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Zdrowie | dobre samopoczucie

Porady. Jak nie dac sie jesieni i zachowac forme? Pomogg witaminy, odpowiednie ubranie i codzienny dtugi spacer

Warto pomyslec takze o szczepieniu przeciwko grypie

FOT.123RF

Dorota Dejmek

Jesienia storica coraz mniej
i najchetniej spedzamy czas
w domowym zaciszu. Spada
odpornosé, zaczynaja sie in-
fekcje, ktore moga okazac sie
szczegolnie uciazliwe dla oséb
starszych.W tym okresie po-
winni$my troskliwie zadba¢é
0 swoje zdrowie. Czesto wy-
starczy przestrzegaé kilku pro-
stych zasad, aby sie nie prze-
ziebié, nie daé chorobie i za-
chowac dobre samopoczucie.

0dzywiaj si¢ zdrowo
Jesienig seniorzy powinni
zmienié nieco sposob odzywia-
nia, wprowadzajac do diety
produkty bogate w witaminy
imineraty, siegajac np. po orze-
chy, ryby, warzywa i cytrusy.
Warto wzmacniad sie natural-
nymi antybiotykami, takimi
jak czosnek i cebula, ktére ma-
ja wlasciwo$ci antybakteryjne
iprzeciwgrzybicze.

Inie martwmy sie, ze przy-
tyjemy! W okresie jesienno-zi-
mowym organizm potrzebuje
wiekszej ilosci energii, dlate-

go spozywanie regularnych,
rozsadnie skomponowanych
pod wzgledem Kkalorycznym
i odzywezym positkéw z pew-
noscia nie grozi przybraniem
na wadze. Dieta 50+ powinna
byc¢ urozmaicona, bogata w da-
nia lekkostrawne, gotowane
i duszone (zdecydowanie nie
smazone!).

Organizm o kazdej
porzeroku,

nie tylko latem,
stale traciwode

i potrzebuje okoto
2 litrow ptynow
dziennie

W chlodniejsze dni warto
spozywac wiecej cieptych na-
Ppojoéw, ktoére oprocz nawadnia-
nia organizmu pomagaja row-
niez w utrzymaniu optymal-
nej temperatury ciata. Jesli juz
zmarzniemy, najszybszym
sposobem na uzupehienie cie-
plajest goraca herbata, najle-

piej malinowa lub zurawinowa
i posilenie sie cieptym posil-
kiem. Dobrym sposobem
naprzemarzniecie jest goraca
kapiel, uzycie rozgrzewajacych
masci lub miejscowe ogrzanie
ciata termoforem.

Ubierz sie cieplo

Podstawa jest ubranie dopaso-
wane do panujacej aury. Panie
szczegdlnie narazone sa
na nieprzyjemne infekcje pe-
cherzalub nerek, dlatego, stroj
musi zakrywaé i chronic¢ te
miejsca. Jednak nie nalezy sie
przegrzewad! Najlepiej ubie-
rac sie ,,na cebulke”, aby wcho-
dzacna chwile do cieptego po-
mieszczenia lub tramwaju,
mieé mozliwos$é zdjecia jednej
warstwy. Organizm nie lubi
przegrzania, moze sie bowiem
wigzaé z wystapieniem zabu-
rzen pracy ukltadu odpornos-
ciowego. Przegrzanie powodu-
je, ze szybciej lapiemy infek-
cje. Podobnie jest w przypad-
ku przemokniecia, Kktore
sprawia, ze wychtadzamy sie
az 25 razy szybciej niz wtedy,
gdy ubranie jest suche.

NIE ZAPOMINAJO...

©® RUCHU I EWICZENIACH. Im wie-
cej sie ruszamy, tym wiecej
energii miesnie przerabiajg

na ciepto. Jesli pogoda nie za-
checa do wyjscia na spacer,
¢wiczmy w domu. Dobrym po-
mystem jest udziat w zajeciach
ruchowych w klubie, zapisanie
sie nabasen lub do studia tanca.
©® UWAZAJNAURAZY. W okresie
jesienno-zimowym seniorzy
czesto doznajg urazéw korczyn
—skrecen, ztaman, zwichniec.
Podczas spacerdw trzeba wiec
wzmdc czujnosé, zwtaszcza kie-
dy temperatura spadnie ponizej
zera. Warto takze, aby osoby
majace ktopoty z chodzeniem
lub réwnowaga zabraty na spa-
cer kogos bliskiego.

© DBAJ O SKORE ICIALO. Wiatr

i zmiany temperatury moga
spowodowac wysuszenie, za-
czerwienienie, podraznienie
skory twarzy. Dlatego nie rusza-
my sie zdomu bez natozenia od-
powiedniego kremu.

(DD)

Grunt to sie ruszac! Ruch znacznie opdznia starzenie

Aktywnos¢ fizyczna

Ruch to jedyny znany sposdb
na spowolnienie procesu sta-
rzenia sie organizmu. Dzieki re-
gularnym éwiczeniom fizycz-
nym mozna przesung¢ wiek
biologiczny az 010 do 20 lat!

AKktywno$é fizyczna moze byé
uniwersalnym lekiem op6znia-
jacym staros$ciutrzymujacym
zdrowie.

Podczas wysitku fizyczne-
go do komdrek organizmu do-
ciera wiecej substancji odzyw-
czychidotlenia sie mézg. Me-
tabolizm przyspiesza i tatwiej
pozbywamy sie szkodliwych
toksyn.

Dzieki ruchowi poprawia-
my prace uktadu trawiennego
i zwiekszamy odpornosé, po-
niewaz uaktywniamy system
immunologiczny. Wzmocnie-
niu ulegaja stawy i tkanka
kostna, czyli obniza sie ryzy-
ko osteoporozy, spala sie
thuszez, poprawia stan miesni
tydek, ud, posladkéw, ramion
ibarkéw oraz Kklatki piersiowej
imodeluje sie sylwetka.

Wysilek fizyczny roztado-
wuje stres i napiecie psychicz-
ne, eliminujac m.in. zaburze-
nia snu. Nietrudno sie zorien-
towaé, ze ujemne skutki bra-
ku ruchu to przede wszystkim

rozwdj choroby zwyrodnienio-
wej stawow i kregoshupa, ry-
zyko powstawania takich cho-
rob jak:nadcisnienie tetnicze,
choroba niedokrwienna serca,
cukrzyca i zaburzenia psy-
chiczne.

Poradz si¢ lekarza
Najlepiej, jesli aktywnosé fi-
zyczna zostanie zaplanowana
przez specjaliste. W przypad-
ku istnienia okreslonych scho-
rzen, takich jak cukrzyca, cho-
roby nerek, niedokrwistosé,
podwyzszone ci$nienie tetni-
cze krwi, choroby naczyn ob-
wodowych i przewlekle zapa-
lenie staw6w, zbyt intensywny
wysitek fizyczny nie jest wska-
zany, a ¢cwiczenia powinny byc¢
dobierane indywidualnie.
Nalezy zbadaé poziom wy-
dolnosci fizycznej, wykonacd
badanie elektrokardiologiczne
w spoczynku i po wysitku,
oznaczy¢ stezenie cholestero-
Iu we krwi oraz jego frakcji,
zbadadé poziom hemoglobiny.
Mozna réwniez przeprowadzic¢
badanie antropometryczne
i ocenié sktad masy ciata, np.
okresli¢ zawartosé ttuszezu.
Kiedy lekarz stwierdzi zdol-
no$é¢ do intensywniejszych
¢éwiczen, powinno sie wybrac
ich forme, Kierujac sie indywi-
dualnymi upodobaniami.

Napinanie, rozciaganie
Stretching to éwiczenia rozcia-
gajace, ktére mozna wykony-
waé w kazdym wieku. Maja
charakter zdrowotny, gdyz po-
prawiaja dziatanie uktadu lim-
fatycznego, zmniejszajac m.in.
obrzeki. Cwiczenia usuwaja
7 tkanek substancje toksycz-
ne, wykazuja dzialanie anty-
stresowe, rozluzniajac fizycz-
nie i psychicznie. Rozciagajac
i napinajac miesnie (regular-
nie, kazdego dnia) spowolnimy
procesy starzenia, nasze mies-
nie zachowaja elastycznosé, co
pozwoli uniknaé urazow sta-
WOW.

Aerobik

To gimnastyka wytrzymatos-
ciowa wykonywana w rytm
muzyki. Poprawia kondycje,
wzmacnia uktad sercowo-na-
czyniowy, modeluje sylwetke.
Termin ,,aerobik” oznacza, ze
éwiczenia maja za zadanie dot-
lenienie calego organizmu.
Pelny zestaw éwiczen zawie-
ra cztery podstawowe elemen-
ty:rozgrzewke, czesé aerobo-
wa, éwiczenia wzmacniajace
site miesni oraz éwiczenia roz-
ciagajace irelaksujace. Aero-
bik mozna uprawiaé¢ w kaz-
dym wieku, tempo ¢éwiczen do-
stosowuje sie do kondycji or-
ganizmu.

Fitness joga

To potaczenie hatha-yogi z ¢wi-
czeniami fitness i rozciagaja-
cymi. Natezenie treningu moz-
na regulowac, dostosowujac
do wieku i kondycji. Cwiczenia
zwiekszaja sprawnosé catego
ciata, a nie tylko wybranych
grup miesni, nie narazaja
na kontuzje i nie wymagajq
sprzetu (oprécz maty) ani
umiejetnosci. Trening skiada
sie z trzech etapéw: rozgrzew-
ki, ¢wiczen sitowych oraz roz-
ciggania. Ostatnie minuty to
gleboka relaksacja.

Aqua aerobik

Gimnastyka w wodzie, bez-
pieczna jest w kazdym wieku
i polecana przez lekarzy. To
najlepszy wybor dla os6b ma-
jacych problemy ze stawami,
nadwaga i stresem. Cwiczenia
w wodzie koryguja wady po-
stawy, a woda zapewnia odcia-
zenie kregostupa. Aqua aero-
bik umozliwia takze rozbudo-
wanie miesni utrzymujacych
wlasciwa postawe - éwiczenia
aktywizuja niemal wszystkie
grupy miesniowe, wzmacnia-
jajeiuelastyczniaja. Regular-
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na gimnastyka poprawia kon-
dycje i wydolnos$¢ organizmu,
wplywa korzystnie na uktad
oddechowy i krazenie, redu-
kuje tkanke thuszczowa.

Spining

Spining to jazda na rowerku
stacjonarnym. Jazdanarowe-
rze ma wiele zalet, m.in. jest to
znakomity sposéb na pozbycie
sie nadwagi. Na rowerkach sta-
cjonarnych dostosowuje sie si-
e pedatowania do aktualnej
wydolnoSci fizycznej. Mozna
monitorowac tetno, cisnienie
tetnicze krwi i prace serca.
Spining wykorzystywany jest
w rehabilitacji kardiologicznej
ipolecany w kazdym wieku.

Jogging

Jogging to zaréwno szybki spa-
cer, marsz, jak i forsowny bieg.
Dlatego ten rodzaj aktywno$-
ci moze uprawiaé kazdy, dosto-
sowujac tempo do stopnia wy-
trenowania organizmu i stanu
zdrowia. Efekty zdrowotne to
m.in. podniesienie poziomu do-
brego cholesterolu, utrata wa-
gi, dotlenienie organizmu, pod-
niesienie jego wydolnosci. Je-
$li wybieramy spacer, space-
rujmy regularnie, od trzech
do pieciu razy w tygodniu
przez minimum p6t godziny.
(DD)
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Tutaj tanczy sie najpieknie

Taniec. Podnosi energie, wyzwala uczucia, poprawia kondycje. Wystarczy wyjsc¢ z domu, przetamac opor i sprobowac!

Dorota Dejmek

Taniec nie zna wieku. Taricza 3-
latkowie i 70-latkowie. Babcie
i wnuki. Dziadkowie i wnucz-
ki. W koteczku i w parach.
Zmystowe tango, sentymental-
ny walc lub nowoczesne modne
rytmy albo poleczke i... ,ka-
czuchy”.

- Unas tarnczy sie najpiek-
niej, bo piekno emanuje tez
z tanczqcych - moéwi Anna Po-
wloka ze Studia Tanca
GOSZA. -1 chociaz nie stawia-
my ograniczen co do wieku,
od szesciu lat kladziemy na-
cisk na prace z osobami 50+.
Bo seniorzy kochajq taniec!
Niektorzy sq juz z nami od po-
czqtku istnienia Studia, czyli
od siedmiu lat. Potkneli ta-
necznego bakcyla i wpadli
po uszy. Przychodzq dwa, trzy
razy w tygodniu, Zeby potan-
czyé. Sami albo z partnerem
lub partnerkq — to nie ma zna-
czenia, poniewaz towarys:
do tanca zawsze sie znajdzie.

Na parkiecie w takt klasycz-
nej muzyki tanecznej wiruja
pary, wielkie lustra odbijaja

Taniec to najbardziej przyjemna forma ¢wiczen fizycznych

kazdy ich ruch. Prowadzaca za-
jecia Malgorzata Szyda, uczen-
nica prof. Mariana Wieczyste-
go, trener klasy mistrzowskiej
tanca sportowego, z uwaga ob-
serwuje tanczacych. Dzis tan-
cza seniorzy, ktérzy poczatki

nauki majg za soba. Nie gubig
juzrytmu, nie myla krokéw, ale
weciaz cos jeszcze trzeba popra-
wié, udoskonalié. Pani Matgo-
rzata cierpliwie pokazuje, jak
7 gracja wykona¢é obrot, jak
prowadzic¢ partnerke zachowu-
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TANECZNYM KROKIEM PO ZDROWIE

© TANIEC MOZE BYC ALTERNATY-
WA dla uprawianego amatorsko
sportu i éwiczen fizycznych.
Pozwala nam zachowac zdrowie
i dobrg kondycje, poprawia
réwniez samopoczucie.

©® WZMACNIA|UELASTYCZNIA
wszystkie miesnie naszego ciata.
Rozluzniaiwzmacnia kregostup
oraz stawy po wielogodzinnym
siedzeniu na kanapie przed tele-
wizorem, ksztattuje sylwetke,
zwieksza site i poprawia wytrzy-
matos¢.

©® POPRAWIA KRAZENIE, poniewaz
podczas tanca, podobnie jak pod-
czas kazdego innego wysitku, ak-
cja serca zostaje przyspieszona.
Taniec to takze znakomity spo-
s6b na ztagodzenie bélu, popra-

jacprzy tym wyprostowang po-
stawe, poprawia nieelegancko
zwisajaca reke tancerza. Jest
wesolo, przyjaznie, wrecz ro-
dzinnie. Wszyscy méwig sobie
po imieniu, nie ma rywalizacji
iniezdrowych ambicji typu ,je-

we pracy jelit i zgubienie nadmia-
ru kilogramow —ruszajgc sie

w tancu spalamy ttuszcz. Pét go-
dziny tanca towarzyskiego to
utrata takiej samejilosci kalorii,
jak podczas 30-minutowego
energicznego spaceru.

© JESTLEKIEM NA DEPRESJE, ho-
wiem w trakcie tarica w organi-
zmie cztowieka wydziela sie
adrenalinainoradrenalina, dzieki
ktérym czujemy sie lepieji mamy
wiecej energii. Wydzielaja sie
takze endorfiny, zwane hormo-
nami szczescia. Dlatego taniec
bardzo czesto polecany jest jako
metoda wspomagajgca leczenie
depresji, nerwicy iinnych choréb
0 podtozu psychicznym.

(DD)

stemnajlepszy”. Taka serdecz-
na atmosfera sprawia, Ze na-
wet poczatkujacy tancerze, ta-
cy, ktérzy nic nie potrafia
ina sylwestrowych potancow-
kach zawsze siedza pod Scia-
na, w Studio GOSZA odrzuca-

ja treme i skrepowanie — ucza
sie tanczy¢ i osiagaja sukcees.

- Zajecia prowadzimy
w $posob ciggly — dodaje Anna
Powloka. - W kazdej chwili
mozna dotqczyé do grupy lub
zniej odejscé. Nie ma cykli, kar-
netoéw. Co jakis czas organizo-
wana jest grupa dla poczatku-
jacych, ktorzy chea rozpoczaé
przygode z tanicem. Nasze Stu-
dio, oprdcz zaje¢ w tygodniu,
proponuje seniorom takze spot-
kania towarzyskie. Raz w mie-
sigecu organizowane sq sobot-
nie wieczorki taneczne, a dwa
razy w roku 5-dniowe zajecia
wyjazdowe.

Nawet babcie i dziadkowie,
ktoérzy opiekuja sie wnukami,
nie musza rezygnowaé ze
swych tanecznych pasji — Stu-
dio GOSZA proponuje wspolng
aktywnosé. Ten czas nauki ryt-
mu i ruchu tanecznego to czas
zabawy i integracji miedzypo-
koleniowe;j.

Studio Tanca GOSZA juz
trzy lata pod rzad otrzymato
certyfikat ,Miejsce przyjazne
seniorom”. Okazuje sie, ze jest
przyjazne takze dzieciom.
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Projekt nr POKL.OA.06.02-12-11213 ECOL - udany START w oyfrowy Swiat osdb 604"
Jest wapdifinansowany przez Unig Eurcpsjska w ramach Europejskisgo Funduszu Spoecznagn

Zapraszamy wszystkie osoby w wieku 50-64 lata zamieszkale na terenie
wojewodztwa matopolskiego poza Krakowem, Tarmowem i Nowym Sa-
czem na bezplatne (finansowane w catosci ze $rodkéw Unii Europejskiej
oraz budzetu panstwa) szkolenia z zakresu podstaw obstugi komputera
zakonczone uzyskaniem miedzynaredowego certyfikatu ECDL.

W ramach projekiu

,ECDL - udany START w cyfrowy swiat

0sob 50+”

= 60 godzin szkolenia (podstawy obstugi komputera, M3 Word, Infemet),
+ pokrycie kosziéw uzyskania certyfikatu,
» Zajecia Srednio 2 razy w tygodniu w formie praktyczrych warsziatow,
+ 10-osobowe grupy szkoleniowe,
= frenerdw doswiadezonych w pracy z osobami po 50 roku Zycia,
« organizacje szkolenia blisko miejsca pracy lub zamieszkania uczestnikow.
Ogromne doswiadczenie Fimy
(ponad 30 tys. godzin szkolen w ciagu ostatnich 6 lat dziatalnosci)
gwarantuje jakosc szkolenia i zadowolenie Uczestnikdw.
Wiecej informacji uzyskac mozna w Biurze Projekiu

ul. Mogilska 25 p. 905, 31-542 Krakdw, tel. 12-350-61-96, 533-91-66-66,
e-mail: ecdl@inwes-tor.pl
lub na stronie www projekiu - www.inwes-tor.pllecdl/

REHLAME

Studio Tanca

GOSZa

Krakow, ul. Kazimierza Wielkiego 117

C441E4 ]

miejsce
przyjazne
SE NI

Taniec Towarzyski grupa dla poczatkujacych

-$roda17.00 od 15.10.2014
~Inne grupy od 16.09.2014

Latino solo / Modeling ciata
czwartek 19.00 (od 18.09.2014} / ponledziatek 18.45 (od 15.09.2014)

Taniec dla dzieci 3 - 5 lat z Babcig/Dziadkiem
poniedziatek 16.30 od 15.09.2014

NIE SIEDZ W DOMU - DOLACZ DO NAS!

TANIEC DLA SENIOROW

SAMOTNYCH I TYCH W PARZE OD 50+

info@gosza.pl, www.gosza.p!
tel. 695 827 332, 604 473 666
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Nizszy poziom estrogenu

Zdrowie. Kobiety po menopauzie sg szczegdlnie narazone na chorobe wienicowg i jej najpowazniejszg postac —zawat serca

Dorota Dejmek

Okres menopauzy wyraznie
zwieksza ryzyko zachorowa-
nia na schorzenia uktadu kra-
zenia. Profilaktyka pomaga mi-
nimalizowac¢ negatywne skut-
ki okresu przekwitania.

Dzi$ juz wiadomo, Ze cho-
roby uktadu krazenia nie do-
tycza gléwnie mezezyzn i do-
legliwo$ci sercowo-naczynio-
we zagrazaja w rownym stop-
niu obydwu plciom. Kobiety
do 45. roku Zycia sa mniej na-
razone na zachorowanie, po-
niewaz chroni je zenski hor-
mon plciowy —estrogen. Ryzy-
ko jednak znacznie wzrasta
w okresie menopauzy, kiedy
poziom estrogenéw spada.

- Zmiany w organizmie ko-
biet spowodowane menopau-
2q polegajq gtownie na stop-
niowym zmniejszaniu sie po-
ziomu estrogendw, ktore do-
tychczas pelnilty funkcje
ochronng - przybliza problem
prof. dr hab. med. Zbigniew
Gaciong. - Kiedy ilosé estroge-
now spada, stan serca i naczyn
krwionosnych znacznie sie po-

garsza. Kobiety w tym okresie
sq szczegodlnie naraZone
na chorobe niedokrwiennag ser-
ca oraz jej najpowaziniejszq po-
stac - zawal serca.

Mniejsza ilo$¢ estrogenéw
sprzyja zaburzeniom gospo-
darki lipidowej i zwiekszone-
mu poziomowi cholesterolu.
Ztogi cholesterolu odktadaja-

Potasu szukajmy na targu. Naturalne obfite zrédta to m.in. awokado, banany, pomidory, suszone morele

ce sie w Scianie tetnic wienco-
wych zwezaja ich $wiatto
iuniemozliwiaja dostarczenie
odpowiedniej ilo$ci tlenu do
serca. Powstajace blaszki miaz-
dzycowe mogaq zagrazac¢ zam-
knieciem tetnicy wiencowej,
a nagle zatrzymanie przepty-
wu krwi w tetnicy wiencowej
to zawat serca. Ponadto obni-

zony poziom estrogenéw od-
powiada za przyspieszony roz-
w0j nadcisnienia tetniczego.
Nieleczone nadciénienie przy-
czynia sie do wystapienia cho-
roby niedokrwiennej serca, za-
watu, niewydolno$ci serca
iudaru mézgu.

Kondycja zdrowotna kobiet
po menopauzie w duzym stop-

FOT.123RF

niu uzalezniona jest od stanu,
w jakim znajduje sie ich orga-
nizm jeszcze przed menopau-
za. Niestety, podawanie braku-
jacych estrogendéw, czyli hor-
monalna terapia zastepcza nie
chroni przed chorobami serca.
- Ogromne znaczenie dla
zapobiegania rozwojowi cho-
r0b uktadu krazenia ma profi-
laktyka — przekonuje prof.
Gaciong. — Przede wszystkim
nalezy kontrolowac podstawo-
we wskainiki, czyli poziom
cholesterolu i cisnienie krwi.
Jesli leczenie wykrytych nie-
prawidiowosci zostanie rozpo-
czete przed menopauza, to mo-
2emy spodziewacé sie o wiele
wiekszej skutecznosci terapii.
Nie bez znaczenia jest sto-
sowanie odpowiedniej diety.
W jadlospisie powinno znalez¢
sie duzo warzyw i owocow,
a thuszcze pochodzenia zwie-
rzecego warto zastapic roslin-
nymi. Aktywno$é fizyczna,
utrzymywanie wiasciwej wa-
gi, unikanie nadmiernego spo-
zywania alkoholu i palenia pa-
pieroséw zmniejszaja ryzyko
chorob ukladu krazenia.

WARTO WIEDZIEC

© POTAS SOJUSZNIKIEM. Kobiety
po menopauzie, ktére spozywa-
ja produkty zawierajgce potas,
$g W mniejszym stopniu narazo-
ne naudarizgonzjego powodu
—towynik najnowszych badan
opublikowanych przez Amery-
kanskie Towarzystwo Kardiolo-
giczne. Obserwacje prowadzone
byty przez 11 lat w grupie ponad
90 tys. kobiet po menopauzie

w wieku od 50.do 79. lat. U ko-
biet bez nadcis$nienia, ktére

w okresie obserwacji dostarcza-
ty organizmowi najwiecej pota-
suryzyko udaru byto 0 27 proc.
nizsze, aryzyko zgonu w wyniku
udaru nizsze 010 proc.

W grupie kobiet z nadcis$nieniem
potas zmniejszat ryzyko zgonu,
jednak ryzyko udaru nie byto ob-
nizone. Sugeruje to, ze spozycie
potasu moze mie¢ wieksze zna-
czenie przed wystapieniem nad-
ci$nienia tetniczego. Rekomen-
dowane przez WHO dzienne
spozycie potasu wynosi 3,5 mg.
(DD)

Aktywnosc¢ umystowa nie jest przywilejem mtodosci

Aktywnos¢ umystowa
Szczegdlnie skuteczng ochro-
na przeciw obnizeniu spraw-
nosci umystowej jest ksztatce-
nie. Uniwersytety Trzeciego
Wieku odgrywaja w tym
procesie znaczaca role.

Zachowanie sprawnosci inte-
lektualnej w starszym wieku
stanowi nie mniej wazny
aspekt decydujacy o jakosci zy-
cia niz stan zdrowia, spraw-
nos$¢ fizyczna, warunki zycia
i wsparcie spoteczne.

Umyst doskonaty

Ale, co ciekawe, seniorzy, kto-
rzy stale poglebiaja swa wie-
dze sa zdrowsi, bardziej spraw-
ni fizycznie i oczywiscie umy-
stowo, w poréwnaniu z osoba-
mi nieaktywnymi, bedacymi
w tym samym wieku. Dlatego
doskonalenie umystu ma gle-
boki sens, na wiodaca role edu-
kacji wsrdd os6b 50+ wskazu-
je wielu naukowcow. Uczenie
sie powinno by¢ sposobem
na zycie, pozwalajacym by¢
otwartym wobec innych ludzi
i$wiata.

Sprawnosé intelektualng
mozna doskonali¢ na wiele
sposobow. Zalecane sg takie
rozrywki jak m.in. rozwiazy-
wanie krzyzowek, rebusoéw,

szarad matematycznych, czy-
tanie ksiazek, ogladanie fil-
mow, uprawianie gier trenuja-
cych umysl, jak np. szachy,
brydz - jednym stowem, wska-
zana jest kazda dziatalno$é,
ktéra zmusza do wysitku umy-
stowego. Obecnie bardzo po-
pularna, zinstytucjonalizowa-
na forma edukacji senioréw,
majaca na celu zachowanie
i rozwijanie sprawnosci inte-
lektualnej, sa Uniwersytety
Trzeciego Wieku.

Senior studentem
Pierwszy uniwersytet tego ty-
pu powstat w Tuluzie we Fran-
cji. Utworzyt go w 1972 1. profe-
sor nauk spotecznych Pierre
Vellas. Wkrétce podobne uni-
wersytety zaczely powstawac
w innych francuskich miastach
oraz krajach Europy i swiata.
W latach 70. powstaje tez
jedna z organizacji dzialaja-
cych na rzecz ludzi starszych
onazwie Association Interna-
tional des Uniwersites du
Traisem Age (AIUTA - Mie-
dzynarodowe Stowarzyszenie
Uniwersytetéw Trzeciego Wie-
ku). Jest ona miedzynarodowa
organizacja skupiajaca uni-
wersytety trzeciego wieku
7z calego swiata. Jej celem jest
promowanie edukacji oséb
starszych, wymiana wiedzy

i doswiadczen pomiedzy uni-
wersytetami z réznych krajow,
ponadto prowadzenie badan
na temat edukacji dorostych.
Cztonkami AIUTA sa takze
niektore polskie UTW.

W Polsce pierwszy Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku powstat
juz w latach 70., a doktadnie
w 1975 1. przy Centrum Me-
dycznym Ksztatcenia Podyplo-
mowego w Warszawie. Pomy-
stodawca jego utworzenia by-
la gerontolog prof. Halina
Szwarc. Dzi§ w naszym kraju
istniejq trzy typy Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku: dziata-
jace w strukturach badz
pod patronatem wyzszej uczel-
ni, kierowane najczesciej przez
pelmomocnika rektora danej
uczelni; powolane przez stowa-
rzyszenia prowadzace dziatal-
nos¢ popularnonaukowa oraz
inne, dziatajace np. przy do-
mach kultury, bibliotekach.

UTW w Krakowie

W Krakowie Uniwersytety
Trzeciego Wieku prowadzi kil-
kauczelni wyzszych. Krakow-
scy seniorzy moga zdobywac
wiedze w UTW Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Uniwersyte-
tu Ekonomicznego, Uniwersy-
tetu Rolniczego, Uniwersyte-
tu Pedagogicznego, Politech-
niki Krakowskiej, Uniwersyte-

Sprawnosé intelektualng mozna doskonalié na wiele sposohéw

tu Papieskiego Jana Pawta II,
Wyzszej Szkoty Filozoficzno-
Pedagogicznej Ignatianum
oraz Nowohuckiej Akademii
Seniora.

Co oferuja swoim stucha-
czom UTW? Przyktadowo,
ksztatcenie w UTW UJ swojq

formuta przypomina studia po-
dyplomowe. Seniorzy przez
dwa semestry na cotygodnio-
wych wyktadach i seminariach
zdobywaja wiedze z okreslo-
nej dziedziny, np. historii sztu-
Ki, historii i kultury Krakowa,
psychologii wieku dojrzatego

W
o
o
I
=
o
[

oraz profilaktyki choréb cywi-
lizacyjnych i zdrowego stylu
zycia. Po roku nabywaja wie-
dze potwierdzona dyplomem.
Oprocz kierunku wiodacego
studenci UTW moga wybrac
réwniez ksztalcenie w formie
seminariéw fakultatywnych,
sposrdd ktorych popularnos-
cia ciesza sie: historia i kultu-
ra innych regionéw, filozofia,
literatura, antropologia, socjo-
logia, historia Polski, zajecia
przyrodniczo-astronomiczne.

W ofercie UTW PK, oprdcz
odbywajacych sie co dwa ty-
godnie sympozjéw, znalazty sie
rowniez seminaria prowadzo-
ne w mniejszych grupach,
gdzie stuchacze moga zdoby¢
wiedze z zakresu jezykow ob-
cych, obstugi komputera, pe-
dagogikiipsychologii, historii
sztuki i filmu. Powodzeniem
ciesza sie zajecia rekreacyjno-
ruchowe.

Stuchacze UT'W Uniwersy-
tetu Rolniczego moga uczesz-
czaé na wyklady, éwiczenia
iseminaria, brac¢ udziat w wy-
jazdach tematycznych, m.in.
do stacji doswiadczalnych UR,
korzystac z wiedzy i doswiad-
czenia najlepszych nauczycie-
li akademickich, poszerzadé je-
zyKi obce, a takze poprawiac
sprawno$é fizyczna.

(DD)
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Delikatna cera naczyniowa

Uroda. Popekane naczynka, okreslane popularnie mianem ,pajgczkow”, tworzg sie zarowno u kobiet, jak i mezczyzn

Dorota Dejmek

Kobiety skére twarzy pokryta
siecig drobnych czerwonych ni-
teczek czesto maskuja makija-
zem, mezczyznom ten defekt
trudniej ukry¢é. Warto takze
podkreslié, ze popekane na-
czynka moga by¢é punktem
wyjscia do rozwoju np. tradzi-
kurézowatego.

Przyezyny ,pajaczkow”
JPajaczki” tworza sie u oséb
7 tzw. cera naczyniowa, zarow-
no u kobiet, jak i mezczyzn. Ce-
ra naczyniowa to nasza wro-
dzona wlasciwosé - tak juz jest,
ze u niektérych oséb naczyn-
ka w powierzchownej war-
stwie skéry sa mocne i ela-
styczne, sprawnie sie kurcza
irozkurczaja. U innych nato-
miast ulegaja one znieksztal-
ceniom i nadmiernie sie roz-
szerzaja, przeswitujac przez
naskorek w postaci czerwo-
nych nitek.

Przyczyny zaburzen naczy-
niowych nie sa do konca wyjas-
nione. Pewne jest, ze sktonnos-
ci do wystepowania ,,pajacz-

FOT.123RF

Cere naczyniowa trzeba chroni¢ przed storicem, wiatrem i mrozem

kéw” sa dziedziczne, podobnie
jak zylaki koniczyn.

Winny moze byé nadmiar
zenskich hormondéw plciowych
- estrogenow, ktore dziataja
rozluzniajaco na scianki na-
czyn. Dlatego na cere naczy-

niowa niekorzystnie wplywaja
$rodki antykoncepcyjne
7 estrogenem. Naczynkom
szkodzi takze promieniowanie
UVA, zaréwno stoneczne, jak
isztuczne (solarium), ponadto
sauna, gorace potrawy (rozsze-

rzaja naczynka), alkohol, wiatr,
duze wahania temperatury,
dlugotrwate przyjmowanie ste-
rydéw oraz peelingi ziarniste,
ktérych ostre drobiny moga
uszkadzaé powierzchownie po-
lozone naczynia.

Wazna profilaktyka

Aby nie dopuscié do nasilenia
i zwiekszenia sie liczby pope-
kanych naczynek, skore nalezy
wlasciwie pielegnowac i stoso-
wac profilaktyke.

Codzienna pielegnacja cery
naczyniowej wymaga kosme-
tykéw, w ktorych powinny sie
znalezé substancje uszczelnia-
jaceiwzmacniajace naczynka,
chronigce je przed pekaniem.
Te substancje to: rutyna
(zmniejsza tamliwo$é, kru-
cho$é i przepuszczalnosé na-
czynek), ekstrakt z oczaru -
hamamelis (ma wtasciwosci
$ciagajace i przeciwzapalne,
dziata kojaco na skore), wyciag
z arniki gorskiej (wzmacniana-
czynka, dziala przeciwzapal-
nie, zmniejsza zaczerwienie-
nia), wyciag z kwiatow dzikie-
go mirtu (dziata obkurczajaco

iwzmacniajaco, przeciwdziata
pekaniu naczynek), ekstrakt
zmilorzebu japonskiego (uela-
styceznia $ciany naczyn, popra-
wia krazenie w drobnych na-
czyniach krwionosnych skory).
Wazne sg ponadto witaminy:
witamina K (wpltywana proces
regulacji krzepniecia krwi, za-
pobiega krwotokom, likwiduje

Tendencja
dorozszerzaniasie
naczyn krwiono$nych
czesto wystepuje

w starszym wieku

pajaczki, wylewy podskorne),
witamina PP (chroniiuszczel-
nianaczynka krwionosne), wi-
tamina C (ma dziatanie usz-
czelniajace i wzmacniajace na-
czynka).

Osobom z cerg naczyniowg
zaleca sie korzystanie z facho-
wych porad i zabiegéw. Lekarz
moze przeprowadzic specjal-
na kuracje naczyniowg, aw ga-

binecie kosmetycznym mozna
skorzystaé z zabiegéw, np. ma-
sek, peelingéw (w tym przy-
padku tylko enzymatycznych)
poprawiajacych stan skory.
Popekane naczynka mozna
leczy¢ zabiegowo —ich zamyka-
nie jest sposobem narozwigza-
nie tego estetycznego proble-
mu. Zabiegi nalezy wykonywacé
u specjalistéw dermatolog6w.
Znane metody to elektro- koa-
gulacja (za pomoca pradu o wy-
sokiej czestotliwosci), kriochi-
rurgia (wymrazanie), a takze
skleroterapia (dotyczaca na-
czyn konezyn dolnych, gdzie
rozszerzone naczynka pojawia-
ja sie zwtaszcza naudach; pole-
ga na podaniu do wnetrza na-
czynia preparatu farmakolo-
gicznego, ktéry powoduje zwe-
zenie jego swiatta i zamkniecie)
orazlaseroterapia. Do zamyka-
nianaczynek stosuje sie rézne,
weiaz ulepszane lasery. Zabie-
gi — takze na nogach - rzeczy-
wiscie przynosza dobry efekt.
Klopot z cera naczyniowa pole-
ga jednak na czyms$ innym
— po pewnym czasie naczynka
moga sie pojawia¢ na nowo.

REKLAKME

Specjalnie dla Was
" StrefaDiet
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zywnos¢ ekologiczna

@ produkty bio

v diety specjalistyczne
@ dieta bezglutenowa

xDm) dieta cukrzycowa
\E‘Q dieta niskocholesterolowa

PKU) dieta niskobiatkowa
@dielu bezmleczna

Darmowe konsultacje z dietetykiem

ul. Medweckiego 2, C.H. Czyzyny, Krakow
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»,Pogodne Dni”

Dom Opieki Caiodobowej
dla Osob Starszych
i Niepetnosprawnych.

Spokojna i bezpieczna przysziosc
dla os6b starszych.

Rodzinna atmosfera
Mitosc i szacunek
Opieka pielegniarska
i fizjoterapeutyczna
Wsparcie duszpasterskie
Petne wyzywienie

Pobyt staty, czasowy
Sprawdz nas: o2
Pobyt DZIENNY - TYLKO 50 Zt/OSOBA

Dom seniora ,Pogodne Dni”
Pomagamy godnie 2y¢ na ziemi do korca.
Dabrowa 220, 33-311 Wieloglowy, tel 18 441 30 73, 608 662-838, 501 399 997

www.pogodnedni.pl
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Czas na sanatorium

Rehabilitacja. Sprawdz, kto ma szanse na skorzystanie z 24 dni wypoczynku oraz zabiegow na koszt ZUS lub NFZ

Patrycja Wactawska

ZUS od 1996 roku realizuje pro-
gram rehabilitacji leczniczej
w ramach prewencji rentowe;.
Co roku kilkadziesiat tysiecy
0s0b korzysta z bezptatnej re-
habilitacji w ramach tego pro-
gramu. Rehabilitacja moze
mie¢ forme ambulatoryjna al-
bo stacjonarna. W przypadku
tej drugiej, kuracjusz moze
spedzi¢ ponad trzy tygodnie
w sanatorium.

Kto moze skorzystaé
Narehabilitacje kierowane sa
osoby zagrozone diugotrwata
niezdolnoscia do pracy, ale ro-
kujace odzyskanie tej zdolnos-
ci po przeprowadzeniu rehabi-
litacji. Celem kuracji jest po-
prawienie stanu zdrowia tych
0s0b i przywrécenie im zdol-
nosci do podjecia pracy. ZUS
wydaje pieniadze na rehabili-
tacje, by - w zalozeniu - zaosz-
czedzic¢ na wyplacie rent.

Nie oznacza to jednak, ze
osoba wystana na rehabilita-
cje nie ma szansy na otrzyma-
nie renty chorobowej. Orzecz-
nik oceniajacy stan zdrowia
osoby wnioskujacej o rente be-
dzie bowiem ocenial jej stan
zdrowia w aspekcie mozliwos-
ci kontynuowania pracy. Sam
fakt, ze korzystala ona z tur-
nusu rehabilitacyjnego, nie be-
dzie miat wptywu na wydanie
orzeczenia o niezdolnosci
do pracy lub tez odmowe wy-
dania takiego orzeczenia.

Calodobowa opieka
Koszt pobytu, ktéry pokrywa
ZUS, obejmuje calodobowa
opieke medyczna, zabiegilecz-
nicze, zakwaterowanie i wyzy-
wienie. Zaktad ubezpieczen re-
funduje takze koszt podrézy
do osrodka rehabilitacyjnego
z miejsca zamieszkania iz po-
wrotem najtanszym srodkiem
komunikacji publiczne;j.
Program rehabilitacji skie-
rowany jest do osob ubezpie-

czonych:
e zagrozonych calkowitg lub
czesciowa niezdolno$cia
do pracy,

@ uprawnionych do zasitku
chorobowego lub $wiadczenia
rehabilitacyjnego po ustaniu
podstawy do ubezpieczenia
chorobowego albo wypadko-
wego,

@ pobierajacych rente okreso-
wa z tytulu niezdolnosci
do pracy, ktore rokuja jedno-
czes$nie odzyskanie zdolno$ci
do pracy po przeprowadzeniu
rehabilitacji.

Rehabilitacja lecznicza pro-
wadzona jest kompleksowo. Jej
program jest ukierunkowany
zarowno na leczenie schorze-
nia, ktére bylo przyczyna skie-

Lokalizacja osrodkow rehabilitacyjnych wspétpracujacych z ZUS w 2014 roku
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rowania na rehabilitacje, jak
i schorzen wspotistniejacych.
Obecnie w systemie stacjo-
narnym narehabilitacje kiero-
wane sg osoby ze schorzenia-
mi: narzadu ruchu, uktadu kra-
zenia, uktadu oddechowego,
psychosomatycznymi i onko-
logicznymi po operacjach gru-
czotu piersiowego. W systemie
ambulatoryjnym rehabilitowa-
ne sa zas osoby ze schorzenia-
mi narzadu ruchuiuktadu kra-
zenia. Te ostatnie schorzenia
rehabilitowane sa ambulato-
ryjnie miedzy innymi z wyko-
rzystaniem telemedycznego
monitorowania.

Decyduje lekarz

O tym, czy osoba ze schorze-
niami narzadu ruchu badz
uktadu krazenia bedzie reha-
bilitowana w systemie stacjo-
narnym, czy ambulatoryjnym,
decyduje ZUS. Jesli lekarz
orzecznik ZUS potwierdzi
W stosownym orzeczeniu, ze

istnieje potrzeba rehabilitacji
leczniczej, orzeczenie to be-
dzie podstawa skierowania
na rehabilitacje. Lekarz
orzecznik moze z wtasnej ini-
cjatywy wydacé orzeczenie be-
dace podstawa do skierowa-
nia na rehabilitacje podczas
orzekania w sprawie niezdol-
nosci do pracy do celéw ren-
towych, przy okazji kontroli
prawidlowosci  orzekania
0 czasowej niezdolno$ci
do pracy z powodu choroby,
a takze podczas orzekania
o0 okolicznos$ciach uzasadnia-
jacych przyznanie swiadcze-
nia rehabilitacyjnego.
Orzeczenie takie moze tak-
ze zosta¢ wydane przez orzecz-
nika na wniosek lekarza pro-
wadzacego leczenie danej oso-
by. Na stronie internetowej
www.zus.pl mozna znalezé
przykladowy wniosek, ale je-
g0 WZOr nie jest wigzacy.
Lekarz wystawiajacy wnio-
sek powinien jednak pamietacé,

by podaé w nim: imie i nazwi-
sko chorego, numer PESEL,
adres zamieszkania wraz z nu-
merem telefonu i rozpoznanie
medyczne w jezyku polskim.
Musi takze zawrzec¢ we wnio-
sku swoja opinie co do rokowa-
nia odzyskania zdolnosci cho-
rego do wykonywania pracy
po rehabilitacji.

Whiosek o przeprowadze-
nie rehabilitacji leczniczej
w ramach prewencji rentowej
moze wystawi¢ kazdy lekarz
prowadzacy leczenie. Wniosek
sktada sie w dowolnej jednost-
ce ZUS. Jezeli lekarz orzecz-
nik przychyli sie do wniosku
lekarza prowadzacego, chory
otrzyma zawiadomienie o skie-
rowaniu do osrodka rehabilita-
cyjnego.

Rehabilitacja lecznicza
w osrodku rehabilitacyjnym
trwa 24 dni. Ordynator o$rod-
karehabilitacyjnego za zgoda
ZUS moze jednak podjac decy-
zje ojej przediuzeniu lub skré-

ceniu. Zrobi to w razie: pozy-
tywnego rokowania co do
odzyskania zdolnosci do pra-
cy w przedluzonym czasie
trwania rehabilitacji; wezes-
niejszego przywrocenia zdol-
nosci do pracy; zaistnienia in-
nych przyczyn lezacych
po stronie osoby skierowanej
na rehabilitacje.

Z. Narodowego Funduszu
Zdrowia

Tyle o kuracji finansowanej
przez ZUS. Inng mozliwo$cig
jest wyjazd do sanatorium
z dofinansowaniem NFZ. Skie-
rowanie na leczenie uzdrowi-
skowe dofinansowywane
przez NFZ wystawia lekarz
ubezpieczenia zdrowotnego.
Bierze przy tym pod uwage
stan zdrowia, wskazania
i przeciwwskazania. Tych
ostatnich jest sporo. Naleza
do nich m.in. niektdére rodzaje
nowotworow, osteoporoza ze
Swiezym ztamaniem, otytosé

7 cukrzyca powiktang zmia-
nami naczyniowymi. Szczego-
lowy katalog przeciwwskazan
i wskazan do leczenia uzdro-
wiskowego zostal zawarty
w zataczniku nr 1 do rozpo-
rzadzenia ministra zdrowia
z 5 stycznia 2012 roku (Dz. U.
poz. 14). Zeby ocenié stan
zdrowia, lekarz zwykle Kieru-
je osobe majaca wyjechadé
do sanatorium na podstawo-
we badania: morfologie, OB,
rentgen ptuc, EKG, badanie
moczu.

Wystawione skierowanie
nalezy ztozy¢ w wojewddzkim
oddziale NFZ. Skierowanie
przesyta tam lekarz badz sam
pacjent. NFZ zaleca, by w pra-
wym dolnym rogu koperty ze
skierowaniem umie$ci¢ napis:
LSKIEROWANIE NA LECZE-
NIE UZDROWISKOWE”.

Ocene celowosci skierowa-
nia przeprowadza nastepnie
lekarz specjalista w dziedzinie
balneoklimatologii i medycy-
ny fizykalnej lub rehabilitacji
medycznej NFZ. Jesli uzna, ze
sgq podstawy do kuracji, wska-
zerodzaj i miejsce leczenia uz-
drowiskowego. Jesli lekarz
7. NFZ stwierdzi przeciwwska-
zanie lub brak wskazan do le-
czenia uzdrowiskowego, skie-
rowanie zwracane jest lekarzo-
wi, ktory je wystawil wraz z po-
daniem przyczyny odmowy
potwierdzenia skierowania.
Fundusz powiadamia réwniez
pisemnie pacjenta. Od decyzji
nie mozna sie odwotac.

Nie czeSciej niz raz

na 18 miesiecy

O terminie wyjazdu pacjent
jest powiadamiany przez NFZ
nie pozniej niz 14 dni przed roz-
poczeciem turnusu. Swoje
miejsce w kolejce do wyjazdu
mozna tez $ledzi¢ na biezaco
w wyszukiwarce internetowej
pod adresem: https://skierowa-
nia.nfz.gov.pl/.

Na leczenie uzdrowiskowe
zwykle czeka sie przez kilka-
nascie miesiecy od dnia ztoze-
nia skierowania. Osoby, ktére
nie maja zobowiazan wymu-
szajacych planowanie wyjaz-
du z wyprzedzeniem, moga do-
wiadywacé sie w swoim oddzia-
le NFZ o mozliwosé skorzysta-
nia z tzw. zwrotéw, czyli
skierowan, z ktorych z réznych
przyczyn nie mogli skorzystaé
inni pacjenci, a termin do roz-
poczecia leczenia jest krotszy
niz 14 dni.

Pamietajmy, ze w przypad-
ku oséb dorostych zalecane
jest korzystanie z ambulato-
ryjnegoisanatoryjnego lecze-
nia uzdrowiskowego oraz re-
habilitacji w sanatorium uz-
drowiskowym nie cze$ciej niz
raz na 18 miesiecy.
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Supement diety

KROK PRZED
o n ANTYBIOTYKIEM

Verbasc

Sktadniki preparatu majqg Preparat przeznaczony jest do

udokumentowane badaniami JERaapothe ot anach:

klinicznymi korzystne dziatanie: infekgji wirusowych i bakteryjnych drég
oddechowych (oskrzeli, zatok, gardta)

8 przeciwwirusowe oraz opryszczki, przeziebieniai grypy

1 przeciwbakteryjne

# przeciwzapaine Preparat Verbascon nie zawiera:

§ immunostymulujgce

1 wykrztusne
§ napotne

@ oraz wykazuja bezpieczenstwo stosowania
u 0sob dorostych i dzieci (od 3 roku zycia).

VerbClSC

gambuty
ciides 40 mE T S
pelargonium S8 L0 e um thapsss 40 4

Skiad (2 saszetki zawierajq): 40 mg ekstrakt z korzenia pelargonii afrykanskiej (Pelargonium sidoides), 40 mg ekstrakt z kwiatu dziewan-
ny (Verbascum thapsus), 40 mg ekstrakt z kwiatu czarnego bzu (Sambucus nigra), 500 mg witarmina C. 10 mg cynk, 55 pg selen, 25 mg rutyna.
Dawkowanie: Zaleca sig stosowad 2 saszetkidriennia. Zawartodd nalezy rozpuscid w 150 mi ciepte) wody,

Producent: Polski Lek 5.A., ul. Chopina 10, 34- 100 Wadowice. www.polskilek.pl
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Sanatorium Uzdrowiskowe
JWIKTOR" Cechini |

topata Polska 24, 33-370 Zegiestow
rezerwacja@cechini.pl, tel. 18 471 72 68 fax 18 471 72 51

www.wiktor.cechini.pl

Sanatorium WIKTOR potozone jest w malowniczym,
cichym oraz spokojnym miejscu ha kazdg pore roku.

Odrodek jest dostosowany dla os6b niepetnosprawnych ruchowo.
Na terenie znajduje sie peina baza zabiegowa. Oferujemy z zabiegi z zakresu:
hydroterapii, balneoterapii, fizykoterapii, inhalacji i rehabilitacji ruchowej.

Oferta

» Leczenie sanatoryjne (wspolpraca z NFZ)

= Turnusy rehabilitacyjne (dofinansowane z PCPR i MOPS)
» Wczasy grupowe i indywidualne

» Pakiety Lecznicze

» Oferty Specjalne

= Spa&Wellness

DOdatl(OWO: grota solna, sala rekondycyjna, basen

rehabilitacyiny z hydromasazem

Leczymy m.in:
= wodami mineralnymi: ,Zofia” . Jan®, ,Zuber”, ,Stanistaw”, ,Jozef"

= borowinami
= solami




