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Her sabah mutlaka kahvalti yapmak

Gunde en az 8-10 saat uyumak
Paketli ve sekerli gidalardan uzak durmak
Ginde iki defa disleri fircalamak

Haftada en az iki kez banyo yapmak ve tirnaklan dizenli kesmek

Dizenli yuriyls ve spor yapmak
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