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Podgrzany kompres zelowy
(termozel) powoli oddaje
zakumulowane ciepto dziatajac
przeciwbdlowo i zmniejszajac
napiecie miesni.
Zdjecie: Dariusz Gotdyn

ma

b ol "

Zabiegi wykorzystujqgce ciepto sq waznq czesciq fizykoterapii stosowanej
w leczeniu uzdrowiskowym. W Grupie Uzdrowisk Polskich cieptolecznictwo opiera
sie m.in. na naturalnych surowcach w postaci leczniczych wod solankowych
i borowiny wydobywanych z wtasnych ztoz.

leczniczych wtasciwosciach ciepta

wiadomo od wiekdw. Juz w starozytnym

Egipcie stosowano goracy piasek jako

Srodek przeciwboélowy, a ciepte kapiele
stuzyty odnowie sit witalnych. Dawno zauwazono tez
pozytywne reakcje organizmu cztowieka na naprze-
mienne dziatanie ciepta i zimna, ktore wykorzystuje
sie obecnie w termoterapii w celach leczniczych.

Zasady termoregulacji

Cztowiek nalezy do grupy organizmow statociepl-
nych. W ludzkim organizmie nieustannie zachodza
procesy fizjologiczne, ktorych zadaniem jest zachowa-
nie statej temperatury ciata. Latem majg nie dopuscic
do przegrzania organizmu, czyli hipertermii. W mrozne
dni mechanizmy termoregulacji przeciwdziatajg wy-
chtodzeniu organizmu (hipotermii).

Podstawowag reakcjg organizmu na miejscowe dzia-
tanie ciepta jest rozszerzenie naczyn krwionosnych
i limfatycznych oraz zwiekszenie przeptywu krwi.

Ciepto powoduje obnizenie napiecia miesni gtadkich i poprzecz-
nie prazkowanych oraz dziata bezposrednio przeciwbélowo.

Zabiegi cieptolecznicze obejmujgce cate ciato, oprocz lokal-
nego wptywu na naczynia skory, wywierajg rowniez dziatanie
ogolnoustrojowe. Przegrzanie powoduje przyspieszenie akcji
serca i obnizenie cisnienia skurczowego krwi. W trakcie ogoinych
zabiegobw cieplnych nastepuje naprzemienny skurcz i rozkurcz
naczyn krwionosnych, co znacznie poprawia ich elastycznosc.
Krew szybciej krazy po organizmie, a poszczegolne narzady s3
lepiej ukrwione. Sprawniej dziatajg m.in. nerki.

Zwiekszony przeptyw krwi i prawidtowe dotlenienie miesni
przyczyniajg sie do szybszego usuwania produktow przemiany
materii (metabolitow). Dodatkowo wtdkna miesniowe stajg sie
bardziej elastyczne, co pozwala na zwiekszenie zakresu rucho-
mosci w stawach. Ciepto wptywa tez na zmniejszenie pobudli-
WwoSCi nerwowej, przez co dziata uspokajajaco.

ROzny charakter zabiegéw
,Jest kilka klasyfikacji zabiegdw fizykalny wykorzystujacych
ciepto - wyjasnia mgr Arkadiusz Prozych, kierownik zespotu >>
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TO WARTO WIEDZIEC

RAZ CIEPtO, RAZ ZIMNO

Termoterapia jest czescig fizykoterapii.

W jej sktad wchodzi cieptolecznictwo,
dostarczajace organizmowi ciepto lub
powodujace jego powstanie w tkankach,
oraz zimnolecznictwo, w ktdrym stosuje sie
schtadzajace zabiegi konwencjonalne oraz
miejscowe lub ogdlne zabiegi krioterapii
zwykorzystaniem kraficowo niskich
temperatur.

- mowi A. Prozych. - W terapii cieptem wykorzystujemy prze-
wodzenie (np. kapiele, podgrzewane oktady zelowe, poduszki
elektryczne, zabiegi z uzyciem fango) i radiacje (naswietlania
lampami rozgrzewajgcymi, diatermie, sauna). Specyficznymi
mechanizmami sg produkcja ciepta poprzez oddziatywanie fali
> fizjoterapeutow w Uzdrowisku Konstancin-Zdrdj. - mechanicznej (ultradzwieki, pole elektromagnetyczne wysokiej
Jesli odnosimy sie do lokalizacji efektu cieplnego czestotliwosci), przez tarcie (masaz) oraz przez przeptyw pradu
w ciele, to mozemy wytwarzac ciepto powierzchniowe (zwtaszcza pradu statego)".
i ciepto gtebokie. Niektore zabiegi np. podgrzewane
oktady zelowe majg za zadanie rozgrzac skore i tkanki | Zalety solanki

podskdrne, a inne, tj. ultradzwieki, diatermie stuzg do Jak podkresla mgr Magdalena Prusska, fizjoterapeutka
wywotywania efektow cieplnych w gtebiej potozonych | z Uzdrowiska Konstancin-Zdroj, najlepsze efekty zastosowania
strukturach”. cieptolecznictwa obserwuje sie w chorobie zwyrodnieniowej
Inna klasyfikacja dotyczy wtasciwosci zrodta ciepta. | stawow, chorobach reumatycznych, bolach miesni szkieletowych
Ciepto suche wystepuje w przypadku naswietlania i chorobach skornych. W Uzdrowisku Konstancin-Zdroj wyko-

rzystywane sg w tych wskaza-
niach kapiel wirowa czesciowa,
naswietlanie promieniami IR

W Uzdrowisku Iwonicz SA stosujemy m.in. oraz ultradzwieki, a dodatkowe

zawijania borowinowe calego ciata i kapiele mozliwosci ciepfoterapii daje
woda solankowa. Kgpiel w cieptej

solance wptywa na prace uktadu
nerwowego dziatajgc bodzcowo na
zakonczenia nerwowe znajdujgce
sie w skorze. Powoduje to zmniej-
szenie dolegliwosci bolowych,

solankowo-borowinowe

— mgr Bogumita Pniak, kierownik Zaktadu Przyrodoleczniczego Szpitala
Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego ,,Excelsior” Uzdrowiska Iwonicz SA

lampami IR (Infra red, promieniowanie podczerwone) poprawia dotlenienie tkanek oraz przyspiesza przemiane mate-
czy w saunie suchej, a ciepto wilgotne stosuje sie w ta- | rii. Kgpiele solankowe usprawniajg krazenie, likwidujg obrzeki,
kich zabiegach, jak ciepte kapiele, taznie parowe czy usuwajg zmeczenie.

oktady borowinowe. ,Zabiegi mozemy tez klasyfiko- Podobne doswiadczenia majg inne uzdrowiska. W lwoni-

wac wedtug mechanizmow fizycznych przegrzewania czu-Zdroju z dobrym efektem stosuje sie kapiele solankowe
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POLECAJA

DOMOWE KURACJE

Naturalne produkty uzdrowiskowe zawierajgce
sktadniki o dziataniu leczniczym najlepiej kupié¢
na miejscu, w czasie pobytu w jednym z uzdrowisk
Grupy Uzdrowisk Polskich.

BOROWINA W AKCJI

Sktadnikami leczniczymi borowiny sg produkty
humifikacji, czyli kwasy huminowe i bituminy. Powolne
oddawanie ciepta i zdolno$ci adsorpcyjne sprawiaja,
ze borowina doskonale nadaje sie do oktaddw.

Plastry mozna stosowaé w warunkach domowych,
kontynuujac terapie uzdrowiskowa.

e

A AT DRSS

KOWA — Borowina

—BoROWIRY Umzrmotls | Uzdrowiskowa,

§ g | 5x400+450 g,
Uzdrowisko

Kamieri

Pomorski

0 temperaturze 36-38 °C w chorobie zwyrodnieniowej
stawow, reumatycznym zapaleniu stawow, zesztywniajg-
cym zapaleniu stawow kregostupa, stwardnieniu rozsia-
nym i po przebytym udarze mozgu (w tych przypadkach
temperatura solanki jest nizsza: 34-37 °C).

Leczniczy potencjat borowiny

Inna forma cieptolecznictwa jest wykorzystanie boro- SKARB OD NATURY P i
winy. Jej wysoka wyjéciowa temperatura i powolne odda- Lecznicza solanka pobrana
wanie ciepta sprawiaja, ze reakcja naczyniowa jest stabsza ;fam;ezrtﬁn?%z?j:ﬁziel SSM“
i wolniejsza, a penetracja ciepta gtebsza. Pod wptywem zsolanka (1-3 litry) dziata
Ciepta organizm wydala zbedne produkty przemiany kompleksowo na skére. %
materii, ktore sa przechwytywane i zatrzymywane przez ;gz*;’rzrigaa"'zm’ uspokaja asneen
borowine, bo ma ona wtasciwosci adsorpcyjne. '

W Uzdrowisku Konstancin-zdrdj wykorzystuje sie okfa- Solanka konstanciriska, 11,

. . . L . Uzdrowisko Konstancin-Zdréj
dy borowinowe, a w lwoniczu-Zdroju zawijania borowino-

we catego ciata lub czesciowe.

,Borowina jest podgrzana do temperatury 40-45 °C.
Na ciato naktada sie kilkucentymetrowg warstwe boro- -
winy, a nastepnie zawija folia i kocem. Zabieg trwa 20-30 ) 2 2 SOLNE BOGACTWO
minut - wyjasnia mgr Bogumita Pniak, kierownik Zakfadu " ‘m ‘-\) Lecznicza s6| warzona

. ) . e tradycyjnie, co gwarantuje
Przyrodoleczniczego Szpitala Uzdrowiskowo-Rehabilita- Zachﬁxjaniejej innych :

cyjnego ,Excelsior” Uzdrowiska Iwonicz SA. - Czesciowe k IWONICIA wtasciwosci. Do kapieli

oktady borowinowe wykonujemy wykorzystujac plastry X leczniczych w domu uzywa

borowinowe lub w postaci fasondw, czyli oktadéw na B ok si€ 0,5-3 kg solina 100 litrow
. D . 2y ) . SH - okiacdon wody (temperatura wody

przedramiona, dtonie, podudzia lub stopy”. W Iwoniczu- gi;{ haics | powinna wynosi¢ 37-39°C).

-Zdroju podgrzang paste borowinowa o temperaturze ok. A § ool Cykl kuracyjny to 15-20

37 °C uzywa sie rowniez do jonoforezy borowinowej oraz SOk R ) 4 kapiell.

kapieli. Pacjenci bardzo chwalg sobie wyjatkowe potgcze-
nie kapieli mineralnych z borowing, czyli kapiele solanko-
wo-borowinowe. @

Sél iwonicka jodobromowa, 1 kg, Uzdrowisko Iwonicz
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Saunawptywa pozytywnie nawiele aspektow zdrowotnych,
relaksuje i jednoczesnie jest zabiegiem pielegnacyjnym dla skéry.

JAK BEZPIECZNIE KORZYSTAC p
@

= SAUNY

Radzi dr n. med. Bozena Trojanowska, kardiolog z Uzdrowiska Nateczow:

apiel w saunie wptywa pozytywnie na
wiele aspektow zdrowotnych. Stosowana
jest rowniez jako zrodto relaksacji oraz
zabieg pielegnacyjny. Jednak radykalne
zmiany temperatury moga by¢ w indywidualnych
przypadkach zbyt duzym szokiem dla uktadu krazenia.
Reakcja organizmu zalezy przede wszystkim od
temperatury powietrza, czasu trwania ekspozycji na
ciepto, stopnia wilgotnosci oraz bilansu ptynéw w or-
ganizmie. Podczas pobytu w saunie naczynia krwiono-
Sne skory rozszerzaja sie, stymulujac uktad krazenia
i zwiekszajac znaczaco przeptyw krwi. W celu utrzy-
mania homeostazy zredukowany zostaje przeptyw
krwi w innych obszarach: mieSniowym, trzewnym oraz
nerkach. Wymaga to rowniez zintensyfikowanej pracy
serca, ktorego objetos¢ minutowa moze wzrosnac
nawet 0 6,6 I/min. W wyniku stresu cieplnego wzrasta

produkcja noradrenaliny, ktéra wptywa na przyspie-
szenie akcji serca do 100-160 uderzen na minute. Ca-
tos¢ procesu modyfikuje skurczowe cisnienie tetnicze,
ktore z reguty umiarkowanie sie podwyzsza. Jest to
szczegOlnie uwarunkowane nagtymi zmianami wilgot-
nosci lub temperatury przy polewaniu kamieni wodg
oraz nagtym schtodzeniem ciata. Osobom z nadcisnie-
niem odradza sie stosowanie lodowatych prysznicow.

Jesli chodzi o cisnienie rozkurczowe, to w saunie
ulega ono spadkowi i przy gwattowniejszych ruchach
moze doprowadzi¢ do omdlenia. Z tego powodu sauna
powinna zawsze znajdowac sie pod nadzorem wykwa-
lifikowanego personelu.

Szczegblng ostroznosc zaleca sie osobom, ktore
maja lub miaty w przesztosci problemy dotyczace
funkcjonowania serca i uktadu krazenia. Dotyczy to
przede wszystkim 0sob z niewyrownang niewydolno-
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Z dobroczynnosci kapie-

li w saunie powinniSmy

korzystac rozsadnie.

Dlugotrwale i intensywne
przebywanie w saunie moze
spowodowac powiklania ze strony

ukladu krazenia. Bez wzgledu na to, czy znajdujemy
sie w grupie ryzyka sercowo-naczyniowego, czy nie,
powinni$my pamieta¢ o zachowaniu podstawowych
zasad uzytkowania sauny. Dostosowanie sie do nich
pomoze uniknaé negatywnych skutkow zdrowot-
nych. Oto 4 proste zasady:

ekspozycja na wysoka temperature powinna
zwiekszac sie stopniowo, zaczynajac od sauny
najmniej goracej, tak aby stopniowo przyzwyczajacé
organizm;

jedna kapiel cieplna nie powinna trwaé dluzej niz
5-10 minut;

po wyijsciu z sauny nalezy odpocza¢ w pozycji sie-
dzacej, a nastepnie stopniowo ochtadza¢ ciato;

po zakoficzeniu seansu nalezy zadbac o odpowied-
nie nawodnienie ciata poprzez wypicie duzej iloSci
wody.

