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Wiosna, wiosna, wiosna, ach to ty!

Duzo snu, odpoczynku i ruch na $wiezym powietrzu - to zdaniem specjalistow sposob na
przesilenie wiosenne. Dolegliwosci zwigzane z tym okresem dotykaja wielu osdb, jak sobie z
nimi radzi¢ méwi Dorota Adamczyk-Krupska, kierownik Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego
Wojewddzkiego Szpitala Zespolonego w Kielcach. 21 marca to poczatek kalendarzowej
wiosny.

Doktor Dorota Adamczyk-Krupska przyznaje, ze w marzec i kwiecien to czas, kiedy nasze
organizmy przestawiaja sie z pory zimowej na wiosenna. - JesteSmy przemeczeni po
miesigcach w ktorych byto mato stonca. Nie zjadamy swiezych warzyw i owocow, jest mniej
mineratéw w diecie, mniej witaminy D w organizmie - wylicza lekarka i dodaje, ze wszystko
to skutkuje ty, Ze czujemy sie senni, apatyczni, bola nas miesnie i stawy, wypadaja wtosy.
Wiosna dochodzi tez do gwaltownych zmian pogody, ktére powoduja wahania ci$nienia
tetniczego, a nawet zaburzenia rytmu serca. Jest to dowdd na to, ze przesilenia wiosennego
nie nalezy lekcewazyc.
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- Bardzo wazne jest, aby sie wyspaé. Nie mozna oszuka¢ wlasnego organizmu. Osiem godzin
snu jest bardzo potrzebne w tym okresie - uwaza doktor Dorota Adamczyk-Krupska, ktéra
radzi réwniez aby przebywac wiecej na Swiezym powietrzu, ¢wiczy¢, a takze dostarczac
organizmowi witamin, cho¢ niekoniecznie w nowalijkach.
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