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 هاپشتلاک عمومی هایویژگیادامۀ 

 یخاک ای یزیخشک یهاپشتلاک

در مناطق  به طور عمده ،یخاک ای یزیخشک یهاپشتلاک

تطابق با  لیها به دل. آنکنندیم یزندگ خشکمهیخشک و ن

 :هستند که شامل یخاص یهایژگیو یدارا ،یخشک یهاطیمح

 :لاک  یها داراپشتلاک نیا پوشش سخت و محکم

در برابر را ها سخت و مقاوم هستند که آن اریبس

 .کندیمحافظت م انیشکارچ

 ها عمدتاً شامل آن ییغذا میرژ :یاهیگ ییغذا میرژ

 انواع از یعیها به طور طباست. آن جاتیو سبز اهانیگ

 .کنندیم هیتغذ هاوهیو م اهانیاز گ یمختلف

 :ییبالا ییتوانا یزیخشک یهاپشتلاک تحمل دما 

 طیدر شرا توانندیدارند و م ریمتغ یدر تحمل دماها

 .کنند یسخت زندگ یطیمح

 توان به موارد زیر اشاره کرد:های بارز در این رابطه میاز نمونه

 لاک پشت روس( یTestudo horsfieldi :)یایآس یبوم 

  .شکل و مقاوم یارهیدا یو مشهور به داشتن لاک انهیم

 قایلاک پشت آفر( ییCentrochelys sulcataی :)از  یک

که در مناطق  یزیخشک یهاپشتلاک نیتربزرگ

 .شودیم افتی قایگرم آفر

 
 زی یا خاکیهای خشکیپشتلاک -3تصویر 

 (اینی)ترتود یزپشت آبلاک

 ییایدر یهاپشتلاک

 و اهایدر در یبه طور کامل به زندگ ییایدر یهاپشتلاک

 :دارند یخاص یهایژگیاند و وسازگار شده هاانوسیاق

 ها به پشتلاک نیبدن ا شنا: یبدن مناسب برا

تا  کندیها کمک ماست که به آن Streamlined شکل

 .در آب شنا کنند یبه راحت

 ها شامل آن ییغذا میرژ :ییایاز موجودات در هیتغذ

ها و خرچنگ هایمانند مدوزا، ماه ییایجانداران در

 .است

 هاپشتلاک نیا ،یگذارتخم یبرا کردن تخم: یهاب 

 .گردندیبه سواحل باز م

 توان به موارد زیر اشاره کرد:های بارز در این رابطه میاز نمونه

 لاک پشت سبز (Chelonia mydas:) پشت لاک نیا

 اشیاهیگ ییغذا میپوست و رژ ریبه خاطر رنگ سبز ز

 .شودیشناخته م

 پشت چرم لاک( یDermochelys coriacea:) 

که به خاطر پوست  ییایپشت درلاک نیتربزرگ

 .نام معروف است نیبه ا اشیچرم

 
 زیهای آبپشتلاک -2تصویر 

 یآبزمهین یهاپشتلاک

 یآب و خشک طیکه به هر دو مح ،یآبزمهین یهاپشتلاک

 :از هر دو گروه بالا را دارند یبیترک یهایژگیاند، وعادت کرده

 ها پشتلاک نیا :یآبز مهین یهاطیدر مح یزندگ

 کنند و یزندگ یو خشک یآب یهاطیدر مح توانندیم

 .منتقل شوند گرید طیبه مح طیمح کیاز  یبه راحت

 اهانیها شامل گآن ییغذا میرژ :ییغذا میتنوع رژ 

 .و جانوران کوچک است یآبز

 توان به موارد زیر اشاره کرد:این رابطه می های بارز دراز نمونه

 پشت آبلاک( یTrachemys scripta:) الاتیا یبوم 

 .ها و نهرهادر باتلاق یمتحده و مشهور به زندگ

 رانیپشت الاک( یMauremys caspica:) یبوم 

در  یخزر، که به زندگ یایو مناطق اطراف در رانیا

 .مرطوب عادت دارد یکم عمق و نواح یهاآب
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 زیهای نیمه آبپشتلاک -1تصویر 

 نادر و در معرض خطر یهاپشتلاک

ها در معرض خطر از آن یها، برخپشتانواع لاک انیم در

 :هستند ژهیحفاظت و ازمندیانقراض قرار دارند و ن

 نیکوآرال یهاپشتلاک (Eretmochelys 

imbricata:) یبرا یرقانونیشکار غ لیبه دل 

در معرض خطر قرار  هاستگاهیز بیو تخر شانیهالاک

 .دارند

 اجعبه یهاپشتلاک( یTerrapene carolina:) 

ر د یمیاقل راتییو تغ ستگاهیبه خاطر از دست دادن ز

 .معرض خطر انقراض هستند

منحصر به فرد خود،  یهایژگیها با تنوع بالا و وپشتلاک

 .شوندیمتنوع خزندگان شناخته م یهااز گروه یکیبه عنوان 

ها کمک آن یهایژگیها و وپشتشناخت انواع مختلف لاک

 حفاظت یو برا کردها مراقبت از آن یتا بتوان به درست کندیم

 اقدامات لازم را انجام داد.در معرض خطر  یهااز گونه

 یگخان وانیلاک پشت که اغلب به عنوان ح ینژادها نیترجیرا

 :شوندیم ینگهدار

 Red-Eared Slidersلغزنده گوش قرمز ای 

 کیلاک پشت است.  ۀگون نیترلغزنده گوش قرمز متداول

و طول  کندیم یسال زندگ 02-02است که حدود  یآبزمهینژاد ن

 ینوارها لینام به دل نی. ارسدمی متریسانت 51-02حدود به آن 

 .گذردیاست که از دو طرف سرش م یقرمز مشخص

Central American wood turtle یپشت چوبلاک ای 

 یمرکز یکایآمر

 زین شدهنیتزئ یپشت چوبگونه که به عنوان لاک نیا

 کیاز  تواندیگوشتخوار است، اگرچه م معمولاً شود،یشناخته م

مند برگدار بهره جاتیو سبز جاتیمتعادل شامل سبز ییغذا میرژ

 یاست که با الگو زیمتما اریبس یهاپوسته ینژاد دارا نیشود. ا

به عنوان  گونه نیشده است. ا دهیروشن پوش یچرخش

 .شودیگونه لاکپشت در نظر گرفته م نیترباهوش

Caspian pond turtle یخزر یاپشت حوضچهلاک ای 

شناخته  زیراه نگردن راه یهاپشتنژاد با نام لاک نیا

و خشک دارد.  یآب ستگاهیبه ز ازیاست و ن یآبز مهی. نشودیم

رشد  متریسانت 00-01تا حدود  ،یخزر یاپشت حوضچهلاک

 که در طول یشفاف دیو سف اهیس یبا نوارها ی. به راحتکندیم

 .شودیمداده  صیشده است، تشخ دهیسر و گردنش کش

Greek tortoise  یونانیلاک پشت یا 

معروف است و در  زیپشت خاردار نکه به لاک یپشتلاک

و  اهیس یایدر اطراف در یمعمولاً در مناطق متعدد عت،یطب

 یساده و پوسته ها عتی. به لطف طبکندیم یزندگ ترانهیمد

 .محبوب است اریبس یخانگ واناتیبه عنوان ح ش،یبایز

Painted turtle  شدهیپشت نقاشلاکیا 

 لیشده در واقع از چند نژاد تشک ینقاش یهاپشتلاک

 شدهیپشت نقاشلاک ،یشرق شدهیپشت نقاشاند، لاکشده

 هشدیپشت نقاشو لاک یغرب شدهیپشت نقاشلاک دلند،یم

 ی.جنوب

Box turtles  یاجعبه یهاپشتلاکیا 

 یکایآمر نیریآب ش یاز نژادها ،یاپشت جعبهنژاد لاک

به تعداد  ایتوان در دریها را محال، اغلب آن نیاست. با ا یشمال

سال  12با طول عمر متوسط  یمینژاد قد کیها . آنافتی ادیز

 .هستند

Aquatic turtle  یلاک پشت آبزیا 

ست متفاوت ا یابلکه گونه ست،ینژاد ن کی یپشت آبزلاک

 یزندگ کیداشتن  یکه برا شودینژادها م یسر کیکه شامل 

اکثر وقت خود  رایهستند، ز یمناسب به شدت به وجود آب متک

 یدما میتنظ یاوقات برا یو گاه کنندسپری میآب  ریرا در ز

 .ندیآی، به سطح آب مخود بدن

 هاپشتنگهداری از لاک

دوست خزنده  کیکه به دنبال مراقبت از  یهر کس یبرا

انتخاب  نیتواند اولیپشت ماز لاک یاست، نگهدار دیجد

 و بر نیستهزینه یلیپشت خاز لاک یالعاده باشد! نگهدارفوق

ها را اگر آن ستند،ین عیقدرها هم سرآن واناتیح نیچون ا
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 یچون موجودات د،یآینم شیپ یمشکل خاص د،یکن یعصبان

