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Zadbaj o siebie zim3

Wyziebienie organizmu moze prowadzi¢ do chordb (np. przeziebienia) lub groznych odmrozen. Spadek temperatury ostabia bo-
wiem naturalng ochrone skore. Niekorzystny wptyw na zdrowie maja rowniez, czeste zima, duze wahania ci$nienia atmosferycz-
nego. Jak chroni¢ sie przed zimnem, mrozem, przeziebieniem? Poznaj sposoby na niskie temperatury

Zima zagraza zwlaszcza:

» osobom starszym, ktore
majg gorsza rownowage
niz osoby mtode, moga tez
cierpie¢ na bodle stawdw -
czesciej dochodzi u nich
do ztaman rak i nég spowo-
dowanych upadkiem na ob-
lodzonym chodniku
osobom, ktére maja
problemy z nadci$nie-
niem - niska temperatura
powietrza zwieksza ci$nie-
nie tetnicze krwi, dlatego
zdarza sie woéwczas wiecej
zawatéw serca i udaréw
mozgu

alergikom - podczas mro-
z6w rzadziej niz przy dobrej
pogodzie wietrzymy miesz-
kania, wiec moga rozwija¢
sie tam liczne alergeny,
ktére ostabig uktad odpor-
nosciowy, wywotuja takze
ataki astmy.

Sposoby na zimno

1. Przed wyj$ciem z domu
zjedz pozywne $niadanie.
Najlepsze bedzie $niadanie
na ciepto, np. owsianka lub
jajecznica.

2. Ogrzewaj sie od srodka.
Zaplanuj ciepte positki
w ciggu dnia. Najlepiej,
by w menu obiadowym
znalazta sie zupa, ktéra
ma rozgrzewajace wtasci-
wosScCi.

3. Dostarczaj organizmowi
duzo witaminy C. Witami-
na C wzmacnia odporno$¢
i chroni przed przezie-
bieniem. Unikaj jednak
bogatych w nig owocow
cytrusowych, poniewaz
maja witasciwosci wychta-
dzajace.

4. Pamietaj o nawadnia-
niu. Osoba odwodniona
jest bardziej podatna
na utrate temperatury
ciata. Uzupetniaj ptyny
cieptymi napojami. Mo-
zesz nosic¢ je ze soba
w termosie lub termicz-
nym kubku.

5. Ubieraj sie warstwowo —
»na cebulke”. Pod kurtke
zamiast jednego grubego
swetra lepiej zatéz kilka
cienszych rzeczy. Mig-
dzy warstwami odziezy
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wytworzy sie warstwa
powietrza, ktéra bedzie
zatrzymywac ciepto.
tatwiej tez wéwczas do-
pasowac sie do zmiennej
temperatury otoczenia

- zdja¢ lub dodac kolejna
warstwe ubrania.

Nos$ luzne ubrania. Luz-
ne ubrania o wiele lepiegj
»grzeja” niz te, ktore
doktadnie przylegaja

do ciata. Daja takze wie-
cej miejsca dla wytworze-
nia sie termoizolacyjnej
warstwy powietrza. Z ko-
lei ciasne ubranie moze
utrudnia¢ przeptyw krwi,
co spowoduje uczucie
zimna w réznych cze-
$ciach ciata. Przy dtu-
gotrwatym przebywaniu
na zimnie moze tez pro-
wadzi¢ do odmrozen.
Dobierz i dopasuj
odziez. Bezposrednio

na ciato zatéz oddycha-
jaca, termoaktywna bie-
lizne, ktéra odprowadza
wilgo¢ na zewnatrz. Druga
warstwa, np. polar, powin-
na Cie ogrzewac i utrzy-

mywac ciepto. Wierzchnia
warstwa (kurtka) powinna
by¢ nieprzemakalna i wia-
troszczelna, mieé¢ kaptur

i siegac¢ za posladki.

8. Unikaj przegrzania. Pod-
czas wysitku, np. spaceru,
miesnie wytwarzaja cie-
pto, ktére nie ma gdzie sie
wydostac, bo chroni Cie
ciepte ubranie. tatwo sie
wtedy spoci¢. Noszenie
wilgotnego lub mokrego
od potu ubrania doprowa-
dzi do szybkiego ochto-
dzenia organizmu - jak
najszybciej je wysusz lub
zmien.

9. Zabezpiecz skore. Wy-
chodzac na zimno, posma-
ruj twarz ttustym kremem,
a usta — pomadka na bazie
wazeliny.

10. Zadbaj o gtowe. Zawsze
zaktadaj czapke, ponie-
waz najwiecej ciepta
ucieka z organizmu przez
gtowe. Na mrozy najlep-
sza jest uszatka podszyta
futerkiem. Nie zastaniaj
twarzy szalikiem, ponie-
waz pod wptywem odde-

11.

12.

13.

chu stanie sie wilgotny,
co moze spowodowacd
odmrozenie.

Pomysl o nogach. Zimo-
we buty kupuj luzniejsze,
wieksze nawet o numer,
bo wtedy zmiesci sie

do nich grubsza para
skarpet. Buty powinny
mie¢ gruba podeszwe

i wewnetrzng wktadke,
ktéra zabezpiecza stopy
przed zmarznieciem.
Chron rece. Nos reka-
wiczki. Zwré¢ uwage,
zeby nie byty ciasne, zeby
nie hamowaty krazenia
krwi. Po kazdym myciu
rak wcieraj w dtonie krem
ochronny.

Wysypiaj sie i odpoczy-
waj. Kiedy temperatura
spada, organizm potrze-
buje wiecej regeneraciji.
Przesypiaj co najmniej 8
godzin w nocy. Jesli czu-
jesz zmeczenie w pracy,
zréb chwile przerwy, np.
odejdz od komputera,
wyprostuj plecy, spojrz

w dal przez okno, pomysl
0 czyms$ mitym.

14. Nie spozywaj alkoholu.
Pijac alkohol na mrozie,
znacznie szybciej tracisz
ciepto.

Zahartuj sie przed zima.
Mozesz to zrobié, biorac
prysznic naprzemiennie
w zimnej i goragcej wodzie
— catego ciata lub tylko
stépirak.

Nie zapominaj o ruchu
na $wiezym powietrzu.
Systematyczny ruch

na $wiezym powietrzu
wzmachia odpornos¢ or-
ganizmu. Dopasuj rodzaj
i czas ruchu do pogody.

15.

16.

Jak jes¢, aby wspieraé
organizmzimg

Positki jedzone zima powinny
zapewniac energie adekwat-
na do naszej aktywnosci
fizycznej. Pamietaj rowniez

o cieptych daniach, ktére po-
moga ci sie rozgrza¢ w zimne
dni. Jak jes¢ w zimowe dni?

Oto kilka wskazowek:

 Zacznij dzien od cieptego
$niadania.

» Uzywaj rozgrzewajacych
dodatkow i przypraw: cyna-
monu, imbiru, kardamonu,
gozdzikéw, kurkumy.

* Jedz ciepte positki np. zupy.

* Nawadniaj organizm — poza
woda pij ciepte napary
z lipy, bzu czy innych ziét.

» Pamietaj o dostarczaniu
do organizmu wieloniena-
syconych kwasoéw ttuszczo-
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wych — dobrym zrédtem
sa ttuste ryby morskie, np.
tosos, sledz.

Zimowe miesigce nie sg
pozbawione warzyw sezono-
wych. Wiele dan przygotu-
jesz z warzyw korzeniowych,
takich jak marchew, buraki,
seler czy pietruszka. Warto
réwniez je$¢ warzywa cebu-
lowe wzmacniajace odpor-
nos¢, jak czosnek, cebula
i por.

Swietna propozycija jest
wykorzystywanie mrozonek.
Sa przygotowywane
w szczycie sezonu, gdy
owoce i warzywa sa dojrzate,
Swieze i zawierajg najwiecej
wartosci odzywczych.

Produkty zimowej kuchni
s niedrogie i tatwo dostep-
ne. Z warzyw dostepnych
zimg mozna skomponowac
pyszny, zdrowy, a przede
wszystkim petnowartoscio-
wy positek bez wielkiego
wysitku.

Warto skorzystac z zi-
mowych inspiracji, ktére
proponuje portal Diety
NFZ. Pod adresem
www.diety.nfz.gov.pl
dostepne sa bezptatne
jadtospisy oraz ebooki
z przydatnymi wskazéwka-
mi, dzieki ktérym zdrowe
odzywianie zima stanie sie
jeszcze prostsze.
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