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تصفيه هواى خانه با گياهان
ىبابرا بوبحم

امش پله به سوى آر١٠

ىقرش ىحاون رد هك ىياتلآ نـمكرت و كرت ماوقا زا ىموق مان -١
ىريبعت -دننك%ىم ىگدنز لاروا لابج%هلسلس هنماد رد و هيسور كاخ
هدروخ%ـمين -شـلات و ششـوك -٢ .ىنـاف ناـهج نيا ىاـرب ىيـانك
زكرم هك ىناتساب ىاهرهش زا -٣ .كچ ىروهمج تختياپ -نارگيد
ىادص -هقـلاع و تـفلا -تابوـبح زا ىـكي -دوب گـنهرف و ـملع
ناـيئادف هوـرگ رـبهر -راوـتسا و مـكحم -٤ .ـسگم شاـرخشـوگ
-ندـرك هدامآ اي مهارف -٥ .هـسنارف رد مهم ىردنب و ـرهش -ملاسا
-رادقم و هزادنا -٦ .دنواشيوخ -ريجخن و راكش -ليبموتا نامرف
فـلاـتخا ـدحاو -ـنتفـرگ باـوج و ندـرك لـوـبق -هدروـخن ـتسد

.ابرلد و باذج -اطخ و هانگ -لومعم دح زا ىچيپرس -٧ .ليسناتپ
-٩ .امنيس نلاس ىلااب هقبط -هعموص -ندرك كرد و نديمهف -٨
-١٠ .اراد رهاـوخ -تـمهت زا كـاپ -ىـسيـلگنا ـظفل رد ـهناخدور

-١١ .ىسدنهم شك%طخ -تخرد هنت -ىتلودريغ -نادابآ ىامنيس
تاذ ىاوس ـهـچنآ -رـيلد و ناوـلـهپ -ور هب هدـاتفا -ـدـننام و ـهيـبش

عون زا زيمآ%ـحلص هداـفتسا رس رب لـاجنج -١٢ .ـدشاب ىلاـعت%ىراب
و كاپان -١٣ .وگ%هصق -مدنگ رابنا -دراد همادا ناكامك نآ ىا%هتسه
هچنآ -١٤ .ىنيبدوخ و رورغ -اهريگداب ناتسا -قشع و ىمرگ -ديلپ
هروس -ملپيد قوف ىـليصحت عطقم -دور راك هب ـهنحص شيارآ ىارب
.مرلو لداعم -هدشن ناحتما -١٥ .ىنآرق

ىگديشك -٢ .ىرادا  حلاطصا رد نداد علاطا و ندرك هاگآ -١
hصن -٣ .ىسور هدنسيون لوگوگ ىلاكين زا ىباتك ناونع -اتسار و
ىوگو%تفگ -٤ .وربآ%ىب و ماندب -جاودزا فرط ود زا ىكي -طسو زا

رد ـهچنآ -٥ .خرس لگ -ىمـاظن هعطق -ـاسراپ و ىقتم -ـىنامدوخ
باـتك -هدش هتفگ ـمه ريت ىـنعم هب -دشـاب هدش لوادتم مدـرم نايم
مخت -نفلت عرتخم -نيگمشخ و نارغ -٦ .وسور كاژ ناژ فورعم
دور ىاـطسو شخب ـىميدق ندـمت -٧ .ساكعنا و كاوـژپ -هناد و
ىنعم هب رج فرح -٨ .رود زا رهش ىهايس -سرج و گنز -هلجد
ـاي رادم نآ رد نايرج ـرييغت ـرثا رد هك ىقـرب رادم كي تـيصاخ -زا
موسر -٩ .هاتوك هار -دوش ىنار%قرب ىورين ىاقلا بجوم رواجم رادم
ورگ -١٠ .ىوما ىـافلخ زا نت ود مـان -تملاع و ناـشن -ننس و
-هدنونش و اونش -١١ .نديزو لاح رد -شيامن هنحص -تب -نداهن

ريفس -ىكرت مان -ىهت%نايم پوت -١٢ .هيامورف و تسپ -تارمن زير
ىنامداش -١٣ .برع ىايرد -هاشيلعحتف رابرد رد نوئلپان روهشم
-وگدنلب ىياكيرمآ عرتخم -١٤ .ىتسردان -ايرد رانك هناخ -طاشن و
متسيب نرق ىفسلف بتاكم زا -١٥ .قرب ىورين لاقتنا و ديلوت نامزاس
اب ىيورـايور رد و ىناسنا تاـبسانم زا ناسنا ىدازآ رد ار ىـتسه هك
.تسا بتكم نيا رگيد مان دوجو تلاصا ،دناد%ىم گرم

ـهب زبس ـهشيـمه ىـتخرد تسا ىهـايگ :ىزـانهش ـرحس
و اياپ ىاه%گرب .ىرتسكاخ هتسوپ و رتم ١٠-١٢ عافترا
ـىتفـاب ـاب و راـدكـون ـىغرم%ـمـخت ـتخرد ـنيا ـلباـقـتم

ـدننام%ـميـهيد ىاه%ـهتسد تروص ـهب اه%ـلگ .دنا%ـىمرچ
دننام ماج ىا%هساك ىاراد اه%لگ .دنا%هتفاي شيارآ ىياهتنا
و گنر زمرق ماج ،%هديشك ،زمرق -مافدرز گنر هب و هدوب
ىاه%هچنغ .دنا%هدمآ نوريب لگ ماج زا هك مچرپ ىدادعت

