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RELAKS ZIMAN

WAZNY DLA ZDROWIA

Zimowy pobyt w uzdrowisku to doskonata okazja
do pobudzenia aktywnosci i zdrowego relaksu.

ezonowa chandra zima nie nalezy do rzadko- W uzdrowiskach Grup_)y UZdFOWiSk Polskich éniggjest

4ci, ale najtrudniejsze do przetrwania moga naprawde biaty, powietrze czyste, a pigkna,

okazac sie ostatnie tygodnie zimowej aury. zabytkowa architektura i przyroda, tak jak

) ) ) w lwoniczu-Zdroju, sg na wyciagniecie

T Organlzmlzr.neczony mato ruchlwvym trybem reki. Ponizej kaczki, state bywalczynie

Zycia, niedoborem Swiatta stonecznego i chtodem musi uzdrowisk.
przygotowac sie do zimowo-wiosennego przesilenia.

Nie daj sie chandrze!
0 tym, ze uzdrowiska pomagajg zimg jest przeko-
nana Matgorzata Szpakowska-Zelowska, psycholog

kliniczny z lwonicza-Zdroju. ,Zimg, kiedy dni sg ciggle }

krotkie, jest mniej stonca, a aura nie sprzyja ruchowi

na Swiezym powietrzu, czesciej odczuwamy zmecze-

nie, co przektada sie na nasze samopoczucie” — wyja- pliwieniem i ztoscig. Jak podkresla M. Szpakowska-
$nia Matgorzata Szpakowska-Zelowska. -Zelowska, kazdy moze mie¢ wptyw na ztagodzenie

Najczescie] pojawiajg sie stany obnizonego nastroju, | tych negatywnych skutkow, trzeba tylko dokonac wy-
spadek energii, apatia, uczucie wyczerpania, problemy boru, zwiekszajac uwaznos¢ na samego siebie. ,Nawet
w koncentracji uwagi, zaburzenia snu. Trudniej radzimy | kilkudniowy pobyt w miejscowosci uzdrowiskowej
sobie z samotnoscia, stresem w pracy, bardziej irytujg moze stac sie zrodtem sity, poprawy nastroju, nasta-
nas rutynowe czynnosci, czesciej reagujemy zniecier- wienia do zycia” — mowi psycholog. >>




ZDROWIE | Temat na zime

RELAKSUJACA KAPIEL SOLANKOWA

Stosowana do kapieli iwonicka lecznicza sél jodobromowa jest

Séliwonicka stanowi sktadnik ptynéw do kapieli powstajacych
na bazie wody termalnej z Uzdrowiska Iwonicz (pod marka
slwoniczanka”). Ptyny wykazuja wtasciwosci pielegnacyjne,
moga by¢ stosowane do kazdego rodzaju skory w kazdym
wieku. Olejki eteryczne dziatajg od$wiezajgco i regenerujaco.
W zaleznosci od zapachu, naturalny ptyn solankowy do kapieli
zrelaksuje, ukoi nerwy lub pobudzi swoim zapachem.

SOL
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naturalnym produktem leczniczym wytwarzanym od 1867 roku.
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KROLOWA SNIEGU KUSI ATRAKCJAMI

Skoro wybieramy zimowy wypoczynek w uzdrowisku, warto
zadbac o codzienng dawke ruchu w plenerze.

>> Zalety hydroterapii

Wysoko na liscie zabiegdw szczegdlnie pomocnych
w odbudowie kondycji, takze psychicznej, sg rozne
formy hydroterapii. Wzmacniajace odpornos¢ orga-
nizmu, regenerujace i gteboko odprezajace kapiele
w leczniczej solance to specjalnos¢ uzdrowisk z Grupy
Uzdrowisk Polskich. Kgpiele solankowe pomagaja

jednoczesnie w tagodzeniu stanéw po urazach narzadu

ruchu, w chorobie zwyrodnieniowej stawow i ner-
wobolach, wptywajg na normalizacje cisnienia krwi,
dziataja leczniczo w przewlektych zapaleniach drog
oddechowych.

Kapiel wirowa to takze dobry sposob na rozluznie-
nie i jednoczesne tagodzenie bolu. Ruch wody wyko-
rzystywany w tym zabiegu jest tagodnym bodzcem
zwiekszajgcym przeptyw Krwi oraz usprawniajgcym
proces przemiany materii. Na samopoczucie znakomi-
cie wptywajg rowniez uzdrowiskowa kapiel peretkowa

Magdalena Oziomek

przykryte warstewka lodu — krajobraz
jak z bajki. To najbardziej lubig kura-
cjusze — piekno przyrody, cisze i spo-
koj" — podkresla Magdalena Oziomek,
przewodnik z lwonicza-Zdroju.

rudno wyobrazic sobie lepsze
I miejsce do spacerow czy nor-
dic walking od ozdobionych
biatym puchem Parkow Zdrojowych
w Nateczowie i Konstancinie-Jezior-
nie, zwtaszcza po potudniu, kiedy

migajgce zamglonym Swiattem lampy

wprowadzajg tajemniczy nastroj.
Urokliwie jest takze w lwoniczu-Zdro-
ju. ,Do lasu wszedzie mamy bliziutko.

A tam jodty przykryte czapami Sniegu,

szare, srebrzyste pnie wielkich bukow,
a w gtebokich dolinach, posrod Sniegu
szemrzgce potoki, w wielu miejscach

| rzeczywiscie, w uzdrowiskach
Grupy Uzdrowisk Polskich $nieg jest
naprawde biaty, powietrze czyste,
nie ma hatasu, a piekna, zabytkowa
architektura i przyroda sg na wycia-
gniecie reki. Dodatkowo, spacerujgc
zima nad Zalewem Kamienskim
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w roku, mam juz zamowiony kolejny turnus w czerw-
cu. Odpowiednio dobrane zabiegi i codziennie basen

z hydroterapig pozwalajg nam rozruszac wszystkie
miesnie” — mowi pani Wiestawa. | dodaje, ze mobi-
lizuje catg grupe do czestych spacerdw, zwiedzania
okolicy, wyjazdow na wycieczki, a wieczorami zapra-
5za na wspolne spotkania. ,\Wracamy petni sit i energii”
— podkresla Wiestawa Jasinska-Kaliszak. @

i seans w jacuzzi. Pecherzyki powietrza delikatnie
draznigc skore wywotujg efekt mikro masazu, ktory
powoduje 0goIne odprezenie i uspokojenie. Zakon-
czeniem intensywnego dnia w uzdrowisku moze by¢
pobyt w saunie i relaksujgco-usprawniajgce ptywanie
w basenie.

