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zachecamy do wiekszej aktywnosci
fizycznej. Nie chodzi o to, aby od razu

zaczac przygotowania do startu w maratonie, ale
ruszyc sie z korzyscig dla wtasnego zdrowia. Profi-

laktycznie, zgodnie z zasadami zdrowego stylu zycia.

Najwazniejsze jest utrzymanie regularnosci ¢wi-
czen. Na poczatek wystarczy 150 minut tygodniowo
aktywnosci fizycznej o umiarkowanej intensywnosci
(strony 6-10). Polecamy nordic walking, ktory jest
0 30-40 proc. bardziej efektywny od marszu bez

kijow, jesli zalezy nam dodatkowo na spalaniu kalorii.

Warunek jest jeden: trzeba zadbac o nauczenie sie
prawidtowej techniki kroku, aby uzyskac petna ko-
rzysc z treningu. Dla 0s6b przebywajgcych w uzdro-
wiskach Grupy Uzdrowisk Polskich dla zachety
przygotowalisSmy propozycje ciekawych widokowo

i przyrodniczo tras do marszu z kijami (strony 3-5).

Piszemy tez o tym, jak prawidtowo mierzyc cisnie-

nie krwi i dlaczego wazny jest rownolegty pomiar
tetna (strony14-17). Duzo miejsca poswiecamy
specjalistycznej rehabilitacji, ktdra jest wyroznikiem
Uzdrowisk Polskich (strony 18-25).

Zapraszam do lektury, _
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Temat na lato
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AKTYWNYC

Uzdrowisko to dobre miejsce, aby latem aktywnie wypoczywac.
Najprostszym rozwiqzaniem jest nordic walking. Doskonate warunki

do marszu z kijami sq we wszystkich uzdrowiskach Grupy Uzdrowisk

Polskich. Kije mozna wypozyczy¢ na miejscu.

ordic walking uznano za najbardziej na-
turalng forme aktywnosci ruchowej. Przy
zastosowaniu prawidtowej techniki, mozna
zaangazowac do 90 proc. miesni (szcze-
golnie w okolicach pasa barkowego i miesnie konczyn
gornych) oraz odcigzy¢ stawy kolanowe, biodrowe
i odcinek ledzwiowy kregostupa. Nordic walking sta-
nowi kompleksowy trening catego ciata, poprawiajgcy
0g0Ing wydolnos¢ organizmu, zwiekszajgcy site miesni
ramion, obreczy barkowej, wytrzymatos¢, rownowage,
koordynacje ruchow. Taka aktywnos¢ fizyczna wptywa
tez na zmniejszenie obcigzen psychoemocjonalnych -
jest to wiec swietna metoda odreagowania stresu.

OTO REKOMENDOWANE TRASY NORDIC
WALKING W UZDROWISKACH GRUPY
UZDROWISK POLSKICH.

» Z Iwonicza-Zdroju na Zabig Gore
Iwonicz-Zdroj lezy w Beskidzie Niskim, w dolinie
Iwonickiego Potoku na wysokosci 380-450 m n.p.m.
0 jego atrakcyjnosci decydujg malownicze potozenie

wsrod wzniesien porosnietych zielonymi la-
sami jodtowo - bukowymi, bogate ztoza wod
leczniczych oraz klimat o potwierdzonych
wtasciwosciach leczniczych (strefa klima-
tu podgadrskiego). Gtownym wyroznikiem
tutejszych tras sg walory krajobrazowe.
Praktycznie z kazdego miejsca roztaczaja
sie panoramy na pasma Beskidu Niskiego,
Bieszczadow, Doliny Krosnienskiej, Pogorza
Strzyzowsko-Dynowskiego, a przy dobrej
widocznosci nawet Tatr.

W lwoniczu i okolicy nie ma specjalnie
oznakowanych tras nordic walking. Do upra-
wiania marszu z kijami wybieramy wyzna-
czone piesze trasy turystyczne lub sciezki
spacerowe. Jedna z nich jest szlak na Zabig
Gore. Sciezka prowadzi przez Las lwonic-
ki, wschodnim stokiem Gory Przedziwnej
(553 m n.p.m.), gdy wyruszamy spod Szpitala
Uzdrowiskowego ,Excelsior”. POzniej drogg
gruntowa miedzy polami docieramy na Zabia
Gore (549 m n.p.m.). Zabia Gora to pozba- >

Droga na Zabia
Gére to polecana
przez Uzdrowiska
Polskie trasa
nordic walking.
Zdjecie:
www.mynaszlaku.pl
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>> wiony zarosli szczyt z rozlegtg panoramg m.in. na
Doty Jasielsko-Sanockie, las Wolecki, trojgarbna gore
Cergowg dominujgcg w krajobrazie oraz panorame
Beskidu Niskiego. Dtugos¢ trasy na szczyt to 2,5 km.
W klasyfikacji nordic walking zaliczamy jg do poziomu
rekreacyjno-zdrowotnego.

» Przez nateczowskie pola

Atutem Uzdrowiska Nateczow jest specyficzny,
niskobodzcowy mikroklimat. W tzw. Niecce Nateczow-
skiej kumuluje sie pozytywny wptyw czynnikow sro-
dowiskowych: lokalnych rzek Bochotniczanki i Bystrej,
tutejszych gleb lessowych, bujnej zieleni zabytkowego
Parku Zdrojowego, catego Nateczowa zaprojektowa-
nego wedtug koncepcji miasta ogrodu i okolicznych
lasow poprzecinanych wawozami.

W uzdrowisku wyznaczono trzy rodzaje tras nordic
walking o zréznicowanej dtugosci i poziomie trudnosci.
Trasa zielona o dtugosci 4,7 km (poziom rekreacyjno-
-zdrowotny) przebiega czesciowo przez teren miejski,
czesciowo lesny. Szlak jest przyjemny, chociaz wyma-
ga pewnego wysitku. Z Parku Zdrojowego idac ulica
Lesng przechodzimy przez mostek na rzece Bystrej.
Dalej oznakowanym szklakiem maszerujemy lesnymi
drogami i Sciezkami z otwierajgcymi sie rozlegty-

mi widokami na pola. Powro6t ulicg Lipowa pozwala
na obejrzenie zabytkowych willi przypominajacych
0 200-letniej historii uzdrowiska.

» Konstancinska Sciezka zdrowia
Zlokalizowany w bliskim sgsiedztwie Warszawy
Konstancin-Jeziorna ma wybitne walory uzdrowiskowe
ze wzgledu na ztoza leczniczych solanek i charaktery-
styczny mikroklimat zwigzany z otaczajgcymi go kom-
pleksami lasow sosnowych.
Marsz z Kijami rozpoczynamy zaraz po wyjsciu

Sitownie pod:churka
moznawykerzystac do
dodatkewych ¢wiczen
podczas marszu.z kijami.

' UZDROWISKA POLSKIE

POLECAIJA
Z wakacyjnego pobytu warto zabraé produkty, ktére pozwolg
takze w domu cieszy¢ sie magiq uzdrowiska. Mozna je kupié
na miejscu lub w sklepie internetowym.

DAR OD NATURY

Naturalna borowina ma wtasciwosci przeciwzapalne

i Sciagajace. Jest stosowana leczniczo, m.in. w chorobie
zwyrodnieniowej stawdw. Moze by¢ tez uzywana jako
kosmetyk do skéry: zwalcza cellulit i modeluje sylwetke.

S Borowina
Uzdrowiskowa,

5x400+450 g,
Uzdrowisko
Kamieri Pomorski.

J rISKOWA —
"-UI{L“\‘\'H\;\ UIl?RL']\‘.I'ik v
L ) b

Zestaw ,Kuracja Spa”: ‘
peeling do ciata 280 g, saM

zel pod prysznic 200 ml, g
balsam do ciata 200 ml, {
Swoniczanka”. - ~ 34/

KURACJA SPA
Kompleksowa pielegnacja catego ciata jest oparta na bazie
leczniczej soli iwonickiej. Mikroelementy wspomagaja
naturalng odnowe skéry. Zel zawiera dodatkowo sktadniki

o dziataniu kojaco-nawilzajgcym, a balsam naturalna kofeine
z guarany i olej stonecznikowy. Balsam jest szczegdlnie
polecany w trakcie i po kuracji odchudzajacej, po kapieli

i opalaniu dla kazdego rodzaju skéry.

z obiektow Uzdrowiska Konstancin-Zdroj,
idgc przez Park Zdrojowy traktem space-
rowym wzdtuz rzeki Jeziorki. Przystajemy
na usytuowanych na podmoktych terenach
platformach widokowych, aby obserwo-
wac ptaki. Kolejny przystanek to ¢wiczenia
oddechowe w Tezni Solankowanej, a nastep-
nie - gdy konczymy petle po parku - krotki
trening na sitowni pod chmurkg. Dobrym
wyborem jest tez Sciezka zdrowia im. To-
masza Hopfera potozona na terenie Choj-
nowskiego Parku Krajobrazowego, na skraju
lasu oborskiego. Sciezka zaczyna sie przy
ulicy Od lasu i prowadzi tuz obok Szpitala




W Uzdrowisku Nateczéw wyznaczono trzy rodzaje
tras nordic walking o zréznicowanej dtugosci
i poziomie trudnosci.

Rehabilitacji Neurologicznej i Kardiologicznej Uzdrowiska
Konstancin-Zdroj. Trasa ma prawie 2 km, jest tam siedem
stacji z ponad 30 urzadzeniami przeznaczonymi do ¢wi-
czen. Obecnie Sciezka jest modernizowana.

» W Kamieniu Pomorskim trasa do kamienia
Potozony na trasie Europejskiego Szlaku Gotyku
Ceglanego Kamien Pomorski pod wzgledem klimatycz-
nym nalezy do dzielnicy battyckiej. Zaznacza sie tu silnie
wptyw klimatu morskiego. Bogate lokalne ztoza leczniczej
solanki i borowiny wykorzystywane sg w leczeniu uzdro-
wiskowym. To popularny i atrakcyjny turystycznie rejon
z fascynujaca historig siegajgca IX wieku. Ciesnina Dziwna
i jej czesci: Zalew Kamienski oraz Zatoka Cicha przyciagaja
mitosnikow uprawiania sportow wodnych i czynnego wy-
poczynku na wodzie (zeglarstwa, kajakarstwa, windsurfin-
gu oraz wedkarstwa). To dla nich wybudowano tu marine.
Wyruszajac z obiektoéw Uzdrowiska Kamiern Pomorski,
do nordic walking wykorzystujemy lokalne szlaki tury-
styczne. Szlak czarny prowadzi do Krolewskiego Gtazu
zwigzanego z licznymi legendami o powstaniu miasta.
Ogromnej wielkosci gtaz narzutowy znajduje sie kilkadzie-
sigt metréw od potnocnego brzegu Wyspy Chrzaszczew-
skiej.
Szlak zaliczany jest do tatwych, ale ma 11,5 km, wiec
w klasyfikacji nordic walking jest to juz poziom fitness.
Droga prowadzi z Kamienia Pomorskiego przez Krélewski
Gtaz do Chrzaszczewa. Proponujemy powrot trasg alter-
natywna - nawierzchnig watu przeciwpowodziowego - ze
wspaniatym widokiem na Zalew Kamienski i samo miasto.
Marsz z kijami w leczniczym mikroklimacie, w pieknym
przyrodniczo i Krajobrazowo otoczeniu, w ciszy i zieleni to
dodatkowa korzysc dla zdrowia. @

REKLAMA

UZDROWISKO |
$ NALECZOW
Uzdrowiska Polskie

Lato w SPA Nateczow
Oferta wazna: 01.06 - 02.09.2018

8 dni / 7 nocy w Termach Patacowych,
3 positki dziennie,
drink powitalny,

wieczor w klubie Atrium z ,Nateczowska
szarlotka",

1 bezptatne wejscie na basen biatej glinki,
wypozyczenie kijkow do nordic walking

(2 razy na pobuyt),

nieograniczony wstep do kompleksu wodnego
Atrium (basen z hydromasazem, jacuzzi, saunuy),
kuracja wodami leczniczymi w Pijalni Zdrojowej,
wieczorki taneczne w Klubie Atrium,

20% rabatu na zabiegi SPA,

prezent: 5 zabiegow
domowej kuracji
borowinowe;j.

Cena od:

14992’(

Za osobe

INFORMACJE + REZERWACJE » SPRZEDAZ

tel. +48 8150 16 027 (24h)

rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl




Jak wynika z codziennej obserwacji ortopedy

l i
Jacka Patoty z Uzdrowiska Iwonicz, polskie
spoteczenstwo sktada sie z czterdziestoletnich
staruszkow i witalnych osdéb 60+.
Zdjecie: Dariusz Gotdyn

RUCHU

Najczestsze przyczyny ograniczania aktywnoSci fizycznej to brak motywacji
do ¢wiczen i nawyku aktywnego spedzania czasu oraz obawa o stan zdrowia.
Mozna to zmieni¢ i wybrac sie do uzdrowiska, gdzie bezpiecznie i w sposob
zorganizowany zaczniemy regularne treningi dla zdrowia.

tatystycznie, nieco mniej niz po- a nieregularnie ¢wiczyta co czwarta osoba. Skoro, jak podaje
towa Polakdw (48 proc. mezczyzn GUS, po czterdziestce zaczynamy sie mniej ruszac, takze nasza
i 45 proc. kobiet) bierze udziat subiektywna ocena kondycji fizycznej spada. Lato to doskonaty

w zajeciach sportowych lub rekre- €zas na podjecie decyzji 0 wiekszej aktywnosci fizycznej, ktorej
acyjnych. Ale jak to ze statystyka bywa, na zasadniczym elementem bedzie ruch na Swiezym powietrzu.
te dane ,zapracowato” mtodsze pokolenie.

