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Przygotuj sie nanadchodzaca zime

Chociaz tegoroczny grudzien zaskakuje nas wyjatkowo cieptymi dniami, synoptycy zapowiadaja nadejscie mrozéw i spadku temperatur. To
dobry moment, by zadbac o swéj organizm i wzmocni¢ go przed chtodem, ktory moze ostabi¢ odpornos¢, skore i ogéing kondycje. Wyziebie-
nie prowadzi do przeziebien, odmrozen czy powazniejszych problemoéw zdrowotnych, a wahania cisnienia atmosferycznego tylko pogarsza-
ja sprawe. Odkryj proste, skuteczne sposoby na ochrone przed zimnemi i ciesz sie sezonem w petni sit!

Zima zagraza
zwlaszcza:

» osobom starszym, ktére
majg gorszg rownowage niz
osoby mtode, mogq tez cier-
pie¢ na bdle stawdw, czesciej
dochodzi u nich do ztaman
rgk i n6g spowodowanych
upadkiem na oblodzonym
chodniku

- osobom, ktdre maja
problemy z nadci$nieniem
— niska temperatura powie-
trza zwigksza ci$nienie tetni-
cze krwi, dlatego zdarza si¢
wéwczas wigcej zawatow ser-
ca i udaréw mozgu

 alergikom — podczas
mrozow rzadziej wietrzymy
mieszkania, wiec moga roz-
wija¢ si¢ tam liczne alergeny,
ktore ostabig uktad odpornos-
ciowy, wywotujg takze ataki
astmy.

Sposoby na zimno

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

2. Ogrzewaj sie od srod-
ka. Zaplanuj ciepte posit-
ki w ciggu dnia. Najlepiej, by
w menu obiadowym znalazta
sie zupa, ktéra ma rozgrzewa-
jace wiasciwosci.

3. Dostarczaj organizmo-
wi duzo witaminy C. Wita-
mina C wzmacnia odpornos$¢
i chroni przed przezigbie-
niem. Unikaj jednak bogatych
W nig owocow cytrusowych,
poniewaz majg wtasciwosci
wychtadzajace.

4. Pamietaj o nawadnia-
niu. Osoba odwodniona jest
bardziej podatna na utrate
temperatury ciata. Uzupemiaj
ptyny cieptymi napojami. Mo-
zesz nosic je ze sobg w ter-
mosie lub termicznym kubku.

5. Ubieraj sie warstwo-
wo — ,,na cebulke”. Pod kurt-
ke zamiast jednego grubego
swetra lepiej zatdz kilka cien-
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szych rzeczy. Migdzy war-
stwami odziezy wytworzy sie
warstwa powietrza, ktéra be-
dzie zatrzymywac ciepto. ta-
twiej tez wowczas dopasowac
sie do zmiennej temperatury
otoczenia — zdja¢ lub dodaé
kolejng warstwe ubrania.

6. Nos$ luzne ubrania.
Luzne ubrania o wiele lepigj
»grzeja” niz te, ktére doktad-
nie przylegaja do ciata. Dajg
takze wiecej miejsca dla wy-
tworzenia sie termoizolacyj-
nej warstwy powietrza. Z kolei
ciasne ubranie moze utrud-
nia¢ przeptyw krwi, co spo-
woduje uczucie zimna w réz-
nych czesciach ciata. Przy
dtugotrwatym przebywaniu
na zimnie moze tez prowadzi¢
do odmrozen.

7. Dobierz i dopasuj
odziez. Bezposrednio na cia-
fo zat6z oddychajaca, termo-
aktywng bielizng, ktéra od-
prowadza wilgo¢ na zewnatrz.
Druga warstwa, np. polar, po-
winna Cig ogrzewac i utrzy-
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mywac ciepto. Wierzchnia
warstwa (kurtka) powinna by¢
nieprzemakalna i wiatrosz-
czelna, mie¢ kaptur i siegaé
za posladki.

