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 :تغذيه به عبارتي ديگر   

  بنابراين ميوه را يک يا دو ساعت قبل .مي شود  ايجاد نفخ در معدهزيرا سبب بلافاصله بعد از صرف غذا ميوه نخوريد

 و بعد از غذا مصرف نماييد.

 شابه های گازداربه علت قند بالا موجبات چاقي را فراهم مي کند.بهتر است از نوشيدني سالم تر مثل دوغ نو

 استفاده شود. کم نمک و بدون گاز,پاستوريزه

 :جسماني فعاليت

  حرکات ورزشي به سلامت پوست کمک مي کند:ورزش منظم مي تواند باعث افزايش توليد انتي اکسيدان های

 طبيعي بدن شود و جريان خون را افزايش و باعث انعطاف پذيری پوست گردد. پيری پوست را به تعويق بياندازد.

  کند به خصوص در سالمندان که مبتلا به اختلالات خواب هستند  کمکورزش مي تواند  به آرامش و کيفيت خواب

 بسيار مفيد است.

 :مصرف دخانيات

 رودمي شمار به تنفسي دستگاه عفونت هرگونه برای خطر عامل يک عنوان به دخانيات مصرف . 

 .شما کمتر احساس افسردگي و اضطراب خواهيد داشت اگر مصرف دخانيات را کاهش دهيد 
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