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RELAKS ZIMAN

WAZNY DLA ZDROWIA

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

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

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

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

) ) ) w lwoniczu-Zdroju, sg na wyciagniecie

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

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

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

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

krotkie, jest mniej stonca, a aura nie sprzyja ruchowi

na Swiezym powietrzu, czesciej odczuwamy zmecze-

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

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

Stosowana do kapieli iwonicka lecznicza sél jodobromowa jest

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

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

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

>> Zalety hydroterapii

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

jednoczesnie w tagodzeniu stanéw po urazach narzadu

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

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

Magdalena Oziomek

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

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

migajgce zamglonym Swiattem lampy

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

A tam jodty przykryte czapami Sniegu,

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

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

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

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

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

Odpowiednio dobrane zabiegi
i codziennie basen z hydroterapia

pozwalajg rozruszac wszystkie
miesnie

— Wiestawa Jasiniska-Kaliszak z Warszawy

o pobycie w Uzdrowisku Nateczow

Zimowy fotoreportaz z uzdrowisk Grupy Uzdrowisk Polskich. Zdjecia: archiwum

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

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

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

formy rekreacji, lokalna organiza-

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

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

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

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

RADY DLA

SERCOWCOW"

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

ieksze obciazenie serca zima jest

spowodowane koniecznoscig dosto-

sowania krazenia krwi do potrzeb

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

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

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

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

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

np. astma oskrzelowa.

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

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

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




Bierz leki
Przede wszystkim nalezy pamietac o tym,

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

Mierz cisnienie

2 Wazna sprawa jest regularne mierzenie

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

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

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

Unikaj duzych roznic temperatury

4 ® btad. Naszemu organizmowi wystarczy

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

Temat na zime

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

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

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

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

Duze wahania temperatur moga powodowac

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

7 Reaguj na niepokojace objawy
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KROKIEM

Taniec, jak kazda aktywnos¢ fizyczna,

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

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

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

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

Forma terapii

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

KULIG Z TANCAMI &4

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

jakie atrakcje towarzyszq

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

Chyba najpiekniejszym jest kulig

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

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

Organizujemy takze wyjazdy

na zimowa biesiade do Skansenu

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

Zdjecie: Maciej Brzana

pomocny w procesie stymulu-

jacym fizyczng i psychiczna

aktywnosc¢ cztowieka.

Terapia z wykorzystaniem
tanca i ruchu stosowana jest

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

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

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

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

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

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

we wszystkich grupach wiekowych, a takze jednym

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

Dobra zabawa

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

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

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

REKLAMA

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

Zima w solankowym klimacie

Pakiet zawiera:

7 noclegow w Hotelu Konstangja,

3 positki dziennie®,

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

10 zabiegow leczniczych w Biatym Domu,

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

do nordic walking,

10% znizki na zabiegi SPA*,

GRATIS: 2 litry solanki.

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

pakietu od:

999 zt

za osobe

INFORMACJE » REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 22 484 28 55

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

www.uzdrowisko-konstancin.pl
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Jaka DIETA
W MROZNE DNI?

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

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

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

W poszukiwaniu witaminy C

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

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

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

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

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



Sa to dwa produkty o odmiennych warto-
Sciach prozdrowotnych.

Pomocna witamina D,

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

Zalety omega-3

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

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

N 4
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sOL

W DIECIE |
SENIORA |

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

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

z niedoborem potasu. Oba pierwiastki sq niezbedne,

by dobrze pracowaty moézg i serce, i by nie doszlo

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

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

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

a za mato produktow bogatych
W potas.

Nadmiar sodu przyczynia

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

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

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

— to objawy, o ktore zwykle
obwiniamy sol.

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

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

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

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

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

11
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Sezon zimowy to raj dla mitosnikéw narciarstwa, ale rowniez okres, kiedy
zwieksza sie liczba urazow zwiqzanych z uprawianiem tego sportu. Najczestsze
sq uszkodzenia Sciegien, wiezadel, skrecenia i zwichniecia stawéw, ztamania

koSci oraz sttuczenia.

owazne obrazenia na stoku

to ztamania otwarte, urazy

kregostupa, utrata przytomnosci,

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

Wyzwanie dla stawéw kolanowych
Na nartach kontuzje kolan stanowia

30-40 proc. wszystkich urazow. ,Staw

kolanowy to najbardziej skomplikowany

i najwiekszy staw cztowieka. Jest narazony

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

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

yednak narty sq =zdecydowanie
: preferowane.

wl .

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

balansowe Sigma, .
w ktére wyposazono | Urazy barkuinadgarstka

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

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

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

= - w dalszych fazach ¢éwiczenia.

-

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

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

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

ATION.

_ ELASTIC RESISTANCE

~ VECTIS

ional ARM REHABILIT
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TRENING Z BLEDAMI

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

1 Brak konsultacji z lekarzem
o Powrdt do bardziej intensywnej aktywnoSci

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

o sprawdzenie, czy nie ma przeciwwskazan do inten-

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

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

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

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

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

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

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

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

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

indywidualnie ukierunkowac
¢wiczenia

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

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

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

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

Jak wyjasnia mgr Przemystaw Chroscicki,

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

dzieje i w jakiej jest ono aktualnie pozycji

w przestrzeni. To drugie to priopriocepcja.

Prioprioreceptory wystepujgce w miesniach

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

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

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

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

i zastosowac odpowiedni trening — mowi

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

gowW warto tez przeprowadzi¢ badanie sity

Zdaniem fizjoterapeuty mgr. Przemystawa

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

z wykorzystaniem urzadzenia Jupiter.

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

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

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

SWOJE CIALO

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

Jakie jest znaczenie aktywnosci fizycznej w zyciu
cztowieka?

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

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

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

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

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



UZDROWISKO

IWONICZ

Uzdrowiska Polskie

REKLAMA

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

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

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

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

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

rzenia uktadu krazenia czy osteoporoze. Z tego wzgle- Pakiet zawiera:

du zasadnym jest czesto zadawane pytanie o bezpie-

czenstwo ¢wiczen dla 0séb starszych. Cwiczeniami 6 noclegéw w pokojach 2 i 3-osobowych,
bezpiecznymi i najbardziej polecanymi bedg ¢wiczenia » 3 positki dziennie,

(ozciagajace, izometryczne oraz mobilizacje stawow. 2 x kapiel peretkowa,
Cwiczenia dynamiczne, angazujace mocno uktad e s v .
krazenia i obcigzajace stawy, wymagajg wczesniejsze) 2 x seans haloterapii w jaskini solnej,
konsultacji z lekarzem. 2 x seans aromaterapii z muzykoterapia

- .pachnacy relaks”,
Dlaczego jako pierwsze wymienia Pan ¢wiczenia * 4 x inhalacje indywidualne solankowe,
rozciagajace? - 2 x kapiel rekreacyjna w basenie,

2 x ¢wiczenia aerobowe na Swiezym
powietrzu - nordic walking z instruktorem,

codzienng oczyszczajacq kuracje pitng wodami
leczniczymi w Pijalni Wod Mineralnych,

zwiedzanie lwonicza-Zdroju z przewodnikiem.

Poniewaz nie wymagajg wysitku, tylko rozluznie-
nia w odpowiednich pozycjach ciata. Od dtugosci >>

Kinezyterapia bez tajemnic

Kinezyterapia (gr. kinesis — ruch) jest
integralna skladowa fizjoterapii i rehabili-
tacji, stanowigc czesto najwazniejsza czesc
procesu usprawniania. Znajduje zastosowa-
nie w rehabilitacji narzadu ruchu, choréb
neurologicznych i innych, wspomaga
procesy leczenia, opierajac sie na celowo
dobranych i ukierunkowanych ¢wiczeniach
ruchowych.

