Семь способов избежать «зимней спячки»
 Соблюдайте питьевой режим
Люди более восприимчивы к обезвоживанию в холодную погоду. Даже умеренная потеря влаги может повлиять на наше здоровье, поэтому пейте больше воды! 
 Больше читайте!

Книга — прекрасный способ снять напряжение и отвлечься от холодной погоды. Кроме того, увлекательные приключения героев избавят вас от ощущения тоски, если таковая на вас нахлынула. Как вариант, можно заменить чтение общением с друзьями. 
Занимайтесь спортом
Физические  упражнения сжигают калории и отлично поднимают  настроение. 
Соблюдайте диету
Большинство людей становятся менее активными в зимний период и начинают потреблять большее количество жирной пищи. В еде важна умеренность — ешьте маленькими порциями и чаще. 
Купите себе новое пальто
Почему? Потому что старое пальто, фигурально выражаясь, устарело! А жизнь не стоит на месте, требуя обновления. Покупка однозначно поднимет вам настроение.

Чаще ходите пешком 
Прогулка на свежем воздухе в хорошей компании очень поднимает настроение и полезна  для вашего здоровья.
Просыпайтесь рано.

Зимой нам не хватает витамина Д, который влияет на настроение. Вам удастся снизить темп, с которым расходуется этот ценный витамин в организме, если вы будете вставать столь же рано, как и летом — то есть синхронизируете ваши биологические часы с летним ритмом.

Вот и всё, что требуется, чтобы поддержать настроение зимой на должной высоте.
