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 : ساده بهبود بخشيدراهتوانيد سلامتي خود را تا حد زيادي با اين ده   مي،كنيد يا نهر باو

  

   . صبحانه بخوريد-1

  .كند  انرژي لازم جهت فعاليت صبحگاهي را فراهم مي،صبحانه

  

   . قدم بزنيد-2

  .ه روي ورزش خوبي است و ورزش براي سلامتي كامل ضروري استپياد

  

   . از نخ دندان استفاده كنيد-3

  .دارد هاي شما را سالم نگه مي  لثه،استفاده از نخ دندان. فقط مسواك نزنيد

  

   . استكان آب بنوشيد8 هر روز -4

  .كند هاي گوناگون به بدن شما كمك مي هراآب از 

  

   .پنج دقيقه حركات كششي انجام دهيد -5

  . داردها نقش مهمي در سلامت ماهيچهانجام حركات كششي 

  

   . از كمربند ايمني استفاده كنيد-6

  .دهند هر سال كمربندهاي ايمني جان هزاران نفر را نجات مي

  

   . فعاليتي انجام دهيد كه ذهن شما را درگير كند-7

  .جديدي بخوانيد جدول حل كنيد يا كتاب ،براي مثال

  

  . و از كرم ضد آفتاب استفاده كنيدنگه داريد پوست خود را مرطوب -8

  

   . كلسيم كافي مصرف كنيد-9

  . ماست و شيرحاوي كلسيم هستند. بدان نياز دارندهاي شما  استخوان

  .توانيد آب پرتقال حاوي كلسيم بنوشيد همچنين مي

  

   .اي  دقيقه20 يك تنفس - استراحت كوتاهي كنيد-10

  .  بلند شويد و قدم بزنيد،براي مثال. كار متفاوتي انجام دهيد

 .يا بنشينيد و موسيقي گوش كنيد


