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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.
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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.
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Ruszyvla IV edvcia konkursu Pomost
Przysztosci

Najlepsze pomysty taczace nauke z biznesem.
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Kleszcz to tylko posrednik

Kretki Borrelia to czesciowo ,prezent” od gryzoni i ptakow

i

.-

-

12-05-2026

Jak rower zmienil swia

Od drewnianej , maszyny biegowej” do emancypacji robotnikdw i kobiet
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Polacy opracowuja aparature dla teleskopow
europejskiej misji...
Utworza obserwatorium do badania fal grawitacyjnych.
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Badanie: portale spolecznosciowe nie chroni
rzed samotnosci

Samotnos¢ ma liczne negatywne skutki zdrowotne.
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Norowirusy - biegunka brudnych rak

Przenoszone droga pokarmowa norowirusy wywotuja gwattowne wymioty.
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Rak nie jest wskazaniem do przedwczesneqo
rozwiazania ciaz

W czasie cigzy mozna bezpiecznie prowadzi¢ odpowiednie leczenie onkologiczne.
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Zakazenia w chirurgii to coraz wiekszy
problem

Konieczne jest wdrozenie skutecznego systemu opieki nad pacjentem.
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