$cig serca, niekontrolowanym nadcisnieniem tetniczym,
niestabilng dusznicg bolesng, ciezka wadg zastawki
aortalnej. Kgpieli w saunie nie mozna zazywac rowniez
bezposrednio po intensywnym wysitku fizycznym oraz po
spozyciu alkoholu.

W kazdym przypadku warto skonsultowac sie z le-
karzem w celu oceny przeciwwskazan do korzystania
Z sauny, szczegolnie wsrdd 0sob znajdujgcych sie w pod-
wyzszonej grupie ryzyka. e

Podczas pobytu w saunie naczynia krwionos$ne skory
rozszerzaja sie, stymulujac uktad krazenia i zwiekszajac
przeptyw krwi.

UZDROWISKO

IWONICZ

Uzdrowiska Polskie

JESIENNE NASTROJE WE DWOJE
W IWONICZU-ZDROJU

7-dniowy pobyt dla dwdch osob
w Sanatorium Uzdrowiskowym ,Pod Jodtg"

Pakiet zawiera:
6 noclegow z petnym wyzywieniem
(positki serwowane),
masaz klasyczny czesciowy dla kazdej osoby,
kapiel peretkowa dla kazdej osoby,
45 min. seans w jaskini solnej dla kazdej osoby,

pachnacy relaks — 45 min. seans w jaskini
solnej z aromaterapiq dla dwojga,

80 min. cwiczen na tozkach rekondycyjnych
dla kazdej osoby,

kapiel rekreacyjna w basenie z jacuzzi
dla kazdej osoby,

sauna - 30 min. dla dwojga,

zabiegi SPA:

- dla Niej: maska borowinowa z fitohormonami
na cate ciato,

- dla Niego: relaksacyjny masaz cateqo ciata,
spacer jesienny z przewodnikiem,

20% znizki na zabiegi lecznicze, rekreacyjne
i kosmetyczno-pielegnacyjne.

Oferta wazna od 110 do 30.11.2018 .

e S ke W

Cena
pakietu:

1600 zt

dla 2 osob

INFORMACJE » REZERWACJE + SPRZEDAZ
tel. +48 13 430 87 80
bok@uisa.pl
www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl
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NATURALNA MOC KAMIENSKIEJ

BOROWINY

Borowina jest torfem, ktorego Zréodtem pochodzenia sq stare lasy. Substancja

ta powstata w wyniku obumierania roSlin przy udziale mikroorganizméw,

w sprzyjajgcych warunkach uwodnienia i temperatury. Podstawowymi sktadnikami
leczniczymi borowiny sq produkty humifikacji, czyli kwasy huminowe i bituminy.

0 zabiegow w lecznictwie
uzdrowiskowym wykorzystuje
sie borowine z udokumento-
wanych zasobow i spetniajaca
wymagania fizyko-chemiczne oraz mikro-
biologiczne okreslone przez Ministerstwo
Zdrowia. Uzdrowisko Kamieh Pomorski
jako jedyne w Grupie Uzdrowisk Polskich
posiada wieloletnig koncesje na wydobywa-
nie metoda odkrywkowag torfu leczniczego
z pabliskiego ztoza o udokumentowanych
zasobach eksploatacyjnych w ilosci 499 tys.
m3. ,Borowina i lecznicza woda solankowa to
nasze naturalne bogactwo” - podkresla dok-
tor Bogumit Korczynski, dyrektor medyczny
Uzdrowiska Kamien Pomorski.

Historia torfu

Torf powstaje w wyniku gromadzenia i hu-
mifikacji, czyli przeksztatcania sie szczatkow
roslinnych w préchnice (humus) pod wpty-
wem mikroorganizmow glebowych i czyn-
nikdw atmosferycznych, najczesciej w wa-
runkach wysokiej wilgotnosci. W zaleznosci
od dtugosci tego procesu moga powstac
ztoza catkowicie zhumifikowane - muty, lub
czesciowo zhumifikowane - torfy.

Borowina i lecznicza
woda solankowa to nasze

naturalne bogactwo

— doktor Bogumit Korczyrniski, dyrektor
medyczny Uzdrowiska Kamien Pomorski

fa
Zawarte w borowinie sktadniki dziataja przeciwzapalnie,
bakteriostatycznie, wptywaja korzystnie na rézne struktury
stawdw, szczegblnie na ilosé i jakos¢é mazi stawowej, dziataja
adsorpcyjnie w stosunku do skéry i tkanki podskérnej,
prowadzac do jej oczyszczenia. Zdjecie: Dariusz Gotdyn

Wtasciwosci torfu uzaleznione sg od flory zbiorowisk tor-
fotworczych oraz stosunkéw wodnych i warunkow klimatycz-
nych w danym regionie.

Efekty zdrowotne

Kamienska borowina zawiera w swym sktadzie 88 proc. sub-
stancji organicznych - humusowych, co nadaje jej odpowiedniej
plastycznosci. Dzieki zdolnosciom chtoniecia wody i pecznienia
koloidow borowina ta nadaje sie do stosowania we wszystkich
formach zabiegow.

Charakterystyczne wtasciwosci fizyczne borowiny sg wyko-
rzystywane do terapii cieplnej. ,Zawarte w borowinie sktadniki
wptywaja korzystnie na rozne struktury stawow, szczegolnie na
ilos¢ i jakos¢ mazi stawowej, dziatajg adsorpcyjnie w stosunku
do skory i tkanki podskornej, prowadzac do jej oczyszczenia.
Zabiegi borowinowe znajdujg zastosowanie w chorobie zwyrod-
nieniowej kregostupa i stawow, w stanach pourazowych narzadu
ruchu, przykurczach stawow, chorobach reumatycznych miesni,
neuralgiach” - wylicza Bogumit Korczynski. Borowina najczesciej
stosowana jest w postaci oktadow lub zawijan. e
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SZTUKA
ODPOCZYNRU

Co sprawia, ze oferta uzdrowiskowa Grupy
Uzdrowisk Polskich cieszy sie niestabngcym
zainteresowaniem? PrzeprowadziliSmy na ten
temat krétkq sonde wsrod statych gosci.

la Marioli Kozickiej z Warszawy to juz 6smy pobyt

w Uzdrowisku lwonicz. Wraca tu regularnie raz

w roku. ,Wybieram pakiet odnowy biologicznej,

bo mam wtedy i znakomicie prowadzong terapie
manualng, i super zabiegi kosmetyczne - mowi Mariola Kozic-
ka. - Kocham to miejsce za klimat, powietrze, nastroj. Z kazdym
rokiem w lwoniczu-Zdroju jest coraz tadniej. Mam w okolicy
rodzine, ktorg przy okazji odwiedzam, wiec pewnie duzg role
w wyborze miejsca odgrywajg wzgledy sentymentalne”.

P. Mariola jest zadowolona z efektow zabiegdw w Uzdrowisku
Iwonicz. ,Stosunek jakosci ustug do ceny pobytu jest ok. Bardzo
wysoko oceniam profesjonalizm, uprzejmosc, kulture osobista
catego personelu zabiegowego - mowi M. Kozicka. - Wracam
zrelaksowana, wypoczeta, petna energii. Juz zarezerwowatam
pobyt w przysztym roku”.

Wazny klimat miejsca

Nastroj, klimat, cisza, brak ttumow, piekny Park Zdrojowy, do-

bry dojazd z Warszawy i znakomita publiczna biblioteka, dzieki
ktorej nie trzeba zabiera¢ z domu ksigzek do czytania w czasie
dtuzszych pobytow - to powody, dla ktorych Barbara Koto-
dziej i jej corka Iwona Konarska czesto odwiedzajg Nateczow.
Przyjezdzaja tu od 1996 roku. Wczesniej mieszkaty w Starych

Styl zycia

EVA Park Life & SPA z basenem solankowym
w Konstancinie-Jeziornie.

tazienkach, ktore wspominajg z sentymentem, bo tam,
ich zdaniem, zachowany zostat urok i styl prawdzi-
wego, przedwojennego uzdrowiska. Teraz korzystajg
z komercyjnych ofert w Termach Patacowych.

JTermy Patacowe to optymalny wybor. Bardzo
poprawit sie tu standard, sg tadne pokoje, na miej-
scu dobra restauracja” - wylicza Barbara Kotodziej,
a lwona Konarska dodaje: ,| profesjonalne zabiegi spa,
z ktorych zawsze korzystam, tacznie z codzienng,
poranng gimnastyka w basenie”.

Spoko;j i cisza

0d 35 lat do Uzdrowiska Konstancin-Zdroj kilka razy
w roku przyjezdza Joanna Olszewska. ,Jestem wielkg
mitosniczka Konstancina, czego najlepszym dowo-
dem moga by¢ moje czeste wizyty w tym miejscu.
Z przyjemnoscia i uznaniem obserwuje, jak Konstancin
przechodzi rewitalizujgcg metamorfoze i z nieduze-
g0, podmiejskiego zakatka staje sie uzdrowiskowym
centrum kultury i przycigga coraz wiekszg liczbe
odwiedzajgcych - mowi Joanna Olszewska. - Coraz
wiecej tu hoteli i restauracji. Osobiscie przyjezdzam
do kompleksu EVA Park Life & SPA, zapewniajgcego
wysoki standard ustug i zlokalizowanego w najatrak-
cyjniejszym miejscu Konstancina”.

W uzdrowisku, Joanna Olszewska czesto spotyka sie
z synem, ktorego zarazita sympatig do Konstancina. Tu
wreszcie majg czas na dtugie rozmowy i wspolne spa-
cery w Parku Zdrojowym. ,Zdrowy Kklimat, otoczenie
zieleni i wszechogarniajgca atmosfera ciszy i spokoju,
to z pewnoscig kolejne atuty tego miejsca, sprzyjajace
relaksujgcym, pieszym wedrowkom” - dodaje pani
Joanna. e

Termy Patacowe z zapleczem spa w Uzdrowisku
Nateczéw. Widok na Stare tazienki.
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Elementem zdrowego

stylu zycia jest prawidlowy
Sposob odzywiania dostosowany
do wieku, aktywnoSci fizycznej, stanu

GWIAZDA

WSROD

zdrowia, uwzgledniajqcy indywidualne
preferencje. Jakq diete warto stosowac?
SprawdziliSmy tegoroczny ranking.

0 roku portal US News
& World Report publi-
kuje ranking diet oparty
na opiniach profesjona-
listow. Zaproszeni do wspotpracy
eksperci z dziedziny zywienia
i dietetyki, specjalisci w zakre-
sie leczenia otytosci, cukrzycy
czy chordb uktadu krazenia oraz
psycholodzy przeanalizowali tym
razem az 40 diet. Za najwazniejsze
kryteria, jakie musi spetniac dieta,
Uznano tatwos¢ w stosowaniu,
bezpieczenstwo, wartos¢ odzyw-
€z, skutecznosc¢ pod wzgledem
krotko- i dtugoterminowej redukcji
masy ciata oraz efektu uzyskiwa-
nego w profilaktyce chorob uktadu
krazenia i cukrzycy typu 2.

W rankingu 2018 zwyciezyty ex
aequo dwie diety - dieta srod-
ziemnomorska oraz dieta DASH.
Na trzecim miejscu znalazt sie
fleksitarianizm, czyli elastyczny
wegetarianizm - to dieta oparta
na produktach wegetarianskich,
ale dozwolone jest sporadyczne
Spozywanie migsa.

Rosliny straczkowe gora
Rekomendowane w czotdwce
rankingu trzy modele zywienia
majg pewne wspolne elementy.
Charakteryzujg sie wysokim spozy-
ciem produktow roslinnych, w tym
roslin straczkowych, ktore stanowig
zamiennik dla miesa i jego przetwo-
row. W dietach tych wazne sg row-

niez inne warzywa i owoce, gtownie
Spozywane w postaci surowej, oraz

produkty zbozowe z petnego ziarna i chudy
nabiat. Preferowany jest ttuszcz roslinny.

Taki dobor produktéw pozwala na zwiek-
szenie udziatu korzystnych dla zdrowia
sktadnikow pozywienia: btonnika pokarmo-
wego, antyoksydantow oraz nienasyconych
kwasow ttuszczowych. Ograniczeniu ulega
natomiast spozycie nasyconych kwasow
ttuszczowych oraz cukrow prostych. Diety
te bazujg na jak najmniej przetworzonych
produktach, ktore charakteryzuja sie m.in.
nizszg zawartoscia soli.

Siodmy raz na podium

Diete DASH mozna nazwac gwiazdg wsrod
diet, poniewaz juz od 7 lat zajmuje pierwsze
miejsce w ranking US News & World Report
jako najzdrowsza dieta Swiata. Opisano jg 20
lat temu organizujac badanie, ktorego celem
byto wskazanie programu zywieniowego
skutecznego w obnizaniu cisnienia krwi. Stad
jej nazwa DASH (Dietary Approches to Stop
Hypertension - Dieta w zapobieganiu i lecze-
niu nadcisnienia).

Diete DASH nazywa sie rowniez dietg ma-
rzen - nie tylko jest zdrowa, ale jednoczesnie




Jeden dzien z dietg DASH

Przykladowy zestaw zaklada dostarcze-
nie 2000 kalorii w ciaggu jednego dnia.

SNIADANIE

> miska owsianki z rodzynkami lub z suszo-
nymi owocami,

> jeden tost (z pieczywa pelnoziarnistego)
plus tyzeczka dzemu,

» pomarancza badz grejpfrut,

> filizanka zielonej herbaty.

DRUGIE SNIADANIE

» kromka chleba pelnoziarnistego, cienko
posmarowana margaryna,

> dwa plasterki chudej wedliny,

> cztery plastry pomidora,

> szklanka Swiezo wycisnietego soku z po-
maranczy.

