
کنیم؟چهخواب آلودگی بهار با 



!رف نکنغذاهای چرب و سنگین مص* 

!  بنوشروزانه به مقدار کافی آب* 

اشبرای هر روز روتین ورزش داشته ب* 

ه درس بخونپشت میز  حالت نشست* 



3

ادل نگه دارت رو متعدمای محیط مطالعه* 

جان کنمیوه و سبزیجات تازه نوش* 

!مطالعه نکنبلافاصله بعد از وعده غذایی* 



!یدار شوسر ساعت مشخص بخواب و ب* 

ق بکشثانیه نفس عمی30بار و هر بار حدود 3روزی * 

!دوش آب ولرم بگیر* 


