
למה לצאת לשמש 
פעמים ביום  3לפחות 

?במלחמה
זה נגיש וממש ממש יעזור  , פעמים ביום3צאו לשמש לפחות •

:(לכם
חשיפה לשמש במיוחד בבוקר עוזרת לווסת את הורמון הסטרס  •

הקורטיזול
שמש משפרת מצב רוח בגלל הסרוטונין שהוא גם נוגד חרדה•
שיש לו תפקיד קריטי במערכת  ,Dשמש מאפשרת יותר ויטמין •

, העצבים ובפעילות המוח
טובה תורמת משמעותית לחיזוק המערכת   Dבנוסף רמת ויטמין•

החיסונית
דקות ביום 15-30צאו לשמש כל פעם לכמה דקות נסו לצבור בין •

עם עור חשוף בלי משקפי שמש
דק בלי משקפי שמש10תקפידו בבוקר על •
ובמהלך היום תדגמו את השמש לפחות עוד פעמיים•
אפשר עם קרם הגנה על הפנים להפחית סיכונים אחרים•
אם אין לכם מרפסת תפתחו חלון ותדאגו לחשיפה גם לפנים וגם  •

לידיים אם אפשרי  
מחקריםמבוסס 
מלי אלקובי  י "נכתב ע

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S2666396125000615
https://www.linkedin.com/posts/malialcobi_%D7%A6%D7%90%D7%95-%D7%9C%D7%A9%D7%9E%D7%A9-%D7%9C%D7%A4%D7%97%D7%95%D7%AA-3-%D7%A4%D7%A2%D7%9E%D7%99%D7%9D-%D7%91%D7%99%D7%95%D7%9D-%D7%96%D7%94-%D7%A0%D7%92%D7%99%D7%A9-%D7%95%D7%9E%D7%9E%D7%A9-activity-7433864935589322752-oiWP?utm_source=share&utm_medium=member_desktop&rcm=ACoAAACefm4BHQbmDfO5LFpNfpI6KdK6ZvL-g6I

	Slide 1:  למה לצאת לשמש לפחות 3 פעמים ביום במלחמה?

