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پیگیری حرف مردم 

تردد اتوبوس در بولوار شهید 
ناصری ممکن نیست

سازمان اتوبوسرانی بیرجند تعداد اتوبوس ها را برای 
بولوار شهید ناصری افزایش دهد چون این جا هر نیم 
ساعت یک اتوبوس تردد می کند و اتوبوس واحدی 
04( هم در نظر  برای محله زعفرانیه )خانه های 
گرفته نشده است. این پیام 18 مهر ماه امسال در 
ستون حرف مردم چاپ شد که سازمان حمل و نقل 
شهرداری بیرجند در پاسخ به آن گفت: در مسیر بولوار 
شهید ناصری به علت پایین بودن سرانه جابه جایی 
مسافر، تاکنون سازمان حمل و نقل شهرداری بیرجند 
همین  به  است  شده  اضافی  های  هزینه  متحمل 
دلیل افزایش تعداد اتوبوس های واحد در این مسیر 
امکان پذیر نیست و در محله زعفرانیه نیز بعد از اتمام 
اصلاحات هندسی مسیر تردد اتوبوس تدابیر لازم 

اندیشیده خواهد شد.

زمینه ماندگاری پزشک متخصص 
در سرایان فراهم است

»زمینه ماندگاری پزشکان عمومی و متخصص در 
شهرستان سرایان و روستاهای تابعه فراهم نیست، 
باید شبکه بهداشت و درمان شهرستان و مسئولان 
دانشگاه علوم پزشکی بیرجند چاره جویی کنند تا 
امکاناتی برای پزشکان فراهم شود، این یکی از مهم 
ترین خواسته های مردم سرایان است چون بیشتر 
مردم این منطقه اقشار ضعیف و کم درآمد هستند و 
پرداخت هزینه های رفت و آمد و مراجعه به بیرجند 
یا مشهد برایشان کمرشکن شده است«. این پیام 
11 آبان ماه جاری در ستون حرف مردم چاپ شد که 
مسئول روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی بیرجند 
در این زمینه پاسخ داد: در بیمارستان امام علی)ع( 
سرایان متخصص ثابت برای اطفال، قلب و عروق، 
زنان و زایمان، بیهوشی و سونوگرافی به مدت سه روز 
در هفته حضور دارد و متخصصان جدید توزیع شده در 

سال 96 از ابتدای آذر ماه شروع به کار خواهند کرد.
همچنین 4 باب پانسیون مجهز با امکانات کامل برای 
متخصصان در بیمارستان سرایان وجود دارد و برای 
دیگر متخصصان و پزشکان عمومی شاغل در حوزه 
بهداشت و درمان هم پانسیون هایی مجهز در شهر و 
مرکز سرایان تامین شده است.»یعقوب پور« افزود: 
پانسیون هایی که این شبکه در اختیار پزشکان قرار 
داده است حتی به گفته خودشان از بهترین پانسیون 
های استان است، به علاوه مطالبات پزشکان به روز 
و حتی جلوتر از برخی از شهرستان ها پرداخت شده 
است و دیگر مطالبات به ویژه کارانه همگام با سراسر 
کشور در صورت تامین اعتبار پرداخت خواهد شد.به 
گفته وی روند رو به رشد تامین متخصصان در سرایان 
طی 4 سال گذشته و بعد از اجرای طرح تحول نظام 
گویای  عروق  و  قلب  متخصصان  جذب  و  سلامت 

ماندگاری پزشکان در این شهرستان است.

حرف مردم

* از اهالی روستای مرغوب طبس هستم. دو سال 
است که سهمیه آرد به میزان مناسبی به روستاها 
تحویل نمی شود و اهالی به صورت آزاد آرد تهیه می 
کنند. مسئولان اتحادیه نانوایان در این باره اقدام 

کنند.
* هر روز از مسیر آیسک - سه قلعه عبور می کنم، 
مشکلات آسفالت این مسیر برای همه آشناست، 
طی چند ماه گذشته این مشکلات قابل تحمل 
بود ولی بعضی نقاط نسبت به گذشته بدتر شده 
است و امکان تصادف یا چپ شدن وسایل نقلیه 

