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5 sposobow na zdrowa wiosne

Wiosna to czas zmian, go otwarcia i wi ych porzadkow. To dobry moment na wprowadzenie zdrowych nawykow, ktére beda procentowac przez caty rok

1. Pobudz organizm do ruchu
Aktywnos¢ fizyczna poprawia jakos$¢ snu i zmniejsza uczucie wiosennego zmeczenia. Kiedy robi sie cieplej, masz wiecej okazji, zeby spedzac¢ wolny czas aktywnie, na Swiezym
powietrzu. O czym warto pamigtac?

© Spacer to dobra forma aktywnosci, od ktérej mozesz zaczac.

© Wycieczki rowerowe, jazda na rolkach czy bieganie na Swiezym powietrzu pozwolg Ci dotleni¢ organizm i korzysta¢ z promieni stonecznych.

® Swojg aktywnos$¢ dostosuj do kondycji, wieku, stanu zdrowia i mozliwosci - nie przesadzaj, aby sie nie przeforsowa¢ po zimowym zastoju.

© Ubieraj sie odpowiednio do pogody - wyziebienie ostabionego organizmu sprzyja infekcjom.

2. Przestrzegaj zdrowej diety

Odpowiednio zbilansowana dieta wspiera regeneracje organizmu po zimie i pomaga utrzyma¢ prawidtowy poziom energii w ciggu dnia.
© Jedz produkty probiotyczne, czyli takie, ktére zawierajg prozdrowotne zywe bakterie.
© Dodawaj do positkéw surowe warzywa, ktére majg najwiecej cennych sktadnikéw odzywczych.
© Zadbaj o roslinne Zrédta biatka w diecie (np. groch, ciecierzyca, soczewica).

© Jedz ryby, biate migso i rosliny strgczkowe.

Jesli szukasz pomystow, jak urozmaici¢ swoj jadtospis - odwiedz portal Diety NFZ [4. Znajdziesz tam darmowe plany zywieniowe i porady.

3. Badaj sie dla zdrowia

Wiosna to doskonaty czas na badania profilaktyczne. Pomoze Ci w tym program Moje Zdrowie. To cykliczny bilans zdrowia dla oséb od 20. roku zycia, ktére sg ubezpieczone w
Narodowym Funduszu Zdrowia. Celem programu jest wczesne wykrycie niekorzystnych zmian w organizmie. Dzieki programowi sprawdzisz kondycje zdrowotng swojego organizmu,
a wyniki omoéwisz z personelem medycznym, ktéry przygotuje dla Ciebie indywidualne zalecenia i plan na zdrowg przysztos¢.
Z programu mozesz skorzystac:

© co 5 lat (jedli masz miedzy 20 a 49 lat)

© co 3 lata (jesli masz 50 lub wiecej lat).

4, Zadbaj o sen

Nieregularny sen moze nasila¢ wiosenne ostabienie organizmu. Wysypiajgc sie wspierasz regeneracje, odpornos¢, koncentracje i nastréj. Przestrzegaj prostych zasad:
o Ktadz sie spac i wstawaj o statych porach.
© Unikaj intensywnego $wiatta ekranéw wieczorem.

© Zadbaj o minimum 7-8 godzin snu.

5. Uwazaj na wiosenne stonce
Mimo ze jeszcze nie ma upatéw, poziom promieniowania UV w kwietniu i maju bywa wysoki. Pierwsze promienie stoneczne sg dla skéry szokiem, co moze prowadzi¢ do poparzen.
Tym bardziej, ze po zimie w skérze jest jeszcze mata ilo$¢ ochronnej melaniny. Pamietaj, ze chociaz promienie UVA i UVB sg niewidzialne, to réwnoczesnie oddziatujg na:
© komorki naskérka, czyli zewnetrzng warstwe skéry, powodujac oparzenia - promienie UVB
© najgtebsze warstwy skéry wtasciwej, uszkadzajgc DNA w obrebie komoérek - promienie UVA.
Nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV powoduje nie tylko przyspieszone starzenie sie skory, ale tez uszkodzenie komoérek, co z kolei moze prowadzi¢ do nowotworéw skory,

m.in. do czerniaka. Dlatego nie czekaj ze stosowaniem kreméw z filtrem do lata, lecz juz teraz naktadaj je na skére, gdy wychodzisz na zewnatrz. W ciepte dni na odstoniete fragmenty
skoéry naktadaj krem przeciwstoneczny z wysokim wspétczynnikiem ochrony UV, co najmniej SPF 30.

Przeczytaj takze


http://pacjent.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/moje-zdrowie-twoj-bilans-zdrowia

Zachowaj umiar przy wielkanocnym stole Swiatto stoneczne i witamina D

Zgodnie z tradycjg $wigteczne $niadanie powinno obfitowa¢ w miesa, jaja i stodkie ~ Witamina D jest niezbedna naszym kosciom. Nasz organizm potrafi jg wytwarzac
wypieki. Dla zdrowia bedzie jednak korzystniej, jesli wielkanocne potrawy nie bedg pod wptywem Swiatta stonecznego
wiernie nasladowac tradycji, tylko w rozsgdny sposéb do niej nawigzywac

Jak sobie radzic z alergia na pytki?

Masz czerwone, tzawigce oczy lub powtarzajace sie kichanie i katar? To moze by¢
alergia na pytki
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