OBIAD

> dwie tyzki makaronu pelnoziarnistego,

» zupa z pomidoréw (lub z brokutéw),

> ryba pieczona w folii z dodatkiem warzyw,

» 100 g brokuléw lub fasolki szparagowej
gotowanej na parze,

> szklanka soku z warzyw.

PODWIECZOREK

» koktajl przygotowany z maslanki, jednego
banana z tyzka orzechéw badz siemienia
Inianego.

KOLACJA

> 100 g chudego twarozku z dodatkiem
pomidora i szczypiorku,

» dwie kromki ciemnego chleba razowego,

> filizanka zielonej herbaty.

Zrédto: http://dashdieta.eu/

smaczna, tatwa i szybka w przygotowaniu
oraz oparta na tatwo dostepnych produktach
i nieskomplikowanych przepisach kulinar-
nych (patrz przyktadowy jadtospis powyzej).
Daje korzysci zdrowotne juz po 2 tygodniach
stosowania.

Wartosciowe sktadniki

Dieta DASH jest bogata w warzywa i owo-
ce (ale zawiera mniej OWOCOW NiZ warzyw),
niskottuszczowe produkty mlecznei, coza >

g
Akademia Zdrowia S@ |

WAPN
W DIECIE SENIORA

Wapn to niezbedny skladnik diety seniora.
Przeciwdziala osteoporozie, ktora przyczynia sie do
ztaman kosci, i reguluje wiele proceséw w organizmie.
Przyjmowanie wapnia w tabletkach nie przynosi
jednak zaktadanych efektow, a wrecz jest ryzykowne
dla zdrowia. Lepiej wzbogacic jadlospis w produkty
zawierajgce naturalny wapn.

= -
® POZINAJ
T
NAPDJE
ROSLINNE

sprawds

apn jest niezbedny, by zachowa¢ mineralizacje
kosci i zebow. Dorosty cztowiek ma w organizmie
ok. 1 kg wapnia, przy czym 98 proc. tego pier-
wiastka jest magazynowane w kosciach. Pozosta-
te 2 proc. wptywa na prawidtowa prace nerwow, uktadu krazenia,
miesni, w tym serca. Niedobory wapnia mogg powodowac dolegli-
WOSCi, np. tuszczyce, ztuszczajace zapalenie skory czy zacme.

U 0s6b po 50. roku zycia i u kobiet w okresie menopauzy
zwiekszajg sie ubytki masy kostnej, zwieksza sie wtedy podatnosc
na osteoporoze i ztamania. Gdy objawy niedoboru wapnia zostang
potwierdzone wynikami badan krwi, przyjmowanie preparatow
Z wapniem i wzbogacenie diety w wapn jest koniecznoscia.

Najlepsze zrodto wapnia to mleko i nabiat, z ktorych czerpie-
my ok. 80 proc. wapnia. Jest takze obecny w jarmuzu, kapuscie,
boc¢wince, nasionach chia. Cztery tyzki nasion chia firmy Sante do-
starczaja tyle wapnia, co szklanka mleka. Swietnym Zrodtem wapnia
sg tez napoje roslinne, np. lekkostrawny i smaczny napoj sojowy
z wapniem Organic Sante. Osoby starsze gorzej trawig nabiat, wiec
to bardzo dobra alternatywa. Wapn jest niezbedny dla zdrowia,
ale organizm potrzebuje go w naturalnej postaci. Natura stworzyta
cos lepszego niz laboratoria. Dieta bogata w wapn to bezpieczne
i proste rozwigzanie dla zdrowia.

11
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tym idzie, btonnik, wapn, potas i magnez, jednocze-
$nie ma obnizong zawartos¢ nasyconych kwasow
ttuszczowych, ttuszczu ogdtem i cholesterolu. W diecie
tej zaleca sie jedzenie petnoziarnistych produktow zbo-
zowych, uwzglednianie ryb i drobiu, a takze suchych
nasion roslin stragczkowych i orzechow, natomiast
0graniczanie spozycia czerwonego miesa, stodyczy

i napojow zawierajgcych cukier. Dodatkowe korzysci
zdrowotne daje potaczenie diety DASH z obnizeniem
zawartosci soli w diecie (wersja DASH Sodium).

Dieta DASH pomaga nie tylko obnizyc¢ cisnienie
tetnicze, ale takze zapobiega rozwojowi nadcisnienia
tetniczego. Sprzyja poprawie zaburzen lipidowych
(stezenia cholesterolu), zmniejsza ryzyko rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych i cukrzy-
cy typu 2 oraz pomaga w wydtuzeniu
zycia.

W jednym z badan obserwowano
przez 15 lat osoby, ktore na poczatku
badania miaty 50-71 lat i u ktorych
nie wystepowaty choroby serca ani
nowotwory. Sprawdzono sposob zywienia
kazdego uczestnika i okreslono zgodnosc
Z czterema rodzajami diet, w tym z die-
tg DASH. Analiza wykazata, ze u 0s6b,
ktorych sposob zywienia byt najscislej zblizony do
zasad diety DASH, w poréwnaniu do 0sob, ktorych
dieta odbiegata od tych regut, wystepowato mniejsze
ryzyko umieralnosci ogolnej, mniejsze ryzyko zgonu
z powodu choraby sercowo-naczyniowej oraz mniej-
sze ryzyko zgonu z powodu nowotworu. e

Dobry wybor

Kto moze odnies¢ szczegolnie duze korzysci
zdrowotne stosujqc diete DASH? Ten
program Zywieniowy jest dedykowany
zwlaszcza dla 0sob:

» znadciSnieniem tetniczym,
> bez nadciSnienia, ale z ciSnieniem
WyZszym niz optymalne,

z zaburzeniami lipidowymi (zwiekszone
stezenie cholesterolu catkowitego i ,,ztego”
cholesterolu LDL we krwi),

u ktérych wystepuja takze inne czynniki
ryzyka chorob sercowo-naczyniowych,
czyli nadwaga lub otytos¢, cukrzyca, mata
aktywno$¢ fizyczna, palenie tytoniu.

TAJEMNICE

pEuGieco 2 YCIA

Na temat starosci i starzenia sie krqzy wciqz wiele
mitéw. Jeden z nich glosi, ze dtugos¢ Zycia i zdrowe
starzenie zalezq przede wszystkim od genow.

JFakty sa jednak takie, ze wptyw genow jest wielokrotnie
mniejszy (szacuje sie go Srednio na 25 proc.), anizeli wptyw
czynnikdw zwigzanych ze stylem zycia (75 proc.). Mozna wiec
powiedziec, ze geny sg przereklamowane, a styl zycia niedoce-
niany” - mowi prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz, dyrektor
Instytutu Zywnosci i Zywienia.

Jesli chodzi o czynniki wptywajgce na
dtugosé zycia i zdrowe starzenie, to mozna
powiedzie¢, Ze geny sa przereklamowane,

a styl zycia niedoceniany

— prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz, dyrektor Instytutu
Zywnosci i Zywienia

Okazuje sie, ze wsrdd 10 najwazniejszych czynnikow decydu-
jacych o dtugosci zycia i zdrowym starzeniu, istotne sg te, ktore
wigzg sie z szeroko pojetym zdrowiem psychicznym. Pierwsze
miejsce w tym zestawieniu zajmuje bowiem aktywnosc¢ spotecz-
na (integracja), podczas gdy na drugim miejscu plasuja sie bliskie
relacje miedzyludzkie. Dopiero potgczenie tych czynnikow ze
zdrowa dietg i aktywnoscig fizyczng daje podstawe do dtugo-
wiecznosci.

Trzecie i czwarte miejsce, pod wzgledem wptywu na dtugosc
Zycia i jakosc starzenia sie, zajmuja rzucenie palenia oraz brak
innych natogow. Na dtuzsze i zdrowsze zycie moga tez liczyc
0soby, ktore szczepig sie przeciwko grypie oraz podejmujg
profilaktyke i rehabilitacje kardiologiczng, w zwigzku z choro-
bami uktadu sercowo-naczyniowego, ktore czesciej wystepujg
w wieku 50+,

Na kolejnych miejscach w tym rankingu plasujg sie: aktyw-
nos¢ fizyczna oraz szczupta sylwetka, czyli prawidtowa masa
ciata. Liste dziesieciu czynnikow kluczowych dla zdrowia zamy-
kajg: utrzymywanie prawidtowego cisnienia tetniczego i oddy-
chanie czystym powietrzem.

Eksperci podkreslajg, ze nigdy nie jest za pozno, aby wprowa-
dzi¢ prozdrowotne zmiany w swoim stylu zycia. Pomocne moze
okazac sie czestsze przebywanie w uzdrowiskach, gdzie mozna
zadbac o wszystkie z 10 czynnikow dtugowiecznosci.

W tekstach wykorzystano materiaty Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej https://ncez.pl/ oraz Serwisu Zdrowie https://zdrowie.pap.pl/.
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CHOROBA WIENCOWA

Choroba wienicowa jest najczestszym schorzeniem uktadu krqzenia,
a zawat serca i nagta Smier¢ sercowa w wyniku niedokrwienia serca sq
najczestszymi przyczynami zgonéw. CzeSciej chorujq na nig mezczyzni, zwlaszcza
w wieku 40-55 lat. W grupie 0sob starszych zapadalnoS¢ na te chorobe jest
dla obu plci podobna i wyraznie ro$nie z wiekiem.

problemach zdrowotnych zwigzanych
ze stabilng chorobg wiencowa mowi dr
n. med. Bozena Trojanowska, kardiolog
z Uzdrowiska Nateczow.

Pani Doktor. Poczatkowo objawy choroby wiencowej
nie sg charakterystyczne. Pierwsze sygnaty poja-
wiajg sie podczas zwiekszonego wysitku fizycznego,
np. w czasie éwiczen, intensywnych spacerow czy
dzwigania ciezKich zakupow. Co powinno nas zanie-
pokoic?

Jesli jesteSmy po czterdziestce i w czasie wymie-
nionych czynnosci zaczynamy odczuwac wyrazne

zmeczenie, brak nam powietrza, czujemy bol w klatce
piersiowej, zwieksza sie tetno, potrzebujemy krotkiego
odpoczynku, podczas ktorego te objawy ustepujg -
powinnismy zbadac serce i uktad krazenia.

Istotg choroby wiencowej, nazywanej tez chorobg nie-
dokrwienng serca, jest stata lub okresowa niemoznos¢
zaopatrzenia miesnia sercowego w tlen i energie zgod-
nie z jego zapotrzebowaniem. Szczegolnie wyraznie
zaznacza sie to w czasie wysitku fizycznego. Szybciej

i silniej kurczace sie wowczas serce potrzebuje wiecej
tlenu. A zwezone w wyniku miazdzycy tetnice wienco-
we nie sg w stanie sprosta¢ takiemu zapotrzebowaniu.
W wiekszosci przypadkdw choroba wiencowa ma
wtasnie podtoze miazdzycowe. U 0s6b z miazdzycg >>
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Zdaniem dr n. med. Bozeny
Trojanowskiej, kardiolog z Uzdrowiska
Nateczow, skutecznosc takich metod
leczenia choroby wieficowej, jak
farmakoterapia i leczenie zabiegowe
jest mata, jesli nie zastosujemy sie do
zasad zdrowego stylu zycia.

>> | w Scianie naczyn wiencowych, podob-

nie jak w scianach innych tetnic, tworza

sie blaszki miazdzycowe, ktorych obecnosc

powoli prowadzi do zwezenia Swiatta naczyn i uposle-
dzenia doptywu krwi do serca. Ale do niedokrwienia
miesnia sercowego dochodzi dopiero wowczas, gdy
stopien zwezenia swiatta tetnicy wiencowej osigga
tzw. wartosc krytycznag, tj. przekraczajaca 75 proc.

Jakie sq czynniki ryzyka rozwoju choroby wienco-
wej?

Istnieje wiele czynnikow ryzyka choroby wiencowej.
Dzielg sie na czynniki modyfikowalne i nie poddajace
sie modyfikacji. Do czynnikdw modyfikowalnych, tzn.
takich, na ktorych poprawe mamy wptyw swoim po-
stepowaniem, zaliczamy: zaburzenia lipidowe we krwi,
nadcisnienie tetnicze, palenie papierosow, otytosc
brzuszng, poziom aktywnosci fizycznej, stres.
Najwazniejszym czynnikiem ryzyka jest wysokie ste-
zenie cholesterolu, szczegdlnie zas wysokie (powyzej
130 mg%) stezenie cholesterolu LDL, czyli tzw. ztego
cholesterolu, niskie zas (ponizej 35 mg%) stezenie
cholesterolu HDL.

tyle krwi pompuje

na minute

&)
2

Choroba niedokrwienna wymaga bezwzglednego
rzucenia palenia papierosow. Badania pokazaty, ze pa-
lenie tytoniu zwieksza dwukrotnie ryzyko wystgpienia
zawatu serca. Nikotyna zweza naczynia krwionosne,
a tlenek wegla moze spowodowac naruszenie ich
wewnetrznej warstwy i sprawic, ze bedg bardziej
podatne na miazdzyce.
Wazna jest kontrola cisnienia krwi. Skuteczne leczenie
nadcisnienia znaczaco zmniejsza Smiertelnos¢ w cho-
robie wiencowej. Stwierdzono bowiem, ze U 056b
Z nadcisnieniem tetniczym istnieje zwiekszone ryzyko
zawatu serca oraz udaru mozgu. Jesli cisnienie wy-
nosi powyzej 140/90 mm Hg, nalezy skon-
sultowac sie z lekarzem. | kupi¢ dobry
cisnieniomierz, gdyz predzej czy
pozZniej na pewno sie przyda.
Cukrzyca (przyspieszajaca
procesy miazdzycowe) oraz
\ otytos¢ brzuszna sg kolej-
nymi czynnikami ryzyka
miazdzycy, ktore podlegajg
modyfikacji. Wtasciwa
dieta, wysitek fizyczny, leki
maja wptyw na ograniczenie
postepu tych zaburzen.
Do innych czynnikow ryzyka
wystapienia objawow choroby
niedokrwiennej serca zalicza sie
pte¢ mesky, podeszty wiek, siedzacy
tryb zycia, menopauze, podwyzszone stezenie
fibrynogemu, homocysteiny, kwasu moczowego we
krwi. Dlatego, jesli jesteSmy w grupie wysokiego ry-
zyka, powinnismy czesciej kontrolowac stan naszego
zdrowia i korzystac z wizyty u lekarza w celu podjecia

g

serce

<&

Najwazniejszy
NARZAD

SERCE jest najwazniejszym narzqdem, od
ktorego zalezy zycie i prawidtowe funkcjo-
nowanie wszystkich pozostatych orga-
néw. Zapewnia im dostawe krwi, z ktorej
komorki pobierajq tlen i wszystkie inne
potrzebne substancje: glukoze, kwasy
tluszczowe, aminokwasy, witaminy, sole
mineralne.




