
 ،هعرزم ناونع هب ینامز ره رد نوگانوگ دارفا طسوت دناوت یم هلحم-هچغاب
 هدافتسا یعیبط کراپ و کین کیپ لحم ،هاگشزرو ،دبعم ،یزاب نیمز ،هسردم
.دنک افیا ار نکاما نیا ۀمه شقن نامزمه زور کی یط مه دیاش .دوش

-هچغاب نیرت قّفوم .هّلحم ره لثم تسرد ،تسا درف هب رصحنم هّلحم-هچغاب ره
 دننام ییاه شزرا و دنوش یم لیدبت ناشفارطا عماوج یارب ییاهوگلا هب اه هّلحم
 هب ار یطیحم-تسیز یرایشه و اه توافت هب مارتحا ،ندش بلطواد ،یراکمه
.دنراذگ یم شیامن

 قّقحت تهج رد ار اداناک دّلوتم دارفا و نارجاهم ،یگنهرف دنچ ۀّلحم-هچغاب کی
 هقطنم ،تشاک یاه هویش و تالوصحم عّونت .دریگ یم راک هب ناسکی یفده
 ینابغاب هب قشع تسا ناسکی اج همه هک یزیچ نآ اّما دنک یم قرف هقطنم هب
 یم اهنآ هب صاخشا نیب دنویپ داجیا اب و هدرک خوسر یگنهرف ره رد هک تسا
.دوش یم ناشدشر ثعاب و دنک یم میهس ناشیاه هتشاد رد ار اهنآ ،دزومآ

 .دنوش یم بوسحم ”کیناگرا“ اه هّلحم-هچغاب زا یرایسب ،ایبملک شیتیرب رد
 هب هک یسک ره ًالوصا و نیدراو هزات هب ات هدش هتشون نیا یارب امنهار نیا
 هویش تسا دنم هقالع ناگیاسمه ریاس رانک رد شزاین دروم تالوصحم نتشاک
.دهد شزومآ یگنهرف دنچ ۀّلحم-هچغاب کی یاضف رد ار کیناگرا ِینابغاب یاه

-هچغاب .دیزادرپ یم یعامتجا ِینابغاب هب تروص نیا رد
 همه !تساه نابغاب رگید زا نتفرگدای یارب یبوخ یاج هّلحم
 رگا یّتح .دنتسه یدنمتواخس یاه مدآ اه نابغاب ایند یاج
 رگیدکی اب هراشا و امیا اب دیناوت یم دیمهفن ار مه ِنابز
.دینک رارقرب طابترا

یگنهرف دنچ یاه هلّحم-هچغاب ۀژورپ
کیناگرا تالوصحم شرورپ یامنهار

 شرورپ یارب یبسانم یاج اجنیا-دیدمآ شوخ نات هلّحم هچغاب هب
.تسیعامتجا طباور داجیا یارب لآ هدیا یناکم ،رتهب نآ زاو تاجیزبس



کیناگرا ِینابغاب
؟هچ ینعی کیناگرا

 ”یعیبط“ تعارز یاه هویش زا دنهد یم شرورپ ”کیناگرا“ یاذغ هک یناسک
 !عونمم شک تفآ ای ییایمیش دوک ینعی نیا ،ام رِاک رد .دننک یم هدافتسا

 متسیسوکا کی هب ار شنیمز کِاخ) دنک یم راک تعیبط اب کیناگرا نِابغاب
 سپس و زیچ همه نتشک قیرط زا) تعیبط هیلع هن (دنک یم لیدبت ملاس

.(ییایمیش دوک نِدوزفا

 رد دیراک یم هایگ و هویم ،تاجیزبس ناتدوخ تسد اب یتقو
 .دینک یم کمک کاپ یا هراّیس و ملاس یندب دشر هب عقاو
 لاس رازه هد زا شیب ام ِناینیشیپ هک  تسا یتّنس نامه نیا
 کی رذب ناشرمع مامت رد هک ییاه نآ یّتح .دنا هتفرگ راک هب
 ِهار زا ار دوخ زاین دروم تالوصحم دنرداق دنا هتشاکن مه ار هایگ
 هچ دناد یم شدوخ رذب هناتخبشوخ) دننک نیمأت یراد هچغاب
 یطیارش ندروآ مهارف دیهد ماجنا دیاب هک یراک اهنت .(دنکب
 ینعی تسا هتسباو اه نآ هب یعیبط روط هب هایگ هک تسا
.دشر ِطیارش

