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OgZYWlam? Metamorfoz
pO CZaS Clazy PRZEDY POV - e Do udzialu w projekcie

Dietetyk
Karolina Drobot
Poradnia Dietetyczna
Sila Zdrowia

w Ropczycach

,»Musisz je$é za dwoje” -
to rada czesto kierowana
do kobiety w ciazy. Czy
aby na pewno adresatka
powinna sie do tego zale-
cenia stosowaé?
Odzywianie kobiet w ciazy
jest niesamowicie wazne
zarbwno dla samej mamy,
jak i dla jej dziecka. Jednak
Zywienie w tym czasie kieru-
je sie swoimi zasadami, nie
koniecznie ,objadaniem sie
za dwoje”. SzczeSliwe przy-
szle mamy powinny pamie-
ta¢ o tym, ze w pierwszym
trymestrze cigzy ich zapo-
trzebowanie kaloryczne nie
wzrasta. Wiecej kalorii po-
trzebuja, zaczynajac od dru-
giego trymestru, kiedy zapo-
trzebowanie wzrasta o 360
kcal, a w trzecim trymestrze
0 475 keal.

Poza kaloryczno$cia nalezy
pamietaé, aby dieta byla
urozmaicona. Nalezy wybie-
ra¢ produkty z mozliwie jak
najwieksza réznorodnoscia,
aby zapewni¢ odpowiednia
ilos¢ wszystkich skladnikow
diety: bialek, thuszczow, we-
glowodanow i witamin.
Bardzo wazna kwestia w
codziennej diecie kobiety
ciezarnej jest pamietanie o
kilku podstawowych jej za-
sadach. Nalezy unika¢ serow
z mleka niepasteryzowane-
go, ryb wedzonych oraz dzi-
czyzny. Produktami nie po-
lecanymi sa rowniez kielki
jako zagrozenie ple$nia,
miod jako potencjalne Zro-
dlo laseczek jadu kielbasia-
nego, przetwory z owocoOw
pestkowych, w ktérych moze
by¢ cyjanowodoér przenikaja-
cy z pestek do wody, ryby
puszkowane jako Zrddlo
duzej iloSci metali ciezkich,
glutaminianu sodu oraz
stodzikow, np. sacharyny.
OczywiScie niewskazane sa
takze fast-foody i slodycze
zawierajace izomery trans
kwaséw thuszczowych. Na-
wet eliminujgc z diety wy-
mienione produkty, pamie-
ta¢ musimy, ze okres ciazy
nie daje nam przyzwolenia
na nieograniczone objada-
nie sie bez konsekwencji.

Kroétsze, jasniejsze wlo-
sy, makijaz i pani Boze-
na wroécila z Trzciany
do Olchowej zupelnie
odmieniona. Taki jest
wlaénie efekt udzialu w
cyklu Metamorfozy, w
trakcie ktérego uczen-
nice Zespolu Szkoél
Techniczno-
Weterynaryjnych bez-
platnie wykonuja
mieszkankom powiatu
ropczycko-
sedziszowskiego nowa
fryzure i makijaz.

Pania Bozene w swoje rece
wziely Klaudia Kraska z
klasy II i Jagoda Fronc z
klasy III oraz nauczycielka
zawodu Bernadetta Krajnik.
Co ekipa z Trzciany zrobila
z fryzura mieszkanki Olcho-
wej? - Znacznie skrocity$my
wlosy. Efekt konicowy to
krotka, asymetryczna fryzu-
ra, ktora zostala dopasowa-

do
klientki — wyja$nia Bernad-
etta Krajnik.

