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e komputerowe badanie w
e dobor okularow
® dobdrsoczewek kontaktowych sferycznych,
torycznych i multifokalnych
® pomiar cisnienia srodgatkowego
e kontroladna oka
® japonskie soczewki
okularowe firmy Nikon

Nikon

JZO S.A. jest wytacznym dystrybutorem soczewek okularowych MNikon w Polsce.

TERAPIA WZROKOWA

@ ul. Rawicka 1, 63-700 Krotoszyn
798421221
& www.pro2l.pl

optyk@pro21.pl
© optometrysta@pro21.pl
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O tel. 602-124-726
Bl facebook.com/rehacomplex

‘ TERAPEUTKA

ANIE UROGI
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Czynne w SRODY
odz.

Tel: 608 350 326

INDYWIDUALNA PRAKTYKA PIELECNIARSKA

Ewa Jarmuzek
PIELEGNIARKA SRODOWISKOWO - RODZINNA

SWIADCZENTA PIELEGNIARSKIE

WSZYSTKIE ZLECENIA PROSZE ZGEASZAC POD NR TELEFONU:

605573 677

KROTOSZYN, UL. TARTACZNA 7




Poznaj hasza oferte ciziczyzny
imiesa krolikal

@ www.sklep.las-kalisz pl 4 esklep@las-kalisz.pl

-g Delikatesy Korona @ Krotoszyn, ul. KoZmirska 38 Q‘:‘) +48 601391100

f HoRecaLasKalisz @horeca_las_kalisz [} HoReCalasKalisz

DZICZYZNA | KROLIK NA ZDROWIE!

Dziczyzna | mieso krélika nie majg, wydawatoby sie, wiele ze
soba wspdlnego. Pierwsze zaliczane jest do grupy mies czer-
wonych i pochodzi od zwierzat dziko zyjgcych. Drugie zas jest
miesem biatym, a uzyskujemy je z hodowli fermowych. Maja
one jednak wspolny mianownik, ktérym sg walory dietetyczne.

Wszystkich, ktorzy ze wzgledéw zdrowotnych stronig od mies
czerwonych, nalezy uspokoi¢. Dziczyzna jako migso chude sta-
nowi wsrdd nich wyjatek. Jej jakos¢ i wrasciwosci sg determino-
wane przez srodowisko, w ktorym wystepujg dzikie zwierzeta.
Odnoszac sie do dzisiejszych kanonéw zdrowego stylu zycia, z
catg pewnoscig mozna powiedzieé, ze sg one fit, w najlepszej
formie. | takie tez jest ich mieso. Naturalny i zréznicowany
pokarm, niemal nieograniczona przestrzen i swoboda ruchu,
brak czynnikow stresowych, typowych dla intensywnego chowu,
to uwarunkowania, ktére nie tylko wptywaja na charakterystycz-
ne cechy dziczyzny - jak barwa, zapach i smak - ale przektadaja
sie takze na jej walory prozdrowotne. Pod wzgledem dietetycz-
nym nie ma sobie réownych. Dla przyktadu warto$é energetyczna
100 g jeleniny to okoto 130 keal, czyli o ponad potowe mniej niz w
przypadku wotowiny. Popularne mieso dzika jest z kolei o jedng
trzecig mniej kaloryczne niz wieprzowina.

Dziczyzna to takze szereg innych korzystnych wtasnosci: poza-
dany stosunek kwaséw wielonienasyconych do nasyconych,
duza zawartosc¢ mineratow i mikroelementow, w tym zelaza, a
takze witamin, w szczegélnosci PP oraz z grupy B. - Warto,
zgodnie zresztg z ogdlnoswiatowym trendem, zamieniaé w
naszej wspotczesnej diecie ilosSé miesa na jego jakosé i czesciej
wtgcezac do positkow dziczyzne. Z pewnosciq odwdzieczy sie
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naszemu zdrowiu - méwi Adam Chrzgstowski, kucharz z wielo-
letnim doswiadczeniem i ambasador kulinarny firmy HoReCa
Las-Kalisz z Tomnic.

