
۱۰ راه ��ای 
������ی

����� ا���� ��ن را ����� ����
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���� ا�� 
������ان، ز��ن ��ردار 

وا��ادی �� �����ی ��ی 
���ی دار�� در ���� ������ 

و از ���ر در ���ن ��ی 
���غ ��ددا�ی ����.

��ا�ت ��د را د���ره �����ی ��و�� از  ���� ����ی وزارت ���ا��  �� ���ره    ۱۹۰ ������

د�� �����ن را 
����� ��ر در �وز �� آب و 

����ن ������

از ���س �� ا��ادی 
�� ���� �����ی 

���� ������رد�� 
و آ����آ��ا دار��، دو�ی 

.����

����م �����ی در 
���� ������ و در ز��ن 

���� �� ���� از 
د����ل ا����ده ���� 

و آن را در ��� ����� 
����ا���.

ا�� ����م ���� 
د����ل ��ا���� ��� از 
د�� ��ی ��د را ���ی 
د�����ن �� ��ده و و�� 
آر����ن ���� ����. 

در �����ی ���غ و 
����� ���� از ���� 

ا����ده ����.

در ���� ��ر ����� 
را  �� ��� �� ����، 

.���� ����� ��

ا�� در ���ی ����� 
����� ���� ��دی 

���� و ���� �� ��� 
از او ����� ������.

از �و���� و 
د�� دادن �� ا��اد 

��ددا�ی ����

 ���� ��� ��
���ــ� ��د را 
.���� �����

۱۰راه��ای
������ی

ا�� ����
ز��ن، ز��ن، ز��ن��ردار ������ان

وا��ادی�������ی��ی
���������� ���یدار��در

���ن ��ی در ���ر واز
���غ��ددا�ی����.

د�������نرا
آبو �� �وز در �������ر

����ن������

���س��ا��ادی از
�����������ی

����������رد��
آ����آ��ادار��،دو�ی و

.����

����م�����یدر
ز��ن در ز��ن در ز��ن ����������و

����������از
د����لا����ده����

�������� آنرادر و
����ا���.

����م���� ا��
د����ل��ا�������از
د����ی��درا���ی
د�����ن����دهوو��
آر����ن��������.

�����ی���غو در
���� ���������از

ا����ده����.

����� ������ر در
��را  ��را  �����������، 

.�����������

���ی����� در ا��
�����������دی

����و���������
او�����������. از

�و����و از
د��دادن��ا��اد

��ددا�ی����

 ���� ��� ��
���ــ� ��د را 
.���� �����

��ردن آب ���ه
آب �����ت ����� �����ل، ��ــ�ی، ����، ���� ��وت 

و...، آب ����، آب ���� �����

�� و��وس ��و�� ���� و ����� ��ی ا���         

�� ���ا�� ��ی ا������ دا�� �����: 
  ��و�� �� �����ی ا�� و ��ای ����زه �� آن ����  ����� از ��� �و�� و �وا�� آ��ده ����.

  ا���ر ����� �� �����ی را ���� ا�� از ر���� ��ی ر��� و ���� ��ی ا������ آ��� د���ل ����.
  ا�� �� ��ا��� ��� و �����ی را در ار���ط �� �����ی ��و�� ��ز ��� د��� �� ����� ��� ���� ����.

  �� ا����ب و ���ا�� ��ی ا������ در ���ص و��وس ��و�� دا�� ����� و �����ت را ����� �����.
  از ����� ��� ��ی ��� و ���� �� �����ی ��و�� و ا����ر آ��� ��ددا�ی ����.

  �� ����ران ���� �� و��وس ��و�� �� ������� ����رد ���� و �� آ��� ا�� �����.

و��وس ��و�� ��� از �� ��ه از ������� او��� ��د ���� در ��� �� ا��ان ر���ه 
ا��، �����ی �� ا�� �� ���� ا����ر آن ����� و�� ��� ا��م ������ن 

�� ������ی و ر���� ���ا�� ��دی �� ��ان ���ی ا��� �� آن را ����

در �ــ� �ــ�ه �ــ�ود ۷۰ �ــ�ار ��ــ� در 
��� از ۸ ��ار���  از ����ران ����د ����� ���ن �ــ� ا�� ���ــ��ی ���� �ــ�ه ا��.

و از ��ا�ــ� در���ــ� ���ــ� �ــ�ه ا��.

۲.۲ در�� ����ران 
���� �� ��و�� در 

���ن �����ن  را 
از د�� داده ا��.

�����ن ��� از 
۳۰ ���ر ���ن 

در��� ��و�� ��ه ا��.

���۷۰٫۰۰۰���۸۰۰۰

 ۲/۲
در��

��ــ�اد ��د���ــ� �ــ� �ــ� ا�ــ� ���ــ��ی ���ــ� �ــ�ه ا�ــ�، ��ــ��ر �ــ� �ــ�ده ا�ــ�

در و���� ��� و ��� 
����� و ���ن ��ی 
���غ از ��� ��دن 

���ح ����ی ���� 
��ددا�ی ���� .

��اد ��ا�� �� و������ c دار��
�����ل، ���� ��ش و �����، ���� ��� و ����، 
���� د��� ای، ����ی، ��� ��و���، ���� ��وت

��اد ��ا�� �� و������ B6 دار��
�ــ��� ��غ، ����ــ� ���ــ�، ���ــ�، ���د �ــ��، 

������ ����

��اد ��ا�� �� و������ D و ����� دار��
���ــ�، �ــ� ���ــ�، �ــ�� و ����ــ�ت، ��ــ� �ــ�غ و 

������ت

����� ا���� ��ن را ����� ����

��

��� درد

ا����ب ���

��درد
���� و 

����

درد��ی ���ع
�����

��ح: �����ی/���ی ����


