
 هیکزٍتلیذیٌگ اس تعذ ّای هزاقثت

 طثیعی ٍاکٌص ایي ًثاضیذ ًگزاى . هیکٌذ ضذى تیزُ ٍ تز پْي تِ ضزٍع ضوا اتزٍی کار اًجام اس ساعت ًین حذٍد اس تعذ
 .ضواست تذى

  ایي).ًثیٌیذ یا خًَاتِ رًگ پٌثِ رٍی کِ سهاًی تا .تکطیذ خَد اتزٍی رٍی هقطز اب ٍ پٌثِ تا کار اس تعذ ساعت ًین 
 (ًثاضذ دردًاک تزایتاى تا دّیذ اًجام کن فطار تا را کار

 کي پاک اس گَش استفادُ تا چطوی آ ٍیتاهیي یا کٌذی اسکیي اکزم هقطز، آب ٍ پٌثِ تا ّا اتزٍ کزدى پاک اس پس 
 .تشًیذ خَد اتزٍ رٍی تویش

 ًشًیذ خَد اتزٍی رٍی دست تا را پواد  گاُ ّیچ. 

 تز دیز هَجة ایي صَرت غیز در ًطَد هطاّذُ اتزٍ رٍی تزقی ّیچ کِ تاضذ کن حذی در تایذ اتزٍ رٍی پواد چزتی 
 .هیطَد اتزٍ سخن ضذى خَب

 است ّا هوکي پَستِ کاهل ریشش اس تعذ ٍ هیکٌذ ریشی پَستِ تِ ضزٍع ضوا ّای اتزٍ تا پٌج رٍس سِ حذٍد اس تعذ 
 تز ضوا پَست رٍی ّای هجذد رًگ رٍس چٌذ اس تعذ ًثاضیذ ًگزاى اها ًذاریذ ٍجَد ضول اتزٍی رٍی رًگی کٌیذ حس

 (رٍس 01 تا7 پَست ًَع تِ تستِ).هیگزدد

 3تا  2 پَست رٍساًِ ًَع تِ تستِ).(دّیذ اداهِ هیکٌیذ هطاّذُ پَستِ اتزٍ رٍی کِ سهاًی تا را اتزٍ کزدى چزب 
 (هزتثِ

 .کٌیذ چزب را اتزٍّا اٍل ساعت 42 تا فقط داریذ چزتی پَست اگز! 

 ٍضَ حذ در فقط ٍضَ تگیزیذ هیخَاّیذ اگز).ًشًیذ ضَیٌذُ هَاد تخصَظ ٍ آب خَد ی اتزٍ تِ کار اس تعذ دٍ رٍس تا 
 (کٌیذ خطک کاغذی دستوال تا تالفاصلِ ٍ تشًیذ آب

 کٌیذ خَدداری داغ آب تا ٍ طَلاًی حوام اس داریذ پَستِ ّایتاى اتزٍ رٍی کِ سهاًی تا. 

 کزدى عزق کِ هَجة سٌگیي تذًی ّای فعالیت سٌگیي، ّای ٍرسش اس داریذ پَستِ اتزٍّایتاى رٍی کِ سهاًی تا 
 .کٌیذ خَدداری تخَر ٍ هاساص ، سًَا ، هیطَد

 خَدداری کٌیذ جذا ّا اتزٍ رٍی ارایطی لَاسم هصزف اس داریذ پَستِ ّایتاى اتزٍ رٍی کِ سهاًی تا. 

 کٌیذ خَدداری جذا اتزٍ رًگ اس استفادُ اس داریذ پَستِ اتزٍ رٍی کِ سهاًی تا. 

 .کٌیذ صثز رٍس 55 حذاقل اتزٍ رًگ اس استفادُ تزای است تْتز! 

 کٌیذ خَدداری رٍس 30 تا َّرهًَی ّای درهاى ٍ ّا تیَتیک اًتی هصزف اس. 

 هیکزٍهثزاسًَی ای، هیَُ ّای اسیذ ، ضیویایی لیشر ، پَستی خذهات ،اًجام سَالزیَم ، سًََگزافی اس رٍس 30 تا ٍ 
 .کٌیذ اجتٌاب پَست تاسساسی ّای کزم اس استفادُ

  رًگی ّای پیگوٌت تیي رفتي اس هَجة سیزا کٌیذ خَدداری صَرت ًاحیِ در آیٌذُ رٍس 30 تا لیشر اس استفادُ اس جذا 
 .هیطَد

 ِکٌیذ هحافظت افتاب ضذ کزم تا خَرضیذ ًَر تزاتز در اتزٍّایتاى اس ّویط. 