وجود دارد.
*روستای کریمو احتیاج به توجه بیشتر مسئولان 
استانی برای تخصیص اعتبار به منظور توسعه مشاغل 
خانگی  به ویژه صنایع دستی و قالی بافی برای 
زنان دارد. با تداوم خشکسالی‌ها، افزایش آفت ها و 
سرمازدگی و نبود سوددهی بخش کشاورزی باید به 
فکر مشاغل جایگزین و مولد و زودبازده در روستاها 

برای ماندگاری روستاییان باشیم.
*اداره ورزش و جوانان درمیان چقدر از وظایفش را 
در شهرستان به ویژه مرکز آن انجام داده است و آیا 
فقط به ورزش باید توجه کرد یا این که جوانان هم 
عضوی از جامعه ورزشی  هستند؟ دیگر این که در 
زمینه ورزش در چند سال گذشته چه اتفاقات مثبت 
و مفیدی در این شهرستان افتاده است؟ مسئولان 
شرح دهند که چرا گوشه ای از فعالیت های اداره 

نمود پیدا نمی کند؟ 
*مسئولان، جوانان بیکار اسدیه را دریابند و شورای 
شهر هم به وعده ای که برای اشتغال جوانان داده 
بود عمل کند. چرا از خارج شهرستان نیرو برای 
اداره ها تامین می شود حتی سرایدار برخی اداره 
ها هم غیر بومی است،  مگر کم جوان بیکار در 

شهرستان داریم؟
*کاش مشکل ما فقط وضعیت نابه سامان آسفالت 
شهر و مبلمان شهری اسدیه بود. کارخانه قندی که 
تنها بنگاه تولیدی منطقه بود و افراد زیادی به طور 
مستقیم و غیر مستقیم در آن مشغول به کار بودند سال 
هاست که چرخش از حرکت ایستاده است. مسئولان 
هر چه زودتر چاره ای بیندیشند و حداقل تصمیمی 
بگیرند که در راستای بهبود و تأمین نیازهای معیشتی 

مردم باشد.
* روستای طناک علیا آنتن دهی برای شبکه های 
تلویزیونی ندارد، فقط شبکه های یک و دو با برفک 

زیاد قابل دریافت است. 
* دلیل بسته شدن بازارچه مرزی دوکوهانه نهبندان 
اهالی  درخواست  و  شوید  جویا  مسئولان  از  را 
روستاهای حاشیه مرز را به گوششان برسانید. منطقه 
از رونق اقتصادی افتاده است. تا کی قرار است این 

وضع ادامه داشته باشد؟
* شهرداری و شورای شهر بیرجند به منطقه سراب در 
انتهای سجادشهر هم توجه کنند چون نه فضای سبز 

دارد و نه آسفالت مناسب.

رنجبر-سایه مشکلاتشان سنگین است، آن قدر 
سنگین که هر از گاه زیر بار مشکلات اقتصادی و 
حتی گاهی آسیب های روانی و جسمی کمرشان 
خم می شود و صبر از کف می دهند اما به جبر 
روزگار باید با همه سختی ها دوباره بایستند و در 
این مسیر ناهموار قدم بردارند.بارها از مشکلات 
گفته و سوژه رسانه ها شده اند تا شاید گره گشایی 
برای باز کردن گره های زندگیشان پیدا شود، اما 

انگار نه انگار...

3 سال فقط کابوس••
 بغضش می ترکد و اشک هایش بر چهره روان می 
شود وقتی به 12 سال پیش بر می گردد، همان 
زمان که کلیه های همسرش دچار نارسایی شد 
و روزگارشان روز به روز سیاه تر از گذشته، تا این 
که سه سال پیش کلیه های همسرش به طور کامل 
از دست رفت و وارد گردونه دیالیزی ها شد.چنگ 
بیماری هنوز بر گلویش فشار می آورد و سه سال 
است که دیالیز، شده است کابوس زندگیشان اما 
زیر سایه مشکلات زندگی هرگز ناامید نشد و کمر 
همت بست تا به عنوان زن سرپرست خانوار گره 
های زندگی اش را باز کند، او با دریافت وام 10 
میلیون تومانی بلاعوض از بهزیستی مزون لباس 
عروس راه انداخت.دل »زهرا« به درد می آید 
برای زنان سرپرست خانواری که یک تنه به جنگ 
مشکلات می روند و همه سختی ها را برای رفاه 
خانواده به جان می خرند.او زن سرپرست خانواری 
است که خانواده سه نفره اش را اداره می کند، به 
سختی روزها را به شب پیوند می زند، به امید بهبود 
همسرش و سبک شدن بار زندگی.دلش می‌خواهد 
همسرش بهبود یابد و با مدرک کارشناسی ارشد 
حقوق که دارد بار مشکلات را از دوشش بردارد، با 

این حال راضی است به رضای خدا.

