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	ارتباط مستحکمی بین سلامت روان و بدن وجود دارد. اساس و پایه ی سلامتی برتغذیه ، ورزش و کنترل استرس و اضطراب استوار است.
	شما می توانید اضطراب و استرس خود را از طریق غذایی که می خورید بهبود ببخشید. چگونگی آن به این شکل است:

