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Dlaczego wiosna czujemy sie lepiej? 1jak W "\, T A\

dobrze wykorzystac te energie?

Wraz z nadejsciem wiosny wiele oséb zauwaza poprawe nastroju, wiecej energii i wiekszg cheé do

dziatania. To nie przypadek — nasz organizm bardzo silnie reaguje na zmiany w przyrodzie.

-8- Wiecej $wiatta stonecznego sprawia, ze organizm produkuje wiecej hormonéw odpowiedzialnych

za dobre samopoczucie. Dni sg diuzsze, a naturalne Swiatto pomaga regulowac rytm snu i czuwania.

Kontakt z naturg ma duze znaczenie dla naszego samopoczucia. Pojawiajgca sie zielen, kwiaty i
cieplejsze powietrze sprzyjajg spacerom oraz aktywnosci na swiezym powietrzu. Ruch i przebywanie

wsrdd przyrody pomagajg obnizyé napiecie, zmniejszy€ stres i poprawic nastrdj.

Wiosng pojawia sie takie wiecej Swiatta stonecznego, dzieki czemu nasz organizm zaczyna
produkowac wieksze ilosci witaminy D3 w skorze. Zima jej poziom czesto jest nizszy, poniewaz
rzadziej przebywamy na stoncu, a dni sg krétsze. Kiedy wiosng czesciej wychodzimy na zewnatrz, ilosé
tej witaminy w organizmie stopniowo sie zwieksza. Witamina D; wspiera prace uktadu nerwowego i
moze wptywaé na regulacje nastroju, dlatego wiecej $wiatta stonecznego oraz czas spedzony na

Swiezym powietrzu sprzyjaja lepszemu samopoczuciu i wiekszej energii do dziatania.

Wiosna czesto przynosi rowniez poczucie nowego poczatku. Ta pora roku symbolicznie kojarzy sie z
odnowg, zmiang i Swiezg energia. Moze to by¢ dobry moment, aby zatrzymad sie na chwile, przyjrzec

sie swoim potrzebom i wprowadzi¢ drobne, pozytywne zmiany w codziennosci.

Jak wykorzystaé wiosenng energie?

e Spedzaj wiecej czasu na $wiezym powietrzu — nawet krétki spacer potrafi poprawic nastréj.
e Wprowadz mate zmiany w swojej codziennej rutynie — sprébuj nowej aktywnosci lub hobby.
e Zadbaj o ruch — wiosna sprzyja spacerom, jezdzie na rowerze czy aktywnosci na dworze.

e  7réb ,wiosenne porzadki” nie tylko w domu, ale tez w swoich nawykach.

e Zwrdc¢ uwage na to, co daje Ci radosc i staraj sie czeSciej znajdowac na to czas.

Wiosna przypomina nam, ze zmiana i rozwdj sg naturalng czescig zycia. Warto wykorzystaé te pore

roku, aby zadba¢ o siebie — zaréwno fizycznie, jak i psychicznie.



