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| Strona redakcyjna

Oglaktom

yglada na to, ze szybko nie uporamy
sie z epidemia koronawirusa. Dlatego wy-
bitni lekarze roznych specjalnosci apelujg,

aby zmieni¢ nastawienie. Przestanmy sie bac¢ koronawi-
rusa. Strach przed zakazeniem COVID-19 nie powinien
powodowac, ze w koniecznych sytuacjach nie péjdziemy
do lekarza, przychodni czy szpitala, nie zrobimy analiz,
nie poddamy sie diagnostyce, nie zgtosimy sie na bada-
nia kontrolne, nie bedziemy sie leczy¢ i rehabilitowac,
przestrzegajgc oczywiscie zasad ostroznosciowych.

Nie chodzi tylko o nagte przypadki. Takze choroby prze-
wlekte nie zaczekajg przeciez na koniec epidemii (czytaj
obok). A jak pokazujg wyniki Narodowego Testu Zdro-
wia Polakow, i tak stabo dbamy o zdrowie (16-19), wiec
odktadanie tematu na koniec epidemii moze by¢ wrecz
dramatyczne w skutkach.

Sezon jesienno-zimowy ma swojg specyfike: czescie]
dopada nas chandra, tatwiej o przeziebienie, ztapanie
infekcji czy grypy. | jeszcze ten wirus. Zadbajmy o to,
aby wzmocnic¢ odpornosc. Wiecej warzyw na stole
(strony 12-13) i generalnie - zdrowe odzywianie, bez
przejadania sie - to pierwszy krok. Drugim jest ruch

na Swiezym powietrzu, byle nie w smogu. Bedziemy
lepiej spac¢ (20-21) i gtebiej oddychac, za co podziekuje
nam caty organizm (22-25).

Zapraszam do lektury.
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Styl zycia

UZDROWISKA CZEKAJA

na KURACJUSZY

Pod wzgledem skutecznoSci leczenia uzdrowiskowego i rehabilitacji leczniczej
nic sie nie zmienito. Jednak obawa przed mozliwoSciq zakazenia koronawirusem
spowodowata spadek zainteresowania kuracjuszy pobytami w sanatoriach, mimo
wprowadzenia w nich odpowiednich procedur zabezpieczajgcych. Wiele 0sé6b
nadal waha sie, czy jecha¢ do uzdrowiska, czy jednak zosta¢ w domu.

2019 roku zaktady lecznictwa
uzdrowiskowego w Polsce przyjety
858 tysiecy kuracjuszy. Ten wynik
trudno bedzie powtorzyc. Czaso-
we zawieszenie dziatalnosci sanatoriow na poczatku
roku i obecne obostrzenia zwigzane z zapobiega-
niem rozprzestrzenianiu sie COVID-19 sprawiajg,

ze w 2020 roku liczba 0sob odwiedzajgcych uzdrowi-

ska bedzie zdecydowanie nizsza.

Lek przed kontaktem

W zwigzku z epidemia koronawirusa wiele 0sob
z dolegliwosciami zdrowotnymi stoi przed bardzo
trudnym wyborem: odczuwaty lub odczuwajg na-
dal objawy choraby, ale jednoczesnie boja sie kon-

taktu z placowkami ochrony zdrowia, gdzie w ich
przekonaniu istnieje realne zagrozenie zakazenia
koronawirusem. Lekarze apelujg, aby zmieni¢ nasta-
wienie - trzeba zachowac respekt przed wirusem,
ale przestac sie go bac. Jest to bardzo istotne dla sku-
tecznego leczenia i rehabilitacji 0sob ze schorzeniami
innymi niz COVID-19 oraz przy podejmowaniu dziatan
prozdrowotnych, takich jak na przyktad prywatny
wyjazd do uzdrowiska. Tym bardziej, ze w sezonie
jesienno-zimowym obserwujemy spadek formy, obni-
zenie nastroju, wzrost ryzyka przeziebienia, infekcji
czy zachorowania na grype, wiec kontakt z lekarzami
moze byc jeszcze bardziej konieczny.

Skala zjawiska unikania instytucji i pracownikow
ochrony zdrowia jest duza i juz mozna to wychwyci¢ >>
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SKUTECZNOSC-
REHABILITACJI

Rozne formy zabiegow leczniczych i rehabilitacyjnych,
aktywnos¢ fizyczna, mikroklimat uzdrowiska, dieta,
sprzyjajqgce leczeniu otoczenie — wszystkie bodzce
moga dawa¢ odpowiedz ogélnoustrojowa, korzystnie
wplywajqc na prace wielu narzqdow i poprawiajgc
stan zdrowia.

Jak podkre$laja specjaliSci z zakresu balneologii i me-
dycyny fizykalnej, wazne jest takie dobranie programu
zabiegbéw, aby kazdy pacjent uzyskat jak najwieksze
korzysci z terapii uzdrowiskowej. O skutecznos$ci zabie-
gow Swiadcza dane Zakladu Ubezpieczen Spotecznych.

» W 2017 r. wszystkimi programami rehabilitacji
leczniczej w ramach prewencji rentowej ZUS objetych
zostato 88,8 tys. ubezpieczonych.

> Rehabilitacja lecznicza okazatla sie skuteczna
u 59,7 proc. rehabilitowanych. Skutecznos¢ okreSlana
jest odsetkiem oso6b w populacji poddanej reha-
bilitacji leczniczej w danym roku, ktére w okresie
12 miesiecy po zakonczonej rehabilitacji nie pobiera-
ly zadnych Swiadczen z ubezpieczenia spotecznego.

> Z ogblnej populacji 0s6b, ktére w 2017 roku odbyty
rehabilitacje lecznicza, 71 proc. uzyskato bardzo do-
bre wyniki leczenia rehabilitacyjnego (oceny ,,zdolni
do pracy”, ,,poprawa”). Co czwarta osoba uzyskata
opinie ,,bez zmiany”. W przypadku 2,3 proc. rehabi-
litowanych wyniki leczenia byly niezadowalajace;
uzyskali opinie ,,niezdolny do pracy” lub stwierdza-
jacg pogorszenie stanu zdrowia.

Zrédto: Departament Statystyki i Prognoz Aktuarialnych ZUS.

>>

statystycznie. ,Dane sytemu Panstwowego Ratow-
nictwa Medycznego pokazujg, ze w marcu i kKwietniu
2020 roku liczba wezwan do pacjentow z bolem w klat-
ce piersiowej spadta o kilkanascie procent. W tym okre-
sie notowalismy takze spadek liczby hospitalizacji cho-
rych z zawatem serca o okoto 40 procent. To ogromna
liczba. Strach byt czynnikiem decydujgcym dla spadku
zgtaszalnosci pacjentow do szpitali, niezaleznie od aktu-
alnego stopnia nasilenia epidemii” - podkresla kardiolog
prof. Mariusz Gasior ze Slaskiego Centrum Chorob Serca
w Zabrzu, cytowany przez Puls Medycyny.

Aby przekonac pacjentow, ze w przypadku zawatu
serca nie wolno zwlekac z wezwaniem pomocy, zain-
augurowano kampanie ,NIE #zostanwdomu z zawa-
tem”, prowadzong pod auspicjami Polskiego Towa-
rzystwa Kardiologicznego. Jej celem jest przekonanie
chorych, ze ryzyko ciezkich powiktan nieleczonego
zawatu serca jest wielokrotnie wieksze niz ryzyko za-
kazenia koronawirusem w szpitalu czy nastepnie pod-
czas wczesnej rehabilitacji kardiologicznej. Zdaniem
prof. Mariusza Gasiora, juz widac efekty tej kampanii:
pacjenci na nowo zgtaszajg sie do osrodkow. Podobng
akcje prowadza neurolodzy w sprawie udarow: liczy
Sie czas, wiec obawa przed koronawirusem nie moze
opOzniac szukania pomocy medycznej w momencie
zauwazenia charakterystycznych objawow niedotle-
nienia mozgu (czytaj na stronach 28-31).

Zaniechanie leczenia lub rehabilitacji
podyktowane strachem przed COVID-19
moze spowodowac znacznie bardziej
dramatyczne skutki niz sama epidemia.
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Zdrowie Seniora

Uzdrowiskowy pobuyt leczniczy z 3 zabiegami dziennie!

W cenie pakietu:

= 7 noclegow, we wszystkich pokojach
bezptatny dostep do TV i WiFi,

= 3 positki dziennie,
* konsultacja lekarza specjalisty,

= 15 zabiegow z bazy zabiegow rehabilitacji
ruchowej, fizyko- i balneoterapii,

= 7 x inhalacje oddechowe:
bezptatny wstep do tezni solankowej
w Parku Zdrojowym,

= dostep do catodobowej opieki
pielegniarskiej w Szpitalu Rehabilitacyjnym,

* 1x 75 min. bezptatny seans w basenie

vsieer k . o solankowym i 50% znizki na kolejne
YSIECY RUrAGUSZY Pr2)jety seanse solankowe w EVA Park Life & SPA,
w 2019 roku zaktady lecznictwa

uzdrowiskowego w Polsce. 10% znizki na zabiegi, ustugi SPA.

Eksperci alarmuja | R Cena
Zaniepokojeni sa takze onkolodzy. Prof. Tadeusz Or- PR s i - Z4d pObl_.jt od:
towski specjalizujacy sie w leczeniu raka ptuca zwraca ; o £ e g
uwage, ze spada liczba 0sob z wczesnymi wykryciami
nowotworow. ,Pacjenci sami sie przyznajg, ze mieli
pewne objawy na samym poczatku epidemii, ale nic
z tym nie robili, bo bali sie wirusa Sars-CoV-2. Jednak
widac, ze liczba zakazen koronawirusem nie maleje,
a pacjenci, ktorzy powinni by¢ przebadani, caty czas
odktadaja to na pozniej” - stwierdza prof. Tadeusz
Ortowski. Problem dotyczy tez wizyt kontrolnych.
Chorzy nie zgtaszajg sie do lekarzy, a to w dalszej per-
spektywie spowoduje obnizenie skutecznosci terapii.
0 mozliwych nieodwracalnych skutkach odktadania
w czasie leczenia chorob przewlektych nie powigza-
nych z COVID-19 srodowisko medyczne méwi coraz
gtosniej. W sierpniu 2020 roku zespot wybitnych
specjalistow skupionych w zespole ,Continue Curatio”
wystosowat apel do decydentow i pacjentow. Zwro- INFORMACJE « REZERWACJE * SPRZEDA?Z

CONo W Nim uwage, ze mniejsza liczba realizowanych

Swiadczen zdrowotnych jest konsekwencja nie tylko te I - +48 22 484 28 78
zamrozenia systemu opieki zdrowotnej z powodu lub +48 22 484 28 55

epidemii koronawirusa, ale tez strachu samych rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl

www.uzdrowisko-konstancin.pl
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Uzdrowiska z Grupy Uzdrowisk Polskich podjety wszystkie zalecone przez odpowiednie stuzby dziatania,
aby jak najlepiej opiekowac sie kuracjuszami korzystajgcymi z leczenia uzdrowiskowego i rehabilitacji leczniczej.

>> pacjentow, ktorzy czesto z obawy przed zakazeniem

° o SARS-CoV-2 unikajg kontaktu z lekarzem. Skutkuje
C%as dla 816618 to pogorszeniem monitorowania chorych na scho-

Pojawienie sie koronawirusa i konieczno$¢ ogranicze- rzenia przewlekfe i nieracjonalnym przyjmowaniem
nia kontaktéw z innymi ludZmi wptywaja negatyw- lekow.
nie na psychike. W czasie chandry, przy obnizonym JApelujemy do chorych, aby nie czekali na koniec
nastroju warto znalez¢ czas dla siebie: odprezyé pandemii, bowiem choroby nie czekaja. Diagnostyki
sig i zrelaksowac. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ i leczenia innych chordb, w tym chordb przewle-
przygotowanie kapieli w domowym spa z wykorzysta- ktych nie mozna odktadac¢ na pozniej. W placowkach
niem leczniczej solanki, iwonickiej soli jodobromowej ochrony zdrowia jestescie bezpieczni, bo nauczyliémy

lub soli pielegnacyjnej. sie chronic¢ naszych pacjentow i siebie przed zakaze-

niem. Zaniechanie leczenia podyktowane strachem
przez COVID-19 moze spowodowac znacznie bardziej
dramatyczne skutki niz sama pandemia” - czytamy
w apelu zespotu ,Continue Curatio”.

Petna gotowos¢

Uzdrowiska z Grupy Uzdrowisk Polskich podjety
wszystkie zalecone przez odpowiednie stuzby dziatania,
aby jak najlepiej opiekowac sie osobami, skierowanymi
przez Narodowy Fundusz Zdrowia i Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych na leczenie uzdrowiskowe i rehabilitacje
lecznicza. Wdrozono zalecenia Swiatowej Organizadji
Zdrowia, Ministra Zdrowia, Gtownego Inspektora Sani-
tarnego, Sanepidu i Ministra Rozwoju, wydane w zwigz-

F@ m:«m
So

kanstandﬂgka Qa

okonu(t_!lmlumy
: Stetenje. 75%

S0-bostancingy
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Jesien z CILLARINS
w SPA Nateczow

Intensywny program odnowy biologicznej potaczony
z ekskluzywnymi zabiegami kosmetycznymi na twarz
i ciato.

REKLAMA

W cenie pakietu:

= 3 noclegi w komfortowych pokojach
1 lub 2-osobowych typu LUX
w Starych tazienkach,

* petne wyzywienie w Termach Patacowych,

* 1x zabieg kosmetyczny na ciato CLARINS
0 wartosci 249 zt,

* 1x zabieg kosmetyczny na twarz CLARINS
0 wartosci 249 zt,

= 4 x zabiegi klasyczne z odnowy
biologiczne;j,

- nieograniczony wstep do Kompleksu
Wodnego Atrium,

- 1x seans w basenie biatej glinki,

nieograniczony wstep do Pijalni Zdrojowe;j.
ku z potencjalnym ryzykiem zakazenia koronawirusem.

Wprowadzono wewnetrzne zasady i procedury
bezpieczenstwa dla pracownikow. Kuracjusze i goscie
Sg zapoznawani z obowigzujgcymi na terenie obiektow
zasadami dystansu spotecznego, stosowania maseczek Cena
zastaniajacych usta i nos oraz dezynfekgji rak. Pokoje X Za pobgt od:
sg doktadnie sprzatane, wietrzone, dezynfekowa-
ne i ozonowane przed przyjazdem kolejnych gosci.
Odpowiedni rezim sanitarny i organizacyjny dotyczy
zabiegow, uzytkowania basenow i saun. Specjalnymi
procedurami objeto strefy spa i gabinety kosmetycz-
ne. Takze punkty gastronomiczne: restauracje, jadalnie,
stotowki funkcjonujg zgodnie z zaleceniami GIS.

,By¢ moze najwiekszym wyzwaniem jest obecnie
pomoc ludziom schorowanym, ktorzy boja sie szukac
opieki zdrowotnej, ktorzy rezygnujg po dtugim
oczekiwaniu z wyjazdu do sanatorium z obawy przed
zakazeniem - podkresla Maciej Markowski, cztonek
Zarzadow Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA i Zaktadu
Leczniczego ,Uzdrowisko Nateczow” SA. - Potrzeba

czujnosci w zakresie ewentualnego przenoszenia :
koronawirusa to jedno. Ale réwnie wazna wiadomos¢ INFORMACJE » REZERWACJE « SPRZEDAZ

dla kuracjuszy jest nastepujgca: wirus czy nie wirus,
nadal jestesmy tutaj w uzdrowiskach, aby Was sku- te I - +48 8] 50 ]6 027 (24h)
tecznie leczyc i rehabilitowal”. @ rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl
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TRENING

UWAZNEGO JEDZENIA

Uwazne jedzenie (ang. mindful eating) to technika, ktéra pomaga uzyskac
kontrole nad nawykami Zywieniowymi. Dzieki temu sprzyja utracie wagi
ciata, moze zmniejsza¢ napadowe objadanie sie i sprawié, ze walczqc
z otyloSciq poczujemy sie lepiej.

tytosc jest powaznym wyzwaniem zdrowot-

nym XXI wieku. To wynik m.in. tatwego dostepu
do niedrogiej, wysoko przetworzonej zywnosci,
ktora staje sie obecnie zrodtem wiekszosci spo-

zywanych kalorii. Taka zywnosc jest zazwyczaj bardziej ,gesta”

kalorycznie i mniej zdrowa niz zywnos¢ nieprzetworzona,
jak owoce, warzywa czy ryby.

Za duzo Kilograméw

Nastgpity tez zmiany w aktywnosci fizycznej cztowieka,
ktore negatywnie wptywajg na utrzymanie wagi ciata w ryzach.
Praca zawodowa ma coraz czesciej charakter siedzacy, a roz-
wOj miast sprawit, ze zamiast chodzenia do pracy lub szkoty,
jak to byto powszechne w przesztosci, uzywamy roznych srod-
kow transportu. Efekt? Od 1975 roku na catym Swiecie potroita
sie liczba 0s6b otytych. W 2016 roku ponad 1,9 miliarda doro-

stych w wieku 18 lat i starszych miato nadwage, a spo-
$rod nich ponad 650 miliondw cierpiato na otytosc.
Wedtug Narodowego Testu Zdrowia Polakdw 2020,
przygotowanego przez Medonet na podstawie ankiet
zebranych od ponad 400 tys. 0sob, 61 proc. Polakow
ma problem z nadmierng masg ciata. Problem nadwagi
rosnie wraz z wiekiem i wydaje sie nie do rozwigzania
przy gwattownie starzejgcym sie spoteczenstwie.

Wagowa hustawka

We wspotczesnym Swiecie nadmiaru dtugotermi-
nowe zarzadzanie wagg ciata jest niezwykle trudne.
Wiele doniesien naukowych wskazuje, ze przy stoso-
waniu roznych diet sukces, czyli znaczna utrata masy
ciata, jest mozliwy. Jednak utrzymanie zredukowanej
wagi jest znacznie wiekszym wyzwaniem i wigze



sie z mozliwoscig porazki. Po okresie euforii z powodu

szczuplejszej sylwetki z czasem nastepuje efekt jo-jo

i powrot do wyjsciowej masy ciata. Potwierdzajg

to opublikowane w 2018 roku wyniki meta-analizy

29 dtugoterminowych badan dotyczacych utraty

wagi, prowadzonych w Stanach Zjednoczonych.

W wiekszosci przypadkow ponad potowa utraconej

masy ciata zostata ,0dzyskana” w ciggu dwoch Iat.

Po pieciu latach badani przytyli ,odrabiajgc” Srednio

ponad 80 proc. zgubionych wczesniej kilogramow.
Naukowcy podkreslajg, ze wszystkie nieudane

proby osiggniecia trwatej utraty wagi przyczyniaja

sie do zniechecenia 0s6b z otytoscig do odchudzania.

Po ponownym wzroscie wagi wiele z nich uwaza,

ze utrata masy ciata jest przedsiewzieciem daremnym

i rezygnujg z kolejnych prob ze szkodg dla swojego

zdrowia. Wystarczy przypomniec, ze wysokie BMI

(Body Mass Index) jest istotnym czynnikiem ryzyka

przedwczesnej Smierci i niepetnosprawnosci.

Skuteczne metody

Podstawg walki z otytoscig jest uzyskanie ujem-
nego bilansu energetycznego. Wymaga to zmniej-
szenia ilosci spozywanego pokarmu i zwiekszenia
aktywnosci fizycznej. Jesli wprowadzenie
diety z ograniczeniem Kalorii nie daje
oczekiwanych wynikow, stosuje
sie farmakoterapie, a w przy-
padku otytosci olbrzymiej
nawet leczenie chirurgiczne
polegajgce na zmniejszeniu
objetosci zotadka.

Kazdy, kto ma ktopot
z nadmiarem kilogramow
wie, ze odchudzanie powin-
no by¢ prowadzone syste-
matycznie i zwykle w sposob
umiarkowany, polegajacy
na redukgji aktualnej masy ciata
0 5-15 proc. w okresie 3-6 miesiecy.
To nie jest proste. Trudnosci z przystoso-
waniem sie do zmian w sposobie zywienia i stylu
ZyCia sprawiaja, ze ciggle poszukuje sie nowych metod.
Jedng z popularnych ostatnio technik jest wykorzysta-

Styl zycia

= TO WARTO WIEDZIEC

o o o s e
UWAGA wysokiej jakosct

Mindfulness, ttumaczony na jezyk polski jako
,»uwazno$c” lub ,,uwazna obecnos¢”, jest szczegdlnym
sposobem kierowania uwagi w chwili obecnej na nas
samych, innych oraz Swiat wokét. Jest umiejetnoscia,
ktéra mozna rozwijac za pomoca réznych technik, mie-
dzy innymi medytacji lub jogi.

Bycie bardziej Swiadomym emocji i my$li pomaga
lepiej sobie z nimi radzi¢. Rozwijanie uwaznoSci umoz-
liwia glebsze poznanie swoich nawykowych wzorcow
myS$lenia, odczuwania i dziatania. Praktykowanie
uwaznoSci pomaga zmniejszy¢ negatywne fizyczne
i psychiczne efekty stresu, a takze rozwija skuteczniej-
sze sposoby na stresujgce do$wiadczenia, poprawia
relacje i komunikacje z innymi.

Zuza Ziomecka, trenerka uwaznosci, podaje krétsza
definicje. Jej zdaniem, mindfulness jest wysokiej
jakoSci uwaga poSswiecong temu, co dzieje sie w tobie
oraz dookota ciebie, w biezgcej chwili. ,,W skrocie, jest
to utracona sztuka robienia jednej rzeczy na raz” — pod-
kreSla Zuza Ziomecka.

taki odsetek osob,
ktére osiagnely sukces
w redukcji masy ciata, wraca
do wyjsciowej wagi
po kilku latach.

Niemal co czwarty dorosty Polak jest
otyty. Na diecie odchudzajacej chociaz
raz w swoim zyciu byto 27 proc. Polakéw
(czesciej kobiety niz mezczyzni).

nie mindfulness (trening uwaznosci) do lepszego
radzenia sobie z niezdrowymi nawykami
zywieniowymi. ,Nie mozna sie poddawac.
Waznym narzedziem do odzyskania kon-
troli nad tym, co i jak jemy jest uwazne
jedzenie - zachecajg uwage autorzy
porad zdrowotnych z Harvard T.H.
Chan School of Public Health. - Jesli
konwencjonalne diety nie zadziataty,
warto rozwazyc te technike”.

%

Skup sie na jednym
Uwazne jedzenie opiera sie na prakty-
kowaniu uwaznosci, ktora jest formg medy-
tacji (patrz ramka powyzej). Polega na rozwija-
niu Swiadomosci swoich doSwiadczen, poznawaniu
fizycznych wskazowek i uczu¢ zwigzanych z jedzeniem, bez
ich oceniania i wartosciowania. Nie jest to dieta, ale inne podej-
Scie do odzywiania.
,Uwazne jedzenie jest tez metodg terapeutyczng - pomaga
osobom z nadwaga, jedzacym emocjonalnie, kompulsywnie
czy natogowo oraz tym bedacym ciggle na diecie, chudngcym
i tyjacym na zmiane. Dzieki uwaznemu jedzeniu mozna zmieni¢
swoj stosunek do odzywiania, nauczyc sie radzi¢ sobie z emocja-
mi w inny, bardziej konstruktywny sposob, lepiej poznac siebie
i zmieni¢ swoje nawyki” - podkresla psycholog Joanna Nogaj. >>



| ZDROWIE | Styl zycia

|
WYZWANIE % % IWIEKU

Nadwaga i otytos¢ sa gtéwnymi czynnikami ryzyka wielu choréb przewlektych,
w tym cukrzycy, chordb sercowo-naczyniowych i nowotworow.

Kraje z najwyzszym
poziomem otylosci w Europie
Problem otytosci dotyczy az 23,2 proc. polskiego
spoteczenstwa, co umiejscawia nas na sz6stym miejscu wysoki

w Europie. Najlepsza forme wykazuja obywatele Serbii = wskaznik BMI

(17,8 proc. 0s6b otytych w populacji powyzej 20. roku . - =
.. . . . palenie tytoniu, picie wysoki poziom
zycia), Holandii (18,6 proc.) i Danii (19 proc). alkoholu, zte odzywianie cholesterolu LDL
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Zrédto: Swiatowy Indeks ; »
, ) . ryzyko niewydolnosc
Bezpieczenstwa ZywnosSciowego 2016 zawodowe nerek

wysokie ci$nienie
tetnicze

BMI Polakow a wiek Wysokie BMI (Body Mass Index) nalezy do najwazniejszych czynnikow
ryzyka przedwczesnej Smierci i niepetnosprawnosci w Polsce (tzw.
utraconych lat zycia w zdrowiu), podobnie jak powigzane z nadmierna
masa ciata wysokie ci$nienie tetnicze krwi, zta dieta, wysoki poziom

Nadwaga ro$nie wraz z wiekiem. Nadmierna mase
ciata ma 29 proc. 18- 24-latkéw w Polsce, 72 proc.

45-54-latk6w i 78 proc. 0s6b powyzej 65. roku zycia. cukru we krwi i wysoki poziom cholesterolu LDL.

otytosé 100

—————e10% 38% 24% 31% 32% 32%

nadwaga 80 | 3 KROKI do bardziej uwaznego jedzenia
co 19% 32% 38% 41% 43%  46% _—

prawidtowa Zanim zaczniesz, zadaj sobie pytanie: Dlaczego jem?

ne 4w, o Upewnij sie, ze to gtdd jest czynnikiem wptywajacym

60% 46% 37% 28% 24% 22%

: na decyzje o jedzeniu, a nie nuda czy stres. Zakoncz jedze-
niedowaga

oo J11% 4% 1% 1% 0% 0% nie, gdy tylko poczujesz sie pelny(a).
fo A0 &4 B8 B3 6P Przy kazdym kesie pozywienia delektuj sie, smakuj, od-
Ponizej18,5 | 25-29,9 2 o krywaj poszczegoélne sktadniki, poczuj zapach i teksture.
18,5-24,9 30i wiecej =2  Spos6b, w jaki przygotowany jest positek ma ogromne
; e znaczenie. Nie jedz z opakowania, wyl6z dania na talerz,
Zrédto: Medonet: Narodowy Test Zdrowia usigdz przy stole w komfortowym otoczeniu. Nie spiesz
Polakow 2020 sie i skoncentruj na jedzeniu.
>> Obliczono, ze ponad potowe czasu przeznaczanego na jedze- problemow zdrowotnych” - mowi dr Lilian Cheung,
nie poswiecamy rownolegle na co$ innego: pracujemy, prowa- dietetyk i wyktadowca w Harvard T.H. Chan School of
dzimy samochod, rozmawiamy, czytamy, oglagdamy telewizje Public Health.
lub uzywamy komputera albo telefonu komadrkowego. Czesto W swej istocie, uwazne odzywianie 0znacza petne
nie jestesmy wiec w petni Swiadomi tego, co jemy. ,A to bez- skupienie sie na jedzeniu podczas jego kupowania,
mysine jedzenie - brak swiadomosci spozywanej przez nas przygotowywania, podawania i spozywania. Przyjecie
ZYWnosci - moze przyczyniac sie do epidemii otytosci i innych tej praktyki moze wymagac wiecej niz kilku zmian
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w podejsciu do jedzenia. Warto zaczac od jednego positku,
albo wrecz od 2-3 minut uwaznego jedzenia dziennie
i sprawdzi¢, jak zmienia sie nasze doswiadczenie.

Czy wiesz, co jesz?

Uwazne odzywianie wymaga jedzenia w spokoju, po-
woli i bez rozpraszania uwagi.

Istotne jest stuchanie wskazowek organizmu doty-
czacych fizycznego gtodu. Nalezy jes¢ do momentu,
gdy osiggniemy uczucie sytosci. Trzeba nauczyc sie roz-
roznia¢ prawdziwy gtod od innych czynnikdw, np. emo-
cjonalnych. Zwiekszamy dzieki temu Swiadomos¢ sytuacii,
ktore powodujg, ze ulegamy pokusie jedzenia, nawet
jesli niekoniecznie jesteSmy gtodni. Dzieki temu trening
Uwaznosci pozwala na lepsze zrozumienie nawykow
zywieniowych.

,Uwazne jedzenie oznacza po prostu bycie bardziej
Swiadomym naszych mysli, uczu¢ i wrazen oraz tego, co je
napedza, abysmy mogli dokonywac bardziej Swiadomych
wybordw. Na przyktad, jesli zdamy sobie sprawe, ze nasze
pragnienie jedzenia wynika bardziej z checi delektowania
sie konkretnym jedzeniem niz z faktycznego gtodu, moze-
my zdecydowac sie na kontynuowanie i cieszenie sie tym
jedzeniem - ale w bardziej umiarkowanej ilosci” - podkre-
$la znana amerykanska dietetyk Monica Reinagel.

Przyjemnos¢ z jedzenia

Naukowcy badajacy uwazne odzywianie twierdzg,
ze kiedy Swiadomie pozwalamy sobie na smakotyk,
doswiadczamy wiecej przyjemnosci i - co réwnie waz-
ne - mamy mniej wyrzutow sumienia z powodu pobtaza-
nia sobie. ,Upodobania nie zmieniajg sie z dnia na dzien.
Nie przestaniesz nagle lubi¢ czekolady czy bezy. Dlatego,
jezeli skusisz sie na jakas stodkos¢, skus sie Swiadomie,
czyli dokonaj wyboru” - dodaje psychodietetyk mgr
Elzbieta Stasiowska.

Uwazne jedzenie nie powinno odbierac¢ przyjemnosci
Z jedzenia. Przeciwnie, powinno sprawic, ze jedzenie be-
dzie przyjemniejsze. Uwazne jedzenie polega na zwroce-
niu wiekszej uwagi na bogate doznania podczas spozy-
wania positku: kolory, ksztatty, teksture, smaki i aromaty
potraw. Moze to zwiekszyc¢ nasze uznanie dla dan,
ktore spozywamy. Docenimy, ze jedzenie jest zdrowe
i wptywa na nasze dobre samopoczucie. Zastepujemy au-
tomatyczne mysli i reakcje zwigzane z positkiem bardziej
Swiadomymi i pozytywnymi emocjami.

Kiedy jemy uwaznie, czesciej dostrzegamy tez, kiedy
potrawy nie sg szczegolnie smaczne lub kiedy nasza
przyjemnosc z jedzenia zaczyna stabngc. Praktykowa-
nie uwaznego jedzenia sprawia, ze w takich sytuacjach
PO prostu przestaniemy jesc. @

REKLAMA

UZDROWISKO

IWONICZ

Uzdrowiska Polskie

Pobyt Swiateczno-sylwestrowy

Podaruj sobie i swoim bliskim odrobine przyjemnosci
i spedz Swieta Bozego Narodzenia w lwoniczu-Zdroju.

W cenie pakietu:

= min. 3 noclegi w pokojach 2-osobowych
typu Deluxe w Sanatorium ,Pod Jodtq"
w dowolnie wybranym terminie
od 23.12.2020 do 03.01.2021 r.
Pobyt rozpoczyna sie sniadaniem pierwszego
dnia, a konczy kolacjq ostatniego dnia,

3 positki dziennie (serwowane)
wzbogacone o0 menu Swigteczne
oraz udziat w uroczystej kolacji wigilijnej,

oczyszczajaca kuracja pitna wodami
leczniczymi w Pijalni Wod Mineralnych.

Polecamy: spacery atrakcyjnymi trasami
oraz sciezkami przyrodniczo-dydaktycznymi
w zimowo-Swiatecznej iwonickiej scenerii.

Cena
za dobe od:

140 zt

Za osobe

INFORMACJE « REZERWACJE + SPRZEDAZ

tel. +48 13 430 87 80

lub +48 13 430 87 90, e-mail: bok@uisa.pl
www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl
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letetycy Zalecajq'}(.:zeste jedzenie warzyw,
ale tylko 30 proc. Polakow spozywa
je codziennie.

edtug piramidy zdrowego zywienia,
prawidtowa dieta powinna zawierac
CO najmniej pie¢ porcji warzyw i owocow
dziennie - minimalna dawka to 400 g wa-

rzyw i 100 g owocow. Coraz wiecej badan wskazuje jednak,

ze im wiecej jemy warzyw i owocow, tym lepiej.

Réznorodnosc sktadnikow

Sita warzyw i owocow tkwi w ich wysokiej wartosci
odzywczej i duzym potencjale antyoksydacyjnym, czyli
zdolnosci do neutralizacji groznych dla zdrowia wolnych
rodnikéw. Duza warto$¢ odzywcza idzie w parze z niska
kalorycznoscia.

Owoce i warzywa to zrodto wielu witamin i sktadnikow
mineralnych, btonnika pokarmowego, a takze substancji
bioaktywnych o korzystnym wptywie na nasz organizm.
Dzieki tym substancjom regularne jedzenie Swiezych
warzyw i owocoOw odgrywa wazng role w zapobieganiu
rozwojowi chorob sercowo-naczyniowych, nowotworow
zotadka, przetyku, trzustki, jelita grubego, a takze nadwagi
i otytosci.

Urozmaicenie owocow i warzyw zwieksza walory diety.
Pomaranczowe zawieraja np. wieksze ilosci prowitaminy
A, warzywa lisciaste, zielone to dobre zrédto np. kwasu

foliowego, a biate dostarczajg substancji wspierajacych
organizm w walce z sezonowymi infekcjami. Mozna z nich
przygotowac rewelacyjne przystawki, dania gtéwne, su-
rowki i satatki, koktajle, napoje, albo (po umyciu i obraniu)
zjeS¢. W takiej Swiezej, nieprzetworzonej postaci sg najko-
rzystniejsze dla zdrowia.

Jesienig dietetycy szczegolnie rekomendujg kilka warzyw.
0Oto lista.

Naturalny antybiotyk

CZOSNEK jest Warzngm cebulowym,
bogatym w fitoncydy - gtow-

nie allicyne, odpowiadajgca za jego specyficzny zapach

oraz antybiotyczne dziatanie (allicyne zawierajg tez por

i cebula). Zwalcza drobnoustroje i pasozyty, ma dziatanie

przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe, a takze przeciwgrzy-

bicze.

Gtowng zaletg czosnku jest utrzymywanie rownowagi
mikrobiologicznej jelit. Wspomaga odbudowe zniszczonej
flory bakteryjnej w jelitach po przebytych kuracjach anty-
biotykowych. Dodatkowo moze by¢ pomocny przy zwal-
Czaniu pasozytow przewodu pokarmowego. Jest warzy-
wem szczegolnie polecanym w sezonie infekcji jesiennych.



Burak na odpornos¢

/ wzmacnia odpornos¢ organizmu,
BURi\K chronigc przed chorobami, zwtaszcza
0 podtozu wirusowym. Bulwy buraka swojg intensyw-
ng barwe zawdzieczajg betacyjaninom - bioaktywnym
pigmentom o wtasciwosciach przeciwzapalnych, antyoksy-
dacyjnych oraz chronigcych komorki przed uszkodzeniami.
Jego wtasciwosci alkalizujgce pomagajg w zachowaniu
odpowiedniego pH w zotadku, natomiast zawartosc zelaza
i witamin z grupy B wspomaga wytwarzanie czerwonych
krwinek.

Uwazany jest za warzywo zapobiegajgce rozwijaniu
sie nowotworow oraz niedokrwistosci. Jest tez dobrym
Zrodtem potasu (348 mg w 100 g produktu jadalnego) oraz
witaminy C (10 mg na 100 g).

Sktadniki mineralne zawarte w burakach rozpuszczaja
sie w wodzie, dlatego lepiej nie gotowac burakow, chyba,
ze w zupie. Buraki bedg bardziej wartosciowe, jesli zostang
upieczone w skorce i obrane dopiero przed jedzeniem.
Najlepiej pi¢ surowy sok z burakow (takze kiszony).

Dynia z prowitaming A
DYNI A pod wzgledem botanicznym to owoc,

4 ale zwyczajowo zalicza sie jg do warzyw.
Migzsz dyni jest przede wszystkim zrodtem prowitaminy A,
czyli beta-karotenu. To wtasnie witamina A, ktora powstaje

W organizmie z prowitaminy A, jest silnym antyoksydantem,

skutecznie usuwajgcym wolne rodniki.
Jednym z pierwszych objawow jej
niedoborow jest ostabienie od-
pornosci organizmu i zwiek-
szenie podatnosci na infekcje.
Poniewaz witamina A roz-
puszczalna jest w ttuszczach,
w celu zwiekszenia jej przy-
swajalnosci, do potraw z dynig
nalezy dodac odrobine ttuszczu
pod postacig oleju, pestek lub orzechdw.

Dynia zawiera tez witaminy Ci E oraz
potas i btonnik pokarmowy. Wtdkna btonnika pokar-
mowego, obecne zarowno w dyni, jak i buraku, tworza
podtoze dla rozwoju korzystnej mikroflory jelitowej, takze
przyczyniajac sie do wzmocnienia odpornosci. Bakterie
jelitowe potrafig regulowac uktad odpornosciowy, dlatego
gdy sprawnie spetniajg swojg role, organizm skuteczniej
walczy z wszelkimi infekcjami.

Za sprawag duzej ilosci wody (90 proc.) dynia jest nisko-
energetyczna; w 100 g porcji ma tylko 28 kcal.

Gotowang dynie mozna przechowywac zamarynowang
w occie. W sezonie jesienny rekomendowany jest krem
z dyni i dynia duszona.

Dieta

Najlepiej na parze

Zdrowe zZywienie zalezy takze od doboru technik
kulinarnych. Mogq pomaéc w utrzymaniu niskiej
kalorycznosci potraw i zapobiegajq utracie
wartosciowych skladnikow.

Z dietetycznego punktu widzenia najczesciej polecanymi
technikami kulinarnymi sa: gotowanie tradycyjne (czyli
w wodzie), gotowanie na parze, pieczenie i grillowanie.

o To najzdrowsza forma obrdbki termiczne;j.
Produkty w wiekszym stopniu zachowuja witaminy
i sktadniki mineralne, a potrawy takie zyskuja na aro-
macie i smaku. Poza tym nie uzywamy ttuszczu.

Tradycyjne gotowanie jest rowniez pole-
cang technika kulinarng. Straty witamin i mineratéw
szacuje sie na 40 proc. Trzeba gotowa¢ krétko i w ma-
lej iloSci wody wrzucajgc sktadniki do wrzatku.

Piec mozemy w naczyniu zaroodpornym,
rekawie foliowym lub folii aluminiowej praktycznie
bez ttuszczu.

Ta technika kulinarna wymaga
dosSwiadczenia, bo w czasie dtugiego grillowania
na otwartym palenisku wytwarzaja sie szkodliwe
dla zdrowia substancje. Bezpieczniejszy wydaje
sie grill elektryczny.

Najgorsze rozwigzanie, bo do produktu
smazonego moze wnikaé nawet do 60 proc. uzytego
ttuszczu.

Pochwata ziemniakéw
zawierajg znacz-

ZIEI\[NII\KI ne ilosci potasu,

ktory jest niezbedny dla prawidtowej pracy serca
i zapobiega obrzekom - 443 mg w 100 g porcji.
W bulwach znajdziemy réwniez fosfor, magnez,
cynk, miedz, mangan i jod. Ziemniaki sg cennym zro-
dtem witaminy C, witamin z grupy B, beta-karotenu oraz
folianow.

100 g ziemniakdw dostarcza 73 Kkcal, czyli znacznie
mniej niz w taka sama porcja kaszy czy makaronu, wiec
okreslenie ,tuczace” jest dla nich troche niesprawiedliwe.
Sq doskonatym zrddtem btonnika pokarmowego, ktory
poprawia perystaltyke jelit i utatwia trawienie.

Najlepiej gotowac lub piec cate bulwy ziemniakow wraz
ze skorka, wowczas straty witamin i sktadnikow mineral-
nych sg najmniejsze. @

Opracowano na podstawie materiatéw Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej.
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Wielka
POWROT ZUPY

Zawiestsle, cigzkie zupy; = kz‘oryc/z znana byla polska /cucﬁma
lo praeszlosc. Ich migjsce zaqyely roznego rodzayu wariagye
warzywne, czesto przygotowane bez migsa.

upy sg bardzo waznym elementem zdrowej

diety nie tylko ze wzgledu na ich ogromne

bogactwo smakowe, lecz takze walory

zywieniowe. Najzdrowsze sg zupy przygo-
towywane na wywarze ze swiezych lub mrozonych
warzyw, krotko gotowanych, ewentualnie z dodatkiem
chudego miesa.

Wazne danie

Zupy sg cennym zrodtem niezbednych dla orga-
nizmu witamin, sktadnikow mineralnych, btonnika
i wody. Ich kalorycznosc zalezy od tego, ile doda-
my do nich ttustego miesa, skwarek czy smietany.

Ale czy rzeczywiscie musimy je dodawac? Alternatywa
dla tych produktow moze byc jogurt lub odttuszczone
mleko. Chude zupy, podawane jako pierwsze danie,
dobrze zaspokajajg gtod, dzieki temu tatwiej zjesc¢
mniejsza ilos¢ kaloryczniejszego drugiego dania.

Jesli stawiamy na niskokaloryczng, zdrowg zupe
unikajmy gotowych produktow: zup w proszku i typu
instant, zawierajacych duze ilosci soli, wzmacniaczy
smaku i zapachu (np. glutaminianu sodu) oraz szko-
dliwych izomerow trans. Warto tez pamietac, ze zupy
mozna jes¢ o kazdej porze dnia. Serwujemy rozne
odmiany zupy mlecznej na $niadanie. Lekkie, rozgrze-
wajgce zupy na zimowy obiad. Orzezwiajace chtodniki
w upalne popotudnie. Warzywne kremy jako danie
w czasie kolacji.

Opcja dietetyczna

Zupy niezle wpisujg sie w jadtospis, ktorego celem
jest redukcja nadmiernej masy ciata lub utrzymanie
szczuptej sylwetki.
« Sg daniem, dzieki ktoremu w fatwy sposob mozemy

przemyci¢ w diecie sporo warzyw. Podane w formie
zup kremow warzywa stanowig tatwostrawng alterna-
tywe na przyktad w diecie dla 0sob starszych.

« ZUpa na zimno moze by¢ zrodtem produktow mlecz-
nych w diecie. Te szczegolnie wartosciowe fermen-
towane produkty mleczne, takie jak kefir, maslanka
czy jogurt naturalny stanowig bowiem ich baze.

« Mus owocowy sprawdzi sie jako deser, ale rowniez
w formie podwieczorku. Zabielana jogurtem i spozy-
wana z petnoziarnistym makaronem zupa owocowa
jest smacznym positkiem nawet dla 0sob, ktore sie od-
chudzaja.

« Do niewatpliwych zalet zup nalezy rowniez szybkosc¢
ich przygotowania i tatwos¢ przechowywania.

Ptynna dieta to za mato

Restrykcyjne, krotkotrwate diety to nie najlepszy
pomyst na odchudzanie. Takze te oparte wytgcznie
na zupach nie sa rekomendowane przez dietetykow.
Skuteczny ubytek tkanki ttuszczowej mozliwy jest

jedynie przy wprowadzeniu statych zmian w sposobie

zywienia, ktore bez szkody dla zdrowia, bedg towa-
rzyszy¢ nam przez cate zycie.
Zdaniem dietetykow, dieta oparta na spozyciu zup

jest z reguty niskokaloryczna, a jej stosowanie moze

doprowadzi¢ do spowolnienia metabolizmu. Po zakon-
czeniu diety i powrocie do starych nawykow zywie-
niowych, predzej czy pozniej mozemy spodziewac

sie powrotu utraconych kilogramow.

Stosowanie diety ,zupowej” zwigksza tez ryzyko
powstawania niedobordw sktadnikow odzywczych, np.
biatka i ttuszczow. Zrodtem biatka w diecie sa mieso,
ryby, jaja, nasiona roslin straczkowych. Jesli zupy
nie zawieraja tych sktadnikdw, moze dojs¢ do powsta-



Przepis na 6 porcji

Sktadniki:

v 5 $rednich marchwi

v 1$redni batat

v 1 maty seler

v 2 $rednie korzenie
pietruszki

v 1 maty por (biata czes¢)

v 1,5 | zimnej wody

v 6tyzeczek jogurtu
naturalnego

v przyprawy:

2 liscie laurowe, 3 ziela

angielskie, sél, pieprz,

bazylia, tymianek, stodka

papryka, natka pietruszki

Sposéb przygotowania:
1. Warzywa umy¢, obrac ze skérki i pokroié na plastry
grubosci okoto 5 mm.

2. Do garnka wrzuci¢ 1 marchew, seler, pietruszke, pora,
liscie laurowe, ziele angielskie, szczypte soli i zala¢
wod3a. Gotowac pod przykryciem na matym ogniu,
az warzywa beda miekkie (okoto 30 minut).

3. Pozostate warzywa (4 marchewki i batata) utozy¢
na blaszce, posypac przyprawami, przykryc¢ folig
aluminiowa i piec do miekkosci przez 30 minut
w temperaturze 220°C (warzywa mozna rowniez upiec
w naczyniu zaroodpornym z przykrywka).

4. Upieczone warzywa wrzuci¢ do gotujacego sie bulionu
i gotowac przez 10 minut.

5. Wyjac liscie laurowe i ziele angielskie.

6. Catos¢ zblendowac na gtadka mase.

7. Podawac z kleksem jogurtu naturalnego i posiekana
natka pietruszki.

Autor przepisu: mgr Beata Bondyra

wania szkodliwych dla zdrowia niedoborow.

Dieta odchudzajgca oparta na spozywaniu jedynie
produktow ptynnych moze doprowadzi¢ do zaburzenia
perystaltyki jelit, co po zakonczeniu jej stosowania
moze by¢ przyczyng powstawania zaparc.

Specjalisci z zakresu zywienia zwracajg tez uwage,
ze dieta oparta wytacznie na zupach moze by¢ nudna
i monotonna, co zwieksza chec spozycia ,normalnego”
positku i moze sprzyjac¢ nagtemu porzuceniu odchudza-
nia, a nawet spowodowac¢ kompulsywne objadanie sie.

Skuteczng drogg do redukcji nadmiernej masy ciata

Dieta

Przepis na 4 porcje

Sktadniki:

v 1 caty brokut (500 g)

v 1 por lub jedna cebula

v 2 marchewki

v 2 zabki czosnku

v 2 tyzki oliwy z oliwek

v 1lwody

v 2 tyzki ptatkow
migdatowych

v 4 plastry sera feta

v 4 tyzki jogurtu
naturalnego

v szczypta solii pieprzu

Vv lis¢ laurowy, ziele

angielskie

Sposéb przygotowania:

1. Pora/cebule pokroi¢ w kostke, czosnek drobno
posiekac. Wszystko wrzuci¢ do garnka z rozgrzana
oliwa z oliwek, dodaé sél, ziele angielskie i liS¢ laurowy.

2. 0ddzieli¢ rézyczki brokutu, doktadnie umy¢
i wysuszyc.

3. Marchew obra¢, umyc i pokroi¢ w talarki o grubosci
okoto 1 cm.

4. Brokut i marchew doda¢ do garnka i podsmazyc.

5. Wla¢ wode, przykry¢ garnek i poczekac, az catosé
sie zagotuje i warzywa beda miekkie.

6. Po ugotowaniu zupy wyjac lis¢ laurowy i ziele
angielskie.

7. Zmiksowac blenderem recznym.

8. Podawac z jedng tyzka jogurtu naturalnego i jednym
plastrem sera feta.
9. Posypac ptatkami migdatowymi.

Autor przepisu: mgr Matgorzata Dziekonska

jest potaczenie odpowiedniej diety z aktywnoscig
fizyczna. Kiedy stosujemy niskokaloryczng diete opar-
t3 na spozyciu zup, moze nam po prostu zabrakng¢
energii do ¢wiczen.

Roznorodnosc zup jest wielkg zaletg. Rozna kon-
systencja, barwa i smak sprawiaja, ze z pozytkiem
dla zdrowia mogg one stanowic codzienny element
diety. Jednak zywienie oparte na spozyciu samych zup
nie jest polecane. @

Zr6dto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej
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Na poziomie deklaracji zdrowie jest dla Polakow najwazniejsze.

Ale czy rzeczywiscie o nie dbamy?

ndeks Zdrowia 2020, opracowany na podstawie

ankiet internetowych w ramach Narodowe-

g0 Testu Zdrowia Polakow, ogolnopolskiego

projektu spoteczno-edukacyjnego serwisu
Medonet, wskazuje, ze bardzo dobrze o swoje zdrowie
dba 13 proc. Polakow. Prawie jedna piata badanych
nie osiggneta nawet potowy wartosci Indeksu Zdro-
wia, a najwiekszg grupe stanowig osoby, ktore dbaja
0 swoje zdrowie na srednim poziomie. Najwyzszy skok
w trosce 0 swoje zdrowie zauwazalny jest po 55. roku
zycia (porownaj wykres na stronie 19).

Starsi w czotowce

JWyniki Indeksu Zdrowia pokazujg, ze zaledwie
13 proc. ankietowanych Polakdw, troche wiecej kobiet
niz mezczyzn, w sposob zdecydowany i Swiadomy
wybiera prozdrowotny styl zycia i przestrzega zaleca-
nych termindw badan profilaktycznych. Wiekszos¢ Po-
lakdw podejmuje proby w kierunku bardziej zdrowego
stylu zycia, jednak mozliwe braki w wiedzy, przeko-
naniu o skutecznosci profilaktyki lub po prostu brak

wytrwatosci znajdujg odzwierciedlenie w nizszej punk-
tacji wskaznika Indeksu Zdrowia. Pocieszajgce jest
to, ze nad kazdym z tym aspektow mozna pracowac
i warto rozpoczac jak najszybciej” - zauwaza dr hab.
Barbara Wizner, adiunkt z Kliniki Chorob Wewnetrz-
nych i Geriatrii Uniwersytetu Jagiellonskiego, cztonek
Rady Naukowej Narodowego Testu Zdrowia Polakow.
Test zdrowia pokazuje, ze wraz z wiekiem Indeks
Zdrowia Polakow powoli, ale systematycznie rosnie.
40-latkowie przestrzegajg zalecen w ok. 60 proc.,
a 0soby po 60. roku zycia w blisko 70 proc. ,Zaob-
serwowany wraz z wiekiem wyzszy procent 0sob
przestrzegajgcych zalecen profilaktycznych nie zaska-
kuje. W miare uptywu lat zwracamy wieksza uwage
na aspekty zwigzane ze zdrowiem, aby zachowac
sprawnosc fizyczng i dobrg kondycje umystowg
jak najdtuzej - komentuje wyniki dr hab. Barbara
Wizner. - Czesto jest rowniez tak, ze pojawiajgce
sie wraz z wiekiem problemy zdrowotne, zmuszajg
do zastanowienia sie nad tymi elementami w naszym
Zyciu, ktore mozemy zmienic¢, aby poprawi¢ zdrowie



i nie dopusci¢ do pogorszenia przebiegu rozpoznanej
choroby”. Wzrost zainteresowania kondycjg zdrowotng
w wieku senioralnym potwierdza tez statystka popu-
larnosci lecznictwa uzdrowiskowego, uznanego za sku-
teczng forme rehabilitacji i profilaktyki. W 2019 roku
0s0by z grupy 65+ stanowity potowe kuracjuszy le-
czonych stacjonarnie w sanatoriach (48,9 proc.). Syste-
matycznie rosnie rowniez liczba 0sob, ktore w ramach
zachowan prozdrowotnych finansujg pobyt w uzdrowi-
sku z wtasnej kieszeni.

Wyniki Indeksu Zdrowia wskazuja, ze styl zycia
(szczegolnie elementy odnoszgce sie do stopnia ak-
tywnosci fizycznej, sposobu odzywiania, masy ciata,
stosowania uzywek), w znacznie wiekszym stopniu
determinujg kondycje zdrowotna niz czynnik dzie-
dziczny, to znaczy obcigzenie rodzinne chorobami.
,0znacza to, ze poprzez nasze zachowania zdrowotne
sami w duzej mierze ksztattujemy ryzyko wystgpienia
lub przedwczesnego wystapienia chorob przewlektych
niezakaznych, jak schorzenia serca i naczyn, cukrzyca,
nowotwory, a takze zaburzen poznawczych, m.in. cho-
roby Alzheimera i innych form otepienia” - podkresla
dr hab. Barbara Wizner.

Ktopot z profilaktyka

Podstawowe badania pozwalajg na monitorowanie
stanu zdrowia i wczesne wykrycie wielu powaznych
chorob. Mimo to Polacy nie wykonujg ich regularnie.
W ciggu ostatniego roku tylko 39 proc. ankietowanych
zbadato stezenie cholesterolu, 42 proc. wykonato
badanie 0golne moczu, 50 proc. sprawdzito poziom
cukru we krwi, 56 proc. wykonato morfologie krwi,
a 74 proc. wykonato pomiar cisnienia krwi. Co trzecia
kobieta zrobita cytologie w ciggu ostatniego roku.
Badania tego nigdy w swoim zyciu nie wykonato
az 19 proc. dorostych Polek (w grupie mtodych kobiet
w wieku 24-35 lat odsetek ten wynosi az 12 proc.).

Skoro az 30 proc. Polakdw nie sprawdza stezenia
cholesterolu we krwi, skad mogg wiedzie¢, czy znaj-
duja sie w grupie wiekszego ryzyka chorob sercowo-
-naczyniowych, np. zawatu serca? A choroby uktadu
krazenia, w tym szczegolnie choroba niedokrwienna
serca, niewydolnosc¢ serca oraz udary mozgu, stanowig
od lat istotne zagrozenie zdrowia w polskiej populacji.
JWynika to przede wszystkim z niezdrowego stylu zy-
cia wielu Polakow (brak regularnej aktywnosci fizycz-
nej, niezdrowe wybory zywieniowe, narazenie na dym
tytoniowy), ale takze z niewystarczajgco czestej oceny
zagrozenia tymi chorobami, czego przyktadem moze
by¢ wtasnie wysoki odsetek respondentow, ktorzy
W Ciggu ostatniego roku nie mieli wykonanej oceny >>

Profilaktyka

BADAJ SIE |

Kalendarz zalecanych badan
profilaktycznych dla os6b w wieku 50+.

wszyscy 20"

¢ Podstawowe badania profilaktyczne (morfologia,
OB, stezenie glukozy we krwi oraz ogblne badanie
moczu), a takze lipidogram — raz w roku.

¢ Pomiar ciSnienia tetniczego, kontrola wagi oraz
og6lne badanie u lekarza internisty — raz do roku.

e USG jamy brzusznej — raz do roku.

¢ RTG Kklatki piersiowej raz na piec lat (osoby palace
papierosy RTG klatki piersiowej co roku).

¢ Badanie densytometryczne (gestosci koSci) — raz
na 10 lat.

e Po ukoficzeniu 50. roku zycia nalezy przynajmniej
raz na 5 lat poddawac sie kolonoskopii.

e W ramach profilaktyki nowotwordw jelita grubego
warto rowniez raz do roku wykonywac test na obec-
nos¢ krwi utajonej w kale.

¢ Elektrokardiogram — raz do roku.

¢ Badanie okulistyczne (badanie dna oka, pomiar
ci$nienia Srodgatkowego) — raz w roku.

¢ Badanie stomatologiczne i czyszczenie zebow z osa-
du - raz na p6t roku.

¢ Kontrolowanie stanu znamion i pieprzykow.

DODATKOWO KOBIETY 9

¢ Badanie ginekologiczne i cytologia oraz USG narza-
déw rodnych - raz do roku.

e Mammografia — raz na dwa lata.

e Samobadanie piersi — co miesigc.

¢ Oznaczenie poziomu hormonéw piciowych
we krwi - raz na kilka lat.

¢ Badanie poziomu hormonéw tarczycy — co roku.

DODATKOWO MEZCZYZNI O

e Po piecdziesiatce wzrasta ryzyko zmian w gruczole
krokowym, dlatego kazdy mezczyzna w tym wieku
powinien odwiedzi¢ urologa, poddac sie badaniu
prostaty per rectum i powtarzac je od tego momentu
raz na dwa lata.

e Oznaczenie antygenu PSA — raz w roku.

¢ Badanie jader przez lekarza — raz na 3 lata.

e Samobadanie jader — raz w miesigcu.
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== TO WARTO WIEDZIEC

Slaba czujnos¢

»Wyniki przedstawione w Indeksie Zdrowia sq

w wielu obszarach niepokojace” — podsumowuje
onkolog prof. dr hab. n. med. Maciej Krzakowski,
cztonek Rady Naukowej Narodowego Testu
Zdrowia Polakéw. Zle wypadly zwlaszcza analizy
ankiet w czesci dotyczqcej odpowiedzi na pytania
o profilaktyke nowotworowgq.

Wykrycie raka piersi w jego wczesnym stadium daje
duza szanse na catkowite wyleczenie. Podstawowa
i najprostszgq metoda badania piersi jest comiesieczne
samobadanie. Jak wynika z Narodowego Testu Zdrowia
Polakoéw, samobadanie piersi regularnie, czyli co naj-
mniej raz w miesigcu, wykonuje zaledwie co czwarta
Polka, a 26 proc. nigdy nie wykonuje takiego badania.

W ciggu dwdch ostatnich lat mammografie, radiolo-

giczne badanie piersi, dzieki ktéremu mozna wykry¢
raka piersi we wczesnym stadium, wykonato 36 proc.
kobiet w wieku 45-54 lat i 68 proc. kobiet w wieku
55-64 lat.

USG piersi to metoda obrazowa badania z uzyciem
ultradZwiekow. Przeprowadzane jest w celu wspo-
magania i uzupelnienia badania mammograficznego,
szczegblnie w diagnostyce sutkéw gruczotowych. USG
skutecznie wykrywa tagodne oraz rakowe zmiany
w piersi. W ostatnim roku USG piersi wykonato tylko
6 proc. 18-24-1atek, 15 proc. 25-34-latek, co pigta kobieta
po 35. roku zycia.

Badanie jader u lekarza, ktore pozwala na wykrycie

niepokojacych zmian, guzkéw, zgrubien mogacych
Swiadczy¢ o rozwijajacej sie chorobie, miato w ciggu
niecalych ostatnich 12 miesiecy 8 proc. mezczyzn. Ba-
dania nigdy w zyciu nie wykonato az 69 proc. Polakéw.

Samobadanie jader raz w miesigcu lub czesciej wyko-

nuje co czwarty mezczyzna. 17 proc. mezczyzn robi je
kilka razy w roku, a 5 proc. tylko raz w roku. Az 45 proc.
mezczyzn nigdy nie bada samodzielnie jader.

Badanie stezenia PSA ulatwiajace wczesne wykrycie
raka prostaty w ciggu mniej niz ostatnich 12 miesie-
cy zrobito 37 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat oraz
52 proc. w grupie 65+. Nigdy badania nie wykonato
az 35 proc. mezczyzn w wieku 55-64 lat oraz 19 proc.
mezczyzn po 65. roku zZycia.

Zrédto: Narodowy Test Zdrowia Polakéw

>> stezenia cholesterolu lub glukozy we krwi” - zwraca
uwage kardiolog prof. dr hab. n. med. Piotr Jankowski,
takze cztonek Rady Naukowej Narodowego Testu
Zdrowia Polakow. Czynnikiem rozwoju chorob serca
jest m.in. dziatanie w sytuacjach stresogennych,
a - jak wynika z analizy ankiet - az 99 proc. Polakdw
doswiadcza stresu (24 proc. codziennie i 31 proc. kilka
razy w tygodniu).

Bariery dla zachowan prozdrowotnych
Zdaniem socjolog dr Matgorzaty Synowiec-Pitat
z Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu, jest wiele
okolicznosci, ktore mogg nam utrudniac lub nawet
uniemozliwiac¢ realizacje zachowan prozdrowotnych,
a takze zachecac lub zniecheca¢ do zdrowotnych
wyborow. Wptyw majg kultura, a wiec nasze war-
tosci i normy, przekonania i zwyczaje, srodowisko,
w ktérym zyjemy oraz zrdznicowania i nierownosci
spoteczne. ,Wiele czynnikow warunkuje nasze po-
dejscie do spraw zwigzanych ze zdrowiem, ale bieda
i ubostwo szczegolnie negatywnie determinuja nasze
prozdrowotne wybory” - podkresla socjolog. Jak wy-
nika z ankiety Medonet, chociaz raz w zyciu z wizyty
U lekarza z powodow finansowych zrezygnowat
o pigty Polak, a co czwarty nie byt z tego powodu
U dentysty. 15 proc. Polakow zrezygnowato z zakupu
leku na recepte, a 9 proc. z zakupu sprzetu medyczne-
g0 z powodow finansowych.
Polacy rzadko podporzadkowujg swoje zyciowe
priorytety dbatosci o zdrowie. ,Zdrowie nie jest
dla wiekszosci z nas wartoscig wiodaca, ale poniewaz




Profilaktyka

Indeks Zdrowia Polakow

Indeks Zdrowia stworzony na potrzeby Narodowego Testu
Zdrowia Polakéw 2020 pokazuje, w jakim stopniu odpowiedzi
badanych na zadane pytania i deklarowane w nich dziatania
dotyczace profilaktyki choréb oraz zdrowego stylu zycia,
pokrywaja sie z zaleceniami ekspertow.

, 619%
0%

Catkowity brak przestrzegania $rednia
zalecen profilaktycznych

100%

Petne przestrzeganie
zalecen profilaktycznych
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Zrbdto: Medonet

Wysokie ryzyko sercowo-naczyniowe wynika nie tylko z niezdrowego stylu
Zycia wielu Polakéw, w tym braku regularnej aktywnosci fizycznej i ztych
wyborow zywieniowych, ale takze z niewystarczajgco czestych badan
laboratoryjnych i diagnostycznych oceniajacych zagrozenie chorobami serca.

chcemy osiggnac sukces zawodowy, zdoby¢ wyksztat-
cenie, czy utrzymac rodzine na okreslonym poziomie,
jest nam ono potrzebne. Staramy sie zatem o zdrowie
zadbac - wyjasnia Matgorzata Synowiec-Pitat. - W tym
sensie zdrowie jest najczesciej instrumentem, $rod-
kiem do osiaggniecia innych waznych dla nas spraw,

a nie celem samym w sobie, jak czesto, ale niestety
btednie zaktadajg przedstawiciele medycyny czy 0s0-
by zajmujgce sie promocjg zdrowia”.

Sprzeczne informacje

Polacy czesto kierujg sie w swoich wyborach
zdrowotnych tzw. wiedzg potoczng albo bardziej
ufajg medycynie alternatywnej, ktoéra moze znacznie
odbiegac od ustalen medycyny jako nauki i przez
to sg przekonani, ze nie ma sensu is¢ na badania pro-
filaktyczne czy poddac sie terapii. ,Dlatego nie mozna
oczekiwac, ze ktos natychmiast zmieni swoje dotych-
Czasowe przyzwyczajenia i zachowania zdrowotne,
skoro szkodza jego zdrowiu, a my mu to uswiadomi-
my" - podkresla socjolog. | zwraca uwage, ze dodatko-
wym czynnikiem wptywajgcym na decyzje w sprawie
zdrowia sg sprzeczne informacje z roznych zrodet.
Mamy tzw. medialny szum informacyjny, ktory zmniej-

sza autorytet medycyny oraz zaufanie do instytucji
ochrony zdrowia.

Jak zatem w opinii socjologa postrzegajg swoje
zdrowie Polacy? ,Oceniamy sie na tle innych i uwa-
zamy, ze wypadamy gorzej. Wcigz znaczna czesc
naszego spoteczenstwa nie traktuje swojego zdrowia
jako potencjatu, nie dostrzega, jak duzo moze zrobic,
zeby sie lepiej czu¢, zeby nie zachorowac” - wyjasnia
dr Matgorzata Synowiec-Pitat. Z jej badan wynika,
ze w porownaniu do innych spoteczenstw europej-
skich, nisko oceniamy stan naszego zdrowia i samopo-
Czucia. ,\Warto jednak zauwazyc, ze wiekszosc¢ Polakow
nie wigze niezadowalajacej kondycji zdrowotnej
z prowadzonym przez nich stylem zycia, lecz traktuje
ja jako efekt czynnikow od nich niezaleznych: nieza-
dowalajacej opieki medycznej, skazenia srodowiska
czy nieodpowiedniej polityki zdrowotnej - podkresla
Matgorzata Synowiec-Pitat. - Brakuje podmiotowego
traktowania zdrowia, brania odpowiedzialnosci za jego
stan, myslenia w kategoriach: moje zdrowie zalezy
w duzej mierze ode mnie, od moich zachowan”. e

Opracowano na podstawie raportu Narodowy Test Zdrowia
Polakéw, Krakéw 2020 oraz Serwisu Zdrowie (PAP).

19



¥

20

| Profilaktyka 4

SPOKOJNYCH

* SNOW .

Problemy ze snem mogg byc€ rozne. Narzekamy na zbyt ptytki albo za dtugi

sen. Jedni majg ktopoty z zasnieciem, inni trudnosci z wybudzeniem sie.
Zdarza sie, ze budzimy sie w nocy i nie mozemy ponownie zasngc¢, albo

mamy Koszmary i majaczenia senne. Wszystkie te sytuacje zwigzane ze snem
rzutujg na nasze samopoczucie i wydajnos¢ w ciggu dnia.

esli problemy ze snem utrzymujg sie dtuzej niz 2-3 ty-
godnie i zaczynajg negatywnie wptywac na nasze
funkcjonowanie, lepiej zasiegngc¢ porady lekarskiej.
Trzeba dziatac szybko, zeby nie wpasc w zaklete koto

bezsennosci, ktore w skrocie mozna opisac tak: im bardziej

sie martwie, ze zle Spie, tym gorzej spie.

Czym jest bezsennos¢? 4

To subiektywne poczucie danej osoby, ze spi zle i sen
nie daje jej odpowiedniego odpoczynku” - wyjasnia
dr hab. n. med. prof. nadzw. Aleksander Prejbisz, cytowany
przez Puls Medycyny. Bezsennos¢ dotyczy wiec nie tylko 0sob,
ktore majg problem z zasnieciem czy przedwczesnie sie budza,
ale rowniez tych, ktére wybudzajg sie w nocy lub majg sen
typu lekkiego, z matg iloscig snu gtebokiego. W takiej sytuadji
W czasie spoczynku nie dochodzi do wystarczajgcej regeneracji
i odnowienia sie funkcji organizmu. ,0 bezsennosci mowimy
takze wtedy, gdy zaburzenia snu prowadzg do nastepstw
W Ciggu dnia, czyli cztowiek budzi sie zmeczony, niewypoczety;,
CO W oczywisty sposob wptywa negatywnie na jego funkcjono-
wanie” - podkresla dr Aleksander Prejbisz.

Bezsennos¢ wpisuje sie we wszystkie typy zaburzen snu,
ktore prowadzg do zmnigjszenia czasu jego trwania. Dotyczy
wiec sytuacji zwigzanej z nieprawidtowym stylem zycia, czyli
skracaniem czasu snu — gdy ktos ktadzie sie p6zno, a wstaje
wczesnie. Obejmuje tez bezdech senny, ktory wptywa na zt3
jakos¢ snu w wyniku jego fragmentacji i brak faz snu gtebokie-
g0. W ten sposob dochodzi do skrocenia efektywnego czasu snu
dajacego wypoczynek.

Lekarze podkreslaja, ze zaburzenia snu sg scisle zwigzane
z zaburzeniami nastroju: depresjg, zaburzeniami lekowymi.
Problemy ze snem to jeden z gtéwnych objawow tych za-
burzen. W duzym badaniu przeprowadzonym w 14 krajach

»

przy wspotpracy Swiatowej Organizacji Zdrowia
wykazano, ze u 51,5 proc. ankietowanych, ktorzy
mieli jakiekolwiek zaktocenia snu, zdiagnozowano

zaburzenia psychiczne, u jednej trzeciej - depresyine,
U 18,5 proc. - lekowe, u ponad 13 proc. - neurastenie

(nerwice), a naduzywanie alkoholu - u 7,8 proc.

Kazdy inaczej $pi

Genetycznie uwarunkowanego zapotrzebowania
na sen nie da sie oszukac. Nie mozna sie ,nauczyc”

spac krocej. Niedobor snu bedzie narastat i osoba nie-
dosypiajgca po 1-2 godziny dziennie, bedzie musiata

w koncu poddac sie swojemu genetycznemu zapo-

trzebowaniu na sen i ,0despac” zalegtosci. Najczesciej
ma to miejsce w dni wolne od nauki czy pracy, albo

W Czasie urlopu.

Kolejng genetycznie uwarunkowana cechg jest pre-
ferowana pora snu. Osoby lubigce pozno chodzic spac
i p6zno wstawac okreslane sg jako ,sowy” lub ,nocne
marki”. Ich przeciwienstwem sg ,skowronki” lub ,ranne
ptaszki”, czyli osoby, ktore lubig wczesnie chodzi¢ spac

i wstawac.

Oprocz czynnikow genetycznych bardzo silny

wptyw na sen ma wiek. Noworodek $pi prawie catg

ZABURZENIA SNU SA POWSZECHNE

| NALEZA DO NAJCZESTSZVCH

PROBLEMOW ZDROWOTNYCH 0SOB

DOROSLYCH W XXI WIEKU.
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dobe, budzac sie cyklicznie na karmienie; 0soba po 65.
roku zycia czesto potrzebuje jedynie 5-6 godzin snu
na dobe.

Problem seniorow

U seniorow wyrazne skrocenie czasu snu moze
spowodowac spore wyzwanie. Spedzajg, jak wczesniej,
8-10 godzin w tdzku, liczac na ,ztapanie snu”, prowadzi
to jednak tylko do pogtebienia problemu bezsenno-
$ci i wptywa negatywnie na jakosc¢ snu. Dodatkowo,
w wieku podesztym nastepuje przyspieszenie fazy
snu, tzn. preferowane jest wczesne chodzenie spac
i wczesne wstawanie, skraca sie dtugosc snu nocnego,
wzrasta zapotrzebowanie na drzemki w ciggu dnia.

Dr Michat Skalski, ekspert w dziedzinie leczenia
zaburzen snu z Warszawskiego Uniwersytetu Medycz-
nego, taka sytuacje nazywa ,bezsennoscig rzekoma”
lub ,poczuciem bezsennosci”. | przestrzega przed po-
chopnym sieganiem w takiej sytuacji po farmakotera-
pie. Jego zdaniem, jedyng racjonalng metodg radzenia
sobie z tym problemem jest przestrzeganie zasad
higieny snu i dopasowanie zachowania do mozliwosci
fizjologicznych organizmu.

Nie tylko stres 4

Jest wiele czynnikdw, ktore powodujg bezsennosc,
a stres jest jednym z nich. Reakcje organizmu moga
by¢ jednak rozne. Nie kazda osoba, ktora doswiadcza
nawet bardzo silnego stresu, bedzie cierpiec na bez-
sennosc.

Bezsennosc¢ czesto towarzyszy chorobom, np.
cukrzycy czy otytosci. Sen zaktocajg dolegliwosci
bolowe, zwtaszcza bole stawow i miesni zwigzane
Z postepujacg chorobg zwyrodnieniowa.

Naukowcy podejrzewajg, ze bezsennos¢ moze
by¢ u niektorych ludzi uwarunkowana genetycz-
nie, przy czym bardziej narazone sg na nig 0soby,
ktérych matki cierpiaty z powodu bezsennosci. Stresu-
jgce wydarzenie zyciowe, istotna zmiana zyciowa lub
krotka i przemijajgca choroba, np. infekcja to przyczy-
ny bezsennosci przygodnej (o czasie trwania do kilku
dni) lub krotkotrwatej (do 4 tygodni), natomiast bez-
sennosc przewlekta jest najczesciej objawem innych,
powazniejszych zaburzen, ktore wymagajg zdiagnozo-

wania i leczenia w pierwszej kolejnosci.

Higiena snu 4
Przestrzeganie okreslonych zasad w ciggu dnia oraz

lepsze zorganizowanie czasu przed pojsciem do tozka

mogag poprawic jakos¢ snu. Synchronizacje rytmu
snu do rytmu dnia i nocy wzmacnia wprowadzenie

Profilaktyka

N
NA ZDROWY SEN

wstawaj i ktadz sie spac codziennie
o0 tej samej porze

zamiast intensywnego treningu
wieczorem, idZ na spacer

zadbaj o komfortowe t6zko
i odpowiednig poduszke

zaciemnij sypialnie, obniz
temperature na noc

unikaj ciezkostrawnych potraw na
kolacje

6 nie pij przed snem kawy, herbaty,

« alkoholu

nie uzywaj przed zasnieciem urzadzen
emitujacych Swiatto niebieskie

J.

- J

reguty ktadzenia sie do tdzka i wstawania o tych samych porach
kazdego dnia.

Jednym ze sposob na unikniecie bezsennej nocy jest regular-
na aktywnosc fizyczna, zwtaszcza rano i po potudniu, co pozwa-
la na utrzymanie prawidtowego rytmu dobowego oraz zwiek-
szenie naturalnego, wynikajgcego ze zmeczenia catym dniem,
zapotrzebowania na sen. Niewskazany jest trening wieczorny.
Intensywna aktywnos¢ fizyczna podnosi poziom adrenaliny,
zwieksza tetno i temperature ciata. W rezultacie organizm moze
nie zdgzy¢ wystarczajgco sie zrelaksowac, aby wejs¢ w faze
regenerujgcego snu.

Positki w ciggu catego dnia tez powinny by¢ spozywane
regularnie. W godzinach wieczornych zalecane sg dania lekko-
strawne, nie powinno sie jednak chodzi¢ spac gtodnym. Nale-
zy unika¢ nadmiernego spozywania kofeiny. Kawa, herbata,

a nawet stodkie napoje, takie jak cola, mogg utrzymywac mozg
w stanie gotowosci i wptywac na niego nawet przez szesc
godzin - uniemozliwia to zapadniecie w gteboki sen. Takze
alkohol, pity w nadmiarze oraz tuz przed potozeniem sie spac,
jest czynnikiem wyzwalajagcym bezsennos¢. Wprawdzie utatwia
zasypianie, ale powoduje, ze sen jest ptytki, z czestymi wybu-
dzeniami i krotszy. e

W tekscie wykorzystano materiaty Serwisu Zdrowie (PAP).

»

»

»
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W Centrum Diagnostyki

i Fizjoterapii ,Werandki”
Uzdrowiska Nateczéw mozna
przeprowadzi¢ kompleksowe
badania oceniajgce wydolnosé
organizmu.
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ddech ma ogromny
wptyw na nasze
zdrowie. Poswiecenie
Czasu i skupienie

sie na tym, jak oddychamy moze
poprawi¢ szereg funkcji organi-
zmu. Poprzez trening oddechu
mozna zwiekszy¢ swojg energie

i witalnos¢, poprawi¢ wydolnos¢
fizyczng i zmniejszyc stres. Dbajac
0 prawidtowy oddech, site miesni
oddechowych oraz ruchomos¢
klatki piersiowe] przygotowuje-
my organizm do wyzwan, jakimi
mogg okazac sie infekcje, zaraze-
nie COVID-19 czy inne choroby
powodujgce zaburzenie funkgji
uktadu oddechowego, na przyktad
niewydolnosc serca, astma oskrze-
lowa, przewlekta obturacyjna
choroba ptuc, pylice czy nowotwo-
ry ptuc. Generalnie, utrzymywanie
wysokiej sprawnosci oddechowej
sprawia, ze jestesmy bardziej fit.

ODDYCHAJ

0ddychamy automatycznie od momentu urodzenia, ale to nie znaczy,
Ze mozemy ten proces zignorowac. Wiekszos¢ ludzi oddycha

Zle: zbyt ptytko i za szybko.
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Praca nad oddechem nie jest duzym wy-
zwaniem. Nie przyniesie jednak rezultatow,
jesli nie bedziemy regularnie wykonywac
¢wiczen oddechowych i dbac¢ o aktywnosc¢
fizyczna. Dlatego warto poznac najwieksze
btedy oddechowe, ktore kazdy z nas popet-
Nia i sprobowac je naprawic.

Sprawdz, jak oddychasz

U zdrowego cztowieka czestos¢ oddechow
w spoczynku wynosi 12-17 oddechow na mi-
nute. Wydech w warunkach prawidtowych
jest nieznacznie dtuzszy od wdechu. Wazny
jest tor oddychania, czyli sposob oddycha-
nia okreslony na podstawie pracy miesni,
ktore majg dominujacy wptyw na wdech.
Zalezy on od ptci oraz stanu zdrowia.

Tor piersiowy jest charakterystyczny
dla kobiet. Podczas wdechu poszerzaja
sie gtownie gorne obszary klatki piersiowej
i nastepuje uniesienie ramion i topatek. Tor
brzuszny to domena mezczyzn. Podczas
wdechu rozszerzajg sie dolne partie ptuc.
Tor piersiowo-brzuszny (catosciowy) jest
optymalny dla prawidtowe] pracy uktadu
oddechowego: podczas wdechu nastepuje
rownomierne poszerzenie catej klatki pier-
siowej, wspomagane praca przepony.

Jak to osiggnac? Przede wszystkim trzeba
zlokalizowac i samemu poczuc, jak pracuje
przepona, wazny miesien oddechowy (patrz
infografika na stronie 24).

Podczas skurczu przepona, czyli duzy,
kopulasty miesien pod zebrami, ulega
sptaszczeniu. Przy spokojnym wdechu wigzki
migsniowe przepony odchylajg sie od sciany
klatki piersiowej, a obie koputy przepony
obnizajg sie 0 okoto 2 cm. Jak podaje portal
fizjoterapeuty.pl, podczas gtebszego wdechu
czesci boczne sptaszczaja sie nawet 4 ¢cm
U mezczyzn - U kobiet nieco mniej. Dzieki
temu podczas wdechu powieksza sie jama
klatki piersiowej, cisnienie w niej opada
i mozliwe jest zassanie utlenionego powie-
trza do ptuc. Podczas wydechu napiecie mie-
$ni brzucha podnosi rozluzniong przepone
i pomaga wypchnac z ptuc zubozone o tlen,
Zuzyte powietrze.

Za najskuteczniejszg kombinacje ruchow
wdechowych uznaje sie czynne napiecie
przepony z rownoczesnym rozluznieniem

TEMAT
NA JESIEN

Uktad oddechowy

W ciagu minuty czlowiek
wdycha i wydycha 6 litrow
powietrza.

Spokojny, prawidlowy
oddech usprawnia prace
ukladu limfatycznego,
krwiono$nego, nerwowego,
pokarmowego, odporno-

§ciowego, hormonalnego,
wspiera mozg oraz popra-
wia metabolizm.

Ponad 70 proc. zbednych
dla organizmu substancji
i toksyn jest usuwanych
podczas oddechu.

Dlugi, Swiadomy oddech
pozwala oddalic¢ stres,
opdznia procesy starzenia
anawet odchudza.

powtok brzusznych, czynne
uniesienie zeber oraz prostowanie
kregostupa. Dzieje sie tak, ponie-
waz unoszenie zeber powoduje
poszerzenie i pogtebienie wymia-
row klatki piersiowej, a skurcz
przepony zwieksza jej trzeci
wymiar wydtuzajac jg. Podczas
przeponowego oddechu organizm
pobiera do 10 razy wiecej tlenu niz
przy ptytkim oddechu wykonanym
klatka piersiowa.

Uwazaj na ptaski brzuch

Siedzacy tryb zycia, nadwaga,
otytos¢, brak aktywnosci fizycz-
nej - m.in. te czynniki powoduja,
7€ przepona zaczyna pracowac
w nie fizjologiczny sposob. Walka
0 utrzymanie ptaskiego brzucha
tez 0znacza uciskanie przepony.
Trzymajgc wciggniety brzuch przez
caty dzien, ograniczamy zakres
ruchu przepony: oddechy bedg
ptytsze, a stabe wydechy zatrzy-
majg do 30 proc. pozostatego
dwutlenku wegla w ptucach.

Dobrze pracujgca przepona ma-
suje jelita pobudzajac je do lepszej
pracy. Przyspiesza metabolizm,
produkty przemiany materii
sg szybciej wydalane.

Z opracowania Medycyny Prak-
tycznej wynika, ze zaburzenia od-
dychania mogg dotyczy¢ czestosci

oddychania (oddech przyspieszony
lub zwolniony), ilosci nabieranego
powietrza (sptycenie i pogtebienie
oddechu), zaburzen regularnosci
oddechu, zaburzen ruchow klatki
piersiowe] (oddychanie jednostron-
ne) i zmiany toru oddechowego.
Ich przyczyna sg przede wszyst-
kim choroby ptuc i serca, ale mogg
to byc¢ takze choroby metaboliczne
(np. cukrzyca), choroby mozgu,
urazy i choroby nowotworowe.
Gtownym objawem jest uczucie
dusznosci. Zjawisko opisywane
jako ,Zaparto mi dech w pier-
siach” to zaburzenie oddychania,
ktore zdarza sie pod wptywem
stresu, strachu, radosci.

Trzeba pamietac, ze przy-
spieszenie oddechow pojawia
sie podczas goraczki oraz w trakcie
epizodu silnego bolu. Przyspieszo-
ny oddech jest tez zjawiskiem nor-
malnym w trakcie wysitku fizycz-
nego i emocji. U 0s6b zdrowych
oddech zwalnia w pozycji lezacej,
najbardziej w czasie snu.

Pojemne ptuca

Podczas przecietnego oddechu
w spoczynku cztowiek pobiera
do ptuc ok. 500 ml powietrza. Wiel-
kosc ta jest zalezna od ptci, wieku,
budowy ciata, stopnia wytrenowa-
Nia organizmu. Pojemnosc ptuc >
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ODDECH
NA WAGE ZLOTA

Skoro bez powietrza i tlenu cztowiek przezyje tylko kilka minut, w wedréwce po zdrowie
w pierwszej kolejnosci nalezy potozy¢ nacisk na oddech.

Podczas
przepony, co powoduje wydtuzenie
i rozszerzenie klatki piersiowej oraz
uniesienie zeber. Pojemnosc klatki
piersiowej zwigksza sig, a ciSnienie
powietrza zmniejsza sie, co skutkuje

nastepuje obnizenie

jego wessaniem z zewnatrz.

¢WICZENIA ODDECHU
PRZEPONOWEGO

Cwiczac regularnie po kilka minut dziennie (w domu, pracy,
samochodzie), po 2-3 tygodniach zauwazysz, ze mozesz nabra¢ duzo
wiecej powietrza do ptuc.

GtEBOKI ODDECH PEYTKI ODDECH

« Usiadz wygodnie na krzesle lub w siadzie
skrzyznym utrzymujac prosta postawe.

+ Pot6z lewa reke na klatce piersiowej,
a prawa na $rodku brzucha.

» Wykonaj powolny wdech nosem tak,
aby lewa reka uniosta sie do gory.

« Zwydechem reka znajdujaca
sie na brzuchu powoli opada.

Wykonaj 10 poprawnych wdechéw.

« Usiadz wygodnie na krzesle utrzymujac
plecy proste. Stopy znajduja sie na ziemi.
« Unie$ obie rece bokiem w gére i zat6z
za gtowe przy zgietych tokciach.

« Wez spokojny wdech nosem i zrob
wydech ustami.

« Postaraj sie, aby wydech byt dwukrotnie
dtuzszy od wdechu.

Wykonaj 10-15 powtérzen.

« UsiadZ wygodnie na podtodze w siadzie
skrzyznym lub na krzesle.

« Potdz prawa reke pod mostkiem
na wysokosci zotadka.

« Lewa reke potdz na plecach
na wysoko$ci prawej dtoni.

» Podczas wdechu postaraj sie, aby twoje
dtonie maksymalnie oddality sie od siebie.

» Wykonaj wydech ustami przyblizajac
rece do siebie.

Wykonaj 10 powtdrzen.

Zrédto: Materiaty ogélnopolskiego programu profilaktyczno-edukacyjnego
,Gteboki oddech”.

TORY
ODDYCHANIA

Sposdb oddychania okresla
sie na podstawie pracy miesni,
ktore maja dominujacy wptyw

na wdech. Zalezy od pici oraz
stanu zdrowia.

PIERSIOWO-BRZUSZNY

Zrédto: College Medical Clinic
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Uktad oddechowy

IM GLEBSZY MOZE BYC ODDECH, TYM WIECEJ POWIETRZA DOSTAJE SIE,
DO 300 MILIONOW PECHERZYKOW PLUCNYCH, WIECEJ TLENU DOCIERA DO KRWI,
A ZNIA DO WSZYSTKICH KOMOREK ORGANIZMU.

to wskaznik okreslajacy, ile powie-
trza moze zmiescic sie w ptucach
danej osoby. Mozna jg zmierzyc
przy uzyciu spirometru. Wskazuje
na stan ogolnej kondycji. Im gtebszy
moze by¢ oddech (czyli im wiek-
Sza pojemnosc ptuc), tym wiecej
powietrza dostaje sie do pecherzy-
kow ptucnych i wiecej tlenu dociera
do krwi.

U przecietnego mezczyzny po-
jemnosc¢ ptuc waha sie pomiedzy
4,5-5 litrow, u kobiety okoto 3,2 li-
tra. Uprawianie sportu znaczaco
wptywa na zwiekszenie pojemno-
Sci ptuc. U sportowcow jest ona
0 wiele wyzsza niz przecietnie
i waha sie pomiedzy 6 a 8 litrow.

Im wiecej tlenu wdychamy, tym
wiecej mamy energii. Wptywa
to na poprawe wytrzymatosci
i 0golnej kondycji fizycznej. Dla-
tego im wieksza jest pojemnosc
ptuc, tym wolniej organizm stabnie
podczas wysitku fizycznego.

Wsrod sportowcow najwieksza
pojemnos¢ ptuc majg ptywacy (na-
wet do 11 litréw). Kolarze osiggaja
pojemnosc do 8 litrow powietrza,
a biegacze dtugodystansowi
do 7 litréw. Bardzo duza pojemno-
Scig ptuc pochwali¢ sie mogg tez
muzycy grajacy na instrumentach
detych (do 10 litréw pojemnosci).

Nie zapominaj o wydechu
Brak regularnego wydechu pod-
czas ¢wiczen fizycznych to czesto
popetniany btad. Ludzie nieswia-
domie ograniczajg swoj oddech,
gdy napinajg ramiona i pracujg
miesniami twarzy podczas chodze-
nia, biegania lub jazdy na rowe-
rze. To 0znacza, ze wtedy meczg

sie znacznie szybciej. Ponadto na-
piecie ramion i twarzy moze ograni-
czyc gtebokie i catkowite wydechy,
uniemozliwiajac sprawne wydalanie
dwutlenku wegla. Krotko mowigc,
cztowiek jest wtedy mniej wydaj-
ny i bedzie sie meczyt znacznie
szybciej. Dlatego trzeba pilnowac,
aby rozluzni¢ ramiona i twarz pod-
czas ¢wiczen aerobowych; sprobo-
wac spokojnie wdychac¢ powietrze
przez nos i wydychac przez usta,
aby zréwnowazy¢ oddychanie.
Fizjoterapeuci zwracajg uwage,
ze oddech doktadnie dopasowa-
ny do ruchu i fazy ¢wiczenia jest
wazny jedynie przy ¢wiczeniach
z duzymi ciezarami. Tylko wow-
czas nalezy wydychac powietrze
w fazie najwiekszego wysitku, czyli
przy uniesieniu sztangi. Przy ¢wi-
czeniach z matymi ciezarami
czy treningu aerobowym nalezy
pamietac, by wykonywac wydech
oraz aby nie zatrzymywac powie-
trza w czasie wykonywania ruchu.

Kondycja do poprawy

Stabg tolerancje wysitku
obserwuije sie w Polsce U coraz
mtodszych 0sob. Piecdziesiecio-
latek z zadyszka przy wejsciu
pod gorke czy po krotkim biegu
nie jest rzadkoscig. Jego proble-
my z oddychaniem nie wynikajg
z choroby, ale tzw. braku kondy-
¢ji: prawie zerowej aktywnosci
fizycznej potgczonej najczesciej
z niezdrowa dietg i nadwaga. Ra-
tunkiem na przezyciem kolejnych
lat we wzglednym zdrowiu jest
w jego przypadku wdrozenie regu-
larnych treningdw poprawiajacych
wydolnos¢, takze oddechowa.

Najprosciej oddac sie rece fizjoterapeu-
tow, ktorzy na podstawie badan okresla
wydolnos¢ organizmu, w tym putap tleno-
wy (VO, max), czyli zdolnos¢ organizmu
do pochtaniania tlenu. Wspotczynnik ten juz
po 25. roku zycia zaczyna sie zmniejszac.

U zdrowych 0sob, ktore prowadzg siedzacy

tryb zycia spadek wynosi nawet 9 proc.

w Ciggu kazdych kolejnych 10 lat. Przed roz-

poczeciem intensywnych treningdw ustalane

jest tez optymalne tetno wysitkowe. Na tej
podstawie powstaje plan ¢wiczen. Mozna

¢wiczy¢ samemu lub zaczac¢ pod nadzorem
fizjoterapeuty na przyktad w czasie pobytu

w uzdrowisku, gdzie dodatkowymi atutami

sg mikroklimat i dostep do zabiegow, opar-

tych na naturalnych surowcach leczniczych.

Aby poprawi¢ kondycje uktadu oddecho-
wego, niezbedny jest trening aerobowy lub
dynamiczny: bieganie, ptywanie, jazda na ro-
werze, czyli aktywnosci, w ktorych dochodzi
do przyspieszenia i pogtebienia oddechu.
Taki wysitek fizyczny pozytywnie wptywa
takze na prace serca i uktadu krazenia oraz
miesni oddechowych, co dodatkowo popra-
wia wydolnos¢ oddechowa.

« NA BIEZNI. Gdy biegniesz, 80 proc. pracy
podczas oddychania wykonuje przepona.
Wzmocnienie przepony optymalizuje od-
dychanie, a zatem poprawia wydolnosc.

« NA BASENIE. Im rzadziej oddychasz,
tym szybciej ptyniesz. Zeby zwiekszy¢
pojemnos¢ ptuc, oddychaj jak najrzadziej
mOZesz.

« NA ROWERZE. Tym treningiem mozna
zwiekszy¢ pojemnosci ptuc. Wykorzy-
staj technike stosowang w podnoszeniu
Ciezarow - podczas ¢wiczen oporowych
wydychaj powietrze powoli i dtugo.
Pedatowanie to jakby jedno bardzo dfugie
wyciskanie ciezaru. @

Opracowano na podstawie materiatow
prasowych i serwiséw medycznych.
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»Ztamanie kosci przedramienia to u wielu 0osob pierwszy sygnat
osteoporozy — mowi dr Maria Rell-Bakalarska, reumatolog.
— Kazdy pacjent po 50. roku Zycia ze ztamaniem niskoenergetycznym
powinien by¢ zdiagnozowany pod kqtem tej choroby. Takze mezczyzni,
bo oni tez chorujq na osteoporoze, tylko pozniej niz kobiety”.

tamania niskoenergetyczne sg definiowane jako

ztamania niewspotmierne do sit je wywotujgcych.

Mamy z nimi do czynienia, gdy nawet niewielki uraz

powoduje ztamanie kosci. To typowe dla osteopo-
rozy, w ktorej nadmierna podatnosc¢ kosci na uszkodzenie
wynika ze zmniejszenia ich gestosci mineralnej oraz zaburzenia
jej struktury i jakosci. Ztamania osteoporotyczne najczesciej
dotycza kregostupa, kosci przedramienia i szyjki kosci udowej,
ale mogg wystapi¢ réwniez w innych lokalizacjach.

Konsekwencje starosci

Najczescie] wystepuje osteoporoza pierwotna, bedgca konse-
kwencjg starzenia sie uktadu szkieletowego. Rozwija sie u kobiet
PO Menopauzie oraz U mezczyzn w podesztym wieku. Utrata
gestosci mineralnej kosci jest nieuchronnym procesem zwigza-
nym z wiekiem, rozpoczynajgcym sie juz okoto 40. roku zycia
U kobiet i 45. roku zycia U mezczyzn. Rzadziej wystepuje oste-
oporoza wtorna, bedgca wynikiem innych chorob lub stosowa-
nia niektorych lekow.

Osteoporoza nie daje wczesnych objawow, nie powoduje
bolu. Stopniowo zabiera ze szkieletu jego zasoby. Ze wzgledu
na podstepny, czesto bezobjawowy przebieg nazywana jest
,cichg epidemig” lub ,cichym ztodziejem kosci”. Choruje na nig
Co trzecia kobieta po menopauzie. U kobiet 50+ ryzyko wysta-

pienia ztamania kosci w wyniku osteoporozy wynosi
do konca zycia okoto 40 proc., natomiast u mezczyzn
13-22 proc.

Przypadkowe urazy

Tylko 25 proc. ztaman kregostupa ma miejsce
w czasie upadku. Wiekszos¢ ztaman kregow przebie-
ga skrycie, stopniowo doprowadzajgc do obnizenia
wzrostu, garbienia sie, problemdw z poruszaniem
0raz pogorszenia nastroju. Ztamania trzonow kregow
powodujg czesto przewlekty zespot bolowy kregostu-
pa, traktowany zwykle jako ,normalny” objaw starosci
i zmian zwyrodnieniowych kregostupa. Z reguty cho-
rzy nie potrafig przypomniec sobie urazu, w wyniku
ktorego doszto do ztamania kregu (moze je wywotac

NA OSTEOPOROZE, NARAZONA JEST
CO CZWARTA KOBIETA POWYZEJ
60. ROKU ZYCIA 1 CO DRUGA, KTORA
UKONCZYtA 70 LAT.




niewielki ruch, kaszel, schylenie sie, podniesienie jakie-
g0os przedmiotu).

,Sygnatem wystepowania osteoporozy jest nagte
skurczenie sie wzrostu o 2 centymetry, zaokraglenie
plecow, szybki spadek masy ciata” - mowi dr Maria
Rell-Bakalarska. Wtedy powinno sie zrobi¢ badanie
densytometryczne, ktore pozwala na zdiagnozowanie
osteoporozy.

Dla kogo densytometria

,Badaniu densytometrycznemu poddaje sie od-
cinki uktadu kostnego, ktore najczesciej ulegajg
ztamaniom, czyli szyjke kosci udowej oraz odcinek
ledzwiowo-krzyzowy kregostupa - wyjasnia reuma-
tolog. - Nie jest ono skomplikowane. Polega na tym,
ze nad badanym fragmentem ciata przesuwa sie ramie
densytometru, ktory emituje niewielkie ilosci promieni
RTG".

Densytometria jest zalecana u kobiet w wieku oko-
tomenopauzalnym. Jej wynik informuje, czy stan kosci
jest prawidtowy, czy nastapito obnizenie masy kostnej
(tzw. osteopenia), albo czy mamy juz osteoporoze.
Wtedy konieczne sg dalsze badania oraz wdrozenie
terapii, ktora ma na celu spowolnienie procesu demi-
neralizacji kosci i zapobieganie ztamaniom.

Czynniki ryzyka

Nie na wszystkie czynniki zwiekszajgce ryzyko roz-
Wwoju osteoporozy mamy wptyw. Niezaleznymi od nas
S M.in. zaawansowany wiek, pte¢ zenska, wczesne
zakonczenie miesigczkowania u kobiet - przed 40 r.z.,
sktonnosc¢ rodzinna do ztaman i osteoporozy. Ale trze-
ba wiedzie¢, ze rozwoj osteoporozy przyspieszaja:
zta dieta (gtownie mata podaz wapnia, witaminy D,
niedozywienie, zwtaszcza w dziecinstwie i mtodosci),
palenie tytoniu, naduzywanie alkoholu, mata aktyw-
nosc¢ fizyczna i siedzacy tryb zycia oraz niedostatecz-
na ekspozycja na swiatto stoneczne.

Nigdy nie jest za pozno, by podjac dziatania
zapobiegawcze wobec osteoporozy. Az trzy czwarte
dorostych Polakéw ma niedobory wapnia. Podstawa
profilaktyki powinno by¢ wiec regularne uzupetnianie
w diecie poziomu wapnia, przy odpowiedniej podazy
witaminy D. Najlepiej skonsultowac¢ dawki z lekarzem.

Kos¢ jest zywa tkanka, ktora dostosowuje swojg
budowe tak, aby jak najlepiej sprostac codziennym ob-
cigzeniom. Ich brak powoduje jej dodatkowe ostabienie
i zwiekszong podatnos¢ na ztamania, a zta sprawnoscé
ruchowa zwieksza ryzyko upadkow. Dlatego, w ra-
mach profilaktyki osteoporozy, zalecana jest codzien-
na, umiarkowana aktywnosc fizyczna. e

Osteoporoza

ATUTY
Iwonicza-Zdroju

W Centrum Lecznictwa Uzdrowiskowego

w Iwoniczu-Zdroju dziala OSrodek
Diagnostyki i Leczenia Osteoporozy.

Po wykonaniu densytometrii lekarz moze
zleci¢ indywidualnie dopasowany program
zabiegow w celu poprawy kondycji kosci.

terapii osteoporozy, profilaktyce ztaman oraz

tagodzeniu dolegliwo$ci bolowych kregostupa
i stawow wykorzystywane sg r6znorodne ¢wiczenia
poprawiajace ogdlna sprawnos¢ i koordynacje rucho-
wa. Dzieki temu zmniejsza sie ryzyko upadkow (a wiec
i ztaman). ,,Cwiczenia w osteoporozie przede wszystkim
wzmacniajg mie$nie oraz odcigzajg szkielet — wyjaSnia
mgr Bogumila Pniak, kierownik Zaktadu Przyrodo-
leczniczego Uzdrowiska Iwonicz SA. — Prowadzimy
gimnastyke w wodzie, ktéra znosi obcigzenie stawow,
a zarazem zapewnia wykonanie ¢wiczen w pelnym
zakresie ruchu. Woda stawia op6r zmuszajgc miesnie
do wysitku, co poprawia wydolno$c, a srodowisko
wodne nie naraza na upadek, dzieki czemu mniejsze
jest ryzyko urazow”.

Kolejng aktywnoscig polecang w Iwoniczu dla os6b

z osteoporozg jest ruch na Swiezym powietrzu. ,,Za efek-
tywny czas terenoterapii w swoistym mikroklimacie
uzdrowiska uwaza sie 30 minut codziennie. To moze by¢
marsz z kijami po iwonickich szlakach lub ¢wiczenia

z terapeuta w zewnetrznej sitowni — méwi Bogumita
Pniak. - Wykorzystujemy réwniez indywidualnie do-
brany program kinezyterapii z biofeedbackiem. Zastoso-
wanie oporu elastycznego w zamknietych tancuchach
kinematycznych jest bezpieczne dla stawow. Dzieki biofe-
edbackowi ¢wiczacy widzi swoje postepy, co jeszcze bar-
dziej motywuje go do treningu. Cwiczenia te bezpiecznie
zwiekszajq zakres ruchu, zwiekszajg sile i wytrzymatoscé
miesni, poprawiajg koordynacje. Wszystkie te elementy
sg niesamowicie wazne dla oséb z osteoporoza”.

W terapii osteoporozy stosuje sie tez tradycyjne metody
balneologiczne wykorzystujac peloidoterapie (leczenie
borowing) w postaci kapieli. ,,Zalecana jest rowniez kre-
noterapia, czyli kuracja pitna wodami wodoroweglano-
wymi alkalicznymi zawierajagcymi wapn i magnez, fluor,
krzem i bor. Ze z16z iwonickich nalezy do tej grupy woda
Elin 7, ktora posiada w skladzie brom, jod, bor” — dodaje
Bogumita Pniak.

Opracowano na podstawie materiatéw Serwisu Zdrowie (PAP).
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Wiekszos¢ osab dotknietych udarem ma ponad 65 lat, ale choroba nie 0szczedza
nikogo. Udar moze zdarzy¢ sie kazdemu. W walce z nim liczy sie czas.

azdego roku odnotowuje sie okoto 70 tysiecy no-

wych udaréw w Polsce. 0znacza to, ze co 8 minut

kto$ doznaje udaru. Potrzebne jest leczenie, reha-

bilitacja i opieka. Ale udar jest nie tylko problemem
medycznym i spotecznym. To wyzwanie finansowe ze wzgledu
na koszty dtugotrwatej rehabilitacji neurologicznej, jak rowniez
mozliwg niepetnosprawnos¢ chorych po udarze.

Zespot objawow

Udar mozgu jest zespotem objawdw neurologicznych, powsta-
tych w wyniku nagtego zaburzenia doptywu krwi do mozgu.
Powstaje, gdy duza tetnica doprowadzajgca krew do mozgu lub
mata tetniczka wewngtrzmozgowa ulegng zamknieciu, duze-
mu zwezeniu lub peknieciu i nie doprowadza krwi z tlenem
i substancjami odzywczymi do okreslonego obszaru mozgu. Bez
krwi, komaorki mozgowe moga zostac uszkodzone lub zniszczone
i nie beda w stanie wykonywac swojej pracy. Mozg kontroluje
wszystko, co robi organizm, dlatego udar ma wptyw na kazda
jego funkcje.

Jezeli tetniczka ulegnie zamknieciu lub duzemu
zwezeniu, dochodzi do udaru niedokrwiennego, inaczej
nazywanego zawatem mozgu (podobnie jak docho-
dzi do zawatu serca przy zamknieciu tetnic wienco-
wych serca). Jezeli tetniczka peknie i krew rozleje
sie w pewnym obszarze mozgu, dochodzi do udaru
krwotocznego, czyli krwotoku mozgowego, potocznie
nazywanego przez pacjentow ,wylewem”. Jest to rza-
dziej wystepujgca postac¢ udaru mozgu.

Zablokowane naczynia

W 70-80 proc. udaréw dochodzi do udaru nie-
dokrwiennego. Istotne znaczenie dla wyboru sposobu
leczenia ma ustalenie doktadnej przyczyny tego typu
udaru. Moze go spowodowac zakrzep duzej tetnicy lub
uszkodzenie matych tetniczek. Powstaje tez w wyniku
zatoru pochodzacego z serca.

Zakrzepy tetnic spowodowane sg zwykle miaz-
dzyca naczyn krwionosnych - powoduje ona stop-



niowe twardnienie scian tetnic w wyniku odktadania
sie w nich blaszek miazdzycowych. W miejscach
stwardnien 0sadzajg sie nastepnie niektore elementy
krwi, tworzac zakrzepy, ktore jeszcze bardziej utrud-
niajg przeptyw, mogac spowodowac nawet catkowite
zamkniecie Swiatta tetnicy. Nastepstwem tych zmian
jest niedotlenienie tkanek i narzagdow, w tym serca,
maoOzgu i miesni.

Nieuregulowane nadcisnienie tetnicze i cukrzyca
Sg przyczyng uszkodzenia naczyn mozgowych - ma-
tych tetniczek. Moze dojsc do ich stwardnienia, utraty
elastycznosci, zwezenia Swiatta a czasami catkowitej
niedroznosci, ktora, z kolei, moze by¢ przyczyna
udarow. Jezeli cisnienie lub poziom glukozy we krwi
nie zostang uregulowane, mogg powstawac coraz
to nowe ogniska niedokrwienia, taczac sie w coraz
wieksze ogniska udarowe. Nadcisnienie tetnicze jest
najczestszag przyczyng udaru mozgu, zwieksza ryzyko
jego wystgpienia czterokrotnie, dlatego wazne jest
jego prawidtowe i systematyczne leczenie. Obnizenie
cisnienia skurczowego 0 9 mm Hg, a rozkurczowego
0 5 mm Hg zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpie-
nia udaru o 35 proc.

Grozne migotanie przedsionkow

Choroba, ktéra w sposob szczegolny sprzyja po-
wstawaniu skrzeplin w sercu prowadzgcych do zatoru
w mozgu, jest migotanie przedsionkow. Ocenia sie,
ze w Polsce na migotanie przedsionkow cierpi nawet
400 tys. 0s0b. U tych pacjentow przedsionki serca
nie kurcza sie w normalnym rytmie, lecz chaotycznie
drgajg z czestoscig nawet 400 razy na minute.

,Choroba ta moze wystepowac w formie napadowej,

kiedy przedsionki serca zaczynajg drgac, ale po jakims
Czasie wracajg do normalnego rytmu, jak rowniez
w formie utrwalonej, kiedy drganie przedsionkow
u chorego wystepuje stale - zwraca uwage kardiolog
Anna Mazurkiewicz ze Szpitala Rehabilitacyjnego
Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA. - Badania pokazuja,
ze ryzyko wystgpienia udaru mozgu u pacjentow cho-
rych na migotanie przedsionkow jest az 5 do 7 razy
Wwyzsze niz u 0sob zdrowych. Dlatego wazne jest
jak najwczesniejsze prawidtowe rozpoznanie i leczenie
tej arytmii serca”.

Inne choroby serca, ktore mogg przebiegac z two-
rzeniem skrzepliny w jego wnetrzu to zawat, wady
zastawek serca czy sztuczne zastawki.

Neurologia

Objawy ostrzegawcze

U niektdorych osob, zanim dojdzie do utrwalonych objawow
neurologicznych, wystepujg objawy ostrzegawcze. Jest to tzw.
maty udar, znany takze pod nazwg przemijajacego niedokrwie-
nia mozgu (TIA - transient ischemic attack). Objawy matego
udaru utrzymuja sie zwykle 15-60 minut, najdtuzej 24 godziny
i same ustepujg catkowicie.

Co pigty chory ma objawy ostrzegawcze, zanim zachoruje
na udar dokonany. Najczesciej sg to: nagte zaburzenia czu-

Cia po jednej stronie ciata lub dretwienie potowy ciata, nagte
ostabienie konczyn jednej potowy ciata (niedowtad potowiczy),
wykrzywienie twarzy po jednej stronie - szczegolnie widoczne
jest opuszczenie kacika ust, nagte zaburzenia mowy (mowa
niewyrazna, utrata zdolnosci mowienia, trudnosci w zrozumie-
niu mowy), nagte zawroty gtowy z towarzyszacymi zaburze-
niami w utrzymaniu rownowagi, nagtymi upadkami, czasami

z podwdjnym widzeniem, ktopotami z orientacjg i zaburzeniami
Swiadomosci.

Objawy matego udaru czesto poprzedzajg wystapienie trwa-
tych objawdw neurologicznych. U 10 proc. chorych z matym
udarem dochodzi do udaru dokonanego w ciggu miesiaca,

a u 20 proc. - w ciggu roku. Jezeli u chorego wystapig takie
przemijajace objawy, nalezy natychmiast zgtosic sie do lekarza,
gdyz istnieje szansa szybkiego zastosowania leczenia i uniknie-
Cia trwatego inwalidztwa.

Obserwuj i reaguj!

Znajomos¢ objawow udaru mozgu ma zasadnicze znaczenie
W jego rozpoznaniu, postepowaniu, a w konsekwencji w roko-
waniu. Udar charakteryzuje sie tym, ze pojawia sie nagle, bez
ostrzezenia, bez objawow wstepnych. Nie wysyta forpoczty,
nie informuje, ze sie zbliza. Moze dopas¢ nas w kazdej sytuacji,
niezaleznie od tego, co robimy: ciezko pracujemy, czy odpoczy-
wamy.

Nie wszystkie objawy udaru mézgu musza wystapic jed-
noczesnie, poniewaz zalezg od tego, ktora czes¢ mozgu >>

Badania pokazuja, ze ryzyko
wystgpienia udaru mézgu
u pacjentow chorych na migotanie

przedsionkéw jest az 5 do 7 razy
Wwyzsze niz u oséb zdrowych

— kardiolog Anna Mazurkiewicz, Szpital
Rehabilitacyjny Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA
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FAKTY O UDARZE MOZGU

Udar mozgu jest powaznym zagrozeniem zycia i im wczesniej chory z tym schorzeniem trafi
do szpitala, gdzie uzyska wtasciwa i szybka pomoc, tym wieksza ma szanse na przezycie

| KRWOTOCZNY ey

kiedy peka tetniczka i krew 20%
rozleje sie w pewnym
obszarze mézgu

OBJAWY UDARU

W celu latwiejszego zapamietania objawéw

Fundacja Udaru Mézgu opracowala akronim CZAS.

i unikniecie ciezkiego inwalidztwa.

TYPY UDAROW

NIEDOKRWIENNY

80%

CIEiSZA NOGA LUB REKA
Nie mozesz swobodnie porusza¢
noga lub reka.

ZABURZENIA WIDZENIA
Widzisz niewyraZnie, podwojnie,
nie widzisz na jedno oko.

ASYMETRIA TWARZY
Masz wykrzywione usta, opada
kacik ust lub powieka.

SPOWOLNIONA MOWA

Moéwisz wolno, niewyraznie, nie
mozesz powiedzieé tego, co chcesz.
Nie rozumiesz mowy innych.

gdy zatkana tetnica lub tetniczka
nie doprowadza krwi z tlenem

i substancjami odzywczymi

do okreslonego obszaru mézgu

L

JAK OBNIZYC
RYZYKO CHOROBY?

Najlepszym sposobem zapobiegania udarowi
mézgu sa regularne kontrole u lekarza (badania
okresowe) i zdrowy styl zycia. Nalezy:

» utrzymywac ci$nienie krwi pod kontrola

» sprawdza¢ poziom cukru we krwi, a w przypadku
cukrzycy stosowac diete cukrzycowg plus leki

» badac poziom cholesterolu we krwi,
a przy hipercholesterolemii przestrzegac diety
niskottuszczowej i brac leki

» przy chorobach serca regularnie przyjmowac leki
zgodnie z zaleceniami lekarza

» nie naduzywac alkoholu

» prowadzi¢ aktywny ruchowo tryb zycia @

» nie pali¢ papieroséw

» nie dopuszczac¢ do otytosci

» unikac stresow

W PRZYPADKU OK. 1/3 UDAROW NIEDOKRWIENNYCH NIE UDAJE SIE POZNAC ICH
PRZYCZYNY. INFORMACJA O TYM, CO SPOWODOWALO CHOROBE JEST WAZNA,

BO POMAGA UNIKNAC KOLEJNEGO UDARU.




>>

i w jakim stopniu zostata uszkodzona. Tak jak w sy-
gnatach ostrzegawczych, mozemy zaobserwowac:
ostabienie sity konczyn, czesto z ich dretwieniem, «
dretwienie twarzy z wykrzywieniem ust;  zaburzenia
mowy - trudnosci w jej rozumieniu lub wypowiadaniu
stow; « zaburzenia widzenia - zamglony obraz z jedne-
g0 lub obu oczu, czasami widzenie podwojne; « nagty,
silny bol gtowy, czesto z nudnosciami, a nawet wymio-
tami; « zaburzenia Swiadomosci; « zawroty gtowy z za-
burzeniami rownowagi i koordynacji ruchow, niejed-
nokrotnie z utrata przytomnosci i upadkiem. Potkule
naszego mozgu kontrolujg przeciwlegte strony ciata.
Jesli dojdzie do uszkodzenia prawej potkuli, wowczas
wiekszos¢ objawow dotyczy lewej strony ciata.

Wazna rehabilitacja

0 rokowaniu w udarze decyduje jego rodzaj
(niedokrwienny czy krwotoczny), wielkos¢ uszkodzo-
nego obszaru mozgu i jego umiejscowienie, ale takze
wspotistnienie dodatkowych chorob, np. niewydolnosci
serca, zaburzen rytmu serca, ktore mogg miec istotny
wptyw na proces zdrowienia i rehabilitacji. W przypad-
ku wystapienia objawow, nalezy dziata¢ natychmiast,
poniewaz to czas jest jednym z czynnikow decyduja-
cych o mozliwosci zastosowania wtasciwego leczenia.

W szpitalu z oddziatem udarowym, do ktoérego
powinien trafi¢ pacjent z podejrzeniem udaru, oprocz
leczenia, chory rozpoczyna kompleksowy proces
rehabilitacji: ¢wiczenia ruchowe, ¢wiczenia funkgji
mowy, sprawnosci myslenia. Rehabilitacja powinna
by¢ rozpoczeta najwczesniej jak to mozliwe. Decyduje
0 tym lekarz.

W trakcie pobytu w szpitalu chorego z udarem
mozgu wskazane jest, aby opiekunowie, rodzina byli
w statym kontakcie z lekarzem. Wazne jest uzyskanie
z pierwszej reki informacji 0 wtasciwym postepowaniu
z chorym, 0 mozliwej pomocy w dalszym procesie
rehabilitacji w wyspecjalizowanym osrodku rehabilita-
cji neurologicznej lub w domu, aby szybciej powrocit
do zdrowia. Wielu chorych z udarem mdzgu cierpi
na depresje, a jej wspotistnienie dodatkowo utrudnia
pozniejszg rehabilitacje z powodu braku wspotpracy
pacjenta. Jak podkreslajg lekarze, zdrowy styl zycia
jest najlepsza metodg unikniecia udaru mozgu. Nalezy
stosowac diete i uprawiac regularne ¢wiczenia aerobo-
we, jak spacer lub jazda na rowerze. @

Opracowano na podstawie materiatéw Fundacji Udaru Mézgu.

REKLAMA

UZDROWISKO

a3 KAMIEN POMORSKI

i Uzdrowiska Polskie

Zdrowie Seniora

W cenie pakietu:

= 7 noclegow w obiektach: Mieszko I,
Sanatorium Chrobry w komfortowych
pokojach 1- lub 2-osobowych,

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,

basen solankowy - nieograniczony
dostep z ograniczeniami ilosci 0sob,

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

EKSTRA BONUS:

.Kuracja Uzdrowiskowa" borowinowa

w celu przedtuzenia kuracji borowinowej
w domu - 5 zabiegow.

Cena
za pobyt od:

tel. +48 91 38 25 043

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl
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KORY

Jesien to nie jest czas przyjemny

dla skory. Na zewnatrz wiatr, deszcz, zimno,

a W pomieszczeniach za gorgco i sucho,

bo juz wtaczone jest ogrzewanie. Nic dziwnego,
Ze pojawiajq sie problemy.

aturalna bariera hydrolipidowa naskorka zostaje

powaznie ostabiona, przez co o tej porze roku skora

staje sie bardziej wrazliwa i podatna na uszkodze-

nia. Uwidaczniajg sie naczynka. Cera staje sie prze-
suszona, mato elastyczna, traci blask. Oto kilka wskazowek
kosmetologow, jak sobie radzi¢ w takiej sytuacji.

Pierwsza dotyczy ztuszczania. Nie bojmy sie tego zabiegu,
mimo ze skora jest ostabiona. Delikatny peeling raz w tygo-
dniu to sposob na unikniecie matowej, poszarzatej cery. Skora
bez usunietego martwego naskorka gorzej przyjmuje sktadniki
odzywcze zawarte w kosmetykach pielegnacyjnych, a te majg
przeciez za zadanie optymalnie jg nawilzy¢ i zregenerowac.

Bo najwazniejsze jest wtasnie odpowiednie nawilzenie. Po-
siadanie na potce sprawdzonego, super nawilzajgcego produktu
do twarzy to jedna z podstawowych jesiennych porad kosme-
tycznych.

Wazne sktadniki

Co faktycznie nawilza wysuszong skore? Na pewno emolienty:
zapobiegaja utracie wody, jednoczesnie wygtadzajac i zmiekcza-

jac naskorek. Wystepujg w postaci olejow (roslinnych,
mineralnych lub zwierzecych), masta (jak masto shea

i kakaowe) lub kwasow ttuszczowych. Wazne sg tez
humektanty. To zwigzki silnie higroskopijne, ktore wy-
kazuja zdolnos¢ do trwatego wigzania i zatrzymywa-
nia wody z zewnatrz. Ich gtéwnym celem jest zwiek-
szanie zawartosci wody w warstwie rogowej naskorka.
Stosuje sie je wraz z emolientami lub wieloczasteczko-
wymi proteinami, ktore hamujg proces odparowania
wody ze skory. W przypadku cery ttustej uzywa sie je
jako tzw. bezpieczne nawilzacze, poniewaz nie zatyka-
jg porow. To na przyktad gliceryna i kwas hialuronowy.
Ten ostatni utatwia rowniez wprowadzenie innych
sktadnikow kremu w gtab skory.

Pozadane sg rowniez ceramidy odbudowujace war-
stwe lipidowg skory, ktora zatrzymuje wilgoc i dziata
jako bariera przeciw zanieczyszczeniom, bakteriom
i wolnym rodnikom. W rezultacie skora jest gtadsza,
bardziej jedrna. Podczas gdy emolienty i humektanty
nawilzajg, zawarte w kremie Srodki okluzyjne osadzajg
sie na skorze i tworzg bariere zapobiegajaca dalszej
utracie wilgoci. Dziatajg rowniez jako ostona przed
elementami niszczacymi wode, takimi jak wiatr i zimne
powietrze. Wystepujg w postaci woskowatych lub
oleistych sktadnikow preparatow nawilzajacych.

Sprobuj nowosci, zmien rutyne

W zwigzku z krotszym dniem i stabszg operacjg
stoneczna, jesienig mamy czas nie tylko na zabiegi
bardziej ingerujgce w skore, ale rowniez na kosme-
tyczne eksperymenty. Do tego takze zachecajg ko-
smetolodzy. Argumentuja, ze od czasu do czasu trzeba

Zabiegi

W gabinetach odnowy EVA Park Life & SPA mozna
poddac sie zabiegom modelujagcym sylwetke
z wykorzystaniem systemu Maximus.




zmieni¢ krem, sprawdzi¢, jak nowe sktadniki zadziataja
na nasza skore.

Moze warto wreszcie wyprobowac olejek do twarzy
zamiast kremu? Skuteczne o tej porze roku sg na przy-
ktad olejki zawierajace uniwersalny olej z pestek
malin. Ma lekkg konsystencje, tatwo sie wchtania
i nie pozostawia ttustego filmu na skorze. Zawiera
nienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 i omega-6,
ktore utrzymujg odpowiedni poziom nawilzenia skory,
hamuja produkcje melaniny i majg dziatanie rozja-
Sniajgce. Olej zawiera rowniez witamine E oraz inne
sktadniki, ktore odpowiadaja za jego wtasciwosci
antyoksydacyjne. Ma rowniez dziatanie antyseptycz-
ne, tagodzi podraznienia i sprzyja gojeniu ranek. Jest
przeznaczony do skory podraznionej i przesuszonej.
Ze wzgledu na szereg wtasciwosci moze byc¢ takze sto-
sowany do skory dojrzatej. Nie zatyka porow, reguluje
wydzielanie sebum i ma wtasciwosci antybakteryjne,
wiec mogg g0 uzywac rowniez 0soby o skorze ttustej
i tradzikowej.

Innym pomystem jest siegniecie co jakis czas po se-
rum, ktore zazwyczaj ma Izejszg konsystencje i jest
ukierunkowane na jeden konkretny problem skory lub
jej niedoskonatosci. Dla przypomnienia - przed nato-
zeniem serum na skore trzeba jg wtasciwe przygoto-
wac, zaczynajac od oczyszczenia, tonizacji i jezeli jest
taka potrzeba - peelingu i maski.

Dla niektorych typow cery zbawienne moze okazac
sie zastosowanie pielegnacji warstwowej, ktora polega
na aplikacji kilku kosmetykow na twarz, poczawszy
od tych najlzejszych po produkty o gestszej, bogatszej
konsystencji. @

Kosmetyki

Uzdrowiskowe spa

NA BAZIE WODY
TERMALNEJ

Kompleksowa pielegnacja

skory od oczyszczenia przez
regeneracje i nawilzenie, oparta
na leczniczej wodzie termalnej

z lwonicza-Zdroju. W zestawie

4 kosmetyki. Tradycyjna receptura
z wykorzystaniem naturalnych
sktadnikow.

Zestaw kosmetykow ,,Sekrety natury”,

Iwoniczanka, Uzdrowisko Iwonicz SA: ptyn micelarny

do oczyszczania skory oraz demakijazu oczu i twarzy, (200 ml),
delikatny peeling oczyszczajgcy do mycia twarzy (150 ml),
regenerujgcy krem przeciwzmarszczkowy (50 ml), intensywnie
nawilzajgcy krem wzmacniajgcy (50 ml)

UNIWERSALNY
OLEJEK

Olejek do skory twarzy i ciata o silnym
dziataniu regenerujgcym. Zawarte w nim
bogate ekstrakty roslinne sprawiaja,

ze skora staje sie aksamitna i miekka.
Produkt zawiera olej z pestek malin oraz
nasion pomidora.

Aksamitny olejek do twarzy i ciata, 60 ml,
SPA Nateczow, ZL Uzdrowisko Nateczéw SA

NIEINWAZYJNE MODELOWANIE SYLWETKI

System Maximus tgczy dwie skuteczne meto-

dy - tripolarna fale radiowg (RF) oraz innowacyjng
dynamiczna aktywacje miesni (DMA), dzieki czemu
uzyskujemy nieinwazyjng redukcje tkanki ttusz-
CZOWej, poprawe napiecia miesni oraz znaczng
poprawe wygladu skory w postaci wygtadzenia

i ujedrnienia. Zabieg dziata jednoczesnie na trzech
poziomach - skorze, tkance ttuszczowej i mie-
Sniowej. Do jego przeprowadzenia konieczne jest
natozenie cienkiej warstwy gliceryny na obszar
skory, objety zabiegiem.

Terapia rozpoczyna sie masazem gtowicg emitujg-
g fale radiowe zgodnie z opracowanymi schema-
tami dla poszczegolnych czesci ciata. Towarzyszy
temu uczucie ciepta. Nastepnym etapem jest

pobudzanie skurczu miesni, ktére sa wprawiane
w delikatne, regularne drgania. Stymulowany jest
tez skurcz wtokien kolagenowych.

Zabiegi sg komfortowe i relaksujace. Ich efektem
jest regeneracja wtokien kolagenowych. Skora jest
wygtadzona, napieta, ujedrniona i uelastyczniona,
nastepuje poprawa mikrokrgzenia i dotlenienie
tkanek. Widoczna jest redukcja tkanki ttuszczowej,
zmniejszenie cellulitu, wzmocnione sg miesnie.
Zalecana jest seria mininum 6 zabiegow (1-2 razy
w tygodniu).

Ekspert: Agnieszka

. ) ) . , Zajlich
Wskazania: nadmiar tkanki ttuszczowej w okreslo- ..
) . mgr kosmetologii,
nych strefach (np. ramiona, ,boczki”, uda, biodra, EVA Park Life & SPA
)
brzuch, plecy), brak jedrnosci skory, cellulit i roz- Uzdrowisko

stepy, przyspieszenie efektow diety i treningow. Konstancin-Zdréj SA
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TRADYCJE UZDROWISKOWE

W oTARYGH b AZIBNKAGH

0 pierwszych ,nowoczesnych tazienkach” w Nateczowie donoszg dawne kroniki z XIX
wieku. Z archiwalnych relacji wynika, ze w 1821 roku oddano do uzytku potowe budynku,
w ktdrym mieszczg sie dzisiejsze, nieco przebudowane Stare tazienki - kameralny hotel
uzdrowiskowy Zaktadu Leczniczego ,Uzdrowisko Nateczow” SA.

lokalizowany w Parku Zdrojowym, nie-

daleko Domu Zdrojowego, gdzie miesci

sie pijalnia wod, elegancki hotel uzdrowi-

skowy oferuje obecnie 46 miejsc nocle-
gowych. Przestronne pokoje z tazienkami urzadzono
nowoczesnie, zachowujac jednak nawigzania do stylu
klasycystycznego, w ktorym powstat kiedy$ obiekt.
Wnetrza z licznymi sztukateriami, kolumienkami oraz
dekoracyjnymi stropami zostaty odnowione pod opie-
kg konserwatora zabytkow.

Pobyty lecznicze i spa

Wyjatkowg atmosfere Starych tazienek mogg do-
ceni¢ komercyjni goscie Uzdrowiska Nateczow, ktorzy
wybiorg pobyty lecznicze lub spa. Przygotowano

dla nich pakiety uzdrowiskowe z zabiegami opartymi
na naturalnych surowcach leczniczych, ktére sg spe-
cjalnoscig Nateczowa wraz z bogata oferta ustug
pielegnacyjnych na ciato i twarz, zabiegdw kosme-
tycznych i odnowy biologicznej. Odpowiedni dla siebie
pakiet znajdg tez osoby poszukujace profesjonalnej
rehabilitacji w zwigzku z problemami z kregostupem
czy uktadem ruchu. Zgodnie z profilem leczniczym
uzdrowiska Nateczow, dostepne sa tez pakiety
ukierunkowane na profilaktyke sercowo-naczyniowa.
Zabiegi sg realizowane w doskonale wyposazonym
Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki” oraz
salach zabiegowych i gabinetach spa w pobliskich
Termach Patacowych.

Stare tazienki zapraszajg tez gosci hotelowych,



Prosto z uzdrowisk

Na przetomie lipca i sierpnia 2020 roku caty Koncerty skrzypcowe
hotel uzdrowiskowy zostat oddany do dyspozyciji Odnowione, piekne wnetrza Starych tazienek nadal przy-
uczestnikéw V Miedzynarodowego Konkursu . . s o .
. Ciggajg artystow. Na przetomie lipca i sierpnia 2020 roku caty
Nateczow i Skrzypce. } o o
hotel uzdrowiskowy zostat oddany do dyspozycji uczestnikow
! V Miedzynarodowego Konkursu Nateczéw i Skrzypce. Mtodzi
\

~ skrzypkowie przyjechali z Polski, Niemiec i Chin.
n*i ,Kazdy tego typu konkurs jest pewnym rodzajem trampoli-
B
R

ny - mowi przewodniczacy jury profesor Stawomir Tomasik:
- To miedzynarodowy konkurs, jego poziom z roku na rok
wzrasta. Mtodzi skrzypkowie, ktorzy przyjezdzajg tutaj naj-

: pierw na kurs, pobierajg lekcje od wybitnych mistrzéw i moga
~  zaprezentowac sie od razu w konkursie”. Nina Boryca-tuka,
sekretarz kursu, podkresla, ze w tym roku do Nateczowa
przyjechato az 200 uczestnikow do klas prowadzonych przez
16 profesorow.

Zajecia odbywaty sie w kameralnych grupach,
a koncerty w specjalnie zaaranzowanej sali
koncertowej, skad prowadzono transmisje
na Zywo w Internecie. @

Znane nazwiska

Spokojna atmosfera i leczniczy mi-
kroklimat od poczatku powstania uzdrowiska
przyciggajg do Nateczowa kuracjuszy, a wsrod nich
wiele znanych osob: artystow, politykow i pisarzy.

Wczesniej bywali tu i tworzyli m.in. Ignacy Jan
Paderewski, Henryk Sienkiewicz, Bolestaw Prus, Stefan
Zeromski, Ewa Szelburg-Zarembina, Michat Elwiro
Andriolli. W latach szescdziesigtych ubiegtego wieku,
gdy Uzdrowisko Nateczow ponownie zdobyto spore
znaczenie juz jako osrodek leczenia chorob serca,
regularnie przyjezdzali tu prof. Wtadystaw Tatarkie-
wicz, Jan Parandowski, Jacek Woszczerowicz. Bywaty
tez popularne aktorki: Zofia Lindorféwna, Mieczy-
stawa Cwiklinska, Maria Gella i Jadwiga Smosarska,
ktora zjezdzajac do Nateczowa ze Stanow Zjednoczo-
nych w 1963 roku zamieszkata wtasnie w Starych
tazienkach, w pokoju na pierwszym pietrze.

Spotkanie Jadwigi Smosarskiej z aktorkami,
ktore graty z nig w kinie przed 1939 rokiem udoku-
mentowat fotoreporter Zbyszko Siemaszko. Na zdjeciu
wida¢, jak Maria Gella, Mieczystawa Cwiklinska i Jadwiga

) : eRe oe Wyjatkowg atmosfere Starych tazienek mogg doceni¢
Smosarska ida parkowa alejka. W tle znajduje sie wejscie  komercyjni goécie Uzdrowiska Nateczéw, ktérzy wybiorg
do Parku Zdrojowego (patrz zdjecie powyzej). pobyty hotelowe, lecznicze lub spa.

- ,‘ (A 1 Pierwsze doniesienia o obecnych Starych
ktorzy mogg skorzystac z cato- .ﬁ .44 tazienkach pochodza z 1821 roku.
dniowego wyzywienia lub tylko 1
Sniadan.
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Kamien Pomorski

MODERNIZACJA SANATORIUM
UZDROWISKOWEGO ,,CHROBRY"

Budynek obecnego Sanatorium Uzdrowi-
skowego ,,Chrobry” w Kamieniu Pomorskim
oddano do uzytku w 1921 roku. Klimat tego
miejsca, ktory tworzg stare, oryginalne

ol wl 1=l (W

elementy architektury i wystroju wnetrz - T —— Q

zachowane w holu, na klatkach schodowych
oraz korytarzach robig wyjatkowe wrazenie.

Przy zachowaniu swojego zabytkowego,
niepowtarzalnego charakteru obiekt znakomi-
cie spetnia funkcje sanatoryjng i jest bardzo
lubiany przez kuracjuszy korzystajacych
z ustug zdrowotnych Uzdrowiska Kamien
Pomorski SA. Tak jak pozostata infrastruktu-
ra noclegowa i zabiegowa, takze ,Chrobry”

poddawany jest modernizacji. Prowadzone il = E_ Y4
Sg prace remontowe i wprowadzane unowo- s — T

Cze$ﬂieniay dostosowujace _Obiek_t do coraz Sanatorium Uzdrowiskowe ,Chrobry” jest otoczone parkiem i znajduje
wyzszych wymagan kuracjuszy i gosci hote- sie na niewielkim wzgdrzu w zacisznej cze$ci Kamienia Pomorskiego,
lowych. Obecnie zmiany obejmujg pierwsze niedaleko mariny.

oraz zaplecza restauracyjnego. Wyjatkowym atutem

tego nowoczesnego hotelu jest oczywiscie wtasne
EVA PARK LIFE & SPA Z JESZCZE LEPSZA OFERTA | uiecie leczniczej solanki kt(J'Jra zasil\é park wodny

z basenem solankowym i solankowym jacuzzi. Dzieki
Kompleks EVA Park Life & SPA Uzdrowiska Konstancin-Zdrgj v vm) ¢

" . T . . temu w EVA Park Life & SPA mozna nie tylko dobrze
SA zaskakuje nowymi propozycjami I przyciaga doKonstanci- | v nocza¢ i rewelacyjnie zjesc, ale skorzysta¢ dodatko-
na-Jeziorny kolejnych gosci i kuracjuszy.

wo z typowych zabiegdw uzdrowiskowych dziatajgcych
prozdrowotnie. Takze zmodernizowane ostatnio gabine-

Znakomicie zlokalizowany w samym sercu Parku Zdrojowe- ty odnowy biologicznej sprostajg potrzebom najbardziej
g0, tuz obok konstancinskiej tezni solankowej, obiekt aktywnie wymagajacych klientek i klientéw. Czyni to nieodlegty
realizuje koncepcje nowoczesnego uzdrowiska, ktorego jest od Warszawy Konstancin ciekawg opcja wyjazdowga
czeScig - silnie opartego na naturalnych surowcach leczniczych, rowniez na krotkie, weekendowe wypady potaczone
jednoczesnie rozwijajgcego bogata oferte ustug spa & wellness Z zabiegami pielegnacyjnymi, masazem czy modelo-
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pietro budynku, gdzie catkowitej przebudowie
ulegnie 7 pokoi. Podniesiony zostanie ich
standard, w tazienkach pojawig sie nowa
armatura i kafelki, a do odnowionych wnetrz
zostang wstawione funkcjonalne meble. W po-
kojach wymieniane sa tez drzwi na nowe,
zamykane na karte magnetyczna. Kuracjusze
majg dostep do telewizji i Internetu.
Sanatorium dostosowane jest do potrzeb
0s0b poruszajgcych sie na wozkach inwa-
lidzkich, komunikacje utatwiajg podjazdy
oraz winda. Najnizsza kondygnacje obiektu
zajmuje baza rehabilitacyjna, gdzie wyko-
nuje sie specjalistyczne zabiegi, w tym m.in.
czesciowe oktady borowinowe, wykorzystu-
jac lokalne ztoza torfu leczniczego, naturalne
bogactwo Kamienia Pomorskiego. Jedynie
0soby korzystajgce z rehabilitacji w base-
nie solankowym oraz kapieli solankowych
i atrakcji SPA kierowane sg do znajdujgcego
sie kilkadziesiat metréw dalej obiektu Miesz-
ko II. Solanka takze pochodzi z naturalnego,
kamienskiego ztoza - z odwiertu Edward Il
0 gtebokosci 400 m, eksploatowanego przez
Uzdrowisko Kamien Pomorski SA.

Ekipa TVP3 Warszawa
realizowata poranny
program w niecodziennej
scenerii konstancinskiej
tezni solankowej, tuz obok
hotelu EVA Park Life & SPA.

waniem sylwetki. Warto je przedtuzyc¢ o poniedziatek,
bo SPA kusi rabatem Happy Mondays.

Dla gosci, ktdrzy przyjezdzajg do uzdrowiska tylko
na kilka godzin w dni wolne od pracy smakowitg zachetg
do rodzinnego odwiedzenia EVA Park Life & SPA jest
wprowadzone przez szefa kuchni sobotnio-niedzielne
menu z daniami sezonowymi. Byty weekendy z zupa
rybng, szparagami, kurkami, botwing czy daniami z grilla.

Najlepszym dowodem, ze taka aktywnosc¢ procentuje
jest zainteresowanie obiektem ze strony mediow i or-
ganizatorow wydarzen. Latem wtasnie tutaj realizowa-
ne byty odcinki popularnego programu wakacyjnego
TVP3 Warszawa.

Dzieki rozbudowie i modernizacji Szpital Uzdrowisko-
Rehabilitacyjny ,Excelsior” Uzdrowiska Iwonicz SA
dysponuje obecnie 280 tézkami, a baza zabiegowa
wzbogacita sie o nowoczesny sprzet rehabilitacyjny.

IWONICKI KLIMAT DOBRY NA JESIEN

Jesien to idealny czas na odwiedzenie pieknie potozone-
g0 lwonicza-Zdroju. Lasy jodtowo-bukowe na wzgdrzach
otaczajacych miasto ztocg sie i czerwienig wszystkimi
odcieniami. Swieze powietrze zamkniete w dolinie
Iwonickiego Potoku tworzy niezwykty, dobroczynny

dla zdrowia mikroklimat. Kusi przesycone solankg oto-
czenie mini tezni.

Tak do odwiedzenia Iwonicza zacheca prezeska Stowa-
rzyszenia Dziennikarzy Turystycznych im. Olgierda Budre-
wicza w Warszawie Magdalena Pinkwart. Tekst ilustrowa-
ny pieknymi zdjeciami opublikowano na stronie magazynu
turystycznego readandfly.pl. Autorka zachwyca sie stylowg
zabudowa, w tym najstarszym zabytkiem - Starym Pata-
cem. Obiekt zostat wzniesiony w 1837 roku wedtug projek-
tu Amelii Zatuskiej, ktora konsekwentnie wprowadzata
w lwoniczu wizje gorskiego uzdrowiska, inspirowanego
szwajcarskimi kurortami.

Warto dodac, ze do poznania historii uzdrowiska zache-
ca tez zorganizowana staraniem Uzdrowiska lwonicz SA
Sciezka dydaktyczna ,Szlakiem iwonickich wod leczni-
czych”, ktéra prowadzi od ,Zrodta Jozefa” do Pijalni Wod
Mineralnych, potem podcieniem budynku Starych tazienek
Borowinowych przez Plac Dietla, a nastepnie w kierunku
Szpitala Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego ,Excelsior”.

Iwonickim wodom leczniczym autorka reportazu po-
Swieca zreszta duzo miejsca. ,Pijalnia Wod Mineralnych po-
wstata z inicjatywy rodziny Zatuskich w 1837 roku i odno-
wiona w latach 80. XX wieku. Miesci sie tu stylowa pijalnia
ozdobiona motywami florystycznymi, gdzie mozna skosz-
towac leczniczych wod, z ktorych stynie lwonicz-Zdroj. Ich
lecznicze walory opisat juz w 1578 roku Wojciech Oczko,
lekarz krola Stefana Batorego. Wtedy tez zaczeto zwracac
uwage na wyjatkowy klimat uzdrowiska - opisuje Magdale-
na Pinkwart. - lwonickie wody lecznicze naleza do chlorko-
wo-wodoroweglanowo-sodowych, jodkowych, termalnych
z zawartoscig wolnego dwutlenku wegla”.
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BALONOWE
SZALENSTWO

W tym roku odbyty sie juz 15. Miedzynarodowe Zawody
Balonowe Nateczéw 2020. Uzdrowisko Nateczow byto

wspotorganizatorem imprezy.

iecodzienne oko-
licznosci w zwigzku
Z ograniczeniami
epidemiologicznymi
Sprawity, ze impreza do ostatniej
chwili stata pod znakiem zapyta-
nia, ale udato sie.
W zawodach balonow
Na 0grzane powietrze startowato
15 zawodniczek i zawodnikow,
w wiekszosci z Polski. Widowisko-
we starty odbywaty sie gtownie
z terenow Parku Zdrojowego,
a szybujace po niebie balony

widac¢ byto nie tylko w Nateczowie,

ale takze sasiednich Wawolnicy
i Wojciechowie.

Tegoroczng atrakcjg byta
mozliwos¢ lotu balonem razem

z zawodnikami, co od razu byto
dokumentowane w Internecie: po-
jawity sie amatorskie filmiki i zdje-
Cia z tych niecodziennych podrozy,
ktore dodatkowo promowaty Nate-
czow. Jednym ze szczesliwcow byt
Piotr Janicki, dla ktorego tegorocz-
ny pobyt w Termach Patacowych
byt trzecig okazjg odwiedzenia
uzdrowiska Nateczow.

JTym razem przyjechalismy
Z 70ng, aby nie tylko odpoczac
i skorzystac z zabiegow, ale row-

Przygotowania do startu balonu
Uzdrowiska Nateczéw SA, ktérego
zatoga brata udziat w zawodach
oraz organizowata loty widokowe
z udziatem kuracjuszy.

niez spedzi¢ mite chwile z okazji naszej

30. rocznicy matzenstwa - opowiada Piotr
Janicki. - Lot balonem byt moim marzeniem.
Pilotem balonu okazata sie Karolina Wilk,
ktora bardzo sprawnie i bezpiecznie nim
sterowata. Sam przelot dostarczyt mi wielu
niezapomnianych wrazen i widokdw, pozwolit
uchwycic kilka z nich obiektem aparatu,

by pozostata pamigtka. Uzdrowisko i sam
NateczOw oraz jego okolice sg piekne, ale wi-
dziane z gory dopiero robig wrazenie. Wiem,
ze tylko nieliczni mieli takg okazje. Dlatego
tegoroczny pobyt w Termach Patacowych

w Nateczowie zaliczam do wyjatkowych i po-
lecam naprawde kazdemu. Mozna tu nie tylko
zadbac o zdrowie, ale rowniez przezyc¢ wiele
niespodzianek i pieknych chwil”. @




UZDROWISKO

( KONSTANCIN

ZURAWINA

CYNAMON

LAWENDA

Aromatgczna sol kqpielowa o0 dziataniu zmiekczajacym i wygtadzajacym. Wspomaga mikrokrazenie,
przyczynia sie do poprawy i utrzymania dobrej kondycji skory. Zawiera unikalny kompleks pierwiastkow

takich jak: sdd, chlor, jod, brom, magnez, wapn, potas, mangan i zelazo. Odswieza i relaksuje skore, pozostawiajac
ja przyjemnie gtadkq i pachnaca. Dzieki zawartosci aromatycznej kompozycji, przyjemnosc kapieli pozostaje na dtuzej.

|
*
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. W T ST P W T

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Zapraszamy na zakupy do sklepu internetowego: sklep.uzd rowisko—konstancin.pl



Kosmetyki

Uzdrowiskowe
inspirowane natura!

Dodaj do kapieli ptyn i s6l lwoniczanki. Te kosmetyki,

na czele z unikatowym Solankowym® ptynem do kapieli,
ktorego produkcja objeta jest patentem, oparte sg na

bazie iwonickiej wody termalnej i warzonej z niej soli.
Pozbawiony sztucznych komponentoéw sktad, potwierdza
certyfikat Naturalne POLSKIE, ktory otrzymata sol

do kapieli lwoniczanka. Dostepne w kilku wersjach ‘
zapachowych sprawiaja, ze kapiel moze pob&: | '
do dziatania lub wyciszac, rozbudzac zmysty lub koic

nerwy po dtugim i ciezkim dniu.

Zapach to jednak dodatek dgniepowtarzalngch
wtasciwosci pielegnacyjnych. Dzieki bogactwu
unikatowych makro i mikroelementow, rytuaty
pielegnacyjne mozesz poréwnac z kojacymi
zabiegami w salonach kosmetycznych.

do pielegnacii aidego odzaju K6
0 bozi ol ecanicze wodyfemolel
S zUadovika woniz

Zapraszamy na zakupy do sklepu internetoweqo: www.iwoniczanka.uisa.pl



