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BIVANOL —

naturalny wybor
dla twoich stawow

Czym jest BIVANOL?

Bivanol to innowacyjny preparat, ktérego na-
turalne sktadniki majq naukowo udowodnio-

Bivanol
poprawia jakosc
zycia, niwelujqgc
przykre skutki
dolegliwosci,
ktére wywotane
sq procesami
zapalnymi.
Dzieki temu
mozesz cieszy¢
sie codziennymi
czynnosciami.

ny korzystny wptyw na blokowanie wewnetrz-
nych proceséow zapalnych, ktore towarzysza
osobom ze schorzeniami reumatycznymi.
Catkowicie naturalne sktadniki preparatu
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wptywajq korzystnie na poprawe ruchliwo-
$ci oraz zmniejszenie dolegliwosci wywota-
nych procesami zapalnymi, w szczegolnosci
u pacjentéw z reumatoidalnym zapale-
niem stawow (rzs), tuszczycowym za-
paleniem stawow (izs) oraz innymi
zwyrodnieniami stawoéw o podtozu za-
palnym.

Unikatowe witasciwosci sktadnikow prepara-
tu majq rowniez bardzo korzystny wptyw na
osoby: uprawiajgce sporty, chcace uniknac
przykrych kontuzji chrzastki oraz osoby, kto-
re narazone sg na przecigzenia stawow wy-
wotane nadwagq. Preparat zalecany jest réow-
niez osobom, ktérych dieta nie dostarcza
sktadnikoéw niezbednych do prawidtowego
utrzymania stanu stawow, kosci i moézgu.

Skiad BIVANOLU

Kazda kapsutka zawiera 500 mg ekstraktu
z zielonych matzy nowozelandzkich.

Tajemnica skutecznosci preparatu tkwi
w starannej selekcji sktadnikéw oraz unikato-
wej technologii umozliwiajacej przeniesienie
tkwigcych w sktadnikach wtasciwosci do ta-
twej w przyjmowaniu postaci.

Bivanol nie zaburza flory fizjologicznej oraz
dziata ostonowo, zmniejszajac przy tym réw-
niez objawy dyspeptyczne.

Stosowanie preparatu nie wywotuje niepo-
zadanych skutkéw ubocznych. Co wiecej
nie powoduje wahan wagi. Wiecej informacji
0 preparacie na: www.bivanol.pl.

Preparat dostepny w najlepszych apte-
kach na terenie kraju.
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Preparat mozna zamowic na:
www.Bivanol.pl

lub pod numerem infolinii:
(22) 2282013 W
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Ztamania

objawy, leczenie i rehabilitacja

mgr fizjoterapii MARIA GRABOWSKA

Ztamania i kontuzje stawu nadgarstkowego najczesciej
dotykajq osoby w srednim i starszym wieku oraz osoby
aktywnie uprawiajgce sport. Czesto ztamania dotyczq
takze kobiet w wieku menopauzalnym ze wzgledu na
ostabienie tkanki kostnej, objetej procesem osteoporozy.
Najczestszymi przyczynami ztaman sq zaburzenia
réwnowagi lub osrodkowego uktadu nerwowego

(np. przy chorobie Parkinsona), nieuwaga.

Objawy i leczenie ztamania

Najwczesniejszymi objawami ztamania sq: bol
w okolicy nadgarstka, obrzek, krwiak, zasi-
nienie, znaczne pogrubienie, deformacja nad-
garstka i szybko pojawiajace sie ograniczenie
ruchéw we wszystkich kierunkach. W przy-
padku wystgpienia urazu i zaistnienia obja-
wow, nalezy niezwtocznie zgtosi¢ sie na szpi-
talny oddziat ratunkowy.

Najczesciej diagnoze mozna postawi¢ po wy-
wiadzie i zdjeciu RTG, szczegdlnie, gdy wyste-
puje podejrzenie o przemieszczenie odfamdw
kostnych. Dodatkowo nalezy pamietac, ze pod-
czas urazu mogto dojs¢ do uszkodzenia tkanek

miekkich, tj.: skéry, nerwdw, naczyn krwiono-
$nych lub $ciegien miesni. Dlatego warto wyko-
nac réwniez badanie USG nadgarstka. Btedna
diagnoza moze doprowadzi¢ nawet do znacz-
nego uposledzenia funkcji reki.

Przy leczeniu ztaman nadgarstka stosuje sie naj-
czesciej zewnetrzne elementy stabilizujace
np. ortezy, szyny czy tez unieruchomienia

z tworzyw termoplastycznych, ktore za-
stapity ciezki i niewygodny gips. Usztywnie-
nie termoplastyczne jest bardzo lekkie i co naj-
wazniejsze mozna sie w nim kgpac bez obaw
przed znieksztatceniem. Wystarczy wysuszy¢
recznikiem i jest gotowe do dalszego uzytku.
Natomiast leczenie operacyjne polega na wia-
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sciwym ustawieniu odtamdw kostnych i ustabili-
zowaniu ich np. ptytkami, Srubami lub drutami.

Rehabilitacja nadgarstka po ztamaniu

Nieodtacznym i najwazniejszym elementem
leczenia po ztamaniu nadgarstka jest rehabi-
litacja, ktorej celem jest przywrdcenie funkcji
sprzed urazu i poprawa jakosci chwytu. Po-
winna sie ona skfada¢ z wielu elementoéw, po-
taczonych w jeden kompleks ustug.

W przypadku rehabilitacji pooperacyjnej,

W jej wczesnej fazie wazne jest dziatanie
przeciwbolowe i przeciwobrzekowe.

W celu stymulacji i przyspieszenia zrostu
kostnego zaleca sie stosowanie pola magne-
tycznego, nawet w przypadku unieruchomie-
nia z tworzywa termoplastycznego.

W rehabilitacji dtoni doskonale sprawdza sie
urzgdzenie Hand Tutor, ktdre jest systemem
przeznaczonym do oceny i terapii zaburzen
czuciowych, ruchowych oraz poznawczych
reki. System posiada wiele programow tera-
peutycznych opartych na informacji zwrotnej
umozliwiajgcych leczenie m.in. przypadkow
pourazowych, ortopedycznych i neurologicz-
nych. Podczas wykonywania ¢éwiczen przez
pacjenta, program daje informacje o poste-
pach terapii, dzieki czemu zwieksza sie auto-
motywacja pacjenta do ¢wiczen i tym samym
poprawiajg sie jej efekty. Niemal 10 progra-
mow terapeutycznych o réznym stopniu trud-
nosci daje mozliwos¢ indywidualnego dopaso-
wania do potrzeb pacjenta.