 .هستند عیمط بتاًنس

که  دیبه خاطر داشته باش شهیهم دیحال، با نیا با

ه و ب کشندیزنده هستند که نفس م یها هم موجوداتتشپلاک

 افتیگربه در ایدارند که سگ  ازین یهمان احترام و مراقبت

صورت  کودکان به دیست که اجازه ندها بدان معنا نی. اکندیم

ها را آن دیدار ازیها رفتار کنند، فقط هر زمان که نسرخود با آن

و به رفتار  دیها خوب غذا بدهبه آن د،یباش میملا د،یجابجا کن

 . دیخوبشان پاداش ده

 م؟یپشت مراقبت کنلاکیک چگونه از 

ت پشلاک کیفقط در مورد غذا و سرپناه  ،ینگهدار مسئله

همچنین پشت و لاک یخلق و خو دیبابلکه . ستین یخانگ

 دیریدر نظر بگ دی. بادیپشت را بشناسلاک یمناسب برا یغذاها

حفظ  یراه برا نیو بهتر دیمناسب را آماده کن ستگاهیکه چگونه ز

خاص  ییاغذ یازهاین دیبا نیهمچن ؟ستیمناسب چ طیشرا

د داشته باش ازیکه ممکن است به آن ن ینیپشت و نوع تمرلاک

 .دیرا در نظر داشته باش

 لاک پشت یخلق و خو

آموزش داده  یبه خوب یها وقتپشتمراقبت از لاک معمولاً

 یخانگ واناتیدارند ح لیتما زیها نپشتآسان است. لاک شود،یم

 ،یظاهر تیمورد علاقه و در مرکز توجه باشند و برعکس شخص

 یخوودر مورد خلق یادیسفانه، اطلاعات زأحساس هستند. مت

 دیپشت مراقبت کنلاک زا شتریا هر چه بپشت وجود ندارد. ام  لاک

که کاملاً  دیفهم دیشد و خواه دیآن آشناتر خواه تیبا شخص

راحت،  یها عموماً موجوداتپشتلاک. متفاوت از ظاهرشان هستند

 یوقت خود را صرف تماشا یهستند و به طور کل عیآرام و مط

پشت، بودن لاک عی. مطکنندیبه توجه شما م ازیبدون ن ایگذر دن

 کیه ب یدوستانه و آرام هستند. وقت شهیکه هم ستیبدان معنا ن

 خوردبربا او  یبا احترام و به آرام دیبا دیشویم کیپشت نزدلاک

پشت لاک کی. اگر دیکن یریکرده تا از احساس خطر جلوگ

تواند به انگشتان شما ضربه بزند. در کنار یخطر کند، م احساس

دارند که قادر به  یزیت اریبس یشان، منقارهاگرد کوچک یسرها

 .شکستن غذا هستند

 هاپشتلاک یمناسب برا هیتغذ

ا هآن ستگاهیها به نوع و زپشتلاک یمناسب برا هیتغذ

حفظ سلامت و  یبرا هیتغذ حیاصول صح تیدارد و رعا یبستگ

 یزیخشک یهاپشتاست. لاک یاتیها حآن یزندگ تیفیبهبود ک

و  هاوهیتازه، م جاتیدارند و به سبز یاهیگ ییغذا میمعمولاً رژ

شده رنده جیر کاهو، هوینظ یجاتیدارند. سبز ازیمختلف ن اهانیگ

 یبرا یو مواد معدن هانیتامیاز و یمنابع خوب توانندیم اریو خ

و  جاتیچند نمونه از انواع سبز به نجایدر ا. ها باشندآن

 پرداخته خواهد شد. داد، هاپشتبه لاک توانیکه م ییهانیپروتئ

 هاپشتلاک یمناسب برا اهانیو گ جاتیسبز: 

