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یک بشقاب غذا یا یک بسته چی�س؟!

     متخصص طب سن�ی در مورد میزان بالای کال�ی 
انواع چی�س و پفک در حالی که از نظر ا�زش غذایی بسیار 
فقیر هستند و باعث چاقی می شوند صحبت کرد.

شکستن غیراصولی قولنج، ممنوع

     دک�ر عارف سعیدی، فی��وتراپ�ست در مورد شکستن 
غیراصولی قولنج گفت: برای حل مشکل قولنج به افراد 
متخصص با تحصیلات آ�ادمیک مراجعه کنید.

برنج، با این �وش دیگر حشره نمی زند 

     دک�ر رامین تاجبخش گفت: قرار دادن پوست 
نارنج خشک شده لا به لای برنج باعث دفع حشرات 
و جلوگی�ی از ایجاد شپشک برنج می شود.

سیاه دانه و سماق؛ قاتل دیابت 

     متخصص تغذیه و طب سن�ی در مورد معجزه 
سیاه دانه و سماق که برای حفاظت از چشم و کلیه 
در ب�ماران دیابتی بسیار مفید است، صحبت کرد.

����ی ���� در �����

، �� ����� ��������� ���ن �� د�� ����� �� ����� �� ��ا��  ��������� در ا�� ا��
�� ��ر�� �� ��� ����� ���� ���. او روا�� �� ��� �� ���ر ��� ا���ری ��و�� 
از ��دم، در ����� �� ����دی ���� آ��� ا������. ���ان ���ب، ا����ره ای ��� از ���ه 
���ا����� �� �������ن ا��؛ ا���ن ���� �� در ��� د���ان �� ����دا�� ��� �� 
از ���� ���ل داده ����.ا�� ���ب، ����� ای ا�� از آ��� ������ه آن را «ا��وه 
 �� از ���ود ��ز������ن ا�� ��� ���،  ���» �� ����. ���������، �� ���ان ��� 
��ا�� ر�� ��ای ����اده ازد�� ر��� اش ��� �� ���� و ��ا���ه را �� وا����� ��� 
رو�� رو �� ���: ��� ��� �� ��� ا���ق ��� ا���. او �� ا��ره �� ������ �������ن، 
از ������ان ����� �� ��د��ن و ��زادان، �����ی ���� از ��� ����� ارا�� �� د�� و 
�� ز���� ��ری از ������� ا�� ����ر از ا���س، ��ا���ه را �� درک ���� ��ی از ا�� 
رو��اد ��ر��� �� ر����.«���� ��» ���� روا��� از �� ��� ��� ��ص ا��، 
ا�� درس ���� ����� در ��د دارد. ا�� ���ب �ــ�دآوری �� ��� �� ����� ����� 

�� ��ا�� ��ر�� و ��ر�� در آز��ن ا������ ���� ���رد. 

�����ان

د��اره «سوسک ها» استعاره ای تلخ 
از نگاه غیرانسانی به ق��انیان

������ه: ا�������� ���������

�����: ���� ����� ����ا��

��ل ا����ر: ۱۴۰۳

���اد ����ت: ۱۶۴

������ت ا�� دوا��
ایرانیان از دی��از علاقه ویژه ای به اسب داشته  
چوگان  و  اســـب دوانـــی  مانند  و�زش هـــایـــی  و 
سابقه ای طولانی در تا��خ این س�زمین دارند. 
در استان خراسان شمالی، شهرستان های راز، 
جرگلان، مانه و سملقان» به عنوان مرا�ز اصلی 
و مهم پ�ورش اسب ترکمن شناخته شده اند. 
هر ساله در این مناطق، مسابقات اسب دوانی 
و جشنواره هایی با هدف معرفی و حفظ اسب 

اصیل ترکمن برگزار می شود. 

