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reclaktora

etnie wakacje bywajg okrutne, bo dostownie od-
I krywaja nasze niedoskonatosci. Jesli na co dzien

nie dbamy o diete i prowadzimy siedzacy tryb
Zycia, wystarczy test stroju do opalania, a od razu widac
nadwage i stabe miesnie sygnalizujgce brak kondycji
fizycznej oraz nieuchronnie zblizajgce sie problemy
z kregostupem. Na dodatek, w czasie wakacji, zamiast
aktywnie wypoczywac, chetniej siadamy pod parasolem
z zimng colg i lodami. Niedobrze.

W tym wydaniu Magazynu ,Nasze Zdroje” zwracamy
uwage, do czego to wszystko moze doprowadzi¢. Zta
dieta to taka, ktora zawiera za duzo cukru. Spozywamy
go w ogromnych ilosciach pijac na przyktad dostadza-
ne napoje chtodzace (czytaj na stronach 10-13). Jesli
nie spalamy tego nadmiaru energii, bo zapominamy
0 aktywnosci fizycznej, powoli tyjemy (14-15). A stad juz
krok do zespotu metabolicznego, stanu przedcukrzycowe-
g0 i cukrzycy, najczesciej wystepujacej i najgrozniejszej
z niezakaznych chorob cywilizacyjnych (16-17).

Dlatego wakacje warto spedzi¢ w uzdrowisku. Mamy
wtedy szanse nie tylko na wspaniaty wypoczynek w ma-
lowniczej okolicy, z wieloma atrakcjami turystycznymi,
ale takze na poprawienie kondycji zdrowotnej. Fizjotera-
peuci pomogg zrobic¢ pierwszy krok w tym kierunku (3-9).

Zapraszam do lektury nowego wydania
Magazynu ,Nasze Zdroje”
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WAKACJA

Urlop warto spedzi¢ w uzdrowisku.
Odpoczniemy, a w razie potrzeby

podreperujemy zdrowie.

tatystki wskazujg, ze Polacy coraz chetniej
spedzajg wolne dni w kraju. Wakacje w Pol-
sce planuje ok. 70 proc. 0s6b, ktore dekla-
ruja, ze wezma urlop i wyjadg poza miejsce
zamieszkania, aby odpoczgc od pracy zawodowej
i domowych obowigzkdow.

Réznorodna oferta na lato

Z badania przeprowadzonego przez firme Biostat
w 2018 roku na temat sposobu spedzania urlopu przez
Polakow wynika, ze ponad potowa ankietowanych
zamierza wykorzystac go przede wszystkim na spa-
cery. Dwie 0soby na 5 w czasie urlopu pragnag tez
zwiedzi¢ okolice w poszukiwaniu zabytkow, ciekawych
miejsc i imprez kulturalnych. Chodzenie po gorach jako

najbardziej lubiang forme aktywnego
spedzania wakacji wymienia 23 proc.
badanych, a 21 proc. chce w czasie
wolnym uprawiac sport. Uzdrowiska
Polskie dla kazdej z tych grup maja
ciekawg oferte.

Wszystkie uzdrowiska zlokalizowane
sg W miejscach o bogatej historii, z licz-
nymi zabytkami i atrakcjami turystycz-
nymi. Latem organizowane sg cykliczne
imprezy kulturalne, koncerty i festi-
wale muzyczne, festyny czy targi pro-
duktow regionalnych. Zadbane parki
zdrojowe zachecajg do aktywnosci
na Swiezym powietrzu, a obiekty >>

Kamiert Pomorski

to nie tylko uzdrowisko;
dzieki marinie miasto
staje sie preznym
osrodkiem zeglarstwa
regatowego i sportow
wodnych.

Niezwykte

potozenie Kamienia
Pomorskiego sprawia,
ze jest doskonata

baza wypadowa

do zwiedzania Pomorza
Zachodniego.
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+ W KAMIENIU POMORSKIM najwazniejsza impreza

kulturalna jest jubileuszowy, 55. Miedzynarodowy Festiwal
Muzyki Organowej i Kameralnej. Tegoroczna edycja Ka-
mienskiego Muzycznego Lata to tacznie trzynascie spotkan
z muzyka: dwanascie pigtkowych koncertéw organowych
(do 6 wrzesnia) i jeden dodatkowy (6 lipca). Koncerty tra-
dycyjnie rozpoczynaja sie o godzinie 19.00 w Katedrze $w.
Jana Chrzciciela. Warto wiedzie¢, ze w listopadzie 2019 roku
minie 350. rocznica ufundowania kamienskich, barokowych
organdw przez ksiecia Ernesta Bogustawa de Croy'a.

rekreacyjne, w tym uzdrowiskowe baseny z urzadze-
niami do hydroterapii, sg dobrym zapleczem do upra-
wiania sportu. Konstancin-Jeziorna, Nateczow, lwo-
nicz-Zdroj i Kamien Pomorski to takze idealne punkty
startowe do dalszych wycieczek krajoznawczych.

Nie tylko lecznicza solanka

Wybierajgc urlop w Konstancinie-Jeziornie, znanym,
podwarszawskim kurorcie, mamy do dyspozycji no-
woczesne obiekty noclegowe Konstancja i Biaty Dom
Uzdrowiska Konstancin-Zdroj, zlokalizowane w samym
centrum Parku Zdrojowego. W kompleksie Eva Park
& SPA z kawiarnig i restauracjg - EVA Park Life & SPA,
oprocz wydzielonej strefy spa oferujacej profesjonalne
zabiegi odnowy biologicznej, znajduje sie dodatkowo
basen solankowy zasilany naturalng, lecznicza solanka
pobierang bezposrednio z podziemnego ztoza, z gte-
bokosci 2 km. To samo zrodto zasila dziatajaca obok
teznie solankowag, ktora jest obiektem leczniczym,
tzw. inhalatorium zewnetrznym.

Spacerujac po Konstancinie-Jeziornie odnajdzie-
my zanurzone w zieleni stare, odrestaurowane wille
pamietajgce poczatki ubiegtego wieku. Ciekawym
miejscem jest Stara Papiernia, gdzie obecnie dziata

+ Tradycja NALECZOWA s3 organizowane w sezonie letnim
festiwale i kursy muzyczne. Miedzynarodowy Festiwal
Sztuki Wokalnej ,Viva il Cantare” odbedzie sie 2-4 sierpnia.
Natomiast IV Miedzynarodowy Kurs Skrzypcowy im. Tade-
usza Wronskiego zaplanowano w okresie 5-18 sierpnia.

+ Latem do NAEECZOWA powrdca balony. 14. Miedzy-
narodowe Zawody Balonowe Nateczow 2019 odbeda

sie 14-17 sierpnia. Loty zaplanowano rano ok. 6.00 i p6znym
popotudniem po 18.00.

- INONICZ-ZDROJ w sezonie letnim zaprasza m.in. na kon-
certy w ramach Kursu wokalistyki operowej (8-17 lipca), tra-
dycyjne Dni lwonicza (20-21 lipca), wieczory poezji i muzyki
przy zrédle ,Betkotka” (26 lipca i 25 sierpnia) i Kalejdoskop

Muzyki Swiata (10-11 sierpnia).

- KONSTANCINSKI Dom Kultury jest organizatorem koncer-
téw letnich oraz seanséw w kinie plenerowym, ktére w okre-
sie lipiec-sierpien regularnie odbywaja sie w amfiteatrze

w Parku Zdrojowym uzdrowiska Konstancin-Jeziorna.

W czasie weekendu 13-14 lipca w amfiteatrze zaplanowano
koncerty w ramach VIl Jazz Zdréj Festiwal. Latem w Kon-
stancinie bardzo popularne s3 takze niedzielne potarncéwki
w altanie przy Hugondwce (o 18.00).

centrum handlowe. W 1760 roku na tym terenie zbudowano
pierwszy taki zaktad na Mazowszu: Krolewskg Fabryke Papieru,
a jednym z jej statych klientow byt krél Stanistaw August Po-
niatowski. Na papierze z tej fabryki zostaty spisane dokumenty
Sejmu Czteroletniego i Konstytucji 3 Maja. W 1958 roku obiekt
zostat wpisany do rejestru zabytkow, ale w 1984 roku pozar
strawit duza jego czesc. Papiernie pieczotowicie odbudowano
kilkanascie lat temu zachowujgc oryginalny uktad architekto-
niczny i pozostate po pozarze mury.

Kto chce catkowicie odpocza¢ od Warszawy, zamiast na wy-
cieczke do stolicy, moze wybrac sie z Konstancina do kilku
pobliskich miejscowosci. Stare dwory znajduja sie w Oborach,
Turowicach, Skolimowie. Koniecznie trzeba zajrze¢ do Wilanowa
i zwiedzi¢ Muzeum Patacu Krola Jana Ill Sobieskiego wraz z ze-
spotem parkowym. Z kolei Powsin zaprasza do Ogrodu Botanicz-
nego Polskiej Akademii Nauk, gdzie mozna podziwiac na przy-
ktad narodowa kolekcje odmian uprawnych roz, a w szklarni
na 2 tysigcach m2 okazy roslin tropikalnych i subtropikalnych,
w tym najwieksze w Polsce zbiory roslin cytrusowych.

Aktywnie w stylu retro

Oddalony 25 km od Lublina Nateczow to niewielka miejsco-
wos¢ zabudowana wedtug XIX-wiecznej koncepcji miasta-ogro-
du. Potozona centralnie strefa uzdrowiskowa z historycznymi



ujeciami leczniczych wod mineralnych otoczona jest
Parkiem Zdrojowym zajmujacym 20 ha oraz lasami,
poprzecinanymi lessowymi wawozami. Potozenie
W niecce i nagromadzenie zieleni ksztattujg leczniczy
mikroklimat Nateczowa.

Przez uzdrowisko przeptywajg rzeki Bystra
i Bochotniczanka, ktorej spietrzenie pozwolito
na stworzenie w srodku parku urokliwego stawu
z wyspa. To ulubione miejsce kuracjuszy i turystow.
W poblizu zlokalizowano wiekszos¢ obiektow uzdro-
wiskowych oraz baze zabiegdw leczniczych. Pobyty
hotelowe i wczasy mozna zamowi¢ w Termach Pataco-
wych lub Pawilonie Angielskim Uzdrowiska Nateczow,
ktore znajduja sie niedaleko Domu Zdrojowego i kom-
pleksu Atrium z aqua parkiem i klubokawiarnia.

Lokalng atrakcjg sg przejazdzki po Nateczowie
w stylu retro stylizowanym na oldsmobila meleksem.
Mozna nim pojechac takze do sanktuarium w Wawol-
nicy.

W trakcie pobytu w Nateczowie warto wybrac
sie na dtuzsze wycieczki do Kazimierza Dolnego,
Janowca, Putaw i Zamoscia. Do programu zwiedza-
nia nalezy koniecznie wpisac Stare Miasto w Lublinie
i Muzeum Zamoyskich w Koztowce. >>

Aktywny wypoczynek

68,9

taki odsetek Polakow
zamierza aktywnie
spedzi¢ letnie
wakacje

Urlop dla zdrowia

Badania naukowe potwierdzajq, Ze pracujgc non-stop,
bez dtuzszej wakacyjnej przerwy w kazdym kolejnym roku,
narazamy na szwank swoje zdrowie.

Urlop jest wainy dla serca. w wieloletnim badaniu
Framingham Heart Study po$wieconym czynnikom ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych stwierdzono, ze mezczyzni,
ktorzy nie brali urlopu przez kilka kolejnych lat, mieli o 30 proc.
wyzsze ryzyko zawatu serca od tych badanych, ktérzy regularnie
odpoczywali w czasie wakacji. Zwigzek przyczynowy jest prosty:
przewlekty stres, brak odpoczynku, niedostateczna ilos¢ i zta
jakoS¢ snu negatywnie wplywaja na serce, a organizm nie ma
czasu na regeneracje.

Urlop powinien oznaczac takze wypoczynek dla
m()zgu. Najgorsze co mozna zrobic, to zabraé ze sobg komputer
i komorke, aby §ledzi¢, co dzieje sie w firmie i w razie potrzeby,
by¢ do dyspozycji. Badania dotyczace zdolnoSci poznawczych
doprowadzity naukowcéw do wniosku, Ze osoby, ktore nie
zajmowaty sie praca w czasie wakacji, pozwalajac, aby ich mozg
swobodnie ,,leniuchowat”, po okresie odpoczynku byty bardziej
kreatywne i wydajne.

Wykazano tez, ze regular.ne grlopowanie to nie tyl}(o oczywista
poprawa nastrO]u 1 SAMOPOCZUCIA, ale takze
mniejsze ryzyko depres;ji.

Zrédto: ScienceAlert
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Atrakcja w Nateczowie sa przejazdzki w stylu retro
stylizowanym na oldsmobila meleksem.

Architektura lwonicza-Zdroju zachwyca jednolitym
stylistycznie zespotem drewnianej zabudowy w tzw. stylu
szwajcarskim z péznoklasycystycznymi wptywami polskimi.

