Wakacyjna mapa zdrowia

Wyb6r regionu, w jakim spedzimy urlop,
to wazna decyzja, gdyz wyjazd moze mmacz-
nie ztagodzi¢ dolegliwosci jakie nas tra-
pia. Klimat gérski, morski czy ,mazur-
ski” maja zupelnie inny wplyw na orga-
nizm.

Z urlopu rezygnowac nie wolno.
Wypoczynek wakacyjny zmniejsza napie-
cie nerwowe, a stres, jak wiadomo, pod-
nosi ryzyko wielu choréb. Dlatego urlop

jestnie tylko rozrywka, ale sprzyja zacho-

waniu dobrego stanu zdrowia — tak
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brzmi werdykt amerykanskich naukow-
céw, ktérzy zakoriczyli w tym roku bada-
nia grupy 12 tysiecy oséb. Okazalo si¢,
ze pracownicy regularnie bioracy urlo-
py ciesza si¢ na co dzieri o wiele lep-
szym samopoczuciem i rzadziej zapadaja
na choroby krazenia niz ci, ktérzy rezy-
gnuja z corocznej, porzadnej przerwy
w pracy. Badacze podkreslaja tez, ze
urlopowe wyjazdy sprzyjaja wzmocnieniu
wiezi rodzinnych i przyjazni. Poza tym sa
okazja do podje¢cia sprzyjajacych zdrowiu
¢wiczen, ktdre czasem kontynuujemy po
powrocie do domu. Zeby méc liczyc na
zdrowotny efekt wakacji, nie wystarczy
poby¢ dwa dni nad morzem, potem prze-
niesc si¢ na trzy dni w goéry, a reszte cza-
su spedzi¢ na dzialce — bo organizm
potrzebuje okolo tygodnia na przyzwy-
czajenie si¢ do nowego klimatu. Urlop
powinien trwac przynajmniej dwa tygo-
dnie.

Balneolodzy, czyli specjalisci od , le-
czenia klimatem”, twierdza, ze kazdy
region geograficzny inaczej wplywa na
organizm, a wg'azd MOozZe nam poméc
wyleczyc si¢ zréznych schorzen. Jednak
uwaga — osoby cierpiace na schorzenia
przewlekle powinny konsultowac miej-
sce urlopu z lekarzem.

Baltyk leczy wiele choréb

Po dwoch tygodniach spedzonych nad
morzem znacznie zwieksza si¢ odpor-
nos¢, usprawnia krazenie i praca tarczy-
cy, wzrasta apetyt, a maleje potrzeba snu.
To lecznicze dziatanie klimatu morskie-
go wynika przede wszystkim z obecno-
$ci w powietrzu mgielki morskiej, zwa-
nej w zargonie medycznym aerozolem
solnym (w jego sklad wchodza: chlorek
sodu, magnezu, siarczany, weglany,
bromki, jod), ktéra dobroczynnie wply-
wa na caly organizm. Morze leczy zaréw-
no wszelkie dolegliwosci oddechowe,

dzi niedoczynnos¢ tarczycy. Mgietka
unosi sie do 150 metréw od morza, a im
blizej wody, tym wigksze stezenie soli.
Schodzac na deptak, przyswajamy jej juz
0 40 procent mniej! Dlatego warto spa-
cerowac brzegiem morza, najlepiej pod-
czas odplywu. Pierwszy spacer powinien
trwac godzine, kazdego dnia mozna go
wydtuzac o 20 minut, dochodzac az do
wrzech—czterech godzin.

Zeby w pehi skorzystac z dobro-
dziejstw Baltyku, dobrze jest przynaj-
mniej od czasu do czasu wykapac sie
w morzu. Plywanie jest polecane wszyst-
kim, ktdrzy cierpia na dolegliwosci kre-
goshupa, bo fale, masujac cialo, likwiduja
bolesne napigcie podtrzymujacych go
mig¢sni. Po kapieli na cicle pozostaje
~plaszcz” solankowy bogaty w skladniki
mineralne. Potraktujmy go jak natu-
ralna maseczke i pozwélmy cennym sub-
stancjom przez 10 minut przenikac
w glab skory.

Pojezierza — terapia cisza i woda

To dos¢ neutralny dla organizmu kli-
mat, ktéry mozna poleci¢ niemal wszyst-
kim osobom. Pobyt nad jeziorami jest
szczegOlnie korzystny dla znerwicowa-
nych i przemeczonych pracy ze wzgle-
du na panujaca w tych rejonach cisze.
Spedzajac urlop nad jeziorami, nie
stronimy od kapieli, gdyz woda jest tu
o wiele cieplejsza niz w morzu i mozna
bez grozby wychtodzenia organizmu
przeplynac dosc diugi dystans. A warto.
Plywanie znakomicie wplywa na figure,
likwidujac tkanke thuszczowa i jednocze-
$nie wzmacniajac migsnie. To najskutecz
niejszy i najszybszy sposéb na utrate zbed-
nych kilograméw. Przeplyniecie dwéch
kilometréw dziennie powoduje spadek
wagi o blisko trzy kilogramy w ciagu tygo-
dnia. Poza tym to Swietny masaz skory,
miesni, systemu krwionosnego i limfa-

jak i skorne. Bogate wjod powietrze fago-  tycznego. Przyspieszenie krazenia limfy {'



"’ powoduje usuwanie z organizmu toksyn

i wspomaga procesy odtruwania. Kapie-
le przyzwyczajaja nas tez do zmian
temperatury, co sprzyja zwickszeniu
odpornosci.

Leczenie na wysokosciach — Gory
Swi(;tokrzyskie, Beskidy, Sudety,
Bieszczady

Okolice podgérskie (do 300 m n.p.m.)
to znakomite miejsce dla dzieci i cho-
rych na serce.

