KREGOSLUP
CWICZ JOGE - POZBADZ SIE BOLU

Wiekszosé z nas nieswiadomie utrzymuje zig postawe, garbigc
sie podczas siedzenia przed komputerem, a nawet stojac. Przez
to prawie 80 procent Polakow cierpi na béle kregostupa, a co
trzecie dziecko ma wady postawy. Popraw swoja postawe i po-
zbadz sie bélu.

Zajeciazjogi sg dedykowane osobom, ktore juz majg problem z ple-
cami lub po prostu chca, w ramach profilaktyki, wzmocnic¢ krego-
stup. Joga dla kregostupa to specjalnie wybrany zestaw pozycji,
ktore - regularnie i poprawnie wykonywane - przynosza odczuwal-
ng ulge i wzmacniajg miesnie kregostupa. Takie zajecia zawsze po-
winny by¢ prowadzone przez wykwalifikowanego nauczyciela jogi,
bedgcego jednaczesnie doswiadczonym fizjoterapeutg. Praktyka
w fizjoterapii w potgczeniu z jogg jest bowiem jedna z najskutecz-
niejszych form troski o zdrowy kregostup. Regularna praktyka jogi
zmniejsza dolegliwosci bolowe plecow. Ponadto wptywa pozytyw-
nie na ogdélne mozliwosci ruchowe i poprawe nastroju.

Joge najlepiej zacza¢ ¢cwiczy¢ pod okiem wykwalifikowanego na-
uczyciela. Jego wiedza i umiejetnosci beda niezbedne do tego, aby
poprawnie wykonywa¢ c¢wiczenia. Przed wyborem miejsca, w
ktérym bedziemy ¢wiczyc¢ joge, warto sprawdzic, jakie kwalifikacje
ma wybrany przez nas nauczyciel. Cho¢ i tak ostateczna weryfika-
cja tych informacji nastapi podczas pierwszych zajec.

OPRAC. (KOSTKA)

ODZYWIANIE
DLACZEGO WARTO JESC DZICZYZNE?

Dziczyzne warto wprowadzi¢ do swojego jadlospisu przede
wszystkim ze wzgledu na korzysci zdrowotne.

Dziczyzna jest znacznie chudsza od mies zwierzat rzeznych - 100 g
to zaledwie 120 kcal. Zawiera wiecej biatka bogatego w aminokwasy
egzogenne, ktorych nasz arganizm nie potrafi sam wytworzy¢. Do-
datkowo posiada wiele witamin oraz mineratow. W dzisiejszych
czasach dziczyzna jest najpewniejszym miesem.

Nie bez znaczenia jest fakt, ze dzikie zwierze zyto wolno, poruszato
sie bez ograniczen. Walory zdrowotne dzikiego miesa wynikaja
rowniez z diety tych zwierzat. Zyja na wolnosci, jedzg, co chca, to,
co oferuje im natura, bez sztucznych pasz z chemig. Dodatkowo
mieso to pozbawione jest antybiotykoéw czy hormonow wzrostu. Sg
to po prostu szczesliwe zwierzeta.

Warto wspomniec jeszcze o kroliku, ktérego mieso jest bardzo deli-
katne i réwniez, jak wspomniana wczesniej dziczyzna, bardzo
chude. Krélicze mieso jest smaczne i lekkostrawne. Doskonale dla
dzieci, os6b starszych lub przewlekle chorych. Jest dobra alterna-
tywa dla ludzi uczulonych na dréb lub wieprzowine.

Reasumujgc, jedzenie dziczyzny czy krolika wplynie pozytywnie na
nasz organizm oraz zdrowie. Zachgcamy do wprowadzenia tych
mies do jadtospisu. Zyjemy tutaj, w Polsce, w ktdrej dawniej jadano
tylko dziczyzne, kroliki, gesi, zajace i dzikie ptactwo. Warto wiec
wradci¢ do naszych, POLSKICH smakdw. (LK)