، مارچوبهی، شاه، شبدر، ونجه، یاسفناج، کلم، اهوک

 جیهوی، افلفل دلمه، حانیو ر انهینعنا، راز

 ی، ویک، انبه :هاپشتلاک یمناسب برا یها وهیم

 اوقات( یزغال اخته )گاه، ایپاپا، بیس

 زرده  :هاپشتلاک یلازم برا یها نیپروتئ

مرغ ، رکیرجیجی، خاک یهاکرم، پزمرغ آبتخم

 یهاکرم، جگر پخته، (هیشده )البته بدون ادوپخته

 تن یماهی، خوراک

 ها پشتلاک :هاپشتلاک یبرا یضرور یهامکمل

ها و یماریاز ب یریشگیپ ،یحفظ سلامت کل یبرا

 یادیبدن خود، به مقدار ز یمنیا ستمیس تیتقو

دارند.  ازینخود  ییغذا میدر رژ نیتامیو و میکلس

محلول در آب، وجود دارد که  یهااز مکمل یبرخ

تا  اضافه کردپشت منبع آب لاک بهها را توان آنیم

 نانیاطم ازیمورد ن یاضاف یهانیتامیو افتیاز در

 میکلس یهااضافه کردن مکمل ن،یهمچنشود. حاصل 

تا لاک و  کندیکمک م ییغذا میبه رژ نیتامیو و

 گر،ید یشود. از سو تیتقو های آنهااستخوان

 یهانیاز پروتئ یبه انواع مختلف یزآب یهاپشتلاک

ها، شامل کرم هانیپروتئ نیدارند. ا ازین یوانیح

 ن،یاست. علاوه بر ا یو قطعات کوچک ماه گوهایم

مانند  یاتازه یهاوهیو م جاتیسبز توانیم

 .ها افزودآن ییغذا میرا به رژ بیو س یفرنگگوجه

 تیتقو یبرا ینیتامیو یهااستفاده از مکمل ن،یهمچن

 هیها توصآن یو بهبود سلامت عموم یمنیا ستمیس

هر نوع  یمناسب برا ییغذا میرژ تی. رعاشودیم

از  یریشگیها و پپشت باعث حفظ سلامت آنلاک

 .شودیم یمشکلات بهداشت

 پشتلاک ییغذا یوعده ها

 یشتریرشد به مقدار ب نیجوان در ح یهاپشتلاک

ا ب سهیمقا دردارند.  ازین یترمنظم ییغذا یهاو وعده نیپروتئ
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به  ماندنزنده یبالغ برا یهاپشتلاک گر،ید واناتیاز ح یاریبس

