
obrej kon ycji psychicznej przetrwać 

c odni ó i pochmurn~ ni? 

dostaw energii. Jeśli rano męczą 

cię mdłości, wypij chociaż herba­

tę i zjedz kilka sucharków 
Każdy ładny dzień wykorzy­
staj na to, by zażyć trochę 

ruchu na powietrzu. Dotlenisz 
siebie i malca, przegonisz 
zimową chandrę, a twój 

organizm pod wpływem słońca 

wytworzy dawkę witaminy D, 

która jest wam obojgu teraz 
bardzo potrzebna. Ruch na 
powietrzu wzmocni także twoją 

odporność na infekcje. 
Unikaj dużych skupisk 

• ludzi. Jeśli nie możesz się 

odsunąć od zaziębionych, np. 
w zatłoczonym autobusie, 
wyciągnij chusteczkę i zasłoń 

nią nos i usta. Po powrocie 
do domu od razu umyj ręce 

- zmniejszysz ryzyko infekcji. 

7 Podtrzymuj więzi 

rodzinne i towar?yskie. 
Kontakt z ludźmi, których 
lubisz, podziała jak balsam 
na twoją duszę· Nie 
odmawiaj sobie małych 

przyjemności, które 

popra';Vią,ti humor. Kup 
sobie jakiś drobiazg: 
pachnący płyn do kąpieli, 

ciekawą książkę, ulubiony 
smakołyk. I uśmiechnij się! 

Już za dwa miesiące wiosna! 

Z-mowa ciąża 

Kiedy wychodzisz na dwór, 

• załóż zimowe buty, ciepłe 

i wygodne. Najlepsze będą 

skórzane, za kostkę, na solidnej 
gumowej podeszwie z bieżni­
kiem (w butach z plastikową 

podeszwą łatwo o poślizg), 

zapinane na suwak lub rzepy. 

Kozaczki z długą cholewką 

trudno założyć i zdjąć - zwłasz­

cza gdy masz już duży brzuszek. 
Pamiętaj o ręKawiczkach, 

szaliku i czapce ­ przez 
giowę ucieka większość ciepła, 

które wydziela twoje ciało. 

Wierzchnie okrycie (płaszcz czy 
kurtka) powinno być lekkie 
i łatwe do szybkiego rozpięcia 

(np. na zatrzaski), kiedy w auto­
busie albo sklepie zrobi ci się 

gorąco. Unikaj przegrzania 
- jeśli spocona wyjdziesz na 

mróz, przeziębienie gotowe. 
Kiedy czekasz na przystan­

• ku, nie stój bez ruchu 
- przytupuj, przechadzaj się. 

A gdy mocno zmarzniesz na 
dworze, po powrocie do domu 
od razu zaaplikuj sobie dawkę 

ciepła: zjedz talerz gorącej zupy, 

wypij kubek herbaty z cytryną 

czy mleka z miodem. 
Nie wychodź z domu bez 

• śniadania I W czasie zimna' 

organizm potrzebuje większych 

Jak bez iecznie i 
czas mrozów, zaśnieżonyc 
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