Aktywnos$¢ od rana do wieczora
Zaplanowane od rana do wieczora roznego rodza-
ju zabiegi i zajecia sprawiaja, Zze zima w uzdrowisku
nie ma czasu na nude, a ewentualny zty nastroj
szybko mija. Zwtaszcza wtedy, gdy przyjezdza
sie ze znajomymi. Wiestawa Jasinska-Kaliszak
z Warszawy, ktora dziata w Grochowskim Uni-
wersytecie Il Wieku, wtasnie dlatego organizuje
grupowe pobyty uzdrowiskowe.
,Dobrze sie czujemy w Nateczowie. Jestem juz
14 raz, przyjezdzam z grupg 50 seniorow dwa razy

Odpowiednio dobrane zabiegi
i codziennie basen z hydroterapia

pozwalajg rozruszac wszystkie
miesnie

— Wiestawa Jasiniska-Kaliszak z Warszawy

o pobycie w Uzdrowisku Nateczow

Zimowy fotoreportaz z uzdrowisk Grupy Uzdrowisk Polskich. Zdjecia: archiwum

w Kamieniu Pomorskim, w okolicach
tezni solankowanej w Konstancinie
czy w dolinie Betkotki w Iwoniczu-
-Zdroju oddychamy powietrzem
nasyconym jodem.

Gdy tylko spadnie odpowied-
nia ilos¢ sniegu, w lwoniczu-Zdroju

i Konstancinie-Jeziornie mozna liczy¢
na profesjonalnie przygotowane trasy
biegowe dla narciarzy. W okolicach
Nateczowa, gdzie uksztattowanie
terenu jest idealne do uprawiania tej

formy rekreacji, lokalna organiza-

Cja turystyczna ,Kraina Lessowych
Wawozow” takze stara sie co roku
zatozyc Slady biegowe.

Pobyt w uzdrowisku mozna tez
potaczyc¢ z szusowaniem na stoku.
Na amatorow biatego szalenstwa
Z lwonicza-Zdroju czekajg wyciagi
Kiczera w Putawach (krzesetkowy,
dojazd ok. 15 km) oraz Chyrowa
(orczykowy, ok. 25 km). Z Nateczowa
najblizej jest do stoku narciarskiego

w Rablowie (12 km) z 5 trasami zjaz-
dowymi z wyciggami talerzykowymi.
Dziata tez Stacja Narciarska w Kazimie-
rzu Dolnym (20 km) i stok w Parchatce
(26 km). Wszystkie trasy sg oswietlo-
ne, regularnie ratrakowane i w razie
potrzeby sztucznie nasniezane.

Szczegolnie zimg zadbajmy o to,
aby aktywnosc fizyczna byta bez-
pieczna dla zdrowia. Piszemy o0 tym
na kolejnych stronach Magazynu
,Nasze Zdroje".
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Zmmowe

RADY DLA

SERCOWCOW"

Mmusowe temperatury 1 wiatr, potequjacy odczuwanie
zimna, to warunki, w ktorych serce i caly uktad krgzema
sq zdecydowanie bardzie) narazone na meprawidtowe
Junkcjonowanie.

ieksze obciazenie serca zima jest

spowodowane koniecznoscig dosto-

sowania krazenia krwi do potrzeb

organizmu, gdyz musi on utrzymac
odpowiednig temperature ciata przeciwdziatajgc
wychtodzeniu. Zimne powietrze powoduje kurczenie
sie tetnic, przyspieszenie rytmu serca i wzrost cisnie-
nia tetniczego. Zwieksza sie krzepliwosc i lepkosc krwi
utrudniajac transport tlenu.

Nie tylko ,sercowcy” gorzej czujg sie zimg. W tym
okresie mogg nasilac sie dolegliwosci zwigzane z in-
nymi chorobami przewlektymi, ktore w wielu przy-
padkach wspotistniejg ze schorzeniami serca i naczyn.
Duza wzgledna wilgotnos¢ powietrza i mniejsza
aktywnosc¢ ruchowa sprawiajg, ze trudniej pokonac
poranng sztywnos¢ stawow i mocniej odczuwamy
bole towarzyszace chorobie zwyrodnieniowej. Mogg
sie takze uaktywnic inne choroby reumatyczne.

Sezon zimowy to takze zty czas dla 0sob ze scho-
rzeniami skory i alergikow. Pod wptywem dziatania
wiatru i mrozu skora staje sie bardzo wrazliwa,

a wiele warstw ubrania dodatkowo jg podraznia. Stan
skory pogarszajg rowniez narazenie na duze roznice
temperatury oraz dtugie przebywanie w przegrzanych
i rzadko wietrzonych pomieszczeniach — nastepuje
wtedy zaostrzenie reakcji skornych. Ciepte, zamkniete

pomieszczenia to rowniez idealne warunki dla rozwoju
alergenow, przez ktore cierpig osoby z alergicznym
niezytem nosa czy przewlektymi chorobami ptuc,

np. astma oskrzelowa.

Zimg bardziej prawdopodobny jest atak wi-
rusa opryszczki (najczestsza postac nawrotowa
to opryszczka wargowa). Szacuje sie, ze nosicielami
tego wirusa typu HSV-1 jest blisko 90 proc. ludzi
na Swiecie. USpiony nie daje zadnych objawow,
uaktywnia sie pod wptywem stresu, wychtodzenia,
0g0Inego ostabienia organizmu oraz infekcji. Przed
tg ostatnig warto bronic sie na wszelkie mozliwe
sposoby, zwtaszcza wtedy, gdy chorujemy na choroby
przewlekte. Bo czesto niegroznie wygladajgca sezono-
wa infekcja moze zakonczyc¢ sie podaniem antybioty-
ku, co dodatkowo ostabi naszg odpornosc.

Reakcja cztowieka na zimno jest dobrze znana. Naj-
pierw czujemy, ze marzng nam stopy i dtonie oraz nos.
Kulimy sie, ale gdy i to nie pomaga, zaczynamy drzec
z zimna. To miesnie, kurczac sie i rozkurczajac, probuja
dostarczy¢ nam dodatkowej energii. Sygnal wysyta-
ny przez organizm jest czytelny: ubierz sie cieplej.