Gorskie wedrowki

Dla amatorow gorskich wycieczek dobrym pomystem bedzie
wakacyjny pobyt w Beskidzie Niskim w uzdrowisku Iwonicz-
-Zdroj. Wezasy wypoczynkowe i pobyty hotelowe oferujg m.in.
sanatoria ,Pod Jodtg" (czytaj tez na stronie 28), ,Stare tazienki”
i Sanatorium nr V.

Iwonicz-Zdroj otaczajg niewysokie, widokowe wzgorza - Gora
Borowinowa, Cyrenajka, Zabia, Winiarska. Na odcinku z Iwo-
nicza-Zdroju do Rymanowa-Zdroju turysci wedrujg Gtownym
Szlakiem Beskidzkim znakowanym kolorem czerwonym, Ktory
biegnie od Ustronia w Beskidzie Slaskim do Wotosatego w Biesz-
czadach i jest najdtuzszym szlakiem gorskim w Polsce (prawie
500 km). Interesujgcy krajobrazowo jest takze rowerowy Szlak
miedzy Zdrojami. Petle o dtugosci 24 km wyznaczono przez
Iwonicz-Zdroj, Klimkowke, Rymanow, Rymanow-Zdroj, Batucian-
ke, skad wraca sie do lwonicza-Zdroju.

,Okolica Iwonicza-Zdroju obfituje w zabytki i ciekawe migjsca.
Drewniane koscioty wpisane na Liste Swiatowego Dziedzictwa
UNESCO znajdujg sie w Haczowie i Bliznem. Warto pojechac
do sredniowiecznego Krosna z Centrum Dziedzictwa Szktfa
i Muzeum Podkarpackim, do Dukli z tradycjg sw. Jana z Dukli,
do Huty Szkta w Rymanowie, do miejsc sanktuaryjnych w Starej
Wsi, Debowcu, Miejscu Piastowym, do Muzeum Marii Konopnic-
kiej w Zarnowcu, na Zamek Odrzykonski, do tancuta czy Prze-
mysla” - wylicza Magdalena Oziomek, ktora prowadzi lokalne
Centrum Informacji Turystycznej.

Samo miasteczko zachowato urok dawnego uzdrowiska.
Architektura lwonicza-Zdroju zachwyca jednolitym stylistycz-
nie zespotem drewnianej zabudowy w tzw. stylu szwajcarskim
z poznoklasycystycznymi wptywami polskimi, 0 wyjatkowej

W trosce o zdrowy sen

Dobry sen jest podstawq wypoczynku, a wakacje
sq takze po to, aby wreszcie porzqdnie

sie wyspac. Sprzyja temu pobyt w uzdrowisku:
cisza, czyste powietrze i mikroklimat. A jesli
jednak mamy klopoty ze snem, zawsze mozemy
liczy¢é na pomoc fizjoterapeutow.

Ponad potowa os6b zatrudnionych pracuje w nadgodzi-
nach. Az 74 proc. z nich odczuwa negatywne konse-
kwencje zbyt wielu godzin spedzanych w pracy. Poja-
wiaja sie problemy zar6wno emocjonalne, jak i fizyczne
zwigzane z dlugotrwalg pozycja siedzaca. Jak wynika
z Raportu HealthDesk, blisko 80 proc. pracownikow
wykonujacych prace biurowa odczuwa bol, w wiek-
szoSci przypadkow jest on zlokalizowany w okolicach
kregostupa. Przewlekle dolegliwoSci bolowe i stres
powoduja ktopoty ze snem i wptywaja na jego jako$é.

,»Poczatek urlopu dla wielu os6b moze by¢ trudny,

bo przeciazony w pracy kregostup odmawia postuszei-
stwa przy probie wiekszej aktywnosci fizycznej, a bol
przeszkadza we $nie. Pozbycie sie stresu tez nie jest
fatwe. Dlatego bedac w uzdrowisku, warto skorzy-

stac z zabiegow fizjoterapeutycznych — méwi doktor
Bogumil Korczynski, dyrektor medyczny Uzdrowiska
Kamien Pomorski SA. — Masaz pozwoli ztagodzi¢ dole-
gliwo$ci bolowe, dzieki czemu bedzie mozna rozpoczaé
odpowiednig kinezyterapie wzmacniajaca miesnie

i poprawiajgca ruchomos¢ stawow. Pomocne beda tak-
ze hydroterapia i ptywanie w basenie, ktore nie tylko
usprawniaja, ale odstresowujq i dzialaja relaksujgco.
Wszystkie te zabiegi pozytywnie wptywaja na sen”.




wartosci zabytkowej. Czas powstania wiekszosci obiektow
przypada na drugg potowe XIX i poczatek XX wieku. Uzdrowisko
otoczone jest pieknym lasem jodtowo-bukowym z wydzielong
czescig Parku Zdrojowego.

Z wiatrem w zaglach

Kto kocha wode, morze, przyrode i zabytki, doceni Kamien
Pomorski potozony nad Zalewem Kamienskim. Miasto szczyci
sie romansko-gotycka katedra Sw. Jana Chrzciciela, gotyckim
ratuszem, XIV-wieczng Brama Wolinska i Wiezga Piastowska
wspottworzacymi zachowany do dzi$, Sredniowieczny uktad
przestrzenny Starego Miasta. W 1876 odkryto tu zrédta solan-
kowe (lecznicza solanka jest obecnie wykorzystywana podczas
zabiegow, zasila rowniez basen solankowy), a pozniej zaczeto
tez stosowac borowine z okolicznych torfowisk rozwijajac lecz-
nictwo uzdrowiskowe.

Doskonate warunki wietrzne Zalewu Kamienskiego i bliskos¢
Battyku stanowig magnes dla mitosnikow zagli, dla ktorych wy-
budowano tu nowoczesng marine. Dzieki niej Kamien staje
sie preznym osrodkiem zeglarstwa regatowego i sportow wod-
nych, a w kolejnych sezonach letnich organizuje coraz wiecej
waznych, widowiskowych imprez zeglarskich. Przez Kamien
przebiega odcinek Szlaku sw. Jakuba stanowigcy fragment piel-
grzymkowej Drogi sw. Jakuba (Camino de Santiago).

Pobyt wakacyjny w jednym z obiektow Uzdrowiska Kamien
Pomorski (Mieszko I, Chrobry i Dabrowka) warto potaczyc
ze zwiedzaniem okolicy: Wolinskiego Parku Narodowego, Miedzy-
zdrojow, Miedzywodzia, Dziwnowa (latem mozna poptyngc¢ tam
statkiem bezposrednio z kamienskiej mariny) i Dziwnowka. @

Aktywny wypoczynek

> DOLINA POTOKU BELKOTKA
W IWONICZU-ZDROJU

Betkotka to pomnik przyrody z najwczesniej
opisanym zrédtem wody mineralnej w lwoniczu-
-Zdroju. Z gtebi zrédta wydobywa sie gaz ziemny.
0d dzwieku, jaki towarzyszy wydostawaniu

sie gazu, pochodzi nazwa zrddetka. Nad nim znaj-
duje sie obelisk z wierszem Wincentego Pola.
Obelisk oraz cata Sciezka spacerowa zostaty ostat-
nio catkowicie zmodernizowane. Potozono nowa
nawierzchnie, zamontowano stylowe oswietlenie,
taweczki oraz urzadzenia do ¢wiczen w plenerze.
Ale najwiekszg atrakcjg spaceru s3 teznie solan-
kowe, ktdre znajduja sie przy wejsciu na sciezke

dydaktyczno-ruchowa do Betkotki. Sktadaja
sie z czterech drewnianych segmentow, kazdy
dtugosci kilku metréw wypetnionych gatazkami
tarniny, po ktérych sptywa solanka.

» LITERACKIM SZLAKIEM
W NALECZOWIE

Do najpopularniejszych tras turystycznych

w miasteczku nalezy Nateczowski Szlak Literacki.
Znajduje sie na nim 30 obiektéw zwigzanych z po-
staciami waznymi dla polskiej literatury, jak np.
Bolestaw Prus, Stefan Zeromski czy Ewa Szelbur-
g-Zarembina. Po drodze mozna poznac historie
patacu Matachowskich, kaplicy Boromeusza

i wielu zabytkowych willi. Szlak prowadzi takze
do miejsc mniej oczywistych, np. do pieknego
wawozu Gtowackiego i na ,,Poniatowke”.
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SMAK LATA 4%

STOP

Latem chetnie jemy lody, siegamy po zimne napoje, mrozong kawe DL A
czy herbate. Pomagajq przetrwaé upat, ale rujnujq naszq diete, CUKRU

bo codziennie dostarczamy organizmowi kilkanasScie albo wiecej

tyzeczek cukru, ktorych ten wcale nie potrzebuje.

0 tzw. cukier dodany. Bardzo duzo go wypijamy;,
bo najwiekszym zrodtem cukru dodanego konsumo-

wanego w Polsce sg napoje gazowane. Dla przyktadu,

puszka coli ma go ponad 30 g. Duzo cukru dodanego
znajdziemy takze w napojach i nektarach o smaku owoco-
wym, pitnych jogurtach, wodach smakowych (patrz infografika
na stronie 10).

W Polsce rosnie, na Swiecie spada
W 1950 roku w Polsce spozycie cukru na mieszkanca wyno-
sito 21 kg, w 2007 roku dochodzito juz do 40 kg, a w 2017 .

Niezdrowa dieta z nadmiarem
cukru powoduje miazdzyce, roSnie
ryzyko kardiologiczne i mozliwos¢
wystgpienia takich incydentow,
jak zawat serca i udar mézgu

— drn. med. Bozena Trojanowska, kardiolog
z Uzdrowiska Nateczow

siegneto 44,5 kg na osobe i byto najwieksze w historii.
Ale w 2018 roku ten rekord zapewne zostat pobity,
bo wstepne szacunki wskazujg, ze spozycie wzrosto
do 475 kg na osobe. Wszystko przez wieksza kon-
sumpcje cukru przetworzonego zawartego w kupowa-
nych produktach.

Z raportu Narodowego Funduszu Zdrowia wynika,
ze w 2017 roku spozycie cukru przetworzonego wzro-
sto az do 33,3 kg na osobe, bo Polacy pokochali dosta-
dzane napoje gazowane, energetyczne i izotoniczne.
Na taki wynik wptyneta tez niska cena cukru - dodajg
analitycy Instytutu Ekonomiki Rolnictwa i Gospodarki
Zywnosciowej zwracajac jednoczesnie uwage, ze Swia-
towe spozycie cukru jednak spada.

Cukier staje sie mniej modny ze wzgledu na coraz
wieksze zainteresowanie zdrowa dietg i zdrowym
stylem zycia. Firmy uzywajgce duzych ilosci tego
surowca, takie jak Coca-Cola czy PepsiCo uzgodnity
jakis czas temu, ze bedg dazy¢ do stopniowego ogra-
niczania cukru w sprzedawanych produktach. Poza
tym, w niektorych panstwach (np. w Wielkiej Brytanii)
wprowadzono opodatkowanie mocno stodzonych

L
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Wartosé odzyweza cukru jest
znitkoma, stqd okreslenie ,,puste
kalorie”. Cukier bialy w krysztatkach
to w 99 proc. sacharoza,

a wiec czysty weglowodan.

1 g weglowodanow dostarcza
organizmown 4 kcal energu.

napojow. To zmusza producentow do redukcji cukru
w wyrobach i zmiany receptur. INDEKS

Na zakup cukru i wyrobow zawierajgcych duze GLIKEMICZNY
jego ilosci Polacy wydali w 2017 r. Srednio 3489 zt
miesiecznie - 0 5 proc. wiecej niz rok wczesniej. Sta-
nowi to ponad jedng dziesigta wydatkow na zywnosc.
Co kupujemy? Przede wszystkim napoje bezalkoho-
lowe i soki (36 proc. tego rodzaju wydatkdow) oraz
czekolady i wyroby czekoladowe (ok. 20 proc.), cukier
(9,4 proc.) i lody (8,8 proc.).

Szkodliwy nadmiar

Resort zdrowia ocenia, ze wzrost konsumpcji cukru
przetworzonego (nie tylko pod postacig napojow,
ale tez stodkich przekasek i innych produktow
spozywczych) nalezy do gtéwnych przyczyn obser-
wowanej od wielu lat, narastajgcej epidemii nadwagi,
otytosci i roznych chordb przewlektych. Przez otytosc
nie tylko chorujemy, lecz takze przedwczesnie umie-
ramy. Szacuje sie, ze w Polsce blisko 1400 zgondow
rocznie wynika z konsekwencji nadmiernego spozycia
napojow stodzonych cukrem.

Wysokie spozycie cukru dodanego prowadzi
do cukrzycy (czytaj na stronach 14-15). ,Podwyzsze-
niu ulega cisnienie krwi, dochodzi do rozwoju zabu-
rzen lipidowych. Podwyzsza sie zwtaszcza stezenie
triglicerydow - mowi dr n. med. Bozena Trojanowska,
kardiolog z Uzdrowiska Nateczow. - Niezdrowa dieta
z nadmiarem cukru powoduje miazdzyce, rosnie
ryzyko kardiologiczne i mozliwos¢ wystapienia takich
incydentow, jak zawat serca i udar mozgu”.

