JAK SIĘ UBIERAĆ, ŻEBY BYĆ ZDROWYM?


Jedną z najważniejszych rad dotyczącą odpowiedniego ubioru jest ubieranie się na tzw. cebulkę, tak by w razie potrzeby można było zdjąć jedną warstwę ubrania. Najważniejsze jest, aby nie dopuścić do przegrzania ani wyziębienia organizmu.
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 radzą, żeby były co najmniej trzy warstwy. Bo między nimi pozostaje powietrze, które jest świetnym izolatorem.
Pierwsza warstwa ubioru powinna być ściśle dopasowana do sylwetki, choć ważne też jest zachowanie komfortu. Jeśli pierwsza warstwa jest dopasowana, to wtedy lepiej będzie odprowadzała wilgoć.
Odzież przylegająca do ciała nie powinna być z bawełny. Bawełna chłonie wilgoć  i staje się mokra, przez co traci właściwości izolacyjne. Nie ma też właściwości odprowadzających wilgoć. Jeśli ktoś uprawia zimą sport to dobrze by było, aby wierzchnia warstwa ubioru była zrobiona z materiału membranowego. Zabezpieczy to przed śniegiem, deszczem i wiatrem a pozwoli odprowadzić wilgoć na zewnątrz.

Nie należy zapominać o założeniu czapki. Najlepiej, aby czapka chroniła zatoki, więc same nauszniki, które chronią uszy są niewystarczające.
Czapka to podstawa
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Odkryta głowa może narazić organizm na utratę dużych ilości ciepła - przed tym uchroni nas czapka. Chociaż jej noszenie bywa niewygodne, to warto wyrobić sobie taki nawyk. Najlepiej unikać czapek wykonanych z tworzyw sztucznych, zwykle są mniej użyteczne, a dodatkowo powodują elektryzowanie się włosów. Świetnie sprawdzają się za to wełniane nakrycia głowy, które chronią przed chłodem, jednocześnie pozwalając skórze oddychać.

Szalik i rękawiczki
 
Kaszel i bóle gardła to jedne z najczęstszych zimowych dolegliwości. Ochranianie szyi jest więc niezbędne, jeśli chce się przetrwać zimę w zdrowiu. Rękawiczki za to skutecznie chronią ręce i pomagają uniknąć przesuszeń i podrażnień skóry na dłoniach.
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              Ubranie na "cebulkę"

Zimą dobrze sprawdza się ubieranie się na tzw. "cebulkę", czyli nakładanie na siebie kilku warstw odzieży. To pozwala nam dostosowywać ubiór do warunków otoczenia i unikać wychłodzenia czy też przegrzania organizmu, które może być tak samo niebezpieczne dla zdrowia.

Nie znaczy to, że trzeba ubierać się grubo - kilka cieńszych warstw materiału to dla organizmu lepsza ochrona niż jedna grubsza. Znajdujące się między ubraniami powietrze jest naturalnym izolatorem.

Pierwsza warstwa to bielizna, podkoszulki, rajstopy czy kalesony. Ma za zadanie utrzymywać ciepło i wchłaniać wilgoć. Skład warstwy numer dwa zwykle podlega trendom w modzie, ale niezależnie od nich musi spełniać najważniejszy warunek - ogrzewać ciało.

Zewnętrzna warstwa to główna i najważniejsza obrona przed zimnem - czyli kurtki i płaszcze, które chronią przed wiatrem i wilgocią. Przy ich wybieraniu warto zwrócić uwagę na wysokie kołnierze oraz kaptury. Kołnierz w razie potrzeby ochroni przed wiatrem szyję, a kaptur przydaje się w przypadku nieprzewidzianych opadów. Przy okazji jest praktyczniejszy i wygodniejszy niż parasol, a przy silniejszych podmuchach może dodatkowo osłaniać głowę.
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Żeby było ciepło w stopy

Kolejny element zimowego stroju to obuwie. Najlepiej, żeby było ocieplane wewnątrz i nie uciskało palców. Na głęboki śnieg najlepiej sprawdzą się wysokie buty, chroniące przed wpadaniem wilgoci do wewnątrz.

Gdy wchodzimy do pomieszczenia lub samochodu, warto zdejmować wierzchnie odzienie. To pomoże uniknąć przegrzania się, a w przypadku prowadzenia auta nasze ruchy nie będą niepotrzebnie ograniczane. Najważniejsze, żeby zawsze na pierwszym miejscu postawić zdrowy rozsądek - wtedy i ciało powinno pozostać zdrowe. 
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                                                Informacje przygotowała:

Klasa VII a
