COZTYMI TLUSZCZAMI?

Cztowiekowi sg potrzebne thuszcze, bo daja energie, a poza tym sg witaminy,
ktore rozpuszczajg sie w ttuszczach. W zwigzku z tym nalezy wybiera¢ thusz-
cze dobre.

Sa dwa rodzaje cholesterolu. Cholesterol LDL to tzw. zly cholesterol, ktéry po-
woduje powstawanie i narastanie blaszki miazdzycowej, czyli de facto jest
jedna z gtéwnych przyczyn miazdzycy i jej powiktan, zawatow serca i udarow
mozgu. Natomiast istnieje tez dobry cholesterol - HOL, ktory peini funkcje
ochronng. Jednak zdecydowanie wieksze znaczenie dla zdrowia ma choleste-
rol LOL i o nim sie tez mowi wiecej. Jesli jest go bardzo duzo w organizmie, to
nawet dobry HDL nie uchroni nas przed powiktaniami. Do leczenia wysokiego
stezenia ztego cholesterolu mamy bardzo dobre narzedzia, czyli modyfikacje
stylu zycia, a takze bardzo dobre leki, przede wszystkim statyny.

Gtownym powodem jest dowozenie tego ztego cholesterolu w pokarmie, czyli
nieprawidtowy sposéb zywienia. Zrodtem cholesterolu LDL beda m.in. tuszcze
zwierzece, tluste mieso, tluszcze do smarowania, a takze cukry proste. Czynni-
kiem ryzyka bedzie nieprawidtowy styl zycia, czyli za duzo ztego jedzenia i za
mato ruchu. Istnieje tez czynnik genetyczny, ale dotyczy on tylko pewnego pro-
centa naszej populacji.

Cztowiekowi sg potrzebne ttuszcze do zycia, bo daja energie. A poza tym czesc
witamin rozpuszcza sie w ttuszczach. W zwigzku z tym nie nalezy eliminowac
tluszczow z diety, ale wybierac tluszcze dobre i korzystne dla zdrowia, np. nie-
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Skup, przetworstwo i sprzedaz hurtowa
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zbedne nienasycone kwasyttuszezoWe Omega-3 i omega-6. Jesli wybieramy
thuszcze, to warto wybierac te roslinne. W Polsce doskonale sprawdzi sie olej
rzepakowy, a na potudniu Europy oliwa z oliwek. Drugim bardzo wartosciowym
rodzajem ttuszczu jest ten z tlustych ryb morskich. Niestety, Polacy jedzg zbyt
mato ryb, wobec czego doskonatym olejem dla nas i ogolnie dla populacji pét-
nocnej Europy jest olej rzepakowy. To wiasnie w nim znajdziemy ALA i LA, ktore
pomagaja utrzymac prawidtowy poziom cholesterolu we krwi.

Sa wytyczne, ktdre mowia o tym, ze im nizej, tym lepiej. Sa rozne cele zwigzane
z ocena ryzyka sercowo-naczyniowego. Populacyjny cel, czyli ogolny, przezna-
czony dla ludzi zdrowych, wynosi ponizej 115 miligramoéw na decylitr. Dla osdb,
ktore maja umiarkowane ryzyko - ponizej 100. A dla tych, ktdrzy majg wysokie
ryzyko - ponizej 70. Nowym celem, o ktérym mowi sie coraz czesciej, jest cel po-
nizej 50 mg na decylitr albo 0 50% od wartosci wyjsciowej, czyli na bardzo niskim
poziomie.

Jesli ktos jest zdrowy, szczupty, nie pali, pochodzi z dtugowiecznej rodziny, to po
raz pierwszy moze sobie oznaczy¢ poziom cholesterolu, powiedzmy, ok. 30-40
roku zycia, a potem wykonywac badanie raz na 10 lat. Jesli wynik bedzie niepra-
widtowy i zajdzie potrzeba modyfikowania poziomu cholesterolu w organizmie,
to takie badania trzeba bedzie robi¢ mniej wiecej raz w roku.
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JAK SKUTECZNIE LECZYC ANEMIE?

Masz anemie i nie wiesz, co zrobi¢, by szybko sie wyleczy¢? Podpowiadamy,
co jes¢, aby szybko podniesé poziom zelaza.

Na anemie, zwigzang przede wszystkim z niedoborem zelaza, a co za tym idzie
- hemoglobiny w organizmie, cierpi nawet co trzecia miesigczkujgca kobieta.
Nie wszystkie o tym wiedza, bo objawy na poczatku bywajg bardzo dyskretne.
Organizm przystosowuje sie bowiem do matej ilosci zelaza i zwigzanego z tym
niedotlenienia tkanek w naprawde zadziwiajgcy sposob. Mozna zy¢ catkiem ak-
tywnie nawet z bardzo niska wartoscia hemoglobiny, ale pod warunkiem ze do
tego spadku dochodzi powoli i mechanizmy adaptacyjne organizmu majg czas,
by zadziatac. Czy w takim razie mozna zaczac sie leczy¢ dopiero wtedy, gdy
objawy stajg sie naprawde dokuczliwe? Lepiej nie. Dlugotrwate niedotlenienie
tkanek, w tym serca i mdzqu, nie jest obojetne dla zdrowia.

Lekarze wyrozniajg cztery podstawowe przyczyny anemii u kobiet - krwawienia
ukryte, np. z przewodu pokarmowego, oraz bardzo obfite miesigczki; wzrost
zapotrzebowania na zelazo podczas cigzy, karmienia piersig, okresu intensyw-
nego wzrostu; niedostateczne dostarczanie organizmowi zelaza przez diety
wegetarianskie i weganskie, niektore odchudzajgce; niewtasciwe wchtanianie

tego sktadnika z przewodu pokarmowego przez niektore choroby zotadka i jelit.

Najczestsze objawy niedokrwistosci z niedoboru Zelaza to ostabienie, uczucie
zmeczenia, ktopoty z pamiecia i koncentracjg, blados¢ skory, béle glowy, dusz-
nosci po wysitku, czasem takze poprzeczne bruzdy na paznokciach, famliwosc
whosow i paznokcei, zajady na ustach, wysuszenie skory. Najczesciej wystepuja
tylko niektdre objawy.

SALON OPTYCZNY VISUS
KROTOSZYN
UL. STASZICA19

tel. 62725 0015

Lekarze uwazajg, ze kazda kobieta powinna raz w roku robi¢ morfologie. To
podstawowe badanie szybko ujawni, czy we krwi jest wtasciwa ilos¢ czerwo-
nych ciatek (erytrocytéw), hemoglobiny i hematokrytu. Gdy ich brakuje, specja-
lista moze zleci¢ badanie poziomu Zelaza. Jesli okaze sie zbyt niski, jest to
wskazanie do suplementacji tego sktadnika mineralnego. Mozna kupic bez re-
cepty preparaty, ktore zawierajg sporo zelaza. Zwykle jednak lekarz przepisuje
te dostepne narecepte.

Oprécz przyjmowania preparatow wazna jest dieta bogata w zelazo. Ten sktad-
nik mineralny jest dobrze przyswajalny z produktow pochodzenia zwierzecego,
migsa i podrobow (np. watrobki). Zawieraja one bowiem tzw. zelazo hemowe,
dostepne dla organizmu w 15-20 proc. (najlepie] z cieleciny, ok. 22 proc.). Nato-
miast wchtanianie zelaza niehemowego, obecnego w produktach roslinnych,
nie przekracza kilku procent (np. ze szpinaku ok. 2 proc., z sataty 4 proc.).

Nie znaczy to, ze nalezy zrezygnowac z jedzenia warzyw. Wrecz przeciwnie,
warto tgczy¢ je z daniami migsnymi ze wzgledu na zawartosé wielu witamin, w
tym witaminy C, i kwasu foliowego, ktére znacznie utatwiajg przyswajanie
zelaza. Produkty najbogatsze w ten sktadnik to watrobka (kazdy rodzaj, zwlasz-
cza wieprzowa i cieleca), wotowina, cielecina, warzywa straczkowe, zwlaszcza
biata fasola, zottka jaj, sliwki i morele suszone.

Watrobka zawiera sporo cholesterolu i witaminy A, ktérych nadmiar jest szko-
dliwy dla organizmu, dlatego mozna jg jesc tylko 1-2 razy w tygodniu.
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TwolJe CENTRUM FITNESS

v Sitownia
Strefa cardio
v Strefa fithess

Spinning

v Akademia
Zdrowego Seniora
Klub malucha

63-700 Krotoszyn
ul. Mahle 4

Znakomitej jakosci szkta
progresywne japonskiej firmy
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SALON OPTYCZNY
VISUS KROTOSZYN

UL. STASZICA 19
tel. 62 725 00 15

CER-MEDIC

Zaklad Opieki Medycznej

&GNV ad 63-700 KROTOSZYN, UL. PRZEMYSLOWA 21
I REJESTRACJIA PACIJENTOW PN-PT (7:30-18:00) SOB (8:00-14:00)

Gabinet chirurgiczny
Gabinet neurologiczny
Gabinet urologiczny - |=

tel. 663 800 550; 62 588 02 03; 62 725 45 65
e-mail: rejestracja@cer-medic.pl

PRACOWNIA USG, USG DOPPLER, RTG, UROGRAFII
tel. 786 178 221

PORADNIA MEDYCYNY PRACY
tel. 663 430 330 te

Sk Poradnia Choréb Naczyn -
| REHamLTA NAJLEPSZE CENY W PAKIECIE!

| Fizjoterapia

| Gabinet urologiczny -
PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA
tel. 663 800 550; 62 588 02 03; 62 725 45 65

Gabinet kardiologicz
PUNKT POBRAN - CENTRUM DIAGNOSTYKI
LABORATORYJINEJ tODZ

Przyjecia codziennie od 7.30 do 10.30, tel. Ostréw Wikp. 519 062 514

~FONIK” APARATY SLUCHOWE - BADANIA SLtUCHU
tel. 725 696 925

PRYWATNA PRACOWNIA PSYCHOLOGICZNA
tel. 502 432131

(GRATIS SPIROMETRIA PRZY KAZDEJ WIZYCIE)

PORADNIE SPECJALISTYCZNE | W RAMACH NFZ

otoznicza

NOWOSCI!

» Prywatny Gabinet Fizjoterapii i rehabilitacji
« USG 3D/4D
« KOC - koordynowana opieka nad kobieta
w cigzy w ramach NFZ
* ZDJECIA PANORAMICZNE ZEBOW’
(w dobrej cenie wysoka jakosc)
« GRATIS SPIROMETRIA przy kazdej
konsultacji pulmonologicznej
* PROBY WYSILKOWE

Ei Znajdz nas na facebook'u!



LABORATORIUM ANALIZ LEKARSKICH
“AS-TECH-LAB”

SWIADCZYMY USLUGI:

- Analityka ogdlna

- Hematologia

- Chemia kliniczna

- Koagulologia

- Diagnostyka choréb tarczycy
- Hormony ptciowe

- Markery nowotworowe

- Alergologia

- Immunologia

Pobieranie materiatu
do badan: 4
pn - pt. 7:00 - 10:00

ul. Benicka 9, Krotoszyn tel. 696 176 735, 62 722 71 47

PRZYCHODNIA ,NA PARCELKACH”

Whodzimierz Hoffmann
Krotoszyn, ul. Grudzielskiego 25a

tel./fax: 6272275 60

GABINETY PRYWATNE - KROTOSZYN
Przyjecia w ramach kontraktuz NFZ

Przychodnia Lekarza Rodzi Dzieci i Dorostych . 5
lek. spec. Wiodzimierz Hoffmann Gabinet Urologlczny =
lek. spec. Robert Piaskowski_ spec. urolog Andrzej Frydrychowicz
dr n. med. lek. spec. Monika Sluzar - Lewiriska Gabinet Pot - Ginekol

lek. med. Przemystaw Skorwider

Poradnia Otolaryngologiczna
lek. spec. Janina Bolewska - Wesotowska

Poradnia Neurologiczna
lek. spec. Zbigniew Pietrzak
lek. spec. Witold Pawelczak

Bezptatne Badanie Stuchu
MKACZ-MED PROTETYKA StUCHU Poznan

spec. ginekolog - potoznik Tomasz Wojno
Gabinet Dietetyczny

mgr Piotr Kazmierczak

Gabinet Neurologiczny

lek. spec. Witold Pawelczak

Gabinet Rehabilitacji Medycznej

mgr Matgorzata Sronek - Kmiecik

GABINET LEKARSKO PIELEGNIARSKI lek. med. ogéinej WEODZIMIERZ HOFFMANN:
- instrumentalne leczenie bélu, - pracownia badar USG - peten zakres

- orzecznictwo lekarskie - badanie kierowcéw i os6b - biopsje aspiracyjne cienkoigtowe tarczycy
posiadajacych lub ubiegajacych sie o posiadanie i piersi

broni; badania profilaktyczne pracownikéw - punkcje $rédstawowe,

Pacjentéw prosimy o wczesniejsza rejestracje osobiscie lub telefonicznie - 62722 75 60

Jaskra to choroba, na ktorg w Polsce cierpi okoto 800 tysiecy osdb, z czego

leczy sie jedynie 65 tysiecy. Dla wiekszo$ci moze wiec skonczy¢ sie Slepota.

Postaci tej choroby jest wiele (m.in. jaskra wrodzona, jaskra wtdrna, jaskra u
ludzi dorostych, jaskra dziecieca, jaskra mtodziencza), podobnie jak jej przy-
czyn. Niestety, jaskra rozwija sie dtugo i powoli, przez co mozna przeoczyc jej
objawy. Jak jg rozpoznac?

Jaskra jest chorobg nerwu wzrokowego. Obok za¢my jest najczestszg choro-
ba prowadzaca do slepoty. Polega na uszkodzeniu nerwu wzrokowego, czyli
neuropatii jaskrowej. Bez leczenia powoduje stopniowo pogtebiajaca sie
utrate wzroku.

Jaskra pierwotna otwartego kata to odmiana jaskry, ktéra pojawia sie najcze-
sciej. Moze mie¢ charakter genetyczny oraz dziedziczny. Jest to neuropatia
nerwu wzrokowego, ktéra postepuje wolno i jest przewlekta. Im jestesmy
starsi, tym bardziej na nig narazeni. Co ciekawe, czesciej chorujg na nig mez-
czyzni.

Warto tez wspomniec o jaskrze wtornej, ktorg wywotuja czynniki patologicz-
ne, zwiekszajgce cisnienie srodgatkowe. Ta rowniez dzieli sie na jaskre
wtdrng otwartego i zamknietego kata przesaczania. Jej czestag forma jest
jaskra barwnikowa, polegajgca na zatykaniu otworkow odptywowych ziaren-
kami barwnika.

Wyrdzniamy tez jaskre wrodzong (dziecieca), wystepujgca czesto rodzinnie,
dziedzicznie. Powoduje jg zaburzony rozwdj drog odptywu ptynu srédocznego.
Ta odmiana jaskry stanowi okoto 3% wszystkich przypadkow tej choroby.
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OPTYK OPTOMETRYSTA

Oferujemy

® komputerowe badanie wzroku

e dobdr okularéow

® dobdr soczewek kontaktowych sferycznych,
torycznych i multifokalnych

® pomiar cisnienia srédgatkowego

e kontroladnaoka

TERAPIA WZROKOWA

© ul. Rawicka 1, 63-700 Krotoszyn
798 421221
& www.pro21.pl

optyk@pro21.pl
©) optometrysta@pro21.pl

Mobilne Pogotowie
Rehabilitacyjne

= Masaze

- leczniczy --klasyczny
- segmentarny - limfatyczny
- sportowy - relaksacyjny

= Kinezyterapia
= Gimnastyka korekcyjna

Kompleksowa praca |
nad mig$niami i stawami!

-

Doswiadczenie w pracy
z osobami starszymi
i w ciezkim stanie!

Katarzyna
Matyla

O 600 282 205

RenaComerex
e N A

PROFESJONALNA
REHABILITACIA

ZADZWON | UMOW SIE NAWIZYTE
tel. 602-124-726 rehacomplex@wp.pl

ZNAJDZIESZNASNA: K fb.com/rehacomplex

REHABILITACJA Z DOJAZDEM DO PACJENTA

PPOLSKA FIRMA - POLSKI KAPITAL.
wspieraj swoich

Testuj bez zobowiazan

do 3 aparatow

ZAPEWNIAMY
WIZYTY DOMOWE

przez tydzien!

A@aa ratus

paraty stuchowe

791766 196

Rejestracja i informacje:
Ul. Mickiewicza 2A

www.aparatus24.pl Przychodnia Familia Krotoszyn

SCHORZENIA

ZESPOL CIESNINADGARSTKA

Diugotrwata praca przy komputerze moze by¢ przyczyng ostrego boélu nad-
garstka. To skutek nienaturalnego wygiecia dfoni. Wszyscy, ktorych praca
wymaga powtarzania tych samych ruchéw, zwkaszcza przy nadmiernym zgie-
ciu nadgarstkow, sg zagrozeni zespotem ciesni nadgarstka.

Kazda praca, ktora wymaga powtarzania tych samych ruchow, szczegélnie przy
nadmiernym zgieciu lub wyprostowaniu nadgarstkdw, sprzyja temu schorzeniu.
W okolicy nadgarstka, po wewnetrznej stronie dtoni, przebiega nerw posrodko-
wy - nervus medianus. Jest do$¢ ciasno umieszczony w kanale, ktéry tworza
trzy kosci nadgarstka i wiezadto.
Na zespot cie$ni nadgarstka zazwyczaj chorujg osoby w srednim wieku. Choro-
ba pojawia sie nagle i nie zdajemy sobie sprawy, ze spowodowaty ja codzienne i
niezauwazalne urazy. Wywotujg one stan zapalny i obrzek $ciegien, a to prowa-
dzi do stopniowego zmniejszenia przestrzeni w kanale cie$ni nadgarstka. Nerw
jest coraz mocniej uciskany i odczuwamy bol.
Do rozpoznania zespotu cie$ni nadgarstka ortopeda nie potrzebuje specjali-
stycznej aparatury. Moze wykonac jeden z prostych testéw, np. Tinela, ktory
polega na delikatnym opukiwaniu nadgarstka. Podrazniony w ten sposéb nerw
posrodkowy powoduje dretwienie palcow reki.
Wynik leczenia zwykle zalezy od tego, kiedy zdecydujemy sie is¢ do lekarza.
Jezeli choroba nie rozwineta sie zbytnio, moga wystarczy¢ niesterydowe leki
przeciwzapalne. Pomocna jest tez fizykoterapia, np. ultradzwieki, laser, kriote-
rapia czy jonoforeza. Czasami konieczne jest unieruchomienie chorej reki na
kilka dni.
Niestety, wiekszo$¢ 0s6b zgtasza sie do lekarza, gdy choroba znacznie sie roz-
wineta, a dolegliwosci utrudniaja normalne zycie. Wtedy konieczna jest opera-
cja. Polega ona na przecieciu wiezadta poprzecznego nadgarstka. Trzeba tu
dodac¢, ze operacja jest najpetniejszym i najbardziej skutecznym sposobem le-
czenia zespotu ciesni nadgarstka. Moze by¢ przeprowadzona w znieczuleniu
miejscowym w ramach chirurgii jednego dnia. Nastepnie zaktada sig opatrunek
elastyczny lub unieruchamia reke w specjalnej tédeczce gipsowej bgdz apara-
cie stabilizujgcym na 7-10 dni.
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Witold Pawelczak

lekarz specjalista neurolog

Asystent Oddziatu Neurologii z Pododdziatem
Udarowym Wojewoddzkiego Szpitala Zespolonego

im. L. Perzyny w Kaliszu.

Gabinet NFZ - ul Grudzielskiego 253,
Przychodnia Na Parcelkach, tel
Gabinet prywatny - ul Mickiewicza 35, Poradnia Psyche,
tel ;

STOMATOLOGIA
Mateusz Pawelczak

Specjalizant w chirurgii stomva.g:flggl‘cznej ‘

WSM im. J6zefa Strusia w Poznaniu
- chirurgia
- protetyka
- implanty
- leczenie kanatowe podimikroskopem

Krotoszyn, ul. Stodowa 7 tel. 698 090 400

Schudnij

Z dietetykiem

Jak 6 000 000 os6b na catym swiecie

Centrum Dietetyczne Naturhouse

Krotoszyn ul. Piastowska 4a
(wejscie od ul. Kosciuszki)

NATUR HOUSE

Eksperci w reedukacji Zywieniowej

O 694 522 122

krotoszyn@naturhouse-polska.com

ZACZNI) ODCHUDZANIE OD BEZPLATNE) KONSULTAC])I U DIETETYKA!

WIELKOPOLSKA

GAZETA LOKALNA

KROTOSZYN

'Poradnik

medyczny

pazdziernik 2018

GABINET TERAPII MANUALNEJ
| REHABILITACJI LECZNICZEJ

TERAPIA ORAZ POMOC W BOLACH:
Kregostupa, biodra, kolana, barku

oraz innych stawdw

POWROT DO ZDOWIA PO:
Zabiegach ortopedycznych,
endoprotezach,
ztamaniach, kontuzjach
MASAZ:

Leczniczy, rozluznigjqcy,
sportowy, relaksacyjny

REJESTRACJA TELEFONICZNA

502 614 484

MGR PAWEt OWCZARZ

SERDECZNIE ZAPRASZAM!

O GINEKOLOGIA

)ﬂ POLOZNICTWO
> Tomasz Wojno

GINEKOLOGIA: POLOZNICTWO:

e ultrasonografia piersi

e endokrynologia
ginekologiczna

o schorzenia okresu okoto-
i pomenopauzalnego

o krioterapia

e antykoncepcja

e ginekologia plastyczna i estetyczna
e leczenie operacyjne

®© 604 772 637

Specjalista w potoznictwie i ginekologii
ul. Grudzielskiego 25a, Krotoszyn
Cetryfikat FMF 155060 USG PTG

e ultrasonografia 4D z opcja
5D Realistic Vue

e ultrasonografia prenatalna
(rekomendacje FMF i USG PTG)

® przeptywy naczyniowe (badanie Dopple

o profilaktyka onkologiczna e cigza fizjologiczna i patologiczna

www.ginekolog-wojno.pl

PRACOWNIA PSYCHOTERAPII POZNAWCZ0-BEHAWIORALNEJ

dr n. med. Paulina Jaworska-Andryszewska | 2Jakimi problemami
m.in. pracuje?
psycholog
psychoterapeuta poznawczo-behawioralny Depresja
Zaburzenia dwubiegowe
Teeriai prablyba tel. 510 207169 Zaburzenia lgkowe, PTSD
Zaburzenia obsesyjno-
kompulsyjne
Czym sie Zkim Zaburzenia osobowosci
i 2 a2 Zaburzenia
zajmuje? pracuje? ety
- konsultacje psychologiczne - Dorosli Zaburzenia odzywiania
- profesjonalna diagnoza - Dzieci Trudnoscl zyclowe,
- psychoterapia poznawczo-behawioralna - Mtodziez :T::i‘xx‘;epmb'emy
- leczenie zaburzen psychicznych Przewlektechioroby

- -szkolenia, warsztaty, rozwéj osobisty somatyczne

. onkologiczne
@ www.psyschoterapeutakrotoszyn.pl :
F1 www.facebook.com/teoriapraktyka

ul. Rawicka 1, 63-700 Krotoszyn
510 207 169
pjaworska.andryszewska@gmail.com

INDYWIDUALNA PRAKTYKA PIELEGNIARSKA

Ewa Jarmuzek
PIELEGNIARKA SRODOWISKOWO - RODZINNA

SWIADCZENIA PIELEGNIARSKIE

WSZYSTKIE ZLECENIA PROSZE ZGI:ASZAC POD NR TELEFONU:

605573677

KROTOSZYN, UL. TARTACZNA 7




