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O 20 kg 1zej

Zrzucita niemal 22 kg w cztery miesigce. Tarnogorzanka Sabina Ciach zakonczyla
metamorfoze organizowang przez Salon Urody i Fryzur ,,Kamajo”, ktéra przebiegla pod
okiem dietetyczki, trenera i kosmetyczek. Jak wspomina ostatnie miesigce walki

z niedoskonalos$ciami ciala i wlasng wolg?

Hanna Kampa

— Najtrudniejsze byty poczqt-
ki. Problemu nie stanowita dla mnie
dieta, ale bardzo intensywne trenin-
gi. Kiedy w czerwcu trener Marcin
Wojtynek z Fit Your Life przekonywat
mnie, jaki putap wytrzymatosciowy
przeskocze za dwa miesigce, zupetnie
mu nie wierzytam. PoZniej okazato
sig, ze miat racje. Gdybym jednak od
poczatku musiata éwiczyc¢ sama, to na
pewno bym zrezygnowata. Dzis trenu-
Je juz na wtasng reke. Weigz czuje za-
kwasy po wizycie na sitowni czy biez-
ni. Dzieki temu wiem, Ze daje z siebie
wszystko — opowiada uczestniczka
programu.

Zgodnie z dietg ustalong przez
Dorote¢ Pawelec z NaturHouse pani
Sabina mogta je$¢ tylko produkty go-
towane w wodzie czy na parze. W gre
wchodzit tez piekarnik. To, co smazo-
ne i petne oleju, od razu wyelimino-
wano. Jogurty tylko O proc. Do tego
warzywa i owoce. Catkowity zakaz
jedzenia fast-foodéw 1i... czekolady.—
Wcigz odzywiam sige tak, jak podczas
trwania metamorfozy. Nie czuje sig
Jjednak jak na diecie, po prostu zmie-
nitam styl Zycia. Troche mi tylko bra-
kuje czekolady — przyznaje pani Sa-
bina, podkre§lajac, jak wazne jest, by
dietg dopasowac do sposobu zZycia da-
nej osoby.

W ,.Kamajo” Sabing Ciach zajmo-
waty si¢ Kamila Krupa i Karolina Ry-
kata. Uczestniczka programu przyzna-
je, ze dzigki zabiegom kosmetycznym
widzi réznice w wygladzie skory. —
Endermologia rzeczywiscie ujedrnita
i wygtadzita moje ciato. Widze to do
tej pory, szczegolnie na udach, poslad-
kach i tricepsach. Cellulit jest mniej-
szy — twierdzi. Podczas metamorfozy
nie zabrakto tez zabiegéw na twarz,
ktdre pozwolily zmniejszy¢ przebar-
wienia, sptyci¢ blizny potragdzikowe
oraz ujednolici¢ koloryt skdry.

Pani Sabina na biezaco o swoich
zmianach i podejmowanym wysitku
informowata na blogu. Zapowiada,
ze wcigz bedzie go prowadzié. — Po-
przez niego skontaktowata sie ze mng
pewna dziewczyna, ktora, idgc za mo-
imi radami, rowniez sie odchudza.
Jest zadowolona, Ze robi to z gtowg
— moéwi. Dzigki akcji Sabina Ciach

Sabina Ciach stracita w pasie 20
cm, w biodrach 17, a w biuscie 16.
Dzis przyznaje, Ze zmiany dodaly jej
pewnosci siebie, a treningi wywolujg
pozytywne zmmeczenie.

jest rozpoznawalna w okolicy. Wiele
0s6b zaczepia ja na ulicy i pyta o diete
i postepy.

— O ,Metamorfozach” dowie-
dziatam sie z tygodnika ,,Gwarek”.
Bytam przeszczeSliwa, kiedy dosta-
tam telefon z ,,Kamajo” z informacjaq,
Ze mnie wybrano. Korzystajac z oka-
Zji, chciatam podziekowac organiza-
torom za opieke nade mngq. Bez nich
nie osiggnetabym tego wszystkiego —
podsumowuje uczestniczka programu.

Zdjgcia: Daniel Wisniewski
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Sprawdz grzyba

Wiele osob lubi zbieraé grzyby,
ale nie wszyscy si¢ na nich Swietnie
znaja. Jak uniknaé wlozenia do ko-
szyka trujgcego muchomora? Po-
rade specjalisty mozna uzyskaé
w Sanepidzie.

Jest kilka mitéw mdwigcych, jak
odr6zni¢ dobrego grzyba od tego truja-
cego. Np. ze jak ma piekacy lub gorz-
ki smak, jest niejadalny, a jak tagodny
— to mozna go zbierad. Tyle Ze trujace

muchomory sromotnikowe sg nie tylko
dorodne, ale i dobrze smakuja. Takze
fakt, ze grzyb jest nadgryziony przez
§limaka, nic nie znaczy. To, co jest
przysmakiem zwierzat, dla ludzi moze
by¢ trucizng.

Jezeli kto§ ma watpliwosci, czy zna-
leziony grzyb jest jadalny, moze szukac
pomocy W stacji sanitarno-epidemiolo-
gicznej. Tam mozna uzyskac bezptatng
porade specjalisty. Klasyfikator grzy-

béw ma uprawnienia do oceny wytacz-
nie grzyboéw Swiezych, natomiast grzy-
boznawca — i §wiezych, i suszonych.
W bytomskim Sanepidzie jest grzy-
boznawca (ul. Moniuszki 25, tel. 32-
397-66-41), a w czg¢stochowskim za-
réwno grzyboznawca, jak i klasyfikator
(ul. Jasnogorska 15a, tel. 34-344-99-
00). Petna lista kontaktowa znajduje si¢
na stronie www.wsse.katowice.pl.
(IK)

Grupa wsparcia

Powstala grupa wsparcia dla rodzicéw i opiekunéw
dzieci z chorobami ze spektrum autyzmu.

11 pazdziernika w fundacji ,,Swiadomi rodzice” w Tar- -
nowskich Gérach odbylo si¢ spotkanie ,,Autyzm? To nie wy-
rok, to wyzwanie”. Tego dnia rodzice wymieniali si¢ do§wiad-
czeniami i troskami, z jakimi wigze si¢ wychowanie dziecka
autystycznego. Zebrani potwierdzili che¢ dalszej wspétpra-
cy. Efektem tego jest kolejne spotkanie, ktére ustalono na
czwartek, 29 listopada, o godz. 17. Odbedzie si¢ w fundacji
(ul. Wyspiafiskiego 17). Organizatorzy zapraszaja wszystkich
zainteresowanych. Kontakt do fundacji: a.hadera@fundacjas-

wiadomirodzice.pl lub 502-558-084.

Reklama

(hm)

NZOZ DENT-MED

42-609 Tarnowskie Goéry, ul. Armii Krajowej 2A,
tel. 32-284-18-91, zaprasza.

Implanty z¢bowe (nowy zab

w godzing), jesienno-zimowa

promocja specjalna!!!

— Implanty stabilizujace proteze —
nigdy wigcej Twoja proteza nie
bedzie ruchoma.

Umow si¢ na bezplatna konsultacje.

Dobrze radze

Anna Orzel, dietetyk
z Gabinetu Dietetycznego
w Tarnowskich Gérach

— Czy nadcisnienie tet-
nicze moze byc rezultatem
nieprawidtowej diety?

— Choroby uktadu kra-
Zenia, w tym nadciSnienie
tetnicze, moga by¢ wyni-
kiem niewtasciwego odzy-
wiania. Ich powstawaniu
sprzyja spozywanie pro-
duktéw bogatych w nasyco-
ne kwasy ttuszczowe, cho-
lesterol i energie. Moze to
tez prowadzi¢ do otytosci
czy wysokich wartosci cho-
lesterolu i tréjglicerydéw
W surowicy.

— Czy chorujgcy na
nadcisnienie powinni zwra-
cac uwage na kalorycznosc
positkow?

— Przy nadci$nieniu tet-
niczym nalezy dbac o utrzy-
manie prawidtowej masy
ciata. Aby ja okre§li¢, moze-
my postuzy¢ sie¢ wspétczyn-
nikiem BMI — to stosunek
masy ciala w kg do wzrostu
w metrach, podniesionego
do kwadratu. Warto§¢ BMI
powinna wynosi¢ 20-25.
Korzystnie wplywa takze
obnizenie wartoSci energe-
tycznej pozywienia do 1700-
2000 kcal na dzief. Jednak
aby precyzyjnie obliczy¢ za-
potrzebowanie energetyczne
danej osoby, trzeba wzigé
pod uwage szereg czynni-
koéw: wzrost, pte¢, wiek, ak-
tualng mase ciata czy rodzaj
wykonywanej pracy.

— Co wykluczy¢ z diety
,,nadcisnieniowca”?

— Przede wszystkim
trzeba ograniczy¢ spozycie
tluszczéw, ktére nie powinny
stanowi¢ wiecej niz 25 proc.
dziennego zapotrzebowania
energetycznego. Odradzam
spozywanie produktéw be-
dacych Zrédtem nasyconych
kwasow ttuszczowych, ta-
kich jak: smalec, stonina,
boczek, ttuste migsa, ttuste
sery czy twarde margary-
ny. Ograniczy¢ nalezy tak-
Ze czerwone mig¢so, masto
i Smietang.

Roéwnie szkodliwy jest
nadmiar sodu, sktadnika so-
li kuchennej. Chorzy na nad-
ci$nienie tetnicze nie powin-
ni spozywac wiecej niz 1-3 g
soli dziennie. Dotyczy to nie
tylko soli w postaci sypkiej
— wystepuje ona tez w sto-
nych paluszkach, kraker-
sach, czipsach, wedzonym
migsie, konserwach, produk-
tach marynowanych, kiszo-
nych, a takze we wszelkiego

Reklama

rodzaju fast-foodach. Zwo-
lennikom stonych potraw sél
kuchenng radze zastapic so-
I3 potasowg i innymi tagod-
nymi przyprawami: czosn-
kiem, majerankiem, bazylia,
estragonem, pietruszka czy
koperkiem.

Wreszcie z diety nalezy
wykluczy¢ napoje podno-
szace ci$nienie. Nalezg do
nich alkohole, kawa natural-
na i mocna herbata.

— A co powinno zna-
leZc sig w jadtospisie cho-
rujqcego na nadcisnienie?

— Na pewno duza licz-
ba surowych warzyw i owo-
cow. Polecam zwtaszcza te
bogate w potas, czyli bana-
ny, czarne porzeczki, brzos-
kwinie, brukselke, czosnek,
pietruszke, szpinak, pomi-
dory i ziemniaki. Nalezy tez
czesto spozywaé ryby mor-
skie, ktdre dzigki zawartosci
kwasow omega 3 zmniejsza-
ja ciSnienie tetnicze, stezenie
trojglicerydéw i zapobiegaja
arytmii serca. Mozna siggac
réwniez po suche nasiona
roflin straczkowych — gro-
chu, fasoli czy soi oraz po
orzechy wloskie.

Warto uwzglednic¢ w die-
cie otrgby pszenne i owsiane
oraz produkty petnoziar-
niste. Sg bogate w blonnik
rozpuszczalny, ktory dzia-
ta korzystnie w chorobach
uktadu krazenia.

— A jak powinno sig
przygotowywac positki?