W badaniach amerykanskich wykazano, iz Smier-
telnos¢ z powodu zdarzeh sercowo-naczyniowych
byta trzykrotnie wyzsza u 0s6b przyjmujgcych
ponad 25 proc. kalorii dziennie w postaci doda-
nych cukrow prostych w poréwnaniu do 0sob,

U ktorych z cukrow prostych pochodzito mniej niz

10 proc. catkowitej energii dostarczanej organizmowi.
Jak podaje Serwis Zdrowie, 0szacowano, iz kazde do-
dane 150 kcal na dzieA na osobe, pochodzace z cukru, >>
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| PO PROSTU

CUKRIER

Cukry to glukoza, fruktoza i ich syropy, galaktoza, ramnoza, laktoza, maltoza i sacharoza. Pod tymi
nazwami wystepujg w produktach spozZywczych. Hasto ,,bez dodatku cukru” wcale nie musi oznaczac,
Ze produkt nie zawiera cukru. Czesto nie zawiera on tylko sacharozy — najpopularniejszego rodzaju

cukru, ale moze np. zawierac znaczne ilosci naturalnie wystepujgcej fruktozy.

LICZBA £VZECZEK CUKRU

W 1 SZKLANCE NAPOJU

napoj
herbaciany

RYZYKO ZDROWOTNE ZWIAZANE
Z NADKONSUMPCJA CUKRU

nadwaga
i otytos¢

depresja

wypryski na
skorze, tradzik

miazdzyca

nieprawidtowy
profil lipidowy

choroby uktadu
krazenia

10

Al

prochnica

o

insulino-
oporno$¢

metaboliczny

1tyieczka

Cukru wazy 5g
i zawiera

20 kcal

Gl <
"-l“

100

glikemiczny
dla glukozy

WAZNE LICZBY
0 CUKRZE

10 %

maksymalnie taka cze$é

catkowitej dziennej ilosci energii
przyjmowanej z pozywieniem

powinna pochodzié
zcukru

44,5 g

tyle cukru na osobe
spozyli Polacy w2017 r.

&

toindeks

3 SPOSOBY ZMNIEJSZENIA ILOSCI

CUKRU W DIECIE

7 & &

«nie pij dostadzanych
napojéw; oprécz cukru
zawieraja tez sztuczne
barwniki, kofeine, kwas
fosforowy

»jedz tylko naturalne
jogurty bez zadnych
dodatkéw (np. syropu
glukozowo-fruktozowego,
skrobi, mleka w proszku,
sztucznych aromatéw)

« stopniowo ogranicz

do zera stodzenie herbaty,
kawy czy ptatkéw
zmlekiem

REDUKUJ

« sprawdzaj sktad produktéw,
zawsze wybieraj te z nizsza
zawartoscia cukru

«zmniejsz na state ilo$¢ cukru
w recepturach potraw i ciast,
ktére samodzielnie przygotowujesz

ZASTEPUJ e

« dla osiagniecia stodkiego smaku
stosuj zamiast cukru cynamon,
wanilie, kakao, kurkume, imbir

« jedz $wieze lub suszone owoce
oraz orzechy, pestki i nasiona
zamiast stodkich przekasek albo
samodzielnie przygotuj zdrowe
ciasteczkaidesery

© Nasze Zdroje
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11-krotnie zwieksza ryzyko cukrzycy w porownaniu
ze 150 kcal pochodzacymi z innych zrédet, takich
jak ttuszcze i biatko.

Do powaznych zagrozen zwigzanych z duzym
spozyciem cukru nalezy rowniez wieksze ryzyko za-
chorowania na nowotwory, na przyktad raka trzustki.
Okazato sie, ze w przypadku tego nowotworu czynni-
kami ryzyka sg m.in. otytosc i cukrzyca spowodowane
nadmierng konsumpcjg cukru.

Eksperci ds. zdrowia rekomenduja

Dowody wskazujace na niekorzystny wptyw cukru
na wystepowanie niektorych choréb przyczynity
sie do opracowania wytycznych ograniczajacych
jego spozycie. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
rekomenduje zarowno dorostym, jak i dzieciom ogra-
niczenie codziennego spozycia cukrow do mniej niz
10 proc. catkowitej dziennej ilosci energii przyjmowa-
nej z pozywieniem.

Definicja cukrow (ang. free sugars) przyjeta przez
WHO obejmuje nie tylko cukry proste z grupy mono-
sacharydow (np. glukoza, fruktoza) oraz disacharydow
(np. sacharoza), ktore sg dodawane do pokarmow
przez firmy spozywcze, kucharzy i nas samych,
ale takze cukry naturalnie wystepujgce w miodzie,
syropach, sokach owocowych i koncentratach sokow.
Zalecane ograniczenia WHO nie dotyczg natomiast
cukrow zawartych w Swiezych owocach i warzywach
oraz cukrow naturalnie wystepujacych w mleku.

Policzmy. 1 g cukru to 4 kcal. Przyjmuje sie, ze 1 ty-
zeczka do herbaty to 5 g biatego cukru w krysztat-
kach. Przy Srednim zapotrzebowaniu energetycznym
zdrowej 0soby dorostej na poziomie 2000 kcal
dziennie, norma spozycia cukrow, rekomendowa-
na przez WHO, wyniesie okoto 200 kcal, czyli 50 g
(w przeliczeniu 10-12 tyzeczek dziennie). Tyle, ile
zawieraja na przyktad dwie szklanki napoju o smaku
pomaranczowym.

A moze detoks cukrowy?

Wedtug Instytutu Zywnosci i Zywienia, zapotrzebo-
wanie organizmu na wszystkie weglowodany powinno
stanowi¢ 45-75 proc. catkowitego zapotrzebowania
zdrowego cztowieka na energie w zaleznosci od indy-
widualnych parametrow. Zgodnie ze wspomnianymi
wyzej rekomendacjami WHO, preferowane sg ,dobre”
weglowodany ztozone, zawarte w produktach o ni-
skim indeksie glikemicznym, z duzg iloscig btonnika
pokarmowego, ktore sg trawione duzo wolniej od cu-
krow prostych (patrz ramka o indeksie glikemiczny
na stronie 9).

Styl zycia

Skoro cukier dodany jest niekorzystny dla zdrowia, warto
go ograniczy¢ w diecie. Strategie mogg byc¢ rozne. Radykal-
ne podejscie to detoks cukrowy. ,Nie ma na swiecie osoby;,
ktora nie odniostaby korzysci z eliminacji cukru dodane-
g0" - mowi, cytowana przez CNN, Brooke Alpert, dyplomowana
dietetyk. | poleca na poczatek trzydniowy detoks, po ktorym
,Zwykte jabtko smakuje jak najstodszy cukierek”. Potem propo-
nuje kilkutygodniowy, autorski program eliminowania z diety lub
ograniczania jedzenia produktow zawierajgcych cukier.

Brooke Alpert razem z inng Amerykanka, specjalistka ko-
smetologii Patricig Farris, napisata ksigzke (raczej dla kobiet),
jak walczyc¢ z cukrem pt. ,Detoks cukrowy. Jak straci¢ na wadze,
dobrze sie czu¢ i mtodziej wygladac”. ,Nadmiar cukru w diecie
sprawia, ze tyjesz i wygladasz staro - podkresla B. Alpert. - Cu-
kier jest powodem zachorowan na serce, zle wptywa na skore
i prowadzi do przedwczesnego starzenia sie - to zostato dowie-
dzione naukowo. Ale jednoczes$nie na co dzien nas postarza: jest
odpowiedzialny za sucha skore, zmarszczki i koszmar mtodzien-
czych lat - wypryski”. Jej zdaniem, uzaleznienie od cukru jest
powaznym problemem. ,To, ze tort lodowy jest zrodtem cukru
jest oczywiste, ale inne produkty, ktore wcale nie sg stodkie
w smaku tez zawierajg cukier, np. gotowe sosy do satatek, ke-
CzZup czy pieczywo - wymienia Brooke Alpert. - Ludzie nie zdaja
sobie sprawy, ze pozornie zdrowe jedzenie jest napakowane cu-
krem, i wtasciwie przez caty dzien dostarczajg go organizmowi”.

Cho¢ cukrowy detoks ma swoich zwolennikow, trzeba znac
jego ograniczenia. Moze nie by¢ dobrym rozwigzaniem dla cu-
krzykow, sportowcow, 0sob, ktore zazywajg leki w celu normali-
zacji poziomu glukozy we krwi czy kobiet w cigzy.

Praktyczne wskazowki na lato

« NAPOJE. Nasz organizm potrzebuje wody regularnie i w od-
powiednich ilosciach. Niedostateczna jej podaz szybko prowadzi
do odwodnienia, mniejszej wydolnosci fizycznej, zaburzen funkcji
poznawczych oraz dolegliwosci m.in. ze strony uktadow moczo-
wego, krwionosnego, pokarmowego. Nalezy pic co najmniej 1,5 |
wody dziennie, w upalne dni wiecej. Zamiast stodkich napojow
gazowanych wybierz zwykta wode, ktdrej smak mozesz podniesc
dodajac do karafki na przyktad biate porzeczki, miete, cytryne.

« PRZEKASKI. Eliminuj z diety znajdujace sie na czarnej liscie
stodkie przekaski, jak ciasteczka, batony, cukierki. Majg wysoki
indeks glikemiczny, przez co trudno zatrzymac sie na zjedzeniu
tylko jednego. Siegnij w zamian po sezonowe owoce: czeresnie,
jezyny, maliny, truskawki czy wisnie (IG=25). Mozesz tez zrobic¢
domowe ciasteczka owsiane z ptatkow owsianych i zytnich

z dodatkiem orzechow, jabtek, rodzynek.

« LODY. Kaloryczne, polane stodkim syropem lody lub zimne
desery zastgp wytrawnym sorbetem przygotowanym w domu,
podanym z sezonowymi owocami. @

Oprac. na podstawie publikacji WHO, MZ, NFZ, NCEZ.
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FAKTY I MITY
o TYCIU

Dlaczego tyje?
Sprawdzilismy,

ile jest prawdy

w trzech popularnych
stwierdzeniach

0 przyczynach nadwagi
i otytosci.

f l ',/J bo mam wolng
y przemiane matern

Minimalna ilos¢ energii, jaka potrzebuje organizm
do normalnego funkcjonowania, czyli podtrzymania
podstawowych procesow zyciowych ciata w spo-
czynku, takich jak oddychanie, odnowa i naprawa
komorek czy trawienie, to BMR (ang. basal metabolic
rate - wskaznik podstawowej przemiany materii). BMR
odpowiada za 40-70 proc. dziennego zuzycia energii.
Wolny metabolizm to precyzyjniej niskie BMR. BMR
mozna obliczy¢ dzieki popularnym kalkulatorom do-
stepnym w sieci. Kalkulator kalorii umozliwia szybkie
i wygodne wyliczenie wtasnego dziennego zapotrze-
bowania na kalorie.

200

o tyle mniej kcal dziennie
potrzebuje organizm osoby

piecdziesiecioletniej w poréwnaniu

7 zapotrzebowaniem
energetycznym w wieku
trzydziestu lat

Wymiary i masa ciata, wiek, pte¢, geny - wszystko
to wptywa na szybkos¢ przemiany materii. Komorki
miesni spalaja wiecej energii niz komorki ttuszczowe,
dlatego osoby z wiekszg masg miesni niz tkanki ttusz-
czowej majg tendencje do szybszej przemiany materii.
Nie do konca zbadano, w jaki sposob geny determinujg
metabolizm, ale na pewno maja wptyw na umiesnienie,
a masa miesniowa - na szybkos¢ przemiany materii.

Badania wskazujg, ze 0soby z nadwagg maja
szybszg przemiane materii od ludzi szczuptych.
Wieksza masa ciata wymaga bowiem wiecej ener-
gii, aby utrzymac podstawowe funkcje organizmu.

0 co wiec chodzi? Brytyjscy dietetycy sugeruja,
ze wcale nie o metabolizm. Osoby ze sktonnoscig
do tycia sg najczesciej przekonane, ze jedzg mniej niz




faktycznie spozywajg. Poproszone o zapisanie tego,
co doktadnie zjadty i wypity danego dnia, podajg duzo
mniejsze ilosci pozywienia niz w rzeczywistosci skon-
sumowaty. Dlatego najczesciej powodem przybierania
na wadze nie jest wolny metabolizm, tylko dostarcza-
nie wraz z jedzeniem i piciem wiekszej dawki kalorii
niz organizm jest w stanie spali¢. To moze by¢ trudne
do zaakceptowania, ale kontrolowanie liczby spozywa-
nych kalorii jest kluczowe dla utrzymania prawidtowej
masy ciata. Dodatkowo, wazne jest wsparcie zdrowego
odzywiania aktywnoscig fizyczna.

Jak wynika z raportu ,Polska w stanie przedcukrzy-
cowym”, najwiekszym ,grzechem”, do ktorego przy-
Znajg sie ankietowani Polacy, jest podjadanie miedzy
positkami - takie zachowanie potwierdzita potowa
badanych. Do innych negatywnych zwyczajow zy-
wieniowych, ktore prowadza do nadwagi, np. jedzenia
duzych positkdw na noc, nieregularnego spozywania
positkow i jedzenia przypadkowych rzeczy - przyzna-
ta sie 1/3 badanych.

