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Andare al mare ci fa stare bene, lo dice (anche) la scienza

Non ¢ un caso se amiamo cosj tanto il mare. Il mare non ¢ solo sinonimo di vacanza, fa bene
anche all'umore e al COIpo ¢ apporta innumerevoli benefici alla nostra salute. Ha dei poteri
speciali sul nostro benessere, tanto da essere considerato uno dei fattori che potrebbero
contribuire maggiormente alla diminuzione dello stress.

[l rumore delle onde & considerato un rumore bianco, ovvero un suono che deriva dalla somma
di tutte le frequenze udibili. Questa tipologia di rumori la possiamo ritrovare soprattutto in
natura, nel soffio del vento o nella pioggia battente. Il suo effetto ¢ quello di infondere calma o
sicurezza perché richiama lo stesso rumore che sentivamo nel posto piu sicuro di tutti: la pancia
della mamma.

L odore del mare & un mix di acqua e aria che ha un alto potere rigenerante. L alto contenuto
di iodio, sali minerali e magnesio inoltre garantisce un effetio anti-invecchiamento ¢ potrebbe
dare un importante contributo per accelerare il nostro metabolismo e ajutarci nella fase
del dimagrimento.

Hayat Dengesi

Hayatta bazi geyleri erteleme egilimindeyiz. Mesela hobilerimize vakit ayirmayi, biiy ik
hayallerimizi gergeklestirmek igin bir yerden ¢abalamaya baglamayi, sevdiklerimizle vakit
gegirmeyi erteleyebiliyoruz. Ciinki ¢ocuklugumuzdan beri bize bu Ogretiliyor: “anc h;\_\'alup
garantiye al, ondan sonra diledigince gezer tozarsin,” deniyor. Fakat bu ashnda hi¢ de akiler bir
oneri degil ¢iinkii her zaman olumlu bir sonug vermeyebiliyor.

Etrafta, gengken ¢ok c¢alismasina ve para biriktirmesine ragmen )‘f‘zl\\‘|l|lglnd';l bunun I‘ddlljl
¢ikaramayan yiiz binlerce insan var. Belki hepsi de iglcrlnclg}. “Keske )'.Ll$llllgl
beklemeseydim,” diyorlar. Insanin bazi seylere un“ak gengken enerjisi oluyor; bir kere
yaslandin m1 paran ya da imkénin olsa da ayni enerjiyi bulamiyorsun.

Ne yazik ki bu gergek de ¢ogunlukla yas ilerledikge fark ediliyor. O ylizden en iyisi yaghlarin
uyarilarina kulak vermek ve hem genglikte hem de yaglihkta ¢ahsma-hayattan zevk alma

dengesini saglamak.