در ��� ���

آ�� ���� ���� در ����� ا��ا�� ���� ����� ا��؟ 

 �ـــ��ـــ�رداری از ز�ــ��ــ� �ــ��ــ�، �ــ��ــ� و 
����� و ��ل ���ی ����ب، ��ری  ��
����ا��، ��� ����د�� و  از ����ری و 
���زی ��وری ا�� �� در ��ا��� ا���� ����ری از 
���ر�� �� ���ان �� ا�� ������� ا���ر �� ر���� 
������ ��ه ا��. ����� و ����� از ا�� ��، 
�� ���� و���� ای ��دی، ا������ و ��ز���� ا�� 
����� ��� ���. در  ���� ������� و و���� ای ��
را �����ه  ا�ــ� �ــ�ــ�ن، دو�ــ� �ــ� ������� ا��� 
ــ� دوش �� ����.  � را  �ـــ�ر �����  ا�ـــ�  و  ــ�  ــ دار�
����، �� ���ان ��� از ���� ��ی ����ا�� 
 �� د������  ــ�ای  � ا�ــ��ــ�  ��� ���زی  ����ب، 
����� ����ار در �� ����� ای ����ب �� ��د. در 
 ���� در   ���� ���� ���� ��ی  ا���  د�ــ� �ــ�ی 

د������ �� ا�� ا��اف �� ��� ��ده ا��. ��� از 
���ه ���� ا�� ���� ��، ا��ا�� ��ا�� ��� و 

��� ���� ����ری ��ی ����  ��ر ����ری ��ی ���وا
-��و��، د���� و ا����ت ���� روان ا��. از 
، ا�� ���� �� ا��� در ����� �� �����  ��ی د���
����ده ��ی در �����ر و ��ر��د��ی ���م ���� 
���� ����، رو�ــ� رو �� ر��  ����ن ��د�� ��
 �����  ، �������ار  ����  ����� ا�����،  �����ی 

����ط �� ���� و ... ��ار �� �����. ��ای ������ �� 
 ،�����  ��� در  �����ه  ���� ��ی  ا�ــ� 
رو���دی ���� و ������ی ��وری ا�� �� 

 ���  ����  ���� ����� ����ه  ��ا��   ��  ���� ��
ــ� �ــ��ــ� �ــ�ی �ــ��ــ�د در �ــ��ــ�ــ�ر ���م  � ����
ــ�دازد. در د�ــ� �ــ�ی ا�ــ�ــ� ���م  ــ�ـ �ــ��ــ� �ــ�ــ� �ـ

���� ا��ان �� ���� ���� ���� ������ ��ن 
�����، ا��ا�� ��ر و ��ا�� ��� ����ری ��ی 

، ����ا��ی در ��ز�� ����� و ارا�� ����،  ��� ���وا
ا�����،  �����ی   ،����  ����� ���م  در  ������اری 
���وی  ����د   ،�� ���� �ــ��ــ�  �ــ�  ��� و  �ــ��ــ� 

ا�����، �����ت ���و��ی ����� و ... ��ا�� 
ا�ــ�. ��ا��س ������ت ا���م �ــ�ه، از���� 

د��� ��� ���ی ا�� ���� ��، �� ��ان �� ��ارد 
و  �ــ�رم  �ــ��ــ�،  ����ا��   �����  ��� ����ری 
���ی،  ��د��، ���� و ��� ���� ��، ����� ��ی 
و   ����� در����،  ����ت   �� د�����  در����، 
�ـــ�در ���ا��� و در�ــ��ــ�، �ـــ�رت ����ن   ����
���ر��ی  ��� در��ن، ����� ر���ر��ی ��دی و ��
����� ا��ره ��د. ا�� ��ا�� را �� ��ان در ���� 
��ل ��ی ������ ����� �� ����� ����. ��ا��س 
��ل ��ی ������ �����، ���� ا��� ا�� ������ 
����� از ������ ���ی ��د�� و ��رم ا�� �� �� ر��ه 
ا������ و ����� �� ����� ر���ر��ی ��دی ����� 
 ���� ر���ر ���   �����  �� و در�����  �ــ� �ــ�ارد 
�ــ��ــ� ����� و �ــ� د�ــ�ــ�ل آن ���� �ــ� ا�ــ�ا�ــ� 
ــ�ی در�ـــــ�ن  ــ� �ـ ــ�ـ ــ��ـ �ـ
�� ��د و ا�� ���� 
�ـــــــ�در�ـــــــ� ادا�ــــــــ� 

��ا�� ����.
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ا���ز در �����  او��ت ���� 
اذان ���:   ۱۲:۱۶

��وب آ���ب:  ۱۷:۲۲

اذان ���ب: ۱۷:۴۲

۲۳:۳۳ :���� �� ����

اذان ��� ��دا:  ۵:۴۳

���� ��ر��� ��دا:  ۷:۱۰

وا������

��ددا��

آهسته آهسته 
به سمت فاجعه

���
:ا�

�
��

 
  

