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A hideg probara teszi a szervezetet, de
segithet is az egészség megorzésében

A téli honapok tobb szempontbdl is kihivast jelentenek az emberi szervezet szamara, kiléndsen a
krénikus betegségekkel éléknek. A hideg okozta megprdbaltatasok azonban megfeleld stratégiakkal
(rendszeres testmozgas, D-vitamin-pdtlas, megfelel6 alvas, kontrollalt hideg hatads) nemcsak
kezelhetbk, de akar el6nyosek is lehetnek az egészség szempontjabdl - mutat ra dr. Varga Péter
csalad-, foglalkozas- és életmddorvos, a Semmelweis Egyetem Szakrendeld Intézetének igazgatdja.

A hideg egyik alapvetd élettani hatasa a bdr és a végtagok ereinek 6sszehtzdédasa, mert
szervezetlink igy tudja megdrizni |étfontossagu szerveink hdmérsékletét. Ez a természetes védelmi
reakcié azonban gyakran megemeli a vérnyomast, és a szivnek is tobb munkat ad. A
hiperténiasoknak a hideg évszakban ezért ajanlott a gyakoribb vérnyomasmérés, a sziv- és
érrendszeri betegségben szenveddk pedig konzultaljanak a kezeléorvosukkal, mert el6fordulhat, hogy
maddositani kell a gydgyszerek adagolasan - mondja dr. Varga Péter. Az életmddorvos a téli idészak
egy masik negativ hatasara is felhivja a figyelmet, ez pedig a fels6 |éguti fert6zések gyakorisaganak a
novekedése.

A hideg levego lehiiti és az orr nyalkahartydjat, és ez olyan fizioldgiai valtozasokhoz vezet,
ami kedvez az ilyenkor egyébként is nagyobb koncentraciéban eléfordulé kérokozok
megtelepedésének.

Az alacsony paratartalm, flitott helyiségekben ezét is fontos a rovid, de intenziv szell§ztetés,
valamint a koronavirus-jarvany alatt megtanult évintézkedések betartadsa: a rendszeres és alapos
kézmosas, illetve nagy tdmegben és zart térben a maszk hasznalata. A szakember emellett az
influenza és a pneumococcus elleni véddoltasok jelentdségét is kiemeli, elsésorban az idések és a
krénikus betegek esetében.

Dr. Varga Péter arra is kitér, hogy kutatasok szerint melyek a D-vitaminnak nemcsak a csont- és
kalciumanyagcserében, de az immunmukddésben is kulcsszerepe van.

Mivel Magyarorszagon az étrendlnk alapvetdéen D-vitamin-hidnyos, ezért legalabb az 6szi-
téli hdnapokban tanacsos mindenkinek napi minimum 2000 egység D-vitamint szednie.

Az immunrendszer erdsitésében, a betegségek megel6zésében fontos szerepe van a pihentetd
alvasnak is. A nappalok rovidilésével, ha minimalisan is, de amugy is megnd az alvasigény, amit
érdemes tehat kihasznalni - mondja az életmddorvos. Hozzatéve: a mély, zavartalan alvashoz az
idedlis halészobai hdmérséklet 17-19 °C kornyékén van.

A hideg nemcsak az alvasmindségre hat kedvez6en, tobb elénye is van az egészségiink megdrzése
szempontjabol. Az alacsony hdmérséklet aktivizalja a barna zsirszovetet, hogy fokozza a hétermelést.
A szervezet igy tobb energiat hasznal fel, mikdzben javulhat az anyagcsere, az inzulinérzékenység,
s6t gyulladdscsokkentd hatds is érvényesilhet. Emellett, ha rendszeresen, rovid ideig hidegnek
tesszlk ki magunkat, az olyan, mintha edzenénk az ereinket, ami hosszu tavon jétékonyan hat a sziv-
és érrendszerre.

A hideg pozitiv hatasaibdl, kell§ koriltekintéssel az id6sek is profitalhatnak, annak ellenére, hogy az
hészabalyozasuk mar kevésbé hatékony.
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A hidegterapia életmindségjavulast hozhat bizonyos kronikus betegségekben: egyes
mozgasszervi fajdalmakban szenvedé betegeknél csillapithatja a fajdalmat és a
gyulladast.

Fontos, hogy a krénikus betegek minden valtoztatast, Uj szokds bevezetését orvosi konzultacidval,
személyre szabottan végezzenek - emeli ki dr. Varga Péter.

A hideg, téli id6szaknak nemcsak testi, hanem pszichés hatdsai is vannak - magyarazza az
életmddorvos. Ismert jelenség a szezonalis hangulatzavar (SAD), ami elsésorban depressziv
tlnetekben nyilvanul meg, amit a kevés napfény és a hosszl éjszakak okoznak. Mivel nehéz ilyenkor
kimozdulni, ezért j6 tudni: egy rovid séta a hidegben hangulatjavit6 és élénkit6 hatasu lehet.

A hideg erds élettani stresszinger: aktivalja a szimpatikus idegrendszert, fokozva a
noradrenalin- és adrenalin-kibocsatast, valamint a rovid ideg tartd hideghatas az
endorfintermelést is aktivalhatja. Ez noveli az éberséget, a motivaciot és a jo kdzérzetet.

A hangulatunkra j6 hatdssal lehet a fényterapia is, igy példaul a reggeli erés fény a cirkadian ritmus
rendezésével fokozza a szerotonin- és dopamin-aktivitast, ami javitja a hangulatot, és segit megel6zni
a téli levertséget.
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