B EZP&+ATNE W Y D A NI E 4 /2019 ;i Z 1 M A

nasze zdroje

MAGAZYN UZDROWISK POLSKICH

ISSN 2544-9206

POLAKOW

&

'‘ALFABET ZDROWIA

Rekomendujemy uzdrowiskowe zabiegi fizjoterapeutyczne

« Styl zycia — jedzenie kontra tycie * Reumatologia — ¢wiczenia rgk w zwyrodnieniu stawéw
* Neurologia — wsparcie robotéw * Inwestycje — elegancki hotel w Starych Eazienkach
* Ka rdiologia — dlaczego serce kobiety choruje inaczej? © Za biegi SPa — sekrety bialej glinki



| Strona redakcyjna

reclaktora

Polsce jest juz 1 milion wegetarian i wegan.
Rosnie tez liczba 0sob, ktore przechodza
z diety tradycyjnej na fleksitarianizm, czyli

Swiadomie ograniczajg jedzenie miesa. Jednak tempo zmian
Zwyczajow zywieniowych Polakow jest powolne, obejmuje
stosunkowo nieduzg czes¢ 38-milionowej populacji, a tzw.
trend roslinny kroluje gtownie wsrod mtodszego pokolenia
oraz w grupie kobiet i 0s6b z wyzszym wyksztatceniem.
Pozostali nadal wolg typowe dania polskiej kuchni, z kotle-
tem schabowym na czele.

Cos z nasza dieta nie jest w porzadku, skoro statystycz-
nie tyjemy, juz w mtodym wieku. Na dodatek, badania son-
dazowe CBOS pokazujg, ze nadmierna masa ciata nie prze-
szkadza nam w pozytywnych samoocenach sposobu
odzywiania oraz stanu zdrowia. Do stosowania specjalnej
diety przyznaje sie co dziesigty ankietowany sposrod 0sob
Z prawidtowa wagg ciata, a tylko 7 proc. respondentow
z nadwagg oraz 14 proc. 0sob z otytoscia. | to jest kolejna
zta wiadomos¢, bo z innych zrodet wiemy, ze konsekwen-
Cjg nadprogramowych kilogramow jest epidemia cukrzycy
wsrod Polakow (strony 8-13).

Kazdy moment jest dobry, aby przejs¢ na zdrowszg diete
i zadbac o zgrabniejsza sylwetke. Zima tez, cho¢ akurat
0 tej porze roku jest obiektywnie trudniej: mniej sie rusza-
my, wiecej siedzimy w domu i...podjadamy. Jak pokonac
lenistwo i aktywnie wykorzystac te trzy miesigce?
Zapraszam do lektury zimowego alfabetu zdrowia (3-7).
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Fizjeterapia
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ZDROWI

Co robi¢ zimgq dla zdrowia? Dlaczego warto pojecha¢

Ciepte kapiele w basenie
solankowym EVA Park
Life & SPA Uzdrowiska

Konstancin-Zdrdj
uspokajaja i relaksuja,
a dodatkowe korzysci
daje wysokie stezenie

solanki.

do uzdrowiska? Z jakich zabiegow fizjoterapeutycznych
skorzysta¢? Podpowiadamy w naszym zdrowotnym alfabecie.

jak aromaterapia.
Pomaga przegoni¢ zimowa chandre (patrz C

jak chandra), poprawia samopoczucie, relaksuje,
sprawdza sie takze przy problemach z gornymi drogami
oddechowymi, ktore sg najczestszg dolegliwoscig o tej
porze roku. Zimg najskuteczniejsze sg olejki przywotujace
naturalne zapachy lasu, np. olejek sosnowy. Mozna go do-
dac do kapieli lub zapali¢ zapachowa Swiece. Najprostszym
rozwigzaniem jest wdychanie zapachu gatazek naturalnej
sosny czy Swierku, na przyktad w czasie spaceru w lesie
lub parku zdrojowym. Aromaterapia towarzyszy wielu
zabiegom spa, moze byc¢ tez osobng terapia. Na przyktad
w Uzdrowisku lwonicz funkcjonuje relaksacyjna jaskinia
solna z aromafitoterapig, ktora dziata przeciwzapalnie,
antywirusowo, bakteriobojczo i przeciwbolowo na orga-
nizm, pozytywnie wptywa na system nerwowy, podwyzsza

zdolnos¢ do pracy i koncentracji. Patrz tez F jak fototerapia.

jak borowina.
Zimg nasilajg sie bole reumatyczne. Ratunkiem

moga okazac sie ciepte oktady z borowiny. Jej

naturalne sktadniki dziatajg przeciwzapalnie, bakteriosta-
tycznie, wptywaja korzystnie na rézne struktury stawow,
szczegOlnie na ilos¢ i jakos¢ mazi stawowej, dziatajg
adsorpcyjnie w stosunku do skory i tkanki podskornej, pro-
wadzac do jej oczyszczenia. Jesli nie mozemy skorzystac

z profesjonalnych zabiegow, wykorzystajmy plastry z boro-
wing przygotowane przez Uzdrowisko Kamiern Pomorski.

jak chandra.
Nawet do 5 proc. Polakow moze cierpie¢ zima

na sezonowe zaburzenia nastroju, ktore w skrajnym
wypadku koncza sie depresja. Typowymi objawami sg ktopo-
ty ze snem, wzmozony apetyt na stodycze, apatia, rozdraz-
nienie i poczucie irytacji, hustawka nastrojow, zmeczenie. >>
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Dzieki stosowaniu zabiegdw fizjoterapeutycznych, takze zima mozna poprawi¢ ogdlna kondycje zdrowotna.

W tagodzeniu tego stanu pomocne s3 ruch na swiezym
powietrzu w ciggu dnia, intensywny wysitek fizyczny oraz
zabiegi fizjoterapeutyczne polecone przez lekarza.

jak dieta.
D Zima nasz organizm wymaga wsparcia,

ale to nie oznacza, ze lekko zmodyfikowana dieta
ma dostarczac wiecej kalorii - srednio 2000-2500 kcal
dziennie wystarczy. Aby wzmocni¢ odpornosc¢ organizmu,
jedzmy wiecej warzyw i owocow, szczegolnie tych boga-
tych w witamine C. Czesciej spozywajmy ciepte positki
przygotowane z lekkostrawnych produktow. O diecie Pola-
kow czytaj na stronach 10-13.

jak elastycznos¢ miesni.
E Nie kazdy rodzaj treningu pomaga w zachowa-

niu gibkosci. Maty zakres ruchu w pojedynczym
stawie lub kilku stawach powoduje sktonnos¢ do kontuzji,
zmniejszong dynamike ruchow, problemy z koordynacja
(i wieksze ryzyko upadku) oraz generalnie - zwolnienie
tempa we wszystkim, co robimy. Podstawg jest stretching
(statyczny i dynamiczny), poprzedzony rozgrzewka. Zimg
mniej sie ruszamy, wiec warto regularnie ¢wiczyc rozcig-

ganie w domu, chodzi¢ na sitownie lub skorzystac z zajec¢
W Czasie pobytu w uzdrowisku. Dodatkowo, zredukujemy
poziom stresu, przywrocimy prawidtowg postawe ciata.
Uwaga, w czasie ¢wiczen nie wolno przekraczac granicy
bolu, aby nie doszto do zwiekszenia napiecia miesni.

jak fototerapia.
Choc¢ zima jest mniej dni z petnym storcem, naszym

sprzymierzencem jest naturalne Swiatto. Dla or-
ganizmu istotny jest wyrazny podziat dzien-noc. Dlatego
dla zdrowia i wyrwania sie z sezonowej apatii konieczna jest
aktywnos¢ ruchowa w ciggu dnia, gdy jest jasno. Leczenie
Swiattem jest tez z powodzeniem stosowane w fizjoterapii
(lampy Sollux, Bio-V, system terapii Swiattem Bioptron).

jak gimnastyka.

W naszym alfabecie zdrowia az trzy hasta (patrz

jeszcze J jak jazda na rowerze) poswiecamy
aktywnosci fizycznej, bo to ona jest podstawg dobrej
formy i samopoczucia. Wraz z wiekiem zmniejsza sie masa
miesniowa (zjawisko sarkopenii) i zwigzana z tym sita
skurczu miesni. Istotny jest nie tylko wiek kalendarzowy,
ale rowniez ten biologiczny, przypisany indywidualnie,



ktorego wskaznikiem jest zdolnos¢ maksymalnego poboru
tlenu (VO2max). Wskaznik ten wzrasta do 20. roku zycia,
pozniej zas stopniowo maleje, ale wiele zalezy od poziomu
aktywnosci fizycznej w kazdym okresie zycia. Dlatego
wytrenowany, 65-letni mezczyzna moze przewyzszac
dwudziestopieciolatka pod wzgledem maksymalnego zuzy-
cia tlenu w czasie wysitku oraz sity i elastycznosci miesni.
Zima trudno wykrzesac z siebie entuzjazm i zmotywowac
sie do ¢wiczen, wiec warto zacza¢ w zorganizowanej gru-
pie, na przyktad w czasie pobytu w uzdrowisku.

jak hydroterapia.
Wodolecznictwo to jedna z najstarszych i najbar-

dziej rozbudowanych metod fizykoterapii, pole-
gajgca na terapeutycznym zastosowaniu wody, cieptej lub
zimnej, w postaci kgpieli, polewan czy natryskow. Bodzce
te dziatajg na uktad krwionosny, limfatyczny i na metabo-
lizm. Ciepte kapiele uspokajaja i relaksuja: w tym przypad-
ku wystarczy domowa wanna, jacuzzi, a kto dodatkowo
lubi poptywac - basen z urzagdzeniami do hydroterapii.
Dodatkowe korzysci dajg kapiele w solance.

jak inhalacje.
I Inhalacje aerozolem na bazie naturalnej wody mineral-

nej poprawiaja prace drog oddechowych (czytaj takze
S jak smog). Solanka dziata tagodzaco na btone $luzowa
narzadu oddechowego, oczyszcza drogi oddechowe,
wzmacnia odpornos¢, przywraca prawidtowe nawilzenie
btony Sluzowej, zmniejsza obrzek, regeneruje uszkodzony
nabtonek.

jak jazda na rowerze.
J Rower stacjonarny to jedna z opcji waznej dla

zdrowia aktywnosci fizycznej zima. Przed przy-
stapieniem do treningu, siodetko i kierownice warto
ustawic tak, by siedzie¢ w pozycji wyprostowanej,
ktora jest korzystniejsza dla kregostupa niz pochy- @ o
lenie do przodu. Jesli kto$ przedtem nie ¢wiczyt,
nie uprawiat sportow, lepiej zaczgc od 30 minut
i wydtuzac czas treningu systematycznie
(co 5-10 minut co tydzien), nie zapominajac
0 krotkiej rozgrzewce przed rozpoczeciem
pedatowania. Intensywnosc jazdy powinna
by¢ umiarkowana. Poczatkujacy powinni
trzymac sie prostej zasady: najwazniej-
sza dla zdrowia jest systematyczna
aktywnosc fizyczna dostosowana
do indywidualnych mozliwosci,
ktore mozna okresli¢c wykonujac
probe wysitkowg i konsultujac
sie z kardiologiem.

marsz, jazda na rowerze

Fizjoterapia

jak Krioterapia.
Szok wywotany ekstremalnym zimnem wzmacnia

funkcje uktadu odpornosciowego i pobudza kra-
zenie krwi, ujedrnia skore, daje efekt podobny do zabiegu
odnowy biologicznej. Pobyt w kriokomorze mozna poleci¢
kazdemu, szczegolnie osobom przepracowanym, zyjgcym
w nadmiernym stresie (jesli nie ma przeciwwskazan kar-
diologicznych). Zabiegi oferujg m.in. Uzdrowiska Nateczow
i lwonicz, ktore tgcza ogolnoustrojowe leczenie zimnem
z kriorehabilitacja.

jak lektura.
Wpisujemy do alfabetu zdrowia, bo czytanie popra-

wia samopoczucie i aktywizuje mozg wzmacniajgc
funkcje poznawcze. Dzieki lekturze czujemy sie mniej
samotni, spada sktonnos¢ do chandry i depresji. Czytanie
jest istotne dla sprawnosci naszej pamieci. Dwuipotkrot-
nie zmniejsza ryzyko wystgpienia choroby Alzheimera,
podczas gdy ogladanie telewizji wptywa na mozg odwrot-
nie - przyspiesza rozwoj choroh otepiennych. >>

zmiejsz ilos¢ PIRAM I‘D A
AKTYWNOSCI
spedzonego F I Z Y C Z N EI

przed
komputerem
lub telewizorem

2razy w tygodniu

éwiczenia
sitowe: ruchowe:
podnoszenie rozciaganie,
ciezaréw, joga
pompki, brzuszki

éwiczenia

3-5 razy w tygodniu (co najmniej 150 min.)

¢wiczenia 2
relaksacyjne: tenis,
koszykowka w hali

sportowej, turystyka

éwiczenia
kardiologiczne:
ptywanie, szybki

stacjonarnym

codziennie (najwiecej jak to mozliwe)

uzywaj schodéw zamiast windy
chodz zamiast jezdzi¢ samochodem
idZ na dtugi spacer

parkuj swéj samochéd z dala od celu

ZIMA
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Sezon zimowy, kiedy krotki dzien i zimno na dtuzej zatrzy-
muja nas w domu, to dobry czas, aby nadrobi¢ zalegtosci
w lekturze. Czyta¢ mozna tez w uzdrowisku. Nie trzeba
zabierac walizki z ksigzkami, bo na miejscu sg biblioteki.
E Zimowa aktywnosc¢ jest wazna, bo z wieksza
energig, w petni sit wejdziemy w sezon wiosenny.
Po leniwym okresie Swigtecznym, warto intensywnie ta-

dowac nasze wewnetrzne akumulatory, aby od pierwszych
dni wiosny korzystac z jej nadejscia.

jak masaz.
Profesjonalny masaz redukuje stres i bal,
Zmniejsza napiecia nerwowo-miesniowe, uspo-

kaja. To lepsza opcja od brania lekow przeciwbolowych
i Srodkdw na poprawe nastroju.

jak naturalne kosmetyki.
Zimg skora wymaga specjalnej troski. Warto siegac
po kosmetyki z marka uzdrowisk (np. SPA Nate-

czow, lwoniczanka), ktore wyprodukowano z uzyciem natu-
ralnych sk’fadmkow. Przeczytaj wiecej na stronach 26-27.

O

jak tadowanie akumulatorow.

jak odchudzanie.
Z powodu mniejszej aktywnosci i spadku nastroju,
wiecej podjadamy. To gtéwny powdd przybiera-

Indywidualne inhalacje ultradzwiekowe solanka
sg zalecane zima przy przewlektych niezytach nosa
i gardta, schorzeniach gérnych drég oddechowych,

alergii, po ekspozycji na zanieczyszczone powietrze.

nia na wadze zima. Jak sobie z tym radzi¢? Nie kupujmy

na zapas i nie trzymajmy na widoku stodyczy i przekgsek.

Powstrzymajmy sie od ich jedzenia, gdy robimy cos$ innego:
ogladamy telewizje, gramy w gre, przegladamy media spo-
tecznosciowe (taka wielozadaniowos¢ prowadzi do niekon-
trolowanego spozycia ulubionych przysmakow).

jak profilaktyka.
Zimg mamy relatywnie wiecej czasu na przeprowa-

dzenie zalegtych badan, pogtebiong diagnostyke,
konsultacje z lekarzami specjalistami. Mozna to zrobi¢
w uzdrowisku. Dodatkowe informacje o stanie zdrowia po-
moga w podjeciu dziatan profilaktycznych: przejsciu na die-
te, ograniczeniu picia kawy, rzuceniu palenia, zapisaniu
sie na aerobic czy zajecia w sitowni. Przy okazji, to dobre
pomysty na noworoczne postanowienia.

jak relaks.
Wedtug psychologdw, odpoczynku czasem trzeba

sie nauczy¢. Nie musimy wszystkiego zaplanowac
co do minuty, aby mie¢ poczucie efektywnie i aktywnie
spedzonego dnia. Luz, lenistwo, nicnierobienie - tego takze
od czasu do czasu potrzebuje nasz organizm.

jak smosg.
Jesli mozemy, uciekajmy od smogu do stref z czy-
stym powietrzem, na przyktad do uzdrowisk. WHO



ZIMA MAMY WIECEJ CZASU

NA PRZEPROWADZENIE ZALEGEYCH BADAN,
POGEEBIONA DIAGNOSTYKE, KONSULTACJE

Z LEKARZAMI SPECJALISTAMI. MOZNA TO ZROBIC
W CZASIE POBYTU W UZDROWISKU.

podaje, ze 24 proc. wszystkich zgonow z powodu udaru
mOzgU na swiecie ma zwigzek ze smogiem. To samo doty-
czy 25 proc. zgonow z powodu chorob serca i az 43 proc.
zgonow z powodu chorob ptuc.

jak temperatura.
Najbardziej niebezpieczne zimg sg duze roznice

temperatur. Z przegrzanych biur, pomieszczen
publicznych, aut, metra wychodzimy na zimne powie-
trze - tatwo wtedy o przeziebienie. Aby unikngc infekcji,
hartujmy organizm, dbajmy o relaks i sen.

jak uktad krazenia.
Najczestsze btedy popetniane przez osoby chore

na serce to niepotrzebne przemeczenie i lek-
cewazenie niepokojgcych objawow. Serce nie lubi zimy.
Chory uktad krwionosny musi ciezko pracowac w czasie
mrozu, aby nie dopuscic¢ do wyziebienia organizmu i cze-
sto nie ma juz rezerwy na inny wysitek. Trzeba zwracac
uwage na nagte kotatania serca, skoki cisnienia, dusznosc.

jak wysypianie sie.
Podobno Polak spedza w t6zku Srednio
7 godzin 17 minut w dni robocze i 7 godzin

25 minut w dni wolne. Ale to nie oznacza, ze tyle przeciet-
nie Spimy (bo trzeba odliczy¢ czas na zasypianie, nocne
przebudzenia i poranne rozbudzenie). Liczy sie tez jakosc
snu. Kazdy ma genetycznie uwarunkowany wzorzec snu

i czasami mozemy potrzebowac az 9 godzin, aby sie wy-
spac. Jesli systematycznie nie dosypiamy, narazamy

na szwank zdrowie: mamy mniejszg odpornosc na infek-
cje, boli nas gtowa, tyjemy, wolniej reagujemy na bodzce,
gorzej widzimy, rosnie ryzyko chorob serca i depresji.
Czasami jedynym wyjsciem jest wyjazd na urlop.

jak zabiegi spa.
Zabiegi w gabinecie kosmetycznym czy uzdro-

wiskowym spa, polegajgce na gtebszej ingerencji
w skore twarzy i catego ciata, lepiej przeprowadzic zima,
kiedy dziatanie promieni stonecznych jest minimalne.
W takich warunkach skora dobrze sie regeneruje. Pamietaj-
my, ze Czas poswiecony na poprawianie urody jest wazny
nie tylko dla skory, ale takze dla dobrego samopoczucia. e

REKLAMA

UZDROWISKO

8y oNia

Uzdrowiska Polskie

Rozgrzewajaco-relaksacyjny
pakiet zimowy

Specjalna 7-dniowa oferta promocyjna
w Sanatorium “Pod Jodta" oraz Sanatorium Nr IV
w dowolnie wybranym terminie od 02.01 do 29.02.2020 r.

W cenie pakietu:

* 6 noclegéw w pokojach T lub 2-osobowych,
3 positki dziennie (serwowane),
1 x 30 min. seans w saunie,

rozgrzewajaca maska cynamonowa na cate
ciato dla Pan,

relaksujacy masaz catego ciata dla Pandw,
2 x seans haloterapii w jaskini solnej,

2 x seans aromaterapii z muzykoterapia

- Pachnacy relaks,

2 x kapiel rekreacyjna w basenie z jacuzzi,
2x kapiel peretkowa,

codzienna oczyszczajaca kuracja pitna
wodami leczniczymi z ujecia naturalnych
wod leczniczych Iwonicza-Zdroju

w Pijalni Wod Mineralnych,

rabat na wszystkie zabiegi lecznicze
i kosmetyczno-pielegnacyjne w wysokosci 20%.

Cena
za pobyt od:

870 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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JEDZENIE
feontra TYCIE

Ponad potowa Polakow ma problemy ze zbyt
duzg wagg ciata, a jednoczesnie wiekszosc jest
przekonana, ze zdrowo sie odzywia. Ten rodzaj
samouspokojenia, ze z naszg dietg wszystko
jest w porzadku, moze by¢ przyczyng wzrostu

zachorowan na cukrzyce.

,0ile od 2010 roku
do 2014 roku nie notowalismy
zmian w BMI Polakow, o tyle w cig-
gu ostatnich pieciu lat problemy
Z Utrzymaniem prawidtowej wagi
ZNaczaco sie pogtebity” - komen-
tuje Monika Rutkowska z Centrum
Badania Opinii Spotecznej.

Mtodzi mezczyzni czesciej
z brzuszkiem

Z przeprowadzonych w lipcu
2019 roku badan CBOS wyni-
ka, ze ponad potowa Polakow
(59 proc.) ma problem z nadwaga,
w tym jedna pigta (21 proc.) z oty-
toscig. W pordéwnaniu z poprzed-
nim sondazem przeprowadzonym
w 2014 roku odsetek 0s6b z nad-

mierng waga istotnie sie zwiekszyt.

Nadwaga jest zwigzana przede
wszystkim z ptcig i wiekiem bada-
nych. Czesciej pojawia sie U mez-
czyzn niz u kobiet. Czestosc jej

wystepowania zwieksza sie tez
wraz z wiekiem.

Szczegotowe analizy danych
CBOS ujawniajg jeszcze jedng
zaleznosc¢ - mezczyzni w mtod-
szym wieku czesciej niz kobiety
zaczynajg mie¢ problem z nadwa-
g3. Wsrod mezczyzn juz w grupie
wiekowej 25-34 lata nadwaga za-
czyna przewazac¢ nad waga prawi-
dtowag, natomiast u kobiet nadwaga
zaczyna przewazac dopiero po 45.
roku zycia, a wyraznie - w grupie
55+. Co ciekawe, w najstarszej
kategorii wiekowej odsetki kobiet
i mezczyzn z nadwagg (w tym
z otytosciag) sg zblizone™ - podkre-
Sla Monika Rutkowska.

Pozytywne samooceny
Wskaznik masy ciata jest zwig-
zany z samooceng stanu zdrowia.
W wiekszosci zadowoleni ze swo-
jego stanu zdrowia sg ankietowani

nadwaga

tre5cellul|t

zwyrodnienie otytosc
st

\WOW

NOW (|| KrZyCE
operacja zotadka
fast miazdzyca

horoba
wysoki<2r;
cholestero

operacja
zotadka

WSROD MEZCZYZN W GRUPIE
WIEKOWEJ 25-34 LATA NADWAGA
ZACZYNA PRZEWAZAC NAD WAGA
PRAWIDLOWA.

WAGA A DIETA

Jak Pan(i) ocenia, czy ogodlnie rzecz biorac odzywia
sie Pan(i) zdrowo czy niezdrowo?

waga

Czy w ciggu ostatnich 12 miesiecy stosowat(a) Pan(i)

jakas specjalna diete, konkretny sposob odzywiania sie?

waga

Wskaznik BMI st e QEGIVET-E] otytos¢ Wskaznik BMI o nadwaga otytosc
zdrowo 87% 82% 66% | TAK 10% 7% 1%
niezdrowo 12% 16% 31% ‘ NIE 90% 93% 86% ‘
Trudno powiedzieé 1% 2% 3% .,
B 0 ° ° Zrbdto: Raport ,,Czy Polacy maja problem z nadwaga?”, CBOS, 2019.



Z Wagg prawidtowg oraz nadwaga. Wraz ze wzrostem
wagi, rosnie odsetek Polakow negatywnie oceniajgcych
swoj stan zdrowia. Jak podaje CBOS, wsrod 0sob z waga
prawidtowg o ztym stanie zdrowia mowi 6 proc. respon-
dentow, nieco czesciej ta odpowiedz pojawia sie wsrod
0s0b z nadwagg (8 proc.), a najczesciej zle oceniajg swoj
stan zdrowia 0soby otyte (16 proc.).

BMI wptywa tez na samoocene wtasnego wygladu.
Do najbardziej zadowolonych nalezg badani z waga prawi-
dtowa, nieco mniej - z nadwaga. Najbardziej niezadowolo-
ne ze swojego wygladu sg 0soby z otytoscig (59 proc.).

Zdrowa dieta?

Na wartos¢ wskaznika BMI wptywa sposob odzywia-
nia. Wiekszos¢ respondentow CBOS uwaza, ze odzywia
sie zdrowo lub bardzo zdrowo. Do niezdrowego odzywia-
nia sie przyznajg sie gtownie osoby z otytoscig - 31 proc.
ankietowanych z tej grupy.

Z sondazu wynika tez, iz stosunkowo niewielu Polakow
stosuje specjalne diety. Przyznaje sie do tego co dziesigty
badany sposrod 0sob z prawidtowa wagg ciata i tylko
7 proc. respondentow z nadwaga. W przypadku 0sob
z otytoscia, 14 proc. zadeklarowato, ze w okresie 12 mie-
siecy przed przeprowadzeniem ankiety stosowato diete.
(Wiecej o diecie Polakow czytaj na stronach 10-13).

,Osoby otyte zazwyczaj dobrze oceniajg swoj stan
zdrowia i sposob odzywiania sie” - podsumowuje wyniki
badania ,Czy Polacy majg problem z nadwagga?" Monika
Rutkowska.

Grozna cukrzyca

Przekonanie o zdrowym odzywianiu i generalnie pozy-
tywna samoocena stanu zdrowia przez Polakow, ktorzy
jednoczesnie maja Swiadomosc¢ problemow z nadwaga
i otytoscig, mogg by¢ nieco niepokojgce. ,Skoro taki
stan jest akceptowany, trudno oczekiwac dziatan w celu
obnizenia wagi ciata. Posrednio wskazujg na to odpowie-
dzi respondentow na pytanie o stosowanie diety” - mowi
dr n. med. Bozena Trojanowska, kardiolog z Uzdrowiska
Nateczow.

W swietle danych medycznych widac, ze problemy
zdrowotne zwigzane z nieprawidtowym odzywianiem
i nadmierng masg ciata narastajg. Wystarczy zajrzec
do opublikowanego w listopadzie 2019 roku przez Narodo-
wy Fundusz Zdrowia raportu na temat cukrzycy - choroby,
ktora bezposrednio wigze sie z otytoscig i ktora, nieleczo-
na lub nieodpowiednio leczona, prowadzi do powaznych
powikfan. W 2018 roku w Polsce byto 2,9 miliona 0sob
dorostych (powyzej 17. roku zycia) chorych na cukrzy-
ce. Poréwnujac do catej populacji dorostych, oznacza to,
ze prawie co dziesigty dorosty Polak miat cukrzyce. @

REKLAMA

UZDROWISKO
$ NALECZOW
Uzdrowiska Polskie
Dotyk Luksusu

Intensywnuy, kilkudniowy program odnowy biologicznej
potaczony z zabiegami kosmetycznymi na twarz i ciato
0raz masazem.

W cenie pakietu:

* 5 noclegéow w komfortowych pokojach
1lub 2-0sobowych w Starych tazienkach,
petne wyzywienie w formie bufetu,

1 x zabieg kosmetyczny na ciato do wyboru z
Pojedrnianie ciata lub Modelowanie sylwetki,

1 x zabieg kosmetyczny na twarz do wyboru z:
Perfekcyjne zmatowienie, Maksymalne
ztagodzenie lub Trwate nawilzenie,

1 x masaz ciata do wyboru z: masaz kamieniami
czesciowy, masaz gtowy i karku lub masaz
klasyczny czesciowy,

5 x zabieg klasyczny z odnowy biologicznej
do wyboru z: bicze szkockie, fango,

detox foot SPA, kapiel aromatyczna, parafina
na dtonie, aqua aerobic lub tlenoterapia,

20% znizki na dodatkowo dobrane zabiegi,
nieograniczony wstep do kompleksu
wodnego Atrium,

1 x seans w basenie biatej glinki,

nieograniczony wstep do Pijalni Zdrojowej.

OFERTA FIRST MINUTE: Cena

za pobyt od:

1799 zt

za osobe

1 nocleg z wyzywieniem
GRATIS!

Oferta wazna w terminie
1.02 - 31.05.2020 r. przy rezerwagji
pakietu do 31.01.2020 r.

INFORMACJE « REZERWACJE « SPRZEDAZ

tel. +48 8150 16 027 (24n)

rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl
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POLAKOW

&

Trend ograniczania spozycia miesa jest juz widoczny takze

w Polsce. W kraju kotleta schabowego jest 1 milion wegetarian
i wegan, a kolejne 2 miliony 0séb planujq w nieodlegtej
przysztosci przejscie na bezmiesngq diete.

owe trendy zywieniowe nie zagrazaja jednak tra-
dycji w polskiej kuchni. Starsze pokolenie Polakow
trzyma sie swoich nawykow, a z Raportu Food
Trendow przeprowadzonego przez serwis Pyszne.

pl wynika, ze sposrod dan kuchni polskiej najmtodsi respondenci

nadal wybierajg pierogi (36 proc. 0sob w przedziale wiekowym

18-24 lata).

Dla rodakow najwazniejszy w ciggu dnia jest obiad, drugie
miejsce w hierarchii positkow zajmuje sniadanie. Mato istot-
ne sg natomiast drugie Sniadanie (5 proc. wskazan), kolacja

To warto wiedzieé

» Wegetarianizm to Swiadome i celowe wylgczenie z diety
miesa, w tym ryb i owocoOw morza. Moze rdwniez wigzac

sie z unikaniem innych produktéw pochodzenia zwierzecego,
w szczegoblnosci pochodzacych z uboju zwierzat.

» Weganizm polega na rezygnacji ze spozywania wszelkich
pokarméw pochodzacych od zwierzat. Poza miesem nie spo-
zywa sie rowniez mleka, seréw, jaj i miodu.

> Fleksitarianizm to elastyczny wegetarianizm, czyli model
zZywieniowy opierajacy sie na spozywaniu gléwnie potraw
bezmiesnych, ale dopuszczajacy okazjonalne sieganie po po-
trawy zawierajgce rybe, owoce morza i mieso. Fleksitarianizm
nie powinien by¢ zaliczany do grupy diet wegetarianskich.

(4 proc.) czy lunch (1 proc.). Najmocniej zakorzeniona
w preferencjach Polakow i wybierana zdecydowanie
najczesciej jest kuchnia polska (98 proc.). Zaintereso-
wanie swiatowymi trendami zwigzanymi z jedzeniem
jest umiarkowane: dwoch na pieciu Polakow zna
pojecie ,street food”, a 0 ,slow food" styszato 23 proc.
ankietowanych.

Trend roslinny

W 2019 roku codzienne spozycie miesa deklarowata
1/3 Polakow ankietowanych przez Centrum Badania
Opinii Spotecznej, mezczyzni czesciej niz kobiety
(44 proc. wobec 28 proc.). Ponad potowa respon-
dentow (52 proc.) jadta mieso kilka razy w tygodniu,
a co 10 osoba - kilka razy w miesigcu.

Z wieloletnich danych na temat diety Polakow
nie da sie jednak wyznaczy¢ jednoznacznego trendu
okreslajgcego czestotliwosc jedzenia miesa. Wedtug
CBOS, od 2010 roku przybyto 0s6b, ktore deklarujg
spozywanie miesa codziennie, ale jednoczesnie wzrost
odsetek badanych jedzacych mieso i jego przetwory
sporadycznie (kilka razy w miesigcu).

Mamy zatem sygnat pojawienia sie nad Wistg
nowego, globalnego modelu zywieniowego, jakim
jest fleksitarianizm. Jak twierdzi Honorata Jarocka,
starszy analityk z firmy Mintel, cytowana przez portal
horecatrends.pl, coraz czesciej mowi sie teraz ogolnie
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0 ,trendzie roslinnym” w diecie, ktory z samej definicji
jest szerszy i dotyka potrzeb nie tylko 100 proc. we-
gan czy wegetarian, ale takze fleksitarian. Sa to osoby
Swiadomie zwiekszajgce w swojej diecie ilos¢ pro-
duktow roslinnych, tym samym ograniczajace dania
miesne (ale ich nie wykluczajace). Badania rynkowe
firmy Mintel wskazujg, ze niemal trzy pigte polskich
konsumentow stara sie regularnie robi¢ sobie tzw.
bezmiesne dni.

Mniej miesa

Do rezygnacji z miesa sktania przede wszystkim
niezadowolenie z oferty w sklepach - co do jakosci
sprzedawanego miesa ma watpliwosci az 54 proc. re-
spondentow z Raportu Food Trendow. Na proby z die-
t3 wege pozwala tez coraz lepsza dostepnos¢ w Polsce
zamiennikdw miesa. Zacheca do niej bogata oferta
dla wegetarian w restauracjach w duzych miastach.
Wegetarianizm moze by¢ rowniez sposobem na utrate
wagi - na taki efekt liczy 31 proc. 0s6b rozwazajacych
zmiane nawykow zywieniowych.

ZALECANE DZIENNE SPOZYCIE ZELAZA
WYNOSI 18 MG DLA KOBIET W WIEKU
18-50 LAT ORAZ 10 MG DLA DOROStYCH
MEZCZYZN | KOBIET PO 50. ROKU ZYCIA.

Niektorzy interesujg sie dietg wegetarianskg i weganska,
bo chcg podazac za trendem - weganskie hot dogi czy burgery
Sq postrzegane jako najmodniejsze obecnie dania. We wskazaniach
ankietowanych osoéb przegraty tylko z wcigz popularnym sushi.

Zdrowa dieta

Diety roslinne nie sg fatwe do stosowania, a ich krytyka
Zwiazana jest z niebezpieczenstwem pojawienia sie niedoboru
niektorych sktadnikow odzywczych. Najczesciej w tym kontek-
Scie wymieniane jest zelazo.

Skad obawa o niedobor zelaza u wegetarian? Spowodowane
jest to w duzej mierze forma zelaza, w ktorej wystepuje ono
w produktach roslinnych i jego gorszym wchtanianiem. >>

Aby stawy
nie bolaty

Sanct Bernhard

Griinlipp-

muschel

.~ —_ .
Sanct Bernhard

KAPSULKI
IKONCENTRATEM Z OMUEKA
ZUELONOWAI

(Matza nowozelandzka, Perna canaliculus)

naturalny pokarm dla stawow

+ stawowej
catkowicie naturalny i bezpieczny

kwasu krzemowego i omega 3

pomocny przy bélach stawéw

pozyskiwany z czystych wod
w Nowej Zelandii

NOMAK Sp. z 0.0.
Jaskowicka 20 D
43-180 Orzesze

32 2210 280
32 7390 500
735 925 129

odwied? nasz
sklep internetowy
www.nomak.pl

15,

REKLAMA ——

.
OMULEK ZIELONOWARGOWY

regeneracja chrzgstki stawowej i mazi

wysoka zawartosc glikozaminoglikanow,

az 500 mg koncentratu w kazdej porc;ji
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. TRENDY
ZYWIENIOWE

2079

Polacy jedza malo ryb, lubig pieczywo i produkty
maczne, kawe oraz stodycze. Jesli decyduja sie na
ograniczanie spozycia wybranych produktow,

CO 1 GDZIE JEDZA

NOWE SMAKI

Polacy sa tradycjonalistami
i najczesciej wybieraja
dania kuchni polskiej,

ale chce tez poznawaé
nowe smaki.

Sposrdd dan kuchni tajskiej
zainteresowanie budza
przede wszystkim zupy,
indyjskiej - nowe rodzaje
curry, hiszpanskiej - paella,

D &0@..

W DOMU
I RESTAURACJI

> Gdy nie chce nam

sie gotowac lub nie mamy
czasu, zamawiamy jedzenie
dodomu.

» Jedzenie zdowozem
zamawiamy najczesciej
zrodzing lub ze znajomymi.

» Do restauracji chodzimy
przede wszystkim

meksykariskiej - burrito,
wietnamskiej - zupa pho,
rosyjskiej - pielmieni,

a ukrainiskiej - bliny.

ze wzgleddw towarzyskich.

to z diety eliminuja najczesciej cukier, tluste
potrawy (w tym mieso), alkohol, gluten.
W wiekszoSci sa przekonani, ze odzywiaja
sie zdrowo lub bardzo zdrowo.

Zrédto: Raport Food
Trendéw Pyszne.pl

_2
—)
A K 4 “ 4 SRR
FAKTY I MITY O DIECIE |
- R
Jakiego typu produkty Pan(i) ograniczyt(a) lub catkowicie
wykluczyt(a) Pan(i) ze swojego jadtospisu? —

Zrédto: CBOS

=)

Gotowe dania (np. do podgrzania w mikrofaléwce) B 14%

Cukier i stodycze 57%
Ttuste potrawy - w tym migso I 28%
Napoje alkoholowe N 20%

Produkty zawierajace gluten I 14%

Wedlug

szacunkow,

K 14% blisko populacji

awa I (]

. - . . w Polsce to wegetarianie i weganie.
0%, Miesto ogolnie lub jego rodzaje NN 12%

© 0°.°0 Raport Food Trendow Pyszne.pl wskazuje,

Mleko N 9%

zeblisko Polakownie zamierzastosowac

zadnej nowej diety.

Przetwory mleczne, np. masto, sery, jogurty BN 8%

&}% Jajakurze W 5%

Ryby B 3%
Warzywa ogdlnie lub niektére znich B 2%

Polakéw przestrzega
diety bezglutenowej. wyklucza ze swojej diety
laktoze. os0Ob zamierza wyprobowaé
Owoce ogblnie lub niektére znich I 1%

Inne I 6%

wprzyszloScidietewykluczajacacukier.

POWODY PRZEJSCIA NA SPECJALNA DIETE

Z jakiego powodu ograniczat(a) lub wykluczat(a) Pan(i) produkty ze swojego jadtospisu?
Inne powody *11% Cheé zdowego odzywiania sie,
35% poprawy samopoczucia, kondycji
Przekonania, $wiatopoglad 4%

0 B B
Przestatymispakowaé 4% 34% Dolegliwosci lub choroby

Wskazania lekarza 21% 32% cheé schudniecia
*Procenty nie sumuja si¢ do 100,

bo respondenci mogli wybrac kilka odpowiedzi. Zrédto: CBOS
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W opinii dietetykow, wszystko zalezy jednak od sta-
nu zdrowia oraz kompozycji poszczegolnych posit-
kow i catej diety, w tym sktadnikow poprawiajgcych
wchtanianie zelaza z produktow roslinnych, takich
jak witamina C i kwasy organiczne, ktore sg obecne
w Swiezych warzywach i owocach, produktach fer-
mentowanych i pieczywie na zakwasie.

Ze wzgledu na zroznicowang zawartos¢ zelaza
w produktach roslinnych, a takze obecne w nich
substancje mogace wptywac na jego wchtanianie
w przewodzie pokarmowym, bardzo istotne jest
jak najwieksze urozmaicenie diety wegetarianskiej.

Im wiecej roznych produktow w codziennym menu,
tym wieksza szansa, ze dostarczymy organizmowi
wszystkich sktadnikdw niezbednych do prawidtowego
funkcjonowania.

Najwieksza zawartoscig zelaza wsrod produktow
roslinnych charakteryzujg sie nasiona roslin straczko-
wych, pseudo-zboza (np. komosa ryzowa, amarantus),
pestki, nasiona i orzechy, zielone warzywa lisciaste,
suszone figi i morele oraz petnoziarniste produkty
zbozowe i otreby. Warto rowniez pamietac o produk-
tach sojowych, jak tofu.

Zdaniem dietetyk mgr Hanny Stolinskiej-
-Fiedorowicz, aktualny stan wiedzy wskazuje, ze sto-
sunkowo wysokie spozycie btonnika, kwasu foliowego,
witaminy C, E i magnezu oraz niskie spozycie kwa-
sow ttuszczowych nasyconych moze mie¢ korzystne
dziatanie w profilaktyce i leczeniu chordb uktadu
sercowo-naczyniowego, cukrzycy i niektorych nowo-
tworow. Liczne obserwacje wykazuja, iz wegetarianie
nie tylko zyjg dtuzej niz osoby pozostajgce na diecie
tradycyjnej, lecz takze Smiertelnos¢ z powodu chorob
uktadu krazenia wystepuje u nich o 25 proc. rzadziej.
Dodatkowo, majg 0 34 proc. nizsze ryzyko smierci
z powodu niedokrwiennej choroby serca w porow-
naniu z osobami, u ktorych mieso i jego przetwory
wystepujg w diecie regularnie. Analizy badan wskazuja
na rzadsze wystepowanie nowotworow jelita grube-
g0 i prostaty wsrod wegetarian. Badania wegetarian
i wegan wykazaty, ze majg oni nizsze, ale mieszczace
sie w zakresie normy, BMI oraz mniejsze stezenie cho-
lesterolu catkowitego i frakcji LDL w 0soczu Krwi.

Co na talerzu?

W codziennej diecie Polakow znajdujg sie pieczywo,
produkty maczne, Swieze oraz mrozone warzywa i Owo-
ce, produkty mleczne (sery, twarogi, jogurty). Polacy
lubig kawe: codziennie pije jg ponad 70 proc. ankietowa-
nych, co pigta osoba wiecej niz jedna dziennie. Kochaja
tez stodkosci. Po stodycze i ciasta codziennie siega

Styl zycia
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POROWNAJ

Muffinki
czekoladowe
Z KAWALEKAMI
¢ CZEKOLADY
* Kalorycznos¢ 1 porcji: - 153 keal
\ Biatko: 2,6¢g
s Ttuszcze: 758
Wegetarianski HIT na karnawat Weglowodany: 18,5¢
Mocno czekoladowe kiadnilds o
maqka pszenna typ 550, cukier,
BABECZKI FASOLOWE R
} proszek do pieczenia, kakao
AL s B R naturalne, czekolada mleczna
Kalorycznos¢ 1 porcji: 82 kcal olej rzepakowy uniwersalny, jajo
Biatko: 358 kurze cate, mleko spozywcze
Ttuszcze: 4g 3.29 ttuszczu
Weglowodany: 8g
Przepis na 14 porcji
Skladniki: - 1% tyzki oleju rzepakowego

- 1 puszka czerwonej fasoli
- 1dojrzaty banan
- 2jajka

- 2lyzki kakao
- 1tyzeczka proszku do pieczenia
- 15 tabliczki gorzkiej czekolady

Sposob przygotowania:

1. Fasole przeptukac pod biezaca woda. Razem z bananem
rozdrobni¢ blenderem na gtadka mase.

2. Dodac jajka, olej, kakao i proszek do pieczenia, catosé
wymieszac.

3. Czekolade pokroi¢ na mniejsze kawatki, doda¢ do masy
i wymieszac.

4. Gotowe ciasto przektadac do foremek (na 3/4 wysokosci) i piec
w temperaturze 180°C (termoobieg) przez okoto 30 minut.

o pigty ankietowany, z petng Swiadomoscig, ze jest to grupa

produktow, ktorych powinno sie jes¢ mniej. ° e
W poréwnaniu do ankiet z 2010 roku, Polacy deklaruja czest-

szg obecnos¢ na stole warzyw i owocow - rosnie odsetek 0sob,

ktore spozywajg je codziennie, a spada udziat odpowiedzi ,kilka

razy w tygodniu”. Podobna zmiana dotyczy produktow mlecz-

nych - coraz wiecej 0sob je sery i twarogi codziennie, a coraz

mnigj tylko kilka razy w miesigcu.
Zmiany dotyczace spozycia ryb sa niewielkie. Nadal tylko

1 proc. ankietowanych ma je na talerzu codziennie, a co pigta

osoba je ryby kilka razy w tygodniu. Jednoczesnie ryby sg pro-

duktem, ktorego niedobor w diecie jest najczesciej zauwaza-

ny - 62 proc. badanych uwaza, ze spozywa ich za mato. Tylko

niespetna dwie pigte 0sob (37 proc.) deklaruje, ze je ich tyle,

ile trzeba. @

Zrbdto: CBOS, Raport Food Trendéw Pyszne.pl, Narodowe Centrum
Edukacji Zywieniowej (https://ncez.pl/), materiaty prasowe.

13



__| LECZENIE I REHABILITACJA | Kardiologia

Kompleksowga diagnostyke

kardiologiczng z uwzglednieniem

specyfiki chordb serca u kobiet mozna

przeprowadzi¢ w uzdrowiskach Grupy O

Uzdrowisk Polskich (Kamien Pomorski,
'5 Konstancin-Jeziorna, Nateczow).

-CE

Polki majq wiekszq wiedze o chorobach serca niz Polacy, ale czesto
bagatelizujq swoje dolegliwosci i za pozno zgtaszajq sie do kardiologa.
Na dodatek, objawy ostrych zespotow wiencowych u kobiet sq mniej typowe
niz u mezczyzn, co opoznia rozpoznanie, a dalsza diagnostyka i leczenie
sq obarczone kolejnymi wyzwaniami.
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iekszos¢ kabiet w Polsce (82 proc.) prawi-
dtowo wskazuje, ze bol w klatce piersiowej
moze oznaczac zawat lub problemy z ser-
cem. Dla porownania, takg wiedze deklaruje
69 proc. mezczyzn. To wyniki badania ,Zawat serca - Opinie
Polakow”, przeprowadzonego przez SW Research w ramach

kampanii Slaskiego Centrum Chordb Serca w Zabrzu. Sek w tym,

ze kobiecy zawat rzadziej przebiega z silnym bolem w Kklatce
piersiowey. ,Jesli bol wystepuje, to w nietypowej lokalizacji,

na przyktad miedzy topatkami, pod tukiem zebrowym lub

w nadbrzuszu - wyjasnia prof. dr hab. n. med. Mariusz Gasior,
kierownik Ill Katedry i Oddziatu Klinicznego Kardiologii Sla-
skiego Uniwersytetu Medycznego. - Kobiety natomiast czesciej
odczuwaja pieczenie badz ucisk w tzw. dotku. Moga tez miec
problemy z oddychaniem”.

Do innych objawow zawatu serca u kobiet, odmien-
nych niz U mezczyzn, zalicza sie nudnosci, wymioty,
dusznosc¢, ostabienie i poczucie zagrozenia. Potwier-
dzono to w badaniach ankietowych.

Nietypowe objawy

Kobiety, ktore przeszty ostry zespot wiencowy
(zawat serca, niestabilna dtawica piersiowa), pytane
0 ciezkie dolegliwosci zaobserwowane u siebie w Ciggu
miesigca przed incydentem, wymienity nasilone zme-
czenie (70,7 proc.) oraz zaburzenia snu (47,8 proc.).
Dodatkowo wskazaty na poczucie skroconego odde-
chu, bole w nadbrzuszu, uczucie petnosci, niepokoj
i lek. Tylko 29,7 proc. z 505 ankietowanych pan opisa-
to wystepowanie typowego bolu w klatce piersiowej.



Odczuwania bolu w klatce piersiowej w trakcie
fazy ostrej nie zgtosito az 43 proc. badanych kobiet.
Gtownymi objawami byty wtedy: uczucie skroconego
oddechu, ostabienie, zmeczenie, zimne poty i zawroty
gtowy.

Autorzy artykutu ,PteC a objawy ostrych zespotow
wiencowych - czy objawy Kliniczne ostrych zespotow
wiencowych u kobiet sg inne niz u mezczyzn" zwracaja
dodatkowo uwage, ze réwniez sposob przedstawiania
dolegliwosci sercowych przez kobiety moze utrudnia¢
lekarzom postawienie prawidtowej diagnozy i postepo-
wanie. Kobiety nie tylko pozniej niz mezczyzni zgtasza-
ja sie z niepokojgcymi objawami do lekarza, ale opisujg
je czesto chaotycznie i bardzo emocjonalnie.

Pte¢ ma znaczenie

Prof. dr hab. med. Danuta Czarnecka, kierownik Kli-
niki Kardiologii i Elektrokardiologii Interwencyjnej oraz
Nadcisnienia Tetniczego Instytutu Kardiologii Uniwer-
sytetu Jagiellonskiego Collegium Medicum w Krakowie
zauwaza w Raporcie Polki 2013, ze co prawda od po-
czatku XXI wieku swiadomos¢ zagrozenia choroba-

mi uktadu krazenia u kobiet wzrosta, ale w stopniu
niezadowalajgcym. Kobiety w poréwnaniu do mez-
czyzn sg nadal w gorszej sytuacji przede wszystkim
na etapie badan diagnostycznych. ,Nietypowe objawy
zawatu serca oraz ztozony obraz kliniczny warun-
kowany wspotistnieniem innych chorob, wptywajg

na opoznienie rozpoczecia hospitalizacji i wydtuzenie
Czasu do rozpoczecia leczenia interwencyjnego u ko-
biet” - podkresla prof. Danuta Czarnecka.

ROznice miedzy kobietami i mezczyznami dotyczg
nie tylko diagnostyki i leczenia szpitalnego, ale row-
niez rehabilitacji pozawatowej. Statystki pokazujg,
ze kobiety rzadziej uczestniczg w programach rehabili-
tacji kardiologicznej.

Zagladamy do metryki
U podtoza wiekszosci chorob uktadu krazenia lezg
zmiany miazdzycowe. Swiatowa Organizacja Zdrowia

Dzieki estrogenom, zawat
serca rzadziej zdarza sie
u kobiet w wieku ponizej

50. lat niZ u mezczyzn w tym
samym wieku

— dr n. med. Bozena Trojanowska,
kardiolog z Uzdrowiska Nateczoéw

Kardiologia

KARDIOLOGICZNE

FAKTY

CHOROBY SERCA SA GEOWNYM ZABéJCI-\ KOBIET

NIE TYLKO MESKI PROBLEM
Wedtug Eurostat, w 2016 roku z powodu
choréb sercowo-naczyniowych zmarto
w Polsce 168 tys. 0s6b, w tym blisko

91 tys. kobiet (54 proc.).
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PRZEEOMOWY 50. ROK ZYCIA

0d tego momentu gwattownie rosnie u kobiet ryzyko
sercowo-naczyniowe (po menopauzie znika ochronne

dziatanie estrogenow).

CZYNNIKI RYZYKA

U 90 proc. kobiet wystepuje

co najmniej jeden czynnik
sprzyjajacy rozwojowi choréb
serca i naczyn (np. nadciSnienie,
otytos¢, cukrzyca, palenie
papierosow, brak aktywnosci
fizycznej, niezdrowa dieta).

wymienia blisko 300 czynnikow ryzyka miazdzycy i jej powi-
ktan. Nie wszystkie majg jednakowe znaczenie, ale ocenia sie,
ze 9 gtéwnych czynnikdw odpowiada za 90 proc. ryzyka. Dzieli
sie je na modyfikowalne i niemodyfikowalne. Sposrod niemo-
dyfikowalnych uwzglednia sie czynniki genetyczne (rodzinne
obcigzenie chorobami sercowo-naczyniowymi), wiek oraz ptec.

Wiek to jeden z najistotniejszych czynnikow ryzyka serco-
wo-naczyniowego. Wraz z wiekiem wzrasta bowiem czestosc¢
wystepowania nadcisnienia, cukrzycy, zaburzen lipidowych.
Kobiety zapadajg na choroby uktadu krgzenia srednio 7-10 lat
pozZniej niz mezczyzni, co przypisuje sie ochronnej roli estroge-
now w okresie przedmenopauzalnym.

,Natura wyposazyta kobiety w czynnik chronigcy je przed
rozwojem chorob serca, w tym przed zawatem. Chodzi o hor-
mony ptciowe - estrogeny, ktdre korzystnie wptywaja miedzy
innymi na srodbtonek, czyli warstwe komorek wyscietajgcych
naczynia krwionosne, hamujgc powstawanie blaszki miazdzyco-
wej. Dzieki estrogenom zawat serca rzadziej zdarza sie U kobiet
w wieku ponizej 50. lat niz u mezczyzn w tym samym wieku >>
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- podkresla dr n. med. Bozena Trojanowska, kardiolog z Uzdro-
wiska Nateczow. - Jednak trzeba pamietac, ze mtody wiek

u kobiet bez czynnikow ryzyka (takich jak nadcisnienie tetnicze
czy cukrzyca) nie chroni przed zawatem serca, gdy palg one
papierosy i majg obcigzajgcy wywiad rodzinny”.

Ochronne dziatanie estrogendw konczy sie wraz z gwattow-
nym spadkiem ich produkcji, a wiec po menopauzie. ,Zachoro-
walnos¢ na zawat serca jest wowczas podobna, a nawet wyzsza
niz u mezczyzn. A poniewaz kobiety zyjg dtuzej niz mezczyzni,
to wtasnie one stanowig wiekszos¢ pacjentow kardiologicz-
nych w starszym wieku” - wyjasnia kardiolog. Kobiety czesciej
od mezczyzn przezywajg ostrg faze zawatu serca, jednak
w pozniejszym okresie to one umierajg czesciej - zwtaszcza
W Ciggu pierwszych 30 dni po zawale Smiertelnos¢ kobiet jest
az 2-3 razy wyzsza.

Zbedne kilogramy

Modyfikowalne czynniki ryzyka miazdzycy, na ktore mozna
wptynac poprzez odpowiednie postepowanie farmakologiczne
lub niefarmakologiczne (np. odpowiednig diete czy aktywnosc

Jak podaje GUS, dominujaca przyczyna zgonéw w Polsce

sg choroby uktadu krazenia (prawie co drugi zgon). W 2016 r.
zpowodu chordb serca i naczyi na kazde 100 tys. ludnosci zmarto
365 0sob. Jest to nadal najczestsza przyczyna zgonéw wsréd
mezczyzn i kobiet w wieku 45-59 lat oraz powyzej 60. roku zycia.
Charakterystycznym dla grupy 60+ jest fakt, iz wspdtczynnik zgondw

z przyczyn sercowych u kobiet jest niewiele mniejszy niz u mezczyzn,
podczas gdy w mtodszych grupach wieku nadumieralno$¢ mezczyzn
ponad poziom umieralnos$ci kobiet jest bardzo wysoka.
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Nowotwory = Choroby uktadu = Choroby uktadu
Krazenia oddechowego
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Choroby uktadu trawiennego = Zewnetrzne przyczyny zgonow

Zrédto: Raport ,Trwanie zycia w 2017 roku”, GUS, 2018

S ROZNIC

Ryzyko zdarzen zagrazajacych zyciu (jak zawat
« czy udar) jest u kobiet rzadziej oceniane przez
lekarzy.

Bole wiencowe u kobiet sg czeSciej atypowe;
» zdarza sie, ze lekarz nie wigze ich na poczatku
z chorobami serca.

Testy diagnostyczne sa rzadziej wykonywane

« u kobiet; niektore testy z powodzeniem wykony-
wane u mezczyzn dajg fatszywe wyniki u kobiet
(np. elektrokardiograficzna proba wysitkowa
u kobiet czesto daje wyniki falszywie dodatnie).

W koronarografii (obrazowaniu tetnic wiefico-

« wych) u kobiet czesto brak jest istotnych zmian,
cho¢ stan uktadu krazenia zagraza ich zdrowiu
izyciu.

Leczenie jest p6Zniej wdrazane u kobiet niz
e Umezczyzn.

Serce kobiety jest mniejsze, dlatego operacje
» pomostowania aortalno-wieficowego (zalozenia
bajpaséw) sg u nich zwigzane z wiekszymi trud-
noSciami technicznymi i obarczone wiekszym
ryzykiem.
Serce kobiet ma ciefisze §ciany, mniejsza Srednice
« islabiej rozwiniety system wieficowy, co wpty-
wa na wyniki rewaskularyzacji (utrudnione jest
udroznienie naczyn oraz przywréocenie prawidto-
wego krazenia).

Kobiety i mezczyzni inaczej reaguja na leki
« kardiologiczne.

fizyczng), to przede wszystkim nadcisnienie tetnicze,
otytos¢, podwyzszony poziom cholesterolu, nieprawi-
dtowy poziom glikemii i palenie tytoniu. Sa podobne
dla obu ptci, ale sita ich oddziatywania jest rézna

U kobiet i mezczyzn.

U kobiet w starszym wieku powaznym problemem
jest nadmierna masa ciata. Czesto towarzysza jej
cechy zespotu metabolicznego. Poza niekorzystnym
wptywem na gospodarke lipidowg i weglowodanowg
oraz uktad kostno-stawowy, kazdy zbedny kilogram
podnosi cisnienie krwi - wylicza dr Bozena Trojanow-
ska. - Rosnacej po menopauzie masie ciata towarzysza
insulinoopornosc i hiperinsulinemia. Chociaz w popula-



LEKI PO ZAWALE

Zalecenia farmakoterapii moga by¢ rézne,
ale zaréwno kobiety, jak i mezczyzni powinni
przestrzegac podstawowych zasad.

> Nigdy samodzielnie nie odstawiaj lekow
kardiologicznych i nie modyfikuj ich dawek.
Jakiekolwiek zmiany w leczeniu musza by¢
konsultowane z lekarzem.
Pacjent po zawale powinien zawsze posiadac spis
aktualnie stosowanych lekéw i ich dawek. Ma
to szczegblne znaczenie w sytuacjach nagtych,
np. wymagajacych interwencji pogotowia
ratunkowego.
Podczas wizyt u lekarza rodzinnego lub innych lekarzy
nalezy przedstawiac liste przyjmowanych lekow.

cji 0golnej na cukrzyce choruje wiecej mezczyzn niz kobiet
(8,6 proc. vs 6,1 proc.), to ryzyko sercowo-naczyniowe
zwigzane z cukrzycg jest dla kobiet istotnie wyzsze. Ryzy-
ko zawatu serca u kobiet z cukrzyca jest 4-5 razy wyzsze
niz u kobiet bez cukrzycy. Dla mezczyzn z cukrzycg jest
ono 3-krotnie wyzsze niz u 0s0b bez cukrzycy”.

Sekcja do zadan specjalnych

Istnienie ewidentnych, zaleznych od pfci, odrebno-
Sci wystepujgcych pomiedzy kobietami i mezczyznami
w przypadku chorob uktadu krgzenia sktonito Pol-
skie Towarzystwo Kardiologiczne do powotania Sekcji
Choréb Serca u Kobiet. Wsrod wielu réznych wyzwan,
na ktore zwracajg uwage kardiolodzy z tej sekji, jest spra-
wa niedostatecznego udziatu kobiet w badania, na pod-
stawie ktorych tworzone sg wytyczne postepowania
dla lekarzy. Maty udziat kobiet w badaniach nie zapewnia
odpowiedniej ,sity statystycznej” i nie pozwala na ocene
efektu terapii U kazdej z ptci. Po analizie stosowania
300 nowych lekow okazato sie, ze nawet te medykamenty;,
ktore majg istotne roznice we wchtanianiu, metabolizmie
oraz wydalaniu u kobiet i mezczyzn, nie miaty roznic w za-
leconym dawkowaniu w zaleznosci od ptci.

,Obecne raporty pokazujg, ze ponad potowa Polek
uwaza, iz ich gtownym zagrozeniem sg choroby nowo-
tworowe, a tylko 13 proc. kobiet wskazato na choroby
serca. Tymczasem co druga kobieta umiera na serce. Brak
Swiadomosci tego problemu jest barierg w skutecznej
profilaktyce” - podsumowujg kardiolodzy z Sekcji Chorob
Serca u Kobiet. @

W tekScie wykorzystano:
Raport Polki 2013, serwis zdrowie.pap.pl, materiaty prasowe.

REKLAMA

UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

Pakiet Ortopedyczny

W cenie pakietu:

= T noclegow w obiekcie: Szpital Rehabilitacyjny,
Biaty Dom lub Hotel Konstancja,
3 positki dziennie,
wstepna konsultacja lekarza specjalisty,

20 zabiegow indywidualnie zleconych
przez lekarza specjaliste z bazy zabiegow
rehabilitacji ruchowej, fizyko i balneoterapii,

5 x terapia indywidualna z fizjoterapeuta
(po 30 min.),

1 x inhalacje oddechowe: bezptatny wstep
do tezni solankowej (zgodnie z terminami
otwarcia tezni),

1x 75 min. wstep do Strefy Wellness

w EVA Park Life & SPA (basen solankowy,

sauna sucha i parowa, jacuzzi solankowe

i dwa z wodq stodka) oraz 50% znizki

na kolejne wejscia,

dostep do catodobowej opieki pielegniarskiej,
10% znizki na zabiegi SPA w EVA Park Life & SPA.

* Podana cena uwzglednia rabat 10%

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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W Pijalni Wéd
Mineralnych
Uzdrowiska Iwonicz
dostepne sa naturalne
wody lecznicze
czerpane wprost

z podziemnego ztoza.

,W zimie nie nosze juz ze sobq butelki wody, bo jako$
nie odczuwam pragnienia. Ile wody powinno sie pic¢ dziennie o tej porze
roku? Czy do tej ilosci mam wlicza¢ wode leczniczq, ktorej picie zalecit
mi lekarz?” — pyta pani Joanna W. z Warszawy.

E_ S

odpowiedz poprosilismy mgr

Bogumite Pniak, kierownika Zakta- f

du Przyrodoleczniczego Szpitala

Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego
JExcelsior” Uzdrowiska Iwonicz SA.

Zimg organizm cztowieka potrzebuje tyle samo
ptynow, co latem. Zatem odpowiedz brzmi - trzeba wypijac
ok. 2-2,5 | ptynodw dziennie, najlepiej w postaci wody niega-
zowanej. Ale licza sie tez kawa, zupa czy sok.

Zasady krenoterapii

W niskiej temperaturze spada pragnienie, ale wcale
nie zmniejsza sie zapotrzebowanie organizmu na pty-
ny. Woda nie tylko uwadnia organizm cztowieka, a wiec

‘ wszystkie jego narzady, ale jest tez niezbedna
i dla procesu oddychania, przyjmowania pokar-
i mow i przyswajania ich sktadnikow odzywczych
oraz wydalania sktadnikow nieprzyswojonych
(w tym toksycznych).

W czasie intensywnego wysitku fizycznego,
podczas ¢wiczen, uprawiania sportu, ale takze przeby-
wajgc W przegrzanych pomieszczeniach tracimy wiecej
wody zaroéwno drogg oddechowa, jak tez przez pocenie.

W czasie mrozow wdychamy do ptuc zimne i czesto suche
powietrze, ktore natychmiast absorbuje wode, ktora potem
wydychamy, co wida¢ podczas wydechu, gdy wypuszcza-
my powietrze. A to dodatkowo odwodnia organizm. Dlatego
trzeba uzupetniac ptyny Kkilka razy w ciggu dnia.



tyle wody
znajduje sie

Warto pamietac, ze zbyt mata podaz
ptynow ogranicza takze ilos¢ wydalane-
g0 potu, co moze byc bardzo niebez-
pieczne i prowadzi¢ do przegrzania
organizmu, na przyktad w czasie
dtuzszego spaceru.

Odczuwalne pragnienie chwilowo
zaspokojone tykiem wody wcale
nie Swiadczy tez o wystarczajgcym
nawodnieniu organizmu. Nastepuje ono
dopiero pod koniec nastepnego dnia przez
picie systematyczne, matymi porcjami co naj-
mniej 2 litrow wody lub ptynow z jej udziatem.

Zasady Kuracji pitnej

Zalecona przez lekarza kuracja pitna (krenoterapia) jest
odpowiednio dobrana do choroby podstawowej i wspotist-
niejgcych ze szczegodlnym uwzglednieniem stanu czynno-

w ciele dorostego

Sciowego zotadka, jelit, watroby, peche-
rzyka i drog zotciowych. Woda lecznicza
wypita w ramach krenoterapii oczywi-
Scie powinna by¢ wliczona do ilosci
ptynow spozywanych w ciggu dnia.
Dziatanie waod leczniczych sto-
sowanych w kuracji pitnej zalezne
jest od ilosci i rodzaju mineralnych
sktadnikow, sktadu chemicznego,
gazow i ilosci pierwiastkow. Ustalajac
dzienng dawke wody leczniczej nalezy
wzig¢ pod uwage mase ciata i indywidualng
tolerancje na pitg wode przez chorego. Na przy-
ktad, u chorego o wadze 70 kg juz 100 ml wody mineral-
nej wywiera dziatanie farmakodynamiczne.
Dzienng dawke wody mineralnej dzielimy na 3 porcje.
Pije sie jg najczesciej na czczo, matymi tykami, a pomiedzy
kubkami powinny by¢ 10-15 minut przerwy. @

KURAC]JE PITNE - Iwonicz-Zdro6j rekomenduje

6 Woda lecznicza Elin 7

Woda hipoosmotyczna,
chlorkowo-wodorowegla-
nowo-sodowa, jodkowa, zotadkowego, dyskineza
naturalnie nasycona CO2. i stany zapalne drdg zétcio-
Alkalizuje (odkwasza) tres¢ wych.

zotadkowa, podwyzsza re-
zerwe alkaliczng i zmniejsza
wydzielanie ciat ketono-
wych. Zwigksza dziatanie
insuliny.

btony Sluzowej zotadka
z niedokwasnoscia soku

Dawkowanie: 250 ml wody
3razy dziennie na 2 godz.
przed positkiem.

Przeciwwskazania:
choroba wrzodowa zotadka

Zalecenia do kuracja : :
i dwunastnicy.

pitnej: przewlekte zapalenie

6 Woda lecznicza Iwonicz II

6 Woda lecznicza Klimkowka 27

Mineralna woda lecznicza,
swoista, 1,28 proc. wodoro-
weglanowo-chlorkowo-so-
dowa, jodkowa, szczawa.
Alkalizuje tres¢ zotadko-
wa, podwyzsza rezerwe
alkaliczng krwi, zmniejsza
wydzielanie ciat ketonowych Przeciwwskazania: nie-
oraz zwieksza dziatanie dokwasnos¢ soku zotadko-
insuliny. Wptywa korzystnie ~ wego.

na przemiane materii.

Wskazania do kuracji
pitnej: choroba wrzodowa
zotadkai dwunastnicy.

Dawkowanie: 250 ml wody
1% godz. po $niadaniu
i obiedzie.

6 Woda lecznicza Emma

Mineralna woda lecznicza,
swoista, 0,56 proc. chlorko-
wo-wodoroweglanowo-so-
dowa, jodkowa, szczawa.
Alkalizuje tres¢ zotadkowa,
powoduje zwiekszanie wy-
dzielania insuliny i pobudza
przemiane materii.

Zalecenia do kuracji pitnej:
zaburzenia czynnosci drog

z6tciowych, przewlekty stan
spastyczny jelita grubego
z zaparciami.

Dawkowanie: 250-

500 ml wody chtodnej 3 razy
dziennie na 2 godz. przed
positkiem.

Przeciwwskazania:
choroba wrzodowa zotadka
i dwunastnicy.

Mineralna woda lecznicza,
swoista, 0,53 proc. chlorko-
wo-wodoroweglanowo-so-
dowa, jodkowa, kwasowe-
glowa. Pobudza przemiane
materii oraz zwieksza wy-
dzielanie insuliny.

Zalecenia do kuracji pitnej:
przewlekte zapalenie btony
Sluzowej zotadka z niedo-

kwasnoscig soku zotad-
kowego, dyskineza i stany
zapalne drég z6tciowych.

Dawkowanie: 250 ml wody
3razy dziennie na /2 godz.
przed positkiem.

Przeciwwskazania: cho-
roba wrzodowa zotadka
i dwunastnicy.

Zrbdto: Swiadectwa potwierdzajgce wtaéciwosci lecznicze wydane dla wéd z ujeé w Iwoniczu-Zdroju oraz Lubatéwce
przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - PZH, Zaktad Tworzyw Uzdrowiskowych w Poznaniu.

Krenoterapia
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RATUNEK DLA
CHORYCH RAK

Na poczatku nie zauwazamy jej objawow. Kolejny
zbity kubek, ktoéry jako$ sam wysunat sie z dtoni.
Uparte zakretki, ktorych nie udaje sie odkrecic.
Stabnie sita chwytu i precyzja ruchdw rak. Pojawia
sie tez bol stawdw, pogrubienia ich obrysow,
znieksztatcenia palcow.

0 choroba zwyrodnieniowa zajeta stawy rak. Poste-

puje latami. Nie da sie jej wyleczy¢, mozna jedynie

spowolni¢ jej przebieg i tagodzi¢ objawy. Zwyrodnienie

stawow rak czesciej dotyka kobiet, juz w dojrzatym
wieku (w okresie menopauzy) oraz osoby, ktore w swoim zyciu
dtugotrwale przecigzaty stawy wykonujgc prace manualne. Sprzy-
jaja jej takze wady anatomiczne stawow oraz obcigzenie genetycz-
ne, przebyte infekcje bakteryjne i wirusowe, inne schorzenia.

B4l i usztywnienie

Objawem choroby jest bol stawdw i ograniczenie ich rucho-
mosci. Moze wystepowac krotkotrwata sztywnos¢ poranna
(do 30 minut), ktora czasem pojawia sie takze w ciggu dnia,
po bezruchu reki. Zmiany zwyrodnieniowe dotyczg obu rak, po-
wodujg pogrubienie obrysow stawow i ich znieksztatcenie. Zwy-
kle zajete sa stawy miedzypaliczkowe dalsze i blizsze palcow
oraz nasady kciuka. Pojawiaja sie charakterystyczne wyniostosci
(guzki) i deformacje w okolicy stawow.

Na zdjeciu rentgenowskim zmiany zwyrodnieniowe ujawniajg
sie jako zwezenia szpary stawowej wskutek destrukcji chrzgstki.
Widac osteofity (wyrosla kostne) na granicy chrzestno-kostnej.
Procesowi zmian zazwyczaj towarzyszy réznie nasilony odczyn
zapalny w obrebie stawow (obserwuje sie okresy stabilizacji
i zaostrzen).

Zwezenia szpary stawowej i osteofity
to typowe zmiany zwyrodnieniowe
stawdw ragk widoczne na zdjeciu RTG.

Pomocna rehabilitacja

Zwyrodnienie stawow ragk z postepujgcym pogor-
szeniem sprawnosci wymaga rehabilitacji i zabiegdw
fizykoterapeutycznych. ,Oprocz efektu przeciwbolo-
wego, rehabilitacja pomaga rozluzni¢ miesnie rgk oraz
przywroci¢ ruchomosc stawodw. Pacjenci cierpiacy
na bole zwyrodnieniowe rgk mogg odnies¢ korzysci
z kapieli wirowych, leczenia cieptem, oktadow z bo-
rowiny. Dobre efekty daje tez terapia ultradzwiekami
oraz magnetoterapia” - mowi mgr Arkadiusz Prozych,
kierownik zespotu fizjoterapeutow w Uzdrowisku
Konstancin-Zdroj SA.

Bardzo wazne sg ¢wiczenia. Aby poprawi¢ spraw-
nosc¢ dtoni, trzeba wzmocnic site miesni rak i zwiek-
szy¢ zakres ruchu chorych stawdw. Prawidtowo
wykonywane ¢wiczenia wskazane przez fizjoterapeute
pomagajg spowolnic rozwoj choroby.

LPrzy zwyrodnieniu stawow rak nalezy unikac
czynnikow pogarszajgcych ich stan, takich jak no-
szenie ciezkich rzeczy i intensywna praca manualna.
Chore stawy nie lubig tez wilgoci i chtodu, o co nalezy
zadbac szczegolnie w sezonie zimowym" - przypomina
Arkadiusz Prozych. e

Nawet proste ¢wiczenia wielokrotnie powtarzane
i wykonywane regularnie pomagaja przywrocic
ruchomos$¢ stawow i zmniejszy¢ bol. Oto wskazowki.

Podnoszenie kolejno, jeden po drugim, palcow
dtoni lezacej ptasko na stole, zwieksza zakres ruchu
i elastycznosc stawow.

Zakres ruchéw palcéw mozna poprawic¢, dosuwajac
i odsuwajac maksymalnie jeden palec od drugiego,
kiedy dtonie sg ptasko potozone nastole.

W celu poprawienia chwytu, opuszkiem kazdego palca
staramy sie kolejno, precyzyjnie dotkna¢ (i docisnaé
go) do kciuka, tworzac O.

Wazne jest ¢wiczenie ruchomosci kciuka: majac

dton przed soba maksymalnie odginamy kciuk

od pozostatych palcow i przyciagamy go z powrotem,
dotykajac podstawy najmniejszego palca.




Samolot M-346 Bielik robi
wrazenie. Latania tym
odrzutowcem najbardziej
brakuje Tomaszowi
Czerwinskiemu, ktory

po wypadku musiat odejs¢
z czynnej stuzby wojskowej.
Zdjecie: Kamil Paradowski
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MIEC PLAN

Po urazie rdzenia kregowego nic nie jest proste. Jednak zawsze trzeba mie¢
plan na zycie, na jego kolejny etap. To dewiza Tomasza Czerwinskiego.

atastrofa samolotu cywilnego miata
miejsce w 2017 roku niedaleko Otwocka,
blisko lgdowiska w Sobieniach Szlachec-
kich. Jednym z pasazerow byt 40-letni
wowczas Tomasz Czerwinski, doswiadczony pilot
wojskowy z imponujacym dorobkiem 2500 godzin
wylatanych na réznego typu maszynach. ,Po prostu
znalaztem sie w ztym miejscu, w nieodpowiednim
czasie” - wspomina Tomasz Czerwinski.
Smigtowiec Lotniczego Pogotowia Ratunkowego
zabrat go do Warszawy w stanie ciezkim. Wielo-
narzadowe obrazenia, uraz rdzenia kregowego, zte

Operacji podjat sie ostatecznie chirurg kregostupa,
specjalista ortopeda-traumatolog Rafat Konieczny
Z Mazowieckiego Centrum Rehabilitacji ,Stocer” Sp.
Z 0.0. w Konstancinie-Jeziornie. W ,Stocerze” Tomasz

rokowania. Pierwsze dwa szpitale odmowity przyjecia.

Czerwinski przeszedt tez 16-tygodniowa rehabilitacje. Wyszedt
0 kulach. Z trudem wchodzit do sypialni na pierwszym pietrze
swego domu.

Oczami pacjenta

,Powrot do domu to byto zderzenie z rzeczywistoscia.
Co dalej? Jak wroci¢ do petnej sprawnosci? - opowiada Czer-
winski. - Najbardziej po wypadku i leczeniu szpitalnym ude-
rzyto mnie, ze odbijam sie od Sciany, nikt nic nie wie, brakuje
informacji i pokierowania, jaka rehabilitacja jest mi potrzebna
i gdzie sie po nig udac. Stracitem mndstwo czasu i energii,
by sie tego dowiedziec".

Z czasem wszystko jakos sie pouktadato. Pomogt przypadek,
szczesliwe zbiegi okolicznosci. | plan.

Tomasz Czerwinski: ,Podzielitem to na etapy. Pierwszym byto
Jkiedy wstane z tozka". Przez 6 tygodni musiatem lezec¢, >>
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Tomasz Czerwinski i prof. Beata Tarnacka byli go$¢mi porannego programu telewizyjnego Dzien dobry TVN. Opowiadali
o mozliwosciach wykorzystania robotéw w neurorehabilitacji. Telewizja TVN zrealizowata réwniez film o Tomaszu
Czerwinskim, pokazujac, w jaki sposéb egzoszkielet byt przez niego wykorzystany do nauki poprawnego chodu

po urazie rdzenia kregowego. Publikowane kadry pochodza z tego filmu.

bo tyle czasu goit sie potamany mostek. Ale juz w poniedziatek,
na poczatku siddmego tygodnia, wiercitem wszystkim dziure

w brzuchu ,kiedy przesigde sie na wozek”. Potem byto ,kiedy
wstane z wozka". Bytem naprawde nieznosnym pacjentem”.

W pewnym momencie jego aktywnos¢ w zmuszaniu organi-
zmu do wysitku fizycznego musiata by¢ wrecz przyhamowana
przez terapeutow. ,Miatem rozmowe z psychologiem, ktdra bar-
dzo mi pomogta. W rehabilitacji neurologicznej nie wolno
sie przeforsowac. To wymaga czasu. Nauczytem sie, ze trzeba
zaufac zespotowi lekarzy, fizjoterapeutow, psychologow, ich
wiedzy i doSwiadczeniu” - przyznaje Tomasz Czerwinski.

Byt rok 2018. W Uzdrowisku Kamien Pomorski SA wtasnie
ruszat projekt badawczy pod tytutem ,Zaawansowany program
rehabilitacji pacjentow po urazie rdzenia kregowego z wykorzy-
staniem robotow rehabilitacyjnych”, wspotfinansowany przez
Narodowe Centrum Badan i Rozwoju. Na czele zespotu nauko-
wego staneta dr hab. n. med. Beata Tarnacka, neurolog, kierow-
nik Kliniki Rehabilitacji | Wydziatu Lekarskiego Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, profesor w Narodowym Instytucie

Zastosowanie robotyki w procesie
rehabilitacji to byt dla mnie

przetom. MozliwoS¢ poruszania

sie w egzoszkielecie jest nieoceniona.

W moim przypadku chodzito
o przywrocenie prawidlowego
wzorca chodu. I to sie udato

— Tomasz Czerwinski

Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji. Tomasz Czerwin-
ski poznat ja jeszcze w ,Stocerze”, gdy konsultowata
jego przypadek. Natychmiast zgtosit sie do programu

i zostat zakwalifikowany jako jeden z pierwszych
pacjentow. Zabiegi i sesje rehabilitacyjne odbywaty
sie w nowoczesnym budynku Instytutu Innowacyjnych
Metod Rehabilitacji 0sdb po Urazach Rdzenia Krego-
wego w Uzdrowisku Kamien Pomorski.

Tomasz Czerwinski: ,Zastosowanie robotyki w pro-
cesie rehabilitacji to byt dla mnie przetom. Mozliwosc¢
poruszania sie w egzoszkielecie jest nieoceniona.

W moim przypadku chodzito o przywrécenie pra-
widtowego wzorca chodu w zwigzku ze ztg pozycjg
miednicy. | to sie udato. Podczas rehabilitacji w Ka-
mieniu Pomorskim codziennie zaczynatem od ¢wiczen
metoda PNF (patrz ramka), potem chodzitem 1 godzine
w egzoszkielecie, nastepnie byt masaz i indywidu-
alne, spersonalizowane ¢wiczenia z fizjoterapeuta.

Po potudniu sam trenowatem na orbitreku, chodzitem
na basen, troche leniuchowatem”.

W opinii specjalistow

Zdaniem prof. Beaty Tarnackiej, w rehabilitacji
wazne jest podejscie kompleksowe. ,Rehabilitacja
neurologiczna to jest ciggtosc, proces. Przypadek
kazdego pacjenta jest inny, bo kazdy chory ma indywi-
dualny potencjat neurologiczny, ktory uruchamiany
jest podczas kompleksowej rehabilitacji. 0gromna role
w tym procesie odgrywa takze podejscie pacjenta
do leczenia. Wazne jest, zeby sie nie poddawac i wal-
czy¢ o zdrowie" - podkresla prof. B. Tarnacka.



0 znaczeniu zaangazowania pacjenta mowi tez
mgr Aleksandra Bakowicz, fizjoterapeutka z Uzdro-
wiska Kamien Pomorski. ,To, co jest w gtowie, stanowi
90 proc. sukcesu. Tomek przyjechat do nas z ogromna
motywacja. Kazdego dnia walczyt tak samo, nie pod-
dawat sie. Poprawa jest wyrazna” - podsumowuje
Aleksandra Bakowicz.

Swoje przezycia z wielotygodniowej rehabilitacji
w Kamieniu Pomorskim Czerwinski postanowit upu-
bliczni¢ wystepujac jako rzecznik pacjentéw w czasie
IX Sympozjum Polskiego Towarzystwa Rehabilitacyjne-
go. ,To byta bardzo cenna inicjatywa, ze nasz pacjent
w czasie tej specjalistycznej konferencji wygtosit wy-
ktad dla lekarzy i fizjoterapeutow, dzielgc sie wtasnym
dosSwiadczeniem z rehabilitacji z uzyciem egzoszkiele-
tu - podkresla Bogumit Korczynski, dyrektor medycz-
ny Uzdrowiska Kamien Pomorski. - Reprezentowat tez
pacjentow w panelu dyskusyjnym na temat >>

Kompleksowa kinezyterapia

Metoda PNF, czyli proprioceptywne nerwowo-
-mie$niowe torowanie ruchu (ang. proprioceptive
neuromuscular facilitation), to metoda komplekso-
wej kinezyterapii, oparta na neurofizjologicznych
zasadach wykonywania czynnoSci ruchowych
iich rozwoju w trakcie zycia czlowieka, wykorzy-
stywana do odzyskiwania utraconych lub ksztat-
towania zaburzonych umiejetnosci ruchowych.

Metoda uwzglednia odczuwanie wlasnego ruchu
(propriocepcje) oraz skupia sie na utatwianiu
ruchu zgodnego z fizjologicznymi sposobami
wykonywania jak najbardziej skutecznej czynno-
Sciowo aktywnoSci ruchowej.

= KOMENTARZ NAUKOWY

Neurologia

ROBOTY

w neurorehabilitacji

Komentuje dr hab. n. med. Beata Tarnacka,
kierownik Kliniki Rehabilitacji I Wydzialu
Lekarskiego Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego:

ierwsze systemy oparte na robotach wprowadzono

do rehabilitacji okoto 20 lat temu. Roboty zapewniajg
wysoka intensywno$¢ terapii i jej powtarzalno$é. Sg kon-
struowane w celu zapewnienia kompletnego, powtarzal-
nego wzorca chodu, stwarzajg bezpieczne Srodowisko
dla chorego ze znacznym uposledzeniem chodu, bez
ryzyka upadkéw. Wyboér miedzy terapia konwencjonalng
a robotyka w reedukacji chodu stanowi czasami duzy pro-
blem. W kwalifikacji chorego do tego typu terapii nalezy
bra¢ pod uwage: jego stan og6lny, tolerancje wysitku,
brak zaburzen ortostatycznych, obecnos¢ odlezyn, zmian
skornych, nasilenie spastyczno$ci, stabilizacje tutowia
oraz oczywiscie stopien nasilenia zaburzen chodu.

W literaturze panuje konsensus, Ze terapia chodu

przy uzyciu robotdéw poprawia funkcje chodu przede
wszystkim po urazie rdzenia kregowego oraz po udarze
moézgu. W metaanalizie z 2017 roku, poréwnujacej reha-
bilitacje chodu u chorych z czeSciowym uszkodzeniem
rdzenia z wykorzystaniem robotyki w poréwnaniu z kon-
wencjonalnym treningiem chodu, wykazano, ze u pa-
cjentoéw do p6t roku po urazie leczenie z wykorzystaniem
robotéw powoduje znaczaca poprawe w zakresie dystansu
i funkcji chodu, a w grupie po roku od urazu — w zakresie
szybko$ci i utrzymania balansu ciata. Terapia z wykorzy-
staniem robotéw w rehabilitacji chodu moze by¢ réwniez
uzupelnieniem terapii konwencjonalnej, co moze dawaé
lepsze wyniki niZ samo leczenie konwencjonalne, przede
wszystkim u 0s6b z czeSciowym uszkodzeniem rdzenia.

Leczenie z wykorzystaniem robotdéw zwigzane jest

z wiekszg intensywno$cig treningu, wymaga mniejszego
zaangazowania fizjoterapeutycznego, powoduje, Ze sesje
treningowe mogg by¢ dluzsze. Rola uktadéw robotycz-
nych w rehabilitacji chorych po uszkodzeniu rdzenia ma
takze inne implikacje: pozwala na pionizacje chorego,
poruszanie sie, czyli wptywa na mobilno$¢ i wydolno$é
tych chorych. Egzoszkielety powoduja u pacjenta mniej-
szy wydatek energetyczny niz stanie w standardowych
ortozach. Roboty wplywaja tez na redukcje spastycznosci,
bo6lu neuropatycznego oraz normalizacje zaburzen uktadu
moczowego u chorych z urazem rdzenia kregowego, a tak-
ze zwiekszaja gestos¢ kosci.

Oprac. na podstawie publikacji: ,Zastosowanie robotyki w rehabili

tacji

zaburzen chodu w schorzeniach neurologicznych”; Beata Tarnacka,

Pawet Turczyn; Polski Przeglad Neurologiczny 2017; 13 (2): 63-73.
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URAZ RDZENIA W STATYSTYCE

» W Polsce od wielu lat brakuje statystki z doktadnym okre-
Sleniem liczby urazéw kregostupa i rdzenia kregowego.
Dostepna literatura mowi jedynie o szacunkowych danych
0d 600 do 700 przypadkéw rocznie w skali kraju. Srednio
przyjmuje sig, ze jest to 25-35 0s6b na 1 milion populacji.
Aktualne dane ze Stanéw Zjednoczonych wskazuja, ze ura-
zom rdzenia ulegaja tam 54 osoby na 1 milion populacji.

Mezczyzni doznajg urazow 5-6 razy czesciej niz kobiety

i w 90 proc. przypadkéw s3 to osoby ponizej 40. roku zycia.
Amerykanie raportuja, ze 47,6 proc. wszystkich urazéow
rdzenia dotyczy osob miedzy 16. a 30. rokiem zycia.

Najczestsza przyczyna takich zdarzen sa wypadki drogo-
we (samochodowe, motocyklowe, potracenia pieszych

i rowerzystow), nastepna grupe pod wzgledem liczebnosci
stanowig upadki z wysokosci. Kwalifikacje tego, co jest lub
nie jest upadkiem prowadzi sie jednak mato precyzyjnie.

Zmiany w sposobie spedzania wolnego czasu i réznorod-
no$¢ form rekreacji ruchowej stwarzaja coraz wieksze
mozliwosci i wyzwania dla umiejetnosci motorycznych.
Dlatego urazy kregostupa zwigzane z uprawianiem sportow
ekstremalnych, tworza rosnaca grupe przyczyn najciez-
szych urazéw.

Potowa wszystkich uszkodzen kregostupa przypada

na czes¢ szyjna i w 50 proc. z nich dochodzi do porazenia
czterech konczyn (tetraplegii). Podobnie ztamania czeSci
ledzwiowej niosa 50 proc. powiktan w postaci porazen
konczyn dolnych. Jednak najniebezpieczniejsze dla rdzenia
kregowego s3 urazy w czesci piersiowej, ktére az w 70 proc.
powoduja rozlegte powiktania neurologiczne.

Wedtug danych amerykanskich, po dziesieciu latach od ura-
zZu nie pracuje 76 proc. 0sob, ktore sg w wieku produkcyj-
nym.

Zrédto: www.aksonaxis.pl, www.sci-info-pages.com

rehabilitacji w Polsce z udziatem miedzy innymi krajowego kon-
sultanta ds. rehabilitacji i wiceministra zdrowia”.

Zamkniety etap

Przed wypadkiem w 2017 roku, pptk pilot Tomasz Czer-
winski byt dowddcg Eskadry w 41. Bazie Lotnictwa Szkolnego
w Deblinie. Razem z grupg oficerow przygotowywat wdrozenie
systemu szkolenia zaawansowanego z wykorzystaniem samo-
lotow M-346 Bielik. Pierwsze dwa M-346 pojawity sie w Polsce
w 2016 roku. Jedng z maszyn przyleciat z Wtoch do Deblina
wtasnie Czerwinski, ktory jako jeden z pierwszych Polakow od-
byt szkolenie na tym samolocie zdobywajgc uprawnienia pilota
instruktora. Swoje umiejetnosci latania i kompetencje szkole-
niowe Tomasz Czerwinski doskonalit tez wczesniej w Stanach

Zjednoczonych w czasie kursu w Randolph Sir Base
oraz w 100 eskadrze Krolewskich Sit Powietrznych
Wielkiej Brytanii. Ukonczyt z wyrdznieniem kurs
SOS-Squadron Officer School w Air Force University
w Maxwell w Alabamie w Stanach Zjednoczonych.
Wczesniej latat na samolocie TS-11 ,Iskra” zdobywajac
wszystkie mozliwe uprawnienia.

M-346 wraz z symulatorami lotow, ktore kupity Sity
Zbrojne RP, stanowia jeden z najnowoczesniejszych
systemow szkolenia zaawansowanego dla pilotow
samolotow odrzutowych na Swiecie; przygotowuja
do latania maszynami F-16. A sam Bielik to marzenie
kazdego pilota instruktora. Dwumiejscowy, dwusilni-
kowy odrzutowiec o0 rozpietosci skrzydet blisko 10 m,
0sigga predkos¢ 1059 km/h. Jest wyposazony w uktad
sterowania cyfrowego: cztery komputery wraz
z oprogramowaniem odpowiadajg za bezpieczenstwo
lotu oraz wykonywanie wszelkich manewrdw i innych
CZyNNOSCi.

Pierwszy w Polsce szkoleniowy lot Bielikiem odbyt
sie 16 kwietnia 2019 roku. Maszyne pilotowat podcho-
razy Lotniczej Akademii Wojskowej. Lot trwat pottorej
godziny, a w powietrzu mtodego pilota nadzorowat
doswiadczony instruktor z 41 Bazy Lotnictwa Szkol-
nego. Gdyby nie wypadek, bytby nim pewnie Tomasz
Czerwinski.

,Latania na Bieliku najbardziej mi brakuje. Stan
zdrowia po wypadku nie pozwolit mi wroci¢ do czyn-
nej stuzby. Wojsko wystato mnie na emeryture.
Latanie na sprzecie wojskowym to juz etap zamknie-
ty” - mowi Tomasz Czerwinski.

Trener i coach

Kiedy na pozegnanie ze stuzbg wojskowg w czerw-
cu 2019 roku ostatni raz kotowat odrzutowcem
M-346 Bielik na ptycie lotniska w Deblinie, juz wie-
dziat, co bedzie jego kolejng pasja po lataniu. Obecnie
jest wyktadowca przedmiotow lotniczych, ale sam tez
poszedt do szkoty. Rozpoczat kurs trenerski w Grupie
Trop, znanej firmie szkoleniowej, ktdra poprzez autor-
skie programy wspiera rozwoj ludzi, zespotow, firm.
Uzyskanie certyfikatu pozwoli mu na indywidualna
wspotprace z biznesem: bedzie doradzat, jak budowac
zespoty pracownikow, jak z empatig zarzadzac ludzmi,
0siggac cele organizacji z poszanowaniem wzajemnych
emodji i potrzeb w zespole.

Decyzja o takim kierunku rozwoju zawodowego
dojrzewata w nim od dawna. Przyspieszyt ja wypa-
dek. Potencjat trenerski zapewnia mu wiedza zdobyta
w czasie wojskowych szkolen oraz wtasne doswiad-
czenie: pilota instruktora, dowodcy klucza, a potem



U PACJENTOW DO POt ROKU PO URAZIE
RDZENIA LECZENIE Z WYKORZYSTANIEM
ROBOTOW POWODUJE ZNACZACA POPRAWE

W ZAKRESIE DYSTANSU | FUNKCJI CHODU,

A W GRUPIE PO ROKU 0D URAZU - W ZAKRESIE
SZYBKOSCI | UTRZYMANIA BALANSU CIALA.

zespotu szkolno-akrobacyjnego ,Biato-Czerwone Iskry”
i eskadry. ,Trudno sobie wyobrazi¢ kierowanie zespotem
i wspotprace z ludzmi w bardziej ekstremalnych sytu-
acjach. Od decyzji i reakcji w powietrzu zalezato nasze zy-
cie. Dostownie - podkresla Tomasz Czerwinski. - Przezycia
i doSwiadczenie zwigzane z wypadkiem i dfugotrwatg
rehabilitacjg takze uwiarygodniajg mnie jako trenera, do-
radce personalnego. Wiem, co mnie motywowato w tych
trudnych momentach, jak reagowatem. Sam tego doswiad-
czytem i wyszedtem z sytuacji kryzysowej”.

Mozna powiedziec, ze to ,wyjscie” byto dostowne.
Po dwoch latach od wypadku Tomasz Czerwinski chodzi
powoli, ale pewnie. Zgodnie z zaleceniami fizjoterapeutow,
nadal uzywa kijkow, aby podczas poruszania sie wymu-
szac prawidtowg prace miesni.

Powr6t do aktywnosci

Oprocz latania, Tomasz Czerwinski kocha gory. W Tatry
wrocit we wrzesniu 2019 roku. ,Taki postawitem sobie
cel. Samodzielnie przeszedtem 20 kilometrow pokonujac
750-metrowe przewyzszenie” - mowi z dumg. W catod-
niowej wyprawie na trasie Kuznica - Czarny Staw - Brze-
ziny na wszelki wypadek towarzyszyta mu ekipa asekuru-
jaca z fizjoterapeuta.

Zdaniem Tomasza Czerwinskiego, bycie w ogolnie do-
brej kondycji fizycznej poprawito jego szanse na powrot
do normalnego funkcjonowania po wypadku. ,\W szkole
Sredniej gratem w druzynie hokejowej. Potem byty narty,
biegi na orientacje. Swoje dotozyto wojsko. Moj organizm
jest przyzwyczajony do treningdw - mowi Czerwin-
ski. - Generalnie nie mozna sobie odpuszczac. Trzeba dbac
0 pewna kulture fizyczna. To zawsze procentuje”.

Rehabilitacje uznaje teraz za staty element zycia. Nie-
dtugo wraoci na kilka tygodni do Kamienia Pomorskiego.
Wczesniej miat serie indywidualnych ¢wiczen z fizjote-
rapeuta w Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki”
w Uzdrowisku Nateczow.

W 2020 roku tez postawitem sobie pewne wyzwanie,
cel do zrealizowania” - podsumowuje tajemniczo Tomasz
Czerwinski. | powtarza: ,Zawsze trzeba mie¢ plan...".

Po chwili zdradza szczegoty: chce wystartowac na trasie
5 km w biegu narciarskim lotnikow w lutym. e

REKLAMA

UZDROWISKO

a3 KAMIEN POMORSKI

i Uzdrowiska Polskie

Pobyt rehabilitacyjny

W cenie pakietu:

= 7 noclegow w komfortowych pokojach
1 lub 2-0sobowych w Mieszko I,

= 3 positki dziennie,
badanie lekarskie,

* 1godzina dziennie ¢wiczen indywidualnych
z fizjoterapeuta,

- 18 zabiegow leczniczych z szerokiej palety
zabiegow fizjoterapeutycznych (udzielanych
od poniedziatku do soboty) oraz 10% rabatu
na kolejne zabiegi,

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

kijki do nordic walking,
= catodobowa opieka medyczna,
parking gratis.

Cena
za pobyt od:

1743 zt

Za osobe

tel. +48 91 38 25 043

www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl
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Glinka kosmetyczna (kaolin) to naturalny minerat,

w ktdrego sktad wchodzg tatwo przyswajalne makro-
i mikroelementy. Najdelikatniejsza dla skory jest biata
glinka, zwana tez porcelanowa, o lekkiej konsystencji

i jedwabistym dotyku.

aletg glinek jest miedzy
innymi ich neutralne
lub lekko zasadowe pH,

dzieki czemu mogg byc¢ szeroko
stosowane do pielegnacji kazdego
rodzaju skory. Doceniono takze ich
wtasciwosci absorpcyjne.

Naturalne bogactwo

Poczatki kariery kaolinu sg jed-
nak zwigzane nie z kosmetykami,
ale z historig porcelany i odkryciem
niezwyktych wtasciwosci kaolinitu.
Okazato sie, ze jest on ogniotrwaty,
a po wypaleniu biaty.

Naturalny sktad kaolinu zalezy
od ztoza, z ktorego jest wydo-
bywany. Oprdcz kaolinitu, glinka
zawiera zazwyczaj wapn, magnez,
potas, zelazo, cynk, miedz, selen
czy fosfor. Obecnosci tlenkow bar-
wigcych (gtownie tlenkow zelaza
i tytanu) decyduje o kolorze glinki.

Gtowna funkcja glinek stoso-
wanych w maskach jest absorpcja
zanieczyszczen znajdujacych
sie na powierzchni skory - dobrze
detoksykujg skore oraz oczyszcza-

ja Ja. Dzieki temu glinki sprawdzaja
sie w pielegnacji zwtaszcza cery
problematycznej, przettuszczajgcej
sie, ze sktonnoscig do rogowacenia
i wypryskow; wchtaniajg nadmiar
sebum, dziatajg przeciwbakteryjnie
i mikroztuszczajgco, nie powodujgc
podraznienia skory.

Biata glinka jest najbardziej
delikatna, tagodnie oczyszcza skore

Maska z biatq glinkq
- remineralizujgca,
SPA Nateczéw,
100ml

Nowos¢

Biata glinka najczesciej wykorzystywana
jest w postaci maski na skore twarzy. Dzieki
basenowi biatej glinki, w Nateczowie mozna
zastosowac ten zabieg na cate ciato.

i jednoczesnie skutecznie domyka pory.
Sprawdza sie wiec takze w pielegnadji cery
dojrzatej, suchej, zmeczonej, ale takze wiot-
kiej i cienkiej.

Stosowana zewnetrznie w postaci masek
biata glinka: « delikatnie oczyszcza nie naru-
szajgc bariery ochronnej skory, « wchtania
nadmiar sebum, « usuwa martwe komorki
naskorka, « lekko zweza pory, nie wysu-
szajgc przy tym skory, « dziata tagodzaco,
wygtadzajaco, « nadaje skorze elastycznosc
i jedrnosc, « remineralizuje, « poprawia kolo-
ryt skory lekko jg rozjasniajac, « ma delikat-
ne dziatanie matujace.

Kapiel kaolinowa

Oprocz masek, kaolin jest stosowany tak-
e jako dodatek do kapieli. Nie rozpuszcza
sie w wodzie, ale tworzy zawiesine otulajacg
Ciato.

Lecznicza kapiel z dodatkiem biatej glinki
dziata oczyszczajgco i mineralizujgco na sko-
re. Zabieg w wodzie z biatg glinka ujedrnia,
przyspiesza odnowe komarkowa skory, leczy
stany zapalne i koi podraznienia. Sprzyja
tez redukcji cellulitu. Ok. 20 minutowa sesja,
oprocz dziatania na skore, powoduje ogolne
rozluznienie i odprezenie organizmu.

Jedyny w Polsce, specjalistyczny basen
biatej glinki znajduje sie w Kompleksie Wod-
nym Atrium na terenie Parku Zdrojowego
w Nateczowie. Biata glinka sprowadzana jest
z Grecji. @

REMINERALIZUJACA MASKA

MASKA
Z BIALA GLINKA
INER ACA

SPQ/Nolgczow

Koi skore twarzy i ciata, odSwieza jg oraz wzbogaca w potrzebne
mineraty. Wyciag z aloesu ma dodatkowe dziatanie przeciwzapalne
i wspomaga regeneracje naskorka. Maska jest przeznaczona

do kazdego rodzaju skéry, zwtaszcza do cery mieszanej i ttustej.
Dziata od$wiezajgco, delikatnie oczyszcza i rewitalizuje - skora staje
sie promienna i wygtadzona. Polecana jako utrwalenie efektow
kapieli w basenie biatej glinki.

Sposéb uzycia: Maske naktadamy na skére twarzy rbwnomierng
warstwa omijajac okolice oczu. Pozostawiamy na skdrze przez

10-15 minut, a potem zmywamy naturalna gabka lub bawetniana
Sciereczka zamoczona w letniej wodzie. Na zakoriczenie wklepujemy
w skore odpowiedni dla cery krem.




SOL Z CERTYFIKATEM

S6l dla kazdego rodzaju skéry, wskazana przez
dermatologdw do pielegnacji skory z tupiezem
ituszczyca. W 2019 roku nagrodzona certyfikatem
»,Naturalnie polskie” za naturalny sktad, wysoka
jako$¢é kosmetyku oraz transparentno$¢ marki
slwoniczanka”. Bogate zrédto sktadnikow
mineralnych. Egzotyczny zapach
pomaranczy i stodkiego mango dodaje
witalnos$ci i energii. Bez konserwantéw.
Po kapieli z sola ciato sptukac woda.

Sél do kgpieli pomararncza i mango,
wlwoniczanka”, Uzdrowisko Iwonicz,
600 g, opakowanie szklane

OLEJEK DO

OLEJEK
DO TWARZY
I CIALA

TWARZY I CIALA

Naturalne oleje z migdatéw, pestek
malin oraz nasion pomidora

tagodza podraznienia, odzywiaja
skére i wspomagaja regeneracje
naskdrka. Chronig przed szkodliwym
promieniowaniem UV. Aromaty
rozmarynu i lawendy uspokajaja,
odprezaja i wyciszaja. Do stosowania
na skore twarzy oraz catego ciata.

SPA/Natgczow

Velvety
face and body oil

Aksamitny olejek do twarzy i ciata z wyciggiem
z pestek malin i nasion pomidora, Spa Nateczéw, 60 ml

Mydto naturalne,
wIwoniczanka”, Uzdrowisko
Iwonicz, 3x 100 g

MYDLA Z WODA
TERMALNA

Formuta oparta na naturalnych sktadnikach roslinnych

i wodzie termalnej z Iwonicza-Zdroju. Nie drazni skory

i nie powoduje wysuszenia. Do codziennej higieny
ciataitwarzy. W zestawie 3 mydta: z hydrolizowanym
jedwabiem i olejem ze stodkich migdatéw; z zielong
herbata, olejami Inianym i kokosowym oraz peelingujace,
zkawa mielona i drobinkami orzechéw arganowych
wspartymi olejem arganowym i mastem shea.

Uzdrowiskowe spa

PEELING VITAMIN C

Ekskluzywny program terapeutyczny Der-
maQuest, ktorego fundamentem jest witamina
C. Poza dziataniem antyoksydacyjnym, wita-
mina C regeneruje witamine E, wzmacniajac
system naprawczy i fotoprotekcyjny w ko-
morkach. Jej obecnos$¢ wptywa na zageszcze-
nie skory i hamuje powstawanie przebarwien.
Potgczenie witaminy C z kwasem ferulowym
chroni skore przed zmianami DNA i pro-
mieniowaniem UV. Kuracja wzbogacona jest

0 enzymy z papai, ananasa i arbuza. Zabieg
daje efekty w postaci wyrownania kolorytu

i zmniejszenia przebarwien naskorkowych,
wyraznego rozswietlenia skory (réwniez
wokot oczu), poprawy jej tekstury, silnego
nawilzenia, wygtadzenia i sptycenia linii oraz
zmarszczek. Zmniejsza rumien i wzmacnia
naczynka, przywraca komfort skorze suchej

i podraznionej. Zalecana jest seria 6 zabiegow
co 10-14 dni, dwa razy w roku.

Wskazania: dla kazdego typu skory, w szcze-
golnosci naczynkowej, sktonnej do przebar-
wien i z widocznymi oznakami starzenia,
spowodowanego czynnikami zewnetrznymi.

Ekspert: Agnieszka
Zajlich

specjalistka
kosmetolog, EVA Park
Life & SPA, Uzdrowisk
Konstancin-Zdréj SA

ZABIEG DYNIOWY

Terapeutyczny Zabieg Dyniowy DermaQuest
to program normalizujacy dla skory, opar-

ty na naturalnym miazszu z dyni - zrodle
witamin C, B1, B2, B6, PP i K. Migzsz zawiera
duza ilos¢ beta-karotenu, ktory po wniknieciu
przez naskorek ulega przeksztatceniu do kwa-
su retinowego - najbardziej aktywnej formy
witaminy A. Witamina A reguluje wydzielanie
sebum, zmniejszajac tojotok, tworzenie sie za-
skornikow i zmian zapalnych. Terapia wzbo-
gacona jest o kwasy, probiotyki i naturalne
substancje przeciwzapalne. Skora po zabiegu
jest zmatowiona, rozjasniona i odpowied-

nio nawilzona. Praca gruczotow tojowych
ulega wyrdwnaniu, ich ujscia sa obkurczone,

a efekt czystej skory jest osiggany w bardzo
krotkim czasie. Zalecana jest seria 8 zabiegow
co 7-14 dni, dwa razy w roku.

Wskazania: dla skor mieszanych, z proble-
mem krostek, grudek, zaskornikow oraz skor
przettuszczajgcych sie i z rozszerzonymi
porami.

Ekspert: Ewelina
KANIEWSKA
specjalistka
kosmetolog,

EVA Park Life & Spa,
Uzdrowisko
Konstancin-Zdréj SA
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ELEGANCKI HOTEL
WS TARYOH BAAIBNKACGH

Stare tazienki, pierwszy obiekt z zabiegami wodnymi, ktory udostepnito kuracjuszom
utworzone na poczatku XIX wieku uzdrowisko w Nateczowie, wraca do czasow swej
Swietnosci. W pieczotowicie wyremontowanym, zabytkowym budynku znowu bedzie
dziatac¢ elagancki, kameralny hotel uzdrowiskowy.

28

edtug roznych materiatow zrodto-

wych, zaktad kapielowy, nazywany

tazienkami (albo tazienkami Ze-

lazistymi), wybudowano na pole-
cenie hrabiego Ludwika Matachowskiego w latach
1817-1821. Obiekt powstat przy zrodle lecznicze)
wody zelazistej.

Troche historii

Jak pisze znawca historii Nateczowa Jerzy M.
Sotdek, analizy sktadu chemicznego nateczowskiej
wody dokonat wczesniej w Warszawie doktor Jozef

Jan Celinski, wybitny polski farmaceuta i chemik,
profesor Uniwersytetu Warszawskiego. Wyniki,

potwierdzajgce jej walory lecznicze, ogtoszone na po-

siedzeniu Warszawskiego Towarzystwa Przyjaciot
Nauk 15 stycznia 1817 roku, wzbudzity duze zainte-
resowanie zaktadem kgpielowym Matachowskiego,
co zaowocowato wkrotce coraz liczniejszym napty-
wem Kuracjuszy, jak wowczas mowiono ,kapielni-
kow", do Nateczowa, a samo miasteczko szybko stato
sie modnym Kkurortem.

tazienki, jak i cate uzdrowisko, zostaty zdewasto-
wane w czasie i po powstaniu listopadowym. Dopiero



Fortunat Nowicki, ktory w 1877 roku wydzierzawit
dobra Matachowskich, wraz z dwoma lekarzami Kon-
radem Chmielewskim i Wactawem Lasockim wskrzesili
uzdrowisko. Powotana zostata spotka do prowadzenia
Zaktadu Leczniczego, ktora odremontowata patac
Matachowskich, odbudowata tazienki i budynek Sana-
torium nr 1, obecnie Ksigze Jozef. W tazienkach funk-

cjonowat wtedy hotel oferujgcy zabiegi wodolecznicze.

W nowoczesnej odstonie

Kuracje pitne i zabiegi z zakresu balneoterapii cieszg
sie do dzis uznaniem pacjentéw, dla ktorych Zaktad
Leczniczy Uzdrowisko Nateczow SA - obecny wtasci-
ciel Starych tazienek - rozbudowat i unowoczesnit
baze zabiegdw wodnych w innych swoich obiektach
uzdrowiskowych. ,Stare tazienki to najbardziej charak-
terystyczny budynek Nateczowa, zalezato nam wiec,
by nada¢ mu wyjatkowy, prestizowy charakter - mowi
Maciej Markowski, cztonek Zarzadu ZL Uzdrowisko
Nateczow. - Remont tego zabytku to jedna z wiekszych
inwestycji Uzdrowiska ostatnich lat. Powstat tu no-
woczesny obiekt hotelowy o wysokim standardzie,
z zachowaniem oryginalnego stylu architektonicznego,
ktory czyni budynek najpiekniejszym elementem nate-
czowskiego krajobrazu i ozdobg Parku Zdrojowego”.

Kameralny, elegancki hotel uzdrowiskowy w Starych
tazienkach nawiazuje do ponad 200-letniej historii

uzdrowiska Nateczéw. Zabytkowy obiekt znajduje sie w Parku
Zdrojowym, niedaleko Kompleksu Wodnego Atrium i Term

Patacowych z zapleczem spa.

Prosto z uzdrowisk

Imponujaca elewacja dwukondygnacyjnego budyn-
ku zbudowanego na planie prostokata, z dostawiong
pietrowg wiezg zwienczong koputg, a takze wnetrza
Z licznymi sztukateriami, arkadami oraz dekoracyj-
nymi stropami zostaty wyremontowane pod nad-
zorem konserwatora zabytkow. Do dyspozycji gosci
sg 44 miejsca noclegowe w komfortowych pokojach
z przestronnymi tazienkami oraz sala restauracyjna.
Projektowane z troskg o detale wnetrza nawigzujg
do klasycystycznego stylu, w jakim oryginalnie wybu-
dowano tazienki.

W wiezy Starych tazienek nadal bije zrodetko.
Obudowano je ptytami z piaskowca, a z paszczy
Iwa wykonanego z brazu, wyptywa zelazista woda
mineralna. Nad zrodtem wmurowane sg dwie tablice
pamiatkowe. Pierwsza zostata odstonieta w 1887 roku
z okazji 60. rocznicy analizy wod nateczowskich przez
prof. Celinskiego. Druga jest poswiecona doktorowi
Fortunatowi Nowickiemu.

,Nateczow, z uwagi na status miejscowosci uzdro-
wiskowej, jest licznie odwiedzany przez turystow
i kuracjuszy. Jestem przekonany, ze nowy hotel uzdro-
wiskowy w tak znamienitym miejscu stanie sie uznang
wizytowka nie tylko naszego Uzdrowiska, ale takze
catego regionu” - podkresla Maciej Markowski. @

Stare tazienki to pierwszy obiekt
uzdrowiskowy, jaki powstat

w Nateczowie. Wybudowany
zostat na poczatku XIX wieku.
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Rozbudowa Szpitala
Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego
»,Excelsior” Uzdrowiska Iwonicz
SA kosztowata 10 milionow
ztotych; w dobudowanym
skrzydle sa nowe pokoje

dla 72 kuracjuszy.

PO wszczepieniu endoprotez,

z chorobg zwyrodnieniowg oraz
innymi schorzeniami reumatolo-
gicznymi.

Rownoczesnie z rozbudowa,
przeprowadzono rewitalizacje
terenow zieleni sasiadujacych
ze szpitalem. Powstaty Sciezki
spacerowe z pochylniami dla 0s6b
Z 0graniczeniami w poruszaniu sie.
Zatozono nowe trawniki, doko-
nano nasadzen drzew, krzewow
ozdobnych i kwiatow. Zainstalo-
wane zostato oswietlenie parkowe,
ktore tworzy po zmroku bajkowy

krajobraz.
” Czescig unijnego projektu
NOWE OBLICZE ,,EXCELS'ORU byto tez zorganizowanie sciezki

Dobiegta korca rozbudowa Szpitala Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego ,Excelsior” dydaktycznej ,Szlakiem iwonickich

Uzdrowiska Iwonicz SA. Dzieki dofinansowaniu ze srodkéw unijnych z Regional- wod leczniczych”, ktora wiedzie
nego Programu Operacyjnego Wojewoddztwa Podkarpackiego na lata 2014-2020, do miejsc z ujeciami wod mineral-
szpital wzbogacit sie 0 72 t6zka oraz wysokiej klasy sprzet rehabilitacyjny. Po- nych, takze tych historycznych,
wstata tez $ciezka dydaktyczna zwigzana z historig lecznictwa uzdrowiskowego 7 zabytkowg zabudowg z poczatku
W lwoniczu-Zdroju. XIX wieku. @

owy sprzet umozliwia wprowadze-
\- nie w ,Excelsiorze” kompleksowej

rehabilitacji neurologicznej, opraco-
wanej indywidualnie dla kazdego pacjenta
W 0parciu 0 Najnowsze 0siggniecia nauki
w zakresie neurofizjologii, kinezjologii, bio-
mechaniki klinicznej, neurologii i ortopedii.
Kazdy pacjent bedzie szczegdtowo diagno-
zowany pod katem psychoruchowym oraz
poddawany ocenie i testom sprawdzajgcym
postep rehabilitacji. Z programu bedg mogli
korzystac pacjenci z niedowtadami po uda-
rach mozgu, urazach kregostupa i czaszki,
po operacjach guzow mozgu i kregostupa,
cierpigcy na dyskopatie, ze stwardnieniem
rozsianym oraz chorzy z urazami krego-

Sciezka dydaktyczna ,,Szlakiem iwonickich wéd leczniczych” tworzy
petle taczaca gtowne place kurortu, przejScie obrzezem parku
stupa, konczyn dolnych i gornych. Reha- uzdrowiskowego i teren Szpitala Uzdrowiskowo-Rehabilitacyjnego
bilitacja obejmie tez osoby z osteoporoza, »Excelsior”.
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Konstancin-)Jeziorna

www.evapark.pl
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Zadbaj
o swoje cialo

z kosmetykami
Iwoniczanka!

Nasze unikatowe kosmetyki powstajq
na bazie iwonickiej wody termalnej,
ktora swoje wyjatkowe wtasciwosci
zawdziecza bogatej zawartosci
mineratow.

Jej dziatanie uzupetniajq sktadniki ~ J
najwyzszej jakosci, gwarantujace
skutecznos¢ w ochronie,
pielegnadji i regeneracji skory.
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e Zapraszamy na zakupy do sklepu internetoweqgo:

www.iwoniczanka.uisa.pl



