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ROZNE OBLICZA SOLI

Temat na wiosne

SOLANKA

BOGACGTWO Z NATURY

Rehabilitacyjny basen solankowy w Uzdrowisku Kamien Pomorski SA jest zasilany
bezposrednio z podziemnego ujecia wody leczniczej.

ecznicze wody mineralne sg
najwazniejszym naturalnym
surowcem uzywanym w terapii
uzdrowiskowej. Potwierdzenie
Ich wtasciwosci leczniczych odbywa sie
na podstawie udokumentowanych badan,
w formie Swiadectw, okreslajacych ich
wskazania do zastosowania w lecznictwie
uzdrowiskowym. Te 0 zawartosci rozpusz-
czonych sktadnikow mineralnych statych

nie mniejszej niz 35 g/dm? sg solankami.
Ich gtownymi sktadnikami sg jony chlor-
kowe (CI-), sodowe (Na +) oraz wapniowe
(Ca 2+). Czesto zawierajg tez znaczne
zawartosci cennych pierwiastkow, takich
jak jod, brom, magnez, potas i lit. Wody
0 nizszej mineralizacji uzywane sg gtownie
do kuracji pitnej i inhalacji, natomiast wy-
sokozmineralizowane do kgpieli, warzenia
soli leczniczej i produkcji kosmetykow. >>
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>>| Koncesje zobowigzujg
Nie wszystkie naturalne wody mineralne zaliczane
sg do leczniczych. O ich udowodnionych wtasciwo-
Sciach leczniczych decyduja rodzaj i stezenie aktyw-
nych sktadnikow biochemicznych. Pod wzgledem che-
micznym i mikrobiologicznym nie sg zanieczyszczone
oraz cechujg sie naturalng zmiennoscig cech fizycz-
nych i chemicznych. Wody uznane za lecznicze naleza
do zasobow chronionych, a koncesji na ich wydobycie
udziela Marszatek WojewoOdztwa. Posiadanie koncesji
wigze sie z obowigzkiem uiszczania optaty eksploata-
cyjnej. Wydobywanie jej jako kopaliny ze zt6z
wymaga przestrzegania rygorystycznych
przepisow m.in. Prawa geologicznego
i gorniczego. Niewiele 0sob wie, ze
z tego powodu w strukturze uzdro-

Balneoterapia jest dziatem fizjoterapii,
zajmujacym sie zastosowaniem wod leczniczych,
gazOow i borowin w leczeniu schorzen, szczegolnie
o charakterze przewleklym, a takze w rehabilitacji
i profilaktyce.

Hydroterapia (wodolecznictwo) to jedna z najstarszych
i najbardziej rozbudowanych metod fizykoterapii, polegajaca
na terapeutycznym zastosowaniu wody w postaci kapieli,
natryskow, polewan, zmywan, ptukan i innych zabiegow.
Wedtug typowych klasyfikacji hydroterapia dotyczy stosowania
wody, a balneoterapia stosowania wod mineralnych (w tym
kuracji pitnej) i innych naturalnych czynnikdw leczniczych.

wisk, tak jak na przyktad w kopalniach wegla kamien-
nego, dziatajg zaktady gornicze.

Cztery uzdrowiska wchodzace w sktad Grupy
Uzdrowisk Polskich (Uzdrowisko Konstancin-Zdroj SA,
Zaktad Leczniczy ,Uzdrowisko Nateczow” SA, Uzdro-
wisko Kamien Pomorski SA i ,Uzdrowisko Iwonicz”
SA) posiadajg dtugoterminowe koncesje na wydobycie
wad leczniczych. W dwoch z nich (Kamien Pomorski
i Konstancin) koncesje dotyczg eksploatacji cenionych
w balneologii wysokozmineralizowanych wod leczni-
czych, czyli wtasnie solanek (patrz ramka obok).

Kapiele dla zdrowia
,Dziatanie bodzcowe solanki zalezy od sktadu
chemicznego wody leczniczej, jej temperatury oraz od

regularnosci i powtarzalnosci w stoso-
waniu zabiegdw - wyjasnia doktor Bo-
gumit Korczynski, specjalista w dziedzinie
balneologii i medycyny fizykalnej, dyrektor
medyczny Uzdrowiska Kamien Pomorski SA.
- Kapiele solankowe stosuje sie w cyklach po 8-10
zabiegow trwajacych po 10-15 minut. Taki schemat
leczenia poddaje organizm pewnego rodzaju treningo-
wi, skutkujac lepszym efektem dziatania solanki i jego
trwatoscia”.

Im wyzszy jest stopien mineralizacji solanki, tym
silniejsze jest jej dziatanie bodzcowe. Podobnie z jej
temperatura. ,Wyzsza temperatura wody bardziej ob-
Cigza organizm. Poza tym solanka posiada inne prze-
wodnictwo cieplne, przez co odczuwalnos¢ temperatu-
ry w solance jest o okoto 1° C nizsza niz w przypadku
kapieli w zwyktej wodzie” - dodaje doktor Korczynski.

Kapiele solankowe pobudzajg mikrokrazenie skory
i tkanki podskadrnej oraz wptywajg na autonomiczny
uktad nerwowy, co przektada sie na zmniejszenie
pobudliwosci nerwow czuciowych i ruchowych, zwiek-
szone ukrwienie skory, normalizacje cisnienia Krwi,
pobudzenie przemiany materii, poprawe odpornosci
organizmu. Solankowa kuracja kapielowa zalecana jest
m.in. w stanach po urazach narzadu ruchu, przewle-
ktych schorzeniach (w tym zwyrodnieniach) stawow,
Sciegien, miesni, nerwow, kosci i okostnej, nerwobo-
lach, a takze w przewlektych zapaleniach przydatkow,
niektorych chorobach skory i przewlektych zapale-
niach drég oddechowych.



http://uzdrowisko-kamienpomorski.pl/oferta/pakiety/wczasy-z-rehabilitacja-intensywna-kuracja/
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GRUPY UZDROWISK POLSKICH

KONSTANCIN JEZIORNA

Wtasnoscia Uzdrowiska Konstancin-Zdréj SA
jest zlokalizowany na obszarze gérniczym
Konstancin otwdr Warszawa IG o gtebokosci pice
1750 m, skad ujmowane s3 wody chlorkowo-

sodowo-jodkowe, o mineralizacji

ok. 75 g/dm?i temperaturze wysciowej 35°C.
Wody sa wykorzystywane do zaopatrzenia
tezni solankowej, stanowigcej otwarte
inhalatorium w Parku Zdrojowym oraz basenu
solankowego, stosuje sie je takze do kapieli
wannowych.

Uzdrowisko
Konstancin

Uzdrowisko
Nateczow

IWONICZ-ZDRGOJ

»,Uzdrowisko lwonicz” SA eksploatuje
ztoza wéd leczniczych w obrebie obszaru
gbrniczego ,lwonicz”, dysponujac
siedmioma odwiertami o gtebokosci od
230 m do 960 m. Czes$¢ z nich to odwierty

KAMIEN POMORSKI ponaftowe, ktére po wyeksploatowaniu

ropy naftowej i gazu ziemnego z gtebiej
zalegajacych zt6z zostaty adaptowane

do wydobywania wéd leczniczych. Wody

z tych ujed naleza do wéd typu chlorkowo-
wodoroweglanowo-sodowych, jodkowych
oraz wodoroweglanowo-chlorkowo-

Zrédtem zaopatrzenia Uzdrowiska Kamier
Pomorski SA w solankowe wody lecznicze

jest otwor Edward 111 o gtebokosci 400 m
znajdujacy sie w obrebie obszaru gdrniczego
Kamien Pomorski. Ujeto nim wody znajdujace
sie pod ci$nieniem artezyjskim, o mineralizacji

Kapiele solankowe

pobudzaja rzedu 34 g/dm? i typie chlorkowo-sodowo- sodowych,jodkowychzzav.va’rtos'ciq‘wolnego
mikrokrazenie jodkowym. Wody wykorzystuje sie tu do dvyutlenku wegla.WodYZUJec;loliallzoquych
i wptywaja na kapieli wannowych i inhalacji, zasilaja tez b,l,'Sko cgnt:um gzdr?W|ska ””Elm 7, ’ ,,|W.0I’IIC.Z‘
autonomiczny uktad rehabilitacyjny basen solankowy. ", ,Zofia 6%, ,,K3l|mkqwka 21" 0 mlner.ellllgaql.
nerwowy. 6,2 - l.3,l.g/dm s3 uzywane do k.graql plt.nej,
NAI’.ECZ()W ka)'plell mineralnych oraz inhalacji. Natomiast
Historia eksploatacji wod leczniczych wod termalnth z odda!on){cl? ok.3 krf‘ od Y
w Nateczowie jest zwiazana z ujeciem .centrum'lwonlcz”a-Zdr'OJu ujge ,,'Ijubatowka 12
trzech zrédet: Mito$¢, Nadzieja i Zelaziste ! ,,Lubatowk:x 1_4 »0 nynerahzaqn L
(Celiriskiego). Obecnie leczniczy charakter ok. 19 g/dm® uzywa sig do produkcji soli
maja tylko wody ujete otworem wiertniczym leczniczej i kosmetykow. Moga byc takze
Barbara o gtebokosci 16 m, odwierconym stosowane do kapieli leczniczych.
w 1993 roku w obrebie obszaru gérniczego
Do picia wody Nateczdw Il, o zawarto$¢ dwuwartosciowego

leczniczej zaleconej zelaza ok. 11 mg/dm®.

w kuracji uzywa sie
charakterystycznych
pijatek.
N 5L Swobodne oddychanie
' ) Profilaktycznie i leczniczo dziatajg tez Inhalacje
wodami chlorkowo-sodowymi - przywracajg prawi-
dtowg czynnosc Sluzowki, co poprawia funkcjonowanie
gornych i dolnych drég oddechowych. Stosowanie
inhalacji solankowych wskazane jest w szczegolno-
$ci w leczeniu przewlektych niezytoéw nosa, gardta
i oskrzeli, astmy, pylicy, rozedmy, w stanach po zabie-
gach chirurgicznych w obrebie drég oddechowych.
Oprocz indywidualnej terapii wziewnej z wykorzy-
staniem inhalatora, zaleca sie rowniez terapie grupo-
we, czyli przebywanie w naturalnym inhalatorium,
jakim jest teznia lub w specjalnej grocie solnej. Wsrod
z Grupy Uzdrowisk Polskich jedynie Konstancin >>
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w konstancin
tezni trwd od | "
wiosny. do péznej
jesieni.

