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Po zdrowie jedz nad morze

Zastanawiasz sig, gdzie pojecha¢ na wakacje? Wykorzystaj dobroczynny wptyw klimatu morskiego, a takze wody morskiej oraz piasku i wybierz si¢ nad morze

Podstawowe cechy klimatu morskiego to:

© wieksza wilgotnos¢ powietrza

© duze nastonecznienie (bezposrednie i odbite od wody)

© stosunkowo duza zmienno$¢ pogody

© stata obecno$¢ wiatru (latem w kierunku od morza, zimg w kierunku do morza)

© obecnos¢ tzw. aerozolu morskiego, czyli drobinek wody znajdujacych sie w powietrzu, ktére powstaja wskutek rozbryzgu fal
© mniejsze zanieczyszczenie powietrza w poréwnaniu z powietrzem miejskim

© zwiekszone stezenie olejkow eterycznych w powietrzu zwigzane z duzg iloscig drzew iglastych w pasie nadmorskim.
Nad morze po jod

Jod to jeden z pierwiastkéw $ladowych w organizmie cztowieka. Cho¢ wystepuje w niewielkich ilosciach, to nazywany jest pierwiastkiem zycia. Najwazniejszg funkcjg jodu jest
uczestnictwo w syntezie hormondw tarczycy. Dlatego klimat morski jest szczegélnie korzystny dla oséb zmagajacych sie z niedoczynnoscig tarczycy. Niedobory jodu powodujg, ze
tarczyca produkuje niewystarczajaca ilos¢ hormondw odpowiedzialnych za przemiang materii, regulacje temperatury ciata, prace serca, a takze prawidtowy rozwoéj psychiczny
oraz umystowy.

Urlop nad morzem jest polecany wszystkim, ktérzy chca wzmocnic swoja odpornos¢ i nabrac sit witalnych.

Gdzie szukac jodu

© Wprawdzie pierwiastek ten mozna znalez¢ w wielu morzach, jego stezenie jest szczegdlnie wysokie nad Battykiem czy Morzem Pétnocnym.
© Najwieksza koncentracja jodu jest nad brzegiem morza, w odlegtosci do 300 metréw od linii brzegowej.
© Najwiecej jodu przedostaje sie do powietrza, gdy wiejg silne wiatry, a morskie fale rozbijaja sie o brzeg.

© Bardzo dobrym Zrédtem jodu sg takze $wieze ryby morskie.

Wdychaj morskie powietrze

Morze to dobre miejsce na urlop dla oséb:

© z chorobami uktadu oddechowego

© czesto tapigcych infekcje

© zmagajacych sie z alergig

© palgcych papierosy.
Morskie powietrze jest bogate w mikroskopijne czasteczki soli morskiej, ktére maja zdolnos$¢ oczyszczania drég oddechowych, dziatajgc jak naturalny inhalator. Jest to szczegélnie
pomocne dla astmatykéw i alergikéw, poniewaz wilgotne i wolne od pytkéw powietrze utatwia im oddychanie. Swieze powietrze nad morzem pomaga nawilzy¢ btony $luzowe nosa,

ufatwia ich regeneracje i usuwanie zanieczyszczen. Unoszaca sie przy brzegu mgietka stymuluje drogi oddechowe do pracy i oczyszcza je. Wdychany aerozol solankowy tagodzi stany
zapalne gornych drég oddechowych i oskrzeli.

Skora lubi morze

Woda morska oprécz jodu zawiera liczne sktadniki mineralne, ktére pozytywnie wptywajg m.in. na stan skoéry:

© magnez

® potas
© wapn
® cynk
© selen

® magnez.
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Wygrzewanie sie na piasku i kapiele w morzu dobrze zrobig osobom, zmagajacym sie z tuszczyca czy tojotokiem. Wiasciwosci antyseptyczne powietrza morskiego sg korzystne dla
skory z tradzikiem. Woda morska sprzyja prawidtowemu funkcjonowaniu gruczotéw tojowych. Moze niwelowac zaréwno sucho$¢, jak i przettuszczanie sie skory, oczyszczajac przy tym
pory. Sél zawarta w wodzie dziata na skére jak peeling, pomaga w eksfoliacji, czyli ztuszczaniu martwego naskérka. Efektem jest wygtadzenie skory, poprawa jej wygladu

i elastycznosci.

