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Cztery pory zdrowia 
jak zadbać o siebie o każdej
porze roku?
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W poradniku znajdziesz:
• szczegółowy opis częstych dolegliwości w poszczególnych porach roku
• najczęstsze choroby i ich objawy
• możliwe metody leczenia i łagodzenia symptomów
• rekomendowane badania profilaktyczne
• wskazówki, jak dbać o zdrowie, odporność, dietę i aktywność fizyczną
• rozszerzony dział dotyczący profilaktyki przeciwnowotworowej

(Różowy Październik i Niebieski Listopad)

Poradnik ma charakter ogólny i edukacyjny, w przypadku jakichkolwiek objawów chorobowych
zawsze należy skonsultować się z lekarzem.

WSTĘP

Dbanie o zdrowie to także umiejęt-
ność dostosowania działań profi-
laktycznych do zmieniających się 
warunków środowiskowych i pogo-
dowych. Każda pora roku niesie ze 
sobą charakterystyczne wyzwania, 
które wpływają na funkcjonowanie 
organizmu, odporność oraz samo-
poczucie.

Niniejszy poradnik przedstawia naj-
częstsze problemy zdrowotne wy-
stępujące w poszczególnych porach  
roku, ich objawy, sposoby radzenia 
sobie oraz możliwe działania profilak-
tyczne. Zawiera również porady, jak 
zmniejszyć ryzyko chorób i poprawić 
ogólny stan zdrowia. 
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WIOSNA

Wiosna to idealny moment na
„reset organizmu”. Wraz z wydłużają-
cym się dniem poprawia się nastrój
i pojawia się więcej energii, co sprzy-
ja zmianie nawyków na zdrowsze.
To doskonały czas na odbudowanie 
odporności, uporządkowanie rytmu 
dnia oraz wprowadzenie zbilansowa-
nej diety.

Regularny ruch na świeżym po-
wietrzu, nawodnienie oraz kontakt
z naturą wspierają zdrowie psychicz-
ne i fizyczne. Wiosna to również od-
powiednia pora na przegląd stanu 
zdrowia: wykonanie badań profilak-
tycznych, ocenę poziomu witamin
i zaplanowanie działań, które pomo-
gą lepiej wejść w cieplejsze miesiące.

Najczęstsze problemy zdrowotne 
wiosną. Wiosna jest czasem odra-
dzania się natury, ale dla wielu osób 
oznacza również szczyt alergii oraz 
zmaganie się z obciążeniem organi-
zmu po zimie.



1. Typowe wiosenne problemy to:
• alergie wziewne (pyłki drzew: brzoza, topola, olcha; później traw)
• nawracające infekcje po osłabieniu odporności zimą
• przesilenie wiosenne
• stany depresyjne i niepokój związane z deregulacją hormonalną po zimie
• zaostrzenie chorób skóry (AZS, egzemy)
• problemy gastryczne po zimowej, ”lubiącej” wysokokaloryczne przekąski diecie

2. Objawy
• katar sienny, kichanie
• swędzenie oczu
• kaszel alergiczny
• bóle głowy
• zmęczenie
• ospałość
• gorsza jakość snu
• suchość skóry lub nagłe wysypki
• bóle brzucha, wzdęcia
• spadek apetytu

3. Jak radzić sobie z dolegliwościami
• ogranicz kontakt z alergenami: 

 - nie wietrz mieszkania o poranku 
 - używaj masek podczas koszenia trawy

• zastosuj oczyszczacz powietrza z filtrem HEPA
• wspieraj organizm naturalnymi preparatami przeciwzapalnymi: imbir, kurkuma, czarnuszka
• stosuj krople do oczu przy alergiach i płukanki do nosa
• stopniowo zwiększaj aktywność fizyczną po zimie
• wprowadź lekką dietę bogatą w błonnik

4. Badania zalecane na wiosnę
• testy alergiczne: skórne lub z krwi
• morfologia krwi i OB/CRP
• poziom witaminy D, po okresie około pół/jednego 

roku od poprzedniego oznaczenia 
• badania funkcji tarczycy, jeśli występuje przewlekłe zmęczenie 

5. Profilaktyka na przyszłość
• rozważ odczulanie w przypadku zdiagnozowanej alergii
• dbaj o mikrobiotę jelitową (fermentowane produkty, probiotyki)
• pamiętaj o codziennym ruchu (min. 30 minut)
• włącz do diety antyoksydanty:  

 - jagody 
 - zielone warzywa 
 - nasiona
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LATO

Lato to czas intensywnej aktywności, 
dłuższych dni i większej ekspozycji na 
słońce, co sprzyja poprawie nastroju 
i motywuje do ruchu na świeżym po-
wietrzu.