0 wyjatkowosci drugiego bohatera niniejszego materiatu,
czyli miesa krolika, réwniez swiadczy przede wszystkim mata
zawartosc ttuszczu. Pod wzgledem ilosci cholesterolu wyary-
wa nawet z dziczyzna. Biatko migsa krélika ma wysokg przy-
swajalnosc i warto$¢ biologiczna, dzieki czemu zaleca sig jego
wiaczenie do diety niemowlgt. Wyrdznia je ponadto wysoka
iloéé kwasu linolenowego o dobroczynnym dziataniu dla na-
szego uktadu naczyniowo-sercoweqo (to kwas z grupy ome-
ga-3, ktorych spozywamy zazwyczaj za mato). Tutaj rowniez
znajdziemy duzo aminokwasow niezbednych, sktadnikow mi-
neralnych oraz wymienione juz wyzej witaminy. Jak widac¢ oba
rodzaje miesa jako$¢ maja w naturze.

Jest jednak jeszcze jedna cecha dla nich wspolna - niskie spo-
zycie w Polsce. W przypadku dziczyzny szacowane zaledwie na
150 g, a krolika - 0,5 kg na osobe rocznie (w stosunku do 40 kg
dominujgcej na polskich stotach wieprzowiny!). Cho¢ ich po-
pularnosé¢ w diecie sukcesywnie ro$nie, to wcigz znacznie bar-
dziej doceniajg je zagraniczni konsumenci. Na ich stoty trafia-
ja produkty naszych hodowcow i przetwdrcow. Najwyzszy wiec
czas siegnaé po zdrowie, ktére w powiecie krotoszynskim
mamy na wyciggnigecie reki.
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Sklep medyczny
arm-medica

Sprzedaz oraz wypozyczalnia
sprzetu rehabilitacyjnego

realizujemy wnioski

Krotoszyn
ul. Plac Targowy 11
tel.: 795 400 065

Kozmin Wikp.
ul. Poznanska 27
el.. 602 172 189

ODPOCZYNEK

Co ma wptyw na nasz sen?

Do tego, aby sie odpowiednio wyspacé, nie wystarczy tylko wy-
godne t6zko. Zdrowy sen jest gwarancjg urody i dobrego samo-
poczucia, jednak na jego jako$¢ sktada sie wiele czynnikow.

Chyba kazdy chciatby zasypiaé bez problemu i budzié sie wypo-
czety. Na dobry sen sktada sie jednak wiele elementdw. Istotne
jest nie tylko to, gdzie i pod czym $pimy, ale i to, z czego s3 zro-
bione posadzki lub czym zostaty pomalowane sciany. Aby
dobrze sie wysypia¢, powinnismy odpowiednio urzadzi¢ nasza
sypialnie. Zapewne wiekszosci z nas kojarzy sie, ze podtoga w
sypialni powinna byé ciepta i przyjemna w dotyku. Cechy te po-
zornie wskazujg na wyktadzine dywanowa. Zastosowanie jej w
tym pomieszczeniu jest jednak jednym z najgorszych pomystow,
jakie moga nam przyjsé do gtowy. Wyktadzine dywanowg bardzo
trudno utrzymac¢ w czystosci. Zbiera sie w niej kurz i chetnie
buduja roztocza. Zdecydowanie lepszym rozwiazaniem beda
panele, deski lub parkiet.

Dla dobrej jakosci snu wazne jest tez to, czym pomalowane sg
sciany. Najlepsze sg zwykte tynki pomalowane wodorozcien-
czalnymi farbami. Osobom zmagajgcym sie z uczuleniami pro-
ducenci oferujg farby antyalergiczne, posiadajgce odpowiednie
certyfikaty. W sypialni mozna zastosowac gtadkie tapety papie-
rowe, jednak nalezy zwréci¢ uwage na kleje stuzace do ich mo-
cowania.

Bardzo wazny w kwestii zdrowego snu jest materac, na ktorym
$pimy. Musimy pamieta¢ przede wszystkim o tym, ze spanie na
bardzo migkkim tdzku nie jest zdrowe. Dobrze, jesli materac jest
wykonany tak, ze dopasowuje sie do ksztattu ciata.

Mobilne Pogotowie
Rehabilitacyjne

= Masaze

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

= Kinezyterapia
= Gimnastyka korekcyjna

Komplaksowa praca
nad miesniami i stawamil g >

LE
——

Doswiadczenie w pracy
z osobami starszymi
i w ciezkim stanie!