Co jeszcze nalezy robic, aby bezpiecznie przetrwac
zime i nie narazac serca na nadmierne obcigzenie?
Oto rekomendacje kardiologa, dr n. med. Bozeny
Trojanowskiej z Uzdrowiska Nateczow.




Bierz leki
Przede wszystkim nalezy pamietac o tym,

® aby zazywac wszystkie zalecone przez
lekarza leki bardzo regularnie. Nie wolno robic
zadnych przerw. Szczegolnie zimg, kiedy ze wzgledu
na pogode, utrudnione moze by¢ wyjscie do lekarza
czy apteki, zawsze nalezy mie¢ zapas lekow.

Mierz cisnienie

2 Wazna sprawa jest regularne mierzenie

@ cisnienia tetniczego krwi. Nalezy w tym
celu zatozyc¢ sobie dzienniczek, w ktorym codziennie
bedziemy zapisywac¢ wartosci zmierzonego u siebie
cisnienia. Pomiary powinny odbywac sie w spokoju,
po odpoczynku, rano (przed jedzeniem) i wieczo-
rem o regularnych porach. Wskazane jest uzywanie
automatycznego aparatu do mierzenia cisnienia
z odpowiednio dobranym mankietem zaktadanym
na ramie.

Zwracaj uwage na diete
Wtasciwa dieta, ktora nie obcigza pracy serca
® | uktadu krazenia to positki kuchni Srodziem-

nomorskiej, lekkostrawne, bogate w ,dobre” kwasy
ttuszczowe, ktdre mozna znalez¢ przede wszystkim
w warzywach, owocach i rybach. Potrawy powinny
by¢ gotowane lub pieczone. Nalezy redukowac spozy-
Cie soli.
Mitem sg twierdzenia, ze zimg nalezy wiecej jesc.
Gdy dieta bedzie zbyt obfita, to przy zmniejszonej
0 tej porze roku aktywnosci fizycznej szybko roz-
winie sie nadwaga lub otytos¢, ktore majg wptyw
na wysokos¢ cisnienia tetniczego i zwiekszaja ryzyko
miazdzycy.

Unikaj duzych roznic temperatury

4 ® btad. Naszemu organizmowi wystarczy

Przegrzewanie pomieszczen to czesty
W pomieszczeniu zimg temperatura na poziomie
22-23°C, niepotrzebne sg tropikalne upaty. Opty-
malna temperatura powietrza w sypialni wynosi
od 16 do 19°C, czyli kilka stopni ponizej temperatury
pokojowej komfortowej dla funkcjonowania w ciggu
dnia. PowinnisSmy regularnie wietrzy¢ pomieszczenia
WpUSzC€zajac na chwile mrozne powietrze. | unikac
duzych roznic temperatury, na przyktad nie wycho-
dzi¢ na zewnatrz bez odpowiedniego ubrania, nawet
na chwile.

Temat na zime

Ubierz sie ciepto
Zimg koniecznie nalezy dbac o wtasciwy
® ubidr. Zty dobor odziezy i w konsekwencji

przemarzniecie, moze przyczynic sie do powstania
infekcji uktadu oddechowego, ktora nie pozostaje bez
wptywu na sprawnos¢ uktadu krazenia u 0sob lecza-
cych sie z powodu chorob serca. W mrozne i wietrz-
ne dni zawsze trzeba mie¢ na gtowie czapke, nigdy
nie wolno zapominac o rekawiczkach. Niestychanie
istotne sg tez ciepte, zimowe buty, najlepiej z po-
deszwg antyposlizgowa zapobiegajgca upadkom.
Poza tym nalezy ubierac sie warstwowo, ,na cebulke”.
Kiedy poczujemy, ze mimo zimnej aury robi sie nam
g0raco, zawsze mozemy zdjgc¢ jedna z warstw odziezy.
Utrzymywanie stanu przegrzania organizmu jest groz-
ne, bo ubranie uniemozliwia oddanie ciepta, naczynia
krwionosne ulegajg rozszerzeniu i gwattownie spada
cisnienie. Lepiej wtedy wroci¢ do ogrzanego pomiesz-
czenia, zdjgc¢ niepotrzebne rzeczy i odpoczac.

Nie dopuszczaj do przemeczenia
U ,sercowcow” caty uktad krwionosny i serce
® pracujg ciezej, z wiekszym wysitkiem niz ma

to miejsce w przypadku 0sob zdrowych. Czesto ozna-
cza to, ze dostarczajg organizmowi tlenu na poziomie
wystarczajgcym do zaspokojenia jego potrzeb w spo-
czynku i przy niewielkim wysitku, ale juz niekoniecznie
przy wysitku duzym, jakim jest wyjscie na mroz. Osoby
znajdujgce sie w grupach ryzyka powinny zatem szcze-
golnie uwaznie obserwowac siebie i temperatury na ze-
wnatrz, a takze rozsadnie dobierac aktywnosc fizyczng
i wysitek do swojej kondycji i stanu zdrowia. Trzeba
pamietac, ze odsniezanie samochodu moze okazac
sie juz wysitkiem nadmiernym, a o usuniecie ciezkiego
Sniegu z podworka lepiej poprosi¢ sasiada.

Duze wahania temperatur moga powodowac

® bole zamostkowe, bole w klatce piersiowej
nasilajgce sie przy wysitku fizycznym, dusznosci,
uczucie kotatania serca oraz skoki cisnienia. Jezeli
te dolegliwosci nie ustepujg po przyjeciu lekdw lub
pOjawiajg sie czesciej przy mniej intensywnej aktyw-
nosci, a nawet w spoczynku — nalezy jak najszybciej
skonsultowac sie z lekarzem. Nie wolno nam baga-
telizowac¢ zadnych niepokojacych objawow, bo serce
to najwazniejszy organ, ktory ,napedza” caty organizm
do prawidtowego funkcjonowania. @

7 Reaguj na niepokojace objawy
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KROKIEM

Taniec, jak kazda aktywnos¢ fizyczna,

pobudza wydzielanie endorfin, zwanych
hormonami szczescia. Poprawiajg one
nastroéj, dodajg checi do zycia i wyzwalajg
drzemigcg w nas energie. Tego wtasnie
potrzebujemy, zwtaszcza zima.

aniec poprawia krgze-
nie krwi, elastycznosc
stawow, ukrwienie sko-
ry, wzmaga prace jelit
i zwieksza wydolnos¢ ptuc. Dotle-
nia takze wszystkie komorki ciata.
Cwiczenia w takt muzyki ucza
panowania nad wtasnym ciatem.
Ruchy taneczne angazujg poszcze-
golne partie miesni i pozwalaja

na wycwiczenie rownowagi, gibko-
$ci oraz utrzymanie prawidtowej
postawy. Tanczac ¢wiczymy ko-
ordynacje ruchowg i wzmacniamy
stabsze czesSci ciata. Ponadto kroki
taneczne w tancach chodzonych

i korowodach tanecznych korzyst-
nie wptywajg na ksztattowanie
orientacji przestrzennej.

