
Przygotuj się na nadchodzącą zimę

Zima zagraża 
zwłaszcza:
    • osobom starszym, które 
mają gorszą równowagę niż 
osoby młode, mogą też cier-
pieć na bóle stawów, częściej 
dochodzi u nich do złamań 
rąk i  nóg spowodowanych 
upadkiem na  oblodzonym 
chodniku
    • osobom, które mają 
problemy z nadciśnieniem 
– niska temperatura powie-
trza zwiększa ciśnienie tętni-
cze krwi, dlatego zdarza się 
wówczas więcej zawałów ser-
ca i udarów mózgu
    • alergikom – podczas 
mrozów rzadziej wietrzymy 
mieszkania, więc mogą roz-
wijać się tam liczne alergeny, 
które osłabią układ odpornoś-
ciowy, wywołują także ataki 
astmy.

Sposoby na zimno
    1. Przed wyjściem z domu 
zjedz pożywne śniadanie. 
Najlepsze będzie śniadanie 
na ciepło, np. owsianka lub 
jajecznica.
    2. Ogrzewaj się od środ-
ka. Zaplanuj ciepłe posił-
ki w ciągu dnia. Najlepiej, by 
w menu obiadowym znalazła 
się zupa, która ma rozgrzewa-
jące właściwości.
    3. Dostarczaj organizmo-
wi dużo witaminy C. Wita-
mina C wzmacnia odporność 
i  chroni przed przeziębie-
niem. Unikaj jednak bogatych 
w nią owoców cytrusowych, 
ponieważ mają właściwości 
wychładzające.
    4. Pamiętaj o nawadnia-
niu. Osoba odwodniona jest 
bardziej podatna na utratę 
temperatury ciała. Uzupełniaj 
płyny ciepłymi napojami. Mo-
żesz nosić je ze sobą w ter-
mosie lub termicznym kubku.
    5. Ubieraj się warstwo-
wo – „na cebulkę”. Pod kurt-
kę zamiast jednego grubego 
swetra lepiej załóż kilka cień-

szych rzeczy. Między war-
stwami odzieży wytworzy się 
warstwa powietrza, która bę-
dzie zatrzymywać ciepło. Ła-
twiej też wówczas dopasować 
się do zmiennej temperatury 
otoczenia – zdjąć lub dodać 
kolejną warstwę ubrania.
    6. Noś luźne ubrania. 
Luźne ubrania o wiele lepiej 
„grzeją” niż te, które dokład-
nie przylegają do ciała. Dają 
także więcej miejsca dla wy-
tworzenia się termoizolacyj-
nej warstwy powietrza. Z kolei 
ciasne ubranie może utrud-
niać przepływ krwi, co spo-
woduje uczucie zimna w róż-
nych częściach ciała. Przy 
długotrwałym przebywaniu 
na zimnie może też prowadzić 
do odmrożeń.
    7. Dobierz i  dopasuj 
odzież. Bezpośrednio na cia-
ło załóż oddychającą, termo-
aktywną bieliznę, która od-
prowadza wilgoć na zewnątrz. 
Druga warstwa, np. polar, po-
winna Cię ogrzewać i utrzy-

mywać ciepło. Wierzchnia 
warstwa (kurtka) powinna być 
nieprzemakalna i wiatrosz-
czelna, mieć kaptur i sięgać 
za pośladki.
    8. Unikaj przegrzania. 
Podczas wysiłku, np. space-
ru, mięśnie wytwarzają cie-
pło, które nie ma gdzie się 
wydostać, bo chroni Cię cie-
płe ubranie. Łatwo się wtedy 
spocić. Noszenie wilgotnego 
lub mokrego od potu ubra-
nia doprowadzi do szybkie-
go ochłodzenia organizmu – 
jak najszybciej je wysusz lub 
zmień.
    9. Zabezpiecz skórę. Wy-
chodząc na zimno, posmaruj 
twarz tłustym kremem, a usta 
– pomadką na bazie wazeliny.
    10. Zadbaj o głowę. Za-
wsze zakładaj czapkę, po-
nieważ najwięcej ciepła ucie-
ka z organizmu przez głowę. 
Na  mrozy naj lepsza jest 
uszatka podszyta futerkiem. 
Nie zasłaniaj twarzy szali-
kiem, ponieważ pod wpły-

wem oddechu stanie się wil-
gotny, co może spowodować 
odmrożenie.
    11. Pomyśl o nogach. 
Zimowe buty kupuj luźniej-
sze, większe nawet o numer, 
bo wtedy zmieści się do nich 
grubsza para skarpet. Buty 
powinny mieć grubą pode-
szwę i wewnętrzną wkładkę, 
która zabezpiecza stopy przed 
zmarznięciem.
    12. Chroń ręce. Noś rę-
kawiczki. Zwróć uwagę, żeby 
nie były ciasne, żeby nie ha-
mowały krążenia krwi. Po każ-
dym myciu rąk wcieraj w dło-
nie krem ochronny.
    13. Wysypiaj się i odpo-
czywaj. Kiedy temperatura 
spada, organizm potrzebu-
je więcej regeneracji. Prze-
sypiaj co najmniej 8 godzin 
w nocy. Jeśli czujesz zmęcze-
nie w pracy, zrób chwilę prze-
rwy, np. odejdź od komputera, 
wyprostuj plecy, spójrz w dal 
przez okno, pomyśl o czymś 
miłym.

    14. Nie spożywaj alko-
holu. Pijąc alkohol na mro-
zie, znacznie szybciej tracisz 
ciepło.
    15. Zahartuj się przed zimą. 
Możesz to zrobić, biorąc prysz-
nic naprzemiennie w zimnej 
i gorącej wodzie – całego ciała 
lub tylko stóp i rąk.
    16. Nie zapominaj o ru-
chu na świeżym powietrzu. 
Systematyczny ruch na świe-
żym powietrzu wzmacnia od-
porność organizmu. Dopasuj 
rodzaj i czas ruchu do pogody.

Jak jeść zimą,  
by wspierać organizm
Zimowa dieta to nie tylko ka-
lorie, ale energia i  rozgrze-
wanie od wewnątrz. Skup się 
na posiłkach, które dostarczą 
sił na cały dzień:
    • Ciepłe śniadania na start: 
to podstawa, by rozpocząć 
dzień z energią.
    • Rozgrzewające przypra-
wy: cynamon, imbir, karda-
mon, goździki czy kurkuma 

– dodawaj je do dań dla do-
datkowego ciepła.
    • Zupy i ciepłe potrawy: ide-
alne na obiad, by szybko się 
rozgrzać.
    • Nawadnianie ziołami: 
ciepłe napary z lipy czy bzu 
to zdrowy nawyk.
    • Kwasy tłuszczowe ome-
ga-3: jedz tłuste ryby jak ło-
soś czy śledź dla wsparcia 
odporności.
Nie zapominaj o sezonowych 
warzywach: marchew, buraki, 
seler, pietruszka, czosnek, ce-
bula i por to skarby zimy, któ-
re wzmacniają organizm. Mro-
żonki? Świetny wybór – pełne 
wartości odżywczych i łatwe 
w użyciu!
Zimowa kuchnia jest prosta, 
tania i pyszna. Chcesz go-
towych pomysłów? Zajrzyj 
na portal Diety NFZ pod adre-
sem www.diety.nfz.gov.pl – 
znajdziesz tam bezpłatne jad-
łospisy, ebooki i wskazówki, 
które ułatwią Ci zdrowe odży-
wianie przez całą zimę.

Chociaż tegoroczny grudzień zaskakuje nas wyjątkowo ciepłymi dniami, synoptycy zapowiadają nadejście mrozów i spadku temperatur. To 
dobry moment, by zadbać o swój organizm i wzmocnić go przed chłodem, który może osłabić odporność, skórę i ogólną kondycję. Wyziębie-
nie prowadzi do przeziębień, odmrożeń czy poważniejszych problemów zdrowotnych, a wahania ciśnienia atmosferycznego tylko pogarsza-
ją sprawę. Odkryj proste, skuteczne sposoby na ochronę przed zimnem i ciesz się sezonem w pełni sił!

UWAGA!!!      W miejsce xxxxxxx wpisz NAZWĘ KLIENTA lub NAZWĘ AKCJI
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