TVIE

W miare starzenia sie organizmu, tracimy mase
miesniowg, dlatego wraz z wiekiem tempo przemiany
materii maleje. Od 20. do 50. roku zycia metabolizm
zwalnia 0 okoto 6-8 proc. Oznacza to, ze przekracza-
jac piecdziesigtke potrzebujemy ok. 200 kcal dziennie
mniej niz wynosito zapotrzebowanie energetyczne
naszego organizmu w wieku 30. lat. Jesli nie dosto-
sujemy ilosci spozywanego pokarmu do wydatku
energetycznego, tyjemy. Jesli juz osiggnelismy w tym
wieku neutralny bilans energetyczny, a zmniejszamy
dotychczasowg aktywnos¢ fizyczng, tez tyjemy.

W utrzymaniu prawidtowej masy ciata ok. 50. roku
Zycia coraz mniej pomagaja hormony, ktore wptywajg
na ilos¢ i sposob odktadania sie tkanki ttuszczowej
oraz mase miesniowa. U kobiet gwattownie spada
wtedy poziom estrogenu i testosteronu, U mezczyzn
obnizanie poziomu testosteronu rozktada sie na wiele
lat, wiec problem nadwagi czy otytosci zwigzanej
ze spadkiem metabolizmu odsuwa sie w czasie.
Jedyny ratunek to zmiana nawykow zywieniowych
w zwigzKu z nowymi potrzebami organizmu: mniej
kalorii, ale bardziej wartosciowa i bogata w witaminy
i mineraty dieta.

bo wszyscy w pewnym
wieku tyjq

f l "/J muno ze reqularnie
y stosuje gloc?éwki

Gtodowki i inne restrykcyjne pod wzgledem ilosci
kalorii diety moga spowolni¢ przemiane materii. Gto-
dowka, owszem, powoduje szybki ubytek masy ciata,
ale odbywa sie to zaréwno kosztem ttuszczu zawar-
tego w organizmie, jak i ubytku wody oraz utraty
masy miesniowej. Przy mniejszej masie miesniowej
i w zwigzku z tym - wolniejszym metabolizmie, znacz-
nie tatwiej odbudowuje sie tkanka ttuszczowa, kiedy
porzucamy taki rodzaj diety. Szybko rozwija sie wiec
efekt jo-jo. @
Zrédto: NHS, NFZ, MZ, raport ,,Polska w stanie
przedcukrzycowym”.
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NAWYKI ZYWIENIOWE POLAKOW

Jak opisataby Pan/i
swoj sposob ODZYWIANIA?

Dobre nawyki zywieniowe

Przewaznie kobiety

Raczej osoby starsze

Czesciej emeryci

Mniejszy odsetek os6b z nadwaga
Osoby lepiej wyksztatcone
Bardziej aktywne fizycznie

Zte nawyki zywieniowe

Raczej osoby mtodsze
Mniej aktywne fizycznie
Cze$ciej osoby pracujgce na peten etat
Z BMI wskazujacym na nadwage
Czesciej wybieraja winde niz schody

Ani dobre, ani zte nawyki zywieniowe

Najbardziej powszechna jest postawa mieszana - ponad
potowa 0s6b réwnie czesto przejawia dobre i zte nawyki
zywieniowe. Pozostali przewaznie dobrze sie odzywiaja,
jednak sa to czesciej osoby starsze, na emeryturze, ktére

odzywiaja sie w tradycyjny, regularny sposdb, a jednoczesnie

maja czas dbac o to, co jedza.

Zrédto: Raport ,,Polska w stanie przedcukrzycowym”.
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NIE DAJ SI

CURRZYCY!

NiewtaSciwe odzywianie i brak aktywnoSci fizycznej to prosta droga
do ktopotow ze zdrowiem. Jednym z wielu zagrozZen jest stan przedcukrzycowy,
ktory, jesli nie zmienimy swoich nawykéw, doprowadzi do cukrzycy.

laczego cukrzyca jest grozna,

jak problemy kardiologiczne

tacza sie z cukrzyca i co robic,

aby nie dopuscic¢ lub maksy-
malnie opozni¢ rozwaj tej choroby, wyjasnia
kardiolog Anna Mazurkiewicz, ordynator
Oddziatu Rehabilitacji Kardiologicznej Szpitala
Rehabilitacyjnego Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA:

@® Cukrzyca to grupa chorob metabolicznych cha-
rakteryzujgca sie podwyzszonym poziomem glukozy
(hiperglikemia), ktora wynika z nieprawidtowego
wydzielania lub dziatania insuliny (obie te nieprawi-
dtowosci mogg tez wspotwystepowac). Przewlekta
hiperglikemia prowadzi do uszkodzenia, zaburzen
Czynnosci i niewydolnosci wielu narzadow, np. serca
i naczyn krwionosnych, nerek, nerwow, oczu.

@® Do stanu przedcukrzycowego nalezy: niepra-
widtowa glikemia na czczo (IFG), ktora w ciggu roku
pieciokrotnie zwieksza ryzyko wystapienia cukrzy-
cy typu 2 oraz nieprawidfowa tolerancja glukozy
(IGT) - tu ryzyko rozwoju cukrzycy jest szesciokrotnie
wieksze. Pamietac nalezy, ze stany te przebiegaja
bezobjawowo.

@® Do gtownych przyczyn wystepowania stanu
przedcukrzycowego i cukrzycy zalicza sie nadwage
lub otytos¢ (zwtaszcza brzuszng) oraz inne czynniki
Zwigzane z zespotem metabolicznym (patrz ramka).

@® Objawami wskazujgcymi na mozliwose wy-
stepowania cukrzycy sg czeste oddawanie moczu,
wzmozone pragnienie, utrata masy ciata niepowig-
zana z celowym odchudzaniem, ostabienie, sennosc.
Wystepowanie takich objawdw powinno sktoni¢ nas
do kontroli glikemii (poziomu cukru we Krwi).

W POLSCE CHORUJE NA CUKRZYCE
OK. 2,2 MLN 0SOB, 500 TYS.
0S0B ZVJE Z NIEROZPOZNANA
CUKRZYCA.

Zalezno$¢ miedzy chorobami serca a cukrzyca

U 0s6b z cukrzyca ryzyko choréb sercowo-naczyniowych
(zawatu serca, udaru mozgu, miazdzycy naczyn obwodowych)
jest srednio dwukrotnie wyzsze. Choroba niedokrwienna serca
jest zas gtowna przyczyna zgonu chorych na cukrzyce.

WYSTEPOWANIE OBJAWOW
STANU PRZEDCUKRZYCOWEGO
DOTYCZY PONAD 2 MLN
POLAKOW.

Jak zdiagnozowac stan przedcukrzycowy?

Aby zdiagnozowac stan przedcukrzycowy wystarczy:

» 0znaczyc stezenie glukozy we krwi na czczo
(norma < 100 mg/dl)

lub/i

» wykonac¢ doustny test obciazenia glukoza, czyli oznaczyc ste-
zenie glukozy na €z€zo oraz 2 godziny po wypiciu roztworu
75 g glukozy (norma <140 mg/dl). Taka dodatkowa diagnosty-
ka jest mozliwa np. podczas pobytu w uzdrowisku.

COROCZNIE U 10 PROC. 0SOB
ZE STANEM PRZEDCUKRZYCOWYM
ROZWIJA SIE JAWNA CUKRZVCA.




Zdiagnozowanie stanu przedcukrzycowego
w teorii jest wiec niezwykle proste. Problemem jest
zbyt rzadkie zgtaszanie sie na badania kontrolne,
w tym do oznaczania glikemii, przez zdrowe 0soby;,
ktore nie majg poczucia zagrozenia choroba. Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne w $lad za rekomendacja-
mi Swiatowej Organizacji Zdrowia zaleca wykonywanie
oznaczen stezenia glukozy co 3 lata u wszystkich 0sob,
ktore przekroczyty 45. rok zycia, zas co roku w przy-
padku wspotistnienia czynnikow ryzyka cukrzycy.

Czynniki ryzyka cukrzycy

Czynnikami ryzyka zachorowania na cukrzyce sa:
nadwaga lub otytos¢ (ocenione za pomocg wskaznika
masy Ciata BMI lub pomiaru obwodu talii), nadcisnienie
tetnicze, dyslipidemia (czyli wysoki poziom choleste-
rolu i/lub trojglicerydow), wystepowanie cukrzycy
w rodzinie, choroba uktadu sercowo-naczyniowego
(np. zawat serca, udar mozgu), poprzednio stwierdzana
nieprawidtowa tolerancja glukozy, u kobiet przebycie
cukrzycy w cigzy lub urodzenie dziecka o wadze >
4 kg oraz zespot policystycznych jajnikow.

ENERGIA W DIECIE CUKRZYKA

weglowodany
40-50%

Choroby metaboliczne

Do rozpoznania zespolu metabolicznego wystarczy
spelnienie dowolnych 3 z 5 nastepujqgcych
kryteriow:

zwiekszony obwdd talii (w populacji europejskiej
> 80 cm u kobiet i = 94 cm u mezczyzn),

stezenie triglicerydéw > 1,7 mmol/1 (150 mg/dl)
lub leczenie hipertriglicerydemii,

stezenie cholesterolu HDL C < 1,0 mmol/l (40 mg/dl)
u mezczyzn i < 1,3 mmol/1 (50 mg/dl) u kobiet lub
leczenie tego zaburzenia lipidowego,

ciSnienie tetnicze skurczowe = 130 mm Hg lub
rozkurczowe > 85 mm Hg, badz leczenie rozpo-
znanego wczeSniej nadcis$nienia tetniczego,

stezenie glukozy w osoczu na czczo > 5,6 mmol/l
(100 mg/dl) lub leczenie farmakologiczne cukrzy-

cy typu 2.

Nieleczony zesp6t metaboliczny prowadzi do wysta-
pienia jawnej cukrzycy typu 2 (jesli juz nie jest jego
sktadowa) i przedwczesnego rozwoju miazdzycy.

Stan przedcukrzycowy vs. cukrzyca typu 2

Nieleczony stan przedcukrzycowym prowadzi do cukrzycy
typu 2.

Aby zahamowac jej rozwoj, konieczna jest przede wszystkim
zmiana nawykow zywieniowych (dieta z ograniczeniem cukrow
prostych, ograniczenie spozywania zywnosci wysoko przetwo-
rzonej, zwiekszenie spozycia btonnika pokarmowego), aktyw-
nosc¢ fizyczna i zmniejszenie masy ciafa.

Dla potwierdzenia skutecznosci tych zalecen warto przyto-
czy¢ dane. W jednym z badan w ciggu niecatych 3 lat uzyskano
58 proc. redukcje ryzyka rozwoju cukrzycy u 0sob ze stanem
przedcukrzycowym. Zalecenia, jakie otrzymali uczestnicy ba-
dania to trwate zmniejszenie masy ciata 0 7 proc. i co najmnie;
umiarkowany wysitek przez minimum 150 godzin tygodniowo
(trzy 50-minutowe treningi tygodniowo).

W zapobieganiu cukrzycy wazne sg tez: dgzenie do opty-
malnego poziomu cholesterolu i trojglicerydow oraz kontrola
cisnienia tetniczego krwi. @

Zrédto: ,Interna Szczeklika”; ,,Polska w stanie przedcukrzycowym?”,
konsultacja: prof. dr hab. n. med. Krzysztof Strojek.
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__ LECZENIE I REHABILITACJA

acznijmy od podstawowych pojec. Czym rania i delikatnego ugniatania. Ruchy wykonywane sa w sposob
jest masaz? ptynny, powoli, bez wiekszego ucisku. Uspokajaja organizm,
redukujg napiecia nerwowo-miesniowe, zmniejszaja stres.
Masaz jest pojeciem bardzo szerokim. Nie ma scistej granicy, kiedy wykonujemy masaz relaksacyjny,
Oznacza on forme oddziatywania na ustroj poprzez a kiedy juz leczniczy. Masaz relaksacyjny tez leczy: redukuje
bodzce mechaniczne w celu wywotania fizjologicz- stres, pomaga w przypadku ktopotow ze snem.
nej reakcji, tzw. odczynu. Masaz klasyczny to zespot
technik i roznych zabiegdw manualnych wykony- W jaki sposdb organizm reaguje na masaz leczniczy?
wanych w odpowiedniej kolejnosci, wptywajgcych
na tkanki cztowieka. Jest podstawg do wszelkich Mozemy mowic o dziataniu lokalnym i centralnym.
dziatan we wszystkich dziedzinach i rodzajach masazu. | W czasie masazu oddziatujemy na prace uktadu krwionosnego
Zaliczamy go do fizykoterapii. i limfatycznego. Pod wptywem tarcia lokalnie wytwa-
Tak rozumiany masaz wykorzystujemy w rehabilitacji

leczniczej dziatajac na uktady: miesniowy, kostno-sta-

wowy, nerwowy, krwionosny i na narzady wewnetrzne. Masaz poprawia stan psychiczny,
redukuje stres, przynosi ulge

Jaka jest réznica miedzy masazem leczniczym a inny- w bolu, zwieksza zakres

mi rodzajami masazu, np. masazem relaksacyjnym? ruchomosci stawéw i polepsza ogolne

funkcjonowanie organizmu

W masazu klasycznym wykorzystujemy takie techniki, . . . . .