Forma terapii

Wielu psychologow uwaza,
ze podczas tanca praca obu potkul
mozgowych podlega synchro-
nizacji, co wptywa na poprawe
koncentracji, komunikacji i szybsze
zapamietywanie informacji. Ruch
taneczny okazat sie rowniez

KULIG Z TANCAMI &4

Zima kojarzy \‘3:1‘ -.
sie z kuligiem. O tym, k-

jakie atrakcje towarzyszq

kuligom w okolicy Iwonicza-Zdroju
opowiada Magdalena Oziomek,
ktora prowadzi lokalne Centrum
Informacji Turystycznej:

Chyba najpiekniejszym jest kulig

w Skansenie w Sanoku. Kuracjusze
jadg saniami w towarzystwie prze-
wodnika, ktéry opowiada o trasie,

a przy ciekawych obiektach, np. cer-
kwi, szkole czy domu temkowskim
kulig staje, wszyscy wysiadaja z safi
i wchodza do $rodka. Potem jest
czas na ognisko, kietbaski, Spiewy
biesiadne, tance.

Organizujemy takze wyjazdy

na zimowa biesiade do Skansenu

w Bobrce — najstarszej kopalni ropy
naftowej. Po zwiedzeniu kopalni tez
organizowane jest ognisko w piek-
nym, starym lesie, z pieczeniem kiet-
basek, Spiewami, a potem taficami
przy muzyce na zywo w wiertnicy
kanadyjskiej.

Zdjecie: Maciej Brzana

pomocny w procesie stymulu-

jacym fizyczng i psychiczna

aktywnosc¢ cztowieka.

Terapia z wykorzystaniem
tanca i ruchu stosowana jest

z dobrym skutkiem w przypadku
0s0b majgcych trudnosci przysto-
sowawcze, emocjonalne, poznaw-
cze lub cierpigcych na dolegliwosci
fizyczne. Wybrane formy taneczne
zmniejszajg napiecie miesnio-
we, wzmacniajg uktad nerwowy
i wptywajg na rownowage we-
wnetrzna.

Na przekor samotnosci
Taniec dziata takze na sfere psy-
chiczng cztowieka; niweluje uczucie
niesmiatosci, daje poczucie wtasnej
wartosci, rozwija zdoInos¢ ekspre-
sji tworczej oraz sprzyja integra-
cji. Daje wiec szanse na wyjscie
Z samotnosci i izolacji, ktore maja
destrukcyjny wptyw na zdrowie.
Udziat w spotkaniach towarzy-
skich z muzyka i tancami jest do-
skonatg forma kontaktu z innymi
ludzmi, a aktywnosc¢ spoteczna
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¢ Karnawat to czas zimowych zabaw, maskarad,
pochoddéw i baldow przed okresem postu. Data
rozpoczecia karnawatu jest stata — przypada
6 stycznia, czyli w Swieto Trzech Krdli.

# Karnawat trwa do $rody popielcowej, ktora jest
Swietem ruchomym; wyznacza sie jg 46 dni
przed Wielkanoca. W 2019 roku Popielec jest
6 marca, co oznacza 59 dni karnawatowe;j
zabawy.

& Ostatni dzien karnawatu 2019 wypada
we wtorek 5 marca. W Polsce nazywany jest
»Sledzikiem”,

& Ostatni tydzien karnawatu (tzw. ostatki)
rozpoczyna ttusty czwartek 28 lutego, a ostatnia
sobota karnawatu przypada 2 marca.

jest przeciez wymieniana jako jeden z najwazniej-
szych czynnikow dtugiego zycia. Nic zatem dziwnego,
ze taniec stat sie atrakcyjng forma ruchu dla ludzi

we wszystkich grupach wiekowych, a takze jednym

z najmodniejszych rodzajow treningu. Uruchamia
wszystkie miesnie, uczy panowac nad wtasnym cia-
tem, a dziatanie terapii tancem wykracza daleko poza
sfere aktywnosci ruchowej. Taniec dla przyjemnosci,
dla samej radosci ruchu pomaga utrzymac dobre
samopoczucie i rownowage emocjonalna.

Dobra zabawa

Wsrod kuracjuszy szczegolnym powodzeniem
Ccieszg sie wieczorki integracyjne, ze spontanicznie
organizowanymi tancami. Nie trzeba znac¢ krokow,
ani specjalnie sie przygotowywac. Wystarczy radosc¢
ze wspolnej rozrywki, z bycia w wiekszym towarzy-
stwie, ze stuchania muzyki oraz mozliwos¢ odprezenia
psychicznego i fizycznego.

Mark Twain powiedziat kiedys, ze ludzie nie dlatego
przestajq sie bawic, ze sie starzeja, ale starzejg sie,
bo sie przestajg bawi¢. Karnawat to doskonaty czas
na zabawe. A w miejscowosciach uzdrowiskowych
i niektoérych obiektach Grupy Uzdrowisk Polskich
nietrudno znalez¢ miejsca, gdzie organizowane sg bale,
wieczorki z wodzirejem czy dancingi. @

Opr. na podstawie: Anna Poznarska ,,Zdrowotne aspekty tafnca”

REKLAMA

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

Zima w solankowym klimacie

Pakiet zawiera:

7 noclegow w Hotelu Konstangja,

3 positki dziennie®,

bezptatny wstep do tezni solankowe;*",
wstepne badanie lekarskie,

10 zabiegow leczniczych w Biatym Domu,

3 x godzinny wstep do Strefy Wellness
(basen solankowy, sauny i jacuzzi)
oraz 50% znizki na kolejne wejscia”,
bezptatne wypozyczenie kijkow

do nordic walking,

10% znizki na zabiegi SPA*,

GRATIS: 2 litry solanki.

