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THALASSOTERAPIE JAKO UMENI ODPOCINKU A ZIVOTNI STYL

THALASSOTHERAPY AS AN ART OF RELAXATION AND LIFESTYLE

MONIKA PAVLIKOVA

Abstrakt:. Pfispévek se vénuje tématu thalassoterapie, ptivodem z feckého slova ‘thalassa‘
neboli morfe. VyuZitim mofe, mofskych produkti a pfimorského prostredi jako formu terapie
pro zlepSeni celkového zdravi a osobniho well-beingu, spokojenosti na udrovni fyzické,
mentélni a socialni. Zabyvéa se prvnimi zminkami o thalassoterapii v historii Recka a jinych
narodu. A blize se zaméfuje na jednotlivé casti terapie prospésné pro zdravou kiZi,
respiracni systém, uvolnéni, klidnou mysl, relaxaci, zlepSeni nalady ve slunném prostredi,
zminuje jeji vyznam pro zlepSeni imunity, ktera je tak dulezita pro zvySovani odolnosti
a regeneraci v dobé celosvétové rozSifenych koronavird. Rovnovaha mezi stresovym
a relaxacnim obdobim je zasadni pro celkové udrZeni zdravi. V zavéru prispévku jsou
uvedeny tipy na aktivni a pasivni thalassoterapii.

Kli¢ova slova: thalassoterapie, more, terapie, well-being, klima, imunita, dychani

Abstract: The paper deals with the topic of thalassotherapy, originally from the Greek word
'thalassa’' means sea. By using the sea, sea products and the seaside environment as a form
of therapy to improve overall health and personal well-being, satisfaction on physical, mental
and social levels. It refers to the first references to thalassotherapy in the history of Greece
and other nations. And it looks more closely at the different parts of the therapy beneficial for
healthy skin, respiratory system, release, calm mind, relaxation, improving mood in a sunny
environment, mentioning its importance for improving immunity which is so important for
increasing resilience and regeneration in times of worldwide spread coronaviruses.
A balance between stressful and relaxing times is essential for overall health maintenance.
In the conclusion of the paper are tips for active and passive thalassotherapy.
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uvoD I ducha. Mens santa in corpore sano —
Thalassoterapie (z feckého slova ‘thalassa’ neboli ve Zdravém téle zdravy duch.

neboli mofe) pouziva moFskou vodu, Jiz Hippokrates zduUraznoval vyznam
produkty mofe a pfimofské podnebi jako Zivotospravy avliv okolniho prostiedi na
formu terapie (kury) pro regeneraci téla zdravi acelkovy stav Clovéka; podstatou

jeho léCebnych pfistupl bylo vyuZiti
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léCebnych sil pfirody, zejména vlivu vzduchu
avod (blize Hippokrates, 1993). Také
Hérodotos, Euripides, Platon, Aristoteles Ci
Plinius se ve svych dilech zminovali
o prospésném pusobeni mofské vody
a klima na lidské télo (ForteVillage Magazin,
2021). Pocatky termalnich lazni astim
souvisejicich  |éCebnych procedur (tedy
spojeni tepla a morské vody) |ze vysledovat
jiz vantickém Rimé, kde se zdUrazfovaly
zdravotni ucinky termismu a thalassoterapie
(Charlier, Chaineux, 2009).

V Evropé jsou zdravotni kury
pojmenovany podle lokalnich specifik, jako
jsou napf. parni lazné v tureckém
Hammamu, vinné terapie ve Francii,
thalassoterapie v Recku, alpské termalni
koupele, Ceské lazenstvi a mizeme Fici, ze
cely kontinent svoji identitu budoval po
staleti na mistnich specialitach podporujicich
zdravi a krasu.