>> moze pochwalic¢ sie teznig; groty solne
sg dostepne w lwoniczu-Zdroju i Kamieniu
Pomorskim.

WDECH,
WYDECH, WDECH...
Wiosna to poczqtek nowego sezonu w konstancinskiej
tezni. Seanse oddechowe sq dobrym uzupetnieniem

uzdrowiskowej terapii solankowej, ktéra obejmuje indywi-
dualne kgpiele w wannie i sesje w basenie solankowym

eznia solankowa Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA
I jest obiektem leczniczym, tzw. inhalatorium ze-
wnetrznym. Zostata zbudowana w 1978 roku i jest
zasilana solanka pobierang z gtebokosci 1750 m, bezposred-
nio z podziemnego ztoza wody, z utworow jury dolnej i srod-
kowej (dla przypomnienia: era jury trwata na Ziemi od 201
do 145 milionow lat temu!).

Solanka konstancinska to woda chlorkowo-sodowa, jodko-
wa 0 stezeniu mineratow 6,5%. Jest wodg leczniczg. Oddy-
chanie powietrzem z solankowym aerozolem ma dziatanie
profilaktyczne i lecznicze. Mineraty w nim zawarte wspoma-
gajg odbudowe i regeneracje btony sluzowej gornych drog
oddechowych. Dziatajg takze stymulujgco na prace uktadu
odpornosciowego. Seanse oddechowe w tezni s takze zale-
cane w chorobach tarczycy, schorzeniach alergicznych skory
i w leczeniu nadcisnienia tetniczego krwi.

Teznia ma nieskomplikowang budowe. Solanka pompowa-
na jest na najwyzszy poziom konstrukcji, po czym swobod-
nie sptywa w dot, po faszynie z gatazek tarniny, ulegajac
odparowaniu. Dodatkowo, solanka rozbijana jest w sposob
mechaniczny przez inhalator (grzybek) wytwarzajacy aero-
zol, ktory znajduje sie wewnatrz zamknietego kregu o obwo-
dzie dtugosci 40 m i wysokosci 6 m. W ten sposob powstaje
charakterystyczny dla tego miejsca mikroklimat.

Zdaniem Bogumita Korczynskiego z Uzdrowiska
Kamien Pomorski, efekt leczniczy kuracji wziewnej

w tezni i grocie solnej jest podobny. ,Zarowno ko-
rzystanie z tezni, jak pobyt w grocie solnej wptywajg
korzystnie na drogi oddechowe, system nerwowy

i poprawiajg odpornos¢ organizmu. Zasadnicza réznica
polega na tym, ze inhalacje w tezni odbywajg sie
zwykle na otwartej przestrzeni, natomiast grota jest
zamknietym pomieszczeniem” - mowi doktor Kor-
czynski.

Woda z pijalni

JUzdrowisko Iwonicz” SA stosuje swoje wody lecz-
nicze takze w kuracjach pitnych. Na przyktad 0,62%
mineralna woda lecznicza, swoista chlorkowo-wodoro-
weglanowo-sodowa, jodkowa, kwasoweglowa z ujecia
LElin 7" pomaga przy przewlektym zapaleniu btony
Sluzowej zotadka z niedokwasnoscia soku zotgdkowe-
g0, dyskinezie i stanach zapalnych drog zo6tciowych,

a 1,31% mineralna woda lecznicza, swoista z ,Klim-
kowki 27" w leczeniu choroby wrzodowej zotgdka
i dwunastnicy.

W stylizowanej na oranzerie Pijalni Wod Mineral-
nych w samym centrum Iwonicza-Zdroju mozna za-
opatrzyc sie w charakterystyczne kubki do picia wody
leczniczej, zwane pijatkami. ,Pijatki z logiem naszego
uzdrowiska sg czesto kupowane takze jako pamigtka
Z pobytu w Iwoniczu-Zdroju” - mowi Wioletta Ochman
Z Pijalni.

Jak sél warzono...

Przy okazji pobytu w lwoniczu-Zdroju mozna sie
przekonac, ze miejscowe wody lecznicze nadal sg
wykorzystywane do warzenia soli leczniczych. Bedacy
wtasnoscig ,Uzdrowiska lwonicz” SA Zaktad Produkcji
Zdrojowej w Lubatowce, nazywany potocznie Warzel-
nig Soli, jest jedna z czterech dziatajacych obecnie
w Polsce warzelni. Jak podkresla Wactaw Mackos,
kierownik Dziatu Ochrony Zrédet Produkcji Zdrojowej
i Sprzedazy, sol jodobromowa iwonicka jest warzona
tradycyjng metoda, takg samg od 150 lat, gwarantu-
jaca zachowanie cennych wtasciwosci i dtugotrwatej
wartosci leczniczej.

Produkcja jest prosta, przypomina manufakture.
Woda lecznicza z ujec ,Lubatoéwka 12" i ,Lubatow-



http://uzdrowisko-iwonicz.com.pl/aktywny-senior-60/

ka 14" jest nalewana do panwi i podgrzewana gazowy-
mi palnikami, a po odparowaniu pozostaje sol, ktorag
pakuje sie recznie. Jako produkt leczniczy, moze by¢
uzywana do kapieli, oktaddw oraz inhalacji.

Dobroczynne dziatanie kapieli solankowych z jo-
dobromowa solg iwonicka opisat w swojej ksigzce
pt. ,Biegiem po zdrowie” Jerzy Skarzynski, znany
maratonczyk, wieloletni cztonek kadry narodowej
maratonu. ,Bardzo prostg, a jednoczesnie skuteczng
metodg odprezenia i regeneracji po intensywnym
wysitku fizycznym jest kapiel w solance.. Wnikajaca
przez naskorek wraz z wieloma jonami soli, dziata
rewelacyjnie na caty uktad ruchu, powoduje znakomite
dokrwienie Sciegien i przyczepow, przyspieszajac pro-
ces usuwania z miesni kwasu mlekowego i tagodzac
bole miesniowe oraz stawowe na tle przecigzeniowym,
a takze nerwobdle. ..Przez lata kariery sportowej
uzywatem kilku rodzajow soli, ale najlepsze efekty od-
czuwatem stosujac jodobromowa sél iwonicka, ktora
polecam zawsze swoim zawodnikom”.

Poza gtownym produktem, czyli solg iwonickg, ze
znakiem ,lwoniczanka” w Zaktadzie Produkcji Zdro-
jowej wytwarzane sg takze sole i ptyny do kapieli
w kilku wersjach zapachowych. Mozna je zastosowac
w domowym spa lub wykorzysta¢ do przedtuzenia
kuracji uzdrowiskowej. Na bazie wysokozmineralizo-
wanej wody termalnej powstaty tez receptury kremow
do twarzy, dtoni i stop, balsamow i peelingdbw do ciata,
zeli pod prysznic i szamponow. @

W Uzdrowisku Konstancin-Zdrdj SA terapia
solankowa odbywa sie w basenie lub wannach.

REKLAMA

REHABILﬁCJA
PO WSZCZEPIENIU

ENDO-
PROTEZY

STAWU

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Pakiet
ENDOproteza

14 noclegow
w Centrum Terapii Narzadu Ruchu Biaty Dom

3 positki dziennie
wstepne badanie lekarza specjalisty
indywidualnie dobrana rehabilitacja
30 zabiegow medycyny fizykalnej

10 terapii indywidualnych

10 masazy czesciowych Juz od

(zego wymaga pacjent 2759 ya

po wszczepieniu cena za
endoprotezy? 14 dni /1 0s.

rehabilitacji i profilaktyki
przeciwzakrzepowej
niezwtocznego uruchomienia, wtasciwej rehabilitacji
i wdrozenia odpowiednich lekow

Program rehabilitacji zapewnia:

zabiegi przywracajace site miesniowa i funkcje stawu
poprawe koordynacji ruchowej
szybki i bezpieczny powrdt do petnej sprawnosci

Terapia indywidualna lub grupowa!

INFORMACJE » REZERWACJE * SPRZEDAZ

zplbialydom@uzdrowisko-konstancin.pl
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olacy solg za duzo, dlatego kazdy pobyt

w uzdrowisku to takze pretekst do korek-

ty diety. Ze Srednim spozyciem 11 g soli

dziennie na osobe, Polska ciggle nalezy do
Jniezdrowej” czotowki. Przekraczamy ponaddwukrot-
nie zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).
Wedtug WHO, catkowita dzienna dawka soli w diecie
dorostego, zdrowego cztowieka nie powinna prze-
kraczac 5 gl Matym pocieszeniem jest fakt, ze wiecej
od Polakow solg Turcy (15 g dziennie), Wegrzy (14,8
g) oraz Chorwaci (14,5 g), bo sg nacje, ktore uzywaja
mniej soli. Przyktadem sg Izraelczycy (jedynie 7 g
dziennie), totysze (7,1 g), Amerykanie (8,5 g) oraz
Holendrzy (8,8 g). Liczac spozycie soli, wzieto pod
uwage sol kuchenng (jadalng) jako osobny produkt, sl
zawarta w przetworach i zawartos¢ sodu w spozywa-
nych produktach zywnosciowych.

Tylko jedna tyzeczka

Sol kuchenna jest wazna, bo stanowi podstawowe
Zrédto sodu, ktory petni w organizmie cztowieka
szereg istotnych funkgcji. Reguluje gospodarke wod-
no-elektrolitowa, odpowiada za prawidtowe przewo-
dzenie impulsow nerwowych oraz funkcjonowanie
komorek miesniowych. Nadmiar sodu jest jednak
niewskazany.

,Zbyt duze spozycie soli kuchennej moze prowadzi¢
do nadcisnienia, rozwoju chordb uktadu sercowo-na-
czyniowego i chorob nerek, moze takze w istotny spo-

sob zwiekszac ryzyko raka zotgdka, osteoporozy oraz sprzyjac
rozwojowi otytosci, szczegolnie otytosci brzusznej” - podkresla
Katarzyna Woznica, dietetyk kliniczny z Zaktadu Leczniczego
,Uzdrowisko Nateczow" SA. Poza WHO, takze polskie towarzy-
stwa naukowe wraz z autorami najnowszej Piramidy Zdrowego
Zywienia zwracajg uwage na koniecznos¢ ograniczenia spozycia
soli do 5-6 g dziennie i zastepowania jej innymi sposobami
poprawiania smaku potraw. Taka rekomendacja powtarzana jest
jak mantra szczeg6lnie w stosunku do 0s6b ze zdiagnozowanym
nadcisnieniem tetniczym.

Jedna ptaska tyzeczka soli (5 ml) wazy ok. 6 g. Jak skontrolo-
wac, ile soli naprawde spozywamy?

LSOl dostarczamy z pozywieniem czesto nieswiadomie - mowi
Katarzyna Woznica. - Jezeli lubimy przekaski, zrezygnujmy
Z chipsow, solonych orzeszkow i precelkow czy stonych palusz-
kow. Zastagpmy je zdrowymi, Swiezymi warzywami i owocami,
najlepiej sezonowymi”. Sugeruje tez, aby unika¢ zup w proszku,
kostek rosotowych, gotowych wedlin, produktow konserwowa-
nych i wysokoprzetworzonych, a zmniejszanie ilosci dodawanej
soli wprowadzac stopniowo.

Zmiana nawykow zywieniowych

Dla wielu osob modyfikacja codziennej diety zgodnie z zale-
ceniami moze by¢ duzym wyzwaniem. Wymaga konsekwencji
i czasu. Przyzwyczajenie sie do nowego, mniej stonego smaku
potraw moze trwac 6-8 tygodni. Eliminowanie nadmiaru soli
z diety w praktyce oznacza same zakazy. ,Nagle styszysz, ze
nie wolno ci jesc tego, co lubisz, nie powinienes je$¢ na miescie
czy zamawiac do domu pizzy. Koszmar. Dlatego ludzie szybko


http://uzdrowisko-naleczow.pl/tydzien-dla-serca-w-termach-30/

tyle powinna wynosi¢
catkowita

soli w diecie dorostego
czlowieka

rezygnuja, zamiast skoncentrowac sie na tym, czego
uzy¢ w kuchni zamiast soli” - pisze jedna z blogerek
zajmujaca sie zdrowym stylem zycia. Jej zdaniem,
stowo zastepowac, a nie eliminowac, jest kluczowe
dla zrozumienia problemu z ograniczeniem solenia.
,Potrawy nie moga by¢ bez smaku, sol trzeba czyms
zastapi¢” - podkresla.

PIEC PORAD DIETETYKA

Oto, co rad=t Katarzyna Woznica:

Uzywanie ziot zamiast soli do przyprawiania
potraw jest obecnie najczestszg sugestig we wszyst-
kich poradnikach zywieniowych. Szczegdlnie godne
polecenia sg bazylia, mieta, koper i rozmaryn. Wazne
sg cynamon, kminek, gatka muszkatotowa, estragon
0raz pieprz.

Do mies | warzyw doskonale nadaje sie bazylia,
zaréwno Swieza, jak suszona. Do drobiu, tagodnych
dan z jajek, np. omletow, warto dodac estragon, a do
owocOW morza pasujg tymianek, natka pietruszki

czy swiezy czosnek. W ogrodkach rosnie tez czesto
lubczyk. Swieze liscie i todygi tej aromatycznej rosliny
nadajg potrawom wyrazisty charakter. Dla smakoszy
dziczyzny niezastgpionym ziotem bedzie rozmaryn,

a dla mitosnikow kuchni azjatyckiej lekko gorzki

imbir, ktory jest jednoczesnie rosling zwiekszajaca

Temat na wiosne

koncentracje i wydajnos¢ umystowg oraz poprawiajacg trawie-
nie. Pamietajmy tez o pachngcym koperku, melisie i cudownie
odswiezajgcej miecie.

Dodaj do marynat rozne kombinacje przypraw (bez soli),
warzyw oraz ziot. Pokroj mieso na mniejsze kawatki, jesli nie
masz €zasu na dtugie marynowanie. Cytryna, ananas czy maslan-
ka doskonale zmiekczg mieso. Jezeli jednak zalezy ci na lekko sto-
nym posmaku, do marynaty dodaj suszone pomidory lub kapary.

W grupie owocOw i warzyw, najwiecej naturalnego sodu zawie-
rajg biata kapusta, kukurydza, marchew, pietruszka, seler, burak,
szpinak, rzodkiew i melon. W produktach zwie-

rzecych, najwiecej sodu znajdziemy w podrobach,

szczegoOlnie w nerkach i mozgach, oraz biatku jaj.

Triki szefa kuchni

Jakub Botta, szef kuchni Restauracji Przedwio-
$nie znajdujqcej sie w kompleksie EVA Park Life
& Spa Uzdrowiska Konstancin Zdréj SA:

» W niektérych daniach zamiast soli uzywam kilku kropli
sosu sojowego lub fermentowanego sosu rybnego.

» Karmelizuje warzywa przed gotowaniem. Warzywa
puszczajg wtedy naturalne soki, ktére majg niesamowity
aromat, a zupa z nimi potrzebuje mniej soli lub w ogole
nie wymaga solenia.

W krajach Unii Europejskiej obowigzuje zasada podawania
na etykiecie informacji o produkcie. Obok nazwy, daty produkgji,
daty przydatnosci do spozycia, wartosci odzywczej, powinien
by¢ podany sktad, dzieki czemu doktadnie poznamy ilos¢ sodu
w 100 g kupowanego produktu. Informacje na etykietach sg
napisane bardzo matg czcionka, co moze zniechecac, ale warto
porownywac produkty i wybierac te, ktore zawierajg mniej soli.

Mieszanie roznych sktadnikow i przypraw oraz zabawa roznymi
technikami kulinarnymi uchroni nas przed monotonig w kuchni
i pozwoli znalez¢ zastepstwo dla soli. @

W tek$cie wykorzystano informacje z serwisu PAP Nauka.
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miania sobie przyczyn i czynnikow, ktore mogg do niej
doprowadzic.

Powszechnie wystepujgce nadcisnienie tetnicze,
choroba wiencowa, migotanie przedsionkow, otylos¢
sg czynnikami ryzyka niewydolnosci serca. Jest to
schorzenie przewlekle i postepujace, stopniowo pogar-
sza stan zdrowia i staje sie przyczyng przedwczesnej
umieralnosci. Zachorowalnos¢ na niewydolnose serca
ma zwigzek ze starzeniem sie populacji, a jednoczesnie
zapada na nig coraz wiecej mlodszych osob. W zwigz-
ku z szerokim rozpowszechnieniem

i groznymi skutkami, nalezy skoncen-

Préba wysitkowa
przeprowadzona

w Oddziale Reha-
bilitacji Kardiolo-
gicznej Uzdrowiska
Konstancin-Zdréj.
Elzbieta Kopciow-
ska podkresla, ze
taka specjalistyczna
diagnostyka jest
potrzebna przy

trowac sie na skutecznym zapaobiega-

niv, czyli na modyfikacji lub eliminacji

czynnikow majacych wptyw na rozwoj
chordb ukladu krazenia.

Czy wiek jest czynnikiem ryzyka
Sercowo-naczyniowego?

Tak. Nalezy do czynnikéw ryzyka, na

ocenie stanu uktadu
krazenia.

ktore nie mamy wptywu. U mezczyzn za
czynnik ryzyka uznaje sie przekroczenie
wieku 55. lat, a u kobiet 65. lat. Czynni-
kiem ryzyka sercowo-naczyniowego niepodlegajgcym
modyfikadji jest tez ptec¢: wieksze ryzyko zachorowania
wystepuje u mezczyzn niz u kobiet przed menopau-

73. Takze wczesne wystepowanie w rodzinie choroby
niedokrwiennej serca lub chorob innych tetnic o podtozu
miazdzycowym zaliczamy do czynnikow ryzyka.

SERCE
DO PRZEGLADU

Na temat niewydolnosci serca, uznanej za
epidemie XXI wieku, rozmawiamy z kardiolog
Elzbietq Kopciowskq, Ordynatorem Oddziatu
Rehabilitacji Kardiologicznej Uzdrowiska
Konstancin-Zdroj SA.

Ale jest tez wiele czynnikow, na ktore mamy wptyw,
i to od wczesnych lat zycia. Nalezg do nich nawyki zy-

NIEPOKOJACA STATYSTYKA

e Szacuje sie, ze w Polsce jest 1 mln os6b
z niewydolnoScig serca.

Niewydolnos¢ serca stanowi konncowy etap wiekszo-
$ci schorzen sercowo-naczyniowych. Jest istotnym
problemem os06b starszych, ale dotyka takze osoby * Co roku stwierdza sig ok. 220 tys. nowych
mtodsze. Wedtug specjalistow, niewydolnoscia serca przypadkow niewydolnosci serca.
zagrozonych jest 12 min Polakéw. Czy jesteSmy ¢ Liczba hospitalizacji z powodu niewydolnos$ci
w stanie zapobiec zachorowaniu ,,na serce”? serca siega 180 tys. rocznie, a ok. 60 tys.
chorych umiera.

Niewydolnosc serca zajmuje trzecie miejsce pod ¢ Glowne czynniki ryzyka niewydolnoéci serca
wzgledem czestosci wystepowania wérod chorob to: nadci$nienie tetnicze, cukrzyca i choroba

uktadu sercowo-naczyniowego, ale wiedza o nigj niedokrwienna serca (choroba wieficowa).
w spoleczenstwie jest zbyt mata. Wynika to z nie-

typowych objawow, jak np. nadmierna meczliwos¢,
dusznos¢, obrzeki konczyn dolnych, oraz nieuswiada-

Zrédto: Polskie Towarzystwo Kardiologiczne
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Jak wyliczyé
BMI?

BMI, czyli Body Mass Index
to wspétczynnik okreslany przez
podzielenie masy ciata podanej
w kilogramach przez kwadrat wysokosci

podanej w metrach. Zalecane przez
lekarzy jest utrzymywanie BMI
w przedziale 20-25. Nalezy tez
zwraca¢ uwage na otytos$¢ brzuszna:
obwad talii powinien wynosi¢
<94 cm u mezczyzn,
a <80 cm u kobiet

wieniowe, aktywnosc fizyczna i stres - nasz styl zycia ma
istotny wptyw na ryzyko zachorowania na choroby serca
i naczyn. Do innych modyfikowalnych czynnikéw zali-
Cza sie palenie tytoniu, podwyzszone cisnienie tetnicze,
zwiekszone stezenie cholesterolu LDL (LDL-C) w osoczu,
mate stezenie cholesterolu HDL (HDL-C), zwiekszone ste-
zenie triglicerydow, stan przedcukrzycowy lub cukrzyce,
nadwage lub otytosc.

Skoro musimy wzig¢ pod uwage tak wiele czynnikéw,
jak ostatecznie okresli¢, czy nasze ryzyko sercowo-na-
czyniowe jest duze czy mate?

Do oceny ryzyka zgonu z przyczyn sercowo-naczy-
niowych w ciggu 10 lat stuzy karta Score (w wersji dla
populacji polskiej), w ktorej uwzglednia sie ptec, wiek,
cisnienie tetnicze skurczowe, stezenie cholesterolu catko-
witego i palenie tytoniu. Lekarz przeprowadza doktadny
wywiad i analizuje wyniki zleconych badan, choroby
wspotistniejgce i inne czynniki obcigzajace. Korzystajac
z algorytmu Score, kwalifikuje osobe do odpowiednigj
kategorii ryzyka. Nastepnie razem z pacjentem ustala cele
i metody postepowania. Najwazniejsze zalecenia dotycza
zasad zdrowego zywienia, regularnej aktywnosci fizycz-
nej, zaprzestania palenia tytoniu, obnizenia nadmiernej
masy ciala (BMI 20-25), normalizacji poziomu choleste-
rolu i glukozy. Czesto zalecenia lekarskie obejmuja takze
propozycje dalszej specjalistycznej diagnostyki (badania

EKG, echo serca, test wysilkowy, holter EKG i ciSnieniowy).

Takg ocene stanu ukladu kragzenia mozna przeprowadzic
w trybie ambulatoryjnym lub podczas kilkudniowego
pobytu w wyspecjalizowanym osrodku, na przyklad

w uzdrowiskach ukierunkowanych na leczenie chorob
ukladu krazenia, takich jak Konstancin Jeziorna, Kamien
Pomorski czy Nateczow.

Dziekujemy za rozmowe. @

REKLAMA ——

UZDROWISKO

"F NALECZOW

Tydzien dla serca

6 dni / 5 nocy w komfortowo wyposazonym pokoju
w Termach Patacowych

3 positki dziennie z mozliwoscia diet

3 masaze klasyczne, czesciowe

15 zabiegow leczniczych indywidualnie zleconych
przez lekarza

konsultacja lekarza specjalisty
badanie EKG, badania laboratoryjne
wieczorki taneczne w Klubie Atrium

nieograniczona kuracja wodami leczniczymi
w Pijalni Zdrojowej
nieograniczony wstep do kompleksu

wodnego Atrium
od 839 zt/os.

cena za pobyt w pokoju 2-osobowym

TERMY
PALACOWE

Oferta wazna do:

27.04.2018

INFORMACJE * REZERWACJE * SPRZEDAZ

rezerwacje@zlun.pl


http://uzdrowisko-konstancin.pl/pakiety/zdrowe-serce/
http://uzdrowisko-kamienpomorski.pl/oferta/pakiety/kardiologiczny/
http://uzdrowisko-kamienpomorski.pl/oferta/pakiety/kardiologiczny/
http://uzdrowisko-naleczow.pl/dbam-o-serce/

__ LECZENIE I REHABILITACJA | Neurologia

Codziennie mate postqpy w rehabilitacji. Barbara
Matu5|ak w czasie cwnczen z f|ZJoterapeutka Aleksandrq

TWARDZIELKA

»Nazywam sie Barbara Matusiak i mam 32 lata. Cierpie na mézgowe porazenie
dzieciece. Chciatabym kiedys sama p6js¢ z corkq na spacer”.

e zdjecia na ulotce zachecajgcej w Uzdrowisku Kamien Pomorski uczy sie chodu z pomocg loko-
do finansowego wsparcia pod- matu. W wyczerpujgcych treningach wspiera jg partner Michat
opiecznej jednej z fundacji patrzy | i czteroletnia corka Julia. | cate Stubice, gdzie mieszkaja.
usmiechnieta, drobna brunetka
7 wtosami zwiazanymi gumka. Kobieta siedzi | Pomagamy? Pomagamy!
na wozku inwalidzkim... Znalezienie dodatkowego finansowania potrzebnego na re-
habilitacje osoby dorostej, jest trudne. Dla darczyncow bardziej
Po wielu latach poszukiwania sponsorow, przekonujaco brzmig proshy o pomoc w leczeniu dzieci. Przetom
Barbara Matusiak wreszcie dopieta swego: w staraniach o rozpoczecie specjalistycznej rehabilitacji nastgpit
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SPASTYCZNOSC mozina
okreshc jako patalogiczne
(czesto bardzo bolesne) napiecie
miesnia lub zaburzenie ruchu;
manifestwe sie zwiekszonym
oporem w trakcie pasywnego
ruchu, ktory moze nagle
ustgpi¢ podezas rozciggania.
Objeta spastycznosciq
konczyna nie reaguje na
polecenia mozgu tak, jak
dotychczas; przykurczone
miesnie uniemozhunayq jej
pelen zakres ruchow.

neurologicznych

— doktor Bogumit Korczyriski, dyrektor medyczny Uzdrowiska

Kamien Pomorski SA

w 2017 roku, po spotkaniu z Fundacjg Grupy
Pomagamy. ,Postawilismy sobie cel, zeby Ba-
sia W Ciggu roku chodzita. | zrobimy wszyst-
ko, zeby tak byto” - podkresla Aleksandra
Kotek, szefowa Fundacji.

Dziatania stubickiej fundacji wsparty
lokalne media. Zebrano pienigdze na syste-
matyczng rehabilitacje na miejscu, w klinice
Brandmed, oraz na wyjazdowe sesje reha-
bilitacji specjalistycznej z wykorzystaniem
lokomatu w Uzdrowisku Kamien Pomorski.

Lokalna spotecznosc jest z p. Barbarg caty
czas. Postepy terapii $ledzi i komentuje po-

Lokomat umozliwia pacjentowi
przeprowadzenie treningu z zachowaniem
prawidtowego wzorca chodu, bez utrwalania
patologicznych ruchéw, ktére moga

sie pojawi¢ wraz z rozwojem schorzen

Neurologia

nad 2 tysigce 0sob. Basia dasz rade, Baska jestes niesamowita,
gratulacje Basiu, jestesmy dumni, trzymamy kciuki - piszg inter-
nauci ogladajac kolejne zdjecia i filmiki dokumentujgce marsz na
biezni, samodzielne (bez podpierania) wstawanie z kozetki, chod
z balkonikiem.

Skomplikowana neurologia

W podrecznikach medycyny termin mézgowe porazenie dziecie-
ce (MPD) stosuje sie do duzej i bardzo roznorodnej grupy chorob,
ktorych wspoing cecha sg nieprawidtowosci w zakresie rozwoju
narzadu ruchu i postawy. Zespoty trwatych niepostepujgcych
zaburzen pojawiajg sie w nastepstwie uszkodzenia lub zaktdcenia
rozwoju mozgu we wczesnym stadium jego ksztattowania. Po zdia-
gnozowaniu MPD, podejmuije sie wieloprofilowg rehabilitacje, aby
wykorzystac potencjat rozwojowy dziecka, zminimalizowac skutki
uszkodzenia mdzgu i pomac w rozwinieciu wtasnych umiejetnosci
motorycznych w takim zakresie, jak to tylko jest mozliwe.

Rehabilitacja neurologiczna 0sob dorostych z mézgowym
porazeniem dzieciecym w tym kontekscie stanowi szczegolne
wyzwanie dla lekarzy
i fizjoterapeutdw. ,Dorosty
pacjent z MPD posiada
uksztattowane wzorce
ruchowe, ktore czesto sa
nieprawidtowe - mowi
doktor Gabriela Klee, le-
karz kierujgca rehabilitacjg
Barbary Matusiak w klinice
Brandmed w Stubicach. -
Taki pacjent jest uksztatto-
wany rowniez psychicznie.
Ma swoje nawyki, ktore
nabyt w trakcie wieloletnigj rehabilitacji w rdznych osrodkach.
Jest przekonany, ze to o robi i robit jest dobre”.

Az nagle okazuje sie, ze mimo iz juz wstawat, a nawet chodzit,
wszystko trzeba zaczynac od poczatku, bo widac nasilong spa-
styke”, przykurcze, stabg site miesniowa. ,Te parametry nalezy
poprawi¢ poprzez powolnga, meczaca, wielotygodniowa rehabili-
tacje, aby moc ponownie powroci¢ do nauki chodu” - mowi dok-
tor Klee. Na tym etapie pacjent potrzebuje wsparcia psychiczne-
g0, aby zrozumiec dlaczego ponownie, jego zdaniem, musi uczyc
sie poszczegolnych elementow sktadajgcych sie na umiejetnosce
chodzenia, na przyktad zmniejszenia spastyki, poprawy réwno-
Wagi przy przemieszczaniu sie z miejsca na miejsce. ,Dopiero tak
przygotowany pacjent moze w petni czerpac korzysci z nauki
chodu z lokomatem” - podkresla Gabriela Klee. >>
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>> Nauka chodu

Dzieki Srodkom zebranym przez Funda-
cje Grupy Pomagamy, p. Barbara zostata
odpowiednio przygotowana do nauki chodu.
Cwiczyta w klinice w Stubicach kilka go-
dzin dziennie, najpierw 3 razy w tygodniu,

a przed wyznaczonym terminem pobytu

w Kamieniu Pomorskim - codziennie. Po
dwutygodniowym pobycie w uzdrowisku
czekajg jg kolejne spotkania z rehabilitantami
w Stubicach. | ponowny powrot na trenin-

gi z lokomatem uzupetniane klasycznymi
dziataniami fizjoterapeutycznymi i fizykote-
rapeutycznymi stosowanymi w uzdrowisku.

Mowi Barbara Matusiak:

Gdy jest sie w lokomacie, to najtrudniejsze
jest podniesienie nogi do gory i zrobienie
wyprostu. Szyna jest ciezka. Dla kogos

z zewnatrz to wyglada tak, jakby robot
,chodzit” za mnie. Ale to ja sama musze
zrobic ten ruch. Dopiero wtedy wskazniki
na wykresie wysoko skaczg. Kiedy to widze,
czuje sie szczesliwa, nawet wtedy, gdy juz
jestem bardzo zmeczona. Wiem, ze prawi-
dtowo cwicze.

Turnusy sg kosztowne, ale warto byto
przyjechac. Pracuje tu ze mng bardzo duzo
0Ss0b, robig to z sercem, to cos wspaniatego.
Staram sie wykorzystac te szanse na sto
procent plus. Za duzo Zycia stracitam i musze
to nadrobic. DopOki nie osiggne celu, bede
walczyc z mojg choroba.

Aleksandra Bakowicz, fizjoterapeutka
z Uzdrowiska Kamien Pomorski, zwraca
uwage, ze jej pacjentka ma niesamowita
motywacje do pracy. ,To takze motywuje
nas, rehabilitantow, do jeszcze wiekszego
wysitku i jest niezwykle inspirujgce dla
innych pacjentéw - mowi. - Dzien w dzien
ciezko razem pracujemy i codziennie mamy
jakis maty przetom w wykonywaniu ¢wiczen.
Pani Basia jest twardzielka, idzie do przodu,
nie zatrzymuje sie na matych rzeczach, ktoére
Sprawiajg problem, nie widzi ich. Ona ma cel:
wstac z wozka i chodzi¢ o wtasnych sitach.
| z determinacjg do niego dazy”. @

TO WARTO WIEDZIEC

TRENING
Z LOKOMATEM

Lokomat to nowoczesne urzadzenie wspomagajace
rehabilitacje osob ze schorzeniami neurologiczny-
mi. Moze by¢ stosowany u chorych na stwardnienie
rozsiane, porazenie mézgowe, rdzeniowy zanik mieéni,
w rehabilitacji pacjentow po urazach mézgu i rdzenia
kregowego, po udarze, wszczepieniu endoprotezy,
z chorobg Parkinsona. Lokomat moze by¢ takze po-
mocny w usprawnianiu i poprawie jakosci zycia osob,
ktérych miesnie sg ostabione z powodu diugotrwatego
braku ruchu — unieruchomionych na t6zku lub poru-
szajacych sie na wozkach inwalidzkich.

,Lokomat zostal wymys$lony jako urzadzenie do
nauki chodu — méwi doktor Bogumil Korczynski,
dyrektor medyczny Uzdrowiska Kamien Pomorski SA.
—Jedna z jego waznych cech z punktu widzenia reha-
bilitacji ruchowej jest mozliwo$¢ ustawienia niesyme-
trycznego, w ktérym jedna koficzyna jest wspomaga-
na silniej od drugiej. To wazne w sytuacjach, kiedy
trudno jest w petni rehabilitowaé zdrowsza potowe
ciala, poniewaz nie pozwala na to strona stabsza”.

Urzadzenie pozwala na bezpieczne pionizowanie
pacjenta. Sklada sie z ortez, ktére sg przymocowywane
do pacjenta, biezni funkcjonalnie potaczonej z syste-
mem odciazania oraz z systemu operacyjnego, ktory
steruje calym urzadzeniem. Ortezy sg skonstruowane
w ten sposdb, aby byla mozliwo$¢ ich dostosowania do
pacjentoéw o r6znym wzroScie oraz o roznej budowie
anatomicznej. Predko$¢ chodu, zakresy ruchéw w sta-
wie oraz zakres odcigzenia sg dobierane indywidualnie
do pacjenta.

»Indywidualnie dopasowane ortezy wraz z sys-
temem operacyjnym umozliwiajg przeprowadzenie
treningu z zachowaniem prawidtowego wzorca
chodu, bez utrwalania patologicznych ruchéw, ktére
moga sie pojawic¢ wraz z rozwojem schorzen neuro-
logicznych — wyjasnia doktor Korczynski. — Podczas
¢wiczen pionowe ruchy pacjenta nie sg w zaden
sposOb ograniczone, jednoczesnie pacjent ma zacho-
wane fizjologiczne ruchy miednicy. Sam wykonuje
ruch, a ortezy go wspomagaja tylko wtedy, gdy jest to
konieczne”.


http://uzdrowisko-kamienpomorski.pl/oferta/rehabilitacja-specjalistyczna/

Neurologia

Cieszy kazdy prawidtowo wykonany
krok. Barbara Matusiak uczy sie
chodu podczas treningu z lokomatem
w Uzdrowisku Kamien Pomorski.
Zdjecie: Dariusz Gotdyn.

pacjent samodzielnie
wykonuje ruch, zgodnie
z prawidtowym wzorcem
chodu zakodowanym

w systemie operacyjnym

ortezy mozna
indywidualnie
dopasowad do
2 wzrostu i budowy
anatomicznej
pacjenta

tempo
przesuwania
biezni jest
skoordynowane
z systemem
odciazenia
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| Endoprotezoplastyka

GDY BIODRO

SZWANKUJE

Lekarze i fizjoterapeuci sq zgodni: po zabiegu
endoprotezoplastyki stawu biodrowego pacjent
wymaga rehabilitacji. Im szybciej nastgpi mobilizacja
chorego, tym krotszy jest pobyt pooperacyjny

w szpitalu i szybszy powrét do zdrowia.

danych zgromadzonych w Centralnej Bazie En-

doprotezoplastyk Narodowego Funduszu Zdro-

wia wynika, ze w Polsce, w ramach $wiadczen

finansowanych przez NFZ, wykonuje sie ponad
71 tysiecy endoprotezoplastyk stawowych. Blisko 69 proc.
z nich stanowig zabiegi dotyczgce stawu biodrowego.

