FIDE/ITER
FEDE| MENTE

Vivi I'inverno al meglio

Alessandro Del Vecchio | 10/12/2024 | Orizzonte salute

L’'inverno porta con sé il fascino di paesaggi innevati e I'atmosfera accogliente delle serate in casa.
Tuttavia, le temperature rigide e le giornate piu brevi possono trasformarsi in una sfida per il corpo e
la mente. Il freddo pud influenzare il sistema immunitario, aumentare i dolori muscolari e articolari, e
persino incidere sull’'umore.

Non bisogna perd arrendersi al gelo: bastano alcuni accorgimenti mirati per affrontare I'inverno
senza stress. In questo articolo, scoprirai consigli pratici per proteggerti dalle basse temperature e
mantenerti in forma durante la stagione piu fredda dell’anno.

Come il freddo influenza il nostro corpo

L'esposizione al freddo comporta una serie di reazioni fisiologiche, tra cui la vasocostrizione
periferica, che limita il flusso di sangue verso mani e piedi per preservare il calore negli organi vitali.
Questo meccanismo naturale, se prolungato, pud provocare rigidita muscolare, dolori articolari e
aumentare il rischio di infortuni. Inoltre, le basse temperature abbassano le difese immunitarie,
rendendo piu probabile il contagio di virus come influenza e raffreddore.

La chiave contro il gelo: vestirsi in modo adeguato

Il primo passo per combattere il freddo & scegliere un abbigliamento adeguato. Opta per piu strati di
tessuti traspiranti e termoisolanti: il cotone, da solo, non basta a trattenere il calore corporeo.
Prediligi materiali come lana o tessuti tecnici, perfetti per mantenere il corpo asciutto e caldo.

Non trascurare mani, piedi e testa: |la dispersione termica avviene principalmente attraverso queste
parti del corpo. Guanti, calze termiche e cappelli sono indispensabili per affrontare I'inverno.

Idratazione e alimentazione: energia contro il freddo

Non sottovalutare I'importanza di una buona idratazione, anche quando le temperature scendono.
Idratarsi € essenziale anche in inverno, nonostante la sete sia meno percepita rispetto ai mesi estivi.
Bere tisane calde, té verde e brodi vegetali aiuta non solo a riscaldare I'organismo, ma anche a
reintegrare i liquidi persi.

Sul fronte alimentare, & fondamentale scegliere cibi ricchi di nutrienti per sostenere il metabolismo e
rafforzare le difese immunitarie:

Vitamina C e zinco: agrumi, kiwi e semi di zucca sono ottimi per contrastare virus e raffreddamenti.
Carboidrati complessi: pasta integrale, riso e legumi forniscono energia costante.

Grassi sani: olio extravergine di oliva, avocado e frutta secca supportano il metabolismo
termogenico.

Un’alimentazione equilibrata non solo aiuta a prevenire raffreddori e influenze, ma fornisce al corpo
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I’energia necessaria per affrontare le giornate fredde.
Muoversi e essenziale

Il freddo non deve essere una scusa per l'inattivita, che rappresenta una delle principali cause di
rigidita muscolare durante la stagione fredda. Mantenere un livello costante di attivita fisica aiuta a
stimolare la circolazione sanguigna e a produrre calore corporeo. Se le condizioni climatiche non
permettono attivita all'aperto, opta per esercizi a casa come stretching, yoga o sessioni di
allenamento breve, soluzioni ideali per mantenere muscoli e articolazioni attivi.

Gli studi dimostrano che I'attivita fisica regolare rafforza anche il sistema immunitario, contribuendo
a prevenire malattie stagionali.

Prendersi cura della pelle: il freddo non perdona

Le basse temperature e il vento secco invernale possono compromettere la barriera cutanea,
causando secchezza e irritazioni. Proteggere la pelle significa idratarla in profondita con creme a
base di ceramidi o burro di karité e utilizzare un balsamo labbra specifico.

Non dimenticare la protezione solare: i raggi UV sono intensi anche in inverno, soprattutto in
ambienti innevati, dove la luce viene riflessa aumentando I'esposizione.

Piccoli accorgimenti per il comfort domestico
Anche gli spazi chiusi giocano un ruolo cruciale nel benessere invernale

Regola la temperatura: mantenere gli ambienti tra i 19 e i 22°C aiuta a prevenire sbalzi termici
eccessivi.

Controlla I'umidita: utilizzare un umidificatore riduce la secchezza dell’aria, prevenendo problemi alle
vie respiratorie e alla pelle.

Ventilazione regolare: arieggiare le stanze almeno due volte al giorno migliora la qualita dell’aria e
riduce la proliferazione di germi e batteri.

Non lasciare che il freddo ti fermi

Affrontare I'inverno non significa solo proteggersi dalle temperature rigide, ma adottare uno stile di
vita che favorisca il benessere complessivo. Coprirsi in modo adeguato, mangiare in modo sano e
trovare il tempo per il movimento sono passi semplici, ma essenziali, per vivere la stagione fredda
con serenita.

Il segreto & non sottovalutare mai I'importanza della prevenzione: un corpo ben protetto e nutrito
non solo resiste al freddo, ma beneficia di una maggiore energia e vitalita. Con il giusto approccio,
I'inverno puo diventare un’occasione per riscoprire nuove abitudini e dedicare piu tempo alla cura di
sé.
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