Cena
pakietu od:

720 zt

za osobe

Leczenie ruchem stosuje sie u 0s6b z wadami
postawy, po urazach i operacjach narzadu
ruchu, u pacjentéw z choroba zwyrodnienio-

wa stawow, bolami reumatoidalnymi, b6lami
kregostupa oraz niedowladami i porazeniami
konczyn. Zabiegi kinezyterapii sg rowniez
stosowane u pacjentéw z chorobami uktadu
krazenia, na przykiad u osob leczacych sie z po-
wodu nadci$nienia tetniczego, z problemami
zakrzepowo-zatorowymi, chorobg wiencowa
oraz po udarze. Kinezyterapia stosowana jest tez
u chorych ze stwardnieniem rozsianym i cho-
roba Parkinsona. Cwiczenia ruchowe zalecane
sg rowniez w leczeniu onkologicznym, m.in.

u kobiet po mastektomii celem zapobiegania
powstawania obrzekow oraz przykurczy.

INFORMACJE + REZERWACJE + SPRZEDAZ
tel. +48 13 430 87 80
bok@uisa.pl
www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl
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>> | | elastycznosci miesni zalezy nasza postawa i pozycja
stawow. Miesnie rozciggniete pozwalaja na wieksza ru-
chomos¢ stawow — stawy nie sg nadmiernie scisniete.
Jednoczesnie miesnie rozciggniete to miesnie mocniej-
sze, bardziej wydolne i ukrwione.

Chcac zachowac sprawnos¢ narzadu ruchu, musimy zrozumiec
swoje ciato, jego sposoby reakcji na stres, a nastepnie stosowac
odpowiednie ¢wiczenia oraz techniki relaksacyjne — to pozwoli
nam kompensowac niekorzystne zmiany w tkankach. Mowigc
prosciej — dzieki ¢wiczeniom bedziemy naprawia¢ wieczorem to,
o zniszczylismy stresujac sie w Ciggu dnia. @

Na czym polegaja ¢wiczenia izometryczne i mobiliza-
cje stawow?

W czasie ¢wiczen izometrycznych wysitek fizyczny

i obcigzanie stawow sg umiarkowane, natomiast sku-
piamy sie na utrzymaniu sity i masy miesniowej. Mo-
bilizacja stawow, czyli stawianie stawow w skrajnych
zakresach, jest niezbedne do ich wtasciwego funkcjo-
nowania. Na przyktad staw biodrowy wykorzystywa-
ny jest przez wiekszosc z nas jedynie w 3-5 proc. i jest
to gtowna przyczyng artrozy w wieku starszym.
Tylko od nas zalezy, jak nasz narzad ruchu bedzie
funkcjonowat w wieku podesztym. Pokochanie
¢wiczen, zrozumienie, jak sg istotne oraz wtaczenie
ich do wtasnej codziennosci, zdecydowanie poprawi
jakos¢ naszego zycia. Prawidtowo traktowany narzad
ruchu powinien funkcjonowac do konca zycia. Nieste-
ty, jedng z podstawowych przeszkdd w zachowaniu
zdrowia jest stres.

Jak stres wptywa na narzad ruchu?

Cztowiek jest istotg rozumng, emocjonalng, dlatego
lokuje emocje w swoim ciele. Sfera psychiczno-ducho-
wa i sfera narzadu ruchu sg najbardziej zintegrowane.
Wiekszos¢ z nas lokuje stres w miesniach, powieziach
czy wiezadtach. Doprowadza to do tzw. czynnosciowej
zmiany stanu tkanki. Przyktadem jest np. lokowanie
stresu w stawie skroniowo-zuchwowym, czego konse-
kwencjg staje sie zaciskanie szczeki, zgrzytanie zebami
0raz ograniczenie ruchomosci szczeki.

Ta sama sytuacja przenoszenia stresu moze dotyczyc
stawu biodrowego, ktorym sie ,boimy”, ,martwimy”

i po kilkunastu latach zaczynamy odczuwac jego

bol, a pdzniej dostrzegamy zmiane zwyrodnieniowa,
ktora moze doprowadzi¢ do koniecznosci zapro-
tezowania stawu.

Radzenie sobie ze stresem jest bardzo trudne. Nasza
0sobowos¢, uksztattowana w dziecinstwie i odzie-
dziczona, jest niestety prawie niezmienialna, a to ona
decyduje o radzeniu sobie z emocjami. Aby walczy¢
ze stresem, wymyslono rozne techniki relaksacyjne,
np. masaz, hydroterapie, aromaterapie, muzykotera-

Ruch wydluza zycie i leczy

Nie zgadniesz, jak wiele korzysci zdrowotnych
mozna odnies¢ z regularnej aktywnosci fizycznej.
Co konkretnie nam daje?

Opdznia rozwdj choroby
Alzheimera i Parkinsona
Poprawia nastrdj i funkcje

<L/ Y
L) . )) poznawcze
Poprawia samopoczucie
- Zmniejsza ryzyko i dotkliwo$é

udaréw mézgu
Poprawia jako$¢ snu
Zmniejsza stres

® Zapobiega nadcisnieniu
i poprawia krazenie
® Chroni przed miazdzyca
® Zmniejsza ryzyko raka piersi
® Poprawia profil lipidowy krwi
® Wzmacnia uktad odpornosciowy

Poprawia site mies$ni i spowalnia
ich zanik

OpA&znia starzenie

Zwieksza poziom energii

i wytrzymatosci

® Poprawia trawienie

® Zmniejsza ryzyko raka jelita
grubego

® Poprawia ptodnosé

® Zmniejsza nadwage i otytos$¢é

® Utrzymuje gestos¢ kosci
i zmniejsza ryzyko osteoporozy
® Zapobiega upadkom w wieku
starszym
® Utrzymuje mobilno$¢ stawdw
® Najlepsza znana terapia
w chorobie tetnic obwodowych

Zrédto: Instytut Kardiologii w Warszawie, materiat przedstawiony podczas
International Conference on Best Practices in NCD Prevention and Health
Promotion, 5-7 pazdziernika 2018 roku.

pie, medytacje, powigzane z ¢wiczeniami techniki jogi,
Tai-Chi czy ¢wiczenia oddechowe.
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ZrY

CHOLESTEROL

&

,Najczestsze jest wspotwystepowanie nadcisnie-
nia tetniczego i hipercholesterolemii. Wsrod trzech
pacjentdéw z nadcisnieniem az u dwoch bedzie obecna
hipercholesterolemia. Przektadajac to na konkretne
liczby, jednoczesnie nadcisnienie tetnicze i hiperchole-
sterolemia wystapig u ok. 6-7 min dorostych Polakow”
— mowi dr hab. n. med. Jacek Lewandowski, kardiolog
z Samodzielnego Publicznego Centralnego Szpitala
Klinicznego w Warszawie.

Powyzej normy
Hipercholesterolemia to podwyzszone powyzej
normy stezenie cholesterolu w 0soczu krwi. Mozna ja
wykry¢ prostym badaniem laboratoryjnym polegaja-
Cym na pomiarze stezen we krwi substancji ttuszczo-
wych, zwanych lipidami. W sktad petnego lipidogramu
wchodza pomiary stezenia cholesterolu catkowitego,
cholesterolu frakcji LDL (lipoprotein o matej gestosci,
ang. low density lipoprotein — LDL), cholesterolu frakcji
HDL, czyli tzw. dobrego cholesterolu, oraz triglicerydow.
Hipercholesterolemia pierwotna zwigzana jest
z defektem jednego genu (tak jest w przypadku
hipercholesterolemii rodzinnej) lub wielu genow.
Na ujawnienie sie hipercholesterolemii wielogenowe]
wptywa réwniez nieprawidtowa dieta. Posta¢ wtor-

250 : 2 mi

U 0s6b ze schorzeniami kardiologicznymi zazwyczay

L
obserwwe sie wiele czynnikow ryzyka sercowo-naczyniowego.

Wysokie stezenie cholesterolu jest jedﬁym z nuch.

&

na hipercholesterolemii moze by¢ objawem niedoczynnosci
tarczycy, zespotu nerczycowego, chordb watroby lub wynikiem
stosowania niektorych lekow.

