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ا���س ����� ا��ژ� و ��ان �
ان �زم ��ا� 
  �#�ل�! �� روز��� � وا���م ��ره
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ب و �4م ه
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33--    �� رو���� ��ه� ��

  

  راه�	� 
	ه� ����� 
 �� ����� ��� آ�ه� ��اي راه	��� •

�� ا���ل�  ����� ه��ه
 م%$�ت آ�دن آ��� ��اي رو�	��� •

�'(�  ت
 ا��ژي ا/.ا�� ��اي ه��� ت-,+* •
 

توصيه هايي براي افزايش انرژي    توصيه هايي براي افزايش انرژي    

  
  :����� س���ر

 �#�ل�! �ي و �G.H آ� ش
د �' �
جA>B C س�@�ر
�� خ�!� ش�I ��اي دی@� س�د�HHآ (��Hش�.  
  :��ش�� داش	� س���� ��ای� ژی�ر

 ���M(L ش�ن ���ار از �#� ���L��8 آ�H� س#'
 .آ�H� ��% را خ
د

 .� ��H9��Sف را �Qب NO �Pاه�ي
 ��HسNO Cای' رژیU ی+ �
رد در �!�TS ی+ ��


رت:� ��Hآ.  
� را ت�ن روزا�� آ�ري ���������� � !�" 

  :آ) $ ت)' & داری$ آ� �$�#
4�� �-اب ����م* آ�+2 س��� .���+2 دا��* م

 زم���8  ��اي را �-د ��وري روزا�* /��6+�	�ي
  .دار�2 را ا��ژي ;2اآ:� آ* آ�+2 ت�4+9 روز از

  :��ش�� داش	� �$	#ي 
!اب
٣٠ ��Bد %(B اب از

ش�� �4م ش�� ل�
ان ی+ خH�. 

 .آ�H� خ�رج خ
د خ
اب ا��ق از را ��
یXی
ن
]�  30 از �]�\  ا4]� �Bش]!�  دN4 ز  و
[Hا� ه
 !]�ن خ
� �#�ل�]-  �]�  و ش�� خ�رج خ
د ��!�
اب از ، �)�د
 ا���س ای�9H �� ش
ی� �:`
ل �<�ل#� ���H� 2را�'

  .آ�H� خ�!@'
  :آ)�� 
!درات)'�� &%���	$�ي

��م ا اول
ی- �!���C خ
درا روزا�� آ�ره�ي� 
 � a.��!I آ�ره�ي ��اي خ
درا ا��ژي. ده��

  .�@Nاری� ��راآ�Hر اه�I- آU آ�H�وآ�ره�ي
  

 �#ت )اس	#ا�0 �� را روز از آ!ت�ه� م�ت
  :ده�� ا
	5�ص (زدن

�  زدن Q]�ت  �]� �[�
]�  30 �]�ت  �]�  آ�B5]8ت  د& 
 �]'  ��ز ش�I ��ن �� ا��ژي و آHH� �' ش�Iاس!�ا�-

 .�4دد

ر�'  در �]b  زدن Q]�ت  : �
ج�[L  �[�  �I[ش  +[Iآ  
'� �Hاب آ� آ
 �H9� ��!% را ش�I ش)��� خ

 �9]�ن  ��]  و آ]�د�  خ]��
ش  را رادی]
  ی]�  ��
یXی]
ن 
 .��وی� 2را�' و س�آ-
 .��ش�� ��اش!� ��Q �� e)�ن و �dH ل)�س آ�H� س#'

ر [�  b�[M� را  �[!Iآ  ،�[�Hا4]�  آ  '[I�  ،�[ا��
 از �


ش:'P اي�� � I:Q � .�)H�ی� را ه� �Pد� .آ�H� اس!.�د

ش\P '(س�H� �!ری�9 ��ش��، داش
 �4�]�  ا��]�س  (

 .��H9� س��� ی�
 �� � �� �!' و ... و را�!' �)% ��!�
اب، از اس!.�د

e!اشN4 روي س� X�� +)� س� ال' وی���١٠ ي ��ا  
� و ی�  ٣٠�� �Bس�&-١د b آ�ر ایe روز در ی9)�ر �
  ده�� ا���م را

 : �)!ش�� 
)6 م�ی%�ت

ش�� ��ی#�ت آ��' ��Xان �� روز (
ل درH�. 


ش���� �ي� +Hخ �� �Iش +Iآ '� �HHآ ��ارت �� 

�' �� در را خ
د ��ن�>� a.� ��Hآ. 


ج�� : e�gد آ��
� در �
ج
 B ا���ن از
 ���I#- خ
'� �Hآ. 

 و ��ن د��ي دادن �@ �اری�آ�ه\ خH+ را ���!�ن

ب �� �� 2ن رس���ن�>� �� �Iش +Iآ '� �Hآ �� 

Gداش!� ��ش�� ش�دا�' س ا ا�.  

ی� � Cس�H� ،ق��دوش ا e!��4 �� 2ب ،+Hخ �Hش 

ش��ن ، در���' 2ب آ�دن،P و س)+ ل)�س �ي 
�� خH+ وس�ی% از اس!.�د�HHدر آ Aن ��ارت د��� �� 

�Iش +Iآ '� �HHآ.  

  ��� ای�	د �����



  
  
  
  
  
  

 

 8ن و آ#د7 ت)'�� را ورزش� :�#��م� ی6
  ده�� ا�;�م م)'� �9!ر را
  
 ��8  م��س8=  ورز��8  ����م8*  �8>  ت�4+9 ��اي .

  .آ�+2 م%-رت �-د /+.�-ت�ا?+'<
 

� : ت!ج

 ا�]�ژي  س]<h  ��ی]�  ��HسC ورزش' ������ ی+
 �I[ای\  را شX[از �]�\  ورزش . ده]�  ا�   �[�   
 �:]�ی�  را ش]�I  خ�!@' و ��ش� ��5 �
ا�� �'
     د�)]�ل   آ]�  ورزش]'  �����]�  اH�  �[4]���ایH  .  e�آ

'� ،��Hخ�!@' آ�ه\ ��اي آ �Iش �i
� ABوا 
 �2]�ا  �]�  ده�]�  ا(]8ع  خ]
د  در�]��@�  �]�  �:]�، 
��داٌ� �Hم ��\ 2رام ورزش �ي ارزی��' آ�� ا�
 .ده��

 ش]�I�!.�وت  �]� روزا ��آ]�ر  ورزش ��ا���آ]� 
 ی+ ���ي ()�ت �� ر�!e ��اي ����Hایe . اس-


رت س�خ!�IنL�9ن در�ر از ا
 اس!.�د� 2س���
��Hاز . آ ��Mي�  '.B
 ش�� ��4!� در��l آ� �


ا��]�  �]'  روش] �  ای]e  �]�  . آ�H� اس!.�د� اس-،� 
�Qد ا��ژي ��:!� ه�
 .آa.� ��H را خ


رت  در[L  ی]+  از ��]�ز  T[S�!�  +[Iآ 
 .�@��ی�

 دی@�ان ��lH ی� آ ��H�H�@IO '' ا���س ا�4
�
رت �!�TS ی+ �� ه�!��، ا���د:� ��Hآ.  

 

  

eد اس!�ا�- آ
ا�� ��\ از ��  ه� وB- �زم �

ن �
جC ا���د4' �'Q ،e9� -د اس!�ا�
  .ش

  
  
  
  

از �4���I� ،م داغ و زی� �
ر خ
رش�� �Bار 

ن ش�ی�ا خ�!� �' ش
ي Q ،eب آ�H!اج e!��4  

  
  
  
  


&�  ه� آG ا�
ال-I�را �Pس�� � �س- و �
�:89ت و درده� را ردی �� �9�� e9� 0��Iم 


  .&�ل�U، س�لUI، س8�U!: ا��ژي �@
  
  
  
  
  
  

B)% از ای�9H �' ر�' �� اوج خ
د ��س� 
اس!�ا�- آ�H� �� ای e����C ��ن �Bدر �� ��زی��' 

  س�ی#!� B�رت خ
د ��:
د
  
  
  
  

  

  

  

  

  اراكدا����A 7@!م ?<ش=� 
  �م 
��)� ر7 مCDت����رس	�ن ام

  

  راه�	ي ��	��� �	 ان����� و

  

  
  
  

                   

�	 و ������ :�  او��� ���ی

��ر����� ار�� �����ر�  
 �  ����وا#"ر ! �ز�

 
  
  
 
                         