Wszystkiemu winna koksartroza

W 2016 roku przeprowadzono 48 782 endoprotezo-
plastyki stawu biodrowego. Dane z 2017 roku sg dopiero
w fazie weryfikacji, ale mozna sie spodziewac, ze - ze
wzgledu na limity NFZ w finansowaniu Swiadczen - liczby
bedg podobne. Mimo ze wraz ze starzeniem sie polskiego
spoteczenstwa i wydtuzaniem sredniego czasu przezycia,
zapotrzebowanie na tego typu zabiegi rosnie. Wystarczy
spojrzec na kolejki 0sob oczekujacych na swiadczenia. Dla

Udzial endoprotezoplastyk poszcegéinych stawow
w ogélnej liczbie zabiegéw w 2016 roku

~ i

inny-0,37%
tokciowy - 0,28 %

ramienny - 0,89 %

Zrédto: Centralny Rejestr Endoprotezoplastyk NFZ

przyktadu, na Mazowszu, gdzie endoprotezoplastyki stawu
biodrowego wykonywane sg w 37 placowkach, na planowy
zabieg trzeba byto czekac nawet 479 dni (wedtug stanu na
koniec lutego biezacego roku). Dla poréwnania, na Slasku
najdtuzszy czas oczekiwania wynosit 2220 dni.

Zgodnie z danymi z centralnego rejestru, do gtéwnych
rozpoznan chorobowych, bedgcych przyczyng endoprotezo-
plastyki stawu biodrowego, zaliczono obustronna, pierwotna
koksartroze (chorobe zwyrodnieniowg stawow biodrowych),
ztamanie szyjki kosci udowej oraz inne zwyrodnienia stawu.
0Osoby z wymienionymi rozpoznaniami stanowity ponad
89 proc. wszystkich pacjentdw. Ponad potowe (prawie
59 proc.) zabiegbw endoprotezoplastyki stawu biodrowego
wykonano u kobiet; ze wszystkich zabiegow najczesciej
przeprowadzano pierwotne, catkowite wszczepienie implan-
tu stawu prawego U kobiety.

Wiek ma znaczenie

Koksartrozy i ztamania szyjki kosci to choroby zwigzane
gtownie z wiekiem, wiec kolejne statystyki nie powinny
dziwic: Sredni wiek operowanej kobiety wynosit 71 lat,
mezczyzny 65 lat. Wsrod wszystkich pacjentow, u ktorych
zostata wykonana endoprotezoplastyka stawu biodorowego
w 2016 roku, najwiekszy udziat stanowity osoby w wieku
60-69 lat. Nastepnym pod wzgledem liczebnosci byt prze-
dziat wiekowy od 70 do 79 lat. U 0sob z obu wymienionych
grup wiekowych wykonano ponad 59 proc. wszystkich
endoprotezoplastyk stawu biodrowego (patrz wykres).

Te liczby dobrze pokazujg, przed jakim wyzwaniem stajg
wszyscy: pacjenci, lekarze, pielegniarki i fizjoterapeuci, kiedy
rozpoczyna sie proces rehabilitacji po zabiegu wszczepienia
protezy stawu biodrowego. ,Kazdy przypadek jest inny, ale
wiek chorego i choroby wspotistniejgce sprawiaja, ze po
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Liczba endoprotezoplastyk stawu biodrowego wyonanych
w 2016 roku wedtug wieku pacjentéw
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wypisie ze szpitala rehabilitacja w trybie ambulatoryj-
nym wsparta samodzielnymi ¢wiczeniami w domu moze
okazac sie niewystarczajgca lub mogg by¢ problemy z jej
prawidtowym prowadzeniem - zauwaza doktor Wojciech
Kordowicz, specjalista rehabilitacji medycznej, chirurg,
ortopeda i traumatolog z Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA.
- Po operacji pacjenci czesto wymagajg dodatkowej dia-
gnostyki i konsultacji innych specjalistow w trybie pilnym.
Tego nie da sie zatatwic¢ ambulatoryjnie”.

Rehabilitacja: tak, ale jaka?

Zgodnie z wytycznymi, w zaleznosci od stanu funkcjo-
nalnego, chorob wspotistniejgcych, powiktan pooperacyj-
nych, rehabilitacja pacjenta po endoprotezoplastyce moze
by¢ obecnie kontynuowana w warunkach szpitalnych
(w oddziale rehabilitacyjnym), ambulatoryjnych lub domo-
wych. Od kilku lat Ministerstwo Zdrowia przygotowuije sie
do wprowadzenia Swiadczenia opieki zdrowotnej
pt. ,Endoprotezoplastyka stawu biodrowego - opieka kom-
pleksowa” jako Swiadczenia gwarantowanego. Pozytywna
rekomendacje w tej sprawie wydat 29 lipca 2016 roku
Prezes Agencji Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji.

Wprowadzenie opieki kompleksowej oznaczatoby wy-
znaczenie pewnych jednolitych standardow postepowania
i kryteriow kwalifikowania do zabiegdw wszczepienia
protezy stawu biodrowego oraz zasad kierowania chorych
na rehabilitacje wraz z zapewnieniem do niej dostepu.

Jak dotad, Swiadczenia kontraktowane sg oddzielnie

i od determinacji pacjenta, jego rodziny lub opiekunow

w duzym stopniu zalezy, czy w petni wykorzysta swoj

potencjat rehabilitacyjny. Najwazniejszy jest powrdt do
niezaleznego funkcjonowania i wykonywania czynnosci
ZyCia codziennego. @

REKLAMA

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

Uzdrowiskowy klimat
tylko 20 km od Warszawy

Zdrowie Seniora

15 zabiegow leczniczych
1 seans w basenie solankowym
3 positki dziennie / 7 noclegow

Intensywna Kuracja

25 zabiegow leczniczych

1 seans + 1 zajecia z instruktorem
w basenie solankowym

3 positki dziennie / 7 noclegow

Zdrowe serce

15 zabiegow leczniczych
badania laboratoryjne
badania diagnostyczne

1 seans w basenie solankowym
3 positki dziennie / 7 noclegéw

Ceny w terminie: 01.03-31.05.2018

- — = ——

Naturalne
inhalatorium

TEZNIA Y
SOLANKOWA

Nieograniczony

www.uzdrowisko-konstancin.pl



http://uzdrowisko-konstancin.pl/pakiety/endoproteza/
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SPA & WELLNESS | Uzdrowiskewe spa

Skora wita

WIOSNE

Szara cera, bardziej widoczne zmarszczki i przebarwienia, szorstkie
tokcie i piety. Skora, troche zaniedbana zimq, krzyczy: ratunku!

ierwszy dzien kalenda-

rzowej wiosny wypada

21 marca. Im wczesniej

zaczniemy dziatac, aby
poprawic stan skory i przygotowac
ja na ostrzejsze promienie stonce,
tym lepiej. Zatem zaczynamy.

Ztuszczanie i nawilzanie

Podstawowa zasada to czestsze
ztuszczanie naskorka, odzywianie
i nawilzanie skory. Dermatolodzy
radzg jednak, aby nie przesadzac,
dziatac¢ dtugofalowo zamiast incy-
dentalnie i generalnie - obchodzi¢
sie ze skorg delikatnie. Przypomi-
naja przy okazji, ze skora nie lubi
bardzo goracych i dtugich kapieli
w wannie czy pod prysznicem.

Pozbawiamy jg w ten sposob wta-
Snego ptaszcza ochronnego i za-
miast skory naturalnie nawilzonej,
po kapieli mamy skore wysuszong
wymagajgcg natychmiastowego
wsparcia kosmetykami. Podobnie
z wycieraniem. Po kapieli skora
powinna by¢ osuszona, ale zamiast

energicznego wycierania recznikiem, lepiej
sie nim otuli¢, aby wchtonat wode.

Nowe kosmetyki

Przegladamy potke z kosmetykami. Po
okresie zimowym przestawiamy sie na lzejsze
kremy nawilzajgce pamietajac jednak, aby za-
wsze byty to kosmetyki z serii odpowiedniej

Najgrubsza skore cztowiek ma na piecie — ok. 4 mm grubosci,
a najciensza na powiekach - 0,5 mm. Cienka skéra najszybciej
traci elastyczno$c¢, dlatego najwczeSniej pojawiajg sie zmarszczki

wokot oczu.
Kazdego dnia tysigce martwych komorek naskorka ulegaja
zluszczeniu, a na ich miejsce powstajg nowe. W ten sposdb cata
nasza skéra odnawia sie co 4 tygodnie.




dla naszego typu skory. Nie zapominamy o filtrach prze-
ciwstonecznych i dodatkowym kremie pod oczy. Szukamy
preparatow z naturalnymi sktadnikami. Warto tez rozwazyc
poddanie sie na poczatku kilku profesjonalnym zabiegom
kosmetycznym i odnowy biologicznej na ciato i twarz, kto-
re ukierunkuja nasze dalsze postepowanie ze skora.

Nawodnienie od wewnatrz

Prawidtowe nawilzenie skory nie jest rownowazne
z odpowiednim nawodnieniem. Skora jest doskonatym
wskaznikiem stanu catego organizmu, wspomagamy ja
zatem od $rodka. Pijemy wiecj wody (minimum to 1,5 litra
dziennie), zmieniamy diete na lIzejsza, z wiekszg iloscig
Swiezych warzyw i owocow, bez smazonych potraw,
bogata w zdrowe ttuszcze.

Ruch i zdrowe powietrze

Do odzyskania blasku, skora potrzebuje wolnego od
zanieczyszczen powietrza, stuzy jej tez ruch i wysitek
fizyczny poprawiajgcy funkcjonowanie calego organizmu.
Dobrym wyborem bedzie wypad do uzdrowiska, gdzie
dodatkowo zadziatajg bodzce klimatyczne. Przy okazji
mozna skorzystac z zabiegdw i balneoterapii.

