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Nem az a megoldás, hogy ágynak dőlünk, mert ettől még bágyadtabbak leszünk

A könnyen leküzdhető tavaszi fáradság

A tavaszi bágyadtságra nem 
betegségként kell tekinte-
nünk, ez ugyanis a szerve-

zet természetes reakciója a hirte-
len felmelegedés, környezeti válto-
zás miatt. Ahogy télen a korai söté-
tedéshez, hideghez, úgy tavasszal 
is alkalmazkodnia kell szerveze-
tünknek a kikelet körülményeihez, 
ami különösen nehéz feladat a té-
len megcsappant energiaszintünk 
miatt. Télen a rövid nappalok mi-
att a szervezetünk több melatonin 
hormont termel, amely az alvás 
egyik alapfeltétele. Ezért is érez-
zük azt, hogy megnő az alvás-
igényünk. Tavasszal, ahogy egy-
re nagyobb napsütésre ébredünk 
és hosszabbodnak a nappalok, a 
melatoninképződés hirtelen le-
csökken, ez pedig kellemetlen za-
vart okoz a szervezetünkben, amíg 
a természetes ritmusunk meg nem 
szokja az új helyzetet.

A hormonok és az étrend a ludas

Amíg a téli, korai és hosszan tartó 
sötétedés, illetve az átlagos szür-
keség miatt kevés szerotonint ter-
mel a szervezetünk, a fény hatá-
sára fokozódó folyamat tavasz-
szal hirtelen gyors ütemre vált. A 
boldogsághormonnak is nevezett 
neurotranszmitter alacsony szint-
je depressziós állapotot okozhat, 
azonban megugrott termelődé-
se tavasszal könnyen kifárasztja 
a szervezetünket. A tavaszi fárad-
ságnak azonban nemcsak a gyors 
hormonváltozás az oka, hanem a 
téli étrend következményei is. A 
hideg hónapokban általában zsír-
ban és kalóriában dús ételeket fo-
gyasztunk, kevés friss zöldség-
hez és gyümülcshöz jutunk hozzá. 
Így, amire beköszöntenek a meleg 
hónapok, a szervezetünk már ér-
zi az ásványi só- és vitaminhiányt. 
Mindezek következtében termé-
szetes, ha ólmos fáradságot, állan-
dó álmosságot érzünk, ingerléke-
nyebbek vagyunk, alvászavarral 
küzdünk. A túl nagy étvágy és ét-
vágytalanság között imbolygunk, 
sőt, a tavaszi gyakoribb megbete-
gedéseket sem csak a csalóka idő-
járásnak, de az átállás következ-
ményeinek is köszönhetjük. So-
kan vannak, akik a depresszióhoz 
hasonló tünetekkel küzdve leg-
szívesebben csak a hűvös szobá-
ban, paplan alatt vészelnék át ezt 
az időszakot, ezzel azonban csak 
rontanak az állapotukon. A szer-
vezet ugyanis sokkal könnyebben 
átáll, ha szembenézünk a pillanat-
nyi érzékenységgel.

Számos orvos szerint a legjobb 
megoldás, ha már idejében oda-

figyelünk érzékenységünkre, és 
még a kikelet előtt megelőzzük a 
kellemetlen tünetek jelentkezését. 
A téli hónapokban igyekezzünk a 
napszakok változásához igazod-
va napfelkeltekor ébredni és tar-
tózkodjunk minél több időt a sza-
badban. És ha valamilyen sportot 
űzünk egészségünk érdekében, 
azt a hidegebb hónapokban se ad-
juk fel. Ezáltal stabilabban tudjuk 
tartani a szerotonintermelődést, 
így tavasszal a szervezetünknek 
sokkal kisebb erőfeszítésébe ke-
rül majd a meleghez, napsütés-
hez igazodás. A téli ünnepek al-
kalmával bármennyire is nehéz 
ételeket fogyasztottunk, étkez-
zünk változatosan: ahogy a me-
leg hónapokban, úgy télen is a vi-
taminok, ásványi anyagok, nyom-
elemek kapják étrendünkben a fő-
szerepet. Ezért nem kell majd at-
tól tartanunk, hogy tavaszra vita-
minhiány miatt legyengül a szer-
vezetünk. Télen növénykivonatú 
étrendkiegészítőkkel érdemes pó-
tolni a hiányt, amit tavasszal ham-
vas piaci terméssel válthatunk fel.