Katarzyna
Matyla

600 282 205

Pokrowiec materaca musi by¢ czesto prany, a on sam - odkurzany
i wietrzony.
Dla zwiekszenia jakosci snu warto zadbac o cisze. Jesli przeszka-
dza nam hatas dochodzacy z zewnatrz lub chrapanie partnera -
mozemy wtozy¢ do uszu stopery. Wazne, by uzywac ich tylko od
czasu do czasu, gdyz regularne stosowanie zatyczek zwieksza
ryzyko infekcji ucha oraz wrazliwosc¢ na hatas.
Wptyw na nasz sen ma réwniez posciel. Kiedys wiodacym mate-
riatem na poduszki i kotdry byt gesi lub kaczy puch. Dzi$ zdecydo-
wanie bardziej popularne sg tworzywa sztuczne. R6znig sie one
przede wszystkim tym, ze nie uczulajg. Poza tym struktura sztucz-
nych wtékien powoduje, ze wyprodukowana z nich posciel jest
cieptailekka, a jednoczesnie przepuszcza powietrze.
Aby lepiej spa¢, musimy oddzieli¢ spanie od odpoczynku po pracy.
Ze wzgledow psychicznych powinnismy usunac z sypialni wszel-
kiego rodzaju sprzety elektroniczne, jak rowniez przedmioty koja-
rzgce nam sie z zyciem zawodowym.
Sporo uwagi powinnidmy tez poswieci¢ wentylacji w sypialni.
Bardzo dobrym pomystem jest wietrzenie pomieszczenia, w
ktorym spimy tuz przed potozeniem sig.
Nie wszyscy o tym wiedza, ale w sypialni nie powinno byc¢ zbyt duzo
roslin. Wprawdzie poch+taniaja one dwutlenek wegla i produkujg
tlen, ale raobig to tylko w dzieri. W nocy oddychaja na podobnych
zasadach co ludzie, a wiec wowczas wcale nie poprawiaja jakosci
powietrza. Dodatkowo niektére rosliny wytwarzajg olejki eterycz-
ne, ktdére moga zle wptywaé na alergikéw. Zadbajmy tez o odpo-
wiednig temperature w pomieszczeniu, w ktorym spimy. Optymal-
na to 20-21 stopni Celsjusza. Gdy w sypialni bedzie za goraco,
prawdopodobnie obudzimy sie zmeczeni i ostabieni.

OPRAC. (LENA)



~AS-TECH-LAB"

mgr Edyta Sosinska
ul. Benicka 9
Krotoszyn

kom. 696-176-735
tel. 62 722 71 47

Pobieranie materiatu
do badai: pon.-pt.: 7.00 - 10.00

Swiadczymy ustugi:

= Analityka ogdlna
- Hematologia
- Chemia kliniczna
- Koagulologia
- Diagnostyka chordb tarczycy
- Hormony piciowe
- Markery nowotworowe
- Alergologia
- Immunologia

Laboratorium czynne pon.- pt.: 7.00 - 15.00

UKLAD KRAZENIA

Jak rozpoznac zawat?

Zawat serca jest konsekwencjg choroby niedokrwiennej serca.
Jego najczestszymi przyczynami sa miazdzyca, nadcisnienie
tetnicze, otytos¢ czy cukrzyca oraz wysoki poziom cholestero-
lu. Bardzo wazne jest, aby jak najszybciej rozpoznaé objawy
zawatu.

Najbardziej charakterystycznym objawem sygnalizujgcym zawat
serca jest bl w mostku, promieniujacy do lewej reki. Do najbar-
dziej narazonych osob zaliczamy te z tak zwanych grup ryzyka,
czyli osoby otyte, palace papierosy, cierpigce na nadcisnienie tet-
nicze i cukrzyce, a przede wszystkim majgce podwyzszony poziom
cholesterolu. Ryzyko ros$nie wraz z wiekiem, choé niestety ostre
niedokrwienie miesnia sercowego wystepuje coraz czesciej u
os6b miodych, szczegdlnie podatnych na stres i prowadzacych
siedzacy tryb zycia.

Choroba polega na zamknieciu $wiatta jednej lub kilku tetnic
wiencowych, czyli naczyn krwionosnych odzywiajacych miesien
sercowy. Brak doptywu krwi do serca powoduje, ze nie dostaje
ono tlenu i niezbednych substancji odzywczych, wskutek czego
obumiera. Martwy fragment miesnia sercowego nie kurczy sie, a
co za tym idzie - znacznie pogarsza sie funkcja uktadu krazenia.
Objawy zawatu serca moga powodowaé gwattowne dolegliwosci,
ale moga by¢ tez dla nas niemal niezauwazalne. Sg osoby, ktére
dowiaduja sie, Ze przeszty zawat dopiero podczas badan kontrol-
nych. Pierwszym objawem jest bol w klatce piersiowej i dusznosci
lub brak tchu. Do innych wczesnych objawow zaliczamy nudnosci
lub wymioty, kotatanie serca, zawroty gtowy, ztg tolerancje wysit-
ku, zlewne poty i bladg skdre, przewlekty kaszel, obrzek stop,
tydek, a nawet catych koficzyn dolnych oraz niepokdj badz napad

www.transmed24.pl

Swiadczymy ustugi z zakresu

TRANSPORTU MEDYCZNEGO

- zardwno dla szpitali jak i osob prywatnych,
Dodatkowo zajmujemy sie zabezpieczeniami
medycznymi.

e-mail: biuro@transmed24.pl [ transmedsc@onet.pl
telefon: +48 605 730 272 f +4B 531 566 255

Dla CIEBIE i Twoich BLISKICH!

paniki. Trzeba wiedzie¢, ze w przypadku zawatu najwaznigjszy jest
czas. Oddziaty kardiologii inwazyjnej dysponujg metodami, ktore
pozwalajg nawet catkowicie udrozni¢ zatkane tetnice. Czas dla
pacjenta jest kwestig decydujgca o wybraniu metody leczenia.
Dlatego tak wazne jest, aby osoby znajdujace sie w grupie ryzyka
kontrolowaty wszelkie nietypowe dolegliwosci, gdyz mogg to by¢
wtasnie objawy zawatu.

Wiekszosc¢ czynnikow ryzyka zawatu serca mozna wyeliminowac.
Na nasza korzysc zdecydowanie zadziata rzucenie palenia, zmiana
diety, ograniczenie spozywania alkoholu, regularne ¢wiczenia fi-
zyczne oraz systematyczne badania serca. Niestety, nie zawsze
jestesmy w stanie zapobiec chorobom. Osaoby, ktére przeszty
zawat serca, zgodnie z zaleceniami Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego, powinny poddaé¢ sie rehabilitacji kardiologicz-
nej. W jej trakcie trzeba nauczy¢ sie zy¢ na nowo. Wazne jest to,
aby niczego nie przyspieszac, da¢ organizmowi czas na odpoczy-
nek, a psychice na powrot do formy. Zawat serca nalezy traktowac
jako sygnat ostrzegawczy. Pacjent powinien rzuci¢ palenie, dba¢ o
regularng aktywnos¢ fizyczna, walczy¢ z nadwaga, stosowac sie
do zalecen lekarza i systematycznie zazywac zalecane leki. Bardzo
wazna jest rowniez dieta przeciwmiazdzycowa.

OPRAC. (LENA)




Krotoszyn ul. Benicka 2B

mankowscy

STOMATOLOGIA-PROTETYKA

GABINET STOMATOLOGICZ

lek. stom. Wioletta Marikowska

* wybielanie gabinetowe w 1 godzine
* radiowizjografia - RTG zgbéw

Rejestracja: pon. - pt. 8.00 -

PRACOWNIA PROTETYCZNA

* uzupelnienia state korony | mosty pelnoceramiczne na cyrkonie
* prace na implantach
* komputerowe projektowanie uzebienia
* protezy natychmiastowe po usunieciu
® profezy iermplqslyczne: acetal, nﬂon, acron

. ekspresowe naprawy profez
o ml'lcrospc:wclnie metali laserowe

Kontakt: tel. 604 281 560

PROFILAKTYKA

Pomysl o sobie na wiosne

Dni powoli stajg sie coraz dtuzsze i bardziej stoneczne. Zatem
wiosna zbliza sie wielkimi krokami. Jest to bardzo dobry czas,
aby zadbac o zdrowie i samopoczucie.

Wiekszos¢ ludzi z utesknieniem wyczekuje nadej$cia wiosny.
Niestety, jest to tez czas wzmozonych zachorowah na réznego
rodzaju choroby uktadu oddechowego i przezigbienia. Mozemy
jednak przygotowacé sie do tego, aby jak najlepiej wykorzystac
ten dtugo wyczekiwany czas. Naukowcy udowodnili, Zze nasze
zdrowie w 50 procentach zalezy od stylu zycia, jaki prowadzimy.
Waznym aspektem, ktory powinnismy wprowadzi¢ do naszej co-
dziennoéci, jest aktywnosé¢ fizyczna. Zdecydowanie tatwiej
bedzie nam sie zmobilizowa¢ do wysitku, kiedy na zewnatrz jest
jasno i stosunkowo ciepto. Wydtuzajgce sie dni sprzyjajg dosto-
sowaniu aktywnosci do naszych codziennych obowigzkéw. Be-
dziemy zatem mogli wykonywac treningi zaréwno przed, jak i po
pracy. Regularne éwiczenia mogg znaczaco zmniejszy¢ czas, W
ktoérym nasze samopoczucie jest zte, ale pod warunkiem, ze wy-
bierzemy umiarkowany wysitek. Na wzrost energii niewatpliwie
wptywa ruch na $wiezym powietrzu. Oprocz tego poprawia
naszg odporno$¢ i wydolno$é organizmu, a takze sprzyja reduk-
¢ji masy ciata. Warto wiec w ciggu dnia znalez¢é czas na jakgkol-
wiek aktywnos¢ fizyczna.

Wraz z nadejsciem wiosny rozpocznie sie sezon na witamine D,
ktora w naszym organizmie w gtownej mierze wytwarzana jest
pod wptywem stonca. Jesli wiec zamierzamy spedzac codzien-
nie czas na $wiezym powietrzu, bedziemy mogli zawiesic suple-
mentacje tej witaminy.Pamietajmy, ze witamina D nie tylko
wzmacnia kosci, ale i przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej,

® |eczenie zachowaweze ® estelyczne odbudowy
® |eczenie kanalowe pod mikroskopem ® chirurgia stomatologiczna
* protetyka, pelen zakres uzupelnien protetycznych

18.00
tel. 62 722 61 03, 602 665 818

EPANTOMOGRAE CYFROW

zd[ zebow: pcnurnnﬂme orlodon

z |¢' quk |.5tc WEOW skromcwo ZU C|1 A
~ ' 5 min.
e
f"-”!‘ Czynne:
poniedziatelk §.00 - 17.00
wiorek, cxwarfek i pigtek 8.00 - 20.00
sroda 8.00 - 16.00

-

tel. 602 635'818
tel. 62 722 61 03

Krotoszyn ul. Benicka 2B

chroni przed depresjg, sprzyja zdrowiu serca oraz zwieksza pro-
dukcje substancji o dziataniu przeciwalergicznym.

Kolejnym waznym aspektem, ktéry musimy wprowadzi¢ do na-
szego planu zmian, jest niewgtpliwie zdrowe odzywanie. Wraz z
uptywem dni bedziemy mogli zwigksza¢ ilos¢ swiezych warzyw i
owocow w naszym codziennym jadtospisie. Pamigtajmy jednak,
ze ani nowalijki, ani importowane produkty nie moga by¢ pod-
stawg naszego zdrowego menu. Szczegdlnie w pierwszych tygo-
dniach wiosny musimy ostroznie dobierac sktadniki potraw.

Po zimie powinnismy zadba¢ o skore, ktora u wiekszosciz nasw
tym czasie jest przesuszona. Wczesna wiosna to dobry moment
na zastosowanie kosmetykow z kwasami owocowymi lub wita-
ming C. Preparaty z kwasami ztuszczajg martwe komorki na-
skérka. Tym samym przywracaja naszej cerze blask i zdrowy ko-
loryt. Z kolei witamina C poprawia mikrokrazenie krwi i dotlenia
komorki skéry, co zmniejsza jej sktonnos¢ do przebarwien.
Wiosna wigze sie z przyptywem energii. Warto wykorzystac ten
okres do rozpoczecia nauki nowych rzeczy. Mozemy zatem spro-
bowa¢ nauki jezyka, zapisa¢ sie na lekcje tanca czy jakiekolwiek
inne zajecia. Bedzie to miato bardzo duzy wptyw na nasze samo-
poczucie, ktére jest réwnie wazne jak zdrowie fizyczne.

‘ (wi® OPRAC.(LENA)




STOMATOLOGIA & MEDYCYNA ESTETYCZNA

Gabinety stomatologii
i medycyny estetycznej

IMPLANTOLOGIA

TOMOGRAFIA 3D

CYFROWE
PLANOWANIE
AMPLANTOW

Konsultacja implantologiczna ze zdjeciem 3D
tomografii komputerowej (zamiast 300zt )

¥ tel. (62) 585 55 55
kom. 511 511 045

ul. Rawicka 5
63-700 Krotoszyn