Szacuje sie, ze U okoto 60 proc. dorostych Polakow stezenie
cholesterolu LDL 3,0 mmol/I, zalecane dla 0sob zdrowych i z ni-
skim ryzykiem sercowo-naczyniowym (SCORE ponizej 5 proc.),
jest przekroczone. O normach stezenia cholesterolu oraz
o to jest SCORE przeczytaj w ramkach na stronach 20-21.

Hipercholesterolemia rodzinna

Duzym wyzwaniem dla medycyny jest hipercholesterolemia
rodzinna (ang. familial hypercholesterolemia — FH), ktora wy-
stepuje u 10 miliondw 0s6b na Swiecie. 40 proc. z nich nie wie
0 swojej chorobie, a potowa nie jest leczona. W Polsce choruje
okoto 80 000 o0s6b, ale — jak podaje ,Medycyna Praktyczna” —
jedynie znikomy odsetek jest Swiadomy swojej choroby.

Osoby obcigzone FH majg zdecydowanie wyzsze stezenie
cholesterolu niz osoby bez tej mutacji genetycznej. Ich pro-
blemy z hipercholesterolemig zaczynajg sie juz we wczesnym
dziecinstwie, a powiktania w postaci chordb serca i naczyn
moga sie pojawi¢ w mtodym wieku. Wedtug danych amerykan-
skiego Narodowego Instytut Zdrowia, osoby z FH majg 20 razy
wyzsze prawdopodobienstwo zachorowania na choroby serca
niz wynosi $rednia dla populacji. Dlatego chorzy z FH powinni
pozostawac pod regularng opiekg lekarska i stosowac odpo- >>
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TO WARTO WIEDZIEC

SPRAWDZ SWOJ LIPIDOGRAM

Normy stezenia cholesterolu w osoczu krwi wedlug rekomendacji
polskich towarzystw naukowych

CHOLESTEROL FRAKCJALDL —
CALKOWITY (TC) CHOLESTEROL

dla 0s6b zdrowych i chorych z umiarkowanym ryzykiem do 190 mg/dl do 115 mg/dl
(SCORE <5%) (5 mmol/l) (3 mmol/l)

do 175 mg/dl do 100 mg/dl
(4,5 mmol/l) (2,5 mmol/l)

do 175 mg/dl do 70 mg/dl
(4,5 mmol/l) (1,8 mmol/Il)

dla 0séb z grupy wysokiego ryzyka (SCORE > = 5% — <10%)

dla 0séb z grupy bardzo wysokiego ryzyka (SCORE > = 10%) —
pacjenci z miazdzyca, cukrzyca, choroba wiericowa

Zrédto: www.apteline.pl

> | wiednie leczenie farmakologiczne majace na celu
zmniejszenie stezenia cholesterolu catkowitego i cho-
lesterolu LDL.

lesterolu, tym wieksze ryzyko powiktan. Kumulacja czynnikow
ryzyka jest grozna. Jesli nadcisnieniu towarzyszy hipercholeste-
rolemia, ryzyko zawatu serca lub udaru mozgu wzrasta cztero-
krotnie. ,Dlatego wspotwystepowanie tych dwoch czynnikdw
ryzyka nazywane jest zabojczym duetem” — podkresla dr Jacek
Lewandowski.

Nadcisnienie i hipercholesterolemia przyczyniajg sie do roz-
woju miazdzycy. Dr Lewandowski przypomina, ze nadcisnienie
uszkadza sciane naczynia krwionosnego; sprawia, ze jest ona
grubsza, przebudowana. Zostaje uszkodzony srodbtonek, czyli
warstwa komarek, ktore odpowiadajg za skurcz i rozkurcz na-

Zabojczy duet

Ryzyko chordb sercowo-naczyniowych rosnie wraz
ze wzrostem cisnienia tetniczego krwi. Podobnie jest
z hipercholesterolemig — im wyzsze jest stezenie cho-

Karta ryzyka SCORE

SCORE (ang. Systematic COro-
nary Risk Evaluation) to skala
oceny ryzyka sercowo-naczynio-
Wego opracowana dla populacji
krajow europejskich przez mie-
dzynarodowe grono ekspertow
pod patronatem. Europejskiego
Towarzystwa Kardiologicznego
W Polsce stosowane sg tablice
SCORE skalibrowane dla polskiej

populacji (Pol-SCORE 2015).

Na podstawie SCORE mozna oce-
nic 10-letnie ryzyko incydentu
Sercowo-naczyniowego zakon-
czonego zgonem w zalezno$ci
od plci, wieku, ciSnienia tetnicze-
go skurczowego, stezenia cho-
lesterolu catkowitego i palenia
papierosow.

czynia. Kiedy dotaczy sie do tego wysokie stezenie cholesterolu,
to srodbtonek ulega znacznie szybszemu uszkodzeniu, powstaja
blaszki miazdzycowe, Swiatto naczynia sie zmniejsza, gorszy jest
przeptyw krwi, a wszystko to prowadzi do choroby wiencowej,
wzrostu ryzyka udaru mozgu i innych powiktan.

Wazne zdrowe nawyKi

Na wymienione wyzej czynniki ryzyka mozna wptywac
zmieniajgc styl zycia. Sam pacjent moze dla siebie wiele zrobic:
zaczac uprawiac sport, by¢ bardziej aktywny fizycznie, dbac
0 wtasciwa diete, rzucic¢ palenie papierosow, schudnac. To dzia-
tania, ktore zazwyczaj redukujg cisnienie tetnicze i obnizajg
stezenie cholesterolu LDL. W wielu przypadkach, przy wcze-
SNym rozpoznaniu zagrozen, takie postepowanie wystarcza,
aby wyniki badan wrdcity do bezpiecznych poziomow.

Dr n. med. Bozena Trojanowska, kardiolog z Uzdrowiska Na-
teczow, zwraca uwage, ze umiarkowane ¢wiczenia fizyczne moga
zredukowac gorne cisnienie krwi nawet o 10 mm Hg, a dolne
0 5 mm Hg. Zbedne kalorie mozna stracic, gdy kazdego dnia
przejdziemy 3-4 kilometry. ,To zaledwie dwa przystanki auto-
busowe — mowi dr Trojanowska. — A utrata 1 kg masy ciata po-



(0 MoZEsz ZMIENIC SAM ?

Modyfikowalne czynniki ryzyka sercowo-

naczyniowego to takie, na ktére mozna miec
wptyw poprzez odpowiednia terapie lub
modyfikacje stylu zycia. Zaliczaja sie do nich:

Vv nadci$nienie tetnicze

v/ zaburzenia lipidowe

v cukrzyca

v/ palenie tytoniu

v nadwaga/otytos¢

v brak/niska aktywnos¢ fizyczna
v nieprawidtowe odzywianie

v naduzywanie alkoholu

V stres

W doniesieniach naukowych méwi sie tez

coraz czesciej o tzw. nowych czynnikach

i markerach ryzyka sercowo — naczyniowego.
Wsrédd nich wymienia sie m.in. zanieczyszczenie
powietrza. Nie zawsze mamy wptyw na to, czym
oddychamy w miejscu zamieszkania i pracy,

ale juz od nas zalezy, gdzie spedzamy czas
wolny, ¢wiczymy na zewnatrz i wypoczywamy.

woduje spadek cisnienia 0 2-3 mm Hg. tatwo policzy¢:
10 kg mniej to az 20-30 mm Hg. Jest 0 co walczyc!”.
Jednak zmiana stylu zycia jest trudnym zada-
niem. Dr Jacek Lewandowski przyznaje, ze by¢ moze
sami lekarze sg za mato stanowczy w egzekwowa-
niu realizacji zdrowotnych zalecen. On sam czesto
mowi: Nie schudt Pan, trudno, prosze sie postarac
schudngac o kilka kilogramow do nastepnej wizyty
za 3 miesigce”. Podczas kolejnej wizyty znowu prosi
chorego o to samo. | tak w kdtko. ,Mowienie do pa-
cjenta ,prosze schudngc” nic nie wnosi. Najczesciej
przeciez pacjent wie, ze powinien schudngc. Bardziej
nalezatoby mu powiedziec, jak ma to zrobic. A to jest
trudno wyttumaczy¢ w krotkim czasie wizyty i jeszcze
trudniej zrealizowac. Dlatego w przypadku nadwagi
lub palenia tytoniu warto korzystac ze wspotpracy
dietetykow i psychologdw” — mowi kardiolog. @

W tekscie wykorzystano materiaty z serwisu medycznego
https://portalemedyczne.pl/.

REKLAMA

UZDROWISKO |
$ NALECZOW
Uzdrowiska Polskie

Kuracja uzdrowiskowa
w Uzdrowisku Nateczow

Pakiet zawiera:

6 noclegow lub wiecej,

3 positki dziennie,

3 zabiegi przyrodolecznicze dziennie
po konsultacji lekarskiej,

dostep do kompleksu wodnego Atrium,

kuracje wodami leczniczymi
w Pijalni Zdrojowej,
wieczorki taneczne z muzykq na zywo.

Oferta wazna do 31.03.2019 r.

Doba od:

99 zt/os.

Sanatorium
Ksiaze Jozef

160 zt/os.

Termy
Patacowe

INFORMACJE « REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 8150 16 027 (24n)

rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl
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UZDROWISKA
NA POMOC SERCU

Kompleksowe podejscie i pomoc w utrwalaniu zdrowych nawykéw
redukujqcych czynniki ryzyka sercowo-naczyniowego mozna znalez¢
w czasie pobytéw uzdrowiskowych.

zdrowiska Grupy Uzdrowisk Polskich oferuja tygo- Grochdlska z zespotu fizjoterapeutdw w Uzdrowisku
dniowe lub dtuzsze, specjalistyczne programy pro- Konstancin Zdrdj. Jej zdaniem, pobyt w uzdrowisku
filaktyczne i rehabilitacyjne typu ,Tydzien dla ser- pozwala w petni skoncentrowac sie na dziataniach
ca", ,Zdrowe serce” czy ,Innowacyjna kardiologia”, profilaktycznych, a w przypadkach zdiagnozowanych
przygotowane dla 0sob z grup ryzyka, prowadzacych chorob serca i naczyn czy przy ustabilizowanym nad-

siedzacy tryb zycia czy pracujgcych w przewlektym
stresie. Oprocz kompleksowej diagnostyki, kaz-

dy pacjent moze skorzysta¢ z porad dietetykow (Y Umiarkowane éwiczenia fizyczne
i fizjoterapeutow. \ | moga zredukowacé gorne ciSnienie

,Zawsze mozna liczy¢ na nasze wsparcie. ' 2 krwi nawet o 10 mm Hg, a dolne
Podczas zleconej przez lekarza kinezyterapii s o5 mm Hg

pokazujemy, jaki rodzaj aktywnosci fizycznej i jakie
¢wiczenia sg dla danej osoby najlepsze. Zachecamy
tez do regularnego treningu” — mowi mgr Marta

— dr n. med. Bozena Trojanowska, kardiolog,
Uzdrowisko Nateczow
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Zdaniem mgr Marty Grochoélskiej, fizjoterapeutki

z Uzdrowiska Konstancin-Zdréj, ¢wiczenia
krazeniowo-oddechowe maja duzy wptyw

na regulacje rytmu serca, ci$nienia tetniczego krwi,
pobudzenie rozwoju naczyn krwionosnych w sercu
i poprawe krazenia obwodowego.

cisnieniu tetniczym podja¢ bezpieczna rehabilitacje.
Kardiolog dr n. med. Bozena Trojanowska z Uzdrowi-
ska Nateczow podkresla, ze duze znaczenie dla zdrowia
serca maja prowadzone w uzdrowiskach zajecia ogolnie
usprawniajgce na sali gimnastycznej, trening na cyklo-
ergometrze rowerowym lub biezni, ptywanie, aerobik
w wodzie, nordic walking, ¢wiczenia na przyrzadach
w sali gimnastycznej oraz mini sitowni na swiezym
powietrzu, spacery pod kontrolg krokomierza.

Duze znaczenie dla poprawy zdrowia serca maja
prowadzone w uzdrowiskach zajecia ogdlnie
usprawniajace na sali gimnastycznej oraz treningi
na cykloergometrze rowerowym lub biezni.

,Pomocne sg tez ¢wiczenia krazeniowo-oddechowe.
Majg one bowiem bardzo duzy wptyw na regulacje
rytmu serca, cisnienia tetniczego krwi czy pobudze-
nie rozwoju naczyn Krwionosnych w sercu i poprawe
krazenia obwodowego — wyjasnia mgr Grochol-
ska. — Same ¢wiczenia zwiekszaja ruchomosc klatki
piersiowej, site i wytrzymatos¢ miesni oddechowych,
jak réwniez poprawiaja wentylacje. Dodatkowo
przyczyniajg sie do wzmocnienia 0golnej sprawnosci
fizycznej".

U niektorych oséb sama zmiana trybu zycia nie wy-
starcza, aby odpowiednio zredukowac czynniki ryzyka
sercowo-naczyniowego jak nadcisnienie i hiperchole-
sterolemia. Konieczne jest leczenie farmakologiczne
z uzyciem lekdw hipotensyjnych i obnizajgcych poziom
cholesterolu o réznych mechanizmach dziatania. Pro-
blemem dla wielu chorych jest jednak systematyczne
przyjmowanie lekdw, czasami do konca zycia. @

REKLAMA

UZDROWISKO

a3 KAMIEN POMORSKI

i Uzdrowiska Polskie

Pobyt relaksacyjny

Pakiet zawiera:

7 noclegow w Mieszko I,

3 positki dziennie,

nieograniczony dostep do Strefy Wellness
(sauna, jacuzzi, basen solankowy),

bezptatne wypozyczenie kijkow
do nordic walking,

1 x wejscie do groty solnej,

10 zabiegow

(5 x hydrojet, 2 x aqua aerobic, 3 x hydromasaz),
10% rabatu na kolejne zabiegi,

catodobowaq opieke medyczna.

Cena pobytu od 8 3 3 zt/os.

Cena za dobe od 119 z{/os.

Oferta wazna do:
30.04.2019 r.

tel. + 48 91 38 25 043

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl
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NOWE TERAPIE

Mgr Justyna Szmigielska z zespotu fizjoterapeutéw
Uzdrowiska Konstancin-Zdrdj w trakcie rehabilitacji
pacjenta z wszczepiong enodproteza stawu
biodrowego.

doswiadczenie zwigzane z leczeniem uzdrowiskowym,
w ktorym wykorzystuje sie naturalne zasoby: wody
lecznicze, borowine, bodzce klimatoterapeutyczne.

Turnusy dla chorych na szpiczaka

W 2018 roku Uzdrowisko Nateczow, jako pierwsze
w Polsce, przygotowato program rehabilitacji dla cho-
rych na szpiczaka plazmocytowego, wczesniej zwane-
g0 szpiczakiem mnogim. Organizatorem 14-dniowych
turnusow byta Fundacja Centrum Leczenia Szpiczaka,
dziatajaca w porozumieniu z Katedrg Rehabilitacji,
Fizjoterapii i Balneoterapii Uniwersytetu Medycznego
w Lublinie i Akademia Wychowania Fizycznego w Kra-
kowie. Nad catoscig programu czuwat jego tworca
prof. dr hab. n. med. Piotr Majcher, krajowy konsul-
tant w dziedzinie rehabilitacji medycznej.

W Polsce te chorobe nowotworowg zdiagnozowano
U ok. 6 tys. 0s6b, a rocznie rejestruje sie 1,5-2 tys.
nowych zachorowan. Chorzy na szpiczaka plazmo-
cytowego cierpig m.in. na dolegliwosci uktadu ruchu,
powstate zaréwno w wyniku choroby, jak i skutkow

SZANSA DLA CHORYCH

Rownolegle z tradycyjnym leczeniem uzdrowiskowym Uzdrowiska Polskie
systematycznie rozszerzajg swojg specjalistyczng oferte rehabilitacyjna.

Kamieniu Pomorskim dziata Instytut Innowa-
cyjnych Metod Rehabilitacji 0sob po Urazach
Rdzenia Kregowego, Uzdrowisko Konstancin-
-Zdroj rozwija m.in. program dla pacjentow

po wszczepieniu endoprotezy, Nateczow rehabilituje chorych
na szpiczaka plazmocytowego i przygotowuje sie do otwarcia
Instytutu Rehabilitacji Uzdrowiskowej, a lwonicz-Zdroj wdro-
zyt programy dla amazonek i 0s6b cierpigcych na tuszczyce.
W przygotowaniu innowacyjnych metod leczenia i rehabilita-

Cji pomagaja badania naukowe realizowane we wspotpracy

Z uniwersytetami medycznymi, nowoczesny sprzet i wieloletnie

ubocznych jej leczenia. ,Podczas pobytu w Nateczowie
kazdy z pacjentéw odbywat indywidualng konsultacje
Z lekarzem specjalistg rehabilitacji medycznej, zajmu-
jacym sie rehabilitacjg onkologiczna. Po zapoznaniu
sie z petng dokumentacjg medyczng chorego, lekarz
decydowat 0 wyborze zabiegdw dedykowanych kon-
kretnej osobie — wyjasnia prof. dr hab. n. med. Piotr
Majcher. — Byty to gtownie hydromasaze, masaze kla-
syczne kregostupa oraz masaze i ¢wiczenia indywidu-
alne w zwigzku z neuropatiami w konczynach dolnych
(gtoéwnie stopach)”.




Wsparcie leczenia onkologicznego

.Nieprawda jest stwierdzenie, ze pacjenci onkolo-
giczni w 0gole nie mogg korzystac z terapii uzdro-
wiskowej. Jednak zawsze decyzje o tym, kto moze
w takiej terapii uczestniczy¢ podejmuje lekarz onkolog
lub hematoonkolog — ttumaczy mgr Marcin Trebowicz,
kierownik Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werand-
ki" w Uzdrowisku Nateczow. — Najwazniejsze idee,
ktore przyswiecaty stworzeniu programu rehabili-
tacyjnego dla chorych na szpiczaka to usprawnienie
uktadu ruchu i zmniejszenie dolegliwosci bolowych
na kazdym etapie leczenia. Bo nic tak nie demotywuje
i nie spowalnia, jak cierpienie, ograniczajgce chec pa-
cjenta do dalszej walki o zdrowie”. Jako trzeci wazny
element programu Marcin Trebowicz wymienia terapie
psychologiczna.

.My, chorzy na szpicza-
ka, nie zawsze mozemy
wykonywac ¢wiczenia
rehabilitacyjne. Mowiac
wprost — wszystko nas boli,
mamy problemy z chodze-
niem — mowi Helena Kulisa,
pacjentka turnusu rehabilita-
cyjnego. — Dlatego ciesze sie,
Z€ PO raz pierwszy mogtam
korzystac z cwiczen rehabi-
litacyjnych, ktorych wy-
konywanie umozliwiajg urzadzenia w ,Werandkach”.
Po pieciu dniach rehabilitacji przysztam na zajecia
wyprostowanal”. Zdaniem Heleny Kulisy, duzg role
odegraty ¢wiczenia z wykorzystaniem wirtualnej rze-
czywistosci. ,Dzieki nim znacznie tatwiej jest mi cho-
dzi¢ i utrzymac rownowage” — podkresla pacjentka.

Turnusy rehabilitacyjne dla chorych na szpiczaka
w Uzdrowisku Nateczow to pobyty komercyjne, od-
ptatne. Dla wielu pacjentow ich koszt jest zbyt wysoki,
aby mogli skorzystac z takiej formy rehabilitacji.
Uzdrowisko Nateczow ztozyto juz wniosek do Na-
rodowego Funduszu Zdrowia 0 kontraktowanie tego
rodzaju dziatalnosci i liczy na pozytywna decyzje.
,Chcemy by¢ wsparciem dla lecznictwa onkologicz-
nego i poprzez oferte turnusow rehabilitacyjnych,
stanowic¢ uzupetnienie petnej terapii 0sob cierpigcych
na szpiczaka mnogiego” — mowi Piotr Marczyk, prezes
Zarzadu Uzdrowiska Nateczow.

~ROZowa wstazka” dla amazonek

Takze Uzdrowisko lwonicz SA przygotowato oferte
dla pacjentow onkologicznych. Program ,R6zowa
wstazka” jest przeznaczony dla kobiet po operadji

NIEPRAWDA JEST
STWIERDZENIE, ZE PACJENCI
ONKOLOGICZNI W OGOLE

NIE MOGA KORZYSTAC
Z TERAPII UZDROWISKOWEJ.

Potencjat Uzdrowisk Polskich

nowotworu gruczotu piersiowego oraz chorych z pierwotnym
i wtornym obrzekiem limfatycznym. Rehabilitacje mozna podjac
po zakonczonej chemioterapii lub radioterapii.

,Celem naszej rehabilitacji jest szeroko rozumiane wsparcie
psychofizyczne kobiet dotknietych rakiem piersi. Badania oraz
doskonali lekarze umozliwiajg kazdej pacjentce otrzymanie in-
dywidualnego, uwzgledniajgcego wskazania i przeciwwskazania,
zestawu zabiegdw leczniczych: kinezyterapii, masazy, hydro-
terapii. Ponadto podczas zajec dla grup zapewniamy spotkanie
z psychologiem i nauke automasazu” — mowi Robert Sliwowski,
lekarz specjalista rehabilitacji medycznej, dyrektor ds. lecznic-
twa Uzdrowiska Iwonicz SA.

W ramach gimnastyki prowadzone sg m.in. ¢wiczenia zwiek-
szajgce zakres ruchomosci stawu barkowego, ogdlnouspraw-
Niajgce, wzmacniajgce m.in. miesnie kregostupa i oddechowe.
Stosuje sie reczny masaz limfatyczny
konczyn gornych i kregostupa oraz
wiele zabiegow wodnych, takich
jak ¢wiczenia w basenie, kapiel wirowa
czy peretkowa.

Iwonicz-Zdroj ma rowniez dobre
wyniki w terapii tuszczycy. Leczenie
uzdrowiskowe w potaczeniu z no-
woczesng farmakoterapiag pozwala
na usuniecie zmian chorobowych
i zapewnienie dtuzszych remisji w po-
réwnaniu z innymi metodami. Program
terapii dla 0sob ciepigcych na tuszczy-
ce opracowano we wspotpracy z Zespotem Naukowo-Klinicz-
nym Dermatologicznego Centrum Uzdrowiskowego ,lwolang”

w lwoniczu-Zdroju pod kierunkiem prof. dr hab. med. Andrzeja
Langnera.

Roboty w rehabilitacji

Zaktad Rehabilitacji w Uzdrowisku Kamien Pomorski prowadzi
rehabilitacje neurologiczng i ortopedyczng, a w szczegolnosci
rehabilitacje pacjentdw po urazie rdzenia kregowego. Trafiajg
tu osoby, ktore w wyniku urazu rdzenia kregowego lub mézgo-
W0-czaszkowego, z powodu udaru albo dzieciecego porazenia
mozgowego catkowicie lub czesciowo utracity mozliwos¢ chodu.

