
                                                    (3کارکنان) سلامت ارتقاء پيام

 :تغذيه به عبارتي ديگر   

 آن به استرس شرايط در بدن که است پروتئين حاوی( الف:دارد بدن برای مهم خاصيت 2 چرب کم ماست مصرف 

 .باشد مي بدن ايمني سيستم برای خوبي حامي عنوان به آن در موجود کم چربي وجود( ب. دارد احتياج

 شود سرو  غذا کنار در روزانه چرب کم ماست پياله يک. 

 شماست بدن برای اضافي استرس تحمل مانع و کند مي حفظ آبي بي از را شما بدن آب، ليوان 8 حداقل نوشيدن. 

 :جسماني فعاليت

  دقيقه يا  30اگر احساس افسردگي ميکنيد يا يک روز پر از استرس رو  پشت سر گذاشته ايد پياده روی تند به مدت

شادابي و  مواد شيميايي متعددی را در مغز فعال مي کند که باعث,بدنسازی به شما کمک مي کند.فعاليت بدني 

آرامش بيشتر شما مي شود.همچنين تناسب اندام را برای شما به همراه دارد که اعتماد به نفس و عزت نفس شما را 

 افزايش مي دهد.

 :عدم مصرف دخانيات

  سيگار نکشيد.نتيجه تحقيقات در اين زمينه نشان مي دهد کشيدن يک نخ سيگار پس از مصرف غذا ,بعد از صرف غذا

 در حالت عادی است و خطر ابتلا به سرطان را افزايش مي دهد. نخ 10معادل 
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