���ـــــــ�: ۰۲۱-۲۳۰۰۴۰۰۰ ، �ــ�ــ�ره ۱۲۹ �ــ�ــ�ان، �ــ�ــ�ار �ــ�ــ�دا�ــ�د، ��� ���� ا�ــ�ــ��ــ�
�ــ�ز�ـــ�ن ��ز��: ۶۱۹۳۳۰۰۰        ����ـ��:۱۹۱۱۶۱۸۴۱۳ دور��ــــــــ�ر ������ــــــ�: ۲۳۰۰۴۴۳۳
���ره �����: ۳۰۰۰۱۱۲۴۰ ��ـــــ� ��: ۴۹۱۰۵۰۰۰ ��ز��ن آ ا�ـــــ�ر �������: ۶۱۹۳۳۱۱۴  

۲۳۰۰۴۴۴۴ :���� ����
وز���� ��م �� ��پ: ����ـ��� ر

ISSN1735-3637 :����@ w w w . j a m e j a m d a i l y . i r وز����:   �����ه ا��ع ر�ــ��� ر

i n f o @ j a m e j a m d a i l y . i r و���ــ�:  ��ــ� ا����

از ��ن ��� ����ن آ��ن ��د و����
از  دو���ن ���� ����  ��ان  ����ن/ ����

ا��م ���(ع): ��� ���� �� ������ ���رت ���د��، ��� آن �� �� 
راه ������  ��د ر����ن ����.  / ��� ا����ل

 ا��م ���(��):
�� �� ا�� ��د �����ری �� �� ���  �� در ر���� ��ل ��� ������ ��� ���� و ��د ��� را از ���� ���ده ا�� �� ا

روی �� آوردو د����ن، ��� را ر��� �� �� ��د��. از ��ا ������ و �� را �������� ����. / ا�����ج

را��� ���ر

���� ��ز

    روز�ــ��� ������، ا���ــ��� ��� ا�ــ�ان
      ���� ا����ز : ��ز�ـــ�ن ��ا و ���ــــ�ی ����ری ا����  ا��ان

    ���� ����ل: ���� ������ ��وی

۱۴۴۶ ر��   ۲۲  |  ۱۴۰۳  ����  ۴  �������
۶۹۶۵ ���ره   - ���� و ����  ��ل   |  ����  ۲۰

T h u r s d a y  |  J a n u a r y  2 3  |  2 0 2 5

 �� ��ل و ��� ��� د�����ت ��ی 
������ه و ��و����

 د��� ������� 
���ق

ا��ا���� در ���� از ���ر��ی ���� 
���� ��رس د�ــ� در د�ــ� ����ان �ــ�ب �ــ�د �ــ� ر�ــ� و 
 ،������� ��  ������  ���� �� و  �� ��دا����   �������
�� ر������ و ��� از ����ن ا��ا��� �� ���ن �� آ�رد��. آ��� 
�� ���� ای ر���ر �� ��د�� �� ���� در ���ن ��ب ����� ای �� ��م 
������ و�ــ�د �ـــ�ارد. �ــ�دم �ــ�ه آ����ن از ��� ���م ��ب 
��ا��ش ��ه ��د�� �� ���� ��� ��ه و�ــ�د ��ا��� ا��. در 
���� ��ا��� ������� �� �� �����ی ا���� ا��ان و ���� 
ا����� �ــ�ب ا... ����ن و ���� ا����� ا���را... در ��� ��� 
�������� ��ا����. در���� �� ��خ ��ی ���م و ������ داران 
��ب �� �� آ���ن �� ��د، ��د��ن و ز�ــ�ن و ��ا��ن و ��دم 
�ــ�دی در ������ ا���ل ��ه �� ���ان ا���ن ��ی در��۲
آن ��ا�� ����  ��� ���� ��ا�� را ���� �� ��د��. در 

