
 هر چه بیشتر
  اضافه كنید،

بیشتر باید كم كنید
2

94
80

australia.gov.au/MeasureUp

dDš d²AOÐ g¹«e�«dDš g¹«e�«
ÊU½“

dDš d²AOÐ g¹«e�«dDš g¹«e�«
Ê«œd�

به چند كار ساده زیر كه می توانید انجام دهید توجه كنید: 
bOM� qO� �U−¹e³Ý ËdÝ 5 Ë ÁuO� ËdÝ Ëœ q�«bŠ “Ë— d¼   .1

ÆbO½UÝdÐ q�«bŠ tÐ «— d³Ð Ë d�Ð ÈU¼«cž Ë r�UÝU½ v¹UÄdÝ ÈU¼«cž Êœ—uš   .2
bOM� »U�²½« œuš v½bOýu½ È«dÐ «— »¬   .3

bO½«uð v� t� výË— d¼ tÐ ¨bOM� XO�UF� “Ë— d¼   .4
b¹ËdÐ Á«— ÁœUOÄ Êbý qO³�uð« —«uÝ ÈU−Ð ÁUðu� ÈUN¼«— È«dÐ   .5

bOM� ÁœUH²Ý« U¼ tKÄ “« Êbý —u	½UÝ¬ —«uÝ ÈU−Ð   .6
Æb¹—«c~Ð “Ë— d¼ —œ v½bÐ XO�UF� tIO�œ 30 q�«bŠ ÈË— «— ÊU²�b¼   .7


