Akceptuje

W ramach naszej witryny stosujemy pliki cookies w celu Swiadczenia panstwu ustug na
najwyzszym poziomie, w tym w sposéb dostosowany do indywidualnych potrzeb. Korzystanie z
witryny bez zmiany ustawien dotyczacych cookies oznacza, ze beda one zamieszczone w Panstwa
urzadzeniu koncowym. Mozecie Panstwo dokona¢ w kazdym czasie zmiany ustawien dotyczacych
cookies. Wiecej szczegotéw w naszej Polityce Prywatnosci

Portal Informacje Katalog firm Praca Szkolenia Wydarzenia Poréwnania miedzylaboratoryjne
Kontakt

S0

Laboratoria Logowanie Rejestracja pl

—'net u . R
. Newsletter zapisz sie
Innowacje

Nauka
Technologie

f

Naukowy styl zycia
Nauka i biznes

\ hnologi
. Felieton
. T nik "Nature"
- Edukacja
- Artykuly
- Przemyst

Strona gtéwna > Informacje

Odpowiednia dieta, spacery i sen pomoga
pokonac wiosenne zmeczenie

Dieta bogata w warzywa i kielki, spacery oraz sen to najlepsze sposoby na dokuczajace nam
wczesna wiosna apatie, sennos¢, rozdraznienie czy bdle glowy. Przyda sie tez cierpliwosc,
bo na dostosowanie sie do nowych warunkow nasz organizm potrzebuje 2-3 tygodni.


http://laboratoria.net/polityka-prywatnosci#cookies
http://laboratoria.net/portal
http://laboratoria.net/aktualnosci
http://laboratoria.net/katalog-firm-i-laboratoriow
http://laboratoria.net/praca
http://laboratoria.net/szkolenia
http://laboratoria.net/wydarzenia
http://laboratoria.net/porownania-miedzylaboratoryjne
http://laboratoria.net/kontakt
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
https://laboratoria.net
http://laboratoria.net/konto/rejestracja
http://laboratoria.net/pl
https://www.facebook.com/laboratoria.net/
http://laboratoria.net/technologie
http://laboratoria.net/felieton
http://laboratoria.net/naturecom
http://laboratoria.net/edukacja
http://laboratoria.net/artykul
http://laboratoria.net/przemysl
http://laboratoria.net/
http://laboratoria.net/aktualnosci

x]

Sennos$¢, apatia, zmeczenie, rozdraznienie, bdle glowy czy stawdéw towarzysza nam zwlaszcza na
przetomie zimy i wiosny. Odczucia te sa skutkiem proceséw przestawiania sie organizmu
z jesienno-zimowego biegu na rytm wiosenno-letni. Zmienia sie wowczas sposéb funkcjonowania
uktadu krazenia, tetno, czestos¢ oddychania oraz poziom hormondéw, ktédre wplywaja na nastréj.

Prof. Ludmita Borodulin-Nadzieja, kierownik Katedry i Zaktadu Fizjologii Uniwersytetu Medycznego
im. Piastéw Slaskich wyjasnia, ze proces adaptacji organizmu do nowych warunkéw trwa okoto 2-3
tygodni.

Szczegodlnie wrazliwi na zmieniajace sie na przetomie zimy i wiosny czynniki biometeorologiczne sg
meteopaci. ,Sq badania, ktore wskazujq, ze ponad potowa, a moze nawet 60 proc. spoleczenstwa ma
takie objawy” - powiedziala specjalistka choréb wewnetrznych i alergologii dr Joanna Glueck
z Samodzielnego Publicznego Szpitala Klinicznego nr 5 Slaskiego Uniwersytetu Medycznego
w Katowicach.

Dlaczego zwtaszcza wczesna wiosng, kiedy przyroda budzi sie do zycia, a dni sa juz dluzsze i bardziej
stoneczne dopada nas zmeczenie?

