CZESTO ZMIENIAJACA SIE AURA
- JAK SIE UBRAC?




Witajcie, dzisiejsza pogoda bardzo pomogta mi w rozwinieciu tematu. Mamy
jak na dtoni, rano wiosenna niemal aura, w potudnie zima. | jak tu sie ubrac,
by byc przygotowanym na tak kaprysna pogode? By nie zmarznac i nie spocic?
Trzeba zrobic tak, by wymiana ciepta pomiedzy organizmem, a otoczeniem
byta dla nas korzystna.

Sposoby wymiany ciepta miedzy organizmem
d jego otoczeniem

. konwekcja

przewodzenie (unoszenie)

oy [~
ok. 3% et ok. 15%

wydzielanie potu promien
ok. 22% |




Latem lub zimg sytuacja jest w miare prosta. Pogoda nie kaprysi tak bardzo.
Co innego jesien czy tez zblizajaca sie wiosna. Jak widac na przyktadzie
ostatnich dni zmiany moga byc kolosalne. Co zrobic?

A. Badz wrozka i wywroz, jaka pogoda danego dnia sie zmieni - nie ma zbyt
wielu wrozek mowiac oglednie.

B. Badz jak Shrek. Jak wiadomo Shrek ma warstwy jak cebula.

Czyli ubierajmy sie na cebulke.

Ubranie "na cebulke”

2-3 ciensze warstwy grzejq lepiej
niz jedna gruba




Ubierajac na siebie kilka warstw odziezy, zawsze mozemy jakas warstwe
zdjac lub tez w miare potrzeby dotozyc.
Na chtodng i zmienna pogode sprawdza sie taki model:

Jak chroni€ organizm przed zimnem
czyli o warstwowym ubieraniu

opady, wiatr

Warstwa wierzchnia (ochronna)

Warstwa posrednia (izolacyjna)

ciepto

Warstwa pOdStGWOWG




Jest wsrod was wielu sportowcow. W przypadku aktywnosci fizycznej
przygotowanie stroju jest rowniez wazne. Wazna jest bielizna termiczna,
ktora zapewnia nam komfort termiczny w zmieniajacych sie warunkach.




Pamietajcie, lepiej gdy na poczatku treningu czy tez planowanego dtugiego
marszu jest nam troszke za chtodno. W miare jak bedziemy sie rozgrzewac
temperatura bedzie odpowiednia.

Przegrzanie moze byC gorsze
od uczucia lekkiego chtodu




Wiosng rownie czesto a nawet czesciej niz snieg moze zaskoczyc nas deszcz.
Badz jak Anglik:

Nos parasol przy pogodzie!!!
Jak kto woli - moze byc kurtka czy tez bluza z kapturem.




Wiem, ze dziewczeta a i chtopcy tez coraz czesciej kieruja sie moda
- to zrozumiale. Jednak trzeba tez pamietac, zeby stuchac zdrowego
rozsadku i... mamy. Oto niezbednik na zimne dni:




Pamietajcie musimy zabezpieczycC swoj organizm nie tylko przed zmianami
temperatury ale i innymi czynnikami takimi jak wiatr deszcz czy snieg.

W czasie deszczu czy Sniegu warto postawic na ubrania i buty
nieprzemakalne. W wietrzne dni dobrze sprawdzi sie ubranie 2-3 cienkich
warstw (,,na cebulke") oraz kurtka z wysoka stojka i kapturem. Natomiast
latem przy wysokich temperaturach warto postawic na przewiewne stroje
z naturalnych tkanin, ktore pozwolg skorze oddychac.
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Pamietajcie, ze stroj nie moze byc wytacznie modny
- powinien byc wygodny i dopasowany do pogody.

Zycze wszystkim pogody na zewnatrz i pogody ducha
rowniez.




Dziekuje za uwage.

Do nastepnego razu - Ewa Nowikow




