  است و بهتر دكن دفاع شدعوا شد از خود راگ د ونرو 

 ما  حت يد اگر كتك خوردهن ياد ندات. هرگز به كودكددعوا رو ترك كن

 .دبزن

 او ن نيست، بااكه با بچه من مهرب ین يا دوستمهمابا  است بهتر

 د.نباش یاهيچ رابطهد يا دوستش ندار  دكنیخورد نمبر خوب 

ند و نيست شناآ شدن با مفهوم شريك و سهيم یها تا چهارسالگبچه

هاست كه بايد نآ  یمخالف حق مالكيت برا؛ این ندارند آن راتحمل 

 هم قرار نيستها نآ با رضايت  ی. بنابراين حته شودمحترم شمرد

يم هبخوا هاآن يم يا ازهبد یبه كس ان ر اشیهایوسايل يا اسباب باز 

 وند.شريك بش یبا كس اها ر نآ 

شكايت شان فرزندان یكه از كتك كار  یپدر و مادر از  سوال من 

ن لحظه شما كجا بوديد؟ اگر لازم است غذا که آ كنند اين است یم

ا هد تا رابطه را بياموزند. اگر بچهتان باشيسر فرزندان یبالا  ،نپزيد

 .ها را از هم جدا كنيدنآ يند آ یبا هم كنار نم

 

يه تنب دعوا نكنيد و احيانا   ،كنند شما داد نزنيدیكه دعوا م یزمان

كنيد. یها را تكرار منآ نكنيد. زيرا با اين كار شما همان كار  یفيزيك

ابهی العمل مشوالدین همیشه با یکدیگر هماهنگ باشند یعنی عکس

 .رفتارهای کودکشان داشته باشند هبنسبت 
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کننده حق از اهای قرآن به معنی جداز نام - چیز دارندو همه

 - بحث - رقمی. عددی دو۷همسایه آلمان و فرانسه  - باطل

 -باستان محل اقامت خدایان یونان . ۸زین و یراق اسب 

 - رجحان - تراشچوب. ۹ گهواره - هایی از ساقه گیاهانرشته

فیلمی  - روشنایی خورشید. 1۰خواران جانوری از راسته گوشت

 و جبه. 11طبق فلزی  - "محمدرضا اعلامی"به کارگردانی 

هریک از دو . 12آموزی محل درس - خرس تنبل - بالاپوش

 - منفرد. 1۳شود پیدا نمی - استخوان بالا و پایین درون دهان

های تیز جلوی دندان - کوهانشتر بی. 1۴اتحادیه صنفی  -طول 

 ضمیر مونث عربی. - پاره آتش - پست و زبون. 1۵آتش  - دهان

 

 

 :عمودی

از  - ترساننده - به نیاویی تظاهر. 2تباه شدن  - سرپرست قافله .1

اصطلاحی . ۴درخت انگور  - اختیارصاحب - داردلتنگ و غصه. ۳گاشته خود

کشت و  - سازگار . ۵دوستی و محبت  - نمایش با ساز و آواز - در فوتبال

عضوی در صور  . ۷قانون اکتشافی مندل  - یزرد - سرشماری. ۶زرع 

های از رشته - کلمه تنبیه و خطاب. ۸حرامی  - نوعی پارچه نخی - شما

قیمت  - از قبایل قدیمی اعراب. ۹گلی زیبا و خوشبو  - ورزشی گروهی

در این استان کشورمان جاری  "هلیل رود". 1۰کجی حرف دهن - مطلوب

تیری . 12داستان ویس هم - سروری. 11سهل  - از اوراق بهادار - است

. ضمیر 1۳از صفا  خالق یاتا  - مقروض و بدهاار - ن اندازندکه با آن کما

. 1۴ل را چون گردکان بر گنبد است نااه - مضطرب و پریشان - حضوربی

  - کردنویران. 1۵رسد به کوه نمی - شالوده و بنیاد - ای در فوتبالضربه

 از اماکن دیدنی و باستانی شهر بندرعباس
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 و سرگرمی جدول

 22شماره  -جدول سودوکو 

 172جدول شماره 
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 و هر ماهه کانونهای آینده برنامه

 مکان شرایط حضور زمان برنامه

 ماهانه شب شعر
 سومین چهارشنبه هر ماه

 21:30تا  19:30از ساعت 
 مگان آزاد و رایگان استورود برای ه

79, Mahoneys Road, Forest Hill, 
VIC 3131 

 جلسات ماهانه کتابخوانی
 .مگان آزاد و رایگان استورود برای ه

بوک در فیس« کتابخانه ملبورن»یات جلسات به گروه برای اطلاع از جزئ

(www.facebook.com/groups/MelbourneLibrary.مراجعه نمایید ) 

79, Mahoneys Road, Forest Hill, 
VIC 3131 

 بولینگ روی موکت
 شنبه هر هفتهسه

 16تا  13از ساعت 
 ویژه شهروندان ارشد ایرانی

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

 ویژه شهروندان ارشد ایرانی جمعه هر هفته تخته نرد
Doncaster Senior Citizens Club 
895-901 Doncaster Road 
Doncaster East, 3109 

مجمع عمومی سالانه 

 کانون ایرانیان ویکتوریا

 2015آگوست  16شنبه یک

 14ساعت 
 ,Mahoneys Road, Forest Hill ,79 ویکتوریاویژه اعضای کانون ایرانیان 

VIC 3131 

جشنواره ایرانی 
Persian Fair 

 2015سپتامبر  27یکشنبه 

 16تا  11از ساعت 

 ورود برای همگان آزاد است.

و برای خردسالان  $2ورودی برای بزرگسالان 

 باشد.رایگان می

Abbotsford Convent 
1-16 St Heliers Street, Abbotsford 
VIC 3067 

 21شماره   - حل جدول سودوکو

 171شماره  حل جدول

کار  جناب آقای کوروش کام
 

 جناب آقای اسد قاضوی
خانم    

 

 

 

 تسلیت و همدردی

و برای بازماندگان صبر  سلیت گفتهت  فریده زارعی و  جناب آقای جواد زارعی بخصوص سرکار خانم  ایشانبه خانواده   را فروغ قوانلو   درگذشت زنده یاد ضایعه 

 یم.وشکیبائی مسئلت دار
 توریاهیئت مدیره کانون ایرانیان ویک 
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  کار بابک سامی

 مدیر فروش
 ۰۴۰2 ۰۴۰ ۹۳2موبایل:       ۰۳ ۸۵۸1 ۹۶۰۰تلفن: 
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 “ Experience is the Difference”  
Rounds’ Real Estate was established in 2010 by Colin Rounds who previously worked for 

Barry Plant Real Estate prior to starting his own agency. 
Rounds Real Estate is an independent agency that specializes in Melbourne’s eastern 

suburbs and surrounding areas, we also provides our clients experience and knowledge of 
the forever changing real estate market. 

We are your local professional experts in all residential sales, residential rentals and 
commercial properties. 

 

 بگیرید تماس زبان، فارسی شاورم ،بدری مریم خانم با

1421 Toorak Rd, Camberwell VIC 3124 
Email: reception@roundsrealestate.com.au 

www.roundsrealestate.com.au 

Phone: 03 9809 1111 

Colin Rounds 
0419 015 879  

Maryam Badri 
0438 774 261 
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KZB Building Surveying Services 

BUILDING PERMIT & Building Inspections 

  اجازه ساختمان )صنعتی، مسکونی و تجاری(

 بازرسی ساختمان

برای هرگونه مجوز ساختمانی با کامران بصیری 

 زبان تماس حاصل فرماییدمتخصص فارسی

246 E Governor Road Braeside 3195 

Phone: (03) 9587 3214 Fax: (03) 9587 1723 
 

Mobile: 0419 144 969 

Email: Kamran@KZbbuilding.com.au 



 

 

 
 

Subject to availability ( ماندن بلیتدر صورت باقی ) 
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