
: َر  وي  قدرذ و    لذت راٌ رفته با  داذاُ  ب بدىاذ    -1

ٍ ، بلضرٍ بر   قعیىی و ٌ ب يیذ ،  لبترٍ ورٍ    ويا  ابر و   

دلخً ٌ .  گ   یه صر و بر وش ص طر ین  و ر د ،رًد ،      

  ٌ برر  ا ایییرر    قطمرر ه ب ،رریذصٍ قررًن  ارر یه و 

ٌ   برٍ یرش ،خظریت مو د و    ،خظیت َی  وی  پیمرًد

  یذ .

وي يعرذٌ ذری یی   َر   : ب  اًاد وپختٍ ضازي  نىداذ   -2

مذ  صىیرذ . یره    خًد و  ب  خًودن قیرًٌ يبربجی     

 ،ورٍ اىُر   ی ر د مو قر  قری صىرذ       ذی َ ا قلیر یی 

 بٍ يعذٌ ذی  قی بخشذ . خ ص بلضٍ وظمی

خررًد و دو  :پ َرر ا پ َاا ب دااًد را ااا لص دَدااذ -3

د بخر  ي ق ورًق ق  ودَیرذ ي موُر و      ق لًلُ ا مو 

 صشرذ صرٍ  اسر ر مو قر      ق ل  دَیذ،وًلی ومری 

 قی صىیذ .

ت ق لضیر  ي: َ چرٍ ص وار ن   بگدزیاذ  را س دٌ سوذگی -4

قسرر ًلیتت ن صمترر  ب ،ررذ،  شرر و ا ين  ق ررذيد ارر 

 ب ،م  ي ودقی ،ًد. وي وی صمت ا

َرر یی صررٍ دوخررً ق  ج: َمررٍ چی راحااب بخًابدااذ -5

،ررم  خت ا  ی  دقیضىررذ،دوب ق  وا مو قرر  َرر    

قًٌُ،صررً ،   خررت ا  ی  دقیضىررذ ،چیجَرر یی ق رر  

 خ طیت و د ووذ. ي... یه  لض 

 برر  ا ،وررٍ:راتماازیه نىدااذي آن ذداااًدب ب ضاا -6

 ٍ .  اترر  د بررٍ خًدارر ن  برر  ا خً،ر یىذدیش  ن بلضرر

قُرر  ویسررت صررٍ قخ ورره قًدب وررٍ ب خًدصىررذ     

    ب ،رریذصٍ  ه،،ررم  قًدب وررٍ و ترر و صىیررذيقطمی وٍ

  یىض و  اس ر خًبی خً َیذد ،ت .

و قری پریی د .    :برذن بر د،دی ا  مو قر    گزم ب ضدذ -7

،ذیذدبررتُ  بررٍ َرر  صمررش قرری صىذصررٍ   قرر ل  

مو قرر  بررٍ دوبرر ا   َمیشٍ، صىیذر اسرر ر گ قرر 

  قی میذ.ر اس ر گ ق

:ب خرری ودطررٍ َرر ا  گدجگاا ٌ دًدراا ساا ص دَدااذ -8

دو و ایررٍ گی شرر ٌ قرر  و     شرر و عظرربی  ییوَرر 

د ووررذ. يقترری عمرر  برر  دد و   و رر د قرری دَیررذ    

ق بر ددَیذ ي يقتری عمر  دد     ی،گی ش ٌ خًد و  صمر 

 و   و  د قی دَیذ ، ش و و  صمت  صىیذ.

 : بر عت ا صرت ،رم  ب  اس برت ن    یذراٌ بزي آرام -9

 و ٌ ب يیررذي ا صرر   بررذن د ود.مو د قسررتدی  و بطررٍ

ومرری صشررذصٍ مو د  ىیررذ ،وررًلیصمو قترر   خررًدو 

 خً َیذ ،ذ.

قی اً وررذ  برر د:یررش لیررً ن مق  آب گاازم بىًضاادذ -11

برری    َرر  وً،رریذوی دیشرر ا بررٍ ،ررم  مو قرر    

بذَذ.ب یررذ بذ ویذصررٍ یررش  ى رر ن مق گرر د اترری  

ي  يدا ،رررم و  مو د  قًن  برررتبیشت    من َررر 

 قیضىذ .

: بُترر یه  قرر ن برر  ا بااٍ ديردسااتُ  وگاا ٌ نىدااذ  -11

مو قر  چشرمُ   ،  قر وی  بررت صرٍ برٍ ديودبررتُ       

ذ ، قخظًطر   وشر ٌ صر دن برٍ قىر         یر وش ٌ قری صى 

َر    وبیعی . يقتی چشمُ  دومو قر  ب ،رىذ ، برذن    

 .مو د خً َذ بًد

: لبخىذ امر د  علار     طرلی طرًو       لبخىذ بشودذ. -12

  .َمچىریه لبخىرذ ب عری قری ،رًد      و مو د قی صىرذ 

صٍ  و ی َر ا    ي صىشرُ ا  اس بری  ی  د،رًد ي     

  اس ر خً، یىذا بٍ ،م دبت دَذ .

وش  ورری  ،:  اسرر ر برری ي ورری ضى يرضااًیذدرآب  -13

 َ و ص َ  قیذَذ.

 :دَداذ  تغدداز  Bباٍ تداپ    Aاس تدپ  ضخصدب دًدرا -14

 مو قرربخ  Aيیترر قیه ذرری َ ا ارر يا صررٍ دوارر لی

ي  ب عرری اىررهBَسررتىذ،ذی َ ا ارر يا يیترر قیه 

اررًص  يا رر س  َسررتىذ .لًبیرر ،وخًد  وشی، اخمررٍ 

يد وٍ َر ا قختلر، ، واً ورٍ گىرذد ي ارًا پًبرت       

 ذی یی خًد  ض  ٍ صىیذ. ودی  و بٍوضىذٌ 

د وسرته  یىضرٍ   :عقب وطادىی راتطاخدع دَداذ   س ا ن  -15

اخظرض  ،چٍ يقت ب یرذ برٍ قسر لٍ بعرذا  پ د خرت      

 بسی وا        د مو د  بت .

 .اثزبگذاریذ دیگزان ريب ت ردًبرف -16

صرٍ  صر وو    صىیرذمن  : برعی دذنى راتمزیه"وٍ"گفته  -17

برر م قًدب وررٍ    و رر د دَیررذ صررٍ قرری خً َیررذ، 

 دوخً بتُ ا دیش و  و یی یذ .  ق ق ض  ام د

 .وگزاودُ یت ن رابىًیسدذ -18

شرر َی ، : گُب دااًد را  باا قتز داازار دَدااذ پ َاا  -19

قخظًط     ق ن  خستشی  پ َر ا خرًد و  بر   ار         

ب ی  ود ط ق  و دَیذ.  یىضر و گر دص خرًن و  بُبرًد     

  . ی  د قی صىذ قی بخشذ ي دو ،م  مو ق 



 و یش وي  پ  ررر: يقتی گ  ت  چزاغُ را د اًش نىدذ -21

 و وي وی ،رذیذ ،برٍ ار ا مو د ي    رر و يقملً     شصر

.ص  ررذىی یت ن گًص صوفسُ ی ب يیذ ي بٍ طذ اا ویض

  .صىیذصٍ مو د ،ذٌ  یذ ص    اس ر قی

 ظرًلی ق : ق وىرذ ب ذب وُر     احصًلی پزيرش دَداذ  -21

 پ يوص دَیذ ا بٍ مو ق  ب بیذ .

مو د  ضر بٍ َر ا  :پطب دساتُ  یتا ن ب ضادذ   ازادب  -22

  وششت وت ن بٍ پشت دبت،ب عی مو ق  قیشًد.

:َ  ر دمو د دودقیدرٍ پرىا ار       آرااتز وفس بکطادذ  -23

 وبر وذن قیرج ن ارىفم    َشت ب ووفم قری صشرذ.ب   

 مو د خً َیذ،ذ . ب عت خًد بٍ  یه اذ، بٍ

 : ،ررری صمشداااًاظ ضااادز رابُتزبطى سااادذ  -24

 ا  ب ،یذ.دو،ی  برریذمقیىٍيو اررت  قیضىررذا مو د

قرًا ي   قسرضىی د ودصرٍ   يارًد   بٍ ور د ا ی تً ر ن  

 وبیعی  بت.

دوگی یُرر ي دعً َرر ذی   پ َیررج   َمررٍدعًاوکىدااذ  -25

َىشرر د دوگیرر ا   قمضرره  بررت،يلی قرری اررً ن  

و بررٍ  ياررذا .ب رری  ورر و اتی  یرر دالًگی ا ص د

 دیش ا قًصًا صىیذ .  ق ن

:عمرر  ،سررته  ضسااته ساازبذين اًادبُذاضااتی  -26

بررر ،بذين قً دبُذ ،رررتی ق   طررر بًن ي ...ب عررری 

برر خًد  قیشًد،ررم  بررٍ ودرر ط مو قرر  برر  ويا  

 دبت بی پیذ صىیذ ي موُ  و  ق ل  دَیذ .

: يقترری ا ررت   ابزيَ یتاا ن  را ااا لص دَدااذ   -27

  ٌ  یىضرر و و   و رر د    شرر ووي وی َسررتیذ ، برری  و د

صرٍ دوو ایرٍ   َیذ . ود ط وَ یی     شر و عظربی   قیذ

  د خرر  بررٍ بررمت خرر و  قرر  و د ووررذ و   پیشرر وی

 ق ل  دَیذ.

 قطرر 3ٌ: گُشرر َیريب باا لص واىاا یی بخًابدااذ -28

ع ق وعى  ي ب بًورٍ  ويا بر ل  خرًد ب یجیرذ ي و ارت      

 بخً بیذ .

 بیشتر  ییت ، بزتجات خا  تخ        غذاب سبک بخًریاذ  -29

بیخزتتش رتتی  بمرتت، یتت و ب تت د ، زتتش ،  تت ،ب   بیتتخب      

  ش جخر و دا،ه هخد  گیخهی بر رت .

بتت اد رهتتختی ا    ن را فطاا ر دَدااذ سااقد دَ وتاا -31

شتتخر بزتتها دهتتخت و ،شتتش د،تت ا،رخد   تت تی را بتتخ  بتتخت   ف

 فشخر دهی .

 

 

 

 

 

                              
                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 احمًدب و َدذ   تىظدم ي تُدٍ

ب لدىی ارضذرياوطى سی ن رضى سی  

 رياوطى دتی دذا ت ازنش ي  اط يرٌ َستٍ

 آب دان پشضکی عدًم داوطکذٌ

آسًدگی د طز 
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