چرخ زندگی سخت می چرخد••
درآمد اندک نگرانش می کند چرا که باید اجاره 
مغازه و زندگی را همزمان تامین کند. او زنی است 
که خیلی زود در عنفوان جوانی و در 45 سالگی 
سرپرست خانوار شده و منتظر است مسئولان 
دشوار  و  سخت  که  زندگی‌اش  چرخ  به  نگاهی 
می چرخد، بیندازند.»مریم« هم که سال ها از 
ازدواجش می گذرد، دو فرزند پسر دارد که یکی از 
آن ها مشغول خدمت سربازی است. او آهی از سر 
درد می کشد و می گوید: از همان زمان که همسرم 
از نردبان افتاد و استخوان پایش آسیب دید و بعد 

از آن هم مشکلات ریوی گریبانگیرش شد آستین 
همت بالا زدم و با کار کردن در خانه مردم مخارج 
خانواده را تامین کردم.بغض گلویش را می فشارد 
وقتی که می گوید: گاهی اوقات شب ها به دلیل 
دیسک کمر خواب به چشم هایم نمی آید و باید چند 
جا کار کنم. به دلیل بالا بودن هزینه های زندگی 
مجبور شده ام در یکی از تالارهای شهر هم کار 

کنم و گاهی اوقات تا نیمه های شب مشغول کارم.

یک تنه برابر کوه مشکلات••
نگاه نگرانش متوجه فرزندانش است که در خانه 
ای با چند خانواده در اتاقی12 متری زندگی 
می کنند و او یک تنه بار زندگی را به دوش های 
هم  ها  آن  خواهد  می  دلش  می‌کشد،  نحیفش 
خانه ای مستقل داشته باشند تا راحت تر به تربیت 
فرزندانش بپردازد و رفاهشان را تامین کند اما یک 
دست صدا ندارد.گلایه دارد از این که دستمزدها 
برای زنان بسیار پایین است و اگر مردی بخواهد 
وارد همین عرصه شود حقوق بالاتری دریافت 
می کند اما زنان سرپرست خانوار با وجود همه 
مشکلات باید دستمزدی پایین تر دریافت کنند.
او این نکته را هم مطرح می کند که حقوق کمیته 
امداد کفاف مخارج را نمی دهد و مجبورم کار کنم 
چون همسرم ناتوان است، از طرفی برخی مسئولان 
هم توجهی به زنان سرپرست خانوار ندارند در حالی 
که می توانند با استفاده از اختیاراتشان باری از روی 

دوش من و امثال من بردارند.

قشر آسیب پذیر ••
یک کارشناس ارشد جامعه شناسی هم با بیان 
این که نیمی از جمعیت جامعه را زنان تشکیل می 
دهند، می افزاید: زنان از جمله اقشار آسیب پذیر در 
جامعه هستند که در این میان زنان سرپرست خانوار 
بیشتر از دیگران در معرض آسیب های  اجتماعی 
زنان  جمجاه«  »منیره  گفته  گیرند.به  می  قرار 
سرپرست خانوار زنانی هستند که به دلایل متعدد 
از جمله فوت همسر، متارکه، طلاق و از کارافتادگی 
همسر، سرپرستی خانواده خود را بر عهده گرفته 
اند و علاوه بر نقش مادری وظیفه سنگین پدری را 
نیز عهده دار شده اند.او می افزاید: آن چه موجب 
می شود سرپرستی زنان خانوار به عنوان یک مسئله 
اجتماعی شناخته شود، مشکلات و موانعی است 
که در دنیای بیرون بر سر راه سرپرستی زنان به 
وجود آمده است و سبب می شود تا این گروه زنان 

به عنوان قشری آسیب پذیر شناخته شوند.