W procesie rehabilitacji stosuje sie zaawansowane technicznie
i technologicznie roboty: egzoszkielety i lokomat. Zabiegi z wy-
korzystaniem robotow uzupetniane sg dodatkowo klasycznymi
dziataniami fizjoterapeutycznymi. ,Im wczesniej po przebytym
urazie czy incydencie zostanie podjeta rehabilitacja, tym szyb-
ciej przyjda efekty w powrocie do sprawnosci, co jeszcze bar-
dziej mobilizuje pacjenta do intensywnych ¢wiczen” — podkresla
doktor Bogumit Korczynski, dyrektor medyczny Uzdrowiska
Kamien Pomorski SA.

Zabiegi i sesje rehabilitacyjne odbywajg sie w nowoczesnym
budynku Instytutu Innowacyjnych Metod Rehabilitacji 0sob >>
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rehabilitacja: neurologicz-
na (m.in. z wykorzystaniem
egzoszkieletu), kardiolo-

Kamied Pomorski KOMERCYJNE KIERUNKI ?che"fa(ff;;fadi??ffv?.ka
—— ' LECZENIA | REHABILITACJI B e ey
rongiz:rl;?;]oah?:;é ‘ W UZDROW'SKACH POLSK'CH ruchu, po endoprotezopla-

. styce stawu
rdzenia kregowego,
kardiologiczna, na-
rzadu ruchu

leczenie uzdrowiskowe
z zabiegami

naturalne zasoby leczni-
cze: solanka, mikroklimat
(teznia solankowa)

leczenie uzdrowi-
skowe z zabiegami

naturalne zasoby
lecznicze: solanka,
borowina, klimat
morski

Konstancin Jeziorna

rehabilitacja: kardiologiczna (petna
diagnostyka i ocena ryzyka serco- Naieczéw
wo-naczyniowego), narzadu ruchu )
(ze wstepna diagnostyka, takze
dla pacjentéw z chorobami o podtozu
neurologicznym)

leczenie uzdrowiskowe z zabiegami

naturalne zasoby lecznicze: leczni-

cze wody mineralne, mikroklimat
EN—

Iwonicz-Zdro; .

rehabilitacja: narzadu
ruchu, po mastektomii

leczenie uzdrowiskowe
z zabiegami, diagnostyka
i leczenie osteoporozy,
leczenie tuszczycy

naturalne zasoby
lecznicze: lecznicze wody
mineralne, iwonicka sol
jodobromowa, mikrokli-
mat podgorski

Zaawansowany program
rehabilitacji pacjentow

m.in. po urazie rdzenia
kregowego przewiduje
wykorzystanie egzoszkieletu.




>>

LECZENIE UZDROWISKOWE
tUSZCZYCY W IWONICZU-ZDROJU
W POLACZENIU Z NOWOCZESNA
FARMAKOTERAPIA POZWALA

NA USUNIECIE ZMIAN

CHOROBOWYCH | ZAPEWNIENIE
DEUZSZYCH REMISJI

W POROWNANIU Z INNYMI
METODAMI.

po Urazach Rdzenia Kregowego, ktory wspotpracuje
z Warszawskim Uniwersytetem Medycznym. Uzdrowi-
sko Kamien Pomorski prowadzi tam badania naukowe.

Wspétpraca z instytutami naukowymi

,Zaawansowany program rehabilitacji pacjentow
po Urazie rdzenia kregowego z wykorzystaniem robo-
tow rehabilitacyjnych” to projekt badawczy, ktorego
celem jest wypracowanie najlepszych schematow
postepowania u pacjentow po urazie rdzenia kregowe-
g0 oraz stworzenie standarddw kwalifikowania tych
pacjentow do rehabilitacji z uzyciem robotyki. Prace
badawcze w Kamieniu Pomorskim majg trwac 3 lata
i objac ok. 180 pacjentéw. Beda wspotfinansowane
przez Narodowe Centrum Badan i Rozwoju.

Zespot naukowy prowadzi prof. dr. hab. n med.
Beata Tarnacka, kierownik Kliniki Rehabilitacji War-
szawskiego Uniwersytetu Medycznego. ,Ten instytut
to wielka szansa. Jest potrzebny nam wszystkim” —
mowi prof. Tarnacka.

Do badania bedg kwalifikowani chorzy w wieku
od 14 lat do 70. roku zycia, ktorzy doznali urazu
rdzenia kregowego, w okresie od 6 tygodni do 2 lat
PO urazie i z zachowang przynajmniej czesciowg
funkcja konczyn gornych. ,Ostateczna kwalifikacja
pacjenta do programu zalezna jest od wyniku badania
lekarskiego w dniu przyjecia do osrodka” — zaznacza
doktor Korczynski.

Prace badawcze nad programami rehabilitacji
Z zastosowaniem nowoczesnych urzadzen diagno-
stycznych i treningowych, przy wsparciu klasycznych
zabiegow przyrodoleczniczych bedzie prowadzit takze
Nateczow. ,Moge zdradzi¢, ze Uzdrowisko Nateczow

Potencjat Uzdrowisk Polskich

jest w trakcie prac, majgcych na celu utworzenie Instytutu
Rehabilitacji Uzdrowiskowej. Do zadan Instytutu i dyrektora

tej placowki naleze¢ bedzie m.in. opracowanie innowacyjnych
metod leczenia, prowadzenie badan naukowych zwigzanych

Z leczeniem uzdrowiskowym, kompleksowa rehabilitacjg, a takze
rehabilitacjg uzdrowiskowg oraz prowadzenie certyfikowanych
szkolen. Instytutem pokieruje prof. dr hab. n. med. Piotr Maj-
cher” — informuje prezes Piotr Marczyk.

Usprawnianie po wszczepieniu endoprotezy

Jednym z wyzwan w usprawnianiu narzadu ruchu staje
sie rehabilitacja po operacjach stawow. Coraz czesciej przepro-
wadzana jest endoprotezoplastyka, przede wszystkim stawu
biodrowego. Im starsza 0soba, im wiecej zdiagnozowano u nigj
chorob wspotistniejgcych, tym trudniejszy jest jej powrot
do niezaleznego funkcjonowania w zyciu codziennym. Specjali-
styczny program rehabilitacji dla takich pacjentéw przygotowa-
to Uzdrowisko Konstancin-Zdroj SA.

,Program rehabilitacji po wszczepieniu endoprotezy sta-
wu obejmuje profilaktyke przeciwzakrzepowg oraz zapewnia
zabiegi przywracajgce site miesniowa i funkcje stawu. Jego
celem jest tez poprawa koordynacji ruchowej i rownowagi
w celu zapobiegania upadkom. Wszystkie te dziatania pozwalajg
na szybki i bezpieczny powrot do petnej sprawnosci” — wyja-
Snia mgr Arkadiusz Prozych, kierownik zespotu fizjoterapeutow
w Uzdrowisku Konstancin-Zdroj.

Konstancin specjalizuje sie takze w rehabilitacji neurologicz-
nej, ktora jest prowadzona przez zespot terapeutyczny: lekarza,

Im wczeSniej po przebytym urazie
czy incydencie zostanie podjeta
rehabilitacja, tym szybciej przyjda

efekty w powrocie do sprawnosci

— doktor Bogumit Korczynski, dyrektor medyczny
Uzdrowiska Kamier Pomorski

fizjoterapeute, psychologa, logopede, terapeute zajeciowego,
opiekuna pacjenta, pielegniarke. Dodatkowo, majac do dyspozycji
egzoszkielet, fizjoterapeuci z Konstancina mogg tez przygotowac
indywidualne programy dla pacjentoéw ze zmniejszong spraw-
noscia konczyn dolnych, 0séb sparalizowanych lub z niedowta-
dem spowodowanym udarem lub urazami. Gtowng korzyscia

dla chorych jest mozliwos¢ ich pionizacji, co ma znaczacy wptyw
na kazdy z uktadow ciata; kostny, miesniowy, naczyniowy, odde-
chowy, trawienny oraz na prace gruczotow dokrewnych. ,Ruch
w pionie to dodatkowo silniej dokrwiony mozg i uktad nerwowy,
ktory kontroluje i koordynuje prace wszystkich organow i ukta-
dow w organizmie” — podkresla mgr Prozych. @

2]



28

SPA & WELLNESS | Uzdrowiskowe spa

nie luba 7IN1Y

Mréz z wiatrem potrafig zaszkodzic skorze.