Wakacje w gérach sredniej wysoko-
Sci, czyli od 400 do 800 m n.p.m., wspo-
magaja leczenie wszelkiego rodzaju
schorzen skérnych, od zwyklego tradzi-
ku poprzez alergie az do tuszczycy. Spe-
cyficzne dzialanie tego klimatu wynika
przede wszystkim z wlasciwosci gérskie-
go storica. Promieniowanie jest dosc¢
intensywne, a jednoczesnie lagodne,
wilgotnosc powietrza mniejsza nizw do-
linach. Lepiej czuja sie tu osoby wyczer-
pane praca, cierpiace na nadczynnosc
tarczycy i reumatyzm.

Wolne od alergendéw i zanieczysz-
czen powietrze oczyszcza phuca i leczy
choroby drég oddechowych. Doskona-
le dotlenia organizm, ktéry szybcicj po-
zbywa si¢ toksyn. Odtruta skéra wygta-
dza si¢ i nabiera zdrowego kolorytu.

Wysokos¢ ponad 800 m n.p.m. jest
wskazana jedynie dla urlopowiczéw ze
zdrowym ukladem krwionosnym, kt6rzy
dobrze znosza skoki cisnienia atmosfe-
rycznego. Wraz ze wzrostem wysokosci
coraz bardziej maleje zawartos¢ tlenu
W powietrzu.

Tatry i Alpy — tylko dla ortéw

Osobywyczerpane praca umystowa, cier-
piace na bezsennosc i miewajace stany
przygnebienia niewatpliwie znajda
w otoczeniu wysokogérskim wytchnie-
nie. Dzi¢ki wspinaczkom i duzej ilosci

Swiezego powietrza stajemy sie spraw-
niejsi i silniejsi. Jednak na urlop w kli-
macie wysokogérskim powinni zdecydo-
wac sie tylko ci, ktérzy nie maja zadnych
probleméw zdrowotnych. Przebywanie
na duzej wysokosci wprowadza organizm
w stan szoku, chocby z powodu mniej-
szej zawartosci tlenu w powietrzu. Powo-
duje to zmiany chemiczne we krwi: wzra-
sta ilos¢ czerwonych cialek i zawartosé
hemoglobiny, ktére sa nosnikami tlenu.
W ten sposéb organizm prébuje szybko
wyrownac jego niedobory. Niekt6rzy
znas moga w zwiazku z tym w ciagu
pierwszych dni wakacji cierpiec na cho-
robe gérska. Doskwiera nam wtedy sen-
nos¢, béle gtowy, nudnosci. Gdy minie
poczatkowy szok, pobyt w gérach ma juz
same plusy zdrowotne. Jedna z niebaga-

- telnych zalet jest ogélne ,,odmiodze-
nie”, gdyz pod wplywem silnego natle-
nienia w organizmie zmniejsza si¢ ilos¢
toksyn, skora staje sie zdrowsza i jedr-
niejsza.

Powietrze gérskie jest krysztalowo
czyste, nie ma tu pyhu, ktéry jest stalym
sktadnikiem atmosfery miast. Ilos¢
drobnoustrojéw jest minimalna. Pomia-
1y dokonane w Tatrach wykazuja np., ze
na wysokosci powyzej 2000 m w jednym
metrze szesciennym powietrza znajdu-
je sie kilka nieszkodliwych zarodnikéw
(w dolinach jest ich prawie tysiac, w tym
potowa to bakterie). Dlatego mimo na-
glych zmian tempcraturyw gérach rzad-
ko sie przezigbiamy.

Puszcze, bory, lasy dla ostabionych

Maja najltagodniejszy klimat i dlatego sa
doskonalym miejscem urlopowym dla
rekonwalescentéw po diugotrwalych
chorobach i operacjach. Korony drzew
ostabiaja natgzenie promieniowania sto-
necznego i ostaniaja od wiatru. Lesne
powietrze wzmacnia odpornosc u doro- +

stych i hartuje dzieci. Leczy schorzenia
drég oddechowych, nerwice i zaburze-
nia krazenia. Zmniejsza podatnos¢ na
przezigbienia.

Drzewa produkuja polowe tlenu,
ktorym oddychamy. Kilkudziesieciolet-
nia sosna wydziela w ciagu doby tyle tle-
nu, ile wynosi dobowe zapotrzebowanie
trzech oséb (1800 litréw). Dlatego
urlop w lesie znakomicie dotlenia orga-
nizm. Le$ne zapachy zachecaja do ko-
rzystnego dla zdrowia oddychania przez
nos. Powietrze nasycone jest zdrowymi
zywicznymi skladnikami. Zawarte wnim
olejki eteryczne (wydzielane przezigla-
ste drzewa) oczyszczaja uklad oddecho-
wy. Drzewa wydzielaja do atmosfery tak-
ze substancje bakteriobdjcze (fitoncy-
dy). Sosna, brzoza, lipa i jalowiec wytwa-

rzaja wokdét siebie 5-metrowa strefe
wolna od bakterii. Dlatego w jednym
metrze szeSciennym powietrza lesnego
jest kilkadziesiat razy mniej organizmaéw
chorobotwérczych nizw powietrzu miej-
skim. W lesie wystepuje takze w malych
ilosciach ozon, ktéry dziala orzezwiaja-
co. Dlatego spacer mi¢dzy drzewami
dodaje nam energii. Ponadto rosliny
wydzielaja tadunki ujemne neutralizu-
jace szkodliwe dzialanie zyl wodnych i
zanieczyszczen promieniotwérczych.
Urlop w takich warunkach ma korzystny
wplyw na nasze samopoczucie i zdrowie
—daje nam wiecej sit do walki z r6znymi
chorobami.
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