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reclaktora

adejscie wiosny to kolejny po Nowym Roku

moment podejmowania uroczystych posta-

nowien. Przejde na diete i schudne. Zaczne
biegac (chodzi¢ na sitownie, basen itd.). Rzuce pa-
lenie. Zrobie zalegte badania profilaktyczne. Liste
obietnic dla zdrowia mozna dowolnie modyfikowac.
Aby nie byto tak, jak z noworocznymi postanowieniami,
0 ktorych juz dawno nie pamietasz, po prostu zacznij,
zrob plan dziatania. Jesli masz ktopoty w przestawieniu
sie na zdrowy tryb zycia, wyrwij sie z codziennych
obowigzkow i pojedz do uzdrowiska. Tam znajdziesz
dobry klimat do prozdrowotnych zmian.

W tym wydaniu podpowiadamy, jakie zabiegi fizjote-
rapeutyczne pomoga nie tylko w zmnigejszeniu roznego
rodzaju dolegliwosci, ale bedg tez wspierac przy zrzu-
caniu niepotrzebnych kilogramow, odstresujg i odnowig
ciato (czytaj na stronach 3-9). Piszemy, jak zdrowo
sie odchudzac (strony 10-12) i dlaczego dla utrzymania
dobrej formy przez caty rok warto zacza¢ przygode
z nordic walking (strony 15-17). Radzimy, jaki masaz
wygtadza zmarszczki, rekomendujemy zabiegi i kosme-
tyki spa (strony26-29).

Zapraszam do lektury nowego wydania
Magazynu ,Nasze Zdroje”.
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Fizjoterapia

RA STRONA

W kriokomorze, w rezultacie reakcji
organizmu na zimno, odczuwanie bélu
zmniejsza sie, redukowany jest stan zapalny,
szybciej regeneruja sie uszkodzone tkanki.

Leczenie zimnem jest znane od kilku
tysiecy lat. Dzieki wprowadzeniu
nowoczesnych technologii,
krioterapia jest coraz czeSciej
wykorzystywana w fizykoterapii

w zabiegach miejscowych i ogolnych.

rzeciwbolowy efekt stosowania zimna
wykorzystujemy na co dzien, przyktadajac
do bolgcych miejsc schtodzony recznik,
oktad z pokruszonego lodu czy masujac
skore kostka lodu. W profesjonalnej krioterapii miej-
scowe zabiegi 53 wykonywane przy uzyciu zimnego
powietrza, dwutlenku wegla, ciektego azotu.

Prosto w punkt
Krioterapia miejscowa leczy urazy, silne sttuczenia,
likwiduje miejscowy bol, utatwia tradycyjng rehabilita-
Cje. Stosowana przy rozlegtych oparzeniach znacznie
zmniejsza szok termiczny i tagodzi bol pooparzenio-
wy, ktory jest szczegolnie dotkliwy. Pomaga rowniez
w chorobach reumatycznych oraz zwyrodnieniowych.
Usprawnia pojedyncze stawy.
,Fizjoterapeuta kieruje wylot dyszy na zwyrodniaty
staw, sttuczony miesien czy oparzong skore. Trzyma
dysze w odlegtosci 10-15 cm od skory i omiata parami
azotu chore miejsce. Po kilku sekundach odczuwa
sie chtdd, ale nie jest to ani nieprzyjemne, ani bole-
sne - opisuje zabieg fizjoterapeutka mgr Bogumita
Pniak, kierownik Zaktadu Przyrodoleczniczego Szpitala
Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego ,Excelsior” Uzdrowi-
ska Iwonicz SA. - W pierwszej fazie dochodzi do gwat-
townego obkurczenia tkanek i naczyn krwionosnych. U pacjenta mozna schtodzi¢ 5-7 miejsc. Zgodnie z zaleceniami,
Po kilkudziesieciu minutach naczynia krwionosne roz- po zabiegu powinny by¢ wykonywane ¢wiczenia ruchowe.
szerzajg sie, dobrze natleniona krew szybciej krazy”.
(Czas zabiegu miejscowej krioterapii wynosi Ekstremalnie niska temperatura
od 40 sekund do kilku minut, w zaleznosci od wiel- Oprocz miejscowego leczenia zimnem stosuje sie rowniez
kosci schtadzanej powierzchni ciata. Jednorazowo krioterapie ogolnoustrojowg z wykorzystaniem specjalnej >>
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>> | komory. W przedsionku komory kriogenicznej tem-
peratura wynosi minus 60°C, a w komorze wtasci-
wej od minus 160°C do minus 110°C. Do spotkania
z ekstremalnie niska temperaturg pacjent jest odpo-
wiednio przygotowywany. Kontroluje sie cisnienie
tetnicze krwi, konieczny jest odpowiedni stroj - dtonie
ostoniete rekawiczkami, krotkie spodenki, koszulka
na szelkach, skarpety i buty z drewniang podeszwa.
Zabieg trwa do 3 minut. W ramach kuracji zaleca
sie 10-14 zabiegow.

,Zabieg krioterapii ogoInoustrojowej sktada
sie z trzech etapow: przygotowania, kriogenii i krio-
rehabilitacji - wyjasnia Bogumita Pniak. - Pierwszy
etap to wejscie do przedsionka komory. Tam drepcze
sie w miejscu przez 30 sekund, zeby organizm przy-
wykt do zimna. Nastepnie przechodzi sie do komory
podstawowe]”.

Dla 0s6b zdrowych, ale zmeczonych
i przepracowanych, krioterapia ogélnoustrojowa
stanowi doskonata forme odnowy biologicznej.

JAK CZLOWIEK
REAGUJE NA CHtOD?

Mechanizm ogélnoustrojowego dzialania

zimna wyjasnia mgr Bogumila Pniak,

kierownik Zaktadu Przyrodoleczniczego Szpitala
Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego ,,Excelsior”
Uzdrowiska Iwonicz SA:

rzy dziataniu niskich temperatur organizm
ludzki dazy do zachowania rownowagi cieplnej.

W pierwszej fazie wychlodzenia nastepuje zbled-
niecie skory w wyniku zwezenia naczyn krwionoSnych.
Jednocze$nie zaczynaja dziata¢ czynniki ogranicza-
jace utrate ciepla i zwiekszajace wytworzenie ciepta.
Nastepuje hamowanie pocenia, pojawiaja sie skurcze
miesni (dreszcze), wlaczajg sie mechanizmy pobudzaja-
ce przemiane materii, wzrasta ciSnienie tetnicze krwi,
przyspiesza sie praca serca i pogtebia oddech.

W drugiej fazie stopniowo narasta zaczerwienienie
skory, zmniejsza sie uczucie chlodu, ktore jest nastep-
stwem rozszerzenia tetnic obowodowych. Nastepnie ob-
niza sie ciSnienie tetnicze krwi i wyréwnuja sie funkcje
oddechowe. Pojawiajq sie fale zwiekszonego przepty-
wu krwi, nazywane falami Lewisa. Jest to zjawisko
przystosowawcze, polegajace na okresowym zwezaniu
i rozszerzaniu sie naczyn krwionoSnych, ktérego zada-
niem jest podwyzszenie temperatury skory. Dzieki temu
mechanizmowi, organizm broni sie przed odmroze-
niem. Faza zwezenia naczyn ma tez na celu utrzymanie
wewnetrznej temperatury ciata.

W rezultacie reakcji organizmu na zimno zmniejszeniu
ulega odczuwanie bélu i redukowany jest stan zapalny,
szybciej regenerujq sie uszkodzone tkanki. MieSnie
ulegaja rozluznieniu, przyspiesza sie przemiana materii
oraz nastepuje pobudzenie uktadu nerwowego i odpor-
noSciowego.

Jak podkresla fizjoterapeutka, w komorze kriogenicznej,
a takze 20 minut po jej opuszczeniu nie wolno dotykac skory,
poniewaz moga powstac bolesne rany. Trzeba réwniez pamietac
0 wtasciwym oddychaniu. ,Krotki wdech i dwa razy dtuzszy wy-
dech - moéwi Bogumita Pniak. - Gdyby do ptuc dostata sie duza
porcja lodowatego powietrza, mogtoby dojs¢ do tzw. opresji
oddechowej, ktdra po chwili mija”.

Zalety kriorehabilitacji

W komorze nie czuje sie zimna, tylko lekkie szczypanie
w rece i nogi. Skora lekko zaczerwienia sie. Po wyjsciu z komory
od razu rozpoczyna sie kriorehabilitacja w sali gimnastycznej.
Cwiczenia, wykonywane pod kierunkiem fizjoterapeuty, przebie-



Cwiczenia w czasie
kriorehabilitacji przebiegaja
tatwiej, bez bélu i z poczuciem
mniejszego wysitku.

gajq fatwiej, bez bolu i z poczuciem
mniejszego wysitku. ,Podczas
20-40-minutowej gimnastyki

do wyziebionych organow, miesni,
komorek dociera ciepta, silnie utle-
niona krew, ktora - krazac 4 razy
szybciej niz zwykle - dodaje orga-
nizmowi ozywczej energii. Dzieki
temu mozna usprawnic stawy,
rozciagna¢ miesnie, zlikwidowac
przykurcze i poprawic 0golng kon-
dycje fizyczng” - wylicza Bogumita
Pniak.

W Uzdrowisku Iwonicz do leczenia zimnem wykorzystuje
sie kriokomore azotowg jednoosobowag. Zabiegi sg wykonywane
w Centrum Lecznictwa Uzdrowiskowego. Z Grupy Uzdrowisk
Polskich takze Uzdrowisko Nateczow dysponuje kriokomora.
Jest ona wieksza, kilkuosobowa, a zabiegi odbywaja sie w bu-
dynku Sanatorium Ksigze Jozef.

Kiedy krioterapia w komorze?

Efekty krioterapii ogolnej to przede wszystkim zwiekszenie
zakresow ruchu w obrebie chorych stawow, spadek napiecia
miesni, uaktywnienie naczyn skornych. Zdaniem Bogumity
Pniak, najbardziej pozadane przez pacjentow jest dziatanie
przeciwbolowe, przeciwzapalne, przeciwobrzekowe. Dlatego,
jesli nie wystepujg przeciwwskazania, najwiekszg korzysc krio-
terapia przynosi osobom po urazach i przecigzeniach narzadu

Podczas
miejscowej
krioterapii
fizjoterapeuta
kieruje wylot
dyszy na chore
miejsce i omiata je
oparami azotu.

Fizjoterapia

Przeciwwskazania do stosowania krioterapii
ogolnoustrojowej obejmuja ciezkie choroby
serca i uktadu krazenia, nadci$nienie tetnicze
znacznego stopnia, ostre schorzenia drog
oddechowych, przebyte zakrzepy zylne i zatory
tetnic, niedoczynnos¢ tarczycy, nowotwory,
zaawansowang miazdzyce. Bardzo waznym
przeciwwskazaniem jest nietolerancja zimna,
alergia na zimno, klaustrofobia czy zaburzenia
psychiczne. Osoby, ktére maja zaburzone czucie,
zaburzenia troficzne i zmiany ropne skory tez
nie moga korzystac z leczenia w kriokomorze.

ruchu, w zmianach zapalnych stawow i kregostupa,
chorobach zwyrodnieniowych. Dobre efekty dziatania
zimna widoczne sg rowniez przy takich chorobach, jak:
zespot fibromialgii, kolagenozy, schorzenia osrodkowe-
g0 i obwodowego uktadu nerwowego, cukrzyca.

Mgr Marcin Trebowicz, kierownik Centrum Diagno-
styki i Fizjoterapii ,Werandki” Uzdrowiska Nateczow,
dodaje, ze dzieki zabiegom w kriokomorze usuwane
sg takze zmeczenie i bole gtowy, poprawia sie jakosc¢
snu. ,Warto zwroci¢ uwage na takie aspekty prze-
bywania w kriokomorze, jak odmtodzenie komaorek,
ujedrnienie skory, redukcja cellulitu czy wspomaganie
odchudzania. Dla 0s6b zdrowych, ale zmeczonych
i przepracowanych, krioterapia ogolnoustrojowa sta-
nowi doskonatg forme odnowy biologiczne]” - podkre-
$la Marcin Trebowicz. e
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WIELE BODZCOW

dla ZDROWIA

Jak pokazuje doswiadczenie wszystkich uzdrowisk z Grupy Uzdrowisk Polskich,
podstawq nowoczesnej fizjoterapii jest stosowanie podczas pracy z pacjentem
wielu metod, takich jak: kinezyterapia, fizykoterapia, terapia manualna, masaz,
wykorzystujqcych terapeutyczne oddziatywanie roznych czynnikow fizycznych.
Innowacijq jest terapia skojarzona.

a nowoczesna strategia w fizykoterapii, na-
zywana rowniez terapig kombinowang lub POJEDYNCZY ZABIEG
taczong, polega na zastosowaniu w jednym NlE WYSTARCZY

zabiegu rownoczesnego dziatania dwoch Komentuje doktor Bogumit Korczyiiski,

odmiennych form energii. Najczesciej stosuje sie po- dyrektor medyczny Uzdrowiska Kamien
taczenie fal ultradzwiekowych z elektrostymulacja. Pomorski SA:

W czasie takiego zabiegu aparat generuje odpowiednio
modulowane fale ultradzwiekowe oraz mikroprady,
prady niskiej i sredniej czestotliwosci lub prady TENS.

Pojedynczy zabieg fizjoterapeutyczny wywotuje reakcje

w postaci krotkotrwatej zmiany czynnoSci komo-

rek, tkanek czy narzadow. Natomiast seria zabiegow

powoduje odlegla i dlugotrwalg reakcje organizmu.

. o L Regularnie powtarzane zabiegi fizjoterapeutyczne majq
Metody zaliczane do zabiegow terapii skojarzo- dzialanie trenujace i usprawniajace funkcjonowanie

nej to takze jonoforeza i fonoforeza (wprowadzenie wielu uktadéw fizjologicznych, czego efektem bedzie

leku przez skore za pomoca pradu statego lub fali zwiekszenie sity mie$niowej, poprawa tolerancji wysil-

ultradZzwiekowej), sonoterapia (zastosowanie fali ku czy ustgpienie bolu.

ultradzwiekowej z oddziatywaniem mechanicznym

Wzmocniony efekt




Celem fizykoterapii skojarzonej jest uzyskanie
takich efektéw leczniczych, jak dziatanie
przeciwbdlowe, normalizacja napiecia wtdkien
miesniowych, poprawa elastyczno$¢ wtdkien
kolagenowych, a takze stymulacja metabolizmu
i aktywnosci na poziomie komérkowym.

wody lub impulsowym pradem zmiennym), jonopreso-
terapia (przezskorne wprowadzenie leku pod wpty-
wem pola elektrycznego wraz z masazem mechanicz-
nym stawow), kapiele elektryczno-wodne (zabiegi

Z uzyciem pradu statego wykonywane w srodowisku
wodnym).

JTerapia skojarzona w fizykoterapii to potaczenie
roznych bodzcow fizykalnych. Jej celem jest wzmoc-
nienie dziatania rozluzniajgcego i przeciwbolowego,
jakie uzyskuje sie dzieki zastosowaniu tych me-
tod - wyjasnia mgr Arkadiusz Prozych, kierownik
zespotu fizjoterapeutow w Uzdrowisku Konstancin-
-Zdroj SA. - W konsekwencji zwieksza sie i przy-
spiesza efekt leczniczy i rehabilitacyjny”.

Uderzenie w bal

Do korzysci ptyngcych z uzycia na przyktad
ultradzwiekow potaczonych ze stymulacjg elek-
tryczng zaliczane sg dziatanie przeciwbolowe,
przeciwzapalne, pobudzajgce reakcje chemiczne
oraz przyspieszajace metabolizm w komorkach, sty-
mulujace przemiane materii, przyspieszajace regene-
racje tkanek i polepszajgce ich czynnosci. Taka terapia
skojarzona dziata rozluzniajgco poprzez zmniejszenie
napiecia miesni, pobudza nerwy i miesnie do prawi-
dtowej pracy, zwieksza ruchomosci stawow. Istotne
jest tez jej dziatanie przeciwobrzekowe, poprawiajgce

Fizjoterapia

ukrwienie tkanek, rozluzniajgce, zwiekszajgce rozciggliwose wto-

kien kolagenowych. Dlatego jest czesto zalecana u pacjentow
ze schorzeniami neurologicznymi, zwtaszcza w przypadkach
spastycznosci konczyn.

W Uzdrowisku Konstancin-Zdroj najczesciej stosujemy fono-
foreze w potgczeniu z prgdami TENS. Terapia daje dobre efekty
w zwalczaniu bolu w przebiegu dyskopatii, reumatoidalnego
zapalenia stawow, przewlektych stanow zapalnych tkanek miek-
kich" - mowi mgr Magdalena Prusska, fizjoterapeuta w Uzdro-
wisku Konstancin-Zdroj SA.

Dobre efekty terapii skojarzonej

W czasopismie Acta Balneologica omowiono wyniki kilku
doniesien naukowych poswieconych efektom terapii skojarzonej
z uzyciem ultradzwiekow i stymulacji elektrycznej. W grupie pa-
cjentow z zespotem fibromialgii, ktory charakteryzuje sie prze-
wlektym, uogolnionym bolem miesni i stawow oraz wystepo-
waniem tzw. punktow tkliwych, czyli miejsc ciata 0 nadmiernej
wrazliwosci na ucisk, uzyskano korzystne rezultaty w postaci
zmniejszenia dolegliwosci bolowych, spadku liczby tkliwych
obszarow o charakterze lokalnym, zmniejszenia epizodow
zaburzen snu, zwiekszenia subiektywnego progu odczuwania
bodzcow bolowych, podniesienia stopnia aktywnosci funkcjo-
nalnej, jak rowniez poprawy jakosci i czasu trwania snu.

Przy dolegliwosci bolowych dolnych segmentéw kregostupa
Zwigzanych z chorobg zwyrodnieniowg po zastosowaniu terapii
skojarzonej zaobserwowano m.in. wyrazny efekt leczniczy
w postaci zmniejszenia poziomu dolegliwosci bolowych oraz

zwiekszenia zakresu ruchomosci kregostupa, a takze deklarowa-

Ng przez pacjentow poprawe jakosci zycia.

Dzieki terapii skojarzonej
zwieksza sie i przyspiesza efekt
leczniczy i rehabilitacyjny
zabiegow

— mgr Arkadiusz Prozych, kierownik zespotu
fizjoterapeutéw w Uzdrowisku Konstancin-Zdréj SA

JTe rezultaty s zgodne z naszymi doSwiadczeniami w sto-
sowaniu terapii skojarzonej u pacjentow zarowno z ostrymi,
jak i przewlektymi dolegliwosciami bolowymi. Potaczenie dwoch
bodzcow dziatajacych jednoczesnie na tkanki pozwala na uzy-
skanie skuteczniejszego efektu terapeutycznego, niz w przy-
padku pojedynczych zabiegow” - podsumowuje mgr Wiktoria
Kania, fizjoterapeuta w Uzdrowisku Konstancin-Zdroj SA. e
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GIMNASTYKA
DLA KAZDEGO

Gimnastyka to zdrowa forma ruchu, zalecana podczas pobytu w uzdrowisku.
Jej atrakcyjng wersjq sq ¢wiczenia wykonywane w wodzie.

przypadku schorzen uktadu ruchu

kinezyterapia ogolnoustrojowa,

do ktorej zalicza sie poranng gimna-

styke, ¢wiczenia ogolnousprawniajgce
w sali, ¢wiczenia w wodzie oraz relaksacyjne, pomaga
w zachowaniu prawidtowej postawy ciata i rownowagi,
wzmacnia site miesni, utrzymuje prawidtowy zakres
ruchu lub zwieksza zakres ruchu w stawach o zmniej-
szonej ruchomosci. W czasie ¢wiczen poprawiajg
sie takie parametry, jak koordynacja, gibkos¢, szybkosc
i wytrzymatosc. Ruch w czasie gimnastyki wptywa
tez pozytywnie na prace uktadu oddechowo-krazenio-
wego. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia gimnastyczne
nie tylko usprawniajg ciato i petnig funkcje rehabili-
tacyjne. Badania wykazaty, ze wptywajg na ogolne
SamopOCzucie i poprawiaja nastroj.

Cwiczenia w wodzie

Kinezyterapie mozna prowadzi¢ rowniez w wo-
dzie. Udziat w ¢wiczeniach nie wymaga umiejetnosci
ptywania. Srodowisko wodne odciaza stawy i jedno-
cze$nie daje optymalne warunki do treningu miesni
w przypadku schorzen stawow konczyn dolnych
i kregostupa. Miesnie rozluzniajg sie, zmniejszajg
sie dolegliwosci bolowe, a ¢wiczenia wykonywane
sg w zwiekszonych zakresach ruchomosci. W wodzie
tatwiej ¢wiczy sie takze osobom z nadwagg, bo moga
dtuzej trenowac bez odczucia zmeczenia. Jest jeszcze
jedna przewaga tej formy gimnastyki. Cwiczenia
aerobowe w wodzie okazuja sie przydatne do redukcji
masy ciata. Godzinny aqua aerobic powoduje utrate

Odpowiednio dobrane ¢wiczenia gimnastyczne
usprawniajg ciato, petnig funkcje rehabilitacyjne,
wptywajg na ogolne samopoczucie i poprawiajg
nastraj. Ruch usprawnia tez prace uktadu
oddechowo-krazeniowego.

400-700 kcal, intensywna gimnastyka w sali pozwala
spali¢ w ciggu godzinny ok. 300 kcal.

Dodatkowa zaletg ¢wiczen w basenie solankowym
jest dziatanie samej solanki, ktora pobudza mikrokra-
zenie, oczyszcza skore, likwiduje obrzeki, redukuje cel-
lulit, odpreza, podnosi odpornosc na infekcje, tagodzi
bole reumatyczne i miesniowe oraz nerwobole.

Gdzie na basen?

Wszystkie uzdrowiska oferujg gimnastyke na sali
i gimnastyke w wodzie. Sprawdzilismy, gdzie mozna
wybrac sie na basen w obiektach Grupy Uzdrowisk
Polskich.

> IWONICZ-ZDROJ

Basen kryty miesci sie w Centrum Lecznictwa Uzdro-
wiskowego Uzdrowiska Iwonicz SA. Niecka basenu

0 gtebokosci 1,35 m ma wymiary 11,5 m x 7 m.
Temperatura wody w basenie wynosi 24-32°C. Kura-
cjusze mogg korzystac z gimnastyki rehabilitacyjnej
w wodzie lub kapieli rekreacyjnej. Oferowane atrakcje
wodne to przeciwprad tajfun, masaz 4-dyszowy oraz
dodatkowa wanna z hydromasazem i masazem peret-
kowym, czyli jacuzzi. Sauna (kabina na podczerwien)
znajduje sie w Podkarpackim Osrodku Terapii Solnej
w tym samym obiekcie.



Basen z wodg solankowa, pochodzacg z wtasne-

80 Ujecia, jest zlokalizowany w budynku Mieszko |l
Uzdrowiska Kamien Pomorski SA. Wymiary gtownej
niecki to 11 m x 23 m oraz gtebokos¢ do 1,8 m.

W ramach rehabilitacji prowadzone sg zajecia z aqua
aerobik, ¢wiczenia indywidualne i grupowe w basenie.
Rekreacyjny seans w wodzie solankowe]j urozmaicajg
urzadzenia z zakresu hydroterapii: fale przeciwpradu,
wodne kaskady do masazu karku (szeroka i waska),
gejzer powietrzno-wodny, jaccuzi oraz sauna.

Rekreacyjny basen solankowy znajdziemy w kom-
pleksie Eva Park & SPA Uzdrowiska Konstancin-Zdroj
SA, tuz obok konstancinskiej tezni solankowej.
Niecka basenu ma wymiary 9 m x 14 m, gtebokos¢
1,35 m na catej powierzchni, bez spadkow. Basen
jest bezposrednio zasilany z naturalnego zrodta so-
lanki, temperatura wody wynosi 29°C. Zainstalowano
dysze do hydromasazu, gejzer (w dnie) oraz masazer
karku. W strefie basenowej znajduje sie takze jacuzzi
solankowe o temperaturze wody 34-36°C (zaleca-

ny czas pobytu do 15 min.) i jacuzzi stodkowodne

0 temperaturze wody 35-36°C oraz sauny sucha

i mokra.

Fizjoterapia

W Uszdrowisku
Kamien Pomorski SA
basen solankowy jest
takze wykorzystywany
w neurorehabilitacy.

Sercem nalezacego do Uzdrowiska Nateczow komplek-
su wodnego Atrium w Parku Zdrojowym, jest liczacy
300 m? basen Aquatonic, gdzie mozna skorzystac z to-
row do ptywania, sztucznej rzeki, tozek babelkowych,
taweczek peretkowych, dysz do masazu podwodnego

i kaskady do masazu karku. Dostepne sg jacuzzi, sauny
sucha i mokra. W basenie prowadzona jest gimnastyka

grupowa. e

AALETY

Aqua aerobic jest polecany nie-
mal wszystkim. Z korzysci zdro-
wotnych, jakie daje gimnastyka
w wodzie, mogq skorzystaé
zwlaszcza osoby otyle, cierpiqg-
ce na osteoporoze i artretyzm,
z dysfunkcjq uktadu ruchu,
seniorzy. Najwazniejsze efekty
¢wiczen to:

é wzmocnienie miesni catego
ciala,

6 poprawa wydolnosci i wy-
trzymatoSci organizmu,

wysmuklenie sylwetki,
ujedrnienie ciata i redukcja
cellulitu,

zwiekszenie sprawnosci

i ruchomosci stawow,
utrata zbednych kilogra-
mow,

odprezenie, odstresowanie
i regeneracja uktadu nerwo-
wego,

poprawa samopoczucia,
ztagodzenie dolegliwoSci
boélowych.
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ODCHUDZANIE

Mamy zte wiadomosci dla 0s6b
otytych. Obliczono, ze nadmierne

kilogramy odbierajg ponad 11 proc. lat
przezytych w zdrowiu. Najwyzsza pora

ane opublikowane w lutym 2019 roku
W raporcie ,Sytuacja zdrowotna ludno-
$ci Polski i jej uwarunkowania” brzmig
niepokojgco: otytos¢ odpowiada
za utrate 11,3 proc. lat przezytych przez Polakow
w zdrowiu. Otyli mezczyzni tracg 11,1 proc. lat, otyte
Polki - 11,7 proc. Raport przygotowat zespot specja-
listbw z Narodowego Instytutu Zdrowia Publiczne-
g0 - Panstwowego Zaktadu Higieny w Warszawie.

Problem globalny

Otytosc jest jednym z najbardziej rozpowszechnio-
nych problemoéw zdrowotnych zwigzanych ze sty-
lem zycia. Wedtug Swiatowe]j Organizacji Zdrowia
(@ang. World Health Organization - WHO), w 2016 roku
w skali globalnej wage powyzej normy, czyli 25 lub
wiecej BMI (z ang. body mass index - wskaznik
okreslajgcy mase ciata), miato ponad 1,9 miliarda osob
powyzej 18. roku zycia. W tej grupie 650 milionow
dorostych byto otytych. WHO podaje, ze zbyt wysoka
masa Ciata cechuje 69 proc. mezczyzn i 57 proc. kobiet
w Polsce, odsetki osob otytych wynoszg odpowiednio
25 proc. i 26 proc. Rozpowszechnienie nadwagi i oty-
tosci systematycznie narasta, wyraznie silniej wsrod
mezczyzn (patrz wykres na stronie 12).

Gtownym powodem nadwagi i otytosci jest brak
bilansu miedzy kaloriami, ktore dostarczamy organi-
Zmowi, a energig, ktorg wydatkujemy. Z jednej strony,
jemy coraz wiecej wysokoenergetycznych produktow
z duzg zawartoscig ttuszczow i cukrow prostych,

pomysle¢ o odchudzaniu.

z drugiej - jesteSmy coraz mniej aktywni fizycznie
z powodu rodzaju pracy, ktorg wykonujemy, zmiany
Sposobu przemieszczania sie (coraz mniej chodzimy)
oraz postepujacej urbanizacji.

Réznorodnos¢ na talerzu

Dla zachowania poprawnej wagi ciata, zdrowy mez-
czyzna wykonujacy lekka prace fizyczng potrzebuje
dziennie ok. 2500 kcal. Kobiecie wystarcza 2000 kcal
dziennie. Te wartosci moga sie wahac w zaleznosci
od wieku, wzrostu, poziomu aktywnosci fizycznej.
Wazne jest nie tylko to, ile jemy i pijemy, ale rowniez
zroznicowanie i wartos¢ odzywcza spozywanych
produktow.

Zdaniem dietetykow, kazda dieta, takze odchudzaja-
ca, powinna bazowac na Piramidzie Zdrowego Zywie-
nia i Aktywnosci Fizycznej oraz dostarcza¢ wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych, zgodnie z aktu-
alnymi normami zywienia. Przypomnijmy, ze pod-
stawa piramidy sg warzywa i owoce, ktore powinny
stanowi¢ potowe dziennego menu, a kolejne poziomy
zajmujg petnoziarniste produkty zbozowe, mleko i jego
przetwory. Spozycie miesa i wedlin jest ograniczone,
preferowane sg ryby, nasiona roslin strgczkowych
i jaja, a z ttuszczow - te pochodzenia roslinnego. Posit-
ki nie mogg by¢ monotonne. Urozmaicona dieta 0séb
dorostych oznacza catodzienne wyzywienie ztozone
z co najmniej 15 produktow, ktore powinny sie zmie-
nia¢ w poszczegolnych dniach jadtospisu (w cyklach
co 10 dni).




Ujemny bilans energetyczny

Dr n. med. Magdalena Biatkowska, specjalista
choréb wewnetrznych i dietetyki z Poradni Chorob
Metabolicznych Instytutu Zywienia i Zywnosci w War-
szawie, uwaza, ze wiasciwg metoda odchudzania jest
indywidualna dieta ustalona przez dietetyka potaczo-
na ze zwiekszong aktywnoscig ruchowa. ,Leczenie
otytosci oparte jest na ujemnym bilansie energe-
tycznym wynoszgcym od 500 do 1000 kcal/dzien,
dzieki czemu uzyskuje sie ubytek wagi ciata od 0,5 kg
do 1 kg tygodniowo” - podkresla dr M. Biatkowska.

Lekarze i dietetycy sceptycznie podchodza
do wiekszosci programow zywieniowych lansowanych
przez celebrytow jako diety-cud. Ostrzegajg zwtasz-
cza przed modnymi obecnie dietami restrykcyjnymi,
takimi jak na przyktad dieta niskoweglowodanowa,
ktora pozwala na jedzenie bez ograniczen ttuszczu
i biatka przy drastycznie niskim spozyciu weglowo-
danow.

Uwaga na modne trendy

Prof. Maciej Banach, kardiolog, znany na swiecie
ekspert w dziedzinie leczenia zaburzen gospodarki
lipidowej, analizowat skutki wieloletniego stosowania
diety z niska i bardzo niska zawartosciag weglowoda-
now (Srednio 200 g/dobe). Wykorzystat dane zgroma-
dzone w latach 1999-2010 w ramach prowadzonego
w Stanach Zjednoczonych badania sposobu odzywia-
nia, obejmujgcego ponad 25 tys. 0sob. ,Skupilismy
sie na diecie stosowanej przez ankietowanych przez >>

REKLAMA ——

Udar niedokrwienny, zawat

HOMOCYSTEINA poczynita szkody...

HOMOCYSTEINA

HCY

Nadmiar HCY:

Nadmiar HOMOCYSTEINY we krwi uszkadza naczynia krwio-
nosne - przyspiesza procesy wtoknienia, wapnienia naczyn
i zaburza proces krzepniecia krwi. W ten sposdob zostaje
zainicjowany proces prowadzacy do dysfunkcji srodbtonka,
a ostatecznie m.in. do udaru mozqu czy zawatu serca.

Z badan wynika:

Spadek stezenia HOMOCYSTEINY
(0 3 pmol/1) byt zwiazany z mniejszym
ryzykiem udaru o 19-2%)!

NZOZ EURO CARDIO

wykonuje ponad 150 badan, w tym
badania specjalistyczne m.in. Tomo-
grafie Elektryczng Serca ECG3D.

3 EUROCARDIO

NZO0Z EURO CARDIO

ul. Jurajska 3/U3, 02-699 Warszawa
tel. +48 22 270 12 88
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Rozpowszechnienie zbyt wysokiej masy ciata (BMI = 25)
oraz otytosci (BMI = 30) wsrod ludnosci Polski w wieku 18 lat
i starszych wedtug ptci w latach 2000-2016.
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Dane: WHO Global Health Observatory za ,,Sytuacja zdrowotna
ludnosci Polski i jej uwarunkowania”, 2019.

>> ponad 6 lat - wyjasnia prof. M. Banach. - Z naszej

analizy wynika, ze ograniczenie weglowodanow
przez dtuzszy czas zwieksza smiertelnos¢ catkowitg
0 32 proc. W przypadku nowotworow ryzyko zgonu
jest 0 30 proc. wieksze, a zagrozenie Smiercig na sku-
tek chorob sercowo-naczyniowych, w tym zawatu

i udaru mozgu, wzrasta nawet o 50 proc.!”.

Polscy naukowcy potwierdzili te wyniki w meta-
analizie, ktora objeta prawie pot miliona 0sob. ,Tym
razem wyniki nie byty az tak drastyczne, ale tez
niekorzystne: dtugotrwata dieta niskoweglowodanowa
0 15 proc. zwieksza ryzyko zgonow ogotem, smier-

telnos¢ z powodu chorob sercowo-naczyniowych jest
0 13 proc. wieksza, a na skutek chorob nowotworo-
wych - 0 8 proc. wieksza” - podkresla prof. Maciej
Banach. Jego zdaniem, diety restrykcyjne mogg by¢
skuteczne i dobre w krotkim czasie, jezeli dla nasze-
go zdrowia korzystne jest zmniejszenie masy ciata.
,Ale mozna je stosowac rok, maksymalnie dwa lata,
choc¢ osabiscie jako kardiolog ich nie zalecam. Nasze
badanie z catg stanowczoscig potwierdzito, ze wszel-
kie stosowanie tych diet powyzej 2-3 lat jest grozne
dla zdrowia” - zaznacza prof. Maciej Banach.

Nie dajmy sie zwariowac

Regularnym monitorowaniem i recenzowaniem
modnych diet zajmuje sie m.in. Brytyjskie Stowa-
rzyszenie Dietetykow (The British Dietetic Associa-
tion - BDA). W opracowanym przez BDA anty-rankingu
diet na 2019 rok znalazty sie na przyktad dieta zgodna
z grupg krwi, picie odchudzajgcych i oczyszczajacych
herbatek, kaw lub mieszanki suplementowe;j.

,Nie ma zadnego magicznego napoju, ktéry poma-
ga w uzyskaniu lub utrzymaniu prawidtowe] masy
ciata” - czytamy w eksperckim komentarzu. Specjalisci
BDA podkreslajg, ze wiekszosc takich naparow zawiera
ziota, ktorych zastosowanie i skutecznos¢ w odchu-
dzaniu nie sg poparte wystarczajgcymi dowodami
naukowymi. Dietetycy ostrzegaja, ze naduzywanie
herbatek odchudzajacych (zwtaszcza tych zawiera-
jacych senes) moze prowadzi¢ do roznego rodzaju
zaburzen w funkcjonowaniu uktadu trawiennego, np.
biegunek, skurczy zotgdka i przewlektych problemow
jelitowych. Szkodliwe dla zdrowia mogg sie okazac
takze drinki z btonnikiem.

Odchudzanie to dtugotrwaty proces, ktory wymaga
duzej Swiadomosci, zaangazowania i wysitku. ,\Wiele
nieracjonalnych diet szkodzi zdrowiu. Paradoksalnie
lepiej nie odchudzac sie wcale, niz stosowac 'cudaczne
diety', ktore w wielu przypadkach zmieniajg meta-
bolizm i nasilajg sktonnos¢ do tycia” - podsumowuje
dr n. med. Magdalena Biatkowska. @

W materiale wykorzystano
informacje Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej
oraz Serwisu Zdrowie
https://zdrowie.pap.pl/.




MINUTY

to optymalny
czas gotowania

jajka kurzego, spozywamy w 100 g
pozwalajacy zachowac¢ jajka (dwa jajka Sredniej
jego wszystkie wielko$ci po 50 g

wartosci odzywcze kazde)
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tyle cholesterolu

ODKRY]J TAJEMNICE ZWYKLEGO JAJKA

JAJKO
WRACA DO EASK

Jajko przez pewien czas byto na czarnej liscie produktow,
ktorych spozycie powinno by¢ ograniczane w zwigzku z duzq
zawartosciq cholesterolu. Teraz wracilto do codziennej diety i mozemy
bez przeszkod korzystac z jego wysokiej wartosci odzywczej.

ajnowsze doniesienia naukowe stopniowo

weryfikujg poglady na temat znacze-

nia cholesterolu dostarczanego wraz

Z pozywieniem. W przeprowadzonych
metaanalizach badan naukowych opublikowanych
w 2012 roku wykazano, ze wiekszy wptyw na steze-
nie LDL cholesterolu we krwi (tzw. ztego cholesterolu
odpowiedzialnego za rozwoj choroby wiehcowej) maja
nasycone kwasy ttuszczowe oraz wielonienasycone
kwasy w postaci trans w porownaniu z cholestero-
lem w diecie.

Nowe wytyczne

Wyliczono, ze po zjedzeniu jednego jajka,
zawierajacego ok. 200 mg cholesterolu, oczekiwa-
ne zwiekszenie stezenia cholesterolu catkowitego
we krwi wyniesie okoto 0,12 mmol/I. Rezygnacja
ze zjedzenia 6 gramow nasyconych kwasow ttusz-

czowych (na przyktad tyzeczki masta) spowoduje zmniejszenie

stezenia catkowitego cholesterolu we krwi 0 podobna wartosc.
,Badania Kkliniczne pokazujg, ze zarowno o0soby zdrowe,

jak i te obcigzone duzym ryzykiem chorob sercowo-naczy-

niowych, na przykfad chorobg wiehcowa czy cukrzyca typu

2, moga odniesc korzysci z jedzenia jajek pod warunkiem,

ze sg one skfadnikiem ogolnie zdrowej diety, przede wszystkim

ze zmniejszong iloscig nasyconych kwasow ttuszczowych >>

W standardach postepowania
medycznego nie wymienia
sie juz jaj wérod produktow,

ktérych spozycie nalezy ograniczac

— dr n. med. Bozena Trojanowska, kardiolog,
Uzdrowisko Nateczow
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UZDROWISKO

8y oNa

Uzdrowiska Polskie

Spedz wakacje tak, jak lubisz

Wuyjatkowy czas dla Ciebie i Twojej rodziny.
Wykorzystaj urlop i odkryj miejsce, w ktorym
mozna sie wspaniale zrelaksowac i odpoczac.

W cenie pakietu wakacyjnego:

5 noclegow w pokojach 2-osobowych
w dowolnie wybranym terminie
od 06.05 do 31.08.2019 r,,

- 3 positki dziennie,

= kapiel algowo-solankowa,

= kapiel peretkowa,

- 2 x kapiel rekreacyjna w basenie z jacuzzi,
3 x seans w jaskini solnej,
¢wiczenia na tozkach rehabilitacyjnych,

kuracja pitna wodami leczniczymi
w Pijalni Wod Mineralnych.

Cena pakietu:

650 zt/os.

Sanatorium
Stare tazienki

Cena pakietu:

730 zt/os.

Sanatorium
Pod Jodta

INFORMACJE « REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 13 430 87 380

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

VNV IMIY ——
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KILOKALORII

taka jest wartos¢
energetyczna
gotowanego jajka, wiec
moze by¢ skladnikiem
diety odchudzajacej

> - mowi dr n. med. Bozena Trojanowska, kardiolog z Uzdro-
wiska Nateczow. - Wczesniej, osobom z grup ryzyka
rekomendowano ograniczenie spozycia jaj do 3 sztuk tygo-
dniowo, gtownie z powodu zawartych w nich duzych ilosci
cholesterolu. Po latach, na podstawie uaktualnionej wiedzy,
dokonano rewizji tych zalecen. Obecnie w rekomendacjach
Amerykanskiego Towarzystwa Kardiologicznego, ktore wy-
znacza standardy postepowania medycznego, nie wymie-
nia sie juz jaj wsrod produktow, ktorych spozycie nalezy
ograniczac. Ze wzgledu na zrodto petnowartosciowego
biatka, mozna bez obaw jes¢ 1-2 jajka dziennie”.

Wartosciowe sktadniki

W polskiej tradycji jajko zajmuje szczegdlne miejsce
podczas Swiat Wielkanocnych, krolujac na stofach jako
symbol odradzajgcego sie zycia i budzacej sie po zimie
przyrody. W codziennej diecie wydaje sie jednak niedoce-
niane. Statystyczny Polak spozywa okoto 160 jaj rocz-
nie. Jest to jeden z najnizszych wskaznikow na swiecie.
Francuzi i Wtosi zjadajg ich Srednio 215, Niemcy okoto
235, Stowacy 212 rocznie. Ale to mieszkancy Meksyku
sg rekordzistami ze $rednig konsumpcjg na poziomie
370 jaj na osobe rocznie.

W 100 g jajka (dwa jajka sredniej wielkosci) jest 13 g
biatka. Biatko jaja jest petnowartosciowe, poniewaz zawie-
ra kompletny zestaw aminokwasow niezbednych dla funk-
cjonowania organizmu cztowieka, ktory nie jest w stanie
ich wszystkich samodzielnie wyprodukowac.

Do wartosciowych sktadnikow zottka naleza lecytyna
oraz ksantofile nadajgce mu barwe. Lecytyna spetnia
wazng role w uktadzie nerwowym, wzmacnia koncen-
tracje, ma wptyw na proces zapamietywania. Ksantofile,
czyli luteina i zeaksantyna to barwniki niezwykle wazne
dla naszego wzroku. Ich spozycie zmnigjsza ryzyko wyste-
powania chorob oczu postepujacych wraz z wiekiem. @




NORDIC WALKING
PODBIJA SWIAT

Juz ponad 10 milionéw 0sob na Swiecie rekreacyjnie
maszeruje z kijami. Sprawdz, dlaczego warto do nich dotqczyc¢.

by caty czas byc fit, czyli trzymac dobrg
forme, nie wystarczy zdrowa dieta.
Potrzebna jest regularna aktywnos¢
fizyczna. A z tym nie jest najlepiej. Do-
rosli Polacy sg mniej aktywni fizycznie niz wiekszos¢
obywateli Unii Europejskiej. Duzo rzadziej regularnie,
czyli raz w tygodniu lub czesciej, uprawiajg sport
(28 proc. Polakow vs 40 proc. obywateli UE). Rzadziej
podejmujg rowniez inne formy aktywnosci fizycznej
(38 proc. vs 44 proc.).
,Nigdy nie jest za pozno, aby rozpoczac przy-
gode ze sportem. Marsz z kijami to dobry wybor
dla kazdego. Mozna zacza¢ w kazdym wieku i do-

stosowac sposob chodzenia do wtasnych mozliwosci - pod-
kresla mgr Przemystaw Chroscicki, instruktor nordic walking,
fizjoterapeuta w Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki”
Uzdrowiska Nateczow. - Warto zaczac od 2-3 krotkich marszow
w tygodniu i w miare poprawiania sie wydolnosci organizmu,
zwiekszac czestotliwos¢, pokonywac coraz dtuzsze i bardziej
zroznicowane trasy”.

Pierwsze kroki

Nordic walking to specjalna forma marszu z kijami w terenie,
w ktorej dazy sie do maksymalnego zaangazowania gornej
czesci ciata, czyli tych miesni, ktore nie sg aktywne na przyktad
w trakcie joggingu lub jazdy na rowerze. Nordic walking >>

Nordic walking mozna uprawia¢ z rézZnq intensywnosciq. Najprostsza jest forma rekreacyjna (zdrowotna),
zalecana takze jako metoda rehabilitacji i dobry sposob na odchudzanie. Warto wiedzie¢, Ze:

godzina marszu z kijami pozwa- marszu bez kijow — wszystko za- nordic walking jest aktywno-
la spali¢ do 400 kcal, lezy od intensywnoéci ruchéw, Scig o charakterze wytrzymato-
w czasie nordic walking orga- w czasie nordic walking Sciowym, poprawia czynno$¢
nizm pobiera o 20-58 proc. wie- zwieksza sie ruchomo$é stawdw uktadu oddechowo-krazenio-
cej tlenu niz podczas zwyklego ikregostupa, wego.
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Jak prawidlowo maszerowa¢ z kijami?

Podczas marszu z kijami plecy sa wyprostowane,
patrzymy przed siebie (w dal, nie w ziemie).

Maszerujemy dazac do maksymalnego zaangazowania
gornej czesci ciata (ramiona, barki), a zmniejszajac
obciazenie stawdéw kolanowych, biodrowych i kregostupa.

Reka wysunieta

do przodu nigdy

nie moze by¢ wyzej
od linii pepka; miejsce
whbicia kijka to mniej
wiecej potowa kroku.

Po odepchnieciu sie od podtoza
(wypchnieciu kija w kierunku do tytu,

a nie do dotu), otwieramy dton (kijki

nie wypadna, bo sg w rekawiczce).

Kijki sg skierowane uko$nie w tyt przez caty

Jak dobrac
kijek?

Wysokos¢ kijka powinna
byc tak dopasowana,

aby przy trzymaniu

go w oparciu o podtoze
reka byta zgieta pod katem
90 stopni. Kije do nordic

Czas marszu.

Groty na koricu kijka
uzywane sa na miekkich,
naturalnychnawierzchniach
($ciezki, zwir, piasek,
trawa). Na nawierzchniach
utwardzonych (asfalt,
bruk, granit, beton) stosuje
sie gumowe naktadki
nazywane ,bucikami”
lub ,,stopkami”.

\&

Jak zaczac?

Krok 1

Zaczynamy bez kijkow.
Idziemy energicznie,
stawiajac dtugie kroki

od piety. Ramiona

sg rozluznione, sylwetka
wyprostowana, ramiona
poruszaja sie swobodnie.

Krok 2

Idziemy, ciagnac

kijki za soba. Plecy

s wyprostowane.
Dotaczamy delikatne,
swobodne wymachy
ramion, jakbysmy

nie mieli zaczepionych

w rekawiczkach kijkow.
Dtonie s otwarte, rece
wyprostowane w tokciach.
Pilnujemy, aby rece i nogi

pracowaty naprzemiennie.
tapiemy rytm. Maszerujac
w ten sposéb pokonujemy
dystans ok. 500 m.

Krok 3

Maszerujac chwytamy
rekojesc kijka i staramy
sie go wbi¢ w podtoze,

w kierunku do tytu.
Prosta reka zamknieta
na rekojesci przechodzi
przez linie biodra,
odpychamy sie od podtoza,
puszczamy kij otwierajac
dton i przenosimy kij

do przodu. Rekawiczka
pozwala na powrotny
ruch reki z kijem bez
koniecznosci trzymania
rekojesci.

walking moga miec stata

lub regulowana dtugos¢;
sktadaja sie z rekojesci, paska
(nazywanego rekawiczka),
trzonka oraz grotu.

WZROST DLUGOSC KIJKA
Stawiamy kroki
zaczynajac od piety, 195
przez $rédstopie, 195 \ 135
wybijajac sie z palcéw, . 190
dlatego buty musza 90 185 130
mieé odpowiednio By 25
175
elastyczna podeszwe. 170 120
165 115
160 110
i:z \. 105
-/ 145 \. 100

Przewaga marszu z kijami

Zwykty chéd angazuje 35 proc. miesni, zas nordic
walking - az 90 proc. Wtasciwa technika chodu pozwala
zmniejszy¢ obcigzenie stawdw o 30 proc. w poréwnaniu
zjoggingiem. Kijki pomagaja utrzymac prawidtowa
postawe. Nordic walking angazuje miesnie ramion,
gornej i dolnej czesci plecow, takze miesnie klatki
piersiowej i brzucha, co sprawia, ze sylwetka jest bardziej
wyprostowana.




>>

cieszy sie uznaniem, gdyz stanowi dostepng dla kazde-
g0, najbardziej naturalng i bezpieczng forme aktyw-
nosci korzystnej dla zdrowia. Nie ma znaczenia to,
gdzie sie go uprawia. Z kijkami mozna maszerowac
nad morzem, w lesie, w gorach.

JTechnika marszu z kijami nie jest trudna, ale na po-
czatku zdarzaja sie btedy - wyjasnia Przemystaw
Chroscicki. - Najwazniejsza jest dobra synchronizacja
ruchow rak i nog. Podczas marszu krok powinien by¢
wydtuzony, a rece i nogi muszg pracowac naprzemien-
nie”. Zbyt mate kroki i wystawianie do przodu reki
i nogi po tej samej stronie ciata to wtasnie najczesciej
popetniane btedy przez osoby zaczynajgce swojg
przygode z nordic walking. O nieprawidtowej technice
marszu Swiadczg tez ugiete rece i trzymanie kijkow
przed sobg, wbijanie kijka trzonkiem do przodu, ugi-
nanie rak w tokciach podczas odpychania.

Kije w dton

Kijki do nordic walking majg specjalng konstruk-
cje. S wykonane z aluminium, wtokna szklanego
lub weglowego; majg statg lub regulowang dtugosc
(teleskopowe, sktadane z 3 czesci, majg 52 cm dtugosci
i mieszczg sie w walizce). Aby sprobowac, czy w ogole
podoba nam sie taka forma rekreacji, kije mozna wypo-
zyczyC¢. Pozniej warto mie¢ wtasne. Nalezy je starannie
dobra¢, zwracajgc szczegolng uwage na dopasowanie
dfugosci kija do wzrostu. Przyjmuje sie, ze Kij ma odpo-
wiednig dtugosc, jesli przy oparciu go o podtoze reka
jest ugieta w tokciu pod katem prostym.

Wazne sg tez rodzaj rekojesci (np. z korka natural-
nego) i paski. Paski przypominaja rekawiczki i moga
mie¢ rozne ksztatty i formy; powinny by¢ regulowane,
aby wygodnie dopasowac je do dtoni i nadgarstka.

To istotny element, bo przy prawidtowej technice mar-
szu nie trzymamy kija w dtoni caty czas, pozwalajac,
aby zawist na pasku (patrz infografika na stronie 16).

Zwracamy rowniez uwage na buty. Powinny miec¢
elastyczng podeszwe z dobrg amortyzacjg piety. Takie
obuwie daje komfort marszu i chroni stawy przed
urazami. e

REKLAMA

UZDROWISKO |
$ NALECZOW
Uzdrowiska Polskie

Pakiet: Zdrowie Seniora

Pobyt przeznaczony dla 0s6b, ktore chca
zregenerowac sity oraz odzyskac sprawnosc
fizycznq i psychiczna.

W cenie pakietu:

6 noclegow lub wiecej w wybranym obiekcie,

3 positki dziennie,

3 zabiegi na dobe indywidualnie zlecone przez
lekarza z szerokiej bazy zabiegow rehabilitacji
ruchowej, fizyko- i balneoterapii

(oprocz niedzieli i Swiat),

catodobowa opieka lekarsko-pielegniarska,
codzienne wejscie na basen Atrium (1 h na 1 dobe),
wieczorki taneczne w Klubie Atrium,

codzienna kuracja wodami leczniczymi
w Pijalni Zdrojowej.

Cena
za dobe od:

1252}

Za osobe

INFORMACJE « REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 8150 16 027 (24n)

rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl




18

LECZENIE I REHABILITACJA | Kardiologia

CHAOS W SERCU

Jak sie leczy¢, skoro nie obserwujemy zadnych objawow choroby? Tak dzieje
sie czesto w przypadku niemego klinicznie migotania przedsionkow,
groznej arytmii serca, ktora zwieksza ryzyko udaru moézgu.

tym, jak wykry¢ i leczy¢ migotanie

przedsionkow rozmawiamy z kardio-

log Anng Mazurkiewicz, ordynatorem

Oddziatu Rehabilitacji Kardiologicznej
Szpitala Rehabilitacyjnego Uzdrowiska Konstancin-
-Zdroj SA.

Pani Doktor. Migotanie przedsionkéw (AF) jest
najczestsza arytmia serca. W jaki sposob dochodzi
do zaktdcenia rytmu serca?

Arytmia powstaje w wyniku chaotycznej aktywacji
elektrycznej przedsionkdw, co wptywa na nieprawi-

sionku, moga powstac skrzepliny, ktdre wypchniete

dtowy ich skurcz. Czes¢ krwi zalega wtedy w przed-

Z serca stanowig zroédto zatorow obwodowych i dlate-
g0 konieczne jest leczenie przeciwkrzepliwe. Nieprawi-
dtowej funkcji przedsionkow towarzyszy niemiarowy
rytm komor (najczesciej szybki), co moze skutkowac
zmniejszeniem przeptywu krwi i dostarczeniem nie-
wystarczajgcej ilosci tlenu do narzadow.

| jak na ten chaos w sercu reaguje nasz organizm?

Bardzo roznie. Objawami migotania przedsionkow
moze by¢ uczucie kotatania serca czy zmniejszona to-
lerancja wysitku (szybsze meczenie sie). Mogg wysta-
pi¢ mroczki i zawroty gtowy, uczucie ostabienia, nawet
omdlenia, dusznos¢, bole w klatce piersiowej, poty.

Do oceny nasilenia objawow stuzy 4-stopniowa



Jak wyjasnia kardiolog Anna Mazurkiewicz z Uzdrowiska
Konstancin-Zdréj, arytmia powstaje w wyniku chaotycznej aktywacji
elektrycznej przedsionkéw serca, co wptywa na nieprawidtowy ich skurcz.

Kardiologia

skala EHRA (ang. European Heart Rhythm Associa-
tion - Europejskie Stowarzyszenie Rytmu Serca).

1 stopien w tej skali oznacza brak objawow. Taka
sytuacja zdarza sie czesto - badania dowodza,

ze jest to mozliwe nawet w 20-95 proc.

napadow migotania przedsionkow.
Mamy wtedy do czynienia z tzw.
niemym klinicznie migota-

niem przedsionkow. Stopien

4 w skali EHRA oznacza

objawy uniemozliwiajace
normalne funkcjonowa-

nie, a stopnie 2 i 3 stany
posrednie.

Bezobjawowa arytmia jest

tak samo grozna jak ta, ktora
odczuwamy, dlatego wazne

jest postawienie odpowiedniego
rozpoznania. Migotanie przedsion-
kow jest czesto wykrywane przypad-

kowo. Trzeba wiedzie¢, ze ryzyko wystgpienia

tej arytmii wzrasta wraz z wiekiem. Zaleca sie ,przesie-
wowe” badanie tetna u wszystkich chorych po 65. roku
ZyCia. Réwniez przy domowych pomiarach cisnienia
tetniczego krwi warto zwroci¢ uwage, czy aparat

nie wyswietla alertu arytmii - wiekszos$¢ automatycz-
nych cisnieniomierzy posiada takg funkcje.

Czy w przypadku powtarzajgcego sie komunikatu
o0 arytmii podczas pomiaru ci$nienia trzeba skontak-
towac sie z lekarzem?

Tak. Nie wolno tego lekcewazyc. Celem potwierdzenia
AF nalezy wykona¢ EKG. Jezeli nie udaje sie w ten
sposob udokumentowac arytmii, mozna wykonac
przedtuzone badanie EKG metodg Holtera dajgce
ciggty, kilkudziesieciogodzinny zapis EKG.

U pacjentow, u ktorych wystepuje dusznose w trakcie
wysitkdw oraz u 0sob chcgcych uprawiac sport, warto
wykonac probe wysitkowa. Kazde z tych badan jest
dostepne w trakcie komercyjnego pobytu w naszym
uzdrowisku w Konstancinie-Jeziornie oraz w Nateczo-
wie i Kamieniu Pomorskim.

Wspomniata Pani o sportowcach. Czy uprawianie
sportu, zwtaszcza dyscyplin wytrzymatosciowych,
jak na przyktad bieganie w maratonach, moze wy-
wotywacé migotanie przedsionkéow?

Powigzane ze soba
otylo$¢ i nadcisnienie
s przyczynami

407

przypadkéw migotania
przedsionkow

Korzystny i niekorzystny wptyw uprawiania sportu
na ryzyko migotania przedsionkow zalezy od indywi-
dualnych predyspozycji oraz natezenia wysitku fizycz-
nego. Wskazany jest umiar. Wykazano, ze u chorych
uprawiajgcych regularnie sporty wytrzyma-
tosciowe (np. bieganie dtugodystanso-
we) ryzyko wystapienia migotania
przedsionkow jest wieksze. Ryzyko
zmniejsza sie natomiast wraz
z wiekiem 0so0b wyczynowo
uprawiajgcych sport, prawdo-
podobnie z powodu nizszego
wystepowania w tej grupie >>

Naucz sie, jak poprawnie badac tetno

Fala tetna (pulsacyjny ruch tetnicy) to efekt rozprze-
strzeniania sie odksztalcenia tetnicy, wywolanego
wyrzutem krwi z serca. Zjawisko to mozna badac¢ na r6z-
nych tetnicach, ale najpowszechniej bada sie na tetnicy
promieniowej. Badanie tetna mozna przeprowadzic¢
samemu, moze to wykonac inna osoba.

Przystepujac do pomiaru tetna, najlepiej utozy¢ 2 lub 3 palce
(drugi, trzeci i czwarty) w niewielkim dotku na dalszym kon-
cu przedramienia (powyzej kciuka), gdzie przebiega tetnica
promieniowa. Sita ucisku powinna by¢ niewielka. Pod palca-
mi wyczuwa sie fale tetna zwana tez czesto pulsem.

Nalezy policzyé, ile takich uderzen czujemy w ciagu

30 sekund. Liczbe mnozymy przez 2 i uzyskujemy czestosé
tetna na minute. Prawidtowe tetno powinno by¢ miarowe.
Do zbadania tetna mozna tez uzy¢ aplikacji zainstalowanej
w smartfonie.

Zrédto: http://arytmiagroziudarem.pl/
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GROZNA ARYTMIA

Migotanie przedsionkéw (ang. atrial fibrillation — AF) to jedna z postaci arytmii,
ktora wiqze sie z zaburzeniem rytmu serca, polegajgcym na bardzo szybkiej
(350-600/min), nieskoordynowanej czynnosci przedsionkow, ktore praktycznie
nie kurczq sie. Czynnos$¢ komor jest wolniejsza i niemiarowa, czasem jednak
przyspieszona, np. do 150/min. Co jeszcze warto wiedzie¢?

20

Starszy wiek jest najwazniej-
szym czynnikiem ryzyka migo-
tania przedsionkow. Podczas
gdy w populacji ogblnej czestosé
jego wystepowania wynosi ok.

1 proc., to wsréd 0s6b po 65. roku
zycia odsetek ten wynosi 4 proc.,
a po 80. roku zycia — 10 proc.

W grupie os6b z AF wystepu-

je zwiekszona Smiertelnos¢,
zwlaszcza z przyczyn sercowo-na-

czyniowych (nagte zgony i zgony
z powodu niewydolnos$ci serca)
lub w wyniku udaru mézgu.
Migotanie przedsionkow jest
przyczyna 20-30 proc. wszystkich
udaréw mozgu. U coraz wiekszej
liczby pacjentéw z udarem mozgu
rozpoznaje sie nieme klinicznie
napadowe AF.

Corocznie do szpitala trafia

10-40 proc. pacjentow z AF.

» U chorych z migotaniem przed-
sionkdw wystepuja rdzne objawy,
ktére oznaczaja pogorszenie
jakosci zycia, takie jak ostabienie,
kolatanie serca, dusznosc, ucisk
w klatce piersiowej, zaburzenia
snu, obnizony nastroj.

Zrédto: https://www.ptkardio.pl/

>>

tradycyjnych czynnikow ryzyka sercowo-naczynio-
wego, jak otytos¢, nieprawidtowa dieta czy nadmierne
spozycie alkoholu. Zaleca sie, by sportowcy amatorzy,
zanim zaczng ¢wiczy¢ intensywnie - zadbali o wyko-
nanie podstawowych badan krwi (w tym: morfologii,
poziomu elektrolitow, parametrow nerkowych, TSH)
oraz badania EKG, Holter-EKG i echo serca. U kazdego
sportowca z migotaniem przedsionkow nalezy oceniac
czestose rytmu komor podczas wysitku fizycznego

i stosowac odpowiednie leczenie celem kontroli tej
czestosci.

Jakie sq czynniki ryzyka AF? Ktére z nich mozemy
modyfikowaé? Czy migotanie przedsionkéw pojawia
sie nagle, czy ,pracujemy” na nie w Ciggu naszego
zycia?

Do czynnikdw ryzyka wystapienia AF naleza: wiek,
nadcisnienie tetnicze, choroba wiencowa, niewy-
dolnosc¢ serca, wady zastawkowe (gtownie zastawki
mitralnej), choroby miesnia serca, wrodzone wady ser-
ca, przebyte operacje serca, choroby ptuc, nadczyn-
nosc tarczycy, przewlekta choroba nerek, cukrzyca,
zaburzenia oddychania podczas snu, uwarunkowania
genetyczne, ale rowniez stres, sport wyczynowy, oty-
tos¢, picie napojow energetycznych, nadmierne spo-

zycie alkoholu, herbaty (czarnej, zielonej, czerwonej,
biatej) oraz kawy. Co ciekawe, obserwacje dowodzg,
ze niewielka ilos¢ kawy nie zwieksza, a moze nawet
zmniejszyc¢ czestose AF.

Jak widac¢ czynnikow sprzyjajgcych wystepowaniu
migotania przedsionkow jest duzo, na szczescie wiele
z nich mozna modyfikowac. Przyjmuje sie, ze po-
wigzane ze sobg otytos¢ i nadcisnienie sa przyczy-
nami 40 proc. przypadkdw migotania przedsionkow

AKTYWACJA ELEKTRYCZNA
PRZEDSIONKOW

PRAWIDLOWA MIGOTANIE PRZEDSIONKOW



w populacji ogolnej. Wykazano, ze ze wzrostem BMI
(ang. Body Mass Index - wskaznik masy ciata) o kazda
jednostke powyzej 25, ryzyko AF rosnie 0 3-8 proc.

Jak przebiega postepowanie u chorych z migotaniem
przedsionkéw?

Po rozpoznaniu AF nalezy wdrozy¢ leczenie. Na podsta-
wie indywidualnie ocenionej skali ryzyka wystapienia
udaru oraz krwawienia stosuje sie odpowiednie leczenie
przeciwkrzepliwe. W leczeniu samego migotania przed-
sionkdw mozna rozwazy¢ dwie strategie: kontrole cze-
stosci rytmu serca (i wowczas u chorych z migotaniem
przedsionkow zwalniamy jedynie czestos¢ rytmu serca)
lub kontrole rodzaju rytmu serca (staramy sie umiaro-
wic arytmie, czyli przywroci¢ prawidtowy rytm zatoko-
wy). Oczywiscie, sposob postepowania zalezy od stanu
klinicznego pacjenta, wieku, choréb wspotistniejgcych,
tolerancji arytmii przez pacjenta.

U chorych z migotaniem przedsionkow w przywra-
caniu rytmu zatokowego mamy do dyspozycji wiele
lekdw stosowanych zarowno doustnie, jak i dozylnie
(tzw. kardiowersja farmakologiczna). Przy braku
powodzenia tego leczenia, po uprzednim odpowiednim
przygotowaniu, mozna wykonac kardiowersje elek-
tryczna. U pacjentow z objawowymi nawrotami migo-
tania przedsionkow nalezy rozwazyc¢ ablacje (leczenie
inwazyjne) podtoza arytmii.

W jaki spos6b sami mozemy wptywac na przebieg
choroby?

Wazng role w zmniejszeniu ilosci nawrotow arytmii
petni utrzymanie odpowiedniego poziomu potasu

i magnezu we krwi. Niezbedne jest modyfikowanie
stylu zycia - utrata masy ciata, ograniczenie picia
alkoholu, duzej ilosci kawy i herbaty, umiarkowa-

na, regularna aktywnosc fizyczna, leczenie choréb
wspotistniejgcych (m.in. nadcisnienia tetniczego,
chorob tarczycy). Niestety, nieprzestrzeganie tych
zalecen zwieksza ryzyko arytmii oraz prowadzi do jej
powiktan: obnizenia jakosci zycia, licznych hospitali-
zacji, udarow mozgu, otepienia i niewydolnosci serca,
a nawet zgonu. @

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie prowadzonej
przez Polskie Towarzystwo Kardiologiczne
http://arytmiagroziudarem.pl/.

REKLAMA

UZDROWISKO

oo KAMIEN POMORSKI

i Uzdrowiska Polskie

Pakiet: Kardiologiczny

W cenie pakietu:
= 7 noclegow w Sanatorium ,Dabrowka”,

petne wyzywienie (Sniadanie, obiad i kolacja),
diagnostyka kardiologiczna:

EKG, pomiar cisnienia tetniczego,

echo serca, test wysitkowy,

* 18 zabiegow leczniczych z szerokiej

palety zabiegow przyrodoleczniczych,
konsultacja lekarska,
catodobowa opieka medyczna,

~Borowinowa Kuracja Uzdrowiskowa"
- 5 zabiegow, w celu przedtuzenia kuracji
borowinowej w domu,

dostep do internetu Wi-Fi,
kijki do nordic walking,
darmowy parking.

Cena
pakietu od:

763 zt

Za osobe

tel. +48 91 38 25 043

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl




LECZENIE I REHABILITACJA

22

UCIAZLIWY
BOL PLECOW

»0d Kilkunastu dni silnie bolg mnie plecy

w dolnej czesci kregostupa. Kupione

w aptece leki przeciwbolowe nie pomagaja.
Czy sq jakies$ ¢wiczenia, ktére szybko
mogtyby mi przynies¢ ulge?” - pyta pani
Kazimiera R., ksiegowa z Rybnika.

odpowiedz poprosilismy Andrzeja
Szajne, magistra rehabilitacji rucho-
wej z Centrum Lecznictwa Uzdrowi-
skowego Uzdrowiska Iwonicz SA.

@ Najczestszym powodem dolegliwosci w odcinku
krzyzowo-ledzwiowym jest bolesnos¢ gornego odcinka stawu
krzyzowo-biodrowego, a doktadnie mowiac podraznienie wig-
zadet biodrowo-ledzwiowych. Problem ten wywotywany jest

przez wiele czynnikow, np. dfugotrwate siedzenie, czeste sktony,

zespot nadruchomosci rejonu krzyzowo-biodrowego, wady
rozwojowe, brak rownowagi miesniowej miesni stabilizujgcych

miednice czy stabe miesnie brzucha.
BOl najczesciej promieniuje na po-
Sladki, czasem kierujac sie do pachwi-
ny. Przyczyng opisanego przez Panig bolu
moze by¢ rowniez podraznienie rejonu srod-
kowych plecow, tzw. przejscia piersiowo-ledz-
wiowego kregostupa, czyli stawow miedzywyrost-
kowych, wiezadet nadkolcowych i miedzykolcowych
kregostupa oraz miesni grzbietu. Takie podraznienie
daje podobne objawy w postaci promieniowania bolu
na dole plecow.

@ Kazdy bol powinien by¢ sygnatem alarmowym,
poniewaz organizm informuje nas o koniecznosci po-
prawienia kondycji naszego narzadu ruchu. Stosowanie
w ramach samoleczenia dostepnych bez recepty lekow
przeciwbolowych i przeciwzapalnych w wiekszosci
przypadkow nie przynosi zadnych efektow, poniewaz
mamy do czynienia z Czynnosciowa, a nie zapalng
zmiang stanu tkanki.

@ W Pani przypadku warto skonsultowac sie z fi-
zjoterapeutg w czasie wizyt ambulatoryjnych w miej-
scu zamieszkania lub na przyktad podczas pobytu
leczniczego lub rehabilitacyjnego w uzdrowisku. Zasto-
sowane metody zalezg od indywidualnego problemu,
Z jakim ma do czynienia fizjoterapeuta, od jego wiedzy
i umiejetnosci oraz dostepu do sprzetu rehabilitacyj-
nego i urzadzen fizjoterapeutycznych. Przyktadowe
,narzedzia” fizjoterapeuty w przypadku bolu plecow
to mobilizacja stawow kregostupa, rolowanie skory,
ugniatanie punktow maksymalnie bolesnych, mobiliza-
cja tkanki miekkiej, poizometryczna relaksacja miesni.
Wazne jest tez nauczenie pacjenta samodzielnej pracy
ze sobg, czyli autoterapii. Chodzi 0 poznanie wtasnego

Ciata i opanowanie takich metod, ¢wiczen i pozydji,
ktore odcigzajg kregostup i relaksujg, dajac
ulge w bolu oraz wzmacniajg miesnie.

@ | jeszcze uwaga generalna. Kazdy

z nas powinien dbac o kregostup wiedzac,

Z€:
- najbardziej go obcigzamy w nieruchomej
pozycji siedzacej,

« spacerujgc chronimy kregostup, poniewaz

obcigzenie dyskow ciggle sie zmienia,
= pozycja sktonu japonskiego (patrz ramka obok)
chroni dolne dyski odcinka ledzwiowego kregostupa,
« mocne miesnie brzucha chronig kregostup przed
przecigzeniem,
« wazna jest utrzymana w normie dtugos¢ miesni. @



SKEON JAPONSKI

Bolowi plecow najlepiej przeciwdzialaé,
ale dzieki prostej gimnastyce mozna
zlagodzi¢ dolegliwosci, jesli sie pojawiq.
Jednym z rekomendowanych ¢wiczen jest
skion japoriski.

WERSJA 1

Pozycja wyjsciowa jest pozycja na czwo-
rakach. Rece przesuwamy do przodu - tak
aby znajdowaly sie przed ciatem. Cwicze-

nie polega na tym, aby nie odrywajac ani

nie przesuwajac dtoni, usig$¢ na pietach, po-
zostawiajac rece jak najdalej przed sobg. W tej
pozycji rozluzniamy mieénie i wytrzymujemy
przynajmniej 30 sekund. Cwiczenie nalezy
powtorzyc¢ 4-5 razy.
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WERSJA 11

Siadamy na pietach, ustawiajac kolana szerzej
niz barki. Wyciggamy ramiona jak najdalej

do przodu zblizajac klatke piersiowa do pod-
loza na tyle, ile jesteSmy w stanie. Czoto opie-
ramy o podloze. Kiedy poczujemy, Ze nie je-
steSmy w stanie wyciggnac sie dalej w przod,
rozluZniamy sie na moment i zamykamy oczy.
Robimy gteboki wydech. Powtarzamy ¢wicze-
nie kilka razy.

OD REDAKCJI > Publikowane przez nas artykuty

o tematyce medycznej sktaniaja naszych Czytelnikéw
do coraz czestszego zadawania pytan. To znakomita
forma uczestnictwa we wspétredagowaniu Magazynu
»Nasze Zdroje”. Pytania do lekarzy i fizjoterapeutéw
mozna przystaé zwykta poczta na adres Redakgji
»,Nasze Zdroje” lub droga mailowa bezposrednio do re-
daktor naczelnej (patrz str. 2). Na wybrane pytania
bedziemy odpowiadaé w kolejnych wydaniach.

REKLAMA

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

Pakiet: Neuro

Rehabilitacja neurologiczna dla pacjentow

po udarach niedokrwiennych mozqu i tzw.
Wwylewach", urazach czaszkowo-mozgowych,
z przewlektymi schorzeniami neurologicznymi.

W cenie pakietu:

7 noclegow w Szpitalu Rehabilitacyjnym,
3 positki dziennie,

wstepne badanie lekarza specjalisty
neurologii lub rehabilitacji,
usprawnianie przez 6 dni w tygodniu,

indywidualnie dobrana rehabilitacja:
terapia (neuro)psychologiczna lub terapia
zajeciowa lub terapia reki lub terapia
(neuro)logopedyczna,

catodobowa opieka pielegniarska.

Cena
pakietu od:

1449 zt

Za osobe

INFORMACJE » REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 22 484 28 18

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

www.uzdrowisko-konstancin.pl



__ LECZENIE 1 REHABILITACJA | Neurologia

Konfrontacja z diagnozq

o czterokoniczynowym
porazeniu jest trudna

dla kazdego, a szczegolnie
dla aktywnego sportowca,
legendy polskiego kolarstwa,
ktory jeszcze kilka miesiecy
temu byt w czotowce
peletonu i walczyt w wyscigu
0 zwyciestwo w grupie
weteranow.

Neurorehabilitacja oznacza

dla pacjenta ciezkie, mozolne
¢wiczenia, czesto nie przynoszace
natychmiastowych efektow.

Kazdy dzien

REHABILITACJI1

Jest NOWYM WYZWANIEM

takiej] sytuacji jest 73-letni Ryszard kolejny opowiada, jak doszto do wypadku: ,To byto kil-
Szurkowski, dwukrotny wicemistrz olimpijski ka kilometrow przed metg. Szeroka ulica i niesamowite
i trzykrotny mistrz Swiata w kolarstwie szoso- | tempo. ZblizalisSmy sie do wysepki. Wiekszos¢ kolarzy
wym. Na Oddziale Rehabilitacji Neurologicznej jechata prawg strona, ale dwdch przede mna chciato

Szpitala Rehabilitacyjnego Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA prawdopodobnie omina¢ wysepke z lewej. Nagle lezeli
przechodzi wtasnie kolejny etap leczenia i rehabilitacji neurolo- obydwaj. Kraksa. Przeleciatem nad kierownicg uderza-
gicznej po urazach, jakich doznat w czasie wypadku na trasie. jac twarzg w asfalt. Kolejni kolarze wpadali na mnie.
Styszatem szczek rowerdw, krzyki i sygnat karetki”.
Dramat na trasie wyscigu Po wypadku Szurkowski jest w stanie krytycznym.
Ryszard Szurkowski doskonale pamieta szczegoty tej gigan- 0d razu trafia na stot operacyjny. Przeprowadzona
tycznej kraksy, ktora wydarzyta sie podczas jednodniowego zostaje pierwsza operacja kregostupa, kolejnego dnia

wyscigu w Kolonii 10 czerwcu 2018 roku. Startowat wraz z przy- | druga. Po tygodniu nastepuje rekonstrukcja zmasa-
jaciotmi w grupie 60+. Jak zwykle, wszyscy wystepowali w czar- krowanej twarzy. Lekarze nie zostawiaja ztudzen:
nych strojach z napisem na koszulkach TEAM Szurkowski. Po raz uraz rdzenia kregowego spowodowat paraliz czterech
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W Uzdrowisku Konstancin-

Zdr6j kompleksowa
neurorehabilitacja prowadzona
jest przez zespot terapeutyczny,

a dla kazdego pacjenta
opracowuje sie indywidualny plan
rehabilitacji i wyznacza konkretne
cele terapeutyczne.

konczyn. Pacjenta czeka dtuga rehabilitacja. O rokowa-
niach nie chcg sie wypowiadac.

Team Szurkowskiego

Kiedy po dwoch miesigcach spedzonych w kli-
nikach w Niemczech, Ryszard Szurkowski wraca
do Polski, aby kontynuowac rehabilitacje, po raz
kolejny sprawdza sie jego zespot. Juz wiadomo,
ze leczenie bedzie kosztowne. Stowarzyszenie
Lions Club Poznan 1990 zaktada dla Szurkowskiego
konto i rozpoczyna zbidrke pieniedzy. ,Ryszard
jest naszym wielkim przyjacielem i przyjacielem
wszystkich Polakow, dlatego bedziemy go wspierac
i pomagac w trudnej i dtugiej rehabilitacji” - pod-
kresla Krzysztof Robinski, prezydent Stowarzy-
szenia. Natychmiast reagujg media. W styczniu
2019 roku do akcji wtgcza sie dodatkowo Fundacja
Votum, ktora apeluje 0 oddawanie 1 proc. podatku
na zakup wozka inwalidzkiego dla Szurkowskiego. Caty
Czas organizowane sg licytacje i akcje charytatywne:
koncerty, wystepy, wyscigi, ktorych celem jest zbiorka
Srodkdw na innowacyjna rehabilitacje.

Iwona Arkuszewska-Szurkowska, zona sportowca,
uruchamia wszystkie mozliwe kontakty, aby zapew-
ni¢ mu jak najlepsze warunki i dostep do czotowych
specjalistow w zakresie rehabilitacji neurologicznej.
,Staram sie nie patrze¢ wstecz - mowi lwona Ar-
kuszewska-Szurkowska. - Razem z mezem musimy
przyzwyczaic sie do nowej sytuacji i zrobi¢ wszystko,
CO W naszej mocy, zeby zycie wrocito do normy”.

Neurorehabilitacja: kompleksowe podejscie
W Uzdrowisku Konstancin-Zdroj kompleksowa neu-
rorehabilitacja prowadzona jest przez zespot terapeu-
tyczny, w sktad ktorego wchodzg lekarze neurolodzy,
specjalisci rehabilitacji medycznej, fizjoterapeuci,
psycholog, logopeda, terapeuci zajeciowi, opieku-
nowie pacjenta i pielegniarki. Dla kazdego pacjenta

Neurologia

opracowuje sie indywidualny plan rehabilitacji i wyznacza cele
terapeutyczne. Specjalisci stale wymieniajg sie informacjami
i oceniajg postepy rehabilitacji.

Taka kompleksowa opieka zespotu terapeutycznego objety
jest rowniez Ryszard Szurkowski. ,Pan Szurkowski jest wyjatko-
wym pacjentem - mowi dr n. med. Grzegorz Chabik, ordynator
Oddziatu Rehabilitacji Neurologicznej Szpitala Rehabilitacyjnego
Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA. - Jest tytanem pracy, bardzo
zorientowanym na konkretne cele. Odbywa codzienne wielo-
godzinne sesje ¢wiczen usprawniajgcych, w tym sesje terapii
indywidualnej, poruszania sie w egzoszkielecie, terapii reki oraz
terapii zajeciowej”.

Pan Szurkowski jest wyjatkowym
pacjentem, kazdego dnia
podejmuje nowe wyzwania i coraz
wyzej stawia sobie poprzeczke

w walce o powr6t do sprawnosci

— dr n. med. Grzegorz Chabik, ordynator
Oddziatu Rehabilitacji Neurologicznej Szpitala
Rehabilitacyjnego Uzdrowiska Konstancin-Zdréj SA

Neurorehabilitacja oznacza ciezkie, mozolne ¢wiczenia,
czesto nie przynoszace natychmiastowych efektow. ,Pan
Ryszard ma tego Swiadomos¢, przy tym nigdy nie narzeka,
kazdego dnia podejmuje nowe wyzwania i coraz wyzej stawia
sobie poprzeczke w walce o powro6t do sprawnosci” - podkresla
Grzegorz Chabik.

Nie poddaje sie

,Caty czas ciezko pracuje. Kazdy kolejny dzien rehabilitacji
jest nowym wyzwaniem. Ruszam juz troche rekoma, choc lepiej
prawa. Gorzej z nogami, dopiero zaczynam ruszac palcami
U stop. Jest lepiej, bo przez pierwsze dwa miesigce po wypadku
w 0gole niczym nie mogtem poruszy¢” - mowi Ryszard Szur-
kowski. Kazde ¢wiczenie to dla niego ogromny wysitek. ,Nie je-
stem w stanie stang¢ na wtasnych nogach, trace rownowage,
gtowa leci na boki. Probuje siedzie¢ - opowiada. - W pionizato-
rze po kilkunastu sekundach pot leje sie ze mnie strumieniami.
A przeciez tylko stoje trzymany przez urzadzenie”.

Ryszard Szurkowski powoli oswaja sie z mysla, ze rehabilita-
Cja bedzie dtugim procesem. ,Nikt nie wie, jak dtugo to potrwa,
zwtaszcza w moim wieku, ale jestem zmotywowany, nie poddaje
sie” - podkresla. @
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MEODSTY
WYGLAD

Kazda kobieta ma wtasne rytuaty zwigzane

Z pielegnacjg skory. Czasami warto je troche
zmienic, inspirujac sie radami profesjonalistow.
Wiosna to dobra okazja, aby odmtodzi¢ wyglad
Za pomocg prostego masazu twarzy.

ednym z zalecen kosmetologow dla nor-
malnej, zdrowej skory jest codzienny
masaz twarzy. Wybor rodzaju, techniki,
zakresu i czasu trwania zabiegu zalezy
tylko od nas. Wazne, aby masowac twarz regu-
larnie, przynajmniej trzy razy w tygodniu.
Delikatne gtadzenie, oklepywanie, podszczy-
pywanie, uciskanie, ugniatanie, spacerowanie
opuszkami palcow po skorze - kazdy rodzaj
dotyku pobudza mikrokrazenie, utatwia
przeptyw limfy, likwiduje obrzeki. Pobudzona
skora jest lepiej odzywiona, bo tatwie]
przyjmuje sktadniki zawarte
w kremie czy serum. Twarz wygla-

da mtodziej i poprawia sie koloryt skory. Sam masaz
relaksuje i usuwa napiecie. Podczas masowania nalezy
dbac o to, aby nie doprowadza¢ do nadmiernego
rozciggania skory.

Jak powstajg zmarszczki?

Pojawianie sie na twarzy zmarszczek jest wy-
nikiem scienczenia i wysuszenia skory oraz zmian
w jej elastycznosci, starzenia sie tkanki miesniowej
miesni mimicznych oraz przemieszczania sie i zmian
wewnatrz tkanki ttuszczowej. W zaleznosci od gte-
bokosci, specjalisci medycyny estetycznej roznicujg
zmarszczki na drobne i bruzdy. Drobne zmarszczki
poczatkowo sg pojedyncze i dyskretne, a z czasem
liczne i wielokierunkowe. Czesto sg konsekwencjg
powtarzajgcych sie skurczow miesni mimicznych (np.
Jkurze tapki” w kacikach oczu).

Miesnie mimiczne zwigzane sg z ruchomoscig skory
i odpowiadaja za mruganie, otwieranie lub przesu-
wanie szpary ust, ruchy policzkow, wspotuczestnicza
w wytwarzaniu dzwiekow, gwizdaniu czy spiewie.
Zwykle sg przyczepione bezposrednio do skory lub
btony sluzowej i kurczac sie, poruszajg skore.

Kiedy gtebokos¢ zmarszezki siega skory wtasciwej,
staje sie bruzda. W niektorych miejscach skora twarzy
wraz z wiekiem wydaje sie luzna, jakby byto jej
za duzo. Tak dzieje sie np. w obrebie gornych powiek,
gdzie tworzg sie fatdy.

Zasady przy masazy skory twarzy i szyi
Jest wiele zasad zwigzanych z masowaniem twarzy
dla uzyskania efektu odmtodzenia (patrz rysunek).
Przy masazu szyi palce lub cate dtonie ktadziemy
na dolnej czesci szyi i przesuwamy je ku gorze.
Dla poprawienia konturu twarzy masujemy okolice
brody; uktadamy palce po obu stronach dolnej szczeki
i przesuwamy je w kierunku dolnej czesci
ucha, a potem - od brody do dolnej czesci
ucha. Aby wzmocnic¢ skore wokot oczu,
palce wskazujace ktadziemy po obu
stronach nosa i przesuwamy je tagod-
nie w gore do skroni. @

Typowe kierunki masazu
anty-aging to ruch od nasady
skrzydetek nosa, przez

kosci policzkowe do skroni;
od kacikéw ust, pod ko$émi
policzkowymi do linii wtoséw
tuz nad uszami; od brody,
przez kosci policzkowe

do uszu.




Zielona Herbata,
krem nawilzajgcy
do twarzy, 60 g,
SPA Nateczow

HERBATA W AKCJI

Esencja zielonej herbaty dziata antyoksydacyjne,
opOzniajac oznaki starzenia, tagodzi stany zapalne
i podraznienia. Po aplikacji kremu skéra jest
odpowiednio nawilzona, ujedrniona i wygtadzona.

Intensywnie nawilzajgcy krem
wzmacniajgcy zwodg termalng
zlwonicza-Zdroju, dla kazdego
rodzaju skory odwodnionej,

50 ml, ,,lwoniczanka”,
Uzdrowisko Iwonicz

INTENSYWNE NAWILZENIE

Wielozadaniowy krem do codziennej pielegnacji
skory, rekomendowany zwtaszcza dla skéry

suchej i odwodnionej, sktonnej do podraznien

i przyspieszonego starzenia. Woda termalna pobudza
procesy metaboliczne, a kompleksowe nawilzanie
wzmacnia efekt ochronny witaminy E oraz ekstraktu
z biatej herbaty i owocdéw z dzikiej rézy.

Srebrna Perta
zdrobinkami
srebra, krem
do twarzy, 60 g,
Spa Nateczow

SREBRZYSTY DOTYK

Krem o lekkiej konsystencji, ktéry moze by¢
stosowany pod makijaz. Zapobiega stanom

zapalnym i podraznieniom, odzywia i chroni skére
przed nadmierna pigmentacja. Dziata $ciggajaco.
Reguluje, matuje i nawilza. Odpowiedni takze do skéry
tojotokowej. Opdznia pierwsze procesy starzenia.

Uzdrowiskowe spa

., &

Dwutlenek wegla wykorzystywany jest

w kosmetologii od dawna. Jednak dopiero
niedawno powstaty urzadzenia umozliwia-
jace bezpieczne i precyzyjne wstrzykiwanie
gazu do ptytkich warstw skory. Tam wy-
wotuje silne rozszerzenie drobnych naczyn
krwionosnych, co poprawia odzywienie

i dotlenienie komorek oraz stymuluje proce-
Sy regeneracji. Pobudzane jest wytwarzanie
nowych naczynek wtosowatych poprawia-
jacych mikrokrazenie. W czasie zabiegu
stymulowane sg takze wtokna kolagenowe

i produkcja elastyny w skorze wtasciwej.

W efekcie skora wygtadza sie i staje sie bar-
dziej sprezysta. Zabieg redukuje ilos¢ komo-
rek ttuszczowych, a takze poprawia elastycz-
nos¢ tkanki tacznej likwidujac cellulit.

Rekomendacje: utrata objetosci i jedrnosci
skory, brak napiecia i elastycznosci skory,
nadmiar tkanki ttuszczowej, blizny, cellulit,
rozstepy; w zaleznosci od okolicy wykony-
wania zabiegu i celu kuracji stosuje sie serie
6-10 zabiegow (dwa razy w tygodniu).

Ekspert:

specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life &

Spa, Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA

°, 3

Uzyty w czasie zabiegu Coffee spa peeling
kawowy usuwa martwe komorki, pobudza
krazenie krwi i limfy, wptywa na zmniej-
szenie cellulitu, wygtadza i ujedrnia skore
ud i posladkéw oraz przygotowuje ciato
na lepsze wchtoniecie kosmetykow nawil-
zajacych. Kofeina jako doskonate zrodto
przeciwutleniaczy opo6znia procesy starzenia
sie skory, chroni jg przed dziataniem wol-
nych rodnikdw, przeciwdziata przebarwie-
niom, poprawia koloryt skory.

Rekomendacje: nadmiar tkanki ttuszczo-
wej, cellulit, utrata jedrnosci skory, zmiany
skory zwigzane z wiekiem, skora szara,
niedotleniona; dla podtrzymania efektu

po 2-3 dniach warto poddac sie relaksujace-
MU Masazowi Ciata, ktdry wzmocni procesy
odnowy komaorkowej.

Ekspert:

specjalistka odnowy
biologicznej,
Centrum Spa,
Uzdrowisko

Iwonicz SA

2]
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ak wynika z historycznych zapisow, sol

zaczeto odparowywac w lwoniczu-Zdroju

w 1867 roku. Produkowano jej wtedy ok.

40 kg dziennie, a jej wtasciwosci doceniano
w Wiedniu, Odessie, Kijowie, Wilnie, Moskwie. Obecnie
wytwarza sie jej znacznie wiecej, ale stare metody
warzenia sprzed 150 lat pozostaty, bo gwarantujg za-
chowanie cennych wtasciwosci i dtugotrwatej wartosci
leczniczej soli iwonickiej. Dlatego zaktad w Lubatowce
przypomina dawng manufakture: pobrana z odwiertu
solanka trafia do podgrzewanych panwi, gdzie jest

WSPO&GZESNA MANUFAKTURA
W LUBATOWCE

Tradycje warzenia soli w Iwoniczu-Zdroju siegajq XIX wieku. Stare warzelnie
ostatecznie zamknieto w uzdrowisku w latach 9o. ubiegtego wieku,

a produkcje przeniesiono do nieodleglej Lubatowki. To tam, w Zaktadzie
Produkcji Zdrojowej Uzdrowiska Iwonicz SA, jest obecnie wytwarzana
znana na catym $wiecie lecznicza so6l jodobromowa iwonicka.

odparowywana. To proces ciggty. Solanke uzupetnia
sie co dwie godziny, a raz na dobe wybiera skrysta-
lizowang sol z panwi. Aby otrzymac 1 kg soli, trzeba
odparowac ok. 60 litrow solanki.

Po odparowaniu i wysuszeniu sol iwonicka przy-
pomina gruby piasek o barwie kosci stoniowej. W tej
postaci moze juz by¢ wykorzystana do dalszego prze-
robu, na przyktad jako sktadnik kosmetykow do pie-
legnacji ciata. Dalsza czes¢ produkcji, czyli wazenie
i pakowanie gotowych wyrobow odbywa sie recznie.

Do produkcji soli wykorzystywana jest woda z od-



Wazenie i pakowanie
soli iwonickiej
odbywa sie recznie.

Warzenie soli jest
procesem ciagtym.
Aby uzyskaé 1 kg soli,
trzeba odparowac
ok. 60 litréw solanki.

Raz na dobe
skrystalizowana sél
wybiera sie z panwi.

Do produkcji soli wykorzystywana jest woda

pobierana z odwiertéw Lubatéwka 12 i Lubatéwka 14.

wiertow Lubatowka 12 i Lubatowka 14, znajdujacych
sie w bezposrednim sgsiedztwie Zaktadu Produkcji
Zdrojowej. Z pierwszego odwiertu pobierana jest mi-
neralna woda lecznicza, swoista - jej fachowa nazwa
to 2,0 % woda chlorkowo -wodoroweglanowo-sodowa,
jodkowa, termalna. Z drugiego odwiertu tez uzyskuje
sie mineralng wode lecznicza, swoista, 0 podobnym
sktadzie - to 1,9 % woda chlorkowo-wodoroweglano-
wo-sodowa, jodkowa, termalna. e

Zdjecia: Maciej Brzana, archiwum Uzdrowiska lwonicz SA

Lecznicza sol

KURACJA SPA

RELAKS
POD PRYSZNICEM

Kojaco-nawilzajacy zel
zmikroelementami z soli
iwonickiej. Myje wzmacniajac
jednoczesnie naturalng
bariere hydrolipidowa

skory. Relaksuje i od$wieza.
tagodny zapach daje uczucie
komfortu i odprezenia.

Zel pod prysznic kojgco-
nawilzajgcy z solg iwonickg,
200 ml, ,lwoniczanka”,
Uzdrowisko Iwonicz

LAGODNE SCIERANIE

Peeling z drobno mielong solg iwonicka. Oczyszcza

i wygtadza naskdrek, pobudza mikrokrazenie i utatwia
odnowe skéry. Olej stonecznikowy i wosk pszczeli
nattuszczaja naskérek nie dopuszczajac do jego
wysuszenia.

Peeling do ciata z solg iwonickag, 280 g, ,lwoniczanka”,
Uzdrowisko Iwonicz

WSPARCIE DLA SKORY
Delikatnie nattuszczajacy

i nawilzajacy balsam

zsola iwonicka, naturalna
kofeing z guarany i olejem
stonecznikowym. Polecany
szczeg6lnie w trakcie i po kuracji
odchudzajacej oraz po kapieli lub
opalaniu. tagodzi podraznienia,
zwieksza napiecie skory.

Balsam do ciata ujedrniajgco-
nawilzajgcy z solg iwonickg, 200 ml,
Lwoniczanka”, Uzdrowisko Iwonicz
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KALEJDOSKOP | Prosto z uzdrowisk

O CZYSTE POWIETRZE

Mieszkasz w duzym miescie i wybierasz sie do uzdrowiska?
Wreszcie oddetchniesz czystszym powietrzem.

ajwiekszym problemem,
zwtaszcza w duzych
miastach, jest zta jakos¢
powietrza. Nie chodzi
tylko 0 smog wywotany przez tzw.
niskg emisje z domowych piecow
grzewczych i lokalnych kottowni
weglowych, ktory jest szczeg0lnie
dotkliwy w jesienno-zimowym sezonie
grzewczym. Drugg przyczyna rosna-

Cego zagrozenia jest zanieczyszczenie
powietrza emitowane przez transport
samochodowy. Strefy A w uzdrowi-
skach, z terenami parkow zdrojowych
i obiektami sanatoryjnymi, sg szcze-
golnie chronione przed emisjg z obu
tych zrodet.
Stosowanie przez uzdrowiska

terminu przyrodolecznictwo zobowig-
zuje. Wykorzystanie w leczeniu metod

opartych na dziataniu czynnikow
wystepujgcych w przyrodzie (klimatu,
powietrza czy wody) wymaga troski

0 zachowanie naturalnych walorow
Srodowiska. To jedno z zadan lokal-
nych wtadz samorzadowych. | wszyst-
kie gminy, w ktorych dziatajg uzdrowi-
ska Grupy Uzdrowisk Polskich, starajg
sie z niego wywigzywac. Co konkret-
nie robig? Oto nasza sonda. @

UNOWOCZESNIAMY
UZDROWISKO

Mowi Witold Kocaj, burmistrz
Iwonicza-Zdroju:

Kazda gmina uzdrowiskowa jest

zobligowana do szczegblnej dbatosci

o dobry stan powietrza. Gmina Iwonicz-Zdr6j wdraza
Plan Gospodarki Niskoemisyjnej, ktéry zmierza do ogra-
niczenia emisji substancji szkodliwych do atmosfery.
Samorzad aplikowat takze o dofinasowanie do wymiany
kottéw, zakupu pomp ciepta i ogniw fotowoltaicznych

dla mieszkancéw. Wykonano termomodernizacje budyn-
kéw uzyteczno$ci publicznej oraz modernizacje kottowni,
prowadzono akcje informacyjne na temat wlaSciwego
spalania paliw statych. Gmina Iwonicz-Zdr6j jako jedna

z pierwszych na Podkarpaciu zamontowata fotowoltaicz-
ne o$wietlenie drogowe.

Uzdrowisko Iwonicz-Zdr6j jest marka budowang kon-
sekwentnie od wielu lat. Sanatoria stale sie rozwijaja,
podnoszac standardy leczenia i odpoczynku. Jednocze-
$nie sg najwiekszymi pracodawcami dla mieszkafncow
gminy. Wplywy z oplat uzdrowiskowych siegajace kwoty
1-1,5 miliona zl rocznie to jedna z wazniejszych pozycji
budzetowych, przeznaczana w duzej mierze na realizacje
niezbednych inwestycji infrastrukture uzdrowiska. Budu-
jemy nowe silownie, teznie solankowe, $ciezki spacerowe,
aw tym roku do uzytku zostanie oddany odkryty basen
miejski.

TURYSTYKA ZDROWOTNA
T0 PRZYSZt0SC

Opinia burmistrza Naleczowa
Wiestawa Pardyki:

Za jako$¢ powietrza odpowiada-

my wszyscy. Od stycznia 2019 roku

na terenie Parku Zdrojowego dziala stacja monitorujaca,
ktéra umozliwi biezaca weryfikacje danych o jakosci
powietrza w uzdrowisku. Krokiem milowym, o kt6-

ry walczymy, bedzie budowa obwodnicy Nateczowa.

Aby wyprowadzi¢ ruch samochodowy z miasta, planuje-
my tez wybudowanie dla gosci uzdrowiska przyjaznych
parkingoéw na obrzezach Naleczowa. Jesli pojawi sie taka
mozliwo$¢, na pewno po raz kolejny bedziemy realizowac
program ekoenergii, rowniez z opcja fotowoltaiki, tak

aby na poziomie gminy maksymalnie wykorzystac ekolo-
giczne i odnawialne Zrodla energii.

Mimo pewnych restrykcji i ograniczen inwestycyjnych,
zwigzanych chociazby ze strefami uzdrowiskowymi, sze-
roko rozumiana turystyka zdrowotna to nadal przysztosé
Nateczowa. W spos6b bezposredni lub posredni jest Zro-
dtem utrzymania lub dodatkowych dochodéw dla wielu
naszych mieszkancoéw. Uzdrowisko de facto odpowiada
za wizerunek Nateczowa jako miasteczka zdrowia,
dlatego mam nadzieje, ze nasza tradycja lecznictwa oraz
rehabilitacji kardiologicznej bedzie pielegnowana i rozwi-
jana. Jako burmistrz bede wspierat dgzenia do utworzenia
drugiego profilu leczniczego (choroby narzadu ruchu).



Turnusy rehabilitacyjne dla osob

Z dofinansowaniem ze srodkow PFRON

Aktywna rehabilitacja
dostosowana do Twoich potrzeb
W cenie pobytu:
+  zakwaterowanie: 14 noclegow,
3 positki dziennie z uwzglednieniem diet,
opieka lekarsko-pielegniarska,
3 zabiegi lecznicze dziennie wg ordynacji lekarskiej,
2 seanse w jaskini solnej,
2 seanse aromaterapii z muzykoterapia - ,Pachnacy relaks",
codzienna kuracja pitna w Pijalni Wod Mineralnych,
zwiedzanie lwonicza-Zdroju z przewodnikiem.

(Cena pobytu od 14 O O zt/os.

Cena za dobe od 100 zt/os.

UZDROWISKO

IWONICZ

Uzdrowiska Polskie

tel. +48 13 430 87 80 e-mail: bok@uisa.pl

www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl

UZDROWISKO
$ NALECZOW
Uzdrowiska Polskie

Turnusy usprawniajaco-rekreacyjne

dla 0s6b z dysfunkcja narzadu ruchu lub ze schorzeniami uktadu krazenia
lub z cukrzyca lub ze schorzeniami onkologicznymi i reumatologicznymi.

tel. +48 13 430 87 90

W cenie pobytu:

= 13 noclegéw w pokoju posiadajacym peten wezet sanitarny, telewizor,
czajnik, telefon, WI-FI (w miejscach ogdlnodostepnych),
3 positki dziennie z uwzglednieniem diet,
wstepne badanie lekarskie,

3 zabiegi dziennie indywidualnie zlecone przez lekarza zgodnie
ze schorzeniem z puli zabiegdw standardowych,

edukacja zdrowotna,

catodobowa opieka lekarsko-pielegniarska,

konsultacja lekarska,

2 x godzinny wstep na basen Atrium,

2 x catodzienne wypozyczenie kijkéw do nordic walking,
dostep do kuracji pitnych wodami leczniczymi.

tel. +48 8150 16 027 e-mail: rezerwacje@zlun.pl
Cena pobytu od 1265 zt/os. ) -
Cena za dobe od 97,30 zt/os.

fax: +48 8150 14 608 | www.uzdrowisko-naleczow.pl



Intensywna kuracja
uzdrowiskowa

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

W cenie pobytu:

 8dni/ 7 nocy,

- petne wyzwienie (3 positki dziennie),

= konsultacja lekarza specjalisty,

« 25 zabiegow leczniczych indywidualnie zleconych przez lekarza,
= 7 x bezptatny wstep do tezni solankowej,

= 1x 75 min. bezptatnego wstepu do Solankowego Parku Wodnego
i 50% znizki na kolejne wejscia,

- dostep do catodobowej opieki pielegniarskiej w Szpitalu Rehabilitacyjnym,
- 2 x bezptatne wypozyczenie kijkow do nordic walking,
« 10% znizki na ustugi SPA w Eva Park Life & SPA.

Cena pobytu od 1256 zt/0s.
tel. +48 22 484 28 78

www.uzdrowisko-konstancin.pl

UZDROWISKO,
AAY
o2 it

W cenie pobytu:
8 dni / 7 nocy,
petne wyzwienie (3 positki dziennie),
badanie lekarskie,
25 zabiegdw leczniczych z szerokiej palety zabiegow fizjoterapeutycznych,
10% znizki na kolejne zabiegi,
catodobowa opieka medyczna,

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

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

kijki do nordic walking, darmowy parking.

Cena pobytu od 1323 zt/0s.
tel. +48 9138 25 043

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl



