Po zdrowie nad Baltyk

Wyjazd nad morze to dobry sposob na spedzenie urlopu oraz podreperowanie zdrowia. Zmiana klimatu i czyste
powietrze nasycone jodem to recepta na poprawe odpornosci zarowno dla maluchoéw, jak i dla seniorow. Takze
kapiel w stonej, morskiej wodzie korzystnie wplywa na organizm. Moze warto zatem wrocic do tradycji corocznego
odpoczynku nad Baltykiem?

Moda i dostepnosc wyjazdow na zagraniczne urlopy, do tzw. cieptych krajéw, sprawita, ze wiele 0s6b zapomniato o
urokach urlopu nad polskim morzem. Jednak wypoczynek nad Battykiem oferuje co$ wyjatkowo cennego - a mianowicie
klimat, ktéry doskonale wptywa na zdrowie.

Dlaczego wiasnie Baityk

Amatorzy wypoczynku w Butgarii czy Chorwacji powiedza, ze jodu nawdycha¢ mozna sie nad kazdym morzem. To prawda,
jednak nad Battykiem oraz innymi morzami pétnocnymi jest go nieporéwnywalnie wiecej. Przyczyna jest wietrzna pogoda i
wyzsze fale, ktére wplywajg na powstanie dobroczynnej mgietki aerozolu. Z takich samych powoddw duzo jodu znajduje
sie nad brzegiem oceandw, gdzie fale sg najwieksze.

Jak to wiasciwie dziata

O korzystnym wptywie morskiego klimatu na zdrowie decyduje tzw. aerozol morski. Co to wiasciwie jest? To drobinki wody,
ktére dostaja sie do powietrza przy rozbryzgiwaniu sie fal. Dzieki temu mechanizmowi w powietrzu nad morzem jest
wielokrotnie wiecej jodu niz na terenach potozonych bardziej centralnie. Poza tym wyjazd nad morze wiaze sie ze zmiang
klimatu, ktora jest szczegéinym bodzcem dla organizmu i zmusza go do przystosowania sie do nowych warunkow, a tym
samym do bardziej energicznego dziatania. To forma treningu, ktéry poprawia funkcjonowanie organizmu, szczegolnie
ukfadu odpornosciowego. Wyjatkowo dobrze nadmorski klimat wplywa na zdrowie i odpornos¢ najmtodszych - trzeba
jednak pamietac, ze pobyt powinien trwac co najmniej dwa tygodnie, aby organizm dziecka mogt w petni z niego
skorzystac.

Aerozol morski powstaje, kiedy fale uderzajac o brzeg
rozpryskuja sie i unosza ze soba krople wody i mineraty. Zasieg
wystepowania aerozolu morskiego to 200 -300m od brzegu.




Do czego stuzy jod w organizmie

W nadmorskim powietrzu znalez¢ mozna wiele dobroczynnych dla zdrowia sktadnikéw, takich jak brom, waprn i magnez.
Jednak najwazniejszy jest jod, jako sktadnik niezbedny do prawidtowego funkcjonowania tarczycy. Tarczyca to gruczot,
ktéry produkuje hormony majace wptyw na wiele funkcji organizmu. Regulujg one metabolizm, prace uktadu nerwowego,
miesniowego i krazenia. Tarczyca odpowiada nawet za kondycje psychiczna, wiasciwa wage i temperature ciata. Trzeba
zatem dbac o wiasciwy poziom jodu w organizmie. Moze by¢ on dostarczany z pokarmem, dlatego zaleca sie korzystanie z
soli jodowanej oraz regularne spozywanie ryb i owocéw morza. Jednak nawet dobra dieta moze okazac sie
niewystarczajaca.

Ktopoty zdrowotne przy niedoborze jodu

Niedobdr jodu prowadzi do niedoczynnosci tarczycy. Kiedy pojawiajq sie takie objawy jak brak energii, zmeczenie,
niestabilno$¢ emocjonalna, tycie, staba kondycja wiosow i paznokci, kotatanie serca, drzenia koniczyn, moze to oznaczac,
ze tarczycy brakuje jodu. Nie wolno tego lekcewazyc, najlepiej uzupetnic jego braki nad morzem. Nieleczona
niedoczynnosc tarczycy moze powodowac anemie i problemy z praca serca oraz ptuc. To choroba, ktéra da sie skutecznie
leczy¢, ale terapia trwa dtugo. Trzeba wtedy przyjmowac jod w tabletkach i uzupetnia¢ niedobory hormondw, lepiej wiec jej
zapobiegac dbajgc o diete | wypoczywajac nad morzem.

Doskonate miejsce dla chorowitych i alergikow

Nadmorski klimat to nie tylko jod i poprawa odpornosci. Lista schorzen, w ktérych leczeniu jest pomocny obejmuje
wspomniana niedoczynno$c¢ tarczycy, choroby drég oddechowych i skéry, reumatyzm, osteoporoze. Morska bryza pozwala
na dobre dotlenienie organizmu, oddech sie pogtebia | zwieksza powierzchnie ptuc wykorzystywana przez organizm.
Dodatkowo morskie powietrze nawilza oskrzela i ptuca, co pomaga w ich oczyszczeniu. To niezwykle wazne szczegdlnie
dla mieszkancow duzych miast i rejonéw przemystowych, ktérzy narazeni sa codziennie na kontakt z zanieczyszczeniami.
Pobyt nad morzem to takze prawdziwa ulga dla alergikéw. Wiatr wiejacy od morza przynosi bowiem czyste, wolne od
pytkéw i zanieczyszczen powietrze, dlatego okres najwiekszej emisji alergenow mozna przetrwac spedzajac duzo czasu
na plazy. Pobyt nad morzem takze doskonale koi nerwy, szum fal, spacery plaza to prawdziwa ulga dla oséb
zestresowanych i wyczerpanych emocjonalnie.

Wiatr od morza przynosi powietrze wolne od zanieczyszczen i
pytkow, dlatego pobyt nad morzem jest wskazany dla
alergikéw, szczegolnie w okresie wzmozonej emisji
alergenéw.

Jak korzystac¢ z dobrego klimatu

Najwiecej jodu jest tuz nad samym brzegiem morza, dlatego wskazane sg spacery plaza, jesli pogoda nie pozwala leze¢
na piasku. Co ciekawe, najwieksze ilosci jodu znajdujg sie w morskim powietrzu miedzy listopadem a marcem, dlatego z
zimowych wypadow nad morze korzysta obecnie coraz wiecej 0sob. Paradoksalnie, z punktu widzenia zdrowia, najlepsza
nad morzem jest kiepska, sztormowa pogoda. W takich warunkach w powietrzu znajduje sie najwiecej cennych
pierwiastkow, dlatego nawet w taki dzien warto zatozy¢ wiatrowke i iS¢ na spacer, zamiast siedzie¢ w zamknietym
pensjonacie.

Zalety kapieli w morskiej wodzie

Pobyt nad morzem to o wiele wiecej niz zmiana klimatu i jod w powietrzu. Moc drzemie takze w morskiej wodzie, kidra
zawiera mnostwo mineratow korzystnie wptywajacych na zdrowie i urode. Kapiel w morzu doskonale dziata na skore,
stymuluje metabolizm komadrkowy, poprawia nawilzenie, ukrwienie, odzywia, poprawia jej elastyczno$¢. To prawdziwa
kuracja odmtadzajaca, ktéra mozna kontynuowac w domu uzywajac kosmetykow zawierajacych sol morska. Kapiel w
chtodnych wodach Battyku odpreza i rozluznia miesnie, poprawia krazenie i przemiane materii, Co pomaga w zrzuceniu
zbednych kilogramow. Taka kapiel oraz czyste morskie powietrze ma réwniez zadziwiajacy wplyw na zaostrzenie apetytu,
Co ucieszy rodzicow matych niejadkéw.

Piasek, woda, stonice

Pobyt na polskim morzem to nadal dobry pomyst na udany wypoczynek i szansa na podreperowanie zdrowia dla dzieci i
dorostych. Storice pobudza wytwarzanie witaminy D | dodaje energii, a brodzenie w chtodnej morskiej wodzie odpreza i
korzystnie wpltywa na uktad krazenia, zapobiegajac powstawaniu zylakéw. Natomiast kazdy diugi spacer wzdtuz
piaszczystej plazy masuje stopy, a szum morza uspokaja. Osoby, ktore sa przywigzane do letniego wypoczynku w cieptych
krajach, powinny udac sie nad Battyk w innym terminie, cho¢by zima. Wtedy mozna naprawde cieszyc¢ sie spokojem,
gteboko oddychac¢ czystym powietrzem z jodem i budowa¢ odpornos$¢ organizmu, aby zapewni¢ sobie zdrowie i dobre
samopoczucie na reszte roku.