؟میهد شرورپ کیناگرا یاذغ هنوگچ

؟دیراد ییاهزاین هچ .دینک رکف هایگ کی لثم

•	  میقتسم رون تعاس شش مک ِتسد -دیشروخ رون
 رتمک رون اب گربرُپ ِناهایگ هچرگا ،دوش یم هیصوت دیشروخ
 هک رووکنو دننام یرهش رد .دننک یم رَس  مه تعاس شش زا
 تاهج زا ،راسکنا لیلد هب دیشروخ رون تسا یربا بلغا اوه
 .دبات یم فلتخم

•	  هن دننک یم بذج ار بآ ناشیاه هشیر اب ناهایگ -بآ
 ذوفن کاخ نورد هب بآ هک دیوش نئمطم نیاربانب ،اه گرب اب
 .دیا هتشاک هزات ار اه رذب هک یتقو صوصخ هب ،هدرک

•	  ،دننک یم هیذغت دیشروخ رون زا ناهایگ -یّذغم ّداوم
 هتسباو نآ هب تایح ّلک هک یزیگنا تفگش یملع ۀدیدپ
 زتنسوتوف ۀزجعم لیمکت یارب ناهایگ  لاح نیا اب .تسا

 دنترابع داوم نیا ِنیرت مهم .دنراد زاین یّصاخ ّیذغم داوم هب
 کاخ زا ار داوم نیا تاجیزبس .میساتپ و رفسف ،نژورتین زا
 طولخم .درک هفاضا کاخ هب ار اه نآ دیاب نیاربانب دنریگ یم
 لصف رد کاخ اب یعیبط یاهدوک ریاس ای یناویح دوک ندرک
 لاح نیع رد و دشاب یفاک لاس مامت یارب تسا نکمم راهب
 .دنک یم هیذغت دشر لصف لوط رد ار کاخ یمارآ هب و جیردت هب
 ای یهام یاذغ لثم کیناگرا دوک یمک رادقم راب کی هام ود ره
 یبوخ هب دشر نمض هایگ ات دینک هفاضا کاخ هب کبلج
 یم مه ناتدوخ هک کاخایگ ای تسوپمک .دنیشنب راب هب
 کی دینک تسرد اه هویم تسوپ و اهاذغ ۀدنام هت زا دیناوت
 ،دیآ یم رامش هب ناتهایگ یارب کیناگرا و یلاع ِییاذغ عبنم
.دشاب هتشاد دوجو مه مرک تسوپمک ۀدوت رد رگا صوصخ هب

 نیشن هیاس ِناهایگ
 عنام اًلومعم تخرد و نامتخاس زا هدنکآ ِیرهش یاهاضف
 طیارش نیا رد .دنوش یم هچغاب هب یفاک رون ندیسر
 و ،دراچ ،چیپ ملک ،جانفسا ،وهاک دننام نیشن هیاس ِناهایگ
.دننک یم دشر رتهب یقرش بونج یایسآ تاجیزبس
 هک مغلش و جیوه ،ردنغچ ،یلکورب ملک دننام یتالوصحم
 یم دشر یمارآ هب و باتفآ میقتسم رون هب زاین نودب
.داد دنهاوخ یبوخ هب ار امش ربص خساپ زین دننک



تشاک
 رذب یاه هتسب .تسا دلب ار شراک مه امش کمک نودب تعیبط -تسین یتخس راک رذب ِنتشاک
 نیب ۀلصاف و تشاک قمع و حیحص ِنامز هب طوبرم یاه لمعلاروتسد ِیواح دیرخ یم هاگشورف زا هک
.میسرپب میناوت یم مه نامنابغاب ِتسود زا هتبلا و ،تساه رذب

	•دشاب رظن دروم ۀناد یارب بسانم یامد یاراد و هدش ینغ ،کبس دیاب کاخ	
	•رذب لوط ربارب هس اًلومعم -دیراکب هدش هیصوت قمع رد ار اه رذب	
	• دیناوت یم .دراد یفاک یاضف هب زاین دشر نامز رد هایگ .دینک تیاعر ار اه رذب نیب ِلصاوف 	
 هب ،دیراکب یرتشیب یاه رذب دیوش نئمطم یفاک دادعت هب اه هناد ندش زبس زا هک نیا یارب
.دینک سره ار دئاز ناهایگ ،ندش زبس زا سپ هک نآ طرش
	• .دیهد راشف مکحم و دیناشوپب مرن کاخ زا یکزان ۀیال اب ار هدش هتشاک یاه رذب یور       
	•.دنوشن هتسش اه رذب ات دیهد بآ تمیالم اب ار کاخ	
	•.دیراد هگن بوطرم هایگ دشر یط ار کاخ	

یراک لاهن
 هناخلگ یاضف رد راهب لیاوا ار اه نآ ِمخت ادتبا تسا رتهب یگنرف هجوگ دننام ناهایگ یخرب دروم رد
 لخاد یاضفزا .درک لقتنم نوریب یاضف هب ار ناشلاهن اوه ندش مرگ اب و تشاک هناخ لخاد ای یا
 ار لاهن دیناوت یم هتبلا .تسا نات ینابغاب یاه تیلاعف ۀعسوت یارب هار نیرتهب ،ندرک عورش
 اب بسانتم ناش هزادنا و دنملاس هک دینک باختنا ار ییاه لاهن .دینک هیهت مه ینابغاب زکارم زا
.تسین نیرتهب لاهن نیرتگرزب هشیمه .دنا هدش هتشاک نآ رد هک تسینادلگ

	•.دینکب رذب یوتحم ِنادلگ ِیگرزب هب یا هلاچ	
	•.(دیشکن ار هایگ ۀقاس) دیروایب رد یمارآ هب ار لاهن	
	•دیراذگب هلاچ لخاد ار نآ	
	•دینک رپ کاخ نامه اب ار هلاچ	
	•.دنوش رپ هشیر فارطا یاوه یاه هرفح و دتسیاب هایگ ات دیهد راشف مکحم ار کاخ	



 هچغاب هب یفاک رون ندیسر عنام الًومعم تخرد و نامتخاس زا هدنکآ یِرهش یاهاضف
 و ،دراچ ،چیپ ملک ،جانفسا ،وهاک دننام نیشن هیاس نِاهایگ طیارش نیا رد .دنوش یم

.دننک یم دشر رتهب یقرش بونج یایسآ تاجیزبس
 یاه گولاتاک عاونا هب تشاک اج نیا رد دوش یم ار نات هقالع دروم هایگ مادک دینادب و دیایب ناتتسد راک باسح هک نیا یارب
 ،دنراک یم یتالوصحم هچ لاس ره دیسرپب نازرواشک ریاسزا ،دینک هعجارم www.westcoastseeds.com ِگولاتاک دننام اه رذب
 یاوه و بآ اب یا هقطنم هب قّلعتم هک نآ طرش هب) دنتسرفب جراخ زا ناتیارب ار نات هقالع دروم یاه رذب یخرب دیهدب شرافس
 :رت مهم همه زا و (.دروآ لمع هب رووکنو رد ار ییاوتسا یاه هویم دوش یمن مه زونه نیمز شیامرگ دوجو اب .دنشاب اج نیمه هیبش
.دینک هبرجت

 یتالوصحم زا یضعب
 یم دشر رتهب اج نیا هک
:زا دنترابع دننک

	•ایبول و دوخن عاونا	
	•مغلش و ردنغچ	
	•یلکورب ملک	
	•هچزایپ	
	•تّرذ	
	•رایخ	
	•ریس	
	•چیپ ملک	
	•وهاک	
	•هچبرت	

 ظاحل هب ناهایگ نیا 
 رارق یدعب ۀدر رد یهد لوصحم
 هب راک هدزاب هچرگا) دنراد
 طیارش ریاس و یّوج لماوع
 یگتسب زین

	•:(.دراد 
	• رگنک) کوچیترآ	
(یگنرف
	•هبوچرام	
	•ناحیر	
	•لسکورب ملک	
	•ملک لگ	
	•سفرک	
	•ناجمداب	
	•یگنرف هرت	
	•هناودنه و هزبرخ عاونا	
	•لفلف	
	•ایوس	