Wysokie temperatury i duża wilgot-
ność mogą jednak obciążać orga-
nizm, dlatego kluczowe staje się 
prawidłowe nawodnienie, ochro-
na skóry oraz rozsądne planowanie
aktywności fizycznej. To także okres, 
w którym szczególnie należy dbać
o bezpieczeństwo żywności i higienę, 
aby uniknąć zatruć pokarmowych.

Lato sprzyja regeneracji, odpoczyn-
kowi oraz wzmocnieniu odporności, 
ale wymaga jednocześnie świado-
mej troski o organizm tak, aby w pełni 
korzystać z uroków ciepłyc miesięcy 
bez ryzyka dla zdrowia.



1. Najczęstsze problemy zdrowotne latem
• odwodnienie i przegrzanie organizmu
• udary cieplne
• zatrucia pokarmowe
• problemy skórne (oparzenia, wysypki, ukąszenia owadów)
• alergie kontaktowe
• zakażenia układu moczowego (częstsze u kobiet)
• zaostrzenie chorób przewlekłych u osób starszych

2. Objawy
• silne pragnienie, suchość w ustach
• bóle głowy
• nudności
• skurcze mięśni
• zaczerwienienie skóry
• gorączka
• biegunka, wymioty
• pieczenie przy oddawaniu moczu

3. Jak radzić sobie z dolegliwościami
• pij 2–3 litry płynów dziennie
• unikaj ciężkostrawnych posiłków
• noś przewiewne ubrania i stosuj kremy SPF 30–50
• wykorzystuj letnie wieczory na spacery
• dbaj o higienę żywności i przechowuj ją w chłodzie

4. Badania zalecane latem
• dermatoskopia znamion
• badania elektrolitów (w przypadku objawów odwodnienia)
• badanie moczu - przy infekcjach dróg moczowych

5. Profilaktyka na przyszłość
• regularne stosowanie kremów ochronnych
• nawadnianie organizmu przez cały rok
• wzmacnianie skóry dietą bogatą w kwasy omega-3
• monitorowanie zmian skórnych
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JESIEŃ

Jesień to doskonały moment, aby 
zwolnić tempo i bardziej świadomie 
zadbać o organizm. To czas natural-
nego przejścia w spokojniejszy rytm, 
który sprzyja regeneracji, budowaniu 
odporności i wprowadzaniu zdro-
wych nawyków na zimę.

Warto zadbać o ciepłe, wartościowe 
posiłki, regularny ruch oraz ekspozy-
cję na naturalne światło, aby wspie-
rać produkcję hormonów odpowie-
dzialnych za dobre samopoczucie. 
Jesień przypomina, by wsłuchać 
się w potrzeby organizmu i zadbać
o siebie w sposób bardziej uważ-
ny tak, by wejść w zimę silniejszym
i lepiej przygotowanym.
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1. Najczęstsze problemy zdrowotne jesienią
• infekcje wirusowe: przeziębienie, grypa, RSV
• zaostrzenie astmy i alergii na roztocza
• pogorszenie nastroju, depresja sezonowa
• bóle stawów związane z wilgocią
• nawracające migreny, spadek energii i zaburzenia snu

2. Objawy
• katar,
• ból gardła,
• kaszel, duszności, świszczący oddech
• zmęczenie, apatia, problemy z motywacją
• bóle stawów, sztywność mięśni

3. Jak radzić sobie z dolegliwościami
• pij ciepłe napary: z imbiru, lipy, czarnego bzu
• dbaj o sen (min. 7-8 godzin)
• utrzymuj wilgotność powietrza 40-60%
• stosuj suplementację witaminy D po konsultacji z lekarzem
• ćwicz regularnie, nawet przy złej pogodzie

4. Profilaktyka przeciwnowotworowa jesienią

5. Badania zalecane jesienią
• morfologia, CRP, TSH, FT3, FT4
• poziom witaminy D, po okresie około pół/jednego roku

od poprzedniego oznaczenia 
• badania profilaktyczne nowotworowe (PSA, USG piersi)

6. Profilaktyka na przyszłość
• szczepienie przeciw grypie
• wprowadzanie uziemiania i spacerów w naturze
• dieta bogata w antyoksydanty
• terapia światłem (fototerapia) przy depresji sezonowej

Różowy Październik
– profilaktyka raka piersi

• samobadanie piersi raz w miesiącu
• USG piersi raz w roku u kobiet

poniżej 40 r.ż
• mammografia co 2 lata po 50 r.ż.,

częściej w grupie ryzyka
• zdrowy styl życia: ograniczenie

alkoholu, kontrola wagi, aktywność

Niebieski Listopad
– profilaktyka raka prostaty
i jąder

• badanie PSA (antygen sterczowy)
raz w roku po 45 r.ż

• USG jąder u mężczyzn powyżej 20 r.ż
• samobadanie jąder raz w miesiącu
• kontrola masy ciała
• i aktywność fizyczna
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ZIMA

Zima to okres, w którym organizm 
jest szczególnie narażony na spadek 
odporności, niedobory witamin oraz 
infekcje wirusowe. 

Niskie temperatury, mniejsza ilość 
światła słonecznego i częstsze prze-
bywanie w zamkniętych pomiesz-
czeniach sprzyjają rozprzestrzenianiu 
się chorób i obciążają zarówno cia-
ło, jak i psychikę. To czas, w którym 
warto wzmocnić organizm i zadbać 
o profilaktykę.
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1. Najczęstsze problemy zdrowotne zimą
• silny spadek odporności
• częste infekcje wirusowe i bakteryjne
• sezon grypowy
• sucha skóra, problemy dermatologiczne
• niedobory witaminy D
• nasilone problemy psychiczne:

- sezonowa depresja
• dolegliwości stawów i krążenia

2. Objawy
• gorączka, kaszel, dreszcze
• suchość skóry, pękanie ust
• zmęczenie, senność
• obniżony nastrój
• zaburzenia koncentracji

3. Jak radzić sobie z dolegliwościami
• korzystaj z nawilżaczy powietrza
• pij ciepłe napary, rozgrzewające zupy
• dbaj o aktywność fizyczną:

- spacer, rozciąganie,
- ćwiczenia domowe

• nawilżaj i natłuszczaj skórę
• wychodź na światło dzienne przynajmniej 20-30 minut dziennie

4. Badania zalecane zimą
• poziom witaminy D, po okresie około

pół/jednego roku od poprzedniego oznaczenia 
• panel tarczycowy (TSH, fT4, anty-TPO)
• kontrola ciśnienia
• spirometria przy astmie
• kontrola poziomu ferrytyny (magazyn żelaza)

przy przewlekłym zmęczeniu

5. Profilaktyka na przyszłość
• zaplanuj regularny ruch zimą
• unikaj gwałtownych zmian temperatur
• wprowadzaj dietę przeciwzapalną:

- ryby
- orzechy,                                  
- warzywa
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PODSUMOWANIE

Dbanie o zdrowie to proces wielowymiarowy, który powinien uwzględniać zmieniające się pory roku, 
indywidualny styl życia, kondycję psychiczną oraz uwarunkowania genetyczne. Każdy sezon nie-
sie ze sobą inne wyzwania od alergii wiosennych, przez letnie odwodnienie, jesienne spadki od-
porności, aż po zimowe infekcje i niedobory światła. Dlatego tak ważne jest świadome dostoso-
wywanie codziennych nawyków do aktualnych potrzeb organizmu.

Regularne badania i profilaktyka przeciwnowotworowa pozwalają wcześnie wykrywać zagrożenia,
a zdrowa dieta, pełna warzyw, owoców i naturalnych produktów, stanowi fundament dobrego samo-
poczucia. Aktywność fizyczna wzmacnia serce, mięśnie i odporność, a dbanie o zdrowie psychiczne 
pomaga utrzymać równowagę emocjonalną w trudniejszych okresach roku.

Z kolei znajomość własnych predyspozycji genetycznych może być cennym narzędziem do jeszcze 
lepszego dopasowania stylu życia, diety i profilaktyki. Wszystkie te elementy stosowane razem i na 
co dzień tworzą spójny, długofalowy plan troski o zdrowie, który pozwala zachować dobrą kondycję, 

witalność i jakość życia przez cały rok.


