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Dine gowy hilli iymitler bilen iymitlenin. Iymit - sagdyn we uzak yasamagyn girewidir.

Miimkin boldugyca koprak yoran. Seyle edilende, bedendaki artykmag yaglary ayyrmak
mumkin.

Ahli ir-iymisleri sowadyjyda saklamaly. Mohleti dolan 6niimi iyman.
Ir-iymisleridir miweleri kop mukdarda satyn alman. Dine 2 giinde iyip biljeginizi almaly.

Eger siz oturyp isleyan bolsanyz, onda her bir sagatdan 2-3 minutlyk mask edin. Masky
oturan yerinizde hem edip bilersiniz.

Kop alada etmejek bolmaly. Diiybiinden alada etmeseniz, has hem gowy bolar. Kop alada
edyanler calt garrayarlar.

Hig hacan kiiykerman. Oturanynyzda we yoraninizde arkanyzy dogry tutmaga galysyn. Kop
keseller onurgadaky kemcilikler arkaly doreyar.

Her giin irden ertirlik edinmegi unutman.
Yasayan otagyiiyzda kiiyzeli otag giillerini goyun.

Miimkin boldugyca kop suw icmége calysyi. Giinde ortaca 1,5-2 litr suw icil. Yone olaryh 50
goterimini ¢orba, ¢cay, miwe siresinden we sona menzeslerden almaly.

Bos wagtlarynyz 6yde oturman. Dostlarynyz bilen teatra, kino we muzeye gidin.

Yiizmek bilen mesgullanyfl. Yiizmek adamyl immun ulgamyny giiyclendiryar, bedeni
kuwwatlandyryar, yurek-damar we nerw ulgamlarynyn isini kadalasdyryar.

Koprak ary balyny iyin. Onun diiziminde adam bedenine gerek bolan birnage yokumly
maddalar bar.

Irden we agsam disinizi yuwmagy yatdan ¢ykarman.

Yygy-yygydan dyng alym.

Her giin azyndan 8 sagat yatmaly. Ukynyn kadaly bolmagy ii¢in belli bir wagtda yatyp
turmaly. Rahat uky yadawlygynyzy ayyryar we yatkesligi gowulandyryar.

Sport bilen mesgullanyn. Sportun haysy gorniisi bilen mesgullanmak isleseniz, ony 6ziiniz
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saylap bilersiniz. Sportda esasy zat yzygiderlilikdir.

Eger biz her glinimizini 20 minudyny sport bilen mesgullanmaga sarp etsek, beden we ruhy
taydan sagdyn bolarys. Adatga, adamlar isden gelip dyng almak bilen bolyarlar. Dyng

mydama yatmak, uklamak bilen ¢aklenmeyar, koprak arassa howada gezmek, agyk howada
ylgamak, fiziki magklary yerine yetirmek, ynha, bu hakykatdan hem dyn¢ almak bolup biler.
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