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Weglowodanow
radykalnie
nie ograniczajmy

Dietetyk

Karolina Drobot
Poradnia Dietetyczna
Sila Zdrowia

w Ropczycach

Osoby przechodzace na
diete¢ bardzo czesto
ograniczaja w jadlospi-
sie weglowodany. Uwa-
zaja je bowiem za glow-
nych winowajcéw nie
pozwalajacych schud-
nacé. Nie do konca jest to
prawda.

Musimy mie¢ $Swiadomos¢,
ze weglowodany sa glow-
nym zrédlem energii dla
organizmu. Majac na uwa-
dze utrate masy ciala, pa-
mietajmy, ze to wla$nie one
wplywaja na poziom odczu-
wania glodu i sytosci. We-
glowodany dzielimy na dwie
podstawowe grupy — proste
izlozone.

Oczywiscie nie ulega watpli-

ste, ktore wystepuja glow-
nie w cukrze, ciastkach,
ciastach, cukierkach, bato-
nikach, slodkich przeka-
skach, bialej mace i jej prze-
tworach nalezy maksymal-
nie ograniczy¢ ze wzgledow
znikomych korzySci, szcze-
gblnie w okresie odchudza-
nia.

Weglowodany zlozone wy-
stepuja natomiast w pieczy-
wie pelnoziarnistym, ka-
szach, pelnoziarnistym ma-
karonie, ryzu bragzowym czy
warzywach  strgczkowych.
Posiadajg duza ilos¢ blonni-
ka pokarmowego, dlatego
sg dla nas wartoSciowe od-
Zywczo, usprawniaja meta-
bolizm, pobudzaja prace
jelit. Weglowodany zlozone
sq rowniez wolniej rozkla-
dane w naszym organizmie,
dzieki czemu po ich zjedze-
niu znacznie dluzej towa-
rzyszy nam uczucie syto$ci.
Dodaja zastrzyku energii
dla lepszej kondycji fizycz-
nej i umystowe;j.

Nie wyeliminujemy z nasze-
go codziennego jadlospisu
weglowodanéw prostych w
formie cukru do zera, ale
Swiadomi tego, gdzie wyste-
puja, mozemy je ograniczyc
na korzy$¢ warto$ciowych
dla naszego organizmu we-

Lekkie ciecie, nowy ko-
lor, delikatny makijaz i
calkiem odmieniona
pani Ewelina z Kamion-
ki mogla wracaé =z
Trzciany do domu. To
kolejna mieszkanka na-
szego powiatu, ktora
zostala uczestniczka
cyklu ,Metamorfozy”.

Klientka stawila sie w Ze-
spole Szkdét Techniczno-
Weterynaryjnych w Trzcia-
nie z wlosami rozja$niony-
mi na dlugoéci i koncach.
Podczas koloryzacji natural-
ny ciemny blond zastapiony
zostal cieplym bezowym
blondem i platynowym
blondem. - Wlosy zostaly
ponadto skrécone o okolo
10 cm a takze pocieniowane
i wypazurkowane. Na ko-
niec wykonany zostal deli-
katny makijaz dzienny -—
wyjaénia Bogustawa Jawo-
rek, nauczycielka zawodu,
ktéora czuwala nad pracg
uczennic wykonujacych
metamorfoze.

Zmiana wygladu pani Ewe-
liny zajmowaly sie trzy dru-
goklasistki Technikum
Uslug Fryzjerskich. Karoli-
na Chmiel byla odpowie-
dzialna za koloryzacje, Mar-
tyna Bykowska za strzyze-
nie, a Katarzyna Baran za
makijaz.
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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 wykonanie nowej fryzury i makijazu. Zajmujq si¢ tym uczennice ZST-W
w Trzcianie pod okiem nauczycieli. Ustugi wykonywane sg bezpfatnie, a jedynym kosztem klientki jest

dojazd do Trzciany.

Zeby podda¢ sie metamorfozie, wystarczy umowic si¢ telefonicznie na wizyte, dzwoniac do ZST-W w Trzcia-
nie pod numer telefonu 17 851-40-77. Mozna zrobi¢ to w dowolny dzien roboczy, w ktory pracuje szkota. Sa-
ma 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 organi-
zatorow ,Metamorfoz”, czyli tygodnik Reporter Gazeta oraz ZST-W w Trzcianie. Kazda uczestniczka
,Metamorfoz” jest fotografowana przed i po wykonaniu ustug fryzjerskich i kosmetycznych, a zdjecia wraz z
opisem sg publikowane na naszych tamach.
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Podklady higieni
pieczaja one poSciel frotte oraz nieprzemakalnej odparzen czy odlezyn. Pro- nowe, poniewaz zachowuja przez NFZ na zasadach ta-

Aldona Kalukin

Sklep Medyczny
»AL-BO DENT”

ul. Kolejowa 8,
Sedziszow Malopolski
tel. 882740 453

W codziennej pielegna-
cji osdéb starszych, nie-
pelmosprawnych i cho-
rych zaleca sie¢ stosowa-
nie podkladow higie-
nicznych. Zapewnia to
komfort podczas zmia-
ny opatrunkow, pielu-
chy czy codziennej toa-
lety. Doskonale zabez-

przed wszelkiego rodza-
ju przeciekami.

