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Biologiczne dziatanie kapieli stonecznych - jak
promieniowanie stoneczne wptywa na nasz organizm?

Kapiele stoneczne, zwane inaczej helioterapia, od wiekéw byty wykorzystywane w celach leczniczych i profilaktycznych. Cho¢
nadmierna ekspozycja na stonce moze nies¢ ryzyko dla skéry, umiarkowane i systematyczne korzystanie z promieni
stonecznych przynosi szereg korzysci zdrowotnych. Ponizej przedstawiamy najwazniejsze aspekty biologicznego dziatania
stohca na nasz organizm.

Juz po kilku dniach umiarkowanego opalania sie mozna zaobserwowac korzystne zmiany w uktadzie krwionosnym i
gospodarce mineralne;j:

e Zwiekszenie liczby czerwonych i biatych krwinek
Regularne, rozsgdne dawki stofica przyczyniajg sie do wzrostu liczby erytrocytéw (czerwonych krwinek) oraz
leukocytéw (biatych krwinek). Dzieki temu poprawia sie zdolno$¢ krwi do transportu tlenu, a uktad odpornosciowy
zyskuje dodatkowe wsparcie.

e Podwyzszenie poziomu hemoglobiny
Wyzszy wskaznik hemoglobiny oznacza efektywniejsze dostarczanie tlenu do tkanek, co przekfada sie na lepsze
samopoczucie i wiekszg wydolno$¢ organizmu.

e Wzrost stezenia wapnia, fosforu, sodu i potasu
Umiarkowane opalanie wptywa takze na gospodarke elektrolitowg, zwiekszajgc poziom waznych dla organizmu
mineratéw w surowicy krwi. Ma to znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania miesni, uktadu nerwowego oraz
zachowania réwnowagi kwasowo-zasadowe;.

Jednym z najwazniejszych efektéw kapieli stonecznych jest synteza witaminy D3 (cholekalcyferolu):

e Powstawanie witaminy D3 w skodrze
Pod wptywem promieniowania UVB w skdrze z 7-dehydrocholesterolu wytwarzana jest witamina D3. Nastepnie, w
watrobie i nerkach, zostaje przeksztatcona w jej aktywne formy, a finalnie wydzielany jest kalcytriol - najbardziej
efektywna posta¢ witaminy D.

e Wptyw na tkanke kostna
Kalcytriol odgrywa kluczowa role w mineralizacji kosci i regulacji gospodarki wapniowo-fosforanowej. Dba o to, aby
kosci byty mocne, a uktad ruchu - sprawny.

e Czas poéttrwania metabolitow
Metabolity witaminy D utrzymuja sie w krwi od 2 do 6 tygodni. Regularne przebywanie na stoncu pozwala utrzymacd
optymalny poziom tej witaminy, zwtaszcza w okresie wiosenno-letnim, kiedy nastonecznienie jest najwieksze.

Promieniowanie stoneczne wywiera wielokierunkowy, stymulujacy wptyw na funkcjonowanie catego organizmu:

e Zwiekszenie odpornosci
Stonce pobudza procesy immunologiczne, dzieki czemu organizm skuteczniej radzi sobie z infekcjami oraz stanami
zapalnymi.

¢ Dziatanie odczulajace
Umiarkowane opalanie moze tagodzi¢ reakcje alergiczne, poniewaz wptywa korzystnie na mechanizmy regulujace
odpowiedz ukfadu odpornosciowego.

e Poprawa czynnosci gruczotéow dokrewnych
Kapiele stoneczne wspierajg prace gruczotéw wydzielania wewnetrznego (np. tarczycy), co przektada sie na
harmonizacje gospodarki hormonalnej i ogdine lepsze samopoczucie.

e Pozytywny wptyw na psychike
Promieniowanie stoneczne stymuluje wydzielanie serotoniny, zwanej ,hormonem szczescia”. Dzieki temu regularna
ekspozycja na stonce moze pomagac w walce z obnizonym nastrojem, stresem czy objawami depresji sezonowe;.

Kapiele stoneczne moga by¢ cennym wsparciem dla zdrowia i samopoczucia. Umiarkowana i systematyczna ekspozycja na
stohce pomaga w produkcji witaminy D3, wzmacnia uktad odpornosciowy, korzystnie wptywa na kosci, poprawia nastrdj i
wspiera funkcjonowanie wielu uktadéw organizmu. Kluczem do sukcesu jest jednak zachowanie rozwagi - przestrzeganie
zasad bezpiecznego opalania, stosowanie ochrony przed promieniowaniem UV i odpowiednie nawadnianie.
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Zapraszamy do $ledzenia naszych kolejnych artykutéw i aktualng)éci na stronie, gdzie regularnie dzielimy sie wiedza z

zakresu zdrowego stylu zycia, profilaktyki i nowoczesnych metod wspierania organizmul!

CDN...
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