Wystarczy spojrze¢ na wykres. W grupie Kapitat zdrowotny
wiekowej 50-59 lat do regularnej lub czestej ,Pamietajmy, ze nasze spoteczenstwo sktada sie z czter-
aktywnosci fizycznej przyznawato sie juz dziestoletnich staruszkdw i witalnych oséb 60+. Obserwuije to

tylko ok. 10 proc. ankietowanych w badaniu na co dzien wsrod kuracjuszy - mowi lekarz ortopeda Jacek
Gtoéwnego Urzedu Statystycznego (GUS), Patota z Uzdrowiska lwonicz. - Kto od dziecka nie miat nawyku
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regularnej aktywnosci fizycznej, uprawiania

sportow, ptywania, tego trudno przekonac B IAt KO
do ruchu w pozniejszym wieku. Cho¢ zdarza-
jg sie przyktady pozytywne. Ostatnio moja \/\/ D | E C | E S E N | O R A
pacjentka seniorka, po dtugich namowach,

nauczyta sie ptywac i byfa z tego powodu Biatko to kluczowy sktadnik w diecie seniora. Pomaga

przeszczesliwa'. e s . .. .. .
) . . utrzymac¢ mie$nie w dobrym stanie i zachowac ich site.
Zdaniem dyrektora Instytutu Zywnosci y € y ¢

i Zywienia prof. dr. n. med. Mirostawa

Jarosza, dla dtugiego zycia w zdrowiu pod- WH e
stawowe znaczenie poza dietg ma wtasnie EY L wrcso
aktywnosSc¢ fizyczna. Im wieksza jest nasza PRO I INJ>

sprawnosc okoto 30. roku zycia, tym wieksze L A% CRANBERRY. GOJI
szanse, ze nie obnizy sie ona do poziomu '
utrudniajgcego funkcjonowanie w wieku
senioralnym. Jednak zdobyty kapitat zdro-
wotny tatwo roztrwonic, jesli w kolejnych
latach zycia nie bedziemy regularnie ¢wiczyc.
Bo wydolnos¢ aerobowa (tlenowa) organizmu
cztowieka zmniejsza sie 0 10 procent w Ciggu
dekady (po skonczeniu 25. roku zycia).

soby starsze skarzg sie czesto na problemy zwigzane
z ostabieniem miesni i brakiem sity. Nie mogg pod-
nies¢ torby z zakupami, skarzg sie na zadyszke przy
najmniejszym wysitku fizycznym. Te problemy mogg
wynikac z niedoboru biatka, ktore pomaga w utrzymaniu miesni
w dobrym stanie, zapewnia ich site i prawidtowg regeneracje. Co
jes¢, by dostarczyc do organizmu biatko?
Trening dla zdrowia Najlepiej spozywac roznorodne produkty, dostarczajgce zarow-
no biatka zwierzecego, jak i roslinnego. Duzo biatka znajduje sie
w rybach, miesie, produktach mlecznych, zywnosci typu super-
foods, a takze w masle orzechowym. Nalezy wybiera¢ produkty
w 100 proc. wytworzone z orzechow arachidowych, takie jak masto
orzechowe Go On. Zawiera ono az 27 proc. biatka roslinnego. Omlet
czy owsianka z mastem orzechowym pozwoli na uzupetnienie
niedoborow biatka.

W starszym wieku niezwykle wazna jest regularna aktywnosc¢
fizyczna, dostosowana do indywidualnych upodoban i mozliwosci.
Ptywanie, nordic walking, jazda na rowerze czy spacer pomagajg
utrzymac dobrg kondycje, zmniejszyc¢ ryzyko wystgpienia osteopo-
rozy i ztaman u seniorow. Umiarkowany wysitek fizyczny poprawia
funkcjonowanie serca i uktadu oddechowego.

Podczas aktywnego dnia nalezy zadbac o zdrowe i odpowiednio
dobrane przekaski - sprawdzg sie tu batony proteinowe Go On. Sg
bogate w biatko i réwnoczesnie bardzo smaczne, warto miec je ze
50b3a na spacerze czy wycieczce rowerowej. Batony zawierajg biatko
serwatkowe WPC 80, czyli jedno z najbardziej wartosciowych i naj-
lepiej przyswajalnych rodzajow biatka. Nie tylko wpiera miesnie, ale
dostarcza do organizmu cystyny-aminokwasu, ktory jest metaboli-
zowany do cysteiny, niezbednej do produkcji glutationu. To najwaz-
niejszy antyoksydant, detoksykant i stymulator odpornosci, a jego
Policz kroki ilos¢ w organizmie maleje wraz z wiekiem. Dziata przeciw rodnikom,
opOzniajac efekty starzenia. Nie da sie go suplementowac, dlatego
warto wtgczyc do diety produkty zawierajgce biatko WPC80.

Aktywni seniorzy moga smacznie i prosto uzupetnia¢ petnowar-
tosciowe biatko - wystarczy wybrac produkty Go On.

Jak wynika z zalecen Swiatowej Organiza-
¢ji Zdrowia dotyczacych aktywnosci fizycz-
nej, 0soby zdrowe w wieku od 18 do 64 lat
powinny spedzac tygodniowo co najmniej
150 minut na aktywnosci fizycznej o umiar-
kowanej intensywnosci lub co najmniej
75 minut na aktywnosci fizycznej o duzej in-
tensywnosci. Rekomendowany czas trwania
pojedynczej sesji to co najmniej 10 minut.
Do umiarkowanej intensywnosci aktywnosci
fizycznej mozna zaliczy¢ dynamiczny chod
lub jazde na rowerze, szybki taniec, aqua
aerobik.

Dodatkowe korzysci zdrowotne mozna
uzyskac zwiekszajac czas trwania aktywno-
Sci fizycznej 0 umiarkowanej intensywnosci
do 300 minut tygodniowo lub zwiekszajac
€zas twiczen o duzej intensywnosci do
150 minut tygodniowo. Co najmniej 2 razy
w tygodniu nalezy wykonywac ¢wiczenia
wzmacniajace gtowne grupy miesniowe.

Dobrym sposobem sprawdzenia, czy
prowadziwy zdrowy styl zycia i naprawde je-
stesmy aktywni fizycznie jest liczenie krokow.
Wystarczy krokomierz lub prosta aplikacja
w telefonie. Zdrowa osoba dorosta powinna >>
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> | wykonywac codziennie 8000-10 000 krokdw. Osoby o siedzacym | mniejsza liczbe krokdw, bo ponizej 4 tysiecy,
trybie zycia ,zaliczaja” w ciggu doby jedynie 3000-5000 krokdw. zarejestrowano w Arabii Saudyjskiej, Libii

A skoro wymyslono aplikacje na smartfony, ktore pozwa- i Indonezji.
lajg monitorowac trening, naukowcy z Uniwersytetu Stanford Europa, w tym Polska, znalazta sie ponad
zaprojektowali ciekawe badanie, ktérego celem byto poréwnanie | Srednig (5-6 tysiecy krokow). Najbardziej
aktywnosci fizycznej mieszkancow roznych krajow. aktywni w rankingu mieszkancy Hongkongu
Wykorzystano dane ze smartfondw ponad 700 tysiecy 0sob osiagneli Srednio 6880 krokdw, natomiast
7 catego Swiata. Przeanalizowano 68 milionow dni aktywno- Srednia liczba krokow na dobe wykonywa-
Sci fizycznej. Wyniki analiz zostaty opublikowane w Nature na przez mieszkancow Indonezji wyniosta
w 2017 roku. Powstata mapa aktywnosci fizycznej Swiata. Jak zaledwie 3513.

policzono, $rednia liczba krokow wykonywanych w ciagu doby
przez ludzi w krajach bioracych udziat w badaniu wyniosta 4961. | Profilaktyka i leczenie
Duz3 liczba krokdw, zblizajac sie prawie do 6 tysiecy dziennie, Udowodniono, ze dzieki aktywnosci
wykonali uczestnicy badania z Japonii, Rosji, Hiszpanii, Chin. Naj- fizycznej zmniejsza sie ryzyko pojawienia
chorob zwigzanych z wiekiem, takich jak
cukrzyca, otytos¢, nadcisnienie, choroba

° ° wiencowa, zwyrodnienie stawow, osteoporo-
W I e k m a z n a Cze n I e za. Profilaktyka osteoporozy jest szczegolnie
istotna, bo wiele 0sdb w starszym wieku nie
¢wiczy obawiajac sie ztamania kosci. U 0sob
aktywnych fizycznie odpowiednie ¢wicze-
nia spowalniajg fizjologiczng utrate masy
90 kostnej zwigzang z wiekiem. Jaki jest stopien
zagrozenia, mozna sprawdzi¢ wykonujac

% badania densytometryczne pozwolajgce
70 1 oceni¢ gestos¢ kosci (w Uzdrowisku lwonicz
60 1 dziata wyspedjalizowany 0srodek Diagnostyki
50 | i Leczenia Osteoporozy).

,Badanie densytometryczne u pacjentow
4071 .26,8% do 65. roku zycia wykonujemy z czesci ledz-
30 1 wiowej kregostupa. U 0sob z grupy 65+ oce-

5
.1 B
10 ¢ 15,6%

niamy gestosc¢ szyjki kosci udowej - wyjasnia
doktor Jacek Patota z Uzdrowiska lwonicz.

. .10 1%.10 % - W przypadku stwierdzenia osteoporozy,
y )

0+ najwazniejsze jest zapobieganie upadkom,
59lat  10-14lat 15-19lat 20-29lat 30-39lat 40-49lat 50-59lat 60 lat R : - o
iwiecej czyli ¢wiczenie koordynacji ruchowej i réwno-

B uczestniczacy regularnie/czgsto M uczestniczacy sporadycznie wagi oraz odbudowa masy i sity miesni, aby
nie dopusci¢ do pierwszego ztamania. Jak wy-
konywac cwiczenia, jakiego rodzaju trening >>

14,5%

38,9% 21,3% 9,9% ' 4,3% 1,5%
8,6 % 20,5% 29,2% 48,4% 45,8%
1,6% 2% 4,6 % 10,6 % 27,8%
0,3% 0,8% 0,9% 2,5% 8,3%
20-29 lat 30-39lat 40-49 lat 50-59 lat 60 latiwiecej
W bardzodobra dobra B Srednia M zta M bardzo zta

Zrédto: Badanie Gtéwnego Urzedu Statystycznego na temat uczestnictwa gospodarstw domowych w sporcie i rekreacji ruchowe;j,
przeprowadzone w 2016 roku




OTREBY OWSIANE

SKUTECZNE W WALCE
Z CHOLESTEROLEM

Otreby owsiane obnizajg poziom cholesterolu dzieki
wysokiej zawartosci betaglukanéw, wchodzacych
w sktad btonnika rozpuszczalnego. Przeciwdziatajg
cukrzycy typu 2 i utatwiaja utrzymanie szczuptej
sylwetki. Skad biora sie te wtasciwosci i jak wybraé
najlepsze otreby owsiane?

Beta-glukany z owsa

SEKRET ZDROWEGO SERCA

Naukowcy udowodnili, ze obecne w otrebach owsianych
beta-glukany obnizajg poziom cholesterolu LDL (tzw. zty
cholesterol), cholesterolu catkowitego i tréjglicerydéw we
krwi. Wystarcza dwa tygodnie spozywania 100 g otrab
owsianych dziennie, by cholesterol spadt sSrednio o0 23% -
dowiddt dr James Anderson z Uniwersytetu w Kentucky.
Po zakonczeniu klinicznej fazy eksperymentu, uczestnicy
spozywali dziennie 50 g otrab owsianych, dzieki czemu ich
cholesterol pozostat na statym poziomie. Czym s3 tajemni-
cze beta-glukany i skad ich skuteczno$¢ w walce z choleste-
rolem?

Otreby owsiane

POTWIERDZONY NAUKOWO SPOSOB NA CHOLESTEROL
Betaglukany wystepuja w tusce ziarna owsa, czyli w otre-
bach. Pobudzaja organizm do wydalania cholesterolu

i ograniczaja jego wchtanianie, zmniejszajac ryzyko choroby
wiencowej serca. Dodatkowo, betaglukany, wigzac jony
sodu, przyczyniaja sie do obnizenia ci$nienia krwi. Dr Bruce
Kinosan z Uniwersytetu w Maryland dowiddt, ze dieta bo-
gata w otreby owsiane jest skuteczniejsza i mniej kosztowna
niz leczenie farmakologiczne. Nalezy wybierac otreby owsia-
ne, ktére maja jak najwiecej beta-glukanéw, czyli ok. 6%.

Otreby owsiane

DOBRE TRAWIENIE, WALKA Z NADWAGA I NIE TYLKO
Najlepsze otreby owsiane zawieraja ok. 19% btonnika, ktéry
reguluje prace uktadu trawiennego. Beta-glukany tworza

w przewodzie pokarmowym lepki zel, chronigcy $luzéwke
jak ptynny opatrunek. Otreby owsiane maja niski indeks gli-
kemiczny i przeciwdziatajg skokom cukru we krwi, sa wiec s
polecane chorym na cukrzyce typu 2. Wtaczenie ich do co-
dziennej diety sprzyja walce z nadwaga, zapewnia poczucie
sytosci i lekkosci na zotadku. Zawieraja witamine B1, potas,
fosfor, magnez i cynk, niezbedne dla zdrowia. Dzieki otrebom
owsianym mozna cieszy¢ sie zdrowym sercem, szczupta
sylwetka i dobrym samopoczuciem. Ktéz z nas nie chciatby
tego doswiadczyc¢?

REKLAMA

6%
beta-glukanow

dla obnizenia
poziomu cholesterolu*

CHOLESTEROL?

