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obliczu epidemii uzdrowiska Grupy
Uzdrowisk Polskich natychmiast
wdrozyty szereg nowych procedur,
majgcych na celu zminimalizowanie
ryzyka zakazenia. Dodano je do wielu innych wytycz-
nych medycznych i sanitarnych, ktérych stosowanie
daje gwarancje wysokiej jakosci i bezpieczenstwa
ustug Swiadczonych dla pacjentow i ktore od dawna
obowigzujg w szpitalach uzdrowiskowych i obiektach
sanatoryjnych. ,Miejmy nadzieje, ze wkrotce zagro-
Zenie minie i w petni spokojni 0 zdrowie wszyscy
bedziemy mogli wroci¢ do codziennych obowigzkow
i normalnego zycia” - mowi Maciej Markowski, cztonek
Zarzadow Uzdrowiska Konstancin Zdroj SA i Zaktadu
Leczniczego ,Uzdrowisko Nateczow” SA.

Bezposredni kontakt

W trosce o kuracjuszy, we wszystkich uzdrowiskach
Grupy do komunikacji z pacjentami wykorzystuje
sie nie tylko telefony i maile, ale réwniez strony
internetowe uzdrowisk i media spotecznosciowe,
gdzie regularnie pojawig sie informacje na temat kolej-
nych dziatan podejmowanych przez uzdrowiska w tej
nadzwyczajnej sytuacji.

Najwiecej pytan zgtaszajg osoby posiadajace juz
potwierdzone skierowania z Narodowego Funduszu
Zdrowia na leczenie uzdrowiskowe i rehabilitacje
uzdrowiskowa lub z Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych
na rehabilitacje leczniczg w ramach prewencji rento-
wej. Kuracjusze proszg tez o wyjasnienia w sprawie
zaplanowanych wczesniej pobytow komercyjnych. >>
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Zdrowotng atrakcjg Konstancina-Jeziorny jest teznia
solankowa - naturalne inhalatorium na Swiezym powietrzu.
Teznie uruchomiono tez w lwoniczu-Zdroju.

> | Przesuwanie terminoéw

Przedstawiamy odpowiedzi na najczesciej zadawane
przez kuracjuszy pytania w zwigzku z zawieszeniem
dziatalnosci uzdrowiskowej spowodowanym ogtosze-
niem stanu epidemii.

Mam skierowanie na turnus prewencji rentowej ZUS.
Czy w zwigzku z epidemig, strace to swiadczenie?

> Skierowanie do osrodka rehabilitacyjnego bedzie
mozna zrealizowac w pozniejszym terminie. Szcze-
gotowe informacje mozna uzyskac pod numerem
telefonu, ktory jest na zawiadomieniu o skierowaniu
na rehabilitacje. ZUS uruchomit tez dodatkowy numer
telefonu w sprawie odwotanych badan lekarskich

i rehabilitacji leczniczej 22 290 87 03.

Co robic z juz potwierdzonym skierowaniem z NFZ?
> Wszystkie turnusy NFZ w ramach lecznictwa uzdro-
wiskowego sg wstrzymane do odwotania, dlatego

Miejmy nadzieje, ze wkrotce, w pelni
spokojni o zdrowie, bedziemy mogli
wrocic do normalnego Zycia

— Maciej Markowski, cztonek Zarzqdow Uzdrowiska
Konstancin Zdroj SA i Zakladu Leczniczego
,»Uzdrowisko Nateczow” SA

nie nalezy przyjezdza¢ w wyznaczonym na skierowa-
niu terminie. Miejsce w kolejce nie przepadnie, a pobyt
bedzie mozna zrealizowac w pozniejszym terminie,

po odwotaniu stanu epidemii. Z osobami, ktére w naj-
blizszym czasie miaty rozpoczac turnus leczniczy, kon-
taktuja sie pracownicy oddziatéw wojewodzkich NFZ.

> Wszyscy pacjenci, posiadajacy juz potwierdzone
skierowanie, powinni odestac je do wtasciwego od-
dziatu NFZ - nie trzeba tego robi¢ natychmiast, tylko
wtedy, kiedy sytuacja epidemiczna unormuje sie.

> Przesuniecia pobytow w zwigzku z ogtoszonym
stanem epidemii nie dotyczg oddziatow rehabilitacyj-
nych i psychiatrycznego Szpitala Rehabilitacyjnego
przy ulicy Sue Ryder 1 w Konstancinie-Jeziornie,
gdzie pacjenci sg przyjmowani terminowo, zgodnie
ze skierowaniem. Przed przyjeciem z kazdym pacjen-
tem przeprowadzany jest wywiad epidemiologiczny,
weryfikujgcy stan zdrowia i mozliwos¢ przyjecia

na oddziat Szpitala. Podobnie, w Szpitalu Kardiolo-
gicznym w Nateczowie nadal realizowane sg Swiad-
czenia wczesnej rehabilitacji kardiologicznej w trybie
szpitalnym.

Latem zaplanowatam pobyt komercyjny w uzdrowi-
sku. Czy przepadnie mi zaliczka, jesli do tego czasu
sanatoria nadal beda miaty zawieszong dziatalnos¢?
> Zaliczka nie przepada, tylko zostaje przekierowana
na pobyt w innym, pdzniejszym terminie. Juz teraz
mozna przetozyc termin rezerwacji - warto to ustalic
wspolnie z wybranym uzdrowiskiem, kontaktujgc

sie bezposrednio z dziatem sprzedazy.

Otoczenie Szpitala Uzdrowiskowego ,,Mieszko”
Uzdrowiska Kamien Pomorski SA zmienito sie w park
z kompozycjami kwiatowymi.

GRUPA

Grupe Uzdrowiska Polskie tworzq uzdrowiska
w Iwoniczu-Zdroju, Kamieniu Pomorskim,
Konstancinie-Jeziornie i Nateczowie,

ktorych wtascicielem jest BPS Towarzystwo
Funduszy Inwestycyjnych SA. Eqcznie spotki
zarzqdzajq blisko trzydziestoma obiektami
uzdrowiskowymi, w tym szpitalami,
sanatoriami, hotelami uzdrowiskowymi, bazq
zabiegowg, centrami rehabilitacji i spa.

radycyjne lecznictwo uzdrowiskowe

z wykorzystaniem naturalnych surowcéw

(wod leczniczych i borowiny) prowadza
wszystkie spotki Grupy. Na tle konkurencji wyr6z-
nia je dodatkowo co$ innego. SpecjalnoScig Uzdro-
wiska Kamien Pomorski stalo sie wykorzystanie
robotoéw - lokomatu i egzoszkieletu - w rehabilitacji
0s0b po urazie rdzenia kregowego. W Nateczo-
wie, gdzie dotad leczone byty tylko schorzenia
kardiologiczne, powstato innowacyjne Centrum
Diagnostyki i Fizjoterapii ,,Werandki”, umozliwia-
jace kompleksowag rehabilitacje os6b z urazami
narzadu ruchu, realizowang zgodnie z zasadami
EBM (ang. evidence-based medicine — medycyna
oparta na faktach).

Szpital Rehabilitacyjny w Konstancinie-Jeziornie
staje sie liderem w neurologii — jako jedna z dwoch
placéwek w Polsce realizuje nowy, pilotazowy pro-
gram rehabilitacji leczniczej w ramach prewencji
rentowej ZUS dla 0s6b z uszkodzeniem oSrod-
kowego uktadu nerwowego. Dodatkowo, utwo-
rzono w nim Oddziat Psychiatryczny dla Dzieci

i Mlodziezy, przy ktorym dziala Zespot Szkot
Specjalnych. W odpowiedzi na dramatyczny stan
psychiatrii dzieciecej w wojewoddztwie mazowiec-
kim (jak i w calej Polsce), jako jedna z trzech pla-
cowek na Mazowszu oddziat przyjmuje miodych
pacjentdéw takze w trybie ostrego dyzuru. Uzdro-
wisko zajmuje sie tez rehabilitacjg kardiologiczng
i narzadu ruchu z wykorzystaniem egzoszkieletu.

Iwonicz-Zdr6j, najbardziej tradycyijne, silnie opar-
te na balneologii uzdrowisko w Grupie, jest jedno-
czeSnie potentatem w wytwarzaniu naturalnych
kosmetykow uzdrowiskowych z ponad 60 réznymi
produktami sygnowanymi marka ,,Jwoniczanka”.
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Szpital Rehabilitacyjny Uzdrowiska Konstancin Uzdrowiska Polskie

Zdrdj SA realizuje pilotazowy program rehabilitacji
leczniczej w ramach prewencji rentowej ZUS dla oséb
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nie przeszkadza w ubieganiu sie o skierowanie z NFZ lub ZUS. Oto nasz | s
krotki przewodnik po wymaganych dokumentach. Zrédto: ZUS
Skierowanie z NFZ. Gwarantowane $wiadczenia zdrowotne Zalecana czestotliwos¢ korzystania z sanatoryj- Rehabilitacja lecznicza ZUS. Z programu rehabilita-
w zaktadach lecznictwa uzdrowiskowego sg udzielane na pod- nego leczenia uzdrowiskowego dla dorostych albo Cji leczniczej w ramach prewencji rentowej ZUS mozna
stawie wystawionego przez lekarza skierowania. W przypadku sanatoryjnej rehabilitacji uzdrowiskowej dla doro- skorzystac, jesli jestesmy zagrozeni utratg zdolnosci Ponadto jest naturalnym kosmetykiem dla skory,
leczenia uzdrowiskowego skierowanie wystawia najczesciej stych to obecnie nie czesciej niz raz na 18 miesiecy. do pracy i istnieje szansa, ze jg odzyskamy po rehabilita- zwalcza cellulit i modeluje sylwetke.
lekarz podstawowej opieki zdrowotnej, ale moze to zrobi¢ kazdy | Kolejne skierowanie bedzie mozna ztozy¢ po uptywie cji. Kluczowe jest prawidtowe wypetnienie przez lekarza
lekarz ubezpieczenia zdrowotnego, ktory posiada aktualng 12 miesiecy od daty zakonczenia ostatniego leczenia wniosku PR-4, ktory nalezy ztozy¢ w ZUS. Nastepnie
umowe z NFZ. Lekarz ocenia stan zdrowia i przebieg choroby uzdrowiskowego. odbywa sie badanie u lekarza orzecznika, ktory analizuje
bedacej wskazaniem do leczenia lub rehabilitacji uzdrowiskowej. Jesli po weryfikacji dokumentow przez lekarza dokumentacje z dotychczasowego leczenia. Jezeli lekarz
Trzeba by¢ samodzielnym, bo do sanatorium kierowane sg 0s0- balneologii i medycyny fizykalnej, oddziat wojewodzki orzecznik wyda orzeczenie o potrzebie rehabilitacji, otrzy-
by bez opiekuna. NFZ uzna, ze rzeczywiscie konieczne jest leczenie lub mamy skierowanie.
Zgodnie z najnowszymi przepisami (obowigzujacymi rehabilitacja w sanatorium, dostajemy potwierdzenie Termin i miejsce rehabilitacji mozna uzgodnic¢ z pracow-
od 19 lipca 2019 roku), otrzymane od lekarza skierowanie skierowania juz w konkretne miejsce, mamy swoj nikiem Wydziatu Orzecznictwa Lekarskiego i Prewencji
na leczenie uzdrowiskowe albo rehabilitacje uzdrowiskowg numer w kolejce. | czekamy. ZUS, jednak jest to uzaleznione od dostepnosci wolnych
nalezy przesta¢ w terminie 30 dni od dnia jego wystawie- W sanatoriach uzdrowiskowych trzeba poniesc cze- miejsc w danym turnusie i osrodku. Skierowanie na re-
nia, pod rygorem utraty waznosci. Skierowanie przesytamy Sciowa odptatnosc za wyzywienie i zakwaterowanie habilitacje leczniczg (trwa 24 dni) mozna otrzymac juz
do oddziatu wojewodzkiego NFZ w zamkniete] kopercie opa- (w zaleznosci od standardu pokoju i sezonu). Koszty po okoto 8 tygodniach. ZUS pokrywa koszty rehabilitacji:
trzonej napisem ,Skierowanie na leczenie uzdrowiskowe” albo ustala minister zdrowia. W przypadku uzdrowiskowego leczenia, zakwaterowania i wyzywienia. Zwraca tez kosz-
,Skierowanie na rehabilitacje uzdrowiskowg". Obowigzuje nowy leczenia sanatoryjnego oraz rehabilitacji w sanatorium ty dojazdu najtanszym srodkiem komunikacji publicznej
druk skierowania na leczenie uzdrowiskowe albo rehabilitacje uzdrowiskowym przyjezdzamy na leczenie w ramach Z migjsca, w ktorym mieszkamy do/z osrodka rehabilita- KUP ON—LINE!
uzdrowiskowa. urlopu wypoczynkowego. cyjnego. @
6 www.sklep.uzdrowisko-konstancin.pl
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APWTY'L

na DLUGIE ZYCIE

Ludzie od wiekoéw szukajq sposoboéw na unikniecie choréb, utrzymanie do péznych
lat Zycia mtodzienczego wigoru, opdznienie oznak starzenia. Wraz z rozwojem
nauki i postepem medycyny, roSnie nasz apetyt na dtugie zycie.

Srod wielu czynnikow wptywajacych na zdro-

wie, sg takie, ktore mozemy modyfikowac

swoim codziennym zachowaniem. Od naszych

wyborow zalezy wiec, jaki tryb zycia prowa-
dzimy, czy gore biorg zdrowe czy niezdrowe nawyki.

