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Dlaczego jest nam zimno?

Taki mis to ma dobrze. Gdy zblizaja sie chlody zaszywa sie w legowisku i zapada w stodki
zimowy sen. A my? Przez kilka miesiecy zmagamy sie z zimnem, wiatrem, plucha
i depresyjnym nastrojem. Za najwyzszy stopien ewolucji czesto placimy czerwonymi od

kataru nosami, chrypka, wiecznie przemarznietymi stopami, przeziebieniem. Ale tak by¢

nie musi. Natura wcale nie jest taka zlosliwa. Jesli bedziemy zy¢ w zgodzie z potrzebami

naszego organizmu, ciepla stopa przejdziemy przez zime.
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Dlaczego jest nam zimno?

Dlatego, Ze jestesmy istotami statocieplnymi. To znaczy, ze temperatura ciata zdrowego cztowieka
wynosi zawsze od 36,5 do 37. Nasz organizm nie znosi niskiej temperatury na zewnatrz. Gdy jest
zimno musi sie bardziej napracowac¢, wyprodukowac¢ wiecej energii, aby nie dopusci¢ do spadku
swojej statej temperatury. Dlatego nawet gdy sie trzesiemy, wytwarzamy energie. Poza tym jesteSmy
w wielkim procencie zbudowani z wody. Wiadomo, ta ponizej zera zamarza, nam to zwykle nie grozi,
ale pod wplywem zimna wolniej krazy krew. Ciepta nie dociera tak szybko jak zwykle do tkanek,
szczegolnie tych znajdujacych sie w najbardziej wysunietych na zewnatrz czesciach naszego
organizmu.

Dlatego wtasnie najbardziej marzna nam stopy, rece, nos i uszy. Pod wplywem zimna kurcza sie
naczynia, niedozywione przez dtugi czas tkanki moga nawet obumrzec¢, tak dochodzi do odmrozen.
Zimno spowalnia tez nasza przemiane materii. Organizm ma mniej energii, a my mniej checi do zycia.
Wszystko to brzmi mato przyjemnie. Ale zimowe psikusy mozna naprawde catkiem tatwo pokonac.
Nasza bron to odpowiednie jedzenie i ubranie.

Opal na zime

Kiedy jest zimno mamy ochote na jedzenie wysokoenergetyczne. Marzy nam sie tabliczka czekolada
i ciastko z kremem. I nic dziwnego, nasze zimowe jedzenie to troche opat na zime dla organizmu.
Potrzebujemy go teraz i powinno by¢ tresciwe. Im lepiej zaplanujemy nasze menu, tym bedzie nam
cieplej. Swietne, tatwopalne paliwo to weglowodany. Nastepne w kolejnosci sa biatka. Nie zaszkodzi
troche ttuszczdéw, ale bez przesady, nie musimy jak zwierzeta ottuszczac sie na zime. Powinni$my
zadbac¢ oczywiscie o witaminy, szczegdlnie o witamine C, ktéra wzmacnia odpornos¢ organizmu.
Trzeba tez pamietac, zeby jedzenie bylo ciepte, tylko takie nasz organizm szybko wchionie. Nie ma
co dodawa¢ mu dodatkowej roboty, niech nie marnuje cennej energii na podgrzewanie zimnej coli.
Choc¢ pi¢ tak w ogdle trzeba duzo. Pora roku nie znaczenia, powinniSmy wypija¢ codziennie dwa i po6t
litra ptynow.

Jedzenie na recepte
Witaminy:

- jabtka Swieze i suszone (btonnik, witamina A i C) - najlepsze krajowe,

- cytrusy (witamina C): szczegdlnie grejpfruty, kiwi, cytryny, pomarancze. Nalezy je jednak kupowac
tylko w dobrych sklepach (te sprzedawane pod chmurka czesto sa przemrozone) i raczej unikac
wyprzedazy i przecen (sprzedawane tam owoce zwykle sa przeterminowane, stabsze gatunkowo
i zawieraja duzo srodkow konserwujacych).

- marchew (wit. A)



- seler, (wit. Ei C)

- por, (wit A, wit.C, wit.E)
- cebula (wit.C)

- czarna rzodkiew (wit.C)
- szpinak (zelazo)

- ziemniaki (wit.C)

Uwaga! Zimowe nowalijki (satata, pomidory, rzodkiewka) zwykle pochodza ze szklarni. Ladnie
wygladaja, ale nie maja zbyt wielu wartosci odzywczych.

Weglowodany

- pieczywo

- otreby, ryz, ptatki jeczmienne
- makaron, kasze

- miod

Bialka

- ryby
- dréb
- wedliny, wotowina
- jajka
- sery

Jesli wychodzimy zima bez sniadania, nie mamy litosci dla swojego organizmu i sami skazujemy sie
na zty dzien. Najpierw zmarzniemy na przystanku, przez pierwsza godzine w pracy bedziemy
rozciera¢ zmarzniete koniczyny, a potem na zebraniu u szefa bedzie nam sie chciato spa¢. Przepis na
$niadanie jest prosty - powinno byc¢ sycace i sktadac sie z réznorodnych produktow. Nie boj sie
kalorii. Na pewno je spalisz.

Jak sie zabezpieczy¢ od wewnatrz juz wiemy. Teraz pora na to co na wierzchu. Najwazniejsze, nie
mozna sobie pozwoli¢ na ochtadzanie swojego centrum dowodzenia czyli mézgu. Glowa nie ma
tkanki tluszczowej, ktéra izoluje przed zimnem. Przez odkryta glowe moze ulecie¢ nawet 60% ciepta,
ktore wytwarza organizm. Czapka to po prostu koniecznos$¢. Powinna by¢ z naturalnych surowcéw
albo z polaru. Tylko wtedy speini swe zadanie jesli bedzie okrywata czubek glowy, uszy, skronie
i czoto. Nie najlepiej sprawdzaja sie wiec w zimne dni kapelusze i opaski.

Zimowe ubranie musi zabezpiecza¢ najbardziej podatne na przemarzniecie stopy i rece. Buty przede
wszystkim powinny mieé dobre, izolujgce od zimnego podtoza podeszwy. Jesli w swoich ulubionych
marzniesz, kup koniecznie wktadki ocieplajace, pokochaj welniane i bawetiane skarpety. Twoje
rekawiczki tez powinny by¢ solidne, a nie wiatrem podszyte. Tylko grube (ilo$¢ palcéw dowolna)
skutecznie opatula dlonie. Zimowy element stroju, ktdry nie zawsze doceniamy to szalik. Tymczasem
szyja, podobnie jak gtowa, pozbawiona jest ttuszczu. Sa w niej ukryte bardzo wazne narzady, np.
tarczyca i migdaty, ktérym nalezy sie porzadne ubranie. Co zreszta zimowego stroju? Powinno by¢
ciepte i wygodne, dostosowane do tego co zamierzamy w nim robi¢. Futro raczej nie sprawdza sie na
sankach. Wiadomo, ze zawsze i wszedzie najlepsza jest ,cebulka”.

Szale¢ z glowa

Zabawa na $niegu to prawdziwa frajda. W ruchu mniej marzniemy, ale trzeba uwazaé, zeby nie
przesadzié. Raczej nie szusuj po stokach ciurkiem od rana do nocy. Lepiej poszalej i zréb przerwe,



wypij ciepta herbate, zdejmij buty, poruszaj stopami i palcami. Przede wszystkim mierz sity na
zamiary. Dopasuj zimowe szalenstwa do mozliwosci swego organizmu. Gdy czujesz sie ostabiona,
ogranicz wysitek. Zwykly zimowy spacer tez moze by¢ piekny.

Zimowe pogotowie

Wrdcitas (-e$) do domu zmarznieta do szpiku kosci. Juz czujesz, ze drapie cie w gardle. Szybko, bierz
sie do roboty, wcale nie musisz zachorowac.

1. zdejmij zimne ubranie

2. do wanny napusc letniej wody, zanurz sie w niej i stopniowo dopuszczaj goracej. Jesli nie masz
warunkow do kapieli catego ciala, zafunduj ja chociaz nogom. (nie wolno zimnych zmarznietych rak
i n6g wktadac¢ do bardzo goracej wody, doszto w nich do obkurczenia naczyn, w goracej kapieli
przezyja one termiczny szok, ktéry moze sie skonczy¢ ich popekaniem)

3. Wytrzyj sie do lekkiego zaczerwienienia, w ten sposéb mechanicznie przyspieszysz krazenie.

4. Zaldz legginsy, bluze, ciepte skarpety.

5. Nattusci¢ kremem rece i twarz.

6. Wypij ciepta herbate malinowaq, ciepta wode z miodem i cytryna. Napdj nie powinien by¢ jednak
goracy, taki Zle wptywa na krtan i przetyk.

7. Zjedz kanapke z zabkiem czosnku i natka pietruszki (zabija zapach), twarozek ze szczypiorkiem,
suréwke z cebula. Jesli nie znosisz zapachu cebulowych warzyw mniej w pogotowiu aliofil albo activ -
czosnkowe pastylki

8. Profilaktycznie zazyj aspiryne albo polopiryne.

Hartowanie na co dzien

Jesli jestesmy zupelnie zdrowi mozemy wieczorami hartowaé cate ciato lub tylko stopy
naprzemiennymi cieptymi i zimnymi prysznicami. Pamietajmy, Ze najlepiej hartuje dobre odzywianie.
Nie zapominajmy o codziennym ruchu na swiezym powietrzu i wietrzeniu pokoju, w ktérym $pimy

Opracowata: Katarzyna Sowa-Lewandowska
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Informacje dnia: Rusza 15. edycja konkursu Zloty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przeniesé¢ zachowanie miedzy gatunkami
Napoje izotoniczne Rusza 15. edycja konkursu Ztoty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przeniesé zachowanie miedzy gatunkami
Napoje izotoniczne Rusza 15. edycja konkursu Ztoty Medal Chemii Behawiorystka: zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pomoca robota Szkic rozporzadzenia o ewaluacji nauki
bedzie gotowy pdzna jesienig Wystarczyt jeden gen, aby przeniesé zachowanie miedzy gatunkami
Napoje izotoniczne
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