— W menu osoby z nad-
ci$nieniem tetniczym po-
winny znaleZé si¢ potrawy
lekkostrawne, ktdre nie be-
dg zalegaly w zotadku i nie
spowoduja wzded. Posifki
nalezy przyrzadza¢ bez do-
datku ttuszczu, gdyz nasigk-
nig¢ta nim potrawa bedzie nie
tylko cigzkostrawna, ale tez
kaloryczna. Najodpowied-
niejsze bedg dania gotowane
w wodzie, na parze, pod ci$-
nieniem, w specjalnych na-
czyniach do gotowania bez
wody, duszone bezttuszczo-
wo, a takze pieczone w folii
przezroczystej, rekawie czy
pergaminie.

(not. ap)

GABINET DIETETYCZNY
mgr inz. Anna Orzet

< PROFESJONALNA ANALIZA SKEADU CIALA

/ ZDROWE ODCHUDZANIE
/ DIETY SPECJALNE W SCHORZENIACH

Tarnowskie Gary, ul, Bytomska 1
pomedzialek, wtorek, Sroda i piatek
Piekary '?,Iqthsl_ Przychodnia JULIAN
cowartel 15.00 -18.00

tel. 603 438 183
www.dietetyk-tg.pl

NZOZ Zaktad Pulmonologii sp. z 0.0.
w Tarnowskich Goérach, ul. Lipowa 3
zatrudni magistra farmacji

z minimum 2-letnim stazem w aptece ogolnodostepne;.

Zainteresowanych prosimy o kontakt
od poniedziatku do piatku w godzinach 7.30 — 15.00,

tel. 32-285-60-06
lub na adres e-mail: sekretariat@pulmo.pl

Gwirek
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Indeks zdrowia

Po zjedzeniu rozdrobnionego na tarce jablka poziom glukozy w naszym organizmie wzrasta
szybciej niz po spozyciu tego owocu ,,w calosci”. Podobnie w przypadku potluczonych zamiast
ugotowanych w kostkach ziemniakéw. To dlatego, Ze kazda obrébka produktu powoduje
wzrost wartosci jego indeksu glikemicznego, ktory wedlug najnowszych badan ma zwiazek

z wystepowaniem cukrzycy czy otyloSci.
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Indeks glikemiczny to wspolczynnik, ktory okresla, jak szybko wzrasta poziom glukozy we krwi po spoZyciu danego

produktu.

Agnieszka Pecherz

— Po zjedzeniu kazde-
go produktu spozywczego
zawierajgcego weglowo-
dany do krwi trafia gluko-
za. W konsekwencji naste-
puje uwolnienie insuliny,
hormonu odpowiedzial-
nego m.in. za wyrownanie
oraz obnizenie stezenia
glukozy we krwi. Indeks
glikemiczny (IG) to wspot-
czynnik, ktory okresla,
Jjak szybko wzrasta ono po
spozyciu danego produktu
— tlumaczy Anna Orzel,
dietetyk z Gabinetu Die-
tetycznego w Tarnowskich
Gorach.

Coraz wigcej badaczy
zauwaza zwigzek mig-
dzy tym wspotczynnikiem
a wystgpowaniem przewle-
ktych, niezakaznych cho-
rob metabolicznych. Oka-
zuje si¢, ze przestrzeganie
diety opartej w znacznym
stopniu na produktach o ni-
skim IG pozwala skutecz-
niej kontrolowa¢ poziom
cukru we krwi oraz poma-
ga utrzymaé prawidtowa
mas¢ ciata, zmniejszajac
ryzyko wystapienia otylo-
$ci. Badania dowodzg tez,
ze u 0s0b odzywiajacych
si¢ w ten sposob rzadziej
wystepuje cukrzyca typu
I, choroby naczyniowe,
a nawet niektore nowotwo-
ry: rak jelita grubego, pier-
si czy trzustki.

Jednak dobér pro-
duktéw zywnosciowych
w oparciu o ich IG od-
grywa wazna role nie tyl-
ko w profilaktyce. Coraz
czegsciej ten sposob odzy-
wiania zaleca si¢ osobom

cierpigcym na choroby me-
taboliczne — jako uzupet-
nienie leczenia.

— Polskie Towarzy-
stwo Diabetologiczne, po-
za kontrolg ilosci spozy-
wanych weglowodanow,
chorym na cukrzyce zaleca
wiasnie diete niskoglike-
miczng. U pacjentow, kto-
rzy jej przestrzegali, od-
notowano m.in. mniejsze
stezenie wolnych kwasow
ttuszczowych, triglicery-
dow, cholesterolu, a takze
Zauwazono poprawe wraz-
liwosci na insuling — wy-
jasnia Anna Orzel.

Spozywanie produk-
tow o niskim IG bywa tez
pomocne przy zwalczaniu
otylosci. Niektorzy bada-
cze twierdzg, ze ten spo-
sob odzywiania wywotuje
uczucie sytosci, wspomaga
redukcje¢ tkanki ttuszczo-
wej, korzystnie wplywa na
funkcjonowanie przewodu
pokarmowego i zmniejsza
stezenie tzw. ztego chole-
sterolu — glownej przy-
czyny miazdzycy.

Z kolei czg¢ste spozy-
wanie produktow o wy-
sokim IG moze przyczy-
ni¢ si¢ do wystgpowania
licznych chorob cywili-
zacyjnych, takich jak cu-
krzyca, otytos¢, choroby
uktadu krazenia czy choro-
by nowotworowe.

A jak sprawdzié, jaka
warto$¢ IG maja nasze ulu-
bione przekaski? Dotych-
czas naukowcy pod tym
katem opisali kilkaset pro-
duktow spozywczych, kto-
re podzielono na trzy gru-
py: o niskim (do 55 proc.),
$rednim (55-70 proc.) i wy-
sokim indeksie glikemicz-

nym (o warto$ci powyzej
70 proc.).

Do tej pierwszej na-
leza niektére owoce i wa-
rzywa w stanie surowym,
orzechy, produkty mleczne
o niskiej zawartosci thusz-
czu, jak rowniez warzywa
straczkowe. Niski IG maja
np. pomidory, grejpfruty,
niskotluszczowe jogurty
OWOCOWE CZy pumperni-
kiel. Srednia wysoko$¢ IG
charakteryzuje herbatniki,
ptatki zbozowe czy nieroz-
gotowane makarony (tzw.
al dente), a takze m.in. ro-
dzynki, ananasy czy bura-
ki. Z kolei do produktow
wysokoglikemicznych za-
licza si¢ np. przetworzo-
ne wyroby zbozowe, make
kukurydziang, stodycze,
stodkie napoje, cukierki ty-
pu zelki, wafle, pieczywo
francuskie oraz rozgotowa-
ny ryz.

Warto zaznaczy¢, ze na
warto$¢ tego wspotczyn-
nika wptywaja tez proce-
sy technologiczne, jakim
zywno$¢ zostata poddana.
Produkty zmielone, roz-
drobnione czy oczyszczo-
ne, np. ziarno, majg wyso-
ki IG. Jest to spowodowane
tym, Ze na skutek obrobki
zniszczona zostata struk-
tura ziarna skrobiowego
1 zmniejszyl si¢ jego roz-
miar, przez co w procesie
trawienia bedzie ono bar-
dziej podatne na dziatanie
enzymoéw trawiennych.

— Z podobng sytuacjg
mamy do czynienia w przy-
padku tltuczenia ziemnia-
kow czy tarcia jabtek. Tak
przetworzone produkty ma-
Jja wyzszy indeks glikemicz-
ny niz ugotowane w kost-

kach ziemniaki czy jabtka
w postaci nierozdrobnionej
— wyjasnia Anna Orzetl.

Naukowcy wciaz zgte-
biaja zagadnienie indeksu
glikemicznego. Kolejne ba-
dania przynosza coraz to
nowe dane na temat sku-
tecznosci stosowania diety
niskoglikemicznej w profi-
laktyce i leczeniu choréb,
jednak to wcigz za mato, by
wprowadzi¢ t¢ metod¢ do
standardow postepowania
dietetycznego. Mimo tego
wykorzystywanie juz zdo-
bytej wiedzy w praktyce
cieszy si¢ coraz wigksza po-
pularnos$cig, a nawet urasta
do rangi stylu zycia. Uwaza
sig, ze taki sposob odzywia-
nia to skuteczna, ale row-
niez wygodna metoda za-
chowania zgrabnej sylwetki,
poniewaz nie wymaga skru-
pulatnego i czasochtonnego
liczenia kalorii.

— Mimo tego nie wol-
no zapominac, ze catkowi-
te wyeliminowanie z diety
niektorych sktadnikow mo-
ze negatywnie odbi¢ si¢ na
naszym zdrowiu. Produkty
o wysokim IG rzeczywiscie
warto zjadaé sporadycz-
nie, nie czesSciej niz 2-3 ra-
zy w miesigcu. Jednak bez
wzgledu na to, jak bardzo
pragniemy zrzuci¢ zbed-
ne kilogramy, musimy co-
dziennie dostarczaé orga-
nizmowi konkretne ilosci
bialek, ttuszczow, weglo-
wodanow, witamin i sktad-
nikow mineralnych. Dla-
tego zanim zdecydujemy
sie na wlasng reke diame-
tralnie zmienié¢ sposob od-
Zywiania, warto poprosic¢
o rade dietetyka — radzi
Anna Orzet.

Na masaze

Akcja Na Zdrowie —
Bezptatne Zabiegi Masazu
to ogolnopolski program
propagujacy profilaktyke
zdrowotng. Przygotowany
zostat gtownie dla pacjen-
tow cierpiacych na bdle
kregostupa, ktérym towa-
rzyszy dre¢twienie rak, nog,
zimne stopy, dtonie czy
opuchlizny konczyn poja-
wiajgce si¢ na skutek bra-

ku ruchu. Organizatorzy
pomagaja takze przy pro-
blemach z wyprdéznianiem,
wysitkowym nietrzyma-
niem moczu, bezsennoscig
oraz cukrzyca.

Kazdy uczestnik Akcji
Na Zdrowie moze jedno-
razowo skorzystaé z sze-
$ciu bezptatnych zabie-
gow. Masaze odbywaja
si¢ na sprzgcie rehabilita-

cyjnym, a w trakcie pro-
wadzone s3 pogadanki
o profilaktyce zdrowotnej
dotyczacej wspomnianych
dolegliwosci.

Punkt Akcji Na Zdrowie
znajduje si¢ w przychod-
ni w Tarnowskich Goérach
przy ul. Pitsudskiego 16 na
drugim pietrze, po lewej
stronie. Konieczna jest re-
jestracja telefoniczna: 728-

506-921. Program sponsoro-
wany jest przez producenta
sprzetu firme ,,Vitberg”,
w zwiazku z czym nie jest
potrzebne skierowanie od
lekarza. (hm)

Reklama

Fizjoterapeuta,

masazysta, kregarz.
32-284-55-11, 603-654-290.

Dobrze radze

Ewa Les$niak, specja-
lista psychiatra, specja-
lista neurolog z Centrum
Zdrowia i Urody ,,Medea”
w Tarnowskich Gérach

— Czym jest mobbing?