وظایف دشوار...••
وی می گوید: بررسی وضعیت سلامت جسمانی 
و روانی زنان سرپرست خانوار نشان می دهد که 
آن ها در مقایسه با دیگر زنان از سلامت جسمانی 
و روانی کمتری برخوردارند و با انواع بیماری های 
روحی مانند اضطراب، پرخاشگری، افسردگی، 
انزواطلبی و ... دست و پنجه نرم می کنند. همچنین 
از دردهای جسمانی متعددی رنج می‌برند که 
منشاء بیشتر آن ها روحی و روانی است.او مسائل 
و مشکلات زنان سرپرست خانوار را به مشکلات 
مادی، اقتصادی، فرهنگی و اجتماعی تقسیم می 
کند که نگاه اشتباه جامعه به زنان سرپرست خانوار 
و همچنین مشکلات روحی، روانی، آموزشی و 
مهارتی هم در این میان وجود دارد.وی با توجه به 
این که این گروه وظیفه تامین معاش زندگی را نیز 
عهده دار هستند می‌گوید: لازمه این مقوله داشتن 
شغلی مناسب با درآمد مکفی و به دور از هیاهوهای 
اجتماعی، فنی وحرفه‌ای وشغلی برای اشتغال 
است.وی با اشاره به این که عمده مشکلات بیشتر 
این زنان نداشتن مهارت و توانمندی لازم برای 
شروع به کار یا ادامه آن است توضیح می دهد: به 
همین دلیل به منظور توانمندسازی زنان سرپرست 
خانوار و به دست آوردن شغل مناسب فراگیری 
آموزش های مهارتی فنی، شغلی و کسب و کار حائز 
اهمیت بوده و در همین راستا سازمان های آموزشی 
به ویژه سازمان آموزش فنی و حرفه ای کشور می 
توانند با ارائه دوره های مختلف آموزشی نقش 
مهمی در آموزش و مهارت اندوزی این افراد برای 

ورود به بازار کار داشته باشند.

15 هزار زن سرپرست خانوار ••
امام  امداد  کمیته  سلامت   و  حمایت  معاون 
خمینی)ره( استان هم در زمینه آمار زنان زیر 
پوشش این نهاد می گوید: 15 هزار و 894 زن 
سرپرست خانوار در استان زیر پوشش این نهاد 
هستند.»نخعی« می افزاید: روند شناسایی این 
و  حمایتی  نهاد  این  به  مراجعه  صورت  به  زنان 
درخواست شخصی و همچنین ارجاع از سازمان 

های دیگر مانند دادگستری، نماینده ولی فقیه، 
نمایندگان مجلس، استانداری و... است.وی با 
بیان این که سال گذشته 516 زن سرپرست خانوار 
خودکفا شدند آمار 6 ماهه ابتدای امسال را در این 
زمینه 164 زن سرپرست خانوار اعلام می کند.
وی نبود فرصت های شغلی و مشاغل مناسب، 
دستمزدهای پایین نسبت به مردان در فرصت 
های شغلی برابر، درصد بالای افت تحصیلی در 
میان فرزندان و کم بودن میزان مستمری ماهیانه 
زنان سرپرست خانوار برای تامین نیازهای مالی 
خانواده را از جمله مشکلات این قشر برمی شمرد.

وی همچنین می گوید: بررسی توزیع، تعداد و 
درصد خانوارهای زن سرپرست خانواده در هر یک 
از استان های کشور نشان می دهد که سیستان و 
بلوچستان با 16 و 6 دهم درصد بیشترین تعداد زن 
سرپرست خانوار و خراسان های جنوبی و رضوی با 

13 و 4 دهم درصد در رتبه های بعدی قرار دارند.

94خانواده توانمند شدند ••
مدیر کل بهزیستی هم آمار زنان سرپرست خانوار 
شناسایی شده در استان را طی 6 ماهه اول امسال 
18 هزار و 63 نفر اعلام می کند. »عرب نژاد« می 
گوید: روند شناسایی این زنان به صورت خود معرف 
و با درخواست کتبی یا معرفی نامه مبنی بر تقاضای 
از سازمان بهزیستی انجام می شود.به  مساعدت 
گفته وی حمایت از این زنان پس از ثبت درخواست در 
دبیرخانه، گزارش مصاحبه اولیه، بازدید ازمنزل و دیگر 
بررسی های انجام شده توسط مددکار انجام می شود.
وی اضافه می کند: به علاوه پس از دریافت مدارک 
شناسایی متقاضی و اعضای خانواده او، مدارک مستند 
مبنی بر فوت، متواری یا مفقودالاثر بودن سرپرست، از 
کار افتادگی ناشی از بیماری صعب العلاج، زندانی 
بودن و طلاق و اعتیاد همسر ارائه و استعلام های لازم 
گرفته شده و پس از دریافت تعهدنامه مبنی بر همکاری 
و مشارکت در برنامه های توانمندسازی به منظور 
کمک به استقلال و بازتوانی خانواده پرونده مددجو 
کامل  می شود و پس از تایید در کمیته سطح دو تحت 

