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Kvalitetna hrana je
temelj zdravija.

Redovito kretanje je
temelj zdravija.

Tijelo se obnavlja
tijekom sna.

Stres i nezadovoljstvo
utjecu na hormone i
apetit.

Podrska okoline
olakSava promjene.

Lijekovi su alat, a ne
carobno rjesenje.

« Svaki obrok neka sadrzi povrce ili
voce.

« Smanijite unos procesirane hrane,
Secera i zasladenih napitaka.

- Kupuijte svjeze, cjelovite namirnice
kad god mozete.

 Kuhajte kod kuce barem nekoliko
puta tjedno - izbjegavajte pekare, fast
food i zalogajnice.

« Pijte dovoljno vode (6-8 casa
dnevno).

« Pocnite s 15—-30 minuta Setnje
dnevno.

« Cilj: 1h dnevno umjerene aktivnosti.
« Ukljucite pokret u svakodnevicu —
stepenice, krace Setnje, vrtlarenje.

« Spavajte 7-8 sati svake noci.

- Izbjegavajte ekrane barem 30 min
prije spavanja.

 Odrzavaijte stalan ritam odlaska na
spavanje i budenja.

» Naucite prepoznati stresne situacije
i kako ih rijesiti

- Prakticirajte disanje, Setnju, glazbu
ili razgovor s bliskima.

« Ako osjecate preplavljenost,
potrazite stru¢nu podrsku.

« Ukljucite obitelj i prijatelje.

» Razgovarajte s lijecnikom o
izazovima.

« Slavite male uspjehe — svaki korak
vrijedi

» Lijek djeluje najbolje uz zivotne
promjene.

« Postujte upute o dozi i vremenu
primjene.

» Redovito komunicirajte s lijecnikom
o ucincima i nuspojavama.
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