 رظن زا و کیناگرا یاه رذب ات دیهاوخب نات هّلحم ینابغاب هاگشورف زا
 گنیرپسا تلاس دننام ییاه تکرش لوصحم ،هدشن یراک تسد یکیتنژ
 و ، www.stellarseeds.com زدیس رلتسا ،www.saltspringseeds.com زدیس
 یاه نمجنا هب دیناوت یم نمض رد .دروایب ناتیارب ار زدیس تسوک تسو
 رابخا هب) دیدنویپب دوش یم رازگرب راهب لصف رد لاس ره هکرذب ۀلدابم
 رذب هک نیا ای (دینزب رس دوش یم پاچ هقطنم ۀمانزور رد هک نات هّلحم
 زا .دینک هضواعم اه هیاسمه یاه رذب اب هدمآ هفاضا لبق لاس زا هک ار ییاه
 و اه رذب عاونا ۀراب رد یشزرا اب تاعاّلطا دیناوت یم مه ریز تیاس بو قیرط
:دیروایب تسد هب یموب تاجیزبس تشاک تیمها

                                                  Seeds of Diversity: www.seeds.ca

 نیشن هیاس ِناهایگ



؟تسیچ موادم ِتشاک یایازم
 یم مه هیوناژ هام رد یّتح ،هلب .درک یراد هچغاب لاس لوصف مامت رد ناوت یم هک تسا نیا رووکنو رد یگدنز یاه تیزم زا یکی
.داد شرورپ مغلش و جیوه لثم یا هّدغ یاه یزبس ای کیناگرا ۀزات و رت تاجیزبس دوش

 تالوصحم زا یضعب رذب  .دینک یزیر همانرب هب عورش ناتسبات زا دیاب دینک تشادرب ناتسمز لصف رد دیهاوخ یم رگا
 رد و درب نوریب ناتسبات رد ار ناشلاهن ،تشاک لخاد یاضف رد راهب لئاوا ناوت یم ار لسکورب ملک و یگنرف هرت لثم
 و یالوج یاه هام رد ناوت یم ار یلومعم ملک و مغلش ،یلکورب ،چیپ ملک دننام رگید یخرب رذب .دیچ ار لوصحم مه ناتسمز
 ناتسبات رخاوا دوش یم مه ار هچبرت و جانفسا ،وهاک لثم هدزابدوز ِتالوصحم .تشاک کاخ لد رد میقتسم روط هب تسوگآ
 همادا دوخ دشر هب ربتکا رخاوا ینعی نییولاه ات ناتلوصحم رگا .دسرن هار زا دعوم زا رتدوز ناتسمز هک نآ طرش هب تشاک
.دروآ دهاوخ ماود مه ار ناتسمز ۀیقب ًالامتحا دهد

	•رتمک زره یاه فلع و تافآ 
	•رتمک یرایبآ و یرادهگن 	
	•.دنک یم تظفاحم کاخ زا هایگ 	
	•.دننک یم تیوقت ار کاخ شام و هزییاپ ۀجنوی ،ردبش دننام یناهایگ یایاقب 	
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BEANS
BEETS

BROAD BEANS
BROCCOLI

CABBAGE
CARROTS

CELERY
CILANTRO

CUCUMBERS
GARLIC

KALE
LEEKS

LETTUCE
ONIONS

ASIAN GREENS
SPINACH
SQUASH

TOMATOES

(seed inside-mar)

(seed inside-mar)

(seed inside-mar-may)

= plant

(seed inside-mar-may

(seed inside-feb-mar)

(seed inside-may)

(seed inside-mar) (cover sep)

Local Planting Chart adapted from West Coast Seeds catalogue

= plant under cover

	•یعیبط تافآ لرتنک

 تسا نکمم ییایمیش داوم اب تفآ کی ندرک دوبان .دیشاب هتشاد ملاس یمتسیسوکا ات دییایب رانک تعیبط اب
 ِمتسیسوکا کی  رد دیفم نزاوت داجیا رکف هب هشیمه .دربب نیب زا دننک یم هیذغت اه تفآ زا هک ار دیفم تارشح ریاس
 اب .تسا نیمز ۀرک یاه ناسنا دادعت ربارب کاخ تشم کی رد دوجوم نارادناج دادعت هک دیشاب هتشاد دای هب .دیشاب رادناج
:مینک یم رورم ار تافآ اب هلباقم ِکیناگرا یاه کینکت زا یضعب مه
•	 .دیسرب ناشباسح هب تفآ ّدض ِنوباص و لفلف و ریس یرپسا ،راشف رپ ِبآ اب -هتش
•	 .ناشدیزادنیب ماد هب اّوقم ای وجبآ ،هویم اب ،دیشکب هایگ رود یسم ِراون ،دیراد ناشرب تسد اب -هسیل و نوزلح 
•	 .دینک یرپسا هایگ یور ار دصرد هاجنپ ریش لولحم  -کدیفس 
•	 .دیناشوپب یهایگ ِدوک اب ار هایگ ،دیشاپب ناشیور هکرس ای غاد بآ ،دیشکب نوریب تسد اب -زره یاه فلع 



 هّلحم دشر ِثعاب اه هّلحم-هچغاب
.دنوش یم

راک دِعاوق
 زا عنام ادتبا نامه زا فافش دعاوق دوجو .دوش انشآ شیاه تیلوئسم و قوقح اب ات دننک یم کمک هّلحم ِراد هچغاب هب دعاوق نیا
 ِیرازگرب و ،تبقارم و یرادهگن ِیراج روما ،اه هعرزم یدنبزرم ،تیوضع قح تخادرپ لیبق زا یلئاسم رس رب هدنیآ رد فالتخا زورب
 ییامنهار نیناوق لثم تسرد ،دینک هاگن هدش هتفریذپ ِیراتفر ِروشنم کی مشچ هب ار دعاوق نیا .دوش یم یگنهامه تاسلج
 رد یشقن دوخ هک ار ینیناوق مدرم ًابلاغ هک دیشاب هتشاد دای هب .تسام ۀمه یارب یگدنز ندرک ناسآ ناشراک هک یگدننار و
.دننک یم تیاعر رتهب دنا هدرک افیا ناشعضو

 اهراک ناسآ ِشدرگ ثعاب و دننک یم نیودت ار دوخ هب طوبرم نیناوق ،یعافتنا ریغ یاه نمجنا لیکشت اب اه هّلحم-هچغاب بلغا
 .تسه زین نارگید یاه هچغاب بقارم هکلب دنک یگدیسر شدوخ ۀچغاب هب تسا فظوم اهنت هن هّلحم-هچغاب ِوضع ره .دنوش یم
ک“ هک دننادرگ یم یناسک ار اه هّلحم-هچغاب نیرت قّفوم .دنرازگ یمن تسد یور تسد هک یلاّعف یاه ناسنا ،”دنا هدننُ

دیراذگب ثحب هب ار عوضوم
 ریثأت زا دشاب هتشاد یمجسنم راتخاس نات هّلحم-هچغاب دیهاوخ یم رگا
 ،دینک تسرد اضعا یارب لیم یا و ینفلت ِتسرهف .دیوشن لفاغ بوخ تاطابترا
 تسرد بآ ّدض تانالعا یولبات ،دیهد لیکشت یتنرتنیا یوگتفگ قاتا
 و ،دیوش عمج مه رود نوگانوگ یاه تبسانم هب ،دیهد رارق هچغاب یاضف رد و دینک
 داجیا هّلحم-هچغاب ِیدوجو ۀفسلف .دیدنویپب مه هب نشج و هاگراک ِییاپرب اب
.دیناسرب مه نارگید شوگ هب ار مایپ نیا سپ ،تساه هّلحم تیوقت و



اپود ِتافآ
 اهنآ .دننک یم نامگ دراو هزات نیرجاهم زا یضعب هک تّدش نآ هب هن هچ رگا ،دنتسه یرهش یاه هچغاب زا یلیخ ِتفآ اه دزد
 هدش هدیدزد ناسنا ۀقالع دروم هایگ هک نیا ِندید لاح نیا اب ،دنناسر یم بیسآ اه هتش و اه نوزلح دننام یتافآ زا رتمک
.تسین دنیاشوخ ًالصا

:دنیآ یم ناتراک هب تقرس ّدض یاه هیصوت نیا

•	  هب ،دینکن اهر بقارم نودب ار هچغاب ناکمالا یتح .مرج باکترا یارب رتمک تصرف =رتشیب دارفا دادعت
 و دینک میظنت همانرب ،دیوش عمج مه رود هّلحم-هچغاب یاضف رد فلتخم یاه تبسانم هب .تشادرب لصف رد صوصخ
 تسا ینوکسم یاهدحاو کیدزن نات هچغاب هک یتروص رد .دنشاب هتشاد ار نات هچغاب یاوه هک دیهاوخب بلطواد دارفا زا
.دنسانشب ار امش اهنآ نانکاس هک دینک یراک

