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Przez glodzenie sie
nie schudniemy

Dietetyk

Karolina Drobot
Poradnia Dietetyczna
Sila Zdrowia

w Ropczycach

wJesli nie bede jadl/
jadla, to wiecej schud-
ne”. Takie zludne prze-
konanie kréluje wsrod
os6b, ktore chca ze-
szczupleé. Dlaczego nie
Jjest ono prawdziwe?

Zeby to wyjaséni¢, zaczne od
poczatku. Otéz kazdy z nas,
aby utrzymac organizm w
pelni sil i naturalnej réwno-
wadze, zachowujac przy
tym zdrowie i witalno$é¢,
potrzebuje wszystkich
skladnikéw, a wiec bialek,
tluszezy i weglowodanow w
odpowiednich dla siebie
proporcjach. Jesli zaczyna-
my proces pozbywania sie
zbednych kilograméw, mu-
simy robi¢ to wedlug zasad
naszego organizmu. W
przypadku odrzucenia z
codziennego jadlospisu zbyt
duzej iloSci pozywienia,

popadajac w tym nie jedno-
krotnie w skrajno$é, tak
naprawde przyczyniamy sie
do tego, ze nasz organizm
zamiast pozbywac sie zbed-
nego tluszczu, bedzie gro-
madzil go w jeszcze wiek-
szych ilo$ciach. Jesli zaczy-
namy sie glodzié, przyczy-
niamy sie nie do prawidlo-
wego spadku masy ciala,
lecz do spowolnienia nasze-
go metabolizmu, a przez to
zatrzymania i spowolnienia
procesu odchudzania. Orga-
nizm, bronigc sie przed
sytuacja niedostarczenia
pozywienia, gromadzi sobie
energie w postaci zapasu
thuszczu nawet z tych mak-
symalnie ograniczonych
positkow.

Podstawg podczas odchu-
dzania sie jest wiec dostar-
czenie organizmowi odpo-
wiedniej iloéci energii, kto-
ra sam wykorzysta, bez ko-
nieczno$ci  zabezpieczania
sie na wypadek glodowki.
Polowa sukcesu w utracie
zbednych kilograméw jest
regularne zjadanie posil-
kéw, czyli dobrze znana
metoda ,czeSciej, a mniej”.
Pamietajmy, ze glodzenie
sie wplynie nie tylko nega-
tywnie na naszg mase ciala,
ale rowniez moze spowodo-
waé gorsze samopoczucie,
drazliwo$¢, oslabienie, pro-
blemy z koncentracja.

Z ,jirokezem” na glowie
wyjechala z Trzciany
pani Marta z Kamionki.
Nowa fryzura to efekt
udzialu mieszkanki po-
wiatu ropczycko-
sedziszowskiego w cy-
klu ,,Metamorfozy”.

Pani Marta w Zespole Szkot
Techniczno-
Weterynaryjnych poddana
zostala odwaznej zmianie
wygladu. - Klientce wykona-
no fryzure w stylu ,irokez” z
rozja$nionymi koncami
wlos6w oraz mocno wycie-
tymi 1 przyciemnionymi
bokami glowy — wyjaénia
Agnieszka Majka, nauczy-
ciel zawodu w ZST-W w
Trzcianie. To pod jej okiem
fryzura mieszkanki Ka-
mionki zajmowala sie Mo-
nika Pole¢ z czwartej klasy
Technikum Ushlug Fryzjer-
skich. Ta sama uczennica
wykonala takze Kklientce
roz§wietlajacy makijaz
dzienny.

So
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Metamorfozy
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Do udziatu w projekcie ,Metamorfozy” zapraszamy kolejne czytelniczki, ktére chciatyby co$ zmieni¢ w swoim wygladzie. Oferta obejmuje wyko-
nanie nowej fryzury i makijazu. Zajmujg sie tym uczennice ZST-W w Trzcianie pod okiem nauczycieli. Ustugi wykonywane sg bezptatnie, a jedy-
nym kosztem klientki jest dojazd do Trzciany.
Zeby podda¢ sie metamorfozie, wystarczy uméwic sie telefonicznie na wizyte, dzwoniac do ZST-W w Trzcianie pod numer telefonu 17 851-40-77.
Mozna zrobi¢ to w dowolny dzier roboczy, w ktory pracuje szkota. Sama wizyta w Trzcianie mozliwa jest w poniedziatki, wtorki i $rody, w godz. od

8:00 do 15:00.

