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Oglaktom

andemia koronowirusa uzmystowita, jak wazna
P jest ogolna kondycja zdrowotna, aby organizm

mogt zwalczy¢ choroby. 73 proc. Europejczy-
kow ankietowanych w kwietniu 2020 roku stwierdzito,
Ze nowe zagrozenie sktonito ich do decyzji o zmianie
stylu zycia na zdrowszy, aby wzmocni¢ wtasng odpor-
nos¢ i zmniejszy¢ podatnos¢ na zachorowania. Pierwszy
krok to zmiana nawykow zywieniowych, drugi - wiek-
sza aktywnosc fizyczna. Tym tematom poswiecamy
duzo migjsca w najnowszym wydaniu Magazynu ,Nasze
Zdroje”.
Latem, gdy mamy dostep do swiezych warzyw i owocow,
przejscie na zdrowa diete jest wyjgtkowo proste. Wystar-
czy trzymac sie wskazowek zawartych w przygotowanej
przez polskich dietetykow piramidzie zdrowego odzywia-
nia i jes¢ wszystko, ale z umiarem (strony 12-13). Wazne
jest tez odpowiednie nawodnienie. W naszym obszernym
raporcie uzupetnionym ciekawa infografika wyjasniamy,
dlaczego cztowiek nie moze zy¢ bez wody (8-11).
Aktywnosc¢ fizyczna mobilizuje i wzmacnia uktad im-
munologiczny. Minimum to codzienny spacer w lesie lub
parku, blisko natury. Usprawiedliwieniem dla braku ruchu
nie powinna by¢ choroba, np. niewydolnos¢ serca lub bol
spowodowany zwyrodnieniem stawow (20-25). W kazdej
sytuacji doswiadczony fizjoterapeuta wskaze odpowied-
nie dla stanu zdrowia ¢wiczenia.
Zapraszam do lektury.
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Styl zycia

PRZEDE WSZYSTKIM

ZDROWIE

Wraz z sezonem letnim uzdrowiska wznowily dziatalnoSc. Po trzech miesigcach
przerwy, z leczenia i rehabilitacji mogq korzysta¢ zaréwno kuracjusze kierowani
przez Narodowy Fundusz Zdrowia, jak i goScie komercyjni.

zdrowiska nalezace do Grupy Uzdrowisk

Polskich wykorzystaty czas przestoju

na prace konserwatorskie i remontowe,

uzupetnianie wyposazenia, modernizacje
bazy zabiegowej, odnowe terenow zielonych wokot
budynkow. W Nateczowie w odswiezonych pokojach
sanatoryjnych na pacjentow czeka nowy sprzet RTV,
a w Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki”
pojawity sie kolejne urzadzenia do rehabilitacji: laser
wysokoenergetyczny oraz aparat do terapii falami
uderzeniowymi. W lwoniczu-Zdroju w rozbudowanym
Szpitalu Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnym ,Excelsior”
kuracjusze zamieszkajg w nowych pokojach, a zmoder-
nizowane Sanatorium ,Pod Jodtg” zaprasza do komfor-
towych apartamentow. Przygotowana jest takze nowa
sala zabiegowa, wyposazona w nowoczesne urzadze-
nia, dzieki ktorym oferta lecznicza Uzdrowiska lwonicz

SA wzbogacita sie 0 zabiegi rehabilitacyjne oparte
na metodzie biofeedback oraz magnetoledoterapie.
Dodatkowe pokoje z widokiem na teznie solankowg
to efekt zmian, jakie zaszty w kompleksie EVA Park
Life & SPA Uzdrowiska Konstancin-Zdroj. Dzieki tej
zakonczonej niedawno inwestycji baza noclegowa
powiekszyta sie 0 20 miejsc; przebudowie ulegta
rowniez strefa spa & wellness. Uzdrowisko >>

Polacy coraz wiekszg uwage
posSwiecaja zdrowiu, poprawie
kondyciji fizycznej i samopoczucia

— Arkadiusz Waszak, prezes Zarzqdu Uzdrowiska
Kamien Pomorski SA
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NOWE ZASADY BEZPIECZENSTWA

Zmienity sie warunki przyjec do sanatoridw i szpitali
uzdrowiskowych. Wprowadzono tez nowe zasady
bezpieczenstwa.

» Wedtug zalecen z potowy czerwca br., kazdy kuracjusz,
ktéry zamierza skorzystac ze skierowania NFZ na leczenie

lub rehabilitacje uzdrowiskowa (albo dokonczyé pobyt
przerwany wybuchem epidemii) musi przedstawi¢ negatywny
wynik testu na obecnos¢ wirusa SARS-CoV-2. W przypadku
korzystania z niektorych komercyjnych ustug zdrowotnych
Swiadczonych przez uzdrowiska Grupy Uzdrowisk Polskich,
testy diagnostyczne w kierunku koronawirusa zostana
przeprowadzone na miejscu, a ich koszt wliczony do ceny
pobytu.

» W obiektach uzdrowiskowych obowigzuja zasady
bezpieczenstwa, zgodnie z wytycznymi Gtownego
Inspektora Sanitarnego dla funkcjonowania sanatoriéw

w trakcie epidemii COVID-19 w Polsce. Wytyczne stosowane
sg na kazdym etapie - przy przyjmowaniu pacjentow, ich
zakwaterowaniu, prowadzeniu zabiegdw i fizjoterapii,
wydawaniu i spozywaniu positkdw czy przemieszczaniu

sie na terenie obiektow i uzdrowiska. Podstawowymi
zalecaniami dla kuracjuszy sa: czeste mycie i dezynfekowanie
rak oraz zachowanie dystansu spotecznego.

Komfortowe warunki noclegowe, wtasne surowce naturalne i walory klimatyczne, ktére poteguja zdrowotne dziatanie
zabiegow fizjoterapeutycznych, zachecaja do skorzystania z oferty Grupy Uzdrowisk Polskich.

Kamien Pomorski SA chwali sie nowymi inwestycjami,
ktorych celem jest zwiekszenie komfortu pobytu pa-
cjentow w szpitalu uzdrowiskowym Mieszko i sanato-
rium Chrobry: we wszystkich pokojach zainstalowano
petne wezty sanitarne, powstaty pokoje o podwyz-
szonym standardzie. Niespodzianka dla kamien-

skich kuracjuszy sg tez piekne, kolorowe aranzacje

Z kwiatow i krzewdw - efekt wczesniejszych prac
ogrodnikow przy rewitalizacji zieleni wokot obiektow
uzdrowiskowych.

W cieniu koronawirusa

Do atutow uzdrowisk skupionych w Grupie Uzdro-
wisk Polskich naleza nie tylko komfortowe miejsca
noclegowe oraz rozbudowana baza zabiegowa oparta
na naturalnych surowcach z wtasnych zt6z: borowi-
nie, leczniczych wodach mineralnych, w tym solance.
Kazde z uzdrowisk ma specyficzny mikroklimat, ktory
poteguje zdrowotne dziatanie zabiegdw terapeutycz-
nych. Walory klimatyczne sg zwigzane z wyjatkowymi
lokalizacjami miejscowosci uzdrowiskowych, obfitoscig
zieleni w kompleksach parkow zdrojowych i lasow
oraz bliskoscig zasobow wodnych, ktore zapew-
niajg odpowiednig wilgotnos$¢ powietrza. Wszystko
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Zdrowie Seniora

W cenie pakietu:

= 71 noclegow w komfortowych pokojach
1- lub 2-0sobowych,

* petne wyzywienie
(Sniadanie, obiad i kolacja),
* badanie lekarskie,

= 18 zabiegow leczniczych
zgodnie z ordynacjq lekarska,

* 1 wejscie do groty solnej,
= 10% rabatu na kolejne zabiegi,
* dyzur lekarsko-pielegniarski 24 h,

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

* dostep do internetu Wi-Fi,
* wypozyczenie sprzetu nordic walking,
darmowy parking.

Cena
to sprzyja aktywnemu wypoczynkowi blisko natury gc pObgt Od'
i zacheca do przyjazdu.

Prace uzdrowisk zaktocita epidemia koronawirusa.
Wznowienie dziatalnosci leczniczej nastgpito po wpro-
wadzeniu zalecanych ograniczen oraz zasad bezpie-
czenstwa. Kuracjusze kierowani przez NFZ musza
poddac sie testom, a gdy rozpoczng leczenie lub re-
habilitacje uzdrowiskowg obowiazuja ich szczegdtowo
okreslone zasady postepowania (patrz ramka obok).
Takze komercyjni goscie uzdrowisk sa obecnie objeci
pewnymi rygorami, co moze wptywac na ich decyzje
0 wyborze miejsca leczenia i wypoczynku.

Urlop 2020: kto wybierze uzdrowisko?

Juz wiadomo, ze z powodu ograniczenia mozliwosci
zagranicznych wycieczek, wiekszos¢ Polakow spedza
tegoroczny urlop w kraju. Dla jednych odreagowanie
okresu przymusowej izolacji i zamkniecia w domu
polega na checi przebywania z innymi ludzmi oraz
uczestniczenia w roznych imprezach i wydarzeniach.
Inni chcg by¢ z dala od ttumow i szukajg kameralnych
miejsc wypoczynku. Sg tez osoby, ktérym pojawienie
Sie nowego wirusa uzmystowito, ze najwyzszy czas te I . +48 9] 38 25 043

poprawi¢ wtasng kondycje zdrowotng i wzmocnic >>

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl



Europejczykow
planuje prowadzi¢
zdrowszy styl zycia,
aby zwiekszyc swoja
odpornosc.

13%

odpornos¢ organizmu, aby zmniejszy¢ ryzyko zacho-
rowania - i taki cel postawity sobie w czasie urlopu
2020. Na te grupe gosci uzdrowiska najbardziej licza.
Zmiane nastawienia do spraw zdrowia i stylu
zycia potwierdzajg wyniki pierwszych badan ankie-
towych przeprowadzonych przez firme FMCG Gurus
w kwietniu 2020 roku w 18 krajach, takze w Polsce.
81 proc. ankietowanych Europejczykow stwierdzi-
to, ze w zwigzku z pandemig koronawirusa stali
Sie bardziej Swiadomi znaczenia swojego 0goInego
stanu zdrowia, a 80 proc. zwrocito wiekszg uwage
na stan zdrowia swoich bliskich. W rezultacie 73 proc.
badanych planuje prowadzi¢ zdrowszy styl zycia,
aby zwiekszy¢ swojg odpornosc i zmniejszy¢ podat-
nos¢ na zachorowania.

Kierunek profilaktyka

,Coraz liczniejszej grupie 0sob pobyt w uzdrowisku
kojarzy sie przede wszystkim z mozliwoscig poprawy
stanu zdrowia. Sadze, ze zwiekszona Swiadomosc

AKTYWNI
W UZDROWISKACH

Kazda aktywno$c¢ fizyczna to prezent dla orga-
nizmu: zmniejsza ryzyko wystepowania infekcji
i przeziebien oddziatujac na uktad immunolo-
giczny. W tym kontekScie pobyt uzdrowiskowy
to dobry wybor, zwlaszcza dla oséb 50+. Oprocz
zabiegow balneologicznych i fizykoterapeutycz-
nych, prozdrowotnie zadziatajg gimnastyka
(réowniez w wodzie), spacer, marsz z kijami,
plywanie.

Szczegoblnie wskazany jest codzienny spacer,

bo normalizuje prace serca, sprzyja zwiekszeniu
pojemnoéci ptuc, poprawia ogdlng sprawnosc
fizyczng, wplywa na zmniejszenie poziomu cho-
lesterolu, pozwala na zrzucenie zbednych kilo-
gramow, dziata antydepresyjne oraz relaksujgco.
W ciggu godzinnego spaceru mozna spali¢ okoto
200 kcal. Najmniej energii wymaga spacerowanie
po plaskim, rdbwnym terenie, najwiecej — wcho-
dzenie pod gorke i czeste zmienianie tempa.

Wedtug Japonczykdw, szczegoblnie spacery

po lesie majg niezwykle pozytywny wptyw

na zdrowie. Taka terapia, nazwana leSng kapiela,
uwazana jest za wazny element dziatan profilak-
tycznych. Badania potwierdzaja tez, ze chodze-
nie 0 60 proc. zwieksza kreatywno$¢ my$lenia.



REKLAMA

Muzeum Historii Ziemi Kamieriskiej

Zdjecie: Btazej Bubnowicz,

spoteczenstwa w zakresie profilaktyki zdrowotnej
powodowac bedzie wieksze zainteresowanie oferta
komercyjng Grupy Uzdrowisk Polskich” - prognozuje
Maciej Markowski, cztonek Zarzadow Uzdrowiska
Konstancin-Zdroj SA i Zaktadu Leczniczego ,Uzdrowisko
Nateczow” SA. Podobne zdanie ma Arkadiusz Waszak,
prezes Zarzadu Uzdrowiska Kamien Pomorski SA.
,Polacy coraz wiekszg uwage poswiecaja zdrowiu, po-
prawie kondycji fizycznej i samopoczucia. Coraz wiecej
0s0b bedzie inwestowac w zdrowie, bez posrednictwa
NFZ lub ZUS" - uwaza prezes Arkadiusz Waszak.

0 przyciagniecie wiekszej liczby kuracjuszy i tu-
rystow zabiegajg tez lokalne wtadze. Cho¢ z powodu
ograniczen epidemicznych z tegorocznego kalendarza
imprez kulturalnych wypadto wiele plenerowych
koncertow czy festiwali, w ich miejsce organizowa-
ne sg inne wydarzenia. Na przyktad w Nateczowie
czesciej goszczg targi staroci, beda kiermasze produk-
téw lokalnych, pojawi sie kino objazdowe, a zamiast
miedzynarodowych zawodow balonowych planowane
sg pokazowe przeloty polskich zawodnikow.

Nowa atrakcja Kamienia Pomorskiego jest wielka
plenerowa plansza przedstawiajaca historie portu.
Widowiskowe regaty zaplanowano na wodach Zalewu

UZDROWISKO

IWONICZ

Uzdrowiska Polskie

Zrelaksuj sie w lwoniczu-Zdroju

Specjalny 5-dniowy pakiet w dowolnie wybranym
terminie w miesigcach lipiec i sierpien.

W cenie pakietu:

* 4 noclegi w Sanatorium Pod Jodtg
(miejsce w pokoju 2-osobowym Deluxe),

= catodzienne wyzywienie,
= opieka lekarsko-pielegniarska,

= 1 x antystresowy masaz catego ciata,
polecany osobom cierpigcym na bol
Zwigzany ze stresem,

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

= 2 x kapiel peretkowa z masazem ciata przy
uzyciu peretek powietrznych o szczegolnym
dziataniu relaksacyjnym i odprezajacym,
= 2 x pachnacy relaks w Jaskini Solnej
z aromaterapig wptywajacy pozytywnie
na uktad nerwowy i koncentracje,
= 2 x kapiel w basenie lub w jacuzzi, dziatajaca
na rozluznienie miesni i odprezenie nerwowe,
* codzienna kuracja pitna, ktora doskonale
0Czyszcza organizm.

Cena
za pobyt od:

Za osobe

Kamienskiego. Zgodnie z tradycjg, takze w tym roku
zabrzmig kamienskie organy. 56. Miedzynarodowy
Festiwal Muzyki Organowej i Kameralnej w Kamieniu
Pomorskim wyjatkowo odbedzie sie jednak w wersji
on-line z koncertami transmitowanymi na Zywo przez

Internet. @

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




B ZDROWIE | Styl zycia .

WODA

DLA ZDROWIA

Organizm czlowieka nie lubi utraty wody.
Obniza sie wtedy wydolnos¢ fizyczna,
pogarsza termoregulacja, pojawiajq
zaburzenia koncentracji, bole gtowy,
zmeczenie. Szczegolnie latem trzeba dbac
o odpowiednie nawodnienie i regularnie
uzupetniac ptyny. e

le wody powinno sie pi¢ dziennie? Odpowiedz
na to pytanie wcale nie jest prosta. Zapotrzebo-
wanie na wode U poszczegolnych osob jest bar-
dzo zroznicowane. Zalezy od wieku, ptci, masy
Ciata, sktadu diety, temperatury otoczenia, aktywnosci
fizycznej. Zapotrzebowanie wzrasta przy podwyzszo-
nej temperaturze i obnizonej wilgotnosci otoczenia (ro-
Snie ilos¢ wody utraconej z potem), gdy przebywamy
na duzych wysokosciach (wtedy tracimy wode przez
ptuca) i w czasie zwiekszonej aktywnosci fizyczne.
Wiele zalezy od diety. Zwiekszenie wartosci energe-
tycznej pozywienia wymaga wyzszej podazy ptynow.
Istotny jest przy tym rodzaj spozywanych produktow.
Na przyktad dieta o duzej zawartosci biatka powoduje
zwiekszenie wydalania moczu przez nerki, a obecnos¢
w diecie produktow zawierajacych duzo btonnika
sprzyja wiekszej utracie wody przy wydalaniu produk-
tow przemiany materii z katem. Kompensujg to jedynie
niewielkie ilosci wody, ktdére tworzg sie w organizmie
jako rezultat spalania ttuszczow, weglowodanow
i biatek. Utrate wody mogg rowniez potegowac wypite
napoje alkoholowe.

Polska norma
Wedtug norm zywienia opracowanych dla polskiej
populacji, ilos¢ wody dostarczana do organizmu

w postaci napojow i w spozywanych produktach
powinna wynosi¢ w przypadku mezczyzn 2500 ml,

a w przypadku kobiet 2000 ml dziennie, bez wzgledu
na wiek. Normy ustalono na poziomie wystarczajgcego
spozycia. Dotyczg przecietnej osoby, przebywajgcej

w otoczeniu o umiarkowanej temperaturze i odzna-
czajacej sie umiarkowanym poziomem aktywnosci
fizycznej.

Wyijatkiem objeto kobiety w cigzy i w czasie laktacji.
W normie dla kobiet w cigzy uwzgledniono dodatko-
wa ilos¢ wody w zwigzku z przyrostem masy ciata
i zwiekszong wartoscig energetyczng ich diety, dlatego
wynosi ona 2300 ml. W przypadku kobiet karmigcych
uwzgledniono dodatkowo wode zawartg w wydziela-
nym mleku - norma wynosi 2700 ml wody dziennie.

Inne zrédta wody

Prawdopodobnie kazdy styszat rade: ,Pij osiem
(dziesie¢) szklanek wody dziennie”. tatwo to zapamie-
tac. Wiekszos¢ zdrowych 0sob nie musi skrupulatnie
liczyc ilosci spozytych ptynow, bo jest w dobrej
kondycji dlatego, ze uzupetnia je, gdy tylko poczuje
pragnienie.

Na szczescie nie musimy polegac tylko na tym,
co pijemy. W tym, co jemy jest tez duzo wody. Dobrym
jej zrodtem sg owoce i warzywa. 90 i wiecej procent




wody zawieraja: ogorek (96 proc.), seler naciowy, sata-
ta (po 95 proc.), pomidor (94 proc.), cukinia (93 proc.),
rzodkiewka, arbuz, brokuty i kalafior, papryka

(po 92 proc.), grejpfrut (91 proc.), szpinak, melon,
truskawki (po 90 proc.).

Mleko, soki czy herbaty ziotowe to tez gtownie
woda. Nawet kawa i napoje gazowane moga przyczy-
ni¢ sie do zwiekszenia dziennego spozycia ptynow.
Ale uwaga, napoje stodzone (czesto rowniez te przy-
gotowywane w domu), soki owocowe i owoce mogg
zawiera¢ duze ilosci cukru. Z tego wzgledu, lepiej
spozywac je rozwaznie. To apel kierowany przede
wszystkim do 0s6b z nadwagg lub otytoscia.

Grozne odwodnienie

Cztowiek traci wode z organizmu w trakcie od-
dychania, poprzez oddawanie moczu oraz z potem.
Bez wody organizm ludzki jest w stanie przezyc
do 6-7 dni. A skoro nie umiemy magazynowac wiek-
szej ilosci wody, to musimy jg dostarcza¢ w sposob
ciggty, najlepiej matymi porcjami.

Jak podkreslajg autorzy publikacji pt.
,Normy zywienia dla populacji pol-
skiej - nowelizacja”, niedostateczna
podaz ptynow szybko moze
doprowadzi¢ do odwodnie-
nia organizmu i powaznych
konsekwencji zdrowotnych,
jak zaburzenia elektrolitowe,
zaburzenia mowy i funkdji
poznawczych, zaburzenia
wydalania moczu, niewydol-

5.9
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ZWIEKSZONE

Zwiekszenie iloSci przyjmowanych plynéw dziennie
moze by¢ czasami konieczne.

Wysilek. Jesli wykonujesz jakakolwiek czynnosé,
ktora powoduje, ze sie pocisz, musisz wypi¢ dodatkowa
wode, aby pokry¢ utrate ptynéw. Wazne jest, aby pi¢ wode
przed, podczas i po wysitku fizycznym. Jesli éwiczenia
sg intensywne i trwajg ponad godzine, nap6j sportowy
(izotoniczny) powinien zastapi¢ wode, aby szyhciej
uzupelni¢ elektrolity utracone wraz z potem.

Temperatura. Goraca lub wilgotna pogoda moze powo-
dowac pocenie sie i wymaga dodatkowego spozycia
ptynéw. Odwodnienie potgczone z nadmierng ekspozycja
na stonce moze sie skonczy¢ groznym udarem cieplnym.

Ogolny stan zdrowia. Twoje ciato traci ptyny,
gdy masz gorgczke, wymioty lub biegunke. Pij wtedy
wiecej wody lub stosuj sie do zalecen lekarza dotyczacych
przyjmowania doustnych roztworéw nawadniajgcych.

Anna Mazurkiewicz, ordynator Oddziatu
Rehabilitacji Kardiologicznej Szpitala
Rehabilitacyjnego Uzdrowiska
Konstancin-Zdr¢j SA. - Starsze
0soby powinni szczegolnie
uwazac i Swiadomie wypijac
zalecang przez lekarza ilos¢
ptyndw dziennie”.
Niewystarczajgce spo-
zycie wody przez osoby
cierpiace na biegunke,

. . o tyle wody butelkowanej ) . .
nos¢ nerek, zmiany cisnienia . wymioty, gorgczke, infekcje
- ) . A wypit statystyczny Polak o
krwi. Gdy niedobor wody siega W 2018 roku i niektére choroby przewlekte
20 proc. masy ciata, istnieje za- (m.in. choroby uktadu krazenia,
grozenie zycia. T choroby nerek) tez jest bardzo

Zwiekszone ryzyko odwodnienia
organizmu wystepuje U 0s6b starszych. Przyj-
mowanie wody regulowane jest pragnieniem - jednak
w miare starzenia sie organizmu jego odczuwanie jest
coraz stabsze. Seniorzy czesto mowia: ,ale ja wcale
nie mam pragnienia, po co mam pi¢ wiecej wody?".
,Moze to stanowic problem, jesli przyjmuje sie leki,
ktore moga powodowac utrate ptynow. Do takich
nalezg m.in. diuretyki, leki moczopedne, ktore wpty-
wajg na ilos¢ produkowanego moczu i na prace nerek.
Sg wykorzystywane przede wszystkim w leczeniu
nadcisnienia tetniczego - mowi kardiolog

niebezpieczne dla zdrowia, a powstate
w takich przypadkach odwodnienie moze wy-
magac hospitalizacji. Szkodliwe jest takze przewlekte
odwodnienie, ktore nie powoduje wiekszych skutkow
bezposrednich, ale z czasem moze prowadzi¢ do infek-
¢ji uktadu moczowego, zaparc¢, kamicy nerkowej oraz
zaburzen ze strony uktadu krazenia.

W niektorych przypadkach rowniez nadmiar wody
moze dziatac szkodliwie, powodujgc zaburzenia go-
spodarki wodno-elektrolitowej. Jednak niekorzystne
skutki nadmiernego spozycia ptynow u 0soéb zdro-
wych wystepujg bardzo rzadko, poniewaz organizm >>

~

~——
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DOBRE NAWODNIENIE
TO PODSTAWA

Organizm ludzki jest w stanie przezy¢ do 6-7 dni bez wody. Codziennie tracimy wode
w trakcie oddychania, z moczem i potem. Dlatego woda musi by¢ dostarczana
w sposob ciaggty, najlepiej matymi porcjami.

ZNACZENIE WODY

Woda jest niezbedna dla prawidlowego
funkcjonowania organizmu.

zabezpiecza i nawilza m.in. gatki
oczne, mozg, rdzen kregowy i ptéd
w trakcie trwania cigzy

dostarcza sktadniki odzywcze
do narzaddw i komérek

. wptywa na zmiany
wspomaga prawidtowe ci¢nienia krwi
funkcjonowanie nerek i uktadu
moczowego
reguluje
0Czyszcza organizm temperature ciata
z toksyn i zwigzkow
szkodliwych
chroniiumozliwia
ruch narzadéw

utatwia trawienie,
wewnetrznych

zapobiega zaparciom

nawilza i amortyzuje
stawy

utrzymuje
elastycznos¢ skory

Pij szklanke wody do kazdego
e POsitku i miedzy positkami.

Pij wode przed, w trakcie NIE TYLKO W PI'.YNIE

e i PO treningu. Zawartos¢ wody w produktach spozywczych (w procentach)
o Si¢ gtodny, bo pragnienie jest = soki. mleko. herbata. k
czesto mylone z gtodem. napoje, soki, mleko, herbata, kawa 87-100
- Swieze owoce, warzywa liSciaste i
Zam|§n szklanke i kapustne 75-96
e Na wieksza.
warzywa okopowe - np. marchew, 65-75
Trzymaj wode w zasiegu pietruszka, seler
o Wzroku. mieso, dréb, ryby, jaja, sery 40-65
Zabieraj butelke z woda, pieczywo, ciasta 25.36
o gdy wychodzisz z domu. . L
suche nasiona roslin
Jedz wiecej owocow i warzyw straczkowych - np. fasola, groch, 9-15
« zawierajgcych ponad 90 proc. Seffe), S
wody. suche maki, kasze, makarony 9-14
8 Przygotuj wtasna wode Zrédto: Ciborowska H., Rudnicka A., Dietetyka. Zywienie zdrowego
e 0 Ulubionym smaku. i chorego cztowieka, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa, 2000.
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Woda to zwigzek
ohemiozwg o wzorze H_O,

g e LEKARZE | DIETETYCY NIE MAJA WATPLIWOSC,
ceandardwgon wtaniz ¢ 1E PIGE WODYJEST NAJLEPSTYH SPOSOBE
ikt o ) NAWODNENIA ORGANIZVU, PONIEWAZ

- NIE ZAWIERA ONA KALORII, NIEZDROWYCH
w4 DODATKGW, JEST NIEDROGA | EATWO DOSTEPNA.
/

— > fatwo moze usuwac nadmiar wody. Zagrozenie moze pojawic
sie przy jednorazowym spozyciu duzych ilosci ptyndw, znacznie

W ! przekraczajacych maksymalne wydalanie wody przez nerki.

o Wazne funkcje
jest jednym Ciato dorostego mezczyzny zawiera okoto 60 proc. wody
7 najwazniejszych (kobiety 50-55 proc.). Woda spetnia w organizmie wiele

sktadnikow organizmu, waznych biologicz.nie i ﬁzquogicznie funkaji. ,J’est materjafem ’
R budulcowym, gdyz stanowi strukturalng czes¢ wszystkich komo-
stanowi okoto 60 proc. rek i tkanek, a takze doskonatym rozpuszczalnikiem dla wielu
masy Ciata dorostego sktadnikdw. Jest potrzebna do prawidtowego przebiegu procesu
cztowieka. trawienia: umozliwia formowanie kesow pozywienia, przesuwa-
nie tresci pokarmowej w przewodzie pokarmowym, wspomaga
wtasciwe dziatanie enzymow trawiennych i wchtanianie sktadni-
kow odzywczych. Bierze udziat w procesie regulacji temperatu-
ry ciata, utatwiajgc rozprowadzanie i oddawanie ciepta. Niewiel-
kie ilosci wody zawarte w $luzie petnig funkcje zabezpieczajaca
i zwilzajaca, m.in. umozliwiajac wtasciwa ruchliwosc stawow,
chronigc narzady wewnetrzne, mozg czy gatke oczna.
,Niedobor wody jest odczuwany dosyc¢ szybko, jednak
nie zawsze odczytujemy prawidtowo sygnaty, jakie wysyta
organizm. Czesto pragnienie mylone jest z gtodem. Wydaje nam
sie, ze chcemy jesc i siegamy po kolejng przekaske, by popra-
" wi¢ poziom energii, podczas gdy tak naprawde jestesmy lekko
(w ptucach - 3 proc., odwodnieni i potrzebujemy uzupetnienia ptynow - wyjasnia,
mieéniach L nerkach cytowana przez PAP, Wiktoria Ktos, dietetyk kliniczny i trener
personalny. - Badania wskazujg tez, ze juz niewielkie odwod-
X nienie moze zaktoci¢ prace mozgu. Objawia sie to najczesciej
L sereu - 73 PVOG-)- ostabieniem zdolnosci koncentracji, bolami gtowy oraz obnizo-
nym nastrojem. Czesto zamiast siegac po tabletke przeciwbo-
lowg, wystarczy najpierw napic sie wody". Jej zdaniem, lepsze
. . nawodnienie to sprawniejszy metabolizm, dobra kondycja
WED+UG NORM ZYWIENIA, MEZCZYZNA N :
POWINIEN WYPIJAC 2500 ML, A KOBIETA 2000 ML m@sm i skory. ,\Woda vvp’ryvvav na prawd’rqwa prace nerek oraz
WODY DZIENNIE. jelit. Czesto wystarczy odpowiednia podaz ptynow, aby pozby¢

sie zapar¢” - podkresla Wiktoria Ktos.
Pragmatyczni Amerykanie majg prosta metode sprawdzenia, -
czy dzienne spozycie ptynow jest wystarczajgce dla danej oso-

by. Jesli rzadko odczuwamy pragnienie, a mocz jest bezbarwny

NEEEE N Wy e
NEEny = gan

Najwigcej wody jest
W 0S0CZU - 30 proc.

- 79 proc. a w mbzgu

W artykule wykorzystano materiaty opublikowane w serwisie Zdrowie PAP
oraz przez Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowe;j.

=250ml
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- Unuar

O potrzebie cnoty umiarkowania mowili juz starozytni
filozofowie. Umiar jest zawsze formq samoograniczenia, a jego
brak w jedzeniu i piciu uwazany jest za grzech.

miarkowanie wyznacza pewne grani-

ce, ktorych nie powinno sie przekra-

czac. Ale co doktadnie oznacza umiar

w kontekscie diety? Nie ma naukowej
definicji tego terminu, chociaz podreczniki zywieniowe
definiujg umiarkowang diete jako takg, ktora ,unika
nadmiernej ilosci kalorii lub nadmiaru jakiegokolwiek
okreslonego pozywienia lub sktadnikow odzywczych”.
To niewiele mowi i moze byc¢ subiektywne, jesli bierze-
my pod uwage liczbe kalorii i sktadnikow odzywczych,
ktorych - naszym zdaniem - potrzebujemy.

Na szczescie istniejg poparte naukowo zalecenia

dotyczace tego, ile kalorii, okreslonych pokarmow,
a nawet poszczegolnych sktadnikow odzywczych nale-
7y spozywac codziennie, aby jes¢ zdrowo i nie tyc.

2000 Kalorii dziennie

Gtowng przyczyng otytosci jest spozywanie zbyt du-
zych ilosci jedzenia. W zalewie informacji o tym, co na-
lezy jes¢, a czego unikac, jakie programy zywieniowe
Sg obecnie w czotowce modnych rankingow i ktora ce-
lebrytka z powodzeniem je stosuje, ginie gdzies proste
stwierdzenie: najskuteczniejsza dietg jest umiar.

Przecietnie powinnismy spozywac okoto 2000 kalo-
rii (czyli 2000 kcal) dziennie. Jesli podzielic je na trzy
positki i dwie przekaski, mowimy o okoto 600 -700 ka-
loriach przypadajgcych na danie gtoéwne, czyli obiad,

i po 150-200 kaloriach na drugie Sniadanie i podwie-
czorek (patrz infografika obok).

Jest kilka czynnikdw, ktore wptywajg na spozycie
kalorii, w tym pte¢, wzrost, poziom aktywnosci i wiek.
Ciato mezczyzny ma zwykle wiekszy udziat miesni niz
ciato kobiety, dlatego potrzebuje wiecej kalorii. Ktos,
kto jest wyzszy, ma wiekszg mase ciata i spala wiecej
kalorii. Osoba bardziej aktywna ma rowniez wieksze
zapotrzebowanie na kalorie. Warto tez pamietac,
ze z wiekiem organizm potrzebuje mniej kalorii.

Putapka w porgji

Aby nie ty¢, mozna liczyc¢ kalorie, ale niewiele 0sob
jest w stanie wytrwac¢ w tym postanowieniu przez
dtuzszy czas. Innym rozwigzaniem jest okreslanie
przyblizonego spozycia pokarmow zjedzonymi porcja-
mi. Ale tu mamy duzy problem, bo o jakich porcjach
wtedy mowimy?

Putapki duzych porcji, znacznie przekraczajgcych
to, co mozna bytoby spozyc za jednym razem, aby za-
spokoi¢ apetyt i potrzeby organizmu, czyhajg na nas
wszedzie. | niestety, najczesciej chodzi o opakowane,
niezbyt wartosciowe odzywczo produkty. ,Zjadtem
tylko paczke czipsow” - mowimy, gdy ulegniemy poku-
sie. Tak, ale byta to porcja XXL.

Nie ma co ukrywac, ze osoby, ktore majg ktopot
z kontrolowaniem ilosci jedzenia czesciej biorg udziat
W roznego rodzaju promocjach w czasie zakupow
zywnosci. Celem producenta jest proste zwiekszenie
sprzedazy, ale u kupujgcego, poza zadowoleniem
Z cenowej okazji, szybko moze pojawic sie nadwaga.
Dwa za jeden, trzy za dwie, mega-paka, opakowanie
rodzinne. Przyktady mozna mnozyc. Konczy sie to wy-
toczeniem z marketu wozka wypetnionego produk-
tami, ktore nie tylko nie mieszcza sie w zalecanych
normach dziennego spozycia kalorii na najblizszy
tydzien, ale zawierajg nadmiar szkodliwych: cukrow,
soli i ttuszczow trans.

Granie wielkoscig porcji i gratisowymi dodatkami
to takze specjalnosc fast foodow. Kazdy mitosnik bur-
gerow, pizzy czy kebabu wie, jak trudno zrezygnowac
z wiekszej porcji frytek, dodatkowego sera czy zwiek-
$Zajacego apetyt ostrego sosu.

Poprosze o doktadke

Niektore sytuacje w czasie spozywania positkow
prowadza do nadmiernego jedzenia. Jesli serio traktu-
jemy utrzymanie wagi ciata pod kontrolg i stosujemy



KALORIE

NA TALERZU P

Zalecana Liczba posubk&ow ﬂ

L procentowy rozktad ewerﬂu
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Zr6dto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej.

diete ograniczajacg kalorie, potrzebna jest naprawde
silna wola i umiar.

Smakowato? Wez doktadke. Kiedy siedzimy
przy stole z rodzing, a taka zacheta pada ze strony
ukochanej babci, trudno odmowic. By¢ moze nastep-
nym razem lepiej zrezygnowac z zupy, albo na po-
czatku natozyc sobie bardzo matg porcje jedzenia,
aby byta rezerwa na doktadke.

Zjedz, bo inaczej sie zmarnuje. ,0fiarg” takiego
podejscia sg czesto mtodzi rodzice (zwtaszcza mamy),
ktorzy dojadajg resztki zostawione na talerzu przez
swoje pociechy. Jednym z rozwigzan jest poczekanie
Z jedzeniem swojej porcji na finat positku dziecka.

Zostat ostatni kawatek. Kto sie zlituje? Dla fa-
komczuchow to cios ponizej pasa, ale od czego jest
lodéwka? Mata porcja pysznej potrawy moze okazac
sie sktadowa kolejnego positku, nie zaktocajgc naszego
programu zywieniowego z rezimem Kkalorycznym.

Nie wstawajcie, jest jeszcze deser. Rezygnacja z de-
seru to prawdziwe bohaterstwo, skoro na stole jest
juz wspaniale pachngce ciasto. Ratunkiem (i nagroda)
moze okazac sie kawatek gorzkiej czekolady.

Inteligentne jedzenie opiera sie na umiarze. Wtedy
mOozna z przyjemnoscig jes¢ wszystko to, co lubimy.
Warto podjac takie wyzwanie. @

Dieta

SZKLANKA, PLASTER, KROMKA

Dietetycy majq swoje okreslenia wielkosci porcji. Tak rozumiane
porcje znajdujq sie w propozycjach menu w poradnikach
zywieniowych, najczesciej dodatkowo opisane sq tez wagowo.

Wedtug portalu dietolog.pl, jedna
porcja produktéw zbozowych

to na przyktad kromka chleba,

4 kromki pieczywa chrupkiego,
mata butka, pot szklanki gotowa-
nej kaszy lub ryzu, jedna szklanka
makaronu. Warzywa w przelicze-
niu na jedna porcje to duzy lub
dwa mate ziemniaki, Sredni 0go-
rek (papryka, pomidor), szklanka
suréwki z warzyw, plaster dyni,
p6t cukinii (baktazana, kalafiora,
brokuta), 5-6 lisci sataty, szklanka
groszku, kukurydzy lub soku
warzywnego.

Do porcji owocow zaliczamy
Srednie jabtko, plaster arbuza,
gruszke, banana, pomarancze,
potowe duzego grejpfruta, p6t
szklanki winogron, czeresni, wisni
albo szklanke truskawek, malin,
jagdd, borowek, porzeczek.

Porcja sa tez 3/4 szklanki soku
owocowego, 3 tyzki dzemu, konfi-
tury lub sorbetu oraz 1/4 szklanki
rodzynek.

Szklanka mleka (kefiru, jogurtu),
3/4 szklanki gestego jogurtu
(batkanskiego) lub p6t szklanki
Smietany lub mleka zageszczo-
nego to okreslenia porcji dla na-
biatu. Moze by¢ tez Sredni plaster
twarogu, maty serek topiony albo
2 plastry sera z6ttego. Kawatek
nie wiekszy niz zaci$nieta dton

to obrazowe opisanie porcji

w kategorii mieso i ryby. Do porcji
zaliczamy potowe piersi lub udko
kurczaka, 150 g ryby, 2 plastry
wedliny, szynki, pasztetu lub
paréwke albo cienka kietbaske.
W przypadku jaj porcja to 2 sztuki.
Dla orzechdéw porcja jest pot
szklanki.
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TAMINOWY
ZAWROT

B

L,

Czy odpowiednig dietg mozna poprawi¢ wyglad skory?
Oczywiscie. Oto nasz krétki poradnik.

odzienny jadtospis powinien obfitowac przede

wszystkim w warzywa. Mozna dodawac je prak-

tycznie do kazdego positku. Minimalna ilo$¢ warzyw

W Ciggu dnia to 400 g, ale rekomenduje sie nawet ich
wyzsze spozycie - okoto 700 g. W ten sposob dostarczymy wie-
le sktadnikow odzywczych pozytywnie wptywajgcych na skore.
Swoje miejsce w codziennej diecie powinny mie¢ rowniez owoce,
Spozywane nieco rzadziej niz warzywa. | oczywiscie, pamieta-
my o odpowiednim nawodnieniu. Latem odstaniamy ciato, wiec
zdrowy wyglad skory ma duze znaczenie.

Warzywa i owoce sg bogatym zrodtem antyoksydantow,
ktore chronig nas przed dziataniem wolnych rodnikow. To wita-
miny A, C, E, beta-karoten, selen oraz flawonoidy. Warto zadbac
0 kolorystyczne urozmaicenie warzyw i owocow. Kazda z grup:
zielone, zOtte, czerwone, niebiesko-purpurowe oraz biate cha-
rakteryzuje sie zawartoscig roznych substancji bioaktywnych
cennych dla skory.

Papryka i natka pietruszki na przebarwienia
Witamina C, oprocz swoich wtasciwosci przeciwu-

tleniajgcych, bierze udziat w syntezie kolagenu oraz

wptywa korzystnie na likwidacje przebarwien skory.

By wzbogaci¢ codzienng diete w witamine C i dostarczy¢
jej ilos¢ zgodnie z zapotrzebowaniem, okreslonym w zalece-
niach dietetycznych na 75 mg, wystarczy zjes¢ srednig papryke
(ok. 140 g), szklanke truskawek (ok. 150 g) lub Srednia pomaran-
cze (ok. 200 g).

Do najbogatszych zrodet witaminy C nalezg m.in. porzeczki,
natka pietruszki i jarmuz. Trzeba jednak zadbac, aby sposob
przygotowania produktow nie spowodowat obnizenia zawarto-

$ci witaminy. Juz temperatura 70°C powoduje straty
cennych sktadnikdw; tak samo zaawansowana obrob-
ka, czyli dtugotrwate gotowanie czy obieranie warzyw
i owocow ze skorki.

Makrela i tunczyk
pomocne W nawilzeniu

Witamina A tgcznie z jej pro-
witaming, czyli beta-karotenem,
odpowiada za normalizacje wydzielania toju oraz stan
nawilzenia skory. Niedobory tej witaminy mogg pro-
wadzi¢ do zmian skornych, powodujgc suchosc¢ skory,
nieprawidtowe rogowacenie komorek i ztuszczanie
naskorka. By uzyskac¢ pozytywne efekty dziatania tej
witaminy i dostarczyc¢ zalecang ilos¢ (700 ug) wy-
starczy spozyc¢ dziennie srednig surowg marchew (ok.
45g), 5-6 suszonych moreli, $rednig papryka (ok. 140g)
lub na przyktad porcje 100 g tunczyka ze Swiezym
szpinakiem (2 garscie, ok. 50g).

Na stan skory wptywa tez witamina D zmniejszajac
produkcje sebum. Najwiecej pozyskujemy jej poprzez
ekspozycje skory na promieniowanie stoneczne.

Dla 0s6b z problemami skornymi szczegolnie polecane
beda bogate w witamine D ryby (np. $ledz, pstrag,
tosos, makrela, tunczyk), ktore jednoczesnie beda
dostarczac niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
oraz witamine E. Razem wptywajg na nawilzenie skory
oraz tagodzg stany zapalne. Dzienng dawke witami-
ny D zapewniajg takie dania, jak 80 g $ledzi, 110 g
pstraga tososiowego lub 115 g tososia. Mozna tez



przyrzadzi¢ paste z makreli i jaja (90 g makreli wedzonej
plus 2 jaja gotowane na twardo).

tatwo zapewnic sobie rekomendowang
ilosci witaminy E. Wystarczy spozy¢ w Ciggu
dnia tyzke oleju stonecznikowego z kilko-
ma orzechami laskowymi, tyzeczke nasion
stonecznika wymieszang z garscig pestek dyni i garscia
migdatow albo porcje 80 g wegorza ze srednig papryka
(ok. 140g) z tyzeczka oliwy z oliwek.

Witaminy A, D, E i K sg rozpuszczalne w ttuszczach, dla-
tego w codziennym komponowaniu positkow istotne jest
uwzglednienie kilku prostych zasad:
do surowek i satatek dodajemy odrobine jogurtu lub
oleju roslinnego, np. oliwy z oliwek;
posypujemy danie garscig orzechow, pestek dyni, nasion
stonecznika;
ryby bedgce zrodtem ttuszczow oraz inne produkty
biatkowe tgczymy z duzg iloscig warzyw.

Wtasciwosci ztuszczajgce i przeciwzapalne ma witami-
na PP (niacyna, witamina B3), znana rowniez jako kwas
nikotynowy czy nikotynamid. Podobnie jak witamina D
moze rowniez hamowac rozwoj bakterii. By dostarczy¢
Z codzienng dietg odpowiednig ilos¢ witaminy PP nalezy
zjes¢ na przyktad porcje ok. 100 g ryzu bragzowego z 70 g
tunczyka (zamiennie z 115 g makreli wedzonej lub 120 g
tososia) lub ok. 100 g tunczyka posypanego tyzkg nasion
stonecznika. Warto tez mie¢ pod rekg suszone morele
do przegryzania.

Dieta korzystna dla zdrowej cery powinna
bazowac gtownie na ttuszczach pochodze-
nia roslinnego, szukamy tez sktadnikow,
ktore bedg zrodtem wielonienasyconych

kwasow ttuszczowych.

Dla dobrej kondycji skory warto wiec zjes¢ dziennie
garsc orzechow wtoskich, skomponowac positek na bazie
s0i, przyrzadzi¢ awokado, a do satatki dodac olej Iniany
lub z wiesiotka oraz pestki dyni. Chodzi przede wszystkim
0 zawarty w tych produktach kwas alfa-linolenowy, ktory
nalezy do cennej dla zdrowia grupy wielonienasyconych
ttuszczow omega-3. Jest bardzo dobrym antyoksydantem,
reguluje gospodarke lipidowg naskorka, wykazujac takze
dziatanie przeciwstarzeniowe. @

Opr. na podstawie artykutu mgr Diany Wolanskiej-Buzalskiej
i Sylwii Ganko pt. ,,Co jes¢, by miec zdrowa cere?”.
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Uzdrowiskowy pobuyt leczniczy z 3 zabiegami dziennie!

W cenie pakietu:

- Zakwaterowanie: 7 noclegow,
we wszystkich pokojach bezptatny
dostep do TV i WiFi,
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ruchowej, fizyko- i balneoterapii,
1 x inhalacje oddechowe:

bezptatny wstep do tezni solankowej
w Parku Zdrojowym,

dostep do catodobowej opieki
pielegniarskiej w Szpitalu Rehabilitacyjnym,

1 x 75 min. bezptatny seans w basenie
solankowym i 50% znizki na kolejne seanse
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= 10% znizki na zabieqi, ustugi SPA.
* Oferta wazna do 31.08.2020 r.
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STRESU

Wyborow zywieniowych czesto dokonujemy pod wptywem chwili, nastroju,
emociji. Niektorzy ludzie zajadajq stres, a inni w podobnej sytuacji
ograniczajq jedzenie.

agte pojawienie sie epidemii koronawirusa wyzwoli-
to wiele czynnikow stresogennych: koniecznosc dtu-
gotrwatego przebywania w domu i inne ograniczenia
codziennych aktywnosci i zwyczajow, niepokoj
0 zdrowie swoje i bliskich, silne poczucie niepewnosci, co bedzie
dalej. ,Sytuacja zwigzana z rozwojem pandemii COVID-19 w Pol-
sce to dla wielu 0s6b duze obcigzenie emocjonalne i psychiczne.
Wszyscy doswiadczajg, w wiekszym lub mnigejszym stopniu,
trudnych emocji - podkresla psycholog i psychodietetyk Elzbieta
Stasiowska. - Nie ma watpliwosci, ze ma to takze znaczenie
w kontekscie naszych wyborow zwigzanych z odzywianiem”.

Dieta a emocje

Jedzenie nie jest tylko zaspokojeniem waznej potrzeby
fizjologicznej. Zapewnia poczucie bezpieczenstwa, jest wyra-
zem troski o bliskich, utatwia nawigzywanie i podtrzymywanie
relacji, daje poczucie przynaleznosci do okreslonej grupy. ,Cze-
sto jedzenie staje sie rowniez lekarstwem na emocje - dodaje
Elzbieta Stasiowska. - W sytuacjach obnizenia nastroju, samot-

nosci, smutku petni funkcje pocieszyciela. W chwilach
przezywania nadmiernego stresu, ztosci - zmniejsza
napiecie, wptywa na jego roztadowanie i pomaga
przywrocic rownowage”.

Wyniki badan dotyczacych wptywu negatywnych
emocji na to, co i kiedy jemy, nie sg jednoznaczne.
Sg osoby, ktore pod wptywem stresu jedzg wiecej,
sg tez takie, u ktorych zmniejsza sie wtedy chec
do jedzenia. ,Na przyktad kobiety, ktore odczuwaja
7t0s¢, jedza bardziej kompulsywnie, niz kiedy czujg
strach lub smutek. Jedzg, aby zredukowac nieprzyjem-
ne odczucia czy doznania. Pod wptywem leku, smutku
i zmeczenia zjadajg mniej, ale kiedy towarzyszy im
uczucie nudy - jedzg zdecydowanie wiecej niz zwykle.
Najczesciej sg to wtedy produkty o wysokiej zawar-
tosci cukru: czekolady, ciastka, cukierki” - wyjasnia
Elzbieta Stasiowska.

Przezywanie negatywnych emocji sktania do czest-
Szego siegania po przekaski, zarowno stone, jak i stod-



kie. Pijemy tez wtedy wiecej alkoholu. Bedac w stresie,
jemy mniej owocow, warzyw, ryb, miesa i pieczywa.
W nietasce sg tez sery.

Co jes¢, gdy jest zle?

JWiele badan naukowych wskazuje, ze deficyt
podstawowych sktadnikoéw odzywczych moze zwiek-
szac ryzyko rozdraznienia, niepokoju, leku, gniewu,
rozpaczy, poczucia nieszczescia - twierdzi Paula Nagel
z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej NIZP-
-PZH, dietetyczka udzielajaca porad zywieniowych
w Centrum Dietetycznym Online. - Dieta deficytowa
w witaminy (A, C, E, D, kwas foliowy, B12) i sktadniki
mineralne (cynk, magnez, miedz), a oparta na duzej
ilosci cukrow prostych i ttuszczow przetworzonych
(produkty smazone, ttuste, gotowe produkty sypkie,
przekaski itd.) dodatkowo zwieksza ryzyko stresu
i obniza dziatanie neuroprzekaznikow odpowiada-
jacych za emocje pozytywne”. Dlatego swiadomie
stosowana dieta moze przeciwdziata¢ negatywnemu
wptywowi stresu na organizm. Wystarczy, jesli bedzie-
my trzymac sie 10 zasad okreslonych w piramidzie
zdrowego zywienia:

regularne positki (4-5 positkow co 3-4 godziny);
warzywa i owoce jak najczesciej i w jak najwiekszej
ilosci - co najmniej potowe, tego co jemy, W propor-
cjach: 3/4 - warzywa i 1/4 - owoce;

duzo produktow zbozowych, zwtaszcza petnoziar-
nistych;

codziennie 2 duze szklanki mleka (jogurtu, kefiru lub
w zastepstwie biaty ser);

mato miesa, stawiamy na ryby, nasiona roslin
strgczkowych i jaja;

ograniczenie ttuszczow zwierzecych na rzecz olejow
roslinnych;

orzechy, pestki, nasiona i owoce (takze suszone)
zamiast cukru i stodyczy;

redukcja soli, wiecej ziot;
odpowiednie nawodnienie;
rezygnacja z alkoholu.

,Na podstawie licznych obserwacji wykazano,
ze 2Zywnos¢ moze stanowic rodzaj srodka uspokaja-
jacego, gtownie w sytuacjach nacechowanych nie-
przyjemnymi emocjami. Przyjmowanie niektorych
rodzajow pozywienia jest utozsamiane z roztado-
waniem napie¢ emocjonalnych - potwierdza Paula
Nagel. - W diecie osoby bedacej w ciggtym stresie

Dieta

nie powinno zabraknac¢ zdrowych ttuszczow, czyli wielonienasy-
conych kwasow ttuszczowych. Ich zrodtem naturalnym sg ttuste
ryby morskie, glony i owoce morza. Ale trzeba tez pamietac,

ze kostka gorzkiej czekolady - na poprawe nastroju - nie spo-
woduje powaznego zagrozenia nadwagg U 0soby odzywiajacej
sie w urozmaicony sposob. Taka roznorodna dieta, wsparta
treningiem fizycznym i odpowiednig dawkg snu, moze znaczgco
przyczynic sie do obnizenia szkodliwego dziatania stresu i nega-
tywnych emodji”.

Dodatkowe kilogramy

Specjalisci starajg sie opracowac jak najlepsze praktyki poste-
powania w sytuacjach nadmiernego stresu, z ktorymi probujemy
sobie poradzi¢ przy pomocy jedzenia. Podstawag jest nazwanie
swoich emocji. Lepsze rozumienie uczuc¢ i emocji pozwala zo-
baczyc, jak wptywajg one na nasze decyzje zywieniowe, kiedy
i dlaczego siegamy po niezdrowe przekgaski lub alkohol. ,Tylko
wtedy jest mozliwos¢ rozpoczecia procesu zmian. Trzeba okre-
sli¢ i zrozumie¢ >wyzwalacze<, ktére wywotujg niekontrolowane
jedzenie, a nastepnie zaprojektowac dziatania, ktore pomoga
sie z tym uporac” - radzi Elzbieta Stasiowska.

Pojawienie sie stresu i niepokoju sprawia, ze niektore osoby
jedzg wiecej i przybierajg na wadze, ale to niezbyt dobry czas
na wprowadzenie jakiejs restrykcyjnej diety. Psychodietetycy
ostrzegajg, ze takie dziatania na krotko pomagajg w zmniejsze-
niu masy ciata, ale jednoczesnie zwiekszajg czestos¢ odczuwa-
nia silnego gtodu. To z kolei powoduje nadmierng koncentracje
na odzywianiu i zwieksza ryzyko wystapienia sytuacji nadmier-
nego jedzenia. Powinnismy skupi¢ sie raczej na odwroceniu uwa-
gi od jedzenia poza gtownym planem positkow: szukac zajec,
ktore sprawiajg nam przyjemnosc, relaksujg, uspokajaja.

| jeszcze jedna wazna rada. Jesli okaze sie, ze ulegniemy
jedzeniu pod wptywem emocji - nie robmy sobie wyrzutow.
,2acznij nastepnego dnia bez nadmiernego poczucia winy,
0sgdzania, krytykowania sie. Masz kolejng szanse na uporanie
sie z tym tematem” - sugeruje Elzbieta Stasiowska. @

W tekscie wykorzystano materiaty Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowe;j.
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Zmiany zwyrodnieniowe stawu biodrowego
to choroba narzadu ruchu u 0séb po

60. roku zycia. Ale na problemy z biodrami
uskarzajg sie coraz mtodsi pacjenci.

rzyczyn nalezy upatrywac w siedzacym trybie zycia,
braku aktywnosci fizycznej, nadwadze. Po wyczer-
paniu mozliwosci, jakie daje fizjoterapia w postaci
¢wiczen czy zabiegdw tagodzacych bol, konieczna
moze by¢ wymiana chorego stawu na nowy, sztuczny.
Staw biodrowy jest bardzo istotny z punktu widzenia bio-
mechaniki. Przenosi ciezar ciata z tutowia na konczyny dolne
i zapewnia ich ruchomos¢. Odpowiada rowniez za utrzyma-
nie ciata w pozycji pionowej. Tworzy go gtowa kosci udowej
i powierzchnia ksiezycowata panewki stawu biodrowego. Obie
te powierzchnie sg pokryte chrzastka szklistg zapewniajacg ela-
styczny ruch w biodrze. Reszte stawu pokrywa btona maziowa,
w ktorej wytwarzany jest ptyn nawilzajacy powierzchnie stawo-
we i zapewniajacy ptynnosc ruchu. Cata ta struktura, tworzaca
staw kulisty, otoczona jest torebka stawowg wzmocniong silnym
aparatem wiezadtowym. Moze dzwiga¢ do 500 kg.

Dokuczliwy bal
,Biodra mogg bole¢ wskutek przecigzenia stawow. Dolegli-
wosci te w wiekszosci przypadkow mijajg, kiedy odpocznie-

<2
el

my - wyjasnia mgr Arkadiusz Prozych, kierownik
zespotu fizjoterapeutow Uzdrowiska Konstancin-
-Zdrdj SA. - Przewlekte przecigzenie prowadzi jednak
do zmian miesniowo-powieziowych, co oznacza, ze na-
sze miesnie sg zbyt przykurczone jednostajng posta-
wag, np. dfugotrwatym siedzeniem lub wykonywang
CZynnoscig, i nie mogg pracowac w sposob naturalny.
Wtedy potrzebna jest interwencja fizjoterapeuty i od-
powiednie ¢wiczenia, aby zlikwidowac bol i odbudo-
wac petny zakres ruchow w stawie biodrowym”.

Przy zmianach zwyrodnieniowych dochodzi
do trwatego uszkodzenia chrzastki stawowej panewki
stawu biodrowego badz do degeneracji gtowy kosci
udowej i degradacji stawu. To prowadzi do ogranicze-
nia zakresu ruchu w stawie i bolu, ktéry zaczyna pro-
mieniowac do pachwin i kolan; moze byc¢ tez odczuwa-
ny w odcinku ledzwiowo-krzyzowym kregostupa oraz
na tylnej stronie uda.

Bl biodra jest wyjgtkowo dokuczliwy. Przy zwy-
rodnieniu ogranicza podstawowe czynnosci, takie

jak samodzielne stanie, chodzenie (zaburzajac z cza-

sem wzorzec chodu), swobodne kucanie czy sia-
danie. Bol wystepuje nie tylko podczas poruszania
sie, ale rowniez w czasie spoczynku (nierzadko tez

w nocy). Najwiekszg trudnos¢ sprawiajg ruchy zgiecia,
prostowania i odwodzenia konczyny. Dodatkowo
odczuwana jest sztywnos¢ poranna.




Zdaniem mgr. Arkadiusza Prozycha, kierownika
zespotu fizjoterapeutéw Uzdrowiska Konstancin-
Zdrdj SA, podstawowym elementem terapii w celu
spowolnienia procesu zwyrodnieniowego jest
odcigzenie chorego stawu.

Zuzyte stawy

Jak podkresla na tamach ,Pulsu Medycyny” prof.
dr hab. n. med. Leszek Romanowski z Ortopedycz-
no-Rehabilitacyjnego Szpitala Klinicznego im. Wiktora
Degi Uniwersytetu Medycznego w Poznaniu, prezes
Polskiego Towarzystwa Ortopedycznego i Traumato-
logicznego, jest wiele prawdy w stwierdzeniu, ze wraz
z fizjologicznym procesem starzenia organizmu stawy
zZuzywajg sie. ,0 chorobie zwyrodnieniowej stawdw
mowimy wtedy, gdy procesy regeneracyjne
nie nadazajg za zmianami degeneracyjny-
mi. W przebiegu tej choroby dochodzi
do utraty chrzastki stawowej, z czasem
rozwijajg sie stany zapalne, a procesy
degeneracyjne dotykajg takze inne
tkanki, np. miesnie i sciegna - wyjasnia
profesor. - Istotny dla rozwoju scho-
rzenia jest czynnik genetyczny - orga-
nizmy niektorych chorych sg po prostu
bardziej podatne na szybszy przebieg
choroby. Pozostate czynniki ryzyka
Sg zwigzane z nadmiernym przecigzaniem
stawow. Odpowiadajg za to nadwaga, wyczy-
nowe uprawianie sportu, wszelkie przebyte urazy
i zaawansowany wiek”.

,Choroba zwyrodnieniowa stawu biodrowego ma
charakter postepujacy i przewlekty. Im bardziej nara-
stajg dolegliwosci bolowe, tym w wiekszym stopniu pa-
cjent rezygnuje z aktywnosci - dodaje mgr Przemystaw
Chroscicki, fizjoterapeuta z Centrum Diagnostyki i Fizjo-
terapii ,Werandki” Uzdrowiska Nateczow. - Z kolei

Ruch wieloplaszczyznowy

Staw biodrowy jest stawem kulistym, panew-
kowym, charakteryzujacym sie ruchem wielo-
plaszczyznowym, co oznacza, ze w tym stawie
mozna wykonac¢ ruch w wielu kierunkach

(ptaszczyznach). W ptaszczyZnie strzatkowej
stawu biodrowego wykonujemy ruchy zgiecia

i wyprostu koficzyny dolnej. W ptaszczyZznie
czotowej ruchy odwodzenia i przywodzenia
konczyny, za$ w plaszczyZnie poprzecznej ruchy
rotacji zewnetrznej i wewnetrzne;j.

taki
w stanie utrzymacd

Choroba zwyrodnieniowa stawéw

im mniej chory sie porusza, tym bardziej schorzenie postepuje.
Jednoczesnie, kiedy pacjent oszczedza staw zmieniony chorobg,
nadmiernie przecigzone zostajg pozostate stawy i miesnie”.

Indywidualna fizjoterapia

Leczenie zmian zwyrodnieniowych stawu biodrowego jest
w pierwszym okresie trwania choroby zwykle zachowawcze
i wielokierunkowe. Polega na stosowaniu kinezyterapii, fizykote-
rapii, hydroterapii oraz przyjmowaniu lekow przeciwzapalnych,
przeciwbolowych i rozluzniajgcych uktad miesniowy.

W doniesieniach naukowych potwierdzono skutecznos¢ ¢wi-
czen fizycznych: wzmacniajacych (czynnych w odcigzeniu z opo-
rem), rozciggajgcych oraz aerobowych (tlenowych) w chorobie

zwyrodnieniowej stawow. ,Podstawowym
elementem terapii w celu spowolnienia
procesu zwyrodnieniowego jest
odcigzenie chorego stawu. Cwi-
czenia w systemie bloczkowo-
-ciezarkowym, utrzymujacym
w odcigzeniu miednice i obie
konczyny dolne, tagodza
dolegliwosci nie tylko
W samym stawie biodro-
wym, ale takze w okolicach,
do ktorych promieniuje bol:
w pachwinie, udzie, podudziu
czy plecach. Rozciggajg row-
niez stawy biodrowe, zwieksza-
jac zakres ruchu oraz przywracajg
im stabilnosc i elastycznosc” - podkre-
Sla Arkadiusz Prozych.

Fizjoterapia jest takze niezbedna, kiedy zapadnie decyzja
0 przeprowadzeniu endoprotezoplastyki stawu biodrowego.

W fazie usprawniania przedoperacyjnego odbywajg sie ¢wicze-
nia oddechowe oraz nauka ¢wiczen, ktore bedg wykonywane
juz po wszczepieniu endoprotezy, na przyktad zapobiegajacych
powiktaniom zakrzepowym, wzmacniajgcych obrecz barko-

wa i konczyny gorne (przygotowanie do chodzenia o kulach)
czy wyksztatcajgcych nowe nawyki. ,Indywidualna praca z fi-
zjoterapeuta pomaga takze w kolejnym etapie rehabilitacji, juz
PO Wypisaniu ze szpitala, gdzie przeprowadzono operacje: nauce
chodzenia z obcigzaniem konczyny operowanej, zwiekszaniu
Sity miesni obreczy biodrowej, a zwtaszcza miesni operowa-
nej konczyny, a takze ¢wiczeniach poprawiajgcych stabilnos¢
kregostupa. Dalszym celem terapii ruchowej jest doskonalenie
chodu, wydolnosci miesniowej i wzmocnienie 0golnej kondycji
chorego” - podsumowuje Arkadiusz Prozych.

Wszystkie uzdrowiska Grupy Uzdrowisk Polskich prowadzg
rehabilitacje pacjentdw z choroba zwyrodnieniowa stawow
oraz oferujg opracowane indywidualnie programy rehabilitacji
PO wszczepieniu endoprotezy. @

kg

jest
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Wystepowanie zadyszki, pogorszenie tolerancji wysitku, sapanie mogq by¢
objawami astmy lub innych choréb ptuc i uktadu oddechowego.

Uczucie dusznosci, zatykania, ciezaru czy Sciskania w klatce piersiowej

to takze sygnaty ostrzegawcze wysylane przez serce.

ierwszy przypadek silnego bolu w klatce pieczenie lub palenie, niepokoj czy ,uczucie zblizajgcej sie Smier-
piersiowej i dusznosci powinien sktonic¢ ci”. Bol dtawicowy w wiekszosci przypadkow trwa od kilku
nas do wizyty u lekarza i przeprowadzenia do 10 minut.
specjalistycznej diagnostyki, takze kardiolo- Prof. dr hab. n. med. Piotr Jankowski, koordynujacy w Polsce
gicznej. Badania czesto potwierdzajg w takich przy- rozpoczetg w 2017 roku kampanie Europejskiego Towarzystwa
padkach dfawice piersiowa. Kardiologicznego ,Poznaj swojg dtawice”, podkresla, ze choroba
niedokrwienna serca jest jedng z najczestszych chorob w Pol-
Poznaj chorobe sce - dotyczy 1,5 miliona Polakow. Jest przy tym powaznym
Dtawica piersiowa, zwana rowniez dusznicg bolesna, | zagrozeniem dla zdrowia i zycia, pogarsza tez jego jakosc. ,Oce-
to skutek choroby niedokrwiennej serca. Dyskom- nia sie, ze nawet 30 proc. 0sob z chorobg niedokrwienna serca
fort przez nig wywotany jest zwykle umiejscowiony moze cierpie¢ z powodu dtawicy piersiowej. W wielu przypad-
w klatce piersiowej, w poblizu mostka, ale moze by¢ kach jej objawy zapowiadajg wystgpienie zawatu serca - mowi
odczuwany np. w nadbrzuszu, okolicy zuchwy i zebow, | profesor. - Nie ma wiec zadnych watpliwosci: objawow dtawicy
miedzy topatkami badz promieniujgcy do konczyn piersiowej nie nalezy lekcewazyc. Dzieki postepowi medycyny
gornych az do nadgarstka i palcow. Dyskomfort ten najczesciej mozna je opanowac, a ryzyko wystapienia zawatu
jest czesto opisywany jako ucisk (gniecenie), zaciskanie | serca zmniejszyc”.
lub ciezar, a czasami jako dtawienie, uczucie opasujacej
obreczy lub pieczenie. Dtawicy moze towarzyszyc Za mato tlenu
dusznos¢, a bolowi w klatce piersiowej mniej swoiste Dtawice piersiowa charakteryzuje zespot objawow spowo-
objawy, takie jak meczliwosc lub stabos¢, nudnosdi, dowanych zmniejszeniem ilosci dostarczanego tlenu do miesnia
20




sercowego w stosunku do jego zapotrzebowania.
Gdy serce pracuje w warunkach normalnych, ilos¢
krwi doptywajaca tetnicami wiencowymi zapewnia
odpowiednig ilos¢ tlenu i substancji odzywczych, jaka
potrzebuje miesien sercowy do wykonania pracy. Kie-
dy zapotrzebowanie na tlen wzrasta - np. w zwigzku

z wysitkiem fizycznym lub emocjami - krew, w wyniku
zwezen w naczyniach wiencowych, nie dostarcza
odpowiedniej ilosci tlenu i w miesniu sercowym po-
jawia sie deficyt. Objawia sie on charakterystycznym
dla dtawicy piersiowej zamostkowym bolem o charak-
terze ucisku i dusznoscia.

Najczestszg przyczyng choroby niedokrwiennej
serca, prowadzacej do dtawicy piersiowej, jest miaz-
dzyca tetnic wiencowych, ktore doprowadzajg krew
do miesnia sercowego. Inne przyczyny to m.in. skurcz,
zator, zapalenie lub uraz tetnicy wiencowej, zakrzepica
tetnicza czy rozwarstwienie aorty.

Zwezanie Swiatta tetnicy wiencowej powstaje w wy-
niku tworzenia sie tzw. blaszki miazdzycowej. Do jej
rozwoju przyczyniaja sie m.in. wysokie stezenie cho-
lesterolu we krwi, cukrzyca i stany przedcukrzycowe,
otytos¢, nadcisnienie tetnicze, palenie tytoniu, a takze
nieprawidtowa dieta, przepracowanie, przewlekty
stres oraz brak aktywnosci fizycznej.

BOl zamostkowy
Jak podkreslajg lekarze, objawy dtawicy piersiowej
nie sg charakterystyczne, gdyz obejmujg dusznosc
i nadmierna potliwosc po wysitku, uczucie ciezkosci,
zmeczenie i ostabienie, ucisk, ciezar, dtawienie oraz
pieczenie, a na koncu tej kaskady - bol zamostkowy
(dtawicowy). Bol ten zlokalizowany w okolicy mostka,
promieniuje zwykle do lewej strony ciata w kierunku
szyi, zuchwy, lewego barku lub ramienia, do nadbrzu-
sza w poblizu pepka oraz do okolicy miedzytopat-
kowej. Opisywany jest on jako ugniatajacy, piekacy
lub Sciskajacy, a nawet dtawiacy lub rozrywajacy.
Towarzysza mu zwykle kotatanie serca, brak tchu
i niepokoj, a jego intensywnosc¢ nie zmienia sie wraz
Ze zmiang pozycji ciata czy fazy cyklu oddechowego.
Bol zamostkowy wywotywany jest przez wysitek
fizyczny, stres emocjonalny, wyjscie na zimne powietrze
lub obfity positek. Natezenie bolu dfawicowego czesto
jest wieksze w godzinach porannych. Ustepuje w trakcie
odpoczynku oraz po podaniu odpowiednich lekow.

Niezbedna diagnostyka kardiologiczna
Badania pozwalajgce na ustalenie rozpoznania

choroby moze wykonac kardiolog w poradni specjali-

stycznej, takze takiej, ktora dziata w uzdrowisku ukie-
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Choroba niedokrwienna serca, czyli choroba wienco-
wa nalezy do tzw. chordb cywilizacyjnych i wystepuje
$rednio u okolo 20-40 o0sdb na 1000. Zachorowalno$¢
wzrasta wraz z wiekiem: zazwyczaj pojawia sie po

40. roku Zycia u mezczyzn i po 50. roku zycia u kobiet.

> Bol wieficowy jest najbardziej typowym objawem choro-
by niedokrwiennej serca. Nazywany jest dusznicg bolesng
lub diawica piersiowa. Jest rezultatem niedotlenienia serca,
czyli zmniejszenia iloSci tlenu dostarczanego wraz z krwig
do serca. B6l pojawia sie zazwyczaj w sytuacjach zwiekszo-
nego zapotrzebowania serca na tlen, czyli podczas wysitku
fizycznego.

» NiewydolnoSc¢ serca to stan, w ktérym uszkodzone serce
nie moze zapewni¢ przeptywu krwi odpowiedniego do po-
trzeb organizmu, poczatkowo w czasie wysitku fizycznego,
a w stadium zaawansowanym — takze w spoczynku.

> Duszno$¢ to subiektywne odczucie braku powietrza,
trudno$ci w oddychaniu lub zadyszki. W skrajnym wypadku
taki epizod moze wywota¢ panike oddechowa: napad dusz-
noSci potaczony z lekiem przed uduszeniem.

runkowanym na leczenie chorob kardiologicznych i nadcisnienia
(np. w Uzdrowisku Kamien Pomorski SA, Zaktadzie Leczniczym
,Uzdrowisko Nateczow” SA czy Uzdrowisku Konstancin-Zdroj SA).
Powinny by¢ one poprzedzone wykonaniem badan podstawo-
wych.

Badania laboratoryjne pomagajg ujawnic czynniki ryzyka
miazdzycy oraz zaburzenia sprzyjajgce wystepowaniu dtawicy
piersiowej. Trzeba sprawdzi¢ profil lipidowy, stezenie glukozy
we krwi, morfologie krwi, stezenie kreatyniny w surowicy.
Wazny jest tez elektrokardiogram spoczynkowy. Dalsze badania
specjalistyczne to echokardiografia spoczynkowa, elektrokar-
diograficzna proba wysitkowa, obrazowe proby obcigzeniowe,

a takze tomografia komputerowa naczyn wiencowych, rezonans
magnetyczny oraz koronarografia.

Strategia leczenia

Leczenie dfawicy piersiowej sprowadza sie gtownie do terapii
farmakologicznej i ma na celu zmniejszanie nasilenia objawow
choroby, podniesienie jakosci zycia chorych oraz zapobieganie
incydentom sercowo-naczyniowym, mogacym doprowadzi¢
do Smierci. Polega na zahamowaniu zmian w naczyniach wienco-
wych i nie dopuszczaniu do sytuacji, w ktorej dochodzi do nie- >>
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>> | dokrwienia miesnia sercowego. U wybranych chorych,
kwalifikujgcych sie do takiego postepowania, wskazane
jest leczenie inwazyjne (zabieg rewaskularyzacyjny).
Istotng role wspomagajacg w terapii wszelkich scho-
rzen sercowo-naczyniowych, w tym rowniez dtawicy
piersiowej, odgrywa profilaktyka. Na tamach Maga-
zynu ,Nasze Zdroje” pisalismy juz o tym wielokrotnie.
Udowodniona jest silna zaleznos¢ pomiedzy stylem
ZyCia a wystepowaniem dtawicy piersiowej. ,Nie-
wtasciwa dieta, brak aktywnosci fizycznej i palenie
tytoniu, stanowig istotne czynniki zwiekszajgce ry-
zyko rozwoju chorob uktadu sercowo-naczyniowego.
Jednoczesnie wykazano, ze zmiana stylu zycia moze
zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choroby niedokrwien-
nej serca nawet 0 80 proc. - podkresla kardiolog prof.
Piotr Jankowski. - W profilaktyce dtawicy piersiowej
nalezy wdrozy¢ zasady zdrowej zbilansowanej diety,
uwzgledniajgcej ograniczenie ttuszczu i soli, dgzyc
do utrzymywania prawidtowego poziomu cholesterolu
oraz witasciwej masy ciata (BMI), podja¢ umiarkowang
aktywnosc fizyczng oraz bezwzglednie rzuci¢ palenie
i drastycznie ograniczyc¢ alkohol”.

Cwiczy¢ czy nie?

Rozpoznanie choroby niedokrwiennej serca i epizo-
dy dusznicy bolesnej, ktore sg powodowane wysitkiem
fizycznym zmuszajg wielu chorych do zaprzestania
ulubionych aktywnosci sportowych. Ale nie powinny
oznaczac bezczynnosci.

Regularna aktywnosc¢ fizyczna moze pomoc
wzmocni¢ serce. Co wiecej, jest elementem profilaktyki
wtornej - pozwala kontrolowac takie czynniki ryzyka
dalszego rozwoju schorzen serca, jak wysokie cisnie-
nie tetnicze krwi, hipercholesterolemia czy otytosc.

JAK POSTEPOWAC?

W przypadku wystapienia objawow dtawi-

cy piersiowej nalezy w pierwszej kolejnosci
uspokoic chorego oraz wydzieli¢ mu miejsce

ze swobodnym dostepem do powietrza (tlenu).
Podstawowym warunkiem przyspieszenia po-
prawy w czasie napadu bolowego jest zachowa-
nie spokoju.

Jesli bol w klatce piersiowej utrzymuje sie dluzej
niz 15 minut, najlepiej wezwac karetke pogoto-
wia, gdyz moze to Swiadczyc¢ o ostrym zawale
serca, wymagajacym natychmiastowej interwen-
cji kardiologicznej.
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Trudne zycie z DEAWICA

Niewydolnos¢ serca i pojawiajqce sie bole dlawicowe
wplywajq negatywnie na kazdgq sfere Zycia pacjenta.
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Choroba pogarsza nastréj, kom-
plikuje relacje rodzinne i intymne
kontakty, utrudnia prace, ograni-

cza podrézowanie i zajmowanie

sie ulubionymi zajeciami.

9 na 10 chorych ogranicza

lub catkowicie rezygnuje

co najmniej z jednej ulubionej
aktywnosci fizycznej.

BOL

)

W KLATCE .
minut
Bol w klatce piersiowej jest
opisywany jako przygniatajacy
ciezar, Sciskajacy, dtawiacy, Epizod bolu

atowarzysza mu kotatanie serca,
brak tchu i niepokdj.

dtawicowego trwa
przecietnie 5 minut.

Pacjenci z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego, ktorzy
¢wiczg regularnie i zmienili styl zycia zgodnie z zaleceniami
lekarza, zyjg dtuzej.

Aktywnos¢ zalezy od stanu zdrowia, wyjsciowej kondycji
fizycznej oraz poziomu wytrenowania organizmu. Towarzy-
stwa medyczne zalecajg wysitek fizyczny trwajgcy co najmniej
1,5-2,5 godziny tygodniowo, podzielony na 3-5 sesji. Wskazany
jest trening o umiarkowanym stopniu intensywnosci, a najlepsze
rezultaty przynoszg umiarkowane ¢wiczenia aerobowe trwajgce
30-50 minut. Przyktadami takiego treningu sg chodzenie, jazda
na rowerze, ptywanie.

Jesli bol stawodw lub inne schorzenia towarzyszace utrudniajg
nam aktywnosc fizyczna, warto wczesniej porozmawiac ze swoim
lekarzem lub fizjoterapeutg na temat wyboru odpowiednich ¢wi-
czen. Mozna tez zaczac od treningow pod kontrolg fizjoterapeuty.

A zatem, czy i jak ¢wiczy¢ z chorym sercem? Korzystajac
z poradnikow z serii ,Moje zycie z dtawicg”, przedstawiamy
odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania.

» Skad bede wiedzie¢, ze intensywnos$¢ moich ¢wiczen jest
wiasciwa?

Cwiczenia sa forma terapii. Tak w przypadku wysitku fizycz-
nego, jak w trakcie stosowania lekow, najlepsze rezultaty osigga



sie dzieki prawidtowemu dawkowaniu. Jezeli inten-
Sywnosc ¢wiczen bedzie za niska, nie odniesiemy ko-
rzysci. Jesli jednak przedawkujemy - skutki uboczne
treningu mogg przewazyc jego pozytywny wptyw.
Pamietajmy, by stuchac¢ swojego organizmu.
W czasie ¢wiczen zawsze powinnismy miec site
rozmawiac - nie powinno nam brakowac tchu. Ten
prosty test pozwala zorientowac sie, czy ¢wiczenia
nie sg zbyt intensywne. Pocenie sie czy zmeczenie
miesni to normalne oznaki wysitku. Norma nie sg na-
tomiast nastepujace dolegliwosci: bol w klatce pier-
siowej, uczucie ucisku, dusznosci, zawroty gtowy,
nudnosci czy poczucie ekstremalnego zmeczenia lub
zastabniecie. Jesli pojawi sie ktorys z powyzszych
objawow, nalezy przerwac trening i niezwtocznie
poinformowac o tym swojego lekarza.

» Jaki rodzaj aktywnosci fizycznej bedzie najlepszy?

Warto uprawiac taki rodzaj mozliwej aktywnosci
fizycznej, ktory sprawia nam przyjemnosc. Moze
sie okazac, ze choroba serca zmusi nas do rezygnacji
Z uprawiania ukochanej dziedziny sportu. Wtedy odna-
lezienie nowej, 1zejszej dla organizmu dyscypliny, ktora
polubimy, jest kluczem do efektywnego treningu.

Cwiczenia mozna wykonywac w Ciggu catego dnia.
Zwiekszanie aktywnosci fizycznej to nie tylko regu-
larne treningi, lecz przede wszystkim aktywny tryb
zycia. Warto szukac lub swiadomie stwarzac okazje
W ciggu dnia, by wiecej sie ruszac. Sledzenie postepdw
np. za pomocg aplikacji mobilnej pozwala utrzymac
motywacje i wyznaczac nowe cele.

Im czesciej bedziemy ¢wiczy¢, tym rzadziej be-
dziemy odczuwac objawy dtawicy - miesien sercowy
wzmocni sie i bedzie bardziej odporny na niedokrwie-
nie. Zjawisko to nazywane jest hartowaniem miesnia
sercowego i polega na adaptacji komaorek miokar-
dium do niedokrwienia (odpowiedzialnego rowniez
za objawy dtawicy). Komorki miesnia sercowego staja
sie bardziej odporne na niedokrwienie juz po dwoch
tygodniach regularnych ¢wiczen.

» Jak powinien wygladac trening?

Kazdy trening powinien sie sktadac z trzech czesci.
Rozgrzewka przed ¢wiczeniami i relaks po wysitku
Sg rownie wazne jak gtowna czes¢ treningu. Przez
stopniowe zwiekszanie obcigzenia serce ma €zas
zaadaptowac sie do narastajgcego poziomu trudnosci.
Jest to duzo bezpieczniejsze niz nagte zwiekszenie
obcigzenia. Ryzyko pojawienia sie objawow dtawicy
czy zaburzen rytmu serca jest wowczas mniejsze
dzieki odpowiednio wczesnemu rozszerzeniu naczyn

Kardiologia s

wiencowych i zwiekszeniu doptywu krwi z tlenem do miesnia
Sercowego.

W czasie rozgrzewki wprowadzamy aktywnosci stopniowo
zwiekszajgce poziom tetna, np. maszerowanie, chodzenie na biez-
ni, jazde na rowerze z niewielkim obcigzeniem. Przed treningiem
rozciggamy miesnie - zmniejszy to ryzyko urazu w czasie ¢wi-
czen. Bez wzgledu na to, jakg aktywnos¢ wykonujemy w czasie
rozgrzewki, nie nalezy forsowac sie. Poczatek treningu ma byc¢
tatwy i spokojny. Rozgrzewka powinna trwac 15 minut. Dopiero
PO jej wykonaniu jesteSmy gotowi do treningu gtownego.

Po treningu nalezy poswieci¢ chwile na wyciszenie i rozluz-
nienie. Stopniowo zmniejszamy tempo wysitku. Celem tej fazy
¢wiczen jest powrot ciata do stanu sprzed treningu. Zmniejsza-
my ryzyko omdlen czy zawrotow gtowy, ktdre mogg sie pojawic
w wyniku gwattownego spadku cisnienia tetniczego krwi wsku-
tek nagtego przerwania wysitku. Rozcigganie po treningu pomo-
ze zmniejszy¢ bole miesni, ktore moga pojawic sie po wysitku.
Wyciszenie powinno przebiegac w stopniowo zmniejszajgcym
Sie tempie. @

Zrbdto: Materiaty edukacyjne kampanii Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego ,,Poznaj swoja dtawice” (ang. ,Angina Awareness
Initiative”), https://www.dbajoserce.pl/poznaj-dlawice.
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Choroby uktadu nerwowego stanowig najczestszg przyczyne utraty lat zycia w petnej
sprawnosci, wyprzedzajac inne schorzenia, takie jak nowotwory ztosliwe, HIV/AIDS,
chorobe niedokrwienng serca czy choroby uktadu oddechowego. Na catym Swiecie
rocznie wiele milionéw ludzi staje sie w ich nastepstwie osobami niepetnosprawnymi.

spekty medyczne i spoteczne, ale takze

ekonomiczne tych choréb, zwigzane

7 kosztami absencji chorobowej, koniecz-

nosci zmiany zawodu oraz ewentualnego
pobierania Swiadczen rentowych sprawity, ze pacjen-
tami neurologicznymi zainteresowat sie Zaktad Ubez-
pieczen Spotecznych. Powstat Programu rehabilitacji
w ramach prewencji rentowej ZUS dla 0s6b z uszko-
dzeniem osrodkowego uktadu nerwowego (OUN),
a jego pilotaz ruszyt w 2019 roku, m.in. w Szpitalu
Rehabilitacyjnym Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA,
ktorego kadra dysponuje wieloletnim doswiadczeniem
w rehabilitacji neurologiczne.

Zatozenia programu ZUS

W programie ZUS uwzgledniono choroby naczyn
mozgowych i ich nastepstwa (udar mozgu), stward-
nienie rozsiane oraz chorobe Parkinsona. Rehabilitacja
majg byc¢ tez objete osoby z innymi schorzeniami
neurologicznymi, m.in. nowotworami i w stanach

po wypadkach czy urazach. We wszystkich tych przypad-

kach rehabilitacje uznano za skuteczng metode przywracania
sprawnosci. Jak oczekuje ZUS, im lepsze okaze sie usprawnienie
ruchowe i funkcjonalne, tym tatwiejsze bedzie przywrdcenie
petnej samodzielnosci i zdolnosci do pracy zarobkowej a to po-
zwoli osobom korzystajgcym z programu na powrot do petnego
uczestnictwa w zyciu codziennym i petnienie wczesniejszych rol
spotecznych. Poprawi sie takze jakosc ich zycia.

ZUS stawia jednak warunki. Pacjent kierowany na rehabilita-
cje neurologiczng musi, w opinii lekarza prowadzgcego, rokowac
powrot do pracy, samodzielnie przemieszczac sie, by¢ 0sobg
samodzielng w korzystaniu z toalety, ubieraniu, przygotowa-
niu i spozyciu positkdw oraz komunikowaniu sie z otoczeniem.
Nie wszyscy z chorobami uktadu nerwowego mogg wiec liczyc
na zakwalifikowanie do programu.

0O skali problemu Swiadcza statystyki. Okazuje sie, ze najczest-
Szg przyczyna niesprawnosci u 0sob dorostych jest udar mozgu.
Co czwarta osoba po udarze do 50. roku zycia i powyzej 59 r.Z.
wymaga Swiadczen rentowych. W przedziale wiekowym pomie-
dzy 50 a 59 r.z. odsetek ten siega nawet 50 proc.




Elementem rehabilitacji neurologicznej jest
m.in. terapia reki.

Komentarz neurologa

0 tym, jakie sq najwieksze wyzwa-
nia w rehabilitacji neurologicznej
mowi neurolog Dariusz Jakubiec

z Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA:

Choroby uktadu nerwowego sg najczestszg przyczyng
niepetnosprawnosci ruchowej. Zwigzane z tym obnizenie
jakosci i samodzielnosci zycia oraz wynikajgce z tego
konsekwencje spoteczne, zawodowe i ekonomiczne
przy jednoczesnym wzroscie dtugosci zycia sprawiaja,
ze rehabilitacja neurologiczna stanowi dla medycyny
ogromne wyzwanie. Podstawowym celem kazdej rehabi-
litacji jest maksymalne ograniczenie dysfunkcji w przy-
padku chorob o przebiegu ostrym oraz jak najdtuzsze
utrzymanie samodzielnosci w przypadku choréb przewle-
kle postepujgcych. Wspotczesna rehabilitacja neurologicz-
na, podobnie jak inne typy rehabilitacji, powinna spetniac¢
kilka warunkow.

Rehabilitacja musi by¢ zaplanowana indywidualnie
dla kazdego pacjenta, powinna uwzgledniac nie tylko ro-
dzaj schorzenia, dysfunkcji, ale réwniez stan somatyczny,
wydolnos¢ organizmu oraz indywidualne predyspozycje
pacjenta, jego motywacje i stan psychiczny. Plan reha-
bilitacji musi by¢ na biezaco aktualizowany, adekwatnie
do osigganych przez chorego postepow.

Dla osiggniecia skutecznosci, rehabilitacja powinna by¢
kompleksowa. Oznacza to, ze pacjent w catym procesie
rehabilitacji powinien by¢ prowadzony przez zespot
wspotpracujgcych ze sobg specjalistow, takich jak: lekarz
rehabilitacji, neurolog, fizjoterapeuta, psycholog, logope-
da, terapeuta zajeciowy, a jesli stan zdrowia pacjenta tego
wymaga - takze reprezentanci innych specjalnosci.

Personel medyczny prowadzacy rehabilitacje neuro-
logiczng powinien posiada¢ odpowiednie do tego typu
dziatan kompetencje zawodowe.

Istotna jest rowniez atmosfera panujgca w podmiocie
leczniczym realizujgcym Swiadczenia z zakresu rehabili-
tacji. Chodzi przede wszystkim o relacje interpersonalne
w kontaktach personel-pacjent. Nawigzanie dobrego kon-
taktu z pacjentem i przyjazna atmosfera stanowig dodat-
kowga motywacje dla chorego do czesto dtugiej i zmudnej
rehabilitacji. Niedoceniana jest tez kwestia dobrych relacji
personelu medycznego z rodzing chorego, dzieki ktorym
mozliwa jest konstruktywna dyskusja nad propozycjami
dalszej rehabilitacji, w tym terapii realizowanej w warun-
kach domowych. @
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UZDROWISKO
$ NALECZOW
Uzdrowiska Polskie
Magia Zdrowia

Pobuyt leczniczy to dobry wybor dla osdb, ktore chca
poprawic kondycje fizyczng, sprawnosc ruchowa, a po-
przez intensywng fizjoterapie ztagodzic dolegliwosci
bdlowe. Jest to Swietna propozycja dla cenigcych sobie
komfort podczas pobytu.

W cenie pakietu:

5 noclegow lub wiecej
w hotelu Termy Patacowe,

3 positki dziennie,

3 zabiegi lecznicze dziennie
(z wytaczeniem niedzieli i Swiat),

1 zabieg diagnostyczny
w nowoczesnym Centrum Diagnostyki
i Fizjoterapii ,Werandki" w trakcie pobytu,

poczatkowe badanie lekarskie,
dorazna opieka pielegniarsko-medyczna,

nieograniczony wstep
do Kompleksu Wodnego Atrium.
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INFORMACJE « REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 8150 16 027 (24n)

rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl
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SPA & WELLNESS | Uzdrowiskowe spa

Skora nie lubi zbyt czestego mycia,
bo przez to traci naturalny ptaszcz

~ hydrolipidowy. Podejscie ,,mniej znaczy

lepiej” w trosce o zdrowq skore znajduje
coraz wiecej zwolennikow.

edukcja liczby stosowanych kosmetykow

i czestotliwosci zabiegow wecale nie ozna-

Cza, ze Zle pielegnujemy cere. Jesli odpo-

wiednio sie odzywiamy i pijemy zalecane
ilosci wody, wystarcza proste dziatania, aby skora
miata tadny koloryt i odpowiednig elastycznosc. La-
tem takze skora potrzebuje troche wytchnienia.

Tajemnica pH

Ptaszcz hydrolipidowy petni swoistg funkcje muru
obronnego skory. Ma lekko kwasny odczyn pH. Chroni
przed odwodnieniem, infekcjami i szkodliwymi czyn-
nikami zewnetrznymi. By skutecznie dziata¢, musi za-
chowac swoje naturalne pH. Jesli stosujemy kosmetyki
0 kwasnym odczynie, skora moze odpowiedzie¢ po-

draznieniem lub zmianami tragdzikowymi. Nie lubi tez,
jesli siegamy po produkty silnie zasadowe, na przyktad
mydta, ktore powoduja z kolei, ze staje sie ciensza,
sucha i bardziej podatna na zmarszczki. Jesli po myciu
twarzy mamy wrazenie odttuszczonej i sciggnietej
cery, to by¢ moze zaspokaja to nasze wyobrazenie
0 Cczystosci, ale wcale nie stuzy dobrze cerze.
Dermatolodzy przestrzegajg, ze zbyt czeste mycie
twarzy silnymi preparatami, w tym mocno pienigcymi
sie zelami, narusza bariere hydrolipidowg naskorka,
a z czasem moze doprowadzi¢ do nadwrazliwosci,
przesuszenia, a w przypadku skory tradzikowej - do za-
ostrzenia objawow choroby. Btedem w pielegnacji jest
tez zbyt czeste uzywanie peelingdw, dajacych wrazenie
gtebokiego oczyszczenia i wygtadzenia cery. Jesli taki
kosmetyk dziata zbyt agresywnie lub jest uzywany
za czesto, skora bedzie sie bronic¢: gruczoty tojowe 7 -
wydzielg jeszcze wiecej sebum. Dobor preparatow < _ .
do mycia i pielegnacji jest wiec niezwykle istotny. '

Wsparcie z zewnatrz

LAby wspomaoc procesy naprawcze skory, dzieki
ktorym nie tylko bedzie ona silniejsza, ale tez wizual-
nie mtodsza, nalezy wzmacniac bariere hydrolipidowa
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skory, ktora jest pierwszg linig obrony przed nieko-
rzystnymi czynnikami srodowiskowymi - podkresla dr
n. med. Matgorzata Huczek, dermatolog, lekarz me-
dycyny estetycznej i regeneracyjnej, cytowana przez
Serwis Zdrowie. - Podstawag pielegnacji powinno by¢
nawilzanie, niezaleznie od typu cery czy wieku. Naszej
skorze, poza wtasciwym nawodnieniem i odzywieniem
od wewnatrz, potrzebne jest takze nawilzanie poprzez
odpowiednie kosmetyki. Odpowiednie, to znaczy wy-
korzystujace dwa podstawowe mechanizmy: zatrzy-
mywanie wody w naskorku, czyli higroskopijnos¢, oraz
uzupetnianie warstwy lipidowej".

Zdolnos¢ zatrzymywania wody majg kwas hialu-
ronowy, mocznik, gliceryna czy kolagen. Szczegolnie
wazny jest kwas hialuronowy, ktory petni tez w or-
ganizmie funkcje budulcowe - wypetnia przestrzenie
miedzykomadrkowe, utrzymujac proteiny strukturalne,
czyli kolagen i elastyne. Sprawia, ze skora jest odpo-
wiednio napieta, sprezysta i elastyczna. Jego obecnos¢
jest zatem niezbedna zaréwno dla nawodnienia skory,
jak i stanu jej tkanek. Trzeba jednak pamietac, ze kwas
hialuronowy nie jest emolientem, czyli nie tworzy filmu
ochronnego na powierzchni skory, w zwigzku z tym
Samo jego uzycie nie wystarczy. Nalezy wybierac ko-
smetyki, ktore bedg dziataty takze na bariere lipidowa.

W zgodzie z naturg

Dr n. med. Matgorzata Huczek mowi wprost: ,\Warto
odpuscic¢ sobie czeste mycie twarzy roznymi prepa-
ratami draznigcymi, szczegolnie za pomocg 5z€zo-
teczek, bo powoduje to rozszczelnienie naturalne
bariery ochronnej. Skora nie jest w stanie sobie z tym
poradzi¢”. Jej zdaniem, warunkiem odbudowy bariery
skorno-naskorkowej jest minimalizm kosmetyczny,
polegajacy na pominieciu niektorych krokow w pie-
legnacji, czyli ograniczeniu stosowanych na co dzien
preparatow aktywnych, np. z witaming C czy retino-
lem, a zastapienie ich substancjami odwzorowujgcymi
naturalne sktadniki.

Skora jest codziennie bombardowana przez czynniki
zewnetrzne, z ktorych niektore powodujg jej uszko-
dzenie, prowadzgc do infekcji, stanow zapalnych,
przedwczesnego starzenia sie. Jojoba, oliwka, stonecz-
nik, pestki winogron, kokos, sezam, morela, owoce
dzikiej rozy, rumianek czy masto shea mogg pomoc
ztagodzic stany zapalne i przywroci¢ rownowage
naturalnej barierze ochronnej skory.

W testach laboratoryjnych potwierdzono, ze miej-
scowe stosowanie olejkow i ekstraktow roslinnych
jest przydatne w naprawie i wzmocnieniu komorek
skory; wykazano ich wtasciwosci przeciwutleniajgce

Uzdrowiskowe spa

. . rd
Tajemnice skory
Przyjmuje sie, ze skora na powierzchni 5 centymetréw
kwadratowych, tacznie z jej warstwami podskérnymi,
zawiera $rednio 50 wtoséw, 80 gruczotéw tojowych,
500 gruczotéw potowych, 130 punktéw czuciowych
dotyku, 60 punktéw wrazliwych na goraco, 10 punktéw
wrazliwych na zimno, 1000 zakoAczen nerwéw
bélowych, 1350 cm kapilarnych naczyn krwiono$nych
oraz 15 milionéw komérek.

Zrédto: Serwis Zdrowie (PAP)

i przeciwstarzeniowe. Stosowane w kosmetykach
stuza do zwalczania skutkow wolnych rodnikow
pojawiajgcych sie na skutek zanieczyszczenia srodowi-
ska, stresu i niewtasciwej diety. Olejki z jojoby, pestek
winogron, kokosa, sezamu, migdatow, rozy i moreli
okazaty sie pomocne w odmtadzaniu skory, jedno-
czesnie poprawiajac jej elastycznose, a tym samym
zapobiegajac pojawianiu sie drobnych linii i zmarsz-
czek. Te naturalne sktadniki wsparte dziataniem wod
termalnych sg podstawa receptur m.in. tradycyjnych
kosmetykow uzdrowiskowych.

Higiena i ochrona dtoni
Pamietajmy, ze nie tylko skora twarzy zle znosi
mycie mydtem. Uzycie mydta do rak to podstawa co-
dziennej higieny oraz najprostszy i skuteczny sposob
na ograniczenie ryzyka zakazenia wirusami i bakteria-

mi. Jednak czeste mycie moze przy okazji zaszkodzi¢

dtoniom. Takze kazdy Srodek dezynfekcyjny narusza

naturalny ptaszcz ochronny i zmienia pH skory rak.

Jego stosowanie moze prowadzi¢ do uszkodzenia

bariery naskorkowej, podraznienia, nawet egzemy

czy reakgji alergicznej na substancje zawartg w ptynie
do dezynfekcji. Efektem bedg zaczerwienienie, piecze-
nie i ztuszczanie naskorka, pojawienie sie wypryskow.

Co zatem robic, jak prawidtowo pielegnowac dtonie,
skoro musimy je czesto my¢? Oto kilka porad derma-
tologa:

« po umyciu mydtem i sptukaniu ciepta woda, doktad-
nie Wysusz rece,

« uzywaj dedykowanego kremu do skory suchej i bar-
dzo suchej,

* Na noc nasmaruj rece kremem odbudowujgcym
naturalny ptaszcz lipidowy, mozna natozy¢ grubszg
warstwe zabezpieczajac dtonie bawetnianymi reka-
wiczkami. @

Zr6dto: materiaty Serwisu Zdrowie (PAP).



MOG ZAKLETA
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Rozmawiamy z Agnieszka
Zajlich, nowo powotang
menedzer SPA w obiekcie EVA
Park Life & SPA Uzdrowiska
Konstancin-Zdroéj SA.

ratulujemy nowego stanowiska! Jest
Pani specjalistka kosmetologiem.

Czy lato 2020 przynosi jakie$ nowe tren-
dy w zabiegach spa & beauty?

Ten rok zmieni rynek beauty. Koniecznosc prze-
bywania w domu przez wiele tygodni i ograniczenie
kontaktow zewnetrznych, do czego zmusito nas zagro-
zenie zakazeniem koronawirusem, a takze wywotane
tg sytuacja stres i niepokdj, odcisnety swoje pietno
na nas i naszej skorze. Zmiana trybu zycia, brak do-
stepu do salonow kosmetycznych i spa w miesigcach,
w ktorych zazwyczaj regenerujemy skore po zi-
mie i przygotowujemy j3 do wymagajgcego okresu
letniego, spotegowaty problemy z cerg. Skora jest
Szara, zmeczona, pozbawiona blasku. Nadszedt czas
na pielegnacje wielofunkcyjng, trend zapoczatkowany
juz w zesztym roku, ktéry obecnie nabiera jeszcze
wiekszego znaczenia.

Pielegnacja wielofunkcyjna to odpowiedz na rosnace
oczekiwania zwigzane z naturalnym, zdrowym i pet-
nym blasku stanem skory uzyskanym przede wszyst-
kim dzieki codziennemu dbaniu o nig, a nie w wy-
niku poddania sie zabiegom medycyny estetycznej
czy stosowania makijazu. Ten trend bardziej wpisuje
sie w szeroko rozumiang troske o zdrowie niz samo
upiekszanie.

»Nowoscig w ofercie zabiegéw kosmetycznych

i spa jest potaczenie leczniczej mocy solanki

z najnowszymi zdobyczami kosmetologii”

- podkresla mgr kosmetologii Agnieszka Zajlich,
nowo powotana menedzer SPA w obiekcie EVA Park
Life & SPA Uzdrowiska Konstancin-Zdrdj SA.




Co nowego znajdzie sie w zwigzku z tym w ofercie
zabiegowej EVA Park Life & SPA?

EVA Park Life & SPA to miejsce inne niz wszystkie.
Jest numerem 1 w pierwszym i jedynym uzdrowisku
na Mazowszu, gdzie kazdy pobyt jest uktonem w strone
zdrowia. Nasza oferta taczy zabiegi pielegnacyjne i ko-
smetyczne z dziataniami prozdrowotnymi, wspierajacy-
mi uktad nerwowy i niezwykle wazny dla prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu (rowniez pod wzgledem
pieknego wygladu) uktad odpornosciowy.

Tworzgac tegoroczny, bogaty program zabiegow spa,
siegnelismy po solanke, naturalne bogactwo Konstan-
cina-Jeziorny. To woda chlorkowo-sodowo-jodkowa,

0 mineralizacji ok. 75 g/dm3 | temperaturze wyjscio-
wej 35°C, ktorej lecznicze wtasciwosci potwierdzone
zostaty licznymi badaniami. Wynika z nich, ze pielegna-
Cja z uzyciem solanki zapewnia zwiekszone nawilzenie
i ukrwienie skory, oczyszcza jg i regeneruje. Pobudza
takze przemiane materii, jest wiec doskonatym narze-
dziem do walki z cellulitem, wspomaga odchudzanie

i spalanie tkanki ttuszczowej, poprawia elastycznosc¢
skory. Co istotne, solanka dziata rowniez przeciwzapal-
nie i przeciwswigdowo, tagodzi wiec dolegliwosci skor-
ne, sprzyja walce z wypryskami i wysypkami, pomaga
w stanach zaostrzenia atopowego zapalenia skory.

Jakie zabiegi solankowe szczegdlnie poleca Pani
latem?

Warto zaczac od kapieli solankowej. Wydobywa-
na z naszego ujecia solanka zasila basen solankowy
znajdujacy sie obok gabinetow kosmetycznych. Kapiel
w basenie moze by¢ zatem doskonatym wstepem
do dalszych zabiegow pielegnacyjnych. Polecam takze
solankowag kapiel peretkowa w jacuzzi, dziatajaca
antyseptycznie i odSwiezajaco.

Nowoscig w ofercie zabiegow kosmetycznych i spa
jest potaczenie leczniczej mocy solanki z najnowszymi
zdobyczami kosmetologii. To peelingi solne, zabiegi
nawilzajgce i ujedrniajgce, liftingujace i poprawiajgce
owal twarzy oraz programy likwidujgce oznaki zme-
czenia, dedykowane skorze naczynkowej czy 7 tra-
dzikiem. Zapraszam takze na masaze, poprawiajace
krazenie i wzmacniajace metabolizm.

Myslgc o skorze, w EVA Park Life & SPA pamietamy
0 kondycji catego organizmu. Zabiegi z wykorzysta-
niem naturalnej solanki dziatajg na skore, ale stanowig
dodatkowo doskonate antidotum na przezywany stres,
umozliwiajgc gteboki relaks. Prozdrowotne sg tez se-
anse w naszej tezni solankowej: wzmacniajg i oczysz-
€zajg uktad oddechowy, tagodzg alergie, wyciszajg
w stanach napiecia nerwowego. @

Prosto z uzdrowisk
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Delikatny peeling oczyszczajgcy do mycia twarzy,
»Iwoniczanka”, Uzdrowisko Iwonicz SA, 150 ml
Intensywnie nawilzajgcy krem wzmacniajqcy do
twarzy, ,,Ilwoniczanka”, Uzdrowisko Iwonicz SA, 50 ml

DELIKATNY DUET

Zel myjacy z peelingiem do oczyszczania skory twarzy i szyi,
wygtadza poprawiajac wyglad i kondycje cery. Nie zawiera mydta.
Woda termalna z lwonicza-Zdroju dostarcza sole i mikroelementy.
Do stosowania 2-3 razy w tygodniu. Po oczyszczeniu, skora
doskonale chtonie sktadniki odzywcze z kremu do codziennej
pielegnacji. Dziatanie wody termalnej uzupetniaja w nim kwas
hialuronowy, masto shea i olej stonecznikowy. W sktadzie kremu
sg takze witamina E, ekstrakt z biatej herbaty i owocéw z dzikiej
rézy, ktoére wzmacniajg ochrone skory. Kosmetyk dla kazdego
rodzaju cery, szczegdlnie suchej i odwodnionej, sktonnej

do podraznien i przyspieszonego starzenia.

JEDWAB
POD OCZAMI

Dedykowany krem
do delikatnej skory wokot
oczu. Nawilza, nadaje

JEDWABNY
Z KWASEM
HIALURONOWYM

1

Sp_g/NG"QCZé’W‘ 3 Skérze mlekk0§é
KREM . ielastyczno$¢. Zapobiega
DAt powstawaniu zmarszczek,
HIALURONOWYM opuchlizny oraz tagodzi
KREM POD OCZY c
SpPa/Nateczow o efekt podkrazonych oczu.
€ = Jedwabny krem pod oczy
o z kwasem hialuronowym,
SPA Nateczéw, 30 g
INTENSYWNA
REGENERACJA

Starannie dobrana, bogata

w substancje aktywne receptura
oparta na wodzie termalnej
zlwonicza-Zdroju. Vita Calcium
uzupetnia niedobory wapnia.
Kolagen, elastyna, kwas
hialuronowy, masto shea, mitorzeb
japonski oraz witamina E hamuja
degradacje struktur komérkowych.
Do stosowania na dzien i na noc.

Zlecanicz wd
11a Shory dojrzag
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Regenerujgcy krem przeciwzmarszczkowy dla skory
dojrzatej i zmeczonej, ,Iwoniczanka”, Uzdrowisko
Iwonicz SA, 50 ml
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Domowe zabiegl

BOROWINOWE

Oktady i kgpiele z borowiny to tradycyjne
zabiegi z zakresu balneologii stosowane

w leczeniu uzdrowiskowym. Dzieki rozszerzeniu
oferty uzdrowisk, rozdrobniony i odpowiednio
przygotowany torf mozna kupi¢ na wtasne
potrzeby. Borowina oferowana przez uzdrowiska
Grupy Uzdrowisk Polskich pochodzi ze zt6z
eksploatowanych w Kamieniu Pomorskim.
Podpowiadamy, jak samodzielnie przygotowac
oktad borowinowy lub kapiel borowinowa.

,Borowina pakowana w postaci plastrow do stosowania
w warunkach domowych ma takie same wtasciwosci, jak ta wy-
korzystywana do zabiegdw w trakcie leczenia uzdrowiskowe-
g0" - podkresla fizjoterapeutka mgr Bogumita Pniak, kierownik
Zaktadu Przyrodoleczniczego Szpitala Uzdrowiskowo-Rehabilita-
cyjnego ,Excelsior” Uzdrowiska lwonicz SA, w ktorym uzywana
jest kamienska borowina.

Przygotowanie borowiny w warunkach domowych jest
bardzo proste. ,Borowine w postaci plastra nalezy wtozy¢
do kapieli wodnej i podgrzac¢ do temperatury 40-45 stopni.
Podgrzewamy takg ilos¢ masy borowinowej, jaka jest nam
potrzebna do jednorazowego zabiegu. Podgrzang borowine
wyciggamy z foliowego opakowania i przyktadamy na bolgce
miejsce, nastepnie te czesc¢ ciata owijamy przescieradtem, folig
i kocem lub recznikiem. Zabieg powinien trwac¢ 20-30 minut
i moze byc¢ stosowany przez 7-10 dni (codziennie lub co drugi
dzien). Po zastosowaniu borowiny mozemy jg zmy¢ woda albo
wytrzec recznikiem papierowym. Na skore nie stosujemy zad-
nych kosmetykow” - wyjasnia Bogumita Pniak.

Do przygotowania kapieli borowinowej stosuje sie mieszanine

masy borowinowej i wody w stosunku 1:3 lub 1:5.
Potrzebne wiec bedzie raczej wiaderko z borowing,
a nie plastry. Na zamowienie wysle je (20 kg) Uzdro-
wisko Kamien Pomorski. Temperatura kapieli powinna
wynosi¢ ok. 38°C. Czas trwania zabiegu to 10-20 min.
llo$¢ zabiegdw zalezy od wskazan lekarza.

Po leczniczy torf warto siegac przede wszystkim
w stanach przecigzeniowych narzadu ruchu, po ura-
zach. ,Borowina dobrze sprawdza sie w przebiegu

choroby reumatycznej (okres remisji) i przy rege-
neracji nerwow obwodowych - mowi mgr Bogumita
Pniak. - Warto jg zastosowac przy przewlektych
infekcjach narzaddw miednicy mniejszej, stanach
zapalnych dolnych drég moczowych, nawracajacych
stanach zapalnych narzadu rodnego kobiet i gruczotu
krokowego. Coraz chetniej panie stosujg tez borowine
w celach kosmetycznych”. @

NATURALNE BOGACTWO
UZDROWISKA

Kamien Pomorski SA

»Kamienska borowina ma potwierdzone wla-
Sciwosci lecznicze, a takze czystos¢ mikrobio-
logiczng, dlatego moze by¢ wykorzystywana
w lecznictwie uzdrowiskowym. Jest naszym
naturalnym bogactwem” — podkresla Bogumit
Korczynski, dyrektor medyczny Uzdrowiska
Kamien Pomorski SA. Z

Borowina zawiera mndstwo réznych zwigzkow,
zaréwno organicznych, jak i nieorganicznych, m.in.
bituminy, wosk, zywice, ttuszcze, celuloze, kwasy hu-
minowe, humusowe, aminokwasy, ligniny i substan-
cje biologiczne czynne (o dziataniu hormonalnym,
enzymatycznym, antybiotykowym). Dziatanie cieplne
borowiny powoduje poprawe odzywienia komo-

rek, stymuluje uktad immunologiczny oraz procesy
naprawcze w organizmie, a jej sktadniki wptywaja

pozytywnie stymulujg autonomiczny uktad nerwo-
wy. Borowina posiada wtasciwosci przeciwzapalne
i oczyszczajace skore, dziata bakteriobdjczo oraz
wptywa na reakcje hormonalna.

Borowina stosowana jest w formie oktadéw lub
kapieli leczniczych w przypadkach: » zwyrodnienia
kregostupa i stawdw, » choréb pourazowych uktadu
ruchu, » przykurczy miesniowych i stawowych, » reu-
matycznych choréb miesniowych, » neuralgii obreczy
barkowej oraz biodrowej, » nerwobdli, » chordb gine-
kologicznych, » przewlektych stanéw chorobowych
nerek, pecherzyka zotciowego, kamicy nerkowej,
watroby, » niezytu zotadka. Ponadto jest naturalnym
kosmetykiem dla skory, zwalcza celluliti modeluje
sylwetke.




Naturalna borowina do uzytku domowego

chorobach zwyrodnieniowo-wytworczych kregostupa i stawow,
chorobach pourazowych narzadu ruchu, |
schorzeniach zapalnych skory, o
przykurczach stawow,

chorobach reumatycznych miesni,
neuralgiach obreczy biodrowej i barkowej,
wybranych schorzeniach neurologicznych.

Ponadto jest naturalnym kosmetykiem dla skory, d l;orow.lnla
zwalcza cellulit i modeluje sylwetke. F O O
W wiaderku (20 kg) 63zt
s A s W woreczkach 2 kg) ~ 19°° zt
\Awﬁﬁ\%\@%\\\ Zastosowanie:

kapiele wannowe, smarowania, owijania.

il
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§ L]
B Borowina
2 N e w woreczkach
| § Y z flizeling
| \ 20 szt. po 800 g 73zt
' 50 szt. po 400 g 135zt

Zastosowanie:
do oktadéw borowinowych miejscowych.




wsrod kosmetykow
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PARABENOW LKOHOLU, SLES SILIKONOW,

FTALANOW, OLEJC NYCH 1 POCHODNYCIH ROPY
NAFTOWE], SUBSTANCI! Z UPRAW MODYFIKOWANYC 1 GENETYC ZNIE

Sp%lateczéw

Podstawowymi sktadnikami pielegnacyjnego masta

do ciata ANTYCELLULIT | UJEDRNIANIE s3 olejki
cytrusowe oraz swiezo wyciskany sok cytrynowy.

Olejek pomaranczowy znany jest ze swoich wtasciwosci
odzywczych i wygtadzajacych. Ma takze dziatanie
antyoksydacyjne, przeciwstarzeniowe i antynowotworowe.

MAStO DO CIALA

ZE SWIEZYM SOKIEM CYTRUSOWYM

Peeling z linii kosmetykéw SPA Nateczéw, przeznaczony
jest do kazdego rodzaju skory. Powstaje na bazie cukru
brazowego i melasy, z dodatkiem swiezo wyciskanego
soku cytrusowego. Krysztatki cukru trzcinowego
oczyszczaja skore z martwych komorek oraz poprawiaja jej
mikrokrazenie, a naturalne kwasy owocowe AHA zawarte
w cytrusach, delikatnie ztuszczajg naskérek.
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REWITALIZAC) A NARFYIINAY
SPA PEELING

ZE SWILZYM SOKIEM CYTRUSOWYM

Kosmetyki dostepne sg w recepcjach obiektéw, nalezacych .
do grupy Uzdrowisk Polskich oraz w sklepie internetowym: Www.sklep-uzd FOWISkO.p|