. ) . . ] . ] — mgr Bogumita Pniak, kierownik Zaktadu Przyrodoleczniczego
Jak g’ragkame, rozae.rame, L{gnlat.ame, okle.pywame,. Szpitala Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego ,,Excelsior”
wibracje, watkowanie, wyciskanie. Natomiast masaz Uzdrowiska Iwonicz SA

relaksacyjny opiera sie na technice gtaskania, rozcie-
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Nie tylko ulga w bélu

Wybrane wskazania do wykonania masazu
leczniczego:

o sttuczenia, skrecenia, zwichniecia i ztama-
nia, zmiany przecigzeniowe mies$ni, stawow,
krazkéw miedzykregowych i innych struktur
anatomicznych (przecigzanych np. podczas
wielogodzinnej pracy siedzacej);

¢ urazy stawow kolanowych;

e przykurcze i zaniki mieSniowe wynikajace
z nieczynnosci, zapalenie stawow, miesni,
Sciegien i pochewek Sciegnistych, zerwanie
wiokien miesniowych, zmeczenie mie$ni

po wysitku fizycznym, a takze zmiany znie-
ksztatcajace kostno-stawowe;

e choroby zapalne i zwyrodnieniowe narzadu
ruchu;

e skoliozy (boczne skrzywienie kregostupa);
¢ reumatoidalne zapalenie stawow;

¢ neuralgia miedzyzebrowa;

e obrzeki limfatyczne;

e blizny pooperacyjne i pourazowe;

e choroby uktadu nerwowego (w zanikach,
niedowladach i porazeniach mie$niowych,
uszkodzeniach nerwéw obwodowych,

w ktérych masaz wptywa rozluzniajaco lub
pobudzajaco oraz przeciwho6lowo).

rza sie ciepto, ktore powoduje rozszerzenie naczyn

i zwiekszenie przeptywu krwi. Pod wptywem masazu
tkanka miesniowa i stawy sg wiec lepiej zaopatrywane
w tlen i substancje odzywcze. Jednoczesnie szybciej
Sg usuwane z organizmu produkty przemiany mate-
rii, co zwieksza zdolnos¢ miesni do pracy i poprawia
stopien ruchomosci stawdw. Masaz pobudza wtdkna
miesniowe do skurczu i napiecia. Zwieksza rowniez
elastycznosc¢ aparatu wiezadtowego. Masaz dobrze
wptywa tez na tkanke skorng utatwiajac jej oddycha-
nie, poprawiajgc prace gruczotow potowych i tojo-
wych.

Dziatanie centralne masazu polega na pobudzeniu
uktadu nerwowego. Masaz wykonany na miesniach
szkieletowych pobudza receptory. Do mozgu docierajg
wtedy miliony bodzcow, ktore wywotujg w osrodku
odbiorczym kory mozgowej reakcje zwrotng powo-
dujac wysytanie sygnatow wykonawczych do miesni,
gruczotow wydzielania wewnetrznego i poszczegol-
nych narzadow. >

REKLAMA

UZDROWISKO

8y oNia

Uzdrowiska Polskie

Wczasy wypoczynkowe

Swieze powietrze, leczniczy mikroklimat, spokej

i cisza sprawiaja, Zze pobyt staje sie przyjemnym
i regenerujacym wypoczynkiem z dala od zgietku
wielkiego miasta.

W cenie pobytu zapewniamy:

zakwaterowanie w wybranych obiektach
(min. 4 dni, pobyt rozpoczyna sie obiadem
pierwszego dnia, a konczy sniadaniem
ostatniego dnia),

3 positki dziennie z uwzglednieniem diet,

= 1seans w jaskini solnej
na kazde rozpoczete dwa dni pobytu,

* 1kapiel rekreacyjng w basenie krytym
na kazde rozpoczete trzy dni pobytu,

0Czyszczajacq kuracje pitng wodami leczniczymi
w Pijalni Wod Mineralnych.

Cena

za dobe od:

115 zt

za osobe

INFORMACJE « REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 13 430 87 80

lub +48 13 430 87 90, e-mail: bok@uisa.pl
www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl




LECZENIE I REHABILITACJA | Zabiegi fizjoterapeutyczne

TERAPIA
PUNKTOW
SPUSTOWYCH

Masaz mie$niowo-po-
wieziowy to nowocze-
sna forma rehabilitacji,
ktora cieszy sie rosnaca
popularnoscig. Rozne
struktury ciata, powiezie
i mie$nie sa polaczone
w uktady zwane taSmami
mieSniowymi. Wspo-
mniane elementy ulegajq
jednak czesto przeciagze-
niom i sklejajq sie ze soba,

ograniczajgc ruchomo$¢ stawow i prowokujac stany
zapalne. Pojawiajq sie punkty spustowe — niewielkie,
nadwrazliwe obszary, ktére pod wptywem nacisku po-
woduja tkliwo$¢ oraz bél. Masaz ma na celu rozerwanie
ztaczonych powiezi i mie$ni, a nastepnie przywrocenie
mobilnosci oraz elastycznosci chorym tkankom.

Terapia powieziowa znajduje zastosowanie przede
wszystkim w rehabilitacji uktadu ruchu. Mozna ja
réwniez zastosowac przy bolu i dyskomforcie miesni,
stawdw, w chorobach zwyrodnieniowych, chorobach
reumatycznych, w urazach i przecigzeniach stawow,
bolach kregostupa, bélach koficzyn niewiadomego
pochodzenia, sztywno$ci mies$ni, przykurczach, obrze-
kach. Masaz powieziowy pomaga rdwniez w przypadku
probleméw gastrycznych i bol6w narzadowych
(zotadek, jelito drazliwe, zaparcia).

>>  Jakie efekty mozna osiagna¢ stosujac
masaz leczniczy?

Odpowiednio wykonany masaz leczniczy
niweluje na przyktad bol gtowy spowodo-
wany nadmiernym napieciem miesni przy-
kregostupowych. Usuwa tez nadwrazliwos¢
na bol spowodowang stresem.

Generalnie, masaz pomaga zredukowac bol
wywotany nadmiernym napieciem miesniowym,
usuwa sztywnosc¢ i normalizuje napiecie chronicznie

napietych miesni, regeneruje zmeczone miesnie i je wzmac-

nia, przeciwdziata zanikom miesniowym, rozluznia i uelastycznia
aparat wiezadtowy. Pomaga w pozbyciu sie obrzekdw i przy-
spiesza wchtanianie krwiakow pourazowych, usuwa zrosty

i zmiekcza blizny.

18

000

od tylu lat cztowiek
stosuje rézne techniki
masazu w celach
leczniczych

Punkty spustowe (ang. trigger points) to bolesne
zgrubienia, guzki lub pasma w miesniach. Sg one
czesta przyczyng sztywnosci i bélu karku, plecow
czy okolic topatki. Moga tez powodowac napieciowe
béle gtowy. Terapia punktdéw spustowych polega

na masazu powieziowym.

Wspomniata Pani 0 zmniejszaniu obrzekéw. Na czym
polega dziatanie przeciwobrzekowe masazu?

Drenaz limfatyczny jest bardzo specyficznym rodza-
jem masazu. Charakterystyczna funkcja i budowa na-
czyn limfatycznych determinuje sposob wykonywania
tego zabiegu. Drenaz limfatyczny przyspiesza recyrku-
lacje limfy, a przez to zmniejsza ryzyko opuchlizny
limfatycznej i zakazen bakteryjnych.
Masaz rozpoczyna sie od odblokowania gtéwnych
weztow (szyjnych, pachowych i pachwinowych),
a nastepnie drobnych weztow i naczyn limfatycznych.
Stosowane techniki majg charakter przepychaja-
cy. Caty masaz wykonany jest powolnym tempem
(10-20 ruchow na minute) i precyzyjnie. Ruchy masa-
zysty s3 monotonne, a masaz bardzo delikatny. Skora
w czasie drenazu nie moze byc¢ rozgrzana, dlatego
masaz ten nie dziata relaksujgco.
Drenaz limfatyczny jest pomocny w przypadku
niezbyt duzej opuchlizny, np. konczyn. Reguluje on po-
Srednio cisnienie tetnicze, poprawia droznos¢ ptytko
potozonych zyt. Moze byc¢ stosowany nie tylko jako
samodzielny zabieg, ale rowniez przed lub po innych
terapiach, szczegolnie tych, ktorych ce-
lem jest rozbicie tkanki ttuszczowej.
W takich przypadkach drenaz
limfatyczny przyspiesza usu-
niecie rozbitych komorek
ttuszczowych.

Czy sq jakie$ przeciw-
wskazania do stosowa-
nia masazu leczniczego?

Tak. Nie stosujemy masazu
w stanach chorobowych
z goraczka (temp. pow. 38°0),
gdyz masaz zwieksza kraze-
nie krwi, pobudza prace miesni
i podnosi temperature ciata. Przeciw-
wskazaniem sg takze ostre i podostre stany zapalne,
zapalenie szpiku kostnego, krwotoki, Swieze ztamania,
skrecenia czy zwichniecia.
Nie masujemy, gdy skora ma roznego rodzaju zmia-




KORZYSCI
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usunleue sztyw-

zwiekszenie redukcja bélu nosci i napiecia,
przeptywu krwi (w tym bélu gtowy) regeneracja mig$ni
uelastycznienie relaks, redukcja
powiezi (zwigkszenie stresu, poprawa zmniejszenie
ruchomosci stawéw) funkcji snu obrzekéw

po
Ii“.

poprawa pracy
zmiekczenie blizn, usprawnienie funkcji  gruczotéw potowych
usuniecie zrostéw oddychania itojowych

ny dermatologiczne, jak wypryski, owrzodzenia,
tuszczyca, egzema. Przeciwwskazaniem jest wyste-
powanie Swiezych zakrzepow, zylakow podudzi i uda,
bo istnieje ryzyko oderwania zakrzepu pod wptywem
zwiekszonego przeptywu krwi w trakcie masazu,

co mogtoby spowodowac np. zator tetnicy ptucnej.

W przypadku choréb sercowo-naczyniowych ograni-
czeniem w stosowania masazu sg tez niewyrownane
wady serca czy tetniaki.

Masaz jest niewskazany przy czynnej chorobie nowo-
tworowej. Powinien by¢ ostroznie zalecany w przy-
padku cigzy. Warto tez pamietac, ze przy osteoporozie
zbyt mocny ucisk podczas masazu moze doprowadzic
do ztamania, wiec nie jest to terapia wskazana dla tego
typu pacjentow.

Jak okreslitaby Pani role masazu leczniczego wsrod
wszystkich stosowanych w uzdrowiskach zabiegow
fizjoterapeutycznych?

Masaz jest bardzo popularnym i lubianym zabiegiem
wsrod pacjentow korzystajgcych z rehabilitacji w uzdro-
wiskach. Poprawia stan psychiczny, redukuje stres,
przynosi ulge w bolu, zwieksza zakres ruchomosci
stawow i polepsza ogolne funkcjonowanie organizmu.
Ale warto pamietac, ze choc jest to wazny i potrzebny
zabieg, nie zatatwi wszystkiego. Najwazniejsza jest ki-
neza - ¢wiczenia ukierunkowane na dang dysfunkcje. @

REKLAMA

UZDROWISKO

oo KAMIEN POMORSKI

i Uzdrowiska Polskie

Pakiet leczniczy: Zdrowie Seniora

W cenie pakietu:

= 7 noclegow w Sanatorium CHROBRY,
3 positki dziennie,

2 x wejscie do Strefy Wellness w obiekcie
Mieszko Il (basen solankowy, jacuzzi, sauna),

1 x wejscie do groty solnej (Mieszko lI),

bezptatne wypozyczenie kijkow
do nordic walking,

wstepne badanie lekarskie,

18 zabiegow leczniczych,

10% rabatu na dodatkowe zabiegi,
catodobowa opieka medyczna,
bezptatny parking,

EKSTRA BONUS: ,Borowinowa Kuracja
Uzdrowiskowa" - 5 zabiegow, w celu
przedtuzenia kuracji borowinowej w domu.

Cena
za dobe od:

tel. +48 91 38 25 043

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl




UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

Pobyt Relaksacyjny

Oferta pobytowa dla 0s6b, ktore w krotkim czasie
chca poprawi¢ swoje samopoczucie, wzmocnic sity
witalne i wypocza¢ wykorzystujac tradycyjne,
sprawdzone atuty Uzdrowiska z teznig solankowgq
i pieknym Parkiem Zdrojowym.

W cenie pakietu:

= 7 noclegow do wyboru w obiektach:
Biaty Dom, Hotel Uzdrowiskowy Konstancja
lub Szpital Rehabilitacyjny,
* 3 positki dziennie,
» dostep do catodobowej opieki pielegniarskiej
w Szpitalu przy ul. Sue Ryder,
= T x wstep do tezni solankowej,
* jeden bezptatny seans w basenie solankowym

(75 min.) i 50% znizki na kolejne seanse
solankowe w EVA Park Life & SPA,

* bezptatny parking w obiektach:
Biaty Dom i Hotel Uzdrowiskowy Konstangja,

* 10% znizki na ustugi SPA w EVA Park Life & SPA.