Warunkiem skorzystania z ustug jest podpisanie zgody na wykorzystanie swojego wizerunku przez organizatoréw ,Metamorfoz”, czyli tygodnik
Reporter Gazeta oraz ZST-W w Trzcianie. Kazda uczestniczka ,Metamorfoz” jest fotografowana przed i po wykonaniu ustug fryzjerskich i ko-
smetycznych, a zdjecia wraz z opisem sg publikowane na naszych tamach.
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Na odlezyny
1 odparzenia

Aldona Kalukin

Sklep Medyczny
»AL-BO DENT”

ul. Kolejowa 8,
Sedziszow Malopolski
tel. 882740 453

Skoéra oséb chorych i
niepelnosprawnych na-
razona jest na uszko-
dzenia, kontakt z czyn-
nikami draznigcymi
oraz na powstawanie

odlezyzn i odparzen.
Przydatne wtedy sa spe-
cjalistyczne preparaty

przeznaczone do rege-
neracji skory.

Zalecane sa dla os6b nara-
zonych na przesuszenie
skory z powodu dlugotrwa-
lego unieruchomienia i le-
zacych. Chronig skore przed
szkodliwym dzialaniem
czynnikow zewnetrznych i
przynosza jej ulge, zmniej-
szajgc szorstko$c¢ oraz likwi-
dujac nadmierne tuszcze-
nie. Preparaty takie uzupel-
niaja tez niedobdr lipidow,
a kojace biokomplementy
przyspieszaja regeneracje.
Takimi kosmetykami sa
roznego typu emulsje, kre-
my, balsamy i olejki. Sku-
tecznie zmiekczaja i wygla-
dzaja skore, tworzac na niej
jedwabistg warstwe ochron-
ng. Odzywcza forma balsa-
moéw czy kremdw zapewnia
dlugotrwaly efekt. Regular-
nie stosowane wspomagaja
mikrocyrkulacje krwi i do-
starczajg odpowiednie
skladniki odzywcze, zapo-
biegajac powstawaniu odle-

zyn. Maja lekka konsysten-
cje, latwo sie rozprowadzaja
i szybko wchlaniaja.
Prawidlowa pielegnacja
cienkiej i wrazliwej skory
oséb starszych, chorych i
niepelnosprawnych  przy-
czynia sie do zmniejszenia
dolegliwoéci i zapobiega
wystapieniu nowych zmian,
czyli odparzen albo odlezyn.
Aby skutecznie zabezpie-
czy¢ miejsca wrazliwe, nale-
7y stosowac te preparaty
kazdorazowo przed zaloze-
niem pieluchy czy pielucho-
majtek. Kosmetyki te prze-
badane sa dermatologicznie
i zawierajg szeroka palete
skladnikéw aktywnych i
odzywcezych. Sa hypoaler-
giczne i bezpieczne dla oséb
je uzywajacych. W specjali-
stycznych sklepach medycz-
nych mozna uzyska¢ pomoc
w doborze odpowiedniego
preparatu dla potrzeb kon-
kretnego pacjenta.

Mistrz z Zagorzyc

ZAGORZYCE, LUTOWI-
SKAP Ze zlotym meda-
lem wrécil z Bieszczad
mieszkajacy w Zagorzy-
cach Lukasz Pta$. Mez-
czyzna wygral zorgani-
zowane na poczatku
lutego mistrzostwa pol-
ski psich zaprzegow. To
nie pierwszy raz, gdy
mieszkaniec naszego
powiatu osigga sukces
w tej dyscyplinie.

Mistrzostwa zostaly roze-
grane w Lutowiskach w
powiecie bieszczadzkim,
gdzie od kilku lat organizo-
wane sa zawody z udzialem
psich zaprzegéw. Ptas zwy-
ciezyl w tamtejszej rywaliza-
¢ji, prowadzac sanie ciggniete
przez 6semke czworonogow.
- Turniej w Polsce byl latwiej-
szy, niz mistrzostwa Europy,
w ktorych réwniez niedawno
startowalem, ale w Lutowi-
skach tez byla spora konku-
rencja — wyznaje w rozmowie
z Tygodnikiem Reporter
Gazeta, Lukasz Pta$ — Starto-
walo bardzo duzo naprawde
doswiadczonych zawodnikow

i bylem pozytywnie zaskoczo-
ny, gdy juz po pierwszym
etapie mistrzostw ci ludzie
zaczeli mnie wypytywac, jak
udalo mi sie osiggnaé takie
wyniki. Jako jedyny zespot
nie stosowalem bowiem za-
miany pséw i przez cale za-
wody uzywaliémy jednego
zaprzegu. Po wszystkich eta-
pach mialem 20 minut prze-
wagi nad drugim zawodni-
kiem, co, jak na warunki tej
dyscypliny, jest naprawde
przepadcia — wyjaénia Ptas.

Rozegrane na poczatku lute-
g0 mistrzostwa, trwaly w
sumie 3 dni. Maszerzy (czyli
osoby prowadzace zaprzeg)
razem ze swoimi czworono-
gami mieli w tym czasie do
przejechania 4 odcinki. Jak
wspomina Fukasz Ptas, jeden
z nich odbywal sie w nocy. —
Taki etap z wiadomych
wzgledow wymaga duzo
wiekszej czujnoéci, bo zgod-
nie z regulaminem, w czasie
jazdy mozemy postugiwac sie
tylko dwoma Zrédlami $wia-
tla. Nawigacja oraz orientacja
w terenie jest wiec duzo trud-
niejsza. Wbrew pozorom
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etapy nocne to problem wla-
$ciwie tylko dla maszera.
Psom takie odcinki nie robia
wiekszej roznicy, bo one i tak
widza po zmroku — wyja$nia
mieszkaniec Zagorzyc.
Oprocz Lukasza Ptasia, w
zawodach w Bieszczadach,
spory sukces odni6st réwniez
inny zawodnik psich zaprze-
gbw, zwigzany z nasza okoli-
ca. Kuzyn Eukasza Ptasia,
Grzegorz Furdzik, ktory row-
niez trenuje w Zagorzycach,
zajal drugie miejsce, prowa-
dzac zaprzeg z szeScioma
psami. Sukces Furdzika jest o
tyle ciekawy, Ze podobnie jak
Eukasz Pta$, jego kuzyn jest
bardzo mlodym zawodni-
kiem. Ma bowiem dopiero 19
lat. W rozmowie z nasza ga-
zeta Pta$ ocenia tez, jak Pol-
ska pod wzgledem psich za-
przegbw prezentuje sie na
arenie miedzynarodowej. —
Polska jest do$¢ mocnym
krajem. Nasi zawodnicy bry-
luja szczegblnie w sprintach,
gdzie mamy mistrzoéw Swiata.
Na $rednich dystansach, czyli
tam, gdzie startuje ja, mamy
relatywnie mato zawodnikow
w Polsce, ale s3g tez tacy, co
wyr6zniaja sie w Europie.
Generalnie to nie mamy sie
czego wstydzi¢ — ocenia Ptas.
Wygrana w mistrzostwach
Polski, to nie pierwszy sukces
maszera. Mieszkaniec Zago-
rzyc ma na swoim koncie juz
kilka zwyciestw oraz miejsc
na podium w wielu miedzy-
narodowych zawodach. W
psich zaprzegach triumfuje
tez Monika, zona FEukasza.
Ostatnio maszerka z naszego
powiatu zajela drugie miej-
sce w rozgrywanych w
styczniu  miedzynarodo-
wych zawodach na Stowacji.
mf