U osob

z nadcisnieniem
tetriczym istnieje
zwiekszone ryzyko
sawatu serca oraz
udaru mozqgu.

programu profilaktyki przeciwmiazdzycowej, ktora
opOznia wystgpienie powiktan, np. zawatu serca.

Pojawiajq sie doniesienia naukowe, ktore sugeruja, iz
Istnieje prawdopodobnie rodzinna predyspozycja do
choroby wiencowe;j...

Mozna powiedziec¢, ze istniejg rodzinnie wystepujgce
zaburzenia gospodarki lipidowej, przemiany choleste-
rolu w organizmie, co predysponuje do przyspieszonej
miazdzycy tetnic, w tym wiencowych. Zaburzenia te
wymagajg - obok diety - bezwzglednego, wczesnie
wtgczonego lecznia farmakologicznego pod kontrolg
lekarza.

Kiedy bol w klatce piersiowej jest tzw. bélem wieni-
cowym, $wiadczacym o rozwoju miazdzycy?

Najczesciej zdarza sie stabilna postac choroby wienco-
wej. Typowym jej przejawem sg bole w klatce piersio-
wej, zlokalizowane z reguty za mostkiem, okreslane
przez chorych jako dtawienie, gniecenie, uczucie roz-
pierania albo pieczenia czy palenia, ale nie jako uczu-
cie ktucia czy przeszywania. Bole z reguty promieniujg
do gardta, szyi, lewego lub prawego barku z uczuciem
dretwienia rgk. Moze im towarzyszy¢ niepokoj.

Dla stabilnej choroby niedokrwiennej typowe jest to, iz
bol najczesciej wystepuje w czasie wysitku fizycznego
i szybko ustepuje po jego zaprzestaniu. W stabilnej
chorobie wiencowej czynnikami wyzwalajgcymi bole
bywajg takze duzy stres, uczucie chtodu, positek. Cze-
stotliwos¢ napadow wiencowych jest rozna, moze byc
ich kilka w ciggu tygodnia, albo sg okresy, gdy bole
zdarzaja sie znacznie rzadziej.

Z badan wynika, ze kobiety odczuwajg napady bolow

Kardiologia

wiencowych nieco inaczej niz mezczyzni. Okreslajg
swoje dolegliwosci jako dusznosc, a nie bol w klatce
piersiowej. Jesli mowig o bolu, to czesto nie sg w sta-
nie doktadnie okresli¢ jego charakteru. Dlatego u ko-
biet chorobe wiencowa czesto diagnozuje sie z duzym
opoznieniem. Jednak trzeba pamietac, ze w Polsce
nadal utrzymuje sie duza roznica pomiedzy dtugoscia
ZycCia mezczyzn i kobiet. Mimo prewencji choroby
niedokrwiennej serca to wtasnie mezczyzni sg bardziej
podatni na zawaty serca.

Kanadyjskie Towarzystwo Kardiologiczne (Canadian
Cardiovascular Society) wprowadzito czterostopniowa
klasyfikacje zaawansowania choroby wiencowej opar-
t3 na zwigzkach bolow wiencowych z wykonywanym
wysitkiem fizycznym. Ta klasyfikacja jest dzisiaj Swia-
towym standardem. Wedtug klasyfikacji CCS | stopien
to bole dtawicowe wystepujgce jedynie podczas ciez-
kich wysitkow, Il stopien to niewielkie bole dtawicowe >>

OPINIA

StABE SERCE

Komentuje prof. Piotr Ponikowski,
prezes Polskiego Towarzystwa Kardio-
logicznego:

Niewydolno$¢ serca — oczywiScie w wielkim skrocie —
stanowi koficowy etap ré6znych chor6b sercowo-naczy-

niowych, w ktorym serce nie moze juz sprostac zapo-
trzebowaniu metabolicznemu i obcigzeniom, o ktore

,»prosi” organizm. Ten domaga sie tlenu, krwi, ale serce
nie jest w stanie zaspokoi¢ tych potrzeb. Ta niewydol-

no$¢ manifestuje sie w r6zny sposob, jednak ogdlne

okresSlenie ,,stabe serce” jest w tym przypadku bardzo

wlasciwe.

Zdjecie: tukasz Giza /Agencja Gazeta
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BLASZKI MIAGDZYCOWE)

iazdzyca to choroba tetnic prowadza-
M ca do zwezenia ich $wiatta. Przyczyna
zwezenia jest blaszka miazdzycowa,
zbudowana gtéwnie z cholesterolu, ktéra zarasta
Sciany tetnicy, doprowadzajac do zmniejszenia
przeptywu krwi (niedokrwienia), skutkujacego
niedotlenieniem narzadow.
Miazdzyca moze wystepowac jednoczesnie
w réznych tetnicach (tetnicach wiencowych,
doprowadzajacych krew do gtowy, narzadéw
wewnetrznych, tetnicach konczyn).

przekroj
prawidtowej
tetnicy

uszkodzona
Sciana tetnicy

ztogi ttuszczowe
w $cianie
tetnicy

omeen (@)
SERCU...

Swiatowy Dzien Serca przypada co roku
29 wrzesnia i jest okazjg do zwiekszania
Swiadomosci spotecznej na temat zagrozen
zwigzanych z chorobami sercowo-
naczyniowymi, wtaczajac zawaty i udary,
oraz sposobodw, jak im przeciwdziatac.

»Moje serce, twoje serce” — takie jest hasto kampanii
prowadzonej w 2018 roku, skupiajacej sie na dbaniu

o wlasne serce i serca najblizszych. Chodzi o to, aby
wszyscy na Swiecie zastanowili sie, co od razu moga
zrobic¢, aby prowadzi¢ zdrowszy dla serca styl zycia.
Glowne wezwanie do dzialania w ramach tegorocz-

nej kampanii to ztozenie obietnicy swojemu sercu. Ze
bedziemy sie wiecej ruszaé, ze rzucimy palenie, Ze be-
dziemy zdrowiej jedli. ,,To prosta obietnica. Dla mojego
serca. Dla twojego serca. Dla wszystkich naszych serc
— podkreélaja autorzy kampanii ze Swiatowej Federacji
Serca (World Heart Federation). — Naszym celem jest
edukowanie, inspirowanie i motywowanie ludzi, aby
mieli zdrowe serca. Poprzez te kampanie chcemy ich
zaangazowac emocjalnie i zacheci¢ do zmian”.
Uniwersalny, prosty i tatwy do popularyzacji symbol
kampanii oddaje wiare organizator6w w to, ze kazde
uderzenie serca sie liczy, Ze serce trzeba chronic.

Zrédto: World Heart Federation

>> | pojawiajace sie podczas zwyktych czynnosci, np.
szybkiego wchodzenia po schodach, na drugie pietro

i wyzej, Ill stopien zaawansowania choroby wienco-
wej 0znacza juz znaczne dolegliwosci wiencowe, np.
podczas wolnego wchodzenia na pierwsze pietro. W IV
stopniu zaawansowania bole dtawicowe wystepujg
podczas niewielkich wysitkdw i w czasie spoczynku.

Jakie badania sg niezbedne do wyKrycia i okreslenia
stopnia zaawansowania choroby wiencowej?

Rozpoznanie choroby wiencowej opiera sie przede
wszystkim na szczegotowym wywiadzie lekarskim
oraz badaniach dodatkowych. Podstawowe bada-

nie dodatkowe nieinwazyjne to EKG spoczynkowe.
Jesli zapis EKG nie wykazuje zmian patologicznych
mimo wystepowania dolegliwosci stenokardialnych

w wywiadzie, kolejnym zalecanym badaniem jest

EKG wysitkowe, czyli proba wysitkowa na biezni lub
cykloergometrze rowerowym, potem echokardiografia,
tomografia komputerowa serca.



Dobowe monitorowanie EKG metoda Holtera jest
kolejnym badaniem, ktore nalezy wykonac przy
podejrzenu choroby wiencowej. Na jego podstawie
wykrywa sie tzw. nieme niedokrwienia, kiedy pacjent
sam nie odczuwa objawdw niedokrwienia serca, ale
w tym czasie widac¢ zmiany niedokrwienne w EKG.
Przypadki niemego niedokrwienia raczej nie wyste-
pUjg W Sposob izolowany i sg przeplatane z jawnym
niedokrwieniem. W konsekwencji zwiekszajg czas
trwania faktycznego zaburzenia doptywu krwi do
serca, co stanowi wieksze ryzyko dla pacjenta, bo
moze wystapi¢ ostre niedokrwienia serca. Tego typu
badania diagnostyczne mozna przeprowadzi¢ na
przyktad w trakcie kilkudniowego pobytu w uzdro-
wisku ukierunkowanym na choroby kardiologiczne,
takim jak Nateczow, Konstancin-Zdréj czy Kamien
Pomorski.

Czasem do ustalenia strategii postepowania terapeu-
tycznego konieczne jest zobrazowanie tetnic wien-
cowych i w tym celu wykonuje sie koronarografie.
Polega ona na wprowadzeniu do tetnic wiencowych
(przez tetnice udowag badz promieniowg) specjalnego
cewnika oraz podaniu przez niego srodka kontrasto-
wego. Obraz tetnic z charakterystycznymi zwezeniami
zostaje uwidoczniony na ekranie monitora.

Jakie znaczenie ma pierwotna i wtérna prewencja
choroby niedokrwiennej serca?

W ramach prewencji choroby niedokrwiennej serca
nalezy ograniczyc¢ jak najwieksza liczbe czynni-

kow ryzyka. Najwazniejszy jest zdrowy styl zycia:
regularny wysitek fizyczny, dbanie o dobrg kondycje
fizyczng, utrzymywanie prawidtowej masy ciata,
zbilansowana dieta z duzg iloscig owocow, warzyw,
chude mieso, unikanie ttuszczow zwierzecych (ttuste
mieso, smalec, masto), cukrow prostych (stodycze,
biate pieczywo, makarony). Trzeba rzuci¢ palenie
papierosow, ograniczy¢ spozycie alkoholu. Unikac
stresu, nauczyc sie sposobow radzenia sobie z nim.
Bardzo wazna jest edukacja zdrowotna, indywidualna
wiedza na temat choroby wiencowej, znajomosc jej
objawow w celu wczesnego wykrywania i wtasciwej
szybkiej diagostyki.

Zmiana stylu zycia jest niezbedna dla powodzenia
leczenia choroby wiencowej, znacznie poprawia jakos¢
ZyCia, zapobiega zawatowi serca i wydtuza dtugosc
zycia. Skutecznosc innych metod leczenia choroby
wiencowej, takich jak farmakoterapia i leczenie zabie-
gowe jest mata, jesli pacjent nie zastosuje sie do zasad
zdrowego stylu zycia. @

REKLAMA

WERANDKI

Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii
Uzdrowisko Nateczow

Pakiet:
INNOWACYJNA KARDIOLOGIA

7 dni / 6 nocy z petnym wyzywieniem,
badanie lekarskie,

4 x ¢wiczenia poranne na zewnatrz
lub w basenie (30 min.,),

2 x test IPN,

proba wysitkowa,

10 godzin kinezyterapii w Strefie kardiologii,
4 x nordic walking (60 min.),

pogadanka o czynnikach ryzyka,

nieograniczony wstep
do kompleksu wodnego Atrium,

kuracja wodami leczniczymi
w Pijalni Zdrojowej.
Cena od:

INFORMACJE + REZERWACJE » SPRZEDAZ

tel. +48 81 50 14 356 wew. 0782

rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl
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w NEUROTERAPII

W rehabilitacji pomocne sg zaawansowane technologicznie
urzadzenia utatwiajace poruszanie sie i przywracajace
wtasciwe schematy ruchowe u 0séb nie poruszajacych sie
samodzielnie, czyli egzoszkielet i lokomat.
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-Kazdy przypadek pacjenta

Z uszkodzeniem osrodkowego uktadu
nerwowego powinien by¢ traktowany
catosciowo i indywidualnie - podkresla
dr n.med. Grzegorz Chabik. - Kazdy

Z nas ma bowiem inaczej uksztattowany
ma&zg, nie zdarzajq sie tez identyczne
udary czy urazy mozgu, co przektada
sie tez na inne rokowanie i mozliwos¢
powrotu utraconych funkcji”.

odwarszawskie uzdrowisko Konstancin
Jeziorna to dobre miejsce, aby poznac
mozliwosci nowoczesnej neurorehabilitacji.
Oprocz chorob kardiologicznych i nadci-
Snienia oraz schorzen gornych drog oddechowych,
uzdrowisko jest ukierunkowane wtasnie na lecze-
nie chordb neurologicznych. Jestesmy na Oddziale
Rehabilitacji Neurologicznej Szpitala Rehabilitacyjnego
Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA, w pokoju lekarskim
na drugim pietrze lewego skrzydta tej placowki. Przez
okno widac wysoki las Chojnowskiego Parku Krajobra-
zowego i znikajacg w nim ulice Sue Ryder prowadzaca
do centrum Konstancina Jeziorny.

Rozmawiamy z ordynatorem Oddziatu dr. Grzego-
rzem Chabikiem, ktory jest specjalistg neurologiem,
specjalistg rehabilitacji medycznej oraz psychologiem.
Takie przygotowanie merytoryczne pomaga mu w pro-
wadzeniu pacjentoéw z chorobami neurodegeneracyj-
nymi, chorych po udarach, z urazami czy po opera-
cjach mozgu. Trafiajg tu osoby z catej Polski, czasami
Z zagranicy, z roznymi objawami i niesprawnosciami.

Indywidualna praca z pacjentem

,Schorzenia typu udary czy urazy prowadza nie-
stety do zazwyczaj trwatych uszkodzen osrodkowego
uktadu nerwowego, przektadajacych sie nastepnie na
specyficzne objawy - wyjasnia neurolog. - Na pierw-
szy rzut oka u takich pacjentéw zauwazy¢ mozna
niedowtady konczyn czy problemy z poruszaniem sie.
Czesto jednak to nie one stanowig 0 niesprawnosci,
a towarzyszace im zaburzenia poznawcze, takie jak
problemy z uwaga i koncentracja, zaburzenia pamieci,
orientacji wzrokowo-przestrzennej czy percepcji. Obja-
wom takim mogg dodatkowo towarzyszy¢ zaburzenia
sfery emocjonalnej i nastroju’.

Kazdy przypadek jest inny, dlatego indywidualnie
planuje sie rehabilitacje i stawia cele terapeutyczne.
,Dla chorego z rozlegtym udarem, w wyniku ktorego
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stracit on catkowicie wtadze w lewej rece i nodze, i nie
zauwaza lewej potowy przestrzeni, sukcesem bedzie
mozliwos¢ samodzielnego pokonania kilku krokow czy
zjedzenie positku, a dla pacjentki po kolejnym rzucie
stwardnienia rozsianego (SM) z utrzymujgcymi sie
niewielkimi zaburzeniami rownowagi, postepem terapii .
okaze sie udziat w potmaratonie czy powrot do pracy” Trenlng
- mowi dr Grzegorz Chabik.

* %k % dla

Na chwile przerywamy rozmowe. Do pokoju zaglada

jeden z fizjoterapeutow, aby skonsultowac zakres fi- 0 mozgu czesto mowi sie ,,uzywaj, bo inaczej
zyKkoterapii U chorego po udarze z objawami spastycz- stracisz” (ang. use it or lose it). Dlaczego, wyjasnia
nosci. Dzwoni telefon. Kolejne uzgodnienia, tym razem dr n. med Grzegorz Chabik:

w sprawie mozliwosci zastosowania egzoszkieletu

w terapii pacjenta z SM. Codzienne ustalenia i biezgce
Sledzenie postepow terapii to w tym szpitalu nor-

ma. W proces neurorehabilitacji zaanagazowany jest
zespot terapeutyczny ztozony z wielu specjalistow,

Procesy poznawcze, takie jak uwaga, pamie¢ czy zdolno-
§ci wzrokowo-przestrzenne z biegiem zycia, ale i w przebie-
gu réznych choréb neurologicznych, ulegajg ostabieniu lub
tez glebszym zaburzeniom. Mozna i nalezy je usprawniac.

Kazdy moze to robi¢ ¢wiczac swe funkcje poznawcze na
ktorzy stale wymieniajq sie informacjami. co dzief poprzez czytanie ksigzek, rozwigzywanie tamigto-
wek, uczenie sie jezykdéw obcych, gre na instrumentach, gre

*okk w szachy lub brydza, czy ¢wiczac na specjalnych progra-
,Mazg jest specyficzng 'centralg' zawiadujacg mach komputerowych. Kazda nowa opanowana czynnos¢
wszystkimi przejawami naszego zachowania, od czy umiejetno$é, badanie i poznawanie nowych zjawisk
analizowania i interpretacji odbieranych bodzcow, czy obszaréw wiedzy to wspanialy trening dla naszego
poruszania sie, przez zapamietywanie, myslenie, czy mozgu. AktywnoS¢ takg powinno zalecac sig wszystkim,
planowanie, jak i sterujaca naszymi nastrojami, emo- nawet osobom mtodym, bez probleméw poznawczych, gdyz
cjami i zachowaniem” - kontynuuje dr Chabik. Wyja- dzieki temu mozemy utrzymaé swo6j umyst w dobrej formie

na dluzej.

Nie wszyscy wiedza, iz codziennie kazda zdrowa osoba
traci bezpowrotnie okolo 10 000 neuronéw, a ilos¢ ta staje
sie jeszcze wieksza w przypadku stosowania niektérych
lekéw, naduzywania alkoholu czy innych uzywek. Proces
ten mozemy jedynie spowolnic i szczeSliwie wiemy, jak
to robi¢. Odpowiednia aktywno$¢ fizyczna i poznawcza,

$nia, ze za poszczegolne funkcje odpowiadajg pewne
specyficzne, wyspecjalizowane rejony mozgu. Mamy
zatem obszary odpowiadajgce za ruch poszczegolnych
Czesci ciata, percepcje wrazen wzrokowych, czucio-
wych czy stuchowych, integrujace informacje ptyngce
z innych rejondw mozgu czy tez odpowiedzialne za

logiczne myéleni’e i Dlanowame: vaC_hszenia takie Jfﬂk wlaéciwa dieta, pozytywne nastawienie do zycia i utrzy-
udar czy uraz mozgu nie ograniczaja si¢ zazwyczaj do mywanie wiezi spotecznych wydaja sie by¢ kluczem do
jednego rejonu, a stan chorych po takich zdarzeniach dtugiego zycia w dobrej formie fizycznej i mentalnej.

jest wypadkowa uszkodzenia roznych struktur mozgu.

To dlatego u takich pacjentéw mozemy obser-
wowac np. niedowtad konczyn, zaburzenia pa-
mieci, problemy z mowa i dodatkowo obnizenie
nastroju. Skuteczna pomoc choremu nie moze
sie wiec ograniczac tylko do przywracania

Skuteczna pomoc choremu
neurologicznie nie moze sie ograniczac
tylko do przywracania sprawnosci

ruchowej, a powinna obejmowac sprawnosci ruchowej, a powinna obejmowac
wszystkie zaburzenia wszystkie zaburzenia i by¢ prowadzona przez
— dr n. med. Grzegorz Chabik, ordynator Oddziatu zespot terapeutyczny, w sktad ktorego wchodzi
Rehabilitacji Neurologicznej Szpitala Rehabilitacyjnego lekarz, fizjoterapeuta, psycholog, logopeda,

Uzdrowiska Konstancin-Zdr6j SA terapeuta zajeciowy, opiekun pacjenta, piele-

gniarka, a czasem rowniez pracownik socjalny. >>

19



| Neurologia

Ludzki moézg w liczbach
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polaczen moze utworzyé
kazdy z neuronéw

Dzieki takiemu podejsciu, stosowanemu w Uzdro-
wisku Konstancin-Zdroj, mozliwe jest kompleksowe
usprawnianie wszystkich zaburzonych funkcji, ktorego
ostatecznym celem jest jak najpetnigjszy powrdt cho-
rego do aktywnosci spotecznej i zawodowej, czy tez
samodzielnej egzystencji. Takg kompleksowa opiekg
zespotu terapeutycznego powinni byc¢ objeci wszyscy
pacjenci wymagajacy rehabilitacji neurologicznej. Stato
sie to Swiatowym ztotym standardem usprawniania” -
mowi ordynator.

Zastosowanie nowoczesnych technologii

Fizjoterapia - w tym kinezy- i fizykoterapia, terapia
zajeciowa i logopedyczna, oraz rehabilitacja neuropsy-
chologiczna funkcji poznawczych, to klasyczne specjal-
nosci potrzebne w rehabilitacji neurologicznej. Kazda
z nich wykorzystuje nieco inne podejscia i metody
usprawniania, ale w wiekszosci przypadkow prowa-
dzona jest indywidualnie w relacji pacjent-terapeuta.
Dzieki ciggtemu rozwojowi wiedzy, do rehabilitagji
neurologicznej coraz Smielej wprowadzane sg nowe
zdobycze technologiczne, znacznie utatwiajgce prowa-
dzenie terapii. Metody takie stanowig jednak na razie
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narzedzia pomocnicze w rekach wykwalifikowanego personelu.
W zakresie fizjoterapii powszechnie stosuje sie metody fizy-
koterapeutyczne, jak kapiele wirowe czy tonolize zmniejszajgce
Wzmozone napiecie miesni w tzw. spastycznosci. Uzywane sg
gry i programy komputerowe wykorzystujgce analize ruchu
i wirtualng rzeczywistos¢, gdzie chory ma wykonywac okre-
Slone zadania ruchowe. Pomocne sg zaawansowane technolo-
gicznie urzadzenia utatwiajgce poruszanie sie i przywracajgce
wtasciwe schematy ruchowe u 0s6b nie poruszajgcych sie
samodzielnie, czyli egzoszkielet i lokomat. Neuropsycholodzy
z powodzeniem wykorzystuja specjalne, dedykowane programy
komputerowe do usprawniania funkcji poznawczych, w tym
wirtualng rzeczywistosc, jak i metody przezczaszkowej stymu-
lacji mozgu polem magnetycznym (TMS - transcranial magnetic
stimulation) i pradem statym (tDCS - transcranial direct current
stimulation), stuzace pobudzaniu lub hamowaniu okreslonych
struktur mozgu. Stosuje sie rozne metody pozytywnego wzmac-
niania oparte o tzw. biofeedback. Rowniez terapia zajeciowa
korzysta z nowoczesnych metod elektrycznej stymulacji reki
i ukierunkowanych zadaniowo programow do usprawniania
w wirtualnej rzeczywistosci. ,Nalezy jednak podkresli¢, iz me-
tody te, cho¢ bardzo pomocne, nie zawsze mogg by¢ stosowane
U poszczegolnych pacjentdw. W kazdym bowiem przypadku




wskazane jest ustalenie indywidualnych potrzeb i reali-
stycznych celéw rehabilitacyjnych, a nastepnie wdrozenie
przez zespot terapeutyczny najbardziej skutecznych

i najlepiej tolerowanych metod rehabilitacji, uwzgledniajac
dodatkowo dynamicznie zmieniajacy sie stan chorego - to
Co bowiem bardzo dobrze stuzy trzydziestolatkowi po
urazie czaszkowo-mozgowym, moze zupetnie nie by¢ to-
lerowane przez siedemdziesieciolatka po udarze” - zwraca
uwage ordynator.

Nadzieja w plastycznosci mozgu

Duze nadzieje na postep w rehabilitacji neurologicznej
wigze sie z dokonanym w potowie XX wieku odkryciem
plastycznosci moézgu, w tym tzw. plastycznosci napraw-
czej uszkodzonego mozgu. Jak wyjasnia dr Chabik, udary
madzgu, urazy czaszkowo-mozgowe, przebyte operacje
na mozgu, choroba Alzheimera czy Parkinsona, prowa-
dza w swym przebiegu do uszkodzen nieodwracalnych.
W przeciwienstwie do np. kosci, skory czy watroby, tkanka
mozgowa po uszkodzeniu nie odbudowuje sie. ,.Szansg na
przywrocenie funkcji petnionej przez uszkodzong okolice,
jest w niektorych przypadkach czesciowe jej przejecie
przez bliskie, ale czasem i bardziej odlegte rejony mozgu.
Odbywa sie to wtasnie dzieki mechanizmowy plastyczno-
$ci mozgu i tworzeniu nowych potaczen miedzy neurona-
mi. Potgczenia takie mogg tworzy¢ sie szybciej i sprawniej,
gdy proces zdrowienia jest kierunkowany wtasciwie dobra-
ng rehabilitacjg, aktywnoscig poznawczg i fizyczng, oraz
czasem rowniez lekami” - podkresla nasz rozméwca.

Duze znaczenie w funkcjonowaniu poznawczym
i 0goInym ma aktywnosc fizyczna. ,To nalezy podkreslic:
zasadniczo jestesmy stworzeni do ruchu, a aktywnos¢
fizyczna powinno sie wrecz przepisywac na recepte! Nie
chce sie rozwodzi¢ nad mechanizmami pozytywnego
wptywu ruchu na nasz uktad krazenia, immunologiczny,
czy kostno-stawy, zaznacze tylko, iz badania ostatnich lat
sugeruja, iz nawet umiarkowana aktywnosc fizyczna, jak
np. 30 minutowy spacer szybkim tempem Kilka razy w ty-
godniu, dziata w chorobie Alzheimera rownie skutecznie
jak klasyczne leki. Bardzo duzo korzysci odnoszg rowniez
pacjenci np. z chorobg Parkinsona regularnie ¢wiczacy
joge, tai-chi czy uprawiajacy taniec” - wylicza neurolog.

* % %

Rozmawiamy tez o przysztych opcjach terapeutycz-
nych, ktore moga sie pojawi¢ w miare kolejnych odkry¢
i odstaniania tajemnic ludzkiego mozgu.

,Poza tworzeniem nowych lekow i form terapii chorob
neurologicznych, wyzwaniem najblizszych lat bedzie
stworzenie warunkow do 'czytania’ mysli - informuje
dr Grzegorz Chabik. e
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Pakiet RELAKSACYJNY

= 8dni / 7 nocy,
* komfortowe pokoje w obiekcie Mieszko I,

* catodzienne wyzywienie (Sniadanie i kolacja
w formie bogatego bufetu, obiad serwowanuy),

- strefa wellness (basen solankowy, jacuzzi, sauna),
* do dyspozycji sprzet nordic walking,
- catodobowa opieka pielegniarska,

* 10 zabiegow relaksacyjnych i 10% rabatu
na koljene zabiegi,

» leki pierwszej potrzeby na wypadek
nagtej choroby,

- parking, dostep do Internetu wi-fi,

+ BONUS: Borowina ,Kuracja Uzdrowiskowa"
do przeprowadzenia
5 zabiegow w domu.

Cena od:

10432’{

za osobe

tel. + 48 91 38 25 043

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl
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WYPROSTUJ SIE!

Zte nawyki posturalne zdarzy¢ sie mogq kazdemu, w kazdym wieku,
z roznych powodow. Kregostup wystawia za nie stony rachunek
w postaci bolu, dyskopatii, zwyrodnienia.

0l pochodzenia miesniowo-szkie-
letowego jest powszechnym zja-
wiskiem. Prawie wszyscy dorosli
doswiadczyli jednego lub wiecej
epizodow bolu miesniowo-szkieletowego
bedacych wynikiem urazu lub przecigzenia.
Czestos¢ wystepowania poszczegolnych ze-
spotow bolowych narzadu ruchu jest rozna
w zaleznosci od przyczyny ich powstania.
Najczesciej i najpowszechniej u 0sob doro-
stych wystepuja: bol krzyza (30-40 proc.),
bol w obrebie obreczy barkowej (15-20
proc.), bol kolan, zespot stawu skroniowo-zu-
chwowego, rozlany bol miesniowo-szkiele-
towy (10-15 proc.). Wedtug danych epide-
miologicznych, bol spowodowany choroba
zwyrodnieniowg stawow dotyczy ok. 60
proc. mezczyzn i 70 proc. kobiet w wieku 65
lat, a z wiekiem jego czestosc sie zwieksza.

Schorzenia narzadu ruchu sg réwniez najczestsza przyczyna
bolu przewlektego. Czynnikami ryzyka rozwoju przewlektego
bolu miesniowo-szkieletowego sg wiek i pte¢. Kobiety cierpia na
bol szyi, barkow, kolan, plecow ok. 1,5 raza czesciej niz mez-
czyzni.

Wbrew anatomii

Praca w pozycji siedzacej przed komputerem przez wiele
godzin bez przerwy, siedzenie w aucie w korku przed i po pracy,
siedzenie w domu przed telewizorem zaburzajg fizjologiczne
utozenie kregostupa i narazaja go na przecigzenia. ,Jesli nie
zadbamy o0 zachowanie réwnowagi miedzy wysitkiem a odpo-
czynkiem kregostupa, czyli nie bedziemy robili przerw i krotkiej
gimnastyki, po dtugim siedzeniu mogg sie pojawic bole szyi czy
plecow i krzyza. To bedzie pierwszy sygnat dysbalansu miesnio-
wego wynikajgcego z przyjmowania nieprawidtowej postawy
ciata” - ostrzega mgr Przemystaw Chroscicki z zespotu fizjotera-
peutdw Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki” w Uzdro-
wisku Nateczow.



»Najtatwiej udaje sie skorygowac zmiany wczesne, ktére dotycza

tylko tkanek miekkich: miesni, Sciegien, powiezi” - podkresla mgr
Przemystaw Chroscicki zespotu fizjoterapeutéw Centrum DiagnostyKki
i Fizjoterapii ,Werandki” w Uzdrowisku Nateczdw.

Kolumna kregostupa, jak przypomina P. Chroscicki, ma naturalne
krzywizny, dzieki ktérym ciezar ciata cztowieka jest rownomier-
nie roztozony. Szyja, czyli kregostup szyiny, jest skierowana
lekko do wewnatrz, klatka piersiowa na zewnatrz, a kregostup
ledzwiowy zndw powraca swa krzywizng do wewnatrz. Fachowo
nazywa sie te tukowate wygiecia lordoza szyjna, kifoza piersiowg
i lordoza ledzwiowa,

Jak uzywac smartfona,
aby chronic¢ kregostup?

Uzywajac smartfona czesto przyjmujemy zla
pozycje. Patrzac na ekran, mocno pochylamy
glowe, niepotrzebnie obciazajac kregostup.
Radzimy, jak tego unikna¢.

Ekran telefonu
powinien znajdowac
sie na wysokosci oczu.

y 9 Trzeba robic regularne

przerwy przy wpatrywaniu
sie w ekran.

Kilka razy w ciggu dnia
warto robi¢ gimnastyke:
przeciagac oraz ¢wiczyé

palce i nadgarstki.

>

Telefon nalezy trzymaé
w obu dtoniach.

(4 )
A

Do pisania smsow nalezy
uzywac obu kciukow.

Zrédto: Serwis Zdrowie

Ortopedia

WARTO
WIEDZIEC

OBJAWY TEXT NECK:

v bél szyi i karku,
v chroniczne béle glowy,

v napiecie i sztywnos¢ w okolicy karku,

v skrzywienie kregostupa,

mrowienie lub dretwienie dloni

i palcéw,
v bél nadgarstkéw
i tokei.

,Kregostup dobrze czuje sie w ruchu. Naj-
lepsza dla niego pozycja to ta, w ktorej za-
chowane sg naturalne krzywizny, a miesnie
majg faze napiecia i wypoczynku - mowi
mgr Przemystaw Chroscicki. - Gdy siedzimy;,
miesnie sg utrzymywane w stanie dtugo-
trwatego napiecia, co powodujgce szybsze
zmeczenie miesniowe. Kregostup ma w tej
pozycji 80 proc. obcigzenia. Pracujg m.in.
miesnie stabilizujgce kregostup w pozycji sie-
dzacej, miesnie barkow i ragk obstugujacych
klawiature, miesnie karku utrzymujgce gtowe
podczas obserwacji monitora i klawiatury”.

Jesli juz musimy dtugo siedzie¢ przy
komputerze, pozycja Ciata powinna byc
mozliwie najbardziej zblizona do naturalnej.
Nalezy unika¢ asymetrycznego obcigzenia,
np. pochylenia w bok, skrecenia gtowy albo
tutowia, pracy z rekoma potozonymi na
réznej wysokosci, pochylenia gtowy, tutowia,
zginania rgk w nadgarstkach. Konieczne jest
robienie krotkich przerw, a w ich trakcie
kilku prostych ¢wiczen.

Winne takze smartfon i tablet
Wyzwaniem dla kregostupa okazaty

sie takze urzadzenia mobilne. Smartfony

i tablety nie tylko zmienity sposob komuni-

kacji. Lekarze i fizjoterapeuci alarmuja, ze ich

codzienne, kilkugodzinne uzywanie ma duzy

wptyw na kregostup i postawe ciata. MOwiac

wprost: mozna zrujnowac sobie zdrowie, jesli

przez wiele godzin gramy w gry lub wysyta- >
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LECZENIE I REHABILITACJA | Ortopedia

Niepotrzebny ciezar
Przy pochyleniu glowy kregostup musi
dzwigac wielokrotnos$¢ jej ciezaru.

0° 15° 45° 60°
12 kg 22 kg 27 kg
140 % 340 % | 440 %

Zrédto: Serwis Zdrowie (za Kenneth K. Hansraj, Surgical
Technology International, 2014)

> | my sSms-y Uzywajac urzadzen przenosnych,
ktore trzymamy w rekach.

Wszystko przez to, ze ekran i przyciski
w smartfonie czy tablecie znajdujg sie na tej
samej ptaszczyznie i wiele 0sob siedzac lub
stojac z urzadzeniem w rekach mocno pochy-
la gtowe, by przeczytac tekst na ekranie. To
szkodliwa postawa dla kregostupa, ktory jest
narazony na nienaturalne wygiecie i duze ob-
cigzenie, czesto przez wiele godzin. Bol szyi,
plecow i gtowy zwigzany z dtugotrwatym
przebywaniem w takiej pozycji dostat nawet
Swojg wtasng nazwe: syndrom sms-owej Szyi
(@ng. text neck). Termin ten zostat pierwszy
raz uzyty przez amerykanskiego chiroprak-
tyka Deana Fishmana w 2008 roku.

Wychylenie gtowy powoduje nienaturalne
obciazenie kregostupa. Gdy ktos siedzi z po-
chylong gtowa, jej ciezar nie jest przenoszony
przez szkielet, tylko przez miesnie prostujgce
w odcinku szyjnym, ktore pracujg non-stop,
co powoduje ich przykurcz i napiecie - wyja-
$nia Przemystaw Chroscicki. - Jednoczesnie
miesnie szyi potozone z przodu w tym czasie
nie sg uzywane i stabng”.
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Z badan dr. Kennetha K. Hansraja, amerykanskiego chirurga
ortopedy specjalizujgcego sie w operacjach kregostupa, wynika,
ze jesli pochylamy gtowe podczas korzystania ze smartfona,
by odczytac tres¢ sma-a lub napisac go, ale takze, gdy czytamy
cos$ na ekranie lub ogladamy film, na naszg szyje, a wiec i caty
kregostup, dziata ogromny nacisk. Gtowa cztowieka wazy ok.
4,5 kg. Kazde 10 stopni pochylenia podwaja nacisk na szyje.

Uszy na rowni z ramionami

Pozycja z pochylong gtowa powoduje nie tylko bol migsnio-
wo-szkieletowy i zmiany zwyrodnieniowe kregostupa, ale moze
prowadzi¢ do innych zaburzen, m.in. oddychania. Eksperci wy-
liczyli, ze w takiej pozycji pojemnos¢ ptuc moze sie zmniejszy¢
0 30 proc. A konsekwencjg niedotlenienia mogg byc¢ choroby
naczyniowe.

Problem text neck, zdiagnozowany na poczatku u nastolat-
kow, nie dotyczy tylko mtodego pokolenia. Coraz wiecej 0s6b
uzywa juz nie jednego, ale dwoch lub trzech urzadzen mobil-
nych. Ogladajac telewizje, jednoczesnie czytamy i wysytamy
sms-y. Pojawiajg sie coraz bardziej angazujgce gry i aplikacje
umoztiwiajgce ogladanie filmow, ktore powodujg, ze wydtuza sie
czas spedzany ze smartfonem. A kregostup cierpi.

Wsrod zalecen jak przeciwdziatac siedzeniu z pochylong gtowa,
wymienia sie oparcie nog ptasko na podtodze, odciggniecie
ramion do tytu i trzymanie gtowy tak, aby uszy byty usytuowane
na rowni z ramionami. Warto uzywac podstawy lub stacji dokuja-
cej do urzadzenia mobilnego oraz podparcia dla nadgarstka, aby
nie byt obcigzony ciezarem telefonu. Zdaniem fizjoterapeutdw,
najwazniejsze sg jednak czeste przerwy, nawet co 20 minut.

,Najtatwie] udaje sie skorygowac¢ zmiany wczesne, ktore do-
tycza tylko tkanek miekkich: miesni, sciegien, powiezi - podkre-
Sla mgr Przemystaw Chroscicki. - Praca z fizjoterapeutg, ktory
zaplanuje indywidualng terapie manualng i program izolowanych
¢wiczen na specjalistycznych przyrzadach pozwolg na wzmoc-
nienie miesni stabilizujgcych kregostup, a dolegliwosci bolowe

stopniowo ustapia”. @
ILE GODZIN ZE SMARTFONEM?
Wielogodzinne uzywanie ré6znego rodzaju sprzetu w trybie
online po czasie pracy jest codziennoscig w XXI wieku, stad
lawinowy wzrost ktopotéw z kregostupem. Badania prze-
prowadzone w 2017 roku w Wielkiej Brytanii ujawnity skale
tego zjawiska. Okazato sie, ze Brytyjczycy spedzali $rednio
miesiecznie 83 godziny online, liczagc tacznie czas uzywania
prywatnych urzadzen stacjonarnych, przeno$nych i smart-
fonéw. Z samego smartfonu Brytyjczyk korzystat srednio
65,3 godziny miesiecznie. Rekord pobity kobiety w przedzia-
le wiekowym 18-24 lata - spedzaty 88,5 godziny miesiecznie
ze smartfonem w reku.

Zrédto: comScore Mobile Metrix, marzec 2017, Wielka Brytania



DLA DOBRA
KREGOSLUPA

Praktyczne wskazowki, jakich btedow nie
popetniac przy siedzeniu przed komputerem

i jak wykonywac ¢wiczenia w czasie przerw, aby
nadmiernie nie obcigzac kregostupa.

» Goérna krawedz monitora powinna znajdowac sie na
wysokosci oczu, co bedzie chronié szyje przed nad-
miernym pochyleniem.

» Odleglo$¢ monitora trzeba dopasowac tak, aby nie
przybliza¢ do niego glowy w celu odszyfrowania
tekstu. JeSli sg wskazania, trzeba pamietac o nosze-
niu okularéw korygujacych wzrok lub zaleconych do
pracy przy komputerze.

» Miejscem oparcia podczas siedzenia powinna by¢
ledzwiowa cze$¢ kregostupa. WysokosS¢ krzesta
powinna by¢ optymalnie dopasowana do potrzeb
i swobodnego ruchu bez koniecznosci skretu ciala.

» Rece na stole powinny by¢ w naturalnej, wygodnej
pozycji. Zbyt wysoki stot bedzie powodowat unosze-
nie barkow.

» Wazne sg przerwy, a w miedzyczasie éwiczenia
rozciggajace szyjny odcinek kregostupa. Przykitado-
wo kilkukrotne pochylamy gtowe do przodu tak, aby
utworzyt sie podwéjny podbrédek, powoli obracamy
glowe w prawo i lewo, krgzymy ramionami do tytu
ido przodu, wyciggamy ku gérze splecione i odwré-
cone dlonie.

» Podczas snu kregostup powinien odpoczywac w neu-
tralnej pozycji (glowa nie powinna by¢ zbyt nisko,
ani zbyt wysoko).

REKLAMA

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

UZDROWISKOWA JESIEN
W SOLANKOWYM KLIMACIE

Pobyt w terminie miedzy 03.09 a 02122018 r.

Pakiet zawiera:

= 7 noclegéw w Hotelu Uzdrowiskowym Konstancja,
= 3 positki dziennie,

nieograniczony wstep do tezni solankowej,
wstepne badanie lekarskie,

= 10 zabiegow fizjoterapeutycznych realizowanych

w Biatym Domu lub Szpitalu Rehabilitacyjnym,

= 20% znizki na kolejne zabieqi,
= 3 x godzinny wstep do Strefy Wellness w EVA Park

Life & SPA (basen solankowy, sauny, jacuzzi),
50% znizki na kolejne wejscia,
nieodptatne wypozyczenie kijkow do nordic walking,

* 10% znizki na zabiegi SPA,

PREZENT: 2 litry solanki, w celu przedtuzenia
solankowej kuracji w domu.

Cena od:

999 x

Za osobe

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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JESIENNA

ODNOWA SKORY

Jesien to odpowriedni czas dla skory na odbudowe po
agresywnej dawce stonca, upatow, piasku, stonej wody.
To takze pora na przygotowanie skory do surowszych

warunkow zewnetrznych.

ajczestszymi problemami skéry
po letnim sezonie sg szorst-
kos¢, suchosé, odwodnienie,
zszarzenie. Dlatego zalecenia
pielegnacyjne koncentruja sie na nawilze-
niu, ochronie i odpowiednim przygotowaniu
skéry na zimno i wiatr.

Nawilzanie

Jak radzg kosmetolodzy, o nawilzaniu sko-
ry nalezy pamietac juz podczas jej oczysz-
czania. Warto poszukac lekkich, nie zatyka-
jacych porow preparatow do mycia skory
i zmywania makijazu. Zalecane jest uzywanie
nawilzajgcych tonikow, ktére zakonczg proces
mycia i zbalansujg pH skory.

Zabiegi ztuszczajace

Usuwanie martwego naskorka jest wska-
zane, ale w tagodny sposoh. Aby pozostawic
skore gtadka, lepiej czesciej uzywac stab-
szych peelingdw z naturalnymi sktadnikami
0 neutralnym pH, ktore bedg wspieraty
-~ procesy odnowy naskarka i przygotowywaty
5 - skore do wchtaniania substancji odzywczych
bez podraznien.

Odpowiednie kremy

Jesien to takze pora na zmiane poste-
powania przy pielegnacji skory, zwtaszcza
twarzy. Potrzebuje ona bogatszych w sktad-
niki, ,ciezszych” kremow, ktore pozwolg

zatrzymac w skorze wszystkie cenne dla niej sktadniki (gtownie
wode), a dodatkowo ochronig jg przed szkodliwym dziataniem
czynnikow zewnetrznych. Dzieki takim preparatom skora
pozostanie elastyczna i gtadka. Zmeczong stoncem skore mozna
ratowac stosujgc domowe sposoby, np. maseczki ze swiezych
owocow, ktore poprawig i wyrownaja jej koloryt. Wskazane sg
takze zabiegi w profesjonalnych gabinetach spa, gdzie mozna
liczy¢ na porade w sprawie kosmetykow odpowiednich jesienia
dla danego typu skory.

Gdy spadaja liscie

Skora spetnia wiele funkcji ochronnych i zwigzanych z regula-
Cjg temperatury ciata. To nasz najwiekszy organ. Skora cztowieka
0 wzroscie 170 cm i wadze 70 kg ma powierzchnie okoto 1,8 m2.
Nic zatem dziwnego, ze reaguje w kazdym miejscu ciata na naj-
mniejsze nawet zmiany zewnetrzne dotyczace temperatury, wil-
gotnosci powietrza czy predkosci wiatru. | cata wymaga ochrony.

Jesienna aura moze powodowac, ze policzki i usta beda
spierzchniete. Oprocz kremu do twarzy, warto wiec zadbac
0 dobrg pomadke do ust, ktora bedzie zawierata sktadniki na-
wilzajgce i ochronne. Nie zapominajmy tez o dtoniach. Skora na
dtoniach jest cienka i tatwo sie wysusza. Niekorzystne warunki
atmosferyczne jesienig mogga powodowac¢ dodatkowe pekniecia
oraz zaczerwienienie naskorka. Dlatego w ciggu dnia dtonie na-
lezy czesto smarowac dedykowanym kremem, takze 10-15 mi-
nut przed wyjsciem na zewnatrz. Obowigzkowe sga rekawiczki,

U niektorych osob juz przy temperaturze 10 °C.

Jesien oznacza zmiany w garderobie. Od tego, jakie materiaty
preferujemy zalezy kondycja skory. Ubrania, ktore dajg poczucie
ciepta, ale nie oddychajg powodujg niepotrzebne przegrzanie,
pocenie i podraznienia skory. Wazne jest ciepte nakrycie gtowy,
bo skora jest tam wyjatkowo wrazliwa na wahania temperatury.




SKUTECZNY
DEMAKIJAZ

Bezzapachowe mleczko

do demakijazu na bazie
certyfikowanego masta shea

i olejku avocado. Oczyszcza

i tonizuje, zachowujac naturalny
poziom nawilzenia oraz pH skory.
Do cery suchejiwrazliwej.

Mleczko do demakijazu,
200 ml, Uzdrowisko Nateczéw

OPTYMALNE
OCZYSZCZENIE

Ptyn taczy w sobie wtasciwosci
oczyszczajace mleczka

i nawilzajace toniku.

Zawiera naturalna betaine

i ekstrakt zryzu. Mineraty

i mikroelementy z leczniczej
wody termalnej czynia skére
gtadka i elastyczna.

Ptyn micelarny do demakijazu

Sekecty oczuitwarzy oraz oczyszczania
Sty skéry, 200 ml, ,lwoniczanka”,
Uzdrowisko Iwonicz

KREM
SLORSTRIED

ZM1
I WYGLADZENIE

KCZENIE

Krem do szorstkiej skdry e e
LORA FPIET

dtoni, tokcii piet. kagodzi i
podraznienia, zapobiega s
pekaniu i tuszczeniu naskoérka,
nattuszcza i wygtadza skére.

Zmiekczajgcy krem do szorstkiej ,,f,'.‘:,’f‘”_l

skory, 150 ml. ,lwoniczanka”, s

Uzdrowisko Iwonicz -
— NATURALNY
PEELING

Zel do mycia twarzy

z peelingiem. Nie zawiera
mydta. Oczyszcza nie
naruszajac naturalnej
bariery skéry. Poprawia
zdolnos$¢ skéry do
wchtaniania produktéw
pielegnacyjnych.

Delikatny oczyszczajgcy peeling
do twarzy, 150 ml, ,lwoniczanka”,
Uzdrowisko Iwonicz

Uzdrowiskowe spa

Z FITOHORMONAMI

BOROWINA

Zabieg ujedrniajaco-wyszczuplajgco-mode-
lujacy sylwetke dla skory dojrzatej z zasto-
sowaniem maski borowinowej z fitohor-
monami. Szczegolnie polecany dla skory po
nadmiernym opalaniu, ze zmianami zwigza-
nymi z wiekiem czy po terapii wyszczupla-
jacej. Dzieki wtasciwosciom adsorpcyjnym
torfu leczniczego, maska powoduje gtebokie
oczyszczenie oraz detoksykacje skory

i tkanki podskdrnej. Substancje pochodze-
nia rostinnego pobudzajg procesy odnowy
komadrkowej, nastepuje poprawa mikrokra-
zenia. Skora odzyskuje jedrnosc i elastycz-
nos¢, nabiera wtasciwego kolorytu.

Ekspert: Joanna
SAJDAK

specjalistka odnowy
biologicznej,
Centrum Spa,
Uzdrowisko

Iwonicz SA

‘ RELAKSUJACY
(%) RYTUAL SP

Dla 0s6b pracujacych w stresie ten rytuat
spa bedzie dobrym wyborem. Komplekso-
wa terapia sktada sie z peelingu, oktadu,
masazu Ciata oraz zabiegu na twarz z ma-
sazem. Jest to wyjatkowo relaksujaca sesja,
stanowigca potaczenie zabiegow regeneracji
twarzy i ciata, zakonczona gteboko wyci-
Szajagcym masazem gtowy i ciata. Bogactwo
naturalnych sktadnikow o dziataniu rege-
neracyjnym, odzywczym i nawilzajgcym
m.in. wody morskiej, wyciggu z hibiskusa,
opuncji poprawia elastycznosc i gestosc
skory, a charakterystyczne nuty zapachowe
sprzyjaja uspokojeniu i relaksacji.

Ekspert: Natalia
DOMORADZKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & Spa,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA

X ROZSWIETLENIE
@ TWARZY

Zabieg rozSwietlajgco-witalizujacy z serii
podstawowych kuracji pielegnacyjnych
twarzy, silnie dotleniajgcy. W masce
wykorzystuje sie skoncentrowang wit. C
oraz amputke z kwasem hialuronowym.
Zabieg jest szczegodlnie polecany dla cer
odwodnionych, zmeczonych i poszarzatych.
Zastosowane sktadniki aktywne oraz maska
roz$wietlajaca dodajg skorze blasku oraz
Usuwajg oznaki zmeczenia pozostawiajac
skore na dtugo odswiezona.

Ekspert: Ewelina
KANIEWSKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & Spa,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA

2]
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Restauracja Przedwiosnie, mieszczaca sie
w EVA Park & SPA Uzdrowiska Konstancin-
Zdrdj, zaprasza do skosztowania

potraw z nowej karty dan, w ktorej
krélem jest suflet z czekoladowg lawa,
idealny do czarnej, mocnej kawy. To
miejsce wyjatkowe dla oséb cenigcych
wyszukane smaki, gdzie taczy sie

filozofia slow food z tradycjami polskiej
kuchni, gdzie korzysta sie z lokalnych
produktow, a menu zmienia sie zgodnie

z nastepujacymi po sobie porami roku.

GDZIE NA KAWE?

Aktualne badania naukowe sugeruja pozytywny
wptyw kawy na nasze zdrowie. Jednym z najbardziej
korzystnych skutkéw picia kawy jest mniejsze ryzyko
cukrzycy typu 2. Wbrew wcze$niejszym doniesieniom
okazuje sie tez, ze nawyk picia umiarkowanej ilosci
kawy nie zwieksza ryzyka nadcisnienia tetniczego.

ak podaje Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej,
pozytywne wnioski ptyng rowniez z badan dotycza-
cych zwigzkow pomiedzy piciem kawy a choroba
niedokrwienng serca, wedtug ktorych kawa moze by¢ nawet
czynnikiem ochronnym. Obecnos¢ kawy w diecie nie ma
tez zwigzku z zachorowaniem na wiekszos¢ nowotworow,
a w przypadku nowotworow watroby eksperci zgodnie pod-
kreslaja, ze osoby regularnie pijgce kawe majg o 40-50 proc.
mniejsze ryzyko zachorowania. Obiecujgce sg takze dane
0 mniejszej czestosci wystepowania choroby Parkinsona
i Alzheimera wsrod 0sob regularnie pijgcych kawe.

,Kawa zawiera wiele sktadnikow o roznym dziataniu
w organizmie, a ich ilos¢ zalezy od jakosci, metody parze-
Nia i mocy naparu kawy. Mocne napary kawy maja wieksza
zawartosc kofeiny - substancji o dziataniu psychoaktyw-
nym, ale jednoczesnie wiecej polifenoli, ktore jako przeci-
wutleniacze w duzym stopniu moga odpowiadac wtasnie
za dobroczynne dziatanie kawy - wyjasnia dr n. o zdrowiu
Regina Wierzejska z 0golnopolskiego Centrum Dietetyki
przy Instytucie Zywnosci i Zywienia w Warszawie. - Waz-
ny jest takze dodatek do kawy. Cukier i Smietanka podno-
szg kalorycznos¢ naparu i pule niekorzystnych sktadnikdw
w diecie i poprzez to moga niwelowac korzystne dziatanie
kawy".

Skoro umiarkowane picie kawy moze stac sie elementem
racjonalnej, prozdrowotnej diety, sprawdzilismy, gdzie wy-
brac sie na dobrg kawe w uzdrowiskach Grupy Uzdrowisk
Polskich.

v

Dobra kawe z ekspresu wypijemy w Termach Patacowych
zlokalizowanych na obrzezu Parku Zdrojowego. Kawe i czekolade
poleca kawiarnia E.Wedel w Domu Zdrojowym. Znajdujacy sie obok
Club Atrium zaprasza na kawe lub inne napoje do zlokalizowanego na
parterze baru. Péznym popotudniem mozna tez wpas¢ tam na tafice.
Dla statych bywalcéw Nateczowa kierunek spaceru zakoniczonego
kawa jest jeden: ,,Ewelina” przy ulicy Lipowej. Ta mieszczaca

sie w zabytkowej willi kawiarnia zachowuje styl sprzed lat,
przypominajac o 200-letniej historii uzdrowiska.

v

Do miejsc chetnie odwiedzanych przez smakoszy kawy nalezy
kawiarnia w kompleksie EVA Park Life & Spa zlokalizowanym

w samym $rodku Parku Zdrojowego, obok tezni solankowej. Oprécz
kameralnej sali ze stolikami na parterze, do dyspozycji jest tez
lobby bar na pietrze, oryginalnie zaaranzowane miejsce z fotelami

i kanapami zapewniajace chwile relaksu przy filizance aromatycznej
kawy lub réznorodnych herbat. Specjalnoscia tego miejsca sa
pyszne desery, np. suflet czekoladowy z owocami (na zdjeciu).

v I

W Szpitalu Uzdrowiskowo - Rehabilitacyjnym , Excelsior”
Uzdrowiska Iwonicz dziata malutka kawiarenka, gdzie mozna wypié
klasyczna kawe z ekspresu. Na kawe mozna tez wpasé do Centrum
Lecznictwa Uzdrowiskowego. Uznaniem kuracjuszy cieszy sie Caffe
Aleksandra przy Alei Stonecznej. Kawiarnia ta poleca aromatyczng
kawe 100 proc. arabica z réznych zakatkdw Swiata: Kuby, Tanzanii,
Hondurasu, Indii, Etiopii, Gwatemali czy Peru. Na miejscu mozna tez
kupi¢ kawe ziarnista w oryginalnych opakowaniach.

O i vomori

Na kawe zaprasza uzdrowiskowa kawiarnia z tarasem, znajdujaca
sie w sanatorium ,,Chrobry”. Serwowana jest tam kawa z ekspresu,
atakze herbata, r6znego rodzaju napoje, stodycze, lody.
Specjalnoscia sa domowe ciasta wtasnej produkgji. Dobra kawe
mozna tez wypic¢ nad Zalewem Kamienskim. Zlokalizowana na
terenie mariny kawiarnia Pistacchio Ice & Coffee oferuje r6znego
rodzaju kawy, ktérych smak doskonale komponuije sie z lodami,
np. biata kawa z lodami czarna wanilia. Dodatkowa atrakcja tego
miejsca jest piekny widok na marine zzacumowanymi jachtami.




WYCIECZKA DO MUZEUM

W Muzeum Historii Ziemi Kamienskiej
mozna obejrze¢ liczne zabytki arche-
ologiczne, jak skarb z epoki brazu czy
rekojes¢ noza Wikingdw z X wieku
oraz pamiatki z blizszych dziejow
Kamienia Pomorskiego.

Eksponowane sg m.in. XIX-wieczne
stare piszczatki i kontuar kamienskich
organow wykonane w szczecinskim
zaktadzie organmistrzowskim rodziny

wieku przedstawiajgcy kosciot Sw. Mi-

kotaja w Trzesaczu przed zawaleniem

Zdjecie: MHZK

Prosto z uzdrowisk

Barokowy aniot z ko$ciota
w Jarszewie.

byciu wraku XIX-wiecznego zaglowca
Wyrzuconego przez sztorm na plaze
w Miedzywodziu w 2016 roku, ktory
trafit do Kamienia Pomorskiego. Po
ztozeniu bedzie mozna go zobhaczyc
w kamienskiej marinie.

Muzeum zaprasza takze na statg
wystawe zabytkow sakralnych i ar-
cheologicznych w kapitularzu kamien-
skiej katedry, gdzie zobaczy¢ mozna
m.in. barokowego aniota chrzcielnego

Grunebergdw, biedermeierowska
porcelana i ryciny z widokami miasta
czy unikatowy obraz z Il potowy XIX

sie pierwszej sciany w tej Swigtyni
w 1901 roku. Prezentowana jest
rowniez wystawa poswiecona wydo-

z kosciota w Jarszewie i krucyfiks-de-
strukt z zabranego ostatecznie przez
morze kosciota w Trzesaczu.

Muzeum Stefana Zeromskiego w Nateczowie, gdzie
eksponowane sg autentyczne kanapa, krzesta i fotele
oraz tozko, miesci sie w dawnej pracowni pisarza,
wybudowanej w 1905 roku wedtug projektu Jana
Koszczyc-Witkiewicza. Jest to jednoizbowa budowla
z gankiem wspartym na filarach i z dachem krytym
gontem. Chata zostata wybudowana za honorarium
otrzymane za ,Popioty” i byta letnim domem Stefana
Zeromskiego. Pisarz konczyt w niej powiesc¢ ,Dzieje
grzechu” napisat ,Dume o hetmanie”, ,Stowo o ban-
dosie”, ,ROze".

Za Chatg, w dolnej czesci ogrodu, znajduje sie
Mauzoleum Adam Zeromskiego, syna Oktawii i Stefana,
zmartego na gruzlicew wieku osiemnastu lat. Strzelista
budowla z kamienia wapiennego zostata zbudowana
w 1922 r. takze wedtug projektu Jana Koszczyc-Wit-
kiewicza.

W Konstancinie-Jeziornie Muzeum Gminne Stefana
Zeromskiego i Jego Rodziny miesci sie w willi Swit,

w ktorej pisarz mieszkat wraz z zong i corka w la-
tach 1920-1925. Mozna tam aobejrze¢ m.in. gabinet

Z biurkiem, fotelem i kanapg oraz rodzinne pamigtki,
fotografie, obrazy, pierwsze wydania ksigzek, a takze
przedmioty codziennego uzytku

W konstancinskim okresie zycia pisarza powstaty
wybitne dzieta, m.in. dramaty ,Ponad $nieg bielszym
sie stane”, ,Biata rekawiczka”, ,Uciekta mi przepio-
reczka”, stynny reportaz polityczny ,Na probostwie
w Wyszkowie", rozprawa o drogach kultury wspotcze-
snej ,Snobizm i postep”, dzieto historyczne ,Wiatr od
Morza”, i koronujace jego tworczosc ,Przedwiosnie”.

Zrédto: materiaty muzedw.

Zdjecie: Muzeum Lubelskie w Lublinie

Wnetrze Chaty Zeromskiego w Nateczowie.

SLADAMI STEFANA ZEROMSKIEGO

Nateczow i Konstancin-Jeziorna to miejsca, gdzie pamiec
o Stefanie Zeromskim jest ciagle zywa.

Pomnik Stefana Zeromskiego stoi wsrod kwiatow na prze-
cieciu alejek Parku Zdrojowego w Nateczowie. Powstat w 1928
roku wg projektu architekta Jana Koszyc-Witkiewicza, ktory
zaprojektowat cokot i artysty rzezbiarza Aleksandra Zurakow-
skiego, autora ptaskorzezby. Prosty, trzyczesciowy postument
wykonany jest z kieleckiego piaskowca, do Sciany najwyzszej
czesci postumentu przytwierdzona zostata wykonana z brazu
ptaskorzezba gtowy Stefana Zeromskiego. Na frontowej $cianie
umieszczony jest skromny napis: Stefan Zeromski.

29




30

KALEJDOSKOP | Prosto z uzdrowisk

Dzieki rozbudowie Szpital Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjny
sExcelsior” wdrozy program zdrowotny skierowany do oséb
ze schorzeniami narzadu ruchu.

UZDROWISKOWE INWESTYCJE

Po zakonczeniu modernizacji Szpitala Uzdrowiskowo-Reha-
bilitacyjnego ,Excelsior” Uzdrowisko lwonicz SA rozpoczeto
kolejng inwestycje w tym obiekcie. Dzieki dofinansowaniu

z funduszy europejskich nadbudowane zostang cztery pietra
po prawej stronie budynku. W ten sposob potencjat leczniczy
szpitala zwiekszy sie 0 72 t6zka. Dodatkowo placowka zosta-
nie wyposazona w sprzet rehabilitacyjny nowej generacji.

JWygrana w konkursie unijnym umozliwi nam dalsze unowo-
czesnienie i rozbudowe szpitala, bo zainteresowanie ustugami
leczniczymi, uzdrowiskowymi i rehabilitacyjnymi Swiadczonymi
przez ,Excelsior” jest ogromne - mowi Piotr
Komaornicki, prezes Zarzadu Uzdrowiska
Iwonicz SA. - Ciesze sie, ze jednoczesnie
dofinansowanie uzyskaty 3 inne za-
dania uzdrowiskowe na terenie gminy.
To wszystko zwiekszy atrakcyjnosc
Iwonicza-Zdroju”.

Cel: rehabilitacja narzadu ruchu

Przebudowa, rozbudowa i nadbudowa
Szpitala Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego
LJExcelsior” w Iwoniczu-Zdroju wraz z zakupem sprzetu reha-
bilitacyjnego oraz zagospodarowaniem otoczenia - taka jest
petna nazwa zadania, ktére uzyskato 6,5 min zt dofinansowania
z funduszy europejskich w ramach Regionalnego Programu

Operacyjnego Wojewoddztwa Podkarpackiego na lata 2014-2020.

Koszt catej inwestycji wyniesie ok. 8,7 min zt.

Zdjecie: archiwum Uzdrowiska Iwonicz SA.

,Po uwzglednieniu realnych cen kosztorysowych
przedstawionych przez wybranych w przetargach wy-
konawcow okazato sie, ze koszt inwestycji jest wiek-
szy niz zaktadalismy. Roznice pokryjemy z wtasnych
Srodkdw. Zakonczenie prac przewidujemy we wrzesniu
2019 roku” - informuje Jerzy Kaminski, dyrektor ds.
technicznych Uzdrowiska lwonicz.

W wyniku realizacji projektu wdrozony zostanie
program zdrowotny skierowany do 0sob ze schorze-
niami narzadu ruchu. Nowoczesny sprzet umozliwi
prowadzenie kompleksowej rehabilitacji neurologicz-
nej, reumatologicznej, ortopedycznej i pourazowey.

Czescig zadania jest stworzenie sitowni pod chmur-
k3. Wykonana zostanie nowa nawierzchnia z kostki
brukowej na drogach, placach i chodnikach wokot
catego kompleksu szpitala.

Dbatos¢ o zabytki

Planujac nowa inwestycje, Uzdrowisko zadbato
takze o zwiekszenie atrakcyjnosci turystycznej lwo-
nicza-Zdroju. W ramach unijnego projektu powstanie
Sciezka dydaktyczna pn. ,Szlakiem iwonickich wod
leczniczych”, ktdrej czescia bedzie urzadzone w pobli-
7u szpitala poidetko wody leczniczej. Sciezka z plan-
szami informacyjnymi poprowadzi do zabytkowego
pawilonu ,Zrodto Jozefa”, ktdry zostanie zrewitalizo-
wany, poprzez znajdujgce sie obok rowniez historycz-
ne zrodta Karola i Amelii, Pijalnie Wod Mineralnych
oraz czynne ujecia wod Elin 7 i Emma.

,Co prawda zroédetko Jozefa nie jest juz eksploato-
wane, ale to miejsce jest bardzo wazne dla historii
Iwonicza-Zdroju. Tu wszystko sie zaczeto, dlatego
postanowilismy sfinansowac odnowe tego malenkiego
obiektu” - podkresla prezes Komornicki.

Warto wiedzie¢, ze pierwsza drewniana zabudo-

Nowe zadania uzdrowiskowe realizowane
ze Srodkéw unijnych zwieksza
atrakcyjno$¢ Iwonicza-Zdroju dla
kuracjuszy

— Piotr Komornicki, prezes Zarzqdu Uzdrowiska Iwonicz SA

wa nad najstarszymi iwonickimi zrodtami powstata

w 1838 roku. To wtedy owczesny wtasciciel terendw
hr. Karol Zatuski wraz z zong Amelig i bratem Jozefem
rozpoczeli reaktywacje dziatalnosci leczniczej uzdro-
wiska. W 1862 roku trzy gtowne zrodta wod leczni-
czych nazwano ich imionami.




tel. +48 48 50 16 027, rezerwacje@zlun.pl
www.uzdrowisko-naleczow.pl
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SWIETA | SYLWESTER

Oferta zawiera:
* 11 dni /10 noclegéw w Hotelu Uzdrowiskowym Konstancja,
* wyzywienie: $niadania bufetowe i obiadokolacje bufetowe,

- dekorowanie piernikow z Szefem Kuchni
oraz czekoladowa niespodzianka,

- kolacje wigilijna,

* noc sylwestrowa;: drink powitalny, wyjatkowe menu sylwestrowe,
open bar, zabawa pod opiekq profesjonalnego DJ-a,

- jednorazowe wejscie do Solankowego Parku Wodnego,
50% rabatu na pozostate wejscia,

- 200 zt do wykorzystania na 5 zabiegow SPA
w EVA Park Life & SPA: oktady parafinowe, kapiel peretkowa,
masaz 30 min, kapiel wirowa stop lub dtoni (w dniach 26.12-28.12),

- parking.

:F NALECZOW
SWIETA | SYLWESTER ‘&L ok z-os

UZDROWISKO

2600 z

za osobe

9
S

Oferta zawiera:

» 10 dni / 9 noclegow w Termach Patacowych,

- catodzienne wyzywienie,

* uroczystq wieczerze wigilijng z daniami tradycyjnymi,
- 18 zabiegow odnowy biologicznej,

 masaz klasyczny czesciowy,

- zabieg pielegnacyjny na twarz lub na ciato,

= 1seans w basenie biatej glinki,

- nieograniczony wstep do kompleksu wodnego Atrium,
- stodki poczestunek Swiateczny,

- prezent powitalny w kazdym pokoju

(wino, Krowka Nateczowska oraz kosmetyk),

- wizyte Swietego Mikotaja z prezentami dla dziedi,
- szarlotke, kawe lub herbate w klubie Atrium,
» zabawe sylwestrowa.

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

www.uzdrowisko-konstancin.pl




UZDROWISKO

IWONICZ

Uzdrowiska Polskie

0

RODZINNE SWIETA 3
BOZEGO NARODZENIA 5%

14
Zapraszamy w terminie: od 21.12.2018 r. do 02.01.2019 r.

Oferta zawiera:

* min. 3 noclegi w Sanatorium ,Pod Jodtg" lub Sanatorium
Uzdrowiskowym Nr IV,

» catodzienne wyzywienie,
» Tseans w jaskini solnej na kazde rozpoczete dwa dni pobytu,

* codzienng oczyszczajacq kuracje pitna wodami leczniczymi
w Pijalni Wod Mineralnych,

» uroczystq kolacje wigilijng i specjalne Swigteczne menu.

Dodatkowo:

* mozliwos¢ udziatu w balu sylwestrowym w restauracjach
na terenie lwonicza-Zdroju,

» korzystanie z zabiegow leczniczych i kosmetyczno-pielegna-
cyjnych oraz basenu krytego, jacuzzi, jaskini solnej, solarium
i sauny (w wybrane dni).

Zachecamy cate rodziny do spedzenia
w lwoniczu-Zdroju niezapomnianych chwil!

tel. +48 91 38 25 043, sekretariat@u-kp.pl
www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl

Cena za dobe:

od 110.

za osobe

tel. +48 13 430 87 80 lub +48 13 430 86 60
bok@uisa.pl, www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl

UZDROWISKO
AN °
AP LN MOz

SWIATECZNY
PAKIET LECZNICZY & b

Zapraszamy w terminie: 16-27.12.2018 r.

Oferta zawiera:

» 11 noclegéw w Mieszko I,

* catodzienne wyzywienie,

* w dniach 24-26.12 tradycyjne, urozmaicone menu $Swigteczne,
- strefa wellness (basen solankowy, jacuzzi, sauna),

* 3 x wypozyczenie sprzetu do nordic walking,

* 2 x grota solna,

* prezent niespodzianka od Mikotaja,

- badanie lekarskie,

* 18 zabiegow leczniczych i 10% rabatu na kolejne zabiegi,
* catodobowa opieke medyczna,

« parking, dostep do Internetu wi-fi,

» BONUS: Borowina ,Kuracja Uzdrowiskowa" do przeprowadzenia
5 zabiegéw w domu.



