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Zaspat zimni unavu? Chyba!

URL clanku: magazin/clanky/o-pohybu/Zaspat-zimni-unavu-
Chyba! s10011x10162.html

Vecer usinate u knizky nebo u televize, prestoze je déj napinavy, rano mate
problém vyskocit z postele a premlouvate budik: jesté aspon pét minut.
Prestoze vylézt nakonec musite, k nepotrebé jste pak i cely den. Date si jedno,
pak druhé kafe, uz od obéda presto zivate a tésite se na vecer do postele.
Donutit se ke cviceni, které bylo jednim z novorocnich predsevzeti, je vysilujici.
A nechce se vdm ani na schlzku s prateli. Rikate si: jo, je zima a leze na mé
zimni Unava. Existuje ale vibec?
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Zdroj: Zimni Ginava ze Shutterstock

»Unavu muzeme pocitovat v kazdém roénim obdobi. Na jare fikame, je
tu jarni unava, v Iété jsme malatni z horka, na podzim na nas jdou
podzimni , deprese” a ted je zimni obdobi, proto zimni unava,* usmiva
se nutri¢ni terapeutka Mgr. Zuzana Douchovd a doplfiuje: ,,Unava, at nechut
rano vstavat c¢i odpoledni zivani, je pro zimu typické. Je kratky den,
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malo sviti slunicko, obvykle je vlezlo, proto ani pres den, kdyz mame
moznost, nejdeme ven. Navic jidelni¢ek byl béhem svatku na pfelomu
roku pro nase télo radné vycerpavajici a v tomto obdobi casto neni
lepsSi. Bud pokracujeme a uzivame si tu¢nych a hutnych jidel, télo si o
né preci fika, je zima, a v téchto pokrmech na prvni pohled citime
energii, anebo jsme se rozhodli pro novy zivot a nasadili si dietu a
unava a vycéerpani jsou zpusobené nedostatkem zivin.“

Viry a bakterie

DalSim dlvodem vycerpdni jsou nemoci - virdzy, chripky. Kdyz onemocnime,
prestoze se po tydnu obvykle oklepeme a vylécime, chvili trva, nez organismus
opét nabere silu a je fit. Po odeznéni virézy se popisuje zvySena tunavnost
jesté po dobu étrnacti dnd, v pfipadé chfipky muzeme byt vyéerpani a
pocitovat slabost i déle nez mésic.

Zatocte se zimnim vycerpanim
Co délat, abychom nebyli den co den zni¢eni? Rady odbornikl se mohou zdat

plytké a opakujici se, ale pokud je vyzkousite, zjistite, ze na nich opravdu néco
je.



1. Spéte, ale...

»Zacnéme spankem. Zimni unavu neprespite, ¢im vic budete spat, i v
pribéhu dne, tim vic budete malatnéjsi. Chodte spat pravidelné ve
stejnou hodinu a snazte se, aby spanek trval sedm az osm hodin. Je
lepsi vypnout televizi a lehnout si do postele, nez u ni klimbat,“ radi
Zuzana Douchova.

2. Vyrazte ven

Unavu dokaze zahnat pohyb. ,Neni dobré se véak v tomto roénim obdobi
svizna chuze. Pokud si vezmete nordic walking hulky, procviéite i
horni polovinu téla a zaroven budete pfi chizi na snéhu jistéjsi. Chuzi
doporucuji pro zacatek i tém, kteri si dali predsevzeti a méni zivotni
styl. Radéji mésic dva trénovat chuzi, postupné si trasu prodluzovat,
nez se znicCit v posilovné a po ctrnacti dnech s pohybem prestat,“
doporucuje Zuzana Douchova a doplnuje, ze pokud je to mozné, je nejvhodnéjsi
vyrazit ven za svétla.



3. Jidlo léci

PfestoZze v zimé mame potrebu prijimat vice energeticky hodnotna jidla,
zaroven se na pocatku roku konaji zabijacky, méli bychom dbat na to, aby byl
jidelnicek odlehcengjsi. ,,V zadném pripadé nedoporucuji chroupat v
uvozovkach pouze zeli, ale méli bychom dbat na to, abychom méli
dostatek zeleniny (400 gramu denné) a ovoce (200 gramid denné).
Dbejte také na dostatecny prijem bilkovin z méné tu¢cného masa, ale
ryb tuénych, vajec a mléénych vyrobku - ty vybirejte idealné
zakysané,” uvadi Zuzana Douchova. Praveé tucné ryby a mlécné vyrobky jsou
zdrojem vitaminu D, ktery nam v tomto obdobi chybi. Télo si ho umi samo
doplnit, ale potfebuje k tomu slunecni paprsky, kterych je nyni nedostatek.

4. Pijte

Nezapominejte na dostate¢ny pitny rezim. ,,V zimé, oproti letnim mésicum,
kdy je horko, pocitujeme mensi zizen a casto zapominame pit. Idealni
je ¢ista voda a ruzné bylinkové ¢aje, z nichz ziskame i latky posilujici
obranyschopnost organismu. Varte si Sipkovy, matovy, zazvorovy, z
listd maliniku. Prevenci proti nachlazeni mize byt i matefidouskovy,
ten by se vSsak nemél pit po dlouhou dobu,“ uvadi Zuzana Douchova.



Problémem muize byt alkohol. Sklenic¢ka bilého vina k veceri Skodu nenapacha,
naopak, ale kdyz ,date” lahev pred spanim, rano se fit neprobudite zcela
urcite.

5. Délejte si radost

Ani v zimé bychom neméli zapominat na radosti Zivota. ,, Naplanujte si
program tak, abyste si udélali alespon jednou tydné cas na sebe a své
konicky, at uz jde o navstévu divadla, chvili na ¢teni. Zapominat
bychom v tomto obdobi neméli ani na lasku, svého
partnera/partnerku. Spolecné chvile nabiji,” dodava Zuzana Douchova.
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