ا����� ���س د�ــ� �� �� ا�ــ�ام ���� ا���� زد و �� �� 
را  ا��ا���  ������ن  از   ����� ���� ���اد  �������ا��،   ����
ــ�ی �ــ�ــ�ــ� ا�ــ�ــ��ــ�ــ�ی و �ـــ�ـــ��ز �ـــ� ���ق  ــ�د� ــ� ــ�ان � ــ� ــ� � �
������� �� ��زدا�� ��د و �� دا�� ��ا�� ����� ��د در ��� 
ز��� �ــ�د. در ا�ــ� �ــ�ا�ــ� ���ــ� ا��ا��� د�ــ� �ــ� �ــ� ا�ــ�ام 
������� ���ل از ��� و��ان ����� زد. ����� ���� ��ه را �� 
��� ����ن ��� و ����ود ���دی در ا�� ����� ���ا����� 
���� �� و �� ����زا�� ا��زه داد �� �� �� ��ا��� آدم �����، 
��ن ������ و از ��ن ���ی ��ا�� ��ا��� ����� و در ا�� را���د 
ــ�اران ��� از  �ــ� ا�ــ�ازه ای ������رف و ������ل ��� �ــ�د �ــ� �ـ
������ن ا��ا��� �����ر �����ی ��ی �وا�� ���� و �ا�� ���ر 
��� از ������ن ا��  ���� ��ای آن �� ��� از ا�� �����ر آدم ��� 
�����، ��د��� ��د��. ���ا�� �� �� ��� از ������ن آ������� 
�� �� ���� ������� ����ران ���و��ان ��ه د��ر ��اب و��ان 

��ه ��د، ��د را در ����� �������ی ا��ا��� آ�� زد و ��ن 
���د. �������� �� ا�� ��� ����� ا���� ���د و ���� �� د��ع از 
�ــ�د �ــ�ای ������� �� �ــ�. او ا�ــ�م �ــ�د �� ا��ا��� ���� 
ا�� ���س را ����د و ��ه را �� ��� ��د ���� ��� و ��د�� �� 
۱۵ ��ه ��� �� ا�� ����� ������ی ��د؛ و�� ����� ا�� ����� 
���ا����� ��ای ا��ا���، �����ن ���� و ����ان ���� �� ا���ز 
�� ��ده ا��؟ در�� ا�� �� �������� �� آ������� �� �� ���� 
آ��� ا��ا��� �� ��دم ��ه ��ده، ���ن ��ده �� ��� �� ��دم آ���ن 
در ��� ����� دوم ��د�� و ������ ا��م �� ��� �� �� از ��� 
ــ� �ــ�ــ� د�ــ�ــ�ــ�ن �ـــ�د را ��� ��� و �ـــ�د را  �ــ�ــ�ن �ــ�ر �
��� ��� ����� ��د��، �� �� ���ن �وا�� ��� را در ا����ر 
: «�� ��� و�� ��� ����،  ����� �� ��ا���. �� ��ل �����م ����ر
و��� �� �� ����ز ����، ��� در ا�� ��ره ��ا�� ���ا�� ��د» 
و�� ����� ا�� ا�� �� ��ب ��ا��� ��� را ���د و د������ 
را ����د ��� و در ����� �وا�� ا�ل را د���ره ��� ����� دوم در 
ا����ر ����� ��ار د�� و ��� ���ی �� ����� �� آن را ������ط 
�� دا�� ����د؛ و�� ا��ا��� �� ����ر و �ــ��ر �� ��� �����ی 

درک  ��ا���  د���  �ــ�   ����� و  �����ه  ����ه ����ه ای 
����� از ��ا�� �����، ��ب را ��� �� ���ان ���و��� در ا���ر 
����� ����� ���ــ� �و ��ده ا��. ������ ��ده �� و ����� ��ی 
����� را در ا�� ��� �� �� ���ر ����: دو�� ��ی ��ب ���� 
ا��ا��� در ا���ر ����� ��� ��ی ��ن د��ر ���ان ���و��� 
��ه ا��. �������� در دا�� ��ب و ������ و ���ر ��د، ���ان 
���و��� ���ا ��ده و ا����� ��ب او را ��ای ا��ده ����� ��د 
������ ��ا�� ��د. ار�� ا��ا��� د��ر ���ان �وا�� ��ه ا��. 
�����ان ���دی ���� ا��ا��� �����ر ا���س ��م ا���� 
ــ�ه، �ــ�ــ�ــ��ی از آ�ــ�ــ� �ــ� ��� �ــ�ز�ــ�ــ� �ــ� �ــ�ــ�ر�ــ�ی �ــ�ن  �ـ
ا���ده ا�� و �ــ�اران ��� از آ���، ���� �ــ�� ا�ــ� �ــ�ر را ��ده ا��. 
ا����د ا��ا��� �����رد�� د�ر ���رت د��ه ا��. ��ان ��ب 
غ ��ی ��ن را  ������ ��ه ا�� �� ا�� ��� ������ �� ���م ��� ��
����� در ��� ��ب ���ار��. �ــ�رت ����� و ����را�� آ����� و 
����� ا���� ��ب در ����� ���� ��ال ��ار ����� و ا����� 
��� در �ــ�رت �ــ�زدا�ــ� و ز��ا�� �ــ�دن ��������، �ــ�ز �� آن 
����� ا��ده ���ا�� ��. از ��ف ����� ا���س ���ردی �� 

 ��� �ــ�  و  ا�ــ�ا�ــ� �ــ��ــ�ــ�   ����� ����س  در   �� �������
�� ����� ای ر���ه ا��. ��ا�� ���ر ���و�� ا���� �� 
ر���ی ا���ب ا���� ا�ــ�ان ��ای ��� �� ���ه ا�ــ�اب �� ا���ت 
ر���ه ا��. ������ ����� ���س، ��ب ا... ����ن، ا���را... 

��� و ���ا����� ��اق ا��ا�� ����� ا��.
ا���� ���ر ���و�� ا���� در ����ن، ������ و �� ��ر��� 
���ن ��ب ر���ان ��ر�� ����ن ������ ���ا... و ا������ 
���� را از د�� داد؛ و�� ا�ــ��ز ���ن ��ب �� ��ا�� �� ر���ی 
��� ���ا���� ا����� ����� و ��ان ا����ر ��� و ا���� ���و��ی 
���� ���ر ���و�� ا���� ���ه ���� ���� ���� ���� 
�������، ���د ����� و ���� ���ار را ازد�� داده ا�� و�� ���ه 
��س در ا��ان، ��ب ا... در ���، ���ا����� در ��اق، ا���را... 
در ��� و ���د ا���� در ������ �� ��ا��� ��داران ����ی 
را �� ����� ���� ����. در ا�� ��ا�� �� را��� �� ��ان ��وه ��ز��ه 
و ��وه ����ه را �� ا�� ���� ����� داد، ����� ���ز ���د �� 
����ن ��د �����ه ا��. ���ن آ���� ����ت ��زه ای ا��؛ ���ا 

���� ���� ا�� �� ���ز ����ن ������ ا��. 

����� ��از�� ��ا �� از آ�� �� در ��ه

ماهی را از تنهایی د��یاور! 

ژا��� �� آدم ��ی ����� �����؟ �� ��� �� ر�� ���� ا�� ��ال ��ای ا��� �� ���� 
����. ����� ��ی �� ���ری از ����� ژا��� �� �� ��ان ����� ��د �� ��ای ��� و ��ی 
�� ���� و ا���� ���� ����. ر���ر ژا��� �� �� ���� ��ای �� �� ��ای ���� �� �� ���� ا���� 
��ار��م در ژا�� آن ��ر ارزش ���ی ��ا�� �� ����  ا�� و���� ��� ا��ام ��زه ��ر���ن �� آ
ر���� �� ��د. ����ا از ا�� ��ار ا�� �� آ��� ��ای ��د ��دن �� ��ر������� از ا��ه ای 

������ ا����ده ��د��: ��������ن ������.
�ـــ�ای �����ات ����� ��،  ــ�ه د�ــ��ــ�ــ�  �ـــ�ار�ـــ�م ��� ��������� در � آ �ــ�  و�ــ�ــ� 
��ار��م �� ��ار ����� و ����ش  ��ر������� آن د��ر ����ت ����� ��د��! ��ر���ن آ
�����ه �� ا�� ����� ر����� �� ا����� �� ��� ا���دن ����� ا�� ���� �� د��� ا�� 
ا�� �� ا�� آ��ی ا���س ������ �� ��� و د�� ��ای ��زد��������ن ��� ��ه ا��. 
از ا�� رو آ��� ����� ������ �� ������ن ���و��ی از ��رت ا���ن و آو��ان ��دن ������م 
��ار��م، �� ���ر ��زد��������ن را در او ا��� ����. ��ارش ��ه ��  در ����� ���� آ
��ار��م ��������� ��� ���� ���� ���� ��ه و ���� ���ن �� د��  ��ر������� آ