PRZYCHODNIA ,,NA PARCELKACH”
Wiodzimi i

ierz Hoff tel /fax: 62 722 75 60

Krotoszyn, ul. Grudz

GABINETY PRYWATNE - KROTOSZYN
ch kontraktuz NFZ
Przy Rodzi Dzieci i D

lek. spec. Wiodzimierz Hoffmann

lek. spec. Robert Piaskowski

lek. spec. Janina Bolewska-Wesotowska
lek. med. Przemystaw Skorwider

Przyjecia w rama
o e

Gabinet Urologiczny

spec. urolog Andrzej Frydrychowicz
Gabinet Potoiniczo - Ginekologiczny
spec. ginekolog - potoznik Tomasz Wojno

Poradnia Otolaryngologiczna Gabinet Dietetyczny
lek. spec. Janina Bolewska - Wesotowska megr Piotr Kazmierczak
Poradnia Neurologiczna Gabinet Neurologiczny

lek. spec. Zbigniew Pietrzak
lek. spec. Witold Pawelczak

Bezplatne Badanie Stuchu
MKACZ-MED PROTETYKA SEUCHU Poznari

lek. spec. Witold Pawelczak
Gabinet Rehabilitacji Medycznej
mgr Matgorzata Sronek - Kmiecik

GABINET LEKARSKO PIELEGNIARSKI lek. med. ogdinej WEODZIMIERZ HOFFMANN:
- Instrumentalne leczenie bolu, - pracownia badari USG - peten zakres

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

broni; badania profilaktyczne pracownikdw - punkcje srodstawowe,

iscie lub telefonicznie - 62 722 75 60

INDYWIDUALNA PRAKTYKA PIELEGNIARSKA

Ewa Jarmuzek
PIELEGNIARKA SRODOWISKOWO - RODZINNA

SWIADCZENIA PIELEGNIARSKIE

WSZYSTKIE ZLECENIA PROSZE ZGEASZAC POD NR TELEFONU:

Terminy przyjec w gabinecie:

605573 677 |

pon.-pt. 9.00-10.00 oraz 16.30-17.00.

NOWA LOKALIZACJA!

KROTOSZYN, UL. TARTACZNA 7

LISZ Sp. 2 oo
TOMNICE

NAY YORONA
DELIKATESY.

Zapraszamy do Delikateséw Korona |

&

Z POLSKICH LASOW

ROLIK GES

* ul. Kozminska 38, 63-700 Korotoszyn
tel. 601 391 100 www.delikatesykorona.pl
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CHOLESTEROL

ZLY CZY DOBRY?

Co podnosi poziom ztego cholesterolu LDL? Dlaczego nazywaja
go zlym?Czy dieta ma na niego duzy wplyw?

Cholesterol dzieli sie na LDL i HDL - to tzw. lipoproteiny. LDL trans-
portuje cholesterol do wszystkich komérek naszego organizmu.
HDL zabiera zas ich nadmiar i dostarcza do watroby. Wiasnie dlate-
go o LOL mowi sie jako o zkym cholesterolu, a o HDL jako o tym
dobrym.

Kazdy z nich petni odmienne funkcje, dlatego nie powinno sie ich
faczy¢. Im wyzszy poziom HDL tym lepiej, ale LDL trzeba trzymac w
ryzach. Jego nadmiar sprawia, ze we krwi krazy cholesterol, z
ktérym organizm nie ma co zrobi¢. W efekcie chalesterol odktada
sie w naczyniach krwionosnych, wbudowuje sie wich $ciankiipozo-
staje w nich, tworzac z czasem blaszki miazdzycowe. Te za$ nie
tylko moga usztywniac scianki tetnic i zawezac ich srednice, czego
efektem jest wzrost cisnienia krwi, ale tez potrafiag pekaé czy sie
odrywac, prowokujgc powstawanie skrzepow. Powiklaniem tego
bywa zatkanie ktoregos z naczyn, a w efekcie np. zawat serca, zator
ptucny czy udar mozgu. Warto sie badac i pilnowa¢, aby stezenie
ztego cholesterolu w osoczu krwi nie przekraczato 115 mg/dl.
Wiekszos¢, bo az 80 procent cholesterolu, ktory mamy we krwi, wy-
twarza nasz organizm. Tylko ok. 20 procent pochodzi z tego, co
jemy. Nie oznacza to jednak, ze to, co jemy, nie wplywa na jego
poziom. Przechodzac na redukujaca cholesterol diete, warto
jednak pamieta¢, ze w jedzeniu nie wystepuje cos takiego jak zty lub
dobry cholesterol. Jest to po prostu rodzaj ttuszczu. Problemem
moze by¢ co najwyzej jego nadmiar. W szczegdlnosci powinnismy
uwazac na nasycone kwasy ttuszczowe - ich zrodtem jest gtownie
czerwone mieso oraz tluszcz zwierzecy (masto, smalec, $mietana)
oraz ttuszcze ,trans”, ktore wystepuja w produktach zawierajgcych
wysoko przetworzone, utwardzone tluszcze, np. w twardych mar-
garynach, ciastkach czy chipsach. OPRAC.(KOSTKA)

Y

-
B T -

ReuaConrierex

@ Rehabilitacja kobiet w cigzy
min. bole kregostupa, obrzeki,
nietrzymanie moczy, relaksocja

» Gimnastyka kobiet w cigzy

@ Gimnastyka kobiet po porodzie

@ Rozejscie migsni prostych brzucha

w cigzy i po porodzie

@ Terapia blizny po
zabiegach ginekologicznych

@ Rehabilitocja kobiet
po porodzie

@ Terapia dna miednicy
m.in nietrzymanie maezu

O tel. 602-124-726 Ei facebook.com/rehacomplex

LABORATORIUM ANALIZ LEKARSKICH
“AS-TECH-LAB"

SWIADCZYMY USLUGI:

- Analityka ogdlna

- Hematologia

- Chemia kliniczna

- Koagulologia

- Diagnostyka chordb tarczycy
- Hormony ptciowe

- Markery nowotworowe

- Alergologia

- Immunologia

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

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

PRACOWNIA PSYCHOTERAPII POZNAWCZO-BEHAWIORALNEJ

dr n. med. Paulina Jaworska-Andryszewska  Zjakimi problemami

m.in. pracuje?
psycholog pracuje
psychoterapeuta poznawczo-behawioralny Depresja
Zaburzenia dwublegowe
Teeria i prabligha tel. 510207169 Zaburzenia lekowe, PTSD
. kompulsyjne
Czym sie Zkim Zaburzenia osobowosci
e o Zaburzenia
zajmuje? pracuje e
- konsultacje psychologiczne -Dorosli Zaburzenia od2ywiania
- profesjonalna diagnoza - Dzieci Trudnoscel Zyciowe,
- PR N o B e emocjonaine, problemy
IeSERTe bz i howawcze
= leczenie zaburzef psychicznych wye
. < 4 | Przewlekte choraoby
szholenia, warsztaty, rozwoj osobisty i s

onkologiczne

ul. Rawicka 1, 63-700 Krotoszyn
510 207169

plaworska.andrysz

ka@gmail.com



ORGANIZM

Miesien prosty brzucha swdj poczatek ma na chrzgstkach zeber V-VII, wyrostku
mieczykowatym mostka i wiezadle zebrowo-mieczykowatym, koniec to spojenie
tonowe i grzebien fonowy kosci miedniczej. Pomiedzy migsniami jest kresa biata,
ktérej zadaniem jest polgczyé brzegi miesni prostych brzucha (pasma po obu
stronach pepka).

Rozejscie tej kresy powoduje rozstep miesni prostych brzucha (rozejscie sie obu
miesni prostych na boki). Rzadko zdarza sie, ze rozstep samoistnie sie koryguje.
Czas trwania rehabilitacji zalezny jest od wielkosci zmiany (od kilku tygodni do roku).
Bywa ze pacjent kierowany jest na operacje.