Uginky thalassoterapie
Thalassoterapie stimuluje, remineralizuje
aregeneruje télo. Pusobeni a slozeni
morské vody eliminuje toxiny z kulze,
vzduch prosyceny soli osvézZuje a zotavuje
dychaci cesty (vposledni dobé tak
ohrozené koronaviry). Rimané, Egyptané,
Fénicané a Rekové pouzivali také bahno
afasy jako prostfedek pro péci o krasu,
k omlazeni pokozky, vlasu a nehtd.
Thalassoterapie bere v uvahu také
podobnost sloZeni lidské plazmy a moiské
vody (napf. léCba morFskou plazmou,
Secondé, 2014). Télo absorbuje mineraly,
soli astopové prvky (hlavné hofcik,
vapnik, draslik, sodik, jod) pory kuze
a koupani v mofi zlepSuje prokrveni,
oCiStuje, pusobi pozitivné na svalstvo,
plsobi proti unavé a proti bolesti. Také pfi
pobytu na plazi nebo lodi, kde je vzduch
nasyceny zapornymi ionty, pfimofrské
klima blahodarné pusobi na respiracni
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systém, zklidhuje astma, bronchitidy,
ekzémy, reguluje metabolismus a celkové
posiluje imunitu a buné¢nou strukturu téla.

Terapie se pouziva v riznych formach,
bud jako sprchy ohfaté morské vody,
aplikace mofského bahna nebo pasty
obsahujici morské fady Ci vdechovani
mofské mlhy. Lazné zaméfené timto
zpusobem vyrabéji horkou mofskou vodu
a poskytuji  sluzby formou zaball do
moiského bahna afas. Specifickym
terapeutickym pusobenim je pak pfimo
pobyt v mofskych lokalitach. Tento typ je
typicky zejména pro oblast Mrtvého mofe,
kde se zamérné pfipravuji 1éCebné pobyty
pfimo v dané lokalité.

| pfi pasivnim pobytu u mofe dostane
lidské télo pfileZitost se komplexné uvolnit,
snizit produkci stresovych hormonU (napf.
adrenalinu, Kortizolu, oxytocinu) a plné
zregenerovat nejen nervovy systém, ale
v klidu také obéhovy a kardiovaskularni
systém téla a navodit celkovou pohodu
neboli well-being. Subjektivni well-being,
(SWB, Diener, Lucas & Oishi, 2018) se
tyka osobni spokojenosti, jinak feceno,
toho, nakolik kazdy CcClovék osobné véfi
nebo se citi, Ze se ma dobfe ve svém
Zivoté. Lidé spokojeni se svym zivotem,
prozivaji  pozitivni emoce  a Castéji
vyhledavaji pfilezitosti, které jim ze zkuSenosti
iniciuji pfijemné proZitky a hodnoty.

Na smyslové vnimani puasobi velmi
pfiznivé pohled na mofskou hladinu,
naslouchani Suméni vin, vdné more
a pfirodnich plazi, kde masaze a peeling
piskem, kaminky nebo oblazky aktivuji
plosky nohou, a tim stimuluji reflexni body,
pfi delSich prochazkach iklenbu nohy.
Pokud je mofe osvézujici teploty, otuzuje
a prokrvuje télo, pfi plavani a koupani je
pfirozené, Ze mofskd voda proplachuje
| ustni a nosni dutiny slanou vodou, které
mimo jiné desinfikuje a urychluje hojeni.



Dulezitou soucasti komplexni
thalassoterapie je i strava. Ta je v pfimorskych
oblastech vétSinou plna zeleniny, ryb,
plodd mofe, Ffas, ovoce, oleji a mandli
nebo jinych ofechd, coz je spolecné
s dostatkem Cisté vody velmi prospésné
pro zazivaci systém a doplnéni dulezitych
mineralld a stopovych prvku.

Obvykle pobyt umofe nazyvame
,2dovolenou®, kdy si dovolime vSe, co béhem
bézného pracovniho procesu nezvladneme,
pfipadné si nedovolime. V pfipadé cilené
regenerace, dlouhého spanku, zamérného

vyuzivani Cisttho morského vzduchu,
prirodniho  koupani v mofi, pohybu
v kombinaci se zdravym stravovanim,

muzeme svUj pobyt nazvat terapii.