Cena
za dobe od:

160 zt

Za osobe

INFORMACJE » REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 22 434 28 18

lub +48 22 484 28 55
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl

www.uzdrowisko-konstancin.pl

VNV IMIY ——

USPRAWNIANIE

KOLANA

»Bardzo duzo mawi sie o zaletach
aktywnosci fizycznej, ale mato jest
informacji o przeciwwskazaniach. Mam
dolegliwosci bélowe z powodu choroby
zwyrodnieniowej stawow kolanowych.
Jaki rodzaj ¢wiczen i zajec ruchowych
jest dla mnie wskazany?”- pyta
Stanistaw G. z Poznania.

dpowiada mgr Arkadiusz
Prozych, kierownik zespotu
fizjoterapeutow w Uzdrowisku
Konstancin-Zdroj SA:

@ Na podstawie wywiadu, badania i wynikdéw badan
dodatkowych lekarz i fizjoterapeuta ustalajg stan narzadu
ruchu oraz stan ogolnej wydolnosci i sprawnosci fizycz-
nej. Pozwala to na sprecyzowanie wskazan i przeciwwska-
zan do dalszego usprawniania i ustalenia konkretnego
rodzaju zabiegow, zajec¢ rehabilitacyjnych i rekreacyjnych.
Fizjoterapia powinna by¢ wsparta dodatkowo regularng
aktywnoscig fizyczng. W Pana przypadku, jesli nie ma
innych przeciwwskazan, zalecane jest m.in. ptywanie,
Spacerowanie czy jazda na rowerze stacjonarnym.

@ Zajecia rehabilitacyjne zalecane w leczeniu choro-
by zwyrodnieniowej to ¢wiczenia wzmacniajace (czynne
Z oporem), rozciggajgce (relaksacja poizometryczna
i stretching) oraz ¢wiczenia aerobowe (indywidualne lub
grupowe).

@ W przypadku zmian zwyrodnieniowych stawow
kolanowych nalezy sie skupi¢ na wzmacnianiu miesni
czworogtowych i dwugtowych ud, ktore chronig staw
przed nadmiernym obcigzaniem.

@ U chorych majacych zmiany chorobowe w stawach
konczyn dolnych niewskazane sg gry i zabawy ruchowe
oraz sporty wymagajgce podskokow, wyskokow, wypa-
dow czy biegania.



@ W przypadku wspotwystepujgcej dyskopatii (szcze-
golnie odcinka ledzwiowego) kregostupa przeciwwskazane
sg gry i aktywnosc¢ fizyczna wymagajgce wyskokow, pod-
skokow, nagtych skretow tutowia, intensywnych ruchow
wyprostu tutowia, a takze zgiecia tutowia przy wyprosto-
wanych nogach. Nalezy tez unikac¢ wstrzaséw ciata spo-
wodowanych na przyktad jazda na rowerze po wyboistej
drodze.

@ W procesie leczenia wazna jest rowniez dobrze do-
brana dieta, ktora zabezpieczy organizm w weglowodany,
biatka, ttuszcze, witaminy i mineraty oraz ochroni przed
nadmiernym zakwaszeniem organizmu. W niektorych
przypadkach niezbednym bedzie rowniez zastosowanie
suplementacji kompleksami mineratow i witamin zapo-
biegajac tym samym demineralizacji, czego stawy bardzo
nie lubia.

@ Podsumowujac, wybdr najkorzystniejszych dla danej
osoby form rekreacji fizycznej oraz zabiegdw rehabilita-
cyjnych umozliwia scista wspotpraca lekarza, fizjoterapeu-
ty, dietetyka i samego chorego. @

OD REDAKCJI > Publikowane przez nas artykuty o tematy-
ce medycznej sktaniaja naszych Czytelnikéw do zadawania
pytan. To znakomita forma uczestnictwa we wspétreda-
gowaniu Magazynu ,,Nasze Zdroje”. Pytania do lekarzy

i fizjoterapeutéw mozna przystac zwykta poczta na adres
Redakcji ,,Nasze Zdroje” lub droga mailowa bezposrednio
do redaktor naczelnej (patrz str. 2). Na wybrane pytania
bedziemy odpowiadaé w kolejnych wydaniach.

REKLAMA

UZDROWISKO |
$ NALECZOW
Uzdrowiska Polskie

Pobyt uzdrowiskowy

W cenie pakietu:

= 5noclegéw w Termach Patacowych,
- 2 positki dziennie: sniadanie, obiadokolacja,

* 14 zabiegow fizjoterapeutycznych w Termach
Patacowych do wyboru z kapiel aromatyczna,
elektrostymulacja, oktad fango, bicze szkockie,
oktad parafinowy na dtonie, masaz limfatyczny,
detox foot spa, aqua aerobic,

= 1 nowoczesny zabieg realizowany w Centrum
Diagnostyki i Fizjoterapii WERANDKI,
* 2 x wypozyczenie kijkow do nordic walking,

nieograniczony wstep do kompleksu
wodnego Atrium (basen z hydromasazem,
jacuzzi i kompleks saun),

* zabawy taneczne z muzyka na zywo
w Klubie Atrium,

nieograniczony dostep do kuracji pitnej
wodami leczniczymi,

= 20% rabat na zabiegi SPA.

Cena
za dobe od:

160 zt

Za osobe

INFORMACJE » REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 8150 16 027 (24n)

rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl




22

LECZENIE I REHABILITACJA

NAUKOWE ZAPLECZE
DLA UZDROWISK

W ramach struktury organizacyjnej Uzdrowiska Nateczow, rozpoczqt
dziatalnosé¢ Instytut Rehabilitacji Uzdrowiskowe;j.

JWszystkie dziatania chcemy oprzec¢ na dowodach
naukowych, by pokazac, ze uzdrowiska s doskonatym
miejscem do prowadzenia rehabilitacji - wyjasnia prof.
nadzw. dr hab. n. med. Piotr Majcher, dyrektor Instytu-
tu Rehabilitacji Uzdrowiskowej. - Centrum Diagnostyki
i Fizjoterapii ,Werandki" bedzie bazg do prowadzenia
badan naukowych, wykonywanych na zlecenie Insty-
tuty”.

Szkolenia kadry medycznej

Oprocz opracowania programow rehabilitacji uzdro-
wiskowej oraz prowadzenia i koordynowania badan
naukowych, Instytut zorganizuje rowniez specjalistycz-
ne szkolenia podyplomowe dla lekarzy specjalizujgcych

sie w dziedzinie rehabilitacji medycznej oraz przeddyplomowe
szkolenia dla studentow, ktorzy w ramach praktyk zawodowych
czy zajec dydaktycznych, korzystajg z bazy Uzdrowiska Nate-
czow. ,Nastawiamy sie przede wszystkim na szkolenia pody-
plomowe. Szkolimy lekarzy w ramach kursow obowigzkowych,
wymaganych w programie specjalizacji w dziedzinie rehabilitacji
medycznej realizowanej trybem modutowym - podkresla dyrek-
tor. - Specjalistow rehabilitacji bedzie potrzebowata na przyktad
tworzona obecnie Krajowa Sie¢ Onkologiczna. | nie chodzi tylko
0 lekarzy oraz fizjoterapeutow. To muszg by¢ rowniez odpowied-
nio przygotowane do pracy z pacjentem onkologicznym piele-
gniarki, terapeuci zajeciowi czy psycholodzy”.

Waznym zadaniem Instytutu bedzie rowniez wypracowanie
bezpiecznych standardow indywidualnego, skoordynowanego




Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki” stuzy
nie tylko pacjentom; jest baza do prowadzenia
badan naukowych na zlecenie Instytutu Rehabilitacji
Uzdrowiskowej, ktorym kieruje prof. Piotr Majcher.

i kompleksowego leczenia i rehabilitacji pacjentow
Z roznymi schorzeniami wspotwystepujgcymi.

Uznani eksperci w Radzie Naukowej
Realizacja ambitnych celéw wymaga scistej wspot-
pracy Instytutu Rehabilitacji Uzdrowiskowej z przed-
stawicielami srodowiska naukowego, wybitnymi
specjalistami z zakresu rehabilitacji, innymi jednost-
kami naukowymi oraz podmiotami leczniczymi z catej
Polski. Pomoze w tym powotana Rada Naukowa IRU.
Cztonkiem Rady i jej przewodniczacym zostat dyrek-
tor Instytutu prof. Piotr Majcher, ktory jest jednocze-
Snie kierownikiem Zaktadu Rehabilitacji i Fizjoterapii
Katedry Rehabilitacji, Fizjoterapii i Balneoterapii
Uniwersytetu Medycznego w Lublinie oraz konsultan-
tem krajowym w dziedzinie rehabilitacji medycznej.
Funkcje sekretarza Rady powierzono mgr. Marcinowi
Trebowiczowi, kierownikowi Centrum Diagnostyki
i Fizjoterapii ,Werandki".

Pozostali cztonkowie Rady Naukowej IRU, czyli
Rady Naukowej Instytutu Rehabilitacji Uzdrowiskowej
(w kolejnosci alfabetycznej) to:

« dr n med. Jacek Chojnowski, prezes Polskiego
Towarzystwa Balneologii i Medycyny Fizykalnej, p.o.
kierownika Katedry i Zaktadu Balneologii i Medycyny
Fizykalnej CM UMK w Toruniu;

« dr hab. n. med. Krzysztof Gaweda, kierownik
Katedry i Kliniki Ortopedii i Traumatologii Uniwersy-
tetu Medycznego w Lublinie, konsultant wojewodzki
w dziedzinie ortopedii i traumatologii na terenie woje-
wodztwa lubelskiego;

Rada Naukowa Instytutu
Rehabilitacyi Uzdrowiskowey
bedzie popularyzowac
osiggniecia polskie) rehabilitacy
¢ balneologu wspolpracuygce

z mnynmu osrodkami
badawczymi, organizacjame
rzqdowymi @ pozarzqdowymi

w kraju @ za granicq.

Nowe kierunki

Nowoczesny sprzet rehabilitacyjny wykorzystywany jest m.in.
do usprawniania narzadu ruchu oraz poprawy wydolnosci
fizycznej.

« dr hab. n med. Dariusz Jastrzebski, Katedra i Klinika Cho-
rob Ptuc i Gruzlicy, Slaski Uniwersytet Medyczny;

« prof. dr hab. n. med. Maciej Krzakowski, kierownik Kliniki
Nowotworow Ptuca i Klatki Piersiowej Centrum Onkologii -
Instytutu w Warszawie; konsultant krajowy w dziedzinie onkolo-
gii klinicznej;

- prof. dr hab. n. med. Robert Latosiewicz, Zaktad Rehabilita-
¢ji i Fizjoterapii, Katedry Rehabilitacji, Fizjoterapii i Balneoterapii
Uniwersytetu Medycznego w Lublinie;

« prof. nadzw. dr hab. n med. Przemystaw Lisinski, kierownik
Kliniki Rehabilitacji Ortopedyczno-Rehabilitacyjnego Szpitala
Klinicznego im. W. Degi w Poznaniu;

- prof. nadzw. dr hab. n med. Matgorzata tukowicz, kie-
rownik Kliniki Rehabilitacji Instytutu ,Pomnik-Centrum Zdrowia
Dziecka"™;

« prof. nadzw. dr hab. n med. Krystyna Ksiezopolska-
-Ortowska, konsultant Kliniki Rehabilitacji Kardiologicznej
NIGRIR w Warszawie;

« dr n. med. Grzegorz Sobieszek, kierownik Oddziatu Kar-
diologii 1 Wojskowego Szpitala Klinicznego z Poliklinikg SP Z0Z
w Lublinie;

- dr n. med. Robert Szafkowski, Katedra i Zaktad Balneologii
i Medycyny Fizykalnej CM UMK w Toruniu, konsultant krajowy
w dziedzinie balneologii i medycyny fizykalnej;

« prof. nadzw. dr hab. n. med. Dominika Szalewska, kierow-
nik Kliniki Rehabilitacji Uniwersyteckiego Centrum Klinicznego
w Gdansku;

« dr hab. n. med. Piotr Wacinski, Katedra i Klinika Kardiologii
Uniwersytetu Medycznego w Lublinie;

- prof. dr hab. n med. Andrzej Wysokinski, kierownik Kate-
dry i Kliniki Kardiologii Uniwersytetu Medycznego w Lublinie;
konsultant wojew0dzki w dziedzinie kardiologii na terenie woje-
wodztwa lubelskiego. >
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= TO WARTO WIEDZIEC

INSTYTUT REHABILITAOI
UZDROWISKOWEJ

PIEC OBSZAROW
DZIAEALNOSCI %

Instytut Rehabilitacji Uzdrowiskowej jest
odrebna jednostka organizacyjna o charakterze
naukowo-badawczym i konsultacyjnym. Do jego
zadan nalezy opracowanie innowacyjnych
metod rehabilitacji i okreslenie obszarow
zastosowania rehabilitacji medycznej,

aw szczegolnoSci:

okre$lenie zasad: leczenia balneologicznego
w polaczeniu z kompleksowg rehabilitacjq
oraz metod rehabilitacji dla oséb z dysfunkcjami
i niepelnosprawnoscia, ktére wynikaja z chor6h
i urazéw narzadu ruchu, uktadu nerwowego;
rehabilitacji onkologicznej; rehabilitacji chorych
na stwardnienie rozsiane, po urazach kregostupa
i rdzenia kregowego, 0s6b z otylosScig i chorobami
metabolicznymi, os6b w wieku senioralnym;

przygotowywanie, wdrazanie i nadzor
nad wykonywaniem procedur medycznych
W wyZej wymienionym zakresie;

organizowanie, prowadzenie i koordynacja

certyfikowanych szkolen i kurséw w ramach
szkolenia podyplomowego oraz specjalizacji dla le-
karzy, fizjoterapeutoéw, pielegniarek i przedstawicieli
innych zawodéw medycznych;

organizowanie i koordynacja prac naukowych

i rozwojowych zwigzanych ze §wiadczeniami
opieki zdrowotnej w zakresie rehabilitacji we wspot-
pracy z innymi o$rodkami naukowymi oraz podmio-
tami leczniczymi;

wsparcie merytoryczne w pozyskiwaniu Srod-
kéw finansowych na badania naukowe i prace
rozwojowe.

