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 به نام خدا 

 ي خواهيد عمر طولاني داشته باشيد... اگر م

 براي خوب زيستن ،خوب خوردن 

اگر مي خواهيد عمر طولاني داشته باشيد، اگر مي خواهيد از زندگاني ببريد، همههه زيههو بدو يههد، 

بيشههتر ندو يههد  د   هههيچ اهه ايي  ا از ميههوان لاز   ن اما د  خو دن هيچ زيو زيههادر   ن ني يهه 

ع ا اها به طو  متعادل، د  طول مدت، به نفع شما خواهد بود  بههران ايهه  وههه خههو  خو دن انوا

زندگي و يد، خو  بدو يد   از مصرف وههايرن هههان خههايي   بههد ن ا ز  اهه ايي    اهه اهان 

 و سر  شدر اجت ا  و يد  

زهرر ما  ن طو  وه بايههد   ديگر احساس سلامتي وامل نمي و يد   ،اگر ا اهان نام اسب بدو يد

  به طو  ولههي داشههت  ه  يههه  هه ي    د    ن طو  وه بايد وا  يي ندا يدخو  به نظر نمي  س

م اسب د  شيل گيرن   عههادت اهميههص خا ههي برخههو دا  اسههص  ه  يههه  هه ي ، بهتههري   ار 

پيشگيرن از ابتلا به بيما ن ديابص   بيما ن ق د  اسص  ا ا خو دن م ظم د  ه ظيم ميههوان ه ههد 

 موثر اسص  خون افراد ديابتي

برنامههه خطر مهم افوايش ولستر ل   زربي خههون    فشهها  خههون اسههص  يهه     ،ه  يه نام اسب 

اسص وه از مواد ا ايي مدتلف، بههه ميههوان وههافي برخههو دا  باشههد  د    ا ايي متعادل، برنامه ان

افرادن وه به طو  م ظم   سر  قص ا ا نمي خو ند، ق د خون دائما د  حال ه يير اسههص   ثبههات 

 لاز   ا ندا د   همي  مسايه   ن قد ت هفير   همروو   د  نتيجه خلق   خو هاثير مي گ ا د   

ن دا نههد  ر شدن احساسات فرد ،نقش مههوثر قدند، مواد ا ايي د  بهتر يا بدهمتدصصان ه  يه مع

مههي شههود   باعههب بهبههود افسههردگي   ا هقههاو سههلامص   حههي   هوانههايي  ه ههي،ه  يه   ي  
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نقههش مهمههي د  افههراد بههران   ،ا ايي   ه  يههه م اسههببرنامه  ان استراييايي مي گوي د  پژ هشگر

 مبا زر با افسردگي دا ند   

جو  مهمههي ،ميور   سبون ها    بر ز بيما ن ها اافوايش مي دهد   به طو  ولي ه  يه ناوافي عملا

هوانههد نقههش مهمههي د  مههي  از  ژيم ا ايي سايم هست د وه مصرف   زانه   به مقدا  وافي  نها  

، يوبيان سويا   ته باشد  خو دن ميور ها   سبون هاپيشگيرن از بر ز بيما ن هان اير  اگير داش

 مفيد اسص   افوايش سلامتي    ت بران  

مستقيم بر سلامص   ان افراد هاثير گ اشته   از ابتلا به بيما ن هههان   تو ميور  سبون ها به  

 قيقات نشان دادر اسص وه مصههرف ميههور نههه ه ههها فوايههد   حي   عصبي پيشگيرن مي و د  ه

جسماني دا د، بليه بر   ح     ان هاثير مي گ ا د  مصرف ميور بهها مجموعههه ان از  فتهها  هههان 

 مثبص زندگي ما وه موجب شادن   سلامص مي گردند 

 15ن  مصرف د  يا سه ف جان ميور   سبون د  طول   ز، احتمال ابتلا به افسردگي  ا بههه ميههوا 

د  د واهش دادر   با واهش هرش  هو مون ووهيو ل د  مواقع اسههترس زا، از بههر ز خسههتگي   

ايجاد اضطرا  د  افراد پيشگيرن مي و د  مقدا  زيادن سبون   ميور هههازر، همههرار بهها مقههدا ن 

ماهي، دا  ن طبيعي ضد افسردگي اسص  با ه  يههه پر هئي    به  يژر پر هئي  گياهي  ميل و يد   

  ي  به ج گ خستگي بر يد    

مي هوانيد باعب بر ز   يا افوايش استرس د  زندگي فرد شود  از جمله ،عادت هان خاص ا ايي  

اي  عادت ها مي هواند مصرف وافئي ، اييل، ق د   گرفت   ژيم هان ا ايي سدص باشد  ه  يههه 

 اسص  خو ، حتي بران ي    ز،  ار بسيا  خوبي بران هقويص اعتماد به نفس شم

ز ي  وا ن ني يد  و هها  گ اشههت  ز ههد   اگر ها حالا هرزيون  ا بد ن هفير مي خو ديد، از امر ز

، حتي بران ي    ز، به شما ثابص مي و د وه مي هوانيد خههود  ا و تههرل و يههد  عادت بد ا ايي  
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مواد م  ن مفيد هرن ميل و يد  ه  يه خو  حتي مي هواند بران شما عادت شههود   دسههص وههم 

  يه احساس سلامتي عمومي   اعتماد به نفس شما  ا زياد و د اي

بههه خههوا  مي هههوان     شرايط خوا  خو   ا فراهم مي و د  با داشت  ه  يه م اسب،ه  يه سايم  

  شير، ماسص، د غ، پ ير  به  يژر شير   ماسههص همههرار بهها وم زر    احص  سيد  خو دن يب يات  

م  زيادن مي و د  ه  يههه خههو   ا نبايههد د  افههوايش به   امش انسان د  ه گا  خوا  و  ،شا 

 عمليرد حافظ بي هاثير دانسص 

بههران هقويههص ييي از شرط هان حفظ هوانايي عمليرد حافظه داشت  ه  يه ان م اسههب اسههص    

ندگي سايم ا ايي از ماهي استفادر نماييد  بهها مصههرف م اسههب مههاهي     اهه  حافظه، ايگون ز

فقيص  ه ي خود  ا به ميوان د  خو  هوجهي افههوايش دهيههد  مصههرف ماهي حافظه، استعداد   مو

واهش حافظه جلويگرن مي و د  موز بهتري  د سص حافظههه اسههص  بهها مصههرف     ا  زيتون از

 اسف اج   هوت فرنگي از ز ال م و  جلوگيرن و يد  

  ديش  ا   د هوانايي هوشي وودوان خههوخانم هان با دا  با انتدا  ا ان سايم   م اسب مي هوان

ه  يه سايم   مطلو  د  سلامص قلب   عر ق   وههاهش فشهها  خههون مههوثر بدش د    ي در بهبود  

اسص  ه  يه   ي  د  واهش  زن اضافي نقش دا د  ه  يه سايم د  طول زندگي از بر ز بيما ن 

ها، مان د انواع سرطان ها، بيما ن هان قلههب   عههر ق، ديابههص   بيمهها ن ق ههد ، سههيته م ههون، 

 ص       پيشگيرن مي و د  يبوس

نگه داشت  ميوان ق د خون   وم  به عمليرد م اسب سيستم گوا شههي بهها ومهه  ه  يههه ثابص  

ا ايي حهها ن فيبههر   اييههاف   برنامه  موجب مي شود ها فرد احساس شادابي   نشاط و د   ،م اسب

ص يابي بههه ا ايي    زربي هان اير اشباع     ا  ماهي،   ا  زيتون ، بهتري      بران دس

 شادن   نشاط د  طول   ز   پيشگيرن مواجهه با ومبود انرژن   بي انگيور بودن، اسص 
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هصميم بگيريد ي    ز هم وه شدر، خو  بدو يد  ميوان ا ان مصرفي خود  ا يادداشص و يههد  

ييههوان د    ز  ههها دسههتگار   8-6زياد    ب وشههيد    خود مي و يد     ها بدانيد زه موا دن  ا د بدن

شههما ومهه  مههي و ههد  شادابي  گوا   شما هصفيه شود  نوشيدن    وافي د    ز به سلامص    

 بد ن    وافي بدن   به  يژر پوسص بدن، شادابي خود  ا از دسص مي دهد 

 توصيه هاي مهم:

 برنامه ا ايي متعادل   م اسب داشته باشيد  •

  دن  ههب انه اسههص د  خههو،    ز سههلامتي جسههم     ان از خو دن  ب انه افلص ني يههد  •

خو دن  ههب انه  افرادن وه  ب انه مي خو ند، موفقيص بيشترن  ا د و ترل  زن خود دا ند

