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Wstep

Opanowujgc przyrode i dostosowujac jg do wiasnych potrzeb, cztowiek zmienia
otoczenie i swoje wiasciwosci biologiczne. Stworzyt cywilizacje techniczng, za spra-
wa ktérej doprowadzit do istotnych przemian srodowiska a takze, co ma zwigzek z po-
stepem techniki doprowadzit do znacznego ograniczenia aktywnosci ruchowej. Postep
jest niejako dobrostanem ludzkiej populacji, jednak moze mie¢ negatywne skutki, two-
rzac wielorakie zagrozenia. Istnieje nieustanna potrzeba, uwzgledniajgc biopsychospo-
teczne funkcjonowanie, bedgce statym procesem adaptacji i doskonalenia, optymaliza-
cji mechanizméw przystosowawczych jednostki. Zgromadzono liczne dowody wska-
zujace na szkodliwo$¢ pozbawienia cztowieka wykonywania czynnoéci fizycznych an-
gazujacych caty organizm. Stan taki staje sie czesto przyczyng zmniejszonej spraw-
nosci fizycznej oraz odpornosci fizjologicznej i psychicznej. Mimo nowoczesnej tech-
nologii, ktéra miedzy innymi ma wptyw na wydtuzenie $redniej dtugosci zycia, spote-
czenstwo zmaga sie z problemami takimi jak choroby cywilizacyjne czy degradacja
Srodowiska przyrodniczego. Pospieszny tryb zycia, brak koniecznej dawki ruchu stajg
sie przyczyng stresu, depresji, natogdw, agresji, takze wzrostu przestepczosci. Wszel-
kie udogodnienia cywilizacyjne, srodki komunikacji, automatyzacja, zmniejszajg aktyw-
nos¢ ruchowa a dodatkowo $rodki masowego przekazu, przesiadywanie przed telewi-
zorem czy komputerem zabierajg cenny czas.

Stusznie podkresla sie znaczenie zdrowotno-profilaktyczne turystyki i rekreacji fi-
zycznej, odnowy biologicznej, relaksaciji, ktére majag by¢ skutecznym antidotum na sze-
reg negatywnych wptywoéw wspoiczesnej cywilizacji w sferze psycho-fizycznej. Sg
przeciwwagg codziennych ktopotow, nakazéw i zakazow tak prawnych, etycznych czy
moralnych i pozwalajg na swoiste odreagowanie.

W zmieniajgcej sie rzeczywistosci turystyka, rekreacja jak i rézne formy odnowy
biologicznej sg powinnoscia, wynikajg z potrzeby ksztattowania okreslonego, zréwno-
wazonego i zdrowego stylu zycia.

Zagadnienia turystyczne i relaksacyjne przedstawiono w pieciu rozdziatach. Pierw-
szy stanowi wprowadzenie do podjetej problematyki, wyjasniajgc pojecia zwigzane
z czasem wolnym. W drugim omowione zostaty wyodrebnione $rodki zdrowego sty-
lu zycia, w kolejnym czynniki go zaktdcajgce. W nastepnym opisano role aktywnosci
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ruchowej jako czynnika wspomagajagcego sprawnos¢ psychofizyczng cztowieka,
a w ostatnim zaprezentowano wyniki badan wtasnych.



Czas wolny czynnikiem ksztattujacym standard zycia

Czas wolny przeznaczony jest na rézne dziatania zapewniajace wypoczynek, roz-
rywke, poszerzanie wiedzy, zainteresowan oraz rozwoj tworczy. Definicja ta potwier-
dza, ze rekreacje uprawia sie w czasie wolnym, ale nie wszystkie dziatania podejmo-
wane w czasie wolnym zaliczy¢ mozna do rekreaciji'.

Czas wolny to subiektywnie postrzegana i wykorzystana cze$¢ czasu przezna-
czona (poswiecona) celom innym niz obowigzki wynikajace z trybu zycia cztowie-
ka, to czas po wypetnieniu wszelkich powinnosci zawodowych, szkolnych, wynika-
jacych z zatozenia rodziny jak réwniez czynnosci fizjologicznych i higienicznych. Po-
zwala na regeneracje sit psychofizycznych, a zalezy miedzy innymi od statusu mate-
rialnego i rodzaju wykonywanej pracy zawodowej, moze wptywac posrednio na roz-
woj spofeczno-gospodarczy, a takze na wybor turystycznych i rekreacyjnych form ak-
tywnosci.

Pojecia wezasy, odpoczynek, zabawa, praca nad soba, rozrywka, gra, wypoczynek, hob-
by i rekreacja sg zwigzane z aktywnoscig spotfeczenstwa, funkcja i znaczeniem cza-
su wolnego?.

Stowo wezasy kojarzy sie z niektorymi formami organizacyjnymi zagospodarowa-
nia urlopu w miejscach sprzyjajacych regeneracji sit jako synonim instytucji wypo-
czynkowej, domu wczasowego lub czynnosci wypoczywania. W innym znaczeniu
terminu tego uzywali przedwojenni badacze problematyki czasu wolnego i uzywajg
go do dzi$, cho¢ z pewnymi oporami. Uzywali go w znaczeniu staropolskim, znacznie
szerszym, jako wypetnienie trescig czasu wolnego jak i czynno$ciami wczasowania.
Wczasy oznaczajg odpoczynek i rozrywke, a zabawe w wezszym znaczeniu®.

Wypoczynek, przez zbieznos¢ fonetyczng w jezyku potocznym, a takze w niekté-
rych opracowaniach fachowych, myli sie z odpoczynkiem. Jest to o tyle zrozumia-
te, ze obydwa sposoby regenerowania sit witalnych nalezg do form zagospodarowa-
nia czasu wolnego i ich realizacja czesto polega na wykonywaniu tego samego ro-
dzaju czynnosci. Roznica jest jednak istotna, bowiem odpoczynek jest czescig skfa-
dowg wypoczynku i bez reszty miesci sie w jego ramach jako wypoczynek bierny,

M. Kwilecka, Z. Brozek, Bezposrednie funkcje rekreacji, Warszawa 2007, s. 63.
2 J. Pieta, Pedagogika czasu wolnego, Warszawa 2004, s. 11.
3Tamze, s. 12—13.
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natomiast drugg czescig sktadowg wypoczynku jest zabawa, ktéra jest wypoczyn-
kiem czynnym?.

Praca nad soba to zajecia podejmowane dobrowolnie w czasie wolnym w celu sa-
modoskonalenia, wszechstronnego rozwoju swej osobowosci, rozwoju fizycznego,
spotecznego i kulturalnego. Pracg nad sobg mogg byc¢ zajecia sportowe, aktywnosé
spoteczna, a takze lektura ksigzek i czasopism. Samodoskonalenie, podobnie jak od-
poczynek i zabawa, jest zarazem celem, formg i funkcjg regeneracji organizmu®. Za-
interesowania, cheé¢ zdobywania wiedzy i umiejetnosci, dajg satysfakcje z osiggniec
oraz sprawiajg duzo przyjemnosci — utrzymujgc w aktywnosci mdzg i pamiec.

Odpoczynek jest celem, formg i czescig wypoczynku. Oznacza przerwe w pra-
cy dla nabrania sit lub ich przywrécenia po wysitku. Czynno$¢ odpoczywania ozna-
cza przerwanie wykonywanej pracy potgczonej z wysitkiem psychofizycznym. Moze
to by¢ przerwa w pracy fizycznej lub tez umystowej. Jest pasywng formg wypoczyn-
ku, wypoczynkiem biernymé®. Tak wiec istotne znaczenie w zyciu codziennym ma od-
poczynek. Jest on podstawg prawidfowego funkcjonowania organizmu ludzkiego.

Zabawa podobnie jak odpoczynek, jest czescig aktywnego wypoczynku. Jest po-
jeciem szerszym w stosunku do rozrywki i gry. Zaréwno rozrywka jak i gra sg forma-
mi zabawy, przy czym za jedno z kryteriéw ich rozdziatu przyjmuje sie nasycenie za-
bawy regutami. Jesli reguty sa mato eksponowane, to mamy do czynienia z rozryw-
ka, natomiast jesli przebiega wedtug Scisle okreslonych regut, staje sie grg. Na okre-
Slenie czynnosci zabawowych w literaturze przedmiotu uzywane sg réwniez terminy
zajecia ludyczne lub czynnosci ludyczne. Sg to synonimy zabawy o identycznym zakre-
sie znaczeniowym’.

Rozrywka jest forma zabawy, formg wypoczynku czynnego. Stuzy odprezeniu, roz-
weseleniu, zadowoleniu, poprawie samopoczucia. Jest zabawg bez wyraznie okre-
Slonych reguf. Moze mie¢ wymiar indywidualny i spoteczny oraz tgczy¢ sie z aktyw-
nosciag fizyczng i umystfowa. Czesto ma rowniez charakter ksztatcacy, stuzy integracji
Srodowisk spotecznych. Moze tez przybiera¢ formy moralnie naganne, prowadzi¢ do
degradacji jednostek i grup spotecznych, rozrywki pofgczone z naduzywaniem alko-
holu, zazywaniem narkotykéw, rozwigztoscig seksualng i wszelkimi dewiacjami. Roz-
rywka moze by¢ rozpatrywana jednoczes$nie jako grupa czynnosci rekreacyjnych, wy-
poczynkowych, zabawowych i hobbystycznych?.

4 Tamze, s. 13.
5Tamze, s. 13.
8 Tamze, s. 13.
”Tamze, s. 13—14.
8 Tamze, s. 14.
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Gra podobnie jak rozrywka, jest formg zabawy, formg wypoczynku czynnego.
Jest to zabawa, ktéra w odréznieniu od rozrywki, prowadzona jest wedtug okreslo-
nych regut. W wielu przypadkach gra przybiera forme rywalizacji, w ktérej wystepuja
dwie strony dgzgce do pokonania rywala. W grach moze wystepowac réwniez wielu
uczestnikéw, druzyn wspotzawodniczgcych miedzy soba. Istniejg rowniez gry jedno-
osobowe komputerowe czy z wykorzystaniem automatéw. Gra, analogicznie do roz-
rywki, zwykle stuzy odprezeniu i rozweseleniu, moze réwniez mie¢ wydzwiek spo-
tecznie naganny, np. gra hazardowa. W sumie gra podobnie jak rozrywka moze by¢
grupg czynnosci wczasowych, wypoczynkowych, zabawowych i rodzajem hobby®.

Hobby jest szczegdlnym rodzajem zaangazowania. Nalezy do grupy poje¢ anglo-
saskich i oznacza zamifowanie, upodobanie do czegos, ulubione zajecie, ktéremu
pos$wieca sie wolny czas. Stanowi swoistg rzeczywistos¢ wspdétczesnych czynnosci
czasu wolnego, jest ich autentycznym sktadnikiem. Moze petni¢ funkcje zabawowe,
kolekcjonerskie i pracy nad sobg'.

Problem czasu wolnego, dostrzezony juz w starozytnosci, wraz z pojawieniem sie
zegara mierzacego czas i wyznaczajacego rytmy dobowe, dopiero na przetomie XVIII/
XIX'wieku, w zwigzku z zachodzacymi procesami urbanizacyjnymi i industrializacyjny-
mi, stat sie nowgq kategorig czasu oraz rozpoznawalng kategorig spoteczng. Dokonu-
jacy sie postep technologiczny ma wptyw na zmiane struktury czasu zycia codzien-
nego, na tempo i styl codziennego funkcjonowania, a co za tym idzie — na stosunek
ludzi do czasowej jego organizacji oraz ksztatt i charakter codziennych relacji i oso-
bistych doswiadczen. Prawie potowa Amerykanéw uwaza, ze brak czasu jest wiek-
szym problemem niz brak pieniedzy'. Konieczno$é wykonywania wszystkich czyn-
nosci z zegarkiem w reku, swiadomos$¢, ze dalsze opdznienie moze narazi¢ na przy-
kre konsekwencje, wywotuje dobrze znane uczucie szkodliwego podniecenia. W li-
teraturze popularnej i naukowej coraz czesciej stosuje sie okreslenie stres psychicz-
ny. Stres przeciggajacy sie zbyt dfugo moze doprowadzi¢ do wyczerpania nerwowe-
go. Pojawia sie wéwczas uczucie zmeczenia, pustki myslowej, apatia, a czasem cho-
robliwe rozdraznienie'?. Mania osiggania coraz lepszych wynikéw, wywodzaca sie
z ducha wolnorynkowej konkurencji, czesto przenosi sie na dziedziny zycia nie zwia-
zane bezposrednio z praca, produkcjg i ustugami. Najmtodszymi ofiarami tego zjawi-
ska sg uczniowie, ktérzy ze strachu przed klaséwkami, egzaminami i limitami przyjeé
na uczelnie coraz czesciej siegajg po srodki pobudzajgce lub uspokajajgce. Podobnie

% Tamze, s. 14.

1 Tamze, s. 14—17.

""W. Muszynski, Czas ukoi has? Jakosc zycia i czas wolny we wspdfczesnym spoteczeristwie, To-
run 2008, s. 89—-91.

2 A. Galinat, Wispdfczesna cywilizacja a zdrowie czfowieka, Warszawa 1967, s. 34—35.
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niepokojgcym zjawiskiem wsrédd dorostych jest wyscig, w jaki zmienia sig nawet czas
wolny. W niedziele ttumy kierowcow tkwig w korkach, po to aby po dwdéch godzinach
dotrze¢ nad wode, a potem przepycha¢ sig jeszcze z deskg surfingowa pod pachg
przez ttumy ludzi nad brzegiem jeziora czy morza. Inni poca sie w sitowniach, ¢wiczac
w tempie narzuconym przez komputer. Gdy wszystko zamienia sie w wyczyn, a na-
piecie staje sie chlebem powszednim, pojawiajg sie problemy niespotykane wcze-
$niej w matzenstwie czy w rodzinie. Niektérzy rodzice, motywowani checig zapew-
nienia dzieciom, wychowywanym w nieprzyjaznym dla nich $wiecie, cho¢ odrobiny
swobody i wolnosci, spedzajg wszystkie swe popotudnia w biegu, dowozgc pocie-
chy na réznego rodzaju drogo optacane zajecia: balet, zajecia sportowe, nauke gry
na fortepianie. Presja jakg wywiera zycie w krajach wysoko rozwinietych, jest trakto-
wana jako co$ oczywistego, ze az trudno zauwazyé, jakie szkody wyrzgdza. Tymcza-
sem stanowi ona bardzo powazne obcigzenie zdrowia wszystkich ludzi i doprowa-
dza do przewlektego zmeczenia. Wyfgczenie sig z zycia spotecznego jest prawie nie-
mozliwe. Nalezy wiec umie¢ organizowac¢ sobie chwile wypoczynku i znalez¢ miej-
sce, gdzie mozna sie schronié i odprezyc's.

Masowy konsumpcyjny styl zycia charakteryzuje spoteczenstwa o najwyzszych
wskaznikach rozwoju gospodarczego. Nowoczesng postawe mozna charakteryzo-
wac jako te, ktéra pietnuje ideologie posiadania, a nie bycia, w celu zaspokojenia
nie tyle podstawowych, co ekstatycznych i nagtych potrzeb, pozwalajgcych czerpaé
z tego jak najwiecej przyjemnosci i korzysci. Istnieje powszechne dazenie do coraz
lepszych warunkéw zycia. Sytuacja ta ma odzwierciedlenie w systemie wartosci,
gdzie te materialne czesto sg stawiane na pierwszym miejscu. Taka hierarchia moze
doprowadzi¢ do postrzegania Swiata i cztowieka przez pryzmat posiadania. Powstaje
wowczas mentalnos¢ konsumpcyjna, ktéra obejmuje wszystkie dziedziny zycia oso-
bistego i spofecznego. Dobra materialne zaczynajg by¢ stawiane wyzej niz wartosé
cztowieka czy rodziny, a ideatem zyciowym jest materialny dostatek. Cztowiek sta-
je sie niewolnikiem posiadania (...). Do rozpowszechniania sig takiego sposobu zy-
cia niewatpliwie przyczyniajg sie media, a zwfaszcza lansowane w nich odpowied-
niego typu tresci reklamowe i seriale telewizyjne's. Aktywnos$¢ rekreacyjno — spor-
towaq czy turystyczng w pewnym zakresie wypiera z zycia wspotczesnego cztowieka
Swiat wirtualny. Czas pobytu uczestnikow w sieci stale sie wydtuza. Roéwniez telewi-
zja zawtadneta codziennoscia, a korzystanie z medidow odbywa sie w sposbéb niekon-
trolowany'®. Za posrednictwem telewizji oraz niektérych czasopism prezentowane sg

8H. Markus, Przewlekfe zmeczenie, poradnik medycyny naturalnej, Warszawa 1998, s. 22.
' W. Muszynski, Czas ukoi nas..., s. 189—191.
> Tamze, s.17—-18.
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programy popularnonaukowe i artykuty o czynnosciach rekreacyjnych podnoszgcych
dobrostan psychofizyczny cztowieka. Dziatajgc na sfere emocjonalng, nie zawsze wy-
wotujg pozyteczne zachowania rekreacyjne. Wydaje sig, ze zrbwnowazony przekaz
medialny moze jednak zacheci¢ do udziatu w aktywnosci fizycznej. Po dniach wyte-
zonej pracy lub nauki organizm potrzebuje odpoczynku. Przeksztatcanie Srodowiska,
z ktérym wigze sie zmiana otoczenia sprawia, ze coraz bardziej ceniony jest aktywny
wypoczynek, uprawianie sportu lub rozwijanie zamitowan nie zwigzanych z pracg za-
wodowg'®. Rozsadnie i systematycznie uprawiania aktywno$¢ fizyczna nalezy do naj-
wazniejszych czynnikdw wptywajgcych na stan zdrowia, jakos¢ zycia i dtugowiecz-
nos¢ gatunku ludzkiego.

Zdrowy styl zycia

Zdrowie fizyczne i psychiczne sg ze sobg wzajemnie powigzane. Jako pierwszy
na problem ten zwrocit uwage Freud (1856—1939 r.). W dolegliwosciach psychoso-
matycznych czesto najlepszym lekarstwem jest dobre stowo lekarza lub bliskiej oso-
by. Ale zatagodzi¢ tego rodzaju niedomagania mozna samemu. Dtuzszy wypoczynek,
systematyczny relaks na $wiezym powietrzu, gimnastyka, regularne ¢wiczenia relak-
sujgco-koncentrujgce sg ku temu najlepsza drogg'®. Dla uzyskania szybkiej poprawy
stanu zdrowia potrzebna jest zmiana negatywnych przyzwyczajen. Tylko praktyczne
przyswojenie éwiczen fizycznych daje przyjemne uczucie wiasnego wptywu na zdro-
wie'®. Kluczem do osiggniecia sukcesu sg motywacja, regularne ¢wiczenia, otwarty
umyst i czerpanie do$wiadczenia z zycia®®.

Wedtug J. Kedzior i M. Wawrzak-Chodaczek styl zycia bedgcy standardowymi re-
akcjami i wzorcami zachowan powstatych w wyniku dtugookresowych proceséw so-
cjalizacji moze stanowi¢ wzorzec dla zréznicowanych typéw zachowan. Wsrod nich
autorki wyrozniajg wzorce zwigzane z dbatos$cig o zdrowie, jak réwniez z turystyka, re-
kreacja i aktywnoscig sportowg?'.

Zdrowy styl zycia to ,,sposob bycia wynikajgcy z wzajemnego oddziatywania czto-
wieka i warunkow, w jakich zyje oraz indywidualnych wzorcéw zachowania, ktére zo-
staty okreslone przez czynniki spoteczno-kulturowe i osobiste cechy charakteru??.

8 P Wtad, Geografia — Cztowiek gospodarzem Ziemi, Warszawa 2006, s. 168.

7M. Dutkowski (red.), Problemy turystyki i rekreacji, t. 2, Szczecin 2009, s. 116.

8 Z. Przybylak, Tajemnice zdrowego i naturalnego Zycia, Bydgoszcz 1990, s. 94.

9 M. Sygit, Wychowanie zdrowotne, Szczecin 1997, s. 163.

20'S. Shivapremananda, Joga. Sposob na stres, Warszawa 2004, s. 35.

21 J. Kedzior, M. Wawrzak-Chodaczek (red.), Czas wolny w réznych jego aspektach, Warszawa 2000, s. 6—7.
22 M. Kwilecka, Z. Brozek, Bezposrednie funkcje..., s. 95.
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Wspoftczesny styl zycia, nazywany cywilizacyjnym, znacznie odbiega od ideatu
w zakresie dawki ruchu koniecznej dla utrzymania zdrowia i kondycji fizycznej. Przy
coraz bardziej powszechnym w krajach rozwinietych dostepie do débr konsumpcyj-
nych, w tym zywnoséci, cztowiek w mniej lub bardziej swiadomy sposéb doprowa-
dza do obnizenia sprawnosci oraz narazony jest na réznego rodzaju problemy zdro-
wotne?. Swiadomos¢ potrzeb w zakresie aktywnego stylu zycia znaczaco wzrasta,
deklaruje jg 30% spoteczenstwa. Natomiast okofo 7% Polakéw realizuje rekreacje
ruchowg w miare regularnie, co w poréwnaniu z europejskimi liderami Finlandig
(30,2%) czy Hiszpanig (23,7%) nie jest wynikiem oczekiwanym?.

Zdrowy styl zycia jest istotg funkcjonowania w czasach pogoni za sukcesem za-
wodowym, pieniedzmi, w czasach dynamicznych zmian cywilizacyjnych. Moze chro-
ni¢ spoteczenstwo przed chorobami, zapewnia lepsze samopoczucie. Istotnym pro-
blemem nieprawidtowego trybu i stylu zycia jest brak aktywnosci rekreacyjnej, zte
nawyki w odzywianiu, spozywanie znacznych ilosci alkoholu, kawy oraz palenie ty-
toniu. Zdrowy styl zycia to umiejetne korzystanie z dobrodziejstw sauny, masazu,
os$rodkéw odnowy biologicznej wellness i spa, rowniez regularne po konsultacji z le-
karzem rodzinnym wyjazdy do sanatorium, na pobyty rehabilitacyjne, odnawiajgce
witalnos¢ i mozliwosci psychofizyczne.

A. Ronikier na podstawie badan CBOS (Centrum Badania Opinii Spotecznej)
stwierdza, ze Polakom zdrowie kojarzy sie ze skutecznoscig leczenia i zwalczaniem
choroby w czasie jej istnienia?®. Zatem czym tak naprawde jest ,zdrowie” i co o nim
decyduje? WHO (World Health Organization) zdefiniowato zdrowie jako ,nie tylko
brak choroby i niedotestwa, ale stan dobrego fizycznego, psychicznego i spoteczne-
go samopoczucia“?®. WHO ujeta zdrowie w trzech ptaszczyznach: fizycznej, psychicz-
nej i spofecznej.

Odpowiednie dziatania wyrabiajgce nawyki stuzgce zachowaniu zdrowia moga
stuzy¢ osigganiu satysfakcji. Naleza do nich zdrowa dieta, zachowanie aktywnosci fi-
zycznej, utrzymanie wiasciwej masy ciata, unikanie palenia tytoniu i nadmiaru spozy-
wania alkoholu, ¢wiczenie umystu, kultywowanie wigzi spotecznych oraz pozytywne-
go stosunku do $wiata.

2|, Kietbasiewicz-Drozdowska, W. Siwinski (red.), Teoria i metodyka rekreacji. Zagadnienia pod-
stawowe, Poznan 2001, s. 45.

2 A, Dabrowski (red.), Zarys teorii rekreacji ruchowej, Warszawa 20086, s. 101.

% \W. Gaworecki, Z. Mroczynski, Turystyka i sport dla wszystkich w promocji zdrowego stylu zy-
cia, Gdansk 2008, s. 23.

% M. Kwilecka, Z. Brozek, Bezposrednie funkcje..., s. 87.
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Postepowanie zmierzajgce do opanowania, a w nastepstwie do wdrazania zacho-
wan prozdrowotnych, oraz — co warte podkreslenia — nabycie statych tendencji w do-
borze srodkéw niezbednych w ksztattowaniu i podtrzymywaniu dobrostanu psycho-
fizycznego, to charakterystyczne przejawy zdrowego stylu zyciu.

Rola snu w regeneraciji sit witalnych

Sen regeneruje ciato i ducha. Ma istotny wptyw na prawidtowe, codzienne funk-
cjonowanie organizmu cztowieka. Wzmacnia system odpornos$ciowy, wyroéwnuje
stan emocjonalny i umystowy. Zwieksza wydajnos¢ i efektywnos¢ pracy. Zaburze-
nia snu moga prowadzi¢ do szeregu konsekwencji sg to m.in. choroba, stres, osta-
bienie, agresja itp.

Podczas snu nastepuje wyfaczenie $wiadomosci, zuzywane jest ok. 40% mniej
energii, zwalnia sie oddychanie i tetno, obniza temperatura ciata i regeneruje wiek-
sza czgs$c¢ skory.

Sztywnych godzin snu nie da sie ustali¢, kazdy cztowiek jest inny. Jeden wstaje
rze$ki po pieciu godzinach snu, inny czuje sie dobrze wyspany po o$smiu lub dziewie-
ciu godzinach?.

Istotnym elementem jest czas poswiecony na zasniecie, poniewaz to w tym wta-
Snie okresie powstajg rozmaite zaktécenia. Jesli nawet otoczenie nie zaktéca spoko-
ju, nastepuje roztrzgsanie wydarzen. Przez gtowe cztowieka, ktéry nie moze zasngé,
przewijaja sie mysli dotyczace catego dnia, rozmaite problemy i codzienne zmartwie-
nia%.

Zapotrzebowanie na sen jest uwarunkowane genetycznie, jest wiec dziedziczone.
Przecietnie sen cztowieka dorostego trwa siedem do o$miu godzin. Nie jest praw-
da, ze sen mozna dowolnie dzieli¢. Organizm potrzebuje regularnych okreséw wypo-
czynku. Nie nalezy tez spa¢ przesadnie dfugo. Nie przynosi to organizmowi dodatko-
wych korzysci, a nawet powoduje szybsze starzenie sie?®.

27 S. Starischka, Ladyfitness, czyli badz w formie, Warszawa 1995, s.122.
2 F Laffont, Odzyskac sen, Warszawa 1996, s. 45—46.
'S, Starischka, Ladyfitness..., s. 122.
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Kilka waznych zasad w trosce o prawidtowy, zdrowy sen:

* wywietrzy¢ pomieszczenie przed snem,

* zadbac¢ o odpowiednig temperature powietrza podczas snu,

* nie pi¢ wieczorem napojéw energetycznych, kawy, mocnej herbaty,

* nie objadac sie przed snem — ostatni positek spozywac najpdzniej dwie godziny
przed poéjsciem spac,

e ktas¢ sie i wstawac o tej samej, zblizonej porze,

* nie zasypia¢ przy wigczonym telewizorze lub komputerze,

* nie przyzwyczaja¢ sie do zasypiania w niekomfortowych warunkach (gto$ne oto-
czenie, jasne swiatto) bo moze to doprowadzi¢ do problemdw z zasnieciem w in-
nym $rodowisku,

* zadbac¢ o wygodne t6zko — nie powinno by¢ zbyt migkkie, a kotdra zbyt ciepfa,

* pamieta¢ o codziennej aktywnosci — ruch dotlenia organizm,

* mozna wypi¢ melise,

* mozna zaopatrzy¢ sie w pachnaca ziotami poduszke, w ktérej znajdowac sie
moga: koztek lekarski, kwiat lawendy, nasiona kopru, liscie melisy, liscie macie-
rzanki, pedy majeranku, korzen prawoslazu. Olejki eteryczne wydzielajgce sie pod
wptywem ciepfa ufatwiajg zasniecie i sg Swietng alternatywa do stosowania pigu-
tek nasennych.

Dieta i odzywianie jako podstawowy element zdrowego organizmu

Zdrowy styl zycia to nie tylko codzienna aktywnos¢ fizyczna, umiejetne radzenie
sobie ze stresem, pielegnacja ciafa, ale takze stosowanie odpowiedniej diety w celu
wzmochienia odpornosci organizmu, utrzymania prawidtowe] sylwetki i stosownej
masy ciata. Niezwykle waznym czynnikiem wptywajgcym na stan zdrowia jest wta-
Sciwe odzywianie.

Zywienie jest istotnym elementem zycia cztowieka. Jego jako$¢ ma wplyw na
organizm, jego rozwdj, zdrowie, sprawno$¢ fizyczng i psychiczng. Znajomos$é za-
sad prawidtowego odzywiania pozwala na dokonanie trafnego wyboru sposobu
zywienia. Niekorzystny wptyw na zdrowie cztowieka majg dtugotrwate niedobory
pokarmowe, jak i zywienie zbyt obfite. Niedozywienie doprowadza do niekorzyst-
nych zmian w organizmie, obniza odpornosé na infekcje, ostabia, pogarsza wi-
dzenie, prowadzi do zaburzeh w funkcjonowaniu narzgdéw wewnetrznych®. Die-
ta, kojarzona zazwyczaj z odchudzaniem, jest jedng z cech charakterystycznych

%0 D. Czerwinska, A. Koffajtis-Dotowy, K. Koztowska, B. Pietruszka, Podstawy zywienia cztowieka,
Warszawa 2004, s. b.
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dla korekty i stabilizacji masy ciafa, stuzy pomocg w wyrdéwnaniu niedoboréw zy-
wieniowych?s'.

Stowo dieta pochodzi z jezyka greckiego. Dieta to styl zycia ze zwréceniem szcze-
gdlnej uwagi na sposdb zywienia. Nic w tym dziwnego, skoro juz sam Pitagoras zale-
cat ograniczenie migsa, a Hipokrates — najznakomitszy lekarz starozytnosci — dokonat
trafnych poréwnan pomiedzy okreslonymi jednostkami chorobowymi a produktami,
ktérymi mozna je byfo leczy¢. Zwigzki pomiedzy zywieniem, a stanem zdrowia byty
znane réwniez w starozytnym Rzymie, o czym wspomina Pliniusz Starszy w Histo-
rii Naturalnej. Nie ulega watpliwosci, ze w Swiecie antycznym ludzie znali wzajemne
zaleznosci pomiedzy nieodpowiednim sposobem odzywiania sie a wystepowaniem
wielu chordb oraz mozliwosci leczenia ich przez zmiane diety. Dwa tysigce lat pdz-
niej filozof Ludwig Feuerbach napisat: ,Cztowiek jest tym, co zje", a George Bernard
Shaw, dramatopisarz: ,Powiedz mi, co jesz, a powiem Ci kim jestes"*2.

O zdrowiu decydujg czynniki genetyczne, jak i zewnetrzne (Srodowiskowe)®. Od-
powiednio dobrane porcje zywieniowe moga uchroni¢ przed wieloma chorobami cy-
wilizacyjnymi. Wedtug WHO (World Health Organization) ponad miliard oséb doro-
stych na Swiecie ma nadwage, a przynajmniej trzysta milionéw z nich cierpi na oty-
to$6%. Ludzie jedzg wiecej niz potrzebuje ich organizm i prowadzg mato aktywny tryb
zycia. Wzrost liczby ludzi otytych zwieksza ryzyko zachorowania na cukrzyce, choro-
be wiencowa, nadcisnienie tetnicze, a otytos¢ staje sig problemem spotecznym. Sza-
cuje sie, ze ,,okofo 40% kobiet i 20% mezczyzn jest na diecie®. Oprécz diet odchu-
dzajgcych, dla lepszego samopoczucia, wiele oséb korzysta rowniez z diet zdrowot-
nych.

Dorosty cztowiek jest w stanie przezy¢ bez jedzenia ponad miesigc, lecz bez wody
zaledwie kilka lub kilkanascie dni. Dostarczenie cztowiekowi odpowiedniej do po-
trzeb iloéci wody jest jedng z podstawowych zasad racjonalnego zywienia®.

Ciato cztowieka sktada sie prawie z 75% wody. Aby zapewnié skérze odpowied-
ni poziom nawilzenia nalezy codziennie uzupetnia¢ organizm o zalecang ilo$¢ ptynu.
Woda odgrywa takze wazng role termoregulacyjng — reguluje w organizmie ciepto-
te ciata. Bierze udziat we wszystkich reakcjach chemicznych, zwilza btony $luzowe,

31 . Klosiewicz-Latoszek, H. Kirschner, Srodowiskowe czynniki zdrowia w zarysie, \Warszawa
2006, s. 75.

%2 H. Gertig, J. Przystawski, Bromatologia. Zarys nauki o Zzywnosci i zywieniu, Warszawa 2007,
s. 441.

% Tamze, s. 7.

34 J.C. Rodriguez, Najstynniejsze diety. 75 najlepszych diet odchudzajacych i zdrowotnych, War-
szawa 2008, s. 12.

% Tamze, s. 13.

% D. Czerwinska, A. Kottajtis-Dofowy, K. Koztowska, B. Pietruszka, Podstawy zywienia..., s. 53.
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gatki oczne, zapewnia ruchomos$¢ stawoéw. Stanowi podstawowy sktadnik budulco-
wy organizmu, wystepuje we wszystkich tkankach, narzadach i ptynach ustrojowych.
Zapotrzebowanie na wode zalezy od réznych czynnikdw, np. sposobu odzywiania,
stylu zycia, rodzaju wykonywanej pracy, masy ciafa, wieku oraz klimatu. Kazdego
dnia organizm traci ok. 2,5 litra ptynéw, wiec tyle tez powinien odzyskaé. Gdy na sku-
tek zwiekszonego pocenia sie organizm traci czes¢ wody, natychmiast prowadzi to
do spowolnienia procesdéw przemiany materii, serce jest obcigzone, przez co wolniej
bije. Zmniejszona zostaje takze ogdlna sprawnos$¢ organizmu oraz jego intelektual-
ne mozliwosci. Jak wazne jest picie wody, $wiadczy przyktad obrzekowo-fibrosklero-
tycznej zmiany tkanki podskdérnej, czyli cellulitu, defektu sylwetki gnebigcego wiek-
szo$¢ kobiet. Jedna z jego podstawowych przyczyn jest zaleganie produktéw odpa-
dowych przemiany materii w podskdérnej tkance ttuszczowej oraz obrzekéw limfa-
tycznych. Gdy organizm posiada zbyt mato wody, skéra traci elastycznosé i zdrowy
koloryt, wzrasta temperatura ciata, nastepujg béle gtowy a takze zaparcia. Uzupetnia-
nie wiasciwej ilosci ptynu w chorobach przebiegajgcych z gorgczkg chroni organizm
przed przegrzaniem. Nie nalezy zapomina¢, ze na duzg utrate wody organizm narazo-
ny jest podczas stosowania diety odchudzajgcej lub gtoddéwki.

W diecie odchudzajgcej nie nalezy jes¢ pewnych grup zywnosci w tym samym czasie,
gdyz to utrudnia prawidtowe trawienie. Witasciwe faczenie zywnosci pomaga organizmo-
wi skutecznie spali¢ ttuszcz, zapobiega wzdeciom, niestrawnosci, zapewnia maksymalne
wchtanianie skfadnikéw pokarmowych, enzymow i biatek. Zapobiega problemom zwigza-
nych z otytoscig lub je fagodzi®”. Odpowiednie fgczenie grup zywnosci jest sposobem na
uregulowanie masy ciata. Dzieje sie tak dlatego, ze kiedy jemy tylko jeden produkt naraz
lub wiekszg ich liczbe we wiadciwym potaczeniu z innymi, maksymalnie wykorzystujemy
zdolnosci organizmu do skutecznego rozktadania pokarmu. Dzieki temu organizm nie ma
problemoéw ze ztg przemiang materii prowadzacg do powstawania toksyn.

Wyodrebnia sig cztery grupy produktéw zywnosciowych:

Grupa 1 — biatka (migso, dréb, sery, ryby, jaja, mleko, orzechy) sg trawione w $ro-
dowisku kwasnym a ich trawienie przebiega powoli.

Grupa 2 — weglowodany (wszystkie rodzaje ziaren i wyprodukowana z nich zyw-
no$¢ oraz warzywa bogate w skrobie, do ktérych strawienia potrzebne sg zasadowe
soki trawienne). Weglowodany szybko ulegajg strawieniu i wymagajg do tego enzy-
mow innych niz biatka.

Grupa 3 — suréwki, warzywa korzeniowe, warzywa o niskiej zawartosci skrobi, na-
siona, ziota, orzechy, oleje z nasion.

mestes’ tym, co jesz, Poznan 2005, s. 78.
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Grupa 4 — owoce, sg trawione najszybciej i za pomocg zupetnie innych enzymdw
niz pozostate grupy.

Nie nalezy jes¢ produktow z grupy 1 iz grupy 2 podczas jednego positku. Zyw-
nos¢ z grupy 3 mozna je$¢ z grupg 11 2. Owoce nalezy zawsze je$¢ osobno w od-
stepie co najmniej pét godziny od innych grup produktéw. Najlepiej jes¢ owoce rano
na czczo. Po zjedzeniu positku ztozonego z weglowodandw nalezy odczekaé 2 godzi-
ny zanim zje sie biatko. Z kolei po positku biatkowym nalezy zrobi¢ 3 godziny prze-
rwy przed spozyciem weglowodanoéw. Biatka potrzebujg 4 godzin, a weglowodany 2
zeby dotrzec¢ z ust do jelit. Takie tgczenie roznych grup zywnosci pozwoli na utrzyma-
nie wiasciwej sylwetki i dobrego samopoczucia®.

Kuracje odchudzajgca nalezy zaczynac¢ od obliczenia, ile kilograméw powinien wy-
nosic¢ cigzar ciata oraz ustalenie, o ile ma zmniejszy¢ sie jego masa. Podstawg plano-
wania diety jest proste wyliczenie: trzeba pamiegtajac, ze 1kg tkanki tftuszczowej row-
na sie 7000 kcal*®. Normalne wydatkowanie energii u kobiet waha sie od 2000—2500,
a u mezczyzn 3000 kcal dziennie. Tak wiec dieta 1000 kalorii dziennie moze spowo-
dowac¢ obnizenie masy ciata okoto 1 kg na tydzien*. Obnizenia masy ciata mozna sie
spodziewac, pijac zielong herbate. Picie zielonej herbaty odgrywa wazng role w pro-
cesie odchudzania, gdyz przyspiesza spalanie tfuszczy, obniza poziom lipidéw i cho-
lesterolu, jest zrédtem polifenoli. Fitoterapia i homeopatia to naturalne metody lecze-
nia nadwagi. Fitoterapia polega na stosowaniu rosélin leczniczych, tzw. ziét, natomiast
homeopatia polega na stosowaniu lekéw homeopatycznych, ktérych dziatanie pole-
ga na pobudzaniu organizmu do samoregulacji i samoleczenia*'. W diecie oséb pra-
ghacych sie odchudzaé powinny znajdowac sie okreslone produkty spozywcze, kto-
re wspomagajg ten proces, jak: nasiona, jabtka, grapefruity, migdaty, owsianki, jaja,
mleko, ryby*2. Dobra zywno$¢ powoduje podniesienie sprawnosci umystowej, po-
prawe nastroju, redukuje stres, poprawia witalnos$¢, poprawia prace serca. Dzigki
zdrowej zywnosci mozna wygladaé i czu¢ sie znacznie lepiej®.

Krétkotrwate diety sg zbyt rygorystyczne, niewfasciwie zbilansowane, stad pra-
wie pewny jest po nich ,efekt jo-jo”. Wazna jest zmiana nawykéw zywieniowych,
ktdra przynosi dfugotrwate efekty. Przy robieniu zakupéw nalezy pamigta¢ o czyta-
niu etykiet produktéow zywnosciowych i rozpoznawac ukryte w zywnosci niekorzyst-
ne skfadniki. Stwierdzono, ze istnieje zwigzek pomiedzy dodatkami zywnosciowymi

® Tamze, s. 79.

39 M. Krotkiewski, Jak schudnac : wszystko o odchudzaniu, Warszawa 1994, s. 53.
4 Tamze, s. 54.

4" M. Nateczowska, Bgdz szczupta. schudnij zdrowo i trwale, 2002, s. 28—30.

42 G. McKeith, Jestes tym, co..., s. 67.

4 Tamze, s. 18.
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a problemami zdrowotnymi. Stuzg jako barwniki, konserwanty, polepszacze, emulga-
tory, zageszczacze mogg zakiécaé proces samooczyszczania organizmu®4,

Wyréznia sie diety behawioralne, zwigzane ze zmiang trybu zycia, zgodne z gru-
pa krwi, uwzgledniajagce wtasciwe suplementy, oparte na okreslonych grupach pro-
duktéw, wysokobiatkowe, niskokaloryczne, restrykcyjne, ktére bazujg na zastepowa-
niu positkdéw specjalnymi produktami, zwigzane sg z czasem positkdw lub kombina-
cjg produktow®.

WSsréd diet odchudzajgcych wyodrebnia sie diety aktywne wigzgce ze sobg réz-
ne strategie dotyczace odzywiania, aktywnosci fizycznej lub radzenia sobie ze stre-
sem, produktowe polegajgce na jedzeniu jednego lub kilku rodzajéw produktéw oraz
niskoweglowodanowe, niskobiatkowe lub niskottuszczowe polegajace na znacznym
ograniczeniu spozycia produktéw z okreslonych grup. Takze bazujgce na okreslonych
grupach produktéw i specjalnych zaleceniach zywieniowych, w ktérych decydujgce
znaczenie majg ustalone pory positkéw lub kombinacje produktéw dietetycznych?.

Dieta niskoenergetyczna dostarcza wszystkich niezbednych skfadnikéw odzyw-
czych na poziomie norm zywienia, zawiera duzo btonnika, biatka w ilo$ci 0,8—1,5 g/
kg naleznej masy ciata, nie mniej niz 130 g weglowodanéw. Sktadaé sie powinny
z 4—5 matych positkéw zawartych w ok. 1000 kcal®’.

Dieta ubogoenergetyczna ma zastosowanie podczas redukcji masy ciata u oséb
z otyfoscig i nadwaga, jej celem zapewnienie prawidtowego funkcjonowania organi-
zmu, utrzymanie dobrego samopoczucia, ograniczenie uczucia gtodu a jednoczesnie
zrownowazenie zawartosci sktadnikdow odzywczych. Dla oséb otytych zrédtem ener-
gii, obok pozywienia jest nagromadzona w organizmie tkanka ttuszczowa.

Zapotrzebowanie energetyczne oblicza sie indywidualnie biorgc pod uwage ak-
tywnos¢ fizyczng, wiek, pte¢ oraz zuzycie energii potrzebnej do podtrzymania proce-
séw zyciowych, czyli podstawowe] przemiany materii (PPM)?.

Ttuszcze pokrywajg okoto 25% wartosci kalorycznej diety, dopuszczalne jest ich
spozycie nie wigksze niz 40 g na dobe. Znajdujg sie w mleku, jajach, miesie, drobiu,
wedlinach, powinny dostarczac okoto 10% energii dobowego zapotrzebowania. Die-
ta nie powinna zawiera¢ mniej niz 100 g weglowodandw, ta ilos¢ chroni przed zu-
zywaniem biatka ustrojowego. Wskazane jest bogate w btonnik pieczywo razowe,

4 Tamze, s. 176.

4 J.C. Rodriguez, Najstynniejsze diety..., s. 27.

% Tamze, s. 26. )

47 M. Grzymistawski, J. Gawecki, Zywienie czfowieka zdrowego i chorego, Warszawa 2011,
s. 340.

“ H. Ciborowska, A. Rudnicka, Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, Warszawa
2007, s. 280.
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chrupkie, kasza gryczana, otreby, a cukier, miod, dzemy, stodycze, ciasta, desery,
sol kuchenng, oraz ostre przyprawy ograniczy¢, natomiast wykluczy¢ zupy i sosy za-
wiesiste. Biatko zwierzece o wysokiej wartosci biologicznej powinno znajdowac sie
w 3 gtéwnych positkach (chude: mleko, mieso, ryby, dréb, sery twarogowe, w ogra-
niczonej ilosci jaja, wedliny (gtéwnie drobiowe)). Podstawowym elementem tej die-
ty sg suréwki, satatki, warzywa gotowane. Zaleca sie spozywac¢ od 4 do 5 positkéw
dziennie spozywanych regularnie oraz okoto 1,5 litra ptynow?.

Dieta bardzo ubogo energetyczna (VLCD — Very Low Calorie Diet) przeznaczona
jest dla 0sdb z otytoscig znacznego stopnia, a takze dla otytych, ktérych leczenie wy-
tacznie dietg niskoenergetyczng lub skojarzong z farmakoterapig nie przynosi oczeki-
wanych efektéw.

Dieta ta dostarcza wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych zgodnie
z normami zywienia. Powoduje szybki ubytek masy ciata, brak apetytu, poprawe go-
spodarki lipidowej i weglowodanowej oraz obnizenie podniesionego cisnienia krwi.
WSsrod cech niekorzystnych nalezy wymieni¢ zmniejszenie spoczynkowej przemiany
materii 0 10—20% przy ubytku masy ciata 8—12 k, a takze wigkszy ubytek bezttusz-
czowej masy ciata. Przeciwwskazaniem do jej stosowania sg zaburzenia rytmu ser-
ca, choroba z utratg biatka i elektrolitdw oraz choroby psychiczne. Diete stosuje sig
zazwyczaj przez 3 tygodnie, a nastepnie stopniowo rozszerza. W czwartym tygodniu
nalezy zastepowac poszczegodlne porcje tej diety positkami biatkowymi z maksymal-
nym ograniczeniem weglowodanéw. Po tym okresie stosuje sie diete ztozong z na-
turalnych produktéw spozywczych, o zmniejszonej ilosci energii o okoto 400 kcal
w stosunku do zapotrzebowania, a takze zaleca sie zwiekszenia aktywnosci fizyczne;.
W czwartym tygodniu przyjmowac nalezy dodatkowo 400 kcal w postaci produktéw
konwencjonalnych, a w pigtym i széstym tygodniu — 600 kcal®®.

Dieta alternatywna okresla sposoéb zywienia odmienny od typowego dla danej
spofecznosci, charakteryzujgcy sie swiadoma rezygnacjg ze stosowania niektérych
rodzajéw pokarmoéw, specyficznym doborem produktéw spozywczych i metod ich
przygotowywania do spozycia oraz niekiedy szczegolnym rezimem zywienia. Nie-
ktore z diet sg rekomendowane przez ich twércow jako swego rodzaju ,sposdb na
zycie"”, do dtugotrwatego stosowania, inne sg natomiast z zatozenia dietami krétko-
trwatymi, obliczonymi na osiggniecie okreslonej redukcji masy ciata. W wielu krajach
Swiata czes¢ spoteczenstwa, z motywdw racjonalnych lub irracjonalnych, dobrowol-
nie ogranicza zakres wykorzystywanych przez siebie pokarméw, realizujgc diety alter-
natywne wzgledem tradycyjnego sposobu zywienia sie ludzi zamieszkujgcych dany

4 Tamze, s. 281—-286. )
%0 M. Grzymistawski, J. Gawecki, Zywienie czfowieka..., s. 343, 344.
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region, przy czym przewaznie jest to zwigzane z odmiennym stylem zycia i mysle-
nia®" Cho¢ stowo dieta nasuwa od razu skojarzenie z odchudzaniem, nie sg to pojecia
réwnoznaczne. Kazdy cztowiek ma swojg diete. W wiekszosci przypadkdw jest to nie
do konca zdrowa dieta — efekt aktualnego modelu zycia. Czesto prowadzi do nadwa-
gi i wtedy nalezatoby jg zmieni¢ na ,zdrowg”. Jest to jednak duze uproszczenie. Kto
cho¢ raz prébowat sie odchudzaé wie, ze lepszych lub gorszych diet jest mndstwo.
Internet az kipi od przepiséw na odchudzanie. Kazdy ,specjalista” zachwala swoj
sposéb na zrzucenie kilograméw. Jedng z najpopularniejszych jest dieta doktora Du-
kana, ktéry w swojej ksigzce ,Nie potrafie schudngé¢” opisuje jak przypadkiem odkryt
skuteczng metode odchudzania biatkami z jednoczesnym unikaniem cukréw i ttusz-
czy. Inni utrzymujg, ze mozna jes¢ wszystko, byle nie faczy¢ ze sobg niektérych pro-
duktéw, ze diete nalezy dopasowac do grupy krwi, a nawet koloru oczu. Jedni mo-
wig, ze mozna schudng¢ wyfgcznie zmieniajgc diete, inni, ze ¢wiczenia sa niezbed-
ne%2. Zaden program utraty masy ciata i poprawy stanu zdrowia nie moze pomijaé za-
lecenia uprawiania gimnastyki i ruchu na $wiezym powietrzu. Nalezy potgczy¢ zasady
prawidtowego odzywiania z umiarkowanym programem ¢wiczen aerobowych zwigk-
szajgcych dotlenienie organizmu, powodujgcych stymulacje uktadu oddechowego
i krazenia®®. W pomniejszaniu masy ciata nalezy jadaé trzy positki dziennie. Unikaé
weglowodandéw o wysokim indeksie glikemicznym (ziemniaki, biata maka, cukier).
Jada¢ nabiat i produkty z mleka, pi¢ mleko odtfuszczone, jes¢ chleb z maki z petne-
go przemiatu. Nie rezygnowa¢ z jedzenia ryb ($ledz, toso$, makrela), i uzywania oli-
wy z oliwek, oleju z orzechow wtoskich i stonecznikowy. Wykluczy¢ wszystkie napoje
przemystowe, a zwtaszcza napoje gazowane, zastgpic je sokami wyciskanymi z owo-
céw bez dodatku cukru®.

Wartos$¢ energetyczng spozywanych positkbw mozna obnizy¢ poprzez zamianeg
sktadnika o duzej wartosci energetycznej niskokaloryczng substancja (cukier — sto-
dzik), zamiange wysoko energetycznych sktadnikdw na inne o nizszej wartosci (zasta-
pienie ttuszczu biatkiem) oraz zastosowanie sktadnikéw odzywczych — produkty wy-
sokobtonnikowe czy tez niskottuszczowe o duzej zawartosci wody.

Nie tylko dieta ma wptyw na ubytek masy ciata. Wazny jest w proces przygoto-
wywania positkoéw. Pieczenie, najlepiej w pergaminie, i duszenie nalezy wykonywac
z dodatkiem bardzo niewielkiej ilosci ttuszczu, a gotowanie w matej ilosci wody lub
na parze, nie zaleca sie jedzenia potraw smazonych. Warzywa i owoce powinno sig

51 J. Gawecki, W. Roszkowski, Zyw/en/e czfowieka a zdrowie publiczne, Warszawa 2011, s. 271.
52 B. Gawryluk, Odchudzanie. Fakty i mity, Gliwice 2008, s. 34.

5 M. Btaszczyszyn, Dieta Zycia, Warszawa 1991, s. 34.

5 M. Montignac, Szczupla bez wyrzeczer, Warszawa 2006, s. 225.
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spozywac w postaci surowej, a nie gotowanej, poniewaz potrawy rozgotowane po-
wodujg, szybszy wzrost stezenia glukozy we krwi. Sos i zupe warto przygotowywac
na wywarach warzywnych i zaprawia¢ matg iloscig maki, ewentualnie zabiela¢ ke-
firem lub chudym jogurtem, mlekiem, nie poleca sie stosowania $mietany. Sol ku-
chenng zastgpowac mozna przyprawami ziofowymi. Zaleca sie stosowanie w diecie
weglowodanéw ztozonych, ktére pomogg w utrzymaniu stezenia glukozy na statym
poziomie. Sg one zawarte m.in. w chlebie, ziemniakach, makaronie, ryzu i ptatkach
owsianych. Korzystne jest tez spozywanie roslin stragczkowych (fasola, groch, boéb),
warzyw i owocow ograniczenie stodyczy i cukru oraz spozywania spozywania ttusz-
czoéw i alkoholu, (dopuszczalne sg 2—3 lampki czerwonego, wytrawnego wina w Cig-
gu dnia)®.

BMI — Body Mass Index, to skrot z jezyka angielskiego. Oznacza wskaznik masy
ciata. Oblicza sie go, dzielgc mase ciata, podang w kilogramach, przez wzrost — poda-
ny w metrach podniesiony do kwadratu.

BMI = masa ciata (kg) / wzrost? (m?).

Wskaznik BMI zostat opracowany na podstawie danych opublikowanych przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia wyltacznie dla dorostych i nie moze by¢ stosowany
u dzieci.

Tab. 1

Wartosc Ocena zaburzenia Komentarz

BMI

16 lll stopieh szezuplosci powazne ryzyko niedozywienia biatkowo
energetycznego

16—-16,9 Il stopien szczupfosci umiarkowane ryzyko niedozywienia

17-18,49 | stopien szczuptosci niewielkie ryzyko niedozywienia

18,56—24,9 |zakres normy masa ciata prawidfowa

25-29.9 nadwaga stan prz,edotyfosmowy, zwiekszone ryzy-
ko chorob

30-34.9 | stopief otylosci Wysoklg ryzyko choréb uktadu sercowo-
naczyniowego

. . znaczne ryzyko choréb uktadu sercowo-

35—-39,9 Il stopien otytosci .
naczyniowego

>40 Il stopien otytosci, otyto$¢ olbrzymia | bardzo wysokie ryzyko choréb®®

Zrédio: Dostepne w internecie: http://abcodchudzanie.pl/jak-obliczyc-wskaznik-bmi

% J. Gawecki (red.), ZyW/en/e czfowieka. Podstawy nauki o Zywieniu, Warszawa 2010, s. 273.
% Dostepne w internecie:http://abcodchudzanie.pl/jak-obliczyc-wskaznik-bmi
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Obliczajac BMI, mozna okresli¢ ilos¢ tkanki ttuszczowej w organizmie. Pomiar nie
bedzie do konca wiarygodny u ciezarnych, u oséb uprawiajgcych sport i u tych, kté-
re wcigz rosng. Im wyzszy wspdtczynnik, tym wieksze ryzyko rozmaitych schorzen.
BMI stuzy gtéwnie do oceniania ryzyka wystapienia choroby niedokrwiennej serca,
miazdzycy, udaru mézgu, czy nawet nowotworow. Wigkszos¢ tych choréb ma swo-
je zrédto w otyfosci.

Pielegnacyjne znaczenie kosmetykow

Kosmetyki zapewniajg skorze wtasciwe nawilzenie oraz natfuszczenie, dzieki cze-
mu staje sie ona napieta i elastyczna. Ponadto wspomagajg usuwanie nie tylko ttusz-
czu, ale réwniez zbednej wody oraz toksyn. Ich dziafanie polega takze na pobudzeniu
przemiany materii i usprawnieniu krazenia krwi. Trzeba jednak pamigta¢, ze majg one
jedynie dziatanie wspomagajgce procesy, ktérych podstawg jest zmiana diety i pod-
jecie aktywnosci fizycznej. Aby kosmetyki wspomagajgce odchudzanie mogty spet-
nia¢ swoje funkcje, musza zawiera¢ odpowiednie skfadniki®’. Systematycznie i umie-
jetnie stosowane prowadzg do zmniejszenia obwodu ud, bioder, zmniejszajg utozenie
tkanki ttuszczowej w okolicach brzucha. Kosmetyki takie wzbogacone sg najczesciej
w L-karnityne oraz koenzym A, ktére obnizajg poziom glukozy w komérkach i sku-
tecznie redukujg nadmiar tkanki ttuszczowej®®. Kosmetyki wyszczuplajgce to produk-
ty, ktérych uzywa sie w usuwaniu nadmiaru ttuszczu. Stuzg do tego produkty o od-
dziatywaniu lipolitycznym. Obecnie dostepnych na rynku coraz wiecej jest substan-
cji hamujacych lipogeneze. Wspomniane sktadniki aktywne majace na celu zneutra-
lizowaé nadmiar tftuszczu moga byé podawane drogg pokarmowa, lub tez stosowa-
ne zewnetrznie®.

W preparatach zewnetrznych stosowane komponenty aktywne moga wchodzi¢
w sktad receptury lekéw lub produktéow kosmetycznych. Od produktéw tych wyma-
ga sie przede wszystkim dziatania ,wyszczuplajgcego” bgdz utatwiajgcego znikniecie
tak zwanej ,skérki pomaranczy“®. Srodki wyszczuplajace pojawiaja sie gtéwnie w po-
staci zelu, w najwiekszym natezeniu hydrokoloidowym. Posta¢ zelu ufatwia rozpro-
wadzanie, produktu na znacznych powierzchniach bez zabrudzen ubran oraz bez po-
zostawiania tfustej warstwy na powierzchni skoéry8'. Stosowanie kremow i balsaméw

57 A. Radzikowska, M. Stotyhwo-Gofron, Motylem bede, czyli wszystko o odchudzaniu, \Warsza-
wa 2010, s. 23—-24.

% G. Kadfubowska-Siodlarz, 700 pytari o urode, Warszawa 2008, s. 18—19.

59 M.C. Martini, W. Placek, Kosmetologia i farmakologia skéry, Warszawa 2007, s. 304.

8 Tamze, s. 305.

6 Tamze, s. 306.
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nie wptywa na zmniejszenie masy ciata, nie usuwa nadmiaru pomaranczowej skorki

i zbednego ttuszczu, powoduje jednak wygtadzenie i ujedrnienie skory.
Dziafanie kosmetykéw wspomagajgcych estetyczny wyglad sylwetki:

e zapobiegajg powstawaniu rozstepéw,

* zwiekszajg odpornos¢ skory na rozcigganie poprzez pobudzanie wytwarzania wito-
kien elastycznych i kolagenowych,

* pobudzajg odbudowe kolagenu,

* wspomagajg redukcje ,pomaranczowej skorki”,

* przyspieszajg metabolizm i stymulujg rozpad komorek tfuszczowych,

* poprawiajg kondycje skory,

* powoduja ujedrnianie skory,

* modelujg i rzezbig sylwetke,

* pomagajg zlikwidowac blizny i inne niedoskonatosci skory,

* posiadajg silne wtasciwosci odzywczo-nawilzajace,

e dzieki nim skoéra jest gtadka, od$wiezona i odnowiona,

* majg przyjemny zapach.5?

Kosmetyki wyszczuplajgce zawierajg kofeine, L-karnityne, wyciag z alg morskich,
bluszczu i hibiskusa, koenzym A, masto kakaowe, wycigg z kopru morskiego, eks-
trakt z ananasa, bluszczu, rozmarynu lub gorzkiej pomaranczy, D-panthenolekstrakt
z cynamonu, ananasa i kofeiny, witamine E, witamine K, garbniki, saponiny, zwiaz-
ki potasu i jodu.

Uzdrawiajace wtasciwosci wodolecznictwa

Uzdrawiajgcg moc wody znano juz w czasach antycznych, takze w erze nowozyt-
nej niektérzy lekarze stosowali jg w celach terapeutycznych. Sam fakt istnienia réz-
nych obcojezycznych okreslen kuracji wodnej (hydropatia, hydriatria, hydroterapia)
Swiadczy o tym, ze nie jest ona wynalazkiem wspoéfczesnym. Zaréwno tradycyjne
wodolecznictwo, jak tez jego pdzniejszy wariant spod znaku medycyny szkolnej, hy-
droterapia, czesto sg mylnie utozsamiane z balneologig. Ta ostatnia to w Scistym zna-
czeniu stosowanie $rodkow leczenia zwigzanych z konkretnym miejscem (picie wod
mineralnych i kuracje kapielowe w zdroju). Natomiast wodolecznictwo polega na fi-
zykalnym stosowaniu wody (np. obmywanie, polewanie, natrysk, wilgotne okfady),
ktére teoretycznie mozliwe jest w dowolnym miejscu.

52T, Weiss, Najnowsze metody zwalczania cellulitu, Warszawa 2009, s. 56—60.
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Liczne opisy korzystania z wody do celéw leczniczych siegajg poczatkow na-
szej ery. O przywigzaniu duzej wagi do réznych zabiegdéw higienicznych i leczniczych
z uzyciem wody $wiadczg nie tylko greckie i rzymskie przekazy sprzed ponad 2 ty-
siecy lat, ale takze liczne $lady kapielisk, zwyktych i termalnych, na terenie obecnych
Niemiec i Wegier, Stowacji, Czech a takze w Polsce®.

Wodolecznictwo, hydroterapia, hydropatia to dziat fizykoterapii, zespdt metod
i sposobow leczenia bodZzcowego przez zewnetrzne stosowanie wody zimnej, chtod-
nej lub cieptej®. Istotne znaczenie w wykonywaniu zabiegdéw wodoleczniczych jest
odczuwanie przez ciato cztowieka temperatury wody*®®.

W hydroterapii, dostownie w ,leczeniu wodg", stosuje sie 16d, wode oraz pare
wodng dla ztagodzenia objawdéw licznych zakazen, ostrego i chronicznego bélu, za-
burzen krazenia i innych schorzen. Kuracja obejmuje zawijanie, spryskiwanie oraz
prysznice, jak réwniez faznie parowe i sauny oraz gorgce i zimne kapiele, m.in. kgpie-
le wirowe, kapiele rak i ndg oraz nasiadoéwki (zaburzenia tylko rejonu miednicy.) Ce-
lem zabiegdw jest pobudzenie reakcji immunologicznej albo detoksykacja organizmu
poprzez zmiang cieptoty ciata®.

By zabieg wodoleczniczy zostat prawidtowo wykonany zalezy od wtasciwie do-
branej temperatury wody uzytej do zabiegu, czasu jego trwania, czestotliwosci, po-
wtérzen?,

Umiejetnie, odpowiednio do wskazan lekarskich stosowane wodolecznictwo,
moze korzystnie wptywac na uktad krazenia, uktad nerwowy i psychike, narzady wy-
dzielnicze (skore, nerki, gruczoty przewodu pokarmowego itd.), na przemiane mate-
rii, uktad oddechowy i narzady ruchu (migsnie, kosci, stawy)e.

Zabiegi hydroterapeutyczne sg stosowane gtéwnie u pacjentoéw w uzdrowiskach,
zakfadach fizjoterapii oraz o$rodkach typu spa. Wykonywane sg réwniez w ramach
odnowy biologicznej, u sportowcéw obok zabiegéw relaksacyjnych. Zabiegi miej-
scowe i ogdlne stanowig podioze do masazu i innych zabiegow kosmetycznych®.
Moga by¢ stosowane z wykorzystaniem cidnienia hydrostatycznego wody kapiele
catkowite, kgpiele czesciowe, kapiele kinezyterapeutyczne, masaz podwodny, ka-
piele peretkowe, kapiele tlenowe, kgpiele aromatyczne, kgpiele elektryczno-wodne.

8 W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizjoterapia w kosmetologii i medycynie estetycznej, \Warszawa
2010, s. 243.

54 S. Bogustawski, Mafa encyklopedia medycyny, t. 3, Warszawa 1987, s. 1348.

8 T. Mika, Fizykoterapia, Warszawa, 1996, s. 49—50.

% K. Baker Hanneman, T.S. McDowel (red), Wielki poradnik medyczny, Warszawa 2005, s. 19.

67 G. Straburzynski (red.), Fizjoterapia, Warszawa 1988, s. 28.

% S. Bogustawski, Mafa encyklopedia..., s. 1348—1349.

89 W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizjoterapia w kosmetologii..., s. 2486.
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Z wykorzystaniem cisnienia hydrodynamicznego wody: polewania, natryski state, na-
tryski ruchome, za posrednictwem tkaniny: zmywania, nacierania, szczotkowanie,
oklepywanie, zawijanie, oktady, kompresy, oraz bez cisnienia wody sauna, kgpiele
parowe’®.

Kapiel to zabieg hydroterapeutyczny, podczas ktérego ciato lub jego czes¢ pozo-
stajg przez okreslony czas zanurzone w wodzie o odpowiednio dobranej tempera-
turze. W zasadzie wyr6zni¢ mozna dwa rodzaje kgpieli leczniczych: kgpiele w zwy-
ktej gospodarczej wodzie, z ewentualnym dodatkiem zwigzkéw chemicznych lub
wzmochione dziataniem mechanicznym czy dziataniem pradu elektrycznego oraz ka-
piele w naturalnych tworzywach uzdrowiskowych. Kapiele sg indywidualne i zbioro-
we oraz catkowite i czesciowe. Indywidualne wykonuje sie w wannach, a zbiorowe
w basenach lub w naturalnych zbiornikach wéd na otwartej przestrzeni. Rozréznia sig
kapiele catkowite, kapiele %, potkgpiele, kapiele nasiadowe, kapiele rak, ramion, stop
i ndg. Kgpiel catkowita polega na zanurzeniu lezgcego w wodzie ponad stawami bar-
kowymi az do brody. W ten sposéb prawie cafe ciato pacjenta zostaje poddane dzia-
taniu bodzcow termicznych i mechanicznych’".

Rodzaje kapieli:

Kapiel zimna — temperatura wody wynosi od 8 do 20°C. Czas trwania takiej kapieli
wynosi od kilku sekund do 1 minuty. Czas trwania kapieli zimnej zalezy takze od ogél-
nego samopoczucia osoby uczestniczacej w takiej kapieli.

Kapiel chtodna — temperatura wody wynosi od 20 do 27°C. Czas trwania kapieli wy-
nosi od 5 do 15 minut. Ta kgpiel wskazana jest dla oséb z chorobami przemiany ma-
terii, takimi jak otyto$¢, cukrzyca, natomiast nie jest wskazana dla oséb z chorobami
serca i naczyn, chorobami nerek, niedokrwistosci, nerwice oraz nerwobdle. Takg ka-
piel wykonuje sie w specjalnych, wykonanych z drewna wannach. Pacjent w trakcie
zabiegu powinien wykonywaé energiczne ruchy.

Kapiel letnia — temperatura wody wynosi od 28 do 33°C. Trwa od 10 do 20 minut.
Przeznaczona jest dla oséb o nadpobudliwos$ci, w stanach podciénienia tetniczego,
dychawicy oskrzelowej i niektérych chorobach uktadu nerwowego”.

Kapiel kinezyterapeutyczna — przeprowadza sie w specjalnych wannach kinezyte-
rapeutycznych lub w przystosowanych basenach kapielowych. Ich rozmiary i ksztat-
ty pozwalajg na wykonywanie réznych ¢wiczen ruchowych. Temperatura wody wy-
nosi od 34 do 37°C. W przypadku dzieci powinna byé¢ o 2—3 stopnie wyzsza. Kgpiel

70 A. Straburzynska-Lupa, G. Straburzynski, Fizjoterapia z elementami klinicznymi, t. Il, Warsza-
wa 2008, s. 75—76.

' Tamze, s. 126—126.

’2T. Mika, Fizykoterapia..., s. 59—60.
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powoduje rozszerzenie naczyn powierzchniowych oraz zmniejsza napiecie migsni.
Kgpiel kinezyterapeutyczng stosuje sie gtéwnie w leczeniu choréb narzadu ruchu’.

Kgpiel o temperaturze wzrastajgcej wedtug Schweningera-Hauffego — zabieg
przeznaczony jest dla gérnych i dolnych konczyn. Kapiel wykonywana jest w wanien-
kach, gdzie temperatura wynosi okofo 35—-42°C. Trwa od 10 do 15 minut. Wskazana
jest przy chorobie nadcisnieniowej oraz infekcji ukfadu oddechowego.

Kgpiel parowa catkowita — do pomieszczenia, gdzie odbywa sie zabieg doprowa-
dzana jest para wodna, gdzie temperatura wynosi od 40 do 45°C. Czas trwania zabie-
gu wynosi od 20 do 30 minut. Pobudza on w szczegdélnosci uktad krgzenia, niewska-
zany jest natomiast dla 0s6b z niewydolnoscig krgzenia. Dzieli sie na kapiel parowg
szafkowag — ktérej temperatura wynosi do 50°C. Zabieg wykonywany jest w drewnia-
nej komorze. Kgpiel trwa okoto 20 minut. Zaleca sie w celu poprawy przemiany ma-
terii, natomiast nie zaleca sie w przypadku niewydolnosci krgzenia. Inng jej odmiang
jest kagpiel wirowa — masaz wirowy — temperatura wynosi od 32 do 40°C. W tej kgpie-
li wykorzystywane jest takze cisnienie hydrodynamiczne ruchu wirowego wody. Za-
bieg trwa okoto 15—20 minut. Celem tej zabiegu jest poprawa krazenia oraz zmniej-
szenie odczuwania bélu’. Kgpiel wirowa stosuje sie takze w leczeniu przewlektych
standw zapalnych tkanek miekkich, przewlektych zapalen stawdw i zapalen okotosta-
wowych oraz przykurczéw bliznowatych?®.

Kapiel peretkowg wykonuje sie w specjalnej wannie z dyszami w Scianach, przez
ktére doprowadza sie powietrze pod cisnieniem 3—4 atmosfer. W ten sposéb uzy-
skuje sie efekt tonizacyjny. Zabieg trwa od 10 do 25 minut i powtarzany jest 3—4 razy
w tygodniu. Kgpiel wptywa na ukrwienie skory i jej samooczyszczenie.

Kapiel tlenowa powstaje w wyniku wysycania wody tlenem w saturatorze lub na-
sycania sie wody w wannie. Kgpiel mozna réwniez przygotowac chemicznie, poprzez
rozpuszczenie w wodzie boranu manganu lub nadboranu sodu. Temperatura kgpie-
li wynosi 34—36°C, a czas jej trwania okoto 20 minut. Celem zabiegu jest odpreze-
nie i rozluznienie migsni.

Kapiel aromatyczna to kapiel z dodatkiem roslinnym w postaci naparu, odwaru
lub preparatu uzyskanego z surowcow roslinnych. Kgpiel moze by¢ rowniez wyko-
nywana w wannie z dodatkiem olejkow eterycznych, ktére pobudzajg, wspomagaja
i wzmacniajg organizm.

s Tamze, s. 547—548.

74 W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna uzdrowiskowa i spa, \Warszawa 2008,
s.30-31.

5 T. Mika, Fizykoterapia..., s. 547 —548.
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Kapiel elektryczno-wodng dzieli sie na catkowitg i czesciowa. Kgpiel catkowita po-
lega na zanurzeniu catego ciata pacjenta w wodzie z dziataniem pradu statego. Kgpiel
czesciowa polega na zanurzeniu czterech konczyn pacjenta w wodzie z dziataniem
pradu statego. Zabiegi te stosuje sie w zapaleniach wielonerwowych, nerwobdlach,
niedowtadach i chorobie zwyrodnieniowej stawow?.

Dtuga ciepta kapiel a nastepnie energiczne nacieranie ciata recznikiem namoczo-
nym w zimnej wodzie moze ztagodzi¢ ogdlny dyskomfort wywotany ztym krazeniem.
Dodanie do kapieli wywaru z lisci tymianku albo igiet modrzewia dziata stymulujaco.
W celu poprawy krazenia w nogach nalezy stosowa¢ naprzemiennie zimng i ciepta
kgpiel stép (1—2 minuty w gorgcej wodzie, 30 sekund w zimnej) przez 15 minut”’.
W cieptych kagpielach wraz ze wzrostem temperatury wody zwieksza sie 3—4-krotnie
wentylacja minutowa pfuc w stosunku do kgpieli o temperaturze obojetnej, nastepu-
je przyspieszenie zuzycia tlenu, co powoduje lepszg przemiany materii. Woda ciepta
zmniejsza taknienie, natomiast woda zimna pobudza i zwieksza wydzielanie kwasne-
go soku zofgdkowego, w cieptej wodzie zwigksza sie wydzielanie moczu, natomiast
zmniejsza w goracej. Kgpiele ciepte, ktére trwajg krotko, dziatajg na uktad nerwowy
pobudzajgco, a dtugie uspokajajgco, powodujgc zmniejszenie bolu, dziatajg nasennie
oraz rozluzniajg napiecie migsni.

Przed kazdym zabiegiem wodoleczniczym nalezy zatatwi¢ potrzeby fizjologiczne.
Pracownik wykonujacy zabiegi wodolecznicze, musi obserwowac osobe, ktéra z nich
korzysta. Nalezy zwracaé uwage na kolor warg i policzkéw. Gdy zauwazone zostanie
zasinienie lub zbledniecie, jest to znak, aby przerwaé zabieg wodoleczniczy. Wazne
jest réwniez kontrolowanie tetna pacjenta, korzystajgcego z zabiegu’®.

Zabiegi wodolecznicze nalezy zaczyna¢ od najmniejszych, stopniowo przecho-
dzac do wiekszych. Mate, stabe zabiegi powinno sie wykonywac rano i wieczorem,
duze przed pofudniem, a srednie po pofudniu. Prawidfowo dobrany zabieg wykazu-
je odczyn naczyniowy’®,

Natrysk to zabieg wodoleczniczy, w czasie ktérego ciato poddawane jest ude-
rzeniom jednego lub wielu strumieni wody. Istotng role w tego typu zabiegach od-
grywa temperatura i cisnienie wody, ktére decydujg o podstawowym podziale na-
tryskéw. Ze wzgledu na temperature wody wyrézniamy natryski: zimne, ciepte, go-
ragce oraz o zmiennej temperaturze. W zaleznosci od cisnienia wody wyrézniamy
natryski o niskim (do 1,5 atm), $srednim (1,5—2 atm) i wysokim (2—4 atm) ci$nieniu.

78 A. Straburzynska-Lupa, G. Straburzynski, Medycyna fizykalna, Warszawa 2001, s. 100.
7K. Baker Hanneman, T. S. McDowel, Wielki poradnik..., s. 721.

8 T. Mika, Fizykoterapia..., s. 34—58.

7% G. Straburzynski (red.), Fizjoterapia..., s. 43.
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Pod wzgledem techniki wykonywania zabiegu rozrézniamy jeszcze natryski state
i zmienne.

Natrysk staty to natrysk niskocisnieniowy lub $redniocisnieniowy, w ktérym nie
zmienia sie kierunek strumienia wody. Natryski state dzieli sie na: natryski spado-
we, wstepujgce i boczne. Natryski boczne (ptaszczowe) wykonuje sie w kabinie, ma-
jacej w bocznych $cianach dysze, przez ktére wyptywa woda. Natrysk wstepujgcy
(nasiadowy) stosuje sie gtéwnie w ginekologii i dla celéow higienicznych. Sita dziata-
nia bodzcowego zalezy od: temperatury wody, ci$nienia i rozdrobnienia strumienia
wody. Im wigksza réznica temperatury miedzy strumieniem a ciatem pacjenta tym
wieksze jest oddziatywanie termiczne zabiegu. Im bardziej rozdrobniony jest stru-
mien i wigksze jego ciénienie, tym silniejsze jest jego oddziatywanie na organizm.

Natrysk ruchomy wykonywany jest przy pomocy katedry natryskowej pozwalaja-
cej na regulacje cisnienia i temperatury wody. W natryskach tych wazng role odgry-
wa roéwniez ksztaft nasadki, z ktérej wydobywa sie strumien. Z tego powodu wyréz-
nia sie natrysk skupiony, nitkowaty i wachlarzowaty. We wszystkich wymienionych
natryskach woda pada na ciato pacjenta z odlegtosci 3—4 metréw, lecz odczuwanie
tego jest zalezne od cisnienia i ksztattu nasadki. W natrysku skupionym nasadka po-
siada otwor o $rednicy ok. 1 centymetra, w nitkowatym ok. 0,5 centymetra, a w wa-
chlarzowatym otwér o ksztatcie szerokiej szpary. W zwigzku z tym najsilniejsze bodz-
ce odczuwamy przy natrysku nitkowatym, a najstabsze w natrysku wachlarzowatym.
Osobliwg odmiana natrysku skupionego jest natrysk szkocki. Natrysk ten wykonuje
sie skupionym lub wachlarzowatym strumieniem wody, stosujgc na zmianeg natrysk
deszczowy i kolczasty. Zabieg zaczyna sie cieptg lub gorgcg woda, a konczy zimna.
Natryski ruchome stanowig forme masazu i powinny by¢ wykonywane przez perso-
nel stfuzby zdrowia na zlecenie lekarza. Natryski ruchome stosuje sie najczesciej miej-
scowo na poszczegdlne stawy lub konczyny, klatke piersiowsq, brzuch i plecy®.

Polewania sg znane z dziatania leczniczego w réznych chorobach przewlektych
oraz doskonatego dziafania hartujagcego organizm. Do przeprowadzenie tego za-
biegu wystarczy strumien wody wyptywajagcej z weza pofgczonego z kranem. Ze
wzgledu na temperature polewania dzieli sie je na: bardzo zimne (10—12°C), zim-
ne (18—20°C), gorgce (40—42°C) i o zmiennej temperaturze w granicach 10—38°C.
Najczesciej wykonuje sie polewania zimne, wedtug zasady Kneippa: ,stosowac tyle
ciepfa, ile jest to konieczne, natomiast zimna tyle, ile tylko jest to mozliwe". Zimne
polewania dziatajg hartujgco, sprzyjajg dobremu ukrwieniu tkanek, pobudzajg prze-
miane materii i uktad nerwowy, dziatajg przeciwzapalnie i przeciwbdélowo, utrzymuja

8 J. Nowotny, Podstawy fizjoterapii, t. Il, Krakow 2004, s. 180—181.
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rownowage gospodarki cieplnej, ¢wiczg serce, uktad kragzenia i uktad oddechowy.
W praktyce stosuje sie polewania: kolan, ud, dolnej czesci ciata, ramion, gérnej cze-
$ci ciata, grzbietu, polewania catkowite, piersi, gfowy, twarzy, uszu, oczu®'.

Zmywanie to najtagodniejszy zabieg wodoleczniczy, ktéry moze by¢ wykonywany
u 0s6b obtoznie chorych. Zazwyczaj wykonuje sig je przy uzyciu zimnej wody o tem-
peraturze 12—16°C lub 20—23°C u o0so6b wrazliwych. Nigdy nie uzywa sie do nich
cieptej wody. Zmywanie dziata hartujgco, ¢wiczy mechanizm termoregulacyjny, za-
pobiega przezigbieniom, usuwa pot, ztuszczony naskérek, zwieksza faknienie, ufa-
twia zasypianie, zmniejsza gorgczke®?. Nacieranie stanowi odmiang zmywania. Za-
bieg fgczy dziatanie termiczne z dziataniem mechanicznym. Temperatura wody wy-
nosi 10—15°C. Nacieranie pobudza uktad krgzenia i oddychania, zwieksza ukrwie-
nie skory i tkanki podskérnej oraz utatwia zasypianie®®. Oklepywanie to zabieg tacza-
cy dziatanie zimnej wody z silnym bodzcem mechanicznym. Najczesciej wykonuje
sie oklepywanie plecéw celem pobudzenia oddechu i krgzenia ptucnego w przewle-
ktym niezycie oskrzeli, zapaleniu ptuc, zastoju krwi w pfucach. Zabieg pomaga row-
niez usungc¢ bol plecow w chorobie zwyrodnienia plecow?.

Zawijania wykonywane sg za pomocg chust Inianych, bawetnianych i mokrych
przescieradet. Na mokrg tkanine nakfada sie suchg, a na nig koc Iniany. Gtéwnym ce-
lem zawijania jest pobudzenie czynnosci skéry oraz zwigkszenie wydalania przez ské-
re produktéw odpadowych przemiany materii i toksyn. Ze wzgledu na temperature
uzytej wody zwijania dzielimy na: zimne, chtodne, ciepte i gorgce. Mozna je rowniez
podzieli¢ na takie, ktére wykonuje sie przy uzyciu czystej wody lub na takie, ktére wy-
konuje sie uzywajac wody z dodatkami. Ze wzgledu na wielko$¢ czesci ciata podda-
nej zabiegowi, zawijania dzieli sig¢ na mate, srednie i duze. Do matych zalicza sie zawi-
jania reki, ramienia, stopy, tydki, konczyny dolnej, szyi i gtowy. Zabiegi $rednie to za-
wijania piersi i ledzwi, zawijania duze to zawijania dolne, zawijania %, zawijanie catko-
wite, ptaszcz hiszpanski, w mokrg koszule, koszule z gliny, solg lub sianem?®.

Oktad to zabieg wodoleczniczy polegajgcym na bezposrednim przyktadaniu do
skory nosnikow termicznych. Oktady wykonywane sg za pomocg warstwy materia-
tu ogrzanego lub oziebionego po zanurzeniu go w wodzie o odpowiedniej tempera-
turze. Dodatkowo do zabiegdéw stosuje sie roztwory octanu glinu, riwanolu, wywa-
réw z ziét czy roztwordw innych lekow, ktére zwiekszajg efekt leczniczy. Wyrdznia sie
okfady chtodzace, rozgrzewajgce i gorgce oraz zawijania i okfady z wetny parowej.

8 A, Straburzynska-Lupa, G. Straburzynski, Medycyna fizykalna..., s. 108—110.
82 Tamze, s. 130.

8 Tamze, s. 134.

8 Tamze, s. 136.

8 Tamze, s. 138—139.
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Oktad chtodzgcy to oktad zimny, w ktérym materiat uzyty do oktadu zanurzamy co
2—3 minuty w zimnej wodzie, albo tez wykorzystujemy worek z lodem lub aparat
chtodzacy. Oktad ten stosujemy w celu zmniejszenia obrzeku oraz ztagodzenia uczu-
cia bolu i palenia. Czas trwania 30—60 minut. Oktad rozgrzewajacy to oktad zimny
znany tez jako oktad wysychajacy lub oktad Priessnitza. Oktad ten wykonuje sig z war-
stwy ptdétna zanurzonego w zimnej wodzie, ktadzie sie w nich warstwy ptétna suche-
go, a cafos¢ owija dodatkowo flanelg lub wetng. Po wyschnigciu okfad zostaje zmie-
niony. Gdy wysycha, wzrasta jego ciepto dzieki dziatalnosci ludzkiego ustroju. Za-
bieg trwa kilka godzin, a jego celem jest uspokojenie, ukojenie i przekrwienie ukta-
déw. Oktad gorgcy wykonuje sie tak samo jak oktad zimny. Ptétno zanurzamy w go-
racej wodzie i szybko naktadamy na powierzchnie skéry. Oktad taki przykrywamy ma-
teriatem wetnianym lub flanelg oraz dodatkowo ktadziemy nan termofor lub worek
z gorgcym piaskiem. Wsréd okfadéw gorgecych wyréznia sie kataplazmy, ktére dzie-
I3 sie na suche i wilgotne. Suche wykonuje sie z piasku, owsa lub siemienia Iniane-
go, ktére podgrzewa sie na patelni i wsypuje do ptéciennych woreczkow. Wilgotne
natomiast z siemienia Inianego lub maki Inianej. Sktadnik ten miesza sig z wodg i go-
tuje do otrzymania gestej papki, ktérg rozsmarowuje sie grubo na ptétnie. Po zawia-
zaniu wolnych koncéw do wnetrza powstaje koperta z gorgcg masg. Kataplazmy su-
che i mokre zawija sig kilkakrotnie w recznik i przyktada na chore miejsce, kiedy wy-
stygna, zastepuje sie je $wiezymi. Oktady gorgce pobudzajg wsysanie wysiekdw,
usmierzajg bdl i obnizajg napigcie miesni.

Wilgotne zawijania i okfady wykonywane sg z wetny parowanej i stanowig frag-
ment metody Kenny. Do zabiegéw uzywa sie materiatu wetnianego nasyconego parg
wodna, natozonego na ciafo i przykrytego nastepnie ceratg i kocem. Zawijanie doty-
czy zabiegdw ogolnych, a okfady miejscowych. Wykonuje sie je 2—3 razy dziennie,
zmieniajgc 2 razy warstwe gorgcej wetny podczas zabiegu. Mogg to by¢ oktady za-
wijane, zapinane i koncentrowane. Zawijane stosuje sie na tutowiu i konczynach. Za-
pinane wykonuje sie kilka razy dziennie na miedzy stawowych odcinkach konczyn,
a okfady koncentrowane na okreslonych okolicach ciata. Natomiast z wetny parowa-
nej wykorzystuje sie w leczeniu przykurczy pochodzenia pourazowego i uszkodzen
nerwéw obwodowych.

Oktady parafinowe i inne zabiegi z jej wykorzystaniem ma szerokie zastosowa-
nie. Mozna wykonywaé okfady z parafiny, naktada¢ ja na skére przy pomocy pedz-
la lub poprzez wielokrotne zanurzenie czesci konczyn w naczyniu z roztopiong para-
fing, przeprowadzaé parafinowe wylewy okotostawowych oraz czesciowe kgpiele.
Ma ona specyficzne dziatanie lecznicze, podnosi temperature skory do 40°C. Wtasci-
wosc¢ ta pozwala przygotowac tkanki do ¢wiczen leczniczych.
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Fango (szlam leczniczy) to szlam mineralny pochodzenia wulkanicznego, ktéry po
wysuszeniu dostarczany jest do osrodkéw leczniczych. W postaci sproszkowane;j
miesza sie z woda, podgrzewa, a nastepnie wykorzystuje w taki sam sposéb jak pa-
ste borowinowg®.

Zrédta termalne i ich kompensacyijne funkcje w turystyce

Zrodta termalne sg to gorgce wody, ktére wyptywajg na powierzchnig skorupy
ziemskiej w sposéb naturalny lub poprzez sztuczne odwierty. Wody termalne charak-
teryzujg sie wysokag temperaturg oraz zawartoscig wielu cennych mineratéw, ktére
maja wptyw na zdrowie oraz samopoczucie. Istnieje bardzo wiele réznorodnych zré-
det termalnych, ktére tworzg podziemne jeziora, gejzery oraz ciepte rzeki. Wody ter-
malne sg tez doskonatym zrédtem energii naturalnej. Znajdujg sie na wszystkich kon-
tynentach, w wielu krajach w formie naturalnej oraz sztucznej. Mozna korzystac z do-
brodziejstw cieptych wod termalnych w miejscach specjalnie do tego przygotowa-
nych — basenach, parkach wodnych, hotelach spa lub tez w miejscach dzikich. Kraje,
ktére styng ze zrédet termalnych to: Islandia, Wegry, Stowacja, Japonia, Chiny, USA,
Nowa Zelandia, Iran, Peru oraz Kostaryka.

Gorace zrodta zawierajg réznorodne mineraty takie jak: wapn (Ca), séd (Na), chlor
(Cl), potas (K), siarka (S), magnez (Mg), chrom (Cr). Kgpiel w zmineralizowanej wodzie
termalnej obniza stres, relaksuje oraz poprawia komfort psychiczny

Tab. 2. Wskazania i przeciwwskazania do stosowania kapieli w gorgcych zrodtach

Wskazania Przeciwwskazania

* choroby uktadu krazenia, * zapalenie ucha $rodkowego,
* béle gtowy, * zapalenie spojowek,

* bole reumatyczne stawow, * zapalenie zatok,

* podraznienia skory i obrzeki, * grzybica stop.

* wzmacnianie uktad sercowo-naczyniowy,
e tragdzik, fuszczyca,

* rozszerzonych naczyn krwiono$nych,

* leczenie chorob serca.

Zrédio: Opracowanie wiasne

8 J. Nowotny, Podstawy fizjoterapii..., s. 182—185.
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W przypadku dzikich kapielisk termalnych nalezy dowiedzie¢ sie od miejscowych
mieszkancow, czy zrodio termalne nie jest szkodliwe dla zdrowia cztowieka® .

Korzystanie z wod geotermalnych w rekreaciji i turystyce

Zasoby wod podziemnych obejmujg zasoby wéd zwyktych, zasoby wdéd termal-
nych, zasoby solanek, zasoby wdd leczniczych, zasoby wdd o wtasciwosciach lecz-
niczych. Spoéréd wymienionych, wody termalne (nazwa rownoznaczna z powszech-
nie uzywang w innych krajach nazwa wody geotermalne) to wody podziemne, ktérych
temperatura na wyptywie z naturalnych zrédet lub otwordw wiertniczych jest wyzsza
lub réwna 20°C. Ciepto zawarte w tych wodach pochodzi z wnetrz Ziemi, a transpor-
towane jest ku jej powierzchni w formie naturalnego strumienia cieplnego. W obsza-
rach aktywnych wulkanicznie bezposrednim zrédtem ciepta jest magma znajdujgca
sie blisko powierzchni Ziemi i ogrzewajgce wody podziemne.

Za wody lecznicze uwaza sie wody stosowane do kuracji pitnych, kapieli, inha-
lacji, butelkowania, produkcji soli leczniczych i tugéw kapielowych, soli warzone;.
Wody lecznicze charakteryzowane sg za pomocg tzw. wspdtczynnikdéw farmakody-
namicznych. Sg to minimalne zawartosci rozpuszczonych sktadnikéw chemicznych
(tzw. swoistych lub specyficznych) albo tez wtasciwosé fizyczna wody, ktére powo-
duja dziatanie lecznicze, poczawszy od eksperymentalnie stwierdzonego progu ich
aktywnosci biologicznej. Wody lecznicze nie moga by¢ skazone bakteriologicznie lub
chemicznie, muszg cechowac sie niewielkimi wahaniami sktadu chemicznego i wta-
Sciwosci fizycznych, a ich wtasciwosci lecznicze muszg by¢ udowodnione przez ba-
dania kliniczne potwierdzone opinig Ministerstwa Zdrowia i Opieki Spotecznej. Wody
podziemne mogg zatem zostac uznane za lecznicze lub jako wody o wtasciwosciach
leczniczych jesli spetniajg przynajmniej jedno z dwoch kryteriow: chemiczne (sktad
chemiczny) lub fizyczne (temperatura, radoczynnos¢). Kryteria te spetniajg na ogot
wody geotermalne, ktére mogg w naturalny sposéb oddziatywac¢ leczniczo i tera-
peutycznie zaréwno z uwagi na temperature jak i zawartos¢ chemicznych skfadni-
kow swoistych. Inne wody lecznicze lub o wtasciwosciach leczniczych — ,niegeoter-
malne” (czyli o temperaturach ponizej 20°C) spetniajg tylko kryterium ,chemiczne”.
Co wigcej — ich stosowanie w zabiegach leczniczych i rehabilitacyjnych wymaga na
0gof uprzedniego podgrzania, co wigze sie ze spalaniem tradycyjnych paliw i emi-
sjg zanieczyszczen. Biorgc pod uwage temperature, wody geotermalne (podobnie
jak i zwykte wody mineralne podgrzewane do odpowiedniej temperatury) znajduja

8 Dostepne w internecie: http://infobasen.pl/artykul/zrodla_termalne.html.
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zastosowanie w leczeniu, rehabilitacji i profilaktyce choréb drég oddechowych i wad
narzgdu ruchu oraz chorobach migsni, reumatycznych, neurologicznych i innych. Ich
skfad chemiczny decyduje w znacznej mierze o stosowaniu w leczeniu choréb drog
oddechowych, dermatologicznych, ukfadu krazenia, trawienia, drég moczowych oraz
nerek, cukrzycy, ginekologicznych i innych®.

Wypoczynek i lecznictwo zajmuje wazne miejsce w strukturze wykorzystania
energii geotermalnej Islandii, gdzie unikalng atrakcjg sg gorace zrédta, nalezace do
miejsc licznie odwiedzanych zaréwno przez mieszkancéw jak i turystow zagranicz-
nych. Wody i pary geotermalne stanowig nie tylko zrédta ciepfa potrzebne do prze-
trwania i zycia, ale takze dajg mozliwo$¢é wypoczynku, uprawiania turystyki i prowa-
dzenia zdrowego trybu zycia.

Od poczagtku mieszkancy Islandii korzystali z gorgcych zrédet do kapieli, odpo-
czynku, prania i gotowania zywnosci. Zrodta geotermalne byty tez miejscem dokony-
wania obrzgdku chrztu.

Wspodiczesnie korzystanie z ptywalni i lecznictwa geotermalnego jest najbardziej
popularnym sposobem wypoczynku i odnowy biologicznej dla Islandczykéw, waz-
nym dochodowym i stale rozwijajgcym sie sektorem ustug turystycznych. Korzysta-
nie z basendw geotermalnych jest popularne do tego stopnia, ze mozna moéwicé o co-
dziennym zwyczaju czy nawyku.

Na wyspie funkcjonuje obecnie 130 réznej wielkosci basendw, do ktérych napet-
nienia stosowana jest woda o temperaturze 35—42°C. Kgpieliska geotermalne ofe-
rujg szerokg game atrakcji i ustug: baseny otwarte i pod dachem, zjezdzalnie, baseny
z falami morskimi, tzw. ,gorgce punkty” — niewielkie baseny z wodg o temperaturze
do 40°C, jacuzzi, sauny, solaria. W sasiedztwie znajduja sie pola kempingowe, ogro-
dy botaniczne i zoologiczne, tereny rekreacyjne, ogélnodostepne urzadzenia i obiek-
ty sportowe, kryte hale lodowe i inne.

Sanatoria bazujg na leczeniu i profilaktyce na gorgcych parach z miejscowych zré-
det i odwiertow. Wspdtczesnie sg to duze nowoczesne osrodki lecznicze dla reuma-
tykdw, pacjentow z niedowaga po przebytych chorobach nowotworowych. Komplek-
sy te posiadajg zazwyczaj obszerng baze hotelowg i gastronomiczng wraz z zaple-
czem rekreacyjno-rehabilitacyjnym. Z ustug leczniczych korzystajg pacjenci z artre-
tyzmem, rakiem piersi, z ranami pooperacyjnymi, stresami, stanami depresyjnymi,
prowadzi sie tez kuracje odwykowe. Pacjenci korzystajg z geotermalnych basenow
i zabiegdw w btotach termomineralnych. Sanatoria upowszechniajg zdrowy styl zy-
cia, zgodny z naturg i sitami przyrody, przekonujac, ze stosowane kuracje tylko wtedy

8 B. Kepinska, A. towczowska, Wody geotermalne w lecznictwie, rekreacyi i turystyce, Krakow
2002, s. 45—-46.
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dajg pozytywne rezultaty, gdy zmienia sie nastawienie pacjentéw do choroby. W uni-
kalnych osrodkach Islandii wykorzystuje sie wyjgtkowe witasciwosci wéd solanko-
wych w leczeniu wielu choréb dermatologicznych, jak tuszczycy czy choréb reuma-
tycznych®.

Masaz jako srodek odnowy biologicznej

Masaz, jak podaja zrédta, jest najstarszym i najprostszym zabiegiem relaksacyjnym,
odnawiajgcym i leczniczym. Jego techniki, jak ugniatanie ramion i nacieranie skroni, sg
takie same we wszystkich kulturach. Jednak mechanizm dziatania masazu jest bardzo
skomplikowany. Mozna przyja¢, ze zwieksza on przeptyw ptynéw przez uktad naczyn
zylnych i limfatycznych, co stwarza lepsze warunki do krazenia krwi i w efekcie dzia-
ta korzystnie na prace serca. W zaleznosci od czasu trwania i intensywnosci bodzca
moze pobudzac¢ lub hamowacé czynnosci kory mézgowej, dziatajgc ogdlnie wzmacnia-
jaco, dodajgc sit i energii zyciowej lub tez uspokajajgc albo usypiajgc®.

Wedtug Susan Mumford ,,masaz jest forma zorganizowanego dotyku, rece a cza-
sem inne czegsci ciafa, takie jak przedramiona czy fokcie, uzywane sg do przesuwania
po skorze i wywierania nacisku na znajdujgce sie pod nig miesnie w serii ruchéw, do
ktérych nalezg gtaskanie, rozcieranie ugniatanie i $ciskanie na przemian. Moze by¢
kojacy lub stymulujgcy, moze oddziatywaé na ciato, umyst, nastréj i emocje™®'. Ma-
saz jest waznym czynnikiem pozwalajgcym na zapewnienie dobrego samopoczucia
w sferze fizycznej, emocjonalnej oraz duchowej dla ludzi w kazdym wieku®. Jest naj-
czesciej wykorzystywanym i jednocze$nie najbardziej uniwersalnym srodkiem odno-
wy biologicznej. Okreslany jest jako zespot réznych zabiegéw manualnych oddziatu-
jacych w sposdb mechaniczny na czynny aparat ruchu, a takze w postaci zmian odru-
chowych, wptywajgcy na uktad krazenia, nerwowy i wewnatrz wydzielniczy®:.

Masaze poprawiajg ukrwienie skéry, miesni oraz organdw wewnetrznych i dzieki
temu réwniez zaopatrzenie organizmu w wazny dla zycia tlen i istotne dla zycia sub-
stancje odzywecze. Rozluzniajg bolesne napigcia migsni, uelastyczniajg $ciegna, wie-
zadta i pochewki oraz poprawiajg przeptyw limfy, ktéra odprowadza toksyczne pro-
dukty przemiany materii®.

8 Tamze, s. 20—23.

% C. Maxwell-Hudson, Masaz aromatoterapeutyczny, Warszawa 1995, s. 6—7.

9'S. Mumford, Masaz poradnik zdrowia i urody, Warszawa 2000, s. 10.

9 D. Whichello Brown, Masaz, Warszawa, 2006 s. 15.

% R. Pawelec, E. Szczuka, W. Laber, Metodyka masazu w odnowie biologicznej, Wroctaw 2008,
s. 10.

% H.J. Horn, Masaz leczniczy dotyk, Warszawa 2000, s. 11—12.
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Podczas masazu ze skory usuwane sg w postaci fusek obumarte komaorki naskor-
ka, co poprawia oddychanie skérne. Masaz poprawia czynnos¢ wydzielniczg gruczo-
tow tojowych i potowych, ktére biorg udziat w procesie termoregulacji. Wydzielany
tfuszcz jest potrzebny do ochrony naskoérka przed rozmigkczaniem w wodzie, a tak-
ze nadmiernego wysychania. Pod wptywem masazu rozszerzajg sie naczynia skorne,
przez co poprawia sig jakosciowo odzywianie skéry oraz znajdujgcych sie w niej gru-
czotow. Masaz przyspiesza obieg krwi i chtonki w naczyniach skérnych, dzieki cze-
mu z jednej strony dochodzi do szybszego dostarczania tkankom i organom maso-
wanego odcinka substancji odzywczych, a z drugiej strony nastepuje szybsze wyda-
lanie produktéw przemiany materii. Pod wptywem masazu zwieksza sig elastycznosé
i sprezysto$é skory®,

W wyniku masazu poprawia sie ukrwienie oraz zaopatrzenie tkanki miesniowe;
w tlen i substancje odzywcze. Odprowadzane sg zbedne i po czesci toksyczne pro-
dukty przemiany materii i substancje powstajgce w wyniku przemeczenia (np. kwas
mlekowy)®%. Takze masaze stawéw polepszajg ich ukrwienie, przez co nastepuje
szybsza wymiana produktéw na substancje odzywcze. Zwieksza sie elastycznosé
i wytrzymatos¢ aparatu wigzadtowego oraz jego ruchomosé. Przyspiesza proces re-
konwalescencji po urazie®.

Masaz jako bodziec mechaniczny wptywa na centralny uktad nerwowy oraz ob-
wodowy ukfad nerwowy z wykorzystaniem wiékien czuciowych obwodowych. Po-
przez oddziatywanie na centralny ukfad nerwowy powoduje wysytanie bodzcéow do
poszczegdlnych narzaddéw, migsni, a takze gruczotdéw wydzielania wewnetrznego.
Zabieg ten ma dziatanie pobudzajace lub uspokajajgce. Oklepywanie, ugniatanie czy
silna wibracja dziata pobudzajgco. Natomiast delikatne rozcieranie, gtaskanie czy tez
staba wibracja ma dziatanie uspokajajgce®.

Masaz wptywa na rozszerzenie naczyn krwionosnych, co utatwia powrdt krwi
zylnej i przeptyw krwi przez serce i ptuca, dzieki czemu polepsza sie wymiana ga-
zowa w pecherzykach ptucnych. Masaz grzbietu i klatki piersiowej ze szczegélnym
uwzglednieniem migsni miedzyzebrowych zwieksza ruchomos$c¢ klatki piersiowej,
moze powodowacé wzrost pojemnosci zyciowej pfuc.

Podczas masazu nastepuje rozszerzenie naczyn krwionosnych i limfatycznych,
co powoduje lepsze ukrwienie i odzywienie narzadéw pokarmowych, poprawiajac
ich czynnos¢, przyspieszajgc proces trawienia i wchtaniania substancji odzywczych.

% L. Magiera, Masaz w kosmetyce i odnowie biologicznej, Krakéw 2007, s. 11.
% H.J. Horn, Masaz..., s. 14.

97 L. Magiera, Masaz w kosmetyce..., s. 12.

% R. Walaszek (red.), Masaz z elementami rehabilitacji, Krakéw 1999, s. 28.
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Bezposredni masaz na powtokach brzusznych wptywa na przesunigcie zalegajacych
mas kafowych w jelicie grubym®. Masaz pobudza ukfad krwionos$ny i limfatyczny do
pracy, usprawniajgc funkcje transportowe, oczyszczajace i regeneracyjne. Wskutek
masazu naczynia krwionoéne i chtonne rozszerzajg sie, wzrasta szybkos$¢ przeptywu
krwi i chfonki, przez co komorki i tkanki otrzymujg substancje odzywcze i tlen. Ma-
saz likwiduje objawy zastoinowe, a takze przyspiesza wchtanianie obrzekéw. Zwiek-
sza sie odptyw krwi zylnej, a zmniejsza opor krwi w tetnicach, co utatwia prace serca
(zwigksza sie jego pojemnosé minutowa)'®.

Systematyczny masaz na réwniez wptyw na kosci. Zwigksza ich spoisto$é, a tak-
ze ciezar i objetos¢. Pod wptywem masazu stawy stajg sie bardziej ruchliwe oraz
wzmacniajg sie wigzadta okotostawowe.

Tkanki, z ktéorych zbudowany jest organizm, réznig sie miedzy sobg budo-
wa i czynnosciami. Masaz w tkance tacznej powoduje odzywienie, uplastycznie-
nie, poprawia funkcje zyciowe i zwieksza jej przyrost. Masaz w tkance chrzest-
nej powoduje lepsze odzywienie, zapobiega zwyrodnieniom i zatrzymuje te juz
istniejgce. Masaz w tkance kostnej wptywa na utrzymanie rownowagi pomie-
dzy zwigzkami organicznymi i nieorganicznymi oraz przyspiesza procesy kostnie-
nia. Masaz w tkance ttuszczowej przyspiesza rozdrobnienie i usunigecie komorek
ttuszczowych co prowadzi do przyspieszenia przemiany materii — czyli spalania
w tkankach. Masaz w tkance siateczkowej wzmaga odpornos¢ organizmu. Masaz
w tkance miesniowej usuwa produkty przemiany materii, utatwia krgzenie pro-
duktéw odzywczych, poprawia dotlenienie, jedrnosé, elastycznosé i wytrzyma-
to$¢ masowg tkanek™".

Wptyw masazu na uktad moczowo-ptciowy zwigzany jest z pobudzaniem ukfa-
du krgzenia a szczegdlnie ze zwigkszong pojemnoscig minutowa serca, co sprawia,
ze ilo$¢ krwi przeptywajgcej przez nerki znacznie sie zwieksza, poprawiajgc czyn-
noéc¢ filtracyjng nerek. Obiektywnym tego objawem jest zwigkszona ilos¢ moczu
po masazu'®?.

Ciato i dusza sg ze sobg Scisle powigzane. Dobra kondycja fizyczna oddziatuje na
nastréj, a dobre samopoczucie psychiczne wptywa na funkcje fizyczne. Zachowanie
albo przywrécenie tej réwnowagi jest waznym zadaniem masazu. Udaje sige to najle-
piej, gdy masaz odbywa sig w przyjemnej i rozluzniajgcej atmosferze. Masaz jako me-
tode leczenia nalezy pozostawi¢ przeszkolonym terapeutom albo nauczy¢ sie pod ich

% L. Magiera, Leksykon masazu i terminow komplementarnych, Krakéw 2001, s. 287.

190 L. Magiera, Masaz w kosmetyce..., s. 13.

91 Dostepne w internecie: http://www.kosmetyczki.org/artykuly/fizjologiczny-wplyw-masazu-
klasycznego-na-organizm14.03.2011

192 | Magiera, Leksykon masazu i termindw..., Krakéw 2001, s. 286.
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kierunkiem odpowiednich technik. W razie watpliwosci zawsze lepiej skontaktowac
sie z lekarzem'™®,

Masaz moze by¢ zaleceniem lekarskim badz tez czynnoscia relaksacyjng realizo-
wang w czasie wolnym dla poprawy dobrostanu psychofizycznego. Przed jego wyko-
naniem masazysta winien przeprowadzi¢ wywiad z pacjentem, aby upewni¢ sig, ze
zabieg osiggnie zamierzony efekt.

Rodzaje masazu

Masaz leczniczy
Masaz leczniczy moze by¢ wykonywany recznie, przy uzyciu aparatow i urzgdzen
do masazu, moze by¢ tez wykonywany metoda taczng. Wigkszos¢ odmian masazu
leczniczego polega na jego recznym wykonywaniu. Zastosowanie aparatéw i urza-
dzen do masazu jako samodzielnych zrédet energii mechaniczne] przekazywanej
tkankom, jest w zasadzie metodg uzupetniajgcg’®.

» Klasyczny masaz leczniczy jest to najstarsza metoda masazu. \Wykonuje sie go, zalez-
nie od wskazan, réznymi ruchami, czy chwytami, jednej reki lub oburgcz. Do podsta-
wowych chwytéw naleza: gtaskanie, ugniatanie, oklepywanie, rozcieranie, wstrzgsa-
nie i wibracja. Zachodzi tu bezposrednie oddziatywanie bodZzcow mechanicznych na
skore, tkanke podskérng i migénie. Masaz leczniczy powinien by¢ poprzedzony bada-
niem lekarskim na podstawie ktérego lekarz wydaje skierowanie na zabieg. Do ma-
sazu klasycznego nalezg zabiegi, ktére majg na celu poprawienie psychofizycznego
stanu pacjenta. Znajdujg one zastosowanie w zapobieganiu i leczeniu wielu choréb
z dziedziny ortopedii, neurologii, pediatrii, ginekologii oraz choréb internistycznych.

W zaleznosci od sytuacji masaz klasyczny moze by¢ wykonywany w formie za-
biegu cafosciowego lub czesciowego. Masaz dziata przeciwbdlowo, polepsza od-
zywianie tkanek, regeneruje miesnie, reguluje napiecie miesniowe, zwieksza ela-
stycznos¢ i sprezysto$é miesni, zmniejsza tkanke ttuszczowa, przyspiesza prze-
miane materii, uaktywnia przeptyw krwi i limfy. Masaz klasyczny jest wykonywa-
ny bezposrednio na ciele osoby masowanej przy uzyciu srodka ufatwiajgcego ma-
saz np. oliwki, kremu do masazu, talku lub masci leczniczej. Wptywa odprezajaco
i relaksujgco. Regularne stosowanie masazu klasycznego polepsza samopoczu-
cie, koryguje istniejgce zmiany uktadu kostnego, zmniejsza napigcie w kregostu-
pie, plecach i karku, poprawia wyglad skory.

* Masaze specjalistyczne w skfad ktérego wchodza:

19 H J Horn, Masaz leczniczy..., s. 15.
104 7. Prochowicz, Podstawy masazu leczniczego, Warszawa 1991, s. 10.
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Masaz segmentarny wykorzystuje zaleznosc¢ istniejgcg pomiedzy narzgdami we-
wnetrznymi a odpowiednimi odcinkami skéry, uwarunkowang przez uktad ner-
wowy. Oddziatujgc na skére w odpowiednich segmentach i na odpowiedni ko-
rzen nerwowy wzdfuz jego przebiegu az do kregostupa, oddziatuje na powigza-
ne z danym segmentem narzady wewnetrzne. \Wskazania do tego masazu obej-
mujg schorzenia narzadu ruchu, urazowe, gosécowe, neurologiczne (zwtaszcza
bdéle korzonkowe), choroby uktadu krazenia i naczyn obwodowych, choroby zo-
tadka, dwunastnicy, drog zétciowych i watroby, boéle gtowy i choroby kobiece'.

Masaz tacznotkankowy — polega na powierzchownym przesuwaniu tkanki tgcz-
nej od brzegdéw kosci i miedni. Zasadg jest przesuwanie, a nie ucisk'®. Jest to
masaz specyficzny, odbywajgcy sie za pomoca niewielkich ruchow wykonywa-
nych przez trzeci i czwarty palec. Charakterystyczne reakcje dla tej odmiany ma-
sazu wykorzystywane sg przy leczeniu zaburzen czynnosci tarczycy i choréb ne-
rek, a takze przy leczeniu choréb naczyn'”.

Masaz okestnowy — polega na uciskowym, punktowym masazu odpowiednich
powierzchni kostnych, na miejscowym pobudzeniu przekrwienia i regeneracji ko-
morek w tkance kostnej'®®, a takze neuroodruchowym wptywie na narzady, kto-
re pobudzone zostajg wraz z powierzchnig tkanki kostnej. Masaz okostnowy znaj-
duje zastosowanie w przypadku choréb wystepujgcych w obrebie tutowia oraz
gtowy. Nalezg do nich: przewlekte schorzenia kregostupa, bdle krzyza zwigzane
z przedawnionymi schorzeniami miednicy mniejszej, owrzodzenie zotgdka oraz
dwunastnicy (nieostre), stany po zwichnieciach i ztamaniach kosci, zwtaszcza
po dtugotrwatym unieruchomieniu, naczynioruchowe béle gtowy, przecigzenio-
we bodle krzyza, spastyczne schorzenie drég zoétciowych i pecherzyka zétciowe-
go, atroficzny katar, stany po zapaleniu ptuc, a takze zmiany zwyrodnieniowe sta-
wow. Natomiast do przeciwwskazan stosowania tej odmiany masazu zalicza sig:
pierwotne i przerzutowe guzy kosci, ostre stany zapalne w obrebie tkanki kostnej,
osteomalacja, osteoporoza oraz pourazowe uszkodzenia kosci w czasie wymaga-
jacym unieruchomienia’®®.

Masaz izometryczny — stosowany jest w rehabilitacji w stanach po czesciowym
unieruchomieniu konczyn, tam gdzie nastgpif cze$ciowy zanik lub ostabienie mig-
$nia, najczesciej po urazach, ztamaniach lub dfuzszej rekonwalescencji z powo-
du innych schorzeh. Rowniez jako masaz wyszczuplajgcy — poprzez redukcje

19%'S. Bogustawski, Mafa encyklopedia medycyny, t. 2, Warszawa 1987, s. 637.

% Dostepne w internecie: http://e-masaz.pl/page.php?id=technika_masazu_klasycznego.
197 Z. Prochowicz, Podstawy masazu..., s. 100—102.

1% Dostgpne w internecie: http://www.bio-force.ie/76,masaz_okostnowy bio force.html.
199 Z. Prochowicz: Podstawy masazu...,s. 102—107.
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podskérnej tkanki tfuszczowej oraz masaz przyczyniajgcy sie do wzrostu masy
i sity miesniowe|'"®. Masaz izometryczny polega na intensywnym masowaniu
miesni podczas skurczu izometrycznego (napiecie miesni bez wykonywania ru-
chu w stawie, czyli bez skracania dtugosci migsnia). Sprzyja rozwojowi sity i masy
miesniowej'".

* Masaze w srodowisku wodnym

Masaz podwedny (tangentorowodny) — zwany tez natryskiem podwodnym. Wy-
konywany jest przy zastosowaniu podwodnego natrysku strumieniem wody pod
duzym cisnieniem o roznej temperaturze. Masowany lezy w szerokiej wannie,
pompa wyrzucajgca wode pod cisnieniem ma réznego typu koncéwki dajgce roz-
nej grubosci strumien lub sitkowaty natrysk. Masaz podwodny wptywa dodatnio
na przemiane materii, kragzenie krwi, czynnosci wydalnicze oraz poprawia psycho-
terapeutyke. Miejscowo poprawia ukrwienie tkanek, rozluznia miesnie, zmniejsza
bolesnosé kosci, stawdw i miesni. Wskazaniem sg gtéwnie choroby narzgdu ru-
chu, uktadu nerwowego, krgzenia i przemiany materii.

Masaz wirowy — w kapieli wodnej catego ciata lub konczyny woda zostaje wpro-
wadzona w ruch wirowy przez specjalny wibrator. Dziatanie na organizm podobne
jak w masazu podwodnym''?2. Ogdélne wskazania obejmujg stany pourazowe pod-
udzi i przedramion, choroby reumatyczne, wszelkiego rodzaju béle, zaniki mie-
$niowe oraz ograniczenia ruchomosci stawow w obrebie podudzi i przedramion,
choroby naczyh obwodowych z uwzglednieniem przeciwwskazan. Przeciwwska-
zaniem bezwzglednym sg stany zapalne i zakrzepowe zyt oraz troficzne zmiany
skérne™s,

Masaz natryskowy — zwany natryskiem szkockim, biczami szkockim lub wodny-
mi to zabieg wykonywany strumieniem wody, ktory kierowany jest z katedry na-
tryskowej na osobe masowang''. Zabieg ten jest silnie bodZzcowy, stosowany
w celu stymulacji uktadu krazenia oraz stabilizacji autonomicznego uktady nerwo-
wego. Wykorzystuje sie go w fizjoterapii choréb reumatycznych w okresie remi-
sji oraz nerwobdélow. Zwiekszajgc niespecyficzng odpornosé, sprzyja terapii prze-
wlektych choroéb infekeyjnych. Przeciwwskazaniem do stosowania natryskéw jest
znaczne uszkodzenie ukfadu krazenia, szczegdlnie w zaawansowanych stadiach
choréb przewlektych oraz zaawansowany wiek.

10 Dostepne w internecie: http://www.vacu-centrum.pl/zabiegi/masaze/masaz-izometryczny/
(29.05.2011).

K. Gieremek, L. Dec, Zmeczenie i regeneracja sif, Katowice 2007, s. 100.

1125, Bogustawski, Mafa encyklopedia..., s. 638.

113 JW. Kochanski, Balneologia i hydroterapia akademia, Wroctaw 2002, s. 215.

14 L. Magiera, Masaz w kosmetyce..., s. 360.
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Masaze przyrzadowe

Masaz wibracyjny — jest zabiegiem, ktory poprzez masowanie zmniejsza napig-
cie miesni przykregostupowych, dziata przeciwbdélowo. Stosowany w zmianach
zwyrodnieniowych kregostupa, dyskopatiach oraz stanach chorobowych przebie-
gajacych ze zwiekszonym napieciem migsniowym. Gtéwnym celem masazu wi-
bracyjnego jest wzmocnienie miesni lezgcych powierzchownie, przez co masaz
ten nie narusza struktury miesni ani tkanek, a takze kosci, dlatego jest bezpiecz-
ny u oséb z osteoporozg lub po operacjach kregostupa (3—6 tygodni po opera-
cji). Wzmacniania miesnie ktére sg odpowiedzialne za utrzymanie dyskéw i odpo-
wiedniej postawy ciafa'™®. Urzgdzenie masujgce skfada sie z gtowicy masujacej
z aplikatorem w postaci pulsujgcej membrany. Dzieki zastosowaniu podwdjnej re-
gulacji intensywnosci masowania, uzyskuje sie mozliwos¢ dostosowania sposo-
bu masowania do indywidualnych potrzeb pacjenta’®.

Masaz pneumatyczny — inaczej masaz przyrzadowy, ktérego gféwnym zadaniem
jest poprawa krazenia zylnego oraz limfatycznego. Uzywa sie do jego wykona-
nia specjalnej pompy oraz mankietéw/rekawdw pneumatycznych (moga by¢ jed-
no-, trzy-, piecio- oraz dziesieciokomorowe), polega na naprzemiennym wttacza-
niu powietrza do specjalnie skonstruowanych mankietéw (dla konczyn) i jego wy-
puszczaniu w odpowiednich proporcjach czasowych. Zmieniajac kolejnos¢, cy-
kle i stopien napetnienia poszczegoélnych komér mankietu, mozna uzyskac réz-
ne efekty terapeutyczne. Masaz pneumatyczny w rehabilitacji chorych jest sto-
sowany gtownie przy zaburzeniach krgzenia obwodowego. Wptywa na poprawe
ukrwienia i odzywienia miesni, utatwiajgc ich regeneracje powysitkowa. Ma zasto-
sowanie rowniez w rehabilitacji po mastektomii, w celach odchudzajacych, zwal-
cza cellulit, wygtadza i polepsza strukture skéry. Celem masazu pneumatyczne-
go jest szybkie usuniecie chfonki z zajetej konczyny. Specjalnie skonstruowany re-
kaw pneumatyczny wytwarza zmienne cisnienie w formie cyklicznych faz. Kolejne
komory mankietu wywierajg nacisk na stopg, nastepnie na podudzie i udo, powo-
dujgc tym samym przemieszczanie zastoinowej limfy. Sita nacisku zalezy od ro-
dzaju obrzeku i tolerancji chorego na ucisk. Masaz pneumatyczny nie moze by¢
bolesny ani powodowaé dyskomfortu'’.

Istotne znaczenie majg masaze z uzyciem przyrzadéw w terapii cellulitu i innych
tkanek miekkich. Masaze nie odchudzajg, jednak sg niezbednym elementem w ku-
racji antycellulitowej. Wspomagajg ksztattowanie i utrzymanie szczuptej sylwetki.

5 Dostepne w internecie: http://www.zdrowita.pl/oferta-um-dmw.html.

6 Dostgpne w internecie: http://www.gozdroj.pl/Masaz_wibracyjny pl.
"7 Dostepne w internecie: http://www.gozdroj.pl/Masaz_pneumatyczny pl.
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* Masaze antycellulitowe

Masaz podcisnieniowy — w tym rodzaju masazu uzywa sie gtowic réznych roz-
miaréw, ktére wytwarzaja na skorze podcisnienie. Masaz w gtéwnej mierze po-
budza mikrokrgzenie, dzieki czemu skora jest lepiej ukrwiona i sprzyja to resorpcji
obrzekdéw, pobudzeniu lipozy tkanki ttuszczowej i zwiekszeniu elastycznosci sko-
ry w wyniku stymulacji syntezy kolagenu.

Endemologia — jest metodg masazu podcisnieniowego, w ktérym uzywa sie
aparatury zapobiegajacej i zwalczajacej cellulit. Wykorzystuje sie jg rowniez do ni-
welowania innych niedoskonatosci skéry i tkanki podskornej, m.in. blizn obrze-
kow zastoinowych i utraty jedrnosci. Metoda jest opatentowana. Fatd skérny ma-
suje sie dwiema elektronicznie sterowanymi rolkami. Masaz wykonuje sie pod
réznym kierunkiem gtowic oraz rézng szybkos¢ obrotu rolek, dzieki czemu naste-
puje mobilizacja tkanki podskornej. Kobieta, korzystajgc z zabiegu, ma na sobie
scisle przylegajgcy elastyczny kombinezon, ktéry utatwia przesuwanie gtowicy
i zapobiega podraznieniu naskorka.

Rollmasaz — jest to urzadzenie zbudowane z drewnianych rolek zamontowa-
nych na obrotowym bebnie. Intensywno$¢ masazu regulowana jest poprzez
zmiane obrotéw. Urzgdzenie wywotuje efekt mechanicznego masowania''®.

Inne masaze

Refleksologia wedtug A. Gillanders ma ponad 4000 lat. Wiadomo, ze Chinczycy
uzywali refleksologii w potgczeniu z akupunkturg. Wang-Wei, chinski lekarz z IV w.
p.n.e., umieszczat igly w ciatach swoich pacjentéw, a nastepnie przez kilka minut bar-
dzo mocno uciskat kciukami podeszwy ich stép, az do osiggnigcia pozadanych efek-
tow terapeutycznych. Wang-Wei twierdzit, ze dzieki zastosowaniu i utrzymaniu ta-
kiego ucisku w ciatach pacjentéw wyzwala sie lecznicza energia'®. Jesli doskwiera-
ja cztowiekowi przewlekte choroby, rézne dolegliwosci czy napigcie spowodowane
stresem, to aby poradzi¢ sobie z tym problemem, warto przyjrze¢ sie gtebiej sztuce
leczenia, jaka jest refleksologia. Choé w dziataniu przypomina akupunkture, to rézni
sie tym, ze jest metodg catkowicie nieinwazyjng. Odbywa sie bez koniecznosci uzy-
cia igiet, gtownym narzedziem sg palce masazysty, ktérymi uciska punkty refleksyjne
na dfoniach i stopach oraz wokoét nich co wptywa stymulujgco na poszczegélne partie
ciata. Ta bezpieczna i przyjemna terapia pozwala na unormowanie funkcjonowania or-
ganizmu, zminimalizowanie napiecia i stresu oraz wptywa na poprawe uktadu nerwo-
wego oraz ukrwienie catego ciafa. Nie ma okreslonej grupy wiekowej odpowiednie;j

8 \W. Kacprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna..., s. 332—334.
19 A, Gillanders, Refleksologia, czyli terapia uciskowa, Warszawa 1997, s. 10.
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do korzystania z tej metody leczenia. Masowani mogg by¢ zaréwno dorosli jak i dzie-
ci. Delikatny ucisk moze uspokoi¢ niespokojnego niemowlaka a takze starsze dzieci,
ktére same chetnie poddajg sie temu przyjemnemu zabiegowi'?,

Celem refleksologii jest usuwanie trzech negatywnych elementéw procesu cho-
robowego: przekrwienia biernego (zatoru), zapalenia i napiecia.

Stany zastojowe (zatory) sg odpowiedzialne za pojawianie sie obrzekow, stany za-
palne, na przykfad zapalenie jelita grubego, zapalenie oskrzeli czy zapalenie zatok, na-
piecie za$ powoduje obnizenie sprawnosci systemu odpornosciowego.

Masaze refleksyjne majg na celu przede wszystkim poprawe cyrkulacji ptynéw
W organizmie i utatwienia pozbywania sie produktéw odpadowych, tak aby toksy-
ny nie miaty okazji odktada¢ sie w watrobie, nerkach czy jelicie grubym. Poza tym
zabiegi stosowane w refleksologii moga poméc w kontrolowaniu odczuwania bélu,
stymulujgc uwalnianie z przysadki mézgowej do krwiobiegu endorfin — naturalnych
srodkow znieczulajgeych. Refleksologia dziata jednak najlepiej wtedy, gdy stosuje sie
ja do leczenia catego organizmu, a nie okreslonych dolegliwosci. W ten sposéb bo-
wiem poprawia wszystkie jego funkcje, co z kolei przyspiesza naturalny proces lecz-
niczy, a takze zwieksza jego efektywnosé'?'.

Masaz goracymi kamieniami — La Stone Therapy, to metoda relaksacji opracowana w
1993 roku przez amerykanska masazystke Mary Nelson-Hannigan. Pierwotnie zabiegi
stosowali szamani hawajscy, ktérzy przypisywali kamieniom lecznicze dziatanie. Jed-
nak badania naukowe, potwierdzity, ze kamienie pochodzenia wulkanicznego wykazujg
znakomite wiasciwosci przewodzenia wysokich i niskich temperatur, co wykorzystuje
sie podczas zabiegu. Wskazania do stosowania masazu gorgcymi kamieniami gtéwnie
obejmujg wzmozone napiecie migsniowe, stany zmeczenia psychofizycznego, nad-
mierny stres i zwigzane z tym zaburzenia czynnosciowe narzgdéw wewnetrznych.

Przeciwwskazaniem do stosowania masazu gorgcymi kamieniami sg wszystkie
schorzenia przebiegajgce z temperaturg ciata powyzej 38°C lub zaburzenie czucia po-
wierzchownego, nowotwory ztosliwe i nieztosliwe, przerwanie ciggtosci skory, zmia-
ny dermatologiczne i zylaki podudzia w miejscu wystepowania, wady i choroby ser-
ca, cukrzyca, cigza, chroniczny stan wyczerpania psychofizycznego.

Skfad zestawu do zabiegu obejmuje 54 kamienie bazaltowe — gorgcy masaz i oko-
to 20 kamieni marmurowych — zimny masaz. Czes¢ tych kamieni ma swoje nazwy
i spetnia specjalne funkcje:

e grandmother (duza matka) — uktada sie na brzuchu,
* grandfather (duzy ojciec) — ukfada sie na kosci krzyzowej,

120 Tamze, s. 8.
21 Tamze, s. 8—10.
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* pillow (poduszka) — wkitada sie go pod kark,
* hand stones (kamienie do ragk) — dwa kamienie trzymane przez masowanego

w czasie zabiegu (ksztaft dopasowany do dtoni),

* toes stones — (8 kamienie do stép, ktére wktada sie pomiedzy palce)
* face stones — 2 kamienie do masazu twarzy,
* third eye (trzecie oko) — uktada sie na czole pomiedzy brwiami'?2,

Masaz stemplami ziotowymi pochodzi z Indonezji, Wykonywany jest za pomocg spe-
cjalnych stempli kamiennych lub ziotowych. Rozgrzanymi stemplami wykonuje sie
szybkie, kroétkie dotknigcia w odpowiednich miejscach na ciele. W momencie, gdy
temperatura stempla spada do ok. 60°C, wykonywane sg powolniejsze i gtebsze ru-
chy. Masto Karite uzywane do masazu to panaceum na wszelkie dolegliwosci skor-
ne. Zawiera ogromne ilosci witamin, posiada wtasciwosci odzywecze i pielegnacyjne.
Powoduje nattuszczenie i nawilzenie skory, przez co staje sie ona aksamitna, op6z-
nia proces starzenia skoéry i likwiduje zmarszczki. Eliminuje stany zapalne. Stosowane
jest w podraznieniach, alergiach oraz dermatozach. Masaz stemplami przynosi ukoje-
nie duszy i ciata wraz z cudownym efektem odmtadzajgcym. Wskazany jest dla oséb
wiecznie zabieganych i zapracowanych. Przeciwwskazaniem do masazu sa choroby
krgzenia, choroby skoéry, otwarte rany i zapalenia. Osoby z nerwowg nadwrazliwoscig
i z protezami silikonowymi nie moga pozwoli¢ sobie na ten zabieg. Wptywa pozytyw-
nie na poprawe krazenia, detoksykacje( oczyszczenie) catego organizmu, zfagodze-
nie bélu, podniesienie podstawowej przemiany materii, rozluznienie miesni, zmniej-
szenie napiecia psychicznego, ogoélng regeneracje organizmu. Wskazaniem do masa-
zu jest stres, przemeczenie psychofizyczne, otytos¢, cellulit, zaburzenia wegetatyw-
ne, napiecia miesniowe'?.

Masaz tajski wywodzi sie ze starozytnych Indii i Chin. Filozofig jego jest dgzenie do
uwolnienia energii zycia oraz zniesienia blokad, jakie postawity w organizmie cztowie-
ka rozmaite przezycia i choroby. Tradycyjny masaz tajski faczy elementy jogi, medyta-
cji, akupresury, refleksologii i dietetyki. Najczesciej wykonuje sie go na macie lezgcej
bezposrednio na podtodze, stosujgc rézne techniki na roézne czesci ciata, zaczynajac
od gtaskania poprzez rozcieranie, ucisk, rozcigganie, a nawet dzwignie majace po-
przez napiecie jednych miesni wywotac¢ rozluznienie innych. Masaz tajski moze by¢
poczatkowo bolesny szczegdlnie dla oséb nieprzygotowanych do rozciggania mie-
$ni i Sciegien. Dobrze przeprowadzony przynosi jednak gtebokie odprezenie i relaks,
a takze uwalnia od nerwobdli i napie¢ miesniowych'.

122 | Magiera, Masaz w kosmetyce..., s. 239.
122 Dostepne w internecie: http://e-masaz.pl/page.php?id=masaz_stemplami.
124 K. Kiniorski, Masaz relaksacyjny, Bielsko-Biata 2011, s. 113—114.
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Lomi Lomi Nui, techniki tego masazu dtugo byty znane wytgcznie na Hawajach. Do-
piero druga potowa XX wieku upowszechnifa je na swiecie. Zatozeniem pierwotne-
go Lomi Lomi Nui jest wiara pacjenta w to, ze sam jest w stanie sobie poméc. Ma-
suje sie zawsze cate ciafo (nie praktykuje sie masazy czesciowych), co powinno byé
poprzedzone medytacjg w skupieniu i ciszy stuzacg wyfaczeniu ztych mysli, obaw
i trosk by do samego zabiegu masowany przystepowat juz w pewnym stopniu od-
prezony. Technika masazu Lomi Lomi Nui zaktada uzycie przez masazyste nie tylko
dtoni, ale réwniez nadgarstkéw, przedramion i barkéw oraz wykonywane przez nie-
go catym ciatem tanecznych, ptynnych ruchoéw, ktére majg wprowadzi¢ masowane-
go w stan swego rodzaju transu, harmonii z wnetrzem. Zabieg powinna zakonczy¢
rozmowa miedzy masazysta a masowanym o wzajemnych spostrzezeniach i ma ona
stuzy¢ ewentualnej modyfikacji technik przy kolejnym zabiegu'?®. Lomi Lomi jest ak-
tem spontanicznym, a jego celem jest poprawienie kondycji ciata, umystu i ducha pa-
cjenta. Dziata kojgco na zmeczone migsnie, uwalnia zablokowane emocje oraz upo-
rczywe mysli'?.

Ma-uri wywodzi sie z Polinezji, jest fagodny, ma delikatne oddziatywanie. Ta tech-
nika moze by¢é masowany kazdy niezaleznie od wieku i schorzen. Celem Ma-uri jest
uwolnienie od stresu i napie¢. Wykonuje sie go tanecznymi ptynnymi ruchami, uzy-
wajac nie tylko dfoni, ale takze przedramion. Z uwagi na dobre relacje z pacjentem,
zabieg poprzedzony jest rozmowg. Masaz prowadzi sie z uzyciem oliwki lub emulsji
poslizgowej, za pomocg przedramion masazysta wprowadza cafe swoje ciato w ptyn-
ny taneczny ruch pozwalajgcy na wtasciwg synchronizacje wszystkich stosowanych
technik, by byty one wykonywane w sposéb ciggty, a kazda nastepna wynikata z po-
przedniej'?’.

Masaz kosmetyczny jest metoda stosowang obecnie najpowszechniej, czesto sto-
sowany w sposéb nieswiadomy, najczesciej bowiem wecale nie mysli sie o masa-
zu gdy wciera krem w skore twarzy, myje ciato $rodkiem pilingujgcym, czy nacie-
ra je balsamem. Wspomniane czynnosci to najprostsza forma masazu kosmetycz-
nego. Profesjonalnie i regularnie stosowany masaz kosmetyczny chroni skére przed
starzeniem, zapobiega powstawaniu zmarszczek, przebarwien i fatdéw ttuszczu, za-
pewnia jej wiasciwg kondycje, jedrnosc i elastycznos¢. Masaz kosmetyczny to inten-
sywnos¢ ruchow od fagodnych poprzez mocniejsze, az po uspokajajace. Techniki
masazu jak i zastosowane $rodki kosmetyczne zalezne sg od profilaktyki, pielegnacii
czy korekty wad skory. Nalezy pamietac, ze masaz kosmetyczny jest zawsze zgodny

% Tamze, s. 110—111.
126 N. Stewart, Ksiega masazu, Warszawa 2007, s. 196.
127 K. Kiniorski, Masaz relaksacyjny..., s. 111—=113.



Turystyczne i relaksacyjne formy zdrowego stylu zycia 47

z przebiegiem wiékien miesni, naczyn ukfadu limfatycznego i krwionosnego. O ilo-
Sci zabiegdéw decyduje masazysta, biorgc pod uwage indywidualne uwarunkowania
klienta. W masazu kosmetycznym wyodrebnia sie masaz profilaktyczny, regeneruja-
cy oraz oczyszczajgcy. Profilaktyczny zaleca i stosuje sie, aby utrzymacé prawidfowy
stan organizmu. Zabieg ten mozna wykonywac codziennie. Regenerujacy to wspo-
maganie organizmu w zwalczaniu przemeczenia, wyczerpania spowodowanego cho-
robg, praca, stresem czy innymi czynnikami. Oczyszczajgcy natomiast przeprowadza
sig w ramach oczyszczania skéry jako wsparcie dla innych metod. Celem jest pobu-
dzenie uktadu krgzenia do szybszego i skutecznego usuwania niepotrzebnych pro-
duktéw przemiany materii i odnawiania komaérek. Efektem jest oczyszczenie skory ze
zrogowaciatej warstwy naskérka, otwarcie poréw, dotlenienie i nawilzenie skory, po-
prawa kolorytu i trofiki réwniez za pomoca kosmetycznych srodkéw odzywczych'?.

Drenaz limfatyczny ma na celu stymulowanie i poprawianie krazenia ptynéw w ukfa-
dzie limfatycznym ciata. Uktad limfatyczny odprowadza nadmiar ptynéw z przestrze-
ni wokét tkanek i transportuje ten ptyn (zwany limfg) do weztéw limfatycznych, kté-
re filtrujg go i usuwajq produkty przemiany materii, szkodliwe komérki bakterie i tok-
syny. Pozostata czes$é limfy powraca do uktadu sercowo-naczyniowego. Ukfad limfa-
tyczny wykorzystuje prace miesni, site cigzenia i pasywny ruch, aby przeciskaé lim-
fe poprzez naczynia limfatyczne do weztow limfatycznych. Bezczynnosé oraz napie-
cie miesni spowalnia ten przeptyw. Techniki stosowane w masazu zwanym masazem
limfatycznym sg tak opracowane, aby stymulowacé ruch ptynéw limfatycznych i po-
magac przez to organizmowi w oczyszczaniu i wyeliminowaniu produktéw przemia-
ny materii. Masaz limfatyczny stymuluje uktady immunologiczny i limfatyczny oraz
dodaje energii. Poprzez zmniejszenie zatoréw, opuchlizny i poprawe krazenia ptynow
moze polepszyé wyglad skoéry i zwieksza odpornosé na choroby'.

Masaz aromatoterapeutyczny polega na stosowaniu wyciggéw (zwanych olejkami
eterycznymi) z aromatycznych roslin, aby utrzymac organizm w stanie zdrowia i row-
nowagi. Ziota i olejki eteryczne sa uzywane od tysiecy lat — w celach leczniczych, do
balsamowania, podczas ceremonii religijnych oraz jako perfumy.

Olejki do aromaterapii sg ekstrahowane z ziéf, kwiatéw, traw, lisci, kory i korzeni.
Cechuja je specyficzne wtasciwosci i dziatanie lecznicze. Olejki tatwo wnikajg i opusz-
czajg ciato cztowieka, nie pozostawiajgc toksyn. Wywierajg rozmaite dziatanie: re-
laksujgce, pobudzajgce, antybakteryjne, przeciwzapalne lub antyseptyczne oraz sa
przeciwutleniaczami i zwigkszajg ukrwienie skéry™°. Olejki eteryczne sg pachngcymi

128 Tamze, s. 93.
129 N. Stewart, Ksiega masazu..., s. 172—173.
180 Tamze, s. 22.
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ptynami. Stosowane sg do produkcji kompozycji zapachowych, w perfumach, kre-
mach, lotionach i balsamach oraz jako substancje wspomagajace leczenie konwen-
cjonalne metodg aromaterapii’®'. Aby pozyskac je, stosuje sie rézne metody, np. tfo-
czenie na zimno, wyciag olejowy lub destylacje z parg wodng. Nie moga one zawie-
ra¢ zadnych resztek pestycydéw ani rozpuszczalnikéw'32,

Masaz ciafa z uzyciem odpowiedniej oliwki opartej na olejkach eterycznych ma
silne dziatanie miorelaksacyjne, zwigksza energie zyciowa, dodaje wigoru i polep-
sza samopoczucie'®. Podfoza olejkowe stuzg do rozcienczania stezonych olejkow
eterycznych przed ich uzyciem jako kosmetyku lub do nacierania ciata podczas ma-
sazu. Witaminy, sole i proteiny zawarte w podtozu olejkowym stanowig o jego sku-
tecznos$ci w pielegnacji skéry. Nawilzajg jg i odzywiajg, pod ich wptywem staje sie
miekka i gtadka. Odpowiednig mieszaning olejkéw stuzacg do nacierania ciata pod-
czas masazu uzyskuje sie poprzez potgczenie kilku kropel olejku eterycznego z innym
olejkiem stanowigcym podtoze. Kazdy posiada inne upodobania zapachowe dlatego
istotne jest dobra¢ wifasciwy aromat mieszaniny podczas przygotowywania olejku
do masazu. Generalng zasadg tego procesu jest umiarkowanie. Mieszanina o delikat-
nym zapachu jest o wiele bardziej aromatyczna, a wiec bardziej efektywna niz mie-
szaniny o cigzkiej, intensywnej woni'**. Nalezy pamigtac, ze olejki eteryczne powin-
ny by¢ stosowane zawsze w rozcienczeniu. Uzywajgc zbyt skondensowanych roz-
tworéw mozna podrazni¢ skére. Aby tego unikngé¢ oraz zapobiec reakcji alergicznej,
przed uzyciem nowego olejku eterycznego nalezy wykonac test uczuleniowy. Aroma-
terapia uzupetniana masazem jest korzystna zaréwno dla ludzi zdrowych u szczytu
wydolnosci fizycznej, jak i u chorych, ostabionych — niezaleznie od wieku. Poprawia
stan zdrowia i przeciwdziata chorobom. Dotyk i zapach poteguja dziatanie, utatwiajac
osiaggniecie petnego relaksu, skutecznie zwalczajg bezsennos¢, poprawiajg nastroj
i pomagajg w wielu schorzeniach™®,

Masaz bambusowy to egzotyczna forma masazu relaksacyjnego catego ciafa z wy-
korzystaniem pateczek bambusowych. Zabieg przeprowadza sie na bazie cieptych
kompozycji olejkéw eterycznych, przy brzmieniu muzyki relaksacyjnej. Podczas ma-
sazu stosuje sie gfaskanie, przeslizgiwanie, przesuwanie, rolowanie, ugniatanie, usci-
ski, szczypanie, modelowanie, pocieranie, oklepywanie i wibracje. Tempo i sita ma-
sazu zmienia sie w trakcie zabiegu. Stosuje sie réwniez uciski na punkty akupunktu-
ralne, ktére sg zlokalizowane w przednich stronach konczyn dolnych, brzuchu, klatce

81 M. Molski, Chemia piekna, Warszawa 2009, s. 230.

92| B. Peters, Kosmetik. Das Buch zum Beruf, Warszawa 2010, s. 167—168.
13 C. Maxwell-Hudson, Masaz aromaterapeutyczny..., s. 48.

%4 Tamze, s. 14—16.

% Tamze, s. 96.
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piersiowej, konczynach gornych i twarzy. Wybor punktow lub recepty punktowej,
uzalezniony jest od wskazan'®. Masaz bambusem to masaz tkanek gtebokich, relak-
suje, ale ma takze walor terapeutyczny. Wptywa na rozluznienie migsni, pozwala na
odpoczynek i roztadowanie negatywnego napigcia.

Wskazaniem do masazu bambusem jest dtugotrwate przemeczenie i silny stres,
brak aktywnosci fizycznej, a co sie z tym wigze niewystarczajgce dotlenienie organi-
zmu, ogdlne zte samopoczucie, a szczegdlnie czeste i silne bdle gtowy, bole miesni
i plecéw, zmiany skérne.

Przeciwwskazania to choroby przebiegajgce w stanie zapalnym, krwotoki lub ry-
zyko ich wystgpienia, rany i blizny we wczesnym stadium rozwoju, nowotwory i po-
wiekszenie weztow chfonnych, cigza.

Bambus to roslina bardzo rzadko wywotujgca reakcje alergiczne, ma wtasciwosci
bakteriobdjcze, a rownoczesnie nie podraznia skéry. Bambusowe patki do masazu sg
niezwykle lekkie, a takze wytrzymate'’.

Masaz czekoladowy uwalnia w naszych moézgach endorfiny, zwane hormonami
szczescia. Masaz czekoladowy poprawia kondycje psychiczng, z jednej strony od-
prezajac i rozluzniajgc, z drugiej zas — dajgc pozytywng energie i napawajgc optymi-
zmem. Zapach czekolady z reguty dziata na cztowieka tagodzgco'®. Masaz czekola-
dowy, dziatajgcy na receptory wechu (aromaterapia), dotyku (masaz) i stuchu (mu-
zyka), zmniejsza napiecia i stresy, pobudza sity zyciowe, przywracajgc réwnowage
energetyczng, emocjonalng i duchowg catego organizmu. Wptywa na odzywienie
i regeneracje skory, ktéra staje sie miekka gtadka i pachnie czekolada. Zabieg zaleca-
ny jest dla kazdego typu skéry, osobom w kazdym wieku, ktére chca sie pozby¢ nad-
miaru tkanki ttuszczowej albo sg w trakcie kuracji odchudzajgcej, osobom zyjagcym
w ciggtym stresie albo chcgcym skorzystaé z odnowy biologicznej™°.

Niektorych czesci ciata nie nalezy masowac, jak np. oczu, ktére sg bardzo delikat-
ne i mogg ulec uszkodzeniu pod wptywem nacisku, bokéw szyi — z boku szyi prze-
biega tetnica szyjna, zaopatrujgca moézg w tlen i skfadniki odzywecze, jej ucisniecie
moze zaburzy¢ przeptyw krwi, powodujgc omdlenie, zawroty gtowy a nawet utrate
przytomnosci. Takze wewnetrznej strony kolan bo w gfebi stawu kolanowego znaj-
duje sie fakotka przysrodkowa, tréjkatny, wtoknisto-chrzestny twor umiejscowiony
miedzy miesniami stawu kolanowego, w bliskim sgsiedztwie tetnic i zyt przebiega-
jacych tuz pod powierzchnig skéry. Gtowy niemowlecia, gdzie szwy faczgce kosci

1% | . Magiera, Masaz w kosmetyce..., s. 373—374.
137 Dostepne w internecie: http://portal.abczdrowie.pl/masaz-bambusem.
198 K. Kiniorski, Masaz relaksacyjny..., s. 132—133.
139 |. Magiera, Masaz w kosmetyce..., s. 276—277.
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pokrywy czaszki zarastajg dopiero w drugim lub trzecim roku zycia, trzeba wigc za-
chowacé szczegdlng ostroznose przy dotykaniu tych miejsc. Dotyczy to réwniez szyi
i twarzy dziecka. Przeciwwskazaniem jest takze cigza podczas zabiegu, nalezy omija¢
nadbrzusze i podbrzusze, trzeba tez zachowac¢ duzg ostroznos¢ przy masowaniu dol-
nej czes¢ plecdw™0. Sa to delikatne czesci ciata, ktérych masaz moze spowodowaé
negatywne skutki utraty zdrowia a nawet zycia.

Tab. 3. Wskazania i przeciwwskazania do wykonywania masazu

Wskazania

Przeciwwskazania

 stany lekowe, nerwowosci,

* uporczywe bole gfowy,

* bole brzucha i podbrzusza spowodowane kfo-
potami trawiennymi,

* napiecie i przemeczenie migsni po uporczy-
wym wysitku fizycznym i intelektualnym,

* bdle plecdw,

¢ niedostateczne ukrwienie réznych rejonéw
ciafa,

* stres i wyczerpanie,'

choroby uktadu krazenia,

choroby uktadu oddechowego,

choroby uktadu nerwowego,

choroby reumatyczne,

choroby narzadu ruchu,

choroby skory,

choroby dziecigce,

choroby zawodowe. 4

krwotoki lub zagrozenie ich wystapienia,
choroby zakazne,

ostre stany zapalne,

choroby skoéry, ktéorym towarzysza pecherze,
wypryski,

przerwanie ciggtosci skory,

[I1'i IV stadium choroby Burgera,
jamistosé rdzenia,

zapalenie szpiku kostnego z przetokami,
tamliwos¢ kosci,

wczesne stany po ztamaniu kosci,

stany ropne,

zapalenie zyt,

Swieze zakrzepy,

daleko posunieta miazdzyca,
niewyréwnane wady serca,
wystepowanie tetniakow,

cigza (z wyjatkiem postepowania segmentar-
nego),

menstruacja,

choroby nowotworowe.

goragczka.'?

Zrédto: H.J. Horn, Masaz leczniczy dotyk, Warszawa 2000, Z. Prochowicz, Podstawy masazu leczni-
czego, Warszawa 1991, A. Zborowski, Masaz w wybranych jednostkach chorobowych, Krakéw 1999

140 M. Atkinson, E. Floyd, Wielka ksiega masazu, Warszawa 2009, s.14—15.

41 Tamze, s. 14.

1427, Prochowicz, Podstawy masazu..., s. 87—89.
43 A, Zborowski, Masaz w wybranych jednostkach chorobowych, Krakéw 1999, s. 341.
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Sauna forma wypoczynku

Sauna swoj poczatek zawdziecza potrzebie poszukiwania ciepta, ktére byto czto-
wiekowi niezbedne do zycia. Ludzie od poczatku swojego istnienia korzystali z réz-
nych zrédet ciepta’.

Sauna to zabieg fizykalny, powszechnie stosowany zaréwno do celéw higienicz-
nych jak i leczniczych. Jest rowniez bardzo chetnie stosowany w odnowie biologicz-
nej. Sauna jest kapielg w gorgcym powietrzu o nieznacznej wilgotnosci, w ktérym
okresowo wystepuje jej krotkotrwate zwigkszanie. W czasie kgpieli stosuje sig row-
niez niskie temperatury do ochtadzania ciata zimng wodg i powietrzem.

Cieptoleczniczy zabieg stanowi szczegdlny rodzaj kgpieli, w ktérej oprécz odgry-
wajacych podstawowa role zmian temperatury wystepujg rowniez zmiany wilgot-
nosci powietrza, natezenia pola elektrycznego oraz obnizone cisnienie parcjalne tle-
nu. Saune pobiera sie w specjalnie przystosowanym do tego celu pomieszczeniu,
zwanym komorg sauny'®. Jej dziatanie polega gtéwnie na obcigzeniu mechanizmow
termoregulacyjnych i wywotaniu nastepczych zmian odczynowych w catym ustroju.
Wysoka temperatura, nagrzewanie dziata na skore i btone sluzowg drég oddecho-
wych. Bezposrednim tego nastepstwem jest podwyzszenie przemiany materii, $red-
nio o 11%. Zwiekszone wydzielanie potu, bedgce podstawowym elementem mecha-
nizmu ochtadzania ustroju, rozpoczyna sie dopiero po uptywie okoto 3 minut od roz-
poczecia nagrzewania i osigga maksimum po 10 minutach. Przy wydzielaniu potu na
poziomie 20—30 g/min zwigksza sie ono o okoto 10 g. Utrata wody wydzielonej z po-
tem jest znaczna i wynosi zwykle 400 do 800 ml, a w wypadku szczegdlnie intensyw-
nego obcigzenia cieplnego moze nawet siega¢ 2000 ml. Panujacy powszechnie po-
glad o odchudzajgcym wptywie sauny jest btedny. Ubytek cigzaru ciata jest chwilowy
i spowodowany wydzielaniem wody z potem. Intensywne pocenie powoduje wyda-
lanie stosownych do objetosci potu ilosci sodu, chloru, potasu, kwasu moczowego,
mocznika oraz innych produktéw przemiany materii. Stad celowe jest, aby po zakon-
czeniu seansu sauny uzupetni¢ ubytki, pijgc odpowiednie napoje’e.

Sauny réznig sie miedzy sobg warunkami, jakie panujg w ich wnetrzu, temperatu-
ra powietrza oraz jego wilgotnoscia. Kazdy rodzaj sauny ma nieco inny wptyw na or-
ganizm korzystajacych z niej oséb™’.

44 A. Wagner, Historia powstania sauny. ,Sauna”, 2004 nr pilotazowy, s. 6.
45 T. Mika, Fizykoterapia..., s. 32.

46 Tamze, s. 35—36.

47 Dostepne w internecie: http://sauny.nal4.pl/rodzaje.php
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Kagpiel w saunie pobudza gruczoty dokrewne i stymuluje ukfad odpornosciowy.
Powoduje rozluznienie napietych miesni, rozluznia zrosty, poprawia ruchomos¢ sta-
wow, oczyszczenie skéry przede wszystkim ze ztuszczajgcego sie nabtonka, jak row-
niez pobudzenie czynnosci gruczotdéw potowych i warstwy rogowej naskoérka. Naste-
puje tez wzrost ukrwienia i przemiany materii w migsniach oraz zwigkszenie ich sity.
Poprawie ulega tez rozciggliwosé i elastycznos$é narzgddéw ruchu. Sauna ,éwiczy”
serce i krgzenie. Wazna jest przy tym normalizacja cisnienia w poczatkowych okre-
sach choroby nadcisnieniowej. Hartuje, zwieksza sity obronne, pobudza ukfad pod-
wzgorzowo-przysadkowo-nadnerczowy oraz powoduje przestrojenie czynnosciowe
uktadu autonomicznego. Regularne cotygodniowe kgpiele w saunie chronig przed in-
fekcjami drég oddechowych. Poprawiajg ukrwienie skéry i btony sluzowej drég od-
dechowych. Wyniki badan naukowcéw finskich dajg podstawe do stwierdzenia, ze
w istocie nie ma ustalonego czasu przebywania w saunie. Nie ulega bowiem wat-
pliwosci, ze osoby o matym wzroscie i o duzym ciezarze ciatfa mogg by¢ w saunie
znacznie dtuzej niz osoby o mniejszej masie ciata, a wzglednie wysokie. O dtugosci
czasu przebywania w saunie powinien przesadzac wskaznik, ktory stanowi iloraz caf-
kowitej powierzchni skéry i ciezaru ciata. W treningu wyczynowego sportowca sau-
na moze by¢ stosowana raz, czasami 2 razy w tygodniu (optymalnie zamiast popotu-
dniowego treningu). Naukowcy finscy w celu odnowy powysitkowej zalecajg saune
jeden raz w tygodniu, ze stopniowym wydfuzaniem pobytu w niej'*e.

Sauna finska zwana tez suchg saung jest zabiegiem o wielowiekowej trady-
cji, ktorego korzenie siegajg czaséw antycznych. Juz wtedy obserwowano ko-
rzy$ci z naprzemiennego ogrzania ciata, z oziebieniem. Zasady korzystania z sau-
ny zostaty opracowane przez pokolenia Skandynawéw, szczegdlnie Findw'. Juz
w czasach prehistorycznych przebywanie w saunie byto nie tylko sposobem ka-
pieli, od$wiezania ciafa, ale rowniez czescig zycia i ludowej kultury. Typ gorgcych
kapieli na terenach Finlandii znany jest od co najmniej 2000 lat. Finowie przez cate
pokolenia tworzyli rytuat sauny, im zawdzieczamy niezmienny od wiekow jego
charakter™0.

Istotg zabiegu jest w pierwszej fazie poddanie catego ciata w specjalnej drewnia-
nej komorze dziataniu bardzo suchego powietrza o wzrastajgcej temperaturze. \Wzra-
sta ona wraz z przenoszeniem sig na coraz wyzsze poziomy. W kolejnej fazie, ude-
rzenia parg wodng, ciato jest poddawane dziataniu jeszcze cieplejszego powietrza,

48 |, Magiera, R. Walaszek, Masaz sportowy z elementami odnowy biologicznej, Krakéw 2003,
s. 296.

149 \W. Kasprzak, A. Mankowska. Fizjoterapia w kosmetologii..., s. 260.

%0 T, Cieniawa, Sauna w domu i zakladzie pracy, Warszawa 1984, s. 5.
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tym razem wilgotnego. W trzeciej i ostatniej fazie organizm ulega ochtodzeniu. Cykl
mozna powtarza¢ 1—3 razy. tgczny czas jednego cyklu nie powinien przekraczac
12—15 min. Osoby korzystajace z sauny sporadycznie powinny w pierwszym cyklu
poming¢ faze druga, ktéra najbardziej obcigza organizm'™!.

Sauna na podczerwien — podstawa terapii jest promiennik emitujgcy promieniowa-
nie IR o dtugosci fali 5600—25000 nm. Kabina jest zbudowana z drewna i stuzy do
naswietlan catego ciata. Pacjent przebywa w kabinie 20—30 min. w pozycji siedzacej
w czasie kilku pierwszych zabiegéw wskazane jest stosowanie nizszych temperatur,
poczawszy od 45°C. Naswietlania w maksymalnej temperaturze kabiny -60°C mozna
wprowadzi¢ dopiero po 4—5 zabiegach. Zabiegi wykonuje sie codziennie lub co dru-
gi dzien, w seriach po 10—12. W przypadku oso6b starszych nalezy zaczyna¢ naswie-
tlania od 40°C i nie przekracza¢ 50°C. W trakcie zabiegéw u pacjenta wystepuje ob-
fite pocenie sie oraz silna reakcja ukfadu naczyniowego i wegetatywnego utrzymu-
jacego homeostaze cieplng wewnatrz ciata. Zmniejsza sie napiecie miesni, wzmac-
nia uktad immunologiczny i wzmaga wydzielanie beta-endorfin. Zabiegi sprzyjaja re-
dukcji masy ciafa i stabilizacji ci$nienia tetniczego. Promieniowanie FIR powoduje po-
prawe mikrokrgzenia w skérze i stymuluje jej regeneracje. Odnotowano pozytywny
wptyw tych zabiegdw na wiele proceséw metabolicznych, m.in. na przebieg cukrzy-
cy i jej powiktan oraz innych schorzen'®?,

Sauna parowa — rozni sie od zwyktej sauny. Pochodzi z kregu srédziemnomorskie-
go. Zasada funkcjonowania jest bardzo zblizona do sauny finskiej. W komorze moze
by¢ zainstalowany piec do sauny. Sauna parowa ma znaczne wieksze wymaganie
co do powierzchni i kubatury. Sciany sauny nie sg obijane drewnem — na wykfadzi-
ne sciany uzywa sig ptyt kamiennych (marmur, rzadziej granit i bazalty). Mozna zasto-
sowac ceramiczne plytki fazienkowe. Niezbedne jest zwiekszenie dbatosci o spraw-
ne funkcjonowanie odptywoéw wody niz w przypadku innych typdw saun (ze skrapla-
jacej sie pary) i po kazdym zabiegu kgpielowym przeprowadzenie wentylacji na wy-
miane powietrza.

Podstawowa zasadg jest posiadanie niewielkiego basenu znajdujgcego sie w bez-
pos$rednim sgsiedztwie z saung'®®. Rozwdj tazni parowych na ziemiach polskich ob-
serwuje sie w XIII i XIV wieku, m.in. Krakéw posiadat 6 tazni publicznych. ,Pierwsze
sygnaty o saunie finskiej dotarty do Polski w latach trzydziestych XX wieku. Statfo sie
to gtéwnie dzigki naszym najlepszym lekkoatletom, Kusocinskiemu, Nojowi, Lokaj-
skiemu i Gierutcie, ktérzy brali udziat w zawodach w Finlandii. Po powrocie do kraju

T W. Kasprzak, A. Mankowska: Fizykoterapia, medycyna..., s. 13.
182\, Kasprzak, A Mankowska, Fizjoterapia w kosmetologii i medycynie..., s. 187—188.
153 Baseny, sauny, wellness, spa, hydromasaz, red. M. Niescior, ,Aqua Plus” nr 9, Biatystok 2004, s. 7.
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chwalili pozytywny wptyw sauny na wyniki sportowe (usuwanie zmeczenia po trenin-
gu, zawodach) i na ogdlne samopoczucie”'®.

taznia rzymska — temperatura w niej panujgca wynosi od 40 do 60 stopni, przy
czym wystepuje tu wysoka wilgotnosé, ktéra moze osiggac nawet 100%. jest pole-
cana osobom, ktérych organizm nie akceptuje wysokich temperatur. Sg to zalety, po-
niewaz gorgca para sprzyja odprezeniu. W takim typie komor nagrzewczych mozna
skorzysta¢ z olejkdéw aromaterapeutycznych, ktére powodujg zwiekszenie naszych
zdolnosci odprezajagcych i relaksacyjnych™®,

Hammam — najdonioslejszg zmiang w higienie osobistej w czasach $redniowiecza
byt powrdét publicznych tazni. Na obszarach wiekszosci Europy Zachodniej instytu-
cja ta popadta w zapomnienie albo funkcjonowata w bardzo ograniczonym zakresie
od mniej wigce] V wieku. Zaistniata ponownie dzieki krzyzowcom, ktorzy powrdcili
z nieudanych wpraw na wschdéd, przynoszac ze sobg wiesci o rozkosznym zwyczaju:
hammamie, tureckiej tazni. Jak na ironie zatem, chrzescijanstwo, ktére przynajmniej
czesciowo przyczynito sie do upadku rzymskich term, teraz, przypadkiem, zainicjo-
wato ich odrodzenie w tym zmodyfikowanym wschodnim wcieleniu. Przypuszczalnie
juz w XI wieku Europejczycy wciggneli taznie na liste luksusow, obejmujacg tez ada-
maszek, szklane lustra, jedwab i bawetng, ktore odkryli w Swiecie arabskim. W Turcji
kapiele nie staty sie codziennym zwyczajem, jak miafo to wczesniej miejsce w Rzy-
mie, zazywano ich raz na tydzien lub raz na dwa tygodnie. Z duzg dozg prawdopodo-
bienstwa mozna zatozy¢, ze Sredniowieczni Europejczycy nie korzystali zdomow ka-
pielowych z wigkszg niz wyznawcy islamu czestotliwoscig'®. Hammam jest to rodzaj
tazni wywodzacy sie z krajow Bliskiego Wschodu, a wzorowany na tazni rzymskie;.
Stosowany jest nie tylko w Turcji, ale tez w Iranie i krajach pétnocnej Afryki, od Egip-
tu po Maroko. Gtéwnym celem pobytu w tej tazni jest oczyszczenie ciata, dokonywa-
ne w specjalny, rytualny sposoéb i ma tez charakter towarzyski. W tazni spotykajg sie
znajomi, tu tez zatatwiane sg interesy i dobijane targi'®. Ich powszechne wystepo-
wanie wigzato sie z przepisami religii, nakazujgcymi regularne obmywanie sie przed
modlitwa'®. Pierwszg czynnoscig po wejsciu do tazni byto odmoéwienie modlitw od-
straszajgcych zte duchy, ktére jak wierzono szczegdlnie miaty sobie upodobacd to
miejsce’'®. Korzystanie z hammamu prawdopodobnie byto najlepszym sposobem,

"4 T Cieniawa, Sauna w domu..., s. 19—-20.

5 Aqua Plus: baseny, sauny, wellness, spa, hydromasaz”, nr 9, Biatystok 2004, s. 10.

%6 K. Ashenburg, Historia brudu, Warszawa 2009, s. 71.

" Nowa encyklopedia powszechna PWN, \Warszawa 1998.

%8 J. Daniecki: Kultura islamu. Sfownik, Warszawa 1997, s. 81-82.

9 B. Stepniowska-Holzer, Zycie codzienne na Bliskim Wschodzie w XIX wieku, Warszawa 2002,
s. 74
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aby sie oczyscic¢ i zrelaksowac. Kiedy$ hammamy znacznie czesciej byty odwiedza-
ne przez ludzi, poniewaz nie kazdy posiadat taki luksus, jakim jest wtasna tazienka®.
taznie sg dostepne dla kobiet i mezczyzn. Zazwyczaj sq wyznaczane dla nich osob-
ne strefy. Niektére hammamy majg wyznaczone odrebne godziny otwarcia dla mez-
czyzn i kobiet. Wynika to z religii tam panujgcej, nakazujgcej skromnos¢ we wzajem-
nych relacjach dorostych z osobami pfci przeciwnej'®. Obecnie w tazni znajduje sie
do wyboru sporo mozliwych wariantdow. Mozna skorzystac z banyo, czyli kgpieli solo,
kese lub kése czyli kapieli z myciem przez drugg osobe, czy tez masaj, kgpiel z masa-
zem. Najdrozszym zabiegiem jest tzw. komplet: banyo, kese i masaj. Sq dwa rodza-
je takiego masazu, zwykty, czyli suchy, oraz bardziej luksusowy czyli nacieranie ciata
aromatycznymi olejkami. W niektérych hammamach stosuje sie rézne techniki masa-
zu, od walenia pigsciami po plecach, po gniecenie bicepséw. Po wybraniu ktérego-
kolwiek z zabiegéw proponowanych przez taznig, otrzymuje sie od taziennego recz-
nik, pasiastg chuste, kluczyk do kabiny i drewniaki bgdz plastikowe klapki'®?. Po przy-
gotowaniu sie do wejscia, w stroju do tego przeznaczonym nalezy skierowac sie do
komory parowej (hararet), petnej gorgcego i wilgotnego powietrza. Na poczgtku do-
konuje sie starannego umycia ciata w jednej z umywalek, a potem optukuje sie je uzy-
wajac do tego czerpaka. Nalezy nie dopusci¢ do tego zeby zbyt wielka ilos¢ mydlin
znalazta sie w wodzie, poniewaz muzutmanie uzywaja jej do swych rytualnych ablu-
cji. Nastepnie ktadgc sie na umieszczonym na srodku tazni rozgrzanym marmurowym
podwyzszeniu, przez 15—20 minut cate ciato chtonie gorgco'?, po czym wykonywa-
ny jest masaz. Masazysta (tur. tellak) — poczatkowo namydla klienta i ztuszcza mar-
twy naskorek oraz brud poprzez uzycie specjalnej do tego stworzonej rekawicy $cier-
nej, tzw. kese'®*. Masaz taki ma uwolni¢ cztowieka od niepotrzebnych napigé migsni
i rozluzni¢ zmeczone stawy. Bywa, ze czasami taki masaz boli, ale efekty sg rewela-
cyjne’® Nastepuje proces pocenia, pobudzony przez hormon adrenaline, wydzielany
na skutek podnoszenia sie temperatury ciafa. Wzrost poziomu adrenaliny nastepuje
réwniez w czasie stresu. Okazuje sieg, ze w tych samych warunkach cieplnych kobie-
ty wydzielajg o potowe mniej potu niz mezczyzni'®. Po solidnym wypoceniu sie prze-
chodzi sie do salki, gdzie nastepuje mycie. Moze to zrobi¢ tazniowy, myjac i masujgc

180 M. Borzecka (red.), Turcja. Przewodnik ilustrowany, Warszawa 2010, s. 402.

61 L. Bennett, K. Gould, Tureckie wybrzeze, Bielsko-Biata 2009, s. 20.

1©2\\. Korsak, Turcja — praktyczny przewodnik, Bielsko-Biata 2008, s. 266.

83 |, Bennett, K. Gould, Tureckie wybrzeze..., s. 21.

% R. Ayliffe, M. Dublin, J. Gawthrop, T. Richardson, Turcja. Najpiekniejsze miejsca, Bielsko Bia-
ta 2006, s. 83.

1% |, Bennett, K. Gould, Tureckie wybrzeze..., s. 21.

186 E. Garscia: Co procz klimatu laczy Rosjan, Finow i Japoriczykéw?, ,,Aura”, 2004 nr 10, s. 34.
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na marmurowej tawie. Po tym zabiegu przechodzi sie do nastepnej salki pod rynne
z biezaca, cieptg woda, gdzie sptukuje sie mydliny. W odréznieniu od finskiej sauny,
taznia turecka nie konczy sie zimng kapielg. Tutaj cztowiek spowity w przescieradto
ktadzie sie na kanapie i pije kawe, herbate, spozywa owoce lub lody w zalezno$ci od
upodobania. W niektorych tazniach kobiety kapig sie przed pofudniem, a mezczyzni
po potudniu’®’.

Sauna btotna — temperatura podczas zabiegu wynosi 38—45°C, a wilgotnosé
100%. Potgczona jest w dwie fazy: pofozenie btota na ciato oraz delikatny masaz.
W poczatkowym cyklu relaksacyjnym, ciepto znajdujgce sie w pomieszczeniu po-
zwala sktadnikom na dogtebne oczyszczanie skoéry i przyspiesza usuwanie toksyn. Po
fazie oczyszczajacej sauna jest wypetniona oparami ziotowymi, a natozona na twarz
maseczka jest $cierana przy pomocy delikatnego masazu. Sauna btotna konczona
jest cieptym prysznicem'e.

Rodzaje btota nakfadanego na ciato: biate (twarz oraz szyja), czerwono-ztote
(brzuch oraz uda), szare (nogi), jasnoszare (ramiona), czysta biel (posladki), niebie-
skie (fokcie oraz stopy).

Biosauna (sanarium) — charakteryzuje sie wysoka temperaturg utrzymujgcg sig na
poziomie 60°C, wilgotnos$¢ powietrza wynosi okofo 40%. Saune tego rodzaju zale-
ca sie osobom Zle tolerujgcym wysokie temperatury. Zazwyczaj w sufit pomieszcze-
nia wbudowane sa lampy, ktére swoim $wiattem oddziatywajg na organizm. Zabieg
polegajacy na sypaniu lodu na rozgrzane kamienie urozmaica korzystanie z sauny.
Powstaje nagle obtok gorgcej pary, ktérg osoba z personelu nawiewa recznikiem na
osoby siedzgce. Ciato przechodzg przyjemne dreszcze, a po zabiegu odprezenie. Ta
sauna jest dla 0s6b z nadcisnieniem oraz nadwrazliwoscig naczyn krwiono$nych'®.

Sauna aromatyczna polega na terapeutycznym wptywie zapachu na caty organizm.
Réznorodna kombinacja pary wodnej i olejkdw zapachowych wzmacnia dziatanie tra-
dycyjnej sauny suchej. Inhalacje z lawendy, mirry lub ozywczego eukaliptusa maja
bardzo odzywczy wptyw na ptuca | uktad oddechowy. Poziom relaksu mozna pod-
nie$é po dodaniu w saunie esencji z rumianku'®,

Bania parowa — zwana ruskg, to zabieg popularny w krajach lezgcych na wschaéd
od Polski, gdzie ma charakter gtéwnie higieniczny i rodzinny. W centrum pomieszcze-
nia bani znajduje sie pokryte kamieniami palenisko, ktére jest polewane wodg. Wy-
soka temperatura i rownie wysoka wilgotnos¢ powodujg intensywne pocenie sig, co

167 B. Tronski: Stambuf, Warszawa 1992, s. 23—24.

68 Magiera L., R. Walaszek, Masaz sportowy z elementami odnowy biologiczney..., s. 45.

8 Dostepne w internecie: http://www.czasnazmiane.pl/artykuly/Sauna/Sauna_rodzaje i prze-
znaczenie_.html

701, Andersson, B. Arwidson, Sauna: domowe spa, Warszawa 2005, s. 67.
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sprzyja oczyszczeniu skéry'!. Tradycyjna ruska bania ma tylko jedno pomieszczenie,
w ktérym znajduje sie piec podgrzewajgcy kamienie i naczynie z wodg. Pare wod-
ng wytwarza sie, wrzucajgc rozgrzane kamienie do wody lub polewajac je woda. Do
wody dodaje sige niekiedy wyciagdw réznych ziét, a w czasie kapieli zwigksza jej dzia-
tanie bodZzcowe smaganiem ciata witkami brzozowymi. Ochtodzenie nastepuje przez
przejscie na Swieze powietrze, zmiennocieplng kapiel lub bieganie po swiezym $nie-
gu. Zabieg w ruskiej bani jest wiec kagpielg parowg'”2.

Fitosauna — to kapiel parowo-ziotowa w cedrowej beczce. Wysoka temperatura
pary podawanej w cedrowej beczce otwiera pory w skoérze, a mieszanka odpowied-
nich ziét stymuluje wydalanie toksyn. Gorgca para korzystnie wptywa na skére po-
przez poprawe krgzenia krwi. Krew szybciej przeptywa przez wszystkie ograny we-
wnetrzne. Ciato pokrywa sie obfitym strumieniem potu. Przez rozszerzone pory do
tkanki podskoérnej przedostajg sie lecznicze zwiazki kosmetykéw. Zachodzi komplek-
sowe oczyszczenie ciata oraz odmtodzenie skory'’z.

Wskazania, i przeciwwskazania stosowania zabiegéw sauny

Atrakcyjnos$¢ oraz fatwo$¢ dawkowania czynnika termicznego sprawia, ze sau-
na jest dos¢ czesto stosowana w celach leczniczych. Uwaza sig, ze gtéwnym celem
sauny jest pielegnacja ciafa, odprezenie, odpoczynek po intensywnych wysitkach fi-
zycznych oraz zwiekszenie wydolnosci organizmu. Posrednie wskazania do stosowa-
nia leczniczego sauny obejmujg przewlekte schorzenia go$¢cowe, chorobe zwyrod-
nieniowg stawdw, nadcisnienie tetnicze okresu | i I/l wg wskazanh WHO, stany poura-
zowe narzadu ruchu, niektére choroby skory, jak trgdzik, oraz przewlekte stany zapal-
ne narzaddéw rodnych'4.

Z sauny korzysta sie najczesciej w celu utrzymania dobrej kondycji, zwiekszenia
odpornosci oraz zahamowania procesu starzenia sie. Koniecznos¢ dostosowania sig
do warunkdéw zabiegu jest znakomitg forma treningu autonomicznego uktadu nerwo-
wego. Okresowy wzrost ci$nienia krwi, przyspieszenie czynnosci serca, stymulacja
krazenia tetniczego oraz przeptywu w uktadzie zylno-chtonnym poprawia natlenienie
oraz odzywianie tkanek. Dochodzi do znacznej stymulacji uktadu immunologicznego,
hormonalnego oraz przemiany materii. Stymulacja tych uktadéw, potgczona z obfitym
poceniem sig, sprzyja eliminacji toksyn oraz oczyszczaniu skéry i tkanki podskornej.
Te i wiele innych reakcji organizmu towarzyszacych saunie powoduja, ze ludzie regu-
larnie z niej korzystajgcy majg znacznie wiekszg odpornos¢, wolniej tez starzeja sie

7T W. Kasprzak, A. Mankowska. Fizjoterapia w kosmetologii..., s. 261—262.
172 3. Straburzynski: Fizjoterapia, Warszawa 2007, s. 265.

73 Dostepne w internecie: http://www.bebeauty.eu.

74 T. Mika, Fizykoterapia..., s. 36—37.
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ich naczynia, uktad kostno-miesniowy i serce. Osoby te charakteryzujg sie bardziej

stabilnym autonomicznym uktadem nerwowym, szybciej dostosowujgcym ich orga-

nizm do zmiennych warunkdéw otoczenia.
Poza profilaktyka, sauna jest zalecana w wielu stanach chorobowych, szczegélnie

w dystonii autonomicznego uktadu nerwowego, zwane] nerwicg wegetatywna, na-

wracajgcych infekcjach, szczegdélnie uktadu oddechowego i narzadu rodnego, zabu-

rzeniach krazenia zylno-chtonnego, bez nieodwracalnych uszkodzen naczyn, przypad-

ku objawdw obnizonej przemiany materii, w tym takze otytosci prostej, chorobie prze-

cigzeniowej kregostupa i stawdw, chorobach reumatycznych w okresie remisji, zabu-

rzeniach gospodarki lipidowej'’®. Zabieg sauny jest uwazany za srodek profilaktycz-

ny, skraca okres rekonwalescencji i przyspiesza powrdét do zdrowia. Natomiast nie po-

winno sie z niego korzysta¢ w fazie rozwijajgcej sig lub w petni rozwinigtej choroby!'76.
Przeciwwskazania do stosowania kagpieli w saunie stanowig:

e stabilna i niestabilna choroba wiehcowa,

* stan po zawale serca,

* niewydolno$¢ krazenia,

e zapalenie serca i wady serca,

* miazdzyca naczyn krwionosnych znacznego stopnia, zwfaszcza serca i mézgu,

e ostre choroby serca i krgzenia,

* nadcisnienie samoistne ze zmianami w sercu, nerkach, na dnie oczu oraz z warto-
Sciami cisnienia rozkurczowego ok. i powyzej 110 mmHg i skurczowego ok. i po-
wyzej 200 mmHg,

e wszystkie postacie nadcisnienia ztosliwego,

e obliteracyjne choroby naczyn,

e choroby reumatyczne w okresie zaostrzenia,

* ostre infekcje,

e stany gorgczkowe,

* przewlekte choroby wyniszczajace, jak gruzlica, nowotwory, przewlekte choroby
nerek i watroby, ciezkie niedokrwistosci,

* Cigza,

* niesprawna jeszcze termoregulacja u matych dzieci,

* ostre choroby skory i narzadow ptciowych,

e choroba wrzodowa zofgdka i dwunastnicy,

* psychozy, padaczka,

* przewlekty alkoholizm, narkomania,

75 W. Kasprzak, A. Mankowska: Fizykoterapia, medycyna..., s. 15.
76 T. Cieniawa, Sauna w domu..., s. 81.
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e choroby moézgu ze sktonnoscig do drgawek,

* rozne choroby oczu,

* ostre formy zaburzen wegetatywnych,

* choroby zyt: zakrzepy, zakrzepowe zapalenia, zatory,

e zaburzenia hormonalne: nadczynnos¢ lub niedoczynnos¢ tarczycy, niedoczyn-
nos$¢ nadnerczy'”’.

Korzystajac z sauny, nalezy bezwzglednie przestrzegac¢ ustalonych zasad. Najcze-
Sciej popetnianymi btedami podczas kapieli sg:

* przystepowanie do sauny bezposrednio po zbyt obfitym positku, potgczonym z pi-
ciem duzej ilosci ptyndw (podstawowe uchybienie);
* pomijanie kapieli higienicznej z uzyciem mydta i szczotki w saunach publicznych

(jedynie przed wejsciem do sauny domowej mozna zaniechac tej czynnosci);

* zmienianie miejsca siedzenia lub lezenia na tawkach w saunie;

* nadmierne polewanie wodg kamieni;

e prowadzenie gtosnej rozmowy;

* uzywanie niewtasciwych (bez listowia) brzozowych rézeg, pozyczanie rézgi od
wspottowarzyszy kapieli;

e zbyt dtugie przebywanie w saunie (dfuzej niz 10—12 minut);

e zbyt krotkie lub zbyt dfugie ochtadzanie ciafa'’®.

Negatywne nastepstwa korzystania z sauny spowodowane sg btedami techniczny-
mi popetnianymi przez uczestnikow oraz wiascicieli saun, np. za duza wilgotnos¢ spo-
wodowana zbyt czestym polewaniem wodg kamieni lub mata zawartosé tlenu spowo-
dowana zfg wentylacjg. Roéwniez niewtasciwe dawkowanie zabiegu, wskutek przedfu-
zenia czasu pobytu czy tez wielokrotnego powtarzania wej$¢, zamiast optymalnych
dwach, najwyzej trzech wejsc, czy wchodzenia od razu na najwyzsza tawke — wszystko
to moze doprowadzié¢ do niewtasciwych reakcji, tym bardziej ze nigdy nie mozna mie¢
absolutnej pewnosci, ze korzystajgcy z sauny nie posiada przeciwwskazan'”®,

Kapiel w saunie moze by¢ zasadniczym zabiegiem leczniczym lub tylko uzupetnia-
jacym. W sanatoriach i gabinetach odnowy biologicznej kagpiel w saunie planuje sig
w dniu, w ktérym pacjent nie bedzie korzystat z takich zabiegéw wodoleczniczych jak
natryski, kapiele catkowite, wszelkiego rodzaju zawijania, nasiadowki, zabiegi boro-
winowe itp. Moga jg natomiast poprzedzi¢ zabiegi z zakresu fizykoterapii, rehabilita-
cji ruchowej, inhalacji'®.

77 A. Straburzynska-Lupa, G. Straburzynski: Fizjoterapia, Warszawa 2006 s. 237.
78 T, Cieniawa: Sauna w domu..., s. 59.

79 A, Straburzynska-Lupa, G. Straburzynski: Fizjoterapia..., s. 237.

180 T, Cieniawa: Sauna w domu..., s. 59.
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Terapeutyczne znaczenie $wiatfolecznictwa

Przed tysigcami lat w wielu krajach $wiatto byto stosowane do celéw leczniczych.
Egipcjanie, Rzymianie i Grecy znali moc swiatta i stosowali te wiedze z dobrym skut-
kiem w leczeniu rozmaitych chorob — takich jak padaczka, paralize, zéttaczka, scho-
rzenia pecherza moczowego, astma, nadwaga, wzdecia, opuchlizny i puchlina wod-
na. Zaréwno Egipcjanie jak i Grecy umieli leczy¢ okreslone schorzenia dobranymi
kolorami. W Grecji istniaty swigtynie skonstruowane tak, ze wpadajgce do ich wne-
trza Swiatto byto rozktadane na poszczegolne barwy widma, ktérymi leczono choro-
by. W Egipcie lekarze i architekci $cisle ze sobg wspoéfpracowali. Wielu egipskich ar-
chitektow posiadato wiedze o leczeniu choréb, projektowali wiec jasne przepetnione
Swiattem budynki. Znaczenie $wiatfa i celowos$é jego stosowania w medycynie oce-
niano réznie w réznych epokach. W zaleznosci od poglagdéw obowigzujgcych w da-
nym okresie albo szeroko wykorzystywano $wiatfo albo negowano jego warto$é''.

Brak naturalnego $wiatta jesienig i zimg moze wptywacé na organizm cztowieka
dos¢ melancholijnie i pozbawi¢ go wigoru. Niektérzy w tym okresie popadajg w sezo-
nowa depresje lub doswiadczg chandry. Na skutek wydzielania melatoniny, tzw. hor-
monu snu, cztowiek staje sie $pigcy i apatyczny. Dlatego swiatto stoneczne jest orga-
nizmowi ludzkiemu niezbednie potrzebne do wiasciwego funkcjonowania. Dziafa ha-
mujgco na produkcje tego hormonu i wzmaga sie wytwarzanie serotoniny — hormo-
nu odpowiedzialnego za dobre samopoczucie.

Jezeli stan organizmu pogarsza sie jesienig i zimg — dochodzi do obnizenia na-
stroju, niekorzystnie zmienia sie che¢ jedzenia, gospodarka energetyczna, sen lub
stan psychiczny oznacza to stan chorobowy. Pory roku réznie wptywajg na ludzi, jed-
ni nie zauwazajg u siebie zadnych zmian, inni skarzg sie na drobne dolegliwosci — sg
bardziej zmeczeni, majg wiekszy apetyt na pokarmy o duzej zawartosci weglowoda-
néw (np. makaron, ziemniaki) i mniej ochoty do dziatania. Jeszcze inni czujg niepokdj,
rano s niewyspani, w ciggu dnia jedza wigcej niz w lecie przez co przybierajg na wa-
dze. Majg trudnosci z koncentracjg, dziatajg mniej sprawnie. Objawy te, wystepujace
gtéwnie miedzy grudniem a lutym, nazywa sie chandrg zimowa, a naukowo jako SAD
niepetnoobjawowy. Petnoobjawowa depresja zimowa obejmuje:

* powazne problemy z koncentracjg uwagi, utrudniajgce lub uniemozliwiajgce wy-
konywanie nawet najprostszych zadan,

e trudnosci z punktualnym przychodzeniem do pracy,

e ciggte uczucie niewyspania i rozbicia mimo dtuzszego niz zwykle snu,

81 B. Rothenberger, Leczenie swiatfem, \Warszawa 2003, s. 25—26.
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e unikanie kontaktu z ludzmi,

e trudnosci z dotrzymywaniem zobowigzan,

* emocje i nastroje, takie jak przygnebienie, nagfe napady ptaczu, brak sensu zycia,
* poczucie winy,

* wysoki poziom samokrytyki'e2.

Swiatfoterapia jest metodg stosowang w wielu dziedzinach medycyny. To natu-
ralna i bezpieczna metoda, w ktoérej korzysta sie z lamp pozbawionych szkodliwych
fal ultrafioletowych. Zabiegi polegajg na naswietlaniu przy ustawieniu zrédta Swia-
tfa w odlegtosci ok. 30—50 cm, a czas trwania uzalezniony jest od natezenia Swiatta
lamp. Sesja moze trwac¢ od 30 minut do dwdch godzin. Kazdorazowa terapia $Swia-
tfem powinna by¢ stosowana zgodnie ze wskazaniami lekarza lub terapeuty po wcze-
$niejszej konsultacji medycznej i przebyciu badan okulistycznych. Najlepsze efek-
ty zauwaza sie po serii 4—5 zabiegdw wykonywanych najlepiej w godzinach poran-
nych. Swiatto steruje wszystkimi istotnymi procesami zyciowymi. Promienie stonecz-
ne whnikajg do organizmu przez oczy i regulujg dziatanie ukfadu nerwowego, gruczo-
tow dokrewnych oraz komoérkowa przemiane materii a takze poprawiajg site wzro-
ku, samopoczucie, ogdlny stan zdrowia i zdolno$¢ uczenia sig. Istotne sg przy tym
wszystkie sktadniki swiatta'®.

Swiatto wptywa na wzrost ptodu w ciele matki, stymuluje wytwarzanie hormo-
néw, steruje snem, podtrzymuje dobre samopoczucie i blokuje depresje, popra-
wia koncentracje i kreatywnos¢, wzmacnia uktad odpornosciowy, aktywizuje biate
krwinki i zmniejsza podatnos$¢ na zakazenia, aktywizuje przemiane materii w weztach
chtonnych i dziata korzystnie na tworzenie przeciwciatf, dobrze wptywa na przemia-
ne materii w kosciach i nasila wytwarzanie witaminy D. Pomaga to zapobiec takim
chorobom jak krzywica, wzmacnia ukfad nerwowy, zapobiega powstawaniu niekto-
rych nowotworow,

Zwigzek z niedostatkiem Swiatta moze mie¢ takze osteoporoza, gruzlica, rak je-
lit, rak piersi, rak prostaty, rak jajnika, choroby serca, cukrzyca, stwardnienie rozsia-
ne, nadcisnienie tetnicze, choroby skory, prochnica zebow, zaburzenia seksualne, ze-
spéf napiecia przedmiesigczkowego, zaburzenia snu, depresja zimowa i bulimia'?,

Leczenie $wiattem stosuje sie takze w gabinetach kosmetycznych. Popularnym
zabiegiem na ciato jest zabieg z uzyciem podczerwieni, ktéra wnika w skoére, tkan-
ki podskérne i dociera do nagromadzonych czgstek cellulitu. Zabieg uelastycznia,
ujedrnia i wyszczupla.

82 Tamze, s. 16—18.
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84 Tamze, s. 29.



62 Krzysztof Kwilecki

Skuteczne jest réwniez stosowanie Swiatta niebieskiego, ktére posiada wtasci-
wosci ujedrniajgce, relaksuje i odpreza, zmniejsza rozstepy, zielonego — redukuje ono
dziafanie gruczotéw fojowych, posiada wtasciwosci przeciwzapalne i bakteriobdjcze,
z61tego poprawiajacego wyglad skory, uelastycznia jg, posiada wiasciwosci regene-
rujgce.

Barwy czerwona, zéfta i pomaranczowa pobudzajg wszystkie istoty zywe, a nie-
bieski, indygo i fiolet uspokajajg. Kolory od niebieskozielonego przez niebieski po fio-
let majg na organizm wplyw nasenny i poprawiajg trawienie. Barwy od ciemnoczer-
wonej po ciemnopomaranczowg dziafajg pobudzajgco. Czerwona czes$é widma, czyli
poranna — energetyzuje. Wieczorem promieniowanie stoneczne przechodzi do strefy
niebieskiej, ktéra wywiera dziatanie reaktywujgce’®.

Lecznicze wtasciwos$ci magnetoterapii

Nazwa magnez pochodzi od greckiego miasta Magnezia, gdzie wydobywano go
W surowym stanie. Sproszkowany wykorzystywano w celach leczniczych w postaci
tabletek, robiono z niego lewatywe lub dodawano do napoju. Szczegdlnie skuteczne
byty oktady ze sproszkowanym magnezem w celu poprawienia gojenia sie ran, czy
w stanach pourazowych, takze przy bolach kregostupa i leczeniu obrzekow stawoéw
po zgnieceniu'es,

Istnieje wiele przyrzadow do magnetoterapii, sg one jednak duze i skomplikowa-
ne pod wzgledem obstugi, leczenie za ich pomocg jest skuteczne ale trudno dostep-
ne i bardzo drogie. Starano sie zaprojektowac efektywny generator, ktéry bytby po-
réwnywalny z najlepszymi zagranicznymi urzadzeniami, a ktéry mogliby zgodnie z in-
strukcjg obstugiwac¢ sami pacjenci. Urzadzenie to nie tylko miatoby by¢ kierowane do
uzytku domowego, ale takze do przychodni i innych instytucji leczniczych i rehabilita-
cyjnych. Jego zastosowanie mogtoby mie¢ miejsce takze w sitowniach, gabinetach
odnowy biologicznej, przychodniach weterynaryjnych i innych'®’.

Doswiadczenia kliniczne wykazaty, ze impulsowe pole magnetyczne ttumi lub cat-
kowicie usuwa bdle. Pole magnetyczne wptywa przede wszystkim na grube wiékna
nerwowe i ogranicza przeptyw bodzcéw bélowych z zakonczen nerwoéw do central-
nego uktadu nerwowego. Wywotuje w eksponowanych miejscach szybkie rozsze-
rzenie naczyn krwionosnych, przy wielokrotnej aplikacji efekt leczniczy przyspiesza
sie i wydtuza. Ma silne dziatanie przeciwzapalne, w przypadku ostrych i przewlektych

8 Tamze, s. 40.
'8 P Bednarcik, Zdravi i magnetoterapie, Kareli 2006, s. 1.
87 Tamze, s. 8.
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stanéw zapalnych, dzieki lepszemu ukrwieniu chorej tkanki i wigkszemu doptywowi
tlenu oraz przeciwciat wspomagajgcych leczenie. Posiada silne dziatanie gojace, kto-
re nastepuje dzieki lepszemu ukrwieniu uszkodzonej tkanki i przyspieszeniu regene-
racji komérek. Pod wptywem impulsowego pola magnetycznego dochodzi do przy-
spieszenia gojenia ztaman kosci, otwartych ran skory i tkanki podskoérnej. Wspoma-
ga oczyszczanie drég limfatycznych. Masuje gtebokie tkanki dzieki nieinwazyjnemu,
efektywnemu doprowadzeniu do nich tlenu i sktadnikow odzywczych. Usuwa zabu-
rzenia ukrwienia, zmniejsza obrzeki, poprawia dotlenienie, wzmacnia system immu-
nologiczny, wspomaga tworzenie kolagenu oraz stymuluje przemiane materii'®®. Ob-
niza cisnienie tetnicze krwi, wspomaga leczenie farmakologiczne oraz ma dziaftanie
profilaktyczne®.

Przeciwwskazaniem do stosowania magnetoterapii jest cigza (zabieg ten nieko-
rzystnie wptywa na rozwaoj ptodu), nie zaleca sie stosowania jej u pacjentdéw z rozrusz-
nikiem serca, nawet na oddalone czesci ciata, gdyz moze spowodowac awarie. Przy
bolach w klatce piersiowej, kiedy nie mozna wykluczy¢ zawatu mieénia sercowego,
pole magnetyczne mogtoby skutkowaé wptywem na rytm serca az do jego zatrzyma-
nia, takze niewskazana jest przy krwawieniu z dowolnego powodu — z uktadu trawien-
nego, z odbytu, z powodu kaszlu krwig, menstruacji itp. — poniewaz pole magnetyczne
poprawia ukrwienie tkanek i mogtoby spowodowac zwigkszenie krwawienia.

Pola magnetycznego nie nalezy stosowaé u oséb, ktére wczesniej byty leczone
na nowotwory, a takze w przypadku padaczki albo innych stanéw charakteryzujgcych
sie atakami, poniewaz przy stosowaniu pola magnetycznego nie mozna wykluczyé
wiekszej sktonnosci do atakow'®.

Mozliwosci wykorzystania pola magnetycznego:

e zapalenie ucha $rodkowego (prawego, lewego, obustronne), piszczenie/szum
w uszach,

* zapalenie jamy ustnej, katar przezigbieniowy lub przewlekty, regeneracja siatkdw-
ki oka, wysokie ci$nienie srédgatkowe — przed powstaniem jaskry, kurza $lepota,
atrofia nerwu wzrokowego, perforacja rogéwki (urazy, operacje),

* boleiblokada kregostupa szyjnego, bdle gtowy, problemy ukrwienia rgk (mrowie-
nie), przeziebienie — chrypka, zapalenie krtani,

* bolesne, stwardniate ramiona, bdle czy zwyrodnienia stawdw ramion,

* astma, kaszel, zapalenie oskrzeli, przewlekta gruzlica ptuc, wysokie i niski cisnie-
nie krwi oraz czkawka,

188 J. Chojka, Magnetoterapia w teorii | praktyce, Praga 2000, s. 99.
18 Tamze, s. 36.
19 Tamze, s. 37.
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* regeneracja miesnia sercowego po przebytym zawale, po operacji wstawienia-
,,by-passow”, zwezenie naczyh wiencowych (niedokrwienie miesnia sercowego),
wzrost tetna (nigdy spadek), przewlekta gruzlica ptuc,

* zapalenie, kurcze, nadkwasota zotgdka, choroba wrzodowa zotgdka i dwunastni-
cy (nigdy przy jednoczesnym krwawieniu),

* cukrzyca (przyktadac po lewej stronie z tytu w celu stymulacji wydzielania insuli-
ny),

* regeneracja watroby, stany po zbftaczce,

* nieptodnosc¢ kobiet — wywotana zapaleniem jajowodu,

* zaparcia, problemy ze stolcem,

* zapalenie pecherza moczowego — zwtaszcza u kobiet, problemy z prostatg u mez-
czyzn, moczenie u dzieci,

* prostata, dysfunkcje seksualne u mezczyzn, ostabienie seksualne, hemoroidy,

* Dboéle tokcia, (zwyrodnienie stawu tokciowego),ostry i przewlekty ,tokie¢ tenisisty”,

e zapalenie stawdw rak i nadgarstkéw, ograniczona ruchomosé palcow, zte ukrwie-
nie reki,

* nieprawidtowe ukrwienie konczyn dolnych (stopa cukrzycowa), osteoporoza pod-
udzi, przewlekte owrzodzenie podudzi, zapalenie szpiku kostnego,

e reumatyzm, dna moczowa, béle ostrég, stopa cukrzycowa,

* bodle zwyrodnieniowe stawu biodrowego, osteoporoza (pewnych kosci), osteopo-
roza szyjki kosci udowej,

* migreny, stany po udarach niedokrwiennych i krwotocznym maozgu, choroba Par-
kinsona,

* stwardnienie rozsiane, lekkie dysfunkcje mézgu, zwyrodnieniowe choroby osrod-
kowego ukfadu nerwowego,

* regeneracja kregostupa szyjnego i piersiowego, odbudowa kaletki maziowej, ze-
spot ciedni kanatu nadgarstka, czesciowe zaburzenia stuchu, brzeczenie/szum
w uszach, zwyrodnienia rdzenia réznego pochodzenia, wyrostki kregostupa, cho-
roba Bechtera, osteoporoza kregostupa, bdéle fantomowe (bdle amputowanych
konczyn)™,

Skutecznos¢ stosowanych zabiegodw magnetoterapeutycznych mozna zwiekszyé
poprzez spozywanie duzej ilosci ptynéw bogatych w magnez, substancji mineralnych
przez odpowiednie ¢wiczenia oraz diete.

91 Tamze, s. 17.
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Destrukcyjne dziatanie stresu

Stres powoduje gwaftowne bicie serca, Sciskanie w dotku, sucho$¢ w gardle,
moze by¢ przyczyng depresji, powodowac problemy z zasypianiem.

Stowo stres stato sie bardzo modne i chetnie uzywane. Stresem okresla sie
wszystkie ztozone reakcje na niespecyficzne dziatanie srodowiska. Réznorodne czyn-
niki, wywotujgce stres, sg okreslane w jezyku fachowym jako stresery. Stresorami sg
strach, bdél, nadmierne napiecie zewnetrzne, bodzce akustyczne lub swietlne, choro-
ba, wypadek, ale réwniez rados¢ i pozadanie. Reakcje organizmu na stres przebiega-
ja w trzech fazach:

* Faza alarmu, w ktoérej nastepuje przygotowanie organizmu do ucieczki lub ataku.
Serce bije szybciej, miesnie napinajg sie, przygotowujg do dziatania;

e Faza odpornosci, w ktérej uruchomione zostajag mechanizmy obronne ustroju.
W tej fazie poczatkowe objawy zanikajg. Organizm przyzwyczaja sie do nowej sy-
tuacji i podwyzsza gotowos¢ do obrony;

* Faza wyczerpania wystepuje, gdy wywotujgce stres czynniki nie zanikajg, a nawet
nasilajg sie.

W okresie tym, nalezy szuka¢ poczatku wielu powaznych choréb. Béle gfowy, do-
legliwosci zotagdkowe, ale rowniez cigzsze choroby, jak owrzodzenie zotgdka, nadci-
Snienie tetnicze, astma, reakcje alergiczne, gteboka depresja. W przypadkach ekstre-
malnych moze doj$¢ nawet do $mierci.

Narastajgcy problem stresu ma swojg przyczyne. Po okresie aktywnosci musi
nastepowac czas odprezenia i spokoju. Do wymaganej sprawnosci w miejscu pra-
cy i w domu dofacza sie ciggte przecigzenie bodzcami srodowiska. Hatas srodkéw
komunikacji, btyskajgce neony reklam, duze predkosci rozwijane przez samocho-
dy wywotujg emocje. Media szokujg dramatycznymi wiadomos$ciami. Hatas samo-
lotéw, huk maszyn budowlanych i gtfosna muzyka dyskotekowa atakujg nerwy stu-
chowe. Stresory czyhajg na kazdym kroku i trudno ich unikngé. Trzeba jednak na-
uczyé sie jak sobie z nimi radzi¢'®2. Zyjac pod presja réznych streséw i bedac w stanie

92 Tamze, s. 105.
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nadmiernego napiecia psychicznego i emocjonalnego, nalezy szuka¢ sposobu usu-
wania lub ztagodzenia tych stanéw i skutkéw. Istnieje szereg technik umozliwiajg-
cych zmniejszenie szkodliwego dziatania czynnikéw stresujgcych, zarbwno w pra-
cy, w domu jak i w zyciu spotecznym. Przede wszystkim nalezy zwréci¢ uwage na
stan rozdraznienia i zmiany we wfasnym zachowywaniu sig, jak np. wystgpienie nie
obserwowanych do tej pory bélow gtowy, trudnosci w zasypianiu, zaburzenia snu,
trudnosci w koncentracji i w podejmowaniu decyzji lub innych dotgd nie manifestu-
jacych sie objawéw. Nalezy uswiadomié sobie obecnos¢ zmian we witasnym orga-
nizmie i zastanowi¢ nad przyczynami ich wystepowania. W sytuacji uniemozliwiaja-
cej jakakolwiek zmiane w dotychczasowym trybie zycia, powinno sie znalezé w ciggu
dnia czas na ¢wiczenia relaksacyjne, trening autogenny lub medytacje i w ten sposoéb
zmniejszy¢ site oddziatywania czynnikow stresujacych i mie¢ swiadomosé, ze mozna
znalez¢ oparcie w samym sobie. Jezeli jednak to postepowanie nie daje oczekiwa-
nych rezultatéw, to nalezy zwolni¢ dotychczasowe tempo zycia. Warto znalez¢ czas
na stuchanie relaksujgcej muzyki, péjscie do teatru, czytanie dobrej ksigzki, a przede
wszystkim zy¢ zgodnie z naturg i po kazdej zwtaszcza wyczerpujacej pracy znalezé
chwile na stosowny odpoczynek'.

Kilka zasad w radzeniu sobie ze stresem:

e optymistyczne myslenie pomoze znalez¢ w kazdej sytuacji pozytywy,
* spozywanie pefnowartosciowych positkéw, bogatych w witaminy z grupy B i wi-

tamine C,

* wiasciwy, spokojny i gteboki oddech,
* odprezenie poprzez wybrang przez siebie forme relaksu.

Kazdy reaguje w sytuacji stresowej inaczej. Dla jednych moze by¢ ona mitym eks-
cytujgcym przezyciem, dla innych z kolei przykrym dos$wiadczeniem. Odbiér bodz-
cow stresujgcych jest indywidualny i zalezy od natury cztowieka. Stres pobudza do
dziafania lub pograza w niemocy. Jest statym elementem codziennego zycia. Zbyt
mata ilos¢ bodzcow stresowych jest rownie szkodliwa jak ich nadmiar. Sg niezbedne
do wzrostu odpornosci organizmu. Zjawisko to uczy rozpoznawac zaréwno korzysci
jak i negatywne aspekty.

Otytos¢ choroba cywilizacyjng

Otytos¢ jest chorobg przewlekta cechujgca sie zwiekszeniem ilosci ttuszczu
w ciele mezczyzny powyzej 25%, a u kobiety powyzej 30% masy ciata. Nastepuje

193 S. Gotba, Jak zy¢ zdrowo, Katowice 2001, s. 43.
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to w wyniku nadmiernego wypetnienia triacyloglicerolami juz istniejgcych komo-
rek ttuszczowych lub tworzenia nowych albo jest efektem obydwu zjawisk réwno-
czesnie.

Z danych Swiatowej Organizaciji Zdrowia wynika, ze w roku 1996 na $wiecie byto
256 min ludzi otytych. Szacuje sig, ze w roku 2030 bedzie ich okoto 600 min.

Otytos¢ powstaje w wyniku utrzymujgcego sie przez dtuzszy czas dodatniego bi-
lansu energetycznego. Gtéwng przyczyng tego zjawiska jest najczesciej wysokoener-
getyczne zywienie i/lub mata aktywnos¢ fizyczna, wynikajgca ze wspdtczesnego sty-
lu zycia, cechujgcego sie powszechnym zastosowaniem mechanizacji pracy, moto-
ryzacji i biernego spedzania czasu wolnego po zajeciach obowigzkowych. Szczegdl-
nie duze znaczenie patogenetyczne ma nadmierne spozycie ttuszczu. Na odfozenie
w tkance ttuszczowej tego skfadnika organizm zuzywa mniej energii niz na przetwo-
rzenie w ttuszcz weglowodanéw. Utrzymana na wiasciwym poziomie aktywnos¢ fi-
zyczna nie tylko utatwia zrownowazenie bilansu energetycznego, ale zmniejsza takze
odporno$é tkanek na insuling'4.

Z najczesciej spotykanych nieprawidtowosci w zywieniu ludzi otytych nalezy wy-
mieni¢: nadmiar przyjmmowanej energii, niewtasciwy wybor produktéw spozyweczych,
wadliwe ich przyrzadzanie, nieregularne spozywanie positkdw, podjadanie, jedzenie
przed snem i noca.

Nadmiar tkanki tftuszczowej spowodowany jest nadmierng liczbg kalorii zawartych
w pokarmach, w stosunku do potrzeb organizmu. Skutkiem tego jest magazynowa-
nie energii w postaci tkanki ttuszczowej.

Wyréznia sie dwa typy otytosci pierwotng (pokarmowa) i wtérng. Pierwotna jest
chorobg, w ktérej czynniki genetyczne naktadajg sie na srodowiskowe, czyli zte na-
wyki zywieniowe, wtdrna — wystepuje u 0sob ze schorzeniami endokrynologicznymi
np. niedoczynnos$cig tarczycy i zespotem Cushinga, a takze chorobami osrodkowe-
go ukfadu nerwowego'®.

Spotyka sie otyto$¢ hipertroficzng, wystepujgcg u oséb dorostych, u ktérych ko-
morki ttuszczowe powigkszajg sig, a po osiggnieciu maksymalnej wielkosci tworzg
sie nowe komorki tftuszczowe zwane adipocytami. Inny rodzaj to otytos$¢ hiperplastycz-
na — spotykana u dzieci. Im wiecej dziecko dostarcza organizmowi kalorii, tym licz-
niejsze sg adipocyty. Komorki ttuszczowe wytwarzajg wiekszg ilos¢ substancji wzma-
gajacych apetyt. Neuropeptyd zwieksza apetyt na weglowodany, natomiast galani-
na nasila cheé na spozywanie ttuszczowych positkow. Po spozytych positkach rosnie
stezenie insuliny, powodujgc obnizenie stezenia glukozy we krwi. Cztowiek ma tzw.

19 M. Grzymistawski, J. Gawecki, Zywienie czfowieka..., s. 332—335.
19 M. Ciupinska, Kosmetologia pielegnacyjna i lekarska, Warszawa 2010, s. 189.
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.wilczy apetyt” i musi szybko co$ zjes¢. Adipocyty zaburzajg wydzielanie leptyny i re-
zystyny, ktére kontrolujg apetyt i stymulujg wysitek fizyczny'®.

Ryzyko wystgpienia choréb zwigzanych w duzym stopniu z otytoscig zalezy od
masy ciafa, stopnia otytosci i roztozenia tkanki ttuszczowej. Najbardziej niebezpiecz-
ng forma otylosci jest otyto$¢ brzuszna, ktéra wigze sie z nadcisnieniem, chorobg
wiencowa, wzrostem stezenia cholesterolu. Dlatego tez wprowadzono tzw. pomiar
w talii, w ktérych norma u kobiety wynosi do 80 cm, przy otytosci powyzej 88 cm.
Norma u mezczyzn siega do 94cm, przy otytosci powyzej 102 cm.

Bycie szczuptym staje sie bardzo modne, jednak nie przyczynia sie do tego, ze
wiecej ludzi chudnie, przeciwnie, zwieksza sig liczba oséb otytych i wzrasta liczba
choréb, ktére zwigzane sg z zaburzeniem faknienia. ,Nadwaga i otyfos¢ to czeste
przyczyny choréb serca, cukrzycy typu 2 i pewnych odmian nowotworow"'®’. Mogg
réowniez pogtebiac¢ skutki chorob pecherzyka zotciowego, uktadu oddechowego, ar-
tretyzmu czy nadcisnienia. Te choroby leczy¢ mozna za pomocg diet, mogg one spo-
wolni¢ ich rozwdj i poprawi¢ jako$¢ zycia chorego.

Uzaleznienia

Psychiczne, fizyczne zaleznosci od jakiego$ psychoaktywnego srodka, przejawia-
jace sie okresowym lub statym przymusem przyjmowania tej substancji w oczekiwa-
niu na efekty jej dziatania lub dla unikniecia przykrych objawoéw jej braku.

Motywem sktaniajgcym do rozpoczecia przyjmowania srodkéw uzalezniajgcych
jest ich dziatanie rozluzniajgce (uspokajajgce, nasenne, przeciwlekowe, przeciwbo-
lowe), stymulujgce (aktywizujgce, dopingujace, poprawiajgce samopoczucie, zwiek-
szajace intensywno$¢ przezywania, zmniejszajgce taknienie), halucynogenne (zmie-
niajgce intensywnosc¢ postrzegania i myslenia lub znieksztafcajgce je, zmieniajgce
stan Swiadomosci).

Rozwoj uzaleznienia zalezny jest od wielu czynnikéow. W literaturze przedmiotu
wymienia sig fizjologiczne wtasciwosci organizmu, cechy osobowosci (biernos¢, nie-
samodzielnos¢), czynnikéw srodowiskowych — stabos$é wiezi rodzinnych, brak per-
spektyw zyciowych a takze czesto presja grup subkulturowych i pochopne w niewie-
dzy konsekwencji zdrowotnych zastosowanie substancji.

Historycznie ksztattowane uzaleznienia miaty ograniczony zasieg, np. haszysz na
Bliskim Wschodzie, peyotl w Ameryce Potudniowej, alkohol w Europie. W drugiej po-
towie XX wieku uzaleznienia staty sie w wielu krajach, takze w Polsce problemem
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spofecznym, prawnym oraz medycznym. Najczescie] przyjmowanymi Srodkami uza-
lezniajgcymi na Swiecie sg alkohol, opiaty jak opium, morfina, heroina, kodeina i inne
leki przeciwbdlowe, amfetamina i jej pochodne, kannabinoidy jak haszysz, marihu-
ana, gandza, rézne rozpuszczalniki organiczne i kokaina.

Korzystanie z narkotykdéw wywotuje fatszywe poczucie ulgi dlatego tez czesto
zmienia sie w uzaleznienie skutkujgce groznymi objawami abstynencyjnymi oraz po-
stepujacej degradacji osobowosci i nieprzystosowania spotecznego. Uwolnienie wy-
maga wytrwatosci, uczenia sie nowych wzoréw zycia bez $rodkow uzalezniajgcych®.

Natogi to przymusowe zazywanie okreslonej substanciji uzalezniajacej, ktore kon-
tynuowane jest mimo wielokrotnych negatywnych konsekwencji zdrowotnych i spo-
tecznych. Palenie tytoniu, picie alkoholu, naduzywanie kofeiny, lekow uspokajajgcych
czy innych substancji moze szybko przeksztatci¢ sie w natég. Uwolnienie od niego
wymaga silnej woli, czesto pomocy lekarzy i psychologéw'®.

Uzaleznienie od narkotykéw

Istnieje przekonanie, ze narkotyki to srodki niezawodne w radzeniu sobie z co-
dziennymi problemami?®.

W powszechnym uzyciu jest siedem kategorii narkotykoéw. Narkotyki, ktorych re-
ceptura jest oparta na konopiach indyjskich, opiaty, srodki osfabiajgce intensywnosé
funkcjonowania osrodkowego uktadu nerwowego, srodki pobudzajgce, substancje
halucynogenne, wziewne oraz wszelkie inne narkotyki autorskie zazywane podczas
dyskotek i w klubach?",

Cukier jako substancja uzalezniajaca

Cukier jest nie tylko jednym z najpowszechniejszych srodkéw uzalezniajacych, ale
jest réwniez najmniej poznanym i najtrudniejszym do zwalczania. W przeciwienstwie
do innych bardzo uzalezniajgcych substanciji, jak leki, kokaina, heroina i inne narko-
tyki, ktére trudno zdobyé¢, cukier jest powszechnie dostepny i zawarty w wiekszosci
produktéw spozywczych.

Cukry proste szybko przenikajg do krwiobiegu, stezenie we krwi gwattownie wzra-
sta, odczuwany jest krotkotrwaty przyptyw energii i pobudzenie umystowe. W na-
stepstwie zwiekszonego stezenia cukru ma miejsce jego wyrazne zmniejszenie, a or-
ganizm domaga sie kolejnej porcji. Cukier ma wtasciwosci antydepresyjne. Jedze-
nie go uwalnia w mézgu wazne neuroprzekazniki — serotoning, ktéra poprawia na-
stréj i przynosi ulge w depresji. Chec¢ jego spozywania moze by¢ réwniez wywotana

198 P Kulikowski, H. Bardaszko-tyskowska (red.), Zaleznosci lekowe, Warszawa 1978.
19 Oxford, Encyklopedia szkolna, t. |, Warszawa 1994, s. 11.

2005 Arterburn, J. Burns, Byc¢ czy brac¢?, Lublin 1998, s. 54—55.

201 PD. Rogers, L.Goldstein, Narkotyki i nastolatki, Gdansk 2004, s. 19.
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niskim stezeniem endorfin, hipoglikemig, chwiejnoscia uktadu wydzielania we-
wnetrznego, kandydozg i niedoborami zywieniowymi. U oséb uzaleznionych od
cukru czesto wystepujg rozdraznienie, bole gtowy, zaburzenia nastroju i bezsen-
nos¢. Objawy odstawienia obejmujg niepokdj ruchowy, nerwowosé, bdle gfowy
i depresje.

Cukier jest przyczyng préchnicy, a bakterie znajdujgce sie w jamie ustnej powo-
dujg przemiane cukru w kwasy ktére niszczg szkliwo na zebach. Ostabia uktad immu-
nologiczny, sprzyja rozwojowi infekcji i zmniejsza wytwarzanie przeciwciat, przecia-
za $ledziong, trzustke i jelito cienkie. Nadmierne jego spozywanie wigze sie z wyste-
powaniem alergii, niedokrwistosci, zapalenia stawdéw, nowotwordw, choroby Coh-
na, dny moczanowej, bélu gtowy, opryszczki, choréb serca jak réwniez z nadmier-
nym pobudzeniem, impotencjg, otytoscig, osteoporozg, zespotem napigcia przemie-
sigczkowego i zakazeniami grzybicznymi. Nadmierne spozywanie sprawia, ze orga-
nizm wyczerpuje zapasy wapnia, potasu, tiaminy i chromu.

Gdy zapiszemy wszystkie spozywane i wypijane pokarmy w ciggu dnia, powsta-
nie schemat codziennych zwyczajéw zywieniowych, a w nim spozywana ilos¢ cu-
kru w postaci biatego cukru i weglowodanéw prostych. Ograniczanie spozywania go
warto zaczg¢ od wyeliminowania stodyczy, zastepujac je produktami z petnego ziar-
na. Nalezy je$¢ mniej makaronéw i chleba z biatej] maki, zastepujac go pieczywem
petnoziarnistym.

Poczatkowo unikanie takich produktow jak czekolada, lody czy biate pieczywo
moze ostabi¢ uktad nerwowy, powodowaé wahania nastroju oraz ospato$¢ umysto-
wa, jednak po kilku tygodniach konsekwentne ograniczenie cukru doda energii, po-
prawi zdrowie fizyczne i psychiczne. Warto wprowadzi¢ do codziennej diety pokar-
my z maki owsianej, brgzowego ryzu i prosa, spozywa¢ mniej soli i nabiatu. Kiedy or-
ganizm domaga sie cukru, moze to oznaczac, ze potrzebuje wiecej biatka, spozywaé
wtedy nalezy stodkie pokarmy, ktére majg wiecej sktadnikéw odzywczych niz stody-
cze, np. buraki, marchew, karczochy, pasternak, stodkie ziemniaki (bataty), dynia czy
kukurydza, $wieze owoce lub figi.

Istnieje wiele dodatkowych substanciji, ktérych spozywanie moze utatwié przej-
Scie przez okres odstawiania i pomdéc naprawié niektére ze szkéd spowodowanych
W organizmie przez cukier, sg nimi witaminy z grupy B, waph + magnez, witamina
C, cynk, chrom, L-glutamina i L-glicyna. Ziota, takie jak anyz, koper wioski czy ko-
rzen lukrecji gtadkiej majg wtasciwosci odzywcze i zawierajg naturalne cukry, ktore
stabilizujg stezenie glukozy we krwi, dzieki czemu pomagajg zmniejszy¢ chec spo-
zywania stodyczy. Innymi ziotami o podobnych wtasciwosciach sg cynamon, gat-
ka muszkatofowa, gozdzikowiec korzenny, kardamon wfasciwy, réza czy wanilia.
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Mozna takze inhalowac olejki aromatyczne, ktére zmniejszajg potrzebe jedzenia
czekolady?®?.

Uzaleznienie od kofeiny

Kofeinizmem okresla sie uzaleznienie od kofeiny, moze on wywota¢ lek, depresje,
bezsennos¢, napiecie migsniowe, bole gtowy, palpitacje serca, zgage, rozdraznienie
i zaburzenia trawienia.

Kofeina jest naturalnym alkaloidem wystepujgcym w wielu roslinach — ich li-
Sciach, nasionach i owocach, w kawie, herbacie, orzeszkach kola, nasionach ka-
kao. Kofeine wytwarza sie réwniez syntetycznie i dodaje do zywnoséci lub lekéw co
pobudza uktad nerwowy, likwiduje uczucie zmeczenia i zwieksza energig, czestosé
oddechéw oraz aktywnos¢ uktadu wewnatrzwydzielniczego. Wptyw kofeiny na or-
ganizm moze by¢ pozytywny, negatywny lub obojetny, zalezy to od tego jak cze-
sto i w jakich ilosciach jest spozywana. Mate ilosci poprawiajg wyniki sportowe po-
przez chwilowe zwiekszenie sity i wytrzymatosci migsni, pomagajg jasno mysleé
i poprawiajg samopoczucie, lecz dziatanie ich jest krotkotrwate. W duzych daw-
kach rzedu 10 graméw kofeina moze doprowadzi¢ do zgonu. Dawka taka stanowi
ekwiwalent 100 filizanek kawy lub 167 filizanek herbaty. Lecz spozywanie mniej niz
10 gramow kofeiny dziennie nie oznacza wcale, ze naduzywanie jej jest bezpiecz-
ne. Nadmiar kofeiny moze powodowac¢ czestoskurcz serca, zaburzenia rytmu, od-
wodnienie, nudnos$ci, wymioty, lek, drzenie migsni, depresje i zaburzenia snu. Nad-
uzywanie kofeiny wptywa na powstawanie zmian witéknisto-torbielowatych w pier-
siach, chordéb uktadu sercowo-naczyniowego, powstawanie wrodzonych wad roz-
wojowych i bezptodnosci. Ograniczac¢ jg nalezy stopniowo, aby unikngé¢ objawéw
zwigzanych z odstawieniem, takich jak bél gtowy, letarg, nudnosci, wymioty, depre-
sja czy rozdraznienie.

Dobrym substytutem kawy jest ostrokrzew paragwajski. Zawiera on mateing,
substancje podobng do kofeiny, ktéra nie ma tylu dziatanh ubocznych. Ostrokrzew pa-
ragwajski jest tagodnym srodkiem pobudzajgcym, nie uzaleznia, ma duzo substancji
odzyweczych i nie powoduje wystepowania leku i bezsennosci. Innym rozwigzaniem
jest zielona herbata, ktéra zawiera znacznie mniej kofeiny i wykazuje okreslone korzy-
$ci dla zdrowia. Posiada silne wfasciwosci antyoksydacyjne, wieksze niz witamina C
lub E. Systematyczne picie zielonej herbaty moze zapobiec wystepowaniu raka, cho-
réb ukfadu sercowo naczyniowego i choréb watroby.

Do ziof, ktére warto uzywac, by zwiekszy¢ wtasng energie i oczysci¢ umyst, na-
leza:

202 B, Mars, Naturalne sposoby leczenia nafogdw, Warszawa 2002, s.105—119.
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* korzen zen-szenia, ktéry pomaga organizmowi przystosowac sie do stresu. Dzia-
ta odzywczo na nadnercza, nasila czujnosé, zarowno fizyczng jaki i umystows,

* mitorzab dwuklapowy, poprawiajacy krazenie wptywajac na zdolnos¢ czuwania,

* pokrzywa zwyczajna, ktéra pomaga naprawi¢ uszkodzenia w obrgbie przewodu
pokarmowego, wywotane nadmiernym spozywaniem kawy?%.

Uzaleznienie od alkoholu

Alkohol jest niebezpieczna, silnie uzalezniajagca substancjg, cho¢ spoteczenstwo
btednie widzi go jako cos$ odrebnego od innych narkotykéw. Poniewaz alkohol jest le-
galny i akceptowany przez wiekszos$¢ populacji, wielu ludzi jest nieswiadomych tego,
ze atakuje on system nerwowy i po pewnym czasie moze doprowadzi¢ do $mierci?®.

Etanol to trujacy sktadnik alkoholu, sktada sie z drobnych rozpuszczalnych w wo-
dzie czgsteczek, ktére w ciggu kilku minut po spozyciu zaczynajg dziata¢ na uktad ner-
wowy i kazdy narzad organizmu. Podobnie jak cukier prosty po spozyciu przechodzi
przez zotgdek i jelito skgd wchtaniany do krwi a nastepnie do watroby, gdzie jest me-
tabolizowany. Watroba moze przetworzy¢ tylko okreslong ilo$¢ alkoholu na godzine
bez wzgledu na to, ile sie go spozyto. Nadmiar alkoholu pozostaje we krwi, skad wraz
Z nig dociera do centralnego uktadu nerwowego, obniza aktywno$¢ moézgu zaburza-
jac koordynacje ruchéw, mowe i odruchy?®®,

Z chemicznego punktu widzenia alkohol dziata depresyjne na centralny system
nerwowy, ostabia jego funkcje pobudzajgce oddychanie i prace serca sygnatow
odpowiedzialnych za jego prace. Alkohol jest pozywieniem, narkotykiem i truci-
zng. Jest pozywieniem, poniewaz zawiera kalorie. Jest narkotykiem bo zmienia na-
stroj cztowieka i posiada wtasciwosci uzalezniajgce. Jest trucizng gdyz w duzych
ilodciach dziata toksycznie?®. Dziata znieczulajgco i moczopednie, ostabia funkcjo-
nowanie organizmu, wyzwala euforig, uspokaja, ma dziatanie nasenne. W umiarko-
wanych ilosciach moze pobudza¢ apetyt, poprawi¢ trawienie, oraz dziatanie uktadu
sercowo-naczyniowego i krazenie, zmniejszy¢ ryzyko zawatu serca. Alkohol wypija-
ny w niewielkich ilosciach moze podnies¢ stezenie tzw. ,,dobrego” cholesterolu lub
lipoproteid o wysokiej gestosci (HDL), ktére z kolei chronig przed rozwojem cho-
réb serca. Alkohol stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia oséb, ktére nie znajg
umiaru. Poza niebezpieczenstwem zwigzanym z nieszczesliwymi wypadkami, ktore
towarzysza stanom nietrzezwosci, alkohol w duzych ilo$ciach zwigksza ryzyko roz-
woju chordb serca, udaru moézgu, nadcisnienia, marskosci watroby a nawet raka.

28 Tamze, s. 124—135.

204S. Arterburn, J. Burns, By¢ czy brac..., s. 70.
205 B, Mars, Naturalne sposoby leczenia..., s. 166.
26 S, Arterburn, J. Burns, By¢ czy brac..., s. 79.
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Jest czynnikiem prowadzgcym do przewlektego ostabienia zdrowia, hamuje dzia-
tanie uktadu immunologicznego, sprzyja powstawaniu nowotwordw, udarowi mo-
zgu i krwawieniom do moézgu, obniza libido, powoduje powstawanie ptodowego
zespotu alkoholowego, tragdziku rézowatego, przedwczesnego starzenia sig i jesz-
cze wielu innych chorob.

Uzaleznienie od nikotyny

Bezbarwny, oleisty zwigzek chemiczny to obecny w tytoniu narkotyk wywotujgcy
uzaleznienie. Kazde zaciggniecie sie wprowadza przez pfuca do mézgu matg dawke
nikotyny, ktéra bardzo szybko uzaleznia. Jest narkotykiem szybko dziatajgcym, po pot
godzinie zawartos¢ nikotyny we krwi spada o pofowe, po godzinie do jednej czwar-
tej. Gdy palacz gasi papierosa, zawarto$¢ nikotyny w organizmie zmniejsza sig i za-
czynajg sie objawy odwyku??’.

Nikotyna wywotuje efekt pobudzajgcy, dopdki cztowiek sie nie uzalezni. Posiada
wtasciwosci relaksujgce, redukuje poziom rozdraznienia i ufatwia powrét do normal-
nego funkcjonowania. Tyton wprowadza wiele rakotworczych substancji chemicz-
nych w uktad krwionosny, do mézgu i w centralny system nerwowy. Zwieksza ci-
Snienie krwi i przyspiesza bicie serca nawet o 40%, dtuzsze zazywanie moze dopro-
wadzi¢ do raka ptuc i innych narzaddéw. Rak wargi lub szczeki doprowadzit do zgonu
wiele 0séb zujgcych tyton?%. Wystepuje w postaci papieroséw, cygar, fajek. W dymie
tytoniowym zawarta jest smofa, na ktérg sktadajg sie substancje powodujgce raka
ptuc, jamy ustnej, przetyku i pecherza. Smota ta niszczy tez mikroskopijne wypust-
ki w pecherzykach ptucnych filtrujgce powietrze dostajgce sie do ptuc oraz podraz-
nia drogi oddechowe, co prowadzi do stanéw zapalnych i bronchitu. Sktadnik smo-
ty — nikotyna — niszczy serce i naczynia krwiono$ne, stajac sie przyczyng chordb kra-
zenia i innych niedomagan?®.

Nikotyna narusza wiele uktadéw w organizmie. W bardzo krétkim czasie akumu-
luje sie w komdrkach moézgu i zaczyna stymulowac ich dziatanie. To substancja psy-
choaktywna, ktéra moze dziata¢ na uktad nerwowy rozluzniajgco bgdz pobudzajgco.
Jego dwojaki charakter powoduje, ze tak trudno jest walczy¢ z tym uzaleznieniem.
Nikotyna sprawia, ze uruchamiane sg bodzce nerwowe przekazujgce odczucia przy-
jemnosci, satysfakcji, fagodzace bdl. Wywotuje u palacza przymus zapalenia papiero-
sa, mimo ze zdaje on sobie sprawe z negatywnych skutkéw zdrowotnych.

Dtugotrwate palenie moze spowodowac zupetny zanik zdolnosci odczuwania
smakow i zapachéw. Proces ten powoli, dlatego wydaje sie niegrozny, czesto nawet

207 A, Carr, Prosta metoda jak skutecznie rzucic palenie, Warszawa 20086, s. 28.
28 S, Arterburn, J. Burns, By¢ czy brac..., s. 91.
209 Oxford, Encyklopedia szkolna, t. 5, Warszawa 1994, s. 39.
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niezauwazalny. Powonienie i smak powracajg po rzuceniu palenia, jednak rzadko kie-
dy do stanu sprzed popadniecia w natég?'°.

Szkodliwe skutki palenia tytoniu moga tez ponosi¢ osoby niepalace. Przebywajac
przez diuzszy czas z osobg palgcg w jednym pomieszczeniu, niepalgcy ma taki sam po-
ziom tlenku wegla we krwi co palacz. U dorostych najbardziej rozpowszechnione reakcje
na dym tytoniowy to podraznienia oczu i nosa, bole gtowy, kaszel. Dtuzszy wptyw dymu
moze tez wywota¢ najrézniejsze reakcje alergiczne. U dzieci narazonych na wdychanie
dymu papierosowego czestsze sg choroby uktadu oddechowego. Bierne palenie moze
w rownym stopniu jak aktywne prowadzi¢ do ataku serca bgdZ nowotworu ptuc?'.

Uzaleznienie od lekow

Srodki uspokajajgce sg substancjami, ktére ttumig nadczynnosc centralnego ukfa-
du nerwowego. Czesto sg ordynowane by zmniejszy¢ napigcie psychiczne lub fizycz-
ne, lek, stworzy¢ dobre samopoczucie, rozluzni¢ miesnie i wywotac¢ sennos¢. W ma-
tych dawkach na centralny uktad nerwowy dziatajg uspokajajgco i odprezajgco, w du-
zych dziafajg nasennie. Stosowane przez dtuzszy czas uzalezniajg i mogg spowodo-
wac $pigczke, rozdraznienie, nocne koszmary senne, nudnosci, béle gtowy, zmia-
ny skérne, bezptodnosé i podraznienia. Stosowanie $rodkéw uspokajajgcych moze
spowodowac zwolnienie reakcji, stepi¢ zdolnos¢ odczuwania, wywotaé depresje,
zmniejszy¢ apetyt, wywota¢ zawroty gtowy, $pigczke, trudnosci w wystawianiu sie,
reakcje alergiczne, zaburzenia trawienia, zaparcia, biegunke, boéle gfowy, zaburzenia
miesigczkowania i libido. Mogg réwniez powodowac bole zatok, stawow, zamaza-
ne widzenie, utrate pamieci. Podobnie jak pod wptywem alkoholu niebezpieczne jest
prowadzenie samochodu. Uposledzajg zaréwno zdolnos¢ oceny sytuaciji, jak tez pre-
cyzje czynnosci ruchowych. Ich naduzywanie jest przyczyng samobdjstw i przypad-
kowych zatrué?'2.

Terapia odwykowa moze by¢ czasami trudniejsza niz w przypadku innych $rod-
kow uzalezniajgcych. W wyniku przedawkowania, gdy substancje te zostang zmie-
szane z innymi narkotykami, np. alkoholem, mogg stanowi¢ zagrozenie dla zycia?*.

Alergie

Alergia to nieprawidtowa reakcja ustroju na czynniki dziedziczone i srodowiskowe
(dobor pokarmu we wczesnym dziecinstwie, stopien narazenia na zwigzki toksyczne).

210 M. Work Ashelman, Ja juz nie pale. Jak w sposob naturalny wyzwoli¢ sie z nafogu, Poznan
2002, s. 124.

21" Tamze, s. 126.

212 B. Mars, Naturalne sposoby leczenia..., s. 186—187.

23S, Arterburn, J. Burns, By¢ czy brac..., s. 96.
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Moze wystepowac pod postacig roznych odczyndw lub prowadzi¢ do choréb tkanek
i narzgdéw pozostajgcych w bezposrednim kontakcie z czynnikami srodowiska ze-
wnetrznego, a zatem skéry, goérnych i dolnych drég oddechowych oraz przewodu po-
karmowego. Do czynnikéw odpowiedzialnych za wystepowanie alergii nalezy urba-
nizacja, industrializacja, zanieczyszczenie srodowiska oraz zmiany warunkow i stylu
zycia (wzrost poziomu higieny). Alergia to odbiegajgca od normy reakcja ukfadu im-
munologicznego na specyficzny zwigzek (alergen), na ktéry dany organizm sie uczu-
lit. Alergenem jest substancja, ktérg organizm traktuje jako obcg, wywotuje on nie-
prawidtowg reakcje odpornosciowa, czyli reakcje alergiczna, pojawiajacy sie w sko-
rze, drogach oddechowych oraz w przewodzie pokarmowym.

Objawy i zespoty chorobowe potencjalnie zwigzane z terenem alergicznym i nad-
wrazliwoécig cztowieka dorostego wystepujg w postaci boléw stawowych, hipoglike-
mii, napaddéw wilczego apetytu, bélu okolicy watroby, przewlektych zakazen (oskrzeli,
zatok, narzadéw pfciowych), astmy i innych przewlektych choréb uktadu oddechowe-
go, zapalenia zyt, stwardnienia rozsianego, choroby skory (wyprysk, fuszczyca, tra-
dzik), zaparcia oraz choroby wrzodowe;.

Wystepowanie alergii mozna ograniczy¢ poprzez usuniecie z domu dywanow,
tkanin z tworzyw sztucznych, roslin ozdobnych, a takze stosowanie wytgcznie hipo-
alergicznych domowych srodkéw czystosci i okresowe zmienianie ich marki, korzy-
stanie z urzadzen do odkazania powietrza i czeste zmienianie filtrow. Nalezy wyeli-
minowac palenie tytoniu w domu, nie uzywac¢ chemicznych srodkéw ochrony roslin,
stare dokumenty i gazety przechowywac¢ w zamknigciu, unika¢ suszonych kwiatow,
pluszowych zabawek. Jesli to mozliwe usung¢ z sypialni regaty z ksigzkami, nie prze-
chowywaé w niej srodkéw higieny osobistej, kosmetykéw oraz zbednych urzadzen
elektrycznych zaktécajacych sen i ostabiajgcych odpornosé. Nalezy stosowac wy-
tacznie hipoalergiczne kosmetyki i Srodki higieniczne, czesto pra¢ ubrania i doktadnie
je suszy¢, regularnie wietrzy¢ dom?',

214 M. Chaput, Ziofa, aromaterapia i inne metody medycyny naturalnej, Warszawa 2006, s. 182.



Aktywnos$¢ ruchowa czynnikiem wspomagajacym spraw-
nos¢ psychofizyczng cztowieka

Ruch i ¢wiczenia fizyczne wspomagajg zdrowe odchudzanie, zwigkszajac sku-
tecznos¢ diety. Warto dobra¢ odpowiedni zestaw ¢wiczen modelujgcych sylwetke.
W doborze éwiczen nalezy uwzglednié¢ stan zdrowia i mozliwosci motoryczne. Do
wysitku najlepiej przyzwyczajac sie stopniowo. Smukfej sylwetki nie osigga sie stosu-
jac forsowne éwiczenia przez krotki okres?'®. W celu zachowania dobrej kondycji psy-
chofizycznej wymagana jest szczegdélna aktywnos$é¢ ruchowa wprowadzona na sta-
te w styl zycia cztowieka. Systematyczna aktywnosé ruchowa powoduje zmniejsze-
nie masy ciata, wzrost przemiany materii, wydolnosci fizycznej, poprawe stanu psy-
chicznego, obnizenie cisnienia tetniczego, zmniejsza réwniez ryzyko choréb przewle-
ktych. Regularne wykonywanie ¢wiczen ruchowych przyczynia sie do utrzymywania
wydolnosci fizycznej niezbednej do wtasciwego funkcjonowania organizmu cztowie-
ka. U osdb otytych trening fizyczny powinien obejmowaé marsze, jazde na rowerze,
plywanie, wioslarstwo, kajakarstwo.

Jedng z przyczyn otytosci jest brak ruchu. Systematyczne uprawianie niezbyt for-
sownych éwiczen fizycznych moze spowolni¢ proces starzenia sig, jak réwniez po-
prawi¢ kondycje i samopoczucie oraz wydfuzy¢ zycie?'®. Mimo fizjologicznych proce-
sOw starzenia sie stan kazdej tkanki, narzadu moze by¢ lepszy niz jest. Dzigki syste-
matycznym i odpowiednim ¢wiczeniom mozna zwiekszy¢ bezttuszczowg mase ciata
i utrzymac jg na wtasciwym poziomie. Dzieki éwiczeniom ustrzec sie mozna przede
wszystkim otytosci i poprawi¢ swojg wydolno$¢ w kazdej dziedzinie. Cwiczenia fi-
zyczne zwigkszajg mase i napiecie miesni. Nastepuje poprawa struktury kosci, dzie-
ki czemu ciafo staje sie silniejsze i wolniej sie starzeje. Oznacza to lepszg postawe
i zmniejsza ryzyko osteoporozy?'’. Cwiczenia fizyczne majg duzy wplyw na sukces
w walce z nadmiernymi kilogramami, nalezy zastanowi¢ sie nad planem, ktéry be-
dzie sukcesywnie realizowany.

215 Dostepne w internecie: http://zdrowo.info.pl/gimnastyka.html.

218 E.Mindell, Biblia Mfodosci. Sto skfadnikow pokarmowych, od ktdrych zalezy zdrowie i dobre
samopoczucie, Warszawa 1997, s. 191.

217 J. Scala, B. Jacques, Wygladaj mtodziej, czuj sie lepiej. dieta i test dfugowiecznosci, \Warsza-
wa 1995, s. 57.
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Cwiczenia fizyczne stuzg nie tylko ciatu. Likwiduja stres i uspokajajg mysli. Wiek-
sz0$¢ ludzi jest najbardziej zestresowana pod koniec dnia i wéwczas éwiczenia po-
prawiajg kondycje psychiczng w tym samym stopniu co fizyczna. Z kolei poranny tre-
ning poprawia nastroj i wzmaga optymizm?'8. Brak ruchu powoduje stabsze krgzenie,
krew nie dozywia wtasciwie poszczegdlnych czesci ciata, stad nie tylko mamy pro-
blemy z kregostupem, stawem biodrowym czy stabg koncentracjg z powodu niedo-
tlenionego moézgu, ale takze wolniej pracuje uktad trawienny. Nic wiec dziwnego, ze
tyjemy. Dlatego nalezy wykorzystaé kazdg okazje do poruszania sig, do rozruszania
ciata i ducha?™.

Pozytywnymi skutkami aktywnego zycia jest prawidtowe funkcjonowanie organi-
zmu, zwiekszona wydolnos$¢ serca, wydolnos¢ uktadu oddechowego i wzmocnienie
aparatu ruchu. Cwiczenia fizyczne relaksuja mieénie, wptywaijg na prawidtowy rozwéj
psychofizyczny. Wydzielane endorfiny podczas ¢wiczen fizycznych poprawiajg samo-
poczucie, a tym samym obnizajg podatnos¢ na frustracje, zaburzenia emocjonalne.

Zgodnie z prowadzonymi od dziesiecioleci badaniami medycznymi, pedagogicz-
nymi i spofecznymi udowodniono bezspornie, ze dobrze zaprogramowana i prowa-
dzona aktywnos¢ fizyczna lub rekreacyjna stanowi niezwykle wazny czynnik zacho-
wania zdrowia spotecznego. Swiatowa Organizacja Zdrowia uznata aktywno$é fizycz-
ng za jeden z trzech podstawowych warunkéw profilaktyki zdrowia, zalecajac upra-
wianie ¢wiczen fizycznych nie tylko w wychowaniu fizycznym, sporcie i rekreacji, lecz
takze w rehabilitacji wielu schorzen??. Podstawg dtugowiecznoéci jest odpowiednie
zywienie poparte aktywnoscig fizyczng. Jednym ze sposobdéw zwolnienia tempa sta-
rzenia sie, a zwfaszcza skutecznego zapobiegania zwigzanym z wiekiem chorobom
degeneracyjnym, jest przyswojenie zasad zdrowego stylu zycia odzywiania i odpo-
wiedniej do wieku i stanu zdrowia aktywnosci fizycznej??'.

Wzmozona aktywnos$¢ fizyczna to dowolna forma ruchu, ktéra wywotuje w or-
ganizmie cztowieka podwyzszenie wydatku energetycznego powyzej wartosci spo-
czynkowej. Oddziatywanie wysitku rekreacyjnego na organizm ma wiele aspektow.
Jednym z nich jest aspekt biologiczny, czyli obserwacje zmian fizjologicznych za-
chodzacych w poszczegdlnych uktadach funkcjonalnych cztowieka: ukfadzie krgze-
nia, oddechowym, kostnym, migsniowym oraz uktadzie odpornosciowym. Reakcja
bezposrednia organizmu wystepuje juz po kilku zajeciach ruchowych i sg to zmia-
ny wartoéci cisnienia tetniczego. Na inne efekty trzeba poczekaé ok. 5—8 tygodni

218 Tamze, s. 68.

219S. Korzawska, Odchudzanie bez odchudzania, Warszawa 2011, s. 14.

220 \W. Gaworecki, Z. Mroczynski (red.), Turystyka i sport dla wszystkich..., s. 25.
221 Tamze, s. 537—-538.
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i sg to zmiany bardziej trwate???, Promowanie sportu i zdrowego stylu zycia oraz na-
uka prawidtowych postaw to dewiza, priorytet mtodego pokolenia, co w przysztosci
moze zaowocowac wyzszym poziomem zdrowia. Osoby charakteryzujace sie znacz-
na i systematyczng aktywnoscig ruchowa zyjg dfuzej niz osoby nieaktywne fizycznie,
przedtuzanie zycia, przy wspoétudziale wzmozonej aktywnosci fizycznej, maleje wraz
z coraz to pdzniejszym rozpoczeciem uprawiania form ruchowych??,

Przyktady form aktywnosci ruchowej jako hobby

Spacer jest najprzystepniejszg formg aktywnosci psychofizycznej, ktérej systema-
tyczne uprawianie podnosi sprawno$¢ fizyczng organizmu. Do treningu spacerowe-
go zaliczamy chdd sportowy, step aerobic, chodzenie po gérach. Ten rodzaj ruchu
jest takze najprostszg forma odbywania turystyki pieszej??*. Na spacer mozna wybra¢
sie o kazdej porze i pogodzie, odpowiednio przygotowujgc sie do panujgcych warun-
kow atmosferycznych. Aby dotleni¢ organizm i nabra¢ sit, warto wybiera¢ zazielenio-
ne i spokojne tereny. Swieze powietrze wplywa na wewnetrzne wyciszenie organi-
Zmu poniewaz spacer obniza poziom hormonu stresu, to takze prosty sposéb spala-
nia kalorii, niezbedny w opdZnianiu procesu starzenia organizmu. Spacery mogg jed-
noczy¢ rodzine i pozytywnie wptywac na sposoby spedzania czasu wolnego. Spacer
to najprostsza, najtansza i najpopularniejsza forma rekreacji, do jej uprawiania nie wy-
magany jest specjalistyczny sprzet. Odmiang spaceru jest popularny nordic walking.

Nordic walking — intensywny marsz z kijkami zostat wymyslony przez finskich na-
ukowcow i sportowcodw. Jest potgczeniem techniki biegu na nartach i szybkiego mar-
szu z uzyciem specjalnie zaprojektowanych kijéw, ktére przypominajg nieco kijki nar-
ciarskie i pomagajg w tym, aby aktywne byty ramiona i miesnie plecéw. Podczas ta-
kiego marszu spalanie kalorii jest od 20% do 40% bardziej efektywne. Marsz z kija-
mi odcigza stawy, pozwala sie odstresowac i unikngé¢ zadyszki??®. Nordic walking jest
tatwy i szybki do nauczenia. Mozna go trenowa¢ wszedzie — bez wzgledu na pore
roku czy pogode. Jest dobry dla oséb o stabej kondycji fizycznej oraz dla wyczyno-
wych sportowcoéw. Coraz czesciej wykorzystywany takze w rehabilitacji??6. Powstat
w latach dwudziestych XX wieku w Finlandii dla narciarzy biegowych jako catorocz-
ny trening. Te dyscypling sportu moze uprawia¢ kazdy niezaleznie od wieku. Szcze-

222 A\ Dabrowski (red.), Zarys teorii rekreacyi..., s. 194—195.

228 Tamze, s. 102.

24 K. Miynarczyk, Agroturystyka, Olsztyn 2002, s. 161.

225 3. Bielec, W. Pottorak, K. Warchot, Zarys teorii i metodyki rekreacji ruchowej, Krakow 2011,
s. 166.

226 M.T. Figurscy, Nordic Walking dla ciebie, Warszawa 2008, s. 11-12.
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golnie polecana jest osobom z chorobami uktadu krazenia, cierpigcym z powodu
zwyrodnien stawow, bolow kregostupa czy osteoporozy. Systematyczne chodzenie
z kijkami poprawia ogdélng kondycje organizmu, ¢wiczeniom poddawane jednocze-
$nie sg konczyny dolne, biodra oraz konczyny gérne, migsnie klatki piersiowej oraz
kregostup. Ten rodzaj rekreacji angazuje ok. 90% migs$ni ciata. Jako forma rekreacji
bazuje na naturalnym marszu, kije zapewniajg odpowiednig koordynacje ruchdéw, po
godzinie marszu znika dwa razy wiecej kalorii niz podczas zwyktego marszu. Nordic
walking pozwala zachowac¢ witalnos¢, szczupta sylwetke i zdrowie. Dzieki nordic wal-
king mozna mito spedzi¢ czas na $wiezym powietrzu. ldealnym miejscem do wedroé-
wek z kijkami sg parki, lasy, plaze, gory. Ta dostepna forma aktywnosci nie wymaga
drogiego sprzetu i wyjatkowych predyspozycji. Ubrania na trening powinny ,,oddy-
cha¢” i aktywnie odprowadza¢ nadmiar wilgoci na zewnatrz. Kurtka powinna by¢ wo-
doodporna i lekka. Etap konczacy marsz z kijkkami powinien by¢ w petni relaksacyjny.

Jogging — bieg przyczynia sie do poprawienia ogélnego stanu zdrowia, rozwija wy-
trzymato$¢ i sprawnos$¢ organizmu (po przygotowaniu). Zaletg tego rodzaju ruchu jest
tgczenie elementdw turystyki, biegania, kontaktu z przyrodg i emocji sportowych. Bie-
gi poprawiajg kondycje, relaksujg psychicznie, hartujg organizm i wyrabiajg szacunek
dla przyrody??’. Bieg po zdrowie to aktywno$é wzmacniajgca organizm i dajgca dobre
samopoczucie. Bieganie wptywa na prace catego organizmu, usprawnia funkcjonowa-
nie serca, ptuc, miesni i aparatu ruchu. Obniza poziom ztego cholesterolu, stres, zapo-
biega stanom lgkowym i depresyjnym. Biega¢ mozna niemal wszedzie niezaleznie od
pogody i pory roku. Najlepszym podtozem sg Sciezki w lasach i trawa. Twarde podfoza
moga powodowac kontuzje. Jogging nie wymaga specjalistycznego sprzetu ani ubio-
ru. Moze go uprawia¢ niemal kazdy, niezaleznie od wieku czy pfci. Jezeli zalezy nam na
spaleniu tkanki ttuszczowej, powinnismy uaktywni¢ sie ruchowo o poranku, poniewaz
organizm siega wtedy do rezerw energii. Rano miesnie i $ciegna sg zastane po nocy
i przed bieganiem nalezy zrobi¢ rozgrzewke lub stretching (rozcigganie). Jogging naj-
lepiej uprawia¢ w lesie, poniewaz jest to miejsce wolne od zanieczyszczen. Dla oséb,
ktére mieszkaja daleko od lasu, dobrym miejscem bedzie park. Aby jogging zbyt szyb-
ko sie nie znudzit, mozna czesto zmieniac trase biegania. WWymagane jest wygodne
obuwie. Ubiér powinien by¢ odpowiedni do danej pory roku. Latem nalezy zaktadaé
stréj lekki, a zima taki, aby nie traci¢ ciepfoty ciata. Nalezy pamigtac¢ o ubraniach ,oddy-
chajgcych”, ktére zminimalizujg potliwos¢ podczas treningu.

Ptywanie — regularne ptywanie korzystnie wptywa na zdrowie, szczupty sylwetke,
skére i miesnie. Uznane jest za najzdrowsza dla ludzkiego organizmu forme rekreaciji.

27 K. Mtynarczyk, Agroturystyka..., s. 161.
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Ptywa¢ moze kazdy bez wzgledu na wiek i kondycje. Podczas ptywania poprawia sie
0godlny stan zdrowia a przede wszystkim dotlenienie organizmu, przyspieszony zo-
staje proces przemiany materii. Najwiecej korzysci dla zdrowia przynosi trzydziesto-
minutowa kapiel w wodzie o temperaturze okoto 23°C. Zbyt zimna woda lub zbyt
dtugie w niej przebywanie moze prowadzi¢ do wychfodzenia organizmu. Systema-
tyczne uprawianie tej dyscypliny poprawia ogoélng sprawnos¢ fizyczng, rozwija cia-
to poprzez aktywizacje grup miesniowych. W trakcie ptywania harmonijnie pracu-
ja wszystkie miesnie, ¢wiczenia w wodzie wykonywane sg w odcigzeniu. Ptywanie
uodparnia nasz organizm na przeziebienia. Plywanie poleca sig osobom po urazach
stawdw czy kosci, rozwija miesnie, poprawia dziatanie uktadu krazenia, uktadu od-
dechowego i ksztaftuje prawidfowg sylwetke, zapobiegajgc skrzywieniom kregostu-
pa. Jest idealne dla 0sdb, ktére cierpig na schorzenia kregostupa. Jest takze swiet-
nym sposobem na spedzenie czasu wolnego. Plywa¢ mozna caty rok zimg w base-
nie, a latem korzysta¢ z kapieli w jeziorach, akwenach. To wspaniaty sposéb na re-
laks i roztadowanie emocji, $wietnie wyzwala od napig¢, stresu, pozwala zapomnie¢
o problemach i catkowicie rozluzni¢ psychicznie. Uprawianie tego sportu poprawia
0gdlng sprawnos¢ fizyczna.

Saneczkarstwo to przede wszystkim dobra zabawa, do ktérej nie potrzeba spe-
cjalistycznego sprzetu ani specjalnych umiejetnosci. Zimowa zabawa na sankach to
nie tylko frajda ale takze szereg korzysci zdrowotnych, hartuje sie i wzmacnia uktad
oddechowy, krwionosny, poprawia wydolnos¢ organizmu. W krajach alpejskich po-
wstajg rekreacyjne tory saneczkowe, na ktérych swietnie bawig sie catfe rodziny. Jed-
na z najdtuzszych tras saneczkowych ma 6 km zjazdu i znajduje sie w Austrii. Sanecz-
karstwo staje sig kolejnym wariantem alternatywnym dla narciarstwa, moga je upra-
wiac zarowno dorosli jaki dzieci.

tyzwiarstwo — rekreacyjna jazda na tyzwach to przyjemny sposoéb spedzania wol-
nego czasu w zimowe i mrozne dni. tyzwiarstwo rekreacyjne polega na swobodnej
jezdzie w dowolnym kierunku i tempie. Jazda nie wymaga duzych umiejetnosci, dla-
tego mogg z niej skorzystac¢ dzieci i dorosli. Pozwala ¢wiczy¢ rownowage, koordy-
nacje ruchowa, wymaga ostroznosci i wytrwatosci, gdyz czesto dostarcza wielu wy-
padkéw i kontuzji.

Narciarstwo to popularna zimowa forma rekreacji na $wiezym powietrzu. Pole-
ga na przemieszczaniu na nartach z kijkami lub bez, ma dwie podstawowe wady:
duze prawdopodobienstwo kontuzji oraz drogi sprzet. Narty znacznie obcigzajg sta-
wy kolanowe. Osoby chorujgce na osteoporoze, artretyzm, przebyte operacje wigza-
det lub stawdéw powinny zachowa¢ duzg ostroznos¢ w uprawianiu narciarstwa zjaz-
dowego. Ciekawym wyborem jest dla nich narciarstwo biegowe, a trasy narciarskie
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w Jakuszycach dostarczg niezapomnianych wrazen. Stréj narciarza sktada sie z: ,,bie-
lizny oddychajgcej”, bluzy polarowej, spodni, kurtki, rekawic. To sport niemal dla kaz-
dego. Wtasciwie przygotowanie motoryczne i $redni stan ogdélny zdrowia pozwoli
na zadowolenie z korzy$ci wynikajacych z biatego szalenstwa jakim jest narciarstwo.
Sport niebezpieczny dla oséb o stabej sprawnosci fizycznej. Narciarstwo zjazdowe
mozna uprawiac na stokach naturalnych lub sztucznych, natomiast klasyczne, biego-
we najlepiej uprawia¢ na przygotowanych wyznaczonych trasach.

Snowboeard to jedna z najpopularniejszych dyscyplin zimowych. Uprawianie jej
to doskonaty odpoczynek psychofizyczny, przeznaczony dla wszystkich grup wie-
kowych. Podstawg bezpiecznego uprawiania jest sprzet i ekwipunek deska snow-
boardowa z wigzaniami oraz buty. Ubioér jest podobny jak w przypadku narciar-
stwa. Przy trasach czesto dziatajg szkétki snowboardowe i wypozyczalnie sprze-
tu, co dla poczatkujgcych snowboardzistéw moze by¢ dodatkowym atutem. Naj-
popularniejsze w Polsce osrodki sportéw zimowych to Szklarska Poreba, Zakopa-
ne, Szczyrk.

Rower jest dobrym rozwigzaniem dla ludzi w starszym wieku, pozwala przemiesz-
czac sie szybko i bezpiecznie. Nie obcigza kregostupa, nie forsuje organizmu. Planu-
jac wyprawe rowerowg nalezy starannie zaplanowac¢ odpowiednia trase. W europej-
skim klimacie mozna jezdzi¢ przez 8—9 miesiecy w roku. Uprawianie tej formy ak-
tywnosci jest wyjgtkowo przyjemne. Wysitek i wypoczynek mozna dozowac indywi-
dualnie zgodnie z checiami i mozliwosciami. Jazda na rowerze pozwala poprawi¢
kondycje, stan zdrowotny catego organizmu, pobudza krgzenie, pozwala pozby¢ sie
zbednej tkanki, powoduje spowolnienie proceséw starzenia oraz regeneracje sit wi-
talnych. Ruch jest kluczem do uregulowania procesu przemiany materii, a zwigkszo-
ne spalanie kalorii utrzymuje sylwetke w pozadanej formie. Z tej formy ruchu moga
bez obaw korzysta¢ osoby w kazdym wieku. Jazda rowerem to sport dla oséb, pra-
ghacych poprawi¢ kondycje fizyczng, zwtaszcza z nadwaga, schorzeniami kosci i sta-
wow, zylakami, chorobami serca i ptuc. Przeciwwskazaniem sg uszkodzenia migsni,
kosci i stawdw uniemozliwiajace ruch, ciezkie choroby serca, uktadu krgzenia i ptuc,
zaburzenia neurologiczne, w tym réwnowagi, zaburzenia widzenia.

Z roweru mozna réwniez korzystaé, jezdzac po zakupy lub, jesli to mozliwe, do
pracy. Nalezy pamieta¢ o zainstalowaniu odblaskowych oznaczen na rowerze i o obo-
wigzku jazdy w odpowiednim kasku dla ochrony gtowy??¢. Dla oséb o stabej wydolno-
Sci rozwigzaniem jest rower stacjonarny znajdujgcy sie niemal we wszystkich sitow-
niach oraz punktach rehabilitacyjnych.

226 S, Carrol, T. Smith, Jak zy¢ zdrowo. Poradnik dla rodziny, Warszawa 1993, s.118—119.
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Taniec — kazdy, bez wzgledu na wiek, potrzebuje sporej dawki beztroski, radosci,
spontanicznosci i poczucia wolnosci. Taniec usuwa zmeczenie codziennoscig, uwal-
nia od zfosci, napiecia, likwiduje skutki stresu. Po 65 roku zycia zaczynajg wyraznie
pojawia¢ sie rézne dolegliwosci. Najczesciej dotycza serca, zwyrodnienia stawow
czy osteoporozy. Pogarszajgca sie sprawnosé fizyczna moze by¢ powodem pojawia-
jacych sie problemoéw psychicznych takich, jak apatia, depresja, samotnos¢ a na-
wet demencja. R6znorodne formy zaje¢ tanecznych sg dobrg terapig dla oséb cier-
piacych na podobne dolegliwosci. Terapia taneczna petni réwniez funkcje profilak-
tyczng, zastepuje gimnastyke i zapewnia ruch, a takze utatwia relacje miedzyludzkie,
umozliwia poznawanie nowych ludzi i nawigzywanie kontaktéw. Rozmaite warszta-
ty taneczne o$mielajq i dodajg gracji, ruchu, uwalniajg zmystowos¢. Zajecia taneczne
odbywaija sie w fitness klubach, dyskotekach, na dancingach. Coraz bardziej popular-
ne sg warsztaty taneczne przy akompaniamencie afrykanskich bebnéw. Te spektaku-
larne i energetyzujgce zajecia porywajg swym rytmem, pomagajgc bez skrepowania
wyrazi¢ sie w tancu, podczas ktérego wytwarzana jest energia i rados¢.

Pilates to ¢wiczenia dla senioréw przede wszystkim dlatego, ze jego celem jest
rozcigganie i uelastycznienie wszystkich partii ciata. To ¢wiczenia spokojne, ktore ta-
czg elementy jogi, baletu i éwiczen izometrycznych. Zestawy éwiczeh poczgtkowo
zostaty wymyslone przez Niemca Jozepha Pilatesa miaty stuzy¢ sportowcom po kon-
tuzjach lub tancerzom, ktérzy po dtuzszym czasie chcieli wrécié¢ do treningéw. Pila-
tes jest treningiem dobrego samopoczucia, tworzy réwnowage ciata przez oddech
jak i wzmacnianie migsni. Niweluje béle kregostupa i stawdw, uczy zdrowej postawy.

Gry zespotowe — miedzy innymi pitka siatkowa, koszykowa, pitka nozna czy recz-
na — usprawniajg oraz uczg wspoétzaleznosci oraz umiejetnosci dziatania w grupie,
przestrzegania zasad fair play, obowigzku i solidarnoéci. Gry zespotowe wprowadza-
ja stan samodyscypliny, rozwijajg odwage, zespofowosé¢ dziatania, wdrazajg zasa-
dy zdrowej rywalizacji. Ucza eksponowania pomystowosci i rozwigzah organizacyj-
nych, celowosci wykonywanych dziatan, podporzadkowania wtasnych ambicji na
rzecz druzyny, a wspotdziatanie z partnerami jest podstawa skutecznej realizacji za-
mierzen taktycznych.

Kajakarstwo — dyscyplina ta nalezy do sportéw technicznych. To znaczy, ze do ich
uprawiania nie wystarcza sita ludzka; poruszanie sie po wodzie mozliwe jest przy
zastosowaniu sprzetu technicznego: kajakow i kanadyjek oraz wiosta do wprawia-
nia todzi w ruch?®. Sptywy kajakowe to jedna z ciekawszych form spedzania czasu
wolnego na wodzie. Dostarczajg one niemato emocji, czesto sg szkotg przetrwania,

29|, Granek, Kajaki, kanadyjki, Warszawa 1974, s. 7.
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a taczajgca przyroda zapewnia dodatkowe atrakcje. Kajakarstwo moze uprawiac kaz-
dy umiejgcy ptywadé. Jest to dyscyplina, ktéra nalezy do bardzo zréznicowanych. Pty-
wacé mozna po rwacych rzekach i po tagodnych akwenach wséréd przyrody. Dzieli sie
na: kajakarstwo klasyczne, gorskie i zeglarstwo kajakowe.

Joga to zespot éwiczen relaksacyjno-koncentrujgcych, prowadzacy do roztadowa-
nia i wyciszenia napie¢ emocjonalnych. Joga prowadzi do usprawnienia czynnosci
organizmu poprzez stosowanie szeregu ¢wiczen, tzw. asan. Majg one przede wszyst-
kim rozwija¢ zdolno$¢ skupienia, wzmacnia¢ wole i przyzwyczajaé¢ do tatwego zno-
szenia zmeczenia i wszelkich dolegliwosci?®. Cwiczenia nalezy wykonywa¢ powoli,
utrzymujgc kolejne pozycje przez pewien czas i kontrolujgc przy tym oddech. Prowa-
dzi to do odprezenia, a dla niektérych staje sie pierwszym stopniem do medytacji.
Joga nie jest religig. Uprawiajg ja hindusi i buddysci, ale takze wielu innych ludzi. Dla
tych, ktdrzy traktujg jg powaznie, staje sig stylem zycia. Pozwala im zachowa¢ dobrg
kondycje fizyczna, odpreza ich, a takze pomaga pokonywac stresy i rozwija¢ natural-
ne zdolnosci. Uprawiajacy joge wierza, ze panowanie nad wtasnym ciatem prowadzi
do spokoju ducha i umozliwia lepsze rozumienie samego siebie i otaczajgcego $wia-
ta. Joga pochodzi z Indii i liczy co najmniej 5000 lat. Dawniej guru (nauczyciel) prze-
kazywat jej tajniki wybranym uczniom, ale dzi$ moze sig jej nauczy¢ kazdy, jesli tylko
znajdzie dobrze przygotowanego nauczyciela®'.

Aqua aerobik jest rodzajem aktywnego wypoczynku, polegajagcym na wykonywa-
niu w wodzie ¢wiczen fizycznych. Wiele uktadéw ruchowych czerpie z tradycyjnego
aerobiku, dostosowujgc je do mozliwosci ruchowych cztowieka w wodzie. Gimna-
styke mozna uprawia¢ przy akompaniamencie muzyki. Aerobic mogg uprawia¢ wszy-
scy, osoby zdrowe jak i osoby niepetnosprawne, wodna gimnastyka moze by¢ jedng
z form rekreacji. Gimnastyke wodng mogg uprawia¢ takze osoby chorujgce na oste-
oporoze, oraz odczuwajgcy béle stawowe.

Korzysci wynikajace z aktywnosci fizycznej

Sprawniejsze oddychanie — podczas ¢wiczen potrzebna jest zwiekszonej dawki
tlenu, w efekcie czego ptuca pracujg intensywniej, aby sprosta¢ dodatkowemu za-
potrzebowaniu na tlen. W rezultacie fatwiej i Izej sie oddycha nie tylko podczas wy-
sitku, ale i podczas odpoczynku, serce bije szybciej, aby zapewni¢ miesniom wiek-
szg dawke tlenu. Dzieki ¢wiczeniom fizycznym zyty i arterie oczyszczajg sie ze zto-
goéw ttuszczowych. Powodujg zwiekszenie liczby i rozmiaréw naczyn krwionos$nych,

230 K. Nasiukiewicz, Joga, Warszawa 1980, s. 61.
21 Oxford, Encyklopedia szkolna..., s. 249.
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a wiec poprawia sie krgzenie i cisnienie krwi. Zwigksza sie wytrzymatos¢, ktora po-
zwala wykonywac wysitek fizyczny przez dtuzszy czas. Zwieksza sie takze gestosc
kosci oraz elastycznos¢ stawédw. Aktywnosé fizyczna usprawnia perystaltyke jelit,
co utatwia proces trawienny. Rezultatem ¢éwiczen fizycznych jest wydzielanie sig en-
dorfin, ktére dajg poczucie zadowolenia i obniza poziom stresu. Doswiadczenia spo-
teczne (bezposrednie lub posrednie). pomagajg nawigza¢ kontakt z innymi osobami
¢éwiczacymi, poniewaz maja te same zainteresowania. Cwiczenia fizyczne zwigkszajg
pewnos¢ siebie, ktéra utatwia codzienne funkcjonowanie.

Nalezy wybiera¢ taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktéry pobudzi akcje serca: pty-
wanie, tenis, jogging, jazde na rowerze, skakanke, szybki marsz i ¢wiczenia gimna-
styczne. Mozna uprawia¢ réwniez rozcigganie i ¢wiczenia z ciezarkami, ale podsta-
wowymi sg wiasnie ¢wiczenia dotleniajgce. Korzystnym ¢wiczeniem sg skoki na mi-
nitrampolinie, bardzo popularne w krajach zachodnich. Rozwijajg wszystkie partie
miesni, sg stosowane przez astronautéw i ekipy sportowe. Cwiczeniem minimalnym
jest dwudziestominutowy szybki marsz, najlepiej rano przed positkiem. Poranne ¢wi-
czenia, oprécz stymulacji organizmu, wptywajg korzystnie na naszg psychike, dajac
poczucie spetnienia. Gdy staje sie to przyzwyczajeniem, brak ¢wiczen porannych po-
woduje niedosyt. Regularne ¢wiczenia zmniejszajg ilo$¢ uderzen serca na minute??.
Wystarczy by¢ aktywnym ruchowo, systematycznie ¢wiczy¢ 3—4 razy w tygodniu,
po 30 do 60 minut, aby zwigkszy¢ spalanie ttuszczu, tym samym redukujgc nadwa-
ge. Najlepiej czynié to co drugi dzien; dzieki temu miesnie pomiedzy fazami aktyw-
nosci uzyskujg chwile wytchnienia i mogg nabraé sit?®,

Rola rekreacji w przystosowaniu jednostki do zmieniajacych sig warunkéw
zycia

Na styl zycia ludzi wywodzgcych sie z cywilizacji zachodniej niewatpliwie oddzia-
tujg wprowadzane na skale masowa udogodnienia. Wpltywaja one na ograniczenie
aktywnoséci ruchowej jednostki. ,Coraz silniej zautomatyzowany i skomputeryzowa-
ny $wiat wychodzi naprzeciw potrzebie uczynienia obowigzkéw — zaréwno zawo-
dowych, jak i domowych — czynnosciami tatwiejszymi, mniej ucigzliwymi fizycznie.
Woprowadzone rozwigzania podnoszg komfort zycia oraz efektywnos¢ pracy, z jed-
nej strony powodujgc stopniowg redukcje ogdlnej aktywnosci ruchowej, z drugiej
za$ zwiekszajgc obcigzenia ukfadu nerwowego. Konsekwencjg moze by¢ wzrost

232 E, Karpay, Fitness, zdrowie i uroda, Cwicz, dobrze sie odzywiaj | zrzuc¢ zbedne kilogramy, Gli-

wice 2007, s. 26—-29.
23|, Baumbach, Pogromcy kalorii, Warszawa 2008, s. 38.
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zachorowalnosci na choroby uktadu kragzenia, aparatu ruchu i inne choroby metabo-
liczne.

Tymczasem organizm ludzki, poszczegdline jego uktady przystosowane sg do po-
dejmowania wysitku fizycznego i potrzebujg go do prawidtowego funkcjonowania®*.

Mato lubiang przez wiele oséb aktywnoscig jest celowy ruch (gimnastyka, upra-
wianie dyscyplin sportu), ktéry przyczynia sie w zdecydowany sposoéb do zuzycia ka-
lorii. Ruch to potwierdzony naukowo i niezwykle skuteczny pogromca kalorii, pozwa-
la zredukowac tkanke ttuszczows i zachowac¢ migsnie, w difuzszej perspektywie cza-
su nawet je rozwing¢. Migsnie zuzywajg sporo kalorii, dzieki aktywnosci ciato staje
sie jedrne i atrakcyjne. Powstajgce kluby rekreacyjne, organizacje starajg sie zmieni¢
myslenie Polakéw o rekreacji czynnej. ,Sport dla wszystkich” (rekreacja), ktére swo-
je poczatki majg w latach 70. XX wieku popularyzujg tak zwany sport rekreacyjny czy-
li innymi stowy formy ruchu, ktére nie wymagajg specjalnych umiejetnosci czy nad-
miernego wysitku, sg wiec ,,dla wszystkich”. Najczesciej uprawiane dyscypliny to pit-
ka nozna, jazda na rowerze i ptywanie, jak rowniez jazda na tyzworolkach, snowboard,
sporty ekstremalne czy wspinaczka?®.

Aktywnos¢ rekreacyjno-sportowg czy turystyczng wypiera z zycia wspotczesnego
cztowieka $wiat wirtualny. Czas pobytu uczestnikow w sieci stale sie wydfuza. Row-
niez telewizja zawtadneta codziennoscia, a korzystanie z mediow odbywa sie w spo-
so6b niekontrolowany?%. Po dniach wytezonej pracy lub nauki organizm potrzebu-
je odpoczynku. Rozwdj przemystu, postepujaca urbanizacja i przeksztatcenie srodo-
wiska sprawiajg, ze coraz bardziej ceniony jest aktywny wypoczynek, z ktérym wig-
ze sie zmiana otoczenia, uprawianie sportu lub rozwijanie zamitfowan nie zwigzanych
z pracg zawodowg?¥’. Rozsadnie i systematycznie uprawiana aktywnos$¢ fizyczna na-
lezy do najwazniejszych czynnikow wptywajgcych na stan zdrowia, jakos¢ zycia i dtu-
gowiecznos$¢ gatunku ludzkiego?e,

Regularne ¢wiczenia sprawiajg, ze cztowiek rozwija swojg samos$wiadomosé, co
utatwia odréznienie standéw napiecia i odprezenia®®. Regulujg oddech i prowokujg
miesnie do wysitku, ktory z kolei poprawia krgzenie, usuwa toksyny i wzmacnia ser-
ce. Dobdr indywidualnych ¢wiczen zalezy od potrzeb jednostki, najlepiej zeby spra-
wialy one przyjemnos$¢. Musza by¢ jednak na tyle intensywne, by rzeczywiscie serce

24 B. Maj, Spofeczne uwarunkowania rekreacji ruchowej i turystyki mfodziezy wielkomiejskiej,
Krakéw 2007, s. 15—16

25 A, Dabrowski (red.), Zarys teorii..., s. 94—95.

26 Tamze, s. 17—18.

27 P Whad, Geografia — Czfowiek gospodarzem..., s. 168.

28 M. Dutkowski (red.), Problemy turystyki..., s. 116.

29Tamze, s. 27.
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zabito szybciej, oddech sie pogtebit, a ozywcza energia dotarta do wszystkich komoé-
rek ciata?®. Cwiczenia przyczyniajg sie do zmniejszenia poziomu leku, depres;ji i gnie-
wu. Nawet ¢wiczenia jednorazowe przynoszg krétkotrwatg poprawe nastroju. Aktyw-
nos¢ ruchowa obniza napiecie emocjonalne, minimalizuje negatywne emocje odczu-
wane w sytuacjach stresowych?*'. Zmiany zachodzgce w organizmie ludzkim pod
wptywem ¢éwiczen rekreacyjnych majg duze znaczenie dla stanu zdrowia oséb éwi-
czacych. Aktywnos¢ rekreacyjna powoduje zrobwnowazenie psychiczne i dobre sa-
mopoczucie, nagte przerwanie systematycznych ¢wiczeh moze by¢ odczuwalne jako
duzy dyskomfort emocjonalny?42.

Coraz wiekszego znaczenia nabiera swiadomie podejmowana aktywnos¢ fizycz-
na, ktéra ma kompensowac brak wysitku fizycznego, tak istotnie zwigzanego z zy-
ciem i pracg w poprzednich pokoleniach?*. Dieta oraz aktywnos$¢ fizyczna sg ze sobg
bezposrednio powigzane. Osoba, ktéra prowadzi aktywny tryb zycia, moze spozy-
wac wiecej kalorii, bez zwiekszenia ryzyka nadwagi, zachorowania na choroby ukfa-
du krgzenia lub nowotworowe?**. W wielu $rodowiskach wytworzyta sie ,moda na
aktywno$¢” i szczupty sylwetke, co skfania ludzi do uprawiania réznego rodzaju ¢wi-
czen pozwalajgcych na zachowanie sprawnoséci i utrzymanie nalezytej masy ciafa?4.
Coraz wigcej 0soéb korzysta z réznego rodzaju sal ¢wiczen i klubow treningowych,
w ktérych spotka¢ mozna rozmaite urzadzenia i sprzet do éwiczen sitowych i aero-
bowych?®. Chcac unikngé kontuzji, trzeba umie¢ postugiwac sie tym wyposazaniem
bezpiecznie i prawidtowo. Niewtasciwe jego uzycie i nieprawidtowe metody trenin-
gu (na skutek nieswiadomych btedéw bgdz Swiadomego naduzywania lub przetreno-
wania) mogg stwarza¢ niebezpieczenstwo fizycznych urazéw?¥. Cwiczac nalezy byé
w petni Swiadomym wszystkiego, co dzieje sig z ciatem?*®. Brak rozgrzewki to nie tyl-
ko ryzyko kontuzji, lecz takze pozbawienie sie petni korzysci ptynacych z ¢wiczen??.

Potencjat witalny populacji ludzkiej szacuje sie na grubo ponad 100 lat. Aby po-
tencjat ten osiggnac¢ nalezy stosowac systematycznie 5 zasad. Pierwsza z nich doty-
czy odzywiania. Pozostate zalecenia to nieprzegrzewanie ciata, spozywanie witamin,

240 | Proto, Obudz swojg energie, Warszawa 1996, s. 37

21 A, Eberhardt (red.), Fizjologiczne podstawy rekreacji ruchowej z elementami fizjologii ogdlnej
czfowieka, Warszawa 2008, s. 37.

22 Tamze, s. 39.

23 7. Kawcezynska-Butrym, Wyzwania rodziny: zdrowie, choroba, niepetnosprawnosc, starosc, Lu-
blin 2008, s. 93.
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uprawianie gimnastyki, hobby i, przede wszystkim, unikanie stresow?®°. Osoba umie-
jaca sie odprezac cieszy sie zywotnoscig i wytrzymatoscia, wykonuje swojg prace
szybciej niz ktos, kto pracuje w stanie napiecia. Umiejetno$¢ odprezenia kazdego
migsnia i nerwu, chocby na kilka minut, chroni miesénie przed przepracowaniem?'.
Aktywne uczestnictwo w zdrowym stylu zycia poprzez uprawianie ¢wiczen fizycz-
nych, racjonalne zywienie i umiejetne radzenie sobie ze stresem zwieksza komfort
zycia®®?, Troska o wyglad czesciej wyzwala w kobiecie potrzebe zastosowania diety,
kosmetykow czy ubran upiekszajgcych a nawet chirurgii plastycznej?. Wcigz jednak
pozostaje najczestszym motywem podejmowania aktywnosci ruchowej?®*.

Definicja aktywnosci fizycznej czesto stosowana jest wymiennie z aktywnoscig
ruchowa cztowieka o znaczeniu utylitarnym (np. bieg, praca fizyczna) w zwigzku z wy-
korzystywaniem czynnosci zawodowych, domowych lub rekreacyjnych, jak: taniec,
praca na dziafce lub spacery jako autoekspresji wyrazanej ruchem?s,

Zycie cztowieka mozna podzieli¢ na trzy etapy. Mtodo$é (anafaza) charakteryzuje
sie przewagg zmian konstrukcyjnych nad destrukcyjnymi w organizmie. Etap drugi,
czyli dojrzato$¢ (mezofaza) tym, ze zmiany destrukcyjne zrownujg sie z konstrukcyj-
nymi. Natomiast w etapie trzecim katafazie (staro$¢) dominujg procesy destrukcyj-
ne. W najmtodszej grupie wiekowej 16 —24 lata ksztattuje sie ostatecznie model wta-
snej tozsamosci, takze hierarchia wartosci i celow zyciowych. Mtodzi ludzie sami do-
konujg swoich zyciowych wyboréw, w tym takze w zakresie zdrowia, dbatosci o syl-
wetke czy uprawiania sportéw?s,

Warto przytoczy¢ badania J. Lisowskiej, ktéra wykazata, ze 39,3% badanych mto-
dych mezczyzn jest aktywna fizycznie, a 30,4% badanych przyznato sig, ze uprawia
sport sporadycznie. Natomiast wérdd badanych kobiet az 36,7% nieregularnie anga-
zuje sie w aktywnosé fizyczng, 31,7% kobiet uczestniczy w formach ruchowych oka-
zjonalnie, a tylko 21,7% pan deklaruje intensywne uprawianie éwiczen fizycznych?®.

Druga grupa wiekowa (25—44 lata) znajduje sie w tzw. okresie wczesnej doro-
stosci. Okres ten ma istotne znaczenie dla zdrowia i komfortu na przysztosé. Przygo-
towuje on bowiem organizm cztowieka do tzw. kryzysu wieku $redniego, pomiedzy

207, Przybylak, Tajemnice zdrowego..., s. 35—36.
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40 a 50 rokiem zycia, kiedy to pojawiajg sie zwykle problemy zdrowotne. Moze poja-
wi¢ sie nadwaga i otytos¢, a takze wiele przewlektych chordéb, np. miazdzyca. Zwiek-
sza sie rowniez ryzyko zawatu serca. Kobiety podejmujg nowe role spoteczne. Jest
to okres budowania stabilizacji zyciowej. Dlatego tez wiele z nich dostrzega znacze-
nie aktywnosci fizycznej®8. Az 40,6% mezczyzn po 44 roku zycia wykazuje nieregu-
larng che¢ uczestniczenia w formach aktywnosci ruchowej, 26,8% preferuje uczest-
nictwo intensywne, a 22,7% jest mniej zaangazowana. Natomiast prawie 50% pan
podejmuje nieregularng aktywnos$¢ ruchowa, 23% jest srednio aktywna, a zaledwie
17% znajduje sie w grupie uczestniczgcej systematycznie w formach aktywnosci ru-
chowej?°,

Okres 45—60 lat charakteryzuje sie poczatkiem zachodzacych zmian starczych.
Intensywne zmiany hormonalne sg powaznym zagrozeniem dla zdrowia i zycia czto-
wieka. Wiele osob decyduje sie na podjecie aktywnosci ruchowej, aby zahamowac
proces starzenia. W tym wieku maleje sprawnos¢ mechanizméw regulacyjnych
i przystosowawczych, zmniejsza sie odpornos¢ na zakazenia bakteryjne. Aktywnos$¢
ruchowa pozwala na wydiuzenie fizycznej aktywnosci, a tym samym na zachowa-
nie niezaleznosci i przeciwdziatanie niedoteznosci, zwigkszenie pojemnosci zyciowej
pfuc i zmniejszenie czestotliwosci skurczéw serca?®.

W tym okresie zycia aktywno$¢ ruchowg wykazuje nie wigcej niz 40—45% mez-
czyzn. 21,5% ¢wiczy rzadziej niz trzy razy w tygodniu. Jedynie 18,8% jest aktywna ru-
chowo w sposdéb intensywny. Ponad pofowa kobiet (54,4%) uczestniczy nieregular-
nie w uprawianiu ¢wiczen. 18,4% deklaruje aktywnos¢ bierng, a zaledwie 15,2% ba-
danych jest czynna aktywnie?!.

Obserwuje sig, ze we wszystkich grupach wiekowych najbardziej aktywni sg mto-
dzi mezczyzni oraz kobiety (15—24 lata). Wraz z wiekiem poziom aktywnosci maleje
zaréwno wsréd kobiet jak i mezczyzn.

Wraz ze wzrostem zamoznos$ci i wyksztatcenia przybierajg na sile mozliwosci
uczestnictwa w réznych formach kultury fizycznej. Wazniejsze staje sie zdrowie,
sprawno$¢ fizyczna, prawidtowa masa ciata oraz dobre samopoczucie. Osoby wy-
ksztatcone najczesciej pracujg umystowo i nie sg zaangazowane w wielki wysitek
fizyczny. Natomiast u os6b mniej wyksztatconych praca czesto zwigzana jest ze
znacznym wysitkiem fizycznym, wiec nie odczuwajg one zadnej potrzeby uprawia-
nia sportéw w czasie wolnym. W 2003 roku CBOS przeprowadzit badania dotyczgce

28 Tamze, s. 105.

29 Tamze, s.105—106.

260 Dostepne w internecie: http://www.we-dwoje.pl/trening; osoby;w;starszym;wieku,artykul,4655.
html

%1 J. Lisowska, Rekreacyjna aktywnosc..., s. 106—107.
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aktywnosci fizycznej wsréd Polakéw. Okazato sie, ze najrzadziej sport uprawiajg 0so-
by pracujgce fizycznie na swiezym powietrzu. Przyktadowo az 75% rolnikdéw nie jest
aktywna ruchowo; wsréd robotnikéw kwalifikowanych jest to 59%. Najczesciej Ewi-
czenia fizyczne uprawiajg przedstawiciele kadry kierowniczej i inteligencja oraz pra-
cownicy umysfowi nizszego szczebla®?. Wyksztatcenie rodzicéw ma istotne znacze-
nie w ksztattowaniu aktywnosci fizycznej dzieci. Mfodziez pochodzaca z inteligenc-
kich rodzin jest aktywniejsza od réwiesnikéw wychowywanych w rodzinach robotni-
czych czy rolniczych. Wyjgtek stanowi usportowione dziecko o zamitowaniach rekre-
acyjnych zaszczepionych przez szkote czy kluby sportowe.

Istotnym czynnikiem jest status ekonomiczny, grupa najbardziej aktywna sg oso-
by uzyskujgce najwyzsze dochody. Wydaje sig, ze jest to efekt zbieznosci czynnikow
wysokiego statusu spotecznego, a nie dostepnosci sportu?®. Brak $rodkéw finanso-
wych moze by¢ barierg w uprawianiu réznych form aktywnosci rekreacyjnych. Zaje-
cia rekreacyjne typu sitownia, kluby fitness, ptywalnie, lodowiska, a takze koszty do-
jazdu, bilet wstepu, udziat w zajeciach pokrywane sg z dochodéw uczestnika. Dodat-
kowo kosztem jest zakup ubioru oraz sprzetu sportowego. Dochody rodzicoéw maja
wptyw na aktywno$é fizyczng dziecka. Rodziny o stabilnej sytuacji finansowej mogg
zapewni¢ udziat swoich dzieci w pozaszkolnych zajeciach, jak ptywanie, tenis, pitka
nozna, taniec i inne.

Coraz cze$ciej widoczna zmiana zycia na bardziej aktywne jest spowodowana
wigkszg swiadomoscig spoteczenstwa w dziedzinie rekreacji i zdrowego trybu zy-
cia. W ostatnich latach zdrowotne korzysci wynikajgce z rekreacyjnej aktywnosci
ruchowej sg bardziej doceniane. | to wtasnie motywacja zdrowotna (zapobieganie
chorobom) stata sie wsréd dorostych gtéwna przyczyng podejmowania rekreacyj-
nej aktywnosci ruchowej, nieraz po wieloletniej przerwie, w wieku $rednim i star-
szym?264,

Rekreacja ruchowa jest formag aktywnego spedzania czasu wolnego, spetnia
szczegolng role w walce z zagrozeniami wspodtczesnej cywilizacji?®. Termin rekreacja
rozumiany jest jako zespot zachowan realizowanych przez jednostke w czasie wol-
nym, proces wypoczynku po pracy (usuwanie zmeczenia, restytucja organizmu, re-
generacja sit), zjawisko spoteczno-kulturowe, ktérego podstawe stanowi wzrost ilo-
$ci czasu wolnego i zwigzane z tym formy zachowan ludzi?®®. Czgsto terminy rekreacja

%2 CBOS, O aktywnosci fizycznej Polakow. Komunikat z badan, BS/23/2003.

25 Tamze.

24 Tamze, s. 89.

25 |, Kietbasiewicz-Drozdowska, M. Marcinkowski, W. Siwinski, Rekreacja ruchowa. Spofeczne
oczekiwania i strategie rozwoju, Poznan 1999, s. 9.

26 3. Bielec, W. Pottorak, K. Warchot, Zarys teorii..., s. 41.
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i czas wolny sg ze sobg utozsamiane. Rekreacja odnosi sie do wszelkich zaje¢ podej-
mowanych w czasie wolnym?®’.

Na szczegdlng uwage zastuguje rekreacja ruchowa, obejmuje wszelkie akcepto-
wane spotecznie formy fizycznej aktywnosci, majace miejsce w czasie wolnym, po-
dejmowane dobrowolnie, bezinteresownie i dla wtasnej przyjemnosci, stuzace odno-
wie oraz umacnianiu sit cztowieka, jego innej od codziennej, aktywnej i réznorodne;j
samorealizacji o cechach zabawy, realizowanej indywidualnie, w grupach lub trakto-
wanej jako zjawisko spotfeczne i globalne?®.

Wspotczesny cztowiek nieustannie zmaga sie z czasem. Rozwdj cywilizacyjny, za-
wrotne tempo zycia i nadmiar obowigzkéw powodujg fizyczne zmeczenie organizmu.
Pojawiaja sie nerwice a nawet depresja. W niektérych przypadkach dochodzi do wy-
palenia zawodowego. Dlatego bardzo wazna w zyciu jest $wiadomos¢ potrzeby od-
poczynku i regeneracji sit.

Uprawiajac ruch dla zdrowia, nalezy zadba¢, aby realizowany byt na swiezym po-
wietrzu, ktére poprawia krgzenie i prace mozgu, a takze dotlenia ptuca.

Funkcja zdrowotna jest jedng z wazniejszych rél, jaka spetnia rekreacja. Znacze-
nie odpowiedniego dozowania ruchu i wysitku fizycznego dla utrzymania sprawne-
go dziatania ukfadu krgzenia, narzgdéw ruchu, przemiany materii i innych zjawisk fi-
zjologicznych cztowieka dorostego, a takze starzejgcego sie organizmu ludzkiego,
wcigz jest przedmiotem badan i analiz. Obowigzki dnia codziennego nie wymagajg
od wspdtczesnego cztowieka zwigkszonej sprawnosci fizycznej. Mfody cztowiek po-
dejmujacy prace zawodowg czesto rezygnuje nawet z najmniejszej dawki ruchu, ja-
kiej dostarczat organizmowi w okresie najprezniejszego rozwoju swego organizmu.
Skutkuje to przyspieszeniem tempa starzenia motorycznego, ktére pocigga za sobg
réwniez obnizenie sig wszelkich wskaznikéw fizjologicznych. Systematyczne czynno-
Sci z zakresu rekreacji ruchowej pomagajg zachowaé¢ sprawnos$¢ fizyczng na odpo-
wiednim poziomie, na ktérym bez trudu cztowiek jest w stanie wykonywa¢ codzien-
ne obowigzki, nie meczac sie przy tym nadmiernie albo wcale?®.

Funkcja zdrowotna rekreacji polega takze na mozliwosci doboru takich form ru-
chu i metod jego realizacji, ktére zapewnig szybki wypoczynek fizyczny i psychiczny
po pracy i obowigzkach zawodowych, rodzinnych i spotecznych. Waznym aspektem
tej funkcji jest ochrona organizmu ludzkiego, przeciwdziatanie ujemnym skutkom
wynikajgcych z warunkéw pracy zawodowej (stres, siedzgcy tryb pracy, szkodliwe

27 Tamze, s. 41.

%8 Tamze, s. 39—-47. )

9 7. Dowgird, T. Fak, H. Janicka, K. Swierczynska, Rekreacja fizyczna na wczasach, \Warszawa
1978, s. 6.
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warunki $rodowiska itp.). Po transformacji ustrojowej wzrosta swiadomosé spote-
czenstwa polskiego odnosnie znaczenia zdrowotnej funkcji rekreacji i jej wptywu na
stany emocjonalne i samopoczucie. Cwiczenia fizyczne przyczyniajg sie do zmniej-
szenia poziomu leku, depres;ji i gniewu oraz powodujg poprawe nastroju. Rekreacja
ruchowa moze byé stosowana w depresji jako forma terapii wspomagajgcej, jednak
nie moze zastepowaé leczenia farmakologicznego i psychoterapeutycznego. Cwicze-
nia rekreacyjne moga okaza¢ sie pomocne réwniez w leczeniu smutku, przygnebie-
nia zwigzanego z okreslong sytuacjg i chwilowym niepowodzeniem?”.

Czynniki wptywajace na aktywno$¢ ruchowa w czasie wolnym

Badania przeprowadzone przez M. Grochocinskiego wskazuja, ze na sposéb go-
spodarowania czasem wolnym wptywa poziom wyksztafcenia rodzicéw, warunki ma-
terialne rodziny, wysokos¢ zarobkéw, standard wyposazenia mieszkania, budzet cza-
su wolnego rodzicéw, ich wiedza pedagogiczna, znajomos¢ potrzeb dzieci, uksztat-
towane przez dom wzory i postawy wolnoczasowe, budzet czasu wolnego dzieci?’'.

Z wazniejszych czynnikow warunkujgcych aktywnosc¢ ruchowa cztowieka wy-
mieni¢ i scharakteryzowac nalezy status spofeczno-zawodowy, poziom wyksztatce-
nia, status materialny, wiek, stan zdrowia, stosunek rodziny do aktywnosci fizycznej,
ilo$¢ czasu wolnego, infrastruktura sportowo rekreacyjna w miejscu zamieszkania,
poziom wiedzy o zdrowiu, tradycje i zwyczaje spoteczne ( zakazy religijne i kulturowe)

Status spoteczno-zawodowy — im wyzszg pozycje osigga jednostka spofeczna tym
wiecej posiada obowigzkéw. Wraz ze wzrostem, statusu spoteczno zawodowego,
autorytetu, wzrasta potrzeba poprawy zdrowia jak i wiasnej atrakcyjnosci. Istotnym
jest wprowadzenie na state do harmonogramu dnia wybranej formy aktywnos$ci ru-
chowej. Moze pojawi¢ sie che¢ zaimponowania innym, np. ekskluzywnymi wyjazda-
mi lub kosztownymi hobby.

Poziom wyksztatcenia — im wyzsze wyksztatcenie tym wigksza $wiadomos¢ i wie-
dza na temat zdrowego stylu zycia, roli ¢wiczen fizycznych i negatywnych konse-
kwencji zwigzanych z ich brakiem. Osobnicy posiadajgcy wyzsze wyksztatcenie chet-
niej spedzajg czas wolny aktywnie.

Status materialny — waznym czynnikiem wptywajacym na wyboér aktywnego spe-
dzania czasu wolnego sg mozliwosci finansowe spoteczenstwa. W wielu przy-
padkach che¢ korzystania z ogoélnodostepnych obiektow sportowych wigze sie

270 A, Eberhardt (red.), Fizjologiczne podstawy..., s. 37.
27t M. Grochocinski, Przygotowanie dzieci do racjonalnego wykorzystania czasu wolnego, War-
szawa 1979, s. 200.
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z ponoszeniem kosztow, ktore czesto sg zbyt wysokie lub wrecz nieosiggalne. Brak
srodkoéw nie oznacza jednak koniecznosci rezygnowania z uprawiania aktywnosci fi-
zycznej, potrzebny jest tylko zapat, pomyst jak i motywacja.

Wiek — aktywnos¢ ruchowa dzieci to najczgsciej zabawa na powietrzu z rowiesni-
kami. Niestety, wigkszos¢ dzieci zamiast zabawy poza domem wybiera gry kompu-
terowe lub telewizor. Zjawisko to nie jest korzystne, lecz niestety za zgodg rodzicéw
staje sie normag, rodzic moze dzieki temu poswiecic¢ czas sobie. Tym samym zatraca-
ja sie priorytety wychowawcze. Mtodziez z kolei, mimo ze uzalezniona od rodzicow
materialnie, wykazuje inicjatywe w organizowaniu zaje¢ w wolnym czasie. decyduje
o wyborze aktywnosci zgodnie z aktualng modg, badz kierujgc sie wzorcami wynie-
sionymi z domu rodzinnego. Na aktywnos¢ fizyczng osob dorostych wptywajg inne
czynniki. Albo aktywno$¢ fizyczna towarzyszy im od lat i jest niezbedna do utrzyma-
nia dobrego samopoczucia i zachowania zdrowia i urody, albo traktowana jest jako
ratunek w walce z coraz czesciej dokuczajgcymi dolegliwosciami zdrowotnymi.

Stan zdrowia czesto docenia sie dopiero w chorobie. Im wczesniej wpojony zo-
staje nawyk zachowan prozdrowotnych tym wieksze szanse na dtuzsze pozbawio-
ne chordb zycie. Czesto wiecej motywacji i samozaparcia posiadajg osoby niepet-
nosprawne, ktére do osiggniecia jak najwyzszej sprawnosci dochodzg dzieki marze-
niom i sumiennej pracy, osiggajac lepsze wyniki niz osoby petnosprawne.

Stosunek rodziny do aktywnosci fizycznej — gféwnym bodzcem, ktéry moze wptynagé
na styl zycia dzieci w przysztosci, sg rodzice, ktorzy przekazujg mtodszemu pokoleniu
swoje pasje lub wrecz przeciwnie nie angazujg sie zupetnie w organizowanie czasu
wolnego rodziny. Dziecinstwo rodzicéw moze wptywac na biernos¢ dzieci w proce-
sie do wychowania w rekreacji, co moze doprowadzi¢ do probleméw zdrowotnych
i nieprawidfowego rozwoju dziecka.

llosé czasu wolnego — czas wolny, jaki mamy do dyspozycji moze, ale nie musi
wptywac ograniczajgco na aktywnosc fizyczng. Brak czasu wiaze sie zazwyczaj z du-
zym obcigzeniem pracg zawodowa, a co za tym idzie zmeczeniem fizycznym i psy-
chicznym, ktére niejednokrotnie stanowig zbyt duzg bariere do pokonania. Wiele
0s6b po ciezkim dniu pracy zamiast udac sie na spacer czy chocby krotkg wycieczke
rowerowag, preferuje bierny odpoczynek przy komputerze lub z pilotem od telewizora
w reku, pomimo iz najlepszym sposobem odreagowania zmeczenia, zwfaszcza psy-
chicznego jest aktywny wysitek fizyczny.

Infrastruktura sportowo-rekreacyjna w miejscu zamieszkania — ludnos¢ zamieszkujaca
obszary wiejskie charakteryzuje sie jeszcze niestety niskim stopniem $wiadomosci
zdrowego stylu zycia. Srodowiska wiejskie czesto pozbawione bazy sportowo rekre-
acyjnej (stadiony, hale sportowe, baseny) pomimo bliskiego sgsiedztwa atrakcyjnych
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terenow rekreacyjnych, jak jeziora, lasy, czyste powietrze zwtfaszcza latem, czgsto nie
wykorzystuje ich waloréw. W Polsce obserwuje sie réznice pomiedzy aktywnoscig
rekreacyjng populacji wiejskiej a miejskiej.

Wiedza o zdrowiu — obserwuje sie wzrost zapotrzebowania na ustugi typu well-
ness. Spoteczenstwo coraz czesciej przywigzuje uwage do tego, aby dobrze wy-
glagdac¢ i dobrze sie czu¢. Obecnie oferta rekreacyjna jest bardzo rozwinieta i daje
mozliwos¢ doboru najbardziej odpowiedniej formy rekreacji, co przy zaangazowaniu
w prozdrowotny rekreacyjny styl zycia pozwoli osiggna¢ sukces. Atrakcyjna oferta
klubow urody i smuktej sylwetki, salonéw fitness dbajgcych o piekno zwiaszcza pan
pozwala na ksztattowanie figury, co przy odpowiedniej diecie pozwala na osiggniecie
smuktej sylwetki. Wychowanie do zdrowego stylu zycia juz w okresie anafazy pozy-
tywnie rokuje na przysztos¢ zdrowego spofeczenstwa.

Tradycje i zwyczaje spoteczne — w niektorych krajach definicja aktywnosci ruchowej
i sportu jest zupetnie obca. Silne wptywy religii i tradycji kulturowych zakazujg pew-
nych aspektow, ktore sg dla krajéw chrzescijanskich codziennoscig, np. islam nie
wspiera aktywnosci ruchowej. Priorytetami sg inne wartosci a zdrowy, aktywny tryb
zycia nie jest na tyle istotny. Istniejg panstwa, ktore posiadajg rowniez dfugie tradycje
a aktywnos¢ fizyczna jest codziennoscig spotecznosci, np. w Holandii znaczna czesé
spofecznosci do pracy jak i po zakupy dojezdza rowerem, a w Niemczech, Wtoszech
imponujg $ciezki rowerowe w centrach miast, jak i trasy pieszo-rowerowe w par-
kach. Kraje te aktywnie biorg udziat w zyciu kulturalnym i propaguja wychowanie do
rekreacji a z pokolenia na pokolenie przekazywane sg ,,zdrowe” nawyki. Udziat w sek-
cjach rekreacyjnych czy indywidualne uprawianie réznych dyscyplin sportu w czasie
wolnym (rekreacja) jest czynnoscig naturalng i oczywista. Aktywno$¢ i zdrowe nawy-
ki stajg sie kluczowym punktem codziennosci. Podobne zachowania wraz z poste-
pem cywilizacyjnym docierajg do wielkich i srednich polskich aglomeracji miejskich.

Reasumujac, na aktywnos¢ fizyczng cztowieka wptyw ma wiele czynnikéw, za-
réwno zewnetrznych, jak i wewnetrznych. Niektére z nich moga pobudza¢ do ¢wi-
czen fizycznych (np. blisko$é terendw rekreacyjnych), inne moga byé barierg i ogra-
niczeniem (np. przepracowanie, zmeczenie, stres, warunki materialne). Jednakze tak
naprawde, wszystko zalezy od jednostki, jakg podejmie decyzje, jak zaplanuje swoj
wolny czas, czy i jakg aktywnos¢ fizyczng wybierze?’2.

272 M. Dutkowski (red.), Problemy turystyki..., s. 116.
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Turystyka priorytetowa forma aktywnosci ruchowej XXI wieku

Turystyka zdrowotna to odzyskiwanie sit, regeneracja i leczenie. Podrézowanie
odnawia, przywraca fizyczng i duchowsg site zuzytg podczas codziennego zycia, pra-
cy, nauki?’?. Mozna powiedzie¢, ze turystyka ma znaczenie zdrowotne, polega na wy-
rwaniu cztowieka z niezdrowego srodowiska miast i wyprowadzeniu w taki teren,
w ktérym dziatalno$¢ gospodarcza nie doprowadzita jeszcze do wystapienia czyn-
nikéw szkodliwych, godzacych w zdrowie ludzkie?’*. Turystyka jest zrodtem nowych
atrakcyjnych przezyé, silnych doznah emocjonalnych, ktére nie tylko wiaza sie z fak-
tem poznania nieznanych miejsc, ale wynikajg z atrakcyjnosci form aktywnosci, jak
np. obozowanie, odbywanie rejséw zeglarskich, sptywow kajakowych, obozéw jez-
dzieckich. W tym przypadku, realizujgc potrzeby nowych przezy¢, ktére mozna zapro-
gramowac w wycieczce, aktywnos¢ turystyczna stanowi istotne urozmaicenie mo-
notonnego trybu zycia, jest okazjg do odprezenia psychicznego, wzbogaca jednost-
ke, budujac nowy system wartosci. Turystyka zdrowotna, jak sama nazwa wskazu-
je, jest écisle zwigzana ze zdrowiem cztowieka. Zdrowie stanowi podstawowa war-
tos¢ indywidualng, zapewniajacg istnienie, rozwoj i dziatanie. Wspotczesna medycy-
na okresla zdrowie jako wartos¢, dzieki ktérej ludzie mogg realizowaé swoje aspira-
cje i potrzebe satysfakcji.

W starozytnym Egipcie leczenie uzdrowiskowe tagczono z kultem réznych boéstw.
Jednym z takich miejsc byta starozytna egipska oaza Siwah?’®. W Grecji znany i ce-
niony byt leczniczy wptyw kapieli wodnych na organizm cztowieka?’®. To wtadnie tam
dziafali eskulapowie, ktérzy zaktadali ,$wigtynie zdrowia” mieszczace sie w bliskiej
odlegfosci od Zzrédet wéd mineralnych, w ktérych pacjentéw poddawano zabiegom
balneologicznym, masazom oraz specjalnej diecie?”’. Jednak dopiero w starozytnym
Rzymie podréze nabraty istotnego znaczenia. Przyczynity sie do tego brukowane
drogi, zwiekszajaca sie liczba zajazdéw, powszechna znajomosc¢ jezyka tacinskiego,
a takze uniwersalny srodek pfatniczy — rzymskie monety. Rzymianie wyspecjalizowa-
li sie w budowaniu term i tazni. W cesarstwie rzymskim powszechne staty sie kapie-
le w wodach morskich i mineralnych. Powstawaty luksusowe kgpieliska, ktére z cza-
sem przeksztatcity sie w miejscowosci o przewadze funkcji turystycznych?®. Naj-
bardziej znanymi kurortami $redniowiecza byty Bath (Wielka Brytania), Baden-Baden

23 Q. Gotembski, Kompendium wiedzy o turystyce, Warszawa 2002, s. 41.

24T tobozewicz, Turystyka jako forma kultury fizycznej w Zyciu cztowiek, Warszawa 1988, s. 8.
275 A Hadzik, Turystyka zdrowotna uzdrowisk, Katowice 2009, s. 79.

276 Tamze, s. 79.

277 A, Hadzik, G. Mikrut, Rola i tendencja rozwoju uzdrowisk Polsce, Krakow 2009, s. 51.

278 Tamze, s. 52.
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(Niemcy), Vichy (Francja), Baie Herculane (Rumunia), Spa, (Belgia), Baiae (Wtochy)?’®.

Ewolucja pojecia zdrowia spowodowata, ze definicja turystyki zdrowotnej w Euro-
pie adaptowata szerokie znaczenie pétnocnoamerykanskie uwzgledniajace holistycz-
ne podejscie do zdrowia. Takie pojecie przyjefa Komisja Turystyki Unii Europejskiej,
definiujgc turystyke zdrowotng jako produkty i ustugi, ktére sg projektowane, aby
promowac i umozliwia¢ ich konsumentom poprawe i utrzymanie zdrowia przez takie
sposoby spedzania czasu wolnego, jak rekreacja.

Termin zdrowie, wedtug Swiatowej Organizaciji Zdrowia (WTO) okre$la sie jako pet-
nig fizycznego, psychicznego i spotecznego dobrostanu, a nie tylko braku choroby.
W naukach spotecznych zdrowie analizuje sie w oparciu o teorie dobr, poniewaz jest
to zasob przez cate zycie konsumowany przez spofeczenstwo. Zdrowie stanowi war-
tos¢, a nie cel sam w sobie, ktéry mozna zdobywac i doskonali¢. Podréze w celach
zdrowotnych bezposrednio wptywajg na polepszenie zdrowia, ale co najwazniejsze
posrednio, dzieki tej wartosci, pozwalajg na poprawe jakosci zycia nie tylko w sferze
biologicznej, ale réwniez spotecznej®°.

Turystyka w celach zdrowotnych uprawiana jest przez rézne grupy spoteczne,
mtodych, starszych, zdrowych, chorych, kobiet i mezczyzn. Osoby chore poszukujg
takich miejsc, ktére nie bedg negatywnie wptywaé na przebieg ich choroby, a nawet
aktywnosé turystyczna moze dziata¢ na rozwdj choroby hamujgco®!.

Motywy uprawiania turystyki zdrowotnej to Wellness Holidays (wakacje relaksujace),
Beauty Holidays (wakacje pigknosci), Health Care Holidays ( wakacje lecznicze utozsa-
miane z wyjazdami do uzdrowisk), Anti-Aging Holidays (wakacje odmtadzajgce)?®2.

Witodzimierz Kurek wyodrebnia turystyke uzdrowiskowg — jest to zorganizowana
dziafalnos¢ polegajgca na udzielaniu $wiadczen opieki zdrowotnej, prowadzona
w uzdrowisku, przez zaktady lecznictwa uzdrowiskowego, przy wykorzystaniu warun-
kow naturalnych. Turystyke spa i wellness — bazujgca na idei okreslanej mianem |, filo-
zofii dobrego samopoczucia”, skierowang do oséb pragngcych poprawi¢ swojg kon-
dycje fizyczna i psychiczng. Zajmuje sig kwestig odnowy biologicznej, urody, spraw-
nosci fizycznej i tadu emocjonalnego cztowieka. Turystyke medyczng — wszelkie do-
browolne wyjazdy osdb poza granice wiasnego kraju w celu skorzystania z facho-
wej opieki medycznej, obejmujacej najczesciej zabiegi chirurgiczne lub ustugi den-
tystyczne?s,

29\W. Kurek (red.), Turystyka, Warszawa 2008, s. 83.

20 . Golba, K. Rymarczyk-Wajda, /nnowacyjne kierunki rozwoju turystyki uzdrowiskowej i lecznic-
twa uzdrowiskowego, Muszyna 2009, s. 200.

281 Tamze, s. 201.

22 A\ Szromek (red.), Uzdrowiska i ich znaczenie w gospodarce turystycznej, Krakow 2010, s. 96.

283\W. Kurek (red.), Turystyka..., s. 279—290.
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Wsrod motywow uprawiania turystyki zdrowotnej wyréznia sie odnowe sit, stan
zdrowia powodujgcy potrzebe spedzenia urlopu we wskazany przez lekarza sposob,
aktywny charakter wypoczynku. Cele zdrowotne moga by¢ osiggane przez rézne for-
my turystyki — uzdrowiskowej, kwalifikowanej pobytowej, weekendowej. Turystyka
jest rowniez nosnikiem pewnych wartosci spotecznych. Moze stanowi¢ element wy-
chowania fizycznego, zdrowotnego, estetycznego, moralnego, zapobiegawczego,
wdrazajgcego cztowieka do ochrony zdrowia. Funkcja zdrowotna jest jedng z pod-
stawowych funkcji turystyki. Bazuje na definicji zdrowia, ktére stanowi podstawowa
wartos¢ indywidualng, warunkujgcg istnienie i dziafanie kazdego cztowieka zgodnie
z jego celami oraz podstawowg wartoscig spoteczng, od ktoérej zalezy szansa realiza-
cji zadan, jakie sobie stawia spoteczenstwo. Funkcjg zdrowotng turystyki jest zmniej-
szenie negatywnych skutkéw wspétczesnej cywilizacji, redukcja niekorzystnych zja-
wisk wystepujacych w skutek rozwoju srodkow masowego przekazu, wzmacnianie
poczucia wewnetrznej kontroli i osobistego wptywu na wtasne zycie, redukcja ciggte-
go stanu napiecia w jakim zyje cztowiek?®,

Aby mozna byto méwi¢ o zdrowotnych funkcjach turystyki, miejsce wypoczynku
musi posiada¢ odpowiednie walory srodowiska przyrodniczego: czyste powietrze,
dobry klimat, wody mineralne. Gaworecki wymienia réznego typu zagrozenia zdro-
wia, ktére mozna redukowac poprzez turystyke zdrowotng — zaktada, ze zdrowie to
nie tylko brak choroby, ale petnia energii i ogéine dobre samopoczucie odbijajgce sig
na stanie zdrowia czfowieka. Najczesciej niestety troska o wiasne zdrowie jest nie-
wystarczajgca i dopiero pod wptywem zalecen lekarskich korzysta sie z zabiegéw
w miejscach uzdrowiskowych w celu poprawy jego stanu?®.

Funkcje turystyki uzdrowiskowej i agroturystyki

Pojecie turystyki zdrowotnej zostato zdefiniowane przez Jerzego Wolskiego jako
Swiadome i dobrowolne udanie sie na pewien czas poza miejsce zamieszkania
w celu regeneracji organizmu poprzez aktywnosé fizyczng i psychiczng?®®. Wedtug
kolejnej definicji przez turystyke zdrowotng rozumie sie zmiane miejsca statego po-
bytu na pobyt w miejscowosciach klimatycznych w celu fizycznej i psychicznej po-
prawy zdrowia z uwzglednieniem drogi wypoczynku i profilaktyki?®’. Inne rozumienie

284 B, Kepinska, A. towczowska, Wody geotermalne w lecznictwie..., s. 49.

25\, Gaworecki, Turystyka, Warszawa 2003, s. 390

26 K. L. Sobolewski, E. Jekaterynczuk-Rudczyk, Turystyka zdrowotna — gorgce Zrodfa wod mine-
ralnych, ,Roczniki Naukowe Wyzszej Szkoty Wychowania Fizycznego i Turystyki w Suprasiu”, Suprasl
2006, s. 74.

287 J. Wolski, Wypoczynek i turystyka w uzdrowiskach, Poznan 1978, s. 52—53.
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zaproponowata M. Tabacchi okreslajgca turystyke zdrowotna, jako kazdy rodzaj po-
drézy sprawiajacy, ze osoba wyjezdzajaca czuje sie zdrowsza?®,

Aby szerzej analizowa¢ zagadnienie turystyki zdrowotnej nalezy wyjasni¢, poje-
cie zdrowie. Wedtug najbardziej znanej i rozpowszechnionej definicji sformutowanej
w 1946 roku przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO) zdrowie to petnia fizycz-
nego, psychicznego i spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia), a nie tylko
brak choroby czy kalectwa. Definicja ta jest bardzo wazna i postepowa, poniewaz nie
poprzestaje na samym ujeciu, ze zdrowie jest brakiem choroby, ale bardzo mocno
akcentuje aktywny aspekt, ktérym jest dobrostan. Oznacza to, ze w kwestiach zdro-
wia nie nalezy koncentrowac sie jedynie na chorobach i prébach ich zwalczania, ale
na jego wzmacnianiu. Pojawia sie zatem bardzo duza rola prewencji — zapobiegania
chorobom. Wspotczesna definicja zdrowia WHO podkresla zatem pofaczenie zalez-
nosci zdrowia z zyciem wewnetrznym i spotecznym cztowieka oraz jego osobistg tro-
ske o kondycje fizyczng?®®. Zmiany w turystyce swiatowej na przetomie wiekdéw wy-
wotaty koniecznos¢ uscislenia ksztattu turystyki zdrowotnej, ktérg teraz mozna okre-
$la¢ jako wyjazd na dobe lub dtuzszy po za miejsce dotychczasowego pobytu w celu
regeneracji zdrowia zaréwno fizycznego, psychicznego, korekty urody a takze pod-
dania sie zabiegom i operacjom w klinikach dokonujgcych naboru swych pakietéw
poprzez reklame w turystyce. Na rozwdj nowych form turystyki zdrowotnej przyczy-
nifa sig zmiana podejécia do problematyki zdrowotnej. Stad tez w literaturze przed-
miotu spotyka terminy odnoszace sie do wspodfczesnych form turystyki. Takimi ter-
minami sg turystyka spa i wellness oraz turystyka medyczna. Turystyki spa i wellness
opiera sie na idei okreslonej mianem | filozofii dobrego samopoczucia”. Oferta tej tu-
rystyki skierowana jest do tych, ktérzy pragng poprawi¢ swojg kondycje z uwzgled-
nieniem odnowy biologicznej, urody, sprawnosci fizycznej i komfortu emocjonalne-
go cztowieka?®. Okreslenia spa i wellness nie sg réwnoznaczne. Termin spa w Europie
Zachodniej stosowany jest do okreslenia uzdrowisk przywotujac, jako przyktad belgij-
skie uzdrowiska spa oraz nowe centra odnowy biologicznej. Etymologia stowa przy-
wotuje dwie facinskie nazwy sanus per aquam |ub sanitasnper aquam oznaczajgcego
.do zdrowia za przyczyng wody?'. W tym etymologicznym Zzrédle mozna doszukaé
sie nowej idei osrodkéw spa gdzie podstawowym produktem wykorzystywanym do
zabiegow jest woda (lecznicza, mineralna, termalna, uzytkowa). Na obszarach uzdro-
wiskowych dostrzega sie rodzaj dziatalnosci turystycznej, ktéry zapewnia dobry stan

28| tecka, Nowe trendy w turystyce zdrowotnej, [w:] Prace i Studia Geograficzne, t. 32, Warsza-
wa 2003, s. 173.

29 Tamze, s. 173—174.

20\\. Kurek (red.), Turystyka..., s. 286.

21 W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna..., s. 323



98 Krzysztof Kwilecki

psychofizyczny cztowieka (wellness)?®?. W literaturze pojecie wellness utozsamia sie
z dobrostanem ogodlnym, czyli stanem szczgsliwego, harmonijnego zycia, obejmujagcym nie
tylko sfere fizyczna, ale réwniez intelektualna, uczuciowa, spoteczng i duchowga®:. Termin
wellness stanowi opozycje dla pojecia illnes — choroby. \Wellness okresla sig jako zdro-
wie optymalne obejmujace nie tylko stan braku choroby ale takze dobry stan, stano-
wigc szeroko pojete zadowolenie z zycia (/ife satisfaction). Wedtug D. Olex wellness
jest harmonig wszystkich aspektéw zycia, czyli fitness (sprawnosci, wygladu, samo-
poczucia, odpornosci na stres, profilaktyki zdrowia), zdrowia mierzonego odpowied-
nimi wskaznikami, np. BMI, ci$nienie skurczowe i rozkurczowe krwi, poziom chole-
sterolu i tréjglicerydéw, sita miesni kregostupa), pracy (postawa twoércza, satysfak-
cja zawodowa), relacji z innymi (kontakty zawodowe, stosunki rodzinne)?**. Wellness
to okreslenie odnoszace sie do wszelkich ludzkich dziatah zmierzajgcych do zdrowe-
go stylu zycia zwigzanego z zachowaniem mtodosci, witalnosci, urody oraz dobre-
go samopoczucia?®. Fitness natomiast oznacza ,dobrostan fizyczny — zdrowie, do-
brg wydolnos¢ i sprawnos¢ oraz umiejetnos$¢ czerpania radosci i zadowolenia z wy-
konywania czynnosci ruchowych”?%. W $wiatowej statystyce turystycznej wszelkie
pobyty kuracyjne w sanatoriach, kapieliskach, klinikach uzdrowiskowych i prewen-
toriach rejestrowane sg jako dziatalno$é turystyczna?’. S. Spivack w ramach realizo-
wanej turystyki uzdrowiskowej wyszczegdlnia tzw. uzdrowiska z ustugami dla przy-
jemnosci (z ang. amenity spa resort) oraz tzw. uzdrowiska, jako miejsca przeznacze-
nia, gdzie wykonywane sa tylko réznorakie zabiegi bez zakwaterowania (z ang. day
spa). W tak zwanych uzdrowiskach z ustugami dla przyjemnosci cel zdrowotny ma
charakter jedynie uzupetniajgcy. Holistyczne podejscie do zdrowia oraz stosowanie
zabiegdéw nie jest wynalazkiem wspétczesnosci. Slady takich zabiegéw sg widoczne
w starozytnym Egipcie, Rzymie. Kapiele petnity funkcje religijng i symboliczng. Po ka-
pieli pielegnowano ciato réznorodnymi olejkami i balsamami czy specjalnie przygoto-
wanymi specyfikami do twarzy i ciafa. Greckie termy stanowity miejsce spotkan to-
warzyskich, a wraz z wprowadzeniem metod ogrzewania wody kapiele takie zaleca-
ne byty dla poprawy zdrowia i samopoczucia. Natomiast termy rzymskie stanowity
WyZszy poziom zaawansowania technologicznego — rozbudowana sie¢ akweduktow.

292D, Dryglas, Ksztattowanie produktu turystycznego uzdrowisk w Polsce, Krakow 2006, s. 84—85.

28 A Pilawska, A. Pilawski, W. Pertynski, Zarys teorii i metodyki rekreacji ruchowej, Katowice
2003 s. 46—47.

24 A Hadzik, Turystyka zdrowotna..., s. 14—15.

295 W/, Kurek (red.), Turystyka..., s. 286.

2% Tamze, s. 46.

27 A, Kornak: Vademecum strategii i dziatan operacyjnych w turystyce i uzdrowiskach, Poznan
2002, s. 360.
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Publiczne taznie udostepniane dla wszystkich warstw spotecznych miaty stuzy¢ har-
towaniu ciafa a takze ujedrnieniu skéry. Niektore termy posiadaty taznie suchg i paro-
wa. Dodatkowo mozna byto skorzystac z sali zabiegowych, gdzie poddawano sie ma-
sazom i nacieraniem wonnymi olejkami?®.

Innym pojeciem jest turystyka medyczna rozumiana jako wszelkie dobrowolne wy-
jazdy poza granice wtasnego kraju w celu skorzystania z fachowej opieki medyczne;j
— zabiegow chirurgicznych lub ustug dentystycznych. Z kolei M. Prochorowicz okre-
$la jg jako potgczenia leczenia z turystykg®®. Podtoza rozwojowego tego rodzaju tury-
styki mozna upatrywac w wysokich kosztach opieki zdrowotnej, udoskonalonej tech-
nologii i standardach opieki medycznej. Wsréd innych czynnikdéw rozwoju uwzgled-
nia sie nielegalnos¢ pewnych zabiegéw medycznych w kraju pochodzenia turysty
— turystyka aborcyjna, konieczno$¢ poddania sie zaawansowanej opiece medycznej,
niedostepnej w kraju, dtugi czas oczekiwania na poszczegolne Swiadczenia medycz-
ne, mozliwo$¢ skorzystania z wolnych od optat lub tanszych ustug medycznych3®.

Funkcje agroturystyki

Wozrost zainteresowania wtasnym zdrowiem i wzmozona atrakcyjno$¢ miejsco-
woséci uzdrowiskowych przyczynia sie do rozwoju wiejskich obszaréw przy uzdro-
wiskowych, stanowigcych kapitat dla rozwoju agroturystyki w Polsce. Aktualny sys-
tem funkcjonowania miejscowosci uzdrowiskowych nastawiony jest na turystyke
medyczng. Potencjat oraz przewidywane trendy w trosce o zdrowie wskazujg, ze
determinantem rozwoju powinna by¢ turystyka uzdrowiskowa potaczona z turysty-
kg wypoczynkowg. Swym zakresem obejmuje agroturystyke i turystyke uzdrowisko-
wa, gdzie konsumentem jest zarbwno osoba przebywajgca w uzdrowisku, jak i ko-
rzystajgca z infrastruktury uzdrowiskowej, niezaleznie czy w celu regeneracji zdro-
wia, czy tez w celach leczniczo-rehabilitacyjnych. Produktem turystycznym powin-
na by¢ tozsamo$¢ miejsca, obszaru wiejskiego, tak by zainteresowac klienta walo-
rami, zacheci¢ do przyjazdu oraz wptyngé na podjecie decyzji o przybyciu®'. Dlate-
go tez oferta turystyczna jest efektem réznorodnych przemian zachodzgcych nie tyl-
ko w sposobie myslenia i poziomie wiedzy ustugodawcoéw, ale réwniez w motywach

28 \W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna..., s. 324.

2% M. Prochorowicz, Turystyka medyczna nowa perspektywa dla polskich placowek stuzby

zdrowia, [w:] Turystyka i rekreacja szansa rozwoju aktywnosci spotecznej, red. R. Grzywacz, Rze-
széw 2008, s. 133.

300 W, Kurek (red.), Turystyka..., s. 290.

301 J. Oleszek, |. Kaczmarek, Uzdrowisko a obszar wiejski — komplementarnosc czy separacja? ,In-
frastruktura i ekologia terenéw wiejskich”, 2011, nr 1, s. 103.
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i oczekiwaniach turystow®®2, Takg odpowiedzig stata sie agroturystyka na obszarach
przyuzdrowiskowych. Agroturystyka, czyli dziatalno$¢ pozarolnicza mieszkancow
wsi, chcacych udostepni¢ srodowisko wiejskie mieszkancom miast dla odpoczyn-
ku i rekreaciji, jest jednym ze sposobow pozytywnej realizacji zasad wielofunkcyjne-
go rozwoju wsi®, Oferty wypoczynku w gospodarstwie adresowane sg gtéwnie do
turystéw indywidualnych, rodzin lub matych grup turystycznych i wychodzg na prze-
ciw nowym potrzebom w zakresie wypoczynku. Komponentami charakterystyczny-

mi dla agroturystyki z uwzglednieniem aspektéw zdrowotnych sa:

e gospodarstwo rolne — bezposrednie kontakty ze zwierzetami domowymi, pozna-
nie dziafalnosci produkcyjnej, stylu zycia i pracy rolnikéw, korzystanie ze Swiezej,
zdrowej zywnosci produkowanej w sposéb naturalny;

* zycie wiejskie —réznorodne rodzaje wiejskich zajec¢, historie rodzinne przekazywa-
ne z pokolenia na pokolenie;

* przestrzen — bezposredni i swobodny kontakt z naturalnym Srodowiskiem przy-
rodniczym, poznanie dziedzictwa kultury materialnej i duchowej, aktywny wypo-
czynek z dala od ttumow, w ciszy i spokoju;

* ludzie — osobiste kontakty pomiedzy mieszkancami i gos¢mi regionu, wymiana
doswiadczen, poznawanie odmiennego stylu zycia.

Obecnie agroturystyka proponuje szerokg game ustug i produktéw. Literatura
przedmiotu przedstawia dwa podstawowe kryteria klasyfikacji produktéw i ustug
agroturystycznych. Pierwsze kryterium dotyczy sezonowej dostepnosci, drugi zwig-
zany jest z podziatem na tzw. ,gatezie” dziatalnosci agroturystycznej. Wyréznia sie
dziewiec¢ gatezi, do ktérych przyporzagdkowano konkretne produkty i ustugi:

e agrohotelarstwo (pobyt w gospodarstwie, pobyt w domu wiejskim, agrohotel,
nocleg samoobstugowy, agrocamping, agrohotelarstwo specjalne);

* agrogastronomia (positki domowe, stotéwki, restauracje, pola piknikowe);

e agroturystyka wtasciwa (obserwacja procesu produkcyjnego, uczestnictwo w pro-
cesie produkcyjnym, Sciezki dydaktyczne piesze i objazdowe, gospodarcze zoo);

* sprzedaz bezposrednia (sprzedaz bezposrednia produktéw z gospodarstwa,
sprzedaz typu ,.zbierz sam”, sklepy gospodarskie lub przyzaktadowe);

e agrowypoczynek (wypoczynek wakacyjny, wypoczynek weekendowy, pobyt $wia-
teczny);

302 M. Warminska, A. Dabrowska, Kreowanie produktu turystycznego na obszarach wiejskich na
przykladzie dziatari Stowarzyszenia Mieszkarncow i Przyjaciot wsi Zawady Efckie ,Mukszty” [w:] Mar-
ka wiefskiego produktu turystycznego, P Palich, (red.), Gdynia 2009, s. 30.

308 J. Gruszczynski, Agroturystyka, jako element wielofunkcyjnego rozwoju wsi — nadzieje i re-

alizm [w:] Turystyka w Polsce w warunkach integracji europejskiej i globalizacji rynku swiatowego,
|. Jedrzejczyk, W. Mynarski, (red.), Katowice 2003, s. 210.
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agrosport (spacery, marsze, jazda na rowerze, jazda konna, sporty wymagajace
przestrzeni, gry terenowe, fowiectwo, wedkarstwo);

agrorozrywka (zwiedzanie parkéw i ogrodéw, wyjazdy i wycieczki na terenach
wiejskich, labirynty z kukurydzy, stomiane konstrukcje);

agroterapia (hipoterapia, terapia wykorzystujgca specyfiki roslinne i zwierzece,
specyficzne diety, mini sanatoria);

etnografia (gospodarstwa historyczne — state farmy, wsie historyczne, muzea
sztuki ludowej i rolnictwa, uroczystosci i festyny wiejskie)®4.

Agroturystyka to nie tylko zréznicowane mozliwosci zakwaterowania czy wyzy-

wienia w gospodarstwie rolnym. Zdecydowana wigkszos¢ potencjalnych nabywcéw
ustug agroturystycznych oczekuje szerokiego pakietu propozycji aktywnego wypo-
czynku w obrebie danej wsi, gminy czy regionu. Ten tak zwany pakiet bardzo czesto
nazywany jest produktem agroturystycznym. Struktura produktu agroturystycznego
przedstawia sie nastepujgco:

Rdzen produktu, czyli produkt wtasciwy to podstawowa korzys¢, jakiej doswiad-
cza turysta, wybierajgc sie w okreslone miejsce. W przypadku agroturystyki jest
to wypoczynek na wsi, poznanie tradycji, kultury, obyczajow, kontakt ze zwierzeta-
mi, Swieze powietrze, cisza i spokdj, w bliskosci do miejsca docelowego — uzdro-
wiska, zakfadu leczniczego.

Produkt rzeczywisty to cechy, dzieki ktérym mozliwa jest konsumpcja produk-
tu wtasciwego. W agroturystyce to nocleg i wyzywienie u gospodarzy, poznanie
kuchni regionalnej, wycieczki piesze, mozliwosé¢ zakupu zywnosci ekologicznej,
mozliwos¢ edukacji w zakresie rolnictwa ekologicznego.

Produkt poszerzony to cechy, ktére czynig konsumpcje bardziej efektywna i uroz-
maicona, odrézniajgcg od innych. W agroturystyce bedzie to dotyczyto mozliwo-
Sci dokonania rezerwacji miejsc, mozliwosé przyjazdu ze zwierzetami, uczestnic-
two w réznorodnych imprezach rozrywkowych, rodzinna atmosfera, informacje
o okolicy mozliwych ustugach zdrowotnych3%.

Agroturystyka oprécz ustug podstawowych swiadczy ustugi komplementarne,

spetnia szereg funkcji o duzym znaczeniu zaréwno dla ludnosci miejskiej jak i wiej-
skiej, wsrod ktorych mozna wyrdézni¢ funkcje: dochodowa, zatrudnieniowsg, wyko-
rzystania wolnych zasobéw mieszkaniowych, aktywizacji terenéw wiejskich, kon-
serwacji zasobow naturalnych a takze wypoczynkowych, rekreacyjnych, edukacyj-
nych i zdrowotnych. Polska wie$ charakteryzuje sie bogactwem natury i pieknem
krajobrazu.

304 M. Sznajder, L. Przezbdrska, Agroturystyka, Warszawa 20086, s. 146.
305 . Altkorn, Marketing w turystyce, Warszawa 1999, s. 102.
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Uwarunkowania turystyki zdrowotnej

To starozytni Grecy jako pierwsi potozyli fundament pod rozlegta sie¢ turystyki me-
dycznej. Na cze$¢ swego boga medycyny, Asklepiosa, Grecy wzniesli Asclepia — Swig-
tynie, ktéra stata sie jednym z pierwszych na Swiecie osrodkéw zdrowia. Ludzie przy-
bywali do tych swigtyn szuka¢ lekarstwa na swoje dolegliwosci. Pdznigj, kiedy Rzym
stat sie globalng potega, powstajg Termy zyskujac popularnosé wsréd elit. W Srednio-
wieczu po upadku cywilizacji rzymskiej Swigtynie ustapity miejsca szpitalom, ktére za-
pewniaty ustugi dla oséb szukajgcych opieki zdrowotnej. W okresie renesansu w Anglii
wanna lub Aquae Sulis cieszyfa sie patronatem krélewskim stajac sie ,,pierwszym cen-
trum odnowy biologicznej” dla stawnych i bogatych. Pod koniec renesansu Michel de
Montaigne Eyquem pomagt napisa¢ pierwszy przewodnik ,Spa”. W latach od 1900 do
1997 r. w USA i Europie podréze medyczne zostaty ograniczone do ludzi bogatych, po-
drézujgeych w celu uzyskania wysokiej jakosci ustug medycznych®e,

Jednak, aby w petni zaprezentowac¢ uwarunkowania turystyki zdrowotnej nalezy
uwzgledni¢ motywy, jakimi sig kieruja jej . klienci-tury$ci”. Typologia obiektéw $wiad-
czacych ustugi zwigzane z turystykg zdrowotng w duzej mierze jest pochodng moty-
wow podrézy. Wsréd nich wyrdznia sieg:

e Zachowanie i poprawa zdrowia — wiekszo$¢ zabiegoéw proponowanych przez
oérodki spa i wellness ma pozytywny wptyw na zdrowie, zaréwno fizyczne, jak
i psychiczne. W Polsce i na swiecie istniejg liczne osrodki spa wyspecjalizowane
sg w leczeniu konkretnej grupy schorzen, np. schorzen serca, schorzen reuma-
tycznych, choréb skéry, schorzen kregostupa i stawow itp., dysponujg one czgsto
drogim specjalistycznym sprzetem, oferujg zaawansowane zabiegi i terapie prze-
prowadzane pod kontrolg lekarzy specjalistow.

* Wypoczynek i rekreacja — to doskonate miejsca do uprawiania tradycyjnej formy
turystyki wypoczynkowej.

* Uroda i atrakcyjnos¢ fizyczna — kult piekna stat sie wyznacznikiem $wiadczenia
ustug poprawiajgcych urode i atrakcyjnosc. Aspekty te staly sig istotnym deter-
minantem zycia zaréwno zawodowego, jak i prywatnego: piekny wyglad utatwia
dzis$ zrobienie kariery, zdobycie ciekawej pracy czy zdobycie atrakcyjnego partne-
ra/partnerki.

* Walka ze stresem — szybkie tempo zycia, rozwdj cywilizacyjny istotnie wpltynety
na zycie jednostki. Obiekty spa oferujg krétkie (weekendowe), ale za to niezwykle
intensywne, programy ukierunkowane na redukcje stresu.

3% Dostepne w internecie: http://www.health-tourism.com/medical-tourism/history.
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Dazenie do osiagnigcia harmonii ciata, duszy i umystu — filozofia wellness traktu-
je cztowieka jako nierozerwalny zwigzek ciata, duszy i umystu i nakazuje przywig-
zywanie réwnej wagi do kazdego z tych elementéw, zalecajac dgzenie do budo-
wania harmonii miedzy nimi. W os$rodkach spa i wellness obok szerokiej oferty
.dla ciata” znajdziemy bardzo bogatg i urozmaicong oferte ,,dla ducha i umystu”,
czesto opartg o elementy egzotycznych kultur i religii oraz dalekowschodnich filo-
zofii: medytacje, joge, reiki, masaze shiatsu, terapie ajurwedyjskie, zabiegi i tera-
pie medycyny alternatywnej (np. bioenergoterapia), w tym dalekowschodniej (np.
akupunktura, akupresura) itd.

Rozwdj osobowy — coraz liczniejsze os$rodki kierujg swojg oferte do oséb pra-
ghacych rozwija¢ swojg osobowos$¢ zarowno w wymiarze umystowym, jak i du-
chowym. Dla tej grupy oséb organizowane sg szkolenia, kursy psychologiczne,
warsztaty samodoskonalenia i pracy nad sobg obejmujgce ¢wiczenia z odde-
chem, afirmacje, joge itd. Pobyty ukierunkowane sg na doskonalenie konkretnych
umiejetnosci, np. umiejetnos$ci menedzerskich, umiejetnosci rozwigzywania kon-
fliktow, nawigzywania i pielegnowania relacji migedzyludzkich, efektywnego zarza-
dzania czasem itp.

Poszukiwanie zmystowych wrazen — obiekty spa to miejsca o nietuzinkowej este-
tyce i pieknych harmonijnych wnetrzach (projektowanych czesto wg zasad feng
shui), a pobudzanie zmystéw poprzez dotyk, zapach, barwe i intensywnos$¢ swia-
tfa oraz dzwigk stanowig nieodtagczny element wykonywanych w nich zabiegow
i terapii.

Styl zycia — dla coraz szerszego grona ludzi filozofia wellness staje sie czgscig filo-
zofii zycia. Zdrowe odzywianie, aktywnos¢ ruchowa, dbafo$¢ o urode, rozwéj umy-
stowy i duchowy stajg sie dla nich priorytetami dnia codziennego, a wybor osrod-
kow spa i wellness, jako celu podrdzy naturalng konsekwencja ich stylu zycia.
Budowanie wiezi — motywem podrézy jest budowanie i umacnianie bliskich rela-
cji pomiedzy partnerami, poprzez spedzenie czasu w wyjgtkowej, niepowtarzalne;
i sprzyjajgcej odprezeniu atmosferze (np. walentynki).

Moda — pewna grupa os6b udaje sie w podroz, kierujgc sie modg lub pobudkami
snobistycznymi (checig zaimponowania w $rodowisku), przy czym motyw ten jest
bardziej widoczny w spoteczenstwach mniej zamoznych3%.

Ten rodzaj turystyki jest niewatpliwie specyficzng formg, ktéra leczy réznego

typu schorzenia i podnosi ogdélny stan zdrowia przez prewencje, czyli zapobiega-
nie schorzeniom. Punktami docelowymi sg uzdrowiska®®. Obejmuje ona rehabilitacje

07|, tecka, Nowe trendy w turystyce..., s. 173—175.
308 \W. Kurek (red.), Turystyka..., s. 279.
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poszpitalng, leczenie chordb przewlektych i uzdrowiskowa profilaktyke lecznicza.
Uzdrowiska prowadzg swojg dziatalno$¢ w oparciu o wykorzystanie miejscowych
warunkow naturalnych: klimatu, waloréw przyrodniczych, i estetycznych krajobra-
zu, naturalnych zasobdéw wod leczniczych, gazoéw i peloidéw zwanych tez borowi-
nami. W nadmorskich kurortach uzdrowiskowych wykorzystuje sig leczniczy wptyw
morza3®. Obecnie pojecia turystyka uzdrowiskowa i lecznictwo uzdrowiskowe mogg by¢
traktowane rozdzielnie lub byé ze sobg powigzane. W pierwszym przypadku nie be-
dzie to turystyka, ale czynnosci medyczne zwigzane z uzyciem stosownych lekéw
i aparatury zmierzajgcych do przywrocenia réwnowagi organizmu dotknietego cho-
robg. Tego typu zadania mogg by¢ realizowane w szpitalach uzdrowiskowych i nie
sg zwigzane z dobrowolnoscig, poniewaz odbywajg sie w ramach zwolnienia lekar-
skiego lub skierowania. Pobyty w sanatoriach uzdrowiskowych prowadzone w ra-
mach urlopu wypoczynkowego sg leczeniem uzupetniajgcym, ktore nie jest postepo-
waniem medycznym ratujgcym zycie lub zdrowie i nie musi by¢ realizowane w trybie
pilnym moze by¢ zwigzane z leczeniem chordb przewlektych, rehabilitacjg, profilakty-
kg i edukacjg zdrowotng®'°.

Turystyka stanowi znaczgcy czynnik rozwoju gospodarczego panstwa, regionu,
miasta czy wsi. Jej znaczenie wzrasta réwniez w zwigzku z tym, iz podmioty rynku tu-
rystycznego wykorzystujg inne sektory gospodarki. Na rynku turystycznym wtasnie
ogromnym potencjatem rozwojowym wyréznia sie turystyka uzdrowiskowa. Wspie-
ra ona rozwdj turystyki, zapewniajgc tym samym dynamiczny rozwdj miejscowosci
uzdrowiskowych.

W otaczajgcej rzeczywistosci coraz czesciej dostrzegany jest ujemny wptyw zja-
wisk cywilizacyjnych na ludzkie zdrowie, co przejawia sie moda na zdrowy styl zycia,
wzrastaniem znaczenia funkcji zdrowotnej w turystyce, a miejscowosci odznaczajg-
ce sie walorami uzdrowiskowymi stajg sie miejscem, w ktérym moze rozwijaé sie
szeroko pojmowana turystyka uzdrowiskowa®'".

Stan polskich uzdrowisk jest wynikiem przemian spofecznych i gospodarczych
zapoczatkowanych w drugiej potowie lat dziewiecédziesigtych XX wieku. Gospodarka
rynkowa, liczne reformy zapoczgtkowaty nowy etap w dziatalnosci branzy uzdrowi-
skowej. Pomimo nie najlepszej kondycji polskich uzdrowisk prognozuje sie, ze liczba
turystow w tym segmencie bedzie sie zwiekszaé. Beda to gtdéwnie osoby w petni fi-
nansujgce swoje pobyty, a wiec samodzielnie decydujgce o wyborze danego uzdro-
wiska i miejscowosci. Turystyka jest jedng z najczestszych form spedzania wolnego

39T, tobozewicz, G. Bienczyk, Podstawy turystyki, Warszawa 2001, s. 136.
310 A, Szromek (red.), Uzdrowiska i ich znaczenie..., s. 94.
S A Lewandowska, Turystyka uzdrowiskowa, Szczecin 2007, s. 5—6.
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czasu. Najczesciej rozumiana jako odbywanie wycieczek, wymarsz lub wyjazd poza
miejsce statego pobytu dla rozrywki i odpoczynku. Potgczona ze zwiedzaniem obiek-
tow przyrody, szeroko rozumianej kultury materialnej, poznawaniem innych grup lud-
nosciowych, a takze udziatem w imprezach kulturalnych czy sportowych. Szersze
okreslenie wtgcza do turystyki wyjazdy w celach wypoczynkowych, leczniczych, ro-
dzinnych, uczestnictwo w zjazdach, a takze potgczone z kultem religijnym?3'2,

Czynnikiem determinujgcym mozliwos$¢ uprawiania rekreacji i turystyki w tym tu-
rystyki uzdrowiskowej jest czas wolny. Jest wiec zjawiskiem interdyscyplinarnym,
uwarunkowanym spofecznie, ekonomicznie i przestrzennie. Jest wypadkowa stylu,
tempa i jakosci zycia. Turystyka i rekreacja przyczynia sie do wzrostu konsumpcji
w czasie wolnym, stwarzajgc popyt na dobra oferowane przez atrakcyjne i bogate
w walory miejscowosci.

Turystyka uzdrowiskowa obejmuje swiadomy i dobrowolny wyjazd do miejsco-
wosci uzdrowiskowych na co najmniej jeden dzien i nie dtuzszy niz rok z noclegiem
w czasie wolnym. Najczesciej dziatalno$¢ w uzdrowiskach definiowana jest jako tury-
styka uzdrowiskowa, turystyka zdrowetna, czy turystyka lecznicza. Turystyka uzdrowisko-
wa z pobytami w celach leczniczych pod sanatoryjng opiekg lekarskg. Zblizone sta-
nowisko prezentuje Matgorzata Januszewska, ktéra turystyke uzdrowiskowg okresla,
.jako wyjazdy zwigzane z kuracja sanatoryjng, rehabilitacja, leczeniem uzdrowisko-
wym, powigzane z zabiegami przyrodoleczniczymi $wiadczonymi na podstawie kon-
sultacji lekarza"®'. Natomiast wedtug Diany Dryglas turystyka uzdrowiskowa to nic
innego jak uzdrowiskowy produkt turystyczny powstajgcy po przez ztgczenie trzech
funkciji: leczniczej (tzw. | filar turystyki uzdrowiskowej)*'* oraz wypoczynkowej (tury-
stycznej) i profilaktycznej, (tworzacych tzw. Il filar turystyki uzdrowiskowej). Nato-
miast Claude Kaspar w swym nowoczesnym poglgdzie o zakresie zadan w uzdro-
wiskach obok typowej kuracji widzi dziatalnos¢ turystyczng majgcg na celu utrzyma-
nie réwnowagi psychofizycznej cztowieka (szeroko rozumianej regeneracji cztowie-
ka w aspekcie fizycznym i psychicznym poprzez dziatania profilaktyki pierwotnej)*'®.

Innym waznym pojeciem, na ktére nalezy zwréci¢ uwage, jest uzdrowisko. W ro-
zumieniu Ministerstwa Zdrowia uzdrowisko jest obszarem, na terenie ktérego prowa-
dzone jest lecznictwo uzdrowiskowe, z wydzielonymi w celu wykorzystania i ochrony

312 K. Przectawski, Czlowiek a turystyka. Zarys socjologii turystyki, Krakow 1996, s. 27—28.

813 M. Januszewska, Znaczenie produktu uzdrowiskowego w rozwoju turystyki w Polsce, [w:]
Markowe produkty turystyczne, red. A. Panasiuk, Szczecin 2004, s. 219.

314 D. Dryglas, Ksztaftowanie produktu turystycznego..., s. 264.

315 C. Kaspar, Uzdrowiska dzisiaj — refleksje ekonomiczne i praktyczne, ,Problemy Uzdrowisko-
we"” 1977, nr9s. 119.
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naturalnymi surowcami leczniczymi®'®. W przypadku spetnienia wymogéw obszaro-
wi nadawany jest status uzdrowiska. Uznanie miejscowosci za uzdrowisko dokonu-
je sie po wystgpieniu i opracowaniu operatu uzdrowiskowego przez gmine, pozwa-
lajacego stwierdzi¢ posiadanie wymagan zawartych w ustawie uzdrowiskowej. Sta-
tus uzdrowiska lub obszaru ochrony uzdrowiskowej stwarza podstawy prawno-or-
ganizacyjne do prowadzenia na danym obszarze lecznictwa uzdrowiskowego oraz
dziatalnos$ci wypoczynkowej i turystycznej®'’. Jest to miejsce o specjalistycznych wa-
lorach leczniczych zwigzanych z miejscowymi ztozami wod mineralnych, klimatem,
otaczajgcym krajobrazem, szatg roslinng a takze zorganizowanym odpowiednio lecz-
nictwem. Do naturalnych zasoboéw leczniczych uzdrowisk zalicza sie paleoidy (muty,
torf, szlamy, i glinki), ktére odpowiednio przygotowane stuzg do okfadow, kapieli.
W Polsce to gtéwnie borowiny.

Spotykane s3 jeszcze inne pojecia zwigzane z turystyka uzdrowiskowa. Wsrod
nich mozna wyrézni¢ lecznictwo uzdrowiskowe rozumiane jako zorganizowana dzia-
talno$¢ polegajacag na swiadczeniu opieki zdrowotnej, prowadzonej przez zakfady
lecznictwa uzdrowiskowego przy wykorzystaniu naturalnych warunkéw, surowcéw
leczniczych oraz wtasciwosci leczniczych klimatu potgczonych z zabiegami fizykal-
nymis'é,

Innym pojeciem jest rehabilitacja uzdrowiskowa pojmowana jako zorganizowana
dziatalnos¢ prowadzona w szpitalach uzdrowiskowych czy sanatoriach majgcych na
celu przede wszystkim przywroécenie zdrowia lub mozliwej do osiggniecia dla dane-
go stanu samodzielnosci ruchowej, spotecznej przy wykorzystaniu naturalnych zaso-
bow miejscowosci uzdrowiskowej®’®.

Obszar ochrony uzdrowiskowej definiowany jest jako obszar gminy, spetniajgcy
okreslone w ustawie warunki, co w przysztosci moze skutkowac¢ zmiang statusu na
uzdrowisko. Powigzanym pojeciem jest strefa ochrony uzdrowiskowej stanowigca
cze$¢ obszaru uzdrowiska lub obszaru ochrony uzdrowiskowej wydzielona w celu
ochrony czynnikéw leczniczych i naturalnych zasobéw leczniczych, waloréw srodo-
wiskowych i urzadzen uzdrowiskowych®?°. Do naturalnych surowcoéw i zasoboéw lecz-
niczych zalicza sie kopaliny w tym peloidy, zwane inaczej borowinami, wody leczni-
cze i termalne, ktorych wtasciwosci lecznicze zostaty okreslone w ustawie o lecze-
niu uzdrowiskowym. A wifasciwo$ciami leczniczymi nazywane sg czynniki atmosfe-
ryczne sprzyjajgce zachowaniu zdrowia, przywracaniu zdrowia oraz tagodzenia skut-

316Dz.U. 2 2005 r. nr 167, poz. 1399 z p6zniejszymi zmianami.
317 Tamze.
18 Tamze.
319 Tamze.
320 Tamze.
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kow choroby. Zarowno surowce jak i wtasciwosci lecznicze potrzebujg dodatkowego
wsparcia odpowiedniej aparatury zwanej urzagdzeniami lecznictwa uzdrowiskowego.
Innym terminem jest zaktad lecznictwa uzdrowiskowego rozumiany, jako zaktad opieki
zdrowotnej widniejgcy w ewidencji naczelnego lekarza uzdrowiska (lekarz sprawuja-
cy funkcje kontrolng w imieniu wojewody), dziatajgc na terenie uzdrowiska, powota-
ny do $wiadczen zdrowotnych z zakresu lecznictwa uzdrowiskowego uwzgledniajgc
kierunki lecznictwa jak i ich przeciwwskazania ustalone dla poszczegoélnych uzdro-
wisk®?!,

Cechy turystyki uzdrowiskowej

Naturalne leczenie uzdrowiskowe ma bardzo dtuga tradycje. Leczniczy wptyw ka-
pieli wodnych na ustréj cztowieka znany byt juz w starozytnej Grecji jeszcze przed Hi-
pokratesem, gdzie specjalny zakon eskulapéw zaktadat swigtynie zdrowia w pobli-
zu zrédet wod uznawanych za dajace zdrowie. Z kolei Rzymianie cenili sobie bardzo
spotkania towarzyskie w tazniach, a damy z bogatych rodéw kapaty sie w o$lim mle-
ku dla poprawienia swojej urody. W Europie pierwsze taznie parowe powstaty oko-
to 1200 roku w Niemczech, gdzie stosowano dla zdrowia zimne kgpiele hartujace.
Coraz popularniejsze stawaly sig taznie w Anglii, sauny w Finlandii, a banie w Rosji.
W Polsce zwyczaj kapieli w tazniach powstat w XVI wieku, a pierwszy zaktad wodo-
leczniczy otwarto w Warszawie na Stuzewcu w 1840 roku®?2.

Historia polskich uzdrowisk siega Xl wieku. Najstarsza wzmianka o Cieplicach -Zdro-
ju pochodzi z 1132 roku, o Lgdku-Zdroju z 1242 roku, a Iwoniczu z 1520 r. Korzystali
z uzdrowisk krélowie i ich matzonki. Judyta zona Wiadystawa Hermana powita syna
Bolestawa Krzywoustego po leczniczych kapielach w miejscowosci Inwtédz nad Pi-
licg. Krélowa Jadwiga leczyta sie w Busku, Marysienka Sobieska w Cieplicach a krol
Jan Kazimierz w Dusznikach. Z leczenia uzdrowiskowego korzystato tez bardzo wie-
lu stawnych Polakéw. Fryderyk Chopin bywat w Dusznikach, Ignacy Paderewski, Bo-
lestaw Prus i Stefan Zeromski w Nateczowie a w Inowroctawiu gen. Wiadystaw Si-
korski. Krynice i Rabke upodobat sobie Jan Kiepura, Mieczystawa Cwiklinska i Lu-
dwik Sempolinski Szczawno, Mieczystaw Pawlikowski Nateczéw a Irena Santor Po-
lanice®®.

W historii balneologii zapisali sie tez w XIX wieku tworcy oryginalnych wynalaz-
kow i sposobdw leczniczych stosowanych do dzisiaj w praktyce. Wspomnie¢ nalezy

321 Tamze.
322 Informator Uzdrowisk Polskich, Warszawa 1994.
328 Tamze.
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réwniez niemieckiego lekarza dziatajgcego w Poznaniu Wincentego Priessnitza, kt6-
ry wymyslit natrysk zwany od jego nazwiska prysznicem, oraz ksiedza Sebastiana
Kneippa, ktéry ulepszyt ten wynalazek i opracowat metody leczenia kapielami wod-
nymis?,

W Polsce jest 45 uzdrowisk statutowych (Tab.3). i 70 miejscowosci pretendujgcych
do miana uzdrowiska. Mozna w nich leczy¢ choroby uktadu krazenia, uktadu oddecho-
wego, ukfadu trawienia, narzgdu ruchu, choroby kobiece, choroby metaboliczne i en-
dokrynologiczne, choroby skéry i uktadu moczowego. Kierunki lecznicze w poszcze-
golnych uzdrowiskach pozwalajg na zorientowanie sig, w ktérych uzdrowiskach mogag
by¢ leczone okreslone grupy chordb. Lekarze, ktérzy zajmujg sie kierowaniem i kwalifi-
kowaniem chorych do leczenia uzdrowiskowego, posiadajg opracowania zawierajgce
szczegotowe wskazania i przeciwwskazania do leczenia uzdrowiskowego®?.

R&znig sie one zaréwno standardem, jak i zakresem oferowanych ustug, a takze
miejscem lokalizacji. Wiadomo, ze w przypadku okreslonych niedomagan klimat czy
mikroklimat maja korzystny wptyw na szybszy powrét do zdrowia.

Zgodnie z obowigzujaca ustawa z dnia 28 lipca 2005 r. o lecznictwie uzdrowisko-
wym, uzdrowiskach i obszarach ochrony uzdrowiskowej oraz o gminach uzdrowisko-
wych, lecznictwo uzdrowiskowe jest integralng czescig systemu ochrony zdrowia
w Polsce. Niewatpliwie stanowi ono kontynuacje leczenia szpitalnego, sanatoryjne-
go lub ambulatoryjnego w formie rehabilitacji poszpitalnej, zapobiegajacej dalszemu
rozwojowi choroby i usprawniajgcej kuracjuszy po przebytym leczeniu szpitalnym.
Podstawg leczenia w uzdrowiskach jest stosowanie naturalnych metod leczniczych
opartych na naturalnych czynnikach leczniczych3?.

Naturalnym leczeniem uzdrowiskowym zajmuja sie lekarze o specjalnoéci balne-
ologicznej uzyskiwanej po uzyskaniu specjalizacji klinicznej w zakresie interny, kar-
diologii, pediatrii, diabetologii itp. Balneologia jest samodzielng dyscypling medycz-
ng dysponujgcg wtasnymi, specyficznymi metodami leczniczymi, rehabilitacyjnymi
i diagnostycznymi. Metody te nie przynosza skutkow ubocznych w przeciwienstwie
do farmakoterapii, a wyniki leczenia sg trwalsze i utrzymujg sie diuzej. Zadaniem
lecznictwa uzdrowiskowego jest leczenie choréb przewlektych, prowadzenie reha-
bilitacji i profilaktyki oraz edukacji zdrowotnej i promocji zdrowia. Do choréb prze-
wlektych leczonych w uzdrowiskach nalezg przede wszystkim choroby wywotywane
przez czynniki zewnetrzne, takie jak toksyczne sktadniki powietrza, wody i gleby oraz

324 Tamze.

%5 M.R. tazarek, Uzdrowiska w Europie terazniejszosc i rys historyczny, Lublin 2007 s. 30.

326 | Ponikowska, Medycyna uzdrowiskowa — istota, role i kierunki dziatania, [w:) Uzdrowiska pol-
skie; Informator, red. A. Madeyski, Warszawa 1999, s. 14.
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znajdujace sie w produktach spozywczych szkodliwe substancje. Najpowazniejszym
problemem sg choroby serca, choroby wiencowe, nadcisnienie tetnicze, rak ptuc,
cukrzyca i choroby pourazowe, ktére bez watpienia zalicza sie do chorob cywilizacyj-
nych. Choroba wrzodowa zofadka i dwunastnicy, marskos¢ watroby, przewlekty nie-
zyt oskrzeli, astma oskrzelowa, to choroby przewlekte, ktére zalezne sg oprécz czyn-
nikdw zewnetrznych réwniez od zachowania i sposobu zycia cztowieka®?’.

Po leczeniu przebytym w szpitalu w wielu przypadkach choréb zwtaszcza po ura-
zach, po przebytym zawale serca, po zabiegach operacyjnych, konieczna jest rehabili-
tacja, aby usprawnic¢ chorego i przystosowac go do zycia w nowych warunkach. W do-
brych warunkach uzdrowiskowych, korzystajgc rowniez z zabiegdéw balneologicznych
z wod mineralnych, mozna przyspieszy¢, w poréwnaniu z metodami ambulatoryjnymi,
czas powrotu chorego do zdrowia i normalnego zycia. Z dobrym skutkiem prowadzona
jest w uzdrowiskach rehabilitacja choréb ukfadu krazenia, choréb narzadu ruchu oraz
choréb ukfadu oddechowego, choréb ginekologicznych i gastrologicznych.

Zadaniem lecznictwa uzdrowiskowego jest wspomaganie i uzupetnianie innych
metod leczniczych oraz aktywne leczenie w wielu przypadkach choréb przewlektych,
zastepujgc leczenie szpitalne. Podstawa terapii uzdrowiskowej sg naturalne metody
lecznicze, w ktoérych stosuje sie odpowiednio dobrane i dawkowane do stanu cho-
rego bodzce lecznicze pod kontrolg lekarza. Najwazniejszym tworzywem uzdrowi-
skowym sg lecznicze wody mineralne stosowane do kapieli i kuracji pitnych a takze
borowiny do okfadow. Waznymi czynnikami wykorzystywanymi do leczenia chorych
w uzdrowisku sg tez klimat i walory krajobrazowe3?.

Pobyt w uzdrowisku mozna podzieli¢ na trzy fazy. Pierwszy okres 2—3 dni jest
okresem adaptacyjnym, w ktérym organizm musi sig przyzwyczai¢ do nowych wa-
runkow. Drugi okres leczniczy trawa do okoto 16—19 dnia pobytu. W tym okresie
moze sie nasili¢ wiele dolegliwosci, a nawet mogg pojawi¢ sie nowe objawy cho-
robowe. W takim przypadku nalezy zmniejszy¢ intensywnos¢ zbiegdéw i zgtosic sie
do lekarza. Trzeci okres leczenia uzdrowiskowego jest najefektywniejszy i rozpoczy-
na sie on od 16—19 dnia pobytu. W tym czasie zmniejszajg sie lub ustepujg dolegli-
wosci i poprawia sie sprawnos¢ i wydolnosé fizyczna chorych. Wynika z tego, ze nie
mozna skraca¢ pobytu w uzdrowisku i pomijac tej fazy leczenia, ktéra powinna trwacé
co najmniej do 21—24 dnia pobytu w uzdrowisku. Bywa jednak i tak, ze poprawe sta-
nu zdrowia chory odczuwa dopiero po przyjezdzie do domus?°.

327 Tamze, s. 14—15.
328 Informator Uzdrowisk Polskich...
329 |, tecka, Nowe trendy w turystyce..., s. 173—190.
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Ponadto nalezy zauwazyé, ze w uzdrowiskach stosuje sie trzy formy leczenia.
Leczenie w szpitalach uzdrowiskowych przeznaczone jest dla chorych bezposred-
nio po przebytym leczeniu specjalistycznym w szpitalu w miejscu zamieszkania
lub ze skierowaniami ze specjalistycznych przychodni ze wskazaniem tej formy le-
czenia, leczenie sanatoryjne przeznaczone dla przewlekle chorych o mniej nasilo-
nych dolegliwosciach oraz leczenie ambulatoryjne dla chorych z mato zaawanso-
wanymi chorobami i osob jeszcze zdrowych, u ktérych wystepujg objawy zagroze-
nia chorobg.

Wody lecznicze sg wodami podziemnymi zawierajgcymi skfadniki mineralne ga-
zowe wykazujgce dziatania lecznicze lub o wyzszej temperaturze, co najmniej 20°C.
Wody mineralne to takie wody, ktére zawierajg co najmniej 1 gram skfadnikéw mi-
neralnych w 1 litrze wody. Jednak nie wszystkie wody mineralne sg wodami leczni-
czymi. Najczesciej spotykanymi typami wod mineralnych sg wody: chlorkowo-sodo-
we (solanki), wodoroweglanowe (szczawy), siarczkowo-siarkowodorowe (siarkowe),
wody radoczynne i termalne®®.

Dziatanie lecznicze kapieli mineralnych jest wynikiem dziatania skfadnikéw mine-
ralnych, temperatury oraz samej wody, bowiem przez skére przenikajg z wody rézne
sktadniki w niej rozpuszczone. Kgpiele stosuje sie indywidualnie w wannie lub zbio-
rowo w basenie. Kgpiele kwasoweglowe przyrzadza sie z wody nasyconej dwutlen-
kiem wegla. Stosuje sie tez w lecznictwie uzdrowiskowym kapiele gazowe w dwu-
tlenku wegla.

Tab. 4. Profile lecznicze w uzdrowiskach statutowych w Polsce

UZDROWISKA g & S
o > [=]
STATUTOWE L= =§ _E |E_E s 5. % |s8=
8% |Eg |8z |f£3 |3 g€ |& 88 |Es8
CHOROBY | = = =3 e Ec= (e 5 E o3 S E %R g
Augustow X X
Busko-Zdrdj X X X
Ciechocinek X X X
Cieplice Slaskie-Zdroj X X
Czerniawa-Zdroj X
Diugopole-Zdrdj X X X
Duszniki-Zdroj X X X
Goczatkowice-Zdroj X X
Gotdap X
Horyniec X
Inowroctaw X X X

30 ML.R. tazarek, Uzdrowiska w Europie teraZniejszosc i rys historyczny, Lublin 2007 s. 41—-42.
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UZDROWISKA :;"” E > S
= = = o @ .
STATUTOWE s2 |s2 |s8 [E.F 3 == 2% |[B8E
SN =3 s = 883 |2 =] S =3 SEg
CHOROBY | = = =38 3 S Ec= |8 s E 5 S E %R
Iwonicz-Zdroj X X X
| Jedlina-Zdroj X X
| Kamien Pomorski X X
Kotobrzeg X X X X
Konstancin-Jeziorna X X X
Krasnobrod
Krynica X X X X X
Kudowa-Zdroj X X
Ladek-Zdroj X X X
Muszyna X X
Nateczow X
Piwniczna X X
Polanica-Zdrgj X X
Polanczyk X X
Polczyn-Zdrgj X X
Przerzeczyn-Zdroj X
| Rabka-Zdrd X X
Rymanéw-Zdroj X X
Solec-Zdroj X
Sopot X
Suprasl X X
Swoszowice-Krakow X X
Szczawnica X
Szczawno-Zdroj X X X
Swieradow-Zdroj X X X
Swinoujscie X X X X X
Ustka X X X X
Ustron X X
Wapienne X
Wieniec-Zdroj X X
Wysowa X X X
Zegiestow-Zdroj X X

Zrédto: Czynniki wptywajace na jakosc i konkurencyjnosc ustug turystycznych w miejscowosciach

uzdrowiskowych, Krakow 2005.

Uzdrowiska stanowig obszary, gdzie prowadzona jest dziatalnos¢ zaréwno lecz-
nicza jak i turystyczna®'. Sg to miejscowosci bogate w naturalne czynniki lecznicze
oraz odpowiednie warunki klimatyczne. Dlatego tez w ustawie zdefiniowano strefy
ochrony tych obszaréw. | tak na obszarze uzdrowiska lub obszarze ochrony uzdrowi-
skowej wydziela sig trzy rodzaje stref oznaczonej literami A, B i C. Strefa A obejmuje
obszary, na ktérych zlokalizowane sg lub planowane zaktady lecznictwa uzdrowisko-
wego z uwzglednieniem aparatur i innych obiektéw stuzacych do lecznictwa i obstugi

31 AS. Kornak, A. Rapacz: Zarzadzanie turystyka i jej podmiotami w miejscowosci i regionie, \Nroctaw
2001, s. 48.
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kuracjuszy oraz turystéw nieutrudniajgcych funkcjonowanie lecznictwa uzdrowisko-

wego (kawiarnie, restauracje, pensjonaty), dla ktérych procentowy udziat terenéw

zielonych wynosi nie mniej niz 75%. Strefa B obejmuje obszar przylegty do strefy

A, stanowigc jej otoczenie z przeznaczeniem dla najmniej negatywnych wptywéw

na lecznictwo uzdrowiskowe czy ochrone obszaréw. Znajdujg sie tutaj réznorodne

obiekty ustugowe, turystyczne, rekreacyjne, sportowe czy komunalne zaspokajajg-
ce potrzeby oséb tam przebywajacych. Dodatkowo procentowy udziat terenéw bio-
logicznie czynnych wynosi nie mniej niz 55%. Strefa C obejmuje obszary przylegte
do strefy B stanowigc jej otoczenie majgc wptyw na zachowanie waloréw krajobrazo-
wych, klimatycznych jak i ochronie zt6z naturalnych surowcoéw leczniczych. Procen-
towy udziat terendw biologicznie czynnych wynosi nie mniej niz 45%°%,

W podziale uzdrowisk uwzglednia sie réznorodne kryteria:

Potozenie geograficzne

e Uzdrowiska nizinne, ktére sg potozone do 200 m n.p.m. (Augustéw, Krasnobréd,
Busko-Zdro¢j, Nateczéw, Ciechocinek, Potczyn-Zdroj, Goczatkowice-Zdrdj, Przerze-
czyn-Zdroj, Gotdap, Solec-Zdréj, Horyniec-Zdrdj, Suprasl, Inowroctaw, Swoszowi-
ce, Konstancin, Swoszowice, Wieniec-Zdroj),

e Uzdrowiska nadmorskie, ktére sg potozone w odlegtosci nie wiekszej niz 3 km od
brzegu morza (Kamien Pomorski, Swinoujécie, Kotobrzeg, Ustka, Sopot, Dabki),

* Uzdrowiska podgédrskie, ktére sg potozone od 200 do 400 m n.p.m. (Cieplice-
Zdréj, Piwniczna-Zdréj, Czerniawa Zdréj, Polanica-Zdréj, Diugopole-Zdréj, Polan-
czyk, Duszniki Zdréj, Rymandw-Zdroéj, lwonicz-Zdrdj, Szczawno-Zdroj, Kudowa-
Zdroj, Ustron, Muszyna-Zdréj, Wapienne),

* Uzdrowiska gorskie, ktore sg potozone od 400 do 800 m. n.p.m. (Jedlina-Zdroj,
Szczawnica, Krynica-Zdroj, Swieradow-Zdréj, Ladek-Zdroj, Wysowa-Zdréj, Rabka-
Zdréj, Zegiestow-Zdréj)==.

Naturalne surowce lecznicze

Zdrojowiska, uzdrowiska borowinowe oraz mieszane posiadajgce zaréwno wode
leczniczg jak i borowiny. Lecznictwo uzdrowiskowe jest czescig sktadowg ochrony
zdrowia, to zorganizowana forma udzielania $wiadczen zdrowotnych przy wykorzy-
staniu naturalnych zasoboéw leczniczych prowadzona w uzdrowiskach statutowych.

W tym celu opracowano specyficzne modele optymalnej terapii okreslonych stanéw

i chorob, obejmujac caty kompleks czynnikdw dostepnych w uzdrowisku, wsrod kto-

rych wyréznia sie:

%2 A Lewandowska, Turystyka uzdrowiskowa..., s. 68—69.
33 AS. Kornak, A. Rapacz: Zarzadzanie turystyka..., s. 48—49.
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* wody zdrojowe mineralne i cieplice, stosowane w postaci kgpieli,
* wody zdrojowe wykorzystywane w kuracjach pitnych,

* wody zdrojowe wykorzystywane w postaci inhalacji,

e torfy lecznicze,

e wtasciwosci bodzcowe i lecznicze klimatu,

* fizykoterapie przy uzyciu aparatury,

* masaz,
e kinezyterapie i terenoterapie,
e dietetyke,

* psychoterapig,
* edukacje zdrowotna,
* niezbedna farmakoterapie.

Celem takiej kompleksowej terapii uzdrowiskowej jest nie tylko naprawa zaburzo-
nych funkcji organizmu czy rehabilitacja, ale waznym zadaniem jest uzyskanie popra-
wy ogdlnego stanu zdrowia i zwiekszenia odpornosci na warunki zycia®*.

Lecznictwo uzdrowiskowe prowadzone jest w nastepujgcych rodzajach zaktadow
lecznictwa:

* szpitale uzdrowiskowe dla dzieci i dorostych,

e sanatoria uzdrowiskowe dla dzieci i dorostych,

* sanatoria, szpitale w podziemnych wyrobiskach gérniczych,
e poradnia zdrojowe,

e zaktady przyrodolecznicze®®.

Efektem dziatalnos$ci uzdrowisk sg produkty lecznicze, jak rehabilitacja stacjo-
narna wczesna w warunkach uzdrowiskowych (balneorehabilitacja): jest to odmia-
na rehabilitacji medycznej prowadzone] w zakfadach lecznictwa uzdrowiskowe-
go, gdzie stosowane sg programy lecznicze obejmujgce balneologiczne metody
lecznicze, kinezyterapie i fizykoterapie. Wsrdd wykorzystywanych zasobéw uzdro-
wiskowych dla potrzeb rehabilitacji baza leczniczo-diagnostyczna, baza zabiego-
wa, interdyscyplinarna kadra medyczna, baza hotelowa. Ustuga uzdrowiskowa sta-
cjonarna (szpital uzdrowiskowy) dotyczy pacjentéw przewlekle chorych z zacho-
wang podstawowg samoobsfugg, u ktérych istnieja wskazania do stosowania za-
biegdéw balneofizykalnych w warunkach stacjonarnych. Wymagana jest cafodobo-
wa opieka lekarsko-pielegniarska. Ustuga uzdrowiskowa stacjonarna (sanatorium
uzdrowiskowe) obejmuje pacjentéow z chorobami przewlektymi z petng samoob-
stugg. Wymagaja codziennej opieki lekarsko-pielegniarskiej. Ustuga uzdrowiskowa

34 \W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna..., s. 268—269.
35 Dz.U. nr 167 poz. 1399.
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ambulatoryjna obejmuje osoby przewlekle chore, sprawne ruchowo. Uzdrowisko-
wa turystyka zdrowotna przeznaczona dla oséb z chorobami przewlektymi w sta-
dium mato lub $rednio zaawansowanym, osobom zdrowym z czynnikami ryzyka
choréb czy obcigzeniami dziedzicznymi, osobom otytym, osobom zdrowym z ozna-
kami starzenia sig, osobom zdrowym w celu regeneracji sit, osobom chcacym od-
reagowacd stres®®. Spotyka sie okreslenia ustug dodatkowych, oferowane przez
uzdrowiska, jak profilaktyka uzdrowiskowa pierwotna i wtérna, edukacja zdrowotna
i promocja zdrowia, turystyka zdrowotna, odnowa biologiczna, a takze ustug spe-
cjalnych z pomocga urzadzen lecznictwa uzdrowiskowego, w tym pijalnie uzdrowi-
skowe, teznie, parki, $ciezki ruchowe, lecznicze i rehabilitacyjne baseny uzdrowi-
skowe, promenady i podziemne wyrobiska goérnicze®.

Obserwuje sie rozwdj innych form turystyki, w szczegdlnosci czynnych form wy-
poczynku z wykorzystaniem basenow, kortéw, terenéw jezdzieckich, tras i wyciggow
narciarskich czy turystyki kongresowej®,

Produkt turystyki uzdrowiskowej skfada sie z wielu elementow Scisle ze sobg po-
wigzanych np. klimat i krajobraz, atrakcje kulturowe i spoteczne, infrastruktura tury-
styczna, usfugi hotelarskie, gastronomiczne, transportowe, ustugi z zakresu rekreacji
ruchowej o charakterze profilaktycznym, ustugi lecznicze dla gosci zwigzane z profi-
lem leczniczym danego uzdrowiska i ofertg zabiegdw leczniczo-rehabilitacyjnych®®.

Turystyka uzdrowiskowa zwigzana jest z przyjazdem kuracjuszy i turystéw do
uzdrowiska. Zgodnie z teoretycznymi zatozeniami turystg jest osoba odwiedzaja-
ca dane miejsce, pozostajgca w nim przynajmniej jedng noc, korzystajgc przy tym
z ustug publicznej lub prywatnej bazy noclegowej. Grzegorz Gotembski uwaza tu-
ryste za osobe, ktéra spedzita poza miejscem zamieszkania, w kraju lub za granica,
co najmniej dobe w celach wypoczynkowych, leczniczych, krajoznawczych3¥?. Na-
tomiast kuracjuszem jest osoba, ktéra korzysta z zabiegdw i urzadzen lecznictwa
uzdrowiskowego w zaktadach leczniczych®*'. Jak réwniez pozostaje pod opieka i kon-
trolg lekarza uzdrowiskowego, bez wzgledu na to, czy pobyt w uzdrowisku ma cha-
rakter leczniczy, profilaktyczny czy rekreacyjny. Wyznacznikiem odrézniajgcym kura-
cjusza od turysty jest cel leczniczy i opieka lekarska. Kazdy kuracjusz z wykluczeniem
miejscowej ludnoséci jest turystg, ale nie kazdy turysta odwiedzajgcy kurort bedacy

36 A, Lewandowska, Turystyka uzdrowiskowa..., s. 60—73.

%7 Tamze, s. 46.

38|, tecka, Nowe trendy w turystyce. .., s. 179.

39|, Jedrzejczyk, W. Mynarski, Turystyka w Polsce w warunkach integracji europejskiej i globalizacji ryn-
ku swiatowego, Katowice 2003, s. 390.

%0 G, Gotembski, Kompendium wiedzy..., s. 2.

1A Jagusiewicz, Infrastruktura turystyki uzdrowiskowej w Polsce, Warszawa 2002, s. 46.
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poza opiekg lekarskg zyska miano kuracjusza. Wsrod odwiedzajgcych uzdrowiska
wyrdznia sie kuracjuszy, dla ktérych zasadniczym celem jest lecznictwo i profilaktyka
oraz turystow, dla ktérych najwazniejszy jest cel wypoczynkowy.

Charakterystycznymi motywami uprawiania turystyki uzdrowiskowej jest odczu-
wana potrzeba odbywania kuracji uzdrowiskowo-leczniczej, korzystanie z urzgdzen
czy specjalistycznej aparatury oraz terapii, ale w formie dodatkowej atrakcji aktyw-
nego wypoczynku, dobrowolnie wybranej po wczesniejszej konsultacji lekarskiej tak,
ze opinia lekarska dotyczaca miejsca, okresu i zasad pobytu, form aktywnego wypo-
czynku nie stanowi zadnego nakazu, przymusu i nadzoru medycznego. Wskazuje je-
dynie na potrzebe samokontroli turysty®#?. Natomiast wedtug W. Gaworeckiego mo-
tywem podejmowania turystyki uzdrowiskowej jest odnowa sit traktowana, jako nad-
rzedny cel, ktéremu turysta dostosowuje odpowiedni styl zycia wiasciwy dla dane-
go miejsca pobytu, stan zdrowia samego turysty (przemeczenie, redukcja negatyw-
nych skutkéw stresu) oraz aktywny model wypoczynku dostosowany do indywidual-
nych potrzeb®*. Game motywdw podejmowania turystyki uzdrowiskowej uzupetnia
|. tecka o che¢ walki z natogami, poprawe wizerunku poprzez odmfodzenie i konser-
wacje urody, panujgcej mody w zamoznych srodowiskach, niekonwencjonalnej profi-
laktyki oraz znudzenie tradycyjng ofertg turystyczng. Charakterystyczng cechg wspot-
czesnej turystyki uzdrowiskowej jest szeroki wybér zabiegéw leczniczych, pielegna-
cyjno-kosmetycznych. Skrécenie czasu potrzebnego do regeneracji organizmu po-
przez wprowadzenie ofert weekendowych, tygodniowych i dtuzszych, uznanie poda-
zy ustug seksualnych, jako pewnej formy terapii oraz znaczne zrdéznicowanie oferty
pod kgtem jakosciowym jak i finansowym?®#,

Cele i zadania turystyki uzdrowiskowej

Turystyka uzdrowiskowa jest specyficzng formg ze wzgledu na leczenie réznego
typu schorzen i podnoszenie ogdlnego stanu zdrowia przez prewencje, czy zapobie-
ganie schorzeniom. Uzdrowiska spetniajag dwie podstawowe funkcje:

A) Funkcja uzdrowiskowo-lecznicza

Leczenie uzdrowiskowe to zorganizowana dziatalno$¢ polegajgca na udzieleniu
Swiadczen opieki zdrowotnej, prowadzone w uzdrowiskach przez zaktady lecznictwa
uzdrowiskowego, przy wykorzystaniu warunkéw naturalnych, takich jak:

342 J. Wolski, Funkcja wypoczynkowo-turystyczna uzdrowisk polskich, ,Problemy Uzdrowiskowe", 1986
nr7-9,s.225-227.

343 \W. Gaworecki, Turystyka. .., s. 23.

441 tecka, Nowe trendy w turystyce..., s. 174.
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e wifasciwosci naturalnych surowcow leczniczych,
* wiasciwosci lecznicze klimatu, w tym talassoterapia i subterraneoterpia,
e wiasciwosci lecznicze mikroklimatu®®,

Balneorehabilitacja jest odmiang rehabilitacji medycznej prowadzonej w zakfa-
dach lecznictwa uzdrowiskowego, gdzie stosowane sg programy lecznicze obejmu-
jace balneologiczne metody lecznicze, kinezyterapie i fizykoterapie. Wykorzystanie
zasobow uzdrowiskowych dla potrzeb rehabilitaciji:

* baza leczniczo-diagnostyczna (zaktady lecznictwa uzdrowiskowego),
* baza zabiegowa,

* interdyscyplinarna kadra medyczna,

* baza hotelowa.

B) Funkcja turstyczno-rekreacyjna — regeneracja sit fizycznych i psychicznych realizo-
wana po za miejscem zamieszkania.

Funkcja zdrowotna ma na celu poprawe stanu zdrowia. Wszelkie zagrozenia zdro-
wia wynikajg z zagrozen $rodowiskowych, jakie towarzysza nam w dobie XXI wieku.
Konsekwencje tych zagrozen tworzg pewnego rodzaju uktad czynnikéw agresyw-
nych, atakujgcych zdrowie cztowieka. Potrzeba zachowania zdrowia wymaga w wigk-
szosci przypadkéw oderwania sie od warunkdéw codziennego zycia, co moze byé
realizowane wtasnie poprzez wyjazd turystyczny do miejscowosci uzdrowiskowe;j.
Zmiana otoczenia, przyjazne srodowisko z odpowiednimi walorami klimatycznymi
i naturalnymi zasobami leczniczymi pozwala realizowa¢ funkcje zdrowotna.

Funkcja wypoczynkowa ma na celu zapewnienie odzyskania sit, dzieki wypoczyn-
kowi likwidujgcemu zmeczenie. Skuteczny wypoczynek przyczynia sie do redukcji
zmian biochemicznych i fizjologicznych przywracajgc tym samym petng sprawnosé
organizmu zaréwno pod wzgledem fizycznym jak i psychicznym?3#. Z fizjologicznego
punktu widzenia wypoczynek moze przybiera¢ forme bierng (minimalizacja jakiejkol-
wiek aktywnosci) lub czynng (podejmowanie aktywnosci o zréznicowanej intensyw-
nosci). Jedna i druga forma ma za zadanie minimalizacje zmeczenia pracg, zyciem co-
dziennym, przywracajgc tym samym réwnowage psychofizyczna.

Rola funkcji wypoczynkowo-zdrowotnej nie ogranicza sie jedynie do poprawy
kondycji psychofizycznej poszczegdlnych turystéw czy kuracjuszy, ale stanowi ciag
dalszych konsekwencji wptywajacych na wydajnosé i efektywnos¢ dziatan po powro-
cie do codziennosci. Moze by¢ stymulatorem rozwoju niosgcego korzysci spotecz-
no-ekonomiczne.

35 \W. Kurek (red.), Turystyka, Warszawa 2007, s. 279.
36T tobozewicz, G. Bienczyk, Podstawy turystyki..., s. 55.
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Sanatorium uzdrowiskowe osrodkiem rehabilitacyjno-terapeutycznym

Sanatorium, to zakfad lecznictwa zamknigtego zorganizowany zwykle w miejsco-
wosci uzdrowiskowej, o specyficznym klimacie i szczegdlnych walorach przyrodo-
leczniczych, przeznaczony dla osob przewlekle chorych i rekonwalescentow, wyma-
gajacych rehabilitacji lub utrwalenia wynikéw leczenia szpitalnego®’. Wykorzystuje
walory rekreacyjne, przyrodnicze i naturalne, jak wody mineralne, wody termalne,
borowina, ozon, radon, sole mineralne oraz inne czynniki biofizyczne $rodowiska wy-
wierajgce korzystny wptyw na organizm cztowieka. Takze dodatni wptyw potacze-
nia przyrodolecznictwa z farmakologig, psychoterapia, dietetykg i rehabilitacjg. Ku-
racjusz korzystajagcy z sanatorium uzdrowiskowego sam dysponuje swoim czasem
wolnym od zabiegéw?®*. Ma dostep do catodobowych $wiadczen opieki zdrowotnej
w warunkach stacjonarnych, do nowoczesnej aparatury uzdrowiskowo medycznej,
realizacji przewidzianych programem leczenia zabiegéw przyrodoleczniczych z wy-
korzystaniem naturalnych surowcéw leczniczych, swiadczen profilaktycznych i edu-
kacji zdrowotnej.

Polska nalezy do krajow bogato wyposazonych w naturalne zasoby lecznicze i to
wtasnie one ze wzgledu na lokalizacje wyodrebniajg sanatoria goérskie i podgérskie,
nadmorskie i nizinne, gdzie stosuje sie kompleksowe leczenie przy pomocy natural-
nych czynnikéw leczniczych: klimat, krajobraz oraz surowce: wody i gazy lecznicze
oraz peloidy®®,

Sanatoria oferujg wiele zabiegéw, stosowanych w odnowie biologicznej, a dodat-
kowa ich wartoscig jest zmiana srodowiska. Coraz popularniejsze stajg sie pobyty ko-
mercyjne w sanatoriach. Sg one bardzo atrakcyjne dla potencjalnych kuracjuszy, po-
niewaz potozone w miejscowosciach uzdrowiskowych, charakteryzujg sie specyficz-
nym klimatem i szczegéInymi walorami przyrodniczymi. Mozna potgczy¢ przyjemne z
pozytecznym — przebywanie na tonie natury z relaksacyjnymi zabiegami.

Z sanatorium uzdrowiskowego moze korzystac¢ kazdy. Sa dwie mozliwosci: moz-
na opfaci¢ pobyt lub tez skorzysta¢ z doptaty NFZ. Tzw. pobyt komercyjny (prywat-
ny) wigze sie z kréotszym okresem oczekiwania oraz poniesieniem catkowitych kosz-
tow — podrézy, pobytu i leczenia. Leczenie uzdrowiskowe przystuguje osobom ubez-
pieczonym w Narodowym Funduszu Zdrowia na podstawie skierowania wystawio-
nego przez lekarza ubezpieczenia zdrowotnego, ktory bierze pod uwage aktualny
stan zdrowia osoby ubiegajgcej sie o skierowanie, brak przeciwwskazan do leczenia

%47 Encyklopedia popularna PWN, Warszawa 1982, s. 689.
38 K. Gieremek, L. Dec, Zmeczenie i regeneracja..., s. 32.
349 Z. Kruczek, Uzdrowiska karpackie, Krakdéw 1987, s. 33.
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uzdrowiskowego, oczekiwany wplyw leczenia, w szczegdlnosci warunkow natural-
nych (surowcéw leczniczych, klimatu, morza, mikroklimatu) na stan zdrowia, dotych-
czasowy przebieg i wyniki leczenia uzdrowiskowego, o ile dana osoba juz z niego ko-
rzystata. W przypadku dorostych zalecang czestotliwos$cig leczenia uzdrowiskowego
jest nie wigcej niz jeden raz na 12 miesiecy®®.

W obiektach sanatoryjnych oferowana jest szeroka gama zabiegéw, elektrotera-
pia, fototerapia, gimnastyka, hydroterapia, inhalacje, magnetoterapia, masaze, od-
nowa biologiczna, rehabilitacja, sport i rekreacja, $wiatfolecznictwo. Rodzaj zabie-
gu przepisuje lekarz na podstawie przedstawionych przez kuracjusza ostatnich wyni-
kéw badan. Pomocne sg réwniez zdjecia rentgenowskie lub przynajmniej ich opisy.
W przypadku pobytéw komercyjnych petnoptatnych mozna po konsultacji z lekarzem
wykupi¢ dodatkowe zabiegi®®'.

Sanatoria uzdrowiskowe proponujg zabiegi miedzy innymi kapiele kwasowe-
glowe naturalne i sztuczne, w przypadku ktérych wode gospodarczg wzbogaca sig
o dwutlenek wegla w specjalnych saturatorach. Jest to kgpiel hipotermalna. Woda
ma temperature 32—34°C, ponizej temperatury ciata, jednak cztowiek nie odczuwa
chtodu poniewaz pecherzyki dwutlenku wegla draznig liczne receptory skoéry, wy-
wotujgc reakcje naczyniowg. W trakcie kgpieli zmniejsza sie czestos¢ pracy serca,
lecz poprawia sie wydolnos¢ krazenia. Wchfonigty przez skére dwutlenek wegla zmu-
sza ptuca do hiperwentylacji, co poprawia bilans tlenowy. Kapiele te wykonuje sig
3—4 razy w tygodniu. Czeste wdychanie dwutlenku wegla unoszgcego sie nad wodg
moze by¢ niekorzystne dla cztowieka, wiec stosuje sie nakrycia na wanny, oddzielaja-
ce cztowieka od oparéw. Wskazania do korzystania z kgpieli kwasoweglowych to: za-
burzenia czynnosciowe tetniczo-zylno-chtonne, miazdzyca, choroba nadcisnieniowa,
schorzenia reumatyczne oraz choroby przecigzajgce narzady ruchu®?2.

Kapiel solankowa — dziata podobnie jak kgpiel morska, nie tylko leczy ale réwniez har-
tuje skore oraz uodparnia caty organizm przez dziafanie bodzcowe na uktad nerwowy.

Naturalne kapiele zawieraja jony sodu i chloru, zwigzki siarki magnezu wapnia, po-
tasu, jodu, bromu, dwutlenek wegla, siarkowodér®®. Kgpiele solankowe normalizujg ci-
Snienie tetnicze i regulujg krgzenie krwi, zmniejszajg pobudliwos¢ nerwdw czuciowych
i ruchowych, zwiekszajg ukrwienie skéry i sprawnos¢ serca. Dziatajg przeciwbolowo,
poprawiajg sprawnosé stawdw i miesni, dziatajg relaksujgco i uspakajajgco®™“.

30 Dostepne w internecie: http://prawa-seniora.wieszjak.pl/sanatorium/249902,Kto-moze-skorzystac-z-
leczenia-uzdrowiskowego.html.

31 Dostepne w internecie: https://www.sanatoria.org/pl/zabiegi-w-sanatorium.html

®2\W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna..., s. 274—275.

38 A, Straburzynska-Lupa, G. Straburzynski, Fizjoterapia z elementami..., s. 727.
34 Gazeta Kuracjusza”, nr 6, czerwiec 2006, s. 11.
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Stosowana jest jako terapia wspomagajgca przy wielu dolegliwosciach takich
jak reumatyka, anemia. Stezenie soli wynosi okoto 2—4%. Temperatura kgpieli wy-
nosi od 35—38°C. Kgpiele solankowe powinno sie stosowac co drugi dzien, okoto
8—10 zabiegdw. Po zabiegu nie nalezy obmywac¢ ciata ani wyciera¢ — nalezy wypo-
czywac, najlepiej w pozycji lezacej. Po zabiegu nie wolno korzysta¢ z basenu, sola-
rium i wychodzié¢ na stonce®®. Kgpiele sg réwniez zalecane dzieciom od 5 miesigca
zycia. Wptywajg pozytywnie miedzy innymi na uktad odpornosciowy, niwelujgc scho-
rzenia uktadu oddechowego.

Tab. 5. Wskazania i przeciwwskazania do korzystania z kapieli solankowych

WSKAZANIA PRZECIWWSKAZANIA
* zapalenie stawow * nowotwory
* anemia ostre stany zapalne

* zaburzenia przemiany materii

e stany po krzywicy

e stany po chorobie Heinego-Medina
e tuszczyca

* zaburzenia klimakteryczne

* zwiekszenie odpornosci na infekcje

choroby nerek i pecherza moczowego
niewydolnos¢ krgzeniowo-oddechowa
otwarte rany

nadczynnos$¢é tarczycy

gruzlica

cigza

cigzka psychopatia

zaburzenia czucia

stan po zawale miesnia sercowego
czynne postacie RZS®%

Zrédto: A. Straburzynska-Lupa, G. Straburzynski, Fizjoterapia z elementami klinicznymi, t. 2, \War-
szawa 2008.

Kapiel borowinowa. Borowina sktada sie gtéwnie z substancji odzywczych. W 96%
jest po prostu woda, a pozostate 4% to zbite resztki nie do konca roztozonych ro-
Slin. Jej sktadniki sg dobrze przyswajane przez organizm. Prawie wszystkie substan-
cje zawarte w borowinie odznaczajg sig dziataniem antybakteryjnym, przeciwwiruso-
wym i przeciwgrzybicznym. Terapie borowinowa zalicza sig do zabiegdw typu balne-
ologicznego. Najlepsze dziatanie termofizykalne uzyskuje sie stosujgc duzg ilo$¢ tor-
fu (np. kapiel w torfie na wolnym powietrzu). Ale juz niewielka jego ilos¢ moze wpty-
wac pozytywnie na organizm. Lecznicza kapiel bagienna ma $cisle okreslong tem-
perature, moze siegac¢ najwyzej do okolic pod sercem i nie powinna trwac¢ dfuzej
niz 20 minut. Zmywamy |g z ciata czystg wodg. Po kagpieli niezbedny jest dfuzszy od-
poczynek. Sama borowina jest mokra, ma kolor od ciemnobrgzowego do czarnego

35 A, Straburzynska-Lupa, G. Straburzynski, Fizjoterapia z elementami..., s. 730.
36 Tamze, s. 731.
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a przygotowujac jg do okfadéw i kgpieli nalezy dodac potrzebng ilos¢ wody. Mozna
uzyskac tez borowing do picia, ale to wymaga dodatkowych zabiegéw. W kosmety-
ce uzywa sie najczesciej jedynie czystych substancji z wody borowinowej, tzw. czar-
nej wody. Zawiera ona cenne skfadniki biochemiczne, ktére w pielegnacji skéry maja
szczegolne znaczenie. Podczas przeprowadzania zabiegow borowinowych w ramach
terapii choréb stawdéw, zauwazono, ze nastepowata poprawa stanu skéry z proble-
mami. Od tej pory stosuje sie zarowno w kosmetyce, jak i w dziedzinie wellnes-
su, stymulujace, przeciwzapalne, wspierajgce ukrwienie, sciggajgce i wzmacniajace
dziafanie borowiny na skore i caty organizm.

W zasadzie kazdy zdrowy cztowiek moze korzystaé z dobrodziejstw, jakie niesie
za sobg terapia borowinowa. Wyjatkiem sg kgpiele dziatajgce silnie na ukfad krazenia
oraz zabiegi bardzo gorace, ktére odradza sie w przypadku dolegliwosci sercowych,
silnego zmeczenia, menstruacji oraz bolu gtowy. Takze chorzy na guzy ztosliwe nie
mogg stosowac borowiny do zadnych zabiegoéw. Inne przeciwwskazania do kapieli
borowinowych to zylaki, krwawienia, choroby serca i uktadu krwionos$nego oraz sta-
ny zapalne®’.

Do stosunkowo czesto ordynowanych przez lekarzy zabiegow leczniczych naleza:

aguavibron to masaz miejscowy, wykonywany z uzyciem gumowej drgajgcej mem-
brany z przeptywajgcg wewnatrz woda, cel to rehabilitacja narzagdéw ruchu, zwyrod-
nien kregostupa, poprawia elastycznosé skory;

gimnastyka indywidualna lub grupowa, wykonywana w sali bgdz na powietrzu, po-
prawia kragzenie i ogoélna sprawnos¢ fizyczng;

inhalacje polegajg na wdychaniu przez maseczke leczniczych aerozoli;

jaskinia solno-jodowa to oryginalna metoda stosowania soli morskiej do celow lecz-
niczych;

kapiel czterokomorowa polega na umieszczeniu w czterech wanienkach, przez kté-
re przeptywa prad staty korczyn gérnych i dolnych, zabieg ten uspokaja i pobudza ci-
$nienie krwi;

kapiel radoczynna — stosuje sig jg w chorobach reumatycznych, ginekologicznych,
goérnych drég oddechowych i innych;

krioterapia to dziatanie na organizm skrajnie niskich temperatur, dziata przeciwbo-
lowo, przeciwzapalnie, przeciwobrzekowo;

laser — stosuje sige by dotrze¢ do gfebiej potozonych tkanek, dziata przeciwbodlowo,
mozliwie szybsze gojenie sie ran®®.

%7 G, Kadtubowska-Siodlarz, 700 pytar..., s. 81—82.
38 | T. Kaczynscy, Najpiekniejsze uzdrowiska, Warszawa 2006, s. 78.
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Popularng grupg zabiegéw oferowanych w obiektach sanatoryjnych sg masa-
ze wykonywane za pomocg urzgdzen, sg one chetnie wprowadzane do oferty, gdyz
nie wymagaja wysoko wykwalifikowanego personelu, co oznacza znaczng redukcje
kosztow zabiegu. Sag to fotel masujacy — pozwala korzysta¢ z réznych programéw
masazu, na przykfad relaks czy odnowa biologiczna, wodne t6zko masujgce — stuzy
do suchego masazu ciata strumieniami wody o duzej sile, nefrytowe termiczne t6z-
ko masujgce wykorzystuje do masazu nefrytowe rolki, ktére po podgrzaniu emituja
fale podczerwieni, masaz rotacyjny wykonywany za pomocga urzadzenia sktadajgce-
go sie z drewnianych obrotowych rolek umieszczonych na ruchomym bebnie oraz
masaz podcisnieniowy — polega na rytmicznym i kontrolowanym zasysaniu i maso-
waniu fatdu skérnego®®.

Do najstarszych form kuracji uzdrowiskowej nalezg kuracje pitne wodami zdrojo-
wymi. Pijalnie sg najbardziej popularnym miejscem odwiedzanym w uzdrowiskach.
Spacerowanie i picie wody sprzyja odprezeniu. Na korzysci zdrowotne kuracji pitnych
wptywa sktad chemiczny wod zdrojowych (wody chlorkowo-sodowe [stone], szcza-
wy, wody wodoroweglanowe, wody siarczkowo-siarkowodorowe). Takze zdrowot-
ne znaczenie ma osmolarnos¢ wody, stezenie sktadnikow mineralnych, temperatu-
ra, tempo picia wody.

Kuracje pitne zalecane sg w przypadku choréb przewodu pokarmowego (choro-
ba wrzodowa zofadka, zétciowy niezyt zotadka, przepuklina rozworu przetykowego,
zaparcia nawykowe, zaburzenia trawienia ze sktonnoscig do wzde¢, stany po opera-
cjach w obrebie przewodu pokarmowego), choroby uktadu krgzenia (choroba niedo-
krwienia serca w okresie dfawicy piersiowej stabilnej, choroba nadci$nieniowa), tak-
ze ukfadu moczowego (kamica moczowa, kolki nerkowe bez cech kamicy, infekcje
drég moczowych), w chorobach metabolicznych i gruczotéw hormonalnych (otytos¢,
cukrzyca, zaburzenia funkcji tarczycy), uktadu oddechowego i nerwowego (migreno-
we bdle gtowy, nerwice reaktywne)*®,

Aerozoloterapia wodami zdrojowymi, czesto zalecana przez lekarza, polega na
podawaniu do wdychania drobnych czgsteczek réznego rodzaju srodkéw leczni-
czych a takze na pokrywaniu nimi powierzchni skéry, bton sluzowych lub tworze-
niu na nich warstwy ochronnej. Znajduje zastosowanie zaréowno w profilaktyce, jak
i w leczeniu. Aerozol stosowany w naturalnej kuracji uzdrowiskowej to ukfad koloido-
wy rozproszonych w powietrzu czgsteczek wody zdrojowej o réznej srednicy. W inha-
lacjach uzdrowiskowych stosuje sie zabiegi indywidualne oraz zbiorowe. Do inhalacji

39 W. Krupa, Wybrane elementy medycyny uzdrowiskowej, (w:] Turystyka zdrowotna, red. M. Borusz-
czak, Gdansk 2010, s. 139—142.
30 \W. Kasprzak., A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna ..., s. 279—281.
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indywidualnej uzywa sie aparatury rozpraszajgcej wode za pomocg sprezonego po-
wietrza, pozwalajgca uzyska¢ do 10 um. W inhalacjach zborowych stosuje sie apara-
ture wyposazong w kilka dysz wytwarzajgcych aerozol, wprowadzanych w ruch ob-
rotowy. Gestos¢ czasteczek w aerozolu w wiekszym pomieszczeniu jest mniejsza.
W celu zwiekszenia gtebokosci oddechu, pacjenci w czasie inhalacji spacerujg®!.

Spa i wellness obiektami odnowy ciata

Obiekty uzdrowiskowe sg zlokalizowane w miejscowoséciach o statusie uzdro-
wisk, a osoby chcace do nich dotrzeé i skorzystac z ich ustug muszg czesto pokonac
setki kilometréw. Dla tatwiejszego dostepu do wyboru $rodkéow odnowy biologicznej
obiekty spa powstajg tam, gdzie wystepuje duze skupisko potencjalnych klientéw.
Swiadczenie przez obiekty spa ustug w wyzszym standardzie rynku powoduje ko-
niecznos$¢ zapewnienia dobrej, wysokiej jakosci. W odréznieniu od obiektdow typowo
uzdrowiskowych, gdzie priorytetowo traktuje sie skuteczno$¢ terapii, w spa szcze-
gdélnego znaczenia obok skutecznosci zabiegdw i terapii nabiera otoczenie i atmosfe-
ra, w jakiej sg one realizowane. Atmosfere buduje sie oddziatujgc na zmysty poprzez
zapach, muzyke i $wiatto (jego intensywnos$¢ i barwe). Istotnymi elementami w ho-
telach i sanatoriach tego typu sa nie tylko zdrowa, ale i wykwintna kuchnia, jak réw-
niez wysoki standard wyposazenia pokoi®®2.

Fundamentem spa jest zarazem jej dobroczynny wptyw na zdrowie i dobre samo-
poczucie cztowieka. Cho¢ samo pojecie upowszechnito sie dopiero na poczatku lat
dziewiecdziesiatych ubiegtego stulecia w Stanach Zjednoczonych, to podréze w ce-
lach kuracyjnych sg uwazane za jedna z najstarszych form ruchu turystycznego. Lecz-
niczy wplyw kapieli na organizm cztowieka jest znany od starozytnej Grecji. Cho¢ fun-
damentem i nieodtgcznym elementem filozofii spa jest woda oraz zabiegi i rytuaty
Z nig zwigzane, to w obiektach spa spotyka sie szerokg game usfug i zabiegdéw nie
majacych czesto nic wspodlnego z wodg, ale stuzgcych temu samemu celowi, popra-
wie zdrowia i dobremu samopoczuciu®©. Zakres ustug zdrowotnych w uzdrowiskach
stale sie rozszerza. Pojawia sie wiele nowych ustug, takich jak tradycyjna chinska me-
dycyna, terapia kolorami, medytacje, joga, chirurgia plastyczna, specjalne programy
odchudzajgce w oparciu o najnowoczesniejszg wiedze z zakresu dietetyki®®.

%61 Tamze, s. 282.

362 M. Boruszczak (red.), Turystyka zdrowotna, Gdansk 2010, s.115—116.
%63 Tamze, s. 111—112.

%4 A Hadzik, Turystyka zdrowotna..., s. 44.



Turystyczne i relaksacyjne formy zdrowego stylu zycia 123

WSsréd wielu réznorodnych i czesto wyszukanych ustug terapeutycznych spa

i wellness najbardziej popularne sg trzy grupy zabiegow:

zabiegi zwigzane z podnoszeniem estetyki skory ciata,

zabiegi masazu i ¢wiczen fizycznych,

zabiegi z grupy medycyny estetycznej*.

W zaleznosci od $wiadczonych ustug wyrdznia sie z nastepujgce osrodki:
Medical spa (zwane réwniez Med-spa lub Medi-spa) sg to obiekty oferuja-
ce, oprocz zabiegdéw pielegnacyjnych, relaksacyjnych i upiekszajgcych, przede
wszystkim zabiegi lecznicze i rehabilitacyjne oraz zabiegi medycyny estetycznej
czy chirurgii plastycznej. Personel takich obiektéw jest najczesciej zespotem spe-
cjalistéw: lekarzy, rehabilitantow, fizykoterapeutéw, pielegniarek, dietetykéw itp.
Destination spa sg to obiekty koncentrujgce sie wytgcznie na obstudze gosci z seg-
mentu spa oferujgc im ciekawe i czesto wyspecjalizowane pakiety pobytowe.

Day Spa (zwane rowniez miejskim spa) sg to najczesciej duze salony kosmetycz-
ne z zabiegami wodnymi, duzych fitness klubéw i niezalezne kompleksy stuzace
urodzie i relaksowi usytuowane w duzych miastach.

Beauty Spa (farmy pieknosci) sg to obiekty zatrudniajgce wszechstronny perso-
nel (terapeuci, masazysci, lekarze, kosmetolodzy, chirurdzy plastyczni, stomatolo-
dzy, rehabilitanci, psycholodzy, trenerzy), nastawione na spetnienie marzen klien-
ta 0 osiggnieciu pozadanego celu, zwigzanego gtéwnie z wyglagdem, ale réwniez
forma, kondycja czy poprawa stanu zdrowia.

Spa&Wellness sg to obiekty tgczgce nurt spa z filozofig wellness. Oferujg zabiegi re-
laksacyjne, upiekszajace i regenerujgce oraz terapie i zajecia wptywajace na kondycje
zarowno psychiczng jak i fizyczng (medytacja, joga, zajecia ruchowe). Czesto siegaja
po egzotyczne terapie dalekowschodnie (np. balijskie masaze, ajurwede), ktére kulty-
wujg mysl, ze ciato, umyst i dusze cztowieka nalezy traktowac holistycznie.

Resort Spa sg to obiekty hotelowe z bogatg ofertg zabiegéw pielegnacyjnych,
upiekszajacych i relaksacyjnych, ktérym towarzyszy przestrzen do uprawiania jed-
nej lub kilku dyscyplin sportowych, takich jak narciarstwo, golf, zeglarstwo, tenis
itp. Zlokalizowane sg najczesciej w atrakcyjnych turystycznie rejonach.

Business Spa sg to obiekty, ktére kierujg swojg oferte do segmentu przedsie-
biorstw — firm i korporacji, chcacych przeprowadzi¢ negocjacje, spotkania, impre-
zy integracyjne pracownikéw w przyjaznej atmosferze.

Club Spa sg to obiekty fitness z ofertg uzupetniong o zabiegi spa. Ich dziatalno$¢
opiera sie na przynaleznosci klubowej i dystrybucji kart cztonkowskich;

%5 Tamze, s. 287.



124 Krzysztof Kwilecki

e Cruise Ship Spa to obiekty spa zlokalizowane na statkach pasazerskich, oferujgce
ustugi spa, wellness i fitness uzupetnione zdrowg kuchnia.

e Mineral Spring Spa sg to obiekty zlokalizowane w miejscu naturalnych zrédet wod
mineralnych i termalnych lub w sasiedztwie wod morskich. Wykorzystujace je do
zabiegow terapeutycznych np. hydroterapii.

W literaturze przedmiotu funkcjonuje jeszcze podziat na:

* Duze wielospecjalistyczne osrodki fizjoterapii, odnowy biologicznej oraz kosme-
tologii. Sa to najczesciej duze, luksusowe osrodki spa. W warunkach polskich do-
tyczy to luksusowych hoteli najczesciej budowanych w miejscowosciach uzdro-
wiskowych. Charakterystyczna dla takich osrodkéw jest wnikliwa ocena stanu
zdrowia kuracjusza majaca na celu oceni¢ potrzeby zdrowotne oraz ewentualne
zagrozenia. W profesjonalnych o$rodkach odpowiedzialni lekarze — specjalisci,
dobierajg indywidualng, optymalng kompleksowq oferte terapeutyczng do po-
trzeb kuracjusza.

* Wyspecjalizowane osrodki spa charakteryzujg sie wyspecjalizowang ofertg naj-
czesciej zwigzang z zabiegami upigkszajagcymi (kosmetycznymi i budujgcymi po-
zadang sylwetke ciata). Tutaj przejawem konkurencyjnosci jest skutecznosé da-
nych zabiegéw i wysoki poziom.

e Mate osrodki o charakterze rekreacyjnym. Cechg charakterystyczng takich osrod-
kow jest odpowiedz na zapotrzebowanie mieszkancéw na rekreacje i atrakcyjny
wyglad. Tworzone sg na obrzezach miast. Oferta jest w nich zréznicowana, po-
dyktowana gtownie wzgledami komercyjnymi.

e Gabinety kosmetyczne z dodatkowg ofertg zabiegéw spa. Tego typu obiekty po-
wstajg na zasadzie dodatkowego wyposazenia gabinetu kosmetycznego w kap-
sute fizjoterapeutyczng, t6zko do opalania lub mozliwosci masazus¢®,
Zaprezentowany podziat stanowi uzupetnienie i pewnego rodzaju kategoryzacje

wymienionych obiektéw do poszczegdlnych grup. Drugim waznym elementem cha-

rakterystyki jest profil oséb korzystajgcych ze spa.

WSsrod korzystajgeych z ustug spa wyréznia sie osoby cieszace sie petnig zdro-
wia, traktujgce kuracje jako rekreacje czy dziatanie utrzymujgce dobry stan organi-
zmu, korzystajgce z ustug osrodka w ramach medycyny estetycznej oraz w celach
kosmetycznych. Kuracjusze z pewnymi schorzeniami skutkujgcymi zaburzeniami me-
tabolicznymi, pacjenci, u ktérych kompleksowa terapia w osrodku moze by¢ pomoc-
na (dotyczy choréb narzadu ruchu z przecigzenia — kregostupa, stawdw; reumatycz-
ne; przewodu pokarmowego, dermatologiczne; stany po operacjach chirurgicznych

36 \W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna uzdrowiskowa..., s. 326—328.
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z wyjatkiem nowotwordw, stany po operacjach z zakresu chirurgii plastycznej), oso-
by starsze z licznymi przewlektymi schorzeniami®®’.

Osrodki spa korzystajg w znacznym stopniu z osiggnie¢ fizjoterapii i medycyny
uzdrowiskowej. Jednak zakres stosowanych zabiegéw wiekszg uwage koncentruje na
formach sprzyjajacych odnowie biologicznej, relaksowi oraz budowie atrakcyjnego wy-
gladu. Komercyjny charakter spa pozwala na poszerzenie zakresu fizjoterapii wprowa-
dzajgc metody z pogranicza psychoterapii, aromaterapii czy chromoterapii. W dobie
kultu pieknej sylwetki osrodki oprécz dziatan sprzyjajacych odprezeniu, relaksacji czy
poprawie stanu zdrowia proponujg ustugi pozwalajgce uatrakcyjni¢ wyglad zewnetrz-
ny, wsréd ktorych uwzglednia sie réznorodne formy masazu, kapieli czy peloidotera-
pii. Ponadto wykorzystuje sie wiele form zabiegéw z katalogu fizjoterapii, oferujgc za-
biegi z zakresu kosmetyki i medycyny estetycznej (peeling, wykorzystanie laseréw).

Powszechnie spotykane w centrach odnowy groty solne stanowig substytut tera-
pii, stosowanej w lecznictwie uzdrowiskowym, polegajgcej na wykorzystaniu wtasci-
wosci terapeutycznych atmosfery przestrzeni podziemnych, najczesciej grot, jaskin
i kopalni. Do budowy grot solnych w obiektach wykorzystuje sie bryty soli, np. jodo-
wo-bromowych, majgcych duzg zawartos¢ mineratéw, takich jak: jod, brom, krzem.
Z sufitu w pomieszczeniu groty solnej zazwyczaj zwisajg solne sople, podtoge zas po-
krywajg krysztaty soli®°,

W osrodkach spa stosuje sig réwniez promieniowanie podczerwone. W gabine-
tach kosmetycznych wykorzystuje sie lampy Minina, Sollux oraz lampy infra-rouge.

Medycyna estetyczna jest dziedzing, ktéra zajmuje sie szeroko pojetg profilakty-
kg zdrowotng. Czesto okreslana jako medycyna jakos$ci zycia pozwalajgca pacjentom
nie tylko dfugo i zdrowo zy¢, ale takze dobrze wyglgdac¢. Jej celem jest poprawianie
urody, korygowanie defektoéw, leczenie chordb skéry oraz spowalnianie i usuwanie
widocznych skutkéw proceséw starzenia. Wsrod metod medycyny estetycznej znaj-
dziemy zindywidualizowane diety, zabiegi ksztaftujace sylwetke a przede wszystkim
szereg zabiegdw chronigcych i dbajacych o skére. Wsrédd najpopularniejszych zabie-
géw medycyny estetycznej wyrdznia sie likwidacje i sptycanie zmarszczek, nadawa-
nie objetosci tkankom, modelowanie sylwetki oraz owalu twarzy i ust, rewitalizacje
i odnowe skéry, redukcje tkanki ttuszczowej, usuwanie cellulitu, przebarwien, blizn,
widkniakéw i brodawek, leczenie nadpotliwoséci, depilacje laserowg, zamykanie na-
czynek a takze ztuszczanie naskérka®°.

%7 Tamze, s. 329—330.

%8 Tamze, s. 330—331.
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Pofaczenie medycyny, czyli kompleksowych ustug medycznych, i turystyki jest
nowym rodzajem turystyki okreslanej jako oddzielna nisza turystyki zdrowotnej. Pod
pojeciem turystyki medycznej rozumie sie wszelkie dobrowolne wyjazdy w celu sko-
rzystania z fachowej pomocy medycznej, obejmujacej operacje, przeszczepy, chi-
rurgie plastyczng czy zabiegi stomatologiczne®”'. W celu uznania turystyki medycz-
nej w ramach turystyki zdrowotnej nalezy podkresli¢, ze celem ruchu turystycznego
jest leczenie w celu poprawy stanu zdrowia zarowno fizycznego jak i psychicznego.

Wraz z rozwijajacymi sig trendami, wellness zyskuje coraz to szersza definicje i sta-
je sie terminem okreslajgcym stan ciafa, ducha i umystu, ktéry decyduje o stosunkach
z otaczajgcym Swiatem. Stwierdzono, ze cztowiek wypoczywa, zmieniajgc $Srodowi-
sko, odrywajac sie od otaczajgcej go rzeczywistosci®’?. Spa to coraz czesciej spotyka-
ny typ obiektéw, w ktérych w luksusowych warunkach, ciszy i spokoju mozna zrelak-
sowac sie po wytezonej pracy i nabra¢ sit do dalszych dziatan. Osrodki Odnowy Bio-
logicznej typu Spa & Wellness, oferujg ustugi od programéw odnowy biologicznej, ku-
racji odchudzajacych, az po programy regeneracji zdrowia, ktére realizowane sg w ra-
mach typowych pobytéw wypoczynkowych, krotkich pobytéw weekendowych, czy in-
nych — dobranych indywidualnie. Termin wellness, stworzony przez amerykanskiego le-
karza dr. Halberta Dunna, odnosi sie do stylu zycia, ktéry ma zapewni¢ dobre samo-
poczucie i harmonie pomiegdzy ciatem, duchem i umystem®”. Kojarzy sie gtéwnie z ak-
tywnoscig fizyczna, relaksem i zbilansowana dietg. Osrodki spa tworzg prawdziwie ho-
listyczng oferte. Ucza chetnych umiejetnego radzenia sobie ze stresem, wlasciwego
odzywiania, nawotujg do przebywania na $wiezym powietrzu, oferujg zajecia typu nor-
dic walking. Czesto usytuowane w atrakcyjnych rejonach kraju dajg mozliwo$¢ przeby-
wania w kojgcych dusze okolicach. Oferujg rytuaty typu tai chi, medytacje lub zajecia
z jogi lub pilates, oraz oferujg szeroki wybér zabiegdw. Same zabiegi upiekszajgce nie
sg zaliczane do zabiegdw spa. Dodawane sg one czesto do oferty, jako ze ich rezultaty
moga mie¢ kojacy wpltyw na samopoczucie i uzupetniajg zakres ustug danego o$rod-
ka%*. Mozna w nich podda¢ sie réznorodnym zabiegom regenerujgcym i upiekszaja-
cym, sprébowac zdrowych potraw oraz aktywnie wypoczac®s. Ze spa korzystajg pa-
nie w roznym wieku od dwudziestolatek po seniorki. Najwiekszg grupe stanowig kobie-
ty aktywne zawodowo. Zazwyczaj preferowane sa zabiegi relaksacyjne, wyszczuplajg-
ce i modelujace sylwetke zaréwno te na cate ciato, jak i poszczegdlne jego czesci®®.

ST Kurek (red.), Turystyka. .., s. 290.

872 M. Boruszczak, Turystyka..., s. 66.

3713 A, Szromek, Uzdrowiska i ich znaczenie. .., s. 62.

374 N.W. Walker, Jak sie odmfodzic, odnowa biologiczna, Warszawa 1997, s. 82.

75 A. Szromek, Uzdrowiska i ich znaczenie..., s. 68.

%6 A. Eberrhardt (red.), Fizjologiczne podstawy rekreacji ruchowej, Warszawa 2007 s. 58.



Turystyczne i relaksacyjne formy zdrowego stylu zycia 127

Osoby z nadwagg, otyto$cig o zaburzeniach metabolicznych, korzystajg z zabie-
goéw spa, ktore w istotny sposdb wptywajg na jakos¢ i dtugosé zycia. Funkcjonujg
one w spotfecznosciach o wysokim poziomie zamoznosci, ktére czesto sg obcigzo-
ne ztymi nawykami zyciowymi i stresem. Obok nadwagi i otytoéci osoby takie majg
sktonnos¢ do cukrzycy, nadcisnienia oraz miazdzycy i zaburzeh gospodarki lipidowej.
Kuracje w spa z pewnoscig pozytywnie wptywajg na aktualny i przyszty stan zdrowia,
szczegolnie jesli klienci eliminuja zte nawyki oraz przenoszg pozytywne wzorce na zy-
cie codzienne. Pacjenci zauwazajacy efekty, zadowoleni i odpowiednio zachgceni po
powrocie ze spa, czesto kontynuujg kuracje w miejscu zamieszkania®”’. Zaktady ko-
smetyczne i osrodki spa poprawiajg aktywizacje proceséw wypoczynkowych (masa-
ze), dziatajg profilaktycznie, zmniejszajac skutki przecigzen pierwotnych i uodparnia-
ja organizm w warunkach srodowiskowych poprzez pobudzanie uktadu odpornoscio-
wego i odpornosci psychofizjologiczne;.

Odnowa biologiczna dysponuje bogatym arsenatem srodkéw natury pedagogicz-
nej, psychologicznej i biomedycznej. Wsrdd tych ostatnich istotne miejsce zajmuja
Srodki fizjoterapeutyczne (kinezy i fizykoterapii). Szeroki wachlarz fizykoterapeutycz-
nych zabiegdéw odnowy biologicznej, wykorzystujgcy wiele naturalnych i sztucznych
zrodet energii (takich jak ciepto, Swiatto, prad elektryczny w réznych odmianach, ruch
itp.), wymaga umiejetnego, zaplanowanego i programowego ich stosowania®®,

Najczesciej z dziatu fizykoterapii dla potrzeb odnowy biologicznej stosowana
jest hydroterapia, uzywana we wszystkich stanach skupienia w postaci lodu, cie-
czy, czy pary wodnej®”®. Chiodne zabiegi poczatkowo powodujg odruchowe zwe-
zenie naczyn skérnych, po czym nastepuje ich rozszerzenie po zadziataniu bodzca.
Migsnie szkieletowe reagujg na zabieg ochtadzania wzmozonym napieciem mieg-
Sniowym. Nagte ochfodzenie catego organizmu zwigksza pobudzenie uktadu ner-
wowego wspotczulnego oraz dziata orzezwiajgco, natomiast stopniowo doprowa-
dza do przewagi uktadu przywspdtczulnego, wywotujac po zabiegu efekt relaksa-
cji. Ciepto suche i wilgotne ma duze zastosowanie w zabiegach odnawiajgcych.
Moze by¢ aplikowane miejscowo lub ogdlnie przy uzyciu ogrzanej wody, parafi-
ny, komor cieplnych. Pod wptywem ciepta dochodzi do obwodowego przekrwienia
czynnego z rozszerzeniem naczyh witosowatych i potagczen tetniczo-zylnych, wzmo-
zenia przeptywu krwi i limfy, zwiekszenia wymiany wody, substancji i gazéw mie-
dzy przestrzeniag wodng komérkowa, $rdédtkankowg a naczyniowa. Ciepto uwalnia
takze z tkanek sporg ilos¢ substancji histaminopodobnych, co utrwala na drodze

S77\W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna..., s. 329.
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chemicznej rozszerzenie naczynh. Dzieki zabiegom cieplnym skraca sie odruch mig-
Sniowy, otwierajg sie kapilary srédmiesniowe, nastepuje szybsze wypfukiwanie
produktéw przemiany materii, przede wszystkim nadmiernej ilosci kwasu mleko-
wego. Konsekwencjg poprawy ukrwienia jest rowniez zwiekszony dowéz tlenu oraz
substancji energetycznych3®,

Mikrodermabrazja to mechaniczne zfuszczanie warstwami naskérka. Do meto-
dy tej uzywa sie specjalnego urzadzenia z gtowica $cierajgcg, pokrytg krysztatka-
mi diamentu. Usuniecie pierwszych warstw naskérka powoduje tworzenie sie no-
wych komorek petnowartosciowych w jego podstawowej warstwie. Zabieg nie
jest inwazyjny i nie stwarza niebezpieczenstwa uszkodzenia skéry i powstawania
defektéw w postaci blizn. Stosowanie zabiegu raz w tygodniu przez okres 6 ty-
godni umozliwia usuniecie powierzchniowych skaz skéry. Mikrodermabrazja usu-
wa roéwniez rozstepy na posladkach i brzuchu. Zabieg wygtadza rozstepy, powo-
dujgc, ze sg mniej widoczne, a z czasem sprawia, ze catkiem znikng. Zabieg nie
gwarantuje trwatych efektow, dlatego niezbedne jest powtarzanie zabiegow, kt6-
re podtrzymujg efekt®®'.

Mezoterapia jest metodg zwalczania schorzen skoéry oraz nadmiaru ttuszczu. Pole-
ga na wstrzykiwaniu substanciji leczniczej zwanej fosfatydylocholing. Zabieg nawil-
za i odzywia skére pozbawiong jedrnosci i elastycznosci. Fosfatydylocholina okazata
sie srodkiem skutecznie rozpuszczajgcym ttuszcz, cho¢ tylko tymczasowo. Dtuzszy
efekt utrzymuje sie przez wykonywanie po jednym zabiegu raz w tygodniu na prze-
strzeni jednego miesigca. Mozna dla podtrzymywania efektu zabieg powtarza¢ mniej
wiecej co 2—3 miesigce®®,

Fitness — inng forma kuracji proponowang przez o$rodki spa w zwalczaniu nadwa-
gi i jej nastepstw jest fitness. Osrodki spa najczesciej oferujg aerobik, sitownie rzez-
bigcg sylwetke ciata, zwane inaczej body building oraz spinning. W wielu osrodkach
prowadzi sie tez ¢wiczenia jogilates.

Fitness jest dziataniem, ktére nalezy podejmowac permanentnie na réznych eta-
pach zycia, dbatosci o zdrowie. Regularne wykonywanie ¢wiczen fizycznych daje naj-
wiekszg szanse na poprawe jakosci i dtugosci zycia. Fitness jest procesem, a spraw-
nos$¢ fizyczna — nagrodg. Aby zabra¢ sie do realizacji tego zadania, nalezy uzy¢ od-
powiednich narzedzi, ktére to zadanie ufatwig i uczynig je réwniez przyjemnym. Do
tych narzedzi nalezg ¢éwiczenia fizyczne, odpowiednia dieta i odpoczynek. Jednakze
sam proces rozpoczyna sie w umysle. Zeby zmusié ciato do ruchu, warto najpierw
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przygotowac na to umyst. Fitness jest definiowany bardzo réznie, a zawsze pod tym
pojeciem kryja sie wszelkie dziatania prowadzace do uzyskania i utrzymania dobrej
kondycji fizycznej®®.

Fitness to dynamiczny stan (system) poszukiwan dobrego samopoczucia z punk-
tu widzenia psychologicznego i socjologicznego, w potgczeniu z dgzeniem do osig-
gniecia optymalnej (dla jednostki) sprawnosci fizycznej — poprzez réznorodne formy
ruchowe dostosowane do mozliwosci i oczekiwan danej osoby, ktéra tym samym
bierze odpowiedzialno$¢ za funkcjonalne doskonalenie wtasnego organizmus®*.

Forma rekreacji ruchowej okreslana mianem fitness oznacza réwniez réznorodne
rodzaje zorganizowanych zaje¢ ruchowych posiadajgcych scisle okreslone cele oraz
swoiste podstawy metodyczne, ktére realizowane sa najczesciej w formie lekcji gru-
powych z wykorzystaniem odpowiednio dobranej (lub specjalnie skomponowanej)
muzyki oraz przyboréw i przyrzagdow®®. Ludzie od dawna ruch z muzyka kojarzg jako
zabawe, relaks i odpoczynek. Pomimo tego, ze jest to ruch angazujgcy uczestnikéw
fizycznie, w rzeczywistosci meczacy dla organizmu i wymagajacy wysitku, to odpre-
zenie psychiczne osiggane w trakcie i po wysitku rekompensuje wszystkie niedogod-
nosci zwigzane z wykonang pracg®e. Cwiczacy osigga w ten sposéb okreslone korzy-
Sci, traktujgc trening jako forme rozrywki, a nie tylko jako trud i prace konieczng do
wykonania, aby zblizy¢ sie do indywidualnie postawionego celu. Obecnie fitness to
wiecej niz wykonywane wedtug $cisle okreslonego schematu ¢wiczenia fizyczne. Fit-
ness to takze dynamicznie rozwijajacy sie ruch globalny kierujacy sig ideg Swiadome-
go, celowego oddziatywania ruchem na zdrowie fizyczne, psychiczne, emocjonalne
oraz na sprawnos$¢ umystus®.

Posrod wielu form fitness najczesciej wymienia sie aerobik, sifownig rzezbigca
sylwetke ciata (body building) oraz spinning. Na potrzeby aerobiku opracowano spe-
cyficzne formy ¢wiczen, callanetics wptywa na wyglad okreslonych miesni, poprzez
wielokrotnie powtarzane ruchy. Stretching to ¢wiczenia, ktére majg rozciggac $cie-
gha migsni, dziatajgc korzystnie na ukfad ruchu. Uzywa sie dla osiggniecia tego celu
réznego rodzaju przedmiotéw pomocniczych, np. duzych pitek (éwiczenia body ball),
Aerobik w wodzie — ¢wiczenia sg prowadzone w basenie, umozliwia to wykorzysta-
nie oporu wody, jako dodatkowego czynnika. Stosowane sg takze w aerobiku ele-
menty tanca, np. twista lub rumby.

383 W, Kasprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna..., s. 376.

384 E. Grodzka-Kubiak, Aerobik czy fitness, Poznan 2002, s. 142.

35 D. Olex-Zarychta, Fitness. Teoretyczne i metodyczne podstawy prowadzenia zajec, Katowice 2005,
s. 10.

36 E. Grodzka-Kubiak, Aerobik czy fitness..., s. 145.

%7 D. Olex-Zarychta, Fitness. Teoretyczne i metodyczne...,s. 11.
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Sitownia to popularne okreslenie wyposazonych gabinetéw, ktérych zadaniem jest
budowanie pozgdanej przez éwiczgcego sylwetki ciata, sg one zaopatrzone w sprzet
pozwalajagcy na indywidualne ¢wiczenia poszczegodlnych czesci uktadu ruchu oraz
wybranych grup migsniowych. Poczatkowo z sitowni korzystali jedynie kulturysci,
obecnie sg ogdlnie dostepne. Cwiczenia na sitowni pomagajg w leczeniu otytosci
i nadwagi, a takze w korygowaniu drobnych wad postawy. Obiekty te sg dobrze wy-
posazone i spetniajg oczekiwania kulturystyki. Stanowia je nie tylko réznej wagi cigza-
ry, sprezyny i wielofunkcyjne konstrukcje typu ,atlas”, ale réwniez stacjonarne rowe-
ry, ruchome bieznie oraz urzgdzenia imitujgce wiostowanie. W osrodkach spa sitow-
nia jest dodatkowo pofgczona z hydroterapig, peloidoterapig lub z masazem. Charak-
terystyczng cecha sitowni jest obecnos$¢ i pomoc profesjonalnego personelu. Fizjo-
terapeuta powinien pozna¢ faktyczny stan zdrowia éwiczgcego oraz jego oczekiwa-
nia, a nastepnie fachowo okresli¢ scenariusz zaje¢. W planowaniu obcigzen instruk-
tor ma obowigzek zwréci¢ uwage na wiek, cisnienie tetnicze oraz stan uktadu krgze-
nia. Powinien w czasie treningu obserwowac przebieg ¢wiczen oraz ich rezultaty. Za-
daniem ¢wiczen jest budowanie pozgdanej przez ¢wiczgcego sylwetki ciata, czemu
stuzy sprzet pozwalajacy na indywidualne ¢wiczenia poszczegdlnych czesci narzadu
ruchu oraz wybranych grup miesniowych. Cwiczenia czesto sg pomocne w leczeniu
nadwagi i otytosci, a takze w korygowaniu drobnych wad sylwetki. Osoby korzysta-
jace z sitowni majg do dyspozycji réznej wagi cigzarki, sprezyny, wielofunkcyjne kon-
strukcje typu ,atlas”, stacjonarne rowery, ruchome bieznie oraz urzadzenia imitujgce
wiostowanie. Trening wykonywany przez ¢wiczacego powinien by¢é monitorowany
pod katem jego przebiegu i osigganych rezultatéw przez personel sitowni oraz w za-
leznosci od potrzeb korygowany.

Spinning to forma éwiczen na stacjonarnych rowerach. Lekcja spinningu obejmuje
zwykle okoto 45-minutowe éwiczenia grupowe, przy czym elementem sprzyjajgcym
¢wiczeniom w okreslonym rytmie jest specjalnie dobrana muzyka. W czasie ¢éwi-
czenh nastepuje zmiana tempa oraz pozycji na rowerze, zgodnie z zaleceniami 0so-
by prowadzacej trening. Rowery majg zainstalowane czujniki tetna, podajg réwniez
informacje o predkosci jazdy, pokonanym dystansie oraz wydatku energetycznym.
W trakcie godzinnego treningu mozna spali¢ 500—800 kcal.

Spinning moze by¢ pomocny w leczeniu nadwagi i otyto$ci, wzmocnieniu i wy-
szczupleniu okreslonych grup miesniowych, zwiekszenie wydolnosci i kondycji fi-
zycznej, zwiekszenie przeptywéw w uktadzie zylno-chtonnym.

Jogilates jest systemem ¢wiczen gimnastycznych pilates, potgczonym z indyjskim
systemem filozoficznym hatha-joga. Ta forma fitness charakteryzuje sie brakiem nad-
miernego wysitku fizycznego. System hatha-joga pozwala na osiggniecie rownowagi
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umystu, psychiki, ciata i ducha, co tez wymaga wielu wyrzeczen, zwalczania nie-
zdrowych zachowan, natogéw i nawykdéw oraz przestrzegania okreslonych zasad
odzywiania. Figury w jogilates sg w duzej mierze statyczne, sprzyjajg medytacjom.
Ogromne znaczenie ma tutaj prawidtowe oddychanie, ktére ma niwelowaé uczucie
zmeczenia i umozliwié¢ relaks. Warunkiem osiggniecia sukcesu w éwiczeniach jogila-
tes jest ciggte doskonalenie sie pod okiem dos$wiadczonego mistrza-nauczyciela®®,

Aerobik — zasady aerobiku zostaty opracowane w latach 70. XX w. na potrzeby woj-
skowego lotnictwa oraz kosmonautyki w Stanach Zjednoczonych. Aerobik miat za
zadanie poprawi¢ sprawnos¢ narzgdu ruchu oraz wydolnos$¢ uktadu krgzenia i oddy-
chania lotnikéw oraz kosmonautéw. Organizmy wojskowych miaty znacznie efektyw-
niej wykorzystywac tlen, a wynikiem tego miata by¢ poprawa kondycji i zwigkszenie
wytrzymatosci. Trening i ¢wiczenia zwigkszajace utlenienie i odzywianie narzaddw,
uktadu sercowo-naczyniowego oraz migsniowego nazywamy c¢wiczeniami aerobo-
wymi. Aerobik szybko zdobyt popularnos¢ na catym swiecie. Wykorzystywano go
w szkotach na zajeciach wychowania fizycznego, przy dynamicznej, ale prostej muzy-
ce. Specjalisci prowadzgcy te forme fitness tworzg wtasne scenariusze zajeé, dosto-
sowane do potrzeb i zyczen oséb ¢wiczacych. Osoba prowadzaca stoi przed grupa
i wykonuije ruchy, ktére sa powtarzane przez éwiczacych. Cwiczenia maja za zadanie
zwigkszy¢ kondycje i wytrzymato$¢, jak réwniez budowaé pozgdang sylwetke ciata.
Wykorzystywane sa czesto w ramach zabiegéw odchudzajgcych. Aerobik trwa okoto
50—-60 minut i obejmuje 10 minutowa rozgrzewke, 20 minut ¢wiczeh dynamicznych
oraz 20 minut ¢wiczen statycznych, majgcych poprawié¢ wyglad i kondycje poszcze-
goélnych grup miesni. Konczy sig okoto 10 minutowym relaksem potgczonym z éwi-
czeniami oddechowymi.

8 \W. Kasprzak, A. Mankowska, Fizykoterapia, medycyna..., s. 376—378.



Badania wiasne

Analiza dostepnego pismiennictwa wskazuje na spore zainteresowanie zachowa-
niami prozdrowotnymi. Problematyka ta staje sie zjawiskiem coraz bardziej istotnym
we wspotczesnym swiecie. Mtode pokolenie jest pokoleniem stabowitym, podatnym
na zachorowania, nie radzacym sobie w zyciu oraz ulegajgcym znacznym wptywom
natogow. Spoteczenstwo doroste natomiast, bedace w wieku produkcyjnym, nie po-
siada dostatecznej wiedzy i Swiadomosci zwigzku zdrowia ze stylem zycia oraz $ro-
dowiska spotecznego. Rodzg sie zatem pytania jak oceniajg swojg aktywnos¢, czy
uwazaja, ze prawidtowo sie odzywiajg. Co jest zrodtem wiedzy o zachowaniach proz-
drowotnych. Kto i co ma wptyw na forme spedzania czasu wolnego oraz czy potrafig
radzi¢ sobie z sytuacjg stresowa. Czy stan wiedzy o zachowaniach przekfada sig na
prozdrowotny styl zycia, czy wyksztatcenie, wiek, pte¢ majg wptyw na stopien wie-
dzy na temat dziatan prozdrowotnych.

Materiat i metoda

Badania zawarte w pracy przeprowadzono przy pomocy metody sondazu diagno-
stycznego, ktéry jest jedna z najpopularniejszych metod badan spotecznych. O po-
stawach ludzi wnioskujemy przewaznie z ich zachowania sie wobec okreslonych
przedmiotdéw, programoéw oswiaty zdrowotnej. Dane empiryczne zebrano w dwoch
etapach. Pierwszy pilotazowy zwigzany byt z przeprowadzeniem przygotowanej an-
kiety wsrod studentow, ktére miato na celu sprawdzenie rzetelnosci ankiety. Efektem
byty zmiany w pytaniach i odpowiedziach oraz dobér kwestionariuszy. Drugi etap to
ponowne rozprowadzenie ankiet i zestawienie danych. Sposréd rozprowadzonych
350 ankiet wyczerpujgcy materiat otrzymano od 283 o0séb. Z czesci kwestionariuszy
trzeba byfo zrezygnowa¢ ze wzgledu na ich niekompletnos¢. Wskaznik efektywno-
$ci uzyskania danych wyniést 83,43 %, w badaniach wzieto udziat wigcej kobiet (153)
niz mezczyzn (130). W badanej populacji najwiecej oséb pochodzito z miast powyzej
80 tys. mieszkancow (47,81%), najmniej byto mieszkancéw ze srodowiska wiejskie-
go (13,89%). Wsréd badanych przewazajg osoby posiadajgce wyksztatcenie $rednie:
65,95% kobiet, 59,52% mezczyzn. Z wyzszym wyksztatceniem ilosci oséb sg zblizo-
ne, wynoszg 31,74% kobiet oraz 30,95% mezczyzn, a najmniej liczng grupe stanowiag
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zaréwno kobiety jak i mezczyzni z wyksztatceniem podstawowym. Charakteryzujgc
zachowania prozdrowotne badanych wykazano jakie sfery zycia wywierajg na nie
miedzy innymi aktywnos¢é ruchowa, prawidtowe odzywianie, radzenie sobie ze stre-
sem, unikanie uzywek oraz dbato$¢ o witasne zdrowie i o wyglad.

Dla utrzymania w dobrym stanie organizmu niezbedna cztowiekowi jest aktyw-
nos$¢ ruchowa, poniewaz ruch dziata miedzy innymi na ukfad krgzenia, oddecho-
wy, nerwowy, jest niezbedny dla prawidtowego rozwoju psychicznego, fizycznego
wspoéiczesnego cztowieka.

Warunkuje réwniez prawidtowy rozwéj organizmu i ksztattuje dobrg kondycje psy-
chofizyczng. llo$¢ czasu wolnego w ciggu dnia ma ogromne znaczenie dla mozliwo-
$ci przeznaczania go na aktywno$¢ ruchowa. Wérod ogotu badanych kobiet i mez-
czyzn, 53,7% uwaza, ze ma za mato czasu wolnego, 31,3% twierdzi, ze majg go wy-
starczajgco, a 15% to odsetek osdb, ktérym brakuje czasu wolnego. Miedzy trzema
poszczegdlnymi zespotami kobiet i mezczyzn w wieku do 25 lat, 26—40, 41 i wie-
cej, nie zauwaza sig istotnych réznic w ilosci czasu wolnego przeznaczonego na ak-
tywno$¢ ruchowa. Niewielkie réznice daje sie zauwazy¢ wsréd 26—40 letnich kobiet
i mezczyzn. W tym przedziale wieku najmniej czasu na aktywnos¢ ruchowg poswieg-
cajg kobiety, zony i matki, w odréznieniu od mezczyzn bedgcych tym wieku, ktérych
cechuje najwieksza ilos¢ czasu przeznaczonego na aktywnos$c¢ rekreacyjna.

llos¢ wolnego czasu nie przesadza o jego czynnym wykorzystaniu. Posréd ogotu
badaniu az 69,7% badanych deklaruje, ze na aktywnos¢ ruchowa przeznacza mniej
niz godzine dziennie, 21,9% od 1 do 2 godzin oraz 8,3% powyzej dwdch godzin. Wy-
niki te wskazujg na bierny model spedzania czasu wolnego oraz bardzo matg aktyw-
nos¢ i to bez wzgledu na wyodrebnione grupy pfci i wieku badanych oséb.

Analiza postaw kobiet wobec zachowan prozdrowotnych dotyczgcych odzywia-
nia wskazuje, ze sg one w samoocenie prawidtowego odzywiania bardziej radykalne
niz mezczyzni. Wsrédd ogétu badanych kobiet 53,4% deklaruje, ze nie odzywia sie pra-
widfowo a 68,3% mezczyzn potwierdzito prawidtowos$é odzywiania. Czestosé spozy-
wania positkéw i sposéb zywienia badanych nie wptywa znaczgco na przewage od-
powiedzi wyodrebnionych grup. 62,4% oso6b deklarowato spozywanie positkow przy-
gotowywanych w domu.

Istotne znaczenie obok prawidtowego odzywiania nabiera umiejetnos¢ przeciw-
dziatania obecnosci stresu w codziennym zyciu. Ponad potowa (55,9%) kobiet radzi
sobie stabo w opanowaniu stresu, jednak 38,0% radzi sobie dobrze a tylko 6,1%
nie radzi sobie z sytuacjg stresowg. W przypadku mezczyzn 54,3 % radzi sobie ze
stresem dobrze, 41,7% stabo a 24% badanych nie radzi sobie z sytuacja stresowa.

Analiza szkodliwosci uzywek prowadzi do wniosku, ze 20,5% i 20,0% ogofu
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badanych deklaruje uzaleznienie od tytoniu i cukru, 17,7% od kofeiny, 11% wskazu-
je na uzaleznienia ,inne"”. Pozytywnym zjawiskiem jest znaczny poziom wiedzy na te-
mat szkodliwos$ci uzywek, az 87,9% potwierdza jej znajomos$¢, a pte¢ ani wiek nie
stanowig réznic w odpowiedzi na ten temat. Zrédtem wiedzy o szkodliwosci uzywek
i natogu, jak respondenci wskazujg prasa, media, Internet, encyklopedie, dom ro-
dzinny, znajomi. Ptec¢ jest jednak cechg réznicujgcg czestosé picia alkoholu. llos¢ ko-
biet (25,6%) pijacych raz w tygodniu jest mniejsza od ilosci pijgcych mezczyzn (65%).

Stopien prozdrowotnych zachowan sprawdzano w zakresie sposobu spedza-
nia czasu wolnego, dbatosci o stan zdrowia — korzystania z opieki zdrowotnej oraz
dostepnych srodkéw zdrowego stylu zycia. Ogdlnie mozna powiedzie¢, ze Swiado-
mos¢ potrzeby dbania o dobry stan zdrowia jest zadowalajaca. Nasuwa sie jednak
pytanie, w jaki sposob wiedza ta przenosi sie na praktyczne dziatania.

Kobiety bardziej krytycznie od mezczyzn oceniajg swoja sylwetke, sg mniej zado-
wolone (567%) od mezczyzn (72,2%). Kobietom dobre samopoczucie kojarzy sie z bra-
kiem potrzeby chodzenia do lekarza, a mezczyznom z dbaniem o sen i wypoczynek.

Praktyki zdrowotne dla kobiet sg znacznie wazniejsze niz dla mezczyzn. Wiadomo,
ze istniejg zwigzki pomiedzy stanem zdrowia a stylem zycia, ktéry polega na codzien-
nym, urlopowym, sanatoryjno-uzdrowiskowym dokonywaniu wyboréw, wzoréw po-
stgpowania posréd wszystkich mozliwych prozdrowotnych zachowan. Zadziwiaja-
co podobny rozktad odpowiedzi otrzymano przy pytaniu oséb z wyzszym wyksztat-
ceniem (kobiet 63,2% i mezczyzn 59,1%) o korzystanie z dostepnych srodkéw zdro-
wego stylu zycia. Natomiast réznice wystepujg w odpowiedziach grup posiadajgcych
wyksztatcenie srednie (kobiety 33,3%, mezczyzni 30,1%) a minimalne wsrdd posia-
dajacych wyksztatcenie podstawowe (kobiety 1,5%, mezczyzni 10,8%).

Na zdrowy styl zycia najwiekszy wptyw ma wyksztatcenie, rodzina, panujaca
moda oraz znajomi. Stresujagcy charakter codziennosci bytu i wyczerpujacy tryb zy-
cia niejako niwelujg cenne refleksje odnosnie pozgdanych zachowan zdrowotnych.

Bardzo wazna role dla tworzenia prozdrowotnych, aktywnych ruchowo zachowan
spefnia¢ musi turystyka zdrowotna, uzdrowiskowa, agroturystyka a w ramach odno-
wy ciata obiekty spa i wellness.



Podsumowanie

Praca zawiera tematyke dotyczacg wybranych srodkéw zdrowego stylu zycia
i czynnikéw zakiécajgcych go, ponadto ujmuje zagadnienia aktywnosci ruchowej,
jej aspektow oraz walordw turystyki uzdrowiskowej. Na styl zycia negatywny wptyw
majg destrukcyjne czynniki zaktécajgce prawidtowy rytm organizmu, takie jak stres,
otytos¢, ktoéra jest choroba cywilizacyjng, uzaleznienia i natogi oraz alergie.

W opracowaniu przedstawiono sugestie ograniczania negatywnych czynnikow
wptywajgcych destrukcyjnie na cztowieka, problem niebagatelnego znaczenia dla
zdrowia turystyki uzdrowiskowej i agroturystyki. Wskazano na wtasciwe postawy
prozdrowotnego stylu zycia, podkreslajgc korzysci zdrowotnych zabiegdéw oferowa-
nych w sanatoryjnych o$rodkach spa oraz gabinetach odnowy biologicznej, a ich po-
zytywnym wptywem na ogdlng poprawe samopoczucia, przedstawiajgc wskazania
i przeciwwskazania do ich stosowania. Waznym elementem funkcjonowania spote-
czenstwa jest jego $wiadomosé, edukacja zdrowotna, promocja zdrowia ukierunko-
wana na profilaktyke, odnowe biologiczna, aktywnos¢ ruchowa, prawidtowa diete.
Wedtug WHO zdrowie cztowieka zalezy w 60—70% od stylu zycia, w 10% od stuzby
zdrowia, w 10% od czynnikéw genetycznych i w 10% od pozostatych.

Jak z badan wynika, wiedza na temat zagospodarowania czasu wolnego forma-
mi aktywnosci ruchowej jest zadowalajgca, to zachowania rekreacyjne w praktyce
wskazujg czesto na bierny model aktywnosci. Zdrowy styl zycia to nie tylko codzien-
na aktywnos¢ fizyczna, umiejetne radzenie ze stresem, pielegnacja ciata, ale takze
stosowanie odpowiedniej diety. Wtasciwe odzywianie, jego jakos¢, ma wptyw na
wzmochienie odpornosci organizmu, utrzymanie prawidtowej sylwetki i stosowne;j
masy ciafa na jego rozwdj, zdrowie, sprawno$¢ psychofizyczng. Badania wykazaty, ze
motywacja zdrowotna jest gtéwna przyczyng podejmowania rekreacyjnej aktywnosci
ruchowej, réwniez po wieloletniej przerwie, w wieku srednim i starszym.

W pracy podkresla sie znaczenie turystyki uzdrowiskowej i osrodkow spa w zakre-
sie poprawy swojg kondycji z uwzglednieniem odnowy biologicznej, urody, sprawno-
Sci fizycznej i komfortu emocjonalnego cztowieka.

Polska nalezy do krajéw bogatych w naturalne zasoby lecznicze, stad powstaty
sanatoria, gdzie stosuje sie kompleksowe leczenie przy pomocy naturalnych $rod-
kow takze stosowanych w odnowie biologicznej.
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Coraz popularniejsze stajg sie pobyty w miejscowosciach uzdrowiskowych, ofe-
rujgcych specyficzny klimat i wyjgtkowe walory przyrodnicze. Podtrzymywanie po-
tencjatu zdrowia realizowane m.in. poprzez ksztattowanie zachowan prozdrowotnych
jest wspieraniem osobistego i spotecznego zaangazowania spoteczenstwa w troske
o zdrowie, stymulowaniem ich rozwoju, edukacjg w tym obszarze, a takze doskona-
leniem umiejetnosci zycia w zdrowiu. Dziatalnos¢ edukacyjna srodkami szeroko rozu-
mianej kultury fizycznej stanowi fundament pomnazania potencjatu psychofizycznej
sprawnoéci oraz staje sie gtéwnym motywem do podjecia proby konsekwentnego,
Swiadomego kreowania i uszlachetniania ludzkiego zdrowia. Obowigzkiem spotecz-
nosci jest tworzenie warunkdéw zycia, pracy, nauki i wypoczynku sprzyjajgcym zdro-
wiu a takze odpowiedzialno$¢ i zaangazowanie w upowszechnianiu nabytej wiedzy.

Podejmowanie dziatan ukierunkowanych na poprawianie wtasnego potencjatu
zdrowotnego oraz promowania wiasnej kondycji fizycznej w duzej mierze zalezne
jest od skutecznego programu edukacji kultury fizycznej, ktéra ustanawia pewien
model zdrowia i dobrego samopoczucia. Wskazuje na potrzebe wiekszego zaintere-
sowania profilaktykg zdrowotna, koniecznoscig przystosowywania sie do zmian spo-
tecznych generowanych postepem cywilizacyjnym, ksztattowania wtasciwych za-
chowan prozdrowotnych oraz myslenia o dtugim i szczesliwym zyciu.
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