Pamietaj! Z kapieli stonecznych korzystaj z umiarem. Promienie UV odbijajg si¢ i od piasku, i od wody. Dlatego latem stosuj kremy z wysokim filtrem - minimum 30 SPF. Naktadaj je
regularnie i starannie.

Hartuj sie!

Wahania temperatury oraz ci$nienia atmosferycznego, silny wiatr, naprzemienne dziatanie ciepta i zimna to silne bodzce, ktére wptywajg na naturalng termoregulacje organizmu i nas
hartuja. To prawdziwy trening odpornosci. Kiedy przyjda chtodne dni, czeste zmiany pogody, deszcze czy pierwsze mrozy, Twéj organizm bedzie sprawniej zwalcza¢ chorobe.
Zareaguje szybciej i bardziej adekwatnie.

Pamigtaj! Dtugotrwate przebywanie w zimnej wodzie moze doprowadzi¢ do wychtodzenia organizmu. Po wyjsciu z wody wazne jest rozgrzanie ciata przez np. gimnastyke.

Aktywnosc fizyczna na plazy

Spacery po plazy, ptywanie w morzu czy sporty wodne wptywajg na poprawe Twojej kondycji. Ruch na Swiezym powietrzu, w otoczeniu morskiego krajobrazu, moze by¢
przyjemniejszy i bardziej motywujgcy niz tradycyjne ¢wiczenia w zamknietych pomieszczeniach. Kapiele w morzu to $wietny trening, ktéry angazuje wszystkie grupy miesni i modeluje
sylwetke. Z kolei spacery po piasku sg bardziej wymagajgce dla migsni, wzmocnig Twoje nogi oraz kregostup.

Kiedy wstrzymac sie z wyjazdem nad morze
Nadmorski klimat nie wszystkim moze wyj$¢ na zdrowie. W niektérych przypadkach moze wptyng¢ na pogorszenie stanu zdrowia. Jedli masz watpliwosci, to zanim zdecydujesz sie na
wyjazd, skonsultuj sie z lekarzem. Szczegdlng ostroznos¢ powinny zachowac osoby:

© z petnoobjawowsg i niekontrolowana nadczynnoscig tarczycy

© borykajace sie z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, szczegélnie z nadci$nieniem tetniczym

© Swiezo po zawale, z zaawansowang niewydolnoscig serca, niedokrwieniem miesnia sercowego oraz zaburzeniami rytmu serca.

Przeczytaj takze

Niedoczynnos¢ tarczycy - jak z nig zy¢ Bezpieczenstwo nad woda
W niedoczynnosci tarczycy najwazniejsza jest farmakoterapia oraz odpowiednia Utoniecia mogg zdarzy¢ sie wszedzie, gdzie jest woda: w basenie, rzece, stawie,
dieta, ktora wspiera leczenie jeziorze, morzu czy wannie. Spedzajgc czas w takim miejscu, musisz mysle¢ o

bezpieczenstwie, bo tatwo jest przeceni¢ swoje mozliwosci

5 zasad ochrony przed stoficem

Swiatto stoneczne jest zaréwno dobre, jak i zte dla ludzkiego zdrowia. Storice daje
nam ciepto, pomaga regulowac rytm dobowy, umozliwia tez wytwarzanie witaminy
D, ktoérej bardzo potrzebujemy. To zalety storica. Ale promienie stoneczne maja
takze szkodliwy wptyw na nasze zdrowie. Dlatego korzystaj ze storica z umiarem i
przestrzegaj kilku zasad bezpieczenstwa.
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