
 عادت های آبی

 مناطق روستایی(به خصوص عادات و راهکارها در مصرف آب کشاورزی و خانگی )بررسی 

 یها دارد. لازم است که عادت یدینمش کل یو مصارف خانگ یاست و در کشاورز اتیح یاز منابع اصل یکیآب 

 یو راهکارها جیمصرف آب، اشتباهات را حیصح یالگوها یکارگاه، به بررس نی. در امیکن نهیرا به دخو یآب

 .پرداخت میخواه ییدر مناطك روستا و به خصوص یو مصارف خانگ یمصرف آب در کشاورز یساز نهیبه

 

 آب در پرماکالچر تیبخش اول: اهم ###

شکل استفاده  نیبه بهتر یعیو خودکفا است که در آن از منابع طب داریپا یها ستمیس یطراح یبه معنا پرماکالچر

 .شود یشناخته م یاتیمنبع ح کیآب به عنوان  ستم،یس نی. در اشود یم

 ینمش آب در کشاورز .۱.۱ ####

 یبه خوب توانند ینم اهانیگ ،یاست. بدون آب کاف یضرور اهانیرشد و توسعه گ ی**: آب برااهانیگ ازین نیتأم** -

 .کنند دیتول یرشد کنند و محصول خوب

 یریجلوگ)چه گرم و چه سرد(  دیشد یو از دماها کند یکمک م اهانیخاک و گ یدما میدما**: آب به تنظ میتنظ** -

 یعنی تعادل ایجاد میکند. .کند یم

 .دهد یم شیرا افزا یستیو تنوع ز کند یمختلف کمک م یها ستمی**: آب به حفظ اکوسیستیحفظ تنوع ز** -

کمک کند و در  یمحصولات کشاورز تیفیبه بهبود ک تواند یو مناسب م یمحصول**: آب کاف تیفیبر ک ریتأث** -

 .دهد شیها را افزا آن یبازارپسند جه،ینت

البته از تجارت و محصول که بگذریم، از لحاظ تصفیه ی هوا هم به درخت کمک میکند جهت ساخت اکسیژن و ایجاد 

 سایه و تنظیم دمای هوا و غیره...

 یمصارف خانگنمش آب در  .۱.۲ ####

 .است یضرور یو بهداشت شخص دنینوش یو بهداشت**: آب برا دنیآشام** -

 غچه ها و روف گاردن یا گلدان ها.با آبیاری**: یخانگ یکشاورز** -

 .ردیگ یمورد استفاده لرار م زیها ن و لباس لیکردن وسا زیتم یو شستشو**: آب برا یزکاریتم** -

 

 

 

 

 

 



 مصرف آب حیصح یبخش دوم: الگوها ###

 

 اصولی یاریآب .۲.۱ ####

یعنی آبیاری به شیوه ای که آب مورد نیاز گیاهان را تامین کند ولی بیش از اندازه ی نیاز نباشد، آب در این روش 

، و هدر نرود به روش های مختلف مانند سرریز شدن یا ریختن آب روی زمین بین ردیف ها هنگام حرکت آبیاری

دیگر شکل های مختلف مانند هدر رفت در مسیر آب از سوراخ های روی لوله یا شکل هایی از آبیاری که ممکن 

 است در بین راه ممداری آب تلف بشود مانند جوب های خاکی. 

هیچ مدل آبیاری ای را نمیشود به تمام مناطق دیکته کرد چراکه آب و هوای هر محدوده متفاوت است و انخاب ///

وع آبیاری بر عهده ی خود شماست با توجه به میزان منابع آب موجود در منطفه و مقدار حق آب شما، نوع ن

 محصول کاشته شده و آب و هوا و نوع خاک و همچنین بودجه ای که دارید.