W najczesciej cytowanym badaniu opublikowanym w nauko-
wym czasopismie Circulation w 2018 roku, w ktorym doktadnie
przeanalizowano zwigzek miedzy czynnikami stylu zycia a ocze-
kiwang dtugoscig zycia w Stanach Zjednoczonych, naukowcy
z Harvard T.H. Chan School of Public Health w Bostonie zdecy-
dowali sie skupi¢ na paleniu tytoniu, nadmiernym spozywaniu
alkoholu, braku aktywnosci fizycznej, ztej diecie i otytosci.
Wybrali te czynniki, bo wczesniejsza analiza innych 15 badan
obejmujgcych ponad pot miliona 0s6b w 17 krajach wykazata,
ze wymienione niezdrowe elementy stylu zycia moga byc¢ przy-
czyna okoto 60 procent przedwczesnych zgonow.

Wptyw stylu zycia

Okazato sie, ze regularne ¢wiczenia, stosowanie zdrowej
diety, niepalenie tytoniu, utrzymywanie prawidtowej masy ciata
i picie jedynie umiarkowanej ilosci alkoholu rzeczywiscie moga
przedtuzyc zycie. W przypadku osob, ktore nie przestrzegaty
w swym dorostym zyciu zadnej z wymienionych wyzej pieciu

prozdrowotnych zasad perspektywy okazaty sie gor-
sze. Srednia oczekiwana dtugo$¢ dalszego zycia (okre-
Slona w momencie osiggniecia wieku 50 lat) wyniosta
tylko 25 lat u mezczyzn i 29 lat u kobiet.

Duzo lepiej wygladaty rokowania dla 0sob, ktore sto-
sowaty sie do zasad zdrowego stylu zycia. W tej grupie,
oczekiwana dtugosc dalszego zycia (okreslona dla osoby
w 50. roku zycia) wyniosta az 43 lata u kobiet i 38 lat
U mezczyzn. Dzieki zdrowym nawykom kobiety moga
wiec zyskac srednio 14 dodatkowych lat zycia, a mez-
czyzni 12 lat, w poréwnaniu do 0sob, ktore o siebie
w 0gole nie dbajg - stwierdzili autorzy badania.

Wykazano tez, ze u 0sob, ktore zdrowo sie odzy-
wiaty, nie pality, nie przesadzaty z piciem alkoholu,
duzo ¢wiczyty i utrzymywaty wage ciata w ryzach,
ryzyko zgonu z powodu choréb sercowo-naczynio-
wych byto 0 82 proc. nizsze, a z powodu nowotwo-
row - 65 proc. nizsze, w porownaniu do 0sob prowa-
dzacych najbardziej niezdrowy styl zycia.

Przede wszystkim sport
Jak wynika z danych Centrum Badania Opinii
Spotecznej (CBOS), swiadomos¢ czynnikow, ktore po-

zytywnie wptywajg na dtugosc zycia dotarta juz

do Polakow. W ciggu ostatnich trzech lat dwukrotnie
wzrost odsetek wskazan, ze kluczowe dla poprawy
zdrowia jest regularne uprawianie ¢wiczen fizycz-
nych - na ten czynnik wskazato 48 proc. respon-
dentow. ,0becnie sport jest na pierwszym miejscu

w hierarchii, a do 2016 roku byt na miejscu trzecim lub
czwartym” - czytamy w podsumowaniu raportu CBOS
z lipca 2019 roku.

Co jeszcze, zdaniem Polakow, przyczynia sie do po-
prawy stanu zdrowia? Od lat, siegajac do poczatku lat
90. XX wieku, w tym zestawieniu krolowato zdrowe
zywienie, ktore spadto teraz na drugg pozycje (porow-
naj wykres na str. 11), ale oba wskazania rdznig sie za-
ledwie 0 1 proc. Na dalszych miejscach wymieniane
53 unikanie sytuacji stresowych, nerwowych (26 proc.
wskazan), spedzanie wolnego czasu na aktywnym wy-
poczynku (23 proc.), niepalenie papierosow (20 proc.),
unikanie alkoholu (12 proc.).

Teoria vs. praktyka

Wiedza o tym, jakie nawyki sg zdrowe, nie prze-
ktada sie jednak na codzienny styl zycia
Polakow. Jeden przyktad. Pomimo
rosnacej aktywnosci fizycznej,
jej poziom jest wcigz niewy-
starczajgcy. Wedtug bardzo
niepokojgcego raportu
MultiSport Index 2019,
przygotowanego przez
zajmujacg sie badania-
mi rynku firme Katar
dla Benefit Systems
SA, tylko 64 proc.
dorostych Polakdw
podejmuje aktywnos¢
fizyczng minimum raz
w miesigcu (uwzgledniajaca
takze czynnosci rekreacyj-
ne, takie jak spacery czy jazda
na rowerze w celach transporto-
wych). Pozostali sg nieaktywni, nie robig
nic, aby poprawi¢ swg kondycje fizyczng, nawet
nie chodza na spacery.

,Nalezy pamietac, ze wskaznik ten uwzglednia
aktywnosc fizyczna podejmowang minimum raz
W miesigcu, a postulowane minimalne dawki aktyw-
nosci 0sob dorostych, wedtug Swiatowej Organizacji
Zdrowia, to 150 minut umiarkowanego lub 75 minut
intensywnego wysitku fizycznego na tydzien. Z tej
perspektywy wyniki badania nie sg zbyt optymistycz-
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tyle czasu poswieconego na
¢wiczenia dziennie moze

2 pomoc zy¢ dtuzej, dajac 4
dodatkowe 3 lata zycia

Profilaktyka

nie” - komentuje dr Janusz Dobosz z Narodowego Centrum
Badania Kondycji Fizycznej Akademii Wychowania Fizycznego
w Warszawie. Aktywni fizycznie sg przede wszystkim repre-
zentanci mtodego pokolenia od 15 do 24 roku zycia (80 proc.
0s0b w tej grupie), osoby uczace sie (90 proc.) lub te z wyzszym
wyksztatceniem (78 proc.).

Najgorzej sytuacja przedstawia sie wsrod Polakow powyzej
55. roku zycia. - az 53 proc. z tej grupy ankietowanych nie pod-
jeto zadnej aktywnosci fizycznej w ciggu ostatnich 6 miesiecy.
Szkoda, bo juz 15 minut ¢wiczen dziennie moze pomaoc, dajgc
dodatkowe 3 lata zycia.

Zdrowe jedzenie

Skoro zdrowe odzywianie i utrzymanie prawidtowej masy
Ciata - oczywiscie nie tylko dzieki odpowiedniej diecie, ale takze
regularnej aktywnosci fizycznej - sg waznymi czynnikami
wptywajgcymi na dtugosc zycia, warto przyjrzec sie najnow-
szym rankingom zywieniowym. W styczniu 2020 rok, po raz
dziesiaty, eksperci serwisu informacyjnego US News & World
Report wybrali najlepsze diety swiata. Tym razem analizowali
35 popularnych planow dietetycznych.

W panelu ekspertow znalezli sie dietetycy, specjalisci

od otytosci, fizjologii i psychologii zywienia, leczenia
cukrzycy i chorob serca. Porownywali diety
stosujac 7 kryteriow. Oceniali, na ile tatwy
do zastosowania jest program diety,

w jaki sposob wptywa ona na krot-
ko- i dtugoterminowg utrate wagi,
jaka jest jej wartos¢ odzywcza,

bezpieczenstwo i potencjat w za-
kresie zapobiegania cukrzycy
i chorobom serca oraz lepszego
zarzgdzania tymi chorobami
(m.in. utrzymania pod kontrolg
cisnienia krwi czy glikemii).
W kategorii ,Najlepsza dieta”
zwyciezyta dieta Srodziemnomor-
ska, na drugim miejscu uplasowaty
sie diety fleksitarianska (oparta gtow-
nie na produktach roslinnych, dopusz-
Czajgca sporadyczne jedzenie miesa) oraz
DASH, rekomendowana dla 0s6b z nadcisnieniem.
Czwarte miejsce zajeta dieta WW (wczesniej znana jako We-
ight Watchers - Straznicy Wagi: obecnie dostepna jest jeszcze
bardziej rozbudowana wersja tego spersonalizowanego modelu
zywieniowego w postaci ptatnej aplikacji myWw).

W Kkategorii diet, ktore najskuteczniej pomagajg zredukowac
mase Ciata zwyciezyta dieta WW, na drugim miejscu znalazty
sie dieta wolumetryczna (nacisk na niskokaloryczne, ale sycace
jedzenie) i dieta weganska (bez miesa i nabiatu), a czwarta
pozycje zajeta dieta fleksitarianska. >
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5 CZYNNIKOW, KTORE MOGA WP£YWAC NA D£UGOSE ZYCIA

NISKIE SPOZYCIE ALKOHOLU

Umiarkowane picie alkoholu
oznacza nieprzekraczanie 1 drinka

dziennie w przypadku kobiet
i 2 drinkéw w przypadku mezczyzn.
1drink to w przeliczeniu 10 g czystego
alkoholu etylowego.

ZDROWY SPOSOB ZYWIENIA

Polecane jest stosowanie na
przyktad diety $rédziemnomorskiej,
DASH czy fleksitariariskiej. Nalezy
unikaé cukru, wysokoprzetworzonych
produktéw, ttuszczéw trans.

NIEPALENIE 2
PAPIEROSOW 5
Oznacza catkowite st

odstawienie papieroséw
iwyrobéw tytoniowych

(takze e-papierosow -
iwyrob6éw 1QOS).

\&
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

Przynajmniej 30 minut (lub
% wiecej) umiarkowanej lub
intensywnej aktywnosci
fizycznej dziennie. Cwiczenia
ponad 150 minut tygodniowo sa
najlepsze, ale nawet niewielka,
lecz codzienna aktywno$é
fizyczna moga poméc.

A

UTRZYMYWANIE

P
2 ;
g
Wskaznik BMI (Body Mass Index)@

PRAWIDLOWEJ MASY CIAtA
powinien ksztattowac sie na poziomie
18,5-24,9. BMI obliczamy dzielac mase

ciata (w kilogramach) przez wzrost
do kwadratu (w metrach).

\ g 4

Dzieki zdrowym
J‘AK LA 4 nawykom kobiety \ g
Z YJ E M Y‘\) moga zyskac srednio
) 14 dodatkowych lat

W 2018 1. przecietne trwanie zycia mezczyzn
w Polsce wyniosto 73,8 lat, natomiast kobiet
81,7 lat — wynika z danych Gléwnego Urze-
du Statystycznego. Po wielu latach wzrostu
tego wskaznika dla obu pici, zaobserwowa-
no tendencje spadkowg. W 2018 r. oczekiwa-
ne trwanie zycia bylo krotsze niz w 2016 r.

o0 okoto 0,1 roku w przypadku mezczyzn

i o blisko 0,3 roku dla kobiet.

zycia, a mezczyzni 12 lat,
w poréwnaniu do oséb,
ktére prowadza
niezdrowy tryb zycia.

4 2
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Kawa i herbata dozwolone

Przy stosowaniu zdrowej diety czesto pojawia-
ja sie watpliwosci dotyczace picia kawy i herbaty.
To zdrowy czy niezdrowy nawyk? Doniesienia nauko-
we sugerujg, ze jednak zdrowy, a umiarkowane spozy-
cie herbaty i kawy moze sprzyja¢ zdrowemu starzeniu
sie i dtugiemu zyciu.

Osoby pijgce kawe i herbate odnoszg korzysci z po-
wodu nizszego 0 20-30 proc. ryzyka przedwczesnej
Smierci w porownaniu z osobami nie pijgcymi tych na-

OPINIE POLAKOW
NA TEMAT ZDROWIA

Z ponizszej listy prosze wybra¢ dwa rodzaje
dziatan, ktére, Pani/a zdaniem, w najwiekszym
stopniu przyczyniajq sie do poprawy zdrowia
ludzi

Regularne uprawianie 23
sportu 24

Zdrowe odzywianie sie 50

Unikanie sytuacji 3033
nerwowych, 29
stresowych [ 26°>°

Spedzanie wol 26
pedzanie wolnego 24
czasu na aktywnym 23
wypoczynku [ 2577
24
. . . , 30
Niepalenie papieroséw 2123
[ 20
) 24
Regularne wizyty 31
34
u lekarza 30
[ 19
14
. 14
Niepicie alkoholu 911
[ 12
Regularne zazywanie %
) preparatow 23 V1993
witaminowych ™ §
VI 2007
i VI12012
inne (1) 1X 2016
I1 M vii2019

Zrédto: Newsletter CBOS News 24/2019 (dane pochodza
z badan ,Aktualne problemy i wydarzenia”, ktore byty
realizowane w latach 1993-2019).

Profilaktyka

pojow. Kawa i herbata sg powigzane ze zmniejszonym ryzykiem
chordb przewlektych. Na przyktad polifenole, w tym katechiny,
czyli znajdujace sie w zielonej herbacie bardzo silne antyoksy-
danty, moga zmniejszac ryzyko raka, cukrzycy i chorob serca.
Podobnie kawa wigze sie z nizszym ryzykiem cukrzycy
typu 2, chorob serca oraz niektorych nowotworow i zmian
degeneracyjnych mozgu, w tym choroby Alzheimera i Par-
kinsona. Trzeba jednak pamietac, ze zbyt duza dawka kofeiny
moze prowadzi¢ do uczucia niepokoju i bezsennosci, wiec lepiej
ograniczy¢ spozycie kawy do zalecanego limitu 400 mg dzien-
nie - okoto 4 filizanek. Efekty dziatania kofeiny zwykle ustepujg
PO szesciu godzinach, dlatego przy problemach ze snem, pora
picia kawy jest istotna.

