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Dietetyk

Karolina Drobot
Poradnia Dietetyczna
Sila Zdrowia

w Ropczycach

Pora na ostatni z cyklu
osmiu bledéw popelnia-
nych podczas odchu-
dzania. To przekonanie,
ze ostatni posilek nale-
zy zjes¢ do godz. 18:00.

7 obawy przed nadprogra-
mowymi kilogramami oba-
wiamy sie kolacji, traktujac
ja jako najwiekszego wroga
i przeciwnika diety. Pamie-
tajmy jednak, ze wszystko
zalezy od godziny, kiedy
kladziemy sie spaé. Przerwa
miedzy kolacja, a snem po-
winna wynosi¢ okolo
dwoch, trzech godzin. Jezeli

zjemy ostatni posilek zbyt
wezeénie, doprowadzimy do
spowolnienia metabolizmu.
Mamy wtedy wieksza ocho-
te na podjadanie przekgsek
jeszcze przed potozeniem
sie do l6zka. Niejednokrot-
nie doprowadzamy do glo-
du w nocy, co zaburza nasz
sen. Rano jesteSmy rozkoja-
rzeni i rozdraznieni.
Kolejnym dowodem na to,
iz zbyt wcze$nie zjedzona
kolacja to blad, jest fakt, ze
zaburzamy przez to efek-
tywna regeneracje naszego
organizmu, ktéra w nocy
powinna by¢ najwieksza.

W skrocie, zbyt dluga prze-
rwa pomiedzy kolacja, a
$niadaniem dnia nastepne-
g0 nie przyniesie nam lep-
szych efektéw w odchudza-
niu. Nie spozywajmy row-
niez na kolacje produktow,
ktore wydaja nam sie lekkie
i niskokaloryczne czyli owo-
cow. Owszem, zalecane jest
jedzenie ich w duzych ilo-
$ciach, jednak pamietajmy,
ze jako przekaske, a nie
jeden z gléwnych positkéw
w trakcie calego dnia.

Specjalista Ortopedii i Traumatologii
lek. med. Krzysztof Kula

konsultacje lekarskie, iniekcje kolagenowe,

iniekcje sterydowe, wiskosuplementacja
Rejestracja tel. 734-197-078
Gabinet Fizjoterapii MEDISON Ropczyce, ul. Witosa 7

STOMATOLOGIA
Prywatny Gabinet

ALIDENT

lek. stom. Pawet Lisowski

Ropczyce ul. Armii Krajowej 4
Rejestracja telefoniczna:

Tel. 733 855 790

Do grona pan, ktore odwiedzily
Techniczno-
Weterynaryjnych w Trzcianie, by
zmieni¢ tam swoj wyglad, dola-
czyla pani Jadwiga z Gory Rop-
czyckiej. Jak kazda uczestniczka
cyklu ,Metamorfozy”, wrocila do
domu z nowa fryzura i makija-

Zespo6l Szkol

zem.

Mieszkanka Gory Ropczyckiej zajela
sie drugoklasistka Wiktoria Wozo-
wicz, pracujaca pod okiem nauczyciel-
ki zawodu Agnieszki Majki. Spod rak
Wiktorii wyszla zar6wno nowa fryzu-
ra, jak i makijaz. - Klientce wykonano

PRZEDV

krotka fryzure sportowa z asymetrycz-

FOTO: A. KOCHANSKA (2)

na grzywka, a potem makijaz dzienny B
— tlhumaczy Agnieszka Majka. e
) %
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Aldona Kalukin

Sklep Medyczny
»AL-BO DENT”

ul. Kolejowa 8,
Sedziszow Malopolski
tel. 882 740 453

Wykonane z wysokiej
jakosci pianki lub gab-
ki, otoczone miekkim i
przyjaznym dla skory
materialem-pokrowcem,
wytrzymalym i przepusz-
czajacym powietrze. To
krazki przeciwodlezyno-
we czyli produkty me-
dyczne przeznaczone dla
osob lezacych, chorych
lub niepelmosprawnych.
Gléwnym zadaniem krazka

jest zapobieganie powstawa-
niu odlezyn, a takze wspoma-
ganie leczenia powstalych juz
zmian. Specjalnie wyciety
otwéor oraz odpowiednio
dobrany rozmiar tak rozkla-
da nacisk ciala, ze odciaza
miejsca narazone na powsta-
wanie odlezyny. Zabezpiecza
cienka i delikatng skore pa-
cjenta przed powstawaniem
zmian. Pokrowiec, ktérym
obleczony jest krazek, mozna
pra¢ w pralce, poniewaz jest
odporny na $rodki chemiczne
idezynfekujace.