زا ـىــكي ىرادرـاب زا ـسپ ــىقـاچ
ـهك ـتسا ــىتـلاـكــشم ـنيـرـتــمـهم

.ـدـنـهجاوم نآ ـاب هدـرـيش ىاه%ـمنـاخ
ميژر ـهكنيا رـوصت هب ـاه%مناخ ـبلغا

تملاس ندـاتفا رطخ هب ثعـاب نتفرگ
نآ ماجنا زا دوش%ىم ناشدنزرف و دوخ
تسرد ركفت نيا هچرگ .دننك%ىم زيهرپ
ـهك دنراد دوجو ـىياه%ميژر ـىلو تسا

تسا رداق و هدوب  ملاس و ىملعً لاماك
ـهب ىـبيسآ ـهنوگ%ـچيه ندـرك دراو نودب

بسانت ـهب ار ردام مادنا دازون تملاس
كمك هك ـميزادرپ%ىم ىياه%هـيصوت ركذ هب اجـنيا رد .دناسرب
ات ـدينك رـبص.دنك%ىم نزو شهـاك تهج رد امش ـهب ىگرزب

راك نيا .دينك عورش ار دوخ ميژر دعب دوش ههامود ناتكدوك
ماگنه ات داد دهاوخ ار ريش ديلوت ىارب ىفاك نامز امش ندب هب

ريش امش ىتفايرد ىرلاك ندش دودحم و ىرغلا ميژر عورش
روط هب نداد ـريش .دوشن ـمك ناتراوخـريش كدوك زاـين دروم
هب سپ .دنازوس%ىم زور رد ىرلـاك ٢٠٠-٥٠٠ نيب طسوتم
لـاح رد اـمش زـين ىرغلا ميژر ـكي نودب ـديشـاب هـتشاد داي

.ديتسه دوخ ىفاضا ىاه%ىرلاك ندنازوس
صـخشم تاقـيقحت .ديهـدب ريش تيدوـدحم نودب -٢

ار نزو شهاك هام ٦ زا رت%ىنلاوط و بترم نداد ريش هك هدرك
.دهد%ىم شيازفا ردام رد

ىرلاك ١٥٠٠-١٨٠٠ نيب هنازور -٣
امش ىهدريش نارود ماگنه .دينك فرصم
ىـرلـاك ١٥٠٠-١٨٠٠ زا ـرـتـمك ـديـاـبن
دياب هدريش ىاه%مناخ رثكا و دييامن فرصم

ىتح .دنيامن تفايرد ار نازيم نيا رثكادح
نيا زا ـشيب ىرادـقم هب ناردام زا ىـضعب
ـهنـيمز نيا رد تـاعلـاطم ـاما .دنراد زـاين
زا ـرـتمك ىـرلـاك تفـايرد ـهك هداد ناـشن

راـوخــرـيش كدـوك و ردــام ىاـرب ١٥٠٠
.دوب دهاوخ نيرفآرطخ

وليك ٥/١ زا رتمك ار نزو شهاك -٤
.دينك ظفح وليك ٣ دودح هامره اي هتفه رد

رد ىناهگان تفا .دينك مك جيردت هب ار ىرلاك تفايرد -٥
زا ىضعب .دراـذگب ريثات ردام ريش ديلوت رد ـدناوت%ىم اه%ىرلاك
اي و نـدب بآ نداد تسد زا ـاب ىتح ىرـامـيب نارود رد ناردام
.دنوش%ىم دوخ رد ريش ديلوت نازيم ندش%مك هجوتم وراد فرصم
ىرلاك تفايرد ىناهگان شهاك هك دراد دوجو اجنيا رد ىا%هيضرف
عبانم و هدرك داجيا ىطحق تلاح ردام ندب رد دناوت%ىم ندب رد
.دزادنيب راك زا و هدرك كشخ ار ريش ديلوت دننام ىرورضريغ

.دينك زيهرپ ًادج عيرس ىرغلا ىاه%لولحم زا -٦
ىـاه%ـميژر ،ـدـنق%ـمك ىـاه%ـميژر ،تـاـعيـام ىـاه%ـميژر

نارود ىط هريغ و وراد فرصم شور اب نزو شهاك ،ىحيرفت
.دنوش%ىمن هيصوت هجو چيه هب ىهدريش

ميخك هندى
ار هاـيگ نيا ـىيوراد شـخب كـخيم ـتخرد هدـشن زاب
ىگلاس ٥-٦ نس رد كخيم تخرد .دهد%ىم ليكشت

مهد لاس زا دياب لـوصحم تشادرب ىلو ـدهد%ىم لگ
ىماگنه دياب كخيم هدشن زاب ىاه%هچنغ .ددرگ زاغآ

.ـدشاب هدرك اـديپ ىلگ ـگنر لگ ماج ـهك دنوش هـديچ
)نابآ ات دادرم( لاس رد راب ود ىرادرب%لوصحمً لاومعم
نغور دصرد ١٤-٢١ ىاراد كخيم .دـريگ%ىم ماجنا
هب هزيلاتـسيرك هدام كي و نتـات دصرد ١٠-١٣ ،رارف
خفندض ناونع هب ىدنه كخيم .تسا نليفويراك مان
درـوم هيودا ناـونع ـهب و تسا ـرطـعم ،هدش هدـافـتسا
رد ـىـعضـوم ترـوص ـهب .دـرـيگ%ــىم راـرق هدـاـفـتسا
هدننك%ىنوفعدض ،هدننك%سح%ىب ناونع هب ىكشزپنادند
%كخيم زا هتشذگ بط رد .دوش%ىم هدافتسا درددض و
،ناهد هـدـنـنكوـبشـوخ ،ـخفنـدض ناـوـنع هب ىـدـنه
رد نـيـنـچمه و ـشـخب%ـشمارآ ،ـهثل هـدـنـنك%تيـوـقت
.تسا هدش%ىم هدافتسا غارفتسا و عوهت زا ىريگشيپ