* ustugi realizowane w EVA Park Life & SPA
** zima otwarcie tezni uzaleznione jest od warunkéw pogodowych

pakietu od:

999 zt

za osobe

INFORMACJE » REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 22 484 28 55

lub +48 22 484 28 88
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl

www.uzdrowisko-konstancin.pl



ZDROWIE | Temat na zime

Jaka DIETA
W MROZNE DNI?

Dieta wptywa na odpornosé¢ organizmu. Sprawdzamy, co jeS¢ zimq,
aby zachowac¢ dobrq forme i uniknq¢ przeziebienia lub grypy.
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osobom w tym wieku zaleca

sie caloroczne przyjmowanie
witaminy D, w dawce
800-2000 j.m.
na dobe

a poczatek poparte wiedza
naukowa zalecenia specjalistow
ds. zywienia. Uktad odporno-
sciowy funkcjonuje prawidtowo
przy dobrze zbilansowanej i prawidtowo
zestawionej diecie. Zimg nie powinno w niej
zabraknac takich sktadnikéw jak: witamina C,
ktora zmniejsza przepuszczalnosc naczyn
krwionosnych wtosowatych i wzmacnia
ich Sciany, przez co zwieksza sie odpornos¢
bton $luzowych na zakazenia; witaminy
A, D i E, ktore m.in. pobudzaja tworzenie
$luzu chronigcego nabtonek drog oddecho-
wych, oraz cynk i zelazo. Cynk uczestniczy
w produkcji przeciwciat odpornosciowych,
natomiast zelazo zapobiega niedokrwistosci,
ktora zwieksza podatnosc na infekcje.

W poszukiwaniu witaminy C

Idac Sladem tych zalecen, warto lekko
zmodyfikowac nasz jadtospis. Naturalnym
zrodtem witaminy C sg owoce i warzywa,

Uznawane za staty element zdrowej
diety. Zatem nic nowego. Natka pie-
truszki, czerwona papryka, jarmuz,
brukselka, brokut, biata kapusta juz
sg na naszym stole, ale zimg powin-
Ny Na nim goscic¢ czesciej. Siegajmy
tez po warzywa cebulowe, czyli
cebule, czosnek, por i szczypiorek,
bo zawierajg nie tylko witamine C,
ale takze A, E, witaminy z grupy

B oraz sktadniki mineralne: siarke,
selen, magnez, zelazo. Szczegolnie
wazne sg cebula i czosnek, ponie-
waz dodatkowo sg w nich fitoncy-
dy wykazujace dziatanie bakterio-
bojcze i grzybobojcze. | ponownie
mozna stwierdzi¢, ze to zadna
nowos¢: czosnek i cebula wpisane
sg w tradycje polskiej kuchni, a ich
dziatanie wspierajgce mechanizmy
obronne organizmu znali juz nasi
pradziadowie.

Zima warto tez znalez¢ zrodto
zaopatrzenia w dobre kiszonki,
tzn. takie, w ktorych do konser-
wacji uzyto fermentacji mleko-
wej. Innym rozwigzaniem moga
by¢ wtasne wyroby warzywne
tego typu. Kwas mlekowy stwa-
rza dobre warunki dla rozwoju
korzystnych bakterii jelitowych,

a zapobiega namnazaniu bakterii
gnilnych. Jak podkreslajg dietetycy
z ,Medycyny Praktycznej”, taka
zmiana w mikroflorze jelit dobrze
wptywa na odpornosc. Wspo-
mniane bakterie (tzw. szczepy
probiotyczne) wytwarzajg podczas
fermentacji witamine C, dlatego
kiszonki zawierajg 0 wiele wiecej
tej witaminy niz produkt surowy,
nie poddany kiszeniu. Ale uwaga,
nie nalezy myli¢ na przyktad kapu-
sty kiszonej z kapusta kwaszona.



Sa to dwa produkty o odmiennych warto-
Sciach prozdrowotnych.

Pomocna witamina D,

Wedtug najnowszych badan naukowych,
takze witamina D, odgrywa istotng role
w regulacji funkcji uktadu odpornosciowego.
Do produktow zywnosciowych zawierajg-
cych pewne ilosci tej witaminy nalezg tran
i ttuste ryby morskie ($ledz, t0s0s, sardynka).
Najlepsze jej zrodto stanowi synteza skorna
pod wptywem promieniowania stoneczne-
g0, ale zapomnijmy o tym zima. Ewentualng
suplementacje, czyli uzupetnienie niedoboru
witaminy D, w oganizmie w sezonie zimowym
nalezy skonsultowac z lekarzem. Jedynie
dla 0s6b powyzej 65. roku zycia, ze wzgledu
na istotnie stabszg synteze skorng pod wpty-
wem promieniowania UV w tej grupie wieko-
wej, towarzystwa naukowe wydaty konkretne
rekomendacje. Seniorom 65+ zaleca sie cato-
roczng suplementacje witaminy D, w dawce
800-2000 j.m. (jednostki miedzynarodowej)
na dobe w zaleznosci od masy ciata (alterna-
tywnie 7000 j.m. raz lub dwa razy na tydzien
w zaleznosci od masy ciata lub 30 000 j.m.
raz lub dwa razy w miesigcu w zaleznosci
od masy ciata w ciggu catego roku).

Zalety omega-3

Nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3,
wystepujgce gtownie w ttustych rybach mor-
skich i olejach roslinnych (np. oleju Inianym),
takze wptywajg korzystnie na odpornosc,
dziatajg przeciwzapalnie i chronig organizm
przed infekcjami. Zimowa dieta powinna
wiec uwzgledniac¢ sardynki, makrele, sledzie,
tunczyki i tososie. Kwasy omega-3 dodatko-
w0 obnizajg poziom cholesterolu, zapobiega-
ja chorobom serca i naczyn krwionosnych,
WSpOmagajg przemiane materii, uszczelniajg
bariere naskorka, przyczyniajac sie do jej
lepszego nawilzenia i nattuszczenia.

Prawidtowo zaplanowana dieta zima
to wazny, ale nie jedyny czynnik warun-
kujacy sprawne dziatanie mechanizmow
odpornosciowych organizmu. Nasz system
obronny wzmacniajg codzienna aktywnosc
fizyczna i odpowiednia ilosci odpoczynku
i snu. Stres i napiecie emocjonalne ostabiaja
odpornosc i zwiekszajg ryzyko infekcji. @

N 4
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sOL

W DIECIE |
SENIORA |

,»Nie sol tyle!” — styszq bez przerwy osoby starsze. Sod,
sktadnik soli, obwinia sie o nadcisnienie i miazdzyce.