ZWALCZ GO NATURALNIE

Wysokobtonnikowe Otreby owsiane Sante s3 unikatowym pro-
duktem na polskim rynku. W przeciwienstwie do wielu innych po-
dobnych produktéw, to doktadnie odseparowane od maki, czyste
otreby produkowane dla nich samych, a nie jako produkt ubocz-
ny przy produkcji ptatkow

owsianych. Dzieki zastoso- :

waniu specjalnej technologii zdﬂxﬁ;ﬂt
produkcji udato sie uzyskac « witaminy 8.
az 19% zawartosé btonnika At

i ponad 6% beta-glukanow. ~ eynky
Jak udowodniono w licznych

badaniach, wystarczy, ze co-

dziennie bedziemy jes¢ tylko

jedng 50-gramowa porcje

prawdziwych otrab owsia-

nych, aby skutecznie obni-

za¢ poziom cholesterolu we

krwi*. Sante poleca dla zdro-

wia Twojego serca!

* Wykazano, ze beta-glukany wystepujace w owsie, spozywane w ilosci 3 g dziennie, obnizajg
poziom cholesterolu we krwi. Wysoki poziom cholesterolu jest czynnykiem ryzyka choroby
wiericowej serca. Istnieje wiele czynnikow ryzyka tej choroby. Zmiana jednego z tych czynnikow
ryzyka moze wybiera¢ korzystny wptyw lub go nie wywiera¢. Rownoczesnie trzeba zadbac
o dobrze zbilansowana diete i zdrowy tryb zycia.
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ZDROWIE | Temat na lato

Robie?

Celebruje poranne rytualy

Cenie aktywnosc fizyczna. Moje sportowe pasje
stale sie rozszerzaja. Prawie rok temu zarazitam sie
boksem, trenuje regularnie kilka razy w tygodniu.
Wbrew pozorom to naprawde $wietny sport dla ko-
biet. Rewelacyjnie rzezbi sylwetke, dodaje pewnosci
siebie, energii i uczucia wewnetrznej sity! Od kilku lat
uprawiam tez moj ukochany kitesurfing. Regularnie
biegam i lubie zaczynac dzien od roztozenia maty i kil-
ku prostych ¢wiczen, co od razu ustawia mdj dzier na
pozytywnych torach i daje duzo dobrej energii.

W tym zawodzie ciezko o jakakolwiek regularnosc,
ale staram sie celebrowaé moje mate, codzienne
rytuaty, takie jak chociazby poranny trening, a potem
spokojne i dtugie Sniadanie sktadajace sie z owsianki
z gbora owocow i bakalii, a do tego Swiezy zielony sok.

Nie wierze w diety cud, ani nigdy takich nie sto-
sowatam. Natomiast w dobre i zdrowe odzywianie
wierze bardzo. Zwracam uwage na to, co jem, bo po-
mijajac kwestie dbania o sylwetke, zwyczajnie widze
i czuje, jak to, co jem wptywa na moje samopoczucie.
Juz dawno wyrzucitam z jadtospisu wszelkie przetwo-
rzone i stodzone produkty, jem dosyé mato miesa, za
to duzo warzyw, codziennie tez wyciskam Swieze soki
z warzyw i owocow. Sprobowatam tez ostatnio postu
doktor Dabrowskiej, opartego prawie wytacznie na
warzywach i bytam zaskoczona, jak fantastycznie sie
po nim czutam i jak niesamowicie duzo przybyto mi
energii.

> | jest wskazany, pokazuje nasz fizjoterapeuta”.
Poza profilaktykg, ruch ma tez znaczenie
lecznicze. ,Schorzenia wystepujace U se-

L)

- J

ol ”
Nie odpuszczam sobie

Staram sie ¢wiczyc trzy razy w tygodniu, przez
godzine. Nadal robie szpagat. Cwicze na bosaka,
by masowac tez receptory, ktérych mamy bardzo
duzo na stopach. Wychodze z zatozenia, ze jesli los
przyniesie nam jakie$ nowe wyzwanie, trzeba by¢ na
nie gotowym takze fizycznie. Dlatego nie odpuscitam
sobie i nie zaniechatam ¢wiczen.

Mam 83 lata. W tym wieku nastepuja naturalne
zwapnienia kosci, dlatego podczas éwiczen sie nie
forsuje. Chodzi o zachowanie dobrej formy. Regularny
ruch jest wazny. On sprawia, Zze mamy sprawne za-
réwno ciato, jak i umyst. Im cztowiek jest starszy, tym
bardziej powinien dbac o regularna aktywnos$¢. Jesli
to zaniedba, wpada w btedne koto. Bola go stawy
i dlatego nie chce ¢wiczy¢, ale z drugiej strony dopoki
nie zacznie sie ruszad, bdl nie minie, tylko z czasem
sie nasili.

Nie mam specjalnej diety. Nie objadam sie. Nie
przepadam za stodyczami. Jem zwykle trzy positki
dziennie. Na $niadanie zwykle jem suréwki sktadajace
sie z duzej ilosci warzyw i oliwy z oliwek. Nie lubie
biatego pieczywa, wole gruboziarniste. Na obiad raz
jest zupa, innym razem ryz, kasza i kawatek miesa lub
ryby. Réznie bywa z kolacjg - staram sie je$¢ najp6z-
niej do godziny 18, ale ze wzgledu na proby i spek-
takle, nie jest to tatwe. Na szczescie nigdy nie bytam
takoma. Gdy wieczorem jestem gtodna, jem owoce,
sucharek z biatym serem.

bo z takimi problemami boryka sie duza liczba kuracjuszy. Stale
powtarzam swoim pacjentom ze schorzeniami narzadu ruchu,
ze leczenie ruchem (kinezyterapia) jest priorytetowe. Pozostate

nioréw sa z reguty przewlekte i wielorakie.
Dlatego trening ogolnokondycyjny jest
najlepsza propozycja dla tych osob. Moga to
by¢ ¢wiczenia grupowe: gimnastyka na sali
lub w wodzie - podkres$la doktor Patota. -
Stosujemy tez ¢wiczenia indywidualne ukie-

runkowane na konkretne dysfunkcje stawow,

zabiegi stanowig przygotowanie do ¢wiczen”.

Zdaniem Jacka Patoty, utrzymanie aktywnosci ruchowej jest
wazne zawsze. ,Bardzo dobrze opisat to jeden z moich pacjen-
tow mowigc: Panie Doktorze, tak naprawde, to lepiej sie zuzy¢

niz zardzewie¢”. @
O postepowaniu w nadcisnieniu tetniczym przeczytaj
na stronach 14-17.




NATURALNY WYBOR
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ZDROWIE | Dieta

I NSPIRACIJI

Zdrowy styl Zycia oznacza odpowiednio dobrang dietg i regularnq aktywno$¢
fizycznq. Dzieki wspotpracy z Narodowym Centrum Edukacji Zywieniowej,
przedstawiamy najnowsze zalecenia w tym zakresie.

pracowana przez polskich ekspertow
(pod kierunkiem prof. dr. hab. med.
Mirostawa Jarosza) Piramida Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej wraz
z 10 zasadami jest najprostszym, krotkim i zwieztym
sposobem wyrazenia zasad prawidtowego zywienia.
Aktualna Piramida jest odpowiedzig na zalecenia
Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHOQ). Zawiera w sobie
idee ,Mniej cukru, soli i ttuszczu, wiecej btonnika” oraz
wskazania dotyczace aktywnosci fizycznej (min. 30-45
minut dziennie).

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA

Piramida to graficzny opis odpowiednich proporcji roznych,
niezbednych w codziennej diecie, grup produktow spozyw-
czych. Im wyzsze pietro piramidy, tym mniejsza ilos¢ i czestos¢
spozywanych produktow z danej grupy. Zasady sg adresowane
do 0sob zdrowych. Nalezy pamietac, ze w przypadku wspot-
istnienia chordb cywilizacyjnych (otytos¢, cukrzyca, choroba
niedokrwienna serca, nadcisnienie, osteoporoza) konieczna
moze by¢ modyfikacja proponowanych zalecen w porozumieniu
Z lekarzem i dietetykiem. W wielu przypadkach stosowanie sie
do podanych w Piramidzie regut zywieniowych moze zahamo-
wac rozwoj chorob cywilizacyjnych w ich pierwszej fazie.

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkow
co 3-4 godziny).

| AKTYWNOSCI FIZYCZNE) Warzywa owoce sporyvai ak nczeicel
A i w jak najwiekszej ilosci, powinny stanowic
DI'A OSOB DOROSI:YCH co Iiaimni]ej golow]e tego, chJ jesz. lz"amietaj
= | o wlasciwych proporcjach: 3/4 — warzywa
& b“ i ZDROWEGO i 1/4 — owoce.
- 7ZYWIEN IA Spozywaj produkty zbozowe, zwlaszcza
L % 4 ’PT pelnoziarniste.

*5‘_' g

Zrédto: Instytut Zywnosci i Zywienia

Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze
szklanki mleka. Mozesz je zastapic jogur-
tem, kefirem i (czeSciowo) serem.
Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza
czerwonego i przetworzonych produktow
miesnych do 0,5 kg/tydzief). Jedz ryby,
nasiona ro$lin straczkowych i jaja.
Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych.
Zastepuyj je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je
owocami i orzechami).

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska
zawartoScig soli. Uzywaj zi6t — maja cenne
skladniki i poprawiajg smak potraw.
Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 1
dziennie.

Nie spozywaj alkoholu.




Komentarz ekspertéw
« QOstatnie badania wskazuja, ze warzywa i owoce
powinny by¢ podstawg naszego zywienia (czyli baza
Piramidy). Taka dieta zmniejsza ryzyko zachorowan
na choroby uktadu krazenia (nadcisnienie tetnicze,
udary mozgu, zawaty serca) oraz nowotwory. Spozycie
warzyw i owocow powinno wynosic co najmniej 400 g
dziennie, w 5 porcjach, z tego 1 porcje moze stanowic
1 szklanka soku. Warto jednak wiedzie¢, ze kazda
wieksza ilosC i liczba porcji warzyw i owocow dziennie
przynosi dodatkowe korzysci. Kazda porcja warzyw
i owocow zwieksza ich
dziatanie prozdrowot-

REKLAMA

UZDROWISKO

P KAMIEN POMORSKI

Rehabilitacja neurologiczna

z zastosowaniem egzoszkieletu i lokomatu!

zakwaterowanie w komfortowym pokoju,

3 positki dziennie,

kwalifikacja lekarska,

catodobowa opieka lekarska i pielegniarska,

4 zabieqi dziennie (w dni zabiegowe)

- nauka chodu z uzyciem robota

- Cwiczenia indywidualne

- zabiegi fizjoterapeutyczne z zakresu

kinezyterapii, fizykoterapii, hydroterapii, masaze,
» badanie lekarskie koncowe,

+ edukacja ,Jak radzic¢ sobie z niepetnosprawnosciq”,
* animacja czasu wolnego.

ne, poniewaz dostar-
Czamy organizmowi
g bioaktywne zwiazki,
co najmniej takq takie jak karotenoidy

poerQ warzyw (w tym beta-karoten,

. , . likopen), witaminy: C
1 OWOCOW POWINNISIMY i E, kwas foliowy, selen,

flawonoidy, izoflawony

oraz btonnik. Majg one

dziatanie antyoksyda-
cyjne, hamuja namnazanie sie komorek, chronig DNA
komorek, regulujg dziatanie hormondw oraz stymulujg
uktad immunologiczny.

« Bardzo wazne jest wtaczenie do diety produktow
zbozowych, zwtaszcza petnoziarnistych - powinny by¢
sktadnikiem wiekszosci positkow. Z produktow zbozo-
wych nalezy jak najczesciej wybierac artykuty z tzw.
petnego przemiatu. Oprocz pieczywa petnoziarnistego
(razowego, graham), poleca sie takze ryz petnoziarni-
sty brgzowy, makaron razowy i kasze (m.in. gryczang
i jeczmienng). Przetwory zbozowe z petnego przemiatu
Sg bogatsze w sktadniki odzywcze. Zawierajg wiecej
witamin, szczegolnie z grupy B (tiamina, ryboflawina,
niacyna, kwas foliowy), sktadnikow mineralnych (ma-
gnez, cynk) i btonnika pokarmowego.

« Spozycie duzej ilosci btonnika pokarmowego jest
szczegOlnie istotne w zapobieganiu chorobom na tle
wadliwego zywienia. Btonnik pokarmowy reguluje
prace przewodu pokarmowego, daje uczucie sytosci,
utatwia utrzymanie prawidtowej masy ciata, zapobiega
zaparciom i powstawaniu nowotworow jelita grubego.
Spozywanie ciemnego pieczywa, gruboziarnistych kasz
czy ptatkow owsianych wptywa réwniez na obnizanie
zawartosci cholesterolu we Krwi.

« Poraz pierwszy w Piramidzie znalazty sie ziota, ktore
mogg pomoc w redukcji spozycia soli. @

Pacjent: 399 zt/doba

Opiekun: 99 zt/doba

tel. + 48 91 38 25 043

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https://ncez.pl/

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl




LECZENIE I REHABILITACJA | Kardiologia

Jak podkresla dr n. med. Barbara
Olszewska, az 58 proc. pacjentéw ze
stwierdzonym nadci$nieniem tetniczym
jest leczonych nieskutecznie.

CISNIENIE
pod KONTROLA

O wyzwaniach w leczeniu nadcisnienia rozmawiamy z kardiolog,
dr n. med. Barbarq Olszewskq z Uzdrowiska Nateczow.
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Terapia nadcisnienia tetniczego sktada sie z dwéch
podstawowych elementéw: modyfikacji stylu zycia

i farmakoterapii. Zacznijmy od lekéw przyjmo-
wanych przez pacjenta. Czy pobyt w uzdrowisku
ukierunkowanym na leczenie nadcisnienia powoduje
jakie$ zmiany w dawkowaniu lekéw hipotensyjnych?

Kuracjusz z rozpoznanym nadcisnieniem tetniczym
nie staje sie nagle zdrowszy w momencie przybycia
do uzdrowiska. Najpierw musimy wiec ocenic¢ jego
sytuacje startowa. Chodzi przeciez o to, by wrocit do
domu z poprawg stanu zdrowia. W badaniu wstepnym
lekarz prowadzacy ocenia 0golny stan pacjenta, obec-
nosc¢ tzw. czynnikow ryzyka choréb uktadu krazenia,

efektywnos¢ stosowanych lekow nadcisnieniowych.
Zgodnie z aktualnymi, miedzynarodowymi wytycz-
nymi leczenia nadcisnienia tetniczego farmakoterapia,
czyli przyjmowanie lekow, jest niezbednym elementem
leczenia, z ktérego nie wolno nam pochopnie rezygno-
wac. Niestety, nierzadko zdarza sie, ze kuracjusze majg
wtasny pomyst na leczenie: zmniejszajg samowolnie
dawki lekow, odstawiajg wybrane leki, a jako pierwsze
kasujg leki moczopedne (diuretyki). Czesto rowniez
przed podrozg do uzdrowiska chory nie zazywa diu-
retyku z wiadomej przyczyny. Na efekty nie czekamy
dtugo: pojawiajg sie obrzeki, zadyszka, a nawet nagty
stan zagrozenia zycia - obrzek ptuc.

Lekarz uzdrowiskowy zaleca zwykle kontynuacje




leczenia farmakologicznego, czasem modyfikuje dawki
stosowanych dotychczas lekow, badz wprowadza
nowe.

Na niezbyt lubiane leki moczopedne tez jest sposob.
Trzeba przygotowac tabletke i wode przed snem, by
byty w zasiegu reki i zazy¢ lek wczesnie rano. Efekt
moczopedny bedzie znacznie szybszy. W strefie zabie-
gowej uzdrowiska sg dostepne toalety, wiec unikniemy
niepotrzebnych stresow.

Dos¢ czesto u chorych z nadcisnieniem tetniczym,
ktorzy niedawno przebyli zawat serca lub zabieg kar-
diochirurgiczy obserwujemy poczatkowg normalizacje
cisnienia tetniczego, a pod koniec rehabilitacji podwyz-
szone cisnienie tetnicze (RR). To zjawisko (cho¢ wymaga
zwiekszenia dawek lekow nadcisnieniowych) nie
powinno niepokoi¢ - $wiadczy o procesie zdrowienia.

Szacuje sie, ze jeden miesigc leczenia nadcisnienia
tetniczego oznacza jeden dodatkowy dzien zycia
chorego. A jednak, mimo udokumentowanych korzy-
$ci oraz dostepnosci skutecznej i bezpiecznej terapii,
istotnym problemem pozostaje niedostateczna
kontrola ci$nienia tetniczego. Jak czesto ma Pani do
czynienia z takimi przypadkami w pracy z kuracju-
szami? Z czego wynika ta ,,opornos¢” pacjentéw na
leczenie?

Badanie NATPOL 2011, oceniajgce problem nadcisnie-
nia tetniczego w Polsce, wykazato wzrost skutecznosci

Zmien styl zycia
Zalecane przez lekarzy postepowanie

niefarmakologiczne w nadcisnieniu
tetniczym obejmuje:

» zmiane diety w celu normalizacji masy
ciala i zmniejszenia spozycia soli
(przeczytaj koniecznie o Piramidzie

Zdrowego Zywienia na stronach 12-13),

zwiekszenie aktywnosci fizycznej: co
najmniej 30 minut dynamicznych éwiczen
o umiarkowanym natezeniu 5-7 dni

w tygodniu (jesli nie ma przeciwwskazan),
ograniczenie spozycia alkoholu,

zaprzestanie palenia tytoniu.

Utrzymywane
takich wartosct
cismena tetniczeqo
swiadczy o skutecznym
leczeniu lupotensyjnym.

Kardiologia

leczenia nadcisnienia tetniczego w Polsce z 22 proc.
do 42 proc. To niewatpliwie korzystna tendencja, ale
dane te oznaczajg jednoczesnie, ze nadal pozostate az
58 proc. pacjentow jest leczonych nieskutecznie. Sg
oni zagrozeni powiktaniami: zawatem serca, udarem
mozgu.

Najczesciej obserwuje sie pozorng opornos¢ nadci-
Snienia tetniczego na leczenie. Wynika ona z nieprze-
strzegania zalecen terapeutycznych przez pacjenta,
niewtasciwego leczenia, czyli zbyt matych dawek
lekow albo braku diuretyku w terapii skojarzonej, zbyt
skomplikowanego schematu leczenia czy tzw. efektu
biatego fartucha - wzrostu cisnienia tetniczego mie-
rzonego w warunkach klinicznych. Natomiast najczest-
sze, mozliwe do zdefiniowania i czesto do usuniecia,
przyczyny opornosci na leczenie to brak modyfikacji
stylu zycia, czyli przyrost masy ciata, brak wysitku
fizycznego, spozywanie znacznych ilosci alkoholu

i nadmierne spozycie soli: réwnolegte przyjmowanie
lekow powodujgcych wzrost cisnienia tetniczego (np.
niesteroidowych lekdw przeciwzapalnych); nierozpo-
znana wtdrna postac¢ nadcisnienia tetniczego, jak np.
obturacyjny bezdech senny. Czesto dopiero wspotio-
katorzy w sanatorium przyczyniajg sie do rozpoznania
U ,chrapacza” tej ostatniej z wymienionych przyczyny.

Jednym ze sposobdw poprawy skutecznosci leczenie
hipotensyjnego jest wieksze zaangazowanie pacjen-
ta, np. zachecenie go do prowadzenia tzw. domo-
wych pomiaréw ci$nienia tetniczego z dziennicz-
kiem. W jaki sposéb chorzy powinni to robic¢? Jakie
btedy popetniajg? >>
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>> Pomiar domowy cisnienia powinien by¢ wykonywany
automatycznym aparatem z mankietem zaktadanym
na ramie z rozmiarem mankietu dobranym do wiel-
kosci ramienia pacjenta. Nie nalezy uzywac aparatow
nadgarstkowych.
Przygotowanie do mierzenia cisnienia obejmuje zakaz

picia kawy i palenia papierosow przez pacjenta co naj-

mniej 30 minut przed pomiarem. Bezposrednio przed
pomiarem wskazany jest kilkuminutowy odpoczynek
W pozycji siedzacej z podpartymi plecami, w cichym
pomieszczeniu. W czasie pomiaru pacjent powinien
by¢ w pozycji siedzacej, z podpartymi plecami. Reka

powinna by¢ odstonieta, bez uciskajacej odziezy, luzno

wsparta. Nalezy wykonywac pomiary rano i wieczo-

rem, o statych porach, bezposrednio przed przyjeciem

lekow, a w godzinach porannych przed jedzeniem.
Pomiary nalezy zapisywac w dzienniczku.

Zasady te dotyczg pomiaru tzw. podstawowego
cisnienia. W trakcie wysitku fizycznego fizjologicznie,
czyli w sposob naturalny, wartosci ciSnienia tetni-
czego wzrastaja, a pomiar stuzy tylko monitorowa-
niu treningu. Nie nalezy zatem mierzyc¢ cisnienia po
wysitku w warunkach domowych - chyba, ze chcemy

Systematyczna aktywnosé
ruchowa wplywa na obnizenie
cismena tetniczego poprzes
rozwaj) unaczyniena w miesnach,
zwiekszenie zdolnosct naczyn

do rozszerzama sig, zmiany
hormonalne oraz posrednio, przez
redukcje wagt cata.

sie stresowac na wtasne zyczenie. Nie mierzmy tez
cisnienia w nocy, gwarantuje to odnotowanie coraz
wyzszych wartosci w miare ,nakrecania sie”. Czeste
pomiary o réznych porach dnia i nocy pozostawmy
specjalnemu, catodobowemu monitorowaniu cisnienia
Za pomocg tzw. Holtera RR.

Czy przy pomiarze cisnienia pacjenci powinni badac
takze swoje tetno?

Badanie tetna w trakcie pomiaru cisnienia jest bardzo
wazne, bo pomaga wykry¢ niemiarowg czynnosc ser-
ca, ktorej przyczyng moze by¢ migotanie przedsion-
kow serca. Migotanie przedsionkow czasem przebiega
bezobjawowo, a chorzy z nadcisnieniem tetniczym
maja do niego predyspozycje. W trakcie migotania
przedsionek drzy, prawie nie kurczy sie, znajdujaca

sie w nim krew zalega, ma sktonnos¢ do tworzenia
skrzepliny, ktora tatwo moze urwac sie i poptynac do
naczynia mozgowego, zatyka je i powoduje udar nie-
dokrwienny mdzgu. Szacuje sie, ze obecnos¢ migotania
zwieksza ryzyko udaru srednio pieciokrotnie. Nalezy
wiec zwracac uwage na wyswietlany przez cisnienio-
mierz komunikat ,arytmia” i zgtosi¢ ten fakt lekarzowi.

Wroémy do drugiego elementu terapii nadcisnienia,
czyli modyfikacji stylu zycia. Z czym kuracjusze
majg hajwiekszy problem? W jaki sposéb mozemy
im w tym zakresie poméc podczas pobytu w uzdro-
wisku?

Modyfikacja stylu zycia to przede wszystkim Swia-
doma decyzja pacjenta. Czy wybieram zdrowie? Czy
chce decydowac o swoim zyciu? Jakg wartos¢ ma dla
mnie moje zdrowie? W uzdrowisku lekarz i psycholog
moga chorego w sposob profesjonalny i zaangazowa-
ny wspierac, wyjasni¢ watpliwosci, edukowac, podac
przyktady z wtasnego doswiadczenia. Ale to pacjent
decyduje i dokonuje wyboréw. e




RUCH posry
DLASERCA

Czy prowadzenie aktywnego trybu zZycia,
uprawianie sportu, pozwala skutecznie
obnizy¢ i na dtuzej utrzymac obnizone
cisnienie tetnicze krwi?

.Tak. Udowodniono, ze dzieki regularnym ¢wiczeniom
fizycznym mozna uzyskac redukcje cisnienia tetnicze-

g0 - potwierdza doktor Bogumit Korczynski, dyrektor
medyczny Uzdrowiska Kamien Pomorski. - Mechanizmow
tego procesu jest kilka. Systematyczna aktywnos¢ ru-
chowa wptywa na obnizenie ciSnienia tetniczego poprzez
rozwdj unaczynienia w miesniach, zwiekszenie zdolnosci
naczyn do rozszerzania sie, zmiany hormonalne oraz
posrednio, przez redukcje wagi ciata”.

Codzienny, umiarkowany wysitek fizyczny, przez przynaj-
mniej 30 minut dziennie, przyczynia sie do zmniejszenia
ryzyka wystapienia choréb sercowo-naczyniowych,

Dzieki regularnym
¢wiczeniom mozna uzyskac

redukcje ciSnienia tetniczego

— doktor Bogumit Korczynski, dyrektor
medyczny Uzdrowiska Kamieri Pomorski

obniza stezenie we krwi ,ztego” cholesterolu (LDL),

a zwieksza stezenie ,dobrego” (HDL), pomaga roztadowac
stres i poprawia samopoczucie. ,\W leczeniu nadcisnienia
tetniczego zalecamy trening aerobowy wytrzymatoscio-
wy, np.: marsz, jazde na cykloergometrze rowerowym lub
rowerze w terenie - wyjasnia doktor Korczynski. - Trening
powinien odbywac sie regularnie 4-7 razy w tygodniu po
okoto 30 minut, z umiarkowanym stopniem zmeczenia, co
oznacza wykorzystanie ok. 40-60 proc. naszych mozliwo-
Sci wysitkowych”.

Nadzoru przy wysitku fizycznym wymagajg pacjenci po
Swiezo przebytym zawale, z niewydolnoscia serca, a takze
pacjenci z nadcisnieniem o chwiejnym przebiegu. Przy
stwierdzonym nadcisnieniu niewskazane sg ¢wiczenia na
sitowni, formy aerobiku polegajgce na napinaniu miesni,
sporty sitowe i z elementami skokow, rzutow. e
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UZDROWISKO

IWONICZ

Uzdrowiska Polskie

Tydzien relaksu

7-dniowy pakiet przygotowany dla 0séb zyjacych
w Cciagtym stresie, potrzebujacych wyciszenia,
odprezenia oraz oderwania sie od obowigzkow
dnia codziennego.

Pakiet zawiera:
6 noclegéw w pokoju 2-osobowym Standard
Plus w Sanatorium ,Pod Jodt3",
catodzienne wyzywienie (positki serwowane),
opieke lekarsko-pielegniarska,
1 x antystresowy masaz catego ciata,

1 x zabieg oczyszczajaco-odmtadzajacy na cate
ciato (Mineralne btoto z Morza Martweqo),

2 x kapiel peretkowa z masazem ciata przy
uzyciu peretek powietrznych,

2 x kapiel w basenie lub jacuzzi, dziatajaca
na rozluznienie miesni i odprezenie nerwowe,

4 x pachnacy relaks w Jaskini Solnej
z aromaterapia,

codzienng kuracje pitng

wodami leczniczymi.

Cena
pakietu:

870 zt

za osobe

Oferta wazna do 31.08.2018r.

INFORMACJE » REZERWACJE + SPRZEDAZ
tel. +48 13 430 87 80
bok@uisa.pl
www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl
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Samolot leci prosto na pacjenta. Ten robi unik
w lewo. Uff, udato sie. Leci kolejny samolot,
znowu unik w lewo. Wirtualna gra? Tak, ale
wykorzystana w nowoczesnej rehabilitacji.

