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حرف مردمتریبون

به  اجتماعی  های  آسیب  پای  وقتی  رنجبر_ 
مدرسه باز و این ناهنجاری ها به عنوان رفتار ثابت 
یک دانش آموز در مدرسه شناخته می شود باید به 
دنبال راه چاره بود چرا که تبعات این گونه آسیب 
ها نه فقط خود دانش آموز بلکه دیگر دانش آموزان 

را هم تحت تاثیر سوء قرار می دهد. 
به گزارش »خراسان جنوبی« آسیب های اجتماعی 
موجود در مدارس همیشه و در هر زمانی وجود 
داشته اما شدت و ضعف آن متفاوت می باشد و 
مدارس خراسان جنوبی هم از این امر مستثنی 

نیست.
آن طور که رئیس اداره مراقبت در برابر آسیب های 
اجتماعی اداره کل آموزش وپرورش می گوید: تا 
کنون 5 آسیب اجتماعی شامل استفاده نامناسب 
از فضای مجازی، مصرف دخانیات، پرخاشگری 
،خشونت، فقر و محرومیت از تاب آوری و تصمیم 
گیری درست در مدارس استان شناسایی شده 
است. به گفته »تهامی« در پیدایش این آسیب های 

اجتماعی عوامل متعددی تاثیر گذار است.

از خانه تا مدرسه • 
البته رئیس اداره مراقبت در برابر آسیب های 
اجتماعی اداره کل آموزش وپرورش  آماری از 
شدت و میزان هر کدام از این آسیب ها ارائه 
نمی دهد اما تاکید می کند: در بروز آسیب های 
اجتماعی خانواده و دوستان موثرترین نقش را 
برعهده دارند چرا که این آسیب ها از محیط های 

دیگر به مدارس کشیده می شود.
وی آگاهی و آموزش را اولین گام آموزش و پرورش 
در مقابله با این آسیب ها می داند و  طرح مدارس 
عاری از خطر در دوره متوسطه دوم، طرح مهارت 
های مقابله ای در مدارس متوسطه اول، طرح 
مدارس مراقبت از خود در مدارس ابتدایی و  طرح 
مدارس مراقبت در 40درصد آموزشگاه های 
استان را از جمله برنامه هایی عنوان می کند که در 
راستای کاهش آسیب های اجتماعی در مدارس 

استان طی سال گذشته و جاری اجرا شده است.
او در ادامه اجرای طرح توانمند سازی اولیه از 
آسیب های اجتماعی در 68مدرسه متوسطه دوم 

با حضور 200نفر از مجریان طرح، اجرای طرح 
مشارکت اجتماعی دانش آموزان برای کاهش 
آسیب ها در 10مدرسه متوسطه اول، اجرای طرح 
مداخلات روانی اجتماعی برای دانش آموزان 
در معرض خطر و پر خطر و... را از دیگر برنامه ها 

بیان می کند.

کارگاه ها  • 
رئیس اداره مراقبت در برابر آسیب های اجتماعی 
اداره کل آموزش و پرورش همچنین از برگزاری 
6کارگاه کنترل آسیب های اجتماعی در سال 
جاری صحبت می کند که کارگاه نقاشی، قصه 
نمایش  و  امدادی  خود  مراقبتی،  خود  گویی، 
فیلم و بازی های بومی محلی جزو این موارداست 
که توسط 5مدرس بومی و یک مدرس کشوری 
در سال جاری برگزار شد و 72 فعال کارگاهی 

شناخته شدند.
»تهامی« از برگزاری کارگاهی به عنوان نقش 
قرآن درکاهش آسیب های اجتماعی با حضور 

470نفر از معلمان آموزش و پرورش و مجریان 
طرح های پیشگیری از آسیب های اجتماعی با 
حضور دکتر بهنام  خبر می دهد و می گوید: سال 
گذشته در10درصد مدارس استان طرح خود 
مراقبتی اجرا شد که در سال جاری این رقم به 

40درصد رسید.