Czy stusznie? To nie séd jest zly, lecz jego nadmiar wraz

z niedoborem potasu. Oba pierwiastki sq niezbedne,

by dobrze pracowaty moézg i serce, i by nie doszlo

do odwodnienia. S6d i potas w organizmie dzialajq w parze,
podobnie jak w soli z potasem o obnizZonej zawartoSci sodu.

Aby uktad nerwowy i miesniowy
dziataty prawidtowo, w organi-
zmie musi by¢ rownowaga po-
miedzy sodem i potasem. Norma
sodu to 135-145 mmol/l, norma
potasu — 3,5-5,2 mmol/litr krwi.
Organizm cztowieka potrzebuje

i sodu, i potasu, ale osoby starsze
czesto spozywajg za duzo soli,

a za mato produktow bogatych
W potas.

Nadmiar sodu przyczynia

sie do nadcisnienia tetniczego,
zwigksza ryzyko miazdzycy,
powoduje zatrzymywanie wody

i obrzeki, moze uposledzac prace
nerek — seniorzy maja z tym
zwykle problem. Stad przyjeto
sie sadzic¢, ze wszystkiemu winna
jest sal, jest to jednak tylko pot
prawdy.

Potas wptywa na odpowiednig
prace miesni (w tym: serca),
warunkuje nawodnienie organi-
zmu. Niedohor potasu objawia
sie kurczami, ostabieniem
miesni, dretwieniem konczyn,
zmeczeniem, bolami i zawrotami
gtowy, ale tez — arytmig serca,
nadcisnieniem, szybkim tetnem

— to objawy, o ktore zwykle
obwiniamy sol.

Zrodtem sodu jest sol kuchenna,
a seniorzy solg wiecej, bo sta-
biej odczuwajg smaki. Sol jest
dodawana do wedlin, produktow
puszkowanych, wyrobow gar-
mazeryjnych. Produkty bogate
w potas nie stanowig podstawy
diety seniora — to orzechy wto-
skie czy laskowe, z ktorych star-
Sze 0Soby raczej rezygnuja;
mieso czerwone i dziczyzna

- ta ostatnia zarezerwowana
dla smakoszy; ryby czy owoce
(awokado, cytrusy, banany).

SOl z potasem o obnizonej za-
wartosci sodu ma inny sktad niz
zwykta s6l — 30% sodu zasta-
piono potasem. ,Taka sol moze
pomoc wyréwnac dysproporcje
miedzy sodem i potasem — solgc
nia, obnizamy spozycie sodu

i uzupetniamy potas. Jest pole-
cana osobom z nadcisnieniem,
zazywajacym leki, ktore wyptu-
kujg potas, pijacym sporo kawy

i herbaty” — wyjasnia dietetyk,
Paulina Ihnatowicz. Mozemy soli¢
zdrowo i je$¢ ze smakiem.

11



12

na KU

Sezon zimowy to raj dla mitosnikéw narciarstwa, ale rowniez okres, kiedy
zwieksza sie liczba urazow zwiqzanych z uprawianiem tego sportu. Najczestsze
sq uszkodzenia Sciegien, wiezadel, skrecenia i zwichniecia stawéw, ztamania

koSci oraz sttuczenia.

owazne obrazenia na stoku

to ztamania otwarte, urazy

kregostupa, utrata przytomnosci,

zatrzymanie akcji serca. Stosun-
kowo czesto zdarzajg sie tez urazy gtowy.
Ze wzgledu na uzywany sprzet i technike
jazdy, osiggane predkosci przy zjazdach, licz-
be i dynamike zwrotow i skretow na stoku
rozny jest charakter urazow, jakich doznaja
narciarze i snowboardzisci.

Wyzwanie dla stawéw kolanowych
Na nartach kontuzje kolan stanowia

30-40 proc. wszystkich urazow. ,Staw

kolanowy to najbardziej skomplikowany

i najwiekszy staw cztowieka. Jest narazony

na ogromne przecigzenia, nawet do kilkuset kilogramow — wy-
jasnia mgr Przemystaw Chroscicki z zespotu fizjoterapeutow
Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki” Uzdrowiska Na-
teczow, ktory jest takze instruktorem narciarstwa zjazdowego.
— Podczas jazdy na nartach stopa jest ustabilizowana w bucie,
wiec to kolano jest narazone na duze sity skretne, co prowadzi
najczesciej do uszkodzen wiezadta krzyzowego przedniego, wie-
zadta pobocznego strzatkowego i przysrodkowego oraz takotki
przysrodkowej".

Zdaniem ortopeddw, niektore dysfunkcje kolana mozna leczyc
zachowawczo, stosujgc okresowe unieruchomienie i odcigzanie,
leki przeciwbdlowe i przeciwzapalne oraz fizjoterapie. ,Poprawe
stabilizacji dynamicznej stawu kolanowego mozna 0siggnac dzieki
¢wiczeniom wzmacniajgcym miesnie uda. Dla pacjentow trafiajacy
do naszego Centrum z takimi dolegliwosciami przygotowujemy
indywidualny program rehabilitacji z wykorzystaniem nowocze-
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Ponad 25 proc. Polakow deklarwe,
ze jezd=z na nartach lub snowboardzie,

yednak narty sq =zdecydowanie
: preferowane.

wl .

W ¢wiczeniach | jak najszybciej po operacji” — podkresla
rownowagi pomocne | mgyr Chrocicki.
sa platformy

balansowe Sigma, .
w ktére wyposazono | Urazy barkuinadgarstka

Centrum Diagnostyki Na desce rzadko dochodzi do powaznego
i Fizjoterapii | Urazu stawu kolanowego. Obie nogi snowbo-
»Werandki” | ardzisty s razem ustabilizowane na jednej

Uzdrowiska | powierzchni, co wtasciwie uniemozliwia
Nateczow. | oy rocenie kolan. W zwigzku z upadkami,
U zjezdzajgcych na desce czesciej dochodzi
do uszkodzenia barkow. ,Pomoc fizjote-
rapeuty polega wtedy na przywroceniu
sprawnosci konczyny gornej poprzez prace
manualng, mobilizacje stawu oraz wzmac-
nianie miesni obreczy barkowej. W terapii
wykorzystujemy urzadzenia z oporem
elastycznym Vectis i Cubito” — wylicza
mgr Barttomiej Rukasz, fizjoterapeuta z ze-
spotu w ,Werandkach”. >

Urzadzenie Vectis zostato specjalnie zaprojektowane
do rehabilitacji stawu barkowego; zastosowano
elastomery generujace niewielki opér w fazie
poczatkowej ruchu, ktéry narasta rbwnomiernie

= - w dalszych fazach ¢éwiczenia.

