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Zanimwyjedziesznaletniwypoczynek

Kazdyz nas ma swoje ulubione miejsca,
które odwiedza w wakacje. Jedni kochaja
morze, drudzy nie wyobrazaja sobie lata
bez wyjazdu na Mazury, w Tatry lub za
granice. Wedlug Instytutu Turystykiw ubie-
glym roku najwiekszym powodzeniem
cieszylysie wyjazdy nad Morze Baltyckie,
do Chorwacji oraz Grecji. Bezwzgledu
na to, gdzie spedzamy wolne od pracy dni,
powinnismy miec swiadomosc, co moze
nas spotkac w trakcie wyjazdu. A moze
wiele: poczawszy od nieprzewidzianych
klopotów w czasiejazdy na miejscewypo-
czynku, zatruc, przeziebien, skonczywszy
na powaznych chorobach.

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

Zupelnienowystylodzywianiasie kontrazatrucia
W czasieurlopulubimyzjescsmazonarybke,miesoz przydroznychgrillówkusi
nasogromnie,a dzieciniewyobrazajasobiewakacjibezdeserówlodowychi góry
ciastek!I slusznie- w koncu wakacje sa raz w roku! Niestety, nie jestesmy w stanie

przewidziec,czysmakolyki,po które siegamy,niewywolajasensacjiw naszymzoladku,
bowlascicielbaru czyulicznysprzedawcawykorzystalprodukty"drugiej" swiezosci.
W efekcieuporczywabiegunkaorazbólbrzuchamogapopsuckazdywypoczynek.
Przyczynazatrucsa zwykleznajdujacesiew zywnosciwirusy i bakterie.Kiedyjest
cieplo,drobnoustrojemajaidealnewarunkido rozwoju,mnozacsiew zawrotnym
tempie.Objawyzatrucia(mdlosci,bólbrzucha,jadlowstret] zwyklemijajapo kilku
dniach.

Inaczejjest wprzypadkuzatruciajademkielbasianym[to efektzjedzeniazakazonych
przetworówmiesnych,warzywnychlubrybnych]orazsalmonella[jest przedewszystkim
w surowymlubniedogotowanymdrobiuorazsurowychjajkachJ.Jeslizatrulismysie
salmonellalubjademkielbasianym,koniecznajest wizytau lekarza.Tezatruciawymagaja

na~ychmiastowej,fachowejopieki.
JaRleczyczwyklezatrucia?Przedewszystkimwyrównywacstrate plynów,abynie
doszlodo odwodnieniaorganizmu.Wymiotyi biegunka"wymiataja"z organizmusód,
potasi chlor,które sa niezbednedo prawidlowegofunkcjonowania.Pociagato zasoba
ryzykoklopotówzestrony ukladukrazeniaorazpogarszaogólnystan chorego.Dlatego
te niedoborytrzebawyrównywac,przyjmujacnp.gotowepreparaty.Nazatruc.iaidealna.
jest takzeherbatkaz miety lubrumianku. ' i
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sily do pracyna caly rok! Zanimjednak
wybierzemysiew podróz, warto spraw-
dzic, gdzie i dlaczegonajlepiejwyjechac.
Kazdemiejscema zarówno swoje zalety,
jak i wady dla naszegozdrowia i samo-
poczucia.

Morza szum, ptaków spiew
nad jeziorami
Zaletywypoczynkunad morzem
i jeziorami mozna dlugo wymieniac.
Nad morzem (szczególnieBaltyckim)
panujewysokiecisnieniei niskiestezenie
pylków. Morski klimat jest szczególnie
polecanyosobom czestochorujacym
na infekcjegórnych dróg oddechowych
(dziala kojaco na gardlo, krtan, oskrzela)
oraz alergikom. Powietrzeprzesycone
jodem wspomagaodpornoscorgani-
zmu, wzmaga apetyt. Tenpierwiastek
jest niezbednydo produkcji hormonów
tarczycy,pelniacychkluczowarole
w procesachprzemianymaterii. Niedo-
bór jodu w organizmieobjawia sie m.in.
ciaglymzlym samopoczuciem,nadwa-
ga, zmeczeniem,obnizona aktywnoscia
fizyczna,drzeniem konczyn.Wlasciwa
iloscjodu w organizmie (dobowe
zapotrzebowaniewynosi 200 mikrogra-
mów) m.in. poprawia wyglad wlosów
i paznokci,regulujeodpowiedni poziom
cholesteroluwe krwi, pomagaw kon-
centracji i prawidlowym metabolizmie
komórkowym.
Lagodnyklimat na Mazurachsprawia,

3~~czl!ja?iet\!'1),.swietnie wszystkie ~

~dzi.eci, nawefi:e najmniejsze. Lasy
sosnowe chronia przedzanieCiwszcze-

.. niami powietrza, sa naturalnym filtrem.
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rach jest cieplejsza niz w Baltyku, dzieki
qemu nawet maluchy pod dozorem
dbroslych moga sie w niej kapac. ~
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W górach pogoda zmienia sie
jak w kalejdoskopie
Wyjazd w góry, np. w Tat
polecanyje~
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