
���� ���� ����� �� ����� �� ���� ���ه ����ص �� آن ��� را ���� ��رد. ا���ر ����� �� ���� 
�� دا����� �� ��ردن ���ه ����ص �� ���، ���� ������� ���ی ����� ���ن ���
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تو�ی� �رای ر�� ��ول: 
�� از �� �ا�� ��ول از ��� �رهم �رار دادن ��وف خانه های� �ه با ��د ���� ��ه ان� ر�� ��ول به د�� �ی آ��. 

ت��اد ��وف ر�� ��ول در هر ��اره �ی توان� ���یر با��.
��ول 

ر�� ��ول ��اره ���:

��اب�انه

���� ���� ����� �� ����� �� ���� ���ه ����ص �� آن ��� را ���� 
�ــ�رد. ��� �� ����� و ��� ز���� ����� �ــ�ده و ���وا�� �� ���ه ��ی 
د��� را در �� ���� �� ��ان ���ا �ــ�د، �ــ��ی ���� ا�� ���ه �� �� �� 
�ــ�ه. ا�ــ�ــ�ر ����� �� ���� �� دا����� �ــ� �ـــ�ردن ���ه ����ص 
�ــ� ���، ���� ������� ���ی ����� ���ن ���. ����� �ــ� ��� 
، ���ز �� ���� ���� دارد. ا�� از ا��ر و ��ر���، ��د����ن  ��� ��ی د���
ــ�ره ����� ا�ــ� ���  ������ ����� ������، ��� ����� را ���� د��ـ
، ���ن ا����ر ���وس و ����ی ��زه  ��ی ����. ��د��ن ���� �� �����

��ا�� و ا�� ���ت �� ���� ����ن ��ن ��� ���دی �� ���. 

��ا��ی �� ��اج ��م
در�ــ� ا�ــ� �� �� ��ا�� ���� ��ای ���ــ� ��د را ��ــ�رد، ا�� ����� 
���ی ����وت ا�ــ�. ���� ا�ــ� در ا�� ��� �ــ�� ���ــ� از ��ا��ی 
�ــ�د و ��ــ� ��ــ� ���ــ�، �ــ�س و ��د��ــ�ن ����ــ� ���ــ� و ���ــ�� 
��ا��ی �ــ�م �����ــ�. ا�ــ� ��ا�ــ� ���ــ�� از ���ــ� �� ��ا��ــ� در ����� 

�����ی از ��� ��ا��� ���� ��ن �����ز و ���ی �����. 

������ �� ��� 
 ، ، �ــ�ردن ��را�� �ــ�ی �ــ���� ��ــ� �ــ��ه ���ــ� و ا��ــ�ر ���ــ� د��ــ�
���� ��دام، �ــ������، ������، ���ه ��ی �ــ���� ����� ��ــ��، ��ت 
��ــ�، ���� و ا���� ا�ــ�. ا�ــ� �� ��ا��ــ� ���ه �ــ�زه �����ــ�، ���� 

ا�� ��اغ ��، ���، ا��ر و ���� �����. 

ع  آب ��د، ����
��� از ا�� ����� ��ا��ی �� ��اج �ــ�د ��ای ����� ����ــ� ���ــ�. �� 
آن ���ت، آب �ــ�د را �� ا���� ����. �����ن آب �ــ�د ��� و ��ر��ی 
���� را ���� �� ��� و �� ���� �� ا�� �� در ����� �ــ��ع �����ی ��ی 

����� ����� ا��، ���� ا�� آب ��د را ��ا��ش ����. 

 ����ن را ��م ����
 ، ���ــ�� ������ن �� �ــ��� ا�� ���� را �� ����� �� ��م ��دن ��
راه ا��� ر��ــ� �� ����زه �� ا��اع �����ی و ���ــ���ی از آن ا�ــ�. و��� 
�� ��� در ���ض ��د ا�ل ��� ��ار �� ���د، ����� آن ���� �� ��د 
و در ����ــ� ��� ��ا�ــ� ���ر�ــ�ی �ــ�ن را د�� ��ــ�. �� ���ــ� د��� �� 

�����ی ��ی ���دی �� ��� ��ن �� آ��. 

����� ���
���ــ� ���ــ� �ــ� ���ــ� د��ــ�ره ����ــ� ��ــ�، ����ــ� از ��� �ــ�ن ��ن 
ا�ــ�. �ــ�� ���� ���ــ�� از ��ــ� �� �ــ�� آ��ــ� ���� ر���ــ� ��ن 
�� �ــ�د، �����. ا�ــ� ���� �ــ��� ��ب ��دن �ــ�ن، ا�ــ���ده از ���م

 آب ��م و �����ن آب و��م �� ��د. 

توصیه هایی برای سلامت در پاییز

و��یت