Podklady higieniczne moz-
na podzieli¢ na jednorazo-
we lub wielokrotnego uzyt-
ku. W jednorazowych pod-
kladach higienicznych sa
dwie warstwy - wierzchnia,
stanowigca calopowierzch-
niowe pokrycie z miekkiej
wlokniny oraz nieprzema-
kalna warstwa spodnia,
pokryta folig. Posiadaja tez
elementy antyposlizgowe na
bokach czesci foliowane;j.
Zabezpieczaja one przed
wydostaniem sie plyndéw na
posciel czy siedzisko wozka
inwalidzkiego przed zawil-
goceniem. Wystepuja w
réoznych rozmiarach, w za-
leznoéci od wielko$ci po-
wierzchni, jaka chcemy
zabezpieczy¢.

Podklady wielokrotnego
uzytku wykonane sa z ba-
welny lub materialu typu
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folii, ceraty lub innego ma-
terialu, ktory nie przepusz-
cza plynow, ale przepuszcza
powietrze. Stosowane sa do
zabezpieczenia materaca,
l6zka czy wersalki przed
zmoczeniem i zabrudze-
niem. Zalecane sa dla pa-
cjentoéw majacych problemy
z kontrola potrzeb fizjolo-
gicznych, unieruchomio-
nych czy spedzajacych dtuz-
szy czas w tozku. Wierzch-
nia warstwa jest przyjemna
dla skory, nie powoduje
alergii oraz uczuleh. War-
stwa wodoszczelna jest od-
porna na plyny fizjologiczne
oraz na dzialanie $rodkéow
odkazajacych. Jest ona od-
dychajaca warstwa, przez co
nie powoduje powstawania

dukty te mozna prac w pral-
ce lub recznie — zalezy to od
zalecen producenta. Powin-
no sie je suszy¢ rozlozone,
aby nie uszkodzi¢ po-
wierzchni nieprzemakalne;j.
Tkanina nie powinna utra-
ci¢ swoich wladciwosci
przez okoto 50 pran. Wyste-
puja w roéznych rozmiarach
i kolorach.

Specjalnym rodzajem pod-
kladu higienicznego wielo-
krotnego uzytku sa prze-
$cieradla o podobnych wia-
$ciwosciach, ale wyposazo-
ne dodatkowo w gumki
zabezpieczajace przed prze-
suwaniem i ulatwiajgce
umieszczenie na materacu.
Zalecane s3 do stosowania
na materace przeciwodlezy-

DAM PRACE:

Kierowca Kat.C tel. 606 418 631

cyrkulacje powietrza, a jed-
noczed$nie zabezpieczajq
przed zawilgoceniem.

Jednorazowe podklady hi-
gieniczne sa refundowane

kich, jak pieluchomajtki.
Pacjenci albo ich opiekuno-
wie moga zdecydowaé o
czeSciowej wymianie pielu-
chomajtek na te podklady.

INFORMACIJA

Starosta Ropczycko — Sedziszowski w  Ropczycach
informuje, ze w dniu 15.02.2017 r. na tablicy ogtoszen
w  budynku Starostwa Powiatowego w Ropczycach
ul. Konopnickiej 5 zostat wywieszony wykaz nieruchomosci

stanowigcych w % czesci  wtasnos¢  Powiatu
Ropczycko — Sedziszowskiego  oznaczonych jako dziatki
ewidencyjne nr: 1555/1, 1555/2, 1556/3,

1556/6 potozone w Sedziszowie Mtp., ktdre zostaty przezna-
czone do nieodptatnego przekazania w uzytkowanie na rzecz
Zespotu Opieki Zdrowotnej w Ropczycach pod rozbudowe
Szpitala Powiatowego im. O. Pio w Sedziszowie Mtp. na czas
nieokreslony.

STAROSTA
Witold Dartak

Ostatki w Kozodrzy!\

25.02.2017 Start 20.00
SOOTA Wstep 10 zi

Gra zespot: Ancora

28.02.2017 Start 19.00
WTOREK Wstep 10 zit

Gra zespot: Ancora
Organizator OSP Kozodrza

INFORMACIJA

Starosta Ropczycko — Sedziszowski w Ropczycach informuje,
ze w dniu 17.02.2017 r. na tablicy ogtoszen w budynku
Starostwa Powiatowego w Ropczycach ul. Konopnickiej 5
zostat wywieszony wykaz nieruchomosci stanowigcej
wtasnos$¢ Powiatu Ropczycko — Sedziszowskiego oznaczonej

jako dziatka ewidencyjna nr  225/1 potozona
w obrebie Ropczyce - Witkowice, ktéra zostata przeznaczona
do  wydzierzawienia ~w  trybie  bezprzetargowym
na okres 3 lat na cele rolne.

STAROSTA

Witold Dartak