Wszystkie dzialania chcemy
oprze¢ na dowodach naukowych,
by pokazaé, ze uzdrowiska

sg doskonalym miejscem

do prowadzenia rehabilitacji

— prof. nadzw. dr hab. n. med. Piotr Majcher, dyrektor Instytutu
Rehabilitacji Uzdrowiskowej

>>

Jednym z zadan Instytutu Rehabilitacji
Uzdrowiskowej jest okreslenie metod rehabilitacji
dla 0séb z dysfunkcjami i niepetnosprawnoscia,
ktére wynikajg z chordb i urazéw narzadu ruchu.

Strategiczne zadania
Powotana Rada Naukowa jest organem inicjujgcym,
opiniodawczym i doradczym dyrektora IRU w zakresie
dziatalnosci statutowej oraz w sprawach rozwoju dzia-
talnosci naukowo-badawczej. Do jej zadan nalezy m.in.
inicjowanie kierunkow i okreslanie problemow nauko-
wo-badawczych zwigzanych z rozwojem rehabilitacji,
rehabilitacji uzdrowiskowej i balneologii, nad ktorymi
bedzie pracowat Instytut. Rada bedzie tez opiniowac
dokumenty strategiczne dla rozwoju opieki rehabi-
litacyjnej, rehabilitacji uzdrowiskowej i balneologii,
np. standardy medyczne i rekomendacje, procedury
medyczne, projekty zmian systemowych i organizacyj-
nych w opiece nad pacjentami oraz zmian w ksztatce-
niu przed- i podyplomowym w zawodach medycznych
w specjalnosciach zwigzanych z rehabilitacja.
Rada bedzie zajmowata sie takze popularyzacja
nauk z zakresu rehabilitacji medycznej, spotecznej
i zawodowej oraz osiggniec polskiej rehabilitacji
i balneologii, nawigzywaniem i utrzymywaniem
kontaktow naukowych z innymi organizacjami
rzadowymi i pozarzadowymi w kraju i za gra-
nica, dbaniem o udziat przedstawicieli Instytutu
w kongresach, zjazdach i konferencjach naukowych
poswieconych problemom rehabilitacji i balneologii.
Rada bedzie tez inicjowac i opiniowac propozycje
do Narodowego Programu Zdrowia, bedgcego pod-
stawg dziatan w zakresie zdrowia publicznego. @




Nowe kierunki

Uzdrowisko

Nateczéw wraz

Z Instytutem Rehabilitacji
Uzdrowiskowej coraz
intensywniej dziata

na rzecz zdrowia
pacjentéw z chorobami
onkologicznymi,
wykorzystujgc
innowacyjny potencjat
Centrum Diagnostyki

i Fizjoterapii ,Werandki".

wsparciem dla ONKOLOGII

odstawa dziatalnosci Uzdro-
wiska Nateczow sg petno-
pfatne i finansowane przez
Narodowy Fundusz Zdrowia
pobyty obejmujgce leczenie uzdrowi-
skowe oraz specjalistyczng rehabili-
tacje kardiologiczng i narzadu ruchu.
Do Nateczowa kierowane sg takze
0soby na rehabilitacje lecznicza
W ramach prewencji rentowej Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych.
0d 2018 roku w Centrum Dia-
gnostyki i Fizjoterapii ,Werandki”
realizowane sg rowniez turnusy
rehabilitacyjne dla 0sob chorujgcych
na nowotwory.

Pacjent onkologiczny
w uzdrowisku

,Obecnie jako jedyne uzdrowisko
w Polsce zajmujemy sie tematem pa-
cjentow z chorobami onkologicznymi,
opracowujgc dla nich w nowo powsta-
tym Instytucie indywidualne progra-
my terapii. Inne osrodki z powodu
braku finansowania, musiaty zrezy-
gnowac z takiej mozliwosci - wyjasnia
prof. nadzw. dr hab. n. med. Piotr
Majcher, dyrektor Instytutu Rehabili-

tacji Uzdrowiskowej. - W Nateczowie
podjelismy sie rehabilitacji pacjentow

dos¢ trudnych pod wzgledem leczenia,

czyli chorych ze szpiczakiem plazmo-
cytowym, ztosliwym nowotworem
zlokalizowanym w szpiku kosci”.

Jak podkresla prof. Majcher, reha-
bilitacja tych pacjentow w Uzdrowisku
Nateczow jest mozliwa wtasnie dzieki
Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii
"Werandki", ktore jest wyposazone
W nowoczesne urzadzenia pozwalajace
monitorowac stan pacjenta podczas
procesu rehabilitagji. ,Dzieki monito-
ringowi zwieksza sie bezpieczenstwo
terapii oraz przyspiesza sie czas po-
wrotu funkgji narzadu ruchu - wyjasnia
profesor. - Odbyty sie juz trzy turnusy
dla pacjentow chorych na szpiczaka,

a kazdy nastepny cieszy sie jeszcze
wiekszym zainteresowaniem”.

Konieczna zmiana podejscia
Caty czas trwajg dyskusje, czy
uzdrowisko to odpowiednie miejsce
dla pacjentow z chorobg nowotworo-
wa. ,Pojawiajg sie nawet informacje,
Ze pacjenci onkologiczni nie powinni
korzystac z rehabilitacji uzdrowisko-

wej. To mit. Nie ma zadnych dowodow
naukowych, ze w przebiegu choroby
nowotworowej pacjent nie moze reha-
bilitowac sie w uzdrowisku - ttumaczy
prof. Majcher. - Ostra faza choroby
oczywiscie wyklucza mozliwos¢ pod-
jecia takiego leczenia. Ale to lekarz on-
kolog decyduje o tym, co dla zdrowia
jego pacjenta jest dobre i kiedy mozna
zleci¢ dodatkowa terapie”.

Indywidualny program

Jak podkresla dyrektor Instytutu
Rehabilitacji Uzdrowiskowej, istotnym
elementem eliminujgcym stres zwigzany
Z chorobg nowotworowag jest sam od-
poczynek w uzdrowisku, blisko natury;,
z dala od hatasu i pospiechu, pozwa-
lajgcy na odciecie sie od problemow
Zycia codziennego. ,Oczywiscie, musimy
pamieta¢, ze przypadki pacjentow
sg bardzo zréznicowane, dlatego kazda
0soba powinna mie¢ indywidualnie do-
pasowany program rehabilitacji uzdro-
wiskowej, powigzany i skoordynowany
Z leczeniem onkologicznym tak, by ten
program byt bezpieczny i rzeczywiscie
przynosit skutek terapeutyczny” - mowi
prof. P. Majcher. @
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SPA & WELLNESS | Uzdrowiskowe spa

PRAGNIE

WODY

Zdrowa skoéra latem powinna wygladac
promiennie. Aby uzyskac taki efekt, warto
trzymac sie podstawowych zasad pielegnaciji.
Jedna z nich to odpowiednie nawilzanie.

rzed cerg ze sktonnoscig do przettuszczen lato stawia

najtrudniejsze wyzwania. Pory szybko sie zatykaja

z powodu nadprodukcji sebum, skora Swieci sie, moga

pojawic sie wypryski. Naszym zadaniem jest unor-
mowanie pracy gruczotow tojowych. W przypadku skory suchej
i mieszanej czesto dochodzi do jej zaczerwienienia i podraznie-
nia pod wptywem stonca, wiatru, piasku. Robimy zatem wszyst-
ko, aby skore uspokoic.

Oczyszczaj i tonizuj

Pierwszy krok w letniej pielegnacji kazdego rodzaju skory
to doktadne oczyszczanie twarzy rano i wieczorem, a w razie
potrzeby - odSwiezenie jej w ciggu dnia. Dobieramy kosmetyki
odpowiednie dla rodzaju cery. Wazne, aby dziata¢ delikatnie,
nie doprowadzac do przesuszenia skory i likwidacji naturalnego
ptaszcza lipidowego naskorka. Do skory ttustej latem stosujemy
ptyny micelarne, dedykowane pianki i zele myjgce do twarzy
bazujgce na naturalnych sktadnikach, bez dodatkow zapacho-
wych. Do skory suchej lepiej nie uzywac preparatow myjacych
zawierajgcych mydto. Trzeba tez uwazac z peelingiem - jesli

chcemy ztuszcza¢ martwy naskorek, to rzadziej niz raz
w tygodniu.

Mozna zastosowac tonik, ktory przywroci skorze
naturalne pH.

Nawadniaj

Dobrze nawilzona skora wyglada mtodziej i jest
gtadsza. Latem aplikujemy ,lekkie"” preparaty w posta-
ci zeli nawilzajacych, ktore zwiekszajg | wzmacniajg
rezerwy wody w naskorku, a do skory ttustej - ko-
smetyki nawilzajace, ktore jednoczesnie zapewniajg
matowe wykonczenie i nie obcigzajg skory. Warto tez
siega¢ po maski z kwasem hialuronowym.

Nie zapominamy o piciu duzych ilosci ptynow,
aby w czasie upatu nie dopusci¢ do odwodnienia
organizmu.

Dodaj antyoksydanty

Antyoksydanty (w kosmetykach i diecie) to nasza
bron w walce ze szkodliwymi dla zdrowia wolnymi rod-
nikami, ktore przyspieszajg proces starzenia sie skory,
powodujg jej podraznienia i mikrouszkodzenia. Liczbe
wolnych rodnikow zwieksza dtugie przebywanie na ston-
cu. Dlatego optaca sie inwestycja w krem czy serum
z dodatkiem witamin C, E czy na przyktad koenzy-
mu Q10. Latem pamietamy o dedykowanym kremie
pod oczy. Obowigzkowo stosujemy tez na twarz ochron-
ng warstwe z wysokim filtrem przeciwstonecznym. @

Nawilzajqgcy

Maseczka z ogorka

to popularny, domowy
sposob na regeneracje
skory zmeczonej
upalem.

z najprostszym okladem
w postaci schtodzonych plasterkow Swiezego
ogorka, aby skora, takze pod oczami, nabrata
blasku i Swiezosci.
Poza woda (95 proc.), ogdrek to bogactwo przeci-
wutleniaczy, substancji dzialajgcych przeciwza-
palnie i odzywczo. Zawiera witaminy A, B, Ci E,
siarke, potas, fosfor, magnez, wapn, s6d. Dzieki
tym skltadnikom wykazuje wtaSciwosci rozjasnia-
jace, oczyszczajace, normalizujace, wygtadzaja-
ce, zmiekczajace, tonizujace (w przypadku cery
ttustej) oraz nawilzajace (przy cerze suchej).




PERFEKCYJNY
DEMAKIJAZ

Bezzapachowe, tonizujace
mleczko do demakijazu

na bazie certyfikowanego
masta shea i olejku awokado.
Oczyszcza, zachowujac
naturalny poziom nawilzenia
oraz pH skory.

Mleczko do demakijazu, 200 ml,
SPA Nateczow

CHLODZACA
MGIELKA

Odswieza, nawilza i przyjemnie
chtodzi. Wzbogacona o substancje
aktywne (woda oczarowa,

sok z li$ci aloesu, D-pantenol

i gliceryna). Praktyczna butelka

z atomizerem.

Odswiezajgca mgietka do twarzy

i ciata na bazie wody termalnej
zlwonicza-Zdroju, 150 ml,
»woniczanka”, Uzdrowisko Iwonicz

RATUNEK
DLA RAK

Krem do codziennej
pielegnacji dtoni i paznokci.
Sktadniki pobudzaja
odnowe naskérka oraz
zapobiegaja pekaniu ptytki
paznokciowej.

Wzmacniajgcy krem do rgk i paznokci z solg iwonickq,
D-pantenolem i biodostepnym krzemem, 150 ml,
Jwoniczanka”, Uzdrowisko Iwonicz.