اعتبارات  • 
برای  یافته  اختصاص  اعتبارات  مورد  در  وی 
گوید:  می  اجتماعی  های  ازآسیب  پیشگیری 
اعتبارات از وزارت آموزش و پرورش، شورای 
کل  اداره  و  مخدر  مواد  با  مبارزه  و  هماهنگی 
اجتماعی استانداری تامین می شود و مجری 

طرح ها آموزش وپرورش است.
وی با اشاره به اختصاص 81میلیون تومان اعتبار 
از طرف وزارت کشور با انعقاد تفاهم نامه با وزارت 
آموزش و پرورش در این زمینه صحبت می کند و 
می گوید: تاکنون 25درصد این مبلغ تخصیص 
یافته و اختصاص بقیه این اعتبار منوط به ارائه 

کارنامه فعالیت هایی است که در این زمینه  انجام 
می شود.

این موضوع که برای اجرای طرح  بیان  با  وی 
های  آسیب  کاهش  و  کار،کنترل  تقسیم  ملی 
اجتماعی اعتبارات بر اساس تعداد دانش آموزان 
به دوره های مختلف تحصیلی اختصاص می یابد، 
می گوید:بر همین اساس به هر مدرسه اجرای 
یک طرح محول و اعتبار اختصاص داده می شود، 
بنابراین اجرای طرح ها در 10مدرسه استان 
برنامه ریزی شده است که هر کدام اعتبار خاص 

خودشان را دارند.
تومان  140میلیون  اختصاص  به  اشاره  با  او 
برای توانمند سازی طرح های مبارزه با آسیب 
مواد  با  مبارزه  شورای  توسط  اجتماعی  های 
مخدراضافه می کند: 4میلیون تومان  هم برای 

طرح خانه و مدرسه اختصاص یافته است.

جشنواره نوجوان سالم • 
در  سالم  نوجوان  جشنواره  برگزاری  از  وی 
اردیبهشت ماه 96 در بیرجند خبر می دهد و 
می گوید: برای اجرای طرح هایی مانند خانه و 
مدرسه، توانمندسازی روانی اجتماعی، مداخلات 
اجتماعی روانی و... هم حدود 750میلیون تومان 
تا کنون به برخی مدارس استان پرداخت شده 

است.
مشاوره  مرکز   6 فعالیت  از  همچنین  »تهامی« 
در شهرستان ها، یک مرکز اصلی در بیرجند و  
5 هسته مشاوره با حضور 230مشاور صحبت 

می کند.
 او هدف اصلی برخی جشنواره ها مانند »نوجوان 
سالم« را کاهش آسیب ها و آگاهی دادن به دانش 
آموزان در برابر انواع آسیب ها بیان می کند که با 
توجه به انعقاد تفاهم نامه وزارت کشور و آموزش و 
پرورش برای اجرای طرح ملی تقسیم کار، کنترل 
و کاهش آسیب ها ،آموزش های برنامه ریزی شده 
ویژه دانش آموزان دوره ششم ابتدایی، دوره هفتم 
دختران، دوره هشتم پسران و همه دانش آموزان 
دوره نهم با همکاری اداره کل امور اجتماعی و 

فرهنگی استان  برگزارمی شود.

خوسف

5                17

درمیان

1                13

سربیشه

1                11

بشرویه

3                16

زیرکوه

3                13

سرایان

4                13

نهبندان

4               15

قاین

2                15

فردوس

3                13

طبس

5                18

بیرجند

3                15

5 آسیب اجتماعی در مدارس استان 

پیام کوتاه: 2000999
تلفن: 056-32445080-32448050 

نمابر: 056-32448054
 Birjand@khorasannews.com  :ایمیل

09033 33 تلگرام: 7010

مزار شهدای روستای دهن رود شهرستان خوسف  ▪ 
بازسازی نشده و فضای سرپوشیده ندارد و وعده 
مسئولان برای روشنایی این مزار هم عملی نشده 

است.
اقدام  مود  شهر  در  گاز  شرکت  که  است  ماه  دو  ▪ 
مربوط  اقدامات  که  این  با   و  کرده  چاله  حفر  به 
برای  ام��ا  رسیده  اتمام  به  شرکت  تاسیسات  به 
آسفالت معابر کاری انجام نشده است و بارندگی 
ب��رای  زی���ادی  مشکلات  اخیر  ه��ای  هفته  ه��ای 
ساکنان بافت قدیمی ایجاد کرده و گاه آب باران 
به داخل خانه ها جاری می شود. لطفا مسئولان 