Aby sprawdzi¢, czy mamy rozszczep. wykonujemy test. Pacjentka kfadzie sie na ple-
cach ze zgietymi nogami. Terapeuta kfadzie palce na linii srodka brzucha. Prosimy,
by podniosta lekko gtowe. Gdy palce sie zagtebig, oznacza to, ze doszto do rozstepu.
Zagtebienie na dwa palce - stan normalny, najprawdopodobniej brzuch wroci do
stanu sprzed cigzy. Zagtebienie na 2,5 palca - pacjentka powinna skonsultowac sie z
lekarzem i rozpocza¢ rehabilitacje. Zagtebienie na cztery lub wiecej palcow jest
wskazaniem do operacji; mozemy tez podjg ¢ probe cwiczen.

Wielu specjalistow w ostatnim trymestrze cigzy oraz w potogu od trzeciej doby po
porodzie naturalnym i cieciu cesarskim zaleca rutynowe stosowanie testu, by roz-
poznac RMPB.

W ciazy objawia sie m.in. gdy podczas wstawania brzuch robi sie stozkowaty. Po
cigzy - mimo Ze pacjentka schudta - jej brzuch pozostat, a gdy sie naje, brzuch wy-
staje jeszcze bardziej.

Przy zdiagnozowanym rozej$ciu w czasie cigzy zaleca sie:

- nie éwiczy¢ miesni brzucha

- unikac¢ dzwigania

- taping od 2 trymestru

- unikac pochylania i kleku.

Po porodzie:

- nadal stosujemy taping

- terapia manualna

- cwiczymy

- nie dzwigamy

- stosujemy diete

- prawidtowa postawa ciata.

CENTRUM SPORTU | REKREACJI
Spétka z 0.0. w Krotoszynie CSIR

WODNIK

HALA
SPORTOWO
-WIDOWISKOWA

ROZSTEP MIESNI PROSTYCH BRZUCHA

KREGIELNIA W KRYTE])

DIETA: Ly
- jesc czesto a mato

- jesc btonnik i probiotyk - codziennie dwa razy
- odstawiamy cukier

- nie dostarczamy kolagenu, tylko budulca kolagenu,

np. gotujemy rosotek z nézkami wieprzowymi i drobiowymi.

Czynniki ryzyka:
- cigza mnoga
- zbyt silne lub zbyt stabe miesnie brzucha
- wielowodzie
- duza masa dziecka
- otytosc
- krotki odstep miedzy pierwsza a druga cigza
- wiek pow. 35 lat
- sitownia
- forma pracy
- dieta.
Prawidtowe napiecie miesni prostych brzucha powoduje utrzymanie trzewi w odpo-
wiednim miejscu, a takze prawidtowy ich nacisk na kregostup ledzwiowy. Zapobiega
powiekszeniu lordozy ledzwiowe] i przodopochyleniu miednicy. Gdy pojawi sie
RMPB, funkcja ta zostaje zaburzona, co w konsekwencji moze doprowadzic do prze-
wlektych bolow kregostupa, a nawet do przepukliny i przemieszczeniu sie do niej na-
rzadow jamy brzusznej. Wowczas jedyna mozliwoscia jest operacja.
Z rozstepem miesni prostych brzucha nalezy udac sie do fizjoterapeuty. Po porodzie
zaczynamy ¢wiczyc jak najwczesniej. W przypadku porodu naturalnego juz w drugiej
dobie, po cesarskim cieciu - w trzeciej. Wykorzystujemy czas potogu, poniewaz
wowczas s3 najlepsze efekty. Do 3-5 miesiecy obniza sie relaksyna, ktora pomaga
nam zamknac rozejscie. Po zamknieciu cwiczymy jeszcze pot roku, aby utrwalic
efekty.
Wiadomo, ze czasem trzeba cos dzwignac. Dlatego robmy to na napietym brzuchu i
na wydechu.

(Natalia Jasiak)

g
PLYWALNI WODNIK g ; .

STREFA REKREACYJNA
W KRYTE] PLYWALNI
WODNIK

ul. Mahle 4 tel. 62722 67 60

KRYTA PLYWALNIA WODNIK

ul. Mahle 4

www.csir.krotoszyn.pl

REGENERACJA

CO WPLYWA NA JAKOSC SNU?

Masz trudnosci z zasypianiem, problemy z pamiecia i koncentra-
cja? Wstajesz zmeczony i nie masz na nic ochoty? Zmien diete, a
wszystko powinno wréci¢ do normy.

Najwazniejszym positkiem dla cierpigcych na bezsennosé jest kola-
cja. Wcale nie chodzi tu o wystawng uczte, po ktdrej bedziesz sie
czu¢ ciezko. Kilka zmian w dotychczasowych nawykach naprawde
moze uczyni¢ cuda. Podstawowa zasada diety na sen - wieczorem
wiecej weglowodandw, a mniej biatka.

Przede wszystkim maja to by¢ weglowodany o niskim indeksie gli-
kemicznym, czyli takie, ktore beda trawione powoli, ale dtugo. Te
wtasnie wprowadzasz do swojej diety, eliminujgc weglowodany o
wysokim indeksie, a wiec biaty ryz, pieczywo z biatej magki, makaro-
ny, pierogi, ziemniaki, marchewke, kakao, cukier, miod, stodycze i
lody. Na wieczorne positki unikaj produktow wysokobiatkowych:
miesa, ryb, drobiu, owocdw morza. Mozna jesc je na lunch, ale nie
przed poéjsciem spac. Zaleca sie brazowy ryz, makaron z petnej
maki, kasze, pieczywo ciemne petnoziarniste, warzywa i owoce. Na
kolacje nie dodawaj tez zbyt wiele thuszczu. Staraj sie piec, goto-
wac lub dusi¢ produkty, unikaj smazenia.

Kolacja na dobry sen powinna by¢ lekka, tagodna w smaku oraz
oczywiscie jedzona niezbyt pozno - najlepiej zjes¢ ja okoto 1,5 go-
dziny przed pojsciem spac. Unikaj ostrych przypraw, gotowych dan
oraz zup zabielanych $mietang. Zamiast ciasta francuskiego lub
gotowych maslanych ciasteczek lepiej zjes¢ satatke z owocow.
Unikaj przed snem alkoholu i napojow zawierajacych kofeine.
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Mobilne Pogotowie

Rehabilitacyjne

= Masaze

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

= Kinezyterapia
= Gimnastyka korekcyjna

Kompleksowa praca
nad miesniami i stawami!

Doswiadczenie w pracy

z osobami starszymi
i w ciezkim stanie!

Katarzyna
Matyla

O 600 282 205

SPECJAL!STYCZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

Medical

Krotoszyn, ul. Mastowskiego 2a, tel. 62 722 76 11
PORADNIA MEDYCYNY PRACY

specjalista medycyny pra%i_chai Zajaczkowski
- el 6272276 11
* Badania profilaktyczne pracownikow
- réwniez narazonych na promieniowanie jonizujgce
* Badania kierowcow wszystkich kategorii

GABINET LOGOPEDYCZNY

neurologopeda, surdologopeda Alicja Zajaczkowska
Tel. 606 269 693
Prowadzi terapie dzieci i mtodziezy:
* Z opOZnionym rozwojem mowy,
* z dyslalia,
* Z niedostuchem,
* z zaburzeniami ze spektrum autyzmu.

Terapia z wykorzystaniem technik Metody Krakowskiej |

S GINEKOLOGIA | Secialista w potoznictwie i ginekologii
"?‘ > PO"-OZN[CTWO ul. Grudzielskiego 25a, Krotoszyn

Tomasz Wojno
GINEKOLOGIA:
e ultrasonografia piersi
e endokrynologia ginekologiczna
e schorzenia okresu okoto-
i pomenopauzalnego
e profilaktyka onkologiczna
o krioterapia
e antykoncepcja
e ginekologia plastyczna i estetyczna
e leczenie operacyjne

POLOZNICTWO: ‘

e ultrasonografia 4D z opcjq 5D Realistic Vue

Cetryfikat FMF 155060 USG PTG

USG piersi
(przy wizycie)

¢ ultrasonografia prenatalna (rekomendacje FMF \_—:-:
i USG PTG) y ]
e przeptywy naczyniowe (badanie Dopplera) 9;":: 2
e ciaza fizjologiczna i patologiczna - § 2’"
N

www.ginekolog-wojno.pl

® 604 772 637