 آبیاری لطره ای یا کم فشار )زیر سطحی و روی سطحی(:   

 .کند یم یریو از هدررفت آب جلوگ رساند یم اهانیگ شهیآب را به ر میطور مستم به یاریروش آب نی**: احیتوض** -

 .یاریآب ییکارا شیدر مصرف آب و افزا ییجو و نفوذ آب، صرفه ری**: کاهش تبخایمزا** -

 .کنواختی عیاز توز نانیاطم یفشار آب برا میمخصوص و تنظ یها **: نصب لولهیینکات اجرا** -

 

که خوب است اما فمط برای محصولات زراعی چند ماهه مناسب است که ریشه های  /// این شکل از آبیاری هرچند

اق زمین ریشه نکرده اند و همچنین در منطمه ی شما اگر آب به وفور و مکوتاهی دارند و مانند درخت در اعنازک و 



نطور که بالاتر گفته شد به م هماهفراوان باشد، شاید ترجیح بدهید که آب را مستمیم به کِرت بندی ها سرازیر کنید. باز

شرایط هر منطمه بستگی دارد. و اینکه در این مدل از آبیاری ها که تجهیزات مانند لوله های نازک و سَری خروجی 

پلاستیکی دارند، سعی کنید یکبار جنس باکیفیت بخرید که سالها لابل استفاده باشد و از خریدن محصولات بی کیفیت 

تاهی دارند و به شکل یکبار مصرف استفاده میشوند که ضررش هم به طبیعت میرسد و خودداری کنید چون عمر کو

 هم به جیب شما!

خرمالو و انجیر و... در مناطك همچنین برای آبیاری درختان دیمی و یا کم آب مانند پسته و بادام و زالزالک و انار و 

گرم خشک و یا زمین های دارای میزان آب کم، میتوان از همین روش کم فشار زیرسطحی استفاده کرد که راندمان 

 بالاتری دارد. 

 

 آب باران یآور جمع .۲.۲ ####

 

آب مورد  نیبه تأم تواند یمخصوص، م یها مخازن و لولهناودان، آب باران، مانند  یآور جمع یها ستمیاستفاده از س

 .کمک کندو دیگر مصارف  برای شُرب ازین

 .آب یها نهیدر هز ییجو و صرفه ینیرزمیبه منابع آب ز ی**: کاهش وابستگایمزا** -

ی ذرات لاطی شده در  هیتصف یبرا لترهایمناسب و استفاده از ف تیمخازن با ظرف ی**: طراحیینکات اجرا** -

 .آب بارانمسیر 

همچنین جمع اوری آب باران فمط مربوط به سمف خانه و گلخانه و بناها نیست، بلکه جمع آوری و هدایت آب 

های روان باران روی زمین و کنترل سیلاب های محلی هم مطرح هست. مثلا با کیل بندی و کندن چاله های عریض 

وارد شده و ممدار آب زیرزمینی ن و روان آب ها در آن چاله ها از باراممدار آب بیشتری و شیب دار با عمك بیشتر، 

 باغ شما بیشتر شده و آب بیشتری به درختان شما میرسند، این روش مخصوصاً در دیم کاری مهم است.

 

 مالچ استفاده از .۲.۳ ####

به حفظ رطوبت خاک کمک کند و از  تواند یمریختن مالچ روی سطح چاله ی آبیاری درخت و یا اطراف گیاهان 

 .کند یریآب جلوگ ریتبخ



 .خاک تیفیهرز و بهبود ک یها از رشد علف یریآب، جلوگ ری**: کاهش تبخایمزا** -

 .خشک یها برگ ای، مانند کاه، چوب خرد شده مالچ ی**: انتخاب مواد مناسب برایینکات اجرا** -

 در ساعات مناسب یاریآب .۲.۲ ####

و جذب آب  ریبه کاهش تبخ تواند یعصر، م ایصبح زود شب، ، مانند تر در ساعات خنک یاری**: آبحیتوض** -

 .کمک کندبهتر

 ، رشد بهتر گیاه.و کاهش هدررفت آب یاریآب ییکارا شی**: افزاایمزا** -

 و نیاز هر گیاه. ییآب و هوا طیبر اساس شرا یاریآب یبند **: زمانییاجرا نکات** -

 مماوم اهانیانتخاب گ .۲.۲ ####

گیاهانی را برای کاشت انتخاب کنید که ممدار حك آب شما برای آبیاری آنها جوابگو باشد. هم از لحاظ **: حیتوض** -

 نوع گیاه و هم از لحاظ تعداد کاشته شده. 