Niepalenie i ograniczenie spozycia alkoholu

Do niezdrowych nawykow nalezy palenie tytoniu. Osoby
palgce papierosy mogg straci¢ do 10 lat zycia i 3 razy czesciej
umrzec¢ przedwczesnie niz ci, ktorzy nigdy nie siegng po pa-
pierosa, a rzucenie palenia (bez wzgledu na to, w jakim wieku)
przynosi korzysci zdrowotne. W jednym z badan stwierdzono,
ze 0soby, ktore porzucity palenie przed 35. rokiem zycia, moga
przedtuzyc swoje zycie nawet o 8,5 roku. Wiecej na temat po-
zbycia sie tego natogu na stronach 16-19.

Z paleniem sprawa jest jasna - trzeba rzuci¢. Z dozwolonym
piciem umiarkowanej ilosci alkoholu sprawa skomplikowata sie,
gdy w sierpniu 2018 roku w czasopismie medycznym
The Lancet opublikowano wyniki duzego badania na temat
wptywu alkoholu na zdrowie. Naukowcy podniesli alarm:
alkohol zabija wiecej ludzi na Swiecie niz pierwotnie sgdzono,
jest wiodgcym czynnikiem ryzyka smierci i chorob, zwigzanym
z 2,8 min zgonodw kazdego roku i siodmym wiodgcym czynni-
kiem ryzyka przedwczesnej Smierci i niepetnosprawnosci na ca-
tym Swiecie (wedtug danych zebranych w latach 1990-2016).

,Nasze wyniki pokazuja, ze najbezpieczniejszym poziomem
picia jest zero alkoholu. Ten poziom jest sprzeczny z wiekszo-
Scig wytycznych zdrowotnych, ktore pozwalajg na spozywa-
nie do dwoch drinkéw dziennie (drink to w przeliczeniu 10 g
czystego alkoholu etylowego)” - powiedziat gtowny autor Max
Griswold z Uniwersytetu Waszyngtonskiego, cytowany przez
US Today.

Publikacja wzbudzita dyskusje w Srodowisku medycznym.
Jej autorzy zgodzili sie z krytycznymi opiniami przyznajac.

Ze sg ograniczenia w badaniu, ktore nalezy wzig¢ pod uwage
przy ocenie zalecen oraz, ze ryzyko zdrowotne jest rzeczywi-
Scie niskie w przedziale 0-0,8 drinkow dziennie. ,Zwracamy
jednak uwage, ze niewielkie ryzyko nie powinno byc¢ ignorowa-
ne i ze wiekszos¢ 0sob pijacych spozywa znacznie wiecej niz
0,8 drinka dziennie” - podkreslit Max Griswold. @

Oprac. na podstawie materiatéw Serwisu Zdrowie (PAP);

publikacji: Circulation 2018;138:345-355 oraz The Lancet
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(18)31310-2.
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Przy odchudzaniu trzeba zwraca¢ uwage nie tylko na ilos¢
i kalorycznos¢ positkow oraz wielko$¢ zjadanych porcji. Rownie
wazne jest to, jak jemy.

owiedzenie ,jemy oczami” mozna roz-
szerzy¢ na inne zmysty. ,Jemy” nie tylko
wzrokiem, ale stuchem, dotykiem, wechem,
smakiem - przekonujg naukowcy zajmujacy
sie psychologig jedzenia. Dlatego przy przygotowywa-
niu i komponowaniu positkow licza sie roznorodnosc
i konsystencja potraw, kolorystyka sktadnikow, zapa-
chy, wyrazne smaki. Znaczenie ma takze temperatura
dan i napojow oraz to, gdzie i w jaki sposob bedzie
podany positek. Jesli jemy Swiadomie, zwracamy uwa-
ge na wszystkie te elementy. Catos¢ doznan wptywa
na uczucie satysfakgji po jedzeniu. Im jest ona wyzsza,
tym mniejszg mamy sktonnos¢ do podjadania miedzy
positkami, co jest jednym z powodow tycia.
,Kiedy jemy, postrzegamy nie tylko smak i aromat
pokarmow. Docierajg do nas informacje czuciowe
Z otoczenia, z naszych oczu, uszu, a nawet wspomnie-
nia zwigzane z otoczeniem” - potwierdza prof. Robin

Dando z amerykanskiego Uniwersytetu Cornella.
Podczas prowadzonego przez niego eksperymentu ok.
50 osobom, ktorym zatozono hetm do rzeczywistosci
wirtualnej, podano 3 identyczne probki sera z niebieskg
plesnia. Ochotnicy jedli i oceniali smak sera w trzech,
wykreowanych sceneriach (ogladali panoramiczne
wideo 360 stopni): w standardowej kabinie sensorycz-
nej, na tawce w parku i w oborze. Badani nie wiedzieli,
ze probki sg identyczne. Bedgc w wirtualnej oborze,
ocenili smak sera jako znaczgco bardziej ostry.

Wiem, co jem

Swiadome jedzenie wyklucza jednoczesne ogladanie
meczu czy serialu w telewizji, Sledzenie gry w kompu-
terze czy prowadzenie rozmowy przez telefon. ,Kazda
forma odwrocenia uwagi przy spozywaniu positku,
takze jedzenie przy biurku w pracy, moze prowa-
dzi¢ do przybierania na wadze. Kiedy nie w petni >

SKOMPLIKOWANE

»” RELACGJE

Dlaczego tak istotne jest staranne przygotowywanie
jedzenia i celebrowanie positkow? Specjalnie dla Ma-
gazynu Uzdrowisk Polskich ,,Nasze Zdroje” komentu-
je prof. Pawet Bogdanski, kierownik Katedry i Zakta-
du Leczenia Otytosci, Zaburzen Metabolicznych oraz
Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego im.
Karola Marcinkowskiego w Poznaniu.

tytos¢ to choroba wieloczynnikowa. Etiologia
O i patogeneza otytosci caty czas nie s3 poznane
do konca. Dzisiejszy stan wiedzy wskazuje,
ze w powstawaniu otytosci biorg udziat czynniki gene-
tyczne i Srodowiskowe. Wsrdd czynnikéw srodowisko-
wych wymieniane s3 rowniez te, zwigzane z predyspozy-
cjami psychospotecznymi.

Wszechogarniajaca reklama i promocja produktéw spo-
zywczych, niezwykta w skali historii Swiata dostepno$é
do zywnosci razem z siedzacym trybem zycia, tworza
Srodowisko sprzyjajace rozwijaniu nadmiernej masy cia-
ta. Dodatkowymi czynnikami zwigzanymi ze spozywa-
niem nadmiernej iloci pokarmoéw jest nieumiejetnosé
radzenia sobie ze stresem w czasach, w ktorych wszyst-
ko dzieje sie niezwykle szybko i w ktérych narazeni
jesteSmy na niezliczona ilos¢ bodzcow.

Badacze na catym Swiecie analizujg wptyw bodzcéw $ro-
dowiskowych na proces spozywania positkow. Fizjologia
zywienia to niezwykle skomplikowane relacje pomiedzy
poszczegdlnymi organami i uktadami organizmu. Obec-
nie wiemy miedzy innymi, ze pobér pokarmu regulowany
jest na poziomie oSrodkowego uktadu nerwowego.
Osrodek gtodu i sytosci znajduje sie w podwzgdrzu

i reguluje procesy zwiagzane z tzw. gtodem metabolicz-
nym. Na pobér pokarmu wptywa réwniez uktad nagrody,
ktéry odpowiada za zjawisko jedzenia dla przyjemnosci.
Dlatego bardzo wazne jest umiejetne ocenianie swoich
potrzeb, zaréwno fizjologicznych, jak i emocjonalnych.
Takiej ocenie sprzyja spokdj i rbwnowaga emocjonalna.

Positki powinny by¢ spozywane uwaznie i we wzglednie
spokojnym, statym Srodowisku. W ten sposéb mozemy
budowac samokontrole i samo$wiadomos¢ zywieniowa.
W praktyce polega to na unikaniu rozpraszaczy w czasie
spozywania positkdw (tj. ogladanie telewizji, przegladnie
stron w telefonie czy czytanie gazety) oraz skupieniu

sie na samym akcie jedzenia.

Te preferowane za- [y ’ /
chowania sprzyjaja AR :
kontroli masy ciata,
aco zatymidzie,
ksztattujg w od-
powiedni sposdb
nasz smak i wybo-
ry zywieniowe.

REKLAMA ——

I LLLLLBEH

SOLANKOWY
PLYN DO KAPIELI

Doskonale sprawdzi sie w pielegnacji kazdego
rodzaju skory, rowniez wrazliwej, przesuszonej
i sktonnej do alergii. Sktadniki mineralne
zawarte w ptynach solankowych

z lwonicza-Zdroju pomogq
wuygtadzi¢, uelastycznic skore
oraz poprawic jej wtasciwosci
regeneracyjne.

Dzieki zawartosci soli
skora po kapieli jest
wygtadzona
i elastyczna.

w plastikowej
butelce:

10:°,

w szklanej
butelce:

www.iwoniczanka.uisa.pl
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Umami to nieuchwytny, delikatny smak, ktérego
no$nikiem jest kwas glutaminowy. Trudny do opi-
sania — nie stodki, nie stony, nie kwasny, nie gorzki.
Po prostu inny. Zostat dodany w 2000 roku jako piaty
ijak dotad ostatni smak rozpoznany przez naukow-
céw. To dzieki umami mozemy zrozumie¢ przyjemnos¢
plynaca ze smakowania dobrego, rozgrzewajacego
bulionu, wibrkéw parmezanu na spaghetti bolognese,
soczystych pomidoréw czy dojrzalego sera.

koncentrujemy sie na positkach i procesie przyjmo-
wania pokarmu, wpadamy w putapke bezmysinego
jedzenia - nie kontrolujemy ani nie rozpoznajemy
tego, co wiasnie zjedlismy” - ostrzega prof. Jane
Ogden z Uniwersytetu Surrey, ktora prowadzi badania
nad przyczynami otytosci.

Gdy jemy szybko i byle gdzie, z duzym prawdopo-
dobienstwem zjadamy w tym samym czasie wiecej niz
0soba, ktora siedzi przy stole i Swiadomie celebruje
positek: je powoli, bada teksture dania, smakuje kazdy
kes, chtonie aromaty, robi przerwy na wypicie wody;,

>

v

rozglada sie wokot. Jedzac wolniej, dajemy tez orga-
nizmowi czas, aby prawidtowo zareagowat na dostar-
czone mu kalorie.

Naukowcy juz od dawna wiedza, ze wypetnienie zo-
tadka jest tylko czescig procesu, ktory sprawia, iz czu-
jemy sie zadowoleni po positku. Mozg musi rowniez
odebrac szereg sygnatow z hormonow trawiennych
W przewodzie pokarmowym. Ztozone impulsy steruja-
ce apetytem sg na razie tylko czesciowo rozszyfrowa-
ne, ale spozywajgc zbyt szybko, mozemy nie dac temu
skomplikowanemu systemowi komunikacji w organi-
Zmie wystarczajgcej ilosci czasu na prace.

Na koncu jezyka
Epidemia otytosci na Swiecie sprawia, ze w wielu
osrodkach naukowych trwajg studia nad tg choroba.
Najnowsze wyniki badan wspomnianego wczesniej
prof. Robina Dando wskazuja, ze by¢ moze przy-
czyne trudnosci w skutecznym odchudzania mamy
na koncu jezyka. Dostownie. Zdaniem naukowca,
poczucie smaku ma kluczowe znaczenie w okreslaniu
naszych wyboréw zywieniowych i nawykow, a zmiany
w odczuwaniu smaku podczas przybierania na wadze
sg potencjalnie wazng kwestig w badaniu otytosci.
Umieszczone przede wszystkim na jezyku kub-
ki smakowe to mate zespoty stale odnawiajgcych
sie komorek czuciowych, ktérych zadaniem jest ocena
bodzcow dostarczonych przed spozyciem pokarmu.
W najnowszych badaniach prowadzonych przez Robi-

ODCHUDZAJ SWOJE DANIA

Jednym ze sposobdw na opanowanie gwattownej potrzeby zjedzenia jakiej$ przekaski,
jest jej samodzielne, staranne przygotowanie. Warto, aby byto to jednoczesnie danie zdrowe
i niskokaloryczne. Oto nasze przyktady.

FRYTKI SMAZONE
W GLEBOKIM TEUSZCZU

Energia: 330 kcal
Ttuszcz: 17,4 g

ZIEMNIAKI PIECZONE Z OLIWA
ZOLIWEK I PRZYPRAWAMI

Energia: 87,1 kcal
Ttuszcz:1,4g

HAMBURGER Z BARU boMowy
SZYBKIEJ OBStUGI HAMBURGER*

Energia: 463 kcal
Ttuszcz: 24 g

Energia: 320 kcal
Ttuszcz:12 g

*Hamburger z migsa wotowego, butki graham, zdodatkiem sosu
czosnkowego na bazie jogurtu naturalnego oraz warzywami z rzodkiewka
oraz $rednim pomidorem.

