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Kac po zimie - wiosenne przesilenie
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Kilka dni temu rozpoczeta sie wiosna przez wielu tak oczekiwana. Jednak gdy nadchodzi,
nasz organizm ma ktopoty i trudno mu sie przestawi¢. Gwattowny wzrost temperatury
otoczenia, wydtuzenie dnia, wzrost nastonecznienia, zmiana czasu, czeste zmiany pogody,
wzrost stezenia alergizujgcych pytkdw nie utatwiajg sytuacji. Po zimie nasz zegar
biologiczny nie zostat jeszcze w petni przestawiony na odpowiednie tory i nachodzi nas
wiosenne przesilenie czy zmeczenie.

Stan taki mozemy odczuwac nawet przez kilka tygodni. Do najbardziej charakterystycznych jego objawoéw naleza:
ostabienie, sennos¢, czeste bole gtowy i bole miesni, ostabienie refleksu i miesni, rozdraznienie, mniejsza odpornosc
na stresy, bolesne skurcze miesni, nagte ataki zmeczenia, wypadanie wtosoéw. Ponizej prezentujemy kilka zasad jak
sobie radzi¢ z przesileniem wiosennym:

® Regularny sen - koniecznie trzeba zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu; powinno sie przesypiac¢ 8 godzin - to czas
potrzebny naszemu organizmowi do regeneracji sit. Prawidtowy i regularny wypoczynek podnosi nasze
samopoczucie. Lepiej bedzie nam zasypia¢, kiedy ostatni positek zjemy 2-3 godziny przed snem, porzadnie
przewietrzymy sypialnie i nie bedziemy pili na noc napojéw pobudzajacych, jak kawa czy mocna herbata. Na
sen mozna wypic¢ herbatke ziotowg lub uspokajajaca.

® Poranna gimnastyka - przed wyjsciem do pracy, tuz po wstaniu z t6zka, warto wykonac kilka ¢wiczen
rozciggajgcych przy uchylonym oknie. To doda nam energii na caty dzien i skutecznie dotleni organizm.

® Pozywne $niadanie - jest podstawg kazdego dnia. Dzieki niemu dostarczymy naszemu organizmowi energii
do dziatania. Sniadanie powinno by¢ bogate w pieczywo petnoziarniste, kietki lub warzywa oraz owoce, ktére
sg najlepszym zrédtem witamin.

e Aktywnos¢ fizyczna- uprawianie sportu powoduje, ze nasz organizm zaczyna uwalnia¢ hormony szczescia,
wptywajgce na poprawe nastroju. Warto zapisac sie do klubu fitness, na sitownie lub basen. Forma
aktywnos$ci moze by¢ codzienny spacer lub jazda na rowerze. Najwazniejsza jest systematycznosc.

e Korzystanie ze stofca - w stoneczne dni warto otwierac¢ okna, odstaniac zaluzje i rolety w miejscu pracy i w
domu. Wiosenne ciepto ozywia nasz organizm, a energia stoneczna pobudza do dziatania.

e Unikanie stresu - czasem przesilenie wiosenne powoduje, ze jesteSmy bardziej narazeni na stres, dlatego w
czasie zmiany por roku lepiej unikac takich sytuacji lub nauczy¢ sie metod opanowywania stresu.

® Nie mozna zapominac o podnoszeniu odpornosci organizmu. Warto zadbac o codzienng porcje witamin.
Najlepiej sprawdzi¢, na jakie niedobory witaminowe cierpimy i uzupetnia¢ je odpowiednig dietg, a jesli
zachodzi taka koniecznos¢, nalezy stosowac whasciwe preparaty farmakologiczne.

Na pewno nie s to srodki po zastosowaniu ktdrych zaraz minie nam taki stan czy nie najdzie nas wiosenne
przesilenie, ale stosowanie chociaz troche poprawi nam nasze samopoczucie w tym wiosennym okresie.
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