JAK BEZPIECZNIE PRZETRWAC
WIOSNE:-)

Drodzy Bursjanie, dzi$
temat niby nudny ale
wazny 1 musze go
poruszy¢. Postaram si¢
to zrobi¢ w przystepnej
formie:-) Wiosna taczy
zim¢ i lato, wigc
doswiadczymy troche
tego 1 trochg tego.
Czego wigcej? Czy
zimna czy ciepta? Oby
tego drugiego:-
)...Wiosna to czas
przebudzenia, dtuzsze
dni, budzace si¢
zycie,...ale tez czas pokus a w zwigzku z tym niebezpieczenstwami i nie chodzi mi tu tylko o
bakcyle mniejsze, wigksze, mniej lub bardziej grozne dla naszej skory, naszego wnetrza zwigzane z
nieprzekwitnigta woda, brawurg, chwilowym brakiem myslenia itd. Namawiam na cierpliwos¢.
Wszystko powoli. Doczekacie si¢. Cheiatbym Was jeszcze zobaczy¢ 1 pewnie nie tylko ja, chociaz
znajda si¢ moze osoby, ktore zycza Wam by zlapat Was skurcz, bysScie utongli a przynajmnie;j
ztapali jakiego$ grzyba tu czy tam ale nie dajcie im satysfakcji!;-) Nie ma takiej opcji po
przeczytaniu tego artykutu:-)...Duzo kwestii w temacie bezpieczenstwa bo woda, Stonce...braki
witamin...Zacznijmy od przesilenia wiosennego...

Przesilenie wiosenne

W kalendarzu oraz za
oknem wiosna, a Wy nie
macie energii, czujecie sie |
przemeczeni a dodatkowo |
wszystkie choroby Swiata
postanowily przepusci¢
zmasowany atak na
Wasze watle organizmy?
Nie przejmujcie si¢! To
chwilowe i minie, i To nosif&
nazwe " przesilenie
wiosenne™. Wiemy, ze macie teraz problem z koncentracja ale jesli uda Wam si¢ skupic¢ cho¢ na

chwile 1 przeczytacie ten artykut, to dowiecie si¢ jak sobie radzi¢ z w tym okresie.

Po pierwsze i najwazniejsze - odpocznijcie. Zadbajcie przede wszystkim o zdrowy i spokojny sen,
ktory stanowi w koncu az 1/3 naszego zycia i wplywa nie tylko na Wasze samopoczucie nastgpnego
dnia, ale ma bardzo duzy wplyw ogdlnie na zdrowie. To w czym $picie ma znaczenie dla jakoS$ci



snu, dlatego warto zwroci¢ szczegolng uwage na Wasze pizamy. Powinny one by¢ wykonane z
oddychajacego i dobrego gatunkowo materiatu, ktory nie krepuje ruchow, zapewnia komfort
termiczny, nie uwiera a do tego musi by¢ bezpieczny dla Waszej skéry. Dobra pizama powinna by¢
wykonana z bawelny organicznej, ktéra jest catkowicie bezpieczna dla Waszej skory, jest migkka w
dotyku, przewiewna i z pewnosci pozwoli Wam zapas¢ w gleboki, blogi sen.

Po zimie nasz organizm jest mocno ostabiony. Na poczatku wiosny zmienia si¢ sposob
funkcjonowania uktadu krazenia, tetno, czgstotliwos¢ brania oddechdéw oraz poziom hormonodw,
czyli to wszystko, co wplywa na nastrdj. Moga Wam dokucza¢ nie tylko czeste bole glowy i migsni,
ktopoty sercowo - krazeniowe, skoki cis$nienia krwi. Niezbyt urozmaicona zimowa dieta, uboga
szczegoOlnie w potas teraz skutkuje ostabieniem refleksu i miesni, natomiast braki magnezu
objawiajg si¢ rozdraznieniem, mniejszg odpornoscia na stres, bolesnymi skurczami nog. Z kolei za
nagte ataki zmeczenia winny jest niedobor zelaza, a za wypadanie wloséw — cynku. Poczatek
wiosny, to takze okres gwattownych zmian w pogodzie. Jak mowig przystowia " w marcu jak w
garncu" a " kwiecien plecien co przeplata trochg zimy, troche lata", wigc meteopaci majg naprawde
cigzko. Pierwsze tygodnie wiosny to czas trudny dla organizmu. Czgste o tej porze roku wahania
ci$nienia, przemieszczanie si¢ frontéw atmosferycznych, a takze wszelkie stany przejsciowe miedzy
bezwietrzng, stoneczng pogoda wyzowa a pochmurnymi i deszczowymi stanami nizowymi maja
bezposredni wptyw na zdrowie i samopoczucie. W okresie zimowym mamy takze ograniczony
kontakt ze §wiattem dziennym. Nie dos¢, ze Stonce §wieci nam krdcej, to i tak wiekszos$¢ czasu
spedzamy w zamknigtych pomieszczeniach. Bez kontaktu z naturalnym powietrzem, odcieci do
dziennego Swiatla pozbawiamy si¢ szansy na lepsza kontrole ciala i umyshu. W rezultacie, gdy
wczesng wiosng nasz metabolizm ulega przyspieszeniu, ciato nie nadgza za glowa, a to w niej
wiasnie dokonuje si¢ najwicksza zmiana (m. in. ro$nie produkcja hormondw). Slonce i cieplejsze
powietrze dzialaja na nasz mozg, a dokladnie — na podwzgorze, w ktorym znajduje si¢ zegar
biologiczny czlowieka.

