maidir L€is anl€aBhar

1S TREOIR AN-GhEaRR aGus SIMpLiiseo a dhéanann larRRAChT an OIREAd €0laIs AGUS IS FEIAIR A ChuR AR fAIl AR aon leathanach

amham. 1s Bealach iontach € s€o chun cupla smaomeamh clallmhar a thashairt do dhuine ar Bith nach dteastaionn uathuléamh
fada casta. ta an tREOIR SCRIOfA GO diReach agus GO SOILEIR. 1S fEIAIR Leat na smaointe s€0 a chonnealil in it fheicedlach — mar
shampla ar an GCUISNEOIR — agus Ma leanann tu 1ad, mothoidh tu nios fEarr. Is fEIAIR L€at FREISIN sUIL A chomneail ar na rudai ata
Bamte amach agat agus diritl ar na cnnnach shfuil.

agus cad € an rud 1s tashachtai? nd Bi RO-Ghafa le clleagraim, Bmi nd tomhais choirp — Is € an rRud 1S tABhachtai nd Go

mothaionn tu Go marth agus Go Bhfuil tun ann staiGhre a dnreapadh gan stro.

stil mhaireachtila imBeaganfocal
tA milseAin, deochanna milsithe agus cacailan de rudainach Bhfuil ga ag an
GCORP L€0. ¢c€ GO mBlaiseann siad Go marth, ni thugann siad moran usaide -
funneamh gearrthéarmach amhain a chriochnaionn mar shalill sa Chorp.

OIBRIONN an CORP NiOs fEARR AR Maidin nd san oiche. ma ta B€Ile trom 1€
hithe agat, 1S fearr € a 1the nios Luarthe sa la. 1Is drochsmaomeamh € Bla
trom a 1Ithe san oiche — cuireann s€ Isteach ar chodladh agus ar dhilea.

PROILEMI, SIUCRAI, Salllte — twig cad atA A 1the agat. GO haRithe maidir le
SIUCRAI: dA SImpLi an SIUCRA, IS MEASA €. TA carBalhiOdrAItI casta (mar ata 1
BPRALAINO RIST NIOs sLANTIULA NA SIUCRAI SIMPLi TMILS€AIN AaGUS INdeochanna.

meAsStar BROCAIN AR cheann de na Blanna Is slaAmtiula. ta si an-Bhlasta nuair
A chocaralltear ar ghal i, Go hAIRIthe 1€ Beagan cAIs€. lLaghdaiGh mils€edin
AGUS CUIR Nios MO Glasraile do BheEIL — cahrOIdh s€ L€ codladh nios FEARR.

mura geodlaionn tu Go marth, meadchandidh tu nios mo. mura n-olann tu
GO leor uisce, medchandidh tu nios mo FreIsN. feashsaionn slainte an
choirp le codladh marth fada. nA hith ar a laghad 2 uaiRr rRoimh dul a
chodladh, agus Ol Go 1€or uisce chun cashru l€is an GCORP dramhail a
Bhamnt amach.

1S FEIAIR 1€ BEAN 70KG A dhéanann aclaiocht Breathnu nios caol nA duine
55KG nach mBoGgann. togann saill nios mo spais nA matain. gan aclaiocht,
calllfidh tu matan seachas salll agus Beidh nios LU fumnimh agat.
caBhRraionn sport freISIN L€ GIUMAR agus meaBhairshlainte. 1€ Lnn na che€ad
20 nOIMead, dOrtear siicra Go priomha — mar sin déan aclaiocht ar feadh
leathuaire AR a laghad.

Bionn BlA AR ARdchaiGghdean nios costasai, ach 1 Bhfad nios fearr durt. fill ar
AISte BIA, 1S FEIAIR Leat GO LeoRr fumnimh a Bhelth agat — BAIN L€AS AS SIN AGUS Bi
Gghiomhach.
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