-

snych urzadzen, takich jak platformy dynamometryczne i stabilo-
metryczne, urzadzenia z oporem elastycznym Telko i Jupiter oraz
Z oporem pneumatycznym Keiser. W wielu przypadkach taka
terapia pozwala na unikniecie operacji” — mowi P. Chroscicki.

Jednak uszkodzenia takotki, wiezadta krzyzowego
czy chrzastki stawowej podczas jazdy na nartach czesto wy-
magaja interwencji chirurgicznej. Stosuje sie gtownie artro-
skopie, endoskopowg metode diagnostyczno-terapeutyczna,
ktora umozliwia lekarzowi obejrzenie stawu od $rodka z jedno-
czesnym wykonaniem zabiegdw operacyjnych.

Po takiej interwencji istotna jest rehabilitacja. Bedac integral-
Ng Czescig procesu leczniczego, zwieksza szanse przywrocenia
funkcji operowanego stawu oraz konczyny. W ,Werandkach”
mozna prowadzi¢ rehabilitacje narzadu ruchu w trybie ambu-
latoryjnym lub w czasie specjalistycznych pobytow rehabili-
tacyjnych. \Wazne, aby kompleksowe usprawnianie rozpoczac

ATION.

_ ELASTIC RESISTANCE

~ VECTIS

ional ARM REHABILIT
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TRENING Z BLEDAMI

Trudno wroci¢ na stok po latach przerwy, zwlaszcza przy slabej kondycji ogdlnej i niewielkiej
aktywnosci fizycznej na co dzien. Oto 2 najczeSciej popelniane bledy w takiej sytuacji.

1 Brak konsultacji z lekarzem
o Powrdt do bardziej intensywnej aktywnoSci

fizycznej czy uprawiania sportu po diuzszej przerwie
wymaga konsultacji z lekarzem i uzyskania od niego
»Zielonego $wiatta”. Chodzi przede wszystkim

o sprawdzenie, czy nie ma przeciwwskazan do inten-

i stopniowo budowac site miesni oraz zwiekszac
wytrzymatosc. Zbyt duze jednorazowe dawki cwi-
czen, zle dobrane ¢wiczenia i ich czestotliwos¢,
nieprawidtowe wykonywanie ¢wiczen moga powodo-
wac przeciazenia, mikro urazy, a nawet powazniejsze
kontuzje.

sywnego treningu w zwigzku z mozliwymi chorobami
serca i naczyn krwiono$nych. Pelna diagnostyka
kardiologiczna pomoze rozwiac¢ watpliwosci.

Wazna jest regularnos¢. Mie$nie potrzebujg czasu,
aby przyzwyczaic sie do nowych zadan i osiggna¢
odpowiedni poziom wytrenowania. Dlatego warto
pracowac z fizjoterapeuta (przynajmniej na poczat-
ku), ktory utozy plan treningéw i bedzie kontrolowat,
czy ¢wiczymy poprawnie.

2 Za duzo w zbyt krotkim czasie
e Nie uda sie oszuka¢ czasu i wlasnego orga-
nizmu. Trzeba zacza¢ powoli, od matych obcigzen

przed wyjazdem w gory. ,Trzeba skoncentrowac sie na wzmac-
nianiu miesni ud, posladkow, grzbietu, ramion i brzucha oraz
treningu wytrzymatosciowym — mowi fizjoterapeuta. — Wpro-
wadzamy tez ¢wiczenia poprawiajace rownowage i koordyna-
¢cje ruchowa oraz rozciggajace. Chodzi o to, aby przygotowac
sie kompleksowo do zimowego szalenstwa na stoku. Te wy-
czekiwane dwa, trzy tygodnie na nartach czy desce wymagajg
wczesniej ciezkiej, systematycznej pracy podczas treningow.
Pamietajmy, dobra forma na stoku to mniejsze ryzyko urazow”.

Przygotowanie
kondycyme do wyjscia
na stok trzeba rozpoczqc
dwa miesigce przed
wyjazdem w gory.

>> ,0koto 25 proc. wszystkich urazow
snowboardzistow stanowig kontuzje nad-
garstka, czesto polegajace na ztamaniu
kosci — dodaje Przemystaw Chroscicki.

— Rehabilitacja po takim urazie obejmuje
¢wiczenia wzmacniajgce miesni zgina-
czy i prostownikow nadgarstka i palcow,
m.in. z uzyciem urzadzenia Cubito mini"”.

Przed treningami warto
przeprowadzi¢ badanie sity
mie$ni obwodowych, co pozwoli

indywidualnie ukierunkowac
¢wiczenia

— mgr Bartlomiej Rukasz, fizjoterapeuta, Centrum
Diagnostyki i Fizjoterapii ,, Werandki”
Przed wyjazdem w gory
Jedna z gtownych przyczyn urazow jest
niewystarczajgce wytrenowanie i przygo-
towanie kondycyjne do sezonu zimowego.
Nadmierne zmeczenie miesni podczas jazdy
utrudnia kontrole i koordynacje ruchu,
Co prowadzi do upadku i kontuzji.
Przemystaw Chroscicki apeluje, aby tre-
ning przygotowujacy do sezonu narciar-
skiego rozpoczac co najmniej dwa miesigce

,Staw tez sie starzeje, zmienia sie ilos¢ i struktura tkanki
chrzestnej, a kazdy uraz zwieksza ryzyko zmian zwyrodnie-
niowych, poniewaz tkanka chrzestna nie regeneruje sie. Lepiej
wiec unikac¢ urazow, a zwtaszcza urazow kolan — zauwaza
Barttomiej Rukasz. — Dlatego przed wyjazdem na narty nalezy
¢wiczy¢ rownowage, site i wytrzymatose, wzmacniajgc miesnie
stabilizujgce staw kolanowy i utrzymujgce go w prawidtowym
potozeniu”.
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Cwiczenia rownowagi

Oprdécz pracy nad sitg i elastycznoscia
miesni prostujgcych oraz zginajgcych kolano,
miesni tydek, posladkowych i przykrego-

stupowych, wazne sg ¢wiczenia koordyna- 0 POLAKOW DEKLARUJE,
cyjne i utatwiajace utrzymanie réwnowagi. 7 7
e tuiaace iy : 23,27% - IEJEIDIINANARTACH

Jak wyjasnia mgr Przemystaw Chroscicki,

trening obejmujacy ¢wiczenia rownowazne LUB SNOWBOARDZ'E
zwieksza wrazliwosc ciata na to, co sie z nim

dzieje i w jakiej jest ono aktualnie pozycji

w przestrzeni. To drugie to priopriocepcja.