— Mobbing to coraz
czestsze zjawisko, ktore
w Miedzynarodowej Kla-
syfikacji Chor6b i Proble-
méw Zdrowotnych ICD10
zakwalifikowano do grupy
,zaburzen adaptacyjnych”.
W odniesieniu do zachowan
wystepujacych w srodowi-
sku pracy po raz pierwszy
uzyl tego terminu szwedz-
ki naukowiec Peter Heine-
mann. Pojgcie pochodzi od
angielskiego wyrazu ,,mob”
— napastowac i oblegac.
Termin ,,mobbing” oznacza
przesladowanie w miejscu
pracy lub w szkole, zazwy-
czaj w celu o$mieszenia,
ponizenia i obnizenia sa-
mooceny pracownika badz
ucznia. Gdy zjawisko to
wystepuje w relacji przeto-
zony-podwtadny, mamy do
czynienia z tzw. mobbin-
giem uko$nym, jednak row-
nie czegsto pojawia si¢ ono
w grupie ludzi nieb¢dacych
w relacjach podlegtoscio-
wych — to tzw. mobbing
réwnolegty.

— Jakie okolicznosci
sprzyjajg wystgpieniu tego
gawiska?

— Przyczyny mobbingu
mogg by¢ rozmaite. Ze stro-
ny mobbingujacego wyni-
kajg z osobowosci w mniej-
szym lub wigkszym stopniu
psychopatycznej. Opraw-
ca dreczy swoja ofiarg dla
przyjemnosci, w celu osia-
gnigcia satysfakeji. Czasem
jego zachowanie wynika
z komplekséw wobec ofia-
ry — zdarza sig¢, ze odno-
szacy sukcesy pracownik
drazni przetozonego lub
wspotpracownika wiedza,
tym, ze jest lubiany lub po
prostu szczesliwy. U podto-
Za mobbingu czgsto lezy tez
zwykla zawi§¢ — zdarza-
ja si¢ pacjenci nieprzyjem-
nie traktowani po zakupie
nowego domu, samochodu,
a nawet wejsciu w nowy
zwigzek. Czasem mobbin-
gujacemu przyswieca tez
konkretny cel, np. chg¢ wy-
eliminowania konkurencji.

Jesli chodzi o osobo-
wos¢ ofiary mobbingu, to
w tym przypadku nie ma
zadnej reguty. Moze to by¢
zaréwno prawidtowo funk-
cjonujaca w spoleczenstwie
osoba, jak i przejawiajgca
cechy lekowe czy chorobli-
wie nieSmiata.

— W jaki sposob mob-
bing wplywa na organizm?

— Mobbing moze wy-
wiera¢ bardzo szkodliwy
wplyw na psychike ofiary,
zaréwno w przypadku dzie-
ci, jak rowniez mlodziezy
i dorostych, zwlaszcza gdy

Sitownia ALTIS
tel. 601 416 624
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dotyka osoby wrazliwe;j.
Z czasem czuje si¢ ona nie-
wiele warta, Smieszna, nie-
kompetentna, ma wrazenie,
ze nie spetnia oczekiwan
pracodawcy. Do tego docho-
dzi uczucie odosobnienia,
ktore dodatkowo potgguje
dyskomfort i wrazenie bez-
silno$ci. Zdarza sig, ze pa-
cjent ma przewlekte ktopoty
ze snem, jest w obnizonym,
stale pogarszajacym si¢ na-
stroju, odczuwa chroniczny,
a przed pdjsciem do pracy
czy szkoty wrecz paniczny
lgk. Bywa tez, ze wystepu-
ja dolegliwos$ci zwigzane
z funkcjonowaniem prze-
wodu pokarmowego: nud-
nos$ci, chroniczne biegun-
ki, wymioty, bole brzucha.
Moze tez dochodzi¢ do bo-
16w 1 zawrotow gltowy, pro-
blemow z koncentracja uwa-
gi i z pamigcig, a takze do
bolow plecow, barkow i ra-
mion. W skrajnych przypad-
kach mobbing moze prowa-
dzi¢ do przewleklej depresji,
a nawet do samobojstwa.

Poniewaz jest to zja-
wisko niebezpieczne dla
zdrowia, wazne, by podaé
ofierze pomocng dton. Je-
$li wymienione objawy be-
da si¢ utrzymywaly przez
dtuzszy czas lub nasilaty
si¢, uniemozliwiajac prawi-
dlowe funkcjonowanie, war-
to udac si¢ do specjalisty.

— Jakg pomoc moze
otrzymac ofiara mobbingu?

— Skuteczng metoda
poradzenia sobie ze skut-
kami mobbingu jest psy-
choterapia. Spotkania ze
specjalista majg na celu od-
budowanie poczucia wlasnej
wartosci, podniesienie zani-
zonej samooceny i — o ile
pacjent do§wiadcza tego sta-
nu — wyprowadzenie z de-
presji. Jednak w wigkszo-
$ci przypadkow wystarcza
leczenie farmakologiczne.
Zwykle juz po kilku tygo-
dniach, mimo Ze czgsto pro-
blem nadal istnieje, pacjen-
ci czuja si¢ bardziej odporni
psychicznie i maja wigcej
sily, by stawi¢ mobbingowi
czola.

Warto zaznaczy¢, ze
aby odwiedzi¢ psychiatre,
nie potrzeba skierowania od
lekarza rodzinnego. Ponad-
to, specjalista ma obowig-
zek zachowania dyskrecji,
zatem informacja o udziale
w leczeniu nie wyjdzie poza
drzwi gabinetu.

(not. ap)

miesieczny
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Z nimi si¢ uda!

Majq czas do konca roku. W ciagu 3,5 miesigca beda intensywnie trenowaé, przestrzega¢ diety,
oddaja si¢ w rece kosmetyczki i fryzjera. Walke ze zbednymi kilogramami zdecydowaly si¢
podja¢ wiceburmistrz Tarnowskich Gor Jolanta Tuszynska, radna wojewodzka Barbara Dziuk
i sekretarz powiatu tarnogorskiego Aleksandra Krol-Skowron. Uczestnicza w akcji ,,Z nami
si¢ uda!”, organizowanej przez ,,Galeri¢ Fitnessu”, ,,Patio urody” i Gabinet Dietetyczny Anna
Orzel. Przemiane¢ kazdej z pan na biezaco beda mogli Sledzi¢ Czytelnicy ,,Gwarka”.

Agnieszka Pecherz

Dla Barbary Dziuk me-
tamorfoza oznacza przemia-
n¢ siebie i innych na lepsze,
zardwno zewngtrznie, jak
i wewngtrznie. — Chodzi
o wydobycie drzemigcych
w nas poktadow pozytywnej
energii, ogolng mobilizacje,
zeby zawsze chciato nam sie
wszystko chciec¢. Moim zda-
niem zaplanowana akcja
ma na celu prace nad so-
bg — samodyscypling oraz
odkrywanie siebie na nowo
w otaczajgcym nas swiecie
— zaznacza radna.

Wyzwanie chetnie
podjeta Jolanta Tuszyn-
ska. — Od dluzszego cza-
su chciatam zmienic¢ swoj
wizerunek, zadbaé o wy-
glgd. Teoretycznie wiem,
z ktorych nawykow zZywie-
niowych powinnam zrezy-
gnowac. Wiem rowniez, jak
nalezy dbaé o regularng
aktywno$é fizyczng, brako-
wato mi jednak konkretnej
motywacji. Impulsem do
zmiany trybu zycia jest dla
mnie zaproszenie do udzia-
tu w tej akcji — przyznaje
wiceburmistrz.

Do czekajacych ja
zmian z entuzjazmem pod-
chodzi tez sekretarz powia-
tu. — Uczestnictwo w akcji
traktuje jak swego rodzaju
prezent w postaci tzw. cza-
su dla siebie, ktorego przy
napietym grafiku i natfo-
ku obowigzkéw nie mam
zbyt wiele. Mam nadzie-
Jje, ze udzial w metamorfo-
zie zmobilizuje mnie do re-
gularnego dbania o siebie
— opowiada Aleksandra
Krol-Skowron.

Co czeka uczestnicz-
ki akcji? Pierwszym kro-
kiem do smuktlej sylwet-
ki jest zbilansowana dieta.
W zwiazku z tym kazda
z pan begdzie mogta liczy¢
na pomoc Anny Orzet, die-
tetyka z Gabinetu Diete-
tycznego w Tarnowskich
Gorach. Uczestniczki zosta-
na poddane profesjonalne;j
analizie sktadu ciata, kto-
ra ma na celu pomiar ma-
sy ciata, zawartos$ci tkanki
ttuszczowej, bezttuszczo-
wej masy ciata, masy mig-
$ni i nawodnienia. Na tej
podstawie oraz w oparciu

o doktadnie przeprowadzo-
ny wywiad zywieniowy
zostang opracowane indy-
widualnie dobrane plany
zywieniowe. Swoje postepy
kazda z pan be¢dzie mogta
ocenia¢ na wizytach kon-
trolnych odbywajacych si¢
co 2 tygodnie.

Ale odpowiednio skom-
ponowana dieta to nie
wszystko, w walke ze zbed-
nymi kilogramami trzeba
wlozy¢ duzo wigcej wysil-
ku — 1 to dostownie. Kazda
z paf zostanie zmobilizowa-
na do aktywnosci fizycz-
nej. Nad tym aspektem me-
tamorfoz bedzie czuwacd
Klaudia Sobczyk-Krolik,
wilascicielka ,,Galerii Fitnes-
su” w Tarnowskich Goérach.
Zaplanuje treningi personal-
ne, dopasowane do wydol-
nosci i sprawnosci fizycz-

Reklama

nej kazdej z uczestniczek,
tak by osiggna¢ konkretny
cel podczas ponad 3-mie-
sigcznego programu trenin-
gowego. Panie skorzystaja
tez z instruktazu i trenin-
goéw nordic walking, we-
zma udziat w zajgciach gru-
powych takich jak pilates,
zumba czy ptaski brzuch.

Ukoronowaniem meta-
morfozy bedzie zmiana wi-
zerunku. Uczestniczki sko-
rzystajg z serii zabiegdbw
pielegnacyjnych na twarz i
dlonie, wraz z manicurem.
Za ten etap przemiany od-
powiada Zenia Michalik,
kosmetyczka z salonu ,,Pa-
tio urody” w Tarnowskich
Gorach, gdzie panie zyska-
ja tez nowa fryzure i zo-
stang poddane zabiegom
poprawiajacym kondycje
wlosow.
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Przebieg metamorfozy
kazdej z uczestniczek akcji
bedziemy relacjonowac na
tamach ,,Gwarka” co dwa
tygodnie. Przemiana swoj
finat bedzie miata w ostat-
nim numerze grudnia, kie-
dy panie zaprezentujg si¢
w kreacjach sylwestro-
wych uszytych przez Ewe
Motulewicz, projektantke
mody z Piekar Slaskich.

— Mamy nadzieje,
ze panie, ktore zdecydo-
waly si¢ przyjgé to wy-
zwanie, stang si¢ przy-
ktadem dla innych kobiet
aktywnych zawodowo
i udowodniq, ze obarczo-
na wieloma obowigzkami
zona i matka jest w sta-
nie znalez¢ czas wylgcz-
nie dla siebie. Nigdy nie
jest za pozno, by zadbaé
o kondycje, zdrowie i swoj
wyglgd — to klucz do te-
go, by czuc¢ sie szczesliwg
i pigkng w kazdym wieku
— podsumowuje Klaudia
Sobczyk-Krolik.

Dobrze radze

Agnieszka Kubacka,
oligofrenopedagog, surdo-
pedagog z Niepublicznej
Pedagogiczno-Psycholo-
gicznej Poradni Dziecka
w Tarnowskich Gérach

— Czym jest
niedostuch?

— To lekki ubytek stu-
chu. Uznaje si¢, ze ma-
my z nim do czynienia,
kiedy dana osoba nie sty-
szy dzwigkow o natezeniu
mniejszym niz 40 dB, czyli
zblizonych do szeptu.

Rozrézniamy dwa ro-
dzaje niedostuchu. O niedo-
stuchu przewodzeniowym
mowimy, gdy uszkodzona
jest zewngtrzna cze$¢ ucha
lub cze¢$¢ ucha srodkowego.
Z kolei przy niedostuchu od-
biorczym uszkodzenie wy-
stepuje na plaszczyznie czu-
ciowo-mozgowej. Dziecko
moze stysze¢ dzwigki, ale
nie potrafi ich zrozumie¢
badz styszy tylko wybrane
sygnaty.

Nawet niewielki ubytek
stuchu moze mie¢ znaczacy
wplyw na rozwdj dziecka,
jego sposob myslenia i po-
strzegania $wiata, w ktorym
wazng role odgrywaja bodz-
ce stuchowe. Dlatego to tak
wazne, by jak najwczesniej
zdiagnozowa¢ ubytek stuchu
i rozpoczaé rehabilitacje.

— Jakie mogg by¢ obja-
wy niedostuchu?

— O ile gieboki ubytek
stuchu rodzice zauwaza-
ja juz w pierwszych latach
zycia dziecka, to niedo-
stuch duzo trudniej zaob-
serwowac. Pierwsze symp-
tomy to niewyrazna mowa,
udzielanie nieadekwatnych
odpowiedzi na zadawa-
ne pytania czy nadmier-
ne podglasnianie telewi-
zora. O niedostuchu moze
tez $wiadczy¢ ubogi zasob
stownictwa oraz nadpobu-
dliwo$¢ psychoruchowa,
ktora jest efektem braku
poczucia bezpieczenstwa
i poddenerwowania z powo-
du trudnosci w komunikacji
z otoczeniem.

Bywa, ze niedostuch
udaje si¢ zdiagnozowac do-
piero w wieku szkolnym,
kiedy pojawiajg si¢ proble-
my z naukg. Trudno$ci te,
w zalezno$ci od mozliwo-
$ci intelektualnych dziec-
ka, moga przybieraé rdzne
formy: wolne tempo pracy,
liczne btedy w pisaniu, pro-
blemy w rozumieniu ztozo-
nych zadan i opanowaniu
tabliczki mnozenia, wyda-
waniu opinii, btedy skta-
dniowe i stylistyczne, ucze-
nie si¢ na pamigc.

— Jak postgpié, jesli
podejrzewamy u dziecka
niedostuch?

— Nalezy udac¢ si¢ do
lekarza pierwszego kontak-
tu, ktory skieruje dziecko do
audiologa. Obecnie przesie-
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PSYCHIATRA
dzieci i mlodziezy.
Psychiatra
dorostych.
PZP DAKAR
Radzionkow,
ul. Kuzaja 57,

tel. 725-400-940,
rejestracja 10.00 — 18.00.

wowe badania stuchu prze-
prowadza si¢ juz u noworod-
kow, jednak z czasem stuch
moze ulec pogorszeniu. Z te-
go wzgledu coraz wigkszg
popularnoscig cieszy si¢ ba-
danie otoemisji akustycznej,
tzw. badanie BERA. Polega
na wlozeniu do ucha prze-
wodu, za posrednictwem
ktorego aparat odczytuje do-
cierajgce do mozgu sygna-
ty akustyczne. Dzigki temu
mozna wykry¢ nie tylko me-
chaniczne przyczyny ubytku
stuchu.

W zaleznosci od wyni-
ku badania dziecko moze
zosta¢ zakwalifikowane do
aparatowania. Warto row-
niez ubiega¢ si¢ o orzecze-
nie do ksztalcenia specjal-
nego, na podstawie ktorego
otrzyma pomoc W nauce.
Nalezy tu podkresli¢, ze nie
jest to jednoznaczne z prze-
niesieniem ucznia do szko-
ly specjalnej — o wyborze
placowki, w ktorej bedzie
si¢ uczyto, decyduje rodzic,
moze by¢ to takze szkota
integracyjna lub masowa.
Na podstawie orzeczenia
dziecko ma mozliwos¢ ko-
rzystania z zaje¢ rewalida-
cyjnych, indywidualnego
toku nauczania, pomocy lo-
gopedy czy innego specjali-
sty. Nauczyciele otrzymuja
wskazowki, jak pracowaé
Z uczniem.

— A jak pracowaé
z dzieckiem niedoslyszgcym
w domu?

— Warto potozy¢ nacisk
na tzw. wychowanie stucho-
we, czyli stymulowanie jego
rozwoju poprzez dostarcza-
nie r6znorodnych bodzcow
stuchowych i ¢wiczenie ich
rozpoznawania. Niezb¢dne
bedzie takze stosowanie si¢
do zalecen logopedy i sur-
dopedagoga, systematyczne
wykonywanie ¢wiczen do-
datkowych. Warto rowniez
wdrozy¢ metody pogladowe,
np. mapy pojgciowe, obrazki
z etykietami.

Mozna tez rozwazy¢
kwesti¢ nauki jezyka mi-
gowego, ktory moze oka-
za¢ si¢ przydatny nie tylko
w przypadku os6b z giebo-
kim ubytkiem stuchu. Uta-
twia komunikacje z otocze-
niem, przyswajanie wiedzy,
a przede wszystkim pozwa-
la na petniejsze wyrazanie
emocji dziecka.

(not. ap)
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Hanna Kampa

W ramach treningow indywidualnych, pod okiem

2R g A L
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Klaudii Sobczyk-Krolik 7 tarnogorskiej ,, Galerii Fitnessu”, Barba-

o ‘-?‘ e ‘IH.- i

ra Dziuk uprawia nordic walking. Ale to tylko rozgrzewka przed bardziej wymagajgcym treningiem funkcjonalnym.

Radna rzezbi mi¢Snie

Mimo niesprzyjajacej, jesiennej aury mozna spotkac ja energicznie maszerujaca z kijkami po
tarnogorskich parkach. Cwiczy mig¢$nie brzucha, tanczy w rytm latynoskiej muzyki, uczy sie
regularnego spozywania posilkow, a obfitym kolacjom powiedziala kategoryczne ,,nie”.
Radna wojewddzka Barbara Dziuk, jedna z uczestniczek akcji ,,Z nami si¢ uda!”, z werwg

i determinacja rozpoczela prace nad swojg sylwetka.

Agnieszka Pecherz

— Najwigkszym ble-
dem, jaki popetniatam, by-
to spozywanie poznych, ob-
fitych kolacji. Duzo czasu
spedzam w podrozy, wigc
zdarzalo sie, Ze dopiero po
powrocie do domu moglam
pozwoli¢ sobie na zjedze-
nie cieptego positku i wtedy
,hadrabiatam zaleglosci”.
Ale z tym koniec! — zapew-
nia Barbara Dziuk.

Juz podczas pierwszej
wizyty u dietetyka posta-
wita sobie konkretny cel.
Jest nim utrata 17,5 kg, co
zapewne potrwa dtuzej niz
3 miesigce. Aby caty pro-
ces przebiegal zdrowo i bez
efektu jo-jo, zaktadane tem-
po redukcji masy ciata po-
winno wynosi¢ od 0,5 do 1
kg tygodniowo.

Najwicksze wyzwanie
stanowi dla niej nauka sys-
tematycznego spozywania
positkow, ktore przeciez
trzeba nie tylko w spokoju

Reklama

zjes$¢ o konkretnej porze, ale
tez weze$niej przygotowac.
A to nietatwe przy jej trybie
zycia i wymaga doskonatej
organizacji czasu.

— Na szczeScie nigdy
nie bytam zwolenniczkq fast
foodow czy chipsow. Jako
matka czworki dzieci za-
wsze dbatam, by moi bliscy
codziennie jedli warzywa,
sama zamiast stodyczy wo-
le siegng¢ po surowq mar-
chewke czy ogorek zielo-
ny, zatem przestrzeganie
diety nie wymaga ode mnie
ogromnego poswigcenia —
przyznaje Barbara Dziuk.
— Za to musze przekonaé
sie do jogurtow, ktore od te-
raz stang sie jednym z moich
positkow. W tej kwestii poj-
de w Slady moich corek —
$mieje si¢.

Anna Orzel, dietetyk
z Gabinetu Dietetyczne-
go w Tarnowskich Gorach,
uczestniczce akceji zalecila
diete ubogoenergetyczna,
dostosowana do jej cato-
dziennego zapotrzebowania

" KLINIKA USMIECHU |

Pelen zakres uslug stomatologicznych
W WEEKENDY DYZUR STOMATOLOGICZNY

Protezy z¢bowe z dojazdem do domu.
723-233-107, www.klinikausmiechu24.pl
Tarnowskie Gory, ul. Piastowska 4.

energetycznego i preferen-
cji zywieniowych. — Pani
Basia bardzo lubi owsianke,
ktora jest doskonatq pro-
pozycjg na lekkie, zdrowe
Sniadanie. W jej jadlospi-
sie krolujq teraz ryby, drob
i nieodlgczne w jej domu
zupy. Zamiast ostrych przy-
praw, za ktorymi nie prze-
pada, zaproponowatam zio-
ta. A jako przekgske — kilka
kostek bogatej w magnez
gorzkiej czekolady — wy-
mienia Anna Orzel. — Ze
wzgledu na charakter pracy
pani Basi positki bedg latwe
i szybkie w przygotowaniu.

Uczestniczka akcji juz
teraz czuje si¢ lepiej — nie
chodzi gtodna, dobrze sy-
pia, a rano wstaje peina
energii. Wlasnie tej ostat-
niej bedzie potrzebowa-
ta szczegodlnie duzo, by
sprosta¢ wymagajacym
treningom. Klaudia Sob-
czyk-Krolik, wtasciciel-
ka tarnogorskiej ,,Gale-
rii Fitnessu”, zaplanowata
dla niej w ciggu tygodnia
2,5 godziny zaj¢¢ grupo-
wych i godzing treningu
indywidualnego.

— Jezeli tylko pogoda
pozwoli, treningi indywi-
dualne bedziemy przepro-
wadzal w plenerze, metodq
interwatowq, umozliwia-
jgcq spalenie nawet 1000
kcal w ciggu godziny. Jako
rozgrzewke zaproponowa-
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tam nordic walking, jedng
z ulubionych dyscyplin pa-
ni Basi. Potem przechodzi-
my do treningu funkcjonal-
nego — ¢wiczen, do ktorych
wykorzystuje sie mase wia-
snego ciala i rozne przybo-
ry. Z tym ze zamiast tych
fitnessowych wykorzystamy
to, co znajdziemy w parku:
tawki, drzewa, schody czy
gorki — wymienia Klaudia
Sobczyk-Krolik.

Barbara Dziuk uczesz-
cza tez na zajgcia grupowe
w ,,Galerii Fitnessu”. Ponie-
waz uwielbia tanczyd¢, taczy
przyjemne z pozytecznym,
spalajac kalorie na zum-
bie. Pot godziny spedza tez
na zaj¢ciach ptaski brzuch,
gdzie pracuje nad wyszczu-
pleniem i wyrzezbieniem juz
konkretnych partii mig¢$ni.
Jak sama przyznaje, obec-
no$¢ innych pan ja mobilizu-
je, ale do ¢wiczen podchodzi
z dystansem i humorem.

— Moim zdaniem zanim
zaczniemy prace nad sylwet-
kq, trzeba zaakceptowac sie-
bie w calej okazatosci. Nie
chodzi o to, by katowa¢ sie
dietq i morderczym trenin-
giem, zeby straci¢ jak naj-
wiecej kilogramow, a przy
okazji wyleczy¢ si¢ z kom-
pleksow. Dla mnie najwaz-
niejsze sq zdrowotne korzy-
sci plyngce z aktywnoSci
fizycznej i zrownowazonej
diety, wypracowanie nawy-
kow, ktore sprawiq, ze udzial
w tej akcji nie bedzie tylko
krotkim, mato znaczgcym
epizodem w moim Zyciu —
podkresla Barbara Dziuk.

Dobrze radze

Dr n. med. Jadwiga
Hawranek, specjalista chi-
rurgii dzieciecej w Cen-
trum Medycznym ,,Eko-
Prof-Med” w Miasteczku
SI. i w Chorzowskim Cen-
trum Pediatrii i Onkologii

— Kiedy najlepiej wy-
konaé dziecku badanie
bioder?

— Profilaktyka wro-
dzonego zwichnigcia bio-
der badaniem USG zostata
wprowadzona przez prof.
R. Grafa w 1978 roku i on
tez ustalit schemat poste-
powania. Pierwsze bada-
nie nalezy wykonaé¢ w cig-
gu pierwszych trzech dni
zycia w szpitalu potozni-
czym, drugie pomiedzy 4.
a 6. tygodniem zycia, trze-
cie po trzecim miesiacu zy-
cia, natomiast czwarte po 6.
Niestety, polskie realia nie
spetniaja tych kryteriow.
Korzystnie jest wigc, jesli
badanie wykonane zostanie
W pierwszym miesiacu zycia
i po ukonczeniu trzeciego —
jest to absolutne minimum.
W razie wykrytej wady wro-
dzonej czgstotliwos¢ badan
jest zalezna od postaci wady,
postepu leczenia i szybkosci
odbudowy elementoéw stawu
biodrowego u niemowlaka.

— Czy kaidy noworo-
dek powinien mie¢ wykona-
ne badanie bioder?

— Przesiewowe badania
profilaktyczne dotycza kaz-
dego noworodka, tak wigc
kazde niemowl¢ powinno
mie¢ ocenione stawy biodro-
we w USG.

— Na czym po-
lega badanie bioder
u niemowlecia?

— Badanie polega na
wlasciwym utozeniu nie-
mowlgcia i uwidocznieniu
na monitorze USG obra-
zu prawego i lewego stawu
biodrowego — standardo-
wo badanie trwa par¢ mi-
nut. Dotyczy tylko i wylacz-
nie profilaktyki wrodzonego
niedorozwoju stawow bio-
drowych, czyli panewek
oraz wrodzonego zwichnie-
cia stawow biodrowych.

— Czy rodzic jest w sta-
nie dostrzec, e maluch ma
chore biodra? Jak dziecko
wowczas si¢ zachowuje?

— Tylko zaawansowa-
na posta¢ wady, czyli petne
zwichnigcie biodra z prze-
mieszczeniem gltowy kosci
udowej poza panewke, moze

by¢ zauwazone przez niedo-
swiadczong osobg. Dlatego
tak istotne sg badania profi-
laktyczne, poniewaz umoz-
liwiajg wczesne wykrycie
1zejszych postaci dysplazji
i szybkie rozpoczgcie odpo-
wiedniego leczenia.

Podstawowym objawem
wady jest ograniczenie od-
wodzenia w stawie biodro-
wym, ale trudno wyznaczy¢
to jako gtowne kryterium,
poniewaz w badaniu oce-
nia si¢ takze wiele innych
elementow.

— Skqgd u noworodkow
chore biodra?

— Dysplazja stawow
biodrowych i zwichnigcie
w okresie noworodkowym
to wada wrodzona, nie-
powstajaca po urodzeniu
dziecka jako wada nabyta.
W przypadku chorych bio-
der istotny jest wywiad ro-
dzinny. Dzieci rodzicow
obcigzonych obecnoscia
wrodzonej dysplazji powin-
ny by¢ kontrolowane bez-
wzglednie w pierwszym
okresie zycia.

— Jak leczy si¢ chore
biodra u dzieci?

— Leczenie uzaleznione
jest od postaci wady i wieku
dziecka. Stosuje si¢ podusz-
ki, tzw. frejki i ,,rozwor-
ki Koszli”, ktore rozpierajg
biodra. Cigzkie postacie wa-
dy wymagaja leczenia szpi-
talnego, np. tzw. wyciggiem
,overhead” lub opatrunkami
gipsowymi po nastawieniu
zwichnigcia.

— Jakie konsekwencje
wynikajq z nieleczenia cho-
rych bioderek u dzieci?

— Nierozpoznanie wa-
dy i nierozpoczgcie leczenia
w wieku wezesnoniemowle-
cym doprowadza do utrwa-
lenia wady, a tym samym
powstania cigzkiego kalec-
twa, polegajacego na zabu-
rzonym chodzie — mowa
m.in. o tzw. chodzie kaczko-
watym. (not. hm)

Uwaga! Nadwaga!

Do konca listopada mozna skorzysta¢ z darmowych
konsultacji dietetycznych w Centrum Dietetycznym ,,Na-
turhouse” w Tarnowskich Goérach.

Obejmuja pomiary antropometryczne ciala i badanie
zawartosci tkanki thuszczowej w organizmie. Bedg tez ma-
teriaty i wskazowki dotyczace zdrowego zywienia. Dodat-
kowo dietetycy proponujg organizacj¢ bezptatnych prelek-
cji w szkotach, zaktadach pracy i placowkach publicznych.

Wigcej informacji pod nr. tel.: 606-456-040.

PSYCHIATRA
dzieci i mlodziezy.
Psychiatra
dorostych.
PZP DAKAR
Radzionkow,
ul. Kuzaja 57,

tel. 725-400-940,
rejestracja 10.00 — 18.00.

(ap)
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OPTYK LAGH: 1.«

mgr Armin LACH optyk optometrysta
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c | BEZPLATNIE ZBADASZ
WZROK BEZ ZAPISOW

Tarnowskie Goéry ul. Zamkowa 10

tel. 607 165 765 www.optyk-lach.pl
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Sztanga, ring i bosu

Na treningach ¢wiczy na stepie, wykorzystuje pilki rehabilitacyjne, ring pilates, a nawet...
sztange! Aleksandra Krol-Skowron, sekretarz powiatu tarnogorskiego i uczestniczka akcji
»Z nami sie uda!”, odzwyczaja si¢ od podjadania miedzy positkami, uczy si¢ tez zaczynaé
dzien od $niadania, ktore dotychczas zjadala dopiero w pracy, okolo poludnia. Cel postawila
sobie ambitny i jest zdeterminowana, by udowodni¢ sobie i innym, zZe potrafi go osiagna¢.

Agnieszka Pecherz

Pierwsze treningi daty
jej porzadnie w kos¢. Miata
cicha nadziejg, ze ich pod-
stawg bedzie nordic wal-
king, jednak okazato sig, ze
Klaudia Sobczyk-Krolik,
wtlascicielka tarnogorskiej
,»Galerii Fitnessu”, zaplano-
wala dla niej przyjemna, ale
wymagajaca seri¢ ¢wiczen
na sali.

— Na zajeciach indy-
widualnych odbywa sie
trening obwodowy, ktory
pozwala wymodelowa¢ syl-
wetke, zwigkszyé wytrzy-
matos¢, wzmocnic¢ Sciggna,
stawy i miesnie. Podczas
kazdego dnia treningowe-
go wzmacniamy zarowno
nogi, klatke piersiowq, ple-
¢y, barki, miesnie trojgto-
we oraz dwugtowe ramion,
jak i brzuch. Ulozylam dla
pani Oli kilka stacji z przy-
rzgdami takimi jak step,
sztanga, ring pilates, czyli
gietka obrecz, ktora przez
swojq elastycznos¢ oddzia-
tuje na trudne do wyizolo-
wania miesnie glebokie, pit-
ka rehabilitacyjna czy bosu
— polgczenie pitki i stepu,
mocno angazujgce miesnie
nog i brzucha — wyjasnia

Klaudia Sobczyk-Krolik. —
W ciggu tygodnia zaplano-
watam godzing treningu in-
dywidualnego, pot godziny
tzw. plaskiego brzucha i go-
dzing zaje¢ grupowych, czyli
zumby.

Wtasnie na zumbe
Aleksandra Krol-Skow-
ron uczg¢szcza z najwieksza
przyjemnoscig. Wczesdniej
miata juz okazje sprobowac
wlasnie tego rodzaju trenin-
gu i z zadowoleniem pod-
kresla, ze zumby, tak jak
jazdy na rowerze, nigdy si¢
nie zapomina.

— Do wszystkich zajeé
podchodze bardzo powa:z-
nie. Staram sig¢ rzetelnie wy-
konywaé kazde cwiczenie
i ucze sie prawidtowo od-
dychaé. Dzieki temu udato
mi si¢ unikngé zakwasow,
a musze przyznaé, ze tro-
che si¢ obawialam, jak bede
funkcjonowaé nastepnego
dnia po treningu — $mieje
si¢ uczestniczka akcji. Pra-
cowac chce nie tylko nad
sylwetka, zamierza rowniez
poprawi¢ kondycje.

Z kolei zmiany wielo-
letnich nawykoéw wymaga
przestrzeganie diety, a do-
ktadniej ,,konieczno$¢” je-
dzenia $niadan. — Dotych-
czas dzien zaczynatam od

NAWET
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** Po ptatnym badaniu na dopasowanie soczewek.
Szczegbty promodji i regulamin na stronie www.za-kontaktowani.pl
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kawy z duzg iloscig mle-
ka, a pierwszy positek ja-
dltam dopiero w pracy,
okoto godz. 11-12 i zwy-
kle siegatam po tzw. zapy-
chacze. Teraz musze weze-
Sniej wstawac, przygotowac
Sniadanie i zjes¢ je w domu
— przyznaje Aleksandra
Kroél-Skowron. — Zrezy-
gnowatam tez z podjadania
miedzy positkami — czeko-
lady czy stonecznika, ktory
wrecz uwielbiam. Takze na
spotkaniach zawodowych i
towarzyskich musze pamie-
tac o diecie, ale w tej kwestii
moge liczy¢ na czujne oko
wielu ,,dobrych policjan-
tow” — dodaje.

Obecnie zjada 5 posil-
kow dziennie i, co cieka-
we, ostatni dopiero o godz.
20, by nie zasypiac z uczu-
ciem gtodu. Na spotkaniu
z dietetykiem poprosita, by
przygotowany dla niej ja-
dtospis zawieral potrawy
stanowigce wyzwanie jesli
chodzi o ich przyrzadzenie,
zaznaczyla tez, ze nie lubi
pangi, oliwek ani kaparow.
Za to z przyjemnoscia zja-
da pstraga, ososia, szpinak,
petnoziarnisty makaron czy
twarozek z malinami.