,Poprzez takie wirtualne
zadania, ktore pacjent obserwuje
na monitorze, zmuszamy go do
aktywizacji tej strony ciata, ktora
wymaga rehabilitacji. Aby unikngc
zderzenia z samolotem, pacjent
balansuje w lewo, bo wczesniej,
podczas wstepnej diagnostyki,
urzadzenie wykazato kilkupro-
centowa roznice w obcigzeniu
lewej konczyny i trening zostat
zaplanowany w taki sposob, aby
odpowiednio stymulowac elementy
uktadu ruchu i uktadu nerwowego
odpowiedzialnego za kontrole row-
nowagi” - wyjasnia fizjoterapeuta
mgr Barttomiej Rukasz.

JWirtualne gry to doskonate
narzedzie w rehabilitacji narzadu
ruchu, pacjenci tak sie wciagaja, ze
z zalem konczg ¢wiczenia. Trening
nie jest monotonny. Angazujac
sie w gre, pacjenci zapominaja, ze
wczesniej mieli jakies obawy czy
opory, pokonujg bariere psycholo-
giczng i wykonujg ruch pozadany
w procesie rehabilitacji” - dodaje
mgr Sylwia Grodzicka. Poza tym
pacjent caty czas Sledzi na ekra-
nie swoje postepy. ,Urzadzenie
rejestruje dane od momomentu
zdiagnozowania. Pacjent moze
otrzymac wydruk, na ktorym
widzi efekty terapii. To dodatkowo

motywuje do intensywnej pracy podczas
treningdw” - podkresla Sylwia Grodzicka.

* Kk k

Znajdujemy sie w nowo otwartym Cen-
trum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki”
w Uzdrowisku Nateczow. Takich nowocze-
snych urzadzen sterowanych komputerowo
jak dwuptytowa platforma treningowa
Gamma jest tu duzo wiecej dzieki wspotpra-
cy z firmg Technomex, ktora wyposazyta
JWerandki” w sprzet diagnostyczny i rehabi-
litacyjny najnowszej generacji od wiodgcych,
Swiatowych producentow. Niektore urzadze-
nia przyleciaty ze Stanow Zjednoczonych
zaledwie Kilka tygodni temu.

Rozszerzenie dziatalnosci

0d 200 lat Uzdrowisko Nateczow wyko-
rzystujac zasoby naturalne i zalety mikrokli-
matu specjalizuje sie w leczeniu i rehabilitacji
0s0b ze schorzeniami kardiologicznymi
i nadcisnieniem. Otwarcie Centrum Diagno-
styki i Fizjoterapii ,Werandki” rozszerza



mozliwosci terapeutyczne uzdrowiska o re-
habilitacje narzadu ruchu.

Choroby narzadu ruchu, tak jak schorze-
nia serca i naczyn, stanowig coraz powaz-
niejszy problem zdrowotny i czesto ze sobg
wspotistniejg. Choroby stawdw, zespoty
bolowe kregostupa to konsekwencja braku
ruchu, siedzacego trybu zycia, nadmiaru
stresu, otytosci. Te same czynniki zwiek-
szajg ryzyko nadcisnienia tetniczego czy
choroby wiencowej. Do tego trzeba dodac
czesciej obecnie wystepujace w populacji
wady wrodzone narzadu ruchu, choroby
reumatyczne, zwiekszenie zapadalnosci
na nowotwory uktadu kostno-stawowego
oraz stale rosngcg liczbe urazéw ortope-
dycznych. ,0bserwujac te zjawiska i odpo-
wiadajac na potrzeby pacjentow, uznalismy
za konieczne rozszerzenie dotychczasowej
dziatalnosci - mowi Piotr Marczyk, prezes
Zarzadu Uzdrowiska Nateczow. - Jestem
przekonany, ze Centrum Diagnostyki i Fi-
zjoterapii ,Werandki” w niedalekiej przy-
sztosci stanie sie wyrdznikiem Uzdrowiska

WERANDKI

Ortopedia i kardiologia

Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii

Jak podkresla mgr Marcin Trebowicz, kierownik Centrum Diagnostyki
i Fizjoterapii ,Werandki”, o§rodek moze kompleksowo obstugiwad
m.in. pacjentéw kardiologicznych, oferujac innowacyjny sposéb
usprawniania pracy uktadu krazenia, zapewniajac obiektywizacje
wynikéw terapii oraz monitorowana na kazdym etapie rehabilitacje.

Nateczow na tle innych osrodkow
uzdrowiskowych w Polsce i Euro-
pie”.

Cztery strefy

JWerandki” to obiekt wybudo-
wany na skraju Parku Zdrojowe-
g0. Wczesniej dziatat tu Zakfad
Przyrodoleczniczy Uzdrowiska
Nateczow. Parterowy budynek
poddano remontowi i gruntownej
przebudowie w srodku, dostoso-
wujac powierzchnie do nowych
funkcji. Jasne, przestronne wnetrza
utrzymane w szarej tonacji, nie
przypominajg typowego szpitala
czy przychodni. Po prawej stronie
od wejscia znajduje sie rejestracja,
po lewej przebieralnia i szafki
Z zapleczem w postaci tazienek

Bezpiecznie dla serca

Zagladamy do Strefy Kardiologii.
Tu ocenia sie wydolnos¢ uktadow
krazenia i oddechowego, a po
analizie wynikow - wyznacza cele
rehabilitacji po przebytych opera-
cjach czy incydentach sercowo-na-
czyniowych lub plan treningdw dla
050b zagrozonych chorobami serca
i uktadu krazenia.

Migjsce przy oknie zajmuje
system Cardiv z ruchoma bieznia.
Umozliwia on przeprowadzenie
badan elektrycznej aktywnosci
serca w czasie prob wysitkowych.
Wsparciem diagnostycznym stuzy
stojgcy obok mobilny ergospi-
rometr, ktéry ocenia wydolnosc¢
organizmu poprzez jednoczesng
analize funkcjonalng pracy serca

Jestem przekonany, ze Centrum
Diagnostyki i Fizjoterapii ,,Werandki”
w niedalekiej przysztoSci stanie

sie wyréznikiem Uzdrowiska
Nateczéw na tle innych oSrodkéow
uzdrowiskowych w Polsce i Europie

— Piotr Marczyk, prezes Zarzqdu Uzdrowiska Nateczow

i prysznicow. Wszystkie ciagi
komunikacyjne i pomieszczenia
dostosowano do potrzeb osob
poruszajgcych sie na wozkach
inwalidzkich.

Centrum podzielono na 4 strefy,
zgodnie z dominujgcymi funkcjami
urzadzen diagnostycznych, rehabi-
litacyjnych i treningowych. To Stre-
fy Kardiologii, Ortopedii, Treningu
Personalnego i Diagnostyki.

i uktadu oddechowego.

Wazne miejsce w tej strefie
zajmuje Kardiomed. To system
urzadzen do rehabilitacji kardio-
logicznej, dzieki ktéremu - po
wykonaniu testu wysitkowego IPN
i okresleniu indywidualnego pozio-
mu tetna treningowego - mozna
zaplanowac i bezpiecznie przepro-
wadzi¢ trening interwatowy;, ciggty
lub wydolnosciowy (patrz >>
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Podstawa do planowania
programu treningdw jest
przeprowadzona w ,Werandkach”
diagnostyka serca i uktadu
krazenia oraz ocena sity

miesni i okreslenie deficytow

w funkcjonowaniu narzadu ruchu.

ramka). Wielofunkcyjne treningi
przy petnym monitoringu para-
metrow zyciowych umozliwa tez
kilkustanowiskowy system ,Peleton
plus” wykorzystujgcy cykloergome-
try, stosowany zarowno w rehabi-
litacji kardiologicznej, jak i narzadu
ruchu. Oba systemy umozliwiajg
planowanie indywidualnych tre-
ningow, zapisywanie ich przebiegu
i prowadzenie kart treningowych.
,Dzieki mozliwosciom, ktore po-
siadamy w ,Werandkach”, mozemy
kompleksowo obstugiwac pacjen-
téw kardiologicznych, oferujac
innowacyjny sposob usprawniania
pracy uktadu krazenia, zapewnia-
jac obiektywizacje wynikow terapii
oraz monitorowang na kazdym
etapie rehabilitacje - podkresla
mgr Marcin Trebowicz, kierownik
Centrum Diagnostyki i Fizjotera-

czesci Polski Centrum Diagnostyki
i Fizjoterapii, ktore posiada taka
technologie i sprzet”.

Ruch bez ograniczen
Po lewej stronie od wejscia,
w Strefie Ortopedii, znajdujg sie

urzadzenia stuzace diagnostyce i rehabilitacji
narzadu ruchu u pacjentdéw po operacjach
(np. artroskopie czy rekonstrukcje wiezadet),
w stanach po urazach, kontuzjach czy wy-
padkach, ograniczeniach ruchomosci stawow,
ktore wynikajg ze zmian zwyrodnieniowych,
zespotow bolowych i przecigzen. Pomoc

W ,Werandkach” mamy praktycznie

pii ,Werandki”. - To jedyne w tej nieograniczone mozliwosci

rehabilitacji
W Strefie Ortopedii w ,Werandkach” znajduja — Bartlomiej Rukasz, fizjoterapeuta w Uzdrowisku
sie m.in. platformy do treningu réownowagi Naleczéw

oraz réznego typu urzadzenia do ¢wiczenia
wybranych stawdw i grup miesni.
w zwiekszeniu sprawnosci znajdg tu rowniez
pacjenci po udarach, ze stwardnieniem
rozsianym i innymi chorobami o podtozu
neurologicznym zwigzanymi z dysfunkcja
miesni i koordynacji ruchowej, np. z chorobg
Parkinsona.

Oprocz platform do treningu réwnowagi
i urzadzen do ¢wiczenia wybranych stawow
i grup miesni z obcigzeniem, oporem ela-
stycznym lub pneumatycznym (jak w sys-
temie Keiser), uwage zwraca zestaw urza-
dzen firmy Biodex (System 4 Pro uzywany
w ponad 4000 osrodkow rehabilitacyjnych
na $wiecie). System stuzy do oceny sity
miesniowej i treningu miesni oraz koordyna-
Cji nerwowo-miesniowej w obrebie stawow
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Trening interwalowy polega na zmiennej
intensywnosci ¢wiczen — krotkie okresy
intensywnego wysitku przeplatajg sie w nim

z dtuzszymi okresami umiarkowanego wysitku.
Trening wydolnosSciowy to na przyktad szybki
marsz, jazda na rowerze; pomaga zwiekszyc
wydolno5¢ serca, podnosi prog tlenowy

i zwieksza pojemnos¢ ptuc.

Podczas treningu ciaglego dane ¢wiczenie od
poczatku do konca wykonywane jest ze stala,
niezmienng intensywnoscia; trening przyczynia
sie przede wszystkim do rozwoju wytrzymatoSci
tlenowej (aerobowej).

barkowego, tokciowego, nadgarstkowego, biodrowego,
kolanowego i skokowego. Wykorzystuje dziatanie auto-
matycznego, skomputeryzowanego dynamometru. System
precyzyjnie pokazuje wyjsciowy poziom niesprawnosci
ruchowej, postep treningu oraz wynik rehabilitacji. Osoba
korzystajgca z tego urzadzenia otrzymuje petng informa-
cje zwrotng dotyczaca wykonywanych ¢wiczen (biofe-
edback) i moze na biezgco korygowac swoje btedy.

W Werandkach” mamy praktycznie nieograniczone
mozliwosci rehabilitacji. Jesli pacjent nie moze ¢wiczy¢
Z Urzadzeniami, mozemy pracowac z nim indywidualnie
z matymi przyrzadami, wykorzystac¢ urzadzenie do terapii
w podwieszeniu lub zastosowac terapie manualng” - pod-
sumowuije fizjoterapeuta Barttomiej Rukasz.

Kompleksowa diagnostyka i terapia

Strefy Diagnostyki i Treningu Personalnego w ,\Werand-
kach” to takze dobre miejsce dla 0s6b, ktore chcg popra-
wi¢ wydolnos¢ i 0golng sprawnos¢ ruchowa, np. ama-
torsko lub zawodowo uprawiajgcych sport. Nowoczesne
urzadzenia diagnostyczne pozwalajg dodatkowo okresli¢
maksymalne minutowe wartosci: poboru tlenu, tetna, wen-
tylacji ptuc oraz wyznaczyc¢ prog przemian beztlenowych
(tzw. prog mleczanowy), ktore sg istotne dla ustalenia
intensywnosci i rodzaju treningdw sportowych.

Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki” Swiadczy
ustugi komercyjne. Podstawg do planowania programu
rehabilitacji jest przeprowadzona na miejscu diagnostyka.
W zaleznosci od zakresu usprawniania, mozna wybrac
pakiety pobytowe (Innowacyjna Kardiologia, Nowoczesna
Ortopedia, Zdrowy Kregostup) lub ambulatoryjne (sesje
podstawowe lub kompleksowe, trening indywidualny lub
grupowy). e
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UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

EGZOrehabiltacja

Skierowana do pacjentéw ze zmniejszong Spraw-
noscig koriczyn dolnych, o0séb sparalizowanych
lub z niedowtadem spowodowanym schorzeniami
neurologicznymi i urazami.

Pakiet zawiera:
* 12 noclegéw (wtorek-czwartek)

w Centrum Terapii Narzadu Ruchu Biaty Dom,
3 positki dziennie,

kwalifikacja lekarska i rehabilitacja
z EGZ0szkieletem (1 x 60-min. sesja dziennie),

10 masazy czesciowych lub 10 terapii
indywidualnych,

10% znizki na zabiegi i ustugi SPA,
badanie lekarskie koncowe.

