
Recept za bistriji mozak
Lek: PROMENA životnog stila

Lifestyle medicina preporučuje:
Redovno kontroliši pritisak, šećer i masnoće

Održavaj zdravu telesnu težinu

Jedi pametno — mediteranska dijeta se u svim studijama
pokazala kao najbolja.(postoje i “male fore” za žene u
perimenopauzi

Kreći se i vežbaj — nisi više u dvadesetima, sad važe nova
pravila!

Hidriraj se i spavaj dovoljno

Prestani da pušiš (i pasivno pušenje škodi)

Čaša vina s vremena na vreme — sasvim u redu

Diši čist vazduh, uči nove stvari

Druži se — mozak voli društvo

Čuvaj glavu i ono u njoj — i bukvalno i metaforično. 😊



Lek: PROMENA životnog stila
Znam, bilo bi najbolje da pucneš prstima i da se

magla digne...
 Ali – magija ovde ne radi.

 Radi samo promena načina života.

Za to je potrebno da:
znaš šta da radiš,
pronađeš vreme,
budeš motivisana,
dovoljno disciplinovana.

Kontakt: info@life-leaf.com
Mreže:

U svemu tome mogu da ti pomognem…

mailto:info@life-leaf.com
https://www.instagram.com/maja_lifeleaf/
https://www.facebook.com/lifeleafgreen/
https://www.linkedin.com/company/maja-rueger-lifestyle-medicina-psihoterapija-i-kou%C4%8Ding/
https://www.tiktok.com/@maja_life.leaf
https://www.youtube.com/@majarueger

