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Choroba morska nalezy do tzw. kinetoz, tj. zaburzen rownowagi, wywotywanych przez nagle ruchy
ciata. Dotyka ona co piatego podrozujacego cztowieka. Najczesciej na chorobeg lokomocyjna cierpia
dzieci, ale moze zaatakowac kazdego, niezaleznie od wieku i ogélnego stanu zdrowia, podatnos¢ na nig
zalezy od indywidualnych predyspozycji. Co zatem mozemy zrobi¢ by zapobiec jej wystapieniu?

Ponizej przedstawiamy kilka cennych rad, jak zapobiec 6w chorobie:

1

. Wypocznij przed rejsem.

Przed rejsem powinienes si¢ wyspac, zregenerowac sily, zjes¢ cos lekkiego by nie przeciazy¢
zotadka (zadnych ostrych dan). Pij duzo wody najlepiej niegazowanej oraz napojow z
elektrolitami. Unikaj natomiast napojow alkoholowych.

. Zal6z opaske na nadgarstek.

Opina ona mocno nadgarstek 1 powoduje ucisk w miejscu, ktore jest wykorzystywanym w
akupunkturze (znajduje si¢ ono po wewngtrznej stronie reki, kilka centymetrow nad
nadgarstkiem). Jest to miejsce odpowiedzialne za nudnosci 1 wymioty. Zapobiegniesz tym
objawom uciskajac to miejsce dzigki 6w opasce.

. Ubieraj si¢ stosownie do warunkow atmosferycznych.

Dyskomfort termiczny podczas rejsu morskiego ma znaczacy wplyw na samopoczucie.

. Zazyj witamin¢ B6 lub zjedz imbir.

Witamina B6 zmniejsza nudnosci i1 redukuje wymioty. Imbir (np. w ciastkach) zmniejsza
odczuwanie choroby poprzez niwelowanie nudnosci. Ponadto absorbuje kwasy zotadkowe.

. Zazyj Srodek przeciw chorobie morskiej

Jeszcze przed rejsem udaj si¢ do najblizszej apteki 1 popytaj farmaceute o dowolny, sprawdzony
srodek. Na pewno doradzi Ci cos odpowiedniego (ostatnimi czasy, bardzo popularne staty si¢
plastry akupresurowe).

. Odpoczywaj w kazdej wolnej chwili.

Zmeczenie nasila chorobe morska.

. Zajmij si¢ ,,czyms”.

Ro6b cokolwiek zeby tylko odwroci¢ uwage od ogarniajacej Cig choroby (jakiekolwiek drobne,
niemeczace czynnosci s3 wskazane).

. Unikaj przebywania w zamknigtej kajucie.

Przejdz si¢ po pokladzie zazywajac Swiezego powietrza (pamigtaj jednak by przebywac na
poktadzie, z mozliwie najnizej potozona glowa — wtedy ,,mniej buja” 1 twdj btednik si¢ uspokaja).
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