AEROFAGIA

 mese la ore fixe, bine mestecate în gura. În timpul mesei nu se beau lichide, nu se vorbeste, nu se fumeaza. Repaus la pat, 300 minute cu fata în jos. Infuzie din izma, o cana dupa mesele principale, respiratia sa se faca cât mai mint pe nas. Mers pe jos.

