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maidir l€ls anleaBhar

IS TREOIR AN-GhEARR aGUs SIMPLi i S€0 A dh€anann 1ARRAChT an OIR€ad €olals
AGUS IS FEIdIR a Chur ar fAll AR aon leathanach amhain. I1s Bealach iontach € s€o
chun cupla smaomeamh clallmhar a thaBhairt do dhume ar Bith nach
dteastaionn uathu l€amh fada casta. td an tREOIR SCRIOfA GO diReach agus Go
SOILEIR. 1S fE€IdIR L€At Na sSmaoINte S€0 A chomneail In art fheicedlach — mar shampla
AR AN GCUISNEOIR — AGUS MA leanann tu 1ad, mothoidh tu nios fearR. IS FEIAIR Leat
freiIsN sull a chomneall ar na Rudai atd Bainte amach agat agus diRitl AR na ¢cinn
nachBhfuil.

Stil Mhaireachtala ar
L eathanach Amhain

agus cad € an rud s taBhachtai? na Bi RO-Ghafa L€ clleagraim, Bmind tomhais
choirp - 18 € an rud s tABhachtaind Go mothaionn tu go marth agus Go Bhfuil tumn
ann staiGhre a dhreapadh gan stro.
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stil mhamReachtila iImBeagan focal

* tA milseAin, deochanna milsithe agus cacailan de rudainach shfull gA ag an
GCORP L€0. c€ GO mBlais€ann siad Go marth, ni thugann siad moran usaide -
funneamh gearrRth€éarmach amham a chriochnaionn mar shaill sa Chorp.

e OIBRIONN AN CORP NIOS f€ARR AR MaIdin nA san oiche. ma ta BEIE trRom 1€
hithe agat, 1S fearr € a 1the nios Lluarthe sa la. 1s drochsmaomeamh € Bia
tRomM a 1Ithe san oiche — cuireann s€ Isteach ar chodladh agus ar dhilea.

*  PROILEMI, SIUCRAI, salllte — tuig cad atd A 1Ithe agat. Go hARIthe maidirR L
SIUCRAI: dA SImpli an SIUCRA, 1S MEASA €. TA CARBAINIOARAITI casta (maRr ata 1
BPRACAI NG RIS] NiOs sSLAINTIULA NA SIUCRAI SIMpLiTmIls€eadn agus Indeochanna.

*  meastar BROCAILI AR cheann de na Blanna IS sLantidla. ta si an-shlasta nuair
A chocardiltear ar ghal i, GO hdIRIThe L€ BeagAn cals€e. laghdaigGh mils€eAin
AGUS cUIR Nios MO Gglasraile do BhéElli — caBhrOIdh s€ L€ codladh nios FEARR.

*  Mmura geodlaionn tu Go marth, meidchanoidh tu nios mo. mura n-olann tu
GO leor uisce, meachandidh tu nios mo freisin. feashsaionn slante an
choirp le codladh marth fada. nd hith ar a laghad 2 uaiRr RoOMmh dul a
chodladh, agus Ol GO leOR wIsce chun caBhRU l€Is an GCORP dramhalil a
Bhamt amach.

* ISFEIdIRLe BEAN 70KG a dh€éanann aclaiocht BReathnu nios caol nd duine 55KkG
nach mBoGgann. togann salill nios mo spais nd matain. gan aclaiocht, cailfidh
tu matdim seachas saill agus Beidh nios LU fumnimh agat. caBhraionn sport
fReISN le giIumMar agus meaphaiRrshlamte. l€ lnmn na chéad 20 nOiméad,
dortear siticra GO priomha — mar sin déan aclaiocht ar feadh leathuaire ar
alaghad.

e Bionn Bla AR ARAchaliGhdean nios costasai, ach 1 Bhfad nios fFearr durt. fit ar
AISte BIA, IS FEIAIR Lleat GO LeOr fumnimh a BheIth agat — Bamn leas as sin agus Bi
Gghiomhach.
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