ق د خون  ا هثبيص وردر   به و ترل اشتها وم  مي نمايد  اگر شههما  ههب انه  اد  سههاعات ،

   .نماييداز پرخو ن عصر   شب جلوگيرن مي  ،ا ييه  ب  داشته باشيد

بران پههر ،از مواد م  ن    اي    شي سرشا      ميور بدو يد  سبون  بيشتر  زانه پ ج قسمص يا   •

ابتدا ، به مدت ي  هفتههه ، هعههداد  .اسص وه به طو  ولي وم وايرن اسصهان  وردن بشقا  

ان ميههور ي   عدر برابر اسص بهها نصههف ف جهه  .دفعات مصرف ميور   سبويجات  ا ثبص و يد

برگ خا  مان د واهو   اسف اج ، يهه   عههدر  بران سبون هان .خرد شدر يا بيشتر سبون ها

ورديد ، سعي و يد   زانه ي   عدر ميور ه گامي وه پايه خود  ا د يافص  .ي  ف جان اسص

 ي ان حا ل و يد وه  به ميور   سبون هان و سر  شدر ،نمهه   اطم  .يا سبون اضافه و يد

 .يا شير اضافه نيردر اند

احتمال    با داشت  اضافه  زن        دهش  ن بيوشيواد   ،    و هي وه افوايش  زن دا يد   د •

هان قلبي، فشا  خون بالا، سيته قلبي، سرطان   ديابص  ا افوايش  مبتلا شدن به بيما ن

دهد  خو  اسص بدانيد عامل ا لي ه ظيم و  در  زن شما، مقدا  ا ايي اسص وه هر   ز  

 و يد   مصرف مي
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ز ههدي  سههاعص از خههو دن اهه ا خههوددا ن  اگر بيش از حد خسته   يا عصباني هستيد، بران •

و يد، زيرا د  ز ي  شرايطي ا ا به سدتي هضم مي شههود   موجههب خسههتگي   افسههردگي 

بيشتر مي گردد به طو  ولي اجازر ندهيد احساسات   خشم   استرس ، اهه ا خههو دن شههما  ا 

 و ترل و د  

  ا  خههو دن اهه ا    هري  عههادات سههايم د  ه  يههه، ييي از مهم   خو دن ا ا شتا  ني يد د •

وامل جويدن  ن اسص    امش د  ن، د  ه گا  ا ا خههو دن موجههب هضههم مطلههو  اهه ا   

گردد؛ ب ابراي  ا ا  ا با   امش   بد ن شتا  بدو يد   انديشه خود  ا بههر ج    سان  ن مي

  خو يد، متمروو سازيدمور   طعم ا ايي وه مي

به جان مصههرف  عههدر هههان اهه ايي   ل نماييدمي ،ا ا ها  ا د  حجم وم   د  دفعات بيشتر •

حجيم   مفصل ، ا ان مصرفي هان  ا به  عدر هههان اهه ايي ووزهه  د  طههي   ز هقسههيم 

سه ميان  عههدر ها  به سه  عدر ا ايي ا لي   د ،نماييد  هقسيم وردن ا ان د يافتي   زانه  

س گي نمههي  اهيا  خوبي اسص  با اي      د  عي  حال وه احساس گر  ،سب  د  طي   ز

    و يد به طو  ولي ومتر هم مي خو يد

ييي از مشههيلات  ميههل نماييههد   ايي ا لي ، قههد ن سههالاد   سههبونقبل از  رف  عدر ا •

وه مي شود  هو يه ازاي    ،جم بالان  عدر هان ا ايي اسص  حخو دن     ،اساسي افراد زاق  

هههر سيرشههويد   ومتههر قبل از ا ا هلا  و يد وه ز د  ها،  سالاد   سبونمقدا ن    با مصرف  

  ا ا بدو يد

  همرار با   ا  زيتون، بليمو يا سههروه  سالاد بدو يد ا ا  ا با خو دن سالاد بد ن سس  •

مان ههد  ز انههواع سههبون ههها نههها اسههالاد هههايي وههه د شههر ع و يد     اههو ر  يهها سههيب

وههه يدد   ت پدته شيري  استفادر نمايواهو،خيا ،گوجه فرنگي،پياز،هويج  نيو الاهي مان 
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  با  سالاد بدو يههد   بههه يسعي و يد   زن    مي هواند جان ي   عدر ا ايي  ا بگيرند 

 ياد داشته باشيد وه سس سالادهان  ا با مواد وم زربي د سص نماييد 

فواييد  با افوايش هعداد  عدر هان ا ايي  وههاهش حجههم به هعداد  عدر هان ا ايي خود بيا •

زاندر مي شود   مي هوانيد  زن خههود  ا د  حههد متعههادل  نها د  هر  عدر وايرن بيشترن سو

   حتما ميان  عدر هان  ب    عصر  ا ميل و يد  نگار دا يد 

وربوهيد ات هان سبوس دا    مان د الات، حبوبات  بدو يد   از مصههرف شههير، وههافئي     •

 زربي بيش از اندازر   به خصوص زربي هان حيواني  بپرهيويد 

بران وههاهش مصههرف زربههي، بيشههتر از اهه اهان سههادر !حافظي و يدبا ا اهان پرزر  خدا •

از اهه اهان بران حفظ نشاط   سرزندگي خود   اعضاو  خههانوادر هههان    همچ ي استفادر و يد 

 پرزر  مان د گوشص پرزر ، بست ي   سس هان س گي  استفادر ني يد 

اي يههه د   خههر شههب بسيا ن افراد عليههرام  د بل از  فت  به  ختدوا  ا ا ندو يبلافا له ق •

نيازن به مصرف ا ا ندا ند   گرس ه نيست د   مي هوان د بد ن خو دن خو اوي به  ختدوا  

بران مثال مههي هوانيههد بهها خودهههان قههرا   .بر ند د سص قبل از خوا ، به خو دن مي پردازند

هههان  خههو دن  عههدرزيون ندو يد    يههاد  خر شههب از به بعد 9:30بگ ا يد وه از ساعص 

 .استفادر نماييدها   ي  بپرهيويد به جان  ن ازميورا ايي س گ

باعب مي ،دندان ها   معمولا مسواک زدن   هميووردن هان  ا ز د مسواک بونيد هان دندان •

خوددا ن و ههد   بههران مثههال اگههر   ،شود وه  د  از وثيف وردن سريع  نها هوسط خو اوي ها

 نههها  ا بهها  د بهها رنيد ديگر ومتر احتمال دا د وه بوهان  ا مسواک   هان  ها ز دهر دندان  شب

 .وثيف و يد،خو دن خو اوي  
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د   ستو ان ا ا مههي  اگر . قتي به  ستو ان مي   يد ا ان اضافه  ا با خود به م ول بيا  يد •

ا ان اضههافه  ا بهها    ازاي    ،   وه بيش از حد لاز  ا ا بدو يد  زياد اسص     ن  خو يد احتمال

   يهها فرزنههدان  همسههر، يد   يا ا ان خود  ا با شدص ديگر  مثلا د سص خود به م ول بيا 

 . شري  شويد

 قتههي بههران خريههد بههه   د  ه گا  خريد اقلا  ا ايي، م توان وايرن  نها  ا د  نظر بگيريد •

فر شگار مي   يد مقدا ن  قص  رف مطايعه برزسب هان ا ايي و يد   از م تههوان مههواد 

عادات ا ايي شههما نيههو ا ههلاح به اي      ،  ي ها  گار گرديدم  ن   ميوان وايرن خو او

  خواهد شد 

ييوان      مايعات مصرف نماييد    8-6  زانه       مايعات بيشترن  ا د  طي   ز ب وشيد •

اما هجربههه نشههان   ،اي  هو يه به نظرهان ي  هو يه نسبتا عمومي باشد اگر زه ممي  اسص

 .وم  زيادن خواهد وردشما،رن  دادر اسص وه اي  وا به   ند لاا

مصههرف زيههپس، نههان، بيسههيويص هههان نميههي   ميههان  عههدر هههان شههو   ا وههاهش  •

همايل به خو دن    شاميدن د  ،مصرف مقادير زياد از ا اهان نشاسته ان   يا شو   .ددهي

 .شما  ا حتي بيشتر هقويص مي نمايد

خههو  بجويههد   هسههته هان ووزهه  اسههتفادر وههردر    ن  ا شه سعي و يد از يقمهههيهم  •

شههود ههها خو دن ا ا   خو  جويدن  ن، علا ر بر وم  به دستگار گههوا  ، موجههب مي

 شما هرزه ز دهر احساس سيرن نماييد   

هوجه  لون هلويويون ا ا بدو يد همروو   د  ه گامي وه ج  هلويويون ا ا ندو يد  مقابلد    •

يابد  مي  واهش  خو دن  ا ا  حواس شمابه  هماشا  زون  متوجه  اسص  هان  هلويويون  ن 
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نماييد مصرف  زيادن  ا  ا ان  ناخواسته  اسص  ا ا  ؛ممي   ميو  پشص  هميشه  ب ابراي  

   ب شي يد   ه ها به ا ايي وه مي خو يد هوجه داشته باشيد

اشباع هست د   ا !دبا   ا  جامد خداحافظي و ي • از اسيدهان زر   هان جامد سرشا  

هان قلبي حمله  بر زو  د   خطره گ مي ا    ضر  دا ند، گ ها  وه بران قلب   عر ق ما

 .ده د ا افوايش مي

سعي و يد هههر   ز  د  نظر بگيريد  ايگون زندگي   زانه خود  پيادر   ن   فعاييص بدني  ا د   •

پس حداقل زههها  بهها  د  ،حداقل نيم ساعص پيادر   ن داشته باشيد   اگرهر   ز نمي هوانيد  

 .ه باشيددقيقه پيادر   ن داشت  ۳۰هفته به مدت  

 از مصرف دسرهان پرزر  خوددا ن و يد  •

نميههدان از، ا هههرک و يههد   نم  خو دن زيههاد  عادت     بل از نم  زدن ا ا ،  ن  ا بچشيدق •

 ز بههه هههيچ  جههه نميههي   ن به مههدت د    ها ا ان سايم داشته باشيد ومتر استفادر نماييد

جوانه هان زشههايي شههما ومهه  ي   قفه ووهار مي هواندبه ه ظيم د با ر  نريويد  ا ان خود

  و د

 عدد د  هفته    4-۳د  مصرف هدم مرغ زيادر   ن ني يد   •

رمههو، دقههص گوشص قرمو مصرف و يد، اما به اندازر! د  مصرف انواع گوشص، به  يژر گوشص ق •

 ،گوشص هان و سر  شدررف هان بياهيد همچ ي  ازمصرف  نوبص مصوامل نمودر، از مقدا   

 ن بپرهيويد   نم  اند د   د د

 بران واهش مصرف زربي، از مرغ پوسص و در   گوشص بد ن زربي استفادر و يد  •
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ح ف ي   عدر ا ايي همايل ما به  عدر بعدن بيشتر  د هيچ  عدر ا ايي  ا ح ف ني ي •

با خو دن هلهشود، ضم  اي مي با مواد اير مفيدهويهوه  پر   ،ها، جان  عدر ندو در  ا 

 .و يممي

بسيا ن از بيما ن هان موم  مان د سرطان،   ، مهم هري  علص بر زوع! پرخو نپرخو ن مم  •

 ديابص   بيما ن ق د        اسص 

ي  از مصرف نوشيدني هان گازدا    شيري  خوددا ن و يد  مصرف نوشابه هان گازدا  شههير •

 ح ف نماييد  ا از سبد ا ايي  خانوادر هان  

 هان زيان     هرجي  دهيد  ا به   ا هان مايع مان د   ا  زيتون  مصرف   ا  •

ب افههوايش از مصرف مشر بات اييلي خوددا ن و يد، به  يژر مصرف اييل يهها سههيگا  موجهه  •

 د نطر مي اندازمي شود   سلامتي  ا به خ ج   سمو  موجود د  نها

 مواد ق دن   شيري  خوددا ن و يد  زياد  از مصرف •

گريپ فههر ت، نهها نج، مان د پرهقال، نا نگي،    مروبات    Cمصرف ا اهان سرشا  از  يتامي    •

  ييمو هر ، ييمو شيري    ا افوايش دهيد 

 بدو يد ها سايم بمانيد ماهي  •

الات   جو، گ د ، برنج    نان سههبوس دا    نههان سهه گ ، نههان جههو  با الات  شتي نماييد! •

 مصرف و يد 

 از مصرف دانه هان سويا اافل نشويد  •

     ا  زيتون،   ا  و جد،   ا  ماهي  نماييد   سايم مصرفزربي هان   •

 اجت ا  و يد  ،سعي و يد از مصرف ا اهايي وه داخل سلفون پيچيدر شدر اند •
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از خو اوي • ني يديدچال  ا  پر  انگيو  سر يدچال   گ جه  شپوخانه  فت  وا   !  هان  سوسه 