Lidé ve sluneCném pocasi jsou vice
usmévavi, maji lepSi naladu aCas
a prostor se podivat na své domaci
problémy zjiného uhlu pohledu nebo
perspektivy. Pro rovnovahu a homeostazu
téla je dulezité stresové obdobi vyvazit
obdobim  klidu  auvolnéni. Lidsky
organismus se pak rychleji uzdravuje, hoji
a posiluje mentalni zdravi, kdy prostor pro
deprese a uzkosti je velmi omezen.

Ve studii, ktera davala stres do
souvislosti s imunitni  dysfunkci, |ékaF
Mellon a psycholog Sheldon Cohen ukazali,
Ze lidé, ktefi v psychologickych testech
vykazovali vy8Si miru stresu, byli
nachylnéjSi kinfekci respiracnimi viry.
Akutni stres stimuluje imunitni systém,
zvySuje mnozstvi NK bunék (natural killers)
a CD8+ lymfocytd. Dlouhodoby, chronicky
stres snizuje poCet makrofagl, NK bunék
a CD8+ Ilymfocytd. ZvySena imunitni
odpovéd lymfocytd typu T (Thl aTh2),
které jsou charakteristické sekreci cytokine,
se podili na vzniku zanétu (Velefova
Prochazkova, Nouza a Honzak, 2005).

Jak lze pravé vySe uvedenou studii
dolozit, psychika velmi vyznamné ovliviuje
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funkci imunitniho systému. Jedna se
0 bezprostfedni i dlouhodoby vliv. Co se
tyka kratkodobého vlivu, napfiklad pfi
zvladani i pouze verbalni agrese dochazi
k okamzité zméné funkce imunitniho
systému a imunitni reakci, nas emocni
stav ma okamzity vliv na funkci imunitniho
systému. (Stackeova,2018). Ve stresu
prevazuje povrchni, mélky dech s prevahou
horniho typu dychani, Casto také pauzy
v dychani, jako by Clovék zadrzoval dech.
Nedostatené dychani muze zpusobit
horSi zasobovani téla kyslikem, také vyssi
sklon kinfekci hornich cest dychacich.
Dlouhodobé v hypertenzi dochazi ke
zvySenému postaveni ramen, lopatek a kli¢ni
kosti (tzv. elevace), typické konfiguraci
hrudniku  a zkraceni  téchto  svald.
V disledku toho pak pfichazi bolestivé
stavy v oblasti kréni patefe, popf. bolesti
hlavy.

Obecné vSechna chronicka respiracni
onemocnéni, jez ztézuji dychani, jsou
provazena silnym emoénim doprovodem,
zhorSené dychani vyvolava silnou emocni
reakci. Vyznamnou roli hraje uz samotné
uvédomeéni si souvislosti mezi dychanim
a psychickym stavem, prace s vilastnimi
emocemi, pfinosné jsou vzdy relaxacni
techniky. Odpocdinek a védoma relaxace
nejvice prospéje UspéSnému FeSeni
pracovnich i osobnich zalezitosti, at uz ve
spoleCnosti rodiny, pfatel nebo ive své
vlastni.

Thalassoterapie a beauty wellness

Thalassoterapii ¢asto spojujeme s principy
tzv. beauty wellness, v némz zaméfujeme
pozornost na zdravou krasu, tedy nam jde
o pravidelnou péci o pokozku, jeji pigmentaci
amineralizaci, vCetné detoxikace, dale
péstici kurou pro vlasy, nehty ataké
pfirodni omlazovani a zpomaleni starnuti
kize. Napf. maska z mofského bahna —



Thalasso procedura vyuzZiva morske
bahno, které je velmi bohaté na mineralni
latky, zbavené necistot a ztvrdlych Castic.
Casto se jestd misi s éterickymi oleji.
Lécivé latky, které obsahuje bahno Ahava
vraci pokozce lesk, ma znovuobnovuijici
a relaxacni ucinky. Zabal z mofskych fas —
moiské fasy pusobi velice pfiznivé na
latkovou vyménu, stimuluji krevni obéh,
imunitni systém a v dusledku toho dochazi
k uvolfiovani a odplaveni odpadnich latek.
NejCastéji se vyuzivaji tfi druhy mofskych
fas: Laminaria, Focus a Lithothamnium
(Malcova, 2016).