SWIADOME JEDZENIE

Nie spiesz sie, jedz powoli, celebruj czas poswieco-
ny na positek.

» Bierzkilka gtebokich oddechéw pomiedzy kesami.

» Bierz mate kesy i zuj je powoli. Zwracaj uwage
na teksture jedzenia oraz na to, jak smaki moga
sie zmienia w trakcie zucia; eksperymentuj,
aby sprawdzi¢, czy odbierasz smaki inaczej,
gdy jesz wolniej.

» Zrbb sobie co najmniej jedna przerwe w trakcie
positku.

» Odktadaj néz i widelec pomiedzy kesami. Poczekaj,
az skonczysz zué kes i dopiero po tym natéz na wi-
delec lub tyzke kolejna porcje.

» Skup sie na tym, jak sie czujesz podczas jedzenia
oraz po skofnczeniu positku.

Zrédto: Materiaty kampanii ,,Porozmawiajmy szczerze o otytosci”.

na Dando wraz zespotem (opublikowanych w czasopismie
International Journal of Obesity), udowodniono zwigzek
miedzy dietg wysokottuszczowg a zaburzeniami w roz-
mnazaniu sie komorek smakowych. Badania prowadzone
byty na myszach i z udziatem ludzi. W grupie studentow,
uczestniczacych w badaniu przez 4 lata nauki, zmiana
gestosci brodawek grzybowatych, ktore zawierajg kubki
smakowe, byta ujemnie skorelowana ze zmiang obwodu
szyi, ktory przyjeto jako marker otytosci.

Jak wyjasnia prof. Dando, za zaktdcenie mechanizmow
utrzymywania i odnawiania kubkow smakowych odpo-
wiedzialny jest niewielki stan zapalny, ktory powstaje
przy dtugotrwatym narazeniu organizmu na diete wy-
sokottuszczowa. ,Jesli utrata smaku nastepuje u oty-
tych 0sob, jest prawdopodobne, ze bytyby zmuszone
do jedzenia wiecej, a przynajmniej do jedzenia bardziej
intensywnej wersji smakowej tego, co jadty - argumentuje
profesor. - U ludzi kubki smakowe zawierajg receptory,
ktore zgtaszaja, czy jedzenie jest gorzkie, stone, stodkie,
kwasne lub umami (patrz ramka). Nasz jezyk ma okoto
10 000 kubkow smakowych, ktérych komorki sa odnawia-
ne raz lub dwa razy w miesigcu. Otytosc¢, poprzez ostabio-
ny metabolizm, niszczy proces odnowy i zmniejsza liczbe
kubkow smakowych, co sprawia, ze cztowieka nie moze
sie od niej uwolni¢”. e

W tekscie oméwiono publikacje naukowa: Kaufman, A., Kim,
J.,Noel, C. et al. Taste loss with obesity in mice and men.
Int J Obes 44, 739-743 (2020).

REKLAMA ——

KUP ON-LINE:
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ateczow

WYJATKOWE KOSMETYKI
NA BAZIE NATURALNYCH
SUROWCOW, OD STULECI
WYKORZYSTYWANYCH

W MEDYCYNIE.

MASKA
Z BIALA GLINKA

MINERALIZUJACA #E

Spa /Natgczow

Reminaralizing
cleansing mask
with white clay

| A

AKSAMITNY OLEJEK
DO TWARZY | CIALtA

Z WYCIAGIEM Z PESTEK MALIN
| NASION POMIDORA

Maska, w sktad ktorej
wchodzi miedzy innymi biata
glinka, ktéra cudownie koi
skore twarzy i ciata, odswieza
ja oraz wzbogaca w potrzebne
mineraty. Polecana jest oso-
bom, ktdre pragna, aby

ich cera byta odswiezona

i promienna. Zawarty w masce
wyciag z aloesu ma dziatanie
przeciwzapalne i wspomaga-
jace regeneracje naskorka.

WKSAMITNY
OLEJEK
DO TWARZY
[ CIALA

spa/Nateczow

Velvety
face and body oil

MASKA
Z BIALA GLINKA
REMINERALIZUJACA

Ten nowy produkt z gamy
kosmetykow Spa Nateczow
nalezy do kosmetykow,

w sktad ktorego wchodza
sktadniki posiadajace certy-
fikat ECO. Olejek przezna-
czony jest do twarzy i ciata.
Wuykazuje bogate dziatanie
regenerujace. Zawarte

w nim ekstrakty roslinne
sprawiaja, ze skra staje sie
aksamitna i miekka.

www.sklep-uzdrowisko.pl
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NALOG

Walka z uzaleznieniem od nikotyny jest trudna. ,,AZ 95 proc. tych, ktorzy
samodzielnie podejmujq takie proby, wraca do palenia” — przyznaje
prof. dr hab. n. med. Jacek Jassem, kierownik Katedry i Kliniki Onkologii
i Radioterapii Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego, ktory od wielu lat
prowadzi kampanie antynikotynowe.

pecjalisci z Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego
podkreslajg, ze zwieksza sie odsetek Polakow, ktorzy
nigdy nie siegneli po papierosa, ale uzaleznionych
od nikotyny jest ciggle 8 min Polakdw. Potowa
z nich podejmuje proby rzucenia natogu, czesto bezskutecznie,
bo brakuje specjalistow i poradni antynikotynowych. Okazja
do wyjscia z uzaleznienia moze okazac sie pobyt w uzdrowi-
sku.

Najwazniejsza jest motywacja

Wczesna rehabilitacja kardiologiczna 0s6b po zabiegach
czy incydentach sercowo-naczyniowych obejmuje poradnic-
two dotyczace rzucenia palenia papierosow u pacjentow z tym
natogiem - mowi dr n. med. Bozena Trojanowska, kardiolog
ze Szpitala Kardiologicznego Uzdrowiska Nateczow. - Trzeba
pamietac, ze palenie tytoniu jest jednym z istotnych czynnikow
ryzyka sercowo-naczyniowego i innych chorob, dlatego zaleca-

ne jest niepalenie. Jednak nikogo nie mozna do tego
zmusic¢. Decyzja nalezy do pacjenta. Musi miec silng
motywacje do rzucenia natogu”.

W rozmowie z pacjentem, ktory chce zaprzestac
palenia lekarz postuguje sie specjalnie opracowa-
nym algorytmem. Zbiera doktadny wywiad, ocenia
motywacje i gotowos¢ pacjenta do podjecia proby
odstawienia papierosow (pierwszej lub kolejne)),
rozpoznaje stopien uzaleznienia od tytoniu i wyste-
powanie nikotynowego zespotu abstynencyjnego.

Wspalnie z pacjentem ustala tez sposob postepowania,

omawia potencjalne trudnosci w zrywaniu z natogiem
i wskazuje, jak je przezwyciezac. ,Leczenie uzaleznie-
nia od tytoniu powinno by¢ kompleksowe i zawierac

elementy psychoterapii, nauki nowych zachowan oraz,

w razie koniecznosci, by¢ wsparte farmakologicz-
nie” - podkresla dr Bozena Trojanowska.

Choroby odtytoniowe

Subiektywne objawy nikotynowego zespotu abstynencyjnego to,,gtod”
nikotyny, natretne mysli o paleniu, uczucie niepokoju, napiecie, trudnosci
w odprezeniu si¢, nadmierna nerwowosc (drazliwosc¢ lub agresja),
poczucie dyskomfortu i frustracji, depresja lub obnizony nastroj, trudnosci

w Koncentracji uwagi, zaburzenia snu, zwiekszony apetyt.

Trudne rozstanie

Do skutecznego rzucenia palenia najczesciej
potrzebnych jest kilka prob. Trzeba sie przygotowac
na to, ze walka z natogiem nie bedzie tatwa. Strate-
gia postepowania zaktada ustalenie konkretnej daty
zaprzestania palenia. Obowigzuje wtedy catkowita
abstynencja od palenia. Metoda stopniowego zmniej-
szania dawki nikotyny wydaje sie mniej skuteczna.

W utrzymaniu abstynencji, zwtaszcza na poczatku,
pomocne sg pozbycie sie papierosdw z domu, unikanie
050b palgcych i sytuacji, w ktorych siega sie po papie-
rosa. ,Moze to byc picie porannej kawy, stres w pracy,
ogladanie filmu, czytanie gazety, spotkanie z przy-
jaciotmi, rozmowa przez telefon - mowi Magdalena
Cedzynska, psycholog i psychoterapeuta, kierownik
Poradni Pomocy Palagcym dziatajgcej w Centrum Onko-
logii w Warszawie. - Wyodrebnienie takich momentow
pozwala zastanowic sie, w jaki sposéb mozna sobie
poradzi¢ z pustka, ktora wywota brak papierosa.
Kazdy palacz powinien znalez¢ swojg wtasng metode
na zastgpienie palenia”. Z czasem codzienne rytuaty,
ktore zwigzane byty z papierosem zostang ,0dczaro-
wane” i pojawig sie inne.

JNajtrudniejsze sg pierwsze dni, bo wtedy, w wy-
niku braku nikotyny w organizmie, wystepujg tzw.
objawy odstawienia - mowi psycholog. - Nikotyna
silnie uzaleznia, dziata pobudzajgco na organizm.
Trzeba przygotowac sie na to, ze receptory w mozgu
beda domagac sie dawki nikotyny, a osoba rzucajaca
palenie bedzie walczy¢ z uporczywg checig siegniecia
PO papierosa’.

Prosba o wsparcie

Drazliwo$¢ moze sie pojawic juz w kilka godzin
po odstawieniu papierosow i trwac¢ nawet Kilka tygo-
dni. Dlatego warto poinformowac rodzine i znajomych
0 podjeciu wyzwania. ,Czesto 0soba rzucajaca palenie
staje sie tak rozdrazniona i chwiejna emocjonalnie,
ze jest to bardzo ucigzliwe dla niej i otoczenia - doda-
je Magdalena Cedzynska. - Niektdrzy mowig wrecz,
ze kiedy nie palg, czuja sie jakby mieli eksplodowac”.

ZIDROWOTNE KONSEKWENCJE

PALENIA TYTONIU

Z powodu chorob odtytoniowych kazdego roku umiera
w Polsce przedwczesnie ponad 60 tys. oséb. To 14 razy wiecej
przypadkow niz ofiar wypadkéw drogowych rocznie.

o Wedtug Polskiej Unii Onkologii, 90 proc. przypadkow raka ptu-
ca jest zwigzanych z paleniem tytoniu. Palacze czesciej zapadaja
na nowotwory jamy ustnej, gardla, krtani, przetyku, zotagdka,
trzustki i nerki oraz innych narzadéw. U palacych kobiet ro$nie
ryzyko nowotworu szyjki macicy.

o Zwieksza sie ryzyko chor6b ukiadu krazenia, rozwoju nadci-
$nienia tetniczego, wystapienia zawatu, udaru, zakrzepicy zylnej.

¢ Palenie tytoniu powoduje przewlekla obturacyjng chorobe
ptuc (POChP), przewlekle zapalenie oskrzeli i rozedme ptuc.

W Polsce na POChP choruje ok. 2 miliony oséb, co stanowi 5 proc.
spoteczenstwa. Jedynym objawem tej choroby przez wiele lat jest
przewlekly kaszel, a jej skutkiem — niedotlenienie organizmu.

Zdarza sie tez, ze osoba przezywajgca takie stany dostaje
rady typu: ,Lepiej zapal, jesli masz byc tak zdenerwowany/a’",
o czesto prowadzi do ztamania abstynencji.

,Rozdraznienie jest naturalnym objawem w procesie wal-
ki z uzaleznieniem - wyjasnia psycholog. - Uktad nerwowy
potrzebuje czasu, by ponownie przyzwyczaic sie do naturalnego
regulowania emocji, bez «wsparcia» nikotyny”. Takze brak samej
czynnosci palenia, ktora jest czesto wieloletnim nawykiem, >>
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WOLNOSC

OD NIKOTYNY

W 2019 roku tyton i tzw. wyroby powigzane palili co czwarty mezczyzna i 18 proc. kobiet w Polsce.
Potowa palaczy préobuje zerwaé z natogiem. Ci, ktorym sie udaje, bardzo szybko odnoszq korzysci
zdrowotne, obserwowane juz po 20 minutach od zgaszenia ostatniego papierosa.

20 minut

ci$nienie krwi i tetno normalizuja
sie, do prawidtowego poziomu
spada temperatura rak i nég

8 godzin
w krwiobiegu o potowe obniza
sie stezenie szkodliwego tlenku
wegla, wzrasta ilo$¢ tlenu
transportowanego przez krew

24 godziny

spada ryzyko zawatu serca

48 godzin

organizm przystosuje

sie do nieobecnosci nikotyny,
wraca prawidtowe odczuwanie
smakéw i zapachéw

72 godziny

zaczyna sie proces oczyszczania
oskrzeli

pojawiaja sie pierwsze oznaki
poprawy krazenia, wzrasta
tolerancja wysitku

\_

*—0

2 tygodnie - 3 miesigce —

PLUSY

RZUCENIA PALENIA
PAPIEROSOW

1-9 miesiecy

stopniowo przywracana jest
wtasciwa pojemnos¢é ptuc, dzieki
czemu zmniejsza sie odczuwanie
takich dolegliwosci jak kaszel,
krétki oddech, meczliwo$é; wzrasta
og6lny poziom energii organizmu;
przyspieszony przez palenie
tytoniu proces starzenia sie skory
spowalnia do naturalnego,
fizjologicznego tempa

1rok

ryzyko choroby niedokrwiennej
serca maleje o potowe
w poréwnaniu z osoba palaca

5 [at

ryzyko udaru zmniejsza

sie do poziomu okreslanego

dla osoby, ktéra nigdy nie palita
papieroséw

10 lat

ryzyko zgonu z powodu raka ptuca
zmniejsza sie o potowe, maleje
ryzyko zachorowania nainne
nowotwory

15 lat

ryzyko choroby niedokrwiennej
serca jest takie samo,

jak dla osoby, ktéra nigdy

nie siegneta po papierosa

(ZV WIESZ, ZE..