Wazne jest réwniez wykonywanie ¢wiczen
palcami, stawem tokciowym i stawem ra-
miennym, aby zapobiega¢ zanikom miesnio-
wym i dodatkowym przecigzeniom. Do tych
¢wiczen mozna zaliczy¢ zginanie i prosto-
wanie palcéw i tokcia oraz odwodzenie sta-
Wwu ramiennego, napinanie miesni, éwiczenia
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oporowe i z wykorzystaniem tasm
elastycznych firmy MSD, HandMaster,
TheraFlex, PowerWeb MSD, ¢wiczenia roz-
ciggajqce przykurczonych tkanek i ¢wiczenia
metoda PNF, majace na celu przywrdcenie
kontroli nerwowo-miesniowej i przywrdcenie
utraconej funkcji.

Dodatkowo mozna stosowac techniki manual-
ne, majace za zadanie przywrdcenie odpo-
wiedniej biomechaniki stawdéw oraz techniki
tkanek miekkich, np. masaz poprzeczny, ma-
saz funkcyjny, ktore poprawiajg odzywienie

i przyspieszajq przebudowe tkanek i ich roz-
luznienie. Uzupetnieniem terapii bedzie stoso-
wanie zabiegéw fizykoterapeutycznych

i kinesiology tapingu. Dziatanie regenera-
cyjne i przeciwbdlowe majq: laseroterapia,
ultradzwieki, krioterapia i elektroterapia.

W przypadku uszkodzenia nerwéw stosuje sie
takze neuromobilizacje, ktére majg na celu
natychmiastowg poprawe funkcji podraznio-
nych struktur nerwowych.

Jesli po przeczytaniu artykutu pojawity sie
pytania chetnie na nie odpowiemy od pn do pt
od 8:00 do 20:00. Zapraszamy: 61-649-05-56.

Wiecej informacji na stronach:
http://centrummedycznestanley.pl/oferta/re-
habilitacja-poznan/rehabilitacja-reki-poznan/
http://centrummedycznestanley.pl/oferta/za-
opatrzenie-ortopedyczne/ Il

stameu

CEfRLFrUMm
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Stanley Cenrum Medyczne
ul. 28 Czerwca 1956 r. 135, Poznan
telefon: (61) 649 05 55, (61) 649 05 56

www.centfrummedycznestanley.pl
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Rehabilitacja Kobielska

Zapraszo

Co nas odroéznia od konkurencji

Nasza oferta jest skierowana gtdéwnie do tych
pacjentow, ktérzy nie mogq sobie pozwoli¢
na oczekiwanie (czesto przez wiele tygodni)
na dostep do $wiadczen refundowanych przez
Narodowy Fundusz Zdrowia.

Misja

Bolaczka polskiego systemu panstwowej
opieki zdrowotnej jest chroniczne niedofi-
nansowanie kontraktowanych $wiadczen me-
dycznych. Skutkiem tego sa dtugie kolej-
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na rehabilitacje

ki, a co za tym idzie dtugi czas oczekiwania
przez pacjenta na skorzystanie z refundowa-
nych przez Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ)
Swiadczen. Oczywiscie problem ten dotyczy
rowniez ustug rehabilitacji medycznej.
Sytuacje dodatkowo pogarsza tu fakt, ze sko-
rzystanie z refundowanych swiadczen reha-
bilitacyjnych jest mozliwe dopiero po otrzy-
maniu stosownego skierowania od lekarza
specjalisty majacego umowe z NFZ. W efek-
cie takiego stanu rzeczy, pacjent poddaje

sie zabiegom terapeutycznym niekiedy na-
wet wiele miesiecy po wystgpieniu dolegliwo-
$ci chorobowych lub otrzymaniu skierowania

od lekarza. Jest to wysoce

szkodliwe, gdyz kazde opdz-

nienie w podjeciu stosownej

terapii rehabilitacyjnej naj-

czesciej powoduje utrwalenie

lub nawet pogtebienie stanu

chorobowego. Schorzeniom

i dolegliwo$ciom leczonym

metodami rehabilitacji zwykle towarzyszy bdl
i ograniczenie sprawnosci ruchowej, co sta-
nowi dodatkowg ucigzliwos¢ dla chorego

i przyczynia sie do dalszego pogorszenia ja-
kosci zycia. Wychodzac naprzeciw tym pro-
blemom, nasza przychodnia oferuje wysokiej
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jakosci swiadczenia z zakresu rehabilitacji lecz-
niczej w niskich cenach, tak, by byty one do-
stepne dla mozliwie szerokiej grupy chorych.
Niskie ceny naszych ustug rehabilitacyjnych
powinny stanowi¢ realng alternatywe, szcze-
golnie dla tych pacjentéw, ktérym dolegliwosci
chorobowe uniemozliwiajg codzienne, normalne
funkcjonowanie i ktérzy w zwigzku z tym nie
mogq pozwoli¢ sobie na wielotygodniowe ocze-
kiwanie na zabiegi refundowane przez NFz.

REHABILITACJA
KOBIELSK A

Przychodnia Rehabilitacji Leczniczej
REHABILITACJA-KOBIELSKA

ul. Kobielska 17, Warszawa

telefon: (22) 370 20 63, 609 042 009
www.rehabilitacja-kobielska.pl

biuro@rehabilitacja-kobielska.pl



TEMAT MIESIACA

Nietrzymanie moczu (NTM) to jeden z bar-
dziej rozpowszechnionych problemdéw wspot-
czesnego spoteczenstwa. Wystepuje w kaz-
dym wieku i u obydwu ptci. Zagrozenie NTM
jest jednak wieksze u kobiet i ro$nie wraz

z liczbg cigz i poroddéw. Pojawieniu sie nie-
trzymania moczu sprzyjajg rowniez: otytosc,
menopauza, przewlekte zaparcia oraz przeby-
te operacje ginekologiczne. U mezczyzn NTM
zwykle zwigzane jest z chorobami gruczotu
krokowego i ich leczeniem chirurgicznym.
Bezposrednig przyczyna nietrzymania moczu
w wiekszosci przypadkdéw jest nieprawidtowa
praca mies$ni dna miednicy mniejszej (tzw. mie-
$ni Kegla), odpowiedzialnych za utrzymanie mo-
czu w pecherzu moczowym. Przywrocenie i za-
pewnienie odpowiedniego napiecia miesni Kegla
pozwala na lepsze kontrolowanie pecherza mo-
CZOWEJO 0raz znaczaco poprawia jakosc¢ zycia.
W poczatkowej fazie leczenia nietrzymania mo-
czu kluczowe znaczenie odgrywa fizjoterapia.
Ze wzgledu jednak na specyfike ¢wiczen i for-
me prowadzenia terapii, wizyta w gabinecie te-
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Fizjoterapia w leczeniu

hietrzymania moczu

rapeuty moze by¢ mato komfortowa dla pa-
cjenta. Idealnym rozwigzaniem sg pomoce oraz
urzadzenia, ktére umozliwig pacjentowi samo-
dzielne stosowanie terapii w zaciszu domowym.

Cwiczenia mieséni Kegla

Najbardziej zalecang i stosowang w pierwszej
kolejnosci metoda poprawy stanu miesni
Kegla u kobiet jest samodzielne wykonywanie
przez pacjentke odpowiednich ¢wiczen, pole-
gajacych na kontrolowanym skurczu i rozluz-
nianiu miesni dna miednicy. Do ¢éwiczen tych
wykorzysta¢ mozna:

stozki dopochwowe - bardzo proste w uzy-
ciu. Wykorzystujg naturalny odruch miesni
do wykonania skurczu i pozwalajg na stop-
niowe podwyzszenie ich sprawnosci — napie-
cia podstawowego - tonusu, poprzez stopnio-

we zwiekszanie obcigzenia. Stosowane na co
dzien dajgq widoczne efekty w 12-20 tygodni.

trener pneumatyczny - proste urzadzenie
elektroniczne z sondg dopochwowg, w formie
silikonowego balonika pompowanego powie-
trzem. Proste komunikaty na ekranie urza-
dzenia prowadzg pacjentke przez caty cykl
¢wiczen. Wizualizacja efektéw ¢wiczen (tzw.
biofeedback) oraz ciqgty pomiar sity skurczu
motywujg do dalszego treningu. Dzigki po-
miarowi sity skurczu urzadzenie pozwala na
kontrolowanie efektéw terapii.

Elektrostymulacja

Do wzmacniania miesni Kegla mozna rowniez
wykorzystac elektrostymulacje. To niezwykle
skuteczny rodzaj terapii, a jej efekty widocz-
ne sg juz po kilku tygodniach. Metoda ta jest

szczegolnie polecana przy znacznym ostabie-
niu lub porazeniu miesni, gdzie skurcz mie-
$ni przy uzyciu sity woli jest na ogét trudny
do uzyskania. Jest to rowniez jedyna metoda
mozliwa do stosowania.

Delikatne i specjalnie dobrane impulsy elek-
tryczne pobudzajg miesnie dna miednicy do
skurczu, zmuszajac je do intensywnej pracy.
Impulsy pradowe doprowadzane sg do miesni
za pomocq specjalnej sondy dopochwowej

(u kobiet) lub sondy doodbytniczej (u mezczyzn).

Petng game produktéw do terapii nietrzyma-
nia moczu znajdg Panstwo w sklepie interne-
towym: eZdrowie24.pl

http://ezdrowie24.pl/zdrowa_kobieta_ nietrzy-
manie_moczu.html
http://ezdrowie24.pl/nietrzymanie_moczu.
htm! W
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Innowacyjny
sposob na bal
kregostupa

| stawow

Badania reakcji zachodzqgcych

w ludzkim ciele pod wptywem

elektrycznosci majq dtugq historie. Juz Hipokrates
opisywat znieczulajgce witasciwosci przypadkowego

kontaktu z elektrycznq rybq. Pézniejsze eksperymenty

odstaniaty kolejne zalety elektrycznosci. Jednqg

z nich byto skuteczne tagodzenie przewlektego bédlu.
To odkrycie dato poczgtek metodzie, ktéra dzis —

w formie bez poréwnania doskonalszej — przynosi
ulge milionom ludzi na swiecie.

Wspomniana metoda zwalczania przewle-
ktego bdlu za pomocyg pradu elektrycznego
0 matym napieciu nosi nazwe TENS (Trans-
cutaneous electrical nerve stimulation), czyli
przezskorna stymulacja nerwow.

Polega na wysytaniu impulséw elektrycznych
do nerwdéw obwodowych, a za ich posrednic-

twem - do potaczen synaptycznych rdzenia
kregowego.

Po dotarciu tam tadunek elektryczny spetnia
dwojakie zadanie:

¢ po pierwsze blokuje impulsy nerwowe in-
formujgce mozg o bélu, przy czym dziata-
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nie to jest najzupetniej nieszkodliwe dla pota-
czen nerwowych i jedynie ,oszukuje” system
ostrzegania o bélu;

¢ po drugie stymuluje wydzielanie natural-
nych substancji przeciwbdlowych, zwanych
beta-endorfinami, o dziataniu podobnym do
morfiny, ale — w przeciwienstwie do niej -
nieuzalezniajacych.

Bez bolu, naturalnie

Nawet ta krotka prezentacja najwazniejszych
faktéw pokazuje przewage metody TENS

nad innymi np. farmakologicznymi sposoba-
mi usmierzania bdlu. Wskazuje rowniez na
korzysci zwigzane z jej stosowaniem. Prze-
zskdrna stymulacja nerwéw to metoda w pet-
ni naturalna, nieszkodliwa (w przeciwienstwie
np. do tabletek przeciwbdlowych, przy regu-
larnym stosowaniu szkodliwych dla zotaqdka)

i szybko przynoszaca efekty.
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Doskonata alternatywa dla lekow

Wbrew pozorom, do wyprébowania dobro-
czynnych witasciwosci metody TENS nie sg
potrzebne zadne skomplikowane czy drogie
urzadzenia. Wystarczy przyrzad ksztattem

i wielkoscig przypominajacy dtugopis, a zara-
zem oferujacy wszelkie zalety przezskdrnej
stymulacji nerwoéw. PainGone to innowacyjny
przyrzad przeciwbdlowy, skuteczny i btyska-
wiczny w dziataniu. Znakomita alternatywa
dla srodkéw farmakologicznych. Urzadze-

nie jest tatwe w uzyciu, zarejestrowane jako
produkt medyczny, testowane klinicznie, nie-
wymagajace baterii. PainGone jest genialnie
prosty w uzyciu: wystarczy wcisna¢ koncow-
ke urzadzenia, by wystac impuls. Ten pro-
sty zabieg nalezy powtdrzy¢ 30-40 razy. Cata
operacja zajmuje okoto minuty. Wiekszos$¢
pacjentéw powtarza jg trzy razy dziennie.

Skutecznos¢ potwierdzona klinicznie

Testy kliniczne dowodza, ze jest absolutnie
bezpieczny, a opinie uzytkownikéw potwierdza-
ja, ze jest niezréwnany, zwtaszcza w walce

z przewlektym bdélem spowodowanym proble-
mami z kregostupem czy stawami, z artrety-
zmem czy rwg kulszowa. Wyniki testéw kli-
nicznych potwierdzajg znakomitg skutecznosc
urzadzenia: az 86,7% badanych pozbyto sie
bélu zwigzanego z zapaleniem nadktykcia bocz-
nego kosci ramiennej (tokiec tenisisty) az 75%
badanych odczuto catkowity lub czasowy zanik
bélu zwigzanego ze zwyrodnieniem stawu ko-
lanowego. O skutecznosci urzadzenia $wiadczy
takze jego popularnos¢ - w samej Anglii
Pain®Gone, podreczny przyrzad przeciwbdlo-
wy, sprzedat sie w ilosci 3 milionow sztuk.

www.paingone.eu
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Nowa generacja tézek
do rehabilitacji i pielegnacii

Produkowane przez nas od kilkunastu lat tézka to wysokiej jakosci sprawdzone
rozwigzania stosowane w domach pomocy spotecznej, hospicjach,

zaktadach opiekunczo-leczniczych oraz zaciszu domowym.

Lastosowalismy szereg usprawnien, ktére poprawiq
komfort pacjenta oraz osoby opiekujqcej

sie chorym. W naszej ofercie

znajdq Panstwo miedzy innymi

tézka rehabilitacyjne elektryczne

— sterowane na pilota, 16zka

rehabilitacyjne z reczng regulacjq,

tozko rehabilitacyjne elektryczne ORION/
ASTRA przewidziane dla osob niepetnospraw-
nych i wymagajacych dtugotrwatej opieki
daje maksimum wygody i spetnia oczekiwa-
nia nawet najbardziej wymagajacych klien-
tow. Regulacja wysokosci t6zka, kata opar-
cia plecéw, sekcji uda i podudzia za pomocq
przewodowego pilota utatwia szybka zmiane
pozycji chorego, co zabezpiecza przed two-
rzeniem sie odlezyn i znacznie utatwia prace
0s6b opiekujgcych sie pacjentem.

Bardzo wazngq czescia naszej oferty
stanowiq t6zka i stoty do pionizacji

Funkcja pionizacji jest bardzo wazng z punktu
widzenia potrzeb zyciowych pacjentéw z roz-
legtymi paralizami, jak para i tetraplegicy.
Podstawowe korzysci pionizacji to: trening ukfa-
du krazenia, aktywacja oddychania, pobudze-
nie funkcji pecherza i jelit, profilaktyka odle-
zyn, profilaktyka skurczy, trening postrzegania,
zmniejszenie ryzyka infekcji drog oddechowych.

szafki, stoliki przytézkowe.

L6zko pionizujace S3 KN

to6zko pionizujgce S3KN umozliwia ptyn-

ne realizowanie funkcji pionizacji do 85 stop-
ni w otoczeniu osobistym pacjenta, w sposéb
szybki, wygodny i z oszczednoscig miejsca.
Ponadto inne dostepne funkcje regulacji, jak
ustawienie czesci podparcia gtowy, ugiecie
kolan i regulacja wysokosci leza zapewniajq
komfortowe utozenie pacjenta oraz utatwiajg
wykonanie zadan pielegnacyjnych.
Wszystkie wspomniane regulacje odbywajq
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sie przy uzyciu sitownikdéw elektrycznych ste-
rowanych za pomocg przewodowego pilota.

Stot pionizujacy ST 202
Rehabilitacyjny stét z ptynng elektryczng funk-
Cjq pionizacji za pomocg przewodowego pilota.

TYP ST 202

Rehabilitacyjny stét z ptynna elektryczng funk-
Cjq pionizacji oraz dodatkowq regulacje wyso-
kosci lezanki za pomocg przewodowego pilota.

Wyposazenie standardowe

- tapicerowana lezanka o wymiarach

73x200 cm (mozliwos$¢ wykonania szerszej
120 cm i dtuzszej lezanki 220 cm),

- elektryczna regulacja wysokosci lezanki
44-84 cm (dotyczy tylko stotu ST202),

- elektryczna regulacja pionizacji w zakresie
do 85 stopni,

- mechaniczny system awaryjnego opuszcza-
nia lezanki z funkcji pionizaciji,

- trzyczesciowy system pasow stabilizujacych
klatke piersiowg, biodra i nogi pacjenta,

- system kotek z indywidualna blokada,

- standardowy podndzek w catosci pod obie
stopy pacjenta,

- maksymalny przewidywany ciezar pacjenta
135 kg.

Wyposazenie dodatkowe

- ptyty podporowe dla stép dzielone pojedyn-
czo z regulacjg wysokosci i kata pochylenia,
- otwor w lezance na nos, otwdr w lezance

z pasem stabilizujgcym

nogi pojedynczo,

- zestaw stabilizujacy

gtowe pacjenta,

- stolik do zajec i terapii.

www.ewmed.com.pl H
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Zadbaj o zdrowie i urode
— WYPOCZYWda| W hocCy

Czy sen jest tylko kolejnym
fragmentem doby, czy tez

czasem, ktéry pozwala ci odpoczgg,
zregenerowac sity oraz odciqg¢ sie

od stresu?¢ Pragniemy da¢ naszym
klientom takie elementy
wyposazenia sypialni, ktére

pozwolq zadbaé o wszystkie

czynniki majgce wptyw na
efektywnos$é nocnego odpoczywania.

Z tego wzgledu proponujemy nowoczesne ma- Materac termoelastyczny Visco Materac Brown Materac Starlight Lateks

terace do spania. Ich struktura, sprezystosc

oraz wypetnienie pozwalajg rownomiernie po- Wktad materaca stanowi sprezyna pocketowa  Wysoki komfort snu zapewnia wysokoela- Kolekcja ta przedstawia rézne typy matera-
deprzec wszystkie czesci ciata. Jest to niezwy- 289 szt/m?, w materacu zastosowano pianke styczna pianka Visco oraz warstwa lateksu. céw dla naszych zmystow i lepszego snu.

kle wazne dla kregostupa, ktéry w trakcie na- termoelastyczng Visco o grubosci 4 cm. W materacu Starlight wysoki komfort snu za-
szego snu w duzej mierze odpowiedzialny jest Sktad materaca: pewnia wysokoelastyczna pianka Visco oraz
za napiecie miesniowe. Jego niekorzystne uto- Sktad materaca: warstwa lateksu. Odpowiednio dobrany mate-
zenie w nocy moze skutkowac poczuciem prze- - rdzen z pianki wysokoelastycznej 10 cm, rac to recepta na zdrowy sen.

meczenia oraz ciggtego spiecia, ktore odczu- - wkitad: sprezyna pocketowa 289 szt./m?, - obustronnie pianka termoelastyczna

wamy o poranku. Pragniemy, aby wszyscy nasi - warstwa pianki o grubosci 3 cm, visco 3 cm, Sktad materaca:

klienci mieli okazje skorzystania z wygodnych - pianka Visco o grubosci 4 cm, - obustronnie lateks 3 cm,

i bezpiecznych dla zdrowia wkfadow tézkowych. - dodatki: filc, pokrowiec na zamek, - pokrowiec Natural z siatkg 3D, - pianka termoelastyczna o grubosci 5 cm

Dlatego tez w naszej ofercie znajdujq sie: siatka 3D. - wysokos¢ materaca 24 cm. z kanatami wzmagajacymi wentylacje,
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- obustronnie lateks 3 cm,

- pianka wysokoelastyczna o grubosci 5 cm,
- pokrowiec Natural z siatkg 3D,

- bardzo dobra wentylacja powietrza,

- wysokos$¢ materaca 25 cm.

Stelaz OXAM flex Pro

Stelaz wykonany w catosci ze sklejki brzozo-
wej, o charakterystycznej budowie przeno-
szgcej duze obcigzenia.

Listwy giete mocowane do ramy stelaza

w uchwytach z tworzywa odpornego na pe-
kanie i odksztatcanie.

Tasma wzmacniajgca - reguluje réwnomierny
rozktad nacisku na listwy.

taczenia ramy - Srubowe.

Wymiary - standardowe lub na zamdwienie.
Polecane pod wszystkie rodzaje materacy.
Amortyzuje nacisk na dno t6zka i formu-

je materac do anatomii ciata. Polecany do t6-
zek z niskg rama, wysokosc¢ stelaza ok. 3 cm.
Znacznie poprawia komfort snu. tatwy i pro-
sty montaz, pakowany w karton.

Kotdra Soft Hollow + 2 poduszki 50/60

Wypetnienie kotdry stanowig poliestrowe
witdkna Hollow, ktére cechuje niezwykta spre-
zystosc.

Widkna Hollow sg lekkie i to one sprawiaja,
ze kotdra jest puszysta i miekka, a ciato pod-
czas snu moze swobodnie oddychac.
Przeciwdziatajq réwniez osadzaniu sie kurzu,
a takze sq gwarancjq roztozenia ciepta na ca-

tej powierzchni kotdry.

Wypetnienie poduszek to sprezyste kulki
Amball®, ktére dopasowujq sie do ruchdéw gto-
wy, nie zbijajq sie i nie sklejajg. W swoich wita-
sciwosciach doréwnujg naturalnemu puchowi.

Kotdra MEDICARE + 2 poduszki

Kotdra Medicare w kolekcji z 2 poduszkami
0 rozmiarze 50x60 lub 40x40 cm to doskonata
propozycja dla mito$nikow komfortowego snu.
Kotdra dostepna w trzech rozmiarach, dopa-
sujesz jg indywidualnie do swojej sypialni. Wy-
petnienie poduszek i kotder to widkno polie-
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strowe, ktére zapewnia wygode i zdrowy sen.
Zastosowana tkanina to 100% mikrofibry
w biatym niezkazitelnym kolorze. Kotdry dostep-

4

ne sq w wersjach: ,solo”, ,duo”, ,,4 pory roku”.
Poduszka Oxam Memory Pillow

Anatomiczna poduszka Oxam Memory Pillow
jest wyprofilowana i wykonana ze specjalnej
pianki termoelastycznej, ktéra reaguje na ru-
chy, wage i temperature ciata, gwarantujac
maksymalng wygode podczas snu.

Poduszki anatomiczne sg najlepsze dla osdb,
ktére zazwyczaj $pig na plecach albo boku,
bo w takiej pozycji chronig gtowe, kark, ra-
miona i dolng czes¢ plecéw przed nadmier-
nym uciskiem.

Polecane sq zwtaszcza tym osobom, ktore
ze wzgledu na stan zdrowia lub rodzaj wyko-
nywanej pracy muszg spac¢ na twardych po-
duszkach i tym samym odcigza¢ kregostup.
Poduszka znajduje sie w poszewce wysokiej
jakosci, ktérg mozna zdejmowac i prac

w temp. 60°C!

Nakiadka na materac
by Oxam Mirofibra Sun

Naktadka na materac by Oxam Mirofibra Sun
to idealne rozwigzanie dla alergikéw. Dzieki
temu, ze podktad mozna pra¢ w pralce w wy-
sokich temperaturach, utrzymasz go w czy-
stosci.

Podktad jest lekki, miekki i sprezysty, a tka-
nina wierzchnia zapobiega nadmiernemu po-
ceniu sie.

Podktad polecany szczegdlnie dla chorych na
astme, alergikéw, oséb z nerwobdlami i reu-
matyzmem.

Podktad posiada certyfikat OEKO-TEX®
STANDARD 100, co daje Panstwu gwarancje,
ze zostat przebadany i nie zawiera substancji
szkodliwych dl zdrowia.

Podkitad KASZMIR

Kaszmir jest to rodzaj wetny pozyskiwany tyl-
ko z wtosa puchowego kozy kaszmirskiej.
Cecha charakterystyczng tego rodzaju wet-
ny jest bardzo cienka struktura wtdkna nie
przekraczajaca 18 mikrometréow. Im cien-
sza struktura, tym bardziej wartosciowy ma-
teriat. Widkna te uzyskiwane sg recznie po-
przez skubanie, badz wyczesywanie wetny

z kozy. Tak jak kazda wetna, wetna kasz-
mirska jest higroskopijna, dzieki swojej po-
rowatosci pochtania pot i promienie UV, za-
trzymuje wilgo¢ i ma duzg wytrzymatos¢

na scieralno$¢. Dodatkowo jest wyjatkowo
miekka, puchowa, delikatna, posiada nie-
zwykte wiasciwosci grzewcze, a przy tym
jest lekka, cienka i pieknie sie uktada. Jest
odporna na zagniecenia.

Wiecej informacji na stronie:
www.internum.pl [l

marzec 2015 10



CIEKAWOSTKI

ZE SWIATA MEDYCYNY

[AMEDserwis.pl

Stonce w pigutce witaminy D

W ciggu ostatnich kilku lat nastgpit znacz-

ny wzrost zainteresowania witaming D. Poja-
wiajq sie liczne artykuty i doniesienia na te-
mat badania jej poziomu, objawdéw niedoboru
oraz jej zbawiennego wptywu na nasz orga-
nizm. Specjalisci méwig o suplementacji wita-
ming D, wskazujq jaka dawka jest odpowied-
nia. Czy jest to jednak chwilowa moda, ktéra
za chwile przeminie? Zdecydowanie nie! Jest
to efekt ponad trzydziestoletniej pracy osrod-
kéow zajmujgcych sie badaniem witaminy D,
jej dziatania na organizm cziowieka oraz
przyczyn i skutkdw jej niedoborow.

Witamina D zwana inaczej ,witaming
stonca” uczestniczy w wielu procesach
zachodzacych w organizmie.

Witamina D:

e pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu
ukfadu odpornosciowego oraz miesni;

e utatwia wchtanianie wapnia i fosforu z prze-
wodu pokarmowego oraz utrzymanie prawi-
dtowego poziomu wapnia we krwi;

e pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i ze-
béw, wptywa na wzrost i rozwdj kosci u dzieci;
e pomaga zmniejszy¢ ryzyko upadku zwig-
zane z niestabilnoscig postawy i ostabieniem
miesni. Upadki stanowig czynnik ryzyka zta-
man kosci u osdb obojga ptci w wieku 60 lat
i starszych;

e bierze udziat w procesie podziatu komérek.

Witamina D w naszym organizmie moze
pochodzi¢ z dwéch zrdodet - syntezy
skornej oraz diety.

Najwazniejszym zrédtem jest synteza skoér-
na pod wptywem promieniowania stonecz-
nego UV.

W okresie letnim odpowiedni poziom witami-
ny D w organizmie zapewni¢ moze codzienna,
minimum 15-minutowa ekspozycja na ston-
ce 18% powierzchni ciata (odstoniete przed-
ramiona i cze$ciowo nogi) w godzinach 10.00-
15.00. W tym czasie zazwyczaj przebywamy
w biurze, w domu lub w samochodzie, a brak
aktywnosci na swiezym powietrzu w weeken-
dy dodatkowo uniemozliwia wytworzenie wi-
taminy D w naszej skdrze. Synteza skdérna
witaminy D moze by¢ utrudniona przez czyn-
niki takie jak zachmurzenie i zanieczyszcze-
nie Srodowiska oraz stosowanie filtréw prze-
ciwstonecznych, ktédre mogg obnizac synteze
witaminy D nawet 0 99%.

Natomiast w okresie jesienno-zimowym (od
wrzesnia do kwietnia) ze wzgledu na sze-
rokos$¢ geograficzng, w ktérej znajduje sie
Polska kat padania promieni stonecznych
uniemozliwia synteze odpowiednich ilosci wi-
taminy D.

Nalezy rowniez pamietaé, ze wraz z wiekiem
synteza skorna staje sie mniej efektywna,

a niska ekspozycja na $wiatto stoneczne

u 0sdb starszych moze dodatkowo utrudniac
wytwarzanie witaminy D.

Drugim zrédtem witaminy D jest dieta. Naj-
wiecej witaminy D zawierajg ryby morskie,
ktére sq przez Polakéw spozywane stosunko-
wo rzadko. Innym zrdédtem sg np. jajka, ser
z0tty czy mleko, jednak zeby zapewnic so-

bie niezbedng dawke 1000 j.m. witaminy D,
trzeba bytoby codziennie zjes¢ 20 jaj, kilka kg
sera zbttego lub wypi¢ az 80 litrow mleka.
Wedtug najnowszych badan zbyt niski po-
ziom witaminy D we krwi moze dotyczy¢ na-
wet ponad 90% populacji w Polsce!

W przypadku niedostatecznej podazy witami-
ny D w diecie i ograniczonej syntezy skornej,
zalecane jest jej suplementowanie.

Rekomendowana suplementacja
witaming D:
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Dorosli: 800-2000 j.m./dobe zaleznie od
masy ciata

Mtodziez: 600-1000 j.m./dobe zaleznie od
masy ciata

W miesigcach od wrzesnia do kwietnia lub
przez caty rok, jesli nie jest zapewniona syn-
teza skorna witaminy D latem

Vita buer D3 to mata, tatwa do potkniecia
kapsutka w dawce 1000 j.m. lub 2000 j.m.
witaminy D3.

Opakowanie zawiera 30 lub 60 kapsutek,
kapsutki sgq blistrowane.

Vita buer D3

Suplement diety.

Producent: Takeda Pharma Sp. z o.0.
Wiecej na: www.sloncewpigulce.pl Il
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Dbamy o Twoje ocz

— przekonaj sie, ze skutecznie

Wykorzystujqc wieloletnie doswiadczenie,
staramy sie dostarczaé najlepsze srodki
do leczenia i ochrony zmeczonych oczu.

Pamietajmy, ze naszym Swiatem zawtadneta
elektronika. Nie wyobrazamy sobie zycia bez
telewizji, komputera, internetu czy smartfo-
na. Czesto wpatrujemy sie w nie przez kilka
godzin. Niestety wszystkie te urzgadzenia nie
sq zbyt zdrowe dla naszych oczu, a my za-
pominamy, ze o higiene naszych oczu w tym
przepetnionym elektronicznymi gadzetami
XXI wieku powinnismy dbac¢ codziennie.
Oczy nie wtosy, nie odrosng, muszg nam stu-
zy¢ do konca zycia. Dbajmy wiec o nie sta-
rannie wybierajac najlepsze produkty do
ochrony i leczenia oczu.

BIOLAN® Krople do oczu
bez konserwantow

Informacje ogolne:
hialuronian sodu
Krople do oczu, 0,15% hialuronianu sodu

Opis dziatania:
BIOLAN jest sterylnym, nie zawierajgcym
srodkéw konserwujacych, wysoko elastycz-

nym preparatem, ktéry tworzy warstwe
ochronng na powierzchni rogéwki oka. Pre-
parat zawiera wytacznie naturalne substancje
biologiczne.

BIOLAN chroni, nawilza i powleka powierzch-
nie oka likwidujac na dtugi czas dyskomfort
oka spowodowany przez czynniki mechanicz-
ne (twarde lub miekkie soczewki kontaktowe),
niekorzystne oddziatywanie $rodowiska (kli-
matyzowane pomieszczenia, wiatr, zimno, dym
papierosowy) jak rowniez dtugotrwata pra-

ca obcigzajaca narzad wzroku (monitor, mikro-
skop, dtugotrwate prowadzenie pojazdow).

Biolan Max - nawilzajace krople do oczu

Informacje ogolne:
hialuronian sodu
Krople do oczu, 0,15% hialuronianu sodu

Opis dziatania:

Biolan Max to jatowy preparat o wyso-

ko elastycznych wtasciwosciach, wytwarza-
jacy ochronng warstwe na powierzchni ro-
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gowki. Krople do oczu Biolan Max zawierajq
hialuronian sodu, sél sodowg kwasu hia-
luronowego. Hialuronian sodu, dzieki swo-

im wiasciwosciom fizykochemicznym, tworzy
rownomierng, trwatg i utrzymujaca sie dtu-
go warstwe ochronng na powierzchni nabton-
ka rogéwki, nie powodujac jednoczesnie za-
burzenia widzenia.

Hialuronian sodu (stabilizujac film tzowy) chro-
ni, nawilza i powleka powierzchnie oka, przy-
noszac dtugotrwatg ulge w objawach dyskom-
fortu spowodowanych przez: oddziatywania
mechaniczne (uzywanie twardych lub miekkich
soczewek kontaktowych, niektore okulistyczne
procedury diagnostyczne), oddziatywania sro-
dowiska (klimatyzowane pomieszczenia, wiatr,
zimno, suche powietrze, powietrze zanieczysz-
czone pytem, dymem papierosowym), obcig-
zenie narzadu wzroku spowodowane przez
prace przy komputerze, mikroskopie lub dtu-
gotrwate prowadzenie pojazddow.

Krople do oczu Biolan Max nie zawierajq sub-
stancji konserwujacych i sq doskonale to-
lerowane w czasie dtugotrwatego stosowa-
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nia. Biolan Max moze by¢ réwniez stosowany
przez uzytkownikdow soczewek kontaktowych.

BIOLAN® Gel

Informacje ogolne:

hialuronian sodu

Krople do oczu o wysokiej lepkosci, 0,30%
hialuronianu sodu

Opis dziatania:

BIOLAN Gel to wiskoelastyczne krople do oczu
nie zawierajace srodkéw konserwujacych, kté-
re po zakropleniu tworzg doskonale przejrzy-
stg i bezbarwng warstwe na powierzchni ro-
gowki. BIOLAN Gel chroni, nawilza i powleka
powierzchnie oka zapewniajgc dtugotrwatg
ulge w dolegliwosciach spowodowanych przez
czynniki mechaniczne (noszenie twardych lub
miekkich soczewek kontaktowych, niektére
okulistyczne procedury diagnostyczne), przez
warunki Srodowiska jak na przykfad klimaty-
zowane pomieszczenia, wiatr, suche, chtodne
lub gorace powietrze, powietrze zanieczysz-
czone przez dym tytoniowy oraz przez wy-
konywanie pracy obcigzajacej narzad wzroku
(praca przy monitorach komputerowych, mi-
kroskopach, czy dtugotrwate prowadzenie po-
jazddw mechanicznych).

www.okobiurowe.pl

pharm supply

Pharm Supply Sp. z o.0.

ul. Marconich 2/9

02-954 Warszawa

tel./faks (22) 642 33 31 M
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Wzmocnij sie

na wiosne, czyli sposob

na wiosenne przesilenie

Wiosna to szczegdlny czas. Pierwsze promie-
nie stonca i dtuzsze dni sprawiajq, ze nabie-
ramy wiatru w zagle i zaczynamy intensywnie
myslec¢ o poprawie swojego wygladu i samo-
poczucia, by razem z rozkwitajgcymi drzewami
i kwiatami, rozkwitto nasze wewnetrzne piek-
no. Dosy¢ juz mamy szarych przygnebiajacych
dni i spragnione ciepta szykujemy sie do po-
zegnania zimy. W powietrzu czu¢ zapach bu-
dzacej sie do zycia przyrody, a my, przepetnio-
ne checig do zycia postanawiamy umy¢ okna,
posprzata¢ mieszkanie, posadzi¢ drzewka na
dziatce oraz zrobi¢ porzadki w garderobie, gdy
nagle okazuje sie, ze brakuje nam sit... Czu-
jemy sie wyczerpane i ostabione, ogarnia nas
sennosé, szybko sie meczymy, boli nas gto-
wa i jestesSmy bardziej podatne na infekcje.
Objawom tym moze towarzyszy¢ przygnebie-
nie, obnizenie motywacji do dziatania, ktopo-
ty z koncentracjq, rozdraznienie. To wiosenne
przesilenie daje o sobie znaé. Organizm jesz-
cze nie wybudzit sie z zimowego letargu, a na-
dejscie wiosny jest dla niego wyzwaniem, kto-
remu musi sprosta¢. Mozemy jednak szybko
poma&c naszemu organizmowi w wiosennej re-
generacji w bardzo prosty sposob!

Wysypiaj sie. Sen to najlepszy kosmetyk.
Podczas snu nasz organizm sie regeneruje,
a mozg naprawia uszkodzenia oraz porzad-
kuje i zapamietuje informacje. Brak snu po-
woduje ostabienie funkcji odpornosciowych

organizmu, spowolnienie reakcji i spadek
koncentracji. Ogodlnie przyjeto sie, ze sen po-
winien trwac okoto 8 godzin.

Badz aktywna. Jesli widzisz gdzie$ potencjal-
ng mozliwos$¢ ruchu, skorzystaj z niej. Wyjdz na
spacer z kolezankg zamiast siedzie¢ przy kawie,
wysiadz przystanek wczesniej, wracajac z pracy
do domu, wejdz po schodach zamiast korzystac
z windy. Kazda forma ruchu to lepsze samopo-
czucie, wzmocnienie i miesni i dotlenienie.

Smiej sie. Smiech pomaga w radzeniu sobie
ze stresem i powoduje wzrost produkcji en-
dorfin w organizmie. Sg to hormony wywotu-
jace doskonate samopoczucie i zadowolenie
z siebie, majq tez dziatanie przeciwbdlowe.
Organizuj spotkania z przyjaciétmi, ogladaj
komedie i... Smiej sie do rozpuku!

Jedz ryby. Kwasy omega-3 zawarte w ttu-
stych rybach morskich (tosos, sledz, makre-
la) obnizajg podatnos¢ na depresje oraz po-
prawiajq nastréj. Ponadto wzmacniajq uktad
immunologiczny, majgq korzystny wptyw na
uktad krgzenia i serce, a nawet zmniejszajq
ryzyko zachorowania na raka. Ryby bogate
w kwasy ttuszczowe omega-3 powinnysmy
spozywac przynajmniej dwa razy w tygodniu.
Ponadto ttuste ryby morskie zawierajq wita-
mine D, zwang ,witaming stonca”, ktora po-
maga w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu
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odpornosciowego oraz miesni i w utrzymaniu
zdrowych kosci i zebdw. U 0s6b powyzej

60 r.z. pomaga zmniejszy¢ ryzyko upad-

ku zwigzane z niestabilnoscig postawy i osta-
bieniem miesni, co w tej grupie wiekowej
zmniejsza ryzyko ztaman kosci.

Istotne jest, by w okresie przesilenia jes¢
wiecej owocow i warzyw, bo witaminy, sktad-
niki mineralne i przeciwutleniacze w nich za-
warte wptyng korzystnie na nasze samopo-
czucie i wyglad. 4-5 mniejszych positkow

W cCiggu dnia sprawi, ze poczujemy sie lekko,
a odstawienie potraw smazonych i ttustych
pomoze nam unikna¢ przykrych dolegliwosci
trawiennych i uczucia petnosci i dyskomfortu.

W okresie przesilenia wiosennego warto sie-
gnac po preparat ogélnowzmacniajacy dostep-
ny w aptece. Szczegodlnie, gdy odczuwamy
spadek formy, ostabienie pamieci i koncentra-
cji, badz dolegliwosci na tle nerwowym. Mozna
go zazywac takze przy braku sit po przebytej
chorobie, podwyzszonym poziomie cholestero-
lu we krwi, bezsennosci, przepracowaniu

i szybkim meczeniu sie. Taki preparat powinien
zawierac¢ wysokg dawke lecytyny i witamin.
Lecytyna stanowi wazny element skfadowy
mozgu i tkanki nerwowej. Posiada silne wta-
$ciwosci przeciwutleniajgce, przez co opdznia
procesy starzenia i wspomaga wykorzystywa-
nie witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Le-
cytyna ma znaczacy wptyw na prace uktadu
krazenia, poprawia wydolnos$¢ miesni, chroni
watrobe i obniza poziom cholesterolu we krwi,
wykazujac wyraznie dziatanie przeciwmiazdzy-
cowe. Zawarta w lecytynie cholina uczestniczy
w przekazywaniu impulséw nerwowych. Jest
niezbedna w procesie zapamietywania i ucze-
nia sie. Codzienne spozycie substancji zawie-
rajgcych choline wptywa réwniez na zmniej-
szenie nadpobudliwosci nerwowej.

Preparat ogdlnowzmacniajacy z lecytyng

doda energii, poprawi ogdlng kondycje orga-
nizmu oraz wspomoze pamiec i koncentracje,
a sprawny umyst to przeciez sprawne ciato!

VITA BUERLECITHIN

Sktad: produkt ztozony.

Postac: ptyn doustny.

Wskazania: ostabienie pamieci i koncen-
tracji, stany stresowe, nadpobudliwos$¢ ner-
wowa, bezsennos$¢, stany wyczerpania fi-
zycznego i psychicznego (przepracowanie,
wyczerpanie, szybkie meczenie sie), pomoc-
niczo w dolegliwosciach sercowych na tle
nerwowym, objawy niedoboru witamin z gru-
py B, stan rekonwalescencji po przebytej
chorobie, pomocniczo u 0séb w podesztym
wieku, zapobiegawczo w miazdzycy naczyn,
zapobiegawczo i pomocniczo przy zwiekszo-
nym stezeniu cholesterolu we krwi.
Przeciwwskazania: nadwrazliwos¢ na sub-
stancje czynne, orzechy, soje lub ktéragkolwiek
substancje pomocnicza. Nie stosowac u osdéb
z zespotem przeciwciat antyfosfolipidowych.
Ze wzgledu na zawartosc¢ alkoholu produktu
Vita Buerlecithin ptyn nie stosowac¢ u: dzieci
w wieku ponizej 12 lat, kobiet w cigzy i kar-
migcych piersig, 0séb ze schorzeniami wa-
troby, padaczkg, chorobg alkoholowg, uszko-
dzeniami mdzgu. Ze wzgledu na zawartos¢
sacharozy produktu Vita Buerlecithin ptyn nie
nalezy stosowac u 0sdb z dziedzicznie wyste-
pujacymi schorzeniami takimi jak: nietoleran-
cja fruktozy, zespot ztego wchtaniania glukozy
- galaktozy, niedobdr sacharazy-izomaltazy.
Podmiot odpowiedzialny: Takeda Pharma
Sp. z 0.0.

www.vitabuerlecithin.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z trescig ulotki
dotgczonej do opakowania bgdz skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek
niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zy-
ciu lub zdrowiu M
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Jak przeciwdziata¢ wadom
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Realizujgc program w zakresie profilaktyki i korekcji wad postawy dla uczniow
dzielnicy Targowek, po badaniu przesiewowym ucznidéw klas czwartych lekarze
ortopedzi stwierdzili ze ponad 87% dzieci ma wady postawy.

Zarowno szkotfa, miejsce zamieszkania i srodo-
wisko wptywajq na stan zdrowia ucznia i jego
nawyki (wedtug koncepcji pél zdrowia Lalonda).
Zle dobrane meble szkolne (bywa ze nawet bez
odpowiednich atestow), przyzwolenie na brak
aktywnosci fizycznej, za ciezkie i niedostoso-
wane plecaki szkolne skutkujg wadami postawy
i nieprawidtowym chodem u dzieci.

Wyniki te sg alarmujgce i $wiadczg o tym,

iz nalezy potozy¢ wiekszy nacisk na promo-
cje ruchowych aktywnosci wsréd dzieci i ich
rodzicéw. Wszyscy chcemy, by mtodzi ludzie
uczyli sie jak najlepiej i osiggali sukcesy.
Musimy jednak stworzy¢ dzieciom optymalne
warunki do rozwoju i nauki.

Rehabilitanci SZPZLO Warszawa-Targowek za-
proponowali zestawy ¢wiczen, ktore nalezy
wykonywac z dzieckiem w domu i na basenie.

Cwiczenia na STOPY/KOLANA

W domu:

1) Unoszenie raz po raz przysrodkowej

i bocznej krawedzi stopy do géry, w staniu
na jednej konczynie dolnej.

2) Wciskanie gtowy $rdodstopia w podtoze,

w staniu na jednej koniczynie dolnej.

3) Pétprzysiady, z zatrzymaniem pozycji.

Na basenie:

1) Marsz w miejscu z wysoko podnoszonymi
kolanami, stopy wyraznie wysklepione.

2) Bokiem do drabinek. Jedna z konczyn dol-
nych wykonuje na zmiane zgiecie i odwiedze-
nie w stawie biodrowym.

3) Przodem do drabinki. Na zmiane przycia-
gamy prawe kolano do lewego tokcia oraz
lewe kolano do prawego tokcia.

Cwiczenia na ASYMETRIE

W domu:

1) Siad japonski wraz z wycigganiem sie.

2) Lezenie na plecach. Opadanie kolan raz po
raz na lewa i na prawa strone.

3) Podpdr na taweczce tytem i wykonywanie
»~0dwrdconych pompek”.

Na basenie:

1) Lezenie na brzuchu na wodzie, konczyny
dolne pracujq do ,kraula”.

2) Lezenie na plecach na wodzie - rowerek.
3) Szeroki rozkrok i potprzysiad. Wyprosto-
wane konczyny gérne $lizgajg sie raz po raz
do przodu i tylu po powierzchni wody.

Cwiczenia na SKOLIOZY

W domu:

1) Opadanie bioder w kleku obunéz raz po
raz na prawg i lewq strone.

2) Klek podparty, na zmiane lewa konczyna
gorna i prawa konczyna dolna w wyproscie.
3) W lezeniu na plecach, unoszenie bioder.
Na basenie:

1) Podskoki, raz w lewo raz w prawo, proste
plecy, brzuch napiety.
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2) Przycigganie oburacz klatki piersiowej
do brzegu basenu, z zachowaniem prostych
plecow.

3) Bokiem do drabinek. Przycigganie jedno-
racz do brzegu ptywalni.

Dbajmy nie tylko o odpowiedni rozwdj inte-
lektualny dziecka (jezyki obce, zdolnosci ma-
tematyczne, ortografie), ale takze o to, aby
dziecko miato zapewnione duzo ruchu i ak-
tywnosci fizycznej.

Ruch to zdrowie to nie tylko stare, oklepane
hasto, ale gteboka prawda.

Przeciez chcemy wychowac nie tylko madre
dzieci, ale takze sprawne i zdrowe. Il
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