Lze také uvazovat, Ze pobyt u mofe
v pfijemné spoleCnosti ma komplexni bio-
psycho-socio-spiritualni u€inek na Clovéka
a jeho well-being. Vnitfni spokojenost se
nasledné projevi na vnéjSi krase a pomaha
vytvaret pfilemné prostfedi, socialni
kontakty a uspésnost v praci.

Nejpopularnéjsi destinaci pro pfirodni
thalassoterapii je pro Cechy stale
chorvatské pobrezi, ale také fecke, italské
a Spanélské.  Doporucit Ize  aktivni
thalassoterapii v Chorvatsku u Jadranského
mofre tzv. Kololod, cestovani po mofi lodi
apo ostrovech na kole. K pasivni
thalassoterapii Ize doporucit napf. Fecky
ostrov Kréta, pobyty v malych rybarskych
vesnickach s rozkvetlymi zahradami,
proslunénymi plazemi a rybimi restauracemi
asmoznosti  kombinaci svylety po
historickych mistech. Vysledky regenerace,
dobra nalada a pohoda se velmi pozitivhé
projevuji na vykonnosti v praci, pfiprave
projektu a spoleCenském uplatnéni.

Pokud bychom chtéli shrnout vyznam
thalassoterapie, pak mezi jeji zakladni
zdravotni benefity patfi:

napomaha ziskat zdravou pokozku,
tonizovanou, pruznou, zafivou;
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napomaha zvysovat somatické zdravi
diky detoxikaénim u&inkim morské
vody a pusobeni slunce;

napomaha ziskat fyzickou pohodu

diky odstranovani necistot ztéla
vlivem mofskeé soli;

zlepSuje krevni obéh a svalovy tonus;
doplfiuje do téla dulezité vitaminy,
mineraly a Ziviny;

snizuje prekyseleni téla a zvysuje
zasaditost organismu;

zajiStuje lepSi respiracni funkce plic
diky pfirodnimu aerosolu;

thalassoterapeutické procedury snizuji
stres areguluji hladiny serotoninu,
znamé také jako ,hormon dobré

nalady®.
ZAVER
Thalassoterapie svym charakterem patfi do
konceptu wellness nejen diky diléim

zdravotnim ucinkim, ale zejména svou
komplexnosti. Dochazi v ni ke spojeni
balneoterapie — IéCebné koupele, aromaterapie
— aromaticko-relaxacni pusobeni more —
vuné slané vody, pinii, horkych kamenda,
oxygenoterapie — vyuZziti zvySeného obsahu
kysliku k uvolnéni a dostate€ného okysliceni
organismu, jemné akupresurni a reflexni
masaze téla a pfedevsim plosek nohou (foot
relax) v€etné peelingu horkym piskem pfi
pobytu na plazi, haloterapie (pUsobeni
slunce) a termoterapie, kdy horky vzduch,
ktery je hypertemni (teplota pfiblizné 37°C)
ma velmi pfiznivy vliv na lidsky organismus,
nebot dochazi k prokrveni a prohfati téla,
uvolnéni  svalového napéti ikloub,
s nasledujicim ochlazenim (na principu
sauny) v morské vodé s hydromasazi —
pusobeni moiskych vin na télo a na mysl,
meditaci pro lepSi orientaci v osobnim



i pracovnim nasazeni, i pripadné FeSeni
problému s naslednym psychickym uvolnénim
pfinasi pozitivni emoce a zlepSeni nebo
i harmonizaci mezilidskych vztahu.

Lze tedy zavérem shrnout, ze mofre
a slunce patfi mezi nejlepsi prirodni
Je€kare“ a plaze, pinie, horké kameny
a slany vzduch zase mezi nejlepsi pfirodni
wellness. Vyhodou thalassoterapie je, zZe
zdravotni benefity této terapie Ize vyuzivat
v prubéhu celého roku, jen je nutné je
peclivé zvazit vhodny vybér destinace.
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