Agghegyalja MOZA 1

Nap mint nap
Kedves Olvasé!

Mar az elsé szdm megjelenése 6ta 6rommel és érdeklddés-
sel olvasom az Agghegyalja magazint. A sok helyi infor-
macio, mindennapjainkat megkénnyl’té hasznos tandcsok
mellett, ugy érzem, fontos lenne egészségiinkkel, életms-
dunkkal is tobbet foglalkozni. Ebben a rovatban erre kap-
tam lehet('iséget. Az elsé tavaszi napsugarak megjelenésé—
vel gyakran érziink magunkon ,tavaszi firadsdgot”. Most
ennek megelézésér(’il, kezelésérdl szeretnék kicsit részlete-

sebben irni.

Tél végével itt a tavaszi féradtség. Fairadtsa’g, nyugtalanség,
aluszékonysdg, fokozott étvagy és az ezzel egyiitt jard
hizas, térsaségkeriﬂés, dekoncentracid, libidé csokkenése,
dltaldnos rossz kozérzet — mind a tél végi id8szak jellemzs
panaszai. Bizonyos szintig természetes az ilyenkor jelent—
kezé pesszimizmus, de ha ez miar az egyén napi ritmusd-
ban is zavart okoz, és évrél-évre visszatér érdemes tudato-

san felkésziilni a megel(’izésére.

Bir az id6 mér javul, a nappalok még mindig rovidek.
A fény életfunkcidink alapvetd szabélyozéja. A fényhidny
okolhaté belsé biolégiai 6réank felboruldsaért, és azért,
hogy a téli iddszakban csokken a melatonin és szerotonin
hormonok termelédése, amelyek pedig a kedélyéllapotért
és a helyes alvasi ciklus kialakitasaét felel8sek.

A téli depresszic’) gyakoribb azokban az orszégokban, ahol
révidebbek a nappalok, tovabbd a nék korében nagyobb
aranyban fordul el8, mint férfiakndl. Sokszor jellemzd az
id6seknél, és azokndl az embereknél, akik napjaikat fény»

ben szegény, ablak nélkili k('jrnyezetben toltik.

Ki a szabadbal A sotétség enyhitésének leghatdsosabb
médszere a hidnyzé fény pétlasa. Ezt megtehetjitk a mes-
terséges fényterépia segl’tségével is, am hatdsosabb termé-
szetes gyégymédként minél tobbet a szabad leveg(ﬁn valé
tartézkodni, sétélni, sportolni. Ez az aktl’vmozgéson tal a
léleknek is kivals kikapcsolédést jelent. Gondoljunk csak a
tdj szépségére, a vildgos szinekre, a napfényre és magéra a
kornyezetvaltozdsra. Ezek mellett a sport élénkiti a vérke-
ringést, fokozza bizonyos hormonok — példéul a szeroto-
nin termel8dését,  beinditja szervezet

a
Jfit8berendezését”, a napfény serkenti a bérben a D-
vitamin szintézisét. Igy a hideg a legritkébb esetben jut
csak esziinkbe ilyenkor. A sielés, kocogds, kirandulds moz-
gésitja a zsirraktarakat, segiti a fogyést vagy az optimélis
testsuly megtartdsat. Fizikai aktivitds kozben javul a tap-
anyagok hasznosuldsa, gyorsabbak lesznek az anyagcsere
folyamatok, javul az alvds minésége. A térsaségban eltsl-
tott id6 segit a stressz olddsaban, a napkozben elért sport-

sikerek pedig 6nbizalom néveld hatésuak.
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Vitaminok, dsvényi anyagok pétldsa! Amig tart a hi-
deg, a megfelelc’i ésvényi anyag- és vitaminpc’)tlés az
immunrendszer védelme érdekében kiilonésen fontos:
Javasolt napi vitaminbevitel és forrdsaik

Vitamin sziikséges napi mennyiség. Mibd/ fedezziik?
A-vitamin 1 mg 10 dkg csirkemdj, 2 db tojds
D-vitamin 0,005-0,006 mg 20 dkg tonhal, 10 dkg Rama

margarin

E-vitamin 12-15 mg 15 dkg gesztenye, 5 dkg dié
K-vitamin 70-80 mg 10 d](g savanyu ]{a’poszta, JOJ]{g
spendt

C-vitamin minimum 100 mg 20-25 dkg zéldség, citrus-
féle naponta 3 alkalommal

Bl-vitamin 1,2-1,4 mg 10 dkg buzacsira, 15 dkg sovdny
sertéshtis

B2-vitamin 1,2-1,6 mg 20 d]{g mogyord

B6-vitamin 1,2-1,6 mg 20 dkg hus, hal, zéldségtélék

Remélem, amire ezek a sorok megjelennek mar igaza’m
megérkezik a tavasz! Kivanom Onoknek, hogy a
otavaszi faradsdg” érzése nélkiil, viddman és egészsége-

sen tudjék fogadni.

Minden kedves Olvasénak j6 egészséget kivdnok:

Vira’gb Imréné Kati

védénd

Sopronkévesd kézség Onkorményzata meghirdeti a
»Virdgosabb Kovesdért” akcidt.

Ennek keretében kérjiik, hogy a hdzuk el6tti kizteriile-
ten alakitsanak ki a tavasz folyamdn virdgdgy4sokat,
iiltessenek virdgot! A nyér kizepén a képvisel§ testii-
let falubejéras alkalm4val tekinti meg a portdk elejét.
Aki el6tt gondozott virdgdgyést taldl, munkéjét, a kolt-
ségeit és a faradtsdgat vésdrldsi utalvinnyal honorélja!

Koszonjiik, hogy falunk szépitésén faradozik.
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timogtasaval val6sult meg.
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