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Dla wielu osób wybór wakacyjnego kierunku sprowadza się do jednego – nad morze. I trudno się dziwić.

To nie tylko kwestia pięknych widoków i błogiego wypoczynku, ale również korzyści zdrowotnych,

które niesie ze sobą morski klimat. Okazuje się, że wypoczynek nad wodą może działać jak naturalna

terapia – wzmacnia odporność, poprawia stan skóry i wspiera układ oddechowy.

Klimat, który leczy

Cechy charakterystyczne klimatu morskiego to wysoka wilgotność powietrza, intensywne

nasłonecznienie oraz obecność wiatru, który latem wieje zwykle od morza w głąb lądu. Powietrze w

takich rejonach zawiera tzw. aerozol morski – drobinki wody powstające z rozbryzgu fal, bogate w cenne

minerały, w tym jod. To właśnie on odgrywa kluczową rolę w funkcjonowaniu tarczycy.

Niedobór tego pierwiastka może powodować zaburzenia hormonalne, spadek odporności czy problemy z

koncentracją. Klimat nadmorski, szczególnie nad Bałtykiem i Morzem Północnym, sprzyja jego

naturalnemu uzupełnianiu. Najwięcej jodu znajduje się w powietrzu blisko brzegu – do 300 metrów od

linii morza – szczególnie przy silnym wietrze i rozbijających się falach.

Naturalna inhalacja

Morskie powietrze to idealne środowisko dla osób z problemami układu oddechowego. Mikroskopijne

cząsteczki soli działają jak naturalny inhalator – oczyszczają drogi oddechowe, łagodzą stany zapalne i

ułatwiają oddychanie. Jest to zbawienne zwłaszcza dla osób cierpiących na astmę, alergie czy przewlekłe

infekcje dróg oddechowych.

Wilgotne powietrze nad morzem pomaga także nawilżyć śluzówki nosa i gardła oraz wspomaga ich

regenerację. Taka „terapia powietrzna” przydaje się również palaczom, których drogi oddechowe są

szczególnie narażone na podrażnienia.

Skóra w rytmie fal

Woda morska jest naturalnym źródłem cennych minerałów – zawiera magnez, wapń, potas, cynk, selen,

które pozytywnie wpływają na kondycję skóry. Kąpiele w morzu działają jak delikatny peeling – sól

złuszcza martwy naskórek, poprawia elastyczność skóry i reguluje pracę gruczołów łojowych. To dobre

rozwiązanie dla osób z trądzikiem, łojotokiem czy łuszczycą.

Dodatkowo powietrze morskie, często wzbogacone olejkami eterycznymi z drzew iglastych porastających

nadmorskie lasy, działa antyseptycznie i łagodząco. Efekt? Czystsza, gładsza i bardziej promienna skóra.

Uwaga jednak – nadmorskie słońce potrafi być zdradliwe. Promienie UV odbijają się nie tylko od wody,

ale też od jasnego piasku, dlatego podczas opalania niezbędne są kremy z wysokim filtrem (minimum

SPF 30) i ich regularne stosowanie.

Trening odporności

Pobyt nad morzem to także forma hartowania organizmu. Zmienna pogoda, różnice ciśnienia, morski

wiatr i naprzemienne działanie ciepła i zimna aktywizują naturalne mechanizmy obronne organizmu.

Takie warunki to doskonały trening odporności – po powrocie łatwiej stawić czoła jesiennym infekcjom
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czy nagłym spadkom temperatur.

Warto jednak pamiętać, by nie przesadzać z kąpielami w zimnej wodzie. Zbyt długie przebywanie w

niskiej temperaturze może prowadzić do wychłodzenia. Po wyjściu z morza zalecane jest rozgrzanie

organizmu, na przykład poprzez energiczny spacer lub lekką gimnastykę.

Aktywność z widokiem na fale

Wakacje nad morzem sprzyjają aktywności fizycznej. Spacery po plaży, pływanie czy sporty wodne nie

tylko poprawiają kondycję, ale też pozytywnie wpływają na układ krążenia, mięśnie i stawy. Ruch na

świeżym powietrzu, z widokiem na morze, jest nie tylko zdrowy, ale i wyjątkowo relaksujący.

Kąpiele morskie angażują całe ciało, a chodzenie po piasku to znakomity trening dla mięśni nóg i

kręgosłupa. To doskonała alternatywa dla siłowni – naturalna, dostępna i niezwykle przyjemna.

Kiedy lepiej zrezygnować?

Chociaż nadmorski klimat ma wiele zalet, nie każdemu służy w jednakowym stopniu.

Przeciwwskazaniem do wyjazdu nad morze mogą być niektóre choroby, zwłaszcza:

niekontrolowana nadczynność tarczycy

zaawansowane choroby sercowo-naczyniowe

niedawno przebyty zawał

poważne zaburzenia rytmu serca czy niewydolność krążeniowa.

W takich przypadkach decyzję o wyjeździe warto skonsultować z lekarzem, aby mieć pewność, że

warunki klimatyczne nie wpłyną negatywnie na stan zdrowia.

Źródło: pacjent.gov.pl

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

 2 / 2

Phoca PDF

http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

