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Meteopaci wiosna czuja sie gorzej

Nawet polowa populacji cierpi na meteopatie, czyli sa szczegolnie wrazliwi na zmieniajace
sie czynniki biometeorologiczne. Sennos¢, apatia, rozdraznienie, bdéle glowy czy stawow
towarzysza im zwlaszcza w okresach przesilenia, w tym u progu wiosny.

Lekarze radza im higieniczny tryb zycia i wlasciwa diete. W codziennym menu moze sie pojawic
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gorzka czekolada, orzechy, kawa - cho¢ w rozsadnych iloSciach, a napoje energetyzujace - tylko
awaryjnie.

o 2 : ,Sq 0soby, ktore sq szczegolnie wrazliwe na zmieniajqgce
sie czynmkz bzometeorologzczne - meteopaci, meteorowrazliwcy; cierpig wowczas na bdl gtowy,

nadmierng sennosc, bol stawow, czasami apatie, rozdraznienie, czasem nawet depresje. Sq badania,
ktore wskazujq, ze ponad potowa, a moze nawet 60 proc. spoteczenstwa ma takie objawy” -
powiedziala w Srode PAP specjalistka choréb wewnetrznych i alergologii dr Joanna Glueck
z Samodzielnego Publicznego Szpitala Klinicznego nr 5 Slaskiego Uniwersytetu Medycznego
w Katowicach.

,Mechanizm nie jest do konca poznany - to moze by¢ zmieniona predkosc¢ wiatru, rodzaj wiatru,
zmiany cisnienia atmosferycznego, rowniez zblizajgcy sie front atmosferyczny, zmiana wilgotnosci
powietrza. Jak jest duza wilgotnos¢ powietrza, to mamy zaburzong termoregulacje - nasza skéra nie
ma jak oddac pary wodnej, bo otaczajgce powietrze jest wilgotne” - ttumaczyta.

U progu wiosny warunki te sa bardzo zmienne, a nasze organizmy - zmeczone zima. ,Zimgq jemy
mniej warzyw, jest mniej stonica, mniej wychodzimy, rzadziej uprawiamy sport. Na pewno to okres
stagnacji, niekorzystny dla naszego organizmu. Najlepszqg metodq radzenia sobie z niekorzystnymi
objawami jest zapobiegania, czyli wczesniejsze przygotowywanie sie do tego tego, Ze wiosng mozemy
sie czu¢ troszke gorzej” - zaznaczyta specjalistka.

Lekarze zalecaja m.in. uprawianie sportu i hartowanie sie, np. naprzemiennym zimnym i cieptym
natryskiem. Nalezy sie tez wysypiac i dobrze odzywia¢ naturalnym i bogatoresztkowym jedzeniem,
dostarczajacym nam wapnia i magnezu. Wskazane sa rosliny straczkowe, orzechy, ptatki owsiane,
ale tez gorzka czekolada. Mozna sie wspomdc suplementami diety w tabletkach, ale lepsza jest
racjonalna dieta naturalna. Inne doraZzne sposoby poprawy samopoczucia to relaksujaca kapiel,
drzemka, dobra ksiazka czy film.

,Kawa to uzywka, ale nieszczegdlnie grozna. Jesli mamy poczucie, Ze cisnienie nam spada, mozna sie
wspomoc kawg w rozsgdnych ilosciach (...). W duzych ilosciach czy stezeniu kawa moze mie¢
dziatanie niekorzystne. Jesli chodzi o napoje energetyzujqce, lepiej sie nimi wspomagac tylko
w doraZnych sytuacjach, a nie na co dzien, bo zawierajq duzo srodkéw pobudzajqcych” - podkreslita
dr Glueck.

Zrédto: http://www.pap.pl
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Swiatlo uwiezione w ultracienkiej siatce

Ten wynik otwiera droge do nowych, ptaskich elementéw fotonicznych.

09-04-2026

Przelom w leczeniu schorzen ukladu ruchu

Bedzie mozna regenerowac kosci i stawy

09-04-2026

WAT z nowymi pracowniami dla Instytutu
Radioelektroniki

Otrzymat nowy budynek z pracowniami i aula dla studentéw.

09-04-2026
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Ponowna analiza danych naukowych moze
przyniesc¢ zupelnie inne wyniki

Dwie trzecie z nich wyciagga inne wnioski.

—
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Antybiotykoopornosc jednym z najwiekszych
zagrozen zdrowia publicznego

Bakterie rozprzestrzeniaja sie nie tylko w szpitalach.

09-04-2026

Naukowcy pracuja nad biosyntetycznym
supermikrobiomem p

Przydatnym w leczeniu wielu schorzen, jak choroby nowotworowe i autoimmunologiczne.

09-04-2026

Bez podstawowej wiedzy o roslinach

Wprowadzamy coraz wiecej gatunkéw obcych inwazyjnych.
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Stypendia ministra nauki za znaczace

osiagniecia

Przyznat je 402 osobom.
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