Co mozemy zrobi¢, aby poczué si¢ lepiej?

e Zadbajcie o dobra pizame i wyspijcie si¢. Pizamy. Najwyzszej jako$ci bawelna
organiczna, ktora migkko otuli Waszg skore 1 zapewni Wam komfort termiczny.

e Badzcie Swiadomi tego co dzieje si¢ w Waszych organizmach. Starajcie si¢ zy¢ w
zgodzie z rytmem natury.

e Zrdbbcie sobie krétki urlop gdy
pracujecie albo dobrze wykorzystajcie
ferie, przerwy od nauki od nauki.
Najlepiej spedzcie go aktywnie na
Swiezym powietrzu.

e Jedli nie mozecie si¢ wyrwac na ferie, nie =%
zalujcie sobie swiatla dziennego i
pierwszych promieni stonecznych a 1
swieze powietrze jest wskazane.
Wykorzystajcie swojg przerwe w




pracy/nauce i zabierz ze sobg kawe, ubierzcie si¢ ciepto 1 wyjdzcie na zewnatrz. Stonce,
aplikowane we wtasciwej dawce, szczegdlnie rano, poprawia odpornos$¢, uwalnia endorfiny
i hamuje rozwdj choréb autoimmunologicznych.

e Ruszajcie sie. Ruch na powietrzu to najlepszy sposéb na wzmocnienie i dotlenienie

organizmu. —
. e . . ;e . “Wiesz ...WIOSNA zaczyna sie wtedy, gdy
° Zadba-]ﬂe 0 dlet@ 1 wzbogacme Jaw dziewczeta zaczynajq odstaniac brzuszki...
witaminy i sole mineralne ale przede )

wszystkim zjedzcie $niadanie, najlepiej
obfite. Bez niego nie przybedzie Wam
energii. Jesli jestescie porannymi niejadkami,
pamigctajcie, by zjes¢ cos$ porzadnego na
drugie $niadanie. Zwickszcie ilos¢ warzyw 1
owocOow w diecie. Na $wieze produkty trzeba
jeszcze poczekaé, ale od czego sg mrozonki?
Mrozone warzywa i owoce zachowuja ;

wigkszos$¢ niezbednych witamin i mineratow. Haebsriade
Do konca kwietnia (a jak nie wystawiacie ciata na Stonce to dtuzej!) nie zapominajcie o
suplementacji witaming D (oczywiscie z K2, A1 E). Od pazdziernika do kwietnia z powodu
niedoboru $wiatta stonecznego nasza skora witaminy D nie produkuje, a bez niej mamy
mate szanse na lepsze samopoczucie.

e Jesli to mozliwe, zwolnijcie tempo w pracy, a w domu nie przesadzajcie ze zmasowanymi
wiosennymi porzadkami itp. (roztdzcie je sobie na etapy).

e Szczegolnie teraz zadbajcie o wysoka jakos$¢ snu i w 0gole wypoczynku.

e BudZcie si¢ spokojniej. Zrywanie si¢ na bacznos$¢ na pierwszy sygnal budzika wzmaga
rozdraznienie.

e Dbajcie o0 odpowiedni ubior. Na obnizenie odpornosci negatywny wplyw ma zaré6wno
wychtodzenie jak i przegrzanie. Najlepiej ubierajcie si¢ na tzw. cebulke (chodzi o to by
mie¢ warstwy jak Ogry;-)).

Hmmm...teraz przejd¢ do mokrej czesci czyli bezpiecznej kapieli gdyby woda przekwitta
juz w maju...

Oto ogdlne zasady bezpiecznej kagpieli w otwartych zbiornikach

wodnych:
Roézne zbiorniki wodne niosg ze sobg rozmaite niebezpieczenstwa. Ptywanie w otwartych wodach
jeziora, morza czy tez rzeki stanowi duzo wigksze wyzwanie dla organizmu niz kapiel na
strzezonym 1 termoregulowanym, zadaszonym basenie. W niskich temperaturach naturalnych
zbiornikow wodnych cialo duzo szybciej wychtadza si¢ 1 traci energie. W takich okoliczno$ciach
szczegOlnie tatwo jest przeceni¢ swoje sity. Ponizsze wskazowki to dobre praktyki, dzigki ktorym
unikniesz zagrozen podczas pltywania w otwartych akwenach:


https://hellomorning.pl/pl/27-pizamy-damskie-gotowe-zestawy
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Kapcie si¢ tylko w
miejscach specjalnie do
tego wyznaczonych i
strzezonych.

e Koniecznie zwrdécie uwag@&_ ‘
na znaki i tablice
umieszczone na kapielisku. '

