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Zanim wyjedziesz na letni wypoczynek

Wakacje bez
kiopotow

Na letni wypoczynek
czekamy caty rok! Z raportu
Instytutu Turystyki [2007 r)
wynika, ze w ubzegforoczne
wakacje co czwarty Polak

Kazdy z nas ma swoje ulubione migjsca,
ktére odwiedza w wakacje. Jedni kochajg
morze, drudzy nie wyobrazajg sobie lata
bez wyjazdu na Mazury, w Tatry lub za
granice. Wedtug Instytutu Turystyki w ubie-
glym roku najwiekszym powodzeniem
cieszyly sie wyjazdy nad Morze Battyckie,
do Chorwadji oraz Gregji. Bez wzgledu

na to, gdzie spedzamy wolne od pracy dni,
powinnismy mie¢ swiadomos¢, co moze
nas spotkac w trakcie wyjazdu. A moze
wiele: poczawszy od nieprzewidzianych
klopotow w czasie jazdy na miejsce wypo-
czynku, zatru¢, przeziebien, skorczywszy
na powaznych chorobach.

Czy mozna sie przed tym wszystkim
ustrzec? Jak najbardziej! Dzieki przemy-
slanej profilaktyce urlop stanie sie praw-
dziwym zastrzykiem energii | zapewni

Zupelnie nowy styl odiywiania sie kontra zatrucia
W czasie urlopu lubimy zjesé smazong rybke, migso z przydroznych grillow kusi

dniach.

natychmiastowej, fachowej opieki.

jest takze herbatka z migty lub rumianku.

o s

Jak leczyé zwykle zatrucia? Przede wszystkim wyrdwnywac strate plyndw, aby nie
doszlo do odwodnienia organizmu. Wymioty i biegunka ,wymiatajg" z organizmu sdd,
potas i chlor, ktdre sq niezbedne do prawidiowego funkcjonowania. Pocigga to za sobg
ryzyko klopotdw ze strony ukiadu krgzenia oraz pogarsza ogdlny stan chorego. Dlatego
te niedobory trzeba wyréwnywac, przyjmujac np. gotowe preparaty. Na zatrucia |dealna

nas ogromnie, a dzieci nie wyobrazaja sobie wakacji bez deserdw lodowych i géry
ciastek! | stusznie — w koricu wakacje sa raz w roku! Niestety, nie jestesmy w stanie
przewidziec, czy smakolyki, po ktdre siegamy, nie wywolajg sensacji w naszym zofadku,
bo wiasciciel baru czy uliczny sprzedawca wykorzystal produkty ,drugiej” swiezosci.
W efekeie uporczywa biegunka oraz bdl brzucha moga popsuc kazdy wypaczynek.
Przyczyng zatrud sg zwykle znajdujace sie w zywnosci wirusy i bakterie. Kiedy jest
cieplo, drobnoustroje majg idealne warunki do rozwaju, mnozge sie w zawrotnym
tempie. Objawy zatrucia (mdiosci, bél brzucha, jadiowstret) zwykle mijajg po kilku

Inaczej jest w przypadku zatrucia jadem kietbasianym (to efekt zjedzenia zakazonych
przetwordw migsnych, warzywnych lub rybnych) oraz salmonellg (jest przede wszystkim
w surowym lub niedogotowanym drobiu oraz surowych jajkach). Jesli zatruliSmy sie
salmonellg lub jadem kieibasianym, konieczna jest wizyta u lekarza. Te zatrucia wymagaja

~dzieci, nawet te najmnigjsze. Lasy

sity do pracy na caty rok! Zanim jednak
wybierzemy sie w podréz, warto spraw-
dzi¢, gdzie i dlaczego najlepiej wyjechac.
Kazde miejsce ma zarowno swoje zalety,
jak i wady dla naszego zdrowia | samo-
poczucia.

Morza szum, ptakéw Spiew
nad jeziorami

Zalety wypoczynku nad morzem

i jeziorami mozna dfugo wymieniac.
Nad morzem (szczegdlnie Battyckim)
panuje wysokie cisnienie i niskie stezenie
pytkéw. Morski klimat jest szczegolnie
polecany osobom czesto chorujgcym

na infekcje gdérnych drég oddechowych
(dziata kojaco na gardio, krtan, oskrzela)
oraz alergikom. Powietrze przesycone
jodem wspomaga odpornos¢ organi-
zmu, wzmaga apetyt. Ten pierwiastek
jest niezbedny do produkcji hormondw
tarczycy, petnigcych kluczowa role

w procesach przemiany materii. Niedo-
bér jodu w organizmie objawia sie m.in.
cigglym zlym samopoczuciem, nadwa-
ga, zmeczeniem, obnizong aktywnoscig
fizyczna, drzeniem konczyn. Wiasciwa
ilos¢ jodu w organizmie (dobowe
zapotrzebowanie wynosi 200 mikrogra-
mow) m.in. poprawia wyglad wiosow

i paznokci, reguluje odpowiedni poziom
cholesterolu we krwi, pomaga w kon-
centracji i prawidfowym metabolizmie
komaorkowym.

tagodny klimat na Mazurach sprawia,
Ze czuja sie tam swietnie wszystkie

sosnowe chronig przed zanieczyszcze-
niami powietrza, sg naturalnym filtrem.
Dodatkowo wydzielaja olejki eteryczne,
pozytywnie wplywajace na zdrowie.

I co wazne dla dzieci —woda w jezio-
rach jest cieplejsza niz w Battyku, dzieki
czemu nawet maluchy pod dozorem
dérosiych mogg sie w niej kapac. } =
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Ihilansowana dieta
W czasie urlopu warto zadbac o wiasciwie zbilansowang diete. Polacy zdecydowanie za mato jedzg ryb (w przeciwierstwie do znanych

z dugowiecznosci Whochéw czy Hiszpandw). Ryby to samo zdrowie. Zawieraja witaminy z grupy B, A E, tatwo przyswajalne biafke oraz
wielonienasycone kwasy tluszczowe. Dzigki kwasom tluszczowym omega-3 we krwi powstaje mniej skrzepdw, hamowane sa procesy zapalne

i zhytnie kurczenie naczyi krwionognych, zmnigjsza sie takze ryzyko zawalu serca. Ryby s4 Zrddtem fosforu, potasu i magnezu. Zawieraja
drogocenny jod! W dodatku w zasadzie nie tucza, poniewaz maja niewiele kalorii. Wyjazd nad marze lub jezioro jest idealnym pretekstem, aby
nauczyé swoje dziecko jesé smaczne ryby.

Uwaga! Brytyjscy naukowgcy w opublikowanych w angielskim dzienniku , Daily Mail" badaniach podkreslaja, ze zla dieta (opierajca sig

na przetworzone zywnusml powoduje u dzieci klopoty z zapamietywaniem oraz naukg. Jedzeniu w uwielbianych przez dzieci fast foodach

brakuje witamin oraz podstawowych kwaséw tluszczowych, wspomagajacych prace mézgu. Co wiece, z danych brytyjskiej Fundacji Zdrowia
Psychicznego wynika, ze brak w pozywieniu podstawowych witamin i mineraléw oraz tluszczow ma zwigzek z rozwojem u doroslych depresji oraz
choroby Alzheimera. W jednym z angielskich miast — South Yorkshire — wprowadzono pionierski program leczenia chordb psychicznych poprzez
zdrowe odzywianie. Co sig okazalo? Kiedy wyeliminowano z diety osob hadanych dania na wynos, sfodycze oraz napoje gazowane, a podawano
wigeej ryb, zielonych warzyw ligcidstych | multiwitamin — lekarze zauwazyli juz w ciagu pierwszego miesiaca pozytywne zmiany u swoich
pacjentaw.

Urlop to takze dobry moment, aby oczycié organizm z toksyn, jakie zatruwajg nasz organizm przez caty rok. Jak poznad, ze nasz organizm
potrzebuje oczyszczenia? Cera jest ziemista, pojawiajq sie wypryski, wiosy szybko sie przetiuszezajg, a paznokcie stajg sie famliwe. Czgsto
pojawiajg sie wzdecia, zaparcia oraz bile gfowy. Dziatanie odtruwajace maja m.in. mniszek lekarski, pokrzywa, skrzyp polny, fopian oraz kora
brzozy, poziomki, ziele koniczyny. Dziatanie zi6t polega na oczyszezaniu krwi ze szkodliwych toksyn. Ziota mozna przyjmowad w postaci herbatek

1 gotowych preparatow. Pozbyc sie z organizmu toksyn pomagajg takze jednodniowe gloddwki oraz diety oczyszezajace.

W gorach pogoda zmienia sie
Jjak w kalejdoskopie
Wyjazd w gory, np. w Tatry.szczegdlnie
polecany jest-osobom (takze dzieciom)
majgcym kiopoty z drogami od decho-
wymi oraz alergikom, bowiem wraz

- z wysokoscig zmniejsza sie ilosc pytkaw

| zanieczyszczen. Widok Giewontu [ub
panorama Tatr z Kasprowego kazdemu
zapiera dech w piersiach. Ale géry to nie
tylko piekne widoki, to takze... nieocze-
kiwana zmiana pogody, kiéra mozemy
przyplacic przeziebieniem. Nie tylko
na szlaku narazeni jestesmy na deszcze,
niskg temperature, przegrzanie (takze
w dni pochmurne!), odwodnienie (przy
duzym wysitku fizyeznym organizm wy-

 dala nawet do 2 | wody na godzi_n_@)"._

 Jak to sie dzieje, ze w e sameJ rodZim
jedna osoba przemoczona do suchej
nitki nawet nie kichnie, gdy tymezasem dFa
drugiej spacer po Krupéwkach wichtodny
~ letni dziern moze skoriczyé sie grypa? Kazdy
~ znasmainng odpornosc organizmu..
Kazdy tez inaczej jg sam sobie ostabia:

przez stres , nieodpowiednie odzymame

' choroby Nie zawsze Jateémy
/ mowac z zycia te czynniki.
= 'Mogemy jednak z nirmi Waiczyé Naszym
sprzymierzeficem jest dieta. Nie powinno

S Akuna : 2 ' "~ ' ZDROWIE /sikces 9







