~+1DZIE ZIMA"

1.Dbaj o prawidtowg diete: jedz warzywa i owoce,
w dnia nie zapomnij zjes¢ co najmniej jednego cieptego
positku, jedz mato, ale czesto, ograniczaj sol w diecie.

2.Nawadniaj organizm:pij wode nawet wtedy, gdy nie
odczuwasz pragnienia. Spozywaj co najmniej 1,5- 2 litry
wody dziennie.

3.W miare mozliwosci wychodz na spacer, pamietaj, ze
aktywnosc fizyczna pobudza wydzielanie endorfiny i
pomaga w utrzymaniu dobrego samopoczucia

4.Ubieraj sie ciepto, pamietaj o dobrym obuwiu,najlepiej
wyposazonym w gumowe naktadki antyposlizgowe.

5.Zadbaj o skére- miejsca narazone na mroz smaruj
ttustym kremem lub kremem ochronnnym