Zajdziecie na nich B s
szczegbdtowe informacije = - i
dotyczace danej plazy i R - -~

wystepujacych na niej zagrozen. Réwniez obstuga kapieliska, m. in. ratownicy WOPR

udziela wszelkich niezbednych informacji o potencjalnych niebezpieczenstwach 1
mozliwos$ciach uzyskania pomocy w razie wypadku. Rozpoznasz ich po
charakterystycznym, jaskrawym ubraniu.

e Bezwzglednie przestrzegajcie zakazu kapieli.

e Po opalaniu si¢ na stonicu, odpocznijcie chwile w cieniu, zanim wejdziecie do wody. Jesli
macie takg mozliwos¢, wezcie najpierw letni prysznic. Zanurzajcie si¢ powoli, by ciato
stopniowo przyzwyczaito si¢ do niskiej temperatury.

e Nawet podczas dtugotrwatych upatow, tylko wierzchnia warstwa wody nagrzewa si¢ do
przyjemnej dla ciata temperatury. Glebokie zbiorniki, takie jak jeziora zaporowe i bagrowe
pozostaja bardzo zimne. Latwo dochodzi w nich do wyzigbienia organizmu i
niebezpiecznych skurczy.

e Starajcie si¢ realistycznie ocenia¢ swoje mozliwosci i nie probujcie przeptyna¢ dystansu
ponad swoje sity

¢ Nigdy nie skaczcie do wody w nieznanym miejscu. Skok na glowke z brzegu, do
niewystarczajgaco glebokiej wody, moze zakonczy¢ si¢ trwalym kalectwem lub
$miercia!!! Skaczcie jedynie ze specjalnie wyznaczonych do tego pomostow.

e Nie plywajcie w poblizu szlakéw zeglugowych oraz w poblizu urzadzen i budowli wodnych.

e Nie wchodzZcie do wody bezposrednio po jedzeniu. Jesli planujecie si¢ kapac, nie pijcie
alkoholu (dotyczy petnoletnich a niepelnoletnich zakaz spozywania alkoholu niech
szczegolnie do tego zobliguje).

e W czasie burzy jak najszybciej wyjdzcie z wody 1 opusccie plaze.

Kiedy ptywacie na otwartych akwenach powinniscie rowniez uwaza¢ na inne osoby przebywajace
w wodzie. Wazne, zebys$cie nie wchodzili sobie w droge. Na wielu akwenach, oraz na morzu czgsto
sa wyznaczone specjalne strefy dla uprawiajacych inne sporty wodne, wtedy nie wolno tam ptywac.
Zwroccie szczegdlng uwage na oznaczenia na brzegu, na piasku i w wodzie.

Prady wodne — niewidzialne niebezpieczenstwo

Prady 1 wiry wodne, wystepujace w naturalnych zbiornikach wodnych, sa zagrozeniem dla
wszystkich ptywakow, nawet tych doswiadczonych. Szczegdlnie nad morzem, silne dziatanie
przybrzeznych fal 1 wiatru sprawia, ze kierunek i sita pragdow jest bardzo zmienna. Jesli poczujecie,



ze znosi Was nurt wody, zachowajcie spokdj 1 starajcie si¢ ptyna¢ w poprzek pradu. Przy odrobinie
szczescia uda Wam si¢ wydosta¢ z wiru 1 bezpiecznie doptynaé¢ do brzegu. Nie probujcie ptynaé
pod prad, nawet jesli taka droga do brzegu wydaje si¢ krotsza.

Trzymaj si¢ powyzszych rad. a na pewno uda Wam si¢ poczu¢ i dostrzec pigkno wczesnej wiosny!

To tylko tak na poczatek. Temat rzeka...Shuchajcie intuicji
— ona powinna Was informowac¢ co dobre, co zte w tym
czasie i nie tylko w tym. Jak intuicja Wam szwankuje, to
sa inne artykuty na temat bezpiecznego zycia ale zarazem
nienudnego, wesotego i zdrowego. Nie dajcie si¢ tez
podpuscic¢ i da¢ namowic na réozne, mogace Was
okaleczy¢ a nawet zabi¢ zachowania...Macie zy¢ i w
koncu wréci¢ do bursy! Jak nie, to nagana albo dwie!;-)

Po prostu bawcie sig, cieszcie wiosng ale tak dojrzale,
bezpiecznie! Badzcie w dobrej formie np. przez
wycwiczong w wannie umiejetnoscia dlugiego wstrzymywania oddechu czy na basenie
umiejetnoscia plywania czy dobrg forma, ktora bedziecie posiadac¢/posiadacie dzigki regularnym
¢wiczeniom a w tym pompkom, jazda na rowerze czy bieganiu! Zachecam Was do tego! Sam dbam
o forme i zalezy mi byscie tez tak robili:-

Arkadiusz Kedzior za: https://hellomorning.pl/blog/5-10-sposobow-jak-przetrwac-wiosenne-
przesilenie, https://www.c-and-a.com/pl/pl/shop/bezpieczna-kapiel-w-otwartych-zbiornikach-
wodnych, nurka.pl, stylnazdrowie.pl
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