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oczatek jesieni, z cieptymi, ale juz nie upalnymi dnia-
P mi, to doskonaty czas na wycieczki rowerowe. Jazda
na dwoch kotkach nie wymaga jakichs specjalnych,
sportowych umiejetnosci i nawet przy stabej kondycji,
a moze zwtaszcza wtedy - warto skorzystac z takiej formy
aktywnosci. Rowerowe eskapady to przyjemna odmiana
treningu aerobowego, ktory jest istotny dla utrzymania
serca w dobrej kondycji i poprawy wydolnosci organizmu.
Nie nudza sie, jak zajecia w sali, pozwalajg na relaksujacy
kontakt z przyroda, poprawiajg samopoczucie. Pedatu-
jac Cwiczymy miesnie i stawy, poprawiamy koordynacje
ruchowg, tracimy zbedne kilogramy, Jakie jeszcze korzysci
zdrowotne przynosi jazda na rowerze, przedstawiamy
na stronach 14-17
W tym wydaniu Magazynu ,Nasze Zdroje” duzo miejsca
poswiecamy lecznictwu uzdrowiskowemu (3-5). Piszemy
0 skutecznosci terapii uzdrowiskowej w przypadkach udaru
mozgu (strony 24-25), indywidualnym podejsciu do 0s6b
z choroba nowotworowag, dla ktorych pobyt w uzdrowi-
sku moze byc istotnym uzupetnieniem leczenia (6-7) oraz
nowych programach rehabilitacji dla pacjentéw przed
i po wszczepieniu endoprotezy, pomagajacych im w powro-
Cie do sprawnosci (18-19). Jak zwykle, jest tez o diecie. Jesli
lubicie frytki, koniecznie przeczytajcie nasz raport o izome-
rach trans kwasow ttuszczowych (8-11).

Zapraszam do lektury nowego wydania
Magazynu ,Nasze Zdroje”
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UZDROWISKOWEGO

W Europie tylko 8 krajow nie stosuje leczenia uzdrowiskowego jako formy
terapii. W Polsce z ustug uzdrowisk korzysta coraz wiecej 0sob, doceniajgc
ich potencjat leczniczy i rehabilitacyjny. W 2018 roku w uzdrowiskach

przebywato 838 500 kuracjuszy.

pecjalisci podkreslajg, ze w przebiegu wiek-
szosci chorob przewlektych oraz po leczeniu
fazy ostrej duzej grupy schorzen wskazane
jest leczenie uzdrowiskowe. Turnus leczniczy
lub rehabilitacyjny w uzdrowisku stanowi uzupetnienie
leczenia farmakologicznego i zabiegowego. Jest wazny
dla pacjentow przewlekle chorych lub po przebyciu
ostrych stanow chorobowych, tym bardziej, ze terapie
prowadzone w uzdrowiskach sg ukierunkowane
na jednoczasowe leczenie nie tylko schorzenia gtow-
nego, ale takze schorzen wspotistniejgcych.

Wraz ze zmiang stylu zycia, zwieksza sie takze gru-
pa 0sob, dla ktdrych pobyt w uzdrowisku jest istotnym
elementem indywidualnych dziatan profilaktycznych
zapobiegajacych chorobom serca, otytosci, cukrzycy
czy problemom narzadu ruchu. >>

KIERUNKI LECZENIA UZDROWISK POLSKICH

- Iwonicz-Zdroj
choroby: ortopedyczno-
-urazowe, ukladu nerwo-
wego, reumatologiczne,
dolnych dr6g oddecho-

wych, ukladu trawienia,
otylosc, osteoporoza,
choroby kobiece i choroby
skory.

- Kamien Pomorski
choroby: ortopedyczno-
-urazowe, neurologiczne,

reumatologiczne, kardiolo-
giczne i nadci$nienie, dol-
nych drég oddechowych.

- Konstancin-Jeziorna
choroby: uktadu nerwo-
wego, kardiologiczne
inadciSnienie, gérnych
drog oddechowych.

- Naleczow
choroby kardiologiczne
i nadciSnienie.
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>> Szansa na poprawe zdrowia

UZDROWISKA W LICZBACH

Dziatalno$¢ lecznicza
prowadzito 271 zaktadéw
lecznictwa uzdrowiskowego,
ktore w ciggu roku przyjety
838,5 tys. kuracjuszy,

w tym 759,8 tys. leczonych
stacjonarnie.

Stacjonarng opieke
uzdrowiskowa zapewniaty
szpitale i sanatoria
uzdrowiskowe, ktdre w koncu
roku dysponowaty 44,8 tys.
tozek.

Funkcjonowato 49 szpitali
uzdrowiskowych (w tym

6 dla dzieci), 192 sanatoria
uzdrowiskowe (w tym
3dladzieciilsanatorium

w urzadzonym podziemnym

wyrobisku gorniczym),

11 przychodni i 19 zaktadéw
przyrodoleczniczych
obstugujacych kompleksy
uzdrowiskowe.

Osoby w wieku 65 lat i wiecej
stanowity 47,3 proc. pacjentow
leczonych stacjonarnie.
Sredni czas pobytu kuracjusza
w opiece stacjonarnej wynidst
16,4 dnia.

Ponad potowa pacjentéw
leczonych w opiece
stacjonarnej korzystata

z dofinansowania pobytu

ze Srodkéw Narodowego
Funduszu Zdrowia. Pacjenci
petnoptatni stanowili

ponad 1/3 kuracjuszy.

Struktura zabiegow leczniczych wykonywanych
w zaktadach lecznictwa uzdrowiskowego

Zabiegi
przyrodolecznicze
Kinezyterapia
Elektrolecznictwo
M Masaze
B Wodolecznictwo
B Swiattolecznictwo
M Pozostate

Zrédto: GUS, dane z 2018 roku

Sposob finansowania pobytu kuracjuszy stacjonarnych
leczonych w zaktadach lecznictwa uzdrowiskowego

B NFZ
M Petnoptatni
|_WAUNS
I PFRON
KRUS
Inne instytucje

Zrédto: GUS, dane z 2018 roku

Leczenie uzdrowiskowe i rehabilitacja opieraja
sie na potfgczeniu roznych bodzcow, stosowane sg roz-
ne formy terapii z wykorzystaniem naturalnych su-
rowcow leczniczych: wod leczniczych, gazow, borowi-
ny oraz klimatu. Systematyczne poddanie sie dziataniu
tak wielu bodzcow prowadzi do pozytywnych zmian
w funkcjonowaniu organizmu.

ROzne formy zabiegow leczniczych i rehabilitacyj-
nych, aktywnosc¢ fizyczna, mikroklimat uzdrowiska,
dieta, sprzyjajgce leczeniu otoczenie - wszystkie bodz-
ce mogg dawac odpowiedz ogolnoustrojowg, korzyst-
nie wptywajgc na prace wielu narzadodw. Dla uzyskania
efektu leczniczego wazna jest jednak powtarzalnosce
bodzcow. Jak podkresla doktor Bogumit Korczynski,
dyrektor medyczny Uzdrowiska Kamien Pomorski,
dopiero seria zabiegdw fizjoterapeutycznych powodu-
je odlegta i dtugotrwatg reakcje organizmu.

Im organizm starszy, tym jego odpowiedz na bodzce
jest mniejsza. Rolg lekarzy i fizjoterapeutow jest takie
dobranie programu zabiegow, aby kazdy pacjent byt
bezpieczny, ale tez aby korzysci z terapii
uzdrowiskowej byty jak najwieksze.

Jak piguika
uzdrawiajaca...

0d momentu urodzenia dziecka Barbara Lisek
cierpi na padaczke, dolegaja jej takze zmiany
zwyrodnieniowe stawow, ma nadci$nienie.

Po raz pierwszy przyjechala do Iwonicza-Zdroju
10 lat temu na turnus dla os6b niepelnospraw-
nych chorych na padaczke i wymagajacych
rehabilitacji narzadu ruchu. ,Iwonicz zapad}
mi wtedy w sercu” - méwi.

Chory z padaczka wymaga indywidualnego progra-
mu rehabilitacji. W przypadku Barbary Lisek wiele
zabiegow jest niewskazanych, np. masaz moze
wywolac u niej atak padaczki. ,,Znaczenie lecznicze
ma dla mnie sam fakt, Ze tu jestem — méwi Barbara
Lisek. — Kontakt z naturg, wyciszenie, bycie daleko
od zwyklego, codziennego Zycia jest najwaz-
niejsze”. Jak opowiada pani Barbara, codziennie
chodzi na spacery korzystajac z czystego powietrza,
zachwycajac sie otaczajaca ja zielenia. ,,Siadam

na lawce, czasem spotkam kogo$ mitego, ciekawe-
go, porozmawiam, bez poSpiechu. Tu kazdy ma czas
dla drugiej osoby — podkre$la Barbara Lisek. — Taki
pobyt w Uzdrowisku Iwonicz SA to dla mnie pigutka
uzdrawiajaca”.
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tyle réznorodnych zabiegow
leczniczych wykonano
w zaktadach lecznictwa
uzdrowiskowego
w 2018 roku

Wedtug specjalistow z zakresu balneologii i medycyny
fizykalnej, efekty leczenia uzdrowiskowego utrzymujg
sie okoto pot roku, a u niektorych osob nawet do roku.

Jaka przysztos¢ uzdrowisk?

0d Kilku lat trwa dyskusja na temat miejsca i roli,
jaka majg petni¢ uzdrowiska w zmieniajgcym sie sys-
temie ochrony zdrowia w Polsce. W resorcie zdrowia
powotano nawet specjalny Zespot do spraw opraco-
wania koncepcji zmian w zakresie systemu lecznictwa
uzdrowiskowego. W obszernym, liczagcym 200 stron
raporcie koncowym, podsumowujgcym efekty pracy
ekspertow tego Zespotu, postuluje sie m.in., aby lepiej
wykorzystac caty potencjat opieki rehabilitacyjnej
w Polsce, czyli rehabilitacje lecznicza, lecznictwo
uzdrowiskowe, rehabilitacje w ramach prewencji ZUS
i KRUS, turnusy rehabilitacyjne PFRON. Raport nie jest
wigzacy dla Ministerstwa Zdrowia, ale proponowane
W nim rozwigzania pokazujg korzysci z wtaczenia
lecznictwa uzdrowiskowego do modelu kompleksowej
opieki zdrowotnej, tym bardziej, ze nalezy ono do gru-
py najtanszych Swiadczen leczniczych i profilaktycz-
nych o potwierdzonej skutecznosci.

Chodzi nie tylko o zapewnienie ciggtosci i kom-
pleksowosci leczenia. Zdaniem ekspertow, uzdrowiska
powinny dopasowac swoje profile do zmian demo-
graficznych i wyzwan zdrowotnych wynikajacych
z rozwoju chorob cywilizacyjnych. Rekomendowane
kierunki lecznicze uzdrowisk powinny wiec obejmowac
na przyktad choroby metaboliczne (w tym cukrzyce,
otytosc) i wieku podesztego (dla 0sob 75+ z wie-
lochorobowoscig). ,\W ramach 12 kierunkow leczni-
czych uzdrowisk (zamiast obecnych 17 - przyp. red.)
nalezatoby takze uwzgledniac leczenie uzdrowiskowe
0s0b, U ktorych wystapity choroby zawodowe oraz
u ktorych zakonczono leczenie chorob nowotworo-
wych” - czytamy w raporcie. ®

REKLAMA

Rehabilitacja kardiologiczna

po zawatach i zabiegach kardiochirurgicznych
pod patronatem Instytutu Rehabilitacji Uzdrowiskowej

W cenie pakietu:

= 6 noclegow w Szpitalu Kardiologicznym
(od niedzieli do soboty),
petne wyzywienie,
wstepne badanie lekarza specjalisty,
badania laboratoryjne,

indywidualna rehabilitacja
z fizjoterapeuta (1 na 1) w Strefie Kardio
(do 10 godz. na pobyt),

1 x sesja z psychologiem,

1 x sesja z dietetykiem,

1x pogadanka o czynnikach ryzyka,
1 x proba wysitkowa,

2 x test IPN,

catodobowa opieka pielegniarska,
catodobowa opieka lekarska,

nieograniczony wstep do kompleksu
wodnego Atrium,

kuracja pitna wodq lecznicza.

Cena
za pobyt od:

INFORMACJE « REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 8150 16 027 (24n)

rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl
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W zwiqzku z postepem w zakresie
leczenia choréb nowotworowych

i chordb krwi nie jest uzasadnione
ograniczenie dostepu pacjentow

z problemami onkologicznymi

i hematologicznymi do lecznictwa
uzdrowiskowego na obecnie
obowiqzujqcych zasadach — twierdzq
konsultanci krajowi z zakresu
onkologii, hematologii oraz onkologii
i hematologii dzieciecej.

Prawidlowo prowadzona

w uzdrowiskach rehabilitacja

jest waznym uzupelnieniem
kompleksowego leczenia chorych
na nowotwory

— prof. dr hab. n. med. Maciej Krzakowski, konsultant
krajowy w dziedzinie onkologii klinicznej

SZANSA DLA OSOB Z CHOROBA

NOWOTWOROWA

nkolodzy podkreslaja, ze w wielu wypadkach ich
pacjenci sg w dtugotrwatej remisji lub przewlekle
otrzymuja leczenie umozliwiajgce im normalne
zycie i leczenie uzdrowiskowe moze im pomoc

w powrocie do petnej sprawnosci.

Racje lekarzy

Wedtug ,Wielkiej Ksiegi Balneologii, Medycyny Fizykalnej
i Uzdrowiskowej”, w wiekszosci schorzen nowotworowych
skierowanie na leczenie uzdrowiskowe nie powinno mie¢ miejsca
przed uptywem roku od zakonczenia terapii. Dtuzszy okres
oczekiwania, siegajacy az 5 lat, nalezy przyja¢ w przypadku
czerniaka, raka nerki, ziarnicy ztosliwej oraz chtoniakow.

Specjalisci onkolodzy zwracaja jednak uwage, ze kazdy przy-
padek pacjenta z chorobg nowotworowg warto rozwazac indy-
widualnie, poniewaz stan chorego w znacznym stopniu zalezy
od zaawansowania choroby, szczegblnie w chwili jej wykrycia,
a takze od zastosowanego leczenia i indywidualnej odpowiedzi
pacjenta na zlecong terapie.

Wazne uzupetnienie leczenia

Ekspert ds. zdrowia z Uczelni tazarskiego w War-
szawie, dr Jerzy Gryglewicz uwaza, ze leczenie
rehabilitacyjne w uzdrowiskach jest przydatne u wiek-
$z0SCi pacjentow onkologicznych. Zgadza sie z tym
konsultant krajowy w dziedzinie onkologii klinicznej
prof. dr hab. n. med. Maciej Krzakowski, kierownik
Kliniki Nowotworow Ptuca i Klatki Piersiowej Centrum
Onkologii - Instytut w Warszawie. Jego zdaniem,
prawidtowo prowadzona w uzdrowiskach rehabilitacja
jest waznym uzupetnieniem kompleksowego leczenia
chorych na nowotwory.

Jako wiceprzewodniczacy Rady Naukowej Insty-
tutu Rehabilitacji Uzdrowiskowej, prof. Krzakowski
aktywnie wtaczyt sie w opracowanie zatozen progra-
mu rehabilitacji pacjentow z choroba nowotworowa
po zakonczonym leczeniu onkologicznym lub w trakcie
remisji, realizowanego w ramach pobytu w uzdrowi-
sku.



Indywidualny program

Punktem wyjscia jest ocena stanu zdrowia chore-
go pod wzgledem wydolnosci fizycznej i mozliwosci
tolerowania wysitku fizycznego. ,Ta wstepna ocena
jest konieczna do dobrania indywidualnego progra-
mu rehabilitacji onkologicznej w zaleznosci od typu
nowotworu, jego lokalizacji i prowadzonego leczenia
onkologicznego (w tym - nalezy uwzglednic¢ zatozenie
leczenia, co oznacza cel radykalny lub paliatywny).
Ocena pacjenta uwzglednia tez mozliwe obcigzenia
zwigzane z uktadem kragzenia - wyjasnia prof. Maciej
Krzakowski. - Na podstawie przeprowadzonych badan
i konsultacji mozna zaproponowac pacjentowi celo-
wane, indywidualnie dobrane ¢wiczenia poprawiajgce
wydolnos¢ krazenia i oddychania, ¢wiczenia wzmac-
niajgce ogolnokondycyjne wraz z indywidualnie dobra-
nymi formami i intensywnoscia, dziatania zmniejszajg-
ce odczuwanie bolu, co zdecydowanie poprawia jakos¢
ZyCia, wsparcie psychologa niezbedne w procesie
zdrowienia, indywidualng, specjalistyczng diete”.

Zdaniem profesora, rehabilitacja onkologiczna
w uzdrowisku polega tez na wykorzystaniu natu-
ralnych bodzcow, takich jak klimat, bliski kontakt
z naturg, przebywanie w spokoju i ciszy w oderwa-
niu od codziennych obowigzkow. ,Warto tez docenic¢
wptyw charakterystycznej atmosfery w sanatoriach
na poprawe 0golnego samopoczucia chorych onkolo-
gicznie, ktorzy czesto czuja sie wykluczeni” - dodaje
specjalista onkolog.

W Uzdrowisku Nateczow juz przyjmowani sg pa-
cjenci z chorobg nowotworowa po zakonczonym
leczeniu onkologicznym lub w trakcie remisji. Program
rehabilitacji ustalany jest dla kazdego indywidualnie.
Odbyty sie m.in. turnusy dla chorych na szpiczaka
plazmocytowego. @

Skala problemu, czyli raport NIK

Juz dzisiaj wiekszo$¢ zachorowan na nowotwory
ztosliwe (70 proc. u mezczyzn i 60 proc. u kobiet) wy-
stepuje u 0s6b po 60. roku zycia. W 2025 roku co pigty
Polak bedzie mial wiecej niz 65 lat. W zwiazku z tym
wzro$nie tez zachorowalno$¢ na choroby onkologicz-
ne, a nowotwory stang sie prawdopodobnie gtéwng
przyczyna zgondéw w Polsce.

Najwyzsza Izba Kontroli w raporcie z 2018 roku
podkresla, ze skutecznosc leczenia onkologicznego
w Polsce jest gorsza niz w wiekszosci pozostatych
krajow Unii Europejskiej. Polska, razem z Wegrami

i Chorwacja, jest w pierwszej trdjce krajow Unii z naj-
wieksza umieralno$cia na nowotwory zlosliwe.

REKLAMA

UZDROWISKO

KAMIEN POMORSKI

Uzdrowiska Polskie

A
(2 )
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Pobyt Relaksacyjny

W cenie pakietu:

= 7 noclegow w Mieszko I,
3 positki dziennie,
nieograniczony dostep do Strefy Wellness
(basen solankowy, sauna, jacuzzi),

jednorazowe wejscie do groty solnej,

10 zabiegow leczniczych
(5 x hydrojet, 2 x aqua aerobic, 3 x hydromasaz)
oraz 10% rabatu na kolejne zabiegi,

bezptatne wypozyczenie kijkow
do nordic walking,

catodobowa opieka medyczna,
parking gratis.

Cena
za pobyt od:

OFERTA FIRST MINUTE: tylko teraz dodatkowe
10% rabatu na pobyty w grudniu 2019 roku!

tel. +48 91 38 25 043

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl
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Czeste odzywianie sie w fast foodach prowadzi do otytosci.
Odpowiadajg za nig miedzy innymi ttuszcze trans.

zomery trans kwasow ttuszczowych nienasyconych wy-

stepujg naturalnie w mleku i jego przetworach, np. masle,

oraz miesie zwierzat przezuwajacych. Najmniegj jest ich

w wieprzowinie i kurczaku, a najwiecej w wotowinie i ba-
raninie. Naukowcy i dietetycy zwrocili na nie uwage w zwigzku
z rozwojem technologii produkcji zywnosci, ktory spowodowat
zwigkszenie spozycia izomerow trans pochodzenia przemysto-
wego. Te sztuczne zwigzki chemiczne powstajg podczas uwodor-
nienia (utwardzenia) olejow roslinnych.

W najnowszych normach zywienia
zaleca sie, zeby spozycie izomeréw
trans bylo tak niskie, jak to tylko
jest mozliwe

— prof. dr hab. n. med. Mirostaw Jarosz, dyrektor
Instytutu Zywnosci i Zywienia

Proces polega na wzbogacaniu oleju roslinnego
w Czasteczki wodoru i poddaniu go dziataniu bardzo
wysokiej temperatury. Podgrzane molekuty oleju
roslinnego wigzg sie z czasteczkami wodoru, w wyniku
Czego powstaje nowy zwigzek - uwodorniony (utwar-
dzony) kwas ttuszczowy. Utwardzanie jest pozgdanym
przez producentow zywnosci procesem - przeprowa-
dza sie je w celu zmiany konsystencji olejow roslin-
nych z ptynnej na statg. Uwodornienie zwigksza tez
trwatosc olejow roslinnych, ktére sg bardzo wrazliwe
na Swiatto i temperature. W zwigzku z tym produ-
cenci zywnosci dodajg izomery trans do produktow,
ktdre maja dtugi termin przydatnosci do spozycia.
Ttuszcze trans mogg powstawac takze w wyniku
ogrzewania lub smazenia olejow w wysokiej tempera-
turze.

Dtuga lista
W codziennej diecie spozywamy przemystowe
izomery trans przede wszystkim w ttuszczach do sma-
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rowania pieczywa, wystepujgcych w statej postaci,

np. margarynie twardej w kostkach, masle roslinnym
czy miksach. Warto tez zwraca¢ uwage na sktad serow
topionych.

Gdzie jeszcze znajdziemy ttuszcze trans pochodzenia

przemystowego? Oto typowe produkty:

> chleb;

> chipsy, chrupki, paluszki, krakersy i wszelkie inne
stone przekaski - dzieki ttuszczom trans sg bardziej
chrupkie i lepiej smakujg;

> stodycze - przede wszystkim paczki, gdyz sg sma-
zone na ttuszczach uzywanych wielokrotnie, a takze
Ciasta, ciastka, herbatniki, biszkopty, produkty
czekoladowe;

> fast-foody - przede wszystkim frytki (z tego samego
powodu, co paczki);

> Zupy W proszku, koncentraty zup i sosow - dzieki
ttuszczom trans majg dtuzszy termin przydatnosci;

> majonezy.

Lepiej ograniczy¢ w diecie

Badania naukowe dowodzg, ze izomery trans nie-
korzystnie wptywajg na uktad sercowo-naczyniowy
i powodujac zaburzenia lipidowe, zwiekszajg ryzyko
zawatu serca czy udaru. Nasilajg rowniez ryzyko
przewlektych stanow zapalnych, bedgcych z kolei
podtozem do rozwoju takich choréb, jak miazdzyca,
nowotwory ztosliwe czy cukrzyca typu 2. Przy duzym
spozyciu izomerow trans ryzyko cukrzycy wzrasta na-
wet 0 40 proc. Izomery trans prawdopodobnie mogg
takze wptywac na ptodnos¢, powodowac zaburzenia
laktacji i sprzyjac¢ astmie oskrzelowej, endometriozie
i rozwojowi choroby Alzheimera.

W czerwcu 2015 roku amerykanski Urzad ds. Zyw-
nosci i Lekdw (FDA) stwierdzit, iz czeSciowo uwodor-
nione oleje nie sg ,0g0Inie uznawane za bezpieczne”
do stosowania w zywnosci przeznaczonej dla ludzi
i nakazat producentom stopniowe wyeliminowanie ich
z produktow zywnosciowych sprzedawanych w USA.

Z krajow europejskich tylko Austria, Dania, totwa
i Wegry przyjety przepisy ograniczajgce zawartosce
ttuszczow trans w artykutach spozywczych. Wiek-
5z0S¢ pozostatych panstw cztonkowskich Unii Europej-
skiej zdecydowata sie jedynie na srodki dobrowolne,
takie jak samoregulacja wsréd producentow zywnosci,
zalecenia zywieniowe lub ustalenie sktadu okreslo-
nych, tradycyjnych produktow. >>

Nieobojetne
dla ZDROWIA

Dlaczego izomery trans sa szkodliwe

dla zdrowia, wyjasnia dr n. med. Bozena
Trojanowska, kardiolog z Uzdrowiska
Naleczow:

I( onieczno$¢ ograniczenia spozycia nasyconych
kwasoéw ttuszczowych i kwaséw ttuszczowych
typu trans wynika z faktu, iz sg one sktadnikami diety
majgcymi znaczacy wpltyw przede wszystkim na ryzy-
ko rozwoju zmian miazdzycowych oraz choréb uktadu
sercowo-naczyniowego. Izomery trans przyczyniaja
sie do wzrostu poziomu cholesterolu LDL (,,ztego cho-
lesterolu”) w surowicy oraz obnizenia poziomu HDL
(,dobrego cholesterolu”). Trans-kwasy ttuszczowe
moga sprzyjac¢ wzrostowi masy ciata i tkanki ttuszczo-
wej, przede wszystkim trzewnej (Wwewnatrzbrzusznej).
Maja wptyw na metabolizm tkanki ttuszczowej i moga
zmniejszac¢ wrazliwo$¢ tkanek na insuline.

Z dotychczasowych badan z udziatem ludzi wynika,
ze spozycie niewielkich iloéci TFA (ang. Trans Fatty
Acid, tluszcze trans) nie wigze sie ze zwiekszonym
ryzykiem wystgpienia cukrzycy typu 2. Jednak duze
ilosci trans-kwasoéw ttuszczowych w diecie moga
prowadzi¢ do wzrostu insulinoopornosci, zwlaszcza
wsrod os6b podatnych na rozwo6j cukrzycy - z otyto-
Scig brzuszna, juz wystepujaca opornoscia na insuline
lub u 0s6b 0 mniejszej aktywnoSci fizyczne;j.

Dostepne dane s niewystarczajace do wprowadzenia
rozr6znienia wptywu na zdrowie miedzy izomerami
trans pochodzenia naturalnego i przemystowego.
Izomery trans pochodzenia naturalnego wystepuja

w statej, niezmiennej ilosci w produktach mlecznych
imiesnych. Sg obecne w diecie cztlowieka od wiekdéw.
Przemystowe TFA wystepuja w diecie zaledwie od po-
czatku XX wieku. Jednak ze wzgledu na fakt, ze z che-
micznego punktu widzenia sg to te same zwigzki, ich
dziatanie jest najprawdopodobniej zblizone. Badania
naukowe wskazuja, ze kwasy ttuszczowe trans obecne
w masle, produktach mlecznych i miesie przezuwa-

czy — podobnie jak ttuszcze trans pochodzenia przemy-
stowego — majq niekorzystny wplyw na stezenie lipidow
ilipoprotein we krwi. Warto zaznaczy¢, ze wedlug WHO,
tluszcze trans naturalnie wystepujace u przezuwaczy
prawdopodobnie stanowig mniejsze ryzyko dla zdrowia
ze wzgledu na wzglednie mate ich spozycie w obecnie
popularnych na $wiecie rodzajach diet.
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Wysoka konsumpcja
tluszczow trans zwieksza
ryzyko rozwoju choroby
niedokrwiennej serca,
na ktdra umiera co roku

ok. 660 000 oso6b w UE.

Spozycie izomerow trans
w Polsce wynosi okolo
2,8-6,9 g/dobe na osobe,
znacznie przekraczajac

normy zywieniowe. ) - & CZY FAKT‘Q

Producenci ukrywaja zawartos¢
izomerdow transéw w produktach
nie deklarujac ich zawartosci w tabeli

POROWNAN IE < - wartoﬁciodiywczej.' |
DIET MIT, iz

europejskiego i polskiego, informowanie

Przykladowe jadlospisy o wysokiej i niskiej zawarto$ci izomerow trans o0 zawartosci izomerow trans na etykiecie

kwasow ttuszczowych zostaly opracowane przez dietetykow produktu nie jest wymagane. Producenci

Instytutu Zywnoséci i Zywienia. moga stosowac oéwiadczenia
Zywieniowe ,nie zawiera ttuszczéw

W jadtospisie po lewej stronie produkty dostarczaja tacznie 1,84 g izomeréw nasyconych” i ,niska zawartos¢

trans, co stanowi 0,7 proc. energii dostarczonej w catodziennej diecie. Natomiast ttuszczéw nasyconych”, ktére odnosza

w jadtospisie po prawej - wybrane produkty daja 0,14 g tych substancji, a wigc tylko sie do sumy kwaséw ttuszczowych

0,1 proc. energii pochodzi zizomerdw trans. Obydwie warto$ci nie przekraczaja nasyconych i izomeréw trans. Moga by¢

rekomendowanego przez WHO, maksymalnego spozycia tych zwiazkéw wiec wskazéwka dla konsumenta, ze dany

(1 proc. energii). Jednak biorac pod uwage ilos¢ izomerdw trans, produkt nie zawiera badz zawiera mate

dieta po prawej jest zdrowsza. ilosci izomeréw trans. Warto réwniez

zwraca¢ uwage na stopien uwodornienia
(utwardzenia) uzytych do produkcji

Ser biaty, ttusty 0,10 g/ porcje* Ser biaty, chudy 0,0 e i . f .
Chleb zytnirazowy 0,01 g/ porcje Chleb zytnirazowy 0,01g/porcje o efJOW it PSZCZOW' Informacja .
Miks mastai olejéw roslinnych 0,12 g / porcje Margaryna miekka kubkowa .....0,04 g / porcje ta jest umieszczana na opakowaniach
Pomidor : 0,0 Pomidor : 0,0 produktéw obligatoryjnie. Tam,
Owoce np. maliny 0.0 Owoce np. maliny 0,0 gdzie uzyto cze$ciowo uwodornionych
olejéw roslinnych spodziewajmy
Serek homogenizowany 0,39 g/ porcje Jogurt owocowy light 0,0 sie obecnosci szkodliwych izomerow
Otreby pszenne 0,0 Otreby pszenne 0,0 trans.
Baton czekoladowy 0,16 g/ porcje Owoce np. morele $wieze 0,0
Wszystkie dostepne na polskim
Zupa grzybowa przygotowana Zupa grzybowa przygotowana rynku margaryny kostkowe (twarde)
z koncentratu z proszku 0,0 na wywarze drobiowym 0,0 s istotnym zrédtem izomerow trans.
Frytki ziemniaczane 0,05g/ porcje Ryz brazowy 0,0
Hamburgr serowy 0,35g/ porcje Satata lodowa 0,0 MI Margaryny twarde,
Satata lodowa 0,0 Ogorek 0,0 » przebadane przez Instytut
Ogorek 0,0 Rzodkiewka ; 0,0 Zywnosci i Zywienia, $rednio zawieraty
Rzodkiewka 0,0 Olej rzepakowo-sojowy 0,0 7 ) ) N
Smietana 12% 0,05 g/ porcje 1,92 g/100 gizomerow trans (wigcej
PODWIECZOREK niz margaryny miekkie - kubkowe).
Keks (ciasto paczkowane) 0,01g/1porcje Jednak ich zawarto$¢ w poszczegélnych
cP)l;;nCl: Igc';a.s:giizczkowane) g,go g/ 1lporcje Owoce np. jabtko 0,0 prébkach margaryn twardych
’ ’ 2kl celeiceicona: _
Chleb zytni pytlowy 0,0 (0d 0,02 do 8,49 g/100 g). Dlatego nalezy
Pizzamigsna ) Margaryna migkka kubkowa ....0,04 g / porcje czytal etykiety produktéw i wybieraé
na cienkim cieScie 0,33g/3porcje Ser Tylzycki 0,04 g/ porcje tylko takie produkty, ktére nie zostaty
Pomidor 0,0 Szynka wieprzowa gotowana ....0,0 o . .
Papryka czerwona 0,0 Pomidor 0,0 wyprodukowane na baZI,e.CZQSCIOWO
Swiezy szpinak 0,0 Papryka czerwona 0,0 utwardzonych olejéw roslinnych.
Swiezy szpinak 0,0

*porcja: zaleznie od produktu, np. kromka chleba, kawatek ciasta
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Tylko1na3
konsumentéw w UE -
wie o tluszczach
trans i ich skutkach /&
dla zdrowia.

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

REKLAMA

Uzdrowiskowa jesien
w solankowym klimacie

Zaleca sie, aby ilo$¢ izomeréw trans
kwasow tluszczowych w diecie
nie przekraczala 1 proc. dobowego
zapotrzebowania organizmu na energie
. (czyli 2 g w diecie 2000 kcal dziennie).

W cenie pakietu:
= 7 noclegow,
* 3 positki dziennie,

>>

Limity i zalecenia Zywnosciowe

W czotdwce panstw, ktore skutecznie walczg
Z izomerami trans jest wspomniana wczesniej Dania.
Wprowadzone tam w 2003 roku ustawowe limity
przemystowych ttuszczow trans w produktach zyw-
nosciowych, dzieki ktérym ograniczono ich zawartosc¢
w olejach i ttuszczach do 2 proc., okazaty sie sukce-
sem i przyczynity sie znaczaco do zmniejszenia liczby
zgonow z powodu chorob uktadu krazenia. Z tego
przyktadu zamierza skorzystac Parlament Europejski,
ktory w rezolucji z 2016 roku dotyczacej ttuszczow
trans wezwat Komisje Europejska, by jak najszybciej
ustanowita obowigzkowe limity UE przemystowych
ttuszczow trans w zywnosci (jako sktadnika i jako pro-
duktu koncowego) w celu ograniczenia ich spozycia.

Jednoczesnie PE zalecit krajom cztonkowskim
wspotprace na rzecz zwiekszenia wiedzy obywateli
na temat prawidtowej diety, zachecania konsumentow
do podejmowania zdrowszych wyboréw w odniesieniu
do zywnosci oraz umozliwienia im dokonywania takich
wyborow poprzez odpowiednig edukacje i informacje.
Zwrocono tez uwage na koniecznos¢ wspotdziatania
Z przemystem i zachecania go do wytwarzania zdrow-
szych produktow. W ciggu 3 lat niewiele sie zmienito
i trwa impas w rozmowach na temat limitow ttuszczow
trans w produktach zywnosciowych na rynku europej-
skim.

W Polsce nie ma obowigzku umieszczania na etykie-
tach pakowanych produktow zywnosciowych informa-
Cji 0 obecnosci izomerow trans. Zdecydowano sie jed-
nak na wprowadzenie rekomendacji zywieniowych.

W najnowszych normach zywienia opracowanych
przez Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca sie, zeby
spozycie izomerdw trans byto tak niskie, jak to tylko
jest mozliwe - w najgorszym wypadku nie powinno
przekraczac zalecanej przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO) wartosci maksymalnej, okreslone;
jako 1 proc. energii dostarczanej z dietg w Ciggu
doby"” - podkresla prof. dr hab. n. med. Mirostaw
Jarosz, dyrektor Instytutu Zywnosci i Zywienia. e

Oprac. na podstawie materiatéw Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej oraz Rezolucji Parlamentu Europejskiego
726 pazdziernika 2016 roku w sprawie ttuszczéw trans.

codzienny wstep do tezni solankowej,
wstepne badanie lekarskie,

10 zabiegow leczniczych oraz 20% znizki
na kolejne zabiegi,

3 x 75 min. wstep do Strefy Wellness

w EVA Park Life & SPA (basen solankowy,
sauna sucha i parowa, jacuzzi)

oraz 50% znizki na kolejne wejscia,

bezptatne wypozyczenie kijkow
do nordic walking,

10% znizki na zabiegi SPA w EVA Park Life & SPA,

GRATIS: 2 litry solanki, w celu przedtuzenia
kuracji solankowej w domu.

Cena
za pobyt od:

INFORMACJE » REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 22 484 28 18

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

www.uzdrowisko-konstancin.pl
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Nadwaga i otytos¢ to plagi XXI wieku.
Dlaczego tak tatwo tyjemy, a potem tak trudno sie odchudzic?

ekarze i dietetycy zgodnie podkreslajg, ze odchu-

dzanie 0sob otytych i z nadwagg to bardzo powazny

problem i ogromne wyzwanie. ,0tytos¢ nie jest bo-

wiem, jak uwaza wcigz wiele 0sob, tylko niegroznym
defektem estetycznym. Jest choroba, ktora prowadzi do wielu
groznych powiktan, w tym m.in. cukrzycy, choréb uktadu
krazenia i nowotworow, utrudniajacych i skracajgcych ludzkie
zycie” - podkresla dr n. med. Magdalena Biatkowska, ekspertka
w zakresie leczenia otytosci.

Bez cudownej pigutki

Wedtug niej, kluczem do osiggniecia trwatego sukcesu w od-
chudzaniu jest potaczenie zbilansowanej, niskokalorycznej diety
ze starannie dobrang aktywnoscig fizyczna. ,Bez tego nie da
sie uzyskac i utrzymac prawidtowej masy ciata. Sama dieta
to za mato. Aktywnosc¢ fizyczna jest tak wazna m.in. dlatego,
ze chroni nas przed spowolnieniem tempa przemiany materii
i zmniejszeniem masy miesniowe]” - przekonuje dr Biatkowska.
Podkresla tez, ze nadwaga, a potem otytos¢ sg problemami tak
ztozonymi, ze w ich skutecznym zwalczeniu czesto niezbedna

jest pomoc wielu specjalistow: lekarzy, dietetykow,
psychologow i rehabilitantow ruchowych.

LBlisko 30 proc. pacjentow rezygnuje z leczenia
otytosci juz po pierwszej wizycie u lekarza. Ci pacjenci
oczekujg od nas przepisania im jakichs cudownych pigu-
tek odchudzajacych, ktore szybko i bez wysitku dadzg
widoczne efekty - mowi dr Biatkowska. - Gdy dowiadu-
ja sie, ze podstawag jest zmiana codziennych nawykow
oraz wdrozenie odpowiedniej diety, s3 mocno rozczaro-
wani”. Bo, jak twierdzg, to wszystko juz wiedza.

ZazwyCzaj 0soby, ktore od dtuzszego czasu bezsku-
tecznie probujg zrzuci¢ nadmierne kilogramy, dekla-
ruja, ze doskonale znaja sie na dietach i posiadajg wy-
starczajgcg wiedze na temat zasad zdrowego zywienia.
Mimo to, nadal tyja, bo nie sg w stanie wdrozyc¢ tych
zasad na co dzien.

Trwata zmiana nawykow
Zdaniem psycholog ze Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego w Katowicach dr hab. Moniki Bak-



NIE TYLKO STRES

Powodow otylosci moze byc wiele. Przybieranie

na wadze moze wynikaé z zaburzen hormonalnych
i metabolicznych, przewlektego stresu lub by¢ skut-
kiem ubocznym przyjmowania niektorych lekow.

Niedoczynno$¢ tarczycy — w tej chorobie tarczy-

ca nie produkuje wystarczajacej ilosci hormonéw,
ktore sa m.in. odpowiedzialne za metabolizm. W wy-
niku braku tych hormonéw, przemiany metaboliczne
w organizmie spowalniaja. To dlatego osoby chore
na niedoczynno$c tarczycy odczuwajg przewlekte
zmeczenie i senno$¢, a dodatkowym efektem jest
sktonnos¢ do przybywania na wadze. Niedoczynno$c
tarczycy nalezy leczy¢, przyjmujac odpowiednie

leki oraz stosujac dobrang indywidualnie diete wraz
z zestawem ¢wiczen.

Zespot policystycznych jajnikow — bardzo czesto
wystepuje razem z zespotem metabolicznym charak-
teryzujacym sie otyloSciag brzuszng, wysokim pozio-
mem ,,zlego” cholesterolu LDL i insulinoopornoscia.
Wiekszos¢ kobiet cierpigcych na to schorzenie ma
nadwage lub otylosc.

Zespot Cushinga - rzadka choroba, w ktorej kora
nadnerczy wydziela za duzo kortyzolu. W rezultacie
chory przybiera na wadze, za$ tkanka ttuszczowa
zwieksza sie przede wszystkim na twarzy, klatce pier-
siowej i brzuchu (to jeden z objawdw tego zespotu).

Bezsennos¢ - z niektorych badan wynika, ze osoby
przesypiajace mniej niz 7 godzin na dobe maja wiek-
szg tendencje do tycia niz te, ktére $pig przynajmniej
7 godzin. Brak snu zwieksza apetyt, a doktadnie
zwieksza uczucie gltodu.

Sterydy — w niektérych chorobach niezbedne jest
stosowanie sterydow. Dtugotrwate ich przyjmowanie

nasila apetyt, co przeklada sie na przyrost masy ciata.

Przy terapii sterydami, warto zapytac lekarza o to,
jak przeciwdziata¢ skutkom ubocznym.

Obnizenie nastroju, stres, depresja — niektore oso-
by cierpiace z tych powodéw chudna, inne — wprost
przeciwnie ,,zajadaja” stres, dlatego trzeba wtedy
szukac porady u lekarza, psychologa i dietetyka.

-Sosnowskiej, najwazniejsza jest trwata zmiana co-

dziennych nawykow zywieniowych, inaczej po okresie

odchudzenia mozemy szybko wroci¢ do poprzedniej
masy ciata. Kluczowe jest tu sformutowanie ,trwata
zZmiana”.

Hanna Stolinska-Fiedorowicz, dietetyk kliniczny,

wyjasnia, ze trudno przymuszac inng osobe do trwatej

zmiany diety. ,Wielu osobom sie nie udaje, bo bojg

sie zmian, majg inne powazne trudnosci zyciowe, albo

Styl zycia

€O najczestsze, majg tak silnie zakorzenione zte nawyki, ze re-
Zygnuja z leczenia otytosci, bo jest im po prostu wstyd pokazac
sie U specjalisty bez zadnych postepow - podkresla Hanna
Stolinska-Fiedorowicz. - Ale to btedne myslenie. Specjalista
jest bowiem wtasnie od tego, aby pomoc cztowiekowi w ztych
momentach”. Jej zdaniem, nie mozna tez zrzucac¢ na innych
odpowiedzialnosci za brak sukcesow w odchudzaniu.

Potrzebne wsparcie

,Prawda jest taka, ze kazdy musi wzig¢ odpowiedzialnosc¢
za siebie. Powinien realistycznie przeanalizowac swoje cele i za-
planowac sposob ich osiggniecia, a potem konsekwentnie wdra-
zac swoj plan, zamiast szukac winnych wokot siebie - mowi Han-
na Stolinska-Fiedorowicz, podkreslajac jednoczesnie, ze wszyscy
odchudzajacy sie potrzebujg opieki i wsparcia, zaréwno ze strony
specjalistow, jak i najblizszych. Wazne sg drobne gesty i empa-
tyczne podejscie: okazanie zrozumienia, usmiech i zyczliwosc,
chocby w postaci motywujgcych SMS-ow czy zwyktego zapyta-
nia - jak sobie radzisz, czy wszystko u Ciebie ok?

Jak pokazujg dane zebrane przez poradnie leczenia otytosci,
w praktyce zaledwie kilka procent wszystkich 0sob zmagajgcych
sie z nadmierng masg ciata osigga trwaty sukces w odchudzaniu,
wracajac do optymalnej wagi i zachowujac jg na state.

JNiestety, wiekszos¢ pacjentow z otytoscig, czyli BMI = 30,
Srednio po uptywie 1-3 lat od rozpoczecia odchudzania, do-
Swiadcza tzw. efektu jojo. Ich masa ciata znowu rosnie i pozniej
nierzadko przewyzsza nawet stan sprzed rozpoczecia lecze-
nia" - przyznaje dr Magdalena Biatkowska. @

Zrédto: Serwis Zdrowie (PAP)

POLICZ BMI

Dla przypomnienia. BMI (ang. Body Mass Index) to iloraz
masy ciata wyrazonej w kilogramach i wzrostu wyrazonego
w metrach podniesionych do kwadratu: BMI =kg/m2.

!

BMI<18,5
niedowaga

BMI 25,0-29,9
nadwaga

'
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LALETY

U 0so6b, ktore regularnie jezdzq na rowerze, obserwuje sie mniejsze ryzyko
wystgpienia choréb serca. Rowerzysci majq lepsze samopoczucie
i sq bardziej sprawni fizycznie.

ie ma znaczenia, czy wsiadamy na rower w celach
rekreacyjnych, czy wykorzystujemy go jako srodek
transportu - korzysci zdrowotne sg oczywiste. Jest
tylko jeden warunek - nie jezdzimy w smogu.
Godzina spokojnej jazdy na rowerze pozwala spali¢ okoto
500 kilokalorii. Nawet potgodzinne, ale regularne pedatowanie
normalizuje poziom cukru we krwi. Rowny, jednostajny wysitek
sprawia, ze zwieksza sie pojemnosc ptuc, krew jest dotleniona,
a serce lepiej pracuje. Poprawia sie 0golna wydolnos¢ organi-
zmu. Wzrasta wytrzymatosc i sita miesni (szczegolnie tydek
i ud). Lepiej koordynujemy ruchy.
Dzieki rowerowym wycieczkom wzrasta odpornosc na stres,
a obcowanie z naturg pozwala na wyciszenie i prawdziwy;,
gteboki relaks. Rower daje tez poczucie niezaleznosci i braku
ograniczen w poruszaniu. | co wazne - jest odpowiednim rodza-

jem ruchu dla kazdego. Jedynym przeciwwskazaniem
S3 powazne schorzenia uktadu krazenia oraz zaawan-
sowana choroba stawow i kregostupa.

Rosnacy trend

W 2016 roku Polacy kupili 1,2 min rowerdw
tradycyjnych i 10 tys. rowerow elektrycznych.
W przypadku tych ostatnich, trend jest zdecydowanie
rosngcy. Duze jest tez zainteresowanie wypozycza-
niem rowerow. Jednoslady mozna pobra¢ w samo-
obstugowych stacjach zlokalizowanych w wiekszosci
duzych miast w Polsce. Stopniowo do tych systemow
dotaczajg mniejsze osrodki, w tym takze uzdrowiska,
jak np. Konstancin-Jeziorna, gdzie dziata Konstan-
cinski Rower Miejski. O sukcesie moze mowic firma
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Wedlug Centrum Badan Opinii Spotecznej, jazda rowerem jest najpopularniejsza wsrod Polakow aktywnoscia
fizyczna. Tak deklarowalo 44 proc. ankietowanych. Drugie w kolejnosci ptywanie mialo zdecydowanie mniej
zwolennikow - wymienilo je 20 proc. badanych. To dobry punkt wyjscia, aby przekonywa¢ do czestszego
korzystania z roweru. Bo warto. Przede wszystkim dla zdrowia.

1. Nieuciazliwy dla stawow

Kiedy wsiadamy na rower, opieramy cie-
zar ciata na dwéch kosciach kulszowych
oraz rekach (w réznym stopniu w zalez-
nosci od pozycji), podczas gdy w czasie
chodzenia caty ciezar ciata przeniesiony
jest na nogi. Rower umozliwia bezpiecz-
ny dla stawdw ruch bez nadmiernego
obciagzenia, atym samym korzystnie
wptywa na odzywienie chrzastki stawo-
wej, a wzmacniane miesnie zwiekszaja
stabilno$¢ stawéw. Dlatego jazda na ro-
werze jest rekomendowana aktywnoscia
dla kazdego, kto cierpi na nadwage, bél
stawow kolanowych lub zwigzana z wie-
kiem sztywno$¢ stawow.

2. Zapewnia trening aerobowy
Jazda na rowerze doskonale wptywa

na prace serca, mozgu i jest dobra

dla kondycji naczyn krwionosnych.
Poprawia wydolno$¢ organizmu. Cwi-
czenia aerobowe powoduja dodatkowo
wydzielanie endorfin, poprawiajacych
samopoczucie.

Ale uwaga. Bardzo istotnym czynnikiem
w treningu kardio jest utrzymanie wtasci-
wego zakresu tetna, aby ¢wiczenia byty
bezpieczne i ukierunkowane na ksztatto-
wanie cech wydolnosci lub np. efektywne
odchudzanie. ,W tym celu, przed rozpo-
czeciem przygody z rowerem, wskazane

jest wykonanie petnej proby wysitkowej
na biezni lub cykloergometrze albo
skorzystanie z préby tzw. IPN w systemie
kardiomed (skrdconej proby wysitkowej),
po ktérej otrzymamy informacje o zakre-
sach tetna wysitkowego prawidtowych
dla naszych obecnych mozliwosci” - wyja-
$nia mgr Przemystaw Chroscicki, fizjotera-
peuta z Centrum Rehabilitacji i Fizjoterapii
»Werandki” Uzdrowiska Nateczéw. Préba
wysitkowa jest zalecana szczegélnie oso-
bom po incydentach kardiologicznych.

W trakcie jazdy tetno powinno wynosic:
115-150 uderzen na minute dla 30-lat-
kéw, 110-140 dla 40-latkéw oraz 90-

120 dla 70-latkéw.

3. Uruchamia i wzmacnia migs$nie
Rower angazuje nie tylko miesnie ndg,
ktore sa odpowiedzialne za pedatowanie.
Musimy przeciez trzymac kierownice,

aby utrzymaé rownowage i kierunek
jazdy, amortyzowac wstrzasy - urucha-
miamy wiec inne partie miesni.

W trakcie nacisniecia pedatu w dét naj-
pierw jest prostowane udo, a nastepnie
tydka. Podczas tych ruchéw pracuja
miesnie, ktdore tworza tzw. miesien
czterogtowy uda. Przy prostowaniu nogi
pracuja dodatkowo miesnie posladkowe.
Zginaniu nogi w kolanie towarzyszy praca
tzw. zginaczy kolana. W ostatnim etapie

obrotu pedata prostowana jest tydka
oraz stopa. Pracuja wtedy miesnie goleni
m.in. miesien piszczelowy. Posredni
udziat w ruchu biorg réwniez inne partie,
m.in. miesnie biodrowy, ledzwiowy oraz
krawiecki.

Uruchamiane sa rowniez miesnie brzucha
oraz miesnie ledzwiowe odpowiedzialne
za utrzymywanie réwnowagi i stabilizacje
kregostupa oraz miednicy. Podczas jazdy
po nieréwnym terenie w roli amortyza-
toréw pracuja gtéwnie miesnie trojgto-
wy oraz dwugtowy ramienia. Aktywne

sg miesnie szyi i mie$nie miedzyzebrowe
odpowiedzialne za oddychanie.

4. Poprawia gestosc kosci

Trening oporowy, taki jak naciskanie
pedatéw, zmusza do pracy miesnie, a te
ciagna za soba kosci, co wptywa naich
gestos¢. Jazda na rowerze to dobra forma
profilaktyki osteoporozy, ale w zwigzku
zmozliwoscig upadku - warto przedysku-
towac temat z lekarzem.

5. Wspiera codzienna aktywnos¢
Dzieki regularnym przejazdzkom rowero-
wym poprawia sie wytrzymatosc i wydol-
nos¢ organizmu. Latwiej sie poruszamy,
nie mamy ktopotéw z utrzymaniem
réwnowagi i koordynacja ruchéw, wcho-
dzeniem po schodach.

Veturilo, operator Warszawskiego Roweru Publicznego,
ktora podsumowata sezon w 2018 roku imponujgca
liczba 6,4 min wypozyczen.

Jednak polski rynek w porownaniu z europejskimi
potentatami wcigz cechuje mate nasycenie jednosla-
dami. Jak szacuje Polskie Stowarzyszenie Rowerowe,
na 1000 Polakow w 2016 roku przypadato ok. 300 ro-
werow, podczas gdy Srednia europejska to ponad 600,
a w krajach najbardziej rozwinietych, z dtugimi trady-
cjami, liczba ta jest jeszcze wieksza. To w tych krajach
zdrowotne korzysci z jazdy na rowerze sg zauwazalne
w duzej skali przez systemy zdrowia publicznego.

Niedoscignionym wzorem jest Holandia. W tym
ptaskim i kompaktowym obszarowo kraju jest wiecej
rowerow niz mieszkancow, a w przestrzeni miejskiej,

w Amsterdamie czy Utrechcie, najczesciej chodzi sie pieszo

lub jezdzi jednosladem. Zainwestowano tam ogromne srodki

w niezbedng infrastrukture: zbudowano rowerowe autostrady

i udostepniono tysigce miejsc parkingowych dla roweréw. Jed-
noczesnie wprowadzono przepisy, ktore skutecznie zniechecaja
do jazdy wtasnym samochodem i zachety dla korzystajgcych

z dwoch kotek.

Byc¢ jak Holender

Cieszac sie z rosngcej popularnosci rowerow w Polsce, warto
spojrzec na holenderskie statystyki. Na 17 miliondw mieszkan-
cow przypadajg tam 23 miliony rowerdow. W 2016 roku kazdy
Holender co czwarta swojg podroz odbyt na dwoch kotkach.
W 25 proc. przypadkow jechat do pracy, 37 proc. stanowity
wyjazdy rekreacyjne, a na pozostate ztozyty sie dojazdy >>
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ROWEROWE A

Z tytu rower musi
mieé minimum jedno
Swiatto odblaskowe
barwy czerwonej

o ksztatcie innym
niz tréjkat oraz

co najmniej jedno
Swiatto pozycyjne
barwy czerwone;j.

Jazda
na rowerze to wysitek
dla organizmu. Warto

zabierac ze soba
wode, aby uzupetniaé
ubytek ptyndw.

W Polsce nie ma
obowiazku poruszania
sie na rowerze w kasku.

Rower musi by¢
wyposazony

w dzwonek lub inny
sygnat ostrzegawczy
o nieprzerazliwym
dzwieku.

Obowiazkowe jest
posiadanie co najmniej
jednego, skutecznie
dziatajacego hamulca.

Rower musi by¢
wyposazony

W co najmniej jedno
Swiatto pozycyjne
barwy biatej lub z6ttej
selektywnej z przodu.

JAZDA ROWEREM JEST NAJPOPULARNIEJSZA WSROD POLAKOW AKTYWNOSCIA FIZYCZNA.

KORZYSCI ZDROWOTNE

Jazda na dwéch kétkach jest odpowiednim rodzajem ruchu dla kazdego i przynosi wymierne
korzysci dla zdrowia. Przeciwwskazaniem s3 jedynie powazne schorzenia uktadu krazenia
oraz zaawansowana choroba stawow i kregostupa.

OCODO Y

do szkoty, na imprezy rozrywkowe czy do znajomych. Nic zatem
dziwnego, ze jedna czwarta mieszkancoéw Holandii jezdzi co-
dziennie na rowerze. W grupie wiekowej powyzej 65. roku zycia
robi to dzien w dzien 17 proc. 0sob, coraz czesciej wsiadajac

na rower elektryczny.

Podobnie jest w Danii, gdzie na mieszkanca przypada srednio
troche mniej niz jeden rower (0,8). Kolejne kraje w tym ze-
stawieniu to Niemcy, Szwecja, Norwegia, Finlandia, Japonia,
Szwajcaria, Belgia i Chiny.

Przyktad ze Skandynawii

Najnowsze badania naukowe potwierdzajg pozytywny wptyw
na zdrowie regularnej jazdy na dwoch kotkach. Dunczycy,
ktorzy korzystali z roweru bedgc w srednim wieku i jezdzili
nim nadal jako seniorzy, mieli 0 26 proc. nizsze ryzyko rozwoju

Poprawa pracy Wzmocnienie sity Zwiekszenie Wyzsza odpornosé Wzmocnienie
serca i wydolnosci i wytrzymatosci pojemnosci ptuc nazmeczenie stawow
organizmu mie$ni i stres

choroby wiencowej w pordwnaniu do 0sob nie uzywa-
jacych roweru. W Szwecji, ci, ktorzy jezdzili do pracy
na rowerze rzadziej skarzyli sie na nadcisnienie,
wysoki poziom cholesterolu, stan przedcukrzycowy
i otytos¢, czyli kluczowe czynniki ryzyka sercowo-
-naczyniowego. Takie rezultaty przyniosty dwa duze
badania, prowadzone niezaleznie przez Uniwersytet
Potudniowej Danii oraz Uniwersytet w Lund w Szwecji.
,Udowodnilismy, ze przemieszczanie sie rowerem
nie tylko pozwala 0szczedzac na czasie i kosztach
przejazdu oraz chroni srodowisko, ale jest takze
znakomite dla zdrowia” - podkresla prof. Paul Franks
z Departamentu Badan Klinicznych Uniwersytetu
w Lund w Szwecji, autor jednego ze wspomnianych
badan.
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Rekreacyjna
przejazdzkaidealna
dla zdrowia
to pedatowanie
w spokojnym,

,,p"édz“t“,.a;“"d PRZEJAZDZKA PO PARKU

15 km/h

Konstanciniski Rower Miejski to pierwszy podwar-

szawski system rowerowy catkowicie kompatybilny
z Veturilo dziatajacym w stolicy. W uzdrowisku jest
7 stacji i mozna skorzystac z 70 roweréw. W ubiegto-

rocznym sezonie po raz pierwszy w historii roczna
liczba wypozyczen przekroczyla 10 tysiecy. Najwiek-
szg popularnoscia cieszyla sie stacja Park Zdrojowy.
Najpopularniejsza trasa wiodta z Mirkowa do Kla-
rysewa. Sredni czas jednego wypozyczenia wynosit

Lepsza Poprawa Redukcja masy . .
koordynacja samopoczucia ciata 24 mmuty i21 sekund.
ruchowa
Jazda ze wspomaganiem ,0soby regularnie korzystajgce z e-rowerow odnosza utrzy-
Jesli ktos nie jest w dobrej kondydji fizycznej albo mujace sie korzysci nie tylko w zakresie sprawnosci, ale takze in-
po prostu nie chce sie za bardzo meczy¢, warto, nych parametrow, takich jak cisnienie krwi, metabolizm ttuszczow

aby wsiadt na rower ze wspomaganiem elektrycznym. czy samopoczucie” - przekonuje wspotautor badania, prof. Arno
Tak doradzajg specjalisci z Uniwersytetu Bazylejskiego. | Schmidt-Trucksaess. Jednej z przyczyn skutecznosci e-roweru

Ich zdaniem, pod wzgledem korzysci zdrowotnych w poprawie zdrowia mozna upatrywac w tym, iz korzystajacy
jazda na rowerze elektrycznym nie ustepuje jezdzie Z niego ochotnicy jezdzili zwykle szybciej i pokonywali wieksze
na rowerze tradycyjnym, napedzanym jedynie mie- przewyzszenia niz 0soby z drugiej grupy. ,To 0znacza, ze e-rower
Sniami nog. Takie sg wnioski z niewielkiego badania moze podnies¢ motywacje i pomoc osobom starszym czy z nad-
z udziatem 30 niewytrenowanych ochotnikow z nad- wagg W regularnych treningach i utrzymaniu sprawnosci” - zwra-
wagg. Potowa z nich co najmniej trzy razy w tygodniu ca uwage specjalista. Rozwigzaniem moze by¢ tez rower stacjo-
pokonywata 6 km lub wiecej na e-rowerze, a potowa narny. Nie zastgpi nam w petni prawdziwego, ale jego zaletg jest

na rowerze tradycyjnym. Juz po miesigcu wydolnosc¢ to, ze umozliwia trening niezaleznie od pogody i pory roku. e
oddechowo-krazeniowa ochotnikow z obu grup popra-
wita sie w podobnym stopniu. W tekscie wykorzystano materiaty Serwisu Zdrowie (PAP).
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DO WYMIANY

Choroba zwyrodnieniowa objawia sie bélem i ograniczeniem ruchomosci stawéw.
Czesto konieczne staje sie zastqgpienie zniszczonego stawu endoprotezq.
Od tego, jak przygotujemy sie do tej operacji i jak bedzie potem przebiegata rehabilitacja,
zalezy w duzym stopniu powrét do sprawnoSci.

,Dla pacjenta kwalifikowanego do zabiegu endoprotezoplasty-
ki wszystko jest zaskoczeniem - mowi dr hab. n. med. Krzysztof
Gaweda, kierownik Katedry i Kliniki Ortopedii i Traumatologii
Uniwersytetu Medycznego w Lublinie, wiceprzewodniczacy
Rady Naukowej Instytutu Rehabilitacji Uzdrowiskowej. - To,

Ze powinien spetnia¢ pewne kryteria przed zabiegiem. To, czego
powinien oczekiwac bezposrednio po zabiegu, a zwtaszcza

we wczesnym okresie, w trakcie gojenia rany pooperacyjnej.

A takze to, jak powinien prowadzi¢ swoje usprawnianie, by uzy-
ska¢ maksimum sprawnosci, na ktorg udany zabieg operacyjny
mu pozwala”.

Przygotowanie do operacji

Bol zwyrodnieniowy i ograniczenie ruchomosci w stawach
sg powodem mniejszej aktywnosci ruchowej. Dlatego czas
oczekiwania na zabieg w trybie planowym warto wykorzystac

na rehabilitacje, dzieki ktorej poprawi sie ogolna
sprawnosc i wydolnos¢ fizyczna organizmu, wzmoc-
nig miesnie, zmniejszg przykurcze. Istotna jest takze
poprawa wydolnosci krgzeniowej. \Wszyscy pacjenci
ttumaczg, ze nie ruszaja sie, bo odczuwajg bol. | to jest
oczywiscie prawda - mowi dr Krzysztof Gaweda.

- Ale s3 pewne dziatania, ktore mozna podejmowac
bez obcigzania chorych stawdw. Odpowiednio dobrane
¢wiczenia poprawiajg wydolnosc¢ krazenia oraz wydol-
nos¢ obwodowego uktadu naczyniowego”.

Dni przed operacjg to takze czas, kiedy trzeba
nauczyc sie prawidtowego poruszania o kulach czy la-
skach, aby jak najszybciej po operacji wstac i zaczac
prawidtowo chodzi¢. ,Pomoc fizjoterapeuty jest
tu wrecz niezbedna - mowi dr Krzysztof Gaweda.

- Dzieki wspolnej pracy z fizjoterapeutg, pacjent na-



uczy sie, jak ma oszczedzac te konczyne, ktora zostata poddana
leczeniu operacyjnemu”.

Programy w uzdrowiskach

Programy rehabilitacji w okresie przygotowawczym do lecze-
nia operacyjnego oraz po przeprowadzeniu endoprotezoplastyki
stawu biodrowego lub kolanowego, realizowane w trybie am-
bulatoryjnym lub pobytowym, prowadzi Uzdrowisko Nateczow.
Sg one rekomendowane przez lekarzy specjalistow z Instytutu
Rehabilitacji Uzdrowiskowej. Wykorzystywany jest nowoczesny
sprzet diagnostyczny i rehabilitacyjny pozwalajacy na wykona-
nie proby wysitkowej i testu IPN, okreslajgcego indywidualny
poziom tetna treningowego oraz dokonanie m.in. pomiarow
sity miesniowej wybranych miesni i zmierzenie dystrybucji
obcigzen konczyn dolnych. Wszystkie ¢wiczenia wykonywane
sg z wykorzystaniem wirtualnej rzeczywistosci z petng obiek-
tywizacja efektow terapii w Centrum Diagnostyki i Rehabilitacji
Werandki”.

Uzdrowisko Konstancin oferuje pakiet rehabilitacji po wszcze-
pieniu endoprotezy stawu z pobytem w Biatym Domu lub
Szpitalu Rehabilitacyjnym Sue Ryder. ,Program rehabilitacji
i liczba zabiegdw sg indywidualnie dostosowane do stanu funk-
cjonalnego i wydolnosciowego pacjenta - mowi mgr Arkadiusz
Prozych, kierownik zespotu fizjoterapeutéw Uzdrowiska
Konstancin. - Zabiegi zwiekszajg zakres ruchomosci w stawie,
poprawiajg site miesniowg oraz przywracajg utracong funkcje
operowanego stawu. Majg takze na celu poprawe koordynacji
ruchowej, pozwalajgc na szybki i bezpieczny powrdt do petnej
sprawnosci’.

W Uzdrowisku Iwonicz SA podczas rehabilitacji we wczesnym
okresie pooperacyjnym pacjent z endoprotezg stawu biodro-
wego takze korzysta z indywidualnych ¢wiczen z fizjoterapeu-
ta. ,\Wazne w tym okresie sg cwiczenia izometryczne miesnia
czworogtowego i miesni posladkowych, ktore przeciwdziatajg
zanikom miesniowym i poprawiajg przekrwienie miesnia.
Pacjent uczy sie ergonomicznego chodu oraz korzysta z za-
biegow fizykoterapeutycznych (laser, krioterapia) - wyjasnia
mgr Bogumita Pniak, kierownik Zaktadu Przyrodoleczniczego
Szpitala Uzdrowiskowo-Reahabilitacyjnego ,Excelsior” Uzdro-
wiska Iwonicz SA. - W pozniejszym okresie pooperacyjnym
rownowazne i na rowerze stacjonarnym”. W czasie usprawniania
wazne sg ¢wiczenia czucia gtebokiego, ktore wptywajg na utrzy-
manie srodka ciezkosci w obrebie stawu, zapewniajg stabilnosc¢
stawowa i koordynacje ruchow”. ,Pacjent wykonuje stretching
i Cwiczenia wzmacniajgce z oporem. Zalecana moze byc takze
terapia tkanek miekkich, w tym masaze w kierunku mobilizacji
blizny pooperacyjnej” - mowi fizjoterapeutka.

W ramach pakietu rehabilitacyjnego w Uzdrowisku Kamien
Pomorski rowniez mozna realizowac program usprawniania
po endoprotezoplastyce. @

Uktad ruchu

ROSNIE LICZBA
ENDOPROTEZOPLASTYK

Wedtug danych gromadzonych w Centralnej
Bazie Endoprotezoplastyk Narodowego
Funduszu Zdrowia, w 2017 roku w Polsce
wykonano 85 488 wszczepien sztucznych
stawowych. Liczba zabiegow tego typu stale
rosnie - prawie podwoila sie w ciggu 13 lat.

W 2017 roku NFZ sfinansowat:

> 56 688 endoprotezoplastyk stawu biodrowe-
go. Sredni wiek operowanej kobiety wyno-
sit 71 lat, mezZczyzny 65 lat. W przypadku
polowy osob, ktérym w 2017 r. wszczepio-
no endoproteze stawu biodrowego, wiek
nie przekraczat 69 lat.

» 27 653 endoprotezoplastyki stawu kolano-
wego. Ponad 79 proc., w ogblnej liczbie os6b
poddanych zabiegom, stanowili pacjenci
w wieku 60-79 lat. Sredni wiek operowanej
kobiety wynosit 69 lat, mezczyzny 66 lat.

» 707 endoprotezoplastyk stawu ramiennego.

> 189 endoprotezoplastyk stawu lokciowego.

» 251 endoprotezoplastyk innego stawu.

WIEK PACJENTOW PODDANYCH
ZABIEGOWI WSZCZEPIENIA
SZTUCZNEGO STAWU

STAW BIODROWY

ponizej49 - 3522

60-69 - 19045
70-79 - 15686
80iwiecej lat - 10688

STAW KOLANOWY

‘ ponizej 49 lat - 494

60-69 lat - 11270
70-79 lat - 10635
80 i wiecej lat-2199

Zrédto: Centralna Baza Endoprotezoplastyk NFZ,
dane z2017 roku

19



20

DRUGIE ZYCIE

PO ZAWALE

Zycie po zawale niektérzy nazywajq drugim
zyciem. Jak postepowac na co dzien,

aby to drugie zycie byto jak najdtuzsze?
Oto rekomendacje ekspertow.

chorych, ktorzy przebyli zawat serca, ryzyko wy-
stgpienia kolejnego zawatu jest wysokie i wynosi
okoto 15 proc. w ciggu roku. Systematyczne stoso-
wanie lekow to podstawa, ale mozna zrobi¢ duzo

wigcej, aby unikng¢ kolejnego incydentu sercowo-naczyniowego.

Kardiolodzy oceniajg, ze za 20 proc. ryzyka wystgpienia kolej-
nego zawatu odpowiadaja czynniki genetyczne, a az 80 proc.
tego ryzyka to niewtasciwy styl zycia, w tym przede wszystkim
niezdrowa dieta, brak aktywnosci fizycznej, wdychanie dymu
tytoniowego, brak umiejetnosci wtasciwego reagowania na stres
oraz bedace konsekwencja niezdrowego stylu zycia otytos¢,
nadcisnienie tetnicze, hipercholesterolemia i cukrzyca. Jak wi-
dac, lista czynnikow, na ktore kazdy zawatowiec moze wptywac
poprzez sciste przestrzeganie zasad profilaktyki wtornej, jest
dosc¢ dtuga.

Duzym wyzwaniem jest zmiana nawykow
zywieniowych. Tym bardziej, ze walczymy takze
0 utrzymanie pod kontrolg cisnienia, choleste-
rolu, poziomu cukru. Trzeba unikac soli, cukrow
prostych, ttustych mies i wedlin, a zamiast
ttuszczow zwierzecych stosowac olej rzepa-
kowy, stonecznikowy oraz oliwe z oliwek.
Kolejny krok to ograniczenie spozycia
tzw. izomerdw trans kwasow ttuszczo-

wych, czyli pozegnanie z ciasteczka-

mi, stonymi przekgskami i daniami
fast food (czytaj na stronach 8-11).
Stawiamy na petnoziarniste produk-
ty zbozowe, warzywa i owoce, ryby,
orzechy. Najlepsza dla serca jest
dieta DASH. Trzeba tez zwracac uwa-
ge na ilos¢ wypijanych ptynow w ciggu
dnia - minimum to 2 litry (wskazana jest
woda mineralna niskosodowa, niegazowana).

Wazna wtdrna profilaktyka

Motywacja do podejmowania dziatan zmniejszaja-
cych ryzyko kolejnego zawatu zmienia sie w czasie.
Najsilniejsza jest zaraz po interwencji kardiologicznej.
Dramatyczne przezycia podczas pierwszych dni po-
bytu w szpitalu, rozmowy o stanie zdrowia z leka-
rzami, opowiesci innych pacjentow, reakcja bliskich,
dla ktorych zawat takze jest szokiem - zmuszaja
do przemyslen i powaznych postanowien dotyczacych
przysztosci. W tym okresie pacjent otrzymuje dodat-
kowe wsparcie od zespotu prowadzacego wczesng
rehabilitacje kardiologiczna: lekarza, pielegniarki,
fizjoterapeuty, psychologa, dietetyka. Przechodzi przy-
spieszong edukacje na temat postepowania po zawale,
niezbednej terapii przeciwptytkowej i koniecznosci
wtornej profilaktyki. | podejmuje decyzje: teraz zmie-
nie swoj styl zycia, zwolnie tempo, wezme sie za siebie.

,MOj ojciec byt otytym cztowiekiem, spedzajacym
czas przed telewizorem. Dostat zawatu, ale wtedy po-
wiedziat sobie ,basta” - opowiada na forum o aktyw-
nosci fizycznej po zawale anonimowy uczestnik dysku-
Sji. - Tata zmienit swoj sposob odzywiania (@ nie tylko

Co roku w Polsce odnotowuje
sie 120 tys. ostrych zespotow
wiericowych, w tym 73 tys.
zawalow serca.




UZDROWISKO

IWONICZ

Uzdrowiska Polskie

REKLAMA

L/

Swiateczno-noworoczny
turnus rehabilitacyjny

(réwniez z dofinansowaniem ze Srodkow PFRON)

ZALECENIA DLA ZAWALOWCOW

W ramach profilaktyki wtornej po zawale serca

rekomendowane s3:

» rzucenie palenia tytoniu (takze e-papierosow)
dla 0séb z tym natogiem;

» zredukowanie masy ciata dla chorych z nadwaga
i otytoscia;

» leczenie nadcisnienia i cukrzycy;

» utrzymanie zalecanego poziomu cholesterolu
[mniej niz 1,8 mmol/l (70 mg/dl)];

» regularna, dostosowana do stanu zdrowia,
aktywnosc fizyczna z utrzymaniem wyznaczonego
podczas proby wysitkowej tetna treningowego;

» unikanie przecigzenia pracg i stresu,
wygospodarowanie czasu na relaks i odpoczynek;

» unikanie nagtych zmian temperatury i upatow;

» ograniczenie spozycie alkoholu;

dieta niskottuszczowa, np. dieta DASH.

W cenie pakietu:

* 14 noclegow (18.12.2019 r. - 01.01.2020 r.)
w Sanatorium Uzdrowiskowym ,Biaty Orzet",

= 3 positki dziennie,
* uroczysta kolacja wigilijna,
* dzienna opieka pielegniarska,

= opieka lekarska (badanie wstepne oraz
wezwanie w przypadku nagtej potrzeby),

- 24 zabiegi rehabilitacyjne (8 dni x 3 zabiegi),

= 2 seanse haloterapii w Jaskini Solnej -
relaksacyjno-zdrowotne inhalacje powietrzem
nasyconym aerozolem solnym z iwonickiej
soli jodobromowe;j,

zastosowat diete), zaczat jezdzi¢ na rowerze. Najpierw " 2seanse w aromaEerapii z muzykoterapia
byt to rower treningowy, stacjonarny, pot godziny - .pachnacy relaks",

dziennie. Po pot roku zaczat jezdzi¢ na normalnym * spacer przyrodniczy szlakami Iwonicza-Zdroju
rowerze z predkoscia rekreacyjna i doszedt po roku z przewodnikiem,

do 30-40 km wycieczek. Dat szanse sercu, aby zwiek- - codzienna oczyszczajaca kuracja pitna
szato swojg sprawnosc. Teraz wydolnosc sercowa wodami leczniczymi z ujecia naturalnych
mojego ojca jest o wiele lepsza niz przed zawatem”. wod leczniczych lwonicza-Zdroju

Takich pacjentow jest wielu, ale nie wszyscy. Wraz w Pijalni Wod Mineralnych.
Z poprawg stanu zdrowia, czesto stabnie poczgtkowy
entuzjazm do walki z niezdrowymi nawykami zywie-
niowymi, a aktywnosc fizyczna z regularnej zmienia =
sie w okazjonalna. Najpowazniejszym btedem jest jed- Cena
nak zaprzestanie lub nieregularne przyjmowanie lekow. SRR e ' Za pObl_.jt Od:

Skutecznos$¢ farmakoterapii

Dr hab. Beata Jankowska-Polanska w swoich ba-
daniach sprawdzata, jak sumiennie pacjenci przestrze-
gajg zalecen lekarzy. Na ponad 470 ankietowanych
pacjentow z przewlektg niewydolnoscig serca zaledwie
o czternasty (7 proc.) chory wypetniat wszystkie
wskazania, takze te dotyczgce profilaktyki. Najwieksze
ryzyko niestosowania sie do zalecen zdrowotnych
byto wsrod osob samotnych. ,Badania pokazuja,
ze co drugi pacjent z chorobg przewlektg nie prze-
strzega zalecen farmakologicznych leczenia. A juz kilka
dni bez lekow moze spowodowac pogorszenie stanu

zdrowia” - podkresla dr Beata Jankowska-Polanska. :
Pacjent po zawale otrzymuje zestaw lekdw do co- INFORMAUE « REZERWACUJE « SPRZEDAZ

dziennego stosowania. | musi je stosowac przewlekle.

To najczesciej leki z czterech grup: przeciwptytkowe, te I . +48 ]3 430 87 80
ACE-inhibitory, beta-blokery i statyny. > lub +48 13 430 87 90, e-mail: bok@uisa.pl
www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl
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WYJASNIAMY POJECIA
MEDYCZNE

> Przy podejrzeniu ostrego
niedokrwienia mie$nia ser-
cowego wykonuje sie badania
potwierdzajace lub wykluczajace
zawal. Sa to przede wszystkim
EKG i oznaczenie we krwi stezenia
troponin, ktore sg biatkami uwal-
nianymi przez komérki mieSniowe.

W przypadku zawatu mie$nia sercowego
nastepuje znaczace podwyzszenie ich stezenia we krwi
(tym wieksze, im wiekszy obszar mieSnia zostat objety za-
watem) juz po kilku godzinach od wystapienia incydentu.

Jesli lekarz rozpoznaje w EKG uniesienie odcinka ST,
zwyKkle kieruje chorego od razu na zabieg koronarografii
(obrazowanie tetnic wieficowych) i angioplastyki (posze-
rzenia zwezenia tetnicy wieficowej), poniewaz najprawdo-
podobniej tetnica odpowiadajgca za zawat serca catkowicie
sie zamknetla i konieczna jest natychmiastowa interwencja.
To przypadek zawatu serca z uniesieniem odcinka ST (ST-
-elevation myocardial infarction — STEMI).

Jesli odcinek ST jest prawidtowy lub obnizony (non-ST-
-elevation myocardial infarction — NSTEMI, zawat serca bez
przetrwatego uniesienia odcinka ST), naczynie wieficowe
nie jest prawdopodobnie zamkniete, ale ciasno zwezone,
co oznacza, ze do niedokrwionego obszaru mie$nia serco-
wego dociera pewna ilos¢ krwi i lekarz ma czas na zlecenie
dodatkowych badan, aby zdecydowac o postepowaniu.

» Zawatl serca zdiagnozowany odpowiednio wcze$nie leczy
sie najczesciej polaczeniem metod farmakologicznych

i zabiegowych. W leczeniu zabiegowym zawalu serca stosuje
sie angioplastyke tetnic wiehcowych lub operacje pomo-
stowania aortalno-wiencowego, czyli wszczepienie tzw.
bajpasow.

Angioplastyka tetnic wiencowych polega na wprowa-
dzeniu w miejsce zwezenia tetnicy wieicowej specjalnego
cewnika balonowego. Przy rozprezeniu balona dochodzi
do poszerzenia Swiatta naczynia. Zwykle w celu zmniejsze-
nia ryzyka nawrotu zwezenia, w poszerzane miejsce wszcze-
pia sie stent, czyli metalowa sprezynke, ktdra zapobiega
zamykaniu sie naczynia.

Pomostowanie aortalno-wiencowe,
czyli tzw. operacja zalozenia bajpa-
sow, polega na potaczeniu aorty z tet-
nicg wienicowa za miejscem zwezenia
lub niedrozno$ci naczynia. W ten
sposob omija sie chore miejsce i krew
prawidlowo naptywa do miesnia
sercowego.
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Wiek jest niezaleznym
czynnikiem ryzyka zawatu.
Wczesniej niz kobiety
narazeni sg mezczyzni
(wiek powyzej 40. lat,

u kobiet powyzej 50. lat),
stad obserwowana
statystycznie wieksza liczba
przypadkow zawatu serca

u Polakow niz Polek.

JLeczenie interwencyjne w ostrym zespole wienco-
wym daje ogromng szanse na ustgpienie dolegliwosci
i unikniecie ciezkich powiktan, a w wynikach odlegtych
znaczne zmniejszenie smiertelnosci - mowi konsultant
krajowy w dziedzinie kardiologii prof. Jarostaw
Kazmierczak. - Wyzwaniem polskiej kardiologii pozo-
staje jednak skuteczne leczenie pacjentow w tygo-
dniach, miesigcach i latach po przebytym zawale serca.
W ciggu pierwszego roku po przebytym zawale umiera
o piaty pacjent, po pieciu latach, z uwzglednieniem
chorych, ktorzy zmarli przed dotarciem do szpitala,
nie zyje juz co drugi. Jednak nie musi tak byc!”.

Zdaniem prof. Piotra Ponikowskiego, prezesa
Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego, nowocze-
sna terapia przeciwptytkowa, hamujaca tworzenie
sie skrzeplin na blaszkach miazdzycowych (powodu-
jacych zatkanie naczynia krwionosnego), zapobiega
powtdrnemu wystgpieniu groznego incydentu, np.
zawatu. ,Jeden aspekt to nasza wiedza o dostepnych
mozliwosciach skutecznego leczenia pacjentow, drugi
to przekonanie chorych do zdyscyplinowanego sto-
sowania terapii przeciwptytkowych. Wielu pacjentow
niestety przerywa leczenie lub stosuje je nieregular-
nie" - mowi prof. Ponikowski.

Leczenie dwoma lekami przeciwptytkowymi
bezwzglednie zaleca sie przez rok po zawale. Samo-
dzielne przerwanie tej terapii moze wywotac tragiczne
w skutkach konsekwencje, w tym zakrzepice w sten-
tach, ktora z kolei moze doprowadzi¢ do ponownego
zawatu i zgonu. @

Konsultacja merytoryczna: kardiolog Anna Mazurkiewicz,
ordynator Oddziatu Rehabilitacji Kardiologicznej Szpitala
Rehabilitacyjnego Uzdrowiska Konstancin-Zdréj SA.




Psychiatria

ODDZIAL DL A NASTOLATKOW

/ PROBLEMAMI

Coraz wiecej mtodych ludzi potrzebuje
pomocy psychiatrycznej. Statystyki sg zte.
Zgodnie z danymi Swiatowej Organizacji
Zdrowia, co piaty nastolatek ma problemy
psychiczne lub behawioralne. Rosnie
liczba dzieci przejawiajacych zachowania
agresywne i dyssocjalne.

Polsce w 2018 roku samobojstwo
probowato popetni¢ 746 nasto-
latkow w wieku 13-18 lat. Wsrod
najczestszych powodow wszystkich
prob samobdjczych w tej grupie wiekowej policyjne
statystyki wymieniajg zaburzenia lub choroby psy-
chiczne, zawdd mitosny, a takze konflikty i przemoc
w rodzinie. W wielu przypadkach przyczyn samoboj-
stwa nie udaje sie ustali¢. Stale rosnie zapotrzebo-
wanie na konsultacje psychiatrow dzieci i mtodziezy,
brakuje miejsc dla pacjentow zarowno w opiece
ambulatoryjnej, jak i stacjonarnej.
Reakcjg na dramatyczng sytuacje byto utworzenie
w potowie 2018 roku Oddziatu Psychiatrycznego
dla Dzieci i Mtodziezy w Szpitalu Rehabilitacyjnym
Uzdrowiska Konstancin-Zdroj SA. Oddziat zdobyt
kontrakt na Swiadczenia medyczne finansowane przez
Narodowy Fundusz Zdrowia. Jego pacjentami sg mto-
dzi ludzie w wieku 14-18 lat.

Dedykowane programy terapeutyczne
0Oddziat udziela Swiadczen z zakresu opieki psychia-
trycznej, w tym diagnostyki, leczenia oraz rehabilitacji
050b z zaburzeniami psychicznymi, a takze prowa-
dzi dziatalnos¢ edukacyjno-konsultacyjng

Oprocz profesjonalnej opieki
specjalistow zapewniamy
komfortowe warunki pobytu

leczniczego

— drn. med. Karolina Czarnowicz-Srebnicka, ordynator
0Oddziatu Psychiatrycznego dla Dzieci i Mtodziezy
w Szpitalu Rehabilitacyjnym Uzdrowiska Konstancin-Zdroj

Na Oddziale Psychiatrycznym dla Dzieci i Mtodziezy w Szpitalu
Rehabilitacyjnym Uzdrowiska Konstancin-Zdréj prowadzone
sa m.in. warsztaty terapii zajeciowe].

dla rodzicow, opiekunow dziecka. Hospitalizacja w Konstancinie
dotyczy leczenia m.in. takich zaburzen, jak: schizofrenia i inne
zaburzenia typu schizofrenii; zaburzenia afektywne dwubiegu-
nowe i zaburzenia depresyjne; zaburzenia lekowe: fobie, zabu-
rzenia obsesyjno-kompulsyjne, reakcja na ciezki stres i zaburze-

nia adaptacyjne; zaburzenia odzywiania; zaburzenia 0sobowosci;

zaburzenia neurorozwojowe bez uposledzenia umystowego
(m.in. zespot nadpobudliwosci psychoruchowej, zaburzenia
ze spektrum autyzmu, zaburzenia rozwoju intelektualnego).

Szkota na miejscu

Pacjenci sg objeci opiekg doswiadczonych lekarzy psychiatrow,
psychoterapeutow oraz psychologow. W trakcie pobytu na Od-
dziale przeprowadzana jest kompleksowa diagnostyka, a na jej
podstawie powstaje indywidualny program terapeutyczny.

0d wrzesnia 2019 roku przy Oddziale dziata Zespot Szkot
Specjalnych. W jego sktad wchodzg Szkota Podstawowa Spe-
cjalna i Liceum Ogolnoksztatcgce Specjalne, gdzie pacjenci beda
mogli uczyc sie realizujgc obowigzek szkolny. W 2020 roku
na funkcjonowanie szkoty zaplanowano blisko 900 tys. zt. @
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DOBRE
CFEKTY
REHABILITACJ!

PO UDARZE

MOZGU

Rehabilitacja w warunkach uzdrowiskowych
pozytywnie wptywa na jakos¢ zycia

i sprawnos¢ funkcjonalng pacjentéw

po przebytym udarze mozgu. Taki jest wniosek
Z przeprowadzonego badania naukowego

W grupie 40 pacjentéw po przebytym udarze
mozgu, przebywajacych na 3-tygodniowym
turnusie rehabilitacyjnym w Szpitalu
Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnym , Excelsior”
Uzdrowiska Iwonicz SA w lwoniczu-Zdroju.

dar mozgu jest najczesciej wystepujacym uszko-
dzeniem osrodkowego uktadu nerwowego. Jedna
trzecia 0sob, ktore przezyja pierwsze 4 tygodnie
od wystapienia udaru, wymaga pomocy dru-

giej osoby z powodu powstatych ograniczen funkcjonalnych.

Do najwazniejszych konsekwencji udaru zalicza sie trudnosci

w zakresie wykonywania codziennych czynnosci. Deficyty

te moga wptywac na obnizenie jakosci zycia. Dlatego osoby

po przebytym udarze mozgu zazwyczaj wymagajg dtugotrwatej

fizjoterapii. Jedna z jej form jest fizjoterapia uzdrowiskowa.

Przebieg badania

Badaniem objeto grupe 22 kobiet oraz 18 mezczyzn
w wieku 48-85 lat. Sredni wiek w badanej grupie
wyniost 66,45 lat. Potowa badanych zadeklarowata,
iz udar mozgu wystapit w okresie 1-5 lat od rozpocze-
cia badania.

Pacjenci uczestniczacy w programie badawczym
w pierwszym etapie przeszli badanie wstepne prze-
prowadzone w dniu przyjecia na oddziat neurologii.
W drugim etapie osoby objete badaniem poddane zo-
staty 3-tygodniowemu programowi rehabilitacji uzdro-
wiskowej, w sktad ktorego wchodzity zabiegi z za-
kresu kinezyterapii (¢wiczenia czynne w odcigzeniu,
¢wiczenia koordynacji ruchowej, c¢wiczenia sprawnosci
manualnej), masazu, a takze fizykoterapii i balneologii
(kapiel wirowa, kapiel kwasoweglowa, oktady borowi-
nowe). Po zakonczeniu programu rehabilitacji, w dniu
WYPpIisuU pacjenta z oddziatu, zrealizowany zostat trzeci
etap badania, polegajacy na przeprowadzeniu wywia-
du bezposredniego za pomoca tych samych narzedzi,
ktorych uzyto w pierwszym etapie badania.

Badanie przeprowadzono za pomocg ankiety wta-
snego autorstwa. Do oceny sprawnosci funkcjonalnej
badanych 0s6b wykorzystano Skale Barthel, ktora po-



zwala na ocene 10 podstawowych aspektow z zakresu
czynnosci dnia codziennego. Do oceny jakosci zy-

cia wykorzystano specjalny kwestionariusz, ktory
umozliwia uzyskanie profilu jakosci zycia w ostatnich
14 dniach w czterech z ocenianych domen: somatycz-
nej, psychologicznej, socjalnej oraz srodowiskowe;.

Wyniki rehabilitacji neurologicznej
Trzytygodniowy program rehabilitacji w warunkach
uzdrowiskowych wptyngat na poprawe sprawnosci
funkcjonalnej oraz jakosci zycia 0s6b po przebytym
udarze mozgu we wszystkich grupach pacjentow.
W wyniku rehabilitacji, u wszystkich pacjentow
uzyskano istotng statystycznie poprawe wiekszosci
badanych parametrow. W szczegolnosci stwierdzono
poprawe niezaleznosci w zakresie 8 z 10 czynnosci
wchodzacych w sktad kwestionariusza oceny spraw-
nosci funkcjonalnej (spozywanie positkow, przemiesz-
Czanie sie, utrzymywanie higieny osobistej, korzysta-
nie z toalety, kapiel, poruszanie sie po powierzchniach
pfaskich, wchodzenie i schodzenie ze schoddw oraz
ubieranie i rozbieranie).

> U kobiet objetych badaniem zauwazono dodatkowo
Wyzszy poziom jakosci zycia i sprawnosci funkcjonal-
nej w porownaniu do mezczyzn.

» Stwierdzono rowniez, ze 0soby w wieku ponizej

65. roku zycia charakteryzowaty sie lepszg jakoscig
ZyCia i sprawnoscia funkcjonalng niz osoby w wieku
powyzej 65 lat.

» Zarowno przed rozpoczeciem programu rehabilitacji,
jak i po jego zakonczeniu wyzszym poziomem spraw-
nosci funkcjonalnej i jakosci zycia charakteryzowali
sie pacjenci po przebytym udarze niedokrwiennym
oraz ci, u ktorych udar wystapit w okresie nie dtuz-

szym niz 1-5 lat od rozpoczecia programu badawczego.

Potencjat uzdrowisk

Rehabilitacja uzdrowiskowa dysponuje komplek-
sowymi metodami leczniczymi, ktore sg realizowane
w odmiennych warunkach srodowiskowych i klima-
tycznych. Wykorzystuje takze naturalne surowce
lecznicze, ktore wystepujg w miejscowosciach uzdro-
wiskowych.

W uzdrowiskach prowadzi sie rehabilitacje 0sob
po udarze moOzgu nakierowang gtownie na narzad
ruchu, ktory w najwiekszym stopniu jest obcigzony.
Nie bez znaczenia pozostaje takze wptyw rehabilitacji
uzdrowiskowej na sfere psychiczng pacjenta.

Neurologia

Jednym z najczesciej wystepujgcych ograniczen pacjenta
po udarze w sferze ruchowej jest spastycznosc. Rehabilitacja
uzdrowiskowa posiada w swej ofercie rozne metody i techniki
pomagajace zwalczyc ten problem. Z dobrym skutkiem terapeu-
tycznym stosuje sie takie zabiegi, jak tonolize, zmienne pole ma-
gnetyczne niskiej czestotliwosci, elektrostymulacje, krioterapie.
W sktad rehabilitacji uzdrowiskowej wchodzg takze zabiegi
z zakresu kinezyterapii, a takze praca indywidualna z fizjote-
rapeuta. Pomagajg one pacjentowi w usprawnieniu czynno-
sciowo-ruchowym. W odroznieniu od rehabilitacji stacjonarnej
czy szpitalnej, uzdrowiska wykorzystujg balneoterapie. Kgpiele
siarczkowo-siarkowodorowe, kwasoweglowe, jodobromo-
we wptywajg korzystnie na stan pacjenta po udarze mozgu.
Rowniez ¢wiczenia w basenie rehabilitacyjnym przyczyniaja
sie do zmniejszenia bolu, a takze rozluznienia.

TRZYTYGODNIOWY PROGRAM
REHABILITACJI W WARUNKACH
UZDROWISKOWYCH WPLYNAL

NA POPRAWE SPRAWNOSCI
FUNKCJONALNEJ ORAZ JAKOSCI ZYCIA
0SOB PO PRZEBYTYM UDARZE MOZGU.

W dobie rozwoju technologicznego, w terapii schorzen neuro-
logicznych, takich jak udar, wykorzystuje sie koncepcje sprze-
zenia zwrotnego (biofeedback), stosujac w terapii forme gier,
puzzli czy filmow. Dzieki temu pacjent ma mozliwos¢ samokon-
troli i dostosowania intensywnosci aktywnych ¢wiczen do swo-
ich mozliwosci, co prowadzi do szybszego powrotu utraconych
funkcji i poprawy jakosci zycia.

W przypadku osob, ktére maja problem z prawidtowym
chodzeniem lub poruszaja sie na wozku inwalidzkim, przydatne
sqg takie urzadzenia dostepne m.in. w uzdrowiskach z Grupy
Uzdrowisk Polskich, jak egzoszkielet czy lokomat.

Atutem uzdrowisk jest zréznicowanie profili leczniczych (np.
choroby serca, uktadu ruchu, neurologiczne). Pacjent po udarze
moze wiec liczy¢ na skuteczng, kompleksowa rehabilitacje, pro-
wadzong przez doswiadczony zespot terapeutyczny, dysponujacy
odpowiednim sprzetem i zasobami naturalnych surowcow leczni-
czych. Potwierdzity to wyniki omowionego wyzej badania. @

Bogumita Pniak, Jadwiga Kurczab, Aleksandra Krzemiriska, Joanna Pieta,
Agnieszka Plis, Instytut Fizjoterapii Uniwersytet Rzeszowski

Oprac. na podstawie oryginalnego artykutu naukowego zgtoszonego

do publikacji w czasopi$mie ,,Polski Przeglad Nauk o Zdrowiu”.
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SPA & WELLNESS | Uzdrowiskowe spa

Skora naczynkowa to tzw. skora
problematyczna. Wymaga wyjatkowej
troski i specjalnej pielegnacji. Musimy stawic
czota pewnym jej niedoskonatosciom,

np. zaczerwienieniom i pajgczkom.

SKORA

NIHDOSK

roblem dotyczy ok. 10 proc. populacji. Moze
ujawnic sie dopiero w wieku dojrzatym. Skora
naczynkowa na twarzy objawia sie zaczerwie-
nieniem i miejscowym podraznieniem, czasem
pojawiajg sie wypryski i nadmierna wrazliwos¢. Naczynia
krwionosne czesto stajg sie widoczne. To teleangiektazje,
czyli drobne, podskdrne zytki. Kiedy pekajg, pojawiajg
sie charakterystyczne pajaczki. Wraz z wiekiem, kiedy sko-
ra staje sie bardziej cienka i delikatna, zytki
staja sie bardziej widoczne.

N B
‘ ()4
"‘x\y’

\\\
ﬁ

Generalna zasada,
ktorej warto trzymac
sie przy pielegnacji
skory naczynkowej,
to minimalizm.

foy

Ten rodzaj skory czesto ma
sktonnosc¢ do przesuszania sie, dlatego
nawilzanie jest podstawa pielegnacji. Najbezpieczniej wy-
brac¢ kosmetyki dedykowane, ktore oprocz nawilzania, majg
czesto wtasciwosci kojgce i wyciszajgce rumien, co znacz-
nie zwieksza komfort i likwiduje charakterystyczne uczucie
Sciggniecia i pieczenia. Stawiamy na lekkie, najlepiej bezza-
pachowe formuty.

Polecane sg produkty zawierajgce sktadniki wzmacnia-
jace naczynka i dziatajace antyoksydacyjnie (witaminy PP,
K, C, cynk). Kosmetolodzy zwracajg uwage na dobre efekty
stosowania kosmetykow z zawartoscig kwasu laktobiono-
wego.
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Uwaga na peeling

Skora naczynkowa zle znosi pocieranie. Dlatego zabieg
ztuszczania mechanicznego jest wykluczony. Wrogiem
naczynek sg peelingi ziarniste, bo pobudzajg krazenie krwi,
rozszerzajac naczynka i w efekcie wywotujg podraznienie
skory oraz rumien. Nalezy uzywac wytgcznie peelingdw
enzymatycznych, ktore dziatajag na martwy naskorek po-
wierzchniowo, bez Scierania.

Sktad peelingdbw enzymatycznych opiera sie na natural-
nych roslinnych enzymach, takich jak papaina i bromelina.
Papaina pozyskiwana jest z papai, a bromelina z anana-
sa. Stosowana jest tez keratolina - enzym pochodzenia
biotechnologicznego. Enzymy te sprawiajg, ze rozpusz-
Cza sie rogowa warstwa naskorka. W przeciwienstwie
do peelingu ziarnistego, peeling enzymatyczny nakfada
sie na twarz jak maseczke.

Tylko delikatnie

Cera naczynkowa jest wymagajaca. Nie lubi wody chlo-
rowanej, zle znosi mycie gorgcag woda. Nie toleruje mydta,
pianek, olejkow. Mozna stosowac mleczka i emulsje, ptyn
micelarny. Niekorzystnie dziata na nig sauna, ktora rozsze-
rza naczynia krwionosne. Podraznia jg wycieranie szorst-
kim recznikiem.

Skora z problemem naczyniowym reaguje rumieniem
na niekorzystne dla niej czynniki zewnetrzne, np. stonce
(niezbedna jest catoroczna ochrona przed promieniowa-
niem UV), wiatr, mroz, gwattowne zmiany temperatury.
Rumien moze sie pojawiac po spozyciu pikantnych potraw,
ekspozycji na alergeny czy dym papierosowy, wypiciu alko-
holu. Wptywajg na nig takze stres, silne emocje czy zmiany
poziomu hormonow. e




Uzdrowiskowe spa

EGZOTYCZNA KURACJA LIFITNGUJACA

MangoLift Collagen Therapy DermaQuest

to egzotyczna kompozycja witamin, kwasow
oraz zaawansowanych peptydow podana

w formie peelingu enzymatyczno-chemicz-
nego. Zabieg silnie nawilza skore, wzmacnia
jej system antyoksydacyijny, przy jednocze-
snym dziataniu liftingujgcym. Terapia opiera
sie na podwojnym wprowadzeniu do skory
stymulatora syntezy kolagenu - czgsteczki
Neodermylu; wykorzystuje przeciwzapalne
witasciwosci magniferyny z mango, dzieki
czemu zmniejsza tendencje do czerwienienia
sie skory i przywraca jej blask. Dopetnieniem
zabiegu jest intensywnie liftingujgca maska
z argireling, matriksylem i papaina. Terapia

wptywa na zageszczenie skory i jej silne poje-
drnienie, ujednolica koloryt skory i zapobiega
powstawaniu przebarwien. Skora odzyskuje
Swiezy i promienny wyglad, nastepuje jej
wyrazne rozswietlenie, odnowa i wyrownanie
powierzchni naskorka, nawilzenie. Zmarszczki
i linie grawitacyjne mogg ulec sptyceniu nawet
do 15 proc. juz w trakcie pierwszych 20 dni
kuracji.

Rekomendacje: skora wrazliwa ze znaczga-
cym spadkiem jedrnosci oraz sktonnoscia

do powstawania przebarwien i rozszerzonych
naczynek; czestotliwos¢ kuracji: 6 zabiegow
€o 7-10 dni, dwa razy w roku.

Ekspert: Ewelina
KANIEWSKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & SPA,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA

CZEKOLADOWY RELAKS

Zabieg czekoladowy, relaksujgco-regeneru-
jacy (Hot Chocolate) wykorzystuje naturalne
sktadniki ziarna kakaowca. Czekolada jest
wysoko ceniona w odnowie biologicznej,

nie tylko poprzez dziatanie na zmysty, ale tak-
ze ze wzgledu na obecnos¢ w niej teobrominy
i kofeiny wspomagajgcych wyszczuplanie

i walke z cellulitem. Sktadniki te przyspieszajg
spalanie ttuszczu oraz poprawiaja jedrnosc

i elastycznosc skory. Nastepuje stymulacja
mikrokrazenia, redukcja tkanki ttuszczowej,

spowolnienie procesu starzenia. Czekolada na-
ttuszcza, silnie nawilza i odzywia skore. Zabieg
polega na natozeniu na cate ciato maski, a na-
stepnie preparatu nawilzajgcego. Zapewnia
wyrazna poprawe kondycji skory, a jednocze-
Snie gteboki relaks i lepsze samopoczucie.

Rekomendacje: nadmiar tkanki ttuszczowej,
wsparcie w trakcie kuracji wyszczuplajgcej,
oznaki przedwczesnego starzenia skory, zty
nastroj, stres.

Ekspert: Joanna
SAJDAK

specjalistka odnowy
biologicznej,
Centrum SPA,
Uzdrowisko

Iwonicz SA

** DZIENNA DAWKA LUKSUSU

Zestawienie kilku zabiegow w czasie pobytu
w Day Spa daje znakomite efekty w posta-

Ci 0goInego odprezenia, korzystnej zmiany
nastroju i powrotu energii zyciowej. Rozpo-
czynamy od relaksujacej kapieli w basenie
solankowanym i jacuzzi z przerwami na krot-
kie pobyty w strefie saun. Po wchtonieciu
mikroelementow z solanki skora jest dobrze
przygotowana do odpowiednio dla niej dobra-
nego peelingu. Nastepnie na cate ciato zostaje
natozone odzywcze masto shea zapewniajgce
skorze gtebokie nawilzenie. Po jego deli-
katnym wmasowaniu skora staje sie gtadka

i elastyczna. Dodatkowy oktad parafinowy

na dfonie pobudza mikrokrazenie i przemia-
ne materii, regeneruje oraz niweluje drobne
zmarszczki. Seans w uzdrowiskowej tezni

to dopetnienie bodzcowego dziatania Day Spa
na organizm. Inhalacja powietrzem nasyco-
nym solankowym aerozolem poprawia funkcje
gornego uktadu oddechowego, korzystnie
wptywa na uktad nerwowy, wzmacnia odpor-
nos¢ organizmu.

Rekomendacje: ogoine przemeczenie, stres,
odwodniona skora bez blasku.

Ekspert: Agnieszka
Zajlich

specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & SPA,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdré6j SA
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| Prosto z uzdrowisk

Szpital Uzdrowiskowy ,Mieszko”
Uzdrowiska Kamien Pomorski SA miesci
sie w zabytkowym budynku z przetomu

wiekéw XIX i XX.

Uzdrowisko Kamien Pomorski dziata juz 60 lat. Ostatnie inwestycje modernizacyjne
sprawity, ze znaczaco podniesiony zostat standard pobytu. Unowoczesniono baze
zabiegowa a otoczenie obiektow uzdrowiskowych wypiekniato. Jesli dodac do tego
morski klimat i urokliwg marine, trudno o lepsze miejsce do rehabilitacji i wypoczynku.

aprawde nowa jakos¢. Ogromna
zmiana. Pieknie wszystko zrobili.
Super to wyglada. Tak kuracjusze
komentujg zakonczony niedawno
remont frontowej elewacji budynku

Szpitala Uzdrowiskowego ,Mieszka”,

najwiekszego obiektu uzdrowiska. Zmiany widac tez
wewnatrz: goscie sg witani przy nowej recepcji, od-
nowiono korytarze. Nieskrywany zachwyt kuracjuszy
i mieszkancow budzi tez zmienione otoczenie ,Miesz-
ka": nowa droga dojazdowa i podjazd do szpitala,
chodniki, alejki oraz cieszacy oko park ze stylowymi
tawkami i oswietleniem, licznymi nasadzeniami kwia-
tow, krzewow i drzew.

Ambitne plany inwestycyjne

JPlanujemy przeznaczenie ok. 6 milinow ztotych
na inwestycje w latach 2019-2021 - mowi Arkadiusz
Waszak, prezes Zarzadu Uzdrowiska Kamien Pomor-
ski SA. - Najwiekszy zakres prac modernizacyjnych
obejmie Szpital Uzdrowiskowy ,Mieszko”, w ktorym
podniesiony zostanie standard dla kuracjuszy poprzez
wybudowanie tazienek w kazdym pokoju, stworzenie
nowoczesnych pokoi dla niepetnosprawnych osob.
Bedzie dodatkowa winda oraz zmodernizowane czesci
wspolne, w tym korytarze”. W Sanatorium ,Chrobry”
unowoczesnione zostanie cate skrzydto hotelowe
nad kawiarnig (powstang tam pokoje dla kuracjuszy
komercyjnych), czes¢ bazy zabiegowej oraz jadalnia.




W 1876 roku w Kamieniu Pomorskim odkryto lokalne ztoza solanki i borowiny, a kilka lat péZzniej uruchomiono pierwszy
zaktad kapieli solankowanych. Dziatalno$¢ uzdrowiskowa reaktywowano w 1959 roku. Kontynuatorem tych tradycji

leczniczych jest Uzdrowisko Kamiefd Pomorski SA.

Remont klatki schodowej oraz elewacji planowany jest
tez w ,Dabrowce”.

Rownolegle rozwijana jest baza zabiegowa z wyko-
rzystaniem terapii opartych na naturalnych surowcach
leczniczych. Wizytoéwka Uzdrowiska Kamier Pomorski
jest nowoczesny basen solankowy zasilany z wtasnego
zrodta, wykorzystywany w leczeniu uzdrowiskowym
i rehabilitacji. W zabiegach uzywana jest borowina z lo-
kalnego ztoza. Uzdrowisko prowadzi tez specjalistyczna
rehabilitacje po urazie rdzenia kregowego z zastosowa-
niem najnowoczesniejszych urzadzen, w tym lokomatu
i egzoszkieletu. Dziata tu takze klinika stomatologiczna

WYp0Sazona W sprzet najnowszej generacji.

Rosnie zainteresowanie kuracjuszy

Plan inwestycyjny na najblizszy okres obejmuje
rowniez zagospodarowanie starego basenu solankowe-
g0, ktéry wybudowano w latach 70. ubiegtego wieku.

Powstanie tam obiekt gastronomiczno-handlowy z kawiarnia
dla kuracjuszy, salg konferencyjng oraz sklepikiem z produktami
uzdrowiska.

Kolejne prace remontowe w obiektach ,Chrobry”, ,Dabrowka”
oraz ,Mieszko" beda polegaty na dostosowaniu do aktualnych
WYmMOogOw przeciwpozarowych, modernizacji wentylacji oraz do-
stosowaniu pomieszczen do potrzeb 0sob niepetnosprawnych.
Dla przypomnienia - budynki ,Chrobry” i ,Mieszko” zbudowane
zostaty na przetomie XIX i XX wieku. Zachowane zostaty w nich
oryginalne i unikatowe elementy zabytkowej architektury
i aranzacji wnetrz.

,Cieszy mnie rosnace zadowolenie gosci i kuracjuszy z pobytu
w kamienskim uzdrowisku, ktérzy cenig sobie bardzo wysoka
jakos¢ zabiegow, ale takze zauwazajg i doceniaja rozpoczety
proces inwestycyjny. To juz przektada sie na wiekszg liczbe
zajetych miejsc i lepsze wyniki spotki - podkresla prezes Arka-
diusz Waszak. - Powoli wracamy do najlepszych lat prosperity
naszego uzdrowiska”. e
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KALEJDOSKOP | Prosto z uzdrowisk

Konstancin-Jeziorna

i karmelizowany por.

Piers kaczki
w stodkim
otoczeniu.

Artur Andrzejewski

ma 27 lat. Gotuje z pasja,
a swoje umiejetnosci, mimo mtodego
wieku, doskonalit pod okiem kilku
mistrzow kuchni pracujgc wczesniej
w restauracjach Holiday Inn Warszawa
Jozefow i kompleksu Sobienie Krolew-
skie Golf & Country Club, w Warszawie
Wschodniej i Biatej Gesi, ktora znikneta
juz z mapy lokali w stolicy. Jak opo-
wiada, nowe kompozycje dan wymysla
sam. ,Tu cos podejrze, tam cos prze-

tiramisu to pomyst szefa kuchni.
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SZEF KUCHNI Z PASJA

Szef kuchni nowej restauracji w EVA Park Life & SPA

w Konstancinie-Jeziornie lubi eksperymenty z taczeniem
smakow i ciggle poszukuje nowych wersji tradycyjnych
dan, wykorzystujac produkty regionalne. Przyktadem
krem z kiszonej kapusty czy purée z zielonego groszku

Artur Andrzejewski, mimo mtodego WIEKH
jest juz do$wiadczonym szefem kuchni.

czytam, pomysle, a potem testuje sam
w kuchni zapraszajgc do degustacji
innych kucharzy” - mowi Artur Andrze-
jewski. Eksperymentuje, ale rowno-
czesnie trzyma sie tradycji. Do rosotu
dodaje lubczyk, ale do innych zup juz
tylko ziele angielskie i li5¢ laurowy:.

Do miesa, w zaleznosci od rodzaju,
stosuje tymianek, czosnek, szatwie, roz-
maryn. Jesli robi desery, to koniecznie
stodkie, najlepiej suflety, bezy.

Na dtuzszy lunch w jesienne dni
proponuje trzy dania z karty Re-
stauracji EVA Park: krem z Kiszonej
kapusty, piers$ z kaczki i nietypowe
tiramisu.

Szef kuchni barwnie opowiada 0 zu-
pie: jest niby ciezka, ale to ze wzgledu
na kremowg konsystencja, ale réwno-
cze$nie bardzo lekka w smaku, z do-
datkiem kminku, chrustu z boczku,
szczypiorku i oliwy szczypiorkowej.
Danie gtéwne - smazona piers z kacz-
ki - serwowane jest z purée z batatow
Z zurawing i karmelizowanymi
jabtkami. ,Deser brzmi moze banalnie,
bo tiramisu niby wszyscy znajg, ale ja

Zupa na jesien:
krem z kiszonej kapusty.

podaje je w wyjatkowy sposob - pod-
kresla Artur Andrzejewski. - Na dno
gtebokiego talerza naktadam galaretke
wisniowa, potem warstwe pokruszo-
nych biszkoptow, prazynke kawowa,
zwana tez tiulem, a na koniec krem
tiramisu na bazie zottek”.

Na pytanie, co gotuje dla siebie
czy znajomych, Artur Andrzejewski
odpowiada: nie gotuje, pewnie dlatego,
Ze nie mam czasu, bo wieczorami
jestem przeciez ciggle w pracy. e
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- Cukierki mleczne (500 g)



Rosmetyczne perty
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KREM NAWILZAJACY
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Z 24-KARATOWYM
ZLOTEM

2
:
:
.

‘zofpyow pod 3zpq bigop dbimoupis 'uaizp ou | 3ol

Jou pu oumoupz ‘1houbdjard [auuaizpod m aubmosols 2hq bbow Away az ‘blbimpids bHuaishsuoy byya| 1 popjs hapbog buzohisoja | bypob
310ys Ibfpimpisozod 'piuazipis hsadold blbjuzodo 'piuajuaimIazinz | biualuzpipod bzpoboy ‘'Dy10ysbu 3piauabas bfnjnwhis ‘faiad z hubyshzn
Pp13sya Nz pwiapounb moyqhzib ‘piuazs-uaz z bbiAm ‘urw 'huauodwoy auipinibu o auojupadnz() 3juaziMou aumhsuaul | ppmiiobnp
az10ys bfojumadpz Aimouo.niply somy Az) DIDGI3Y DUOJAIZ 'DIGaIS IWDYUIGOIP Z Aiad '0104Z IMOIDIDY-HZ :MOWALY INIUPDEYS AMOSNSYNT

fiziomy op Awaiy amopiad

Nateczc

Jole

www.sklep-uzdrowisko.pl

nalezacych do grupy Uzdrowisk Polskich oraz w sklepie internetowym:
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