سناسا هب ناوت%%ىم رازـاب رد دوجوم ىاه%هدروآرف زا
و اكلاـام ريازج هـايگ ـنيا ءاـشنم .درك هرـاشا كـخيم
،راكساگادام ،رـابگنز ىحاون رد ىلو هدوب هـيسونايقا
.دنهد%ىم تشك ار نآ اقيرفآ و ليزرب ،ىزنودنا

دهىان شيراصول اساسى رژيم در دور
اندام

تصرف و ديشاب راددوخ و درسنوخ و مارآ هك ديراد وزرآ ايآ
؟دـيشاب هتشاد راـيتخا رد تساـمش هاوخلد هچنآ ىاـرب ىفاك
ىمك اب اما ،دسر%ىم رظن هب لكشم فده نيا هب نديسر هچرگا
كيدزن نآ هب ناوت%ىم لامعا و راكفا رد ـرظنديدجت و شلات

ـتياعر ار ـام ىدـاـهـنـشـيپ ىـاهرـاـكهار تسا ـرـتـهب .ـدش
هب زورما سرـتسارپ و غولش ىـايند رد ديـنكن شومارف:ـدينك
ايآ دشاب ىگرزب تمينغ دناوت%ىم شمارآ ىا%هكت ندروآ تسد
دارفا؟ديتسه بيترت و مظن راد%هدهع و روما لوئسم هشيمه اًتاذ
تحت ـدياب اهراك همه دننك%ىم ساسحا ـبلغا لاعف و راكرپ
ـىصاخ فـده ـهك ـىعقاـوم ًـاصوـصخ ،ـدشاب ـاـهنآ لـرتـنك
ـنيا مه راب كي ىارب ـدينك ىعس ـنياربانب.تسا ناشـرظندم
ار دوخ ريسم ىگدنز ديراذگب و دينك اهر ار ندرك لرتنك تداع
.دياميپب

ديريذپن ار ددـعتم ىاه#تيلوئسم ▪
مه اب ار ىراـيسب ىاهراك هراوـمه هك نيا زا تسا ـنكمم

ساسحا راك نيع ردً اعطق ىلو ،ديلابب دوخ هب ديهد%ىم ماجنا
زاً ارثكا ـاه%مناخ .ديـنك%ىم ىگتـسخ و ىنارگن ،زكـرمت مدع
دـوخ هب ـدنهد مـاجنا نامـزمه ار رـاك نيـدنچ ـدنرداق ـهك نيا
نياربانب.دننيب%ىم بيسآ لمع نيا زا تياهن رد نكيلو دنلاب%ىم
كي هب كي ار اهراك ىنعي ؛ديشاب رايشوه اهراك ىراد%هدهع رد
و دينادب ار دوخ رمع ىاه%هظحل ردق .ديهد ماجنا تبون هب و
نيا زا سپ ات ديربب تذل ،ديتسه راد%هدهع هك ىراك ماجنا زا

.دينك تيقفوم ساسحا ،ديداد ماجنا نسحاوحن هب ار راك هك

ديهد اـهب دوخ ىاه#تيقفوم هب ▪
ىاه%ىزورـيپ ،تيـقفوم هك ـديشاب ـهتشاد هجـوت هشـيمه

ناسنا زا ار ىنيب%مكدوخ ساسحا و دروآ%ىم لابند هب ار ىدعب
ىگدنلاب بجوم هك زيچ كي هب اهنت تسا ىفاك .دنك%ىم رود

.دينك رـكف ديا%هدوب قفوم نآ رد ـهك هنيمز كي اي و ـتسامش
.ديهد رارق دييات دروم ار دوخ ندوب دنمشزرا

ديهد ـتيمها ناتياهزاين هب ▪
ىفاك ندوب نارگيد ندرك لاحشوخ و ىضار ركف هب هشيمه

.ديشاب دوخ لوبقم و لوقعم ىاهزاين ركف هب مه ىمك ،تسين
شوگ نارگيد تارظن هطقن هب.تسين ىهاوخدوخ رب ليلد نيا
ىارب ىفاك تصرف هك نيا ىارب ديناد%ىم مزلا رگا ىلو ،ديهد
ميمصت و ندرك ـركف ىارب دييوگب اهنآ هب دـيشاب هتشاد خساپ

ـىلاح نيع رد .ديراد نامز ـهب زاين عوضوم نآ هرابرد ـنتفرگ
دوخ hطاوع و تاساسحا هب تبسن ديتسه ريذپ%فاطعنا هك
.ديشاب ىتسيابردور%ىب و ارگ%عقاو زين