اسص   باش د  ،بسيا   احتي  هم  ناسايم  هان  خو اوي  از  پر  اي      اگر  د   جود  ها  خو اوي 

 د شان وافي خواهد بو بران ايجاد  سوسه خو دن،يدچال 

 مصرف قهور  ا واهش دهيد   •

و  د   هم اي يه ها دا  باش د هم بهتر ما  ا سير ميها اگر سبوسنان.دنان سفيد استفادر ني ي •

ق د خههون  ا سههريع بههالا   ،هان سفيدشوند  نانمي   زربي خون  حد دن مانع ج   ولستر ل

  .و  د ا مهيا مي  بيما ن ق د  برند   زمي ه ابتلا به بيما ن ديابصمي

 هازر ب وشيد    ميور طبيعي     •

 مصرف ا اهان فر   ن شدر   وايباس، سوسيس، همبرگر   ا واهش دهيد  •

از سايم بودن ا ا د  م يط هان بير ن از خانه مطمئ  شويد   به خو دن اهه اهان خههانگي  •

 اهميص بدهيد 

 عدر ن شا  نبايد ح ف شود به اي  م ظههو  وههه مههي هههوان شهها      ا ح ف ني يد، عدر شا  •

ب ابراي  بي  شا  خو دن   خوابيههدن بايههد حههداقل   ؛اما نبايد بلافا له بعد از ن خوابيد،خو د  

 د ي  ساعص   سي دقيقه فا له باش

ئي     هواند علا ر بر هأمي  ولسيم، پر ه ماسص مي.دزر  اافل نشويماسص وممصرف  ز  ا •

ها به بهبود شرايط ميير بي معدر     در وم  و د  ماسص گاهي از شير برخي  يتامي 

 .هم بران بدن مفيدهر اسص 

 ن زمههان   هميشه نشسته ا ا بدو يد  هميشه زماني  ا بران ا ا خو دن د  نظر بگيريد   د  •

    معي  ب ش يد  هرگو ايستادر، د از وشيدر   د  حال  ار  فت  زيون ندو يد
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، ف دق ، بادا  زمي ي ،   پسته مقدا  بادا  ، بادا  ه دن     د ت  جيل    دانه ها   ا مها  و يدق •

جههان دادر فويي  ، پتاسيم   فيبر  اد خود، اسيد  E زيادن مواد م  ن مفيد از جمله  يتامي 

ر شههد اايبههاا اشههباع نههها ن ، اما زربههي ههها ي زيادن دا نداگرزه بسيا ن از م وها زرب اسص

 جيههل  ا د  ييسههص   مي باش د   ي  انتدا  عايي بران وم  به شما د  ه  يه سايم نيست د  

ب ابراي  بهتر اسص از  نها به جههان     جيل ها وايرن زيادن دا ند ؛قرا  دهيد  هان    مواد ا ايي

 مصرف به اندازر  نها  ا  عايص نماييد ساير ه قلات ي ت ببريد ، علا ر بر اي  ، 

ي  دنيههان ايههدر  ل ، اهه ا  د سايم  ا برنامه  يون و يديي ديپ ير ،خوشمور   عدر هان ا ا •

بهشههتي مههي دهههد  طعههم  زيبا به نظر مههي  سههد ، بههون  ،هما  حواس ما  ا به  جد مي    د

شر ع به فيههر      مي  سدبافص هان  ن احساس  ضايص بدشي  حتي به نظر   مطبوعي دا د

   عم  اقعي   ي ت بردن، اسص زيون بران ط به ع وان ،وردن د  مو د ا ا

اسههتفادر  …    شههدر پدته ، يوباب، ، بدا پو ا اهان    پو از  به جان ا اهان سرخ شدر •

  د  يو

 !ا ان م اسب   خوشمور  ا با د د وردن سيگا  بلافا له پس از ا ا، حرا  ني يد •

ن لاز  اسههص از مصههرف اهه اها از خو دن ا اهان ماندر   وپ  زدر خههوددا ن نماييههد   •

ايي وههه ا اهاز  وپ  زدر، به  يژر پ يرهان هدمير شدر خوددا ن شود  همچ ي  استفادر  

  د نيو پرهيو و يد   سعي و يد از ا اهان هازر استفادر نماييد  احتمال دا د فاسد شدر باش
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