Krazki maja rozne rozmiary,
w zalezno$ci od ich przezna-
czenia. Najmniejszy rozmiar
to krazki o $rednicy 15 cm,
gruboéci 5 cm i Srednicy
otworu 6 cm. Takie produkty
przeznaczone sa do stosowa-
nia pod piety, lokcie i nad-
garstki. Na drugim biegunie
sq krazki o $rednicy 40 cm,

CENTRUM LECZENIA KREGOSLUPA
| REHABILITACJI ROBERT RAS

Leczymy: - u dzieci: dysfunkcje kregostupa m.in. skoliozy
- u dorostych: rwy kulszowe, dyskopatie, inne schorzenia
Otwarte od poniedziatku do piatku w godz. 9.00-18.00 W soboty wizyty uméwione;
adres: Ropczyce ul. Rynek 1/10, Il pietro wyjazd winda)
(budynek Restauracji Stoneczko) www.leczkregoslup.pl
Tel. 697 615 008

Wynajme
komfortowo wykonczony
lokal 16m?

czesciowo umeblowany
z zapleczem socjalnym

w Zagorzycach pod gabinet lekarski
studio kosmetyczne itp.
Tel: 501 143 367

Prywatny Gabinet
Ortopedyczny

lek. med.

Marcin Dec

specjalista ortopedii
i traumatologii, chirurg
USG narzadu ruchu,
stawow, miesni i Sciegien,
bioderek u noworodkow
Sedziszow Mip.,
ul. 3-go Maja 29
(budy_nek przychodni Lider)
Rej. tel.603 757 452

PRZYCHODNIA
RODZINNA

LIDER

(umowa z NFZ)

Lek. Katarzyna Nowak-Fotta
Lek. Matgorzata Flis
Lek. Agnieszka
Jasniewicz-Moron
Lek. Dorota Grabowska
Lek. Pawet Urban

Czynne: Poniedziatek - Piatek
8:00-18:00
Rejestracja: 8:00-16:30

el. 17 22 27 043
Sedziszow, ul. 3 Maja 29

Krazki przeciwodlezynowe

grubo$ci 8 cm i Srednicy
otworu 14 cm. Te zalecane s3
pod posladki lub ko$¢ ogono-
wa. Posrednie rozmiary prze-
znaczone s3 pod glowe, bark
lub srodkowa czeséé konczyn.

Jedna z odmian sg kregi gu-
mowe przeciwodlezynowe.
Stosuje sie je w celu odcigze-
nia koSci ogonowej. Moga
shuzy¢ tez do celow rehabili-
tacyjnych. Po napompowa-
niu nalezy je owinaé reczni-
kiem lub delikatng tkaning,
aby zabezpieczy¢ skore pa-
cjenta przed odparzeniem.

Jest to bardzo wazne, ponie-
waz bezposredni kontakt z
cialem pacjenta moze spo-
wodowa¢ reakcje alergiczna.
Dzieki mozliwoéci wypom-
powania powietrza, mozna
je tatwo wyjac¢ spod pacjenta
lezacego.

Ze wzgledu na r6zna budo-
we ciala pacjentéw, zawsze
warto skonsultowa¢ dobér
odpowiedniego rodzaju oraz
rozmiaru z personelem skle-
pu medycznego. Dobrze
dobrany krazek przeciwod-
lezynowy przynosi ulge w i
tak juz niekomfortowej
sytuacji pacjenta obloznie
chorego.

REKLAMA

WAM

Rok. zzt 19

www.wam-okna.eu

SYSTEMY OKIENNE
99

e-mail: bivro@wam-okna.eu

Ropczyce,

ul. Grunwaldzka 6,
tel. 17 22 28 420
Ostrow 419q,

tel. 533 222 180

' DRZW
BRAMY
ROLETY

Prywatny Gabinet
Stomatologiczny

lek. dent. Dorota Piwowarska-Gierek

Ropczyce ul. Seweryna Udzieli 13
(0s. Sw. Barbary)
Wtorek-Sroda-Czwartek 12.00-18.30

Rejestracja tel. 668 292 250

(Wtorek-$roda-czwartek w godzinach pracy gabinetu)

Prywatny Gabinet
Psychiatryczny
lek. med.

Anna Czarnecka-Ozdg

specjalista
psychiatra

przyjmuje:

w pigtek od godz. 15:00
Sedziszow Mip. ul. 3-Maja 29
(budynek przychodni Lider)
rejestracja: pon.- pt.

Tel. 536 308 387

USG

ul. 3-go Maja 29,
Sedziszéw Mip.
lek. med.

Jerzy Machowski
zaprasza w poniedziatki od 15:30
na kompleksowe badanie USG
noworodkow oraz USG dzieci
i dorostych (brzuch i tarczyca)

Rejestracja od pon. do pt. w godz.:
7:00-9:30 oraz 14:30-16:00,

Tel. (17) 222 68 09; 792 591 915

USG CIAZY 3D/4D

Tomasz Szajner
Specjalista Ginekolog Potoznik
Przyjmuje w piatek od godz.15.00

w $rode od godz.15.15

Tel. 665-665-978

Ropczyce (obok ZOZ-u)
ul. Wyszynskiego 54a
-11-13.6 USG PRENATALNE
+ BIOCHEMICZNY
TEST PODWOJNY
-18-22 TYDZIEN CIAZY
USG POLOWKOWE
USG 3D/4D

-ECHO SERCA PLODU

DERMATOLOG
Lek. med.
Bogustawa Rydzewska
ROPCZYCE
ul. Grunwaldzka 9
pon. — Czw.

NFZ — ze skierowaniem
rejestracja tel. 17/ 22 28 288
gabinet prywatny
rejestracja tel. 609 284 184

gabinet prywatny
DEBICA
ul. J. 1l Sobieskiego 13/40

tel. 609 284 184




