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 140 ............................................. نور  میاز تابش مستق یخوددار

 141 .................................................. ها لباس  یدقت در اتوکش

 141 ................................................... وشومناسب شست   یدما

 141 ................................................ ی زمستان یهاشستن لباس 

 141 .......................................... شستن لباس پس از عرق نمودن 

 141 .................................................... د یسف یهاشستن لباس 

 141 ........................................ رثابت یبا رنگ غ ییهاشستن لباس 

 142 ............... ی ماندگار شیافزا یلباس برا ختنیو آو  یدقت در نگهدار

 142 ...................................... بافت ممنوعکش  یهالباس  ختنیآو 

 142 ................................................... مرتب نمودن کمد لباس 

 142 ........................................................ مناسب  یلباسچوب 

 143 ............................................................ لباس  ییجاجابه 

 143 ..................................................... لباس  عیکردن سرپاک 

 143 ........................................................... ریاستفاده از پرزگ

 143 ......................................................... لباس  عیسر میترم

 143 ................................................................. مام مناسب 



 144 .............................. مختلف  یهااصول مراقبت از لباس با جنس 

 144 .......................................... شم یاز پارچه پشم و ابر ینگهدار

 144 .............................. با جنس پنبه و کتان ییهااز لباس  ینگهدار

 145 .................. لونینا ون،یر استر،ی با جنس پل ییهااز لباس  ینگهدار

 145 ............................................................. خودرو 

 146 .......................................... خودرو  عاتیها و مای صاف یبررس

 146 ..................................... خودرو  عات یمخازن و سطح ما یبررس

 146 ........................... لومتریهزار ک 5هر   یازاموتور به روغن  ضیتعو

 147 ................................................. هوا   یسالانة صاف ضیتعو

 147 ..................................... مناسب با نوع خودرو  نیاستفاده از بنز

 147 ........................ لومتر یهزار ک  60هر   یازابه  نیبنز یصاف ضیتعو

 148 ....................................... در سال  بارک ی اتور یآب راد ضیتعو

 148 .............................................. از حشرات  اتور یکردن رادپاک 

 148 ................................... ها ها و تسمهاز ترمزها، شلنگ  ی دارنگه

 149 ....................... لومتر یهزار ک 30هر   یازاترمز به  یهالنت ضیتعو

 149 .................................................. خراب   یهاتسمه ضیتعو

 149 ........................................... دهیدب یآس یهالنگ یش ضیتعو

 149 ...................................... دستگاه برق خودرو  یابیو ارز یبررس

 150 ............................. صورت سالانهبه  یباتر یهاقطب زکردنیتم

 150 ................................................. هالامپ  ضیو تعو یبررس

 150 .............................................................. وزها یف یبررس

 151 .............................. لومتریهزار ک  50هر   یازاها به شمع  ضیتعو

 151 ........................................................ کردن خودرو  اگید

 152 ................................................ ها ک یکردن باد لاستمیتنظ

 152 ....................................... لومتر یهزار ک 8هر   رهایتا ییجاجابه 

 153 ............................................. کن پاک برف یهاغه یت ضیتعو

 153 ........................................................ کولر خودرو  یبررس

 153 ................................................... از آن  یاگزوز و دود ناش



 154 ........................... اتفاق نیرنگ دود اگزوز و عامل بروز ا یبررس

 154 ........................................ ی رعادیغ یهارفع صداها و لرزش 

 155 .............. خودرو چه وقت است؟  یادوره   سیزمان مناسب انجام سرو 

 156 ..................................... ن ی طول عمر ماش شیافزا  یراهکارها

 157 .......................... گرم یخودرو در تابستان و هوا  ی نکات نگهدار

 158 ......................................... سوزخودرو دوگانه   ینحوه نگهدار

 159 ......................................... خودرو صفر  ینگهدار یراهکارها

 160 ........................................................... ی خوراک 

 160 .............................................................. د یطولش نده

 161 .......................... دیکن تی نکته را رعا نیها ادر مورد همة خوراک

 161 ............................................................ دیکن یبندبسته

 162 ......................................... د یرا فراموش کن یومینیکاغذ آلوم

 162 ........................................... ییاز مواد غذا ینگهدار تیاهم

 163 ............................... ست؟یچ ییاز مواد غذا  ینگهدار یهاروش

 164 .. طول عمر آنها  شیدر جهت افزا ییمواد غذا یسازره یدرباره ذخ ینکات

 165 ................................................ د یکن یانقضا را بررس خیتار

 165 ..... د یکن ی نگهدار خچالیپخته شده و از قبل خرد شده را  ییمواد غذا

 166 ............. د یاستفاده کن ییاز مواد غذا ینگهدار یاز ظروف مناسب برا

 166 ................. کدام است؟  ییاز مواد غذا ینگهدار یظرف برا نیبهتر

 

 171 ................................................ یانرژ :فصل چهارم

 171 .................................................................مقدمه 

 171 ................................... یی جونوآورانه صرفه یها روش 

 172 ........................................... مصرفکم   یهااستفاده از لامپ

 172 ................. مناسب  یهاقی ها و استفاده از عادرها و پنجره  یریدرزگ

 173 ........................................... ی اضاف یهاکردن لامپ خاموش 

 173 ...................................... ها با آب سرد ها و لباس شستن ظرف

 173 ............... و حذف مصارف پنهان یکیل الکترونیکنترل وسا