شهرداری و شرکت گاز اقدام کنند.
آسفالت  بیرجند  شهری  فاضلاب  و  آب  شرکت  ▪ 
خیابان مدرس 23 را حفاری و رها کرده، این کار 

عبور و مرور را با مشکل مواجه کرده  است.
آسفالت  میدان های قدس و آزادی بیرجند اصلا  ▪ 
خوب نیست، زمان رانندگی راننده احساس می 
چرا  کند.  می  طی  را  خاکی  جاده  مسیر  که  کند 
انجام  زمینه  این  در  مناسب  اقدامی  شهرداری 

نمی دهد؟

پیگیری حرف مردم

 روستاییان تاجکوه نگران 
تامین آب آشامیدنی نباشند 

»برای آبرسانی به روستای تاجکوه زیرکوه تمام کارها 
انجام شده و آب به روستای همجوار هم رسیده است. 
دلیل این که شبکه آب شرب این روستا راه اندازی 
نمی شود چیست؟ مردم برای آب آشامیدنی مشکل 
دارند.« این پیام مردمی 6 مهر ماه سال جاری در 

ستون حرف مردم چاپ شد.
مدیر عامل شرکت آب و فاضلاب روستایی استان با 
بیان این که مجتمع روستا ساخته  و چاه جدید آن هم 
تجهیز شده است در پاسخ به این پیام مردمی تاکید 

کرد: مردم این روستا در این زمینه نگران نباشند.
»بسکابادی«  علت تاخیر در آبرسانی به روستا را 
فرسودگی خط لوله ورودی آن بیان کرد و این که 
شرکت آب و فاضلاب روستایی آمادگی رفع این 
مشکل را با مشارکت مردم روستا دارد تا اقدامات 

زودتر انجام شود.
به گفته وی اصلاح خط لوله بر عهده شرکت بوده و 
در صورتی که اهالی روستا در این زمینه مشارکتی 

نداشته باشند هم اقدامات لازم انجام می شود.

مدیر کل آموزش و پرورش: 

زنگ انقلاب در2400مدرسه 
استان به صدا درمی آید 

مودی- زنگ انقلاب در 2 هزار و 400 آموزشگاه 
استان طنین انداز می شود.

مدیر کل آموزش و پرورش استان گفت: همزمان 
با آغاز جشن های سی و هشتمین سالگرد پیروزی 
انقلاب اسلامی و در لحظه ورود تاریخی امام)ره( 
زنگ انقلاب در دو هزار و 400 آموزشگاه استان 

طنین انداز می شود.
و  آموزش  کل  اداره  عمومی  روابط  گزارش  به 
پرورش، »عباس لامعی« افزود: این کمیته با هدف 
سیاستگذاری، برنامه ریزی، سازمان دهی و هدایت 
و نظارت بر برنامه های تدارک دیده شده در حوزه 

آموزش و پرورش در دهه فجر تشکیل شده است.
وی از برگزاری بیش از 320 برنامه فرهنگی هنری 
در مدارس استان در دهه فجرخبر داد و افزود: 169 
هزار فرهنگی و دانش آموز استان در2 هزار و 400 
آموزشگاه با  کمیته فرهنگیان و دانش آموزی ستاد 

دهه فجر برای اجرای برنامه ها همکاری می کنند.
وی ادامه داد: این کمیته شامل دو کارگروه دانش 
آموزی و فرهنگیان است که برنامه های حوزه دانش 
آموزی با محوریت تشکل های دانش آموزی از جمله 
بسیج دانش آموزی، هلال احمر، اتحادیه انجمن 
های اسلامی و سازمان دانش آموزی پیش بینی 

شده است.
وی از برگزاری همایش نهضت »مازنده ایم« ویژه 
بسیج  تشکل  بامحوریت  استان   دخترانه  مدارس 
ا...  ایام  طول  در  گفت:  و  خبرداد  آموزی  دانش 
دهه  فجر سال جاری، پنجمین دوره نمایشگاه های 

دانش آموزی مدرسه انقلاب نیز برگزار می شود.
وی برگزاری نهمین دوره جشنواره نشریه ها و رسانه 
های دانش آموزی با موضوع استکبار ستیزی را یکی 
دیگر از برنامه های شاخص این کمیته دانست و اضافه 
کرد: برگزاری مجمع فاطمی، حلقه های صالحین با 
محوریت بررسی شخصیت حضرت امام خمینی)ره( 
و تجلیل از مادران شهدا از دیگر برنامه های پیش بینی 

شده برای این دهه به شمار می رود.
وی همچنین به برگزاری چهارمین دوره پاسداشت 
زن مسلمان و انقلابی طرح لشکر فرشتگان در ایام 
ا... دهه فجر اشاره و اضافه کرد: در این دهه  120 
دانش آموز و مربی استان به عتبات عالیات مشرف 

می شوند.
وی از  اعزام 1000 دانش آموز به اردوهای راهیان 
نور خبر داد و با اشاره به  برگزاری همایش استانی 
یاوران انقلاب در دهه فجر گفت: در دهه فجر 
امسال 21 نفر از گروه های تشکیلات دانش آموزی 
استان نیز به همایش بزرگ یاوران انقلاب در تهران 

اعزام می شوند.

برا� حل هر معما �افيست: •
*  از رقم صفر استفاده ن�نيم.

* جمع ارقام هر ت�ه برابر با عدد  سفيد 
ســـمـــت چــــپ �ا 

بالا�ش باشد. 
* از ارقام ت�رار� 

در �� ت�ه استفاده ن�نيم.
ــردن ا�ــن معما  ــرا� حل � * هرگز ب
حدس نزنيم! قبل از نوشتن هر رقم، 
دليل منطق� مان را برا� نوشتن آن 

رقم ، مرور�نيم.

* ارقام«محتمل» 
ــرا� هر خانه  را ب
شناسا�� �نيم و 

�م رنگ در آن �ادداشت �نيم تا به 
مرور بعض� از گز�نه ها خط بخورند و 

رقم «قطع�» را �شف �نيم.
* اول سراغ سطر و ستون� برو�م �ه 

عددش در «جدول و�ژه» آمده ا ست.
* از حل ت�ه ها�٢و٣تا�� آغاز �نيم.

* بدانيم معما فقط  �� جواب دارد.

نادرست

درست قانون • 
خانه ها� خال� را با 
ارقام ١تا٩ طور� پر 

�نيد �ه:
١) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از سطرها با عدد 
چپش  سمت  سفيد 

برابر شود.
٢) مجموع ارقــام هر 
ت�ه از ستون ها با عدد 
برابر  بالا�ش  سفيد 

شود.
٣) ارقـــامـــ� �ــه در 
هــر ت�ه مــ� نو�سيد 

ت�رار� نباشند.

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

اگر برا� حل �ردن  • 
ا�ن جدول راهنما�� 

خواستيد:

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده 
است �ه فقط به «منطق» و «جمع» نياز دارد. سابقه 
پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال در آمر��ا برم� گردد 
اما از ٣٠سال پيش مورد توجه ژاپن� ها قرار گرفت 
طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر شد و 
حالا دومين سرگرم� محبوب شان(پس از سودو�و) 
است �ه در جهان هم با نام �ا�رو(Kakuro) پرطرفدار 
است. حل �ردن «مجموع ارقــام» �ا سرگرم� ها� 
منطق� شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� برد. 
به همين دليل محققان از آنها با عنوان «ورزش ذهن» و 

«دارو� پيشگير� از آلزا�مر» �اد م� �نند.

حل گام به گام �� نمونه • 
جــدول و�ــژه م� گو�د: ٤با�د ٣+١ 
باشد و٣هم فقط م� تواند ٢+١ باشد. 
پس مجبور�م خانه آب� تقاطع را با رقم  
١ پُر �نيم. پس جا� ٣و٢ هم قطع� 
است. همين تقاطع ٣و٤ درآن سو� 

جدول هم ٣خانه را پُر �رد.
جدول و�ژه م� گو�د: درسطر� �ه 
ــت، با�د  ١و٣ هم  مجموعش ٦ اس
باشد اما با�د٣را درخانه راست نوشت 

تا درستونش ت�رار� نشود.
ستون� �ه جمعش ١٣ است دو رقم 
لازم دارد �ه جمع شان  ١٠ باشد. 
فقط ٣راه دار�م: ٢+٨ و ٤+٦ و ١+٩. 
اما ٢و٨و٤و٦و٩ هيچ�دام نبا�د در 
خانه پا�ين� باشد چون مجموع ارقام 
آن سطر با�د ٤ شود! پس ١  در خانه 
پا�ين م� آ�د و مجبور�م در خانه بالا��     

٩را  بنو�سيم .

حالا ت�ليف ٣و ١ هم در ستون� �ه با�د 
جمعش ٤ باشد مشخص است.

در ستون� �ه مجموعش ٢٠ است، 
قبلا  جا� ٣و ١ قطع� شده و برا� 
پر�ردنش ٢رقم م� خواهيم �ه جمع 
آنها  ١٦ باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
چاره ا� جز نوشتن ٧و ٩ ندار�م.  البته 
٩�ه در خانه پا�ين� به دليل ت�رار� 
شدن ممنوع است پس ٩دربالا و ٧در 

خانه پا�ين� جا م� گيرد.
حــالا در آخر�ن خانه از سطر� �ه 

جمعش ٢٠  است با�د ٣نوشت.

در ا�ن ستون �ه مجموعش ٢١  است 
جا�٢و٣ از قبل مشخص است پس 
با�د دو رقم پيدا �نيم �ه جمع آنها  
١٦  باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
فقط با�د از ٧و ٩ استفاده �نيم. پس 
٩�ه در خانه بالا�� ت�رار� م� شود 
را پا�ين م� نو�سيم و ٧هم به خانه 

بالا�� م� رود.
ا�ن دو رقم نارنج� دليل� شدند �ه 
ا�ن ٧سبزرنگ را برا� ت�ميل سطر� 

�ه جمعش ١٩  است بنو�سيم.
بـــرا� ت�ميل سطر� �ــه جمعش  
٢٨  اســت فقط م� توانيم  ٨و٤ را 
اضافه �نيم اما   ٨ را نم� شود در خانه 
چپ نوشت چون جمع ستونش با�د 
٧باشد! پس ٨در خانه راست و ٤ در 

چپ جا م� گيرد.
دو رقم باقيمانده  سياه هم �ه ٣ و ٩ 
هستند با استناد به ارقام قبل مشخص 
م� شوند تا ا�ن نمونه �املا حل شود.

  «جدول و�ژه» �ه 

تنها گز�نه موجود را در 

مورد بعض� از اعداد 

سفيد نشان م� دهد.

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن   ٩٥/١١/١٢

١-(٨حــرفــ�)ا�ــن فوتباليست �ه طبق ادعــا� 
خــودش ١٣ سال است د�گر هيچ مــاده مخدر� 
استعمال ن�رده، گفت: «اولين بار �ه مواد مخدر 

مصرف �ردم ٢٤ ساله و در بارسلونا بودم».
٢-(٦حرف�) نما�نده ا�ن شر�ت توليدات ورزش� 
برا� مذا�ره و احتمالا عقد قــرار داد با فدراسيون 

فوتبال  �شورمان به ا�ران م� آ�د.
٣-(٤حرف�) لقب مال� �ار عل� بن ابيطالب(ع)

٤-(٤حرف�) با را� اتحاد�ه فوتبال انگليس به مدت 
٤ باز� از نشستن رو� نيم�ت مربيگر� آرسنال 

محروم شد.
٥-(٣حرف�) شعله و اخگر

٦-(٤حرف�) قطره ها� باران �خ زده
٧-(٦حرف�) از غذاها� لذ�ذ خراسان� ها

٨-(٢حرف�) در حساس تر�ن باز� چند روز گذشته، 
پرسپوليس در ا�ن شهر، با محروميت ٣ باز��ن اصل� 

با تر�يب� متفاوت پا به ميدان گذاشت.
٩-(٤حرف�) شام گذشته

ــن مهاجم فرانسو� توسط  ١٠-(٥حـــرفـــ�) ا�
هواداران، ��� از مقصرها� ش�ست رئال مادر�د 

برابر سو�ا در سانچس پيسخوان شناخته شده.
١١-(٥حرف�) هفته نوزدهم رقابت ها�  ليگ برتر 

با باز� ذوب آهــن مقابل ا�ن تيم به پا�ان رسيد �ه 
در نها�ت تلاش٢ تيم به تساو� بدون گل ختم شد.

١٢-(٤حرف�) مسير �امل جر�ان برق
١٣-(٣حرف�) ��� از رنگ ها� اصل�

١٤-(٣حرف�) ارتعاش بدن از سرما
١٥-(٤حرف�) سنگ گرانيت

١٦-(٦حرف�) منطقه ا� �ه محل زندگ� باشد
١٧-(٣حرف�) عنصر� برا� تصفيه آب

١٨-(٥حرف�) سنگ آتشزنه
١٩-(٦حـــــرفـــــ�) بــعــد از تـــســـاو� جنجال� 
فولادخوزستان مقابل سياه جامگان، او به عنوان  

سرمرب� تيم فولاد از سمت خود استعفا �رد .
٢٠-(٤حرف�) سعد ناطق، باز��ن اهل ا�ن �شور  
علاقه ز�اد� دارد  �ه به پرسپوليس بپيوندد.  او در 

ا�نستاگرامش ا�ن مطلب را قيد �رده.
٢١-(٥حرف�) هماهنگ و متحد و دارا� هارمون�

٢٢-(٤حرف�) ا�ن  قهرمان دو� ١٠٠ و ٢٠٠ متر 
به دليل مثبت اعلام شدن تست دوپينگ ��� از 

هم تيم� هامدال طلا� ٤ در ١٠٠ متر را پس داد.
٢٣-(٤حرف�) ترا�تورساز� در حال� با�د در تهران 
به مصاف پرسپوليس صدر نشين برود �ه ٥ باز��نش 

از جمله ....... را به همراه نخواهد داشت.

پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد  قانون:   •
(نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز �نيد). در آغاز هر سوال گفته 

شده كه پاسخش چندحرف دارد.

واژگان �متر اما 
پرهيز از پرسش 
هرز(ناخواسته) 
در ا�ن جدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
ــــار آمـــوزشـــ�  ب
آن شــده است. 
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

پاسخ ها
 

  جدول و�ژه م� گو�د سطر٤ با�د با٣+١ پُرشود 
و  ستون٣ با�د با٢+١ پُرشود. پس در ا�ن تقاطع١ 

را م� نو�سيم  تا �ل ا�ن محدوده  پُر شود!
  جدول و�ژه م� گو�د ستون٤ با�د با٣+١ پُرشود 
و  سطر٣ با�د با٢+١ پُرشود. پس در ا�ن تقاطع١ را 

م� نو�سيم  تا �ل ا�ن محدوده  پُر شود!

  جدول و�ژه م� گو�د سطر٤ با�د با٣+١ پُرشود 
و  ستون٣ با�د با٢+١ پُرشود. پس در ا�ن تقاطع١ 

را م� نو�سيم  تا ا�ن سطر و ستون   پُر شود.
  به گفته جدول و�ژه، برا� ت�ميل ستون٦ به 
٢و١ نياز است. چون ٢ در خانه وسط ت�رار� م� 

شود،  پس ٢ بالاست و  ١ در خانه وسط است. 

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

قانون: • 
ارقام ١ تا ٩ را

در خانه ها� خال�
بنو�سيد �ه 
در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

ت�رار� نباشد.

سودو�و
هر روزهر روز

٩٥ م�عب دار�م. راه شمارش سر�ع 
م�عب ها: تعداد م�عب ها� موجود در 
بيشتر�ن طول و عرض و ارتفاع را ضرب 
�نيم (١٢٠عدد) و م�عب ها�� را �ه 

جا�شان خال� است از آن �م �نيم.

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن دقيقه
۶٠

زمان
    پيشنهادى


