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UsSuskati se i jesti kolace, jeste lijepo, ali zelimo li ostati zdravi, trebali bi smo...

1. SPRIJECITI NASTANAK PREHLADE

Higijena je pola zdravlja, slazu se i u ovom slucaju istrazivanja, dakle perite ruke Sto CeSce jer
se vecina virusa uzro¢nika prehlade prenosi direktnim kontaktom ili preko telefonske slusalice,
tastature, Soljice za kafu, koju su koristili prehladeni ukuc€ani ili kolege, pa ne dirajte oci, nos ili
usta prije nego $to operete ruke. Uravnotezena prehrana s puno voca, povréa i tekucine, te
dovoljno sna (bar 7 sati) takode su vrlo vazni jer previSe posla, nedovoljan odmor ili pogre$na
prehrana povecavaju rizik od prehlade i gripe. Takode vazno je znati kontrolisati stres jer on u
veéim koliCinama oslabljuje imunitet.

2. 1ZBJECI VISAK KILOGRAMA

Svuda koladi, slatki$i, alkohol, a i puno ste viSe kod kuée, umjesto da Setate ili igrate odbojku.
Zimi ne treba mijenjati prehrambene navike! | dalje treba jesti 5 obroka s voem i povréem i
popiti barem 8 CaSa vode, iako se zimi znojimo manje nego ljeti. U €qj ili hranu dodajte malo
dumbira, odli€nog protiv prehlade, i jedite hranu u kojoj ima cinka i vitamina, posebno A,C i E
koji pomazu jacanju imuniteta. Uzimajte i vitamin D - tokom zime moZe ga nedostajati u
organizmu, jer su za njegovu sintezu potrebne suncane zrake.

3. BORITI SE PROTIV ISCRPLJENOSTI

Odredena vrsta namirnica, pokazuju istrazivanja, osiguravaju bolje raspolozenje. Smanjite
unos 'stresne' hrane: SeCera, kofeina, alkohola i Cokolade, a povecajte unos vode, voca,
povréa, ribe i nikada, ali bas§ nikada, ne preskacite doru€ak. Vjezbanje nije zdravo samo za
tijelo nego ujedno smanjuje depresiju, koje su u sivim i tmurnim zimskim danima ¢esce.
Zapamtite - zdrav duh mogu¢ je samo u zdravom tijelu!

4. SLIJEDITI NOVA PRAVILA NJEGE

Ako ste mislili da mozete spremiti kremu sa zastitnim faktorom i predati se bakanalijama
umijesto vjezbanju, grdno ste se prevarili. Zdrave navike treba odrzavati, samo se pravila malo
mijenjaju. Centralno grijanje isusuje zrak, Sto utiCe na gubitak vlage u koZi, koja postaje suha i
nadrazena, pa zato posegnite za jacim hidratantnim proizvodima za lice i tijelo te koristite i
noénu kremu koju tokom ljeta mozda niste trebali. Osim toga pravo je vrijeme da poduzmete
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korake za ljepotu svoje koze - rijeSite se tamnih mrlja od sunca ili obavite trajnu depilaciju
laserom, Sto tokom ljeta nije moguce provesti jer ti tretmani zahtijevaju strogu zastitu koze od
sunca.
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