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MONDEN

A konnyen lekiizdheto tavaszi faradsag

Nem az a megoldas, hogy agynak doliink, mert ett6l még bagyadtabbak lesziink

A téli depresszio kellemetlen velejaroit sokan éven-

te megtapaszta

jak, de a tavaszifelmelegedés is

éppugy jarhat fejfajassal, ingerlékenységgel, mint

a téli korai sotétedés. A tavaszi faradsag kellemet-

len tUneteit azonban sok folyadékkal, valtézuhany-

nyal, vitaminokkal lektzdhetjuk.

tavaszi bagyadtsagra nem

Alr)‘etegségként kell tekinte-
iink, ez ugyanis a szerve-

zet termeészetes reakcioja a hirte-
len felmelegedés, kornyezeti valto-
z4as miatt. Ahogy télen a korai soté-
tedéshez, hideghez, ugy tavasszal
is alkalmazkodnia kell szerveze-
tiinknek a kikelet kortilményeihez,
ami kiilonosen nehéz feladat a té-
len megcsappant energiaszintiink
miatt. Télen a révid nappalok mi-
att a szervezetiink t6bb melatonin
hormont termel, amely az alvas
egyik alapfeltétele. Ezért is érez-
ziik azt, hogy megn0 az alvas-
igényiink. Tavasszal, ahogy egy-
re nagyobb napsiitésre ébrediink
és hosszabbodnak a nappalok, a
melatoninkeépzodés hirtelen le-
csokken, ez pedig kellemetlen za-
vart okoz a szervezetiinkben, amig
a termeészetes ritmusunk meg nem
szokja az Uj helyzetet.

A hormonok és az étrend a ludas

Amig a téli, korai és hosszan tarto
sotétedeés, illetve az atlagos sziir-
keség miatt kevés szerotonint ter-
mel a szervezetiink, a fény hata-
sara fokozodo folyamat tavasz-
szal hirtelen gyors iitemre valt. A
boldogsaghormonnak is nevezett
neurotranszmitter alacsony szint-
je depresszios allapotot okozhat,
azonban megugrott termelodé-
se tavasszal konnyen kifarasztja
a szervezetiinket. A tavaszi farad-
sdgnak azonban nemcsak a gyors
hormonvaltozas az oka, hanem a
téli étrend kovetkezményei is. A
hideg honapokban altalaban zsir-
ban és kaloriaban dus ételeket fo-
gyasztunk, kevés friss zoldség-
hez és gylimiilcshoz jutunk hozza.
Igy, amire bekoszontenek a meleg
honapok, a szervezetiink mar ér-
Zi az 4svanyi so- és vitaminhianyt.
Mindezek kovetkeztében termeé-
szetes, ha 0lmos faradsagot, allan-
do almossagot érziink, ingerléke-
nyebbek vagyunk, alvaszavarral
kiizdiink. A tul nagy étvagy és ét-
vagytalansag kozott imbolygunk,
sOt, a tavaszi gyakoribb megbete-
gedéseket sem csak a csaloka ido-
jarasnak, de az atallas kovetkez-
ményeinek is kdszonhetjiik. So-
kan vannak, akik a depressziohoz
hasonlé tiinetekkel kiizdve leg-
szivesebben csak a hlivis szoba-
ban, paplan alatt vészelnék at ezt
az id6szakot, ezzel azonban csak
rontanak az allapotukon. A szer-
vezet ugyanis sokkal konnyebben

atall, ha szembenéziink a pillanat-

nyi érzékenyseéggel.
Szamos orvos szerint a legjobb
megoldas, ha mar idejében oda-

figyeliink érzeékenységiinkre, és
meég a kikelet el6tt megeldzziik a
kellemetlen tiinetek jelentkezését.
A téli honapokban igyekezzlink a
napszakok valtozasahoz igazod-
va napfelkeltekor ébredni és tar-
tozkodjunk minél tébb idot a sza-
badban. Es ha valamilyen sportot
uziink egészségiink érdekében,
azt a hidegebb honapokban se ad-
juk fel. Ezaltal stabilabban tudjuk
tartani a szerotonintermel6dést,
igy tavasszal a szervezetiinknek
sokkal kisebb erofeszitésébe ke-
riil majd a meleghez, napsiités-
hez igazodas. A téli iinnepek al-
kalmaval barmennyire is nehéz
ételeket fogyasztottunk, étkez-
ziink valtozatosan: ahogy a me-
leg honapokban, ugy télen is a vi-
taminok, asvanyi anyagok, nyom-
elemek kapjak étrendiinkben a fo-
szerepet. Ezért nem kell majd at-
tol tartanunk, hogy tavaszra vita-
minhiany miatt legyengiil a szer-
vezetiink. Télen novénykivonatu
étrendkiegészitokkel érdemes po-
tolni a hianyt, amit tavasszal ham-
vas piaci termeéssel valthatunk fel.

A sok alvas nem megoldas

Ha alevertség minden pillanata-

ban agynak doliink, azzal csak to-
vabb huzzuk szervezetiink atal-
1asi idejét, rdadasul a tul sok al-

vas is bagyadtsagot okoz. Viszont
ha alvaszavar miatt nem volt elég-
séges az éjszakai pihenés, ne dél-
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A stresszhelyzetek lekiizdésében rengeteget segit, ha sokat tartézkodunk a friss leveg6n a természetben

pen a csaladi orvossal valo egyez-
tetés utan, ugyanis egy felelotlentil
Osszeallitott tisztitokura karos is
lehet az egészsegre, foleg ha az il-
leté valamilyen betegségben szen-
ved. Az étkezés idozitésén is érde-
mes valtoztatni: egylink naponta
t6bbszor, mindenképpen tobb mint
haromszor kisebb adagokban a
szervezetliink egyenletes energia-
ellatasa vegett, igy még a taplalék
feldolgozasa is kevesebb megter-
helést jelent majd.

A gytimolcsok mellett fogyasz-
szunk valtozatosan tejet, tejtermé-
ket, szakemberek kiilonosen a jog-

Ahogy télen a korai sotétedéshez, hideghez, ugy
tavasszal is alkalmazkodnia kell szervezet(inknek

a kikelet kortilmeényeihez, ami kiilondsen nehéz
feladat atélen megcsappant energiaszintiink miatt.

utan potoljuk ki: inkabb igyekez-
ziink este, sotétedés utan miha-
marabb agyba keriilni, hogy az éj-
fél elotti orakban is tudjunk pihen-
ni — allitja Koénya Judit csalador-
vos. Ugyanakkor minél tobb id6t
toltlink a szabadban, annal kony-
nyebben birkozunk majd meg a
megnovekedett hormonszinttel:
biciklizziink, kocogjunk, sétal-
junk, akar tancoljunk nyitott ab-
lak mellett. A mozgas ugyanis no-
veli a noradrenalin hormon szint-
jét is, ami a stresszhelyzetekkel
valo megbirkozasban segit, illet-
ve endorfin hormon is felszabadul,
amely el6segiti a j0 kozérzetet.
Erdemes tavaszi tisztitokurat is
végezni természetes méregtelenito
ételek, italok fogyasztasaval, vagy
rovid bojtot tartani. De mindenkép-

hurtot, kefirt javasoljak, mert ezek
konnyen emészthetdek: taplalnak
és jol helyettesitik a nehéz étele-
ket, illetve elosegitik az emésztést
a tartalmasabb fogasok utan. Ra-
adasul a tejsavo és ird az idegrend-
szer szamara is hasznos anyago-
kat tartalmaz, amelyekkel erosit-
jiik magunkat a depressziv tiine-
tek megjelenésekor.

Ne vacsorazzunk késéi orakban,
esténként pedig ne fogyasszunk
nehéz ételeket, mivel gyakran a
nappali faradsagérzetet az éhség
miatt jelentkez06 vércukor szintjé-
nek esése valtja ki. Igyunk a meg-
szokottnal tobb folyadékot, a viz és
tea példaul a legegyszertbb és leg-
konnyebben elérhet6 tisztitokura:
minél tobb folyadékot fogyasztunk,
annal konnyebben valasztjak ki

sejtjeink az anyagcsere soran kép-
70dott salakanyagot, raadasul ser-
kenti a gyomormukddést, ami a
téli és husveéti nehéz ételek utani
emeésztési zavarokban és a tavaszi
étvagytalansagban is segit.