A sok alvás nem megoldás

Ha a levertség minden pillanatá-
ban ágynak dőlünk, azzal csak to-
vább húzzuk szervezetünk átál-
lási idejét, ráadásul a túl sok al-
vás is bágyadtságot okoz. Viszont 
ha alvászavar miatt nem volt elég-
séges az éjszakai pihenés, ne dél-

után pótoljuk ki: inkább igyekez-
zünk este, sötétedés után miha-
marabb ágyba kerülni, hogy az éj-
fél előtti órákban is tudjunk pihen-
ni – állítja Kónya Judit családor-
vos. Ugyanakkor minél több időt 
töltünk a szabadban, annál köny-
nyebben birkózunk majd meg a 
megnövekedett hormonszinttel: 
biciklizzünk, kocogjunk, sétál-
junk, akár táncoljunk nyitott ab-
lak mellett. A mozgás ugyanis nö-
veli a noradrenalin hormon szint-
jét is, ami a stresszhelyzetekkel 
való megbirkózásban segít, illet-
ve endorfin hormon is felszabadul, 
amely elősegíti a jó közérzetet.

Érdemes tavaszi tisztítókúrát is 
végezni természetes méregtelenítő 
ételek, italok fogyasztásával, vagy 
rövid böjtöt tartani. De mindenkép-

pen a családi orvossal való egyez-
tetés után, ugyanis egy felelőtlenül 
összeállított tisztítókúra káros is 
lehet az egészségre, főleg ha az il-
lető valamilyen betegségben szen-
ved. Az étkezés időzítésén is érde-
mes változtatni: együnk naponta 
többször, mindenképpen több mint 
háromszor kisebb adagokban a 
szervezetünk egyenletes energia-
ellátása végett, így még a táplálék 
feldolgozása is kevesebb megter-
helést jelent majd.

A gyümölcsök mellett fogyasz-
szunk változatosan tejet, tejtermé-
ket, szakemberek különösen a jog-

hurtot, kefirt javasolják, mert ezek 
könnyen emészthetőek: táplálnak 
és jól helyettesítik a nehéz étele-
ket, illetve elősegítik az emésztést 
a tartalmasabb fogások után. Rá-
adásul a tejsavó és író az idegrend-
szer számára is hasznos anyago-
kat tartalmaz, amelyekkel erősít-
jük magunkat a depresszív tüne-
tek megjelenésekor.

Ne vacsorázzunk késői órákban, 
esténként pedig ne fogyasszunk 
nehéz ételeket, mivel gyakran a 
nappali fáradságérzetet az éhség 
miatt jelentkező vércukor szintjé-
nek esése váltja ki. Igyunk a meg-
szokottnál több folyadékot, a víz és 
tea például a legegyszerűbb és leg-
könnyebben elérhető tisztítókúra: 
minél több folyadékot fogyasztunk, 
annál könnyebben választják ki 

sejtjeink az anyagcsere során kép-
ződött salakanyagot, ráadásul ser-
kenti a gyomorműködést, ami a 
téli és húsvéti nehéz ételek utáni 
emésztési zavarokban és a tavaszi 
étvágytalanságban is segít.

A téli hónapokban jelentős meny-
nyiségű méreganyag halmozódik 
fel a szervezetben. Ezért orvosok 
szerint tanácsos naponta legalább 
másfél-két liter vizet, cukormentes 
teát vagy gyümölcs-, illetve zöld-
séglevet inni. Viszont ne növeljük 
megszokott kávéadagunkat a bá-
gyadtság leküzdésére. Igyunk in-
kább több vizet, ami növeli a vér-
nyomást és serkenti az agymű-
ködést, illetve mozogjunk a sza-
badban.