 نیبنابرا ؛غذا محدود است عت،یندارند. در طب ازین یادیز یغذا

 ازیبار در هفته ن 1تا  4 هیبالغ معمولاً فقط به تغذ یهاپشتلاک

 کیها . آنکنندیاستفاده م هاوهیم ایگاه از حشرات بهدارند و گاه

 عدم حرکت لیهستند که به دل ینگهدار یکم چالش برا وانیح

. فقط لازم است کنندیم زهیمتابول یخود را به آرام یغذا اد،یز

 دیبا یتا بدانند چه زمان دیباش بندیپا نیبرنامه روت کیکه به 

  .خود باشند یبعد ییمنتظر وعده غذا

ت به نسب یترمتنوع اریسالم بس ییغذا میها از رژپشتلاک

تازه و  جاتیشامل سبز یمیدارند، رژ ازین دیکنیآنچه فکر م

در آب  یآبز ینژادها که نیمثال، با توجه به ا یبرا .نیپروتئ

سپری  نیریآب ش یمنطقه شنا کیرا در  یادیزمان ز ن،یریش

زنده به  یها با ماهآن هیکه تغذ ستیتعجب ن یجا ،کنندمی

 یحال است. در یعیو طب دیمف اریبس ن،یپروتئ یعنوان منبع اصل

. تشامل صدف و جلبک اس شتریپشت آب شور، بلاک یکه غذا

 در نظر داشتههستند.  اهخواریپشت کاملاً گلاک یاز نژادها یبرخ

باعث  تواندیاشتباه، م ییغذا میپشت با رژلاک یۀتغذباشید که 

 .شود یعوارض گوارش

 لاک پشت یمحل زندگ ای ستگاهیساخت ز

مناسب  یطیها، داشتن محپشتلاک یبرا زیچ نیمهمتر

 ۀها و مارها هستند. هممارمولک هیشب اریها بسپشتاست. لاک

ند. دار ازین یاضاف یداشتن خود، به گرماگرم نگه یخزندگان برا

 رهیجز هیشب یزیچ نیشنا و همچن یبرا یها به مکانپشتلاک

در هر زمان که بخواهند  ددارند تا بتوانن ازین دینور خورش ریدر ز

تا حد امکان  یطیو حفظ مح جادی. هدف، انندیبنش نیزم یرو

 ت.اس یعیطب ستگاهیپشت در زلاک یزندگ طیبه مح کینزد

 دازمنیآب ن یادیشاد بودن به مقدار ز یبرا ،یآبز یهاپشتلاک

پشت، ممکن است در مورد لاک ینژادها ریسا ی. براندهست

. حتماً الزامات مربوط به هر نژاد ندنگران نباش ادیداشتن آب، ز

 ازیممکن است ن یطیدر چه شرا دینیتا بب دیکن یخاص را بررس

 .دیبده قیپشت خود را تطبلاک ستگاهیباشد که ز

 .دیدر دسترس لاک پشت بگذار یآب کاف

 کنند؛سپری میآب  ریعمر خود را ز شتریها بپشتلاک

د وجود باش یها آب کافآن ستگاهیاست که در ز یضرور نیبنابرا

تواند یچند قانون وجود دارد که م نجایتا از آن لذت ببرند. در ا

پشت خود کمک لاک یبه شما در انتخاب مخزن اندازه مناسب برا

ه چقدر ک دیکن یبررس ت،پشکند. بعد از انتخاب نژاد مناسب لاک

از  دیدانیها را مآن یریگکه اندازه یبزرگ خواهند شد. هنگام

 :دیانتخاب مخزن مناسب استفاده کن یبرا ریز نیقوان

 دپشت باشحداقل سه برابر ارتفاع لاک دیسطح آب با. 

 چهار تا پنج برابر طول و سه تا چهار برابر  دیکف آب با

 .پشت باشدعرض لاک

 پشت باشد، بلکه اگر لاک یکاف دینه تنها سطح آب با

 یخشک برا نیزم یرو ایگرما  ریشما دوست دارد ز

 .فضا داشته باشد دیبا ند،یبنش یمدت

 .دیانتخاب کن یا مخزن تانک کی

. ها هستندپشتلاک یرا برا هاستگاهیز نیبهتر هاومیترار

پشت امکان هستند که به لاک یاشهیاز سه طرف ش هاومیترار

 نیاطراف خود داشته باشد و همچن طیبه مح یخوب دید دهدیم

نظر داشته  ریها را زتا آن کندیشما فراهم م یرا برا یکاف دید

را با  دیجد ۀحتماً قبل از اضافه کردن آب، کف محفظ. دیباش

 .ندداشته باش یواقع یعیتا احساس طب دیبپوشان ماستیخاک پ

 حمام آفتاب یبرا ییفراهم کردن جا

پشت باشد تا حمام آب در دسترس لاک کی دیبا شهیهم

مورد  نیبه دوست خزنده شما کمک کند گرما را جذب کند. ا

چوب  یهاتراشه ایباشد که با خاک  یسطح ایسنگ  تواندیم

از  یاریشده است. بس دهیباز، پوش یبا فضا یسازهیشب یبرا

 نگامبدن خود ه یدما میتنظ یها از زمان استراحت براپشتلاک

 .کنندیورود و خروج از آب استفاده م

 شیچراغ ها و گرما یراه انداز

وسط ت شدهدیتول یو نامرئ یمصنوع یها به پرتوهاپشتلاک

 یدیکل یهانیتامیو سمیها در متابولدارند تا به آن ازین دیخورش

 بسته طیمح کیپشت در کمک کند. اگر لاک میمانند کلس

پشت خود به از لاک تیحما یممکن است برا کند،یم یزندگ

کننده حرارت ساطع کیآبگرمکن و  کیچراغ مخصوص،  کی

 .دیداشته باش ازین یکیسرام

 نورUV :لامپ کی دیبا UV قرار طیتا شرا دینصب کن 

 .دیمناسب را فراهم کن UV گرفتن در معرض

 یدما حفظ یبرا یکیآبگرمکن پلاست کی :آبگرمکن 

 .است آلدهیپشت الاک ومیآب ترار

 یها موجوداتپشتکه لاک ییآنجا از ی:حرارت لامپ 

 یلامپ حرارت کیسرد هستند، مهم است که  خون
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تا کل فضا به طور مناسب  دیمحفظه قرار بده یرو زین

