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Wykorzystaj mikroklimat, lecznicze kapiele i wody mineraine

na urlopie

rzed nami dlugi weekend =
majowy, chwil¢ po nim Boze

Cialo 1 wakacje. Jesli jeszcze
nie masz planow, zastanéw si¢ nad
wyjazdem do uzdrowiska. Jest ich
w Polsce az 45 — rozrzuconych od
morza po Tatry. To najezgsSciej miej-
scowoSci majgce tzw. naturalne
zasoby lecznicze, czyli specyficzny
mikroklimat oraz lecznicze wody
mineralne. gazy, borowiny, itp.

Gdy czujesz si¢ zmeczona, dobija
ci¢ rutyna, a drobne dolegliwosci
zatruwajg zycie, warto si¢ wybraé
wlasnie tam. PrzyzwyczailiSmy sig,
ze do sanatorium, jezdzi si¢ ze skie-

e

rowaniem od lekarza. Ci, ktorzy si¢
cho¢ raz o to starali, wiedza, ze jest
to proces diugotrwaly. Jednak te-
raz nie musisz walczy¢ o skierowa-
nie. Obecnie wigkszoS¢ sanatoriow
przyjmuje takze prywatnych kura-
cjuszy. Mozesz tez wykupié¢ noclegi
w pobliskich pensjonatach lub kwa-
terach prywatnych i jedynie korzy-
sta¢ z zabiegow oferowanych przez
zaklady przyrodolecznicze.

Gdy planujesz krotki wypad, nie wy-
bieraj si¢ w dalekg droge. Jednak wy-
bierz miejsce, ktore daje latwy dostep
do przyrody (las, gory. jezioro, mo-
rze), bowiem najlepszy relaks przy-
nosi obcowanie z natury. Przedsta-

wiamy wybrane polskie uzdrowiska, .
w ktorych procz kuracji leczniczych,

mozesz aktywnie spedzac czas.

.

ypoczynek to doskonata

profilaktyka zdrowotna.
‘Wybierajac miejsce na urlop, warto
wziad pod uwage klimat, jaki tam
panuje. Ma on bowiem wplyw na
nasze zdrowie.

> Osoby, kitére majg astme,
alergie, AZS, nadczynnosc tar-
czycy lub chcg poprawi¢ kon-
dycje, powinny wybrac sie na
urlop w gory. Na wysokosci
1,5-2 tys. m n.p.m. powietrze
jest niemal wolne od alerge-
now. Piesze wedréwki po gor-
skich szlakach poprawiajg
kondycije, a takze wzmacniajg_
migsnie i stawy. To réwniez
dobry trening dla sercai pluc.
Typowe dla gér wahania tempe-

ratury oraz gwattowne zmiany
cisnienia pobudzajg system
immunologiczny i krwiotwoérczy.
> Dla ludzi, ktérym doku-
czajg choroby ukladu odde-
chowego, reumatyzm lub niskie
cisnienie, dobrym wyborem
bedzie pobyt nad morzem.
Powietrze nasycone leczni-
czymi pierwiastkami odzywia
$luzowki, korzystnie wplywa na
tarczyce (przy niedoczynnosci).
Dzigki wyzszemu cisnieniu

atmosferycznemu dobrze czujg
sie tu niskocisnieniowcy.

> Wyczerpani i zmeczeni
powinni wybrac sig na niziny.
Wypoczynek nad jeziorem

lub rzeka w otoczeniu laséw
pozwoli zregenerowac sily, od-
prezy¢ umyst i poprawic forme.
Panujgcy tam tagodny klimat
sprzyja osobom wrazliwym

na zmiany pogody, nadci$nie-
niowcom oraz cierpigcym na
choroby uktadu krgzenia.
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MIEJSCOWOSCI
UZDROWISKOWE

1xunown znno.s Miejsco-
wos¢ polozona na pograniczu
Gor Stotowych i Pogorza Orlickiego
tuz przy granicy z Czechami. Dzigki
usytuowaniu na potudniowych
stokach ma tagodniejszy klimat

od uzdrowisk potozonych w samej
Kotlinie Kiodzkiej. S tu trzy wody

| zrodlane — ,Marchlewski”, ,$nia-
decki” i ,,Moniuszko” - stosuje sig
je zaréwnu do kuraciji pitnych, jak

i kapieli mineralnych i unikalnych
suchych kapieli. Dostgpne s3 tez
zabiegi borowinowe. W Kudowie-
~Zdroju leczy sie choroby naczyn
obwodowych, kardiologiczne

i nadcisnienie, a takze schorzenia
ukiadu trawienia, ortopedyczne,
reumatologiczne oraz endokrynolo-
giczne. Przyjezdzac tu powinni row-
niez diabetycy oraz osoby walczace
z otyloscia.

WIELICZKA To niewat-

pliwie najbardziej nietypowe
uzdrowisko w Polsce. Miesci si¢
bowiem pod ziemig, w — Kopalni Soli
wWieliczka”. Podziemne sanatorium
wykorzystuje do leczenia unikatowy

mikroklimat: powietrze pozbawione
zanieczyszczen i alergendw, bogate
w mikroelementy, o statej tempera-
turze, wysokiej wilgotnosci, wolne od
szkodliwego promieniowania. Najcze-
Sciej prowadzona jest tam aktywna
rehabilitacja uktadu oddechowego

u chorych na astme, przewlekia
obturacyjng chorobe pluc, nawraca-
jace infekcje gornych i dolnych drog
oddechowych oraz alergie.

DABKI To nadmorska miej-

scowosc potozona w centralnej
czesci Pobrzeza Stowinskiego.
Nadmorski klimat fagodzi blisko$é
jeziora Bukowo oraz sosnowych la-
sOw porastajacych pasmo nadmor-
skich wydm. Ten szczegolny klimat
wykorzystuje si¢ w leczeniu wielu
schorzen uktadu oddechowego
i alergii (zwiaszcza u dzieci), chorob
reumatycznych, przewodu pokar-
mowego, nerwic oraz moczenia
nocnego. Pobyt w Dabkach popra-
wia ogolne samopoczucie, taknie-
nie, korzystnie wplywa na uklad
krazenia oraz uzdrawia sen.
Dodatkowo niedawno odkryto tu
ztoza borowiny.

BUKOWINA TATRZANSKA

U stop Tatr na potnocno-zachod-
nim zboczu Wysokiego Wierchu
kilka lat temu otwarto baseny
termalne. W Bukowinie pozyskuje
sig wode siarczanowo-chlorkowo-
-wapniwo-sodowgq. Kapiel w tak
zmineralizowanej wodzie obniza
stres, stabilizuje system nerwowy,

dzieki czemu przywraca wewnetrz-
ny spokdj i poprawia ogding kon-
dycje psychofizyczna. kagodzi cho-
roby serca, stabilizuje tetno, leczy
choroby ukiadu krazenia, a takze
przeciwdziata bezsennosci. Dodat-
kowo woda ta korzystnie wptywa
na gospodarke hormonalng organi-
Zmu, poprawia przemiang materii,
pomaga na bdle gtowy i stawow
oraz zdecydowanie przyspiesza re-
konwalescencje po zabiegach oraz
przebytych schorzeniach.

CIECHOCINEK Uzdrowisko

nad Wistq miedzy Toruniem
a Wioctawkiem. Jego znakiem
rozpoznawczym s3 olbrzymie teznie
solankowe. Wybudowano je na
przetomie XVIII i XIX wieku, aby
produkowac sol. W centrum czesci
zdrojowej znajduje sig fontanna
zwana Grzybkiem. Petni ona funkcje
naturalnego inhalatorium - wzbo-
gaca powietrze w dzialajace leczni-
czo czasteczki jodu. W Ciechocinku
ciepliczymi solankami leczy sie
choroby uktadu krazenia, drog
oddechowych, reumatyzm, nerwice
i choroby kobiece.

6 LADEK-ZDROJ Miasteczko
ulokowato sig w Kotlinie Kiodzkiej.
Kuracjusze moga tu pi¢ wody siarko-
wo-fluorkowe: ,,Zdzistaw” i ,Maria
Sktodowska-Curie”. Przediuzaja one
miodoS¢, poprawiaja wyglad skory,
obnizajg poziom cholesterolu, wyplu-
kuja metale cigzkie i przySpieszajq
zrastanie sig kosci. W Ladku mozna za-
Zyé tez masazy z zastosowaniem wod
radonowo-siarkowych. W uzdrowisku
bije az 7 leczniczych zrodet. Kuruje

si¢ tam schorzenia narzadu ruchu,
miazdzyce, stany po przebytym za-
krzepowym zapaleniu zyl, przewlekie
stany zapalne pecherzyka zotciowego
i drog zolciowych, skaze kamicowa,
luszczyce i roznego rodzaju dermatozy.
Wybrac sig tam powinni cierpiacy na
choroby przemiany materii — cukrzyce,
dne i otylosc.

POLANICA-ZDROJ to

sasiadka Ladka. Uzdrowisko spe-
cjalizuje sig w leczeniu schorzen kar-
diologicznych (zmiany zwyrodnieniowe
migsnia sercowego, choroba wiencowa
serca, nadcisnienie tetnicze) i gastro-
logicznych (wrzody zotgdka i dwu-
nastnicy, stany zapaine pecherzyka
zoiciowego i trzustki, niezyty zoladka
i jelit). Najstynniejsza lecznicza woda
w Polanicy to ,,Wielka Pieniawa”. Ze
wzgledu na duzg zawarto$¢ wapnia
zobojetnia kwas zotadkowy, uszczelnia
$ciany naczyn krwiono$nych, ma wia-
Sciwosci przeciwzapaine, rozluzniajace

8 BUSKO-ZDROJ Lezy w wo-
jewodztwie Swietokrzyskim.

W miasteczku panuje bardzo cieply

i suchy klimat. Leczy sie tu choroby
reumatologiczne, dermatologiczne,
neurologiczne i stany pourazowe
narzadow ruchu (czesto bywaja tu
sportowcy po kontuzjach). To jedno

z nielicznych uzdrowisk, do ktérych
wysyta si¢ dzieci z porazeniem mé-
zgowym. Unikalne na skale europejska
siarczano-stone wody mineralne sg
najwiekszym bogactwem uzdrowiska.
Doskonale wspierajq leczenie reuma-
tyzmu oraz przeciwdziatajg chorobom
zwyrodnieniowym stawow.

KONSTANCIN-JEZIORNA

To uzdrowisko miesci sie zaledwie
20 km od Warszawy. W parku zdrojo-
wym znaleZ¢ mozna teznie solankowe

(2 kraju s3 tylko 4 takie). Ta konstan-
cinska ma temperature 29 st. C i steze-
nie 6,49 proc. Krople wody, rozbijajac
sie o gatazki, tworzg lecznicze aerozo-
le. Badania balneologow potwierdzity,
ze stezenie aerozolu solankowego w
podwarszawskiej tezni jest wieksze niz
w Ciechocinku, a nawet na plazy

w Kotobrzegu! Takie inhalacje sprzyjaja
leczeniu przewleklych chordb uktadu
oddechowego, nadci$nienia tetniczego,

na migénie gtadkie przewodu pokarmo-  zaburzen glosu a nawet nerwic. Wska-
wego zmniejszajac perystaltyke jelit. zane sg tez dla palaczy.
Literatura fachowa i internet :
»Podréze po zdrowie oraz miejscowosci o charakterze ¢
i urode” to ilustrowany prze- uzdrowiskowym. Miejscowoscite  °
wodnik po miejscowosciach stynq nie tylko z leczniczychwod £
i obiektach o charakterze leczni- czy borowin, ale takze pigknych 2
czym. Przedstawia 130 uzdrowisk,  zabytkow, atrakcyjnych tras 3
osrodkow wellness turystycznych czy roznorodnych <
i SPA w Polsce i imprez artystycz- %
granicg. Wydaw- nych. Wydawnictwo ¢
nictwo Videograf I, POLSKA Muza, cena ok 5021, =
cena ok. 70 zi. st 528 Na stronie 8
nPoiska. Naj- [t L CLNET OV | hitp:/www.e- B
piekniejsze  \ : -kurort.pl/wykaz ¢
uzdrowiska” uzdrowisk_w_pol- o
to przewodnik sce.htm znajdziesz )
autorstwa Izabeli kompletng informa- ¢
i Tomasza Kaczyn- cje 0 uzdrowiskach S
skich. Zawiera w kraju i profilach &
opis 44 uzdrowisk leczenia. T
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