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ROWEROHULAJNOGA, CZYLI DUŻA HULAJNOGA DLA DOROSŁYCH JAKO 
SPRZĘT ZDROWOTNY I REHABILITACYJNY
Spacer, bieganie czy jazda na rowerze to podstawowe formy ruchu na świeżym powietrzu. Każda z nich ma wiele zalet, 
ale też wady, które w zależności od danej osoby i jej stanu zdrowia oraz potrzeb komunikacyjnych determinują wybór. 
Okazuje się, że najlepszym z dwóch światów może być pojazd pośredni - kołowy, ale napędzany naturalnym, fi zjologicz-
nym ruchem chodu czy biegu. Brzmi znajomo? Zalety takiej, prawidłowo wykonywanej formy ruchu, są zdumiewające.

Ale po kolei. W czym hulajnoga dla dorosłych 
bije na głowę tak bieganie jak i jazdę rowerem?

Przede wszystkim jest złotym środkiem pomię-
dzy korzyściami z wykonywania naturalnego 
ruchu do jakiego stworzone jest nasze ciało - 
poruszania się z użyciem siły własnych nóg tak 
potrzebnego dla zachowania czy powrotu do 
zdrowia, a eliminacją wstrząsów przenoszonych 
na stawy kolanowe, biodrowe i kręgosłup przy 
każdym kroku.

Przewaga nad rowerem: jazda na rowerze, choć 
niskoimpaktowa, wymaga długotrwałego sie-
dzenia w pozycji pochylonej, co obciąża odcinek 
lędźwiowy kręgosłupa i nadgarstki. Hulajnoga 
wymusza pozycję wyprostowaną - naturalnie 
wzmacniając mięśnie grzbietu i brzucha. To 
istotne zwłaszcza przy dolegliwościach bólo-
wych pleców czy w rehabilitacji po urazach.

Przewaga nad bieganiem: każdy krok biega-
cza generuje wstrząsy przenoszone na stawy 

kolanowe, biodrowe i kręgosłup. Hulajnoga 
z dużymi, pompowanymi kołami niweluje te 
wstrząsy niemal całkowicie. Odbijanie się nogą 
od ziemi jest płynne i kontrolowane, co mini-
malizuje ryzyko przeciążeń - zbawienne przy 
początkowych zwyrodnieniach stawów, oste-
oporozie czy w trakcie powrotu do formy po 
kontuzjach.

Przewaga nad kijkami: choć nordic walking 
jest świetny, wymaga koordynacji ruchów oraz 
odpowiedniej techniki, trudniejszej do opano-
wania niż jazda na dużej hulajnodze, która ofe-
ruje bardziej naturalny, intuicyjny ruch naprze-
mienny angażujący całe ciało bez skompliko-
wanej koordynacji. Jest też mniej obciążająca 
dla stawów barkowych w przypadku problemów 
z tymi stawami.

Utrzymanie równowagi i stabilnej pozycji na 
hulajnodze wymaga ciągłej pracy mięśni głębo-
kich tułowia, odpowiedzialnych za prawidłową 
postawę i ochronę kręgosłupa. To subtelny, ale 
niezwykle skuteczny trening czucia głębokiego 
i stabilizacji.

Naprzemienna praca nóg, gdzie standardem 
jest ich zmiana co 6 odepchnięć, wymusza rów-
nowagę mięśniową pomiędzy stronami ciała, 
przeciwdziałając asymetriom, które mogą pro-
wadzić do bólu. Poprawia też koordynację ner-
wowo-mięśniową i refl eks - kluczowe dla zapo-
biegania upadkom w wieku dojrzałym.

Odpychanie zapewnia trening aerobowy popra-
wiający wydajność sercowo-naczyniową i spa-
lający kalorie w pożądanym przez nas tempie 
- jak na spacerze lub podczas biegu. W zależno-
ści od dystansu jaki chcemy pokonać i związa-
nego z tym tempa decydujemy sami o stopniu 
aktywności.

Niska bariera wejścia: nauka jazdy na hulajno-
dze dla dorosłych jest znacznie szybsza niż na 
rowerze i bezpieczniejsza ze względu na nisko 
umieszczony środek ciężkości.

Dla kogo jest duża hulajnoga?
- osoby z bólami kręgosłupa (zwłaszcza lędź-
wiowego)
- powracających po kontuzjach kończyn dol-
nych (skręcenia, złamania)
- z łagodnymi problemami stawów kolano-
wych lub biodrowych (gdzie bieganie jest zbyt 
obciążające)
- chcących zadbać o kondycję i samopoczucie 
bez nadmiernego wysiłku i ryzyka kontuzji
- osób, które nie mogą siedzieć długo na sio-
dełku rowerowym tak z powodów zdrowotnych 
jak i dolegliwości z tym związanych
- szukających uzupełniającego treningu do 
biegania i jazdy na rowerze
- każdego, kto chce poczuć wielką radość 
z ruchu na świeżym powietrzu prowadzącą do 
formy i zdrowia.
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LASER W TERAPII ZMIAN SKÓRNYCH

Usuwanie pieprzyków, brodawek czy innych narośli za pomocą wiązki światła laserowego stało się popularną metodą ze 
względu na jej precyzyjność i skuteczność. Wielu z nas obawia się jednak terapii na swojej skórze – czy słusznie? Zagad-
nienie przybliży zainteresowanym specjalista chirurgii ogólnej i onkologicznej dr n. med. Robert Wojsław.

Pierwsze zastosowanie lasera 
w omawianym aspekcie miało miej-
sce ponad 60 lat temu. Od tego czasu 
urządzenia te były systematycz-
nie ulepszane, wynaleziono też inne 
rodzaje laserów, co zwiększyło moż-
liwości tego rodzaju terapii. Popular-
ność zabiegów laserowych w Polsce 
i na świecie jest duża i rośnie z roku 
na rok. Jest to jak najbardziej uza-
sadnione, szczególnie że wykazują 
się one bardzo wysoką skutecznością 
w wielu przypadkach zmian skórnych. 

Wiązka lasera przechodzi przez 
skórę i jest absorbowana przez mela-
ninę, która jest specyfi cznym rodza-
jem pigmentu występującego w skó-
rze człowieka. Światło lasera zamie-
niane jest na ciepło, które oddzia-
łuje lokalnie na komórki w ścianach 
naczyń oraz w ich bliskim otoczeniu.

Zalety tej metody obejmują:

• Precyzyjność: Laser pozwala na 
dokładne usunięcie zmiany, minimali-
zując ryzyko uszkodzenia otaczającej 
skóry, co szczególnie przydatne jest 
przy usuwaniu zmian w delikatnych 
miejscach, takich jak powieka.

• Bezpieczeństwo: Jest to metoda 
bezpieczna, z niewielkim ryzykiem 
powikłań.

• Estetykę: Laserowe usuwanie 
zmian skórnych często daje lepsze 
wyniki kosmetyczne, z mniejszym 
ryzykiem blizn niż alternatywne 
metody.

Wady tej metody niekiedy obej-
mują:

• Podobnie jak przy innych meto-
dach procedura może prowadzić do 
dyskomfortu związanego z gojeniem 
i rzadką ewentualnością pozostawie-
nia śladów, blizn.

• Zabiegi laserowe mogą być cza-
sem droższe w porównaniu do innych 
metod m.in. ze względu na koszt 
nowoczesnego urządzenia.

• Tak jak i krioterapia (wymrażanie 
azotem) może wymagać w niektórych 
sytuacjach kolejnego zabiegu.

W kwestii wskazań i przeciwwska-
zań, laserowe usuwanie zmian skór-
nych jest zazwyczaj stosowane do 
usuwania łagodnych zmian skórnych. 
Poza naszą oceną estetyki, lekarz 
może zalecić usunięcie zmiany, jeśli 

powoduje ona znaczne problemy lub 
może być kancerogenna. Niektóre 
przeciwwskazania do zabiegu lasero-
wego mogą obejmować ciemną skórę, 
zmiany wymagające patologii tka-
nek (badania histopatologicznego), 
zmiany w obszarze o upośledzonym 
krążeniu, pacjentów z wcześniejszymi 
niekorzystnymi reakcjami na zabiegi 
laserowe lub niezdolnych do zaakcep-
towania możliwych skutków ubocz-
nych.

Zabiegi laserowe na zmianach skór-
nych można przeprowadzać o dowol-
nej porze roku, jednak ze względu 
na to, że przez okres 2 tygodni 
przed zabiegiem, celem zmniejszenia 
absorbcji światła lasera przez ciem-
niejszy kolor skóry, powinno się uni-
kać opalania (w tym samoopalaczy), 
generalnie łatwiej dla niektórych osób, 
które lubią się opalać i korzystać 
regularnie z plaży o dyspozycyjność 
poza sezonem letnim.

dane kontaktowe - strona 5
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specjalista chirurgii ogólnej i onkologicznej