— Pani Ola nie ukry-
wa, ze potrzebna bedzie jej

motywacja, ktorej nie za-
braknie na wizytach kon-
trolnych w gabinecie diete-
tycznym, odbywajgcych sie
co 2 tygodnie. Ze wzgledow
zdrowotnych zapropono-
watam diete lekkostrawng,
przy czym szczegolng uwa-
ge zwrocitam na technike
przygotowania positkow.
Poszczegolne produkty sq
obierane, gotowane, a tak-
Ze przecierane przez sito
czy miksowane. W jadlospi-
sie znalazly si¢ tez delikatne
warzywa, dojrzate owoce,
przeciery, soki, jak rowniez
oczyszczone produkty zbo-
Zowe stosowane wymiennie
z razowymi — wylicza An-
na Orzel, dietetyk z Gabine-
tu Dietetycznego w Tarnow-
skich Gorach.

— Zdgzylam juz zaprzy-
Jjazni¢ si¢ z wagq kuchenng,
ktora teraz stoi w central-
nym miejscu kuchni. Do-
ktadnie waze kazdy produkt,
tak by scisle przestrzegaé
zalecen dietetyka i osiggngé
zamierzony cel — opowia-
da Aleksandra Krol-Skow-
ron. — Na razie nie zdradze,
ile kilogramow chciatabym
zrzucié, ale mam nadzieje,
ze pod koniec roku bede mo-
gla pochwali¢ sie satysfak-
cjonujgcym wynikiem.
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Bez slodyczy ani rusz!

Nigdy wczesniej nie odwiedzala klubow fitness ani nie chodzila na aerobik. Teraz poznaje tajniki pilatesu, rozciaga miesnie i dzielnie walczy
ze zbednymi kilogramami. Wiceburmistrz Tarnowskich Gor Jolanta Tuszynska, uczestniczka akcji ,,Z nami si¢ uda!”, odzwyczaja sie od tzw.
wieczornego podjadania i z zalem nie si¢ga juz po przepyszne wypieki swojej mamy, ale tez z ulga zaznacza, ze w jej planie Zywieniowym
znalazlo si¢ miejsce na male, stodkie przekaski.

Agnieszka Pecherz

Szczerze przyznaje, ze
do niedawna lista jej je-
dzeniowych grzeszkow by-
ta dos¢ dtuga. — Przede
wszystkim jadlam niere-
gularnie. Zaczynatam od
Sniadania, pozniej okoto
17 staratam sig zjes¢ obiad,
a dzien konczylam obfitq
kolacjg o 20. W migdzycza-
sie podjadatam, a szcze-
golnie chetnie siegatam po
pyszne wypieki mojej ma-
my — opowiada Jolanta
Tuszynska.

Teraz stara si¢ wyko-
rzenia¢ niezdrowe nawy-
ki, cho¢ i tak w pracy nie
zawsze jest w stanie zje$é
positek o konkretnej godzi-
nie — petniagc funkcje wi-
ceburmistrza, nie sposob
przerwac¢ wazne spotkanie
tylko dlatego, ze wybita 11
i nadszedt czas na drugie
$niadanie... Ze wzgledu na
charakter pracy uczestnicz-
ki akcji Anna Orzet, diete-
tyk z Gabinetu Dietetyczne-
go w Tarnowskich Goérach,
zaproponowala jej niestan-
dardowy rozktad positkow.

— W ciggu tygodnia pa-
ni Jolanta zaczyna od snia-
dania miedzy 7 a 7.30, 11-12
to pora Il sSniadania, miedzy
15 a 16 przychodzi czas na
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Ukladajgc plan iywieniowy, dietetyk Anna Orzel

(na zdj. po prawej) uwzglednila preferencje ;ywieniowe
uczestniczki akcji — Jolanta Tuszynska jest milosniczkq

migsa i stodkich przekgsek.

przekgske, a o 19-20 — na
obiadokolacje. Natomiast
w soboty i niedziele plan zy-
wieniowy przewiduje 5 po-
sitkow dziennie — wymie-
nia Anna Orzet. — Z uwagi
na nadcisnienie tetnicze za-
lecitam catkowite wyelimi-
nowanie soli kuchennej, a w
zamian zaproponowalam
wiecej przypraw ziotowych,
ktore wykazujq tagodne
dziatanie hipotensyjne, czyli
obnizajg cisnienie. Pani Jo-
lanta jest mitoSniczkq mie-
sa, dlatego poza rybami za-

dbatam, by w jej jadtospisie
nie zabrakto drobiu i chudej
wolowiny.

Nowe potrawy smakuja
nie tylko samej uczestnicz-
ce — w dietg zaangazowa-
li si¢ tez inni domownicy,
ktorzy domagaja si¢, by po-
dobne dania przyrzadzac
rowniez dla nich. Duzym
powodzeniem cieszyta si¢
zapiekanka z kaszy, grzy-
bow, pomidordéw i sera, ra-
zem z corkg chetnie popija
tez koktajle owocowe z do-
datkiem otrgboéw czy mlecz-

ny nap6j kawowy. — Ciesze
sig, ze pani Ania taskawym
okiem spojrzata na moje za-
mitowanie do stodyczy. Je-
den z zalecanych positkow
stanowi np. jagodzianka
z zielong herbatg, a w nie-
dzielg moge nawet pozwoli¢
sobie na sernik — co praw-
da matly kawatek, ale dobre
i to — $mieje si¢ Jolanta
Tuszynska.

Do ¢wiczen podeszta
ambitnie, bo — jak pod-
kresla — jest najstarsza
uczestniczka akcji. Cho¢
wczesniej nigdy nie odwie-
dzata klub6w fitness ani nie
uczeszczata na aerobik, za-
mierza udowodnic, ze nigdy
nie jest za pdzno, by rozpo-
cza¢ przygode z aktywno-
$cig fizyczng. Klaudia Sob-
czyk-Krolik, wlascicielka
tarnogorskiej ,,Galerii Fit-
nessu”, zaproponowata dla
niej zajgcia wymagajace, ale
jednocze$nie odprezajace,
w spokojnym rytmie — pi-
lates. — Cwiczenia wyma-
gajq wysokiej koncentracji,
polegajq na wykonywaniu
precyzyjnych i powolnych
ruchow o niewielkim zasie-
gu. Prawidlowo przeprowa-
dzane zajecia majq charak-
ter korekcyjny — miesnie
rozciqgajq sie, wzmacnia-
Jjq i stajg si¢ bardziej ela-
styczne, przez co cale ciato

odzyskuje sprezystosé, po-
prawia si¢ sylwetka, figu-
ra staje sie smukla, brzuch
plaski, a chod nabiera lek-
kosci i gracji — wyjasnia
Klaudia Sobczyk-Krolik. —
Cwiczenia angazujq nie tyl-
ko migsnie duze i mocne, ale
takze migsnie glebokie, zwy-
kle mate i stabe, z istnienia
ktorych nie zdajemy sobie
sprawy, dopoki nie zacznie-
my éwiczy¢ — dodaje.

I wtasnie o istnieniu
tych drugich przekonata
si¢ uczestniczka akcji. Po
pierwszych zajg¢ciach nie
obylo si¢ bez zakwasow, ale
Jolanta Tuszynska z duma
podkres$la, ze udato jej si¢
wykonac nie tylko zaleca-
nych 5 serii ¢wiczen, ale na-
wet 5 dodatkowych.

Reklama

— Udzial w tej akcji to
nie jedyna rewolucja w mo-
im zZyciu — wlasnie prze-
prowadzam si¢ do nowe-
go domu, z czym wigzq sig
dodatkowe obowiqzki. Tym
bardziej uczeszczanie na
treningi i przestrzeganie
diety wymaga doskonalej
organizacji czasu i silnej
woli, ale w tej kwestii przy-
ktad czerpie od mojego me-
za, ktory po 30 latach pa-
lenia papierosow zerwat
z natogiem. Moge tez liczy¢
na wsparcie wielu wspot-
pracownikow, a ostatnio
nawet w trakcie zakupow
zatrzymata mnie nieznajo-
ma i oznajmila, ze mocno
trzyma za mnie kciuki —
z szerokim u$miechem pod-
kresla Jolanta Tuszynska.

L GABINET DIETETYCZNY

* Profesjonalna analiza skiadu ciaka
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= Diety specjalne w schorzeniach

« ywienie sportowcbw

.}1\ H * Indywidualnie dobrane plany dywieniows

&1@3}38 183 www.dietetyk-tg.pl

lrereer i'ri)rf

Konkurs rozstrzygniety

W Zespole Szkoét Bu-
dowlano-Architektonicz-
nych w Tarnowskich Go-
rach 15 pazdziernika
rozstrzygnieto wakacyjny
konkurs. Uczestnicy mie-
li za zadanie znalez¢ od-
powiedzi na 21 pytan do-
tyczacych réznych miejsc
i obiektow w Tarnowskich
Gorach.

— Podziwiam uczestni-
kow konkursu, ze podjeli si¢

tego nietatwego, ale mamy
nadziejg interesujgcego za-
dania, ktore pozwolito im
dowiedziec si¢ czegos wig-
cej o swoim miescie i oko-
licy — o ,,malej ojczyznie”
— moéwi Ewa Czudaj, wice-
dyrektor ZSBA.
Pierwsze miejsce
w konkursie zajegta uczenni-
ca Publicznego Gimnazjum
nr 1 Nicola Aniskiewicz,
drugie — Tomasz Binkow-

ski z Publicznego Gimna-
zjum nr 2. Opiekunkami
uczniéw byly Agnieszka
Mastowska i Katarzyna Bi-
nias. Jessica Aniskiewicz
ze Szkoty Podstawowej nr
9 zajeta trzecie miejsce.
Oprocz zwycigzcoOw wyrdz-
nienia i upominki za udziat
otrzymali uczniowie jesz-
cze szesciu szkot powiatu
tarnogorskiego.

(mir)

W konkursie uczestniczyli uczniowie szkot podstawowych, gimnazjow i ponadgimnazjalnych.

Wyjatkowe gody

Staz o potowe krot-
szy niz ztotych jubilatow,
ale uroczysto$¢ wyjatko-
wa. W Kaletach jako je-
dynej gminie w powiecie
tarnogo6rskim organizo-
wana jest miejska uroczy-
sto§¢ dla $wietujacych
srebrne gody, czyli 25-le-

cie zawarcia zwiazku
matzenskiego.

16 pazdziernika w re-
stauracji ,,Figaro” odbyta
si¢ uroczystos¢ z tej oka-
zji. Poza jubilatami uczest-
niczyli w niej wicestarosta
Andrzej Elwart, burmistrz
Klaudiusz Kandzia, prze-

wodniczacy Rady Miej-
skiej Eugeniusz Ptak,
radni Janina Perz i Jan Kli-
mek oraz zastepca kierow-
nika USC Lidia Chrobok.
Srebrne gody w Kale-
tach swictowali: Joanna
i Wojciech Antczakowie,
Jolanta i Bogdan Barono-

wie, Malgorzata i Daniel
Baweccy, Bozena 1 Wil-
helm Bronderowie, Ire-
na i Antoni Buczkowie,
Danuta i Konrad Dzia-
durscy, Beata i Andrzej
Glinkowie, Irena i Piotr
Grycowie, Jolanta i Ja-

o~

cek Filipczykowie, Teresa

i Krzysztof Ibromowie, Jo-
lanta i Roman Jasierkow-
scy, Iwona i Brunon Jasz-
czykowie, Iwona i Andrzej
Jarzabkowie, Irena i Ma-
riusz Joszkowie, Bronista-
wa i Henryk Kampowie,
Iwona i Stawomir Karbow-
scy, Jolanta i Horst Kar-

W tym roku srebrne gody
w Kaletach obchodzito
40 par.

manscy, Grazyna i Cze-
staw Kocybowie, Rozalia
i Krzysztof Kowalscy, Bo-
gustawa i1 Ryszard Kozu-
bowie, Jolanta i Marek
Maruszczykowie, Elzbie-
ta i Henryk Mazurowie,
Teresa i Marian Musiko-
wie, Halina i Ryszard Na-
wratowie, Renata i Da-
riusz Olmowie, Bernadeta
i Brunon Pawetczykowie,
Renata i Michat Plonko-
wie, Brygida i Zygfryd Po-
ptawscy, Barbara i Piotr
Porembscy, Mirostawa
i Rafat Potempowie, Bar-
bara i Tadeusz Przymeccy,
Jolanta i Henryk Przyrow-
scy, Lidia i Piotr Rogoczo-
wie, Anita i Andrzej Spat-
kowie, Gabriela i Benon
Watotowie, Ruta i Lucjan
Watotowie, Ewa i Michat
Wiatrkowie, Bernadeta
i Dariusz Wonsowie, Rena-
ta i Stefan Zajacowie, Do-
rota i Marek Zokowie.
(mir)
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19 kilo w dol

Trzy miesiace minely jak z bicza strzelil. Bilans zmagan radnej wojewodzkiej Barbary Dziuk,
sekretarz powiatu tarnogorskiego Aleksandry Krol-Skowron i wiceburmistrz Tarnowskich
Gor Jolanty Tuszynskiej ze zbednymi kilogramami i nieprawidlowymi nawykami
zywieniowymi to w sumie utrata ponad 19 kg, pozwezana garderoba i rewolucja w lodowce.
Zwienczeniem przedsiewziecia byla zmiana wizerunku. Czy zgodnie z nazwa akcji ,,Z nami
sie uda!” uczestniczki osiggnely cel?

Agnieszka Pecherz

— Na szczegolne wyroz-
nienie zastuguje pani Alek-
sandra. Byla wyjgtkowo
wytrwala, scisle przestrze-
gala diety i regularnie ¢wi-
czyta. Dzigki temu udalto jej
sig schudng¢ 8,5 kg, z cze-
go 6,5 kg to sam ttuszcz
— to az 32,5 kostki ma-
sta — podsumowuje Anna
Orzetl, dietetyk z Gabinetu
Dietetycznego w Tarnow-
skich Gorach. Dla kazdej
z pan skomponowata indy-
widualny plan zywieniowy,
a na wizytach kontrolnych
sprawdzatla, jakie poczy-
nity postgpy i wspierata
je w walce z ,,grzeszkami
zZywieniowymi”.

— Pani Jolancie udalo
sig schudng¢ 5,4 kg. Tempo
kuracji oceniam jako pra-
widlowe, poniewaz tylko po-
wolne odchudzanie pozwala
osiggngc¢ diugotrwaly efekt.
Spalita 4 kg samej tkanki
tluszczowej, co dowodzi, ze
byta rowniez aktywna fizycz-
nie — dodaje Anna Orzet.

— Ostatnio okazalo sig,
ze ubrania kupione kilka
miesiecy temu sq na mnie za
duze — i to o dwa rozmiary!
Nie pozostato mi nic inne-
go, jak wybrac¢ si¢ na zaku-
py — usmiecha si¢ Jolanta
Tuszynska.

Blisko 5 kg ,,zrzucila”
Barbara Dziuk, ktora pod-
kresla, ze zalezalo jej nie na
drastycznym spadku wagi, a
na zdrowotnych korzysciach
ptynacych ze zmiany nawy-
kow zywieniowych. Wcigz
tez pracuje nad regularno-
$cig spozywania positkow.

W utracie zbgdnych ki-
logramoéw paniom pomagata
tez Klaudia Sobczyk-Krolik,
wlascicielka tarnogorskiej
,,Galerii Fitnessu”. To z nig
uczestniczki akcji spotyka-
ty si¢ na indywidualnych
i grupowych treningach,
gdzie w pocie czota walczy-
ly z niedoskonatosciami syl-
wetki. Aktywno$¢ fizyczna
przetozyta si¢ na korzysci
zdrowotne, poprawe samo-
poczucia i kondycji.

Ostatnim etapem byta
zmiana wizerunku. Podczas
wizyty u Zeni Michalik,
kosmetyczki z salonu ,,Pa-
tio Urody” w Tarnowskich
Gorach, panie dowiedzia-
ly sig, jak prawidlowo dba¢
o cere, jaki makijaz jest dla
nich najbardziej korzystny,
skorzystaty z zabiegdw pie-
legnacyjnych. Nad nowymi
fryzurami pracowata fry-
zjerka Agnieszka Szkliniarz.
— Weczesniej dobrze czu-
tam si¢ wylgcznie w chiod-
nym blondzie, tym bardziej
jestem zaskoczona, ze ja-
sny brqz polgczony ze zlo-
tym blondem tak bardzo mi
odpowiada. Ustyszatam juz
wiele komplementow — po-
dobno nowa fryzura odjeta
mi lat — cieszy si¢ Aleksan-
dra Krol-Skowron. Na ko-
lorystyczng rewolucj¢ zde-
cydowata si¢ tez Barbara

Dziuk, ktora zgodzila si¢ na
ciemny braz z czerwonymi
refleksami. Zrezygnowata
z grzywki, wrocita do upina-
nia wloséw w kok, a w dniu
zakonczenia akcji wystapita
w lokach. A Jolante Tuszyn-
ska mozna teraz zobaczy¢
w jasnych blond pasemkach
i... asymetrycznym cigciu!

Panie przyznaja, ze
udziat w akcji byt fanta-
styczng decyzjg. — Takie
przedsigwzigcia sq bodzcem,
by zrezygnowaé z utrwala-
nych przez lata schematow
i zmienic co$ w Zyciu, pomi-
mo obowigzkow rodzinnych,
spolecznych i zawodowych.
To tez zacheta do tego, by
podjg¢ prace nad sobg —
zauwaza Barbara Dziuk.

O tym, Ze na zmiany ni-
gdy nie jest za pdzno, mo-
wi tez Jolanta Tuszynska:
— Nie powinnysmy zapomi-
nac, ze poza rodzing i obo-
wigzkami wazne sq rowniez
nasze potrzeby. Warto po-
zwoli¢ sobie na odrobing
zdrowego egoizmu, wygo-
spodarowac czas wylgcznie
dla siebie, zadbac o sylwet-
ke, fryzure i w efekcie po-
czuc sig atrakcyjnie.

Uczestniczki deklaru-
ja, ze nie powrocg do daw-
nych nawykow. Zamierza-

Reklama

ja kontynuowac¢ dietg, dbaé
o0 aktywnos$¢ fizyczna i prze-
strzegac zalecen kosme-
tyczki. — W lutym bedzie
Bal Starosty i specjalnie na
te okazje kupitam sukien-
ke w rozmiarze 38. I mam
zamiar w niej wystgpic! —
z u$miechem zapowiada
Aleksandra Krol-Skowron.

Reklama

GABINETY
SPECJALISTYCZNE

MASAZYSTA. 605 275
709

FIZJOTERAPIA. 692 614
107

CALODOBOWA PRZYCHODNIA LEKARSKA

Tarnowskie Gory, ul. Mickiewicza 8
tel. 32-724-24-26, 32-285-80-80,

ZAPRASZAMY NASZYCH PACJENTOW

DO ODBIORU

»KART ZDROWIA PACJENTA”

DOSKONALIMY NASZA OPIEKE

Dobrze radze

Anna Szkué, kosme-
tyczka z Ecoday Spa
w Tarnowskich Gérach

— Jak domowymi spo-
sobami wygladzi¢ skore
dioni?

— Mozna przygoto-
wacé peeling, w sktad kto-
rego wchodza: tyzka stoto-
wa oliwy z oliwek, szklanka
cukru i pot filizanki soku
z cytryny. Mieszanke¢ wcie-
ra si¢ w dtonie przez 5 min,
na koniec nalezy ja sptukac.
Zamiast cukru mozna za-
stosowa¢ wiorki kokosowe
oraz gesta Smietang zamiast
oliwy, plus sok z cytryny.
Amatorzy kawy moga wy-
kona¢ peeling z fusow.

— A jak moina nawil-
ty¢ skore dloni?

— Proponuje¢ przygo-
towac kapiel z p6t szklanki
podgrzanej, ale nie wrzacej
oliwy. Do tego dodajemy
wit. A oraz E, ktore mozna
kupi¢ w aptece w kapsut-
kach. Na koniec dolewamy
sok z cytryny. Moczymy
dtonie przez 10 min w tym
roztworze, po czym go $cie-
ramy. Drugi przepis to po-
taczenie 3 tyzek delikatnie
podgrzanej oliwy z oliwek
z z6ttkiem. Te miksture na-
ktadamy na dtonie, owijamy
je folig i dodatkowo reczni-
kiem. Taki kompres trzyma-
my przez 15 min. Na koniec
zmywamy substancje¢ z dto-
ni. Trzeci przepis to 3 tyzki
oliwy z oliwek w potgczeniu
z tyzka mleka i ziemniacza-
nym puree z dwoch ziem-
niakow. Takg maske trzy-
mamy ok. 10 min i takze
zmywamy.

— Jak prawidlowo wy-
konuje si¢ manicure?

— Zaczynamy od sko-
rek. Zmigkczamy je specjal-
nymi preparatami, o wlasci-
wosciach kojacych. Nadmiar
btonki odsuwa si¢ z ptyt-
ki paznokciowej drewnia-
nym patyczkiem, tak jakby
chciato si¢ ja wepchaé pod

Reklama

skore. Nie powinni$my jej
wycina¢. Nastepnie trzeba
odttusci¢ plytke paznokcio-
wa zmywaczem lub cleane-
rem. Pod lakier zawsze na-
ktadamy baze czy odzywke.
Po opitowaniu paznokcia
malujemy go lakierem. Pi-
tujemy zawsze w jedng stro-
n¢ — najlepiej pilniczkiem
szklanym lub papierowym,
bo te nie rozdwajajg ptytki
paznokciowej. Na pazno-
kie¢ naktadamy maksy-
malnie trzy warstwy lakie-
ru, a na koniec wysuszacz
z utwardzaczem.

— Jaki wyglgd paznok-
cia jest teraz najbardziej
modny?

— Popularne sg krotkie,
naturalne paznokcie. Od-
chodzi si¢ od tipsoéw 1 tzw.
zelow. Stosunkowo nowg
metoda jest utwardzanie
ptytki lakierozelem. Efekt
utrzymuje si¢ przez okoto
tydzien, a nawet dtuzej. Dla
paznokcia to najbezpiecz-
niejsza metoda, a przy tym
ptytka wyglada naturalnie,
lakier nie $ciera si¢ i nie od-
pryskuje. Klientka nie jest
jednak w stanie $ciaggnaé
sobie go samodzielnie. Po-
winna to zrobi¢ kosmetycz-
ka, ktora nie bedzie go spi-
towywac¢ — jak dzieje si¢ to
przy zelach, ale go zmigk-
czy i usunie. Ta metoda jest
nie tylko szybsza, ale i tan-
sza od pozostatych. By moc
ja zastosowad, paznokcie
musza by¢ zdrowe. Niestety
tg metodg nie przedtuza si¢
paznokci. (not. hm)

Kontakt
Tel.: 32-411-90-09
Tarnowskie Gory
ul. Janasa 31
email: spa@ecoday-spa.pl
www.ecoday-spa.pl

OPTYK LAGH: 1.«

mgrArmin LACH optyk optometrysta

<> E3

= x. = >

- <= x.UNASKUPISZ OKULARY
| BEZPLATNIE ZBADASZ
WZROK BEZ ZAPISOW

Tarnowskie Géry ul. Zamkowa 10
tel. 607 165 765 www.optyk-lach.pl

Synapsa

tel. 691 531 953
www.poradnia-synapsa.pl
kontakt @poradnia-synapsa.pl

. ; : UNIA EUROPEISKA
Zakup wspétfinansowany przez Unie Europejska OPEISKI
ko Wramach Europeiskiego Funduszu Spofecznego  FUNDUSZ oL

<t 7, POMOCPSYCHOLOGICZNA
L (konsultacje, diagnoza,
terapia, mediacje)

()
o'. DOGOTERAPIAiHODOWLA
labrador retriever

Ostatnie szczenieta z miotu 2013
sa jeszcze dostepne. Zadzwor!
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W poszukiwaniu glutenu

Klasyczne pieczywo muszg zastepowaé¢ kukurydzianym. Jesli zamierzaja przyjmowac
komunie §wieta, powinni poprosi¢ ksiedza o sprowadzenie hostii przygotowywanej w oparciu
o specjalng recepture. To tylko niektore zalecenia diety bezglutenowej, jakiej przestrzegaé
musz3g osoby chorujace na celiakie. Niestety fakt, Ze produkt naturalnie jest bezglutenowy,
wecale nie oznacza, Ze zywnos$¢ nie zostala nim zanieczyszczona w trakcie produkeji.

Agnieszka Pecherz

Celiakia to dos¢ rzad-
ka choroba, na ktora zapada
zaledwie 1 proc. Europej-
czykow. Objawia si¢ nieto-
lerancjg glutenu, dlatego po
spozyciu produktow, kto-
re go zawierajg, chorzy do-
swiadczajg przykrych dole-
gliwosdci — bolow brzucha,
wzde¢, rozwolnien, skur-

czy migéni i drgawek. Po-
wazniejsze skutki celia-
kii to utrata wagi, anemia,
a przede wszystkim uszko-
dzenie kosmkow jelitowych,
co uniemozliwia prawidto-
we wchlanianie substancji
odzywczych.

— Gluten jest mocnym
i elastycznym biatkiem, wy-
stepujgcym w pszenicy, zy-
cie, jeczmieniu i owsie.
Ten ostatni wigkszoS¢ 0sob

r Skomponowanie pozywnego, bezglu-j

tenowego positku wymaga kreatywnosci.
Anna Orzet, dietetyk, proponuje przepis
na $niadanie niezawierajgce glutenu — ka-
sze jaglang z komosg ryzowg, jabtkiem
i imbirem:

3 tyzki kaszy jaglanej przela¢ wodg i wto-
zy¢ do rondelka. Dodac¢ petng tyzke ko-
mosy ryzowej, wla¢ 150 ml gorgcej wo-
dy, dodac¢ szczypte soli i cukier waniliowy.
Gotowac¢ na matym ogniu, pod przykry-
ciem, przez 20 min. Odstawi¢ na 5 min.
Do kaszy dodac starte jabtko, sok i skoér-
ke z potowy pomaranczy oraz tyzke star-
tego imbiru. Catos¢ doktadnie wymieszag.
Na koniec doda¢ tyzeczke miodu. Catos¢
podawaé w salaterce, posypang orzecha-

@i, stonecznikiem i rodzynkami.

J

z nietolerancjg glutenu moze
wlgcezyé do diety bez nega-
tywnych skutkow dla zdro-
wia. Jednak chorujgcy na
celiakig powinni wykluczyé
te gatunki zboz z jadtospi-
su — zaznacza Anna Orzel,
dietetyk z Gabinetu Diete-
tycznego w Tarnowskich
Gorach. — Tym osobom
zaleca si¢ dieteg bezgluteno-
wq, w sklad ktorej wchodzg
produkty naturalnie bez-
glutenowe i bezglutenowe
przetworzone.

Do tej pierwszej grupy
zalicza si¢ m.in. ryz, kaszg,
kukurydze, ziemniaki, soje,
proso, gryke, coraz czgsciej
spozywany przez Polakow
amarantus oraz nieco mniej
popularne w naszym kraju
zboza — tapioke i maniok.
Z kolei za produkty bezglu-
tenowe przetworzone uznaje
si¢ te, ktore zgodnie z dy-
rektywami Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia zawieraja
nie wigcej niz 20 mg glutenu
na kilogram.

— Produkty bezglute-
nowe sq powszechnie do-
stepne w sklepach ze zdro-
wq Zywnosciq i w dobrze
zaopatrzonych supermarke-
tach, ale duzo trudniej zna-
lez¢ je na potkach niewiel-
kich sklepow spozywczych.

Reklama

Zwykle sq oznaczane cha-
rakterystycznym, miedzyna-
rodowym symbolem przed-
stawiajgcym przekreslony
ktos zboza. Warto zwracaé
na to uwage, poniewa: to,
ze produkt jest naturalnie
bezglutenowy, wcale nie
oznacza, ze Zywnosc nie zo-
stata nim zanieczyszczona
podczas procesu produk-
¢ji. Ponadto, mimo iz gluten
Jest substancjq alergizujgcq
i wedlug prawa powinien
byc¢ zawsze wymieniony na
etykiecie, jesli uzyty zostal
w trakcie produkcji, to jed-
nak nie wszyscy producenci
stosujq si¢ do tych zalecen
— przestrzega dietetyk.
Dlatego poza produkta-
mi zabronionymi i dozwolo-
nymi dla chorych na celiakig
istnieje tez lista tych, kto-
re moga zawiera¢ $ladowe
ilosci szkodliwego dla nich
biatka. Zalicza si¢ do nich
np. niektore wedliny, kon-
serwy rybne i migsne, jo-
gurty owocowe, majonezy,
gotowe dipy, zupki w prosz-
ku, suszone owoce, gumy do
zucia, tanie kawy rozpusz-
czalne, a nawet niektore le-
ki i preparaty witaminowe.
Co ciekawe, gluten zawiera
takze hostia, dlatego jesli
chorujgcy na celiaki¢ zamie-

Licencjonowany symbol, w naszym kraju przyznawany
przez Polskie Stowarzyszenie Osob 7 Celiakig i na Diecie

Bezglutenowej, oznacza, Ze dany produkt nie zawiera
glutenu i jest bezpieczny dla pacjentow nietolerujgcych

tego bialka.

rzaja przyjmowac¢ komuni¢
$wigta, powinni zglosi¢ to
w kosciele i poprosi¢ o spro-
wadzenie hostii przygoto-
wanej specjalnie dla nich.
— Radze kupowac Zyw-
nos¢ jak najmniej prze-
tworzong, mozliwie wolng
od konserwantow i innych
sztucznych dodatkow, bo
wtedy prawdopodobienstwo
zanieczyszczenia glutenem
Jjest najmniejsze. Zachecam
tez do wnikliwego czytania
etykiet, a takze wybierania
produktow firm specjalizujq-
cych sie w produkcji zywno-
Sci niezawierajqcej glutenu.

¢ Poradnia Lekarza Podsta
czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00.

o Gabinet Pielegniarki Sro
e Gahinet Potoznej Srodow

realizujgcej program zdrowotny w zakresie profilaktyki raka szyjki
macicy, wykonuje bezptatne badania cytologiczne u kobiet w wieku

w MED

Nowa Poradnia Podstawowej Opieki Zdrowotnej
Tarnowskie Gory, ul. Mickiewicza 23

Uprzejmie informujemy pacjentéw, ze od dnia 1 stycznia 2014 .
W nowym, nowoczesnie wyposazonym budynku
w Tarnowskich Gérach przy ul. Mickiewicza 23 rozpoczetfa
dziatalno$¢ w ramach umowy z Narodowym Funduszem Zdrowia:

25-59 lat.

\
B A L A N C E Gabinet Rehabilitacji Funkcionalnej
-’

zBOLEM DA _ .. .
TYLKO PO CO? SIf ZYC.

Odwiedz Gabinet BALANCE, gdzie pomozemL,
Ci skutecznie pozbyc sige bolu 2 waj_e_go ZUcia,

estiv sie Telefonicznie |

tel 505 246 326

wl. Sobieskiego 8/73
Lubliniec

manicure
masaze
pielegnacja twarzy

e o0 00

i wiele innych

GABINET KOSMETYCZNY |
w Centrum Zdrowia i Urody

zabiegi ha dionie i paznokcie
zabiegi pielegnacyjne na ciato

Tarnowskie Gory, ul. Bytomska 1
tel. 323210010 www.kosmetyka-tg.pl

To wymaga nieco zachodu,
Jjednak w przypadku celia-
kii nawet sladowa iloS¢ te-
go biatka moze spowodowaé
uszkodzenie kosmkow jeli-
towych — podkresla Anna
Orzet.

W $wietle najnowszych
badan dieta bezglutenowa
ma wiele zalet i korzystnie
wptywa na kazdy organizm.
Pomaga unormowaé war-
to$¢ wskaznika BMI, a wigc
osiggna¢ mase ciala uzna-
wang za prawidtowa w sto-
sunku do wzrostu — zardéw-
no w przypadku nadwagi,
jak i niedowagi. Ponadto,
w jej sktad wchodzg zdrowe
produkty, takie jak brazowy
ryz, kasza gryczana czy ja-
glana, o nizszym indeksie
glikemicznym niz zawie-
rajacy gluten chleb z maki
pszenne;j.

(]

Z.olty

Do 11 kwietnia trwa
Z6tty Tydzien. Jego ce-
lem jest u§wiadamianie pa-
cjentdow odnosnie zagrozen
zwigzanych z wirusowy-
mi zapaleniami watroby.
W tym roku organizatorzy
ktadg nacisk na konsekwen-
cje zakazenia wirusem za-
palenia watroby typu B,
ktory moze by¢ przyczyng
nawet 80 proc. przypad-
kow ztosliwego raka watro-
by. W ramach akcji mozna
si¢ zaszczepi¢ na WZW ty-
pu A iB m.in. w Zaktadzie
Pulmonologii w Tarnow-
skich Gorach. (hm)

Reklama

REJESTRACJA

<+osobista <telefoniczna

Jednoczesnie informujemy, ze w nowym budynku funkcjonuja réwniez: “on-line: 0soz.pl/bi-med

Tarnowskie Gory, ul. Mickiewicza 8
tel. 32-724-30-00, 32-285-80-80, 538-006-003

MAMMOGRAFIA CYFROWA
Siemens Inspiration

e Poradnie Specjalistyczne

e Gabhinety Stomatologiczne — umowa z NFZ

e Poradnia Medycyny Pracy

e Pracownia Psychologiczna — WYPOSAZONA W NOWOCZESNY SPRZET

“*NISKA DAWKA — WYSOKA MOZLIWOSC
REJESTRACJA CODZIENNIE OD 8.00 DO 18.00. _czutosc < biopsii stereotaktyczne]
REJESTRACJA TELEFONICZNA. TEL. 32-450-07-87 WEONKS S INTELIGENTNEGO <% tomosyntezy
BEZPLATNY

POGLEBIONA DIAGNOSTYKA
USG-Doppler-Elastografia

Program profilaktyki raka piersi
dla pan w wieku 50-69 lat

Gwirek

Zapraszamy do korzystania z naszych ustug