 .پشت راحت باشدگرم شود و لاک

 واندتینامناسب م یدر دما ومیداشتن ترارنگه یکل طور به

 یاز دما نانیاطم نیشود، بنابرا یاز مشکلات سلامت یاریباعث بس

در  دهندیم حیها ترجپشتمهم است. لاک اریمناسب هوا بس

 00تا  51 نیها بآن یبرا یمعمول یطول روز گرم بمانند و دما

هوا  یدما که نیها از اپشتاز لاک یاست. برخ گرادیسانتدرجه

کاملاً خوشحال هستند. هر  رسدیدرجه م 52در عصر به حدود 

ب کاذ یباعث شود به خواب زمستان تواندیم نیکمتر از ا یزیچ

که  یجوان در حال یهاپشتلاک. شوند ماریب ایبروند 

اگر  نیبه دما حساس هستند، بنابرا کند،یرشد م شانیهاپوسته

ها را آن طیمح د،یخواهیسالم م یپشتلاک یجوان نیاز سن

 .دینگه دار یدرست و اصول

 پشتشدن لاک ضیعلائم مر

بار و بعد از  نیاول یتا برا دیپشت خود فرصت دهلاک به

در آنجا مستقر و آرام شود.  دیاو را به خانه آورد که نیا

 رایعمل کنند، ز بیعج یدر ابتدا تا حدود توانندیها مپشتلاک

دور  شناختندیکه م یزیناآشنا هستند و از هر چ یطیدر مح

 جادیا یمتفاوت سها احساآن یاند. هم هوا و هم آب براشده

 واناتیها حپشتلاک ،یقاعده کل کیخواهد کرد، به عنوان 

 یبمناس ییغذا میکه رژ یهستند به شرط یسالم اریبس یخانگ

. دیهها بدرشد به آن یبرا یکاف زیتم یو فضا دیها داده باشبه آن

، هگود رفت یهاچشمیی، از علائم کم اشتها کیحال، اگر هر  نیبا ا

، پوسته یدگیپوس، نامشخص ایچسبنده  یچشم های، حال یب

 دیقارچ سفو  نرمپوسته ی، پوست یزخم ها، مدت یاسهال طولان

 دنز نهیمعا یپشت خود را برارخ داد، لاک پوست ایپوسته  یرو

 به مستعد ابتلا توانندیم هاپشتلاک. دیدامپزشک خزندگان ببر

 ها را به شدتاستخوان باشند که پوسته آن کیمتابول یماریب

 یگدیپوسته نرم و پوس یماریو باعث ب دهدیقرار م ریتحت تأث

 ییذاغ میدر رژ میکمبود کلس لیاغلب به دل نیا .شودیپوسته م

 اریبس میکلس یاست که مکمل ها لیدل نیها است، به همآن

 .هستند مهم

 هاپشتاز لاک ینگهدار دیفوا

به همراه  یمتعدد دیفوا تواندیها مپشتاز لاک ینگهدار

 یمثبت روان راتیتأث د،یفوا نیا نیتراز مهم یکیداشته باشد. 

ها داشته باشند. انسان یبر رو توانندیم واناتیح نیاست که ا

حس آرامش و کاهش  جادیها، باعث اپشتو آرام لاک میرفتار ملا

ا هآن یعیآرام و طب یهاتی. مشاهده فعالشودیاسترس در افراد م

 کمک یروان یو کاهش فشارها یروح تیبه بهبود وضع تواندیم

 دیااز فو گرید یکی یریپذتیآموزش مسئول ن،یعلاوه بر ا کند.

ها شامل پشتاست. مراقبت از لاک واناتیح نیاز ا یمهم نگهدار

 یازهایو توجه به ن یزندگ طیکردن مح زیمنظم، تم هیتغذ

 تیریمد یهاکودکان، مهارت ژهیها، به افراد، به وآن یبهداشت

 تیباعث تقو هاتیمسئول نیا. آموزدیرا م یریپذتیزمان و مسئول

. به طور شودیروزمره م یو نظم در زندگ یریپذتیحس مسئول

ود آرامش و بهب شیها نه تنها باعث افزاپشتاز لاک ینگهدار ،یکل

 زین یفرد یهامهارت تیبلکه به تقو شود،یم یروان تیوضع

  .کندیکمک م
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