MOC MINERALOW

Kapiel w soli z duza iloscia sktadnikéw
mineralnych pobudza krazenie, dziata ”
réwniez odprezajaco na
organizm i regeneruje skére.

Iwonicka sol do kgpieli,
dostepna w 7 wersjach
zapachowych: (jasmin,
lawenda, réza, lesna,
mleko i miéd, zielona
herbata, pomararicza
imango), 600 g,
Jwoniczanka”.

CYTRUSOWA NUTA

Stworzony na bazie cukru
brazowego i melasy peeling zawiera
tez naturalne kwasy owocowe.
Delikatnie ztuszcza naskdrek

i pozostawia przyjemnie pachnaca,
gtadka i ozywiona skore.

Peeling do ciata ze Swiezym sokiem
cytrusowym, 240 g, Spa Nateczow.

REKLAMA ——
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UZDROWISKO

IWONICZ

"“ Uzdrowiska Polskie
Wiosenne last minute

5-dniowy pakiet przygotowany dla osdb 2zyjacych
w ciaglym stresie, potrzebujacych wyciszenia,
odprezenia oraz oderwania sie od obowiazkow dnia
codziennego.

Pakiet zawiera:
noclegi w pokojach z fazienkami, wyposazonych
w telewizor z ptaskim ekranem, telefon, radio,
catodzienne wyzywienie,
opieke lekarsko-pielegniarska,
1 x antystresowy masaz cateqo ciata,

1 x zabieq oczyszczajaco-odmtadzajqcy na cate
ciato (Mineralne Btoto z Morza Martweqo),

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

4 x pachnacy relaks w Jaskini Solnej
z aromaterapia,

2 x kapiel w basenie
lub w jacuzzi,

codzienng kuracje pitna

Cena
pakietu:

od 480 zt

Za osobe
w pok. 3-os.

wodami leczniczymi
w Pijalni Wod
Mineralnych.

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



http://sklep-uzdrowisko.pl/peeling-cukrowy.html
http://sklep-uzdrowisko.pl/peeling-cukrowy.html
https://iwoniczanka.uisa.pl/56-sole-do-kpieli
https://iwoniczanka.uisa.pl/56-sole-do-kpieli
https://iwoniczanka.uisa.pl/56-sole-do-kpieli
https://iwoniczanka.uisa.pl/56-sole-do-kpieli
https://iwoniczanka.uisa.pl/56-sole-do-kpieli
https://iwoniczanka.uisa.pl/56-sole-do-kpieli
https://iwoniczanka.uisa.pl/56-sole-do-kpieli
https://iwoniczanka.uisa.pl/56-sole-do-kpieli

| Uzdrowiskowe spa

Technologia wspmera

Preparaty z naturalnymi sktadnikami to wazny wyréoznik zabiegoéw na ciato
i twarz oferowanych w uzdrowiskowych spa. Gabinety odnowy biologicznej coraz
Smielej siegajq tez po innowacyjne technologie, ktore poprawiajq skutecznosc
tradycyjnych metod pielegnacji skory. Jakie zabiegi wybraé, aby dobrze
przygotowac sie na nadejscie wiosny?

ielegnacja ciata i twarzy wyko- Chodzi wiec nie tylko o to, aby tadniej wy-

nywana w gabinecie to rodzaj gladac, ale by jednoczesnie poczuc sie lepigj,

rytuatu. Poddajac sie zabiegom, uwolni¢ od napiecia i stresu, wewnetrznie

jednoczesnie relaksujemy sie, wyciszy¢. Dlatego warto oderwac sie od
poprawiamy swoj nastroj. Sprzyjaja temu codziennych obowiazkdw i poswiecic¢ sobie,
dyskretne oswietlenie, muzyka, zapachy, tylko sobie, troche czasu. Oto zabiegi, ktore
delikatny masaz, ktory jest elementem wigk- | zregenerujq i ciato, i dusze, rekomendowane
5z0Sci procedur kosmetycznych. przez nasze ekspertki.
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Uzdrowiskowe spa

ROZJASNIONA TWARZ

Na wiosne polecam zabieg znanej, autralijskiej
firmy Intraceuticals, ktérej opatentowane metody
i preparaty do pielegnacji skory stosuje ponad
3000 Klinik i osrodkow spa w 60. krajach na swie-
cie. Intraceuticals Opulence to kuracja rozjasniajaca
przebarwienia oraz plamy pigmentacyjne, szcze-
gblnie widoczne na twarzy, kiedy znika opalenizna.
Stosowane w tym zabiegu serum zawiera rozne
wagowo formy kwasu hialuronowego, ktory utrzy-
muje odpowiednie nawodnienie oraz gestosc skory,
a sktadnikami aktywnymi sg m.in. wyciag ze sz€za-
wiu kedzierzawego oraz alfa arbutyna, wptywajgce
na produkcje melatoniny. Do zabiegu uzywany jest
specjalny aplikator, ktory - dzieki wykorzystaniu
wtasciwosci tlenu hiperbarycznego - umozliwia

dotarcie z substancjami aktywnymi do gtebokich
warstw skory. Przez aplikator, z pewnej odlegtosci
i pod odpowiednim katem, w kolejne obszary sko-
ry wttaczany jest czysty, sprezony tlen. Penetruje
on skore utatwiajgc wnikanie (infuzje) rozpylonego
wczesniej serum kosmetycznego.

Rezultat widac juz po pierwszej kuracji. Skora
twarzy jest rozjasniona, przebarwienia sg zre-
dukowane, a twarz nabiera jednolitego kolorytu.
Jednoczes$nie przywrocone sg jedrnosc i napiecie
skory, a zmarszczki ulegaja sptyceniu. Aby uzyskac
optymalne efekty, polecane sg seria 6 zabie-
gow, wykonywanych co 7-10 dni oraz domowa

pielegnacja skory kosmetykami z linii Intraceuticals

Opulence.
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Ekspert: Natalia
DOMORADZKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & Spa,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA

<, &

PIEKNE CIALO

Dla poprawienia wygladu przed sezonem
wiosennym, proponuje zabieg Icoone na ciato,
ktory pomoze zmniejszyc¢ cellulit. Icoone jest
innowacyjng technologig masazu podcisnienio-
wego (prozniowego), w ktorej wykorzystuje sie
prace mechanicznych gtowic masujacych z rolkami
wyposazonymi w liczne mikrootwory. Dzieki pre-
cyzyjnej mikrostymulacji, doktadnie masowany jest
kazdy milimetr skéry bez jej rozciagania.

Zabieg jest nieinwazyjny. Nie powinien by¢ wy-
konywany na skore podrazniong lub bezposrednio
po peelingu czy kapieli stonecznej. Przed masazem
nalezy zatozyc elastyczny kostium.

Zabieg wykonywany jest na cate ciato, ale praca
gtowic koncentruje sie na bardziej problematycz-
nych miejscach (tzw. focusy). Podczas zabiegu
odczuwalne jest zasysanie skory. Przy duzym
cellulicie i zastatych ztogach ttuszczowych, focusy
moga by¢ poczatkowo bolesne. Intensywnos¢
zabiegu i rodzaj gtowic sg dobierane indywidualnie.

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

Ekspert: Ewelina
KANIEWSKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & Spa,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA

ODDECH DLA SKORY

Jako wstep do wiosennego przygotowania skory
przesuszonej, pozbawionej elastycznosci i wtasci-
wego napiecia, rekomenduje nasz autorski zabieg
liftingujgco-detoksykujaco-wyszczuplajacy na
ciato, w ktorym potaczone zostato dziatanie peelin-
gu z lecznicza solg iwonicka oraz maski algowej.
Dzieki drobnym krysztatkom soli jodobromowej,
peeling ztuszcza martwy naskorek i gteboko
0czyszcza skore, a zawarte w nim substancje
Wspomagaja regeneracje naskorka. Algi morskie
przyspieszajg metabolizm komadrkowy, dziataja na
skore odzywczo, remineralizujgco i nawilzajgco.
Utatwiajg spalanie tkanki ttuszczowej, modelowa-
nie sylwetki. W sktadzie preparatu sg tez kofeina,
L-karnityna, ekstrakty z bluszczu, ruszczyka,

nostrzyka, ktére pobudzajg rozktad ztogow
ttuszczowych i velastyczniajg skore. Dodatek glinek
jako zrodta magnezu, krzemu i miedzi wspomaga
odtoksyczniajgce dzialanie alg i powoduje wygta-
dzenie skory oraz tagodzi podraznienia.

Zabieg jest przyjemny, relaksujacy. Ciepty
preparat 0 konsystencji btota naktadany jest
cienkag warstwg na skore. Nastepnie cate ciato
zostaje zawiniete w przescieradto foliowe i okryte
kocem. Po 30 minutach preparat jest zmywany
pod prysznicem, a w skore zostaje wmasowany
kosmetyk odzywczo-nawilzajacy.

Zabieg stymuluje mikrokrazenie, oczyszcza
i liftinguje skore. Skore jest gtadka i elastyczna,
dobrze nawodniona.

Ekspert: Joanna
SAJDAK
specjalistka odnowy
biologicznej,
Centrum Spa,
Uzdrowisko

Iwonicz SA
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http://evapark.pl/spa/pielegnacja-twarzy/
http://evapark.pl/spa/pielegnacja-twarzy/
http://uzdrowisko-iwonicz.com.pl/zabiegi-spa/
http://evapark.pl/spa/cennik/zabieg-modelujacy-sylwetke-icoone/
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KALEJDOSKOP | Prosto z uzdrowisk

Nowoczesna marina to kolejna atrakcja
w Kamieniu Pomorskim.

