DESATERO Z DESITKY

ZDRAVA STRAVA
Zakladem je vyvazena
a pestra strava, hodné
ovoce a zeleniny.

OTUZOVANI

Nemusite hned skakat do
ledového rybnika, stadi
ranni studena sprcha.

PROBIOTIKA
Doprejte svému télu
prospésné bakterie -
napr. ve formé kefiru.

SPANEK

Spanek je dulezity, spéte
v dobfe vétrané mistnosti
a odpoledne uz se
vyvarujte kofeinu.

JAK POSILOVAT IMUNITU

DECKO

Chodte hodné ven, do pfirody,
kde nehrozi shlukovani

lidi. Slunecni svit pomaha
produkovat vitamin D.

MYDLO
Myijte si ruce mydlem a vodou
pokazdé, kdyz pfijdete domu.

VLHKY VZDUCH

Nakapejte si do aromalampy
hefmankovy nebo borovicovy
esencialni olej, nebo zkuste
inhalovat Vincentku.

TEKUTINY
Pijte dostate¢né mnozstvi
vody nebo bylinkovych ¢aju.

CECKO

Doplnujte vitamin C, tfeba SPORT

rakytnikem, Sipky nebo IO Zacvicte si! Ve zdravém téle
¢ervenou paprikou. zdravy duch.

www.prahalO.cz/pomahame
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