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 :تغذيه به عبارتي ديگر   

 يادیز نقش تنفسي مجاری تسکين در و کنند مي تقويت را بدن ايمني سيستم منيزيم از غني منابع خوراکي 

 .هستند حبوبات و ماست,کدو تخم, اسفناج,خشکبار مغز شامل منيزيم حاوی منابع بهترين.دارند

 :جسماني فعاليت

 ربواسي,چاقي بروز از مانع موضوع همين که شود مي يبوست از جلوگيری و روده حرکات افزايش باعث روی پياده  ,

 .شد خواهد بزرگ روده وسرطان شقاق

 گردد مي بيشتر سازی وعضله کمتر سوزی چربي باعث روی پياده به نسبت, دويدن. 

 :دخانيات مصرف عدم

 بدن و بقل سلامتي به هم آن کنار در, کشيد مي سيگار اگر. است سيگار قلبي حملات بروز عوامل ترين مهم از يکي 

 .گذاريدب کنار را سيگار امروز همين از کنيد سعي پس, هستند عظيم تضادی در دو اين که بدانيد. دهيد اهميت خود
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