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Wspomodz prace swojego serca | wyjedz na kuracje do uzdrowiska.

Szybki tryb zycia sprawia, ze coraz mniej uwag|
poswiecamy swojemu organizmowi. Angazuje-
my sie w prace, czesto zaniedbujac zdrowie, a
zwalniamy tylko wtedy, gdy ktérys z organdw za-
protestuje. Niestety taka praktyka nie sprzyja ser-
cu. Zfa dieta, palenie papierosow, brak aktywno-
sci fizycznej stajg sie czynnikami ryzyka obcigzaja-
cymi ukfad krazenia, prowadzgcymi do rozwoju
wielu powaznych choréb. Dlatego w przypadku
serca najlepiej sprawdza sie stara zasada — lepie)
zapobiegac niz leczy¢. W mysl tego hasta wygo-
spodaruj troche czasu | wyjedz do uzdrowiska.

Pod dobrg opiekqg

Na terenie naszego kraju istniejg sanatoria spe-
cjalizujgce sie w opiece kardiologiczne]. Oprocz
typowych turnusow dla oséb cierpigcych na cho-
roby sercowo-naczyniowe organizujg rowniez
wczasy profilaktyczno-zdrowotne. Jest to oferta
pefnoptatna. Jej koszt zalezny jest od terminu czy
dtugosci pobytu | waha sie w granicach ok. 1-3
tys. zt. Idealnie sprawdzi sie dla oséb, ktére do te
pory nie znajdowaty czasu, aby zajac sie stanem
swojego zdrowia, a prowadzony przez nie tryb
zZycia znacznie obcigzat serce. Po przyjezdzie ka-
dra medyczna oceni Twoje parametry zdrowotne.
Po dokfadnym wywiadzie wykonane zostang
podstawowe badania diagnozujgce serce: EKG,
echo serca i préba wysitkowa. Na ich podstawie
lekarz w konsultacji z dietetykiem dobierze Ci od-
powiednig diete opartg na swiezych, nierzadko
ekologicznych produktach. W profilaktyce choréb
serca najlepsze rezultaty przynosi kinezyterapia
(leczenie ruchem). Kilka razy dziennie zaleca sie
wykonywanie ¢wiczen na swiezym powietrzu.
Czesto wprowadza sie takze trening interwatowy
lub autogenny. Ten pierwszy polega na przepla-
taniu ¢wiczen o wysokim poziomie intensywnosci
z treningiem o niskiej intensywnosci. Dzieki temu
poprawisz wydolnos¢ organizmu, Wzmocnisz ser-
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¢¢ Pijoc wode mineralng
z polskich uzdrowisk,
bogatg w magnez oraz

wapn, wdrazasz profilaktyke

choréb krgzenia 99

ce, a takze zrzucisz kilka kilograméw. Natomiast
trening autogenny to metoda relaksacyjna, ktéra
pozwoli Ci uspokoic¢ rozedrgane nerwy i 0siggnac
stan odprezenia. W trakcie catego pobytu moni-
torowane bedzie Twoje cisnienie tetnicze krwi |
poziom cholesterolu. Dzieki temu zobaczysz, jak
zmiana stylu zycia wplywa na poprawe kondycji
catego uktadu krazenia.

Woda dla serca

Oproécz diety w profilaktyce choréb serca row-
nie wazne jest nawadnianie. Warto siegnac po
wode mineralng z polskich uzdrowisk. Dostarczy
ona Twojemu organizmowi waznych pierwiast-
kéw. Pijac wode bogatg w magnez oraz wapn,
zmniejszasz ryzyko zawatu serca, arytmii i choro-
by wiencowe). (pr)
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