8. Unikaj przegrzania.
Podczas wysitku, np. space-
ru, mieénie wytwarzaja cie-
pto, ktére nie ma gdzie sie
wydostaé, bo chroni Cie cie-
pte ubranie. Latwo sie wtedy
spoci¢. Noszenie wilgotnego
lub mokrego od potu ubra-
nia doprowadzi do szybkie-
go ochtodzenia organizmu —
jak najszybciej je wysusz lub
zmien.

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

10. Zadbaj o gtowe. Za-
wsze zaktadaj czapke, po-
niewaz najwiecej ciepta ucie-
ka z organizmu przez gtowe.
Na mrozy najlepsza jest
uszatka podszyta futerkiem.
Nie zastaniaj twarzy szali-
kiem, poniewaz pod wpty-

wem oddechu stanie sie wil-
gotny, co moze spowodowaé
odmrozenie.

11. Pomysl o nogach.
Zimowe buty kupuj luzniej-
sze, wigksze nawet o numer,
bo wtedy zmiesci sie do nich
grubsza para skarpet. Buty
powinny mie¢ grubg pode-
szwe i wewnetrzng wktadke,
ktéra zabezpiecza stopy przed
zmarznieciem.

12. Chron rece. Nos re-
kawiczki. Zwr6¢ uwage, zeby
nie byly ciasne, zeby nie ha-
mowaly krazenia krwi. Po kaz-
dym myciu rgk wcieraj w dto-
nie krem ochronny.

13. Wysypiaj sie i odpo-
czywaj. Kiedy temperatura
spada, organizm potrzebu-
je wiecej regeneracji. Prze-
sypiaj co najmniej 8 godzin
w nocy. Jesli czujesz zmecze-
nie w pracy, zréb chwile prze-
rwy, np. odejdz od komputera,
wyprostuj plecy, spéjrz w dal
przez okno, pomy$l o czyms
mitym.
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14. Nie spozywaj alko-
holu. Pijgc alkohol na mro-
zie, znacznie szybciej tracisz
ciepto.

15. Zahartuj sie przed zima.
Mozesz to zrobi¢, biorac prysz-
nic naprzemiennie w zimnej
i goracej wodzie — catego ciata
lub tylko stép i rak.

16. Nie zapominaj o ru-
chu na swiezym powietrzu.
Systematyczny ruch na $wie-
zym powietrzu wzmacnia od-
porno$¢ organizmu. Dopasuj
rodzaj i czas ruchu do pogody.

Jak jes¢ zima,

by wspiera¢ organizm
Zimowa dieta to nie tylko ka-
lorie, ale energia i rozgrze-
wanie od wewnatrz. Skup sie
na positkach, ktére dostarczg
sit na caly dzien:

» Ciepte $niadania na start:
to podstawa, by rozpoczacé
dzien z energia.

» Rozgrzewajace przypra-
wy: cynamon, imbir, karda-
mon, gozdziki czy kurkuma

— dodawaj je do dan dla do-
datkowego ciepfa.

» Zupy i ciepte potrawy: ide-
alne na obiad, by szybko sie
rozgrzac.

* Nawadnianie ziotami:
ciepte napary z lipy czy bzu
to zdrowy nawyk.

» Kwasy ttuszczowe ome-
ga-3: jedz ttuste ryby jak to-
so$ czy $ledz dla wsparcia
odpornosci.

Nie zapominaj o sezonowych
warzywach: marchew, buraki,
seler, pietruszka, czosnek, ce-
bula i por to skarby zimy, kit6-
re wzmacniajg organizm. Mro-
zonki? Swietny wybor — petne
wartoéci odzywczych i tatwe
w uzyciu!

Zimowa kuchnia jest prosta,
tania i pyszna. Chcesz go-
towych pomystow? Zajrzyj
na portal Diety NFZ pod adre-
sem www.diety.nfz.gov.pl —
znajdziesz tam bezptatne jad-
tospisy, ebooki i wskazéwki,
ktére utatwig Ci zdrowe odzy-
wianie przez catg zime.
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