��ار��م در ا�� را��� ���� در�� ��ده ا��.  ����� ��ر���ن ا�� آ

 ���� در   ���� ���� ���� ��ی  ا���  د�ــ� �ــ�ی 
د������ �� ا�� ا��اف �� ��� ��ده ا��. ��� از 
���ه ���� ا�� ���� ��، ا��ا�� ��ا�� ��� و 

��� ���� ����ری ��ی ����  ��ر ����ری ��ی ���وا
-��و��، د���� و ا����ت ���� روان ا��. از 
، ا�� ���� �� ا��� در ����� �� �����  ��ی د���
����ده ��ی در �����ر و ��ر��د��ی ���م ���� 
���� ����، رو�ــ� رو �� ر��  ����ن ��د�� ��
 �����  ، �������ار  ����  ����� ا�����،  �����ی 

����ط �� ���� و ... ��ار �� �����. ��ای ������ �� 
 ،�����  ��� در  �����ه  ���� ��ی  ا�ــ� 
رو���دی ���� و ������ی ��وری ا�� �� 

 ���  ����  ���� ����� ����ه  ��ا��   ��  ���� ��
ــ� �ــ��ــ� �ــ�ی �ــ��ــ�د در �ــ��ــ�ــ�ر ���م  � ����
ــ�دازد. در د�ــ� �ــ�ی ا�ــ�ــ� ���م  ــ�ـ �ــ��ــ� �ــ�ــ� �ـ

���� ا��ان �� ���� ���� ���� ������ ��ن 
�����، ا��ا�� ��ر و ��ا�� ��� ����ری ��ی 

، ����ا��ی در ��ز�� ����� و ارا�� ����،  ��� ���وا
ا�����،  �����ی   ،����  ����� ���م  در  ������اری 
���وی  ����د   ،�� ���� �ــ��ــ�  �ــ�  ��� و  �ــ��ــ� 

ا�����، �����ت ���و��ی ����� و ... ��ا�� 
ا�ــ�. ��ا��س ������ت ا���م �ــ�ه، از���� 

ــ�ی در�ـــــ�ن  ــ� �ـ ــ�ـ ــ��ـ �ـ
�� ��د و ا�� ���� 
�ـــــــ�در�ـــــــ� ادا�ــــــــ� 

��ا�� ����.

����� در ��گ و ��� در �� �����ه در ��ل ۲۰۲۱�����ه در ��ل ۲۰۱۱���
۲۰۱۱-۲۰۲۱ ، ۱۰۰ ��ار ���

۱۸۹٫۰+۱-����ری ��و��
۱۲٫۲+۱۲����ری ا������ ��و��

����۲۳+۳٫۹
۲٫۶+۵۴���ر ��ن ���

۱۱٫۴-۳۵���د��ت ��ده ای
۴٫۳+۷۶آ��ا���
۵٫۴+۱۰۷د����

۴٫۱+۹۸����ری ���� ����ی
۱٫۹+۱۱۹����ری ا���ادی ر��ی ����

۱٫۰+۱۲۱۰����ن ���ه

�����ی ��ی وا���، ����� ای، ��گ ��دران و ��زادان

�����ی ��ی ���وا���

��ادث

��� ا��� ��گ در ��� ���� در �� �� ��ار ��� در ا��ان ��ل ۲۰۲۱

�� ��� ��ل در ا��ان در �� ��ار ���� ز��ه �� ��ل ��ی ۱۹۹۰-۲۰۲۱ �� �� ��ل و  � ���اد ��گ ��د��ن �

ا��� �� ز���� در ��و ���� ا��ان در ��دان، ز��ن و �� دو ��� �� ��ل ��ی ۲۰۰۰-۲۰۲۱

۲۰۰۰
۷۰

۷۵

۸۰

۲۰۰۵ ۲۰۱۰ ۲۰۱۵ ۲۰۲۰

۷۳٫۱

۷۴٫۷

۷۶٫۴

����دانز��ن

۱۹۸۵
۰

۱۰
۲۰

۳۰
۴۰

۵۰
۶۰

۷۰
۸۰

۱۹۹۰ ۱۹۹۵ ۲۰۰۰ ۲۰۰۵ ۲۰۱۰ ۲۰۱۵ ۲۰۲۰ ۲۰۲۵

��� ۵ ��ل

��� �� ��ل


