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* Yemek pigirirken aspiratért caligtinn ve
mutfaginizi etkin bir sekilde havalandirin

{ e Oturarak galigin.
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BANYODA )\ L) YATAK ODASINDA

TURIK TORAKE DERMEG
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flaglariniz yataginizin bag ucunda olsun.
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= Banyodan sonra bornoz giyin, haviuyla
kurulanmak igin zaman kaybetmeyin.

KOAH cinsel hayatinizi etkileyebilir.
Sorunlarinizi esinizle konugun. Cinsel
iligkiden énce ilacinizi almaniz sizi
rahatlatacaktir. Cinsel iliski sirasinda nefes
darhd hissetmenizin akcigerlerinize zarar
yoktur.

*» Tiras olurken veya makyaj yaparken
oturmay! tercih edin

* Nem sizi rahatsiz ediyorsa, banyo
yaparken kapiy acik birakin.
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* Egilmekten, uzanmaktan kaginin.

N.!:l‘ GIiYINIRKEN

TORK TORAKS DEFNEGH

« Iglerinizi Gnceden planlayin, acele
etmeyin.

[- Dar giysilerden kaginin. Onden digmeli giyeceklerﬂ « Hareketleriniz yavag ve kararl olsun.

tercih edin.

= Aligveriste el arabasi kullanin.

* Merdiven ¢ikarken nefes alin, arkadaki ayaginizi

g Euimemekicinbagekszayakkabil terah ondekinin yanina getirirken nefesinizi verin

edin.

* Egilirken nefes verin, dogrulurken
nefes alin.
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