•	  ادیپ و ندش اّلود تمحز دوخ هب و دنبلط تصرف اهدزد بلغا .دیرازگن دید ضرعم رد ار گنر و بآ شوخ ِتالوصحم 
 ِناهایگ .دنتسین زیگنا هسوسو زمرق یاه هجوگ ۀزادنا هب مه درز یاه یگنرف هجوگ .دنهد یمن ار اه گرب ریز ودک کی ندرک
.دیراکب کدرز لثم هبذاج مک تاجیزبس تشپ ار یربزر لثم ندروخ ۀدامآ و لوصولا لهس

•	  مه یسک اب هک نیا زا اهدزد .دیسرپب هدش باسح یاه لاؤس کوکشم دارفا زا .درک دیاب عوقو زا لبق هعقاو جالع 
 ار ناتمسا دیلیام :ای ؟دینک ادیپ ار نات هچغاب ات منک ناتکمک دیهاوخ یم :دیسرپب ًالثم .دنرفنتم دنوشب مالک
 ؟منک تبث هچغاب تفایرد راظتنا تسیل رد

•	  بترم ان طیحم و ،هدیسر دح زا شیب تاجیزبس ،هداتفا نیمز یور یاه هویم .دیراد هاگن بترم ار هچغاب ۀطوحم 
 نآ رد یزیچ ره ِنادقف نوچ درک یدزد یتحار هب دوش یمن بترم ۀچغاب کی زا .درادن یناماس و رس هعومجم نیا هک دهد یم ناشن
.دوش یم سح ًاروف

•	  اب دیاش ،(”ناتدوخ نایمزا ینابلطواد“ ) دنتسه یناسک هچ ناراد هچغاب هک دیهد حیضوت و دینزب ولبات کی 
 نوچ دننک یم رکف ًاعقاو دارفا یضعب .دینک فرصنم ناتتالوصحم هب ندز دربتسد زا ار نادجو اب یاه دزد دنفرت نیا
!دنک یم ناشفرصنم ولبات نیا .دننک ییاریذپ هّلحم-هچغاب یاه هویم اب ناشدوخ زا دنراد هزاجا دنتسه هّلحم زا یوضع

•	  اجکی تسد هب کاس ِدزد کی ار ناتلصف مامت جنرتسد ًانایحا ات دینکن شومارف ار تالوصحم تشاک رد عّونت 
.دربن دوخ اب



 دنچ ۀلّحم-هچغاب کی رد ارچ
 نِاهایگ و تاجیزبس یگنهرف

؟میراکب یکاروخ

The Intercultural Community Gardens Project is a partnership between the YMCA of 
Greater Vancouver’s Connections Progam, the West End Residents Association and the 
Gordon Neighbourhood House. 

The project is made possible through funding from the Government of Canada and the 
Province of British Columbia. This brochure was created for participants in the project 
but is free in digital format for anyone interested in learning more about organic gardening 
through intercultural exchanges. Written and designed by Project Coordinator David Tracey 
with thanks to all the dedicated growers involved.

For more information on the Intercultural Community Gardens Project please email: 
connections@vanymca.org

	 	•.مینک یم عمج مه رود ار نوگانوگ ِناگیاسمه
•	 .مینک یم کمک هداوناخ داصتقا هب 
•	 .مینک یم قیوشت ار ییافکدوخ 
•	 .میوش یم هناتسود یا هّلحم داجیا ثعاب
•	 .مینک یم یّلحم ار ییاذغ متسیس
•	 .میروآ یم دوجو هب یگنهرف لدابت
•	 .مینک یم کمک یندم ۀعماج تفرشیپ هب
•	 .میهد یم شیازفا ار یعامتجا ۀعسوت
•	 .میهد یم شزومآ ار کیناگرا راتفر
•	 .مینک یم ظفح ار شزرا اب عبانم

•	 .میبای یم تسد رادیاپ زبس یاضف هب
•	 .میهد یم شهاک ار مئارج
•	 .میروآ یم دیدپ یداصتقا یاه تصرف
•	 .مینک یم مک ار هناخ ات اذغ تفاسم
•	 .میشخب یم اقترا ار یتسیز ِیگنوگدنچ
•	 .میوش یم ینیشنرهش یگدنز عّونت ثعاب
•	 .مینک یم کمک اهبالیس راهم هب
•	 .مینک یم یفّرعم هرابود ار "کرتشم ِعبانم" ِموهفم
•	  .مینک یم ینیرفآ شقن ناناوج شزومآ رد