ديـربب تذل دوخ راك زا ▪
ىراك مـاجنا زا نتفر هرفط و هحماسم لاح رد هراومه رگا

راشف تـحت ىراك ماجنا ىارب دـينك%ىم ساسحا اي و ـديتسه
ـديهد%ىم مـاجنا هك ىراك زا ـهك تسا نيا ـتملاع ،ديـتسه
لاح ره هب اـمش هك تسا نيا رما ـتيعقاو .ديرب%ـىمن تذل
ىـاه%ـهـبـنج ىور ـسپ ،ـدـيهد مـاـجنا ار راك ـنيا ـديرـاچـان
مـظن هب هك ـىبوخ ـسح ًلاثم ؛ـديـنك زكرـمت نآ شـخب%تذل
نتفرگ رارق شياتس و ريدـقت دروم اي و دهد%ىم روما ندروآرد
تبثم هاگديد نيا .دينك هيكت بولطم جياتن هب نديسر تباب زا
دهد تصرف امش هب و ديادزب ار امش نورد ىاه%شنت دناوت%ىم
.ـدينك داجيا ـديناوت%ىم ار ىتدمزارد تاـرييغت هچ دـيبايرد هك
مـيظـنت ىارب هـرمزور همـانرب ـكي موزل ـديشـاب ريـذپ%فاـطعنا
رارصا ديابن ىلو تسا لوقعم و بوخ رايسب ىگدنز ىاهزاين

ـاـمش باــرـطضا و ـشـنت ـبجـوم نآ ــتيـاعر رد رـاـبجا و
اه%تصرف دوش%ىم ببس دايز ندوب ىدج و ىريگتخس.دوش
دوخ ىژرنا همانرب نآ ىارجا ىارب ديكات اب و ديهدب تسد زا ار
و شور دـيناد%ىم مزلا ـهك ىـعقاوم رد ـديـنك hـلت هدوـهيب ار
نديسر رد و رت%قفوم ناتياهراك رد ات ديهد رييغت ار دوخ كيتكات
.ديوش رت%قلاخ ناتفادها هب

دينك رارقرب لدـاعت ىگدنز و راك نيب ▪
ىصوصخ ىگدنز اب ىرادا و ىراك ىگدنز ماغدا و لخادت

ار ىنـامز و همانرب تسا ىـفطاع و ىكيزيف تلاـلاتخا ثعاب
هناخ رد .ديشاب دنبياپ نآ هب و دـينك باختنا راك hقوت ىارب
فوطعم ىگداوناخ ىگدنز هب ار دوخ هجوت و دينكن ركف راك هب
،تسين رودقم ناتيارب راك نيا هك ديآ%ىم شيپ ىدراوم.ديراد
.دينك تياعر ار هلئسم نيا دراوم رتشيب دينك ىعس ىلو
دينك ضوع ار نـاتياه#لمعلا#سكع ▪

قفوم نيـرفآ%شنت ـطيارش رـييغت رد هراوـمه تسا نـكمم
ديناوت%ىم نآ هب تبسن دوخ هاگديد نداد رييغت اب نكيل ،ديشابن
هدعو ـرس هب ريد ىسك رگا .ـدينك ضوع ار دوخ تـاساسحا
زا و ديزادنين لااب ىتوـافت%ىب تملاع هب ار ناتياه%هناش ديآ%ىم
ىـسك رگا .ـديرـبب تذل ـديا%هدروآ تسد ـهب هك ىدازآ ـتقو
هب ـلاتبم وا هك دينك ىقلت هنوگ نيا تسا رگشاخرپ و بدا%ىب
.امش هن و دوش%ىم لااب نوخ راشف

دـينك داش ار دوخ حور و نهذ ▪
ابيز ،ىرنه ىاهراك ندينش و نديد اب ار دوخ ناور و نهذ

هب و ـديـنك نديد ىـرنه ىـاه%هاـگشيـامن زا .ـديـنك هـتسارآ و
ـزكرـمت لگ ـكي ىاه%ىيـابيز ـرب و ديهد اـرف شوگ ـىقـيسوم
دينك ىشاقن ار ىيابيز هرظنم و ديرادرب ار ىملق و ذغاك.دينك
مان ـتبث ىـرنه سـلاك كي رد اي و ـدينـزب مدق كرـاپ رد اي و
.دينك

دينك ىـزير#همانرب هدنيآ ىارب ▪
ارچ ؛دينـيبب كرادت ىحيرـفت ىاه%همانرب دوخ ىاـرب ًامتح

رايسب شخب%مارآ زين ىحيرفت ىاه%همانرب ندوب راظتنا%مشچ هك
و هدرك هيهت شخب%تـذل ىاه%همانرب زا ىتسرهف.تسا ىبوخ

تيلب هيهت ىارب ىا%همانرب لاًثم ؛دينك ىزير%همانرب نآ ماجنا ىارب
دروم باتك ديرخ ـاي و تسود كي اب تاقلام رارق ـاي و رتائت

ىريذپلد ساسحا هلصافلاب اهراك نيا اب .دينك هيهت نات%هقلاع
.درك ديهاوخ

World news

،ىناهج ـتشادهب نامزاس هك ىنامز زا ـههد كي هب كيدزن
— ىتشادـهب لضعم كي و نمزم ىراميب ـكي ناونع هب ار ىقاچ

ىاه%همانرب سار رد نآ نامرد و ىريگشيپ و هدرك ىفرعم ىعامتجا
دوجو ـاب ىلو درذگ%ىم ،دراد رارق ـاه%تلود ىنامرد و ىـتشادهب
،ىقاچ هب هزرابم ىاه%شور زين و تارطخ زا مدرم ىهاگآ شيازفا
نمـزم ىراميب نيا عويش ىدوعص ريس دهاش نانچمه هنافساتم
ىاهاذغ فرصم شيازفا ،هنافساتم.ميتسه ايند طاقن ىمامت رد