Uzdrowiskowe spa

., (3

Kazda kobieta szuka swojego eliksiru mtodo-
Sci. Jesli celem zabiegu ma by¢ wygtadzenie
drobnych zmarszczek mimicznych, modelo-
wanie owalu oraz przywrocenie promiennego
wygladu - to odpowiedzig jest Rytuat Prodi-
ge. Dzieki niemu odkrywamy moc oceanow,
wspaniale zaopatrzone laboratorium, w kto-
rym znajduja sie prawie wszystkie pierwiast-
ki chemiczne wystepujace na Ziemi - czesc
w postaci rozpuszczalnych soli, inne w po-
staci nierozpuszczalnej zawiesiny. To wtasnie
bogactwo tych substancji sprawia, ze woda
morska ma dobroczynny wptyw na zdro-
wie i urode. Rytuat taczy w sobie elementy
7 technik masazu, w tym masazu Kobido,
skutecznie poprawia wyglad skory - wygta-
dza, nawilza, przyspiesza synteze witokien
podporowych skory i kwasu hialuronowego,
zmniejsza widocznosc i ilos¢ zmarszczek.
Skora odzyskuje gtadkosc, elastycznos,
jednolity koloryt i mtodzienczy wyglad.

Rekomendacje: skora 0 obnizonej elastycz-
nosci, wymagajgca nawilzenia, ujedrnienia.

Ekspert:

specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & SPA,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj

°, &

Zabieg moze zostac poprzedzony dodatkowo
peelingiem do ciata z pestkami winogron,
doskonale oczyszczajgcym i wygtadzajacym
skore, poprawiajacym jej dokrwienie i do-
tlenienie. Gtownym etapem jest natozenie
maski do ciata ,Czerwone Wino”, obnizajgcej
poziom szkodliwych, wolnych rodnikow,
eliminujacej toksyny, poprawiajacej mi-
krocyrkulacje i stymulujgcej metabolizm,
redukujacej tkanke ttuszczowa i cellulit.
Dziatanie maski zostaje wzmocnione przez
zastosowanie metody body wrappingu: ciato
owijane jest folig, aby skora w jak najwiek-
szym stopniu mogta przyjac jej sktadniki
aktywne. Po usunieciu maski wmasowany
zostaje balsam nawilzajacy.

Rekomendacje: utrata jedrnosci i przedwcze-
sne starzenie sie skory, nadmierna tkanka
ttuszczowa, wszystkie formy cellulitu.

Ekspert:

specjalistka odnowy
biologicznej,
Centrum Spa,
Uzdrowisko

Iwonicz SA

2]
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Konstancin-Jeziorna

NOWE MIEJSCE
NA RESTAURACYINEJ MAPIE

W centrum Parku Zdrojowego w Konstan-

cinie-Jeziornie mozna teraz zjes¢ obiad

czy kolacje w prawdziwie uzdrowiskowym
klimacie. Wszystko dzieki temu, ze w kom-
pleksie EVA Park Life & SPA na parterze

otworzona zostata nowa restauracja.

Przemyslana aranzacja wnetrza podkresla

nowoczesny charakter obiektu EVA Park,
wprowadzajgc jednoczesnie kameralny

nastroj sprzyjajacy towarzyskim spotkaniom.
Jasne drewno w potaczeniu z szarosciami

i eleganckimi, czarnymi elementami oswie-
tlenia dobrze komponuja sie z wszechobecna

zielenig otaczajgcego restauracje parku.

W sali gtownej umieszczono 24 wygod-
ne stoty, kazdy dla 3 gosci. W wydzielonej

sali VIP mozna zorganizowac spotkanie
dla 24 0s6b. Zaaranzowany zostat takze
specjalny kacik dla dzieci.

Aranzacja wnetrza nowej restauracji podkresla nowoczesny charakter
obiektu EVA Park. Wygodne stoty, sala VIP, kacik dla dzieci sprawiaja,
ze restauracja w Srodku Parku Zdrojowego w Konstancinie jest dobrym
miejscem zaréwno na rodzinny obiad, jak i spotkanie biznesowe.

Iwonicz-Zdroj

zenia pokoi. Dokonano czesciowej wymiany instalacji
elektrycznej i RTV. Zmieniono oswietlenie i zamontowa-

REMONT POKOI W SANATORIUM "POD JODI-_A" no nowe telewizory z ptaskim ekranem.

Na poczatku 2019 roku ukonczony zostat Il etap modernizacji
pokoi w Sanatorium ,Pod Jodt3”. Catkowicie wyremontowano
16 pokoi o tacznej liczbie 34 miejsc noclegowych.

Dla wygody gosci zmodernizowane zostaty tez ta-
zienki, ktore teraz Isnig nowoscia. Estetycznie wygladajg
nowe ceramiczne oktadziny Scian i podtog, Wymieniona
zostata armatura sanitarna oraz meble i akcesoria tazien-
kowe. W pokojach i tazienkach zamontowano nowocze-

Kto wczesniej odwiedzat Sanatorium ,Pod Jodlg”, sne grzejniki co.
nie pozna tego miejsca. Pokoje majg zmieniony wystroj, Wczesniej, w | etapie inwestycji w Sanatorium
wszystko jest nowe. Prace obejmowaty wymiane sto- ,Pod Jodta”, zmodernizowano 10 pokoi z 16 miejscami
larki okiennej i drzwiowej, podtog, mebli oraz wyposa- noclegowymi.



Atrakcyjnie wyglada tez nowa karta dan.
Dominujg potrawy oparte na produktach
regionalnych, a szef kuchni uzywa w nich
ziota, warzywa i owoce z pobliskich gospo-
darstw i sadow, czerpiac takze inspiracje
z kuchni Swiatowej. Dania sg skomponowane
W prosty sposob, ale z intrygujgcymi sma-
kowo dodatkami, inspirowane naturg, spojne
7 idea zdrowego stylu zycia promowanego
w konstancinskim uzdrowisku.

Na przystawke mozna wybrac na przyktad
carpaccio z poledwicy wotowej z rukolg,
kaparami oraz parmezanem albo satat-
ke z kozim serem, mango i gruszka. Zupy
to rybna z dorszem, pieczong papryka
oraz pomidorami, krem z kiszonej kapusty
7 boczkiem oraz oliwa koperkowa, zurek
na zakwasie z biata kietbasg i aromatyczny
rosot z gesi z domowym makaronem. Dania
gtowne tez sg inspirowane polskg kuchnia.

W menu znajdziemy piers z kaczki w sosie
zurawinowym z jabtkiem, sznycel wieprzowy
Z jajkiem sadzonym oraz mizerig ze Swiezym
koperkiem, stek z poledwicy wotowej w sosie
Z Zielonego pieprzu z purée ziemniaczanym
oraz szpinakiem.

Pokoje w Sanatorium
»,Pod Jodta” w Iwoniczu-
Zdroju maja catkowicie
zmieniony wystroj.

Dla wygody gosci
zmodernizowane zostaty
tazienki, ktére teraz l$nia
nowoscia.

To nie koniec zmian. Uzdrowisko lwonicz SA rozbu-
dowuje jednoczesnie Szpital Uzdrowiskowo-Rehabilita-
cyjny ,Excelsior”. Nadbudowa czterech pieter po prawej
stronie budynku jest juz prawie zakonczona, zaczng
sie prace wewnatrz nowej bryty. Ukonczenie inwestycji
planowane jest na koniec 2019 roku. Baza noclego-
wa szpitala zwiekszy sie z 230 do 300 tozek. Oprocz
komfortowych pokoi przybeda nowe sale do ¢wiczen
Wwyposazone w nowoczesny sprzet rehabilitacyjny.
Przebudowane zostang takze drogi dojazdowe i Ciggi
piesze wokot szpitala. Inwestycja uzyskata dofinanso-
wanie z funduszy europejskich.

REKLAMA
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,MARZE 0 TYM, ABY ZACZAC CHODZIC"

Polska jest pierwszym i jedynym krajem, w ktérym uczestnikami Wings

for Life World Run, charytatywnej imprezy o $wiatowym zasiegu, sg osoby

z niedowtadem konczyn dolnych wspierane przez bioniczny szkielet. Wsrod
zawodnikow w tej kategorii byta w tym roku Anna Osinska, ktora wystartowa-
ta w biegu w Poznaniu, reprezentujac druzyne Uzdrowiska Konstancin-Zdroj.

Anna Osinska z druzyna Uzdrowiska
Konstancin-Zdréj podczas Wings
for Life World Run 2019.

,Przesztam w egzoszkielecie
1400 krokow. To byto niesamowite
i niezapomniane przezycie. Nigdy
nie bratam udziatu w zadnym biegu,
nawet bedac osobg sprawna, a teraz
dzieki egzoszkieletowi stanetam na li-
nii startu i, co najwazniejsze, dosztam
do mety. Dziekuje fizjoterapeutom
z Uzdrowiska Konstancin-Zdroj za pro-
fesjonalna rehabilitacje, a w szcze-
golnosci Karolowi Senderskiemu,
ktory asekurujgc mnie, przeszedt
ze mng do tej pory ponad 40 go-
dzin. Mam w planach udziat w biegu

Bioniczny szkielet

w przysztym roku, ale juz o wtasnych
sitach” - mowi Anna 0sinska.

Tegoroczna edycja Wings for
Life World Run zgromadzita
ponad 120 000 uczestnikow, ktorzy
pokonali tacznie milion kilometrow.
Biegi odbyty sie o tej samej godzinie
w 72 krajach. Zebrano ponad 3,5 mi-
liona euro. Wszystko dla 0sob z uszko-
dzonym rdzeniem kregowym.

Anna Osinska od 18 miesiecy
porusza sie na wozku inwalidzkim.
Przestata chodzi¢ z powodu wiotkiego
porazenia konczyn dolnych. To powi-
ktanie po bakteryjnym zapaleniu opon
mozgowo-rdzeniowych, ktore zdarzy-
to sie w wyniku zakazenia szpitalnego
PO operacji usuniecia tagodnego no-
wotworu mozgu. W grudniu 2018 roku
trafita do Szpitala Rehabilitacyjne-
go Uzdrowiska Konstancin-Zdroj,
gdzie uczestniczy w sesjach rehabilita-
cyjnych z uzyciem egzoszkieletu.

,Z niecierpliwoscig czekam
na kazda kolejng sesje. Chodzenie
w egzoszkielecie daje duzo satys-
fakcji i radosci, bardzo motywuje
do ¢wiczen, choc jest dla mnie wielkim
wysitkiem fizycznym - mowi p. Anna.
- 0d momentu, kiedy tu trafitam
widze znaczne postepy w rehabilitacji.
Dzieki czynnej pionizacji wzmocnity
sie miesnie tutowia i nog. Zaczynam
robi¢ pierwsze samodzielne kroki
przy pomocy balkonika. Marze o tym,
aby zaczac chodzic¢. To jest cel, jaki
mam teraz przed sobg’".

Osobom z niedowtadem koriczyn dolnych egzoszkielet
umozliwia wykonywanie ruchéw wstawania i siada-
nia oraz chodzenie z prawidtowym przenoszeniem
obciagzenia miedzy koriczynami. Ruchy sa wykonywane
za pomoc3 silnikéw, co wspomaga utracone funkcje
nerwowo-migsniowe. Przed przystapieniem do terapii
konieczna jest wstepna kwalifikacja medyczna.



Zapraszamy na zakupy do sklepu internetoweqgo:

www.iwoniczanka.uisa.pl

Zaczerpnij zdrowia i urody
ze zrodet iwonickiej wody termalne;j.

Kosmetyki [
Iwoniczanka

piekno prosto z natury!

Nasze unikalne kosmetyki powstaja na bazie iwonickiej wody termalnej, ktéra swoje
wyjatkowe dziatanie zawdziecza bogatej zawartosci mineratdw. Odpowiednio dobra-
ne surowce najwyzszej jakosci gwarantujg niezwykle skuteczne dziatanie i satysfak-

cje ze stosowania kosmetykow ,lwoniczanka". TWOJ JEDNORAZOWY
KOD RABATOWY:

IWONICZANKA

Zrob zakupy ON-LINE juz teraz!
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Woda lecznicza mineralna, swoista, 7,5% chlorkowo- Woda lecznicza mineralna, swoista,
sodowa (solanka), zelazista, jodkowa, hipotermalna. 3,4% chlorkowo-sodowa (solanka), zelazista, jodkowa.

kapiele w warunkach domowych: w zaleznosci od charakteru przygotowywanej kapieli nalezy dosto-
sowac ilosc solanki oraz czas trwania kapieli (ok. 20 minut). Kapiel relaksacyjna: 1 butelka solanki na wanne wody. Kapiel
odmtadzajaca, odchudzajaca: 1-2 butelki solanki na wanne wody. Stworzenie nadmorskiego klimatu w domu: odparowac
niewielkq ilos¢ solanki w pomieszczeniu np. uzywajac nawilzacza powietrza.

* przewlekte i nawracajace stany
zapalne uktadu oddechowego,

* nerwica,

= nadcisnienie tetnicze,

* praca w znacznym zapyleniu,
w wysokiej temperaturze, przebywanie
w duzej aglomeracji miejskiej,

= palenie tytoniu,

* niedoczynnosc tarczycy,

- alergie,
- zapalenie zatok.

- ostre choroby przebiegajace
z podwyzszong temperatura,

= niewydolnos¢ naczyn wiencowych
serca, zwtaszcza u pacjentow
z niskim cisnieniem krwi,

- stan po $wiezo przebytym zawale
miesnia sercoweqo,

* choroby nowotworowe,

* nadwrazliwos¢ na brom, jod
lub inne jony zawarte w solance,

* nadczynnosc tarczycy.

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

tel.: +48 91 38 25 043, www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl



