Jak przetrwac przesilenie wiosenne? Znamy trzy
sprawdzone sposoby

Kiepskie samopoczucie, wahania nastrojow, ostabienie - to typowe objawy
przesilenia wiosennego. Ma je ponad potowa z nas, ale nie kazdy wie, ze

mozna sobie z nimi skutecznie radzi¢. Sprawdz trzy sposoby, ktore
naprawde dziataja.

Za nami pierwsze dni wiosny. Stoneczny weekend z wyzszg temperaturg sprawit, ze na wiasnej skérze
poczuliSmy przyjemny powiew nowej pory roku. Zmiany wida¢ na ulicach i w garderobie. Ubieramy sie lzej. A jak
na pierwsze wiosenne promienie stohca i oznaki przesilenia reaguje nasz organizm?

Przesilenie wiosenne - objawy

Kazdy inaczej, cho¢ najczestszym objawem jest ostabienie. Do tego dochodza:

* brak energii

® béle gtowy
wahania nastrojéw
sennos¢

® brak apetytu.

Lekarze podkreslaja, ze przesilenie wiosenne nie jest chorobg. To raczej walka naszego organizmu o odzyskanie
réwnowagi po zimie.

- Chcemy by¢ aktywni, jest wiecej storica, a nasz organizm ma okres inercji. Nasze narzady jeszcze
nie chcag reagowac od razu na to, co wymusza nasz uktad nerwowy - przyznaje w rozmowie z RMF
FM prof. Marek Jutel z Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu.

Przesilenie wiosenne bardziej daje sie we znaki osobom, ktére:

® sg przewlekle chore, szczegdlnie majg problemy z uktadem krazenia
¢ dochodza do siebie po zabiegach

® ciezko pracuja i nie majg czasu na odpoczynek.

Jak dtugo trwa przesilenie wiosenne?

Szacunki sg rézne. Wedtug lekarzy przesilenie wiosenne moze potrwac¢ od 2 do 3 tygodni. Wiele zalezy tez od
zmiany czasu. Najczesciej nasz organizm potrzebuje ok. 7 dni, zeby przestawi¢ sie z czasu zimowego na letni.

- Ten stan jest efektem tego, ze zimg brakowato nam storica, mniej czasu spedzalismy na sSwiezym
powietrzu. To tez konsekwencja tego, ze nie jedlismy swiezych warzyw i owocéw - ttumaczy dla
RMF FM neurolog, prof. lIwona Sarzynska-Dtugosz.

Przesilenie wiosenne - jak sobie radzi¢?
Po pierwsze odpoczynek

Wbrew pozorom nasz organizm bardzo go potrzebuje. Dobrze zrobi nam chocby popotudniowa drzemka.
Wystarczy kwadrans, zeby poczu¢ sie lepiej i nabra¢ sit na dalsza cze$¢ dnia. Dobrym pomystem jest



wczesniejsze potozenie sie spa¢. Godzina snu wiecej pozwoli zregenerowad sie naszemu organizmowi.

Nie zawsze chwila relaksu musi oznacza¢ sen. Co wiecej, specjalisci radzg, zeby sztucznie nie wydtuzaé snu.
Powinnismy spa¢ tyle ile potrzebujemy. W natadowaniu baterii i aktywnym odpoczynku na pewno pomoze
wysitek fizyczny.

Po drugie ruch na swiezym powietrzu

Spacer w parku, spokojna jazda na rowerze lub rolkach, ¢wiczenia na sitowni ,pod chmurka”. Nawet niewielka
aktywnos¢ fizyczna na zewnatrz pozwoli szybciej wréci¢ do formy na wiosne.

- Ruch to zdrowie! - przekonuje Jarostaw Styzej, trener personalny i instruktor fitness z Lublina. -
Uprawianie sportu poprawia nasze samopoczucie, dodaje sit i motywuje do dziatania. Dzieki niemu
mamy zdecydowanie lepsza kondycje, mtodziej wygladamy, lepiej sSpimy i jestesmy bardziej
wypoczeci - wylicza.

Jednak nie przesadzajmy z intensywnoscia. Stopniowo i powoli przyzwyczajajmy nasz organizm do wiekszego
wysitku. Ruszajac sie, nie zapominajmy o zbilansowanej diecie i zdrowych positkach na talerzu.

Po trzecie dieta

Koniecznie wzbogac¢ swéj jadtospis o warzywa i owoce. Zréb to nie tylko teraz, w czasie przesilenia wiosennego,
ale siegaj po nie regularnie.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca jedzenie przynajmniej 0,5 kg warzyw i owocéw kazdego dnia.
Pamietaj, ze dostarczajg one Twojemu organizmowi wielu cennych witamin, ktére zwiekszaja odpornos¢. Efekt?
Chorujesz mniej i rzadziej odwiedzasz gabinety lekarskie.
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OdwiedzZ portal z dietami od Narodowego Funduszu Zdrowia i Sciggnij zdrowy jadtospis na 7 lub 14 dni.
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