پوشش سازمان قرار خواهد گرفت.

زنانی که چرخ زندگی 
را می چرخانند 

جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٦/٨/٢٥]

معما� هوش
دوشنبه ها و پنج شنبه هادوشنبه ها و پنج شنبه ها

ناو�اب
دوشنبه ها و پنج شنبه هادوشنبه ها و پنج شنبه ها

پاسخ ها
 

نگاه� به تعداد باز� ها� مل� پوشان در �  
سال اخير، گوچـ�، طارمـ� و �ر�م در صـدر. 

نو�سنده:  اميرحسين طبس�
ــ� روش برا�  ــروز �  از ابتدا� ســال ٩٦ تا ام
باز� ها� رسم� و اردوهــا� تدار�ات� در ٦ 
مرحله باز��نان مورد نظر خود را به اردو� تيم 
مل� فراخوانده و در مجموع ٤٦ باز��ن مختل� 
در ا�ن اردوها حضور داشته اند  و نتيجه دعوت 
از ا�ن باز��نان حضور چند باز��ن مدع� در 
هر پست اســت و همين مسئله باعث شــده تا 
�� روش همواره سورپرا�ز� برا� حر�� ها� 
خــود داشته باشد. حــالا حت� �ارشناسان و 
پيش بين�  هيچ گونه  نيز  داخل�  رسانه ها� 
انجام  تيم مل�  صد در صد� در قبال تر�يب 
نم� دهند و م� دانند �ه تيم �ارلوس �� روش 
ــاز� قبل� خــود به  در هــر د�ــدار متفاوت از ب
ميدان م� رود.  حالا به جرئت م� توان  گفت 

پيش بين� تر�ن  غيرقابل  �ــ� روش  تيم  �ــه 
ــران در چند دهــه اخير اســت. در  تيم مل� ا�
ا�ن شرا�ط فقط با نگاه� به تعداد باز� ها� 
ــه تــيــم مل�  ــده ب ــاز�ــ�ــنــان دعـــوت شـ مــلــ� ب
م� توانيم تا حــدود� باز��نان مورد اعتماد 
�ـــ� روش را شــنــاســا�ــ� �ــنــيــم؛ باز��نان� 
تــفــاق خاص� رخ ندهد بــه احتمال  �ــه اگــر ا
فراوان مسافر روسيه خواهند بود. باز��نان� 
نظير رضاقوچان نژاد، مهد� طارم�، �ر�م 
عليرضا  جهانبخش،  عليرضا  انــصــار� فــرد، 
سامان  البته  و  حسين�  سيدجلال  بيرانوند، 
قــدوســ� �ــه در زمــان �م� �ــه بــه تيم مل� 
ــودش را در تر�يب  آمــده، توانسته اســت خ
ــ� روش تحميل �ند تا  اصل� به �ــارلــوس �
بــاز�  تــعــداد  بــا  از باز��نان� باشد �ــه   ���
انــدÆ م� تواند خــودش را از همين حالا در 

جام جهان� ببيند.

قانون:�لمات� از متن  ز�ر، رنگ� • 
هستند. هر�� از ا�ن �لمات به صورت 
�� خط مستقيم در جدول مخف� 
شده اند. آن ها را بيابيد و خط بزنيد. 
خواهيدد�د �ه برخ� حروف هنوز 
خط نخورده باق� مانده اند. آن ها را به 
ترتيب در �نارهم قرار دهيد تا رمز  ا�ن 

سرگرم� «واژه �اب�» را �ش� �نيد.

ن�ته ها: �لمات شا�د در جهات • 
مختل� حت� چپ به راست، پا�ين به 
بالا �ا مورب درج شده باشند. در آغاز 
�لمات بلندتر را پيدا �نيد و در آخر 
سراغ �لمات �وچ�  ٤حرف�،  ٣حرف� 

و ٢حرف� برو�د.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

واژه �اب�
پنج شنبه هاپنج شنبه ها

قانون:• 
ارقام ١ تا ٩ را طور�
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

شما دو نوار رنگ� (زرد و آب�) دار�د �ه 
فقط �  طرف شان رنگ� است و رو� 

د�گر هر �دام سفيد است. عرض هر 
دو نوار �  واحد و طول آن ها به ميزان 

دلخواه است.

چطور با استفاده از ا�ن دو نوار م� توانيد 
دو حرف O و Y را (هر �دام با �  رنگ) 

مطابق ش�ل� �ه برا� تان درج �رده ا�م، 
بساز�د؟!

برا� ا�ن �ار شما فقط مجاز�د نوارها را 
از رو� خطوط مستقيم، به ش�ل ساده تا 
�نيد. در نها�ت هم با�د با �م تر�ن تعداد 

تا زدن، حروف خواسته شده به ش�ل� 
ساخته شوند �ه فقط قسمت ها� رنگ� 

نوارها د�ده شود و هيچ قسمت سفيد� از 
ز�ر قسمت ها� رنگ� بيرون نيا�د.

بهتر است سع� �نيد ا�ن معما را به ش�ل 
عمل� حل �نيد تا بتوانيد هر�  از دو 

حرف O و  Y را بساز�د.

لطفا  نظر، انتقادو پيشنهادتان را 
درباره بخش جدول و سرگرم�

 به شماره     ٢٠٠٠٩٩٩    پيام� �نيد.

«ناو�اب» از پرطرفدارتر�ن سرگرم� ها� منطق� جهان است �ه رقابت حرفه ا� 
آن درا�ران هم توسط «روزنامه خراسان» برگزار شده است.

هر ناو�اب، �  اقيانوس فرض� مربع� است �ه �  فروند«رزم ناو»، دو «ناوش�ن»، 
سه «اژدراف�ن»و چهار «ز�ردر�ا��» در آن پنهانند و ما با�د جا� ادوات پنهان را 

�ش� �نيم.ماهيت بعض� از خانه ها هم از ابتدا «راهنما»� شماست.

قانون:• 
ــدول،    ارقـــام بــيــرون ج
ــه در هر  ــ� گــو�ــنــد � م
سطر �ا ستون چند خانه 

دراشغال ادوات است.

ا�ــن  در  ادوات  ــام  ــم ت
مـــعـــمـــا «افـــــقـــــ�» �ــا 
ــود�» هستند و ــمـ «عـ

 هرگز مورب   نيستند.

ادوات در ا�ــن معما به 
هيچ وجه در همسا�گ� 
هــم نيستند (حــتــ� از 

گوشه ها).

ن�ته ها:• 
-  دقت �نيد �ه خانه ها� «راهنما» به چه ش�ل� هستند. پُر بودن 
ا�ن خانه هابا «دا�ره»، «نيم دا�ره» ، «مربع» �ا «آب» در پاسخ� �ه به 

دست م� آ�د �املا موثر است.
- ناو�اب «منطق�» است، پس چاره حل آن «حدس زدن» نيست!با 
�ش� روابط منطق�، ماهيت قطع� بعض� خانه ها را تعيين �نيد و 

با استناد به همان خانه ها، به  ماهيت خانه ها� د�گر برسيد.

- خانه ها�� را �ه مطمئن هستيد حاو� هيچ �  از ادوات نيستند، 
) مشخص �نيد. با ضربدر �ا علامت آب (

- خانه ها�� را �ه مطمئن هستيد با�د پُر باشند ول� ش�ل پُرشدگ� 
آن ها مشخص نيست، موقتا با �  خال سياه مشخص �نيد.

- فراموش ن�نيد �ه ناو�اب فقط و فقط �  پاسخ دارد!
- اطلاعات بيشتر درباره «ناو�اب» و نمونه ها� تمر�ن� متنوع تر را 

در ا�نترنت و شب�ه ها� اجتماع� جست و جو �نيد.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى

سخت

دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

سخت

سخت دقيقه
۴٠

زمان
    پيشنهادى