Fast Food، ـهب ىدنق ىاه%هباشون و هدرك خرس ـىنيمز%بيس
فرص ـتنرتنيا و نـويزيوـلت ىاپ رد هك ىتـاعاس شيازفا هاـرمه
ـهب از%ىراميب لماع كي ناونع هب ىقاچ ـات هدش ثعاب ،دوش%ىم

نـيصصختم هجوت دروم ناناوجون و نـاكدوك نايم رد صوصخ
.دريگ رارق ىكشزپ مولع

ناك است؟ خطرًآيا چاقى واقعا

مييوگ#ىم قاچ ىسك هچ هب ▪
ىقاچ ىدنب%هقبط و hيرعت روظنم هب ىملع تاقيقحت رد

هداـفتسا ـىندب هدـوت صخـاش اي BMI مـان هب ـىصخـاش زا
دق دـدع عبرم رب )مرگـوليك( نزو ددع ـميسقت زا ـهك دوش%ىم
نادـنمشناد ،hيـرعت نيا ساساـرب .ديآ%ىم تسد ـهب )رتم(

BMI% و نزو ـهفـاضا ناوـنع ـهب ار ٩/٢٩ و ٢٥ نـيب BMI
نيا هب خساپ رد اما .دنسانش%ىم قاچ ناونع هب ار ٣٠ زا رتشيب

ىياه%ىراميب ركذ ،تسا كانرطخً ـاعقاو ىقاچ ايآ هك لاوئس
.تسا ىرورض ،دنك%ىم افيا ار لوا شقن اهنآ رد ىقاچ هك
ىراميب هب لاتبا زاسرطخ لماوع اب ىقاچ :ىرنرك قورع ىراميب

و لااب ديريسيلگ%ىرت ،لااب لورتسلك ريظن بلق ىرنرك قورع
.دراد ىميقتسم طابترا نوخ ىراشفرپ

هراومه ٢٥ زا رتلااب %BMI رد نزو شيازفا :لورتسلك -١
لااب لورتسلك عويش .تسا هارمه لورتسلك حطس شيازفا اب
ىـوس زا .تسا قـاچ نايـاقآ زا رتـشيب قـاچ ىاه%ـمناخ رد
حـطس اب لـقتسم رـوط هب زـين ندب رد ىبـرچ عيزوت ،ـرگيد
ىقاچ هب ـلاتبم دارفا ـهك ىنعم نيـدب .دراد طابترا لورـتسلك

ىرتلااب لورتسلك حطس زا قاچ دارفا رياس هب تبسن ىمكش
.دنرادروخرب

راد%ىنعم طابترا hلتخم تاقيقـحت :ديريسيلگ%ىرت -٢
BMI تاـبثا هب ار نـوخ ديـريـسيـلگ%ىرت ـحطس ـشيازفا ـاب

ىـنعم هب ٣٠ زا ـرتلااب %BMI ،ىـلك روط ـهب .دنا%هدـيناسر

.تسا لااب ديريسيلگ%ىرت
3- LDL ـحـطس ـشياـزفا :ـدب لوـرـتـسـلك ـاي LDL% طـاـبترا

ىقاچ .دراد ىرنرك قورع ىاه%ىراميب زورب شيازفا اب ىميقتسم
افيا ـدب لورـتسلك ـحطس ـنتفرلااب رد ىـرثوم رـايسب ـشقن ـزين
لداعم ٣٠ هب ٢٠ زا ىندب هدوت شيازفا اب هك ىروط هب ،دنك%ىم

20-10 mg% نازيم رد شيازفا LDL تسا.
ىبلق هتكس ▪

.تسا لااب رايسب ٢٢ زا رتلااب BMI رد ىبلق هتكس رطخ
١٠ ، ٢٢ زا رتلااب BMI رد شيازفا دحاو ١ ـره هك ىروط هب
.ديازفا%ىم ار ىبلق هتكس هب لاتبا رطخ دصرد

ىبلق ىياسران ▪
ـللع زا ىكي و ىقاچ عيـاش ضراوع زا ىكي ىبـلق ىياسران

بجوم ىقاچ .تسا ىقـاچ هب نايلاتبم رد رـيم و گرم ىلصا
ـاب و هدش بـلق ىاه%هرفح دـركلمع رـاتخاس رد ـىتارييـغت زورب

ار ىبـلق ىياسران زوـرب هنـيمز نوخ ىراشفـرپ و تبايد ىهاـرمه
.دنك%ىم راومه
باوخ رد سفنت عطق ▪

اًحلاطصا هك باوخ نايرج رد ىسـفنت تيلاعف تقوم عطق
قاچ دارفا هعجارم نيرتمهم زا ىكي دراد مان باوخ نايرج رد هنپآ
رد ىگدولآ%باوخ ـاب لاًومعم هك تسا ـىكشزپ ىاه%كيـنيلك هب

بلغا و دـنك%ىم زورب ىسنج%ليم ـشهاك و دردرس ،زور لوط
.دتفا%ىم قافتا ٣٠ زا رتلااب BMI اب قاچ دارفا

ىگدعاق تلالاتخا ▪
تلالاتخا ليلاد نيرت%هدمع زا ىكي ناوج نارتخد رد ىقاچ

ىـزيرنـوخ عطق ـهب رجـنم دراوم ىراـيسب رد ـهك تسا ىگـدعاق
.ددرگ%ىم هنايهام

تيرترآوئتسا ▪
وناز لصفم هژيو هب لصافم رب راشف ندمآ دراو ليلد هب ىقاچ

رامش هب قاچ نانز رد تيرترآوئتسا زورب ليلاد نيرتمهم زا ىكي
دحاو ٢ ره هدش ماجنا تاقيقحت قبط رب هك ىروط هب ،دور%ىم
دصرد ٥٠ ات ار تيرترآوـئتسا هب لاتبا رـطخ ،%BMI رد شهاك
.دهد%ىم شهاك

ناطرس ▪
عاونا زورب رد لماع نيرترثوم ناوـنع هب ار ىقاچ نادنمشناد

و ـنيمود ـبيتـرت%هب ـهك محر و نـاتـسپ ناطـرس هژيو%ـهب ناطـرس
ىقاچ .دنا%هدناسر تابثا هب ،تسا نانز رد گرم تلع نيمراهچ
BMI .تسا رثـوم زين گرزب هدور نـاطرس زورب رد نيـنچمه
دصرد ١٠ ار ناطرس عـون نيا زورب رطخ نادرم رد ٣٠ زا رتلااب
.دهد%ىم شيازفا

تبايد▪
٢ عون تبايد زورب رد زاسرـطخ لماوع زا ىكي ناصصختم

رطخ ،تاقيقحت نيا ساسارب .دنا%هدرك ىفرعم ىمكش ىقاچ ار
ـهياپ ددع زا BMI شيازفا ـدحاو ١ ره اب ٢ عون تبايد ـهب لاتبا

دوجو اب دسر%ىم رظن هب .دباي%ىم شيازفا دصرد ٢٥ نازيم هب ٢٢
ىقاچ هك دنامن ىقاب لاوئس نيا ىاج رگيد هدش ركذ دراوم ىمامت

؟هن اي تسا كانرطخ

داژنرهم هراهب

ىـمك و فاص ىـحطس اب ىا%ـهبنپ ـتسا ىا%هچراپ :ـسلطا
عيام ـاب نآ تشپ زا ار سـلطا هچراپ .تام تـشپ و فافش
اريز دينـزن سرب اي گنچ ار نآ .ديهد وشو%تسش ىيوشتخر
.دوش%ىم هدننكش نآ hيرظ تفاب
هك تسا ىگنر%تام و hيرظ رايسب ىا%هبنپ هچراپ :تسيتاپ
ىـرتشيب هجوت اب .تسا دوجوم ـزين ىزود%نزوس تروص هب
.دينزب وتا ار نآ ىور و تشپً امتح و دييوشب ار هچراپ عون نيا
.تسا هتشر%هـتشر حطس اب ىا%هبـنپ هچراپ :ىتيربك ـلمخم
ـنيشام رد ـhيرظ ىوشو%ـتسش همانـرب زا نآ نتـسش ىارب
هب و ـديهد نـاكت بـوخ ار نآ .دـينك هدـافـتسا ىيـوشسـابل

باوخ هب هچراپ ىور زا .دينك وتا تشپ زا بوطرم تروص
ژافوشً لاثم دايز ترارح ىور ار نآ زگره .دينزب سرب لمخم
.دوش%ىم هچراپ ىگدننكش ثعاب اريز ديهدن رارق
اب hيطل نادـنچ هن تسا ىا%هبـنپ ىا%هچراپ :تژروژ پرك
.وشو%تسش لباق و تحار رايسب و راد%هلكوبً ابيرقت ىحطس

بـوخ تسا بوطرم هك ىلـاح رد و دييوشب ار نآ وـپماش اب
تروصرد .دشاب هتشادن ندرك وتا هب ىجايتحا هك دينك فاص

.دينك هدافتسا هچراپ تشپ زا ًامتح زين ندرك وتا
نشخ و مكحم ىاه%هتشر و رات اب نيلسوم ىعون :  هنوت1هرك
ىا%هبنپ ىاه%هچراپ رگيد دننامه .تسا ساسحريغ تفاب و
ىارب .دينزب وتا ،تسا بوطـرم ىتقو ًامتح و دييوشب ار نآ

.ديهد ماجنا گنر تست ًامتح هچراپ عون نيا ىريگ%هكل
ىرهاظ و hيطل و فافش حطس اب ىا%هبنپ هچراپ :تساماد
ـنيا خن .تسا هدش هتفـاب هدش هزيرسرم خن زا ـهك تسابيز
روط%هب .تسا طولخم زـوكسيو اي و hنك اب ـىهاگ هچراپ
وتا هب ىجايتحا و دوش%ىم هتسش ىيوشتخر ردوپ اب ىلومعم
.درادن

ىحطس ىاراد و مكحم تفاب اب ىا%هبنپ ىا%هچراپ :نيدراباگ
كبس ىاه%تيفيك رد ىهام غيت دننامً ابيرقت ،جك هار%هار تسا
هدافتسا ـىيوشكشخ زا ًامتح وشو%تسش ىاـرب .نيگنس ات
.دينك
عيام اي نوباص زا مـرن رايسب ىا%هبنپ ـهچراپ نيا ىارب :هسرژ
.دينك هدافتسا ىيوشتخر
هب و هبنپ فايلا زا هك تسا ىا%هبنپ هچراپ عون كي :نيلسوم
زا ـدعب ـهچرـاپ عـون نيا .ـتسا هـدش ـهتفـاب ـىـعيـبط ـگنر

.دـوش%ىم ـگنرـمك ـمه شـگنر و دور%ىم بآ ـوشو%تـسش
.دوش كشخ و هتسش ىرتشيب رظن تقد اب ىتسياب
رادراهآ ىدح ات و مواقم و مكحم رايسب تسا ىا%هچراپ :ميند
نيشام رد ـدياب ًامتح .تسا فورـعم ىسيلگنا ـنيج هب هك
رايسب تسد اب وشو%تسش اب هك ارچ دوش هتسش ىيوشسابل
دياب زين هچراپ نيا ىوتا .دتفا%ىم هفايق زا و دوش%ىم هديشك
.دريگ تروص ،تسا بوطرم هك ىنامز

ود رد hيطل زرپ ىاراد هك مرن رايـسب ىا%هبنپ هچراپ :لنلاف
ور و تشپ ار هچراپ وشو%تسش زا ـلبق .تسا هچراپ ىور
هك ـىنامز ات .ـديهد وشو%تـسش ىيوـشتخر عيام ـاب و هدرك
دينك نازيوآ دازآ ىاوه رد نآ زا دعب و دينك وتا تسا بوطرم
.دوش جراخ نآ زا وتا زا لصاح راخب ات
ـهتفـاب وت تروص ـهب هك ـتسا لـمخم ىعـون :شوـلپ1ىـكين
.دراد ىگـتسب هبنپ عون و تيفيك هب نآ ـتيبوغرم و دوش%ىم

و دينك تياعر شولپ%ىكين رد ار لنلاف رد وشو%تسش تاكن
ـتلاح هب ات ـديهد ناكت بـوخ ار سابل وشو%ـتسش زا سپ
.ددرگزاب هيلوا
.تسا دنلب ىاهزرپ و هدرشف تفاب اب لمخم ىعون :شولپ

نآ ًامتح .دوش%ىم هتسش ىلومعم ىـاه%هچراپ رگيد دننامه
ژافوش ىور نآ نـتخادنا زا و دـينك كـشخ دازآ ىاوه رد ار

.دينك ىراددوخ
هك ـتسا هدرشف تفاب اب ىا%هبنپ هچرـاپ نيرت%ماوداب :نيلبوپ
.دوش هتسش تسد اب دوش%ىم داهنشيپ
ـهك ــمـكـحم ــتفـاب ـاب ــتسا ىا%ـهـبــنپ ىا%ـهچرـاپ :ــزـپير

ـوتا ىارب .دوش مـاجنا ناوارف hك ـاب دياب نآ ىوشو%ـتسش
ـهك ىلـاح رد و هدنادرگـرب تـشپ هب ار هچرـاپ ًامـتح ندـيشك
.دينزب وتا تسا بوطرم
ور و تشپ دياب هك تسا hيطل زرپ اب لمخم ىعون :تماز
.دوش هتخادنا ىيوشسابل نيشام رد

لش و hيرظ ،كبس رايسب ىا%هبنپ هچراپ ىعون :ركوسرس
.دوش هتسش ىيوشتخر عيام اي نوباص اب دياب هك تسا
ـنـيشـام ،ـهچراپ عـون ـنيا ىـوشو%تـسش ىاـرب :   نرـنـپسا
و ـديـنك ـمـيـظنت ـhـيـعض ـهجرد رد ًاـمـتح ار ـىيـوشسـاـبل

هرگ رگيد ىاه%هچراپ ات ديزادنيب نيشام رد اهنت ناكملاا%ىتح
.دروخن

ندرب ـنـيب زا ىاـرب ىـرثـوم ـهـلـيسو زـبس نـاهـاـيگ
تاعشعشت و ىيايميش تادعاصت زا ىشان ىاه%ىگدولآ
دوخ زا رگا .دنتسه هناخ طيحم رد ىكينورتكلا مزاول
ىررض قـاتا رد زـبس ناهاـيگ نـتشاذگ ايآ ـديسـرپ%ىم
قاتا رد ـامش راـوج رد هك ـىـسك دـينادب ـدياب ؟دراـدن
ـكينبرك%زاگ ،نـاهايگ زا رـتشيب ربارب ١٠٠ ـدباوخ%ىم
!دنك%ىم مدزاب

هناخ ىاضف رد ديفم ناهايگ▪
)ficus( سوكيف

اه%ديئدلامرف هك تسا ىمواقم و رادياپ هايگ سوكيف
ىخرب زا هك تسا ىا%هدام ديئدلامرف .دنك%ىم بذج ار
گنر ،كلا ،لاج نغور ،بسچ دننام ىيايميش داوم
هيفصت ىارب هـايگ نيا.دوش%ىم دعاصتم ...و نغور
ـاي و هدش ىزـاسون ،هدش%ـگنر هزات ىـاه%ناـكم ىاوه
.تسا بسانم رايسب سوبحم

ىفنم تاكن▪
تسا نكمم نوچ ديشاب هايگ نيا ىاه%هباريش بقارم

.دوش ىژرلآ زورب ثعاب دارفا ىخرب رد
هايگ ىرادهگن▪

ىارب و ديهد بآ هايگ نيا كاخ هب راب كي ىا%هتفه
رونرپ ىياضف رد ار سوكيف.ديرب راك هب هناشفا اه%گرب
باتفآ شبات ـميقتسم ضرعم رد هكنيا نودب ديهد رارق
.دشاب

)Philodendron( ىريجنا گرب▪
ديئدلامرف و دراد تسود ار تبوطر و امرگ هايگ نيا

اه%ناكم ىارب ىريجنا گرب.دنك%ىم بذج ىبوخ هب ار
دـيفم رايـسب هدش ناملـبم %هزات اي زاس%هزـات ىاه%قاتا و
.تسا

