Przesilenie zimowe

Zima trwa, do wiosny jeszcze daleko, a my jesteSmy juz zmeczeni. Zima dla wielu z nas to
trudny czas. Krotkie dni, dtugie noce, zimno, szaro brak stofica. Zmeczenie i wyczerpanie
zaczyna nam doskwiera¢ coraz bardziej. Co robi¢ aby przetrwaé ten czas?
Warto przemyslec¢ gdzie doktadnie tkwi przyczyna naszego samopoczucia. Ta pora roku jest
ciezka dla naszego zdrowia fizycznego i psychicznego. Zmiana samopoczucia o tej porze roku
przychodzi sama ale w wiekszosci przypadkéw w duzym stopniu zalezy od naszego nastawienia
i oczywiscie przeciwdziafania.

Zima to rowniez czas, kiedy lubimy siegac po leki bez recepty, aby sie wspomadc poniewaz:
- niedobdr witaminy D to odczuwalne zmeczenie, brak checi do aktywnosci fizycznej, smutek,
ostabienie miesni,

-niedobdr witaminy B12 to réwniez objawy zmeczenia, brak prawidtowe]j koncentracji,
-niedobdér witaminy E-pogorszenie pamieci, ostabienie wzroku,

-niedobdér magnezu objawia sie wahaniami nastroju, drzeniem miesni,

-niedobdér kwasu foliowego powoduje zmeczenie , béle gtowy, kotatanie serca.

Zanim jednak siegniemy po suplementy diety czy leki zwréémy uwage na odpowiednie
odzywianie. Sniadanie w okresie zimowym to podstawa, nie wychodZzmy z domu bez positku.
Bardzo wazne jest to co jemy i jakos¢ naszego positku. Nasze positki winne by¢ bogate
w biatko (warzywa, mieso, owoce). W okresie zimowym warto wzbogaci¢ potrawy
0 rozgrzewajgce przyprawy, aby lepiej tolerowaé niskie temperatury po wyjsciu z domu -
cynamon, imbir, jatowiec, papryke, pieprz. Witamine D uzupetnimy réwniez podczas spaceréw
w stoneczne dni. Witamine B12 znajdziemy w miesie, rybach, nabiale, jajach, witamine E
— w ttuszczach roslinnych i produktach zbozowych, magnez - w nasionach roslin strgczkowych,
orzechach, ziemniakach, bananach, czarnej czekoladzie. Produkty zawierajgce kwas foliowy to
zielone warzywa (szpinak, groszek, brukselka), zboza i nasiona.

Warto wiedzieé, ze o tej porze roku sen jest szczegdlnie leczniczy. Wypoczety organizm to
lepszy nastrdj i oczywiscie lepsza odpornos$¢ organizmu na infekcje.

Aktywnos¢ ruchowa jest wskazana szczegélnie o tej porze roku, poniewaz wptywa m.in. na
wydzielanie seratoniny (hormonu), ktéry poprawia nasz nastrdj i polepsza naszg kondycje
fizyczna.

Rosliny w domu rowniez wptyng na poprawe naszego nastroju. Majgc rosliny w domu nie
tylko upiekszamy wnetrza, ale relaksujemy sie opiekujac sie roslinami. Rowniez samo
ogladanie roslin to element chromoterapii czyli leczenia kolorami. Rosliny sg Swietnym
sposobem réwniez na polepszenie jakosSci powietrza.

W okresie zimowym korzystajmy réwniez z naturalnych zapachdw np. herbatek ziotowych,
naparéw, sokéw, ziét uprawianych w domu. Aromaterapia czyli leczenie zapachami korzystnie
wptywa na naszg psychike, jak rowniez jest skuteczna w leczeniu wielu dolegliwosci np.
schorzeniu drég oddechowych.

Ubidr, a w zasadzie jego kolory to rdwniez czes¢ chromoterapii czyli leczenia kolorami.
Starajmy sie dla poprawy naszego nastroju ubierac sie kolorowo podczas tego szarego okresu.
Wybierajgc ubior zimg poprawmy humor sobie i innym, ktorzy beda patrze¢ na nas.



Nasze emocje, samopoczucie to obraz naszych mysli. Aby poczu¢ sie lepiej w tym trudnym
czasie zanim siegniemy po suplementy diety, pomy$imy co sprawia nam rados¢, wywotuje
usmiech na twarzy. Moze dobra ksigzka, zrobienie ulubionej potrawy, a moze spacer np. z psem
albo pogtaskanie kota? Pamietajmy, dobra kondycja fizyczna i psychiczna to takze wieksza sita,
by odpedzi¢ wszystkie zte zimowe nastroje.
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