POMEMBNOST LOKALNO

PRIDELANE HRANE
MARIBORSKI

PROMOCIA
e ZDRAVJA NA
ima vi$jo hranilno vrednost, | DELOVNEM MESTU

‘ La
®  Lokalno pridelana

dozorelosti viSjo biolo

®  vsebuje manj konzervansov kot hrana, ki
prepotuje dolgo pot do naSega kroznika,

h

®m |okalno pridelana hrana je sicer manj privlacnega
videzain manj obstojna, je pa zato bolj zrela, sveza
in polnejSega okusa,

® 7z nakupom hrane lokalnega porekla podpiramo

l:g/L@ % 6/8[0/91,(/ /Q/LO/W .\ lokalne 'pridelovalce in s tem pripomoremo k
A njihovemu obstoju, kar na dolgi rok pomeni, da
gdhausa na delounem mebstw: % ! q

bodo  tudi prihodnji rodovi imeli dostop do

Rl el pajtich polnovredne in/sveze lokalne hrane.

Ivan Zidaric¢ K temu stremimo tudi v sklopu Promocije zdravja na
‘ e ' ‘f'
k./' ~7 » - e ¥y

deloynem mestu in zato smo ponovno pripravili
paket lokalno pridelanih izdelkov.
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LETNA NAGRADNA IGRA
Vprasanje:

Katerega leta je bil prvic
razglasSen Svetovni dan
zdravija®
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NASVETI ZA PREMAGOVANJE

UTRUJENOSTI IN DVIG ODPORNOSTI

Organizem po zimski lezernosti pa%ebuje nekaj Casa, da
ponovno zacne delovati s polr;z a/ﬁp. Tukaj je nekaj
namigov.za preganjanje utrujenosti: -

SPANJE JE NAJBOLJSE ZDRAVILO

Zlato pravilo, naj ra
prostega Casa
namre¢ pomn

.o 24 ur vdnevu na 8 ur dela, 8 ur
)anca Se vedno velja. Dolgorocno

verjetno 4pi premale - ‘
A £ 3 \ .

KDOR DELA, NAJ POCIVA

ALERGIJE

Ljudje, ki imajo razvito kakrSnokoli alergijo, so
preobcutljivi na snovi, ki jih vecina ljudi brez tezav
prenasa. Do tega prihaja zaradi napake imunskega
sistema. Pomlad je gotovo tisti letni ¢as, ki prinasa najvec
tezav povezanih s sezonskimi alergijami. V nasem okolju
je najpogostejsa alergija na pelode trav, breze in leske. Pa
tudi na plevel — to imenujemo seneni nahod. Ker
alergenov pogosto ni mogoce izlociti iz okolja, ponujamo

nekaj nasvetov za ublazitev alergij:

Po intenzivnem delu, nacrtujemo
P ni, da nam d{)éasni povecan obseg
dela, ne krade &asa, namenjenega pocitku.

JEJMO POCAST

Velikokrat nam tempo Zivljefja ne omogoca, da pojemo
pet obrokov na dan, zato ge potrudimo, da pojemao tri
kakovostne obroke na dant Jejmo pocasi, ne poasegajmo
prepogosto po hitri hrani. Poskrbimo tudi za to, da bomo
spili do ocine, se

GIBANJE,

Telesna
sistema.
vendar

s fiziolosko raztopino izpirajmo oci in nos,

veter alergene nanosi v nase lase in na oblacila, zato
se pogosteje preoblac¢imo in operimo lase, nosimo
tudi pokrivalo in son¢na ocala,

pogosteje ocCistimo dom,

zdravila proti alergijam zac¢nimo jemati Ze pred
zaCetkom sezone.

Simptome alergij si poskusajmo ¢imbolj olajsati, da nam
kihanje, kasljanje in solzenje oci ne bodo prikrajsali

Ali ste vedeli, da lahko flavonoidi ¥
zavirajo Sirjenje, razmnoZevanje ir'i‘?ast rakavih celic? Z
zZlicko dnevno zauzZitega pomarancnega olupka je mogoce

zniZati tveganja za koZnega raka.

Pomaranca ima zaradi antioksidantov in vitaminov, ki jih
vsebuje, precej zdravilnih ucinkov:

ganje za bolezni srca in ozilja,
a k zdravju moZganov,

pomaga uravnavati prebavo,

zniZuje pretirano izpadanje las,

uravnava krvi tlak.