ی مانند سرما و گرما. پس درختی را در باغ خود بکارید که تحمل گرما یا سرمای آن مماومت به شرایط دمایهمچنین 

منطمه را داشته باشد، میزان خشکی یا رطوبت هوا و خاک منطمه برای آن گیاه غریب نباشد. تعداد کاشته شده در 

   را بدهد.حدی باشد که میزان اب در اختیار شما، کفاف آبیاری کردن مناسب 

حتی گاهی اولات گیاه مناسب فمط شَرط نیست، حتی مولع خرید نهال به پایه ای که نهال بر روی آن پیوند شده اهمیت 

دهید تا پایه ای با خواص پاجوش زدن نباشد یا پایه ای باشد که مماومت درخت را بالا ببرد و مصرف آب را کاهش 

یا گلابی بر روی پایه ی زالزالک برای هماهنگ بودن ممدار مصرف آب دهد. مثلا کاشت زردآلو با پایه ی بادام 

 درختان با ممدار آب در دسترس.

 یباران یاریآب یها ستمیاستفاده از س .۲.۲ ####

 

 .کند یریآب کمک کند و از هدررفت آن جلوگ کنواختی عیبه توز تواند یروش م نی**: احیتوض** -

 .یاریآب ییکارا شیو نفوذ آب و افزا ری**: کاهش تبخایمزا** -

)البته  آب کنواختی عیاز توز نانیاطم یمناسب برا ماتیبا تنظ یباران یاریآب یها ستمی**: نصب سیینکات اجرا** -

 مناسب است(.در زمین و یا گلخانه این روش برای آبیاری گیاهان چندماهه 

 

 خاک تیریمد .۲.۲ ####

 یکشاورز یها کیو تکن یآب با استفاده از مواد آل ینگهدار ییتوانا شیو افزا **: بهبود ساختار خاکحیتوض** -

 .مناسب



 .مکرر یاریبه آب ازیرطوبت خاک و کاهش ن شی**: افزاایمزا** -

 مواد مشابه کوکوپیت و پرلیت به خاک.**: افزودن کمپوست و یینکات اجرا** -

سبزیجات کاربرد دارد ولی در زمین های دارای آب کم یا مناطك این روش هم بیشتر در گلخانه ها و یا باغچه های 

 این مواد را با خاک مخلوط کرد لبل از کاشت. خشک میتوان در چاله های نهال نیز

 

 کشت چندگانه یها کیاستفاده از تکن .۲.۲ ####

 .مصرف آب کمک کند یساز نهیبه به تواند یدر کنار هم م اهی**: کشت چند نوع گحیتوض** -

 .یستیتنوع ز شیو افزا یآب و مواد مغذ ی**: کاهش رلابت براایمزا** -

 .ها در کنار هم دارند و کشت آن یمتفاوت یآب یازهایکه ن یاهانی**: انتخاب گیینکات اجرا** -

 

 اتوماتیک )فمط در بعضی گلخانه ها( یها ستمیاستفاده از س .۲.۲ ####

 .مصرف آب کمک کند یساز نهیبه به تواند یخودکار م یاریآب یها ستمیرطوبت خاک و س یاستفاده از سنسورها

در این روش یک نفر کشاورز  .ییکارا شیمولع و به ممدار مناسب، کاهش هدررفت آب و افزا به یاری**: آبایمزا** -

 میتواند مساحت بیشتری از سطح زیر کشت را مدیریت کند.

 و تنظیم دمای اتوماتیک گلخانه یاریآب یها ستمیس یزیر رطوبت و برنامه ی**: نصب سنسورهایینکات اجرا** -

 .اهانیگ و آنی یوالع یازهایپاسخ به ن یبرا

 

 در مصرف آب جیبخش سوم: اشتباهات را ###

منجر به هدررفت آب و کاهش  تواند یکه م میپرداز یدر مصرف آب م جیاشتباهات را یبخش، به بررس نیا در

 .شود ییکارا

 در ساعات گرم روز یاریآب .۳.۱ ####

 .شود یآب م عیسر ریروز، باعث تبخ انهیدر م ژهیدر ساعات گرم روز، به و یاری**: آبحیتوض** -

 .شود یم یاریآب ییکار منجر به هدررفت آب و کاهش کارا نی**: اجهینت** -

 مالچ عدم استفاده از .۳.۲ ####

 .رطوبت خاک منجر شود عیسر ریبه تبخ تواند یپوشش سطح خاک م یبرا مالچ **: عدم استفاده ازحیتوض** -

 .برد یو مصرف آب را بالا م دهد یم شیمکرر را افزا یاریبه آب ازیامر ن نی**: اجهینت** -

 از حد شیب یاریآب .۳.۳ ####

 .منجر شود اهانیگ ینامناسب برا طیشرا جادیو ا ها شهیبه غرلاب شدن ر تواند یاز حد م شیب یاری**: آبحیتوض** -



 

علف های هرز در همچنین  .محصول منجر شود دیو کاهش تول یاهیگ یها یماریبه ب تواند یکار م نی**: اجهینت** -

زمین و اطراف درخت بیشتر میشوند و حتی ممکن است در حك طبیعت ناحمی شده باشد چون در بعضی از موارد، 

کشاورز و باغدار محترم به ممداری بیشتر از حك آبه ی خود از منبع آب محلی برداشت میکند که حتی شاید باعث 

د، آب کم بیاورد و حتی اگر آب محلی زیاد هم باشد و کم نیاید یا شود نفر بعدی که در ساعت خود از آب استفاده میکن

یا پایین دست بعلاوه اراضی شما در کوهستان های بالادست باشید، آیا از لحاظ اخلالی و حمی که خود طبیعت و 

 عمومی از آب دارند، این کار درست است؟

نیست، آب را به سمت استخر های اضافی خود کج  یا مثلاً بعضی افراد در ساعاتی که آب آزاد است و تحت استفاده

میکنند به این خیال که در این ساعت آب آزاد است! درصورتی که بله آزاد است و باید در آن ساعت ها آزاد بماند 

 برای عُموم مردم و طبیعت.

ند و از حك آب یک شخص برای مثال در ناحیه ی پایین روستا زمینی دارد که آن محدوده را سالهاست رها کرده ا

خود استفاده ای نکرده اند، اما در باغ دیگری که در بالای روستا دارند استفاده میکنند و خانه ای دارند. بیشتر از حك 

آب خود در زمین بالایی خود از آب استفاده میکنند به این دلیل که حك آب زمین پایینی را استفاده نکرده اند و دارند 

ف میکنند که در حد حك اب خود در تمام زمین هاییست که دارند. این کار زمانی اشتباه به ممدار دلایمی آب مصر

است که زمین پایینی از یک چشمه ی دیگر حك اب دارد و زمین بالایی از چشمه ای متفاوت، پس شما نمیتوانید این 

به ا دیگران هماهنگ کنید مثلا کار کا بکنید مگر اینکه هردو زمین از یک منبع مشترک آب داشته باشند یا اینکه ب

کسی که در آن پایین هست اجازه بدهید مولتا از حك آب بلِااستفاده ی شما استفاده کنید و شماهم از حك آب بلِااستفاده 

یا اینکه به همان محل پایینی مفروض رفته و حك آب ی آن شخص در زمین های بالایی طرف خانه تان استفاده کنید. 

 چشمه که در پایین است داخل تانکر ریخته و به بالا بفرستید برای استفاده.خود را از همان 

هر ضرری به دیگران یا به طبیعت و حیوانات آن برسانیم، ضرری است که مستمیم یا غیر مستمیم به خودمان »

 «رسانده ایم

 

 عدم توجه به نوع خاک .۳.۲ ####

یا کاشت گیاهان  نامناسب  یاریبه آب تواند یآب م یآن در نگهدار یی**: عدم توجه به نوع خاک و تواناحیتوض** -

 .شوداشتباهی منجر 

 .منجر شودو عملکرد ضعیف گیاه  یاریآب ییبه هدررفت آب و کاهش کارا تواندی**: مجهینت** -



 ناکارآمد یاریآب یها ستمیاستفاده از س .۳.۲ ####

 .کنند ینم عیآب را توز یناکارآمد که به درست ای یمیلد یاریآب یها ستمی**: استفاده از سحیتوض** -

مثلا آبیاری با جوب های خاکی  .شود اهانیگ ازین نیمنجر به هدررفت آب و عدم تأم تواند یکار م نی**: اجهینت** -

از هدایت آب از نمطه ای دوردست به طرف زمین با جوب های خاکی و بیل، در منطمه ای پرآب در یک روستا در 

مثلا در لزوین یا هرجای مناطك با میزان آب متوسط  گیلان شاید اصلا کار اشتباهی نباشد ولی همین مدل آبیاری در 

مبود آب روبرو کند یا در مناطك خشک اصلا این کار عملی نباشد! درنتیجه به همان جمله میتواند شما را با کمشابه 

  «.بستگی به شرایط محلی خودتان دارد»ای برمیگردیم که لبل تر گفتم:

شیم و هم هوای آب ولی در کل چه بهتر که از مدلی استفاده کنیم که هم خودمان خسته نشده و کارایی بهتری داشته با

 ♥داشته باشیمرا 

 مصرف آب یبرا یزیر عدم برنامه .۳.۲ ####

منجر به هدررفت  تواند یم اهانیگ یوالع ازیبر اساس ن یاریزمان و ممدار آب یبرا یزیر **: عدم برنامهحیتوض** -

 .آب شود

 دیمشکل، با نیاز ا یریجلوگ یمنجر شود. برا یاریآب ییبه هدررفت آب و کاهش کارا تواند یامر م نی**: اجهینت** -

که یک گیاه دچار کمبود آب نشود و  انجام داد یاریآب یبرا یمیدل یزیر توجه کرد و برنامه اهانیگ یآب یازهایبه ن

 گیاه دیگری دچار آبیاری بیش از حد نشود. 

روز یکبار است حال آنکه درختان شما گردو هستند و با توجه به منطمه ی شما فرض کنیم  6مثلا نوبت آب شما 

روز یکباربه آبیاری نیاز دارد. اگر امکاناتش را در اختیار دارید میتوانید منبع آب نصب کنید یا  20درخت گردو 

استخری بسازید برای ریختن آب در هنگام نوبت به داخل آن و بعدا سر ولت در زمانبندی ای که خودتان برای 

دلیه، شما  30روز یکبار به مدت  6امکان به جای مثلا درخت تعیین کرده اید به آبیاری بپردازید یا اینکه درصورت 

 دلیمه آبیاری کنید. 60روز یکبار به مدت  12

 

 ییآب و هوا طیعدم توجه به شرا .3.7 ####

 یاریمنجر به آب تواند یدر فصول مختلف م اهانیگ یآب یازهایآب و هوا و نشرایط **: عدم توجه به حیتوض** -

 .نامناسب شود

به  بهتر باشد در برخی موارد شایدمنجر شود.  یاریآب ییبه هدررفت آب و کاهش کارا تواند یامر م نیا **:جهینت** -

 .نیمک میرا بر اساس آن تنظ یاریآب یزیر و برنامه هتوجه کرد ییآب و هوا یها ینیب شیپ

 

 یپوشش اهانیعدم استفاده از گ .3.8 ####

به هدررفت  تواند یم شیاز فرسا یریحفظ رطوبت خاک و جلوگ یبرا یپوشش اهانی**: عدم استفاده از گحیتوض** -

 .آب منجر شود

 یپوشش اهانیمنجر شود. استفاده از گ یاریبه آب ازین شیخاک و افزا تیفیبه کاهش ک تواند یکار م نی**: اجهینت** -

مکانش هست از گیاهان و حتی اگر در جایی که هستید ا .آن کمک کند تیفیبه حفظ رطوبت خاک و بهبود ک تواند یم

درختان بادگیر مثل کبوده و تبریزی و چنار استفاده کنید، این کار را بکنید و یا حتی در بعضی موارد برای گیاهان 



ارتفاع زراعی در مناطك بادخیز اگر باد به گیاه آسیب میزند میتوانید با چوب و تخته و گیاهان کم آب و کوچک -کم

 ن بسازید.تر رونده، حصار های بادشک

این کار به تنهایی بد یا خوب نیست. بستگی دارد به محل حفاری، ممدار عمك چاه، شرایط  . حفر چاه:3.9 ####

دارد، میتوانند به میزان حك آبی که که حك آب  جاییمثلا برای  ن آب برداشته شده و کاربری آن.اللیم محل و میزا

دارند گیاهان مناسب را به میزان ممکن بکارند و دیگر به چاه نیاز ندارند. برای جایی که زمین دیم است میتوانند 

مثلا برای برای برخی دیگر از مکان ها )ث کنند. کشت دیم کنند یا بذر درختان دیمی را کاشته و باغ دیمی احدا

ممکن است نیاز به حفر چاه و استفاده از آب های زیرزمینی داشته  (و حموق بشر زندگی و تامین آب خانهنیازهای 

میزان بارش باران در هرسال ممداری مشخص است، و میزان آب ورودی به آبخوان های باشند، درآنصورت 

یتوانید فمط برای تامین نیاز شخصی خود به آب، چاهی بزنید که عمك شما مزیرزمینی هم مشخص هستند. در نتیجه 

نکنید چون این کار باعث آن درحدی باشد که شما را به آب مورد نیاز برساند، یعنی در عمیك بودن چاه زیاده روی 

 شما نیست. مالمیشود آب های زیرزمینی زمین های اطراف خود را هم به داخل چاه کشیده و مصرف کنید که 

همچنین چاه باید در وسط زمین شما باشد، چاه نباید در اطراف زمین و در نزدیکی مرزهای زمین احداث شود، چون 

در بعضی مناطك کم آب نیز، چاه های اشتراکی وجود  خل خود میکِشد.آب های زیرزمینی زمین های اطراف را به دا

رف آب آن متعلك به چندین نفر یعنی چاهی عمیك که دسترسی به آب بیشتری را ممکن میسازد ولی حك مص ،دارند

 ه ی پیشرفته تر آن، لنات ها میباشند.است؛ نسخ

 

 مصرف آب یساز نهیبه یبخش چهارم: راهکارها ###

 یمصرف آب در مصارف خانگ یساز نهیبه .4.1 ####

به کاهش هدررفت آب  تواند یم یمصرف آب در مصارف خانگ یساز نهیبه یها **: استفاده از روشحیتوض** -

 .کمک کند

 .یو حفظ منابع آبدر مناطمی که آب رایگان نیست مانند شهرها آب  لبض  نهی**: کاهش هزایمزا** -

ها  مصرف و آموزش خانواده کم یشستشو یها مصرف، استفاده از دستگاه کم رآلاتی**: نصب شیینکات اجرا** -

استفاده از آب خاکستری و آب سیاه )یعنی مصرف مجدد آب خروجی  .در مصرف آب ییجو صرفه یها درباره روش

 مان فاضلاب برای مصارف کشاورزی یا تصفیه و فیلتر آن و استفاده در شستوشو و غیره(.خانه یا ه

 

 یبوم اهانیاستفاده از گ .4.2 ####

 .کمک کند یاریبه آب ازیبه کاهش ن تواند یسازگار هستند م یمحل طیکه با شرا یبوم اهانی**: انتخاب گحیتوض** -

 .شوند یسازگار م یطیمح طیبا شرا یخوب دارند و به ازین یمعمولاً به آب کمتر اهانیگ نی**: اایمزا** -

 .ها و مزارع ها در باغ منطمه و استفاده از آن یبوم اهانیدرباره گ كی**: تحمیینکات اجرا** -

 

 

 



 یساز آموزش و فرهنگ .4.3 ####

 .آب نهیمصرف به تیمردم درباره اهم یآگاه شیافزا یبرا یها و جلسات آموزش کارگاه ی**: برگزارحیتوض** -

 .و بهبود مصرف آب در جامعه یآب یها عادت ریی**: تغایمزا** -

 .یعمل یها زنده و کارگاه یها شیآموزش، مانند نما یبرا یجذاب و عمل یها **: استفاده از روشیینکات اجرا** -

آب ریخته  ممدار لیتروسایل شمارش ممدار آب خروجی لوله ها و شلنگ ها جهت مدیریت استفاده از  .4.4۰ ####

 درصورت نیاز به این کار.ده به پای گیاهان ش

 

 یریگ جهینت ###

 یساز نهیدارد. با به یو کشاورز ستیز طیبر مح یادیز ریما تأث یآب یها کنم که عادت دیتأک خواهم یم ان،یپا در

خود و  یبرا یبهتر یو زندگ میکمک کن یبه حفظ منابع آب میتوان یپرماکالچر، م یها کیمصرف آب و استفاده از تکن

  .میبساز ندهیآ یها نسل

و  یآب یها عادت ریی. با تغمیاز آن استفاده کنو منصفانه طور مسئولانه  به دیمنبع ارزشمند است و با کی آب

 .میطور مؤثر استفاده کن و از آن به میکمک کن یاتیمنبع ح نیبه حفظ ا میتوان یم ،یساز نهیبه یها روش یریکارگ به

 

و  یآب یها اطلاعات به شما در بهبود عادت نیکه ا دوارمیو ام کنم یکارگاه تشکر م نیحضور در ا یشما برا از

 .میحرکت کنو طبیعی داریپا یا ندهیبا هم به سمت آ دییایاز منابع آب کمک کند. ب نهیاستفاده به

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 منابع مفید:

Aterhov.pdf-content/uploads/2020/11/RawEating-https://www.zphonar.ir/wp 

 دیگر ممالات مربوط به پرماکالچر و آب و طبیعت منتشر شده توسط ما:

https://www.zphonar.com/permaculture 

 منابع خارجی:

 آمریکا: ،مدرس پرماکالچر دانشگاه ایالت اورگن اندرو میلیسون،یوتوب 

https://www.youtube.com/@amillison 

https://www.andrewmillison.com/ 

)در کانال یوتوب آنها فیلم های آموزشی بسیار خوبی موجود هست که هرچند زبان آن هندی است اما در بخش  موسسه پانی هند

  زیرنویس های فیلم، در بخش تنظیمات ویدیو، میتوانید روی زیرنویس فارسی اتوماتیک لرار دهید(:

https://www.paanifoundation.in/ 

https://www.youtube.com/c/paanifoundation 

https://www.zphonar.ir/wp-content/uploads/2020/11/RawEating-Aterhov.pdf
https://www.zphonar.ir/wp-content/uploads/2020/11/RawEating-Aterhov.pdf
https://www.zphonar.com/permaculture
https://www.zphonar.com/permaculture
https://www.youtube.com/@amillison
https://www.youtube.com/@amillison
https://www.andrewmillison.com/
https://www.paanifoundation.in/
https://www.youtube.com/c/paanifoundation
https://www.youtube.com/c/paanifoundation

