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# Soghkll bir sekilde Eﬁ&ﬁmek ve selismek' '

) Denge[i ve dizenli 'b‘ésl‘énmeliﬂ IZ.

*Her besinden yeteri kadar yemeliyiz.
“Ana ve ara ogiinlerimize dikkat etmeliyiz.
= Uyku diizenimize dikkat etmeliyiz.
*Erken yatip erken kalkmaliyiz.

'Gunde  10-12 saat uyumaliyrz.

=>Kisisel temizligimize dikkat etmeliyiz.

 Tirnaklarimizt  ddzenli olarak ke.smelit’iz.
. Diglerimizi 8ﬂinde en az iki kez Pnrqalama(uylz.
«Diizenli olarak banao yapmaltjtz.

‘Slk aik ellerimizi HlkOmCﬂlﬂlz.

= Dizenli olarak spbr ¢ aapmd[t\litz :
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