Váltózuhany és lelki megújulás

A kádfürdőzés általában elbá-
gyaszt, esetleg túlhevít, ehelyett 
inkább zuhanyozzunk az egy-
re felmelegedő időben. Ha pe-
dig időnk engedi, vezessük be a 
reggeli tusolást, amely majdnem 
egész nap frissen tart. Dr. Nagy 
László infektológus szerint a leg-
serkentőbb megoldás a váltózu-
hany: kezdjük a zuhanyzást elő-
ször kellemes hőmérsékletű víz-
zel, majd hűtsük folyamatosan. 
A folyamatot ismételjük meg há-
romszor ügyelve arra, hogy hideg 
vízzel fejezzük be. Ezzel serkent-
jük a vérkeringésünket, megdol-
gozzuk az izmainkat és megsza-
badulunk a levertségtől, álmos-
ságtól. A munkahelyi szabadságot 
ugyanakkor ne mindig időzítsük 
a nyári hőség időszakára. A kel-
lemes tavaszi időben is ellátogat-
hatunk serkentő gyógyfürdőre, 
masszázsra, a fázósabbak pedig 
beltéri medencékben frissíthetik 

fel ízületeiket, úszótudományu-
kat. Akik nem küzdenek vérnyo-
másproblémákkal, azoknak aján-
lott a szaunázás is.

A télen legyengülő, általában ta-
vasszal erősödő immunrendsze-
rünk időszakos érzékenységére fi-
gyelve ne engedjünk a csalóka ta-
vaszi melegnek: komfortérzetün-
ket figyelembe véve igyekezzünk 
lassan lehagyni a ruharétegeket. 
Különösen figyeljünk oda a válto-
zékony időjárásra, amely ugyan 
egyik pillanatban még izzasztó-
an meleg is lehet, de rövid idő után 
már komoly széllökésekbe csaphat 
át. Gyenge immunrendszerrel a ví-
rusos megbetegedést valószínűleg 
nem tudjuk elkerülni, a megfázást 
azonban megelőzhetjük.

Jó immunrendszer-erősítő a 
C-vitamin, illetve a kurkumin is. 
Legnagyobb előnyük, hogy nem 
muszáj tabletta formájában szed-
ni, hiszen számos gyümölcsben, 
zöldségben megtalálhatjuk. A 
kurkumin hatóanyagú kurkumát 
fűszerként is bevezethetjük a 
konyhánkba. A reggelizés minden 
évszakban fontos, de a tavaszi le-
vertség leküzdésére különösen jó 
gyógyír, ha rostokban, fehérjékben 
és nem üres kalóriákban gazdag 
étellel kezdjük a napot. A lelki meg-
újulás ugyanakkor legalább annyi-
ra kihagyhatatlan része a tavaszra 
hangolódásnak, mint a fizikai tü-
netekre való odafigyelés: ha a téli 
megelőzés nem sikerült, és jelent-
keznek a tavaszi fáradság tünetei, 
a tudatos folyadék- és vitaminbevi-
tel mellett igyekezzünk elfogadni 
környezetünk természetes tempó-
ját, és igazodjunk a kikelet környe-
zetváltozásaihoz.

KÁDÁR HANGA

A téli depresszió kellemetlen velejáróit sokan éven-

te megtapasztalják, de a tavaszi felmelegedés is 

éppúgy járhat fejfájással, ingerlékenységgel, mint 

a téli korai sötétedés. A tavaszi fáradság kellemet-

len tüneteit azonban sok folyadékkal, váltózuhany-

nyal, vitaminokkal leküzdhetjük.
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A stresszhelyzetek leküzdésében rengeteget segít, ha sokat tartózkodunk a friss levegőn a természetben

Ahogy télen a korai sötétedéshez, hideghez, úgy 
tavasszal is alkalmazkodnia kell szervezetünknek 
a kikelet körülményeihez, ami különösen nehéz 
feladat a télen megcsappant energiaszintünk miatt. 