Prioprioreceptory wystepujgce w miesniach

szkieletowych, sciegnach i stawach przesy-
taja do mozgu sygnaty, ktory potrafi je zin- 55,6% 15,9%
terpretowac i zareagowac takim, a nie innym

ruchem ciata i pracg miesni. Prawidtowa ODSETEK JEZDZACYCH 1-3 RAZY W ROKU ODSETEK JEZDZACYCH <4 RAZY W ROKU
priopriorecepcja zapobiega m.in. upadkom
i chroni przed kontuzjami.

W ¢wiczeniach réwnowagi pomocne o o o o o o o o o o
sg platformy balansowe Sigma i dynamo-
metryczne Gamma. Dzieki tym urzadzeniom

mozemy zdiagnozowac problemy zwigza- . i g . . .
ne z koordynagja ruchowa i réwnowaga AZ 81% POLAKOW WYJEZDZA NA NARTY/SNOWBOARD NA DtUZEJ NIZ 1 DZIEN

i zastosowac odpowiedni trening — mowi

mar Rukasz. - Przed rozpoczeciem trenin- 4 x WIECEJ 0SOB WYBIERA NARTY NIZ SNOWBOARD

gowW warto tez przeprowadzi¢ badanie sity

Zdaniem fizjoterapeuty mgr. Przemystawa

Chroscickiego, poprawe stabilizacji
dynamicznej stawu kolanowego
mozna osiggnac dzieki ¢wiczeniom
wzmacniajgcym miesnie uda

z wykorzystaniem urzadzenia Jupiter.

Zr6dto: Badanie na grupie 1000 0séb przeprowadzone w grudniu 2015 roku przez
IPC Instytut Badawczy na zlecenie Tatry Mountains Resorts.

miesniowej prostownikdw i zginaczy miesni
obwodowych. Znajac dysproporcje sity i na-
piecia miesniowego pomiedzy przeciwstaw-
nymi grupami miesni, mozemy indywidualnie
ukierunkowac ¢wiczenia”.

Jak przypominajg obaj fizjoterapeudi,
kazdy trening musi tez uwzgledniac ¢wicze-
nia rozciagajace, ktore rozluzniajg miesnie
po Wysitku, przyspieszajac ich regeneracje.
Stretching zwieksza ruchomos¢ stawow,
pomaga w zachowaniu prawidtowej sylwet-
ki, wzmacnia i uelastycznia Sciegna oraz
wiezadta wptywajac na gibkosc. Stretching
zmniejsza ryzyko kontuzji, a takze relaksuje
Ciato zarowno fizycznie, jak i psychicznie. @
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ZROZUMIEC

SWOJE CIALO

O tym, jak ruch moze poprawic¢ jako$¢ naszego zZycia, rozmawiamy z Andrzejem Szajnq,
magistrem rehabilitacji ruchowej, pracownikiem Centrum Lecznictwa Uzdrowiskowego
w Iwoniczu-Zdroju, wlaScicielem Iwonickiego Centrum Terapii Manualnej.

Jakie jest znaczenie aktywnosci fizycznej w zyciu
cztowieka?

Cwiczenia fizyczne moga znaczaco poprawic jakosce
Zycia. Wtasciwie dobrana kinezyterapia, czyli leczenie
Za pomocg ruchu, jest jedna z najwazniejszych metod
nie tylko w rehabilitacji, ale rowniez w zapobieganiu
licznym schorzeniom i dolegliwosciom. Narzad ruchu
zajmuje najwiekszg czes¢ ludzkiego ciata. Wiekszos¢
chorob rozwija sie w naszym organizmie przez narzad
ruchu i istnieje scisty zwigzek pomiedzy jego funk-
cjonowaniem, a pracg innych narzadow, chociazby
narzadow wewnetrznych. Przyktadowo kobiety

z zablokowanym stawem krzyzowo-biodrowym majg problemy
Z zajsciem w Cigze; mezczyzni z nadmiernym napieciem miesni
dna miednicy w wiekszym stopniu cierpig na przerost prostaty.
W dzisiejszym Swiecie, przy tak tatwym dostepie do wiedzy

0 zdrowiu, nikogo nie trzeba przekonywac, jak wazne sg ¢wicze-
nia. Im wczesniej zajmiemy sie kulturg fizyczng, tym lepiej.

Ktore ¢wiczenia sg szczegdlnie wazne dla os6b w wieku senio-
ralnym?

Trudno jednoznacznie stwierdzi¢, jaki trening bedzie odpowiedni
dla seniora. Uzaleznione jest to od indywidualnych wskazan.
Nalezy pamietac, ze ¢wiczenia dla 0s6b starszych niosg pewne



UZDROWISKO

IWONICZ

Uzdrowiska Polskie

REKLAMA

Zdaniem mgr. Andrzeja Szajny, wtasciciela ngoczgwaj Z dala od smoqu
Iwonickiego Centrum Terapii Manualnej, chcac

zachowad sprawnos$¢ narzadu ruchu, musimy W Iwon |czu_Zd rOJ u

zrozumied swoje ciato, jego sposoby reakcji na stres,
a nastepnie stosowac odpowiednie éwiczenia oraz 7-dniowe pobgtg w dowolnie wgbrangm

techniki relaksacyjne. Zdjecie: Maciej Brzana terminie od 02.01 do 15.03.2019 r. w sanatoriach

, o uzdrowiskowych ,Pod Jodtq" i ,Stare tazienki"
ryzyko. Nawet 75 proc. 0sob starszych cierpi na scho-

rz