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Niebezpieczehstwa zimg

Wyziebienie organizmmu moze prowadzi¢ do choréb (np. przeziebienia) lub groznych odmrozen. Spadek
temperatury ostabia bowiem naturalng ochrone skére. Niekorzystny wptyw na zdrowie majg réwniez,
czeste zima, duze wahania ci$nienia atmosferycznego.

Zima zagraza zwtaszcza:

e osobom starszym, ktére maja gorszg réwnowage niz osoby mtode, moga tez cierpieé na béle
stawow - czesciej dochodzi u nich do ztamanh rak i nég spowodowanych upadkiem na oblodzonym
chodniku

e osobom, ktére majg problemy z nadcisnieniem - niska temperatura powietrza zwieksza cis$nienie
tetnicze krwi, dlatego zdarza sie wéwczas wiecej zawatéw serca i udaréw mézgu

e alergikom - podczas mrozéw rzadziej niz przy dobrej pogodzie wietrzymy mieszkania, wiec moga
rozwijac¢ sie tam liczne alergeny, ktére ostabig uktad odpornosciowy, wywotujg takze ataki astmy.

Sposoby na zimno

¢ Przed wyjsciem z domu zjedz pozywne sniadanie. Najlepsze bedzie $niadanie na ciepto, np.
owsianka lub jajecznica.

e Ogrzewaj sie od srodka. Zaplanuj ciepte positki w ciggu dnia. Najlepiej, by w menu obiadowym
znalazta sie zupa, ktéra ma rozgrzewajgce wtasciwosci.

¢ Dostarczaj organizmowi duzo witaminy C. Witamina C wzmacnia odpornos¢ i chroni przed
przeziebieniem. Unikaj jednak bogatych w nig owocdw cytrusowych, poniewaz majg wtasciwosci
wychtadzajace.

¢ Pamietaj o nawadnianiu. Osoba odwodniona jest bardziej podatna na utrate temperatury ciata.
Uzupetniaj ptyny cieptymi napojami. Mozesz nosic¢ je ze sobg w termosie lub termicznym kubku.

¢ Ubieraj sie warstwowo - ,na cebulke”. Pod kurtke zamiast jednego grubego swetra lepiej zatéz
kilka cienszych rzeczy. Miedzy warstwami odziezy wytworzy sie warstwa powietrza, ktéra bedzie
zatrzymywad ciepto. tatwiej tez wéwczas dopasowad sie do zmiennej temperatury otoczenia - zdja¢ lub
dodac kolejng warstwe ubrania.

¢ Nos luzne ubrania. LuZzne ubrania o wiele lepiej ,grzeja” niz te, ktére doktadnie przylegaja do ciata.
Daja takze wiecej miejsca dla wytworzenia sie termoizolacyjnej warstwy powietrza. Z kolei ciasne
ubranie moze utrudniad przeptyw krwi, co spowoduje uczucie zimna w réznych czesciach ciata. Przy
dtugotrwatym przebywaniu na zimnie moze tez prowadzi¢ do odmrozen.

e Dobierz i dopasuj odziez. Bezposrednio na ciato zat6z oddychajaca, termoaktywng bielizne, ktéra
odprowadza wilgo¢ na zewnatrz. Druga warstwa, np. polar, powinna Cie ogrzewac i utrzymywac ciepto.
Wierzchnia warstwa (kurtka) powinna by¢ nieprzemakalna i wiatroszczelna, mie¢ kaptur i siegac za
posladki.

¢ Unikaj przegrzania. Podczas wysitku, np. spaceru, mieSnie wytwarzajg ciepto, ktére nie ma gdzie sie
wydosta¢, bo chroni Cie ciepte ubranie. tatwo sie wtedy spoci¢. Noszenie wilgotnego lub mokrego od
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potu ubrania doprowadzi do szybkiego ochtodzenia organizmu - jak najszybciej je wysusz lub zmieh.

Zabezpiecz skére. Wychodzac na zimno, posmaruj twarz ttustym kremem, a usta - pomadka na bazie
wazeliny.

Zadbaj o gtlowe. Zawsze zaktadaj czapke, poniewaz najwiecej ciepta ucieka z organizmu przez gtowe.
Na mrozy najlepsza jest uszatka podszyta futerkiem. Nie zastaniaj twarzy szalikiem, poniewaz pod
wptywem oddechu stanie sie wilgotny, co moze spowodowac¢ odmrozenie.

Pomysl o nogach. Zimowe buty kupuj luZzniejsze, wieksze nawet o numer, bo wtedy zmiesci sie do
nich grubsza para skarpet. Buty powinny mie¢ gruba podeszwe i wewnetrzng wktadke, ktéra
zabezpiecza stopy przed zmarznieciem.

Chron rece. Nos rekawiczki. Zwré¢ uwage, zeby nie byty ciasne, zeby nie hamowaty krazenia krwi. Po
kazdym myciu rgk wcieraj w dtonie krem ochronny.

Wysypiaj sie i odpoczywaj. Kiedy temperatura spada, organizm potrzebuje wiecej regeneracji.
Przesypiaj co najmniej 8 godzin w nocy. Jesli czujesz zmeczenie w pracy, zréb chwile przerwy, np. odejdz
od komputera, wyprostuj plecy, spdjrz w dal przez okno, pomysl o czym$ mitym.

Nie spozywaj alkoholu. Pijgc alkohol na mrozie, znacznie szybciej tracisz ciepto.

Zahartuj sie przed zima. Mozesz to zrobié, biorgc prysznic naprzemiennie w zimnej i gorgcej wodzie -
catego ciata lub tylko stép i ragk.

Nie zapominaj o ruchu na swiezym powietrzu. Systematyczny ruch na swiezym powietrzu
wzmacnia odpornos¢ organizmu. Dopasuj rodzaj i czas ruchu do pogody.

Przydatne artykuty

Jak radzi¢ sobie ze stresem

Jak ograniczac alkohol

Jak dba¢ o dobry sen

Dieta dobra na zime

Po co, dlaczego i ile ¢wiczy¢
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https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen
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