Symptomy odstawienie
nikotyny sa najgorsze
w ciggu pierwszych 2-3 dni
po wstrzymaniu sie od palenia
papierosow.

Nie ma co ukrywac:
3 na 4 palaczy, ktorzy rzucili
palenie, wczesniej czy pozniej
wraca do natogu.

Wiekszo$¢ 0sob uzaleznionych
od nikotyny podejmuje
3 nieudane préby, zanim
skutecznie rzuca palenie.

Zrédto: Cleveland Clinic,
American Cancer Society

>>

/e,

taki byt w 2019 roku odsetek
kobiet w Polsce, ktére nigdy
nie siegnely po papierosa;
w przypadku mezczyzn
odsetek ten wyniost
59 proc.

powoduje nerwowos¢. Bo co zrobi¢ z pustymi reka-
mi? Warto mie¢ przy sobie cos, co zajmie dtonie, np.
piteczke antystresowa, gumke do wtosow, dtugopis,
breloczek. Mozna nosi¢ ze soba przekaski zastepujace
wktadanie papierosa do ust: pestki stonecznika lub
dyni, suszong zurawine, bezcukrowe gumy do zu-
Cia, warzywa pokrojone w paski. ,Problem odruchu
siegania po papierosa mozna tez tatwiej pokonac
dzieki stomce lub wykataczce trzymanych w ustach
lub w dtoni. Warto tez pi¢ duzo ptynow, zwtaszcza
wody" - radzi Magdalena Cedzynska.

Unijna dyrektywa tytoniowa

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) od lat prowa-
dzi kampanie antynikotynowg wskazujac na negatyw-
ne skutki zdrowotne palenia papierosow i wyrobow
tytoniowych. Kulminacja tych dziatan jest Swiatowy
Dzien Bez Papierosa (World No Tobacco Day) obcho-
dzony 31 maja, kiedy organizacja wzywa do 24-go-
dzinnego okresu abstynencji od wszystkich form
konsumpcji tytoniu na catym swiecie.

Do walki z natogiem palenia tytoniu przystapity
tez kraje Unii Europejskiej, przyjmujgc w 2014 roku,
przy protestach Polski, dyrektywe tytoniowa,
ktora wprowadzita wiele zmian w obrocie papierosami

Piec kilkuminutowych przerw

na papierosa daje przez 250 dni
pracy w roku tacznie 160 godzin,
czyli ok. 20 nie przepracowanych
dni rocznie.

Choroby odtytoniowe

i wyrobami tytoniowymi. Ich celem byto ograniczenie spozycia
papierosow.

Zgodnie z dyrektywa, na opakowaniach pojawity sie zdjecia
informujace o szkodliwych skutkach natogu palenia. Od maja
2020 roku w UE wchodzg w zycie przepisy zakazujgce sprzeda-
7y papierosow o tzw. aromacie charakterystycznym, innym niz
aromat tytoniu. Chodzi o papierosy, w ktorych, dzieki zastoso-
wanym dodatkom, wyraznie wyczuwalny jest w czasie palenia
zapach lub smak inny niz tytoniu, np. owocow, przypraw, ziot,
alkoholu, stodyczy, mentolu lub wanilii, co sprawia, ze sg chet-
niej kupowane.

Na reakcje rynku nie trzeba byto dtugo czekac - w miejsce
wycofywanych papierosow pojawity sie juz wyroby tytoniowe
w postaci bezdymnych, elektronicznych urzadzen podgrzewaja-
cych tyton, takich jak 1QOS ((skrot od ang. | Quit Ordinary Smo-
king - Rzucam tradycyjne palenie, nazwa wprowadzona przez je-
den z koncernow tytoniowych). Jest za wczesnie, aby mozna byto
analizowac skutki zdrowotne tego nowego sposobu dostarczania
nikotyny do organizmu. WHO alarmuje, ze przemyslana strate-
gia marketingowa i nowoczesny design wyrobow 1Q0S, poparte
hastami typu ,wyrafinowane”, ,zaawansowane technologicznie”,
,aspirujgce” sprawiaja, iz s one atrakcyjne dla mtodych ludzi
i rosnie nowe pokolenie 0s6b uzalezniajgcych sie od nikotyny. @

W tekScie wykorzystano materiaty serwisu Zdrowie PAP.

0 PALENIU TYTONIU

Wybieram lighty, bo sa ,,zdrowsze” — to mit, poniewaz

papierosy typu light zawierajg tyle samo substancji
smolistych, co tradycyjne. Ich palenie nie zmniejsza ryzyka
zachorowania na nowotwory lub choroby uktadu krazenia.

® Stawiam na slimy, bo sa mniej szkodliwe — wszystkie
papierosy zawieraja mieszanine ok. 4 tys. zwigzkow
chemicznych, a 40 z nich to substancje rakotworcze.

0 Kupuje e-papierosy, bo nie wdycham dymu — e-papie-
rosy sa w takim samym stopniu szkodliwe jak zwykle
papierosy, poniewaz wprowadzajg do organizmu nikotyne.

0 To nie nikotyna jest szkodliwa, a substancje smoliste -
nikotyna to nic innego jak psychoaktywna i toksyczna
substancja. Jej zazywanie prowadzi do choroby przewlektej,
nazywanej profesjonalnie ,,zespotem uzaleznienia od
nikotyny”.

Oprac. na podstawie materiatow projektu informacyjno-edukacyjnego
»Nie pale, bo...”.
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KONTRA PRACA

Az 70 proc. pracownikow, ktorzy zgtaszajq problemy zdrowotne zwiqgzane
z wykonywangq pracg, cierpi na dolegliwosci miesniowo-szkieletowe. Jesli
jestes w tej grupie, lepiej poszukaj dobrego fizjoterapeuty, ktory pomoze

ci unikng¢ bolesnych zespolow przecigzeniowych.

ystapienie dolegliwosci miesniowo-szkieleto-

wych (ang. musculoskeletal disorders - MSD)

moze wigzac sie z wieloma czynnikami

w srodowisku pracy, ktore negatywnie od-
dziatujg na zdrowie. Kazda osoba pracujgca ma pewnie swojg
wtasng, ,czarng” liste. Podnoszenie, przenoszenie i przesuwanie
ciezarow, powtarzajgce sie ruchy ramion i rgk, przenoszenie
sie drgan z uzywanych narzedzi, nadmierny hatas, wysoka lub

niska temperatura, dtugie okresy pracy w pozycji stojgcej to tyl-

ko przyktady.

Najczesciej czynniki kumuluja sie, co zwieksza ryzyko MSD.
Do czynnikow fizycznych i biomechanicznych dochodzg orga-
nizacyjne i psychospoteczne, na przyktad szybkie tempo pracy,
presja czasu, ograniczone mozliwosci kontaktu i komunikacji
z innymi lub niedostateczne wsparcie ze strony przetozonych

i kolegow. W tych warunkach rodzi sie stres zwigzany

7 pracg, ktory pogtebia dolegliwosci bolowe.
Negatywnie mogg tez rzutowac czynniki indywi-

dualne: wiek, wydolnos¢ fizyczna, przebyte urazy

i choroby, brak wiedzy na temat wykonywanej pracy,

doswiadczenia, odpowiedniego przeszkolenia, palenie

tytoniu czy otytosc.

Nie lekcewaz bolu

Pierwszym niepokojgcym objawem jest bol: najcze-
Sciej w odcinku ledzwiowo-krzyzowym kregostupa
(popularnie nazywany bélem plecow lub krzyza),
w okolicach karku/szyi, barku, nadgarstkow, kolan.
B6l poczatkowo zanika po odpoczynku lub chwilowej
Zmianie pozycji ciata, ale z czasem moze sie nasilac

W rehabilitacji stawu barkowego pomaga
nowoczesny system ACX.REHAB. ,,Dzieki
wykorzystaniu wirtualnej rzeczywistosci,
bezbolesnie pracujemy nad ruchem w stawie
ramiennym jednoczesnie przywracajac prawidtowy
rytm topatkowo-ramienny” - méwi Marcin
Trebowicz, fizjoterapeuta, kierownik Centrum
Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki” w Uzdrowisku
Nateczéw.

utrudniajac, a w skrajnych przypadkach - wrecz unie-
mozliwiajac prace oraz zaktocajgc sen. Zdarza sie tez,
ze bardzo silny bol pojawia sie nagle, na skutek urazu
W Czasie pracy.

Oprocz dolegliwosci bolowych, moga wystgpic
wzmozone napiecie miesniowe, opuchlizna stawow,
ograniczona ruchomos¢, zmniejszona sita chwytu.
Stopniowo dochodzi do chronicznego przecigzenia,
inaczej nazywanego zespotem przecigzeniowym.

,Kiedy pojawia sie bol, nie wolno go lekcewazye,
aby nie dopusci¢ do rozwiniecia powaznych scho-
rzen, ktore doprowadzg do uposledzenia czynnosci
i zmian w stawach, miesniach, sciegnach, wiezadtach
czy potfaczeniach nerwowych - moéwi mgr Marcin Tre-
bowicz, fizjoterapeuta, kierownik Centrum Diagnostyki
i Fizjoterapii ,Werandki” w Nateczowie, ktore specja-
lizuje sie miedzy innymi w terapii zespotow przecia-
zeniowych. - W przypadku dolegliwosci ze strony
uktadu ruchu objawy mogg stopniowo narastac,
szybko przechodza w stan chroniczny. Dlatego bol jest
informacja ptynacg z naszego organizmu, ktorg nalezy
wykorzystac¢ do postawienia petnej diagnozy funkcjo-
nalnej i rozpoczecia rehabilitacji”.

Gdy praca wykonywana jest rekami, pracujg rozne
grupy miesni szyi, karku, barkow, rak, dtoni. Im
wieksza jest uzyta sita, tym bardziej s angazowane
partie miesni w roznych czesciach ciata. ,Wiekszosc
schorzen szyi i konczyn gornych zwigzanych z pracg
jest skutkiem wielokrotnie powtarzanego i Srednio in-
tensywnego stosowania sity, trwajgcego przez dtuzszy
czas. Powoduje to zmeczenie miesni i mikroskopijne
urazy w tkankach miekkich - wyjasnia Marcin Trebo-
wicz. - Ryzyko powstania przecigzenia zwieksza sie,
gdy pracujemy w wymuszonej pozycji, wykonujemy
Czynnosci powtarzalne, angazujgce te same stawy
i grupy miesni, gdy dtugo pracujemy bez mozliwosci
odpoczynku”.

Problem catej Unii Europejskiej

Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia
w Pracy od lat bada czynniki ryzyka wystgpienia dole-
gliwosci miesniowo-szkieletowych w miejscu pracy,

Narzqd ruchu

RAD PRZY PRACY
SIEDZACEJ

Podczas pracy siedzacej nalezy
chroni¢ kregostup i pamietac, aby:

nie garbic sie i siedzie¢ w taki sposéb, zeby zacho-
wac naturalne krzywizny kregostupa, poniewaz
tylko w ten spos6b mozna unikna¢ zwiekszenia
nacisku na dyski miedzykregowe w okolicy ledz-
wiowej,

wykorzystywac calg powierzchnie siedziska krze-
sla, a nie tylko przednig lub Srodkowa czesc,

unikac skretu tutowia,

podpierac plecy, zwlaszcza w okolicy ledzwiowej,
a przedramiona opiera¢ na podlokietnikach,

wysokos¢ siedziska ustawic tak, aby krawedz
nie powodowata ucisku w strefie podkolanowej;
stopy nie moga znajdowac sie pod siedziskiem
(kat w stawie kolanowym nie powinien by¢
mniejszy niz 90°),

korzystac z podnézka, umozliwiajacego wyzsze
podparcie stop,

unikac¢ utrzymywania przez dluzszy czas nieru-
chomej pozycji ciala,

robic co godzine krotkie, kilkuminutowe przerwy
na inne czynnosci,

po pracy w pozycji siedzacej unikac biernego
odpoczynku - wskazane s3g zajecia wymagajace
ruchu.

Zrédto: Instytut Medycyny Pracy

przeprowadzajac szczegdtowe ankiety wsrod pracownikow
i firm we wszystkich krajach Unii Europejskiej oraz publikujac
raporty na ten temat. Sprawa jest powazna, bo MSD nie tylko
powoduje fizyczne cierpienie i zagrozenie utraty dochodow
przez pracownika, lecz jest takze kosztowne dla firm i gospoda-
rek z powodu absencji chorobowej, kosztow leczenia i rehabili-
tacji, ucieczki pracownikdw z niektorych zawodow.

W raporcie z 2019 roku, specjalisci agencji potwierdzaja,
Ze mimo postepu technologicznego, automatyzacji, robotyzadji
i prowadzonych w firmach dziatan eliminujgcych czynniki ryzy-
ka, MSD jest ciggle najbardziej istotnym problemem zdrowotnym
Zwigzanym z miejscem pracy. >>
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>»  Liczba pracownikow cierpigcych z powodu MSD jest znacza-
ca. Srednio okoto 60 proc. pracownikéw w krajach UE (sposrod
tych, ktorzy sygnalizowali ktopoty ze zdrowiem zwigzane
Z pracg - przyp. red.) wskazywato na dolegliwosci miesnio-
wo-szkieletowe jako najbardziej powazny problem” - czytamy
w raporcie. Odsetki pracownikow cierpigcych z powodu MSD

wahaty sie od 40 proc. w Butgarii, Rumunii i na Wegrzech do ok.

70 proc. w Czechach, Polsce, Finlandii i na Cyprze. Najczesciej
zgtaszane byty bole krzyza (43 proc.) oraz bole miesni konczyn
gornych (obrecz barkowa, rece, dtonie) i szyi (41 proc.).

JAKIE PROBLEMY
ZE ZDROWIEM W PRACY
ZGLEASZAJA PRACOWNICY?

dolegliwo$ci miesniowo-szkieletowe

stres, depresja, niepokdj
M inne, nigdzie nie wymienione
bél gtowy, zmeczenie oczu
dolegliwoSci sercowo-naczyniowe
M ktopoty z oddychaniem

H problemy z zotadkiem, watroba,
nerkami, uktadem pokarmowym

16%

M problemy skérne
M zaburzenia stuchu

B choroby zakazne

Zrédto: Europejska Agencja Bezpieczefistwa
i Zdrowia w Pracy, Eurostat, EU-27, dane z 2013 roku.

Szkodliwa pozycja wymuszona

W przypadku pracy wykonywanej przez dtuzszy czas w po-
ZyCji wymuszonej stojgcej (dotyczy m.in. lekarzy stomatologow,
chirurgow, fryzjerow, sprzedawcow-ekspedientdw), obcigzone
statycznie sg miesnie prostownikow grzbietu oraz miesnie kon-
czyn dolnych. Zwiekszone jest wiec prawdopodobienstwo znie-
ksztatcenia stawow kolanowych, pojawienia sie obrzeku nog,
a takze skrzywienia odcinka piersiowego kregostupa. U lekarzy
stomatologow oraz fryzjerow przyczyng dolegliwosci bolowych
jest dodatkowo nieprawidtowa postawa podczas pracy: pozycji
stojgca z wielokrotnie powtarzanym pochyleniem do przodu
i skreceniem kregostupa.

Zawod fryzjera ma wyjgtkowo zta reputacje, jesli chodzi
0 liczbe czynnikow ryzyka MSD. W ramach unijnego projektu
ErgoHair wykonano analize ruchow fryzjera w czasie catego
dnia pracy. Okazuje sie, ze nie dos¢, iz pracuje w wymuszonej
pozydji, to jeszcze wiele godzin spedza z rekami uniesionymi
powyzej poziomu ramion, co jest klinicznie zweryfikowanym,
gtownym czynnikiem ryzyka wystepowania dolegliwosci

2% 1%

barku. W tej grupie zawodowej statystycznie czesciej
wystepuje tez zespot ciesni nadgarstka z powodu
nieprawidtowej pozycji i nadmiernego obcigzenia
stawu podczas wielogodzinnego uzywania nozyczek
i maszynki do golenia, a nastepnie szczotki i suszarki
w czasie stylizacji wtosow.

Fizjoterapeuta na ratunek

Kregostup jako centralna jednostka funkcjonalna
Ciata, zastuguje na specjalng ochrone, zwtaszcza
W Czasie pracy. Jego stan ma decydujacy wptyw
na 0g6Ing sprawnos¢ ruchowg i funkcjonowanie

wszystkich narzadéw wewnetrznych. ,Niska
Swiadomosc tego, jak zbudowany jest
kregostup, jakie sg zakresy rucho-
mosci w roznych jego odcinkach,
nadmierne obcigzenia przy nie-
prawidtowej pozycji ciata oraz
brak ¢wiczen odcigzajacych
sprzyjajg deformacjom
stawow, zwyrodnieniom
dyskow, zablokowaniu
segmentow kregostupa
i bolesnym ogranicze-
niom ruchu - podkresla
Marcin Trebowicz z ,We-
randek”. - Podstawe prawi-
dtowego dziatania kregostupa
stanowig silny gorset miesniowy
oraz elastycznosc wiezadet. Po od-
powiednim zdiagnozowaniu bolu krego-
stupa, indywidualnie dobrany program rehabilitacji
pomoze w przywroceniu petnego zakresu ruchomosci
i wzmocnieniu miesni”.

Bardzo uciazliwe nie tylko w pracy, ale w zyciu
codziennym sg tez bole zlokalizowane w obreczy
barkowej. ,Kazdego dnia wykonujemy 3-4 tysigce ru-
chow konczyna gorng, co w potaczeniu ze specyficzng
budowa anatomiczng stawu ramiennego - niepropor-
cjonalnie mata panewka w odniesieniu do wielkosci
gtowki kosci ramiennej - sprawia, ze jest on szcze-
golnie narazony na urazy o charakterze przecigzenio-
wym"” - wyjasnia fizjoterapeuta Marcin Trebowicz.

W  Werandkach” w rehabilitacji stawu barkowe-
g0 pomaga nowoczesny system ACX.REHAB, ktory
pozwala na wykonywanie delikatnych ruchdw catym
Ciatem przy ustabilizowanej dtoni. ,Dzieki wykorzy-
staniu wirtualnej rzeczywistosci, bezbolesSnie pracu-
jemy nad ruchem w stawie ramiennym jednoczesnie
przywracajac prawidtowy rytm topatkowo-ramien-
ny - mowi Marcin Trebowicz. - Wyznaczony kompu-

60%

terowo wtasciwy wzorzec ruchu jest niezbedny dla prawidto-
wego funkcjonowania barku, a praca nad ruchomoscig catego
kompleksu obreczy barkowej przynosi duzo lepsze efekty niz
mobilizowanie samego stawu ramiennego. Pozwala na przywro-
cenie wiekszego bezbolesnego zakresu ruchu’.

Redukcja bolu i przywrocenie fizjologicznego wzorca ruchu
stawow to gtowne cele fizjoterapii w przypadkach MSD. Waz-
nym elementem jest takze nauczenie pacjenta, jakie ¢wiczenia
powinien wykonywac¢ w ramach autoterapii oraz jak stosowac
zasady ergonomii pracy, aby zmniejszac¢ prawdopodobienstwo
przysztych incydentow bolowych.

Dobrym rozwigzaniem dla pracownikow, ktérzy sa narazeni
na ryzyko dolegliwosci miesniowo-szkieletowych w miejscu pracy
sg takze regularne wyjazdy, tygodniowe lub dtuzsze, do uzdrowi-
ska. Warto na nie poswieci¢ czes¢ urlopu. Usprawniajace pro-
gramy pobytowe ukierunkowane sg na konkretne dolegliwosci
miesniowo-stawowe, prowadzg je doswiadczeni fizjoterapeuci,
do dyspozycji jest petne zaplecze zabiegowe, caty czas pobytu
mozna poswieci¢ poprawie kondycji psychofizyczne).

Konsekwencje dtugotrwatego siedzenia

Pomimo ze przyjmowanie pozycji siedzacej nie wymaga
duzego wysitku fizycznego, to jednak utrzymywanie jej przez
dtuzszy czas, brak przerw oraz mozliwosci zmiany pozycji, mogg

Narzqd ruchu

powodowac szereg dolegliwosci i zaburzen w obrebie
uktadu mieSniowo-szkieletowego. Dtugotrwale napiete
miesnie powodujg uciskanie naczyn krwionosnych,
o utrudnia swobodny przeptyw krwi, uposledza
zaopatrzenie miesni w tlen oraz usuwanie ciepta i pro-
duktow przemiany materii. Takie warunki powoduja,
ze szybciej niz w przypadku wysitku dynamicznego
dochodzi do dyskomfortu i zmeczenia, ktore w konse-
kwencji prowadzg do pojawienia sie reakcji bolowych
w napietych miesniach. Wiecej, siedzenie (i zwigzany
z tym brak koniecznej aktywnosci fizycznej) jest
ryzykowne dla zdrowia z powodu mozliwych powiktan
sercowo-naczyniowych, ryzyka zachorowania na cu-
krzyce i nowotwory.

Pracodawcy wydajg sie to rozumiec. Dtugotrwa-
ta pozycje siedzacg jako osobny czynnik ryzyka
zdrowotnego w miejscu pracy wskazato 58 proc.
z ponad 45 tysiecy firm z 33 krajow europejskich,
objetych sondazem w potowie 2019 roku. Najczesciej
problem identyfikowano w sektorach finanséw i ubez-
pieczen oraz informacji i komunikacji (po 92 proc.
wskazan), a takze w sektorze publicznym (89 proc.).
Teraz pora na bardziej skuteczne dziatania zapobie-
gawcze. @

CZYNNIKI RYZYKA OBECNE W PRACY

(ODSETEK FIRM IDENTYFIKUJACYCH DANY CZYNNIK)

powtarzalne ruchy rak i ramion

konieczno$¢ kontaktu z trudnymi klientami, pacjentami, uczniami itp.
dtugotrwate siedzenie (czynnik po raz pierwszy badany osobno)
podnoszenie lub przenoszenie 0sdb lub ciezkich tadunkéw
ryzyko wypadkéw z udziatem maszyn lub narzedzi

presja czasu

ryzyko wypadkéw z udziatem pojazdéw

kontakt z substancjami chemicznymi lub biologicznymi

wysoka temperatura, zimno lub przeciag

zwiekszone ryzyko poslizgnie¢ i upadkdw

hatas

dtugie lub nieregularne godziny pracy

staba komunikacja lub wspdtpraca w firmie
0

Zrédto: Europejska Agencja Bezpieczeristwa i Zdrowia w Pracy, EU 28.
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a poczatku warto wyjasni¢, co to znaczy

skora atopowa. Atopowe zapalenie skory

(AZS) jest przewlekta chorobg z nawra-

cajgcymi zaostrzeniami, charakteryzujaca
sie wystepowaniem zmian skornych z uporczywym
Swigdem, w wielu przypadkach towarzyszacg astmie
oskrzelowej lub alergicznemu zapaleniu btony $luzowej nosa
czy spojowek. Intensywny Swigd przy wysokiej wrazliwo-
Sci skory oraz wspotistniejacy stan zapalny sg przyczynami
drapania, a to dodatkowo zaostrza nasilenie objawow. Pojawia
sie rowniez tuszczenie naskorka, zaczerwienienie i pogrubienie

nikami genetycznymi, srodowiskowymi i immunologicznymi,
Z wspotistniejagcym defektem bariery skornej.

Atopowe zapalenie skory wystepuje u 1-3 proc. dorostych
(u dzieci nawet 10-krotnie czesciej niz w grupie dorostych).

skory, zwieksza sie ryzyko rozwoju zakazenia i powstania blizn.
Schorzenie jest wynikiem ztozonych zaleznosci pomiedzy czyn-

-
=

Na catym Swiecie do 30 proc.
populacji w wieku dzieciecym
oraz do 10 proc. dorostych cierpia
na atopowe zapalenie skory.

POMAGA SKORZE

.Czy przy skorze atopowej mozna
stosowac kapiele solankowe?” - pyta
Lidia P. z Olkusza. O odpowiedz
poprosiliSmy mgr Bogumite Pniak,

kierownika Zaktadu Przyrodoleczniczego
Szpitala Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego

Uzdrowiska Iwonicz SA.

przez cate zycie. U 0s6b w wieku dojrza-

tym AZS ma najczesciej charakter ognisk

wyprysku przewlektego, zlokalizowanych
) w zgieciach stawowych; wystepuja takze

zmiany na twarzy, szyi, rekach, stopach. U cze-

Sci chorych zmiany ograniczone sg tylko do skory rak,
0 wiekszym nasileniu w okresie zimowym. Zdaniem
dermatologdw, AZS u 0sob dorostych to najciezsze
postaci tej choroby, z dominujacym silnym Swigdem,
ktory zaburza sen oraz duzg suchoscig i bolesno-
Scig skory. Czesto towarzyszy temu jeszcze alergia
kontaktowa.

AZS wywiera negatywny wptyw na jakosc zycia:
ma dokuczliwe objawy oraz wigze sie z licznymi
obcigzeniami wynikajgcymi ze stosowania terapii,
ktore nie dajg szans na catkowite wyleczenie, a je-
dynie tagodza wystepujace dolegliwosci. Ze wzgledu
na widoczng egzeme, chorzy czujg sie stygmatyzo-
wani, majg obnizong samoocene i pogarsza sie ich
zdrowie psychiczne.

Obecnie przyjmuje sie, ze atopowe zapalenie skory
to choroba catego organizmu. Wieloaspektowos¢ AZS
wymaga kompleksowego podejscia zarowno do jej le-
czenia, jak i do samego pacjenta. Jednoczesnie terapia

- ’ 10-40 proc. pacjentow zmaga sie z chorobg
/

atopowego zapalenia skory powinna nie tylko skutecz-
nie eliminowac kliniczne objawy choroby, zapobiegac
zaostrzeniom i powiktaniom, ale rowniez poprawiac
jakosc¢ zycia chorych.

Rola balneoterapii

Obok farmakoterapii, w AZS znajdujg zastosowanie
metody lecznictwa uzdrowiskowego, w tym kapiele
solankowe. Balneoterapia jest jednym z najstarszych
Sposobow leczenia chorob skory. Uzdrowiska o profilu
dermatologicznym, takie jak lwonicz-Zdroj, bazuja
na pobieranych bezposrednio ze zrodta, leczniczych
wodach mineralnych. W Uzdrowisku Iwonicz naj-
czesciej i z najlepszym efektem terapeutycznym
w AZS stosuje sie kapiele chlorkowo-sodowe (solanki)
0 temperaturze 36°C-38°C i 4-6 proc. stezeniu chlorku
sodowego. Zabiegi wodne zalecane sg co drugi dzien,
w serii do 20 sesji. W zaleznosci od stanu chorobowe-
g0 skory, czas zabiegu wynosi 10-15 minut.

Gtowng wtasciwoscig kapieli solankowej jest mecha-
niczne usuwanie fuszczacego sie naskorka, dziatanie
odkazajace i redukujace. Kgpiele normalizujg prolifera-
cje naskorka i przyspieszaja jego regeneracje, dziatajg
przeciwzapalnie i przeciwswigdowo. Skora po zabie-
gach kapielowych jest lepiej napieta i bardziej gtadka,
poprawia sie jej elastycznos¢, a zmniejsza odczyno-
wosC. Po zabiegu nie zmywamy ciata pod prysznicem,
pozwalamy na przeschniecie skory. Pozostatosc solan-
ki na skorze mozna bardzo delikatnie osuszy¢ reczni-
kiem (nie wolno pocierac) i zastosowac sprawdzony
preparat pielegnacyjny zapewniajgcy odpowiednie
nawilzenie skory i przywrocenie jej ptaszcza ochron-
nego, np. emolientu (patrz ramka obok).

0goblne wyciszenie i uspokojenie

Nalezy pamietac, ze AZS zaostrza sie w okresach
WZmOozonego stresu, przemeczenia, niedoboru snu.
Dziatania majace na celu zmniejszenie odczucia stresu
wydajq sie wspomagac terapie AZS i tagodzi¢ nasile-
nie objawow. Dlatego pobyt w uzdrowisku ma swoje
dodatkowe zalety: chory odrywa sie od codziennych
obowigzkow zawodowych i domowych, zmienia $ro-
dowisko, wycisza sie, moze szybciej odreagowac stres,
co zwieksza efektywnosc terapii.

Z powodu atopowego zapalenia skory nie nalezy
rezygnowac z aktywnosci fizycznej. W uzdrowisku,
oprocz spaceréw, mozna skorzystac z roznych form
kinezyterapii, ktora nie tylko poprawia 0golng spraw-
nos¢, ale takze dobrze wptywa na samopoczucie. @

= TO WARTO WIEDZIEC

Dermatologia

EMOLIENTY?

Emolienty to nowoczesne, specjalistyczne dermo-
kosmetyki, ktore pozwalaja przywrdocic oraz utrzy-
ma¢ prawidlowy poziom nawilzenia, natluszczenia
oraz elastyczno$ci skory. Ich gléwne dzialanie po-
lega na zapobieganiu utracie wody poprzez uzupel-
nienie skladnikéw substancji miedzykomoérkowej
naskdrka i zatrzymanie wody w naskorku. Dzialaja
tez przeciwzapalnie oraz przeciw$wiadowo.

> Emolienty produkowane sg w postaci zeli i emulsji
do kapieli, krem6éw, emulsji do pielegnacji twarzy, ciala
i skéry glowy, szamponoéw, oliwek. Ich nazwa pochodzi
od tac. mollis — miekki. Nie zawierajg sztucznych sktad-
nikéw (barwnikéw, Srodkéw pienigcych, zapachowych
czy konserwujgcych)..

> Jednym z mechanizméw dzialania emolientow jest
przyciaganie czasteczek wody z gltebszych warstw na-
skorka, wigzanie jej i utrzymywanie w obrebie warstwy
rogowej. Takie wiasciwoSci majg tzw. humektanty,
ktore czesto wchodza w sklad preparatéw emoliento-
wych. Do najbardziej skutecznych humektantéw nalezy
gliceryna (glicerol); stosowane sg tez mocznik, mlecza-
ny, sorbitol, glikol propylenowy, hydroksykwasy, kwas
hialuronowy.

> W skladzie tych dermokosmetykoéw znajdziemy
substancje uzupelniajgce i odbudowujgce warstwe
lipidowa naskorka, m.in. cholesterol, skwaleny, fosfo-
lipidy czy nienasycone kwasy ttuszczowe. Uzywane

sg rdbwniez naturalne wyciagi i oleje roslinne. Waznym
sktadnikiem emolientéw sg tez substancje okluzyjne,
dzieki ktérym na skorze tworzy sie cieniutka warstwa
ochronna (film), zapobiegajaca utracie wody przez
naskorek. Nalezg do nich wazelina, parafina, oleje
mineralne, alkohole wielowodorowe, alkohole ttuszczo-
we, lecytyna, lanolina, woski, sterole.
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Oznice w rozktadzie
tkanki ttuszczowej, miesni
i tkanki tacznej spra-

wiaja, ze cellulit czesciej dotyczy
kobiet niz mezczyzn - w réznym
stopniu wystepuje u 80-90 proc.

z nich. W cellulicie, przy wtok-
niejacej tkance tacznej, nadmiar
podskornej tkanki ttuszczowej
wciska sie w skore wtasciwg dajac,
przy ucisnieciu, charakterystyczny
obraz skorki pomaranczy (grudki,
wegtebienia, uwypuklenia, bruzdy).
Cellulit czesto staje sie bardziej wi-
doczny z wiekiem, gdy skora robi
Sie ciensza i traci elastycznosc.
Zmiany zlokalizowane sg przede
wszystkim na udach, biodrach,
posladkach oraz brzuchu.

Defekt skory

Celullit moze mie¢ podtoze
genetyczne, moga go powodowac
hormony, nieprawidtowa dieta,
niezdrowy styl zycia, nadwaga,
brak aktywnosci fizycznej, ciaza.
Zdaniem lekarzy, zaburzenia
w uktadzie hormonalnym kobiet,
w szczegoInosci w okresie doj-
rzewania, CigZy oraz menopauzy,

' to szczegdlne okresy w zyciu,

kiedy pojawienie sie pierwszych
objawow cellulitu lub przeksztat-

~cen w budowie i wygladzie juz

obecnego defektu jest najbardziej
prawdopodobne. Takze stosowanie
doustnych srodkow antykoncep-
cyjnych lub hormonalnej terapii
zastepczej sprzyja nasilaniu

Jak skorka
POMARANCZY...

Dla wiekszosci kobiet cellulit oznacza estetyczny dyskomfort
i za wszelka cene chca sie go pozbyc.

sie efektu skorki pomaranczowe.
Rozroznia sie cellulit wodny (twar-
dy), lipidowy (miekki) i cyrkulacyj-
ny (mieszany).

Cellulitu nie da sie ,wyleczyc¢”,
nie zniknie catkowicie, ale mozna
podjac dziatania, by byt mniegj
widoczny.

W walce z cellulitem pomocne
sg przede wszystkim ruch i dieta.
W poprawieniu wygladu skory
wsparciem sg zabiegi kosmetycz-
ne, dermatologiczne oraz chirur-
giczne, takie jak masaz podcisnie-
niowy, masaz wibracyjny, drenaz
limfatyczny, mezoterapia igtowa,
jonoforeza, ultradzwieki, zawijania
i kapiele z borowiny oraz inne
zabiegi typu body wrapping.

Naturalne wsparcie
® Borowina. Dzieki wtasciwo-
sciom cieplnym dziata przeciwza-
palnie, zmniejsza dolegliwosci
i napiecia miesniowe, ale odznacza
sie rowniez dziataniem $ciggaja-
cym, regenerujgcym i pobudzajg-
cym. Aktywizuje synteze kolagenu
i elastyny. Dlatego sprawdza
sie tez w walce z cellulitem.
Zawarte w borowinie, czyli tor-
fie, substancje organiczne to kwasy
huminowe, bituminy, enzymy, biat-
ka i estrogeny oraz sole mineralne.
Wszystkie te substancje powoduja
lepsze ukrwienie, a co za tym idzie
dziatajg silnie bodzcowo i prze-
ciwzapalnie. Dzieki wtasciwosciom
borowiny, zabiegi powodujg wy-

dalanie z tkanek gtebiej potozonych produk-
toéw ubocznych przemiany materii, jak sole,
ttuszcze, cholesterol czy kwas moczowy.
Dochodzi do oczyszczenia tkanek objetych
cellulitem z toksyn, a to wptywa na zmniej-
szenie efektu skorki pomaranczowe;.

Do tzw. fasonu (czyli miejscowego oktadu)
lub petnego zawijania torf zostaje podgrza-
ny do 40-42°C. Na odpowiednio oczyszczo-
ng skore nakfadana jest pasta borowinowa.
Warstwa borowiny powinna mie¢ okoto
5 ¢m grubosci. Nastepnie ciato zostaje owi-
niete przescieradtem, okryte folig i kocem.
Taki zabieg powinien trwac nie dtuzej niz
30 minut. Zabiegi zawijania borowing pole-
cane sg przy niwelowaniu cellulitu, gdyz do-
chodzi wowczas do poprawy krazenia krwi,
dotlenienia komorek i usuniecia toksyny.
Dziatanie przeciwzapalne borowiny uspraw-
nia prace komorek ttuszczowych, a bogac-
two soli mineralnych bardzo korzystnie
wptywa na skore.

® Algiisolanka. Oprocz borowiny,

w uzdrowiskach, m.in. w Iwoniczu, stosuje
sie tez inne naturalne sktadniki: algi oraz so-
lanke. Algi, ze wzgledu na swe wtasciwosci
0Czyszczajace (eliminacja toksyn), pobudza-
jace krazenie, ujedrniajgce, wyszczuplajgce

N

Regularne kapiele algowo-solankowe
redukuja pomaranczowg skorke, popra-
wiaja elastycznos¢ skory, zmniejszaja
widocznosc istniejacych rozstepow,
zapobiegaja powstawaniu nowych.

Kosmetyki

i antycellulitowe to prawdziwy dar
natury w stuzbie urody. Kapiele
algowo-solankowe dogtebnie
0CzYyszCzajg skore, regulujg prace
gruczotow tojowych, dziatajg
przeciwzapalnie i stymulujaco

na procesy zachodzace w tkan-
kach. Regularne stosowanie kapieli
algowo-solankowych redukuje
pomaranczowg skorke i poprawia
elastycznos¢ skory, zmniejsza wi-
docznosc istniejgcych rozstepow,
a takze zapobiega powstawaniu
nowych.

Dobre efekty daje tez zabieg
detoksykujgco-relaksujacy, redu-
kujacy cellulit (Zmikronizowana
Alga). Sktadniki czynne alg dosko-
nale i szybko wnikajg w naskorek,
regenerujg go, nawilzaja, redu-
kuja tkanke ttuszczowa, usuwaja
toksyny oraz wyraznie napinajg
i Ujedrniaja skore. Na oczyszczong
skore algi naktadane sa w postaci
maski. Ciepty preparat o kon-
systencji btota pokrywa skore
cienkg warstwa. Nastepnie cate
ciato zostaje zawiniete w prze-
Scieradto foliowe i okryte ko-
cem. Po 30 minutach preparat
jest zmywany pod prysznicem,

a w skore zostaje wmasowany
kosmetyk odzywczo-nawilzajgcy.
Efekty zabiegu, polecanego przez
Centrum Spa Uzdrowiska Iwonicz,
to zredukowanie ztogow ttuszczo-
wych, stymulacja mikrokrgzenia,
odzywienie, nawilzenie oraz
detoksykacja skory, usuniecie

O~y CELLULT

nadmiaru wody z tkanek oraz
poprawa struktury skory.

Innowacyjny masaz

Specjalistki kosmetologii z EVA
Park Life & SPA Uzdrowiska Kon-
stancin Zdroj SA w walce cellulitem
rekomenduja zabieg Icoone. To in-
nowacyjna technologia masazu
podcisnieniowego (prozniowego),
w ktorej wykorzystuje sie prace
mechanicznych gtowic masujacych
z rolkami wyposazonymi w liczne
mikrootwory. Dzieki precyzyjnej
mikrostymulacji, doktadnie maso-
wany jest kazdy milimetr skory
bez jej rozciggania. Zabieg jest nie-
inwazyjny. Przed masazem nalezy
zatozyc elastyczny kostium.

Zabieg wykonywany jest
na cate ciato, ale praca gtowic kon-
centruje sie na bardziej problema-
tycznych miejscach (tzw. focusy).
Odczuwalne jest zasysanie skory.
Przy duzym cellulicie i zastatych _
ztogach ttuszczowych, focusy Loy i
mogg by¢ poczgtkowo bolesne. P
Intensywnos¢ zabiegu i rodzaj gto-
wic sg dobierane indywidualnie.

Uzyskany efekt to napieta,
elastyczna i ujedrniona skora
oraz redukcja cellulitu. Icoone
jest polecany w serii 10-15 sesji
wykonywanych w odstepach
1-2 dni. Dla podtrzymania efektu,
zaleca sie kontynuacje zabiegow
kilka razy w miesigcu. W trakcie
serii masazy nalezy pi¢ minimum
1,5 litra wody. @

l EMULSIA
|| DO CIALA
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SEN IOROW

Uzdrowiska zdobywajg uznanie kolejnych pokolen Polakéw. Gdy zniknie zagrozenie
koronawirusem, w gabinetach fizjoterapeutow, na basenach, w parkach zdrojowych
oprocz seniorow, znowu bedzie mozna spotkac takze mtodych ludzi.

azde uzdrowisko ma swoj specyficzny kli-

mat, i nie chodzi tylko o naturalne czyn-

niki przyrodnicze wptywajgce na walory

klimatyczne danej miejscowosci. Za cha-
rakterystyczng atmosferg i ofertg leczniczg kurortow
stoi dfuga tradycja, a na ich obecng kondycje wptywa-
jg dziatania podmiotow zajmujgcych sie lecznictwem
uzdrowiskowym i wtadz lokalnych. Dla tych ostatnich
status uzdrowiska to istotne wyrdznienie miejscowosci
wsrod setek innych, a wiec okazja do rozwoju, zwtasz-
Cza ustug turystycznych.

Status zobowigzuje

Utrzymanie statusu uzdrowiska jest dla samorza-
dow duzym wyzwaniem, bo trzeba spetni¢ wymagania
natozone ustawg i regularnie przedstawiac resorto-
wi zdrowia audyt uzdrowiskowy, w ktorym wsrod
wielu danych i dokumentow sg takze informacje
0 stanie czystosci powietrza oraz natezeniu hatasu.
Status uzdrowiska moze by¢ nadany i utrzymany
dla obszaru, ktory spetnia tgcznie kilka warunkow:
posiada ztoza naturalnych surowcow leczniczych, ma
klimat o potwierdzonych wtasciwosciach leczniczych,

Strategicznym dziataniem Grupy Uzdrowisk Polskich jest ciggta modernizacja istniejacych obiektéw uzdrowiskowych

oraz rozwdéj bazy noclegowej i leczniczej.

spetnia okreslone wymagania ochrony srodowiska.
Poza ztozami naturalnych surowcow na jego obszarze
muszg oczywiscie dziatac zaktady lecznictwa uzdro-
wiskowego i urzadzenia do prowadzenia leczenia i re-
habilitacji, a w terapii powinny by¢ wykorzystywane
wtasnie naturalne surowce lecznicze. Inaczej mowienie
0 uzdrowisku nie ma sensu.

Kosztowne inwestycje

Zaktady to sanatoria, szpitale, przychodnie uzdrowi-
skowe oraz baza przyrodolecznictwa. W ustawie opi-
sano tez doktadnie urzadzenia, wskazujac, ze s3 to pi-
jalnie uzdrowiskowe, teznie, parki, sciezki ruchowe;
urzadzone odcinki wybrzeza morskiego, lecznicze
i rehabilitacyjne baseny uzdrowiskowe. Utrzymanie
takiej infrastruktury kosztuje.

lle? Jako przyktad moze stuzy¢ Konstancin-Jeziorna,
jedyne uzdrowisko na Mazowszu. ,W ciggu ostatnich
lat Uzdrowisko Konstancin-Zdroj zainwestowato
lokalnie ponad 60 min zt. W duzej mierze dzieki naszej
dziatalnosci, w 2019 roku miejscowos¢ Konstancin-
-Jeziorna utrzymata status uzdrowiska, zapewnia-
my bowiem wymagane ustawowo miejsca pobytu,
urzadzenia i wykwalifikowany personel, niezbedne

do wykonywania zabiegdw leczniczych w oparciu o lokalne
surowce naturalne” - podkresla Maciej Markowski, cztonek
Zarzadu Uzdrowiska Konstancin Zdroj SA.

W uzdrowiskach najwazniejsza jest strefa A, gdzie koncentru-
je sie dziatalnosc lecznicza i rehabilitacyjna. Nie ma tam prze-
mystu, duzych sklepow, budynkdw mieszkalnych oraz roznego
typu obiektow i rodzajow ustug, ktore mogtyby zanieczyszczac
Srodowisko. Nie prowadzi sie dziatalnosci rolniczej. Jest zakaz
wyrebu drzew lesnych i parkowych, z wyjatkiem cie¢ pielegna-
cyjnych. Nie wolno zmieniac istniejgcych stosunkow wodnych.
Zakazuje sie dziatan majacych negatywny wptyw na fizjografie
uzdrowiska i jego uktad urbanistyczny lub wtasciwosci lecznicze
klimatu. Ma byc cisza i spokoj, bez imprez zaktocajgcych >>

Dzieki nowym inwestycjom Iwonicz-
Zdr6j zyskal na urodzie i cieszy

sie ogromnym zainteresowaniem
kuracjuszy i turystow

— Piotr Komornicki, prezes Zarzqdu ,,Uzdrowisko
Iwonicz” SA
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' UZDROWISKA POLSKIE

Spotka zmodernizowata bazy zabiegowe w Szpi-

talu Kardiologicznym, Pawilonie Angielskim
i sanatorium ,,Fortunat” (obiekt dostosowano takze do obecnie
obowiazujacych wymogéw przeciwpozarowych). Pomieszcze-
nia przeszly generalne remonty, uzupetniono sprzet. Zabytko-
we Stare tazienki poddano rewitalizacji — powstaly 44 miejsca
hotelowe w wysokim standardzie, ktory jest oczekiwany przez
klientow komercyjnych. W 2020 roku planowane sa moderni-
zacja i przebudowa SPA w Termach Patacowych oraz moderni-
zacja kuchni centralnej w Szpitalu Kardiologicznym. Naklady
inwestycyjne w latach 2018-2019 wyniosty ponad 11,5 mln zl,
a w 2020 spotka zainwestuje kolejne 2,3 mln zt.

Realizowana przez spotke strate-

gia rozwoju zaklada rozbudowe
bazy noclegowej i zabiegowej. Dobiega konca remont Kon-
stancinskiego Centrum Hydroterapii ,,EVA Park Life & SPA”,
gdzie baza noclegowa powiekszy sie o dodatkowe 20 miejsc.
W maju 2020 roku wielkie zmiany szykuja sie takze w Hotelu
Konstancja — powstang dodatkowe pokoje, a remont istnieja-
cych pomieszczenn umozliwi dostosowanie warunkow noclego-
wych do wysokich standardéw rynkowych. Docelowo obiekt
bedzie dysponowal 84 miejscami (obecnie jest ich 49). Ten jeden
z pierwszych obiektéw uzdrowiskowych spoiki zyska ponadto
nowa elewacje zewnetrzng i dach. Duza inwestycja planowana
jest rtowniez w Centrum Terapii Narzadu Ruchu ,,Biaty Dom”. Do-
budowane beda dwie kondygnacje, na ktérych powstang nowe
pokoje dla pacjentéw, co oznacza 5-krotne powiekszenie bazy
noclegowej w tym obiekcie (z 30 do 150 miejsc).

W latach 2017-2019 zmodernizowano

bazy zabiegowe, pomieszczenia me-
dyczne, jadalnie w obiektach, zainwestowano w nowoczesny
sprzet do diagnostyki i rehabilitacji, czeSciowo zrewitalizowano
otoczenie budynkéw, tacznie z odnowa terenéw zielonych. In-
westycje zaplanowane na lata 2020-2021 majg na celu gléwnie
dostosowanie wszystkich obiektéw do aktualnie obowigzuja-
cych przepisow (W tym budowlanych i przeciwpozarowych)
oraz zwiekszenie komfortu pacjentéow poprzez wybudowanie
pelnych weztéw sanitarnych we wszystkich pokojach oraz stwo-
rzenie pokoi o podwyzszonym standardzie. W sanatorium Chro-
bry prace remontowe rozpoczely sie juz w grudniu 2019 roku;
w szpitalu Mieszko, po zaakceptowaniu koncepcji przebudowy
i uzyskaniu wszelkich pozwolef, prace rozpoczng sie we wrze-
$niu 2020 roku.

W 2019 roku zakonczyla sie modernizacja

i rozbudowa czesci mieszkalnej i zabiego-
wej Szpitala Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego ,,Excelsior”. 90 lat
temu, gdy ,,Excelsior” otwierat swoje podwoje, byt luksusowym
obiektem, ale od tego czasu standardy uleglty ogromnym zmia-
nom i potrzebne byly gruntowne zmiany. Po zakoficzonej inwe-
stycji szpital ma obecnie 280 16zek. Pokoje spelniajg wszystkie
wymogi obowigzujace dla zaktadow lecznictwa uzdrowiskowe-
g0, maja nowoczesne lazienki i w wiekszoSci sg przystosowane
do potrzeb oséb niepetnosprawnych. Baza zabiegowa wzboga-
cila sie 0 nowoczesny sprzet rehabilitacyjny z biofeedbackiem,
co pozwala pacjentowi oraz fizjoterapeutom na biezaco $ledzi¢
postepy terapii. Rozszerzona zostala oferta lecznicza. Teren
wokot ,,Excelsiora” zmienit sie nie do poznania — teraz stanowi
przyjazng dla wszystkich przestrzen spacerowg i rekreacyjna,
a czesc zabiegdw moze odbywac na Swiezym powietrzu.

proces leczenia i nocny wypoczynek kuracjuszy. Dodatkowo
ustanawia sie takze strefy B i C, gdzie nalezy zachowac¢ odpo-
wiednio 50 i 45 proc. terenow zielonych. To obszar stanowigcy
otoczenie strefy A, majacy wptyw na zachowanie walorow
krajobrazowych, klimatycznych oraz ochrone zt6z naturalnych
surowcow leczniczych w uzdrowisku. Wiekszos¢ samorzadow
stara sie tak zmieniac i uatrakcyjniac infrastrukture uzdrowisk,
aby przyciggac jak najwiekszg liczbe gosci. Takg strategie przy-
jeto na przyktad w Iwoniczu-Zdroju.

,Dziatania samorzadu i nasze starania przy uzyciu funduszy
europejskich sprawity, ze ostatnio caty Iwonicz-Zdroj zyskat
na urodzie. Nowe urzadzenia parkowe, basen, teznie i szereg
modernizacji infrastruktury spowodowaty, ze to najstarsze w po-
tudniowo-wschodniej Polsce uzdrowisko odmtodniato i cieszy
sie ogromnym zainteresowaniem kuracjuszy i turystow” - przy-
Znaje Piotr Komornicki, prezes Zarzadu ,Uzdrowisko lwonicz” SA.

Z pokolenia na pokolenie
Dla miejscowosci uzdrowiskowych wazny jest kazdy odwie-
dzajacy. Najlepiej, aby zostat jak najdtuzej korzystajgc z nocle-

gow, zabiegdw, basenow, restauracji, wycieczek. Ale i-
czg sie nawet kilkugodzinne pobyty, bo uzdrowiska
jak magnes przyciggajg mieszkancow z najblizszych
wiekszych miast, ktorzy w soboty i niedziele szukajg
spokojnych, petnych zieleni miejsc do relaksu.

Uzdrowiska odkrywaijg teraz dla siebie przedsta-
wiciele pokolen X i 'Y, ktore nastapity po tzw. baby
boomers, czyli powojennym pokoleniu wyzu demo-
graficznego. Niektorzy z pokolenia X zblizajg sie juz
do wieku senioralnego, ale wieksza grupe z X i Y sta-
nowig osoby 30- i 40-letnie, ktore jeszcze dtugo beda
aktywne zawodowo, ale juz majg istotne problemy
zdrowotne, najczesciej wynikajace z niedostatecznej
ilosci ruchu, niezdrowego odzywiania, zycia w stresie.
Dla nich wyjazd do uzdrowiska, gdzie mozliwy jest
szybki reset i poprawa kondycji, oznacza jednoczesnie
zaspokojenie innych potrzeb: ucieczki z miasta, ciszy,
kontaktu z przyroda. Uzdrowiska z Grupy Uzdrowisk
Polskich przygotowaty specjalng oferte komercyjng
dla tej grupy. @

REHABILITACJA

Z ZASTOSOWANIEM SYSTEMU

EGZOSZKIELET

UZDROWISKO

( KONSTANCIN

W trakcie 7-dniowego pobytu w Uzdrowiska Konstancin,
z petnym wyzywieniem, z dodatkowymi ¢wiczeniami

i zabiegami rehabilitacyjnymi, z usprawnianiem, terapia
indywidualnq z fizjoterapeuta juz od 299 zt/o0s. za dobe.

tel. +48 22 484 28 78
www.uzdrowisko-konstancin.pl
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UZDROWISKO

a~ K KAMIEN POMORSKI

W trakcie pobytu w Uzdrowisku Kamien Pomorski,

z petnym wyzywieniem, badaniami, zabiegami,
twiczeniami metodq PNF, indywidualnymi ¢wiczeniami
z fizjoterapeuta juz od 419 zt/os. za dobe.

tel. +48 91382 50 42
www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl
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UZDROWISKO

( KONSTANCIN

ZURAWINA

CYNAMON

LAWENDA

Rt

Aromatyczna sol do kapieli wspomaga mikrokrazenie, przyczynia sie do poprawy i utrzymania dobrej
kondycji skory. Zawiera unikalny kompleks pierwiastkow, takich jak: sod, chlor, jod, brom, magnez, wapn, potas,

mangan i zelazo. Odswieza i relaksuje skore, pozostawiajac jq przyjemnie gtadka i pachnaca.
Dzieki zawartosci aromatycznej kompozycji, przyjemnosc kapieli pozostaje na dtuzej.

KONSTANCIN za7508g

iRONE 19 zt
(

Zapraszamy na zakupy do sklepu internetowego: sklep.uzd rowisko—konstancin.pl