Cena: 3 2 8 2 zt/os.

Pacjent z opiekunem: 4530 zt/para

REHABILﬁJA
EGZO

SZKIELET

WIELKI KROK
W REHABILITAUI

W ofercie Uzdrowiska znajdziesz:

INFORMACJE « REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 22 484 28 55

lub +48 22 484 28 88

rezerrwacje@uzdrowisko-konstancin.pl
www.uzdrowisko-konstancin.pl
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® ZMIENIAJACE

LYCIE

Moze by¢ nagte lub postepujace.
Dotyczy¢ jednej konczyny, potowy ciata,
miesni tutowia. Porazenie - catkowita
niezdolnosci do wykonania ruchéw.

Ta diagnoza zmienia zycie.

(

agty niedowtad potowy ciata jest naj-
czesciej skutkiem udaru mozgu. Szybko
postepujacy niedowtad moze byc¢ tez
nastepstwem urazow czaszkowo-mozgo-
wych. Natomiast niedowtad narastajgcy stopniowo
wystepuje m.in. w przypadku guza mozgu, ropnia lub
w stwardnieniu rozsianym (SM). Niedowtady lub po-
razenia pojawiajg sie rowniez po urazach rdzenia kre-
gowego i dotyczg obszarow, ktore sg unerwiane przez
odcinki rdzenia ponizej miejsca jego uszkodzenia.
Ratunkiem dla chorego jest jak najszybciej rozpo-
czeta i systematycznie prowadzona kompleksowa
neurorehabilitacja. W Grupie Uzdrowisk Polskich
specjalizujg sie w niej Uzdrowiska Konstancin-Zdroj
i Kamien Pomorski. W obu osrodkach wykorzystywa-
ny jest wysokiej klasy sprzet rehabilitacyjny.
Dodatkowo w przypadkach niedo-
wtadu konczyn dolnych, stosuje
sie specjalistyczne roboty do
reedukacji chodu (egzo-
szKielety), pozwalajgce
pacjentom niechodzacym
ponownie stanac¢ na
wtasnych nogach.

Utrzymanie
samodzielnosci
i niezaleznosci
,Cel rehabilitacji
neurologicznej jest zawsze
ustalany indywidualnie, bo
kazdy przypadek jest inny
- mowi mgr Arkadiusz Prozych,
kierownik zespotu fizjoterapeutow
w Uzdrowisku Konstancin-Zdroj. - Zespot
lekarski i rehabilitacyjny planuje wspolnie z pacjentem
postepowanie umozliwiajgce powrot do maksymal-
nej sprawnosci. Chodzi o przywrocenie, na ile jest to
mozliwe, samodzielnego, niezaleznego funkcjonowania
w Zyciu codziennym. Dla pacjenta jest to zwigza-
ne przede wszystkim z mozliwoscig swobodnego
przemieszczania sie 0 wtasnych sitach. W przypadku
chorego na SM naszym celem jest minimalizowanie po-
wiktan, takich jak niedowtady, spastycznos¢, zmniej-
szenie zakresu ruchomosci w stawach, zaburzenia
réwnowagi, meczliwosc¢ czy bol”.
Zdaniem Arkadiusza Prozycha, rehabilitacja rucho-
wa w SM powinna zosta¢ wdrozona jak najwczesniej,




nawet gdy jeszcze nie stwierdzono deficytow w poru-
szaniu sie. Pozwala to na dtuzsze utrzymanie spraw-
nosci oraz zapobieganie i likwidowanie przykurczow
miesniowych. Cwiczenia poprawiajg site miesniowa

i wydolnos¢, a co za tym idzie obserwuje sie mniejsza
meczliwos¢. Utrzymywanie aktywnosci ruchowej -
przede wszystkim zdolnosci chodzenia - przez osoby
chore na stwardnienie rozsiane ma znaczenie pod-
stawowe, bo przynosi wiele pozytywnych efektow.
Nastepuje poprawa funkcjonowania m.in. serca, miesni,
stawdw i kosci. Korzysci widac tez w sferze psychicz-
nej: samodzielne poruszanie to dowod, ze mozna radzi¢
sobie z tg chorobag, ze jest mozliwe zycie z SM.

Konsekwencje urazu rdzenia kregowego
Uszkodzenie rdzenia kregowego jest najbardziej
dramatycznym nastepstwem urazow kregostupa,
najczesciej powstatych w wyniku upadku z wysokosci
lub w czasie wypadku komunikacyjnego. Co dziesigty
pacjent z rozpoznanym ztamaniem kregostupa jest
catkowicie porazony (dwu- lub czterokonczynowo).
JUrazy dotycza najczesciej odcinka szyjnego krego-
stupa, rzadziej odcinka ledzwiowego - mowi neurolog,
dr hab. n. med. Beata Tarnacka, konsultant i kierownik
zespotu naukowego, ktory w Uzdrowisku Kamien

TO WARTO WIEDZIEC
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ZEOZONA KONSTRUKCJA

Kregostup jest kluczowa czescia szkieletu.
Dzieki swojej azurowej budowie, przy
stosunkowo niewielkiej wadze wtasnej,
jest w stanie przenosic¢ ogromne
obcigzenia, a jednoczesnie stanowi
ochrone dla struktury nerwowej, czyli
rdzenia kregowego i korzeni nerwowych.

[
[

Pomiedzy poszczegdlnymi kregami
znajduja sie krazki miedzykregowe,
ze wzgledu na ksztatt potocznie
nazywane dyskami. Dyski petnia role

amortyzatoroéw w kregostupie oraz
zapewniaja znaczng ruchomos$¢ kregow
wzgledem siebie.

Elementem taczacym sasiadujace kregi
sg stawy miedzykregowe, po dwa na
kazdy poziom. Ich budowa pozwala na
duza ruchomo$é kregostupa i zapobiega
nadmiernym ruchom (zwtaszcza skretu).

Duze znaczenie dla stabilnos$ci
kregostupa maja miesnie, zwtaszcza
miesnie grzbietu, ktére tacznie tworza
tzw. gorset miesniowy.

i

i odbytu” - dodaje dr Tarnacka.
Pacjent porusza sie wtedy jedynie

(( (L Enececncicdd
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,W rehabilitacji neurologicznej
chodzi o przywrocenie, na ile
jest to mozliwe, samodzielnego,

na wozku inwalidzkim w pozydji
siedzgcej. To powoduje, ze nie ob-
cigza konczyn, nie sg wiec przeka-
zywane dalej odpowiednie bodzce
i impulsy nerwowe. Dochodzi do

niezaleznego funkcjonowania
pacjenta w zyciu codziennym”

— podkresla mgr Arkadiusz Prozych, kierownik zespotu
fizjoterapeutéw w Uzdrowisku Konstancin-Zdraj.

Pomorski prowadzi badania z pacjentami po urazie
rdzenia kregowego. Jak wyjasnia dr Tarnacka, uszko-
dzenie rdzenia w odcinku szyjnym moze doprowadzic
do porazenia wszystkich konczyn oraz miesni tutowia.
W najgorszych wypadkach, z powodu porazenia
przepony i miesni miedzyzebrowych, moze dojs¢ do
niewydolnosci oddechowej i zgonu.

,Uraz rdzenia kregowego w odcinku piersiowym
powoduje porazenie konczyn dolnych, pecherza

Zjawisk ,negatywnej” neuropla-
stycznosci, czyli zaniku obwodow
neuronalnych w rdzeniu. ,Brak
obcigzenia konczyn dolnych powo-
duje tez utracenie wypracowanych
wczesniej mozliwosci chodu - mowi neurolog. - Dodat-
kowo, unieruchomienie na wozku wigze sie z zanikiem
funkcjonowania naturalnej pompy miesniowej, ktora
wspomaga uktad krazenia. Wystepujg powiktania ze
strony uktadu oddechowego, zanik miesni, osteoporo-
za i inne niekorzystne zmiany w organizmie”. Dlatego
chorych z uszkodzeniem rdzenia nalezy rehabilitowac
bardzo intensywnie przede wszystkim na poczatku,
czylido 2 lat po zdarzeniu. @
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EGZOSZKIELET
RUSZA 7 POMOCA

Wykorzystanie robotow w rehabilitacji ruchowej pacjentéw po udarach
oraz urazach mozgu i rdzenia poprawia wyniki terapii.

neurorehabilitacji pojawito sie ostat-
nio wiele doniesien dotyczacych
nowych interwencji terapeutycz-
nych. Zdaniem dr hab. n. med. Beaty
Tarnackiej, konsultanta z Uzdrowiska Kamien Pomor-
ski, znaczaco wzrosto zrozumienie zjawisk zwigzanych
z neuroplastycznoscig nie tylko mozgu, ale i rdzenia
kregowego. ,Obiecujgcg metodg terapii jest obec-
nie robotyka. Panuje ogoiny poglad, ze najwiekszg
korzys¢ w zakresie usprawniania chodu udaje sie 0sig-
gnac za pomoca egzoszkieletow lub innych robotow
stacjonarnych, takich jak Lokomat - mowi dr Tarnacka.
- Za wykorzystaniem tych urzadzen w neurorehabi-
litacji przemawia m.in. tatwosc ich uzycia i szerokie
mozliwosci stosowania”.

Bezpieczna pionizacja

Wzorce chodu zapisane w pamieci robotow sg zblizone do
naturalnych. Maszyny zapewniajg bardzo duze bezpieczenstwo
choremu, a ruch jest powtarzany wielokrotnie. Oprocz trenin-
gu chodu, egzoszkielet daje mozliwos¢ bezpiecznej pionizacji
chorego oraz wptywa na ukfady krazenia, miesniowy, kostny,
oddechowy, wydalniczy.

W przypadku pacjentéw z uszkodzeniem rdzenia, ktorzy
cierpig na niedowtad konczyn dolnych, terapia chodu przy
pomocy robotéw powinna by¢ wprowadzona w ciggu 2 lat
od zdarzenia i kontynuowana 3-4 razy w roku w cyklach po
3-4 tygodnie, co da najlepsze efekty” - podkresla dr Tarnacka.
W Uzdrowisku Kamien Pomorski prowadzi, wspotfinansowany
przez Narodowe Centrum Badan i Rozwoju, specjalny program
dla chorych z uszkodzeniem rdzenia.

Krzysztof Wiecek z fizjoterapeutami podczas treningu w egzoszkielecie w Uzdrowisku Konstancin-Zdrd;j.

WOZEK ZOSTAL ZA DRZWIAMIL...

Krzysztof Wiecek miat szczescie. Minely trzy miesigce i po przebytym
udarze niedokrwiennym mozgu prawie nie ma juz sladu.

bilitacji Neurologicznej w Uzdrowisku
Konstancin-Zdrgj.

,Jadtem lewg rekg, nie mogtem sie
ogoli¢, prawa reka moglem tylko pod-
Ciggnac spodnie. Nie byto mowy, abym

an Krzysztof znowu porusza
P sie samodzielnie lub wspiera-

jac laska - chwali sie, ze wta-
Snie przeszedt 1,5 km, a jego wtasno-
reczny podpis wreszcie wyglada tak
samo, jak ten w dowodzie osobistym

ztozony wiele lat temu. W jego przy-

padku wszystko zadziatato zgodnie
Z wytycznymi medycznymi dotycza-
cymi postepowania z udarem mozgu:
szybko trafit na oddziat intensywnej
opieki, a po dwutygodniowm pobycie
na oddziale poudarowym rozpoczat

wczesng rehabilitacje w Szpitalu Reha-

wstat z wozka - opowiada Krzysztof
Wiecek. - Na poczatku bytem zata-
many. Przez pierwsze 3 dni rehabili-
tacji nie dawatem rady, aby fizycznie
wytrzymac zaplanowane ¢wiczenia. PO
tygodniu byto troche lepiej, ale caty
czas terapia byta bardzo bolesna”.




Reedukacja chodu

Egoszkielet moze by¢ wykorzystany w rehabilitacji
praktycznie kazdego pacjenta z niedowtadem konczyn
dolnych. Jest zasilany bateryjnie, ruchy sg wykonywa-
ne za pomocg silnikdw, co wspomaga utracone funkcje
nerwowo-miesniowe. 0soby po porazeniu z minimalng
Sprawnoscig przedramion, mogg Z jego pomocg Wy-
konywanc¢ ruchy wstawania i chodzenia. Egzoszkielet
pomaga ponownie nauczyc¢ pacjenta prawidtowych
wzorcow chodu (reedukacja), wspomaga odpowiednie
stawianie stop na ziemi.

Urzadzenie zostato skonstruowane do uzytku pod
nadzorem terapeuty U pacjentow o roznym stopniu
porazenia (potowiczne, catkowite), ktore jest wynikiem
schorzen neurologicznych lub urazow. Egzoszkie-
let moze by¢ wykorzystywany w rehabilitacji 0s6b
Z catkowitym uszkodzeniem rdzenia do wysokosci
C7 wtacznie, czesciowym uszkodzeniem rdzenia (na
dowolnym poziomie), przebytym incydentem udaro-
wym, stwardnieniem rozsianym, dystrofig miesniowa,
przebytym urazem czaszkowo-mozgowym.

Parametry treningu mozna dobierac indywidualnie,
tak aby pacjent zaczat jak najszybciej chodzi¢ (juz
podczas pierwszej sesji), a rozne tryby treningowe
pozwalajg na dopasowanie sie urzadzenia do postepow
chorego. Egzoszkielet caty czas kontroluje popraw-

Neurologia

nos¢ i symetrycznos¢ wykonywania ruchow z punktu widzenia
biomechaniki chodu i daje pacjentowi biofeedback - dzwiekowg
informacje zwrotng, czy prawidtowo wykonuje on przenoszenie
obcigzenia podczas inicjowania kroku.