Wysuszaja ja i podrazniaja. Zle wptywa tez na skore
przebywanie w suchych, przegrzanych pomieszczeniach.
Ratunkiem jest wtasciwa pielegnacja.

wielu zalecen dermato-

z logow, jak postepowac
ze skorg zimg, wybralismy
te, ktore powtarzajg sie najczesciej.

Uzywaj delikatnych
kosmetykow do mycia
Oczyszczanie skory nie powinno
dodatkowo jej wysuszac. Wrecz
przeciwnie — stosowane zimg ko-
smetyki do mycia twarzy i catego
ciata powinny jednoczesnie zabez-
pieczac skore przed utratg wody.

Pamietaj, ze mydta mogga dodatko-
wo podrazniac skore, a uzywane
w kosmetykach substancje zapa-
chowe i alkohol wysuszac ja.

Unikaj goracych
kapieli

Marzy ci sie dtugi, goracy
prysznic czy kapiel w wannie
PO zimowym spacerze? Lepiej tego
nie rob. Nic tak nie wysusza skory,
jak zbyt gorgca woda. Najlepszy
jest ciepty, krotki (do 5 minut)

prysznic. Jesli jednak musisz wzig¢ goraca
kapiel, doktadnie zamknij drzwi do tazienki

i gdy skora wyschnie, natychmiast zasto-

suj ttusty kosmetyk nawilzajacy cate ciato.
Pozadane sa te z ceramidami i kwasem mle-
kowym, czyli sktadnikami, ktore pomagajg
odbudowac naturalny ptaszcz lipidowy skory.

Zmien krem nawilzajacy
na ttusty

Nawilzanie, czyli odpowiednie nawodnie-
nie skory suchej zima, wydaje sie oczywi-
stoscig. Zimg stosuj ochronnie ttusty (gesty)
krem nawilzajacy (w stoiczku), a nie emulsje
(najczesciej w opakowaniu z pompka). Ttusty
krem odzywia skore, uzupetnia niedobor
lipiddw, wzmacnia warstwe ochronng skory
i zapobiega utracie wody przez skore.

Niektorzy dermatolodzy sg tez entuzjasta-
mi réznego rodzaju olejkow do ciata i twa-
rzy; polecajg ich uzycie przed natozeniem
warstwy ochronnej ttustego kremu. Olejek
mozna rowniez stosowac przed gorgcym
prysznicem lub jako dodatek do kapieli,
zabezpieczajac w ten sposob skore przed
nadmiernym wysuszeniem.

Dodatkowo, na noc siegnij po serum
lub maske nawilzajaca. | jesli to mozliwe,
dla dobra skory wstaw do sypialni nawilzacz
powietrza.

Rzadziej ztuszczaj naskorek
To 0g0lna zasada pielegnacji skory zimg,
ale trzeba jg dopasowac indywidualnie
do typu skory. Jesli masz naprawde sucha
skore, lepiej nie ostabiaj jej dodatkowo
ztuszczaniem. W innych wypadkach zabieg
raz w tygodniu wystarczy, aby przyspie-
szyC regeneracje skory i utatwi¢ wnikanie
kremu nawilzajgcego. Uwazaj na kremy
przeciwzmarszczkowe, ktorych dziatanie tez
pobudza ztuszczanie naskorka. Zimg lepiej
stosowac je co drugi dzien.

Zwroc¢ wieksza uwage
na usta

Pozbawione gruczotow tojowych i ochron-
nego ptaszcza lipidowego wargi tatwo
sie wWysuszaja, pierzchng, a nawet pekaja.
Zapomnij o btyszczyku, wybierz ttustg po-
madke ochronna.




Ztota Perta
z24-karatowym
ztotem, krem
do twarzy, 60 g,
SPA Nateczow

LOTA PERLA

Z 24-KARATOWYM
M

LUKSUSOWA
REWITALIZACJA

Luksusowy, rewitalizujacy krem do twarzy

z 24-karatowym ztotem. Zawiera wyciag z zen-szenia
i grzybkéw ganoderma oraz ekstrakt z peret. Nawilza,
stymuluje regeneracje, opdznia procesy starzenia.

REGENERACJA
7Z. MASLEM SHEA

Dzieki zawartosci masta

shea, krem dziata tagodzaco,
odzywczo i ochronnie,
zapewniajac odpowiednie
nawilzenie, regeneracje

i delikatne nattuszczenie skéry.

Nawilzenie i Ukojenie, krem
do twarzy, 50 ml, SPA Nateczéw

JEDWABNY DOTYK

Krem nawilza i uelastycznia delikatng skore wokét
oczu. Zapobiega powstawaniu zmarszczek, opuchlizny
oraz tagodzi efekt podkrazonych oczu.

Krem Jedwabny
zkwasem
hialuronowym,
krem pod oczy, 30 g,
SPA Nateczow

spg/Nagozow

KREM |

JEDWABNY

~ ZKWASEM ‘i

HIALURONOWYM
KREM POD OCZY
MASA NETTO: 30g

- -

AKTYWNA ODNOWA

Wyjatkowo bogaty w sktadniki
aktywne krem do skéry
odwodnionej, z widocznymi
zmarszczkami i bruzdami,
sktonnej do wiotczenia.
Dziata odzywczo,
skutecznie regeneruje.

Regenerujgcy krem przeciwzmarszczkowy do dojrzatej
i zmeczonej skory, 50 ml, ,lwoniczanka”, Uzdrowisko Iwonicz

Uzdrowiskowe spa

5\ NATURALNA SILA
@ CYNAMONU

Zabieg wyszczuplajacy i redukujacy cellulit
7 zastosowaniem maski algowej z cyna-
monem, szczegolnie polecany w sezonie
zimowym dla skory z nadmiarem tkanki
ttuszczowej i widocznymi rozstepami. Sub-
stancje pochodzenia roslinnego pobudzajg
odnowe komorkowaq i poprawiajg mikrokrg-
zenie. Cynamon rozgrzewa, Ujedrnia i dziata
$ciggajaco na skore, a jego zapach wptywa
kojaco i relaksuje podczas zabiegu. Efektem
jest zmniejszenie objawow cellulitu. Naste-
puje przyspieszenie spalania tkanki ttusz-
czowej, widoczna jest poprawa jedrnosci

i elastycznosci skory.

Ekspert: Joanna
SAJDAK

specjalistka odnowy
biologicznej,
Centrum Spa,
Uzdrowisko

Iwonicz SA

2N MASAZ
@ RELAKSACYJNY

Odprezajacy masaz, wykonany z zastoso-
waniem odzywczego masta shea wzbogaco-
nego olejami ze stodkich migdatow, jojoba

i awokado o oryginalnych nutach zapacho-
wych, dobranych wedtug indywidualnych
preferencji. Oprocz relaksu, masaz zapewnia
dtugotrwate nawilzenie skory, wspoma-

ga odnowe warstwy lipidowej naskorka
chronigc przed nadmiernym przesuszeniem
i Utrata wody w naskoérku.

Ekspert: Natalia
DOMORADZKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & Spa,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA

W DUECIE

Relaksujacy rytuat spa dla dwojga z piele-
gnacjg twarzy to wyjatkowo bogaty pakiet
zabiegow bedacy potaczeniem regeneracji
twarzy i ciata. Na poczatku wykonywany
jest aromatyczny peeling, przygotowujacy
skore do lepszego wchtoniecia natural-
nych sktadnikow odzywczych z oktadu
(m.in woda morska, wyciag z hibiskusa,
opuncji), ktory naktadany jest na cate ciato
w kolejnym etapie rytuatu. Jednoczesnie
wykonywana jest relaksujgca pielegnacja
twarzy i jej masaz. Finatem jest gteboko
wyciszajacy masaz gtowy i ciata. Olejki ete-
ryczne o wyjatkowych nutach zapachowych
poteguja uczucie gtebokiego relaksu.

RUTUAL SPA

Ekspert: Ewelina
KANIEWSKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & Spa,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA
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40-LECIE TEZNI SOLANKOWE)

Wybudowana w 1978 roku teznia solankowa jest wazng czescig Uzdrowiska
Konstancin-Zdrdj, jedynego zdroju na Mazowszu.

Konstancinska teznia obchodzi swoje 40. urodziny.

Teznia, czyli naturalne inhalatorium tywnej i w przypadku ogolnego

obok kompleksie Eva Park Life & SPA.
Na kuracjuszy czekajg tam basen so-
lankowy, jacuzzi z solankg 0 wysokim
stezeniu, sauny. Do dyspozycji jest
takze nowoczesne zaplecze spa.

Dla 0s0b, ktore kochajg solankowe
klimaty przygotowano niespodzianke.
Lecznicza solanke z Konstancina moz-

na zabrac ze sobg... w butelce.

Oryginalnga lecznicza
solanke mozna zastosowad

zewnetrzne jest obiektem leczni- wyczerpania, a spacerowanie w domowym spa.
czym, zasilanym solanka pobierang w solankowej bryzie dziata

Z podziemnego ztoza potozonego relaksujgco.

na gtebokosci 1750 m. Wdychane po- 0d biezgcego sezonu z kon-

wietrze jest bogate m.in. w jod, brom, stancinskiej tezni mozna korzy-
wapn oraz magnez. Mikroklimat wokdt | stac takze zimg — w weekendy

tezni pomaga w leczeniu schorzen jest czynna w godzinach 10-15,
gornych drog oddechowych, zapalenia | stanowigc doskonate uzupet-
zatok, rozedmy ptuc, nadcisnienia nienie uzdrowiskowej terapii
tetniczego, alergii, nerwicy wegeta- solankowanej w zlokalizowanym

PROGRAM ,ROSNIJ ZDROWO"

Jesienig 2018 roku Uzdrowisko Nateczéw wdrozyto
profilaktyczny program ,Rosnij zdrowo” przygotowany
dla dzieci w wieku szkolnym.

,Dbatosc¢ o zdrowie najmtodszych to nasz obowigzek —
podkresla Marcin Trebowicz, kierownik Dziatu Fizjoterapii
i Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki” w Uzdrowi-
sku Nateczow. — Dziecko caty czas rosnie. W szkole spedza
kilka godzin siedzac w szkolnej tawce, dzwiga ciezki tornister,
a po powrocie do domu, najczesciej znowu siada przy biurku,
by odrobic lekcje. Przy szybkim rozwoju koscca, nie do konca
wyksztatcone miesnie czesto nie sa w stanie podtrzymac pra-
widtowe] postawy. Dlatego tak istotne sg badania, ktore ofe-
rujemy w ,Werandkach”, a takze specjalnie przygotowany pro-
gram ¢wiczen, wykonywany pod okiem wykwalifikowanych
specjalistow”. Koordynujgcym badania, diagnostyke i poste-
powanie fizjoterapeutyczne jest dr n. med. Piotr Kwiatkowski
z Uniwersytetu Medycznego w Lublinie, autor i wspotautor
publikacji na temat schorzen i wad postaw u dzieci.

Zdaniem dr. n. med. Piotra Kwiatkowskiego, dzieki
urzadzeniom w ,Werandkach” mozna szybko wdrozy¢
etapy programu ,,Rosnij zdrowo”: diagnostyke

na platformach, badanie specjalistyczne przez
fizjoterapeute i po finalnej diagnostyce w trzecim
etapie, odpowiednie ¢wiczenia.




UZDROWISKO

KonsTANCIN ~ Pakiet KARDIO

7 noclegow w Szpitalu Rehabilitacyjnym,
3 positki dziennie,

konsultacje lekarza specjalisty kardiologa,
badania laboratoryjne,

badania diagnostyczne,

17 zabiegow indywidualnie zleconych
przez lekarza,

catodobowq opieke lekarsko-pielegniarska,
bezptatny wstep do tezni solankowej*,

* jeden bezptatny seans w basenie solankowym
i 50% znizki na kolejne seanse solankowe™,

‘- 10% znizki na ustugi SPA™,

Cena pobytu od 1470 zt/0s.
\ \ Cena za dobe od 210 zt/0s.

ima teznia czynna tylko w weekendy. Nieczynna w przypadku niesprzyjajacej pogody. obiekcie ark Life .
*Ti i Ik kendy. Ni dku ni jajacej d ** W obiekcie EVA Park Life & SPA

tel. + 48 22 484 28 55 | rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl | www.uzdrowisko-konstancin.pl

UZDROWISKO

a~ B KAMIEN POMORSKI

/drowie Seniora

7 noclegow w Mieszko I,
3 positki dziennie,

nieograniczony dostep do Strefy Wellness
(sauna, jacuzzi, basen solankowuy),

bezptatne wypozyczenie kijkow do nordic walking,
badanie lekarskie,

1 x wejscie do groty solnej,

18 zabiegow leczniczych,

10% rabatu na kolejne zabiegi,
catodobowq opieke medyczna.

Cena pobytu od 945 zt/os.

Cena za dobe od 135 zt/0s. |

|

tel. + 48 9138 25 043

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl




KOSMETYKI Z UZDROWISKA

Zaczerpnij zdrowia i urody
ze zrodel iwonickiej
wody termalnej.

tel. +48 134308559, e-mail: sklep@uisa.pl

piekno prosto z natury'

.Uzdrowisko Iwonicz" S.A. jako pierwsza w Polsce firma uzdro-
wiskowa, od lat zajmuje sie produkcjg unikalnych lekow i ko-
smetykow na bazie naturalnych surowcow wykorzystywanych
w leczeniu uzdrowiskowym.

Nasze unikalne kosmetyki powstaja na bazie iwonickiej wody
termalnej, ktora swoje wyjatkowe dziatanie zawdziecza bogatej
zawartosci mineratow. Dzieki temu kosmetyki te fagodza po-
draznienia skory i podnosza stopien jej nawilzenia, odbudowu-
ja warstwe ochronng naskorka, wspomagaja naturalny system
obrony przed wolnymi rodnikami i w konsekwencji znacznie
opozniaja proces starzenia skory. Odpowiednio dobrane surow-
ce najwyzszej jakosci gwarantuja niezwykle skuteczne dziata-
nie i satysfakcje ze stosowania kosmetykow ,Iwoniczanka".

Zapraszamy do naszeqo

Nowa linia kosmetykow S Ma’r QCZC')V\;@

Nowosc¢ na naszym rynku! Specjalnie dobrane sktadniki, takie jak 24-karatowe ztoto, perty z drobinkami srebra, zielona herbata czy
kwas hialuronowy oraz delikatna konsystencja sprawiaja, ze kremy mogq byc stosowane w codziennej pielegnacji, zaréwno na dzien
jak i na noc. To réwniez dobra baza pod makijaz czy wzmocnienie terapii nawilzajacej. Zawarte w nich sktadniki naturalne m.in. wyciag
zzen-szenia czy grzybkow ganoderma, a takze ekstrakt pertowy uzyskany z peret, stymuluja regeneracje naskorka, tagodza podraznienia
i zaczerwienienia, op6zniajq procesy starzenia, a to z kolei wptywa na elastycznosc i wygtadzenie skory.

S Mafeczév\f

teczow
SREBRNA PERLA \ % _BKREM “
Z DROBINKAMI 4 L&MAJ&C\(
SREBRA _ “ ZIELONA HERBATA

KREM DO TWARZY
MASA NETTO: 60g

KREM DO TWARZY
~ MASANETTO: 60g

Wszystkie kosmetyki dostepne sq w recepcjach
obiektow nalezacych do Grupy Uzdrowisk Polskich.