Zdaniem naukowcéw mechanizm nie jest do konca poznany - to moze by¢ zmieniona predkosé¢ wiatru,
rodzaj wiatru, zmiany ci$nienia atmosferycznego, réwniez zblizajacy sie front atmosferyczny, zmiana
wilgotnosci powietrza. U progu wiosny warunki te sa bardzo zmienne, a nasze organizmy - zmeczone
Zima.

,Zimq jemy mniej warzyw, jest mniej stofica, mniej wychodzimy, rzadziej uprawiamy sport. Na
pewno to okres stagnacji, niekorzystny dla naszego organizmu” - mowi dr Joanna Glueck.

Fizjolog Marcin Gladysz z Wydziatu Biologii i Ochrony Srodowiska na Uniwersytecie Slaskim zwraca
uwage, ze czlowiek ewolucyjnie pochodzi z Afryki, a jego zegar biologiczny uksztattowatl sie
w poblizu réwnika, gdzie sezonowo nie zmienia sie nastonecznienie, nie ma por roku, a dtugos¢ dni
jest niemal jednakowa przez okragty rok. "Dlatego ludzki organizm +nie rozumie+ takiego zjawiska,
jak pory roku, a nasze zachowanie nie zmienia sie wraz z porami roku w sposob tak prosty i wyrazny,
jak u zwierzqt, ktore po okresie hibernacji masowo przystepujq do godow" - dodaje.

Najlepsza metoda na przejscie tego okresu jest umiarkowany wysitek fizyczny, np. pozornie banalne
spacery. Wlasnie one pomoga nam osiagna¢ rownowage.

"Po zimie mamy niedobory witamin i sktadnikow mineralnych, za to przybywa nam zbednych
kilogramow. Dlatego zmiany w diecie powinny polegac¢ przede wszystkim na zrezygnowaniu
z ttustych, smazonych mies, zawiesistych sosow i zup na rzecz potraw zawierajgcych duze ilosci
warzyw i owocow" - powiedziata dietetyk Magdalena Makarewicz.

W jadlospisie warto tez uwzglednia¢ kietki, ktore stanowia zrédio cennych witamin i sktadnikéw
mineralnych. Samemu w domu mozna hodowac¢ natke pietruszki i szczypiorek. "Naszg odpornosc
poprawiajq takZze mleczne, fermentowane napoje, zawierajqce zywe kultury bakterii" - dodata.

Zdaniem dr Glueck nalezy sie tez wysypia¢ i dobrze odzywia¢ naturalnym 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, dobra ksigzka czy film. ,Kawa to
uzywka, ale nieszczegolnie grozna. Jesli mamy poczucie, Ze cisnienie nam spada, mozna sie wspomadc
kawag w rozsgdnych ilosciach” - podkreslita dr Glueck.

Zrédto: http://www.pap.pl
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Medyczny nobel

Za fundamentalne badania nad regulacja odpowiedzi immunologicznej

09-10-2025

Nobel 2025 z fizyki za odkrycia, ktore
wplynely na rozwdij...

Fizycy pracujacy na amerykanskich uczelniach - John Clarke, Michel H. Devoret i John M. Martinis.

09-10-2025

Polacy wspolautorami nowej metody badania
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reakcji chemicznych

Moze odmieni¢ sposob pracy w laboratoriach na catym swiecie.

09-10-2025

Nobel z chemii za ,dziurawe krysztaly” z
wielkim potencjalem...

Chodzi o nowa architekture molekularng materialéw zawierajacych wolne przestrzenie.

Otwarto Uniwersyteckie Centrum
Stomatologiczne GUMed

Nowoczesna placowke dydaktyczno-medycznag o powierzchni prawie 8 tys. m kw.
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Leki w Sciekach

Oczyszczalnie stabo radza sobie z pozostatosciami wielu lekéw.
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Uznanski-Wisniewski rusza w trase po
polskich uczelniach

Od 6 pazdziernika do 19 grudnia odwiedzi uczelnie techniczne i medyczne.

09-10-2025

Nobel z medycyny

Komorki Treg sa jak straz miejska naszej odpornosci.

”
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