Karásková Tetyana, PhDr.

  Inštitút regenerácie Člověka, žilina

Horúca letná téma –„choroby z cestovania“
· 1. Prečo vznikajú choroby z cestovania?

· 2. Ako predísť ich vzniku?

· 3. Ako eliminovať následky?

· 4. Čo je skutočný relax – dovolenka?

Pre vznik „chorôb z cestovania“ sú  dve základné podmienky:

1. Nedostatok času na relax (adaptácia na podmienky cieľa cesty)
2. „Nezlučiteľnosť“ k vode a pôde (potraviny, nápoje) a miestnej prírodnej rádioaktivite
3. Choroby na ktoré neexistuje imunita – nebudeme o tom hovoriť, pretože k tomu patrí zaočkovanie pred cestou najneskôr do troch týždňov do odchodu (telo na výrobu protilátok potrebuje najmenej 21 dní) pozri Vitalita č. 4/2006
1. Čo znamená nedostatok času?

Každý proces v ľudskom tele má svoju zotrvačnosť:
Adaptácia k časovému posunu = 1 týždeň
Adaptácia k prírodnému vyžarovaniu = 2-3 týždne

Adaptácia k energetike miesta (mentalite) = minimálne 9 dní

Keď človek absolvuje bežnú dovolenku, aká patrí k slovenským zvykom (9 – 12 dní z čoho 3 dni zaberie cesta), spôsobí si nadmernú fyzickú, psychickú a mentálnu záťaž.  Výsledok je stres. Asi polovica ľudí tento stres znáša úplne normálne – patria k „dobrodruhom“ a pre dobrý pocit potrebujú zvýšiť adrenalín v organizme. Týka sa to prakticky zdravých ľudí. 

Deti, starší ľudia a ľudia nezdraví, nemôžu dosť dobre vzdorovať tomuto stresu a tak si zadovážia psychosomatické ochorenie -  „chorobu z cestovania“. Len pripomínam, že 98% všetkých chorôb sú psychosomatické.
K nedostatku času patrí ešte aj to, že podvedome (ale niektorí aj vedome) sme trochu „pažraví“ aj čo sa týka zážitkov...To znamená, že keď vieme, že máme málo času na dovolenku, chceme absolvovať všetko a ešte aj viac. Málokedy skutočnosť – „dajte mi tabletky od pažravosti, ale viac“ nám ide na prospech. Výsledok – nadmerná záťaž, stres ako sme už spomínali. 
2. Nezlučiteľnosť k vode a pôde (potraviny, nápoje) a miestnej prírodnej rádioaktivite
Je nám naprogramovaná na genetickej úrovni. Tento prírodný prejav dosť dobre vidieť u detí a starších ľudí. Deti ešte nie sú dostatočne adaptabilné k zmenám a starší človek vzhľadom na celoživotné zvyky si vytvoril rigidnú „kostru“.  Ľudia v aktívnom veku dokážu pomocou svojej psychiky tlmiť prejavy tejto prírodnej nezlučiteľnosti. Tento „oheň pod dekou“ sa ukáže obvykle do troch týždňov po návrate domov, môžu sa vyskytnúť nejaké náhle ochorenia akoby bez príčiny.
Rady pre deti, starších a nezdravých ľudí a pre zodpovedných „dobrodruhov:

Čo sa týka dĺžky trvania dovolenky, doporučuje sa, aby nebola kratšia než dva týždne. Ešte lepšie sú tri týždne, pretože skutočný relax a regenerácia organizmu  začína až po prvom týždni. 
Čo sa týka výberu miesta na pobyt – v hlavnej hektickej dovolenkovej sezóne sa nedoporučujú nárazové zmeny miesta pobytu. Slovenskému priestoru zhruba zodpovedajú: Čechy, Poľsko, Maďarsko, Nemecko, Bulharsko ale aj Portugalsko. Napr. škandinávske krajiny, Chorvátsko, Pobaltie sú menej vhodné.
Do exotických krajín môže bez problémov cestovať človek, ktorý má vo svojej genetickej výbave pôvod v týchto krajinách. 
Je veľmi dôležité, aby sme pochopili, že na človeka účinkuje nielen voda a pôda, ale aj úroveň prírodnej radiácie. Ako napríklad, prírodná radiácia v údoliach Nílu alebo v Andách je 1,5 x vyššia než v centrálnej Európe. Po Černobyle niektoré lokality na Zemi pridali k svojej prírodnej radiácii umelú, to znamená majú nejaké zvláštne podmienky – obyvatelia Kyjeva môžu túto radiáciu bez problémov užívať. Takže pred cestou sa aktívne informujte (Internet – cestovky vám to nepovedia) a  v každom prípade nechoďte na pobyt kratší než dva týždne. 
Profylaxia: zobrať so sebou z domu vodu v objeme na 5 -7 dní, kým organizmus nenabehne na dovolenkový režim – zároveň dodržíte pitný režim. 
Ďalšie doporučenie: v prvom týždni radšej nekonzumujte miestne špeciality, ale sa stravujte v medzinárodných reštauráciách, McDonaldoch, alebo si kupujte stravu vo veľkých obchodných reťazcoch. Nie je to chutné, ale vyhnete sa problémom. Až po aklimatizácii si môžete užívať miestny stravovací kolorit.  Tak isto na začiatku pobytu využívajte vnútorné bazény s morskou vodou. Všetky tieto doporučenia sa týkajú rizikovej skupiny, ktorá je uvedená vyššie. Ak je to váš prípad, musíte si dať pozor aj na samotnú dopravu na miesto pobytu, radím vám cestovať lietadlom, loďou. Doprava autom, autobusom alebo vlakom je namáhavá. 
A ešte jedna dobrá a dôležitá rada: pred plánovanou dovolenkou sa venujte detoxikácii organizmu (podrobnejšie vo Vitalite č. 3/2006, článok OčISTA ORGANIZMU ), vtedy bude menšia záťaž na vašu vitalitu. 
Možno si teraz poviete, že po svete cestuje množstvo vitálnych amerických, nemeckých alebo japonských dôchodcov a užívajú si život. Ale pre nich sú všetky tieto rady samozrejmosťou.
Takže zhrniem: 1. dostatok času



2. pozorný výber lokality




3. postupné prispôsobenie sa miestnym podmienkam a strave




4. pred dovolenkou detoxikácia organizmu

Na záver Vám želám šťastnú cestu a prajem Vám, aby ste sa na začiatku dovolenky „báli“ že skoro skončí,  ale keď sa vrátite plní zážitkov a zdravia, poviete si “chvalabohu, že som doma“.