A téli hénapokban jelent6s meny-
nyiségl meéreganyag halmozodik
fel a szervezetben. Ezért orvosok
szerint tanacsos naponta legalabb
masfél-két liter vizet, cukormentes
tedt vagy gylimolcs-, illetve zold-
séglevet inni. Viszont ne noveljiikk
megszokott kavéadagunkat a ba-
gyadtsag lekiizdésére. Igyunk in-
kabb t6bb vizet, ami noveli a vér-
nyomast és serkenti az agymu-
kodést, illetve mozogjunk a sza-
badban.

Valtozuhany és lelki megujulas

A kadfiirdozés altalaban elba-
gyaszt, esetleg tulhevit, ehelyett
inkabb zuhanyozzunk az egy-
re felmelegedo idoben. Ha pe-
dig idonk engedi, vezessiik be a
reggeli tusolast, amely majdnem
egész nap frissen tart. Dr. Nagy
Laszlo infektologus szerint a leg-
serkentdbb megoldas a valtozu-
hany: kezdjlik a zuhanyzast elo-
szor kellemes homérsékletl viz-
zel, majd hutsiik folyamatosan.
A folyamatot ismételjiik meg ha-
romszor ligyelve arra, hogy hideg
vizzel fejezziik be. Ezzel serkent-
jlik a vérkeringésiinket, megdol-
gozzuk az izmainkat és megsza-
badulunk a levertségtol, almos-
sagtol. A munkahelyi szabadsagot
ugyanakkor ne mindig idozitsiik
a nyari hoség idoszakara. A kel-
lemes tavaszi idoben is ellatogat-
hatunk serkento6 gyogyfiirdore,
masszazsra, a fazosabbak pedig
beltéri medencékben frissithetik

fel iziileteiket, uszotudomanyu-
kat. Akik nem kiizdenek vérnyo-
masproblémakkal, azoknak ajan-
lott a szaunazas is.

A télen legyengiil6, altalaban ta-
vasszal er6sod6 immunrendsze-
riink idészakos érzékenységere fi-
gyelve ne engedjiink a csaloka ta-
vaszi melegnek: komfortérzetiin-
ket figyelembe véve igyekezzlink
lassan lehagyni a ruharétegeket.
Kiilénosen figyeljiink oda a valto-
zekony idojarasra, amely ugyan
egyik pillanatban meg izzaszto-
an meleg is lehet, de rovid id6 utan
mar komoly széllokésekbe csaphat
at. Gyenge immunrendszerrel a vi-
rusos megbetegedést valoszinileg
nem tudjuk elkeriilni, a megfazast
azonban megeldzhetjiik.

Jo immunrendszer-ero6sitd a
C-vitamin, illetve a kurkumin is.
Legnagyobb elonyiik, hogy nem
muszdj tabletta formajaban szed-
ni, hiszen szamos gylimdlcsben,
z0ldségben megtalalhatjuk. A
kurkumin hatoanyagu kurkumat
fiszerként is bevezethetjiik a
konyhankba. A reggelizés minden
évszakban fontos, de a tavaszi le-
vertség lekiizdésére kiilondsen jo
gyogyir, ha rostokban, fehérjékben
és nem iires kaldriakban gazdag
étellel kezdjiik a napot. A lelki meg-
Ujulas ugyanakkor legalabb annyi-
ra kihagyhatatlan része a tavaszra
hangol6dasnak, mint a fizikai tii-
netekre vald odafigyelés: ha a téli
megelozés nem sikeriilt, és jelent-
keznek a tavaszi faradsag tiinetei,
a tudatos folyadék- és vitaminbevi-
tel mellett igyekezziink elfogadni
koérnyezetiink természetes tempo-
jat, és igazodjunk a kikelet kornye-
zetvaltozasaihoz.
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