REKORDOWY SEZON W MARINIE

Dla kuracjuszy Uzdrowiska Kamien Pomorski SA
tutejsza marina jest czestym miejscem do spacerow.
Dla zeglarzy to jeden z waznych portéw Zachodnio-
pomorskiego Szlaku Zeglarskiego.

Marina zostata otwarta w 2012 roku. Jej zarzadcg
jest spotka komunalna. ,Po 5 latach dziatania portu,
ubiegtoroczny sezon okazat sie rekordowy - in-
formuje Marek Swiderski, prezes Zarzadu Marina
Kamien Pomorski sp. z 0.0. - Rekordowa byta ilos¢
jachtéw stacjonujacych w marinie, rekordowe byty
przychody i zyski".

Atutami mariny sg potozenie nad Zalewem Ka-
mienskim i bliskos¢ Battyku, z ktorym tgczy go rzeka
Dziwna oraz bezposrednie sgsiedztwo Starego Miasta
z zabytkowg zabudowg katedralng. Port moze przy-
ja¢ 300 jachtow do 2 m zanurzenia. Uzyskat najwyz-
szy certyfikat przyznawany przez lokalny Zwigzek
Portow i Przystani Jachtowy - Pie¢ Bursztynowych
Kotwic, co oznacza, ze jest wyposazony w petng in-
frastrukture potrzebng zeglarzom. Jachty wyruszajg
stad na wekendowe rejsy po Zalewie i dtuzsze trasy
morskie.

Zdjecie: Damian Grabarski

Zdjecie: Pawet Ukrairiski

NOWY WEASCICIEL PALACU MALACHOWSKICH

Spotka Nateczow Zdraj, wtasciciel marki Cisowianka, kupita
od Uzdrowiska Nateczow Patac Matachowskich.

Nowy wtasciciel obiektu zapewnia, ze ,w duchu najlepszych
uzdrowiskowych tradycji, zamierza zainwestowac w opieke nad
patacem tak, aby ponownie stat sie on centrum zycia towarzy-
skiego”.

Zmiany wtasnosciowe i planowany remont patacu spowo-
dowaty, ze w tym sezonie lubiana przez kuracjuszy Kawiarnia
Patacowa jest zamknieta. Dlatego jej funkcje, w tym organizacje
dancingdw, przejat Klub Atrium, znajdujacy sie obok Domu Zdro-
jowego. Natomiast mieszczgce sie dotad w Patacu Matachowskich
Muzeum Bolestawa Prusa, przeniesiono do budynku dawnej
Ochronki Stefana Zeromskiego przy ul. Poniatowskiego.

Sprzedaz Patacu Matachowskich przez Zaktad Leczniczy
JUzdrowisko Nateczow” SA byta zwigzana z wdrazaniem nowej
strategii rozwoju spotki. ,Z uwagi na to, ze koncentrujemy
sie gtéwnie na dziatalnosci uzdrowiskowej, konieczna byta
sprzedaz tych obiektow, w ktorych nie jest ona prowadzona.

A srodki uzyskane z tej transakcji zostang przeznaczone przede
wszystkim na poprawe infrastruktury uzdrowiskowej i zaplecza
rehabilitacyjnego w Uzdrowisku Nateczow” - wyjasnia Piotr
Marczyk, prezes Zarzadu ZL ,Uzdrowisko Nateczow” SA.

Patac Matachowskich, najokazalszy obiekt w Parku Zdrojo-
wym, zostat zbudowany w stylu barokowym przez Marianne
i Stanistawa (herbu Natecz) Matachowskich, ktorzy kupili dobra
w Bochotnicy w drugiej potowie XVIII w. To wtasnie od nazwy
herbu Matachowskich, Bochotnica przemianowana zostata na
Nateczow.

,Bardzo sie ciesze, ze Patac Matachowskich kupita marka,
ktora jest silnie zwigzana z Nateczowem. Mam nadzieje, ze ten
cenny zabytek w najblizszych latach odzyska dawng, kulturalng
Swietnosc¢” - podkresla Andrzej Cwiek, burmistrz Nateczowa.

Dancingi, ktére odbywaty sie w kawiarni Patacu
Matachowskich, w tym sezonie sa organizowane w Klubie
Atrium (obok Domu Zdrojowego).

Zdjecie: archiwum



Zdjecia: ze zbioréw Tomasza Lachowskiego (lewe), ze zbiorow Elzbiety Biaty (prawe)
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SLADAMI KOLEJKI WASKOTOROWE)

Kazdy pobyt w Konstancinie Jeziornie to okazja do lepszego
poznania historii tego podwarszawskiego kurortu. Loka-
lizacja obiektow Uzdrowiska Konstancin-Zdréj SA utatwia

to zadanie.

Przy ulicy Zrodlanej, okalajacej Park Zdrojowy, wérdd zabyt-

kowych willi, stoi Hotel Uzdrowiskowy Konstancja. Po sgsiedz-

ku, przy ulicy Sienkiewicza, znajduje sie nowoczesny kompleks

Eva Park Life & Spa, a obok teznia solankowa. W 1900 roku
obecng Zrddlang biegta trasa waskotorowej Kolejki Wilanow-
skiej, ktorg podrozowato sie z Warszawy do letniska w Kon-
stancinie, a stacja Konstancin byta zlokalizowana w okolicy
dzisiejszej tezni.

W Wirtualnym Muzeum Konstancina mozna znalez¢ taki
zapis: ,Na teren Konstancina kolejka docierata (..) przez solidny
nasyp przecinajgcy rozlewiska Jeziorki i most przerzucony
ponad jej nurtem. Wjezdzata na dworzec usytuowany przy
rownolegtej do alei Sienkiewicza ulicy Kolejowej (obecnie

Prosto z uzdrowisk

- waskotorowej w Konstancinie nie
zostat zachowany. W tym samym
. miejscu zbudowano potem teznie.

- .
. Teznia
‘ Solankowa
Eva Park

- Life&Spa

HISTORIA

Hotel Uzdrowiskowy Konstancja znajduje
sie przy ulicy Zrédlanej, ktéra kiedy$
przebiegata trasa kolejki waskotorowej.

Hotel
Konstancja

Zrodlana), w poblizu jej skrzyzowania z ulicg Stowackiego
(obecnie Wierzejewskiego). Budynek dworcowy, zapro-
jektowany przez Jozefa Piusa Dziekonskiego, odpowiadat
charakterem wykwintnej miejscowosci letniskowej. (...
Byta to budowla drewniana, w stylu alpejskim, opleciona
winoroslg, otoczona kwiatami, przesycona zapachem
Zywicznego drewna i weglowej sadzy”.

Liczne publikacje historyczne i zachowane zdjecia
pozwalajg na uruchomienie wyobrazni. Pierwszy paro-
woOz przypominat samowarek, a pdzniejsze opisy mowig
0 parowoziku z wysokim kominem, ktory bezustannie
gwizdzac, wjezdzat na stacje ciggngc wagony...

W latach 60. ubiegtego wieku ostatecznie zlikwidow-
no kolejke, a tory rozebrano.

Redakcja dziekuje za udostepnienie zdjec ze strony Wirtualnego Muzeum
Konstancina www.muzeumkonstancina.pl. Zdjecie parowozu pochodzi
z ksiqzki Bogdan Pokropiriski, Kolej Wilanowska, Warszawa 2001, s. 29.
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WIOSENNE ’ UZDROWISKA POLSKIE

OFERTY SPECJALNE! 0 Grupa BPS

Wiosenna super ofertal
20% rabatu na wszystkie pobyty lecznicze.

3 positki dziennie, konsultacja lekarza specjalisty, 10 zabiegow
leczniczych, 1 bezptatny seans w basenie solankowym i 50% znizki
na kolejne, nieograniczony wstep do Tezni Solankowe;j...

Pobyt: 01.04-30.06.2018 r. 6 dni / 5 noce od 699 zt/os.

Magia SPA -30%

Zrelaksuj sie korzystajac ze SPA w Uzdrowisku Nateczow.

3 positki dziennie, nocleg w komfortowo wyposazonym pokoju w
Termach Patacowych, 3 zabiegi SPA dziennie, wstep do kompleksu
wodnego Atrium, wieczorki taneczne, kuracja wodami leczniczymi...

Tylko do 27.04.2018 r. 3 dni /2 noce od 392 zt/os.

tel. +48 8150 16 027 www.uzdrowisko-naleczow.pl

Pakiet wypoczynkowy w Iwoniczu-Zdroju
Znakomite tereny spacerowe na dtugo pozostang w Twojej pamieci.

(Catodzienne wyzywienie, 2 seanse relaksacyjne w Jaskini Solnej,
1 seans aromaterapii z muzykoterapia, 1 kapiel rekreacyjna w basenie
krytym, oczyszczajqca kuracja pitna wodami leczniczymi...

Tylko do 27.04.2018 r. 4 dni / 3 noce od 300 zt/os.

tel. +48 13 430 87 80 www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl

Super Last Minute
Pobyt z zabiegami relaksacyjnymi.

(atodzienne wyzywienie, 10 zabiegow, 2 x Kijki Nordic Walking,
1 wejscie do groty solnej, dostep do strefy SPA (sauna, jacuzzi,
basen solankowy), 20% znizki na dodatkowe zabieqi...

7 dni / 6 noce od 699 zt/os.

tel. +48 91 38 21 149 www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl



