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Elzbieta Wabiszewska
Dyrektor Centrum

Bogustawa Koztowska
Gtéwna Ksiegowa

Andrzej Furgata
Z-ca Dyrektora
ds. Administracyjnych

Wiadystaw Dorobek
Z-ca Dyrektora
ds. Lecznictwa

Barttomiej Parus
Kierownik
Dziatu Eksploatacyjnego

Anna Krupitowicz
Kierownik Dziatu
Organizacyjnego

Monika Borowicz Malgorzata Roszak-Brzykcy
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Klienta Zywienia
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Janusz Czerepinski
Z-ca Kierownika
Dziatu Medycznego

Marzena Pilipéw
Kierownik Dziatu
Gospodarczego

Piotr Hoffmann

Katarzyna Smolinska
Specjalista Sekretarka

ds. BHP i P.POZ
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Kietki sq nosnikiem energii mtodego rozwijajgcego sie organizmu,
energii wiosny [ zgodnie z porzgdkiem natury wtasnie o tej porze
roku sg dla nas najwazniejsze. Jest to skarb zawierajqgcy wiele
cennych dla organizmu substandji.

Organizm ludzki jest przystosowany do radzenia sobie ze
stresem, jednak w sytuacjach, kiedy stres jest bardzo silny lub
trwa przez dtugi okres czasu moze zagrazac naszemu zdrowiu
zarowno fizycznemu jak i psychicznemu.
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Spedzajgc wakacje w Kotobrzegu warto skusic sie na aktywne
zwiedzanie okolic na rowerze. Przedstawiamy mape rowerowych
atrakcji, na ktorej kazdy amator dwadch kotek znajdzie cos dla
siebie.

Niwa zaprasza do korzystania z pomieszczenia relaksacyjnego
zarowno do odpoczynku po zabiegach rehabilitacyjnych jak

I takze do wyciszenia i odprezenia po intensywnie spedzonym
dniu.
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Klimatoterapia polega na leczeniu roznych schorzeri, zapobiega-
niu infekcjom i wzmacnianiu odpornosci. Pacjenci poddawani sq
dziataniu bodzcow klimatycznych o okreslonym natezeniu w celu
wywotania korzystnych zmian w organizmie.
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Kietki s3 nosnikiem energii mtodego rozwijajgcego sie organizmu, energii wiosny
i zgodnie z porzadkiem natury witasnie o tej porze roku s dla nas najwazniejsze.
Jest to skarb zawierajacy wiele cennych dla organizmu substancji. S skarbnica
witamin z grupy B, witaminy C (np. pét szklanki kietkéw lucerny zawiera jej tyle
co sze$¢ szklanek soku pomaranczowego), D, E, K, PP oraz zelaza, fosforu, wapnia,
magnezu, potasu, cynku, jodu, manganu, miedzi, litu, selenu. Duzo w nich
beta-karotenu, wartosciowego biatka oraz kwasow ttuszczowych omega-3.

Sg bogate w btonnik (np. trzy tyzki stotowe kietkdw pszenicy zawierajg wiecej niz
kromka ciemnego pieczywa pszennego). Sa lekkostrawne i dobrze przyswajane przez
ludzki organizm, posiadajg duzg wartos¢ odzywczg, a przy tym sg niskokaloryczne i nie
maja wiasciwosci wzdymajacych. Maja ogromny wptyw na nasz nastréj i Swietng
sylwetke Jedzenie kietkdw stanowi wartosciowe uzupetnienie diety oraz skuteczng
ochrone przed chorobami cywilizacyjnymi (takimi jak zawat i nowotwory).

Kietki chronig nas przed szkodliwym wptywem
wolnych rodnikdw. Hamujg wytwarzanie sie ich
W organizmie i unieszkodliwiajg dziatanie tych,
ktore wchtaniamy z otoczenia.

Dzieki zawartym w kietkach flawonoidom obnizaja poziom ztego cholesterolu, zapobiegajg miazdzycy

i nowotworom oraz reguluja trawienie. Doskonale wptywaja na cere, wtosy, paznokcie i zeby oraz wzmacnia-
ja kosci. Regeneruja i odmtadzajg organizm, poprawiajg odpornos¢, uzupetniaja niedobdr witamin

i mineratéw. Pomagaja unikng¢ wiosennej infekcji, dziatajg jak zastrzyk energii zyciowej. Kietki pod réznymi
postaciami to wartosciowe uzupetnienie zdrowej diety. Dajg nieograniczone mozliwosci kulinarnych
zastosowan, mozna spozywac je na surowo lub dodawa¢ podczas gotowania czy smazenia. Kietkami mozna
wzbogacic¢ i upiekszy¢ zupy, dania gtéwne, warzywa duszone, jajecznice, omlety, pasty, sosy, kanapki,
suréwki, satatki i inne. Krétko obsmazone na rozgrzanym ttuszczu sg smacznym sktadnikiem dan
ziemniaczanych, z ryzem czy makaronem. Znakomicie zastepujg natke pietruszki, koperek czy szczypiorek.
Kietki odmienia zwyktg kanapke i nadadzg oryginalny smak kazdemu pospolitemu daniu. Najlepiej jes¢ kietki
codziennie. Koniecznie podczas choroby, rekonwalescencji, zmeczenia czy stresu. Najlepiej na surowo,

bo pod wptywem gotowania tracg wartos¢ odzywcza. Kietki ostre w smaku (np. rzodkiewki czy rzezuchy)
dobrze komponujg sie z wedling, potrawami z jajek, sosami majonezowymi, dipami, twarogiem.
Wysmienicie smakuja z cykorig lub satatami z dodatkiem orzechdw, fig lub bananéw. Delikatne

(np. z pszenicy czy stonecznika) mozna dodac do legumin i koktajléw mlecznych. Kietki roslin stragczkowych
(np. soi, fasoli, soczewicy) pasujg do duszonych warzyw, potraw miesnych i rybnych (aby usungé goryczke,
trzeba je przed jedzeniem sparzyc).




Nasiona i zboza do kietkowania warto kupowa¢ w sklepach ze zdrowg zywnoscia.

Nie wszystkie ziarna majg wystarczajgcg zdolnos¢ kietkowania. Nasiona napromieniowane
lub po obrébce chemicznej, czyli tzw. preparowane, nie nadajg sie do kietkowania.

W Polsce najbardziej popularne s3: nasiona rzezuchy, rzodkiewki, gorczycy, prosa, kozieradki,
lucerny, siemienia Inianego, gryki, pszenicy, jeczmienia, owsa, zyta, ryzu, soczewicy, grochu,
brokutu, dyni, stonecznika, a nawet czerwonej kapusty czy burakéw éwiktowych. Te ostatnie
nie sg moze tak smaczne jak inne, ale za to majg niezwykty rézowy kolor i pieknie ozdabiajg

satatki.

Nasiona lub zboza przeznaczone do kietkowania nalezy kilkakrotnie przeptuka¢, nastepnie zala¢ wodg w ilosci dwa razy wiekszej niz
waga nasion i moczy¢ przez kilkanascie godzin (w tym czasie ziarno napecznieje i wchtonie wode). Przeptuka¢ wodg o temperaturze
pokojowej i umiesci¢ w szklanym stoiku lub w specjalnej, dostepnej w sklepach ze zdrowg zywnoscig kietkownicy. Hodowle kietkéw nalezy

umiesci¢ w widnym miejscu. Nalezy pamietac aby ziarno ptukac czystg wodg dwa razy dziennie i doktadnie odlewac wode,

aby nie zgnity (nasiona musza byc¢ wilgotne, ale nie zamoczone). Po kilku dniach kietki bedg gotowe do spozycia (nie nalezy myli¢
delikatnego puszku pojawiajgcego sie na korzeniach z plesnig, gdyz s to rozwijajgce sie wtosniki). Tak skietkowane ziarna mozna
przechowywa¢ w lodéwce do czterech dni, ale nalezy je codziennie przeptukiwac zimng wodg.

Kietki rzodkiewki - majg ostry dos¢ pieprzny smak
i aromat (dzieki olejkom gorczycowym) -

sg zrodtem: witamin (A, C, B, E, H), siarki, kwasow
omega-3 i btonnika. Majg wtasciwosci przeciwza-
palne, odkazajgce, oczyszczajgce i moczopedne.
Hamuja rozwdj bakterii i drozdzy.

tagodza dolegliwosci watroby i pecherzyka zétcio-
wego oraz infekcje gérnych drég oddechowych.
Posiekane i zastosowane jako dodatek do safatek,
dressingow, kanapek, potraw z jaj, sosow i zup
idealnie komponuja sie z aromatem dania. Mozna
nimi takze posypywac potrawe na krétko przed
podaniem (zamiast natki pietruszki).

Kietki brokutu — majg pikantny smak — sg zrédtem:
btonnika, witamin (A, C, E, H, B), zawieraja
sulforofan, ktéry zapobiega powstawaniu zmian
nowotworowych. Obnizajg cisnienie tetnicze krwi,
zmniejszajg ryzyko pojawienia sie chordb uktadu

krwionos$nego i udarow mozgu.

Idealne do satatek, wedzonego tososia, a takze

do delikatnych dan. Swietnie wspétgraja z fagodno-
$cig sosu majonezowego lub $mietanowego.

Kietki lucerny - sg lekko cierpkie z orzechowym
posmakiem - s3 zrédtem: biatka, nienasyconych
kwaséw ttuszczowych, witamin A, E i C, kwasu
foliowego, selenu, cynku, magnezu. Wzmacniajg
miesnie, kosci, zeby, wspomagaja leczenie
dolegliwosci reumatycznych. Zawierajg lecytyne,
ktéra unieszkodliwia niebezpieczne frakcje chole-
sterolu, przez co dziata przeciw miazdzycowo.
Dziata odprezajgco, znosi uczucie leku i napiecia
nerwowego, poprawia pamiec.

Wspaniate do kanapek, satatek z dressingiem,
sosOw, zup, mies i wszelkich dan zaréwno

na ciepto, jak i na zimno.

Kietki rzezuchy - majg charakterystyczny ostry
smak i zapach - sg Zrédtem: witamin (C, A, B, D),
soli mineralnych i olejkéw eterycznych. Orzezwiajg,
pobudzajg przemiane materii, poprawiajg prace
nerek, tagodzg bdle stawdw. Zaleca sie je

w wiosennych kuracjach oczyszczajgcych.
Znakomicie harmonizujg z satatkami, twarogiem,
potrawami warzywnymi, miesnymi.

Idealne do kanapek.

Kietki soi - majg orzechowy smak - sg Zrédtem:
biatka i witamin (A, B, C, K), zelaza, fosforu, magne-
zu i potasu, nienasyconych kwaséw ttuszczowych

i izoflawondw. Reguluja prace uktadu nerwowego

i hormonalnego, zapobiegajg nadcisnieniu, zakrze-

pom i poprawiaja wyglad skoéry. Dodajg energii
i apetytu, uspokajajg nerwy.

Moga tagodzi¢ objawy klimakterium. Najlepiej
komponujg sie w daniach kuchni chiiskiej.

Kietki owsa - majg bardzo tagodny smak

sg zrodtem: witamin (A, B, Ci E) fosforu, zelaza,
miedzi, fluoru, cynku, wapnia, jodu, biatka

i ttuszczOw. Regulujg gospodarke hormonalna
organizmu (prace tarczycy). Ze wzgledu na zawar-
tos¢ witaminy E kietki owsa wptywajg korzystnie na
ptodnosé.

Doskonate do satatek, jako dodatek do musli

i deserow.

Opracowata
Hanna Jelinska




jak radzic sobie
ze stresem?

RELAKSACJA POPRZEZ ODDECH

Praca nad witasnym oddechem jest jedng
z najbardziej skutecznych metod relaksacji.
Poprzez trening kontroli procesu wdychania
i stopniowego wypuszczania powietrza z ptuc
jesteSmy w stanie zaréwno ustabilizowac nasz
oddech, jak i wyciszy¢ nasze ciato i zmysty.
Przydatng umiejetnoscia jest oddychanie
z podparciem przeponowym, ktére wptywa na
utatwienie kontroli nad przeptywem powie-
trza, a takze na zwiekszenie jego ilosci
podczas wdechu i wydechu. Dzieki regular-

nym ¢wiczeniom oddechowym nauczysz 5

sie regulowac swoéj oddech, uzyskujgc tym
samym gotowy spos6b samouspokajania.
Trening oddechu jest takze bardzo pomocny
ludziom, ktérzy cierpia na bezsennosc.

RELAKSACJA PROGRESYWNA

Trening pracy z ciatem, polegajacy na odpreza-
niu kolejno kazdej czesci ciata. W praktyce
ktadziemy sie wygodnie, zamykamy oczy
i przenosimy swojg uwage stopniowo na
dtonie, barki, gtowe, twarz, klatke piersiowg,
brzuch, uda, tydki, stopy skupiajgc sie na
wyczuciu ich wagi i napiecia oraz na prébie
odprezenia i rozciggniecia spietych miesni.
Jako instrukcja metody progresywnej postuzy¢
nam moze Trening relaksacji progresywne;j
Jacobsona.
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Stres jest wszechobecny w zyciu kazdego cztowieka i niemozliwo-
Scig jest catkowite wyeliminowanie go z naszej codziennosci. Orga-
nizm ludzki jest przystosowany do radzenia sobie ze stresem,
jednak w sytuacjach, kiedy stres jest bardzo silny lub trwa przez
dtugi okres czasu moze zagraza¢ naszemu zdrowiu zaréwno fizycz-
nemu jak i psychicznemu. Pod wpltywem stresu nasze ciata i zmysty
ulegaja pobudzeniu, czujemy napiecie w miesniach, przyspieszong
akcje serca, plytki i szybszy oddech. Relaksacja obejmuje wiele
metod, ktore pomagajag zwalcza¢ negatywne objawy stresu.
Naprawde warto przetestowac ré6znorodne sposoby odprezania sie,
aby wybrac te najlepsze dla siebie i poprawi¢ swoje funkcjonowa-
nie. By¢é moze nie masz zbyt wielkiego wplywu na trudng sytuacje

s w jakiej sie znajdujesz, ale mozesz zapewni¢ samemu sobie

przyjemny stan relaksu, ktéry bez watpienia poprawi Twoj nastrdj
i jakos¢ zycia! Odbierz wtadze niepotrzebnemu napieciu i odzyskaj

kontrole nad wtasnym zyciem.
O~ ok

PRACA Z CIALEM

' Ruch jest formga relaksacji, ktéra jest dostepna dla kazdego z nas.

Poprzez zwykte ¢wiczenia czy uprawianie sportu poprawiamy swojg
koordynacje, ale takze rozluzniamy napiete przez stresujacy tryb zycia
miesdnie, dajac tym samym ulge catemu ciatu. Kazdy rodzaj ruchu powo-
duje, ze nasz organizm produkuje serotonine i endorfiny - hormony
szczescia, ktére poprawiajg nasz nastréj i wprawiajg nas w dobry humor.
A wybor rodzaju aktywnosci fizycznej nalezy przeciez do Ciebie!

Masaz relaksacyjny to rodzaj relaksacji poprzez

MASAZ RELAKSACYJNY

dotyk. Odpowiednio przeprowadzony masaz
relaksacyjny ukoi nasze zmysty i odprezy ciato.
Skupiajac sie na przyjemnym dotyku, jednocze-
$nie wprowadzani jesteSmy w stan spokoju
i relaksu, co pozwala nam na oderwanie sie
od stresujgcej rzeczywistosci.

| 8 =
WIZUALIZACJA

Wizualizacja jest metoda, ktorej gtdwne narzedzie stanowi nasza
wyobraznia. Podczas wizualizacji kierujemy nasze mysli ku przyjemnym
sytuacjom, miejscom, co pozwala nam uciec od probleméw i trosk.
Proces wizualizacji wyobrazamy sobie mite miejsce lub okrywamy sie
w myslach cieptym kocem, majacym chronié¢ nas przed przykra rzeczywi-
stoscig. Wydawac by sie mogto, ze taka metoda nie jest w stanie zmieni¢
naszego nastroju, ale dobrze przeprowadzona wizualizacja, potgczona
z odpowiednig muzykag w tle jest w stanie zdziata¢ cuda.

... .

Oczywiscie metod relaksacji jest o wiele wiecej m.in. choreoterapia (relaksacja poprzez taniec), muzykoterapia (za pomoca muzyki), aromate-
rapia (poprzez zapachy), fototerapia (przez swiatto), itp. Musimy pamieta¢, ze nie na kazdego z nas ta sama metoda bedzie mie¢ taki sam
wptyw, poniewaz kazdy z nas jest inny. Najlepszym sposobem na wybér odpowiedniej dla siebie metody jest przetestowanie na samym sobie
kilku z tych propozycji. W naszym Centrum w trakcie turnusu prowadzone sa bezptatne warsztaty z metod relaksacyjnych! Szczegétéw szukaj
na tablicach ogtoszen i dofgcz do wspdlnych ¢wiczen, ktére poprawig Ci humor i przyjemnie Cie odpreza!

Psycholog

Aleksandra Rybus



Ulica Arciszewskiego
w Kotobrzegu.
Droga do Dzwirzyna.

MRZET VNG

Jezioro
Resko Przymorskie

Sciezka na wysokosci Hotelu
Baltic Plaza - kierunek Dzwirzyno.

4

Sciezka za Zieleniewem.

,Szlak nad morze”- jak Parstwo widzg
nie jest to typowa $ciezka rowerowa.
Kierunek Btotnica - Grzybowo.

Chcac jechac,Szlakiem nad

morze” musimy przejechac

zakret na Charzyno i pokonac

kilkadziesigt metréw droga. Koscidt pw. Chrystusa Krola

w Korzystnie - mijamy kosciof, f
przejezdzamy ulice i jedziemy _ ]EZIQFO
prosto do Grzybowa. E E pOplEI

Przystanek na drodze do Charzyna.
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Widok z trasy w Ekoparku 1 Ulica Wtadystawa Sikorskiego.
Wschodnim. Kierunek Podczele Kierunek Podczele / Ustronie
/ Ustronie Morskie. Morskie.

Mate molo przy $ciezce
naprzeciwko Marine Hotel i Arka
Spa. Kierunek Ustronie Morskie.

feist |

: (% | Widok Sciezki rowerowe;.
J y =i _ : ; Kierunek na Karlino.

Jezioro b
Kamienica
: Miejsce postojowe. Kierunek

Goscino - Rzesznikowo.

Zabytkowy kosciot sw. Jana
Chrzciciela z 1222 roku
w Budzistowie.

Jezioro Kamienica. 4 i ] : LI\
Drzwi do kosciota $w. Andrzeja
Boboli w Goscinie.

Widok drogi rowerowej.
Kierunek Dargocice.



ROWEREM
W DROGE

Przyjezdzajgc do Kotobrzegu nie nalezy nastawiac sie tylko
na plazowanie i kapiele w morzu. Wazny dla organizmu
i dobrego samopoczucia jest, jak wszyscy wiedzg, aktywny
styl zycia.

Miasto Kotobrzegi okolice (mysSle tu o powiecie) sg w stanie
dostarczy¢ Panstwu wielu ciekawych wrazen i niezapomnia-
nych przezy¢. W samym miescie i okolicy powstaty Sciezki
rowerowe, ktérymi mozna dojechac¢ do wielu ciekawych
zakatkébw naszego miasta i powiatu. Sciezki rowerowe
na terenie powiatu budowane sg najczesciej na nasypach
kolejowych kolejki waskotorowej, ktéra kiedys tu funkcjo-
nowata. Nalezy tutaj dodac, ze dtugosc linii kolejki wgskotorowej,
ktdéra obstugiwata Kotobrzeg i okolice wynosita 122,58 km

Kierunek
Ustronie Morskie
- trasa R10.

Wyprawe zaczynamy oczywiscie
od naszego osrodka. Wycho-
dzac na zewnatrz kierujemy
sie w strone morza i dojezdzamy

do ulicy Wiadystawa Sikorskiego.
® Skrecamy w prawo i jedziemy
caly czas prosto, ulica Wiadystawa
Sikorskiego przechodzi w ulice
Antoniego Sutkowskiego. Jadac
mijamy czes$¢ dzielnicy uzdro-

wiskowej Kamienny Szaniec,

- jak Panstwo widzg jest na czym budowac.

w ktorym miesci sie kawiarnia
(budowla ta jest pozostatoscig
po fortyfikacjach  pruskich
z XIXwieku)iparkiem nadmor-
skim docieramy do jednego
z najciekawszych w okolicy
ekosystemdw bagien i rozle-
wisk, czyli Ekoparku Wschodnie-
go. Jest to unikatowy obszar
bagienny z licznymi siedliskami
wielu gatunkéw ptakow.
Oprocz niezapomnianych nad-
morskich krajobrazéw po dro-
dze mozna réwniez podziwiac
tereny po dawnym lotnisku
w Bagiczu.

Kierunek DZwirzyno
- trasa R10.

Chcac dojecha¢ do Dzwirzy-
na i dalej, wyjezdzamy z ulicy
C.KNNorwida i skrecamy w prawo.
Na pierwszym rondzie skre-
camy w lewo i jedziemy caty
czas prosto ulicg Solng. Prze-
jezdzamy Swiatta i dojezdzamy
do ronda, gdzie skrecamy
w prawo w ulice Jednosci
Narodowej. Tu nie ma Sciezki
rowerowej, muszg Panstwo
dojecha¢ do konca ulicy i skre-
ci¢ w lewo w ulice Krzysztofa
Arciszewskiego.

Tam zaczyna sie Sciezka rowe-
rowa, ktora zaprowadzi Paristwa
pasem nadmorskim przez
Grzybowo, Dzwirzyno, az do
Mrzezyna.

Kierunek
Budzistowo - Obroty

Kierunek Budzistowo - Obroty.
Kierujgc sie w strone Budzisto-
wa powinni Panstwo skrecic¢
w prawo, w ulice Wtadystawa
Sikorskiego i dojecha¢ do Ka-
miennego Szanca (kierunek
Ustronie Morskie). Na wysokosSci
Szanca skrecamy w prawo

na ulice Aleksandra Fredry,

mijamy Amfiteatr i jedziemy
caty czas prosto do ronda ,So-
lidarnosci”.




Po przejechaniu ronda jedziemy
nadal prosto, okoto 800 m uli-
cg Bolestawa Krzywoustego
(droga nr 163) do przejscia
dla pieszych. Po przejsciu
na drugg strone ulicy wjezdzamy
na wtasciwg droge do Budzi-
stowa. Po przejechaniu okoto
2,5 km wyjezdzamy z Budzistowa
i wjezdzamy na Sciezke
na Obroty, ktéra konhczy

sie przy gtdbwnej drodze w tej
miejscowosci.

Kierunek
Zieleniewo - Btotnica
- Goscino

Kierujgc sie w strone Zielenie-
wa musimy jechac¢ tak jak na
Dzwirzyno. Po przejechaniu
) Swiatet mijamy dwa ronda
¥ jadac ulicg Zurawia, na trzecim
" rondzie skrecamy w lewo jadgc
obok obwodnicy. Po lewej stro-
nie mijamy Osiedle Bajkowe
i Europejskie, na Swiattach skre-
camy w prawo i jedziemy caty
czas prosto, az do Zieleniewa.
Za Zieleniewem zaczyna sie Nnowo
wybudowana Sciezka, ktora
prowadzi do Btotnicy. Z Btotnicy
mozemy dojecha¢ do Grzybowa
do trasy nadmorskiej R 10,
przed Btotnicg

a skrecajac
w lewo dojedziemy do Charzy-
na, Zgbrowa i Goscina.

Kierunek
Goscino - Skrzydtowo

Odcinek ten tgcznie z odcinkiem
Kotobrzeg - Goscino liczy 22,7 km
po nasypie waskotorowym.
Jest to trasa bardzo malowni-
cza, biegnaca na znacznym
odcinku przez tereny lesne,
mato uczeszczane. Po drodze
mijamy dwa mosty kolejowe.
Jeden ceglany koto Drozdo-
wa, drugi stalowy znajduje
sie w Rzesznikowie (wyremo-
ntowany podczas budowy
Sciezki rowerowej).

Kierunek
Goscino - Dargocice

Odcinek liczy 6,5 km i biegnie
po nasypie bytej kolejki wa-
skotorowej. Na odcinku od Goscina
do Karkowa przebiega wzdtuz
drogi Kotobrzeg - Swidwin.
Trasa kohczy sie przy skrzy-
zowaniu Sciezki z drogg gmin-
ng Dargocice - Wartkowo.
Jesli chcemy dojechac do Jeziora
Kamienica  nalezy  skrecic
na zachdd (w prawo) w droge
Dargocice - Wartkowo.
Po dojechaniu do Dargocic na-
lezy na skrzyzowaniu skrecic
w prawo, w droge prowadzg-
cg do Kamicy. Po okoto 200
m skrecamy w droge lesng
i po przejechaniu okoto 650 m
znajdziemy sie nad jeziorem.

Kierunek
Goscino - Karlino

Odcinek miedzy Goscinem,
a Karlinem liczy okoto 20 km.
Jest to malownicza trasa bie-
gnaca lasami do rzeki Parsety,
z pieknymi dwoma mostami
i enklawg niezmienionej od 100
lat przyrody. Trasa konczy sie
w Karlinie na wysokosci
amfiteatru.

Mysle, ze udato mi sie Panstwa
przekonac i zacheci¢ do aktywnego
wypoczynku w naszym miescie
i okolicy. Zycze dobrej pogody

i szerokiej drogi.

Opracowat: Barttomiej Parus
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Wypoczynek nad morzem w wiekszosci z nas kojarzy

sie z diugimi spacerami po plazy, przecudownymi
zachodami stonica oraz bursztynem. Morska bryza
przesycona jodem zbawiennie wplywa na nasz
organizm. Jednakze nie wszystkie osoby przyjezdza-
Jjace do Kolobrzegu z roznych przyczyn np. ograni-
czenia ruchowego lub niekorzystnej aury pogodo-

wej mogq skorzystac¢ z tych urokow.

Zyjemy w warunkach sprzyjajacych powstawaniu wielu
schorzen. Negatywnym oddziatywaniom srodowiska
na organizm czlowieka mozna jednak skutecznie
przeciwdziata¢ m.in. poprzez korzystanie z dobro-
dziejstw natury. Centrum Rehabilitacji Rolnikow KRUS

NIWA w Kotobrzegu dla swoich gosci utworzyto

pomieszczenie relaksacyjne, w ktorym zainstalowano

{gf?;h

Specyficzny mikroklimat powstaje dzigki ociekaniu solanki w dot po gatazkach tarniny ulegajac rozdrobnie-

mini tezni¢ solankowa.

niu oraz naturalnego ruchu powietrza powodujac intensywne parowanie, a tym samym wytwarzajac w pomieszczeniu
srodowisko nasycone cata gama mikroelementow takich jak: jod, brom, magnez, sod, potas, zelazo. Powsta-
ty w ten sposob mikroklimat charakteryzuje si¢ szczegdlnymi walorami zdrowotnymi. Czasteczki wnikaja do
organizmu poprzez btony $luzowe uktadu oddechowego oraz skore. Warto wiedzie¢, ze inhalacje solankowe
min. w mini t¢zniach solankowych dostarczaja wielu niezbednych mikroelementdéw, pomagaja odzyskaé
réwnowage organizmu i skutecznie walczy¢ z wieloma chorobami. Korzystanie z tezni zalecane jest w profi-
laktyce i leczeniu nastgpujacych schorzen: w przewleklych 1 nawracajacych stanach zapalnych uktadu
oddechowego, nadcisnienia te¢tniczego, nerwicy wegetatywnej, depresji, stresu i ogdlnego wyczerpania
organizmu. Inhalacje jodowe wykorzystywane w profilaktyce u ludzi zdrowych powoduja wzrost odpornosci
organizmu poprzez dziatanie bakteriobojcze. Te¢znie rowniez sag wskazane w alergiach, w tym takze alergiach
skory oraz chorobach tarczycy. Przeciwskazaniem do korzystania z t¢zni sg: $wiezo przebyty zawal mig$nia
sercowego, choroby nowotworowe, choroby przebiegajace z podwyzszong temperaturg ciata, niewydolnos¢
naczyn wiencowych serca, zwlaszcza u pacjentdw z niskim ciSnieniem krwi, z nadwrazliwos¢ na jony zawar-
te w solance. Nasza mini t¢znia polaczona jest z efektem koloroterapii i muzykoterapii dzigki wbudowanej
w gorng czg$¢ naglosnienia i wyposazeniu jej w instalacje $wietlne, co dziala na nasz organizm
w sposob kojaco.

Dlatego tez, zachgcamy do korzystania z pomieszczenia relaksacyjnego zaréwno do odpoczynku
po zabiegach rehabilitacyjnych jak i takze do wyciszenia i odpr¢zenia po intensywnie spedzonym dniu.

Opracowanie

Bartlomiej Parus
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Talasoterdpia

Klimatoterapia to metoda wywodzaca sie ze starozytno-
$ci, ktora polega na leczeniu ré6znych schorzen, zapobie-
ganiu infekcjom i wzmacnianiu odpornosci. Pacjenci
poddawani sa dziataniu bodzcéw klimatycznych

o okreslonym natezeniu w celu wywotania korzystnych
zmian w organizmie. Terapie tg najczesciej stosuje sie
podczas leczenia sanatoryjnego.

W Polsce znajduja sie trzy gtéwne regiony klimatycz
morski, gérski i nizinny. Oprécz tego mozna jeszcze
wskazac tzw. przejsciowe regiony klimatyczne: nadmor-
ski, rowninny i podgérski. Kazdy z nich posiada specyficz-
ny mikroklimat.
Klimatoterapia wchodzi w sktad leczenia fizjoterapeu-
tycznego i dzieli sie na:

Il hclioterapia - kapiele stoneczne,

Il acroterapia - kagpiele powietrzne,

Il kapiele morskie,
Il zabiegi powietrzno-ruchowe,

Il inhalacje z wykorzystaniem naturalnego aerozolu
morskiego lub tezniowego.

Szczegdlnym rodzajem klimatoterapii jest talasoterapia,
ktéra wykorzystuje naturalne walory lecznicze morza.
Skfadaja sie na nig réznorodne zabiegi, ktére bazujg na
kompleksowym wykorzystaniu naturalnych zdrowotnych
wiasciwosci morza: morski mikroklimat, woda morska,
mut, piasek, glony i wodorosty, inne substancje pocho-
dzenia morskiego. Sktadniki mineralne oraz witaminy
zawarte w tych naturalnych surowcach wchtaniane sa
przez skére do organizmu, dzieki czemu pobudzaja
procesy wewnatrzustrojowe oraz zwiekszajg przeptyw
krwi.

Wskazaniami do leczenia talasoterapig sa:
I choroby skory,
Il choroby reumatyczne,
Il niedoczynnosci tarczycy,
Il choroby drég oddechowych,
Il osteoporoza,
I niska odpornosé.

Do zabiegobw w ramach talasoterapii
zalicza sie m.in. kapiele morskie,
spacery oraz masaze. Klimat morski
sprzyja przede wszystkim osobom
z niedoczynnosciq tarczycy i nadci-
$nieniowcom, nie jest jednak wska-
zany w ciezkich chorobach onkolo-
gicznych czy ostrych stanach reuma-
tologicznych. Ludzie cierpiacy na
miazdzyce, chorobe wiehcowa,
nadczynnosc tarczycy powinni
raczej omija¢ nadmorskie tereny

i wybrac sie raczej w gory.

Leczenie uzdrowiskowe i klimatote-
rapia, a w szczegolnosci talasoterapia
to nie tylko sposdéb na wzmocnienie
odpornosci, ale tez mita forma
odpoczynku. Pobyt w sanatorium
pozwala zregenerowac sity i poprawic
stan zdrowia, nalezy jednak pamie-
ta¢, ze taka forma leczenia wymaga
konsultacji lekarskiej i skierowania
na leczenie.

Opracowanie
Janusz Czerepinski
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przejazdzka po Kofobrzegu z przewodnikiem

w trakcie ktorej poznacie Paristwo w skrécie historie

miasta oraz zobaczycie jego osobliwosci ( Bazylika Mariacka, : 2 R———""
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BIURO

pd [
Do Panstwa PODROZY
skorzystania z Szzfglfigcjl - P@S POLONUS

ustug Parkingu przestronne

Strzezonego P ar ki n miejsca parkin- ORGANIZUJEMY:
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