ىفنم تاكن▪
.دوش%ىم ىژرلآ زورب بجوم دارفا ىخرب رد هايگ نيا

ىرادهگن▪
همين لحم رد .تسا ىرورض بترم اما مك ىرايبآ

.دوش ىرادهگن باتفآ همين هياس
)dracaena( انسارد▪

زين اهدژا تخرد نآ هب ىسيلگنا نابز رد هك انسارد 
زاـين ىدايز رـون هب هك ـتسا ىمواـقم هاـيگ دنيـوگ%ىم
بذج ار ـديئـدلـامرف و ـنليـزگ رـتـشيب ـانسارد.دراـدن
.دنك%ىم

ىرادهگن▪
كبس ىرايبآ :تسا ناسآ رايسب هايگ نيا ىرادهگن

.طسوتم ىيانشور و
)lierre( كچيپ▪

ىرايبآ دايز و دشاب باتفآ رون ضرعم رد رگا كچيپ
هب كـچيپ.دوش%ىم رت%افـوكش و هدرك دشر رتـشيب دوش
طيحم رد دوجوم نزنب و ديئدلامرف ،نليتارلك%ىرت% ىبوخ
.دنك%%ىم بذج ار
ىفنم تاكن▪

و كچوك راـدتشوگ ىـاه%هويم ـكچيپ عاونا ـىخرب
ار نـاكدوك رظن تسا نكمم هك دننك%ـىم ديلوت ىهايس
هجيگرس اي ىشراوگ تلاكشم زورب ثعاب و دننك بلج
.دنوش ناكدوك رد عوهت و
ىرادهگن▪

اه%گرب ىارب هناشفا زا هدافتسا و طارفا نودب ىرايبآ
هياس%همين ىاضف رد رگا كچـيپ.تسا بسانم رايسب
نوـريب ـهب نكلـاب ىور زا ىبـاتفآ ىـاهزور ،درـيگ رارق
.ددرگ%ىمرب لخاد هب ناتسمز رد و دوش%ىم شخپ

)chloropytum( ىمدنگ▪
و درادن زاين ىتبقاـرم چيه هب مويت%ىفورلك اي ىمدنگ

و نـليزگ هاـيگ نيا .دز هـملق ار نآ ناـوت%ىم ىنـاسآ هب
و هناخزپشآ ىارب .دنك%ىم بذج ىبوخ هب ار ديئدلامرف

ـبسانم رـايسب ـدنراد زوس%زـاگ لياسو ـهك ىياه%ـهناخ
.تسا

ىرادهگن▪
ديناوت%ىم امش !دنك%ىم لمحت ار ىطيارش ره ىمدنگ

رد رگا .دـيهد بآ رورم هب و ـديراذگب ـهياس رد ار نآ
ورلك .ـدش دهاوخ رتابيز رـايسب ديهد دوك نآ ـهب راهب
و تسا راگزاس لزنم طيارش ابً لاماك گنرزبس مويت%ىف
دينك%ىم هدافتسا لزنم رد نآ قلبا عون زا هك ىتروص رد
.دينك  مهارف هايگ نيا ىارب  ار رونرپ طيارش دياب

)chou( ملك هايگ▪
و مويمدـاك و تسا اـبيز رايـسب نادلگ رد هاـيگ نيا

زا ىرايسب رد .دنك%ىم بذج ىبوخ هب ار طيحم لكين
حطس رد هايگ نيا زا طيحم ىيادز%ىگدولآ ىارب اهروشك
ىاه%گرب زيلانآ زا نينچمه .دننك%ىم هدافتسا ىعيسو
هدـاـفتسا ـطيـحم ىگدـولآ نازـيم ىرـيگ%هزادنا ىاـرب نآ
.دوش%ىم

ىرادهگن▪
ـهياس :ـتسا ناسآ رـايـسب مـلك نادـلگ ىرادـهگن

.بترم ىرايبآ و لدتعم
هناخ ىاضف رد بسانمان ناهايگ▪

مغر%هب نـاهايگ  عاونا زا ـىخرب دـيشاب هتشاد ـهجوت
.دـنتسين بسانم هناخ رد ىرادهـگن ىارب ابيز ىرهاظ
:زا دنترابع ناهايگ نيا نيرت%فورعم

)diffenbachia( ايخاب نفيد▪
و ـدــيـفس ـكچـوك تاـرـطق هـاــيگ ـنيا ىـاه%گـرب

سامت و دنتسه ىمس هك دننك%ىم حشرت ار ىدننامريش
نادازون دروم رد و نابز سامآ و مرو بجوم هريش نيا اب

.دوش%ىم همحتلم مرو بجوم نلااسدرخ و
)poinsettia( ايتسناپ▪

نآ هب و تسا روهشم سمسيرك زور هايگ هب ايتسناپ
نابز ناتسگنهرفً اريخا .دنيوگ%ىم مه نويفرف و ايبروفا
ديلوت ىا%هريش هگرب خرس.تسا هداد نآ هب هگرب خرس مان
.دنك%ىم دولآ%كشا و بهتلم ار اه%مشچ هك دنك%ىم

)muguet( هگوم▪
ىاه%لگ اب رطعم و ابيز رايسب تسا ىهايگ هگوم لگ

ًاحلاطصا هك ـتسا ليلد نيمه هب.ـhيرظ و كچوك
ىابيز و ديفس ىاه%ـلگ اما .دنيوگ%ىم فرب لگ نآ هب
بجوم نلااسدرخ رد ـتسا نكمم و دنتسه ىمس نآ
.دنوش لاهسا و عوهت زورب


