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������13د��ن���د�ا����ل��������ن��������ر����������را�
در���رت���ز�����دام�����أ�������ی��.

ا��14از������ف���آورده�����ي�����م�و�ی���������)���،�������،�
�������ي�����،�����و����ه(���ا���دداري����ی��.

�15از����������رد��أی�������ز��ن�دا����������ر�)�����
���دار�ی��������دار�(�ا����ده�����.

�16از����ف�د���ن����د����آن����آ��د�������ر����ی��دارد�و�
����������ف������د���ددار������.

�17از����ف���م�ی�������������،�����و�د���ن���ددار������.
�18از���ی����و������ف�����ه���د������د����آ��د����������آن�

��ددار������.�

�19در����ا���د�و���ا�������ص،�دام�را�از���ا������ز�����ز��ن�
دام���������������ی���و�در�����ر��ه�ذ�������.

�20از�����ر�������ز�دام�در������و������ن���دداري����ی��.
�21از����ف��������ی�����ا�����ن������از������دام�����

از�ذ�����اری�،���دداري����ی��.

�����22ت�دام����را�در������������������������ا��������500
در���رج�از�ا������������ا�������و�رو��آن�����������������و�

�����ت���ا��������ه��������������.

����23ا��������و���������ا��اف��������ن�را���������ی�.
�24در�����رت���وز���ی��������ک��������������)�����ل�
����ه،����،�درد������،����درد�و�...(��������������������ا���

��ا�������ی��.

����25د����آن����در��ن�����������������ت�ا���در���رت�
����د���ی�����از���وع�در��ن،�دوره�در��ن�را�����������و�در��ن�

را����������.

����ر��و����ا���ر

و���ی������ر��روده�ا��ا����������������آن�در�������ی�،�
�������������������ع�روان،�آ����و���ون�درد�)ا�����ل�آ���-�

�����(،���������ع�و�ا������اغ���اوان�����وع������د.���ارد�
در��ن������ه�����������ی��آب���ن،�ا���ي���ن،�ا���ل�

در�د������ه���دش���ن،�ا��������ن�و���ر��ی������،������
�����گ�����ر������د.�در�ا������ارد،�������ص�در�آ��د���
���������ع�ا���ر،�����ر����ون���������و�ی�����اه����ا�����ل�����

�����ا��.�����ن�)����ی�ن(���ون������������ا����������
����ه��������������.�����ی�ن������������ي���ی������ر��
�����ا���در���ض������������ت�����.����ان��������

در�ای��������از�����ر�������ا�����از��50در����������وز�
����و�����در��ن������و��������،���������������دن�آب�و�
ا����و��������از�د�����ر������ن،������ا���ای�����ان�را�

��������از�ی��در��������د��.�

���������ر�������ً�از���ی��آب�ی����ا��آ��ده��������ع،�
���ا�����ن������������د.�ر��ی�����ت����ا����در��ره���ا�و�
آب��������و��������ا��������������د������و�ا����ده�

از���ا��،�از�����وز�����ري���������������.�از�آ�������و������
آرا���در����ن����������������ش����ی���،�������زودرس�

��ارد�����ري،�ر��ی�����ت����ا�����،���������������ا�����
�����و��������دن�������ا���������������ور��ا��.�
��ا������������و���ا������ا���-�در�������اي�������و�

در��ن�����ران���������و��،����������و���ا�����دن�ا�����ت�
��ی����در����،�ا������ده�از��ORSو���ا��������ا��در��ن����
��������وع�ا���ل،������ا������ث�����������ر��از���ارد�

��گ������از�و�����د.
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�����������ر��و���������و��������م�وی��ی����ا�ا����.�����وب�و���
از���ی�������������در�روده���������ث�����ري��������د.�ای��

����وب������در�آب��������ت��7����4روز�ز����ه���������.�آب�����
�������������������ا����،���������������ا��ز��ه�����ن�

ای������وب�������.�ای������وب�����������و���ای��ا�����
���������pHاز��5/5را���ارد.������ای��ا�������ه���������در���ا���

ورود�آن���������ن�ا��.�

���������������ري�و�����ا���؟

���������ري�و���در�آب�آ����������������،�آب���ي�را��،�آب���ي�
��ر،�آب���ي������،�����ب،�آب�����،����ت،�آب���ي�����،�

��ف�دری�ی�،�������،����ه���،����ي����و���ی���اد���ای��آ��ده�
ی���������د.

��ی��و���������

���ی�����75�ًدر�����از�ا����ادي����د����ر����������������،�����
��������اي�از�����ري���ار��.��20در���دی���د��ر�ا���ل���������
���از�ا���ل�ای��د���ه������دی�����ا��������ا���اق�و�������

������.�در����اد�ا�����)�5����2در����(�از�ا��اد��������������،�
ا���ل�آ���،�ا����اغ�و�از�د���ر����آب���ن�رخ����د��.�

و��ي������دار،����ا���ل�آ�����������ون����ی��زور��������
آ��ز������دد.�����ع�����ران�و��ی�،��������یِ�������فِ�آ��������

���ط��������ر���������د����در�ا���ح�����عِ�»آب-������«�
��م�دارد�و������ً���ون����ا���ی����ي�����������را�دارد.�ا����اغ�
��������ا�������ی�������و���ا�����ي�)���������ي(�درد��ک�در�

�������ی����ی�������.�در���ارد���ی������ري،�زور����در����ه�
از�درد�د������و�����������ا���و��د�دا��������.�

ا��اد�و��ی������ی�اً�����ل������ا�������10در���از�وزن���ن�
��د�را�از���ی��ا�����ل�و�ا����اغ�از�د��������.�در���ارد�����ر�

����ی�،�از�د�����دادن���ی�������ا���������ان�ی�������در������
در���ت���24������او��������ري�������.�����را��������ی�اً����

آب������������ا���د��ر���ک�����.�ای������ران����ر��ن�
��ی�����و����������دار��.���اب�آ��د���ی����م��������ري�����

راه���ي�ا����ل�����ري�و���

ا����ل�����ري�از�راه�د��ن�������ه�ا�����ن�از���ی��د�����ي�
آ��ده،������ي،����ه�آ��ده،�����اد���ای��و�آب�آ��ده������رت�
�������و���ک،����ات�و�����ع������رت�����������ا���م�

������د.

������������د��ا�����

����1از���ردن�و�آ�������ن������ع�����اد���ای��در���ل�
������روز،�د�����ي���د�را����آب�و�����ن���������������

د���.

�������2از���ا�����ي����ا����ا����ده����ی���و�����از����
��ر�ا����ده�د���������د�را����آب�و�����ن����ی��.

�3از������ف�آب���ي�������ا������)��������آب�رود����،�
��ی��ر،���������،������ي����،���رک���،�ا������،�����،�

���ت���،��������(���دداري����ی��.����������

���4ا��ي�ا��������������ه�را�����از�ی�����������رج�
از�ی���ل���ار��������.�در�����ارت�ی���ل�را�از�����د��ي�
������)�8����2در�����������اد(���اي�����داري���اد���ای��

����ل�����.�
�5از���و�����ه���ي�دوره���د�و������������������اد���ای��

�������ه����������������ی�������.

�����6از����ف������ي������آن�را���������و���������
آ���������.�

�7از����ف������د�و����ي��در�ر���ران����و���و���ه���ي�
��اد���ای�������ا�����ن�از�������������دن���اد������ده�

��اری�،������ر���ي���دداري�����.

���8اد�زای��و�ز��������را�در����������ي�����ص�ز�����و�در�
������دردار����ز��ن�ا����ل��������ری�������داري�����داري�

���ی��.

����9از������ر����س������اد���ای����م،�����از����ف���ا�
و����ن�و��ه���ي���ای�،����از����ی������������،�����از�
ر������ا��،�د������را����آب�و�����ن���������������د���.

�10از���ردن�آب�در�������������و�ا�����������������ان�
����ک���دداري�����.

11در���ر���������آب�آ���������������د��������اری��
از�آب�������������ا�������ارد�ی��از�آ�����������ت��3د�����

������ه���ه�ا����ده�����.

�12از����ف�ی��ی����آورده���ي�آن����ا�����ن�از����ا����
��دن������و�������آن���اری����ا���دداري�����.

��������13اد���ای��را�دور�از�د���س����ات،�������ن�
و���ی�����ا��ت�����داری�.

�����ا���در�آن����دی�ه���د.�آب���ن�ای������ران�را���ی�����
ا����ده�از���ی��ت�درون�وری�ي�)��م(����ان���د.�


