Tyle storica w catym miescie...

We wtorek i sSrode Polska znajdzie sie w zasiegu rozlegtego i umacniajgcego sie wyzu

z centrum nad Szkocja.

Jak w poprzednich dniach, poczatkowo nadal jeszcze naptywaé bedzie chtodniejsza
masa powietrza, jednak ze wzgledu na zmniejszony zaséb wilgoci mozna spodziewaé sie
redukcji zachmurzenia. Bedzie to miato swoje konsekwencje, cho¢by w postaci duzego
nocnego wypromieniowania ciepta w przyziemnej warstwie atmosfery przy bezchmurnym
niebie - co odczujemy w postaci minimalnej temperatury powietrza przewaznie ponizej -6°C
(z lokalnymi ekstremami ponizej -10°C). Natomiast w ciggu dnia nareszcie bedzie mozna sie

cieszy¢ zwiekszonym doptywem promieniowania stonecznego.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze we wtorek 28 lutego, zwtaszcza w pdétnocnej potowie
Polski, a w Srode 1 marca gtéwnie na potudniu (w pétnocno wschodniej czesci kraju warunki
bedg ulegaty stopniowemu pogorszeniu wraz z nasuwaniem sie ptytkiej zatoki nizowej
zwigzanej z nizem znad Rosji) spodziewamy sie ustonecznienia rzeczywistego na poziomie
ustonecznienia mozliwego. Co w praktyce oznacza, ze od wschodu do zachodu Stonca doptyw

bezposredniego promieniowania stonecznego bedzie przewaznie niezaktécony, a liczba godzin



stonecznych moze przekroczy¢ az 10 godzin w ciggu doby! Od potowy lutego fotoperiod (czyli
czas z wystepowaniem naturalnego promieniowania stonecznego w ciggu doby) w Polsce
przekracza juz 10 godzin. Obecnie dfugos¢ dnia wynosi od 10h 38min we Wtadystawowie do
10h 53min w Zakopanem. Pierwszy dzied marca bedzie to dzien szczegdlny - rozpoczecie
wiosny meteorologicznej, a ponadto zapowiada sie jako jeden z pierwszych z takim

ustonecznieniem w 2023 roku!

Zachecamy wiec do zaplanowania dnia z uwzglednieniem czasu na helioterapie, czyli
do zazywania kapieli stonecznych. Jest to jedna z niewielu form naturalnych terapii uznawana
réwniez przez srodowisko akademickie. W 1903 roku Niels Finsen otrzymat Nagrode Nobla
w dziedzinie medycyny za swoéj wktad w leczenie chordb przy uzyciu sSwiatta. Warto
wspomnie¢, ze promieniowanie UV stanowi tylko czes¢ widma Swiatta stonecznego
(promieniowanie w zakresie dtugosci fali 100-3000 nm), a ludzkie oko jest czute tylko na

widzialny zakres widma, czyli przecietnie 400-700 nm.

W prognozowanych warunkach pogoda z pewnoscig bedzie miata korzystny wptyw na
Wasz nastréj. Chocby dlatego, ze wraz z ekspozycjg na naturalne promieniowanie stoneczne
w organizmie wzrasta poziom neuroprzekaznikdw m.in. serotoniny, uznawanej za hormon
szczescia. Ponadto stanowi ona substrat w reakcji powstawania melatoniny. Ten hormon
z kolei odpowiada za przekazywanie sygnatéw do wewnetrznego zegara biologicznego,
ulokowanego w  osrodkowym  uktadzie nerwowym  (konkretnie w  jadrach
nadskrzyzowaniowych - w przedniej czesci podwzgorza, czyli w centralnej czesci mdzgu
cztowieka). Swiatto jest dla zegara najwazniejszym bodzcem - dawca czasu (zeitgeber). Im
kontrast miedzy warunkami dnia i nocy jest wyrazniejszy, a ekspozycja na intensywne Swiatto
przypada na optymalng pore doby, tym rytm dobowy staje sie wyrazniejszy, a zegar lepiej
zsynchronizowany. Ma to niebagatelne znaczenie, poniewaz zegar posrednio steruje pracg
innych uktadéw i narzadow tak, aby funkcjonowanie organizmu i jego adaptacja do
otaczajgcego srodowiska zewnetrznego byly najefektywniejsze. Nawet nasz metabolizm
wykazuje rytm dobowy, a dziatanie $wiatta ma wptyw na przyspieszenie reakcji
metabolicznych (a posrednio na redukcje masy ciata oraz prawidtowe BMI, gdy ekspozycja na
jasne swiatto przypada na godziny przedpotudniowe), co zostato dowiedzione naukowo.
Badania potwierdzity réwniez, ze wspomniane kgpiele stoneczne majg wptyw na reakcje

uktadu odpornosciowego - pobudzajg aktywnosé¢ limfocytéw T i dziatajg korzystnie na wzrost



odpornoéci - promujac réwniez wytwarzanie witaminy D3. Swiatto wptywa takie na
regeneracje organizmu, miedzy innymi poprzez pobudzanie funkcji krwiotwdrczych czy

redukcje proceséw zapalnych, zwtaszcza w obrebie skéry, tkanek podskornych i stawdw.

Oczywiscie to zwykle dziatanie dtugofalowe i najwieksze benefity helioterapii widoczne
sg latem (przy wyzszym potozeniu Storica nad horyzontem i wiekszym natezeniu
promieniowania). Natomiast wtorkowe popotudnie i sSrodowy poranek mogg by¢ dobrym
wstepem do rozpoczecia wiosennej akcji dbania o siebie @ A, ze zachdd Storica w catej Polsce

nastepuje juz po godzinie 17-tej, wiec kazdy jeszcze zdazy, choc¢by chwile po pracy.
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