
                                                    (6کارکنان ) سلامت ارتقاء پيام

 :تغذيه به عبارتي ديگر   

  چاقي و سرطان سراغتان نيايد.حبوبات جانشين مناسبي برای گوشت و منبع با حبوبات آشتي کنيد تا

 خوبي از پروتئين گياهي مي باشد.

 .مصرف سبزيجات متنوع را در وعده های غذايي روزانه فراموش نکنيد 

 کدو حلوايي و گوجه فرنگي بيشتر استفاده کنيد.از سبزی های نارنجي و قرمز رنگ مثل هويج ، 

 :جسماني فعاليت

 (کوچک کردن شکم)

  درجه نسبت به زمين  90روی زمين داز بکشيد.دستهايتان را کنارتان بگذاريد.پاها را بالا ببريد و يک زاويه

درجه پايين بياوريد و سپس در موقعيت نخست قرار  45بسازيد.با پاهايتان به شکم فشار آورده و تا زاويه 

 روز انجام دهيد. در مرتبه 40وم و چهارم مرتبه و در هفته س 25بگيريد.در هفته اول و دوم 

 :دخانيات مصرف عدم

  هرچند توصيه اصلي ما مصرف نکردن دخانيات است اما برای افرادی که هنوز موفق به

 ترک نشده اند توصيه هايي برای کاهش اثرات نيکوتين خواهيم داشت:

 .حتي الامکان ناشتا سيگار مصرف نکنيد 

 در محيط سربسته سيگار نکشيد 

 دود را فرو نبريد 

 سيگار را تا انتها نکشيد زيرا نيکوتين بيشتر در انتهای آن جمع مي شود 

 .از چوب سيگار استفاده نماييد تا مواد سمي آن به خصوص نيکوتين کمتر وارد بدن شود 

 (سلامت ارتقا واحد)اتشکرب