Wptyw na psychike

,Rozpoczecie rehabilitacji poprzedza badanie pacjenta pod
katem przeciwwskazan. Podczas sesji egzoszkielet jest nakta-
dany na ubranie pacjenta i dopasowywany przez fizjoterapeute
do parametrow ciata - wyjasnia Karol Senderski, fizjoterapeuta
z Uzdrowiska Konstancin-Zdroj, ktory na co dzien pracuje
Z pacjentami przebywajgcymi w tutejszym szpitalnym Oddziale
Rehabilitacji Neurologicznej. - Zakres ruchu oraz ilos¢ i rodzaj
¢wiczen sg dostosowane do stanu pacjenta oraz zatozonych
celow programu rehabilitacji. Z moich obserwacji wynika, ze po
zastosowaniu egzoszkieletu u wiekszosci pacjentow nastepuje
przyspieszenie postepu w terapii ruchowej”.

Podobne obserwacje ma mgr Justyna Szmigielska, fizjote-
rapeutka z Uzdrowiska Konstancin Zdroj. ,U pacjentow, ktorzy
korzystajg z egzoszkieletu proces rehabilitacji przebiega znacz-
nie szybciej, a uzyskane efekty sg bardziej widoczne. Dzieki
maszynie pacjenci uczg sie prawidtowo obcigzac obie konczyny
dolne, poprawia sie ich wydolnos¢ i sita miesniowa. Wazny jest
tez wptyw na psychike, ktora odbudowuje sie btyskawicznie
wraz z postepem terapii i daje site do dalszej pracy” - podkresla
megr Justyna Szmigielska. @

Przetom nastapit w momencie,
kiedy przyjat propozycje treningu
Z egzoszkieletem. ,Zgodzitem sie.
Nigdy wczesniej nie widziatem tego

urzadzenia, nie wiedziatem, co to jest.

Zabrano mnie do osobnej sali, odbyty
sie badania i pomiary. Okazato sie,

Ze nie mam zadnych przeciwskazan,
zeby w tym urzadzeniu chodzi¢. Od
razu miatem trening, chodzitem pot
godziny, ale potem znowu wrdcitem
na wozek” - mowi Krzysztof Wiecek.

Odbyt sie kolejny trening w egzoszkie-
lecie. ,Bytem zmeczony, bo chodzitem
catg godzine, wiec do pokoju wrocitem
na wozku. Ale nastepnego dnia, na
¢wiczenia w sali, wszedtem o wta-
snych sitach - wozek zostawitem za
drzwiami. To byto tylko kilka krokow,
ale dobrze je pamietam. Potem znowu
poruszatem sie na wozku, ale gdy
podczas ¢wiczen indywidualnych moja
fizjoterapeutka p. Justyna zapytata,
czy moze mi zabrac wozek, powie-

dziatem ,tak”. | dostatem balkonik.
Pozniej miatem kolejne treningi w eg-
zoszKielecie, a teraz mam tylko laske”.

Po udarze na wiele czynnosci pa-
trzy sie inaczej. ,Siedze sam na krze-
Sle. Wstaje. Ide sam. Nie moge tylko
na razie chodzi¢ zbyt szybko" - Smieje
sie Krzysztof Wiecek. Moze sie smiac,
bo po rehabilitacji miesnie prawej
strony twarzy zaczety ponownie pra-
cowac i odzyskat jej mimike. Czasami
czuje tylko lekkie mrowienie.
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tadnym wygladzie latem decyduje nie
tylko zadbana cera, ale takze ujedrniona
skora na catym ciele, wypielegnowane
dtonie i stopy. Modelowanie sylwetki
WYmaga najczesciej wsparcia ze strony profesjonali-
stow. Pomoc znajdziemy w uzdrowiskowych spa, ktore
przygotowaty zabiegi redukujace tkanke ttuszczowg
w wybranych partiach ciata, zmniejszajace cellulit
| zageszczajace skore.

Pielegnacja skory catego ciata to przede wszystkim
poddanie sie zabiegom polegajgcym na natozeniu
roznego rodzaju odzywczych masek stymulacych
mikrokrazenie, detoksykujacych, redukujgcych cellulit,
poprawajacych jedrnosci i elastycznos¢ skory. Mozna
wybrac na przyktad zabieg czereSniowy 0 dziataniu
antyoksydacyjnym lub zabieg czekoladowy, ktory
wygtadza, ujedrnia i nawilza skore, a wyciag z ziaren
kakaowca dodatkowo pobudza organizm do produkgji
endorfin.

Wyeglad skdry poprawiajg kapiele w wodzie solanko-
wej czy z dodatkiem alg morskich oraz sesje w basenie
z biatg glinka. Mozna takze poddac sie masazom, np.
odchudzajgco-modelujgcemu, ktory rozbija i redukuje
tkanke ttuszczowa i usprawnia usuwanie toksyn z or-
ganizmu lub limfatycznemu (uciskowemuy), albo wybrac
zabiegi kompleksowe, np. pielegnacyjne i relaksujgce
rytuaty spa potgczone z masazami.
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PIEC PR@STYCH ZASAD

Jak latem chronié skore przed sloricem.

1 UZYWAJ KOSMETYKOW
e ZFILTREM

Zalecenie kosmetologdw doty-
czy nie tylko kreméw, ale takze
makeup'dw. SPF 30 lub wyzszy
zapewni skérze ochrone przed
szkodliwym promieniowaniem
stonecznym i mtody wyglad na
dtuzej.

NOS OKULARY
o PRZECIWSEONECZNE

Ekspozycja na storice jest
grozna dla oczu. Wokét oczu
powstajg zmarszczki, skora
szybciej sie starzeje. Na okula-
rach, ktére catkowicie blokuja
promieniowanie UVAi UVB
znajdziesz oznakowanie UV 400.
Im wieksze okulary, tym lepiej.

3 NOS KAPELUSZ LUB
o CZAPKE

Kapelusz przeciwstoneczny lub
czapka z daszkiem sg ciekawym
elementem letniej stylizacji,

a jednoczesnie chronia skore
gtowe tam, gdzie nie mozna

zastosowac kremu z filtrem.
Dodatkowo moga ostaniac
twarzi kark przed nadmiernym
opaleniem.

BIERZ CHLODNY

o PRYSZNIC
Goracy prysznic po catym dniu
na storcu to zty pomyst, bo do-
datkowo wysuszy skére. Chtod-
ne strumienie wody pozwalaja
skérze odzyskac rbwnowage.
Taki prysznic zamyka pory
i zmniejsza ryzyko powstania
wypryskéw po intensywnej
ekspozycji na storice.

JEDZ OWOCE
o |l WARZYWA

Latem trzeba spozywac wiecej
Swiezych owocéw i warzyw, bo
zawieraja potrzebne antyok-
sydanty tworzace wewnetrzna
ostone zapobiegajaca uszko-
dzeniom skéry przez promie-
niowanie UV. Nalezy tez pi¢
duzo wody, aby nie dopusci¢ do
odwodnienia.
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SILA WODY

TERMALNEJ

Naturalny zel do mycia twarzy
z peelingiem do oczyszczania
skéry twarzy i szyi na bazie
leczniczej wody termalnej

z solami i mikroelementami. i

Nie zawiera mydta.
Do skory delikatnej,

normalnej i ze sktonnosciag

do przettuszczania.

Delikatny oczyszczajgcy peeling
do twarzy, 150 ml, ,lwoniczanka”.
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KOMFORT DLA STOP

Kompleksowa pielegnacja dla zmeczonych stép:

10 MYTEL TWAILSY

jodobromowa sél iwonicka z nano miedzig do kapieli
i krem kojaco-ochronny. Zapach lawendy. Kuracja
zmniejsza sktonnos$¢ do powstawania podraznien

i przykrego zapachu.
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Lawendowa sél odswiezajgca
do zmeczonych stép, 600 g;

lawendowy krem do

zmeczonych stop, 100 ml,

Lwoniczanka”.

CYTRYNA W AKCJI

Pielegnacyjne masto do ciata z olejkami cytrusowymi
i Swiezym sokiem z cytryny o dziataniu ujedrniajacym.
Pomaga skoérze zachowadé mtody wyglad.

Masto do ciata ,,Antycellulit

i Ujedrnianie”, 230 ml, Spa Nateczow.

Uzdrowiskowe spa

72\ ARBUZOWA
3 POKUSA

Arbuzowy zabieg nawilzajacy i redukujacy
cellulit ,Soczysta Pokusa” polecam w upalne
dni, po kapieli stonecznej. Przed natozeniem
maski wskazany jest peeling dobrany do
rodzaju skory. Maska zelowa zawiera wyciag
z arbuza, kwas hialuronowy wzmacniajacy
wtokna kolagenowe, olej avocado, witamine
E. Po jej zmyciu mozna dodatkowo uzyc¢ bal-
samu do ciata z arbuzem. Zabieg poprawia
krazenie krwi, dotlenia komorki, wzmacnia,
ujedrnia i uelastycznia skore, uzupetnia
mineraty. Dziata gteboko relaksujgco. Na
skorze zostaje btyszczaca poswiata.

Ekspert: Joanna
SAJDAK

specjalistka odnowy
biologicznej,
Centrum Spa,
Uzdrowisko

Iwonicz SA

MODELOWANIE

Zabieg Maximus modeluje sylwetke
dziatajac jednoczesnie na skore, komorki
ttuszczowe i miesnie. System Maximus
taczy dwie metody - dziatanie tripolarnej
fali radiowej (ktora podgrzewa podskorng
tkanke ttuszczowa) oraz technologie dyna-
micznej aktywacji miesni (ktora powoduje
ich skurcze i drgania). Efekty to nieinwazyj-
na redukcja tkanki ttuszczowej, poprawa na-
piecia miesni oraz wygtadzenie i ujedrnienie
skory. Zabieg stosuje sie na wybrane partie
ciata (przod i tyt ud, posladki, ramiona).
Zalecana jest seria min. 6 zabiegow.

AKTYWNE

Ekspert: Natalia
DOMORADZKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & Spa,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA

72\ POPRAWA
@ OWALU TWARZY

Zaawanasowany zabieg z uzyciem pro-
duktéw LAzel Active bazuje na masazu
poprawiajacym Krazenie, tgczacym elementy
refleksologii i drenazu limfatycznego. Po
Zmyciu i oczyszczeniu twarzy naktadamy
kremowa maske, na ktorej wykonujemy
masaz twarzy, szyi i dekoltu utatwiajacy
wchtanianie esencji ujedrniajgcych i zagesz-
czajacych skore. Zadaniem drugiej maski
algowej jest rozswietlenie skory. Na zakon-
czenie naktadamy serum liftingujace i krem.
Efektem zabiegu jest regeneracja oraz
wygtadzenie skory i poprawa owalu twarzy.

Ekspert: Ewelina
KANIEWSKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & Spa,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA

2]
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Fontanna taczy klasyczna forme z nowoczesnymi
rozwigzaniami projektowymi, ktére umozliwia sterowanie
aranzacjami wodnymi i efektami swietlnymi.

JESZCZE tADNIEJSZY PARK ZDROJOWY

Samorzad Konstancina-Jeziorny sukcesywnie wzbogaca atrak-
cyjnos¢ gminnej infrastruktury turystycznej i wypoczynkowej,
uwzgledniajgc przy tym potrzeby i oczekiwania mieszkancéw
oraz kuracjuszy.

,Konstancin-Jeziorna to wyjgtkowe miejsce na Mazowszu.
Warto tu przyjechac nie tylko dla stynnej tezni solankowej
i uzdrowiska. Rezerwaty przyrody, sosnowe lasy, przepiekne
zabytkowe wille i liczne atrakcje kulturalno-sportowe to dobre
powody, by zawita¢ w te goscinne, mazowieckie strony” - mowi
Kazimierz Janczuk, burmistrz Gminy Konstancin-Jeziorna.

Zielony salon miasta

Park Zdrojowy kilka lat temu prze- Vb
szedt gruntowng modernizacje. Dzieki {
m.in. unijnej dotacji powstaty nowe AN
Sciezki i aleje spacerowe, tarasy wi- V=
dokowe, drewniany pomost na rozle- d\F ’)
wiskach oraz place zabaw. Zabytkowemu -
parkowi zostata przywrocona dawna
funkcja zielonego salonu miasta.

Rewitalizacji doczekata sie rowniez willa
Hugonowka, zniszczona w pozarze kilkanascie lat temu. Inwe-
stycja przeprowadzona w szybkim tempie za ponad 7 milionow
ztotych sprawita, ze obiekt, w ktorym miesci sie Konstancinski
Dom Kultury, mozna nazwac ozdobg i chlubg catej okolicy.

Zgodnie z planami inwestycyjnymi gminy, tuz przy gtownej
alei spacerowej Parku Zdrojowego (od ub. roku zwanej bulwa-

o R

rem prof. Jana Haftka) powstanie fontanna. Obiekt
bedzie usytuowany na okragtym placu, z otwarciem
na gtowng aleje parku. Bedzie rodzajem zaproszenia
dla spacerujgcych, aby na chwile przystaneli rozko-
Szujgc sie przyjemnym szumem i widokiem wodnych
gejzerow.

Fontanna taczy klasyczng forme z nowoczesnymi
rozwigzaniami projektowymi. Centralng czes¢ bedzie
stanowic tradycyjna okragta niecka z wodg, w ktorej
znajdzie sie 29 podswietlonych dysz oraz wachlarz
Z gtownym wodotryskiem posrodku.

