Морозный сезон — не повод для болезней! Встречаем зиму во всеоружии

Холод, ветер и ранние сумерки — не повод впадать в спячку! Коротко о главном, чтобы оставаться в форме.
Питание
Горячие супы, сытные каши, сезонные овощи и полезные жиры (рыба, орехи). Ваше меню должно помогать вам согреться!
Активность 
Прогулки, лыжи, домашние тренировки. Главное — одеваться по погоде! Всего 20-30 минут в день поднимут настроение и укрепят иммунитет.
Сон и режим 
Старайтесь ложиться спать до 23:00 и спать 7-9 часов. Проветривайте комнату перед сном — свежий прохладный воздух помогает лучше выспаться.
Ментальное здоровье 
Зима— идеальное время для замедления и хюгге. Уделяйте время хобби, общению и отдыху. 

Будьте активны, питайтесь с умом и наслаждайтесь зимой!
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