~Skaczaca” woda

Wokot niecki zaprojektowano nowoczesne roz-
wigzania posadzkowe z 72 wodnymi gejzerami
oraz 8 dyszami tworzacymi pojedyncze strumienie
w ksztatcie paraboli, ,skaczace” z posadzki do niecki
z woda. Kazda z dysz bedzie podswietlona, z mozli-
woscig regulacji koloru. Maksymalna wysokos¢ stupa
wody, w zaleznosci od rodzajow programow pokazow
i aranzacji wodnych, moze 0siggnac 2,5 m. Sterowanie
obrazami wodnymi i efektami swietlnymi uzaleznione
bedzie od sity wiatru. OSwietlenie bedzie dostosowy-
wac sie do zmian naturalnego Swiatta w ciggu dnia,

z uwzglednieniem por roku.

Wokot placu z fontanng zaprojektowano miejsca do
siedzenia oraz zywoptot, ktory podkresli ksztatt cate-
g0 obiektu. Usytuowane wokot niecki tawki i kosze na
Smieci beda zgodne z wzorem aktualnie istniejgcych
w Parku Zdrojowym. Teren oSwietlg lampy parkowe
znajdujace sie w bezposrednim sgsiedztwie placu.

Takze z mysla o mieszkancach i kuracjuszach odpo-
czywajacych w Konstancinie-Jeziornie, naprzeciwko
Hugonowki powstanie pomost rekreacyjno-widokowy.
Obiekt o powierzchni 276 m kw. bedzie drewniany,

Wizualizacje: Z. Cichocka, J. Wojcik

Fontanna w Parku Zdrojowym ma szanse
sta¢ sie gléwnym miejscem spotkan
mieszkancow, kuracjuszy i turystow

— Kazimierz Janiczuk, burmistrz Gminy Konstancin-Jeziorna

zbudowany na stalowych palach, wbitych w dno rzeki
Jeziorki. Dwupoziomowa, bezpieczna konstrukcja,
nawigzujgca do istniejgcej architektury parku, bedzie
oSwietlona i dostosowana do potrzeb 0sob z niepet-
nosprawnoscia. Na pomoscie znajdg sie takze tawki

i kosze na smieci.




POLONIJNY FESTIWAL TANCA

W lipcu Iwonicz-Zdréj przez tydzien staje sie niekwestionowa-
ng stolicg polskiego folkloru, miejscem integracji mtodziezy,
reprezentujgcej rozne Srodowiska polonijne oraz Polakow,
Zyjacych poza granicami kraju, ktorzy przyjezdzaja tu na festi-
wal. W tym roku bedzie to jubileuszowy, X Polonijny Festiwal
Dzieciecych Zespotow Folklorystycznych.

Festiwal w Iwoniczu-Zdroju, organizowany od 1992 roku,
budzit i budzi duze zainteresowanie. Stat sie znaczacym wyda-
rzeniem kulturalnym, a dla mtodych, polonijnych adeptow sztuki
- mitosnikow folkloru - waznym miejscem spotkan. ,Ta wyjgtko-
wa impreza jest nie tylko prezentacjg tanecznych i muzycznych
talentow, ale przede wszystkim wielkg manifestacjg polskosci
oraz przywigzania i mitosci do kraju przodkow - podkresla
Lestaw Wais, sekretarz Rzeszowskiego Oddziatu Stowarzy-
szenia ,Wspolnota Polska”, ktore jest organizatorem festiwalu.

L. Wais zwraca tez uwage, ze do Iwonicza-Zdroju przyjezdzaja
WCigz nowe zespoty, pojawiajg sie nowe twarze. ,Po latach
widzimy ich na Swiatowym Festiwalu Polonijnych Zespotow
Folklorystycznych w Rzeszowie oraz podczas innych wydarzen
kulturalnych, organizowanych w Polsce z udziatem Polonii i Po-
lakdw z zagranicy. To pokazuje, ze nie chodzi tylko o chwilowe
fascynacje, ale ze buduje sie trwata i emocjonalna wiez z polska
kultura, wyrosta na jej barwnym i atrakcyjnym elemencie, jakim
jest folklor” - mowi Lestaw Wais.

Zdjecie: Archiwum Domu Polonii

Prosto z uzdrowisk

Polonijny Festiwal Dzieciecych Zespotéw
Folklorystycznych jest przede wszystkim wielka
manifestacja polskosci.

Program festiwalowy zapewnia uczestnikom nie
tylko mozliwos¢ koncertowania, ale tez poznawania
potudniowo-wschodniej Polski, jej zabytkow i atrakcji
turystycznych. Poza gtownymi koncertami festiwa-
lowymi w Iwoniczu-Zdroju i Krosnie, zaplanowane
sg wyjazdy do wielu innych miast, gdzie samorzady
lokalne goszczg polonijng mtodziez na koncertach
i warsztatach artystycznych.

Kamien Pomorski

MUZYKA ORGANOWA
W KATEDRZE

Wakacje uptywajg w Kamieniu
Pomorskim tradycyjnie pod znakiem
muzyki mistrzéw wypetniajacej za-
bytkowa romansko-gotycka katedre.
To tam odbywajg sie koncerty w ra-
mach Miedzynarodowego Festiwalu
Muzyki Organowej i Kameralnej.

Festiwal ten jest najstarszym
wydarzeniem muzycznym tego typu
na Pomorzu Zachodnim i drugim, po
Miedzynarodowym Festiwalu Organo-
wym w Oliwie, w Polsce. ,Szczegolne
znaczenie bedzie miat wystep (13
lipca) prof. Jozefa Serafina, dyrektora
artystycznego festiwalu, uhonorowa-

Organy w katedrze $w. Jana
Chrzciciela w Kamieniu Pomorskim
uznawane s3 za najlepiej brzmiace
organy barokowe w Polsce.

nego niedawno tytutem doktora ho-
noris-causa Uniwersytetu Muzycznego
Fryderyka Chopina w Warszawie,
ktory obchodzit bedzie ztoty jubileusz
SWego pierwszego wystepu przed ka-
mienska publicznoscig w 1968 roku”
- informuje Helena Zwolska, dyrektor
Biura Organizacyjnego festiwalu.

Tegoroczna edycja kamienskiego
muzycznego lata to dwanascie pigt-
kowych koncertow od 15 czerwca do
31 sierpnia oraz dwa koncerty dodat-
kowe. 20 czerwca przed festiwalowg
publicznoscig wystapi Chor Uniwer-
sytetu Oklahoma , Zielinski Singers”,
a 7 lipca mtodzi uczestnicy muzyki
dawnej.

Bilety na koncerty mozna kupic
w Katedrze Kamieriskiej, takze w dniu
koncertu (od godziny 17.00).
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W 1l Balonowych
Mistrzostwach Swiata Kobiet
w Nateczowie wezmie udziat
40 zatog z catego Swiata.

BALONOWE SZALENSTWO

W sierpniu w Nateczowie odbeda sie Ill Balonowe
Mistrzostwa Swiata Kobiet. Udziat zapowiedziato
40 zatég z Polski, Litwy, Wegier, Stowacji, Sta-
now Zjednoczonych, Kanady, Australii i Emiratow
Arabskich. Tytutu mistrzyni Swiata bedzie bronié¢
Nicola Scaife z Australii, ktéra potwierdzita start
w zawodach.

0 wyborze Nateczowa jako miejsca mistrzostw
zdecydowata Swiatowa Federacja Sportow Lotni-
czych (FAI), ustalajac jednoczesnie ich termin na
6-11 sierpnia. Organizatorem zawodow jest Aeroklub
Lubelski, gospodarzem Gmina Nateczow, a part-
nerami: Wojewodztwo Lubelskie, Agencja Lotnicza
Altair, FL2 Fundacja Ludzi Lotnictwa) i Uzdrowisko
Nateczow. Najbardziej widowiskowe beda poranne
i popotudniowe starty i przeloty balonéw nisko nad
Nateczowem oraz wieczorne pokazy. Zaplanowano
tez imprezy towarzyszace: pokazy akrobacji samo-
lotowych i skokdw spadochronowych, kiermasze,
koncerty.

Uzdrowisko Nateczow od 12 lat jest zaangazowa-
ne w organizacje zawodow balonowych. W tym roku,
jako partner Ill Balonowych Mistrzostw Swiata Ko-
biet, bedzie goscito w Termach Patacowych sedziow,
ekipe techniczng, organizatorow, gosci VIP, artystow
i przedstawicieli mediow.

FESTIWAL BIEGOWY

Udziat w tej imprezie zapowiedzieli biegacze z catej Polski.

W niedziele 24 czerwca odbedzie sie Festiwal Biegowy im.
Piotra Nurowskiego w Konstancinie-Jeziornie. Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj i Grupa Uzdrowisk Polskich sg partnerami
wydarzenia, a Magazyn ,Nasze Zdroje” objat impreze patrona-
tem medialnym.

To juz tradycja, ze w Konstancinie-Jeziornie w czerwcu
odbywa sie impreza biegowa poswiecona pamieci Piotra
Nurowskiego, polskiego dziatacza sportowego i spotecznego,
dwukrotnego prezesa Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki oraz
prezesa Polskiego Komitetu Olimpijskiego, tragicznie zmartego
w katastrofie smolenskiej. W ramach imprezy zawodnicy wy-
startujg na dystansach 5 i 10 km. Pobiegnie m.in. 10-osobowa
ekipa biegaczy z Uzdrowiska Konstancin-Zdroj. Trasa biegu jest
przyjazna dla niepetnosprawnych oraz joggerow biegajacych
Z psami. Przewidziano tez biegi dla dzieci.

W czasie festiwalu bedzie mozna spotkac wiele gwiazd ze
Swiata sportu i rozrywki. Gosciem specjalnym, ktory zmierzy
sie z zawodnikami na trasie, bedzie Robert Korzeniowski, polski
lekkoatleta, chodziarz, czterokrotny mistrz olimpijski, trzykrot-
ny mistrz swiata i dwukrotny mistrz Europy, byty rekordzista
Swiata w chodzie sportowym.

Na uczestnikow konstancinskiego biegu czekaja bogate pa-
kiety startowe i nagrody, wspaniata atmosfera i rozbudowane
miasteczko biegacza skrywajace wiele atrakcji. Po biegu kazdy
zawodnik bedzie maogt zjes¢ positek regeneracyjny gwaranto-
wany przez sponsora gtownego imprezy firme Knorr. Na dzieci
czekac beda duze zabawki dmuchane. Pojawig sie liczne strefy
sponsorow i partnerdw, w tym specjalny namiot Grupy Uzdro-
wisk Polskich. Cata impreza bedzie relacjonowana na zywo
w Polsat News.

Co roku w czerwcu w Konstancinie-Jeziornie odbywa
sie wielka impreza biegowa poswiecona pamieci Piotra
Nurowskiego.




UZDROWISKO

a8 KAMIEN POMORSKI

Odpocznij
w Kamieniu Pomorskim

Intensywna Kuracja

= 7 noclegow w obiekcie Mieszko I,

- petne wyzywienie (Sniadanie i kolacja w formie bufetu,
obiad serwowanu),

25 zabiegOw z bazy zabieg6w rehabilitacji ruchowej,
fizyko i balneoterapii,

* jednorazowe wejscie na wieczorek taneczny,
* badanie lekarskie,

= 2 x wypozyczenie kijow do nordic walking,

* catodobowa opieka pielegniarska,

+ 2 x wstep do groty solnej,

« dostep do strefy basenowej i sauny,

- parking (ilo$¢ miejsc ograniczona).

Wiecej informacji:
+48 91 38 21 149, rezerwacje@ukp.pl
www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl

UZDROWISKO
. IWONIC(Z
Odpocznij ‘
w lwoniczu-Zdroju
Aktywny Senior 60+
* 6 noclegow,

« 3 positki dziennie z uwzglednieniem diet,
- opieka lekarsko-pielegniarska,

* 3 kapiele w basenie lub 3 kapiele
wirowo-babelkowe w jacuzzi,

- 2 kapiele peretkowe,
3 seanse w jaskini solnej,

2 seanse aromaterapii z muzykoterapia
- .pachnacy relaks",

* codzienna oczyszczajaca kuracja pitna wodami
leczniczymi w Pijalni Wod Mineralnych,

* wypozyczenie kijow do nordic walking,

* kupon rabatowy upowazniajacy do skorzystania z 20%
upustu na wybrane zabiegi kosmetyczno-pielegnacyjne.

Wiecej informacji:
+48 13 430 87 80, bok@uisa.pl
www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl



UZDROWISKO

:-F NALECZOW

Kilkadziesiat zabiegow
leczniczych

Odpocznij
w Nateczowie!

Zdrowie Seniora -15%

 7dni/ 6 nocy z petnym wyzywieniem,
-+ wstepne badanie lekarskie,
» 3 zabieqi lecznicze dziennie,

* basen z hydromasazem, jacuzzi
i kompleks saun,

* wieczorki taneczne,
* kuracja pitna wodami mineralnymi,
- catodobowa opieka lekarsko-pielegniarska.

Wiecej informacji:
+48 81 50 16 027 lub rezerwacje@zlun.pl
www.uzdrowisko-naleczow.pl

RABATY DO:

O G PG
OFERTY SPECJALNE 20 /O ZAPRASZAIA

SPRAWDZ OFERTY
JUZ TERAZ!

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Odpocznij
w Konstancinie-Jeziornie!

Zdrowie Seniora -20%

- 8 dni /7 nocy z petnym wyzywieniem,
- konsultacja lekarza specjalisty,
i il A N - 3zabiegi lecznicze dziennie,
Teznia solankowa pEss== ‘ i "B bezptatny wstep do tezni solankowej,
T | - "‘""’"’- il jeden bezptatny seans w basenie solankowym
— ' — ' i 50% znizki na kolejne,
catodobowa opieka lekarsko-pielegniarska.

Wiecej informacji: +48 22 484 28 55 lub 22 484 28 88
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl
www.uzdrowisko-konstancin.pl