Inny ksztalt fryzury to nie
koniec. Wlosy klientki maja

na ksztaltu twarzy

takze od$wiezony kolor,
zostaly rozéwietlone. Na
koniec Jagoda wykonala
pani Bozenie makijaz dzien-
ny. So

,Metamorfozy” zapraszamy
kolejne czytelniczki, ktére
chciatyby co$ zmieni¢ w
swoim wygladzie. Oferta
obejmuje wykonanie nowej
fryzury i makijazu. Zajmujg.
sie tym uczennice ZST-W w
Trzcianie pod okiem nauczy-
cieli. Ustugi wykonywane sg
bezptatnie, a jedynym kosz-
tem klientki jest dojazd do
Trzciany. Zeby podda¢ sie
metamorfozie, wystarczy
umowi¢ sie telefonicznie na
wizyte, dzwonigc do ZST-W
w Trzcianie pod numer tele-
fonu 17 851-40-77. Mozna
zrobi¢ to w dowolny dzien
roboczy, w ktory pracuje
szkofa. Sama wizyta w
Trzcianie mozliwa jest w
poniedziatki, wtorki i Srody, w
godz. od 8:00 do 15:00.
Warunkiem skorzystania z
ustug jest podpisanie zgody
na wykorzystanie swojego
wizerunku przez organizato-
réw ,Metamorfoz”, czyli tygo-
dnik 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 publikowa-
ne na naszych famach.
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Aldona Kalukin

Sklep Medyczny
»AL-BO DENT”

ul. Kolejowa 8,
Sedziszow Malopolski
tel. 882740 453

Jedna z podstawowych
czynnos$ci  zyciowych,
dzieki ktérej mozemy
prawidlowo funkcjono-
wagé, jest sen. Aby za-
gwarantowaé¢ dobra
jako$¢ snu warto zaopa-
trzy¢ sie w poduszke
ortopedyczna.

Potrafi ona utrzyma¢é krego-
stup szyjny w neutralnej
pozycji w czasie snu, a zara-
zem zachowuje naturalng
krzywizne kregostupa tzw.

Poduszki ortopedyczne

lordoze szyjna. To ustawie-
nie powoduje, ze kregostup
po ciezkim dniu, kiedy jest
w cigglym naprezeniu, od-
poczywa w odpowiedniej
pozycji, a nieobciazone
krazki miedzykregowe, czyli
dyski, lepiej sie nawadniaja,
mies$nie relaksuja sie,
zmniejsza sie  sztywno$é
kregostupa.

Poduszka ortopedyczna
zalecana jest osobom doro-
stym odczuwajgcym bole i
sztywnos$¢ kregostupa szyj-
nego, z bélami ramion, dre-
twieniem dloni czy chrapa-
niem. Stosowaé¢ powinny ja
tez osoby cierpiace na bez-
sennos¢. Stosowanie dobrze
dobranej poduszki lagodzi
bol  kregoslupa poprzez
zmniejszenie punktéw naci-
sku. Gwarantuje prawidlo-
we ulozenie kregostupa
SZyjnego w czasie snu oraz
idealnie dopasowuje sie do

anatomicznego ksztaltu
ciala.
Poduszki ortopedyczne

najczeSciej wykonane sa z

innowacyjnej termoformu-
jacej pianki z pamiecia
ksztaltu. Posiadaja bardzo
miekka i mila w dotyku
poszewke z mikrofibry,
najczeSciej zapinang na
zamek. Mozna ja praé¢ w
pralce wedlug zalecen pro-
ducenta. Jest hipoalergicz-
na, zapobiega rozwojowi
alergii oraz chlonieciu dro-
binek kurzu.

Poduszki dostepne sa w

réznych rozmiarach i
ksztaltach. Najczestsze wy-
miary to 50X30X10 cm.
Gwarancja na poduszki
wynosi zwykle 3 lata i jest
zalezna od producenta.
Nowoscia sg poduszki dla
dzieci przeznaczone do sto-
sowania od 2 roku zycia.

Prawidlowo dobrana i do-
pasowana do potrzeb pa-
cjenta poduszka zapewnia
bezpieczny i zdrowy sen.

Wnylacja

Klimatyzacja

Sedziszow Mip.
ul. Mickiewicza 2
tel. 17 22 28 847

~ www.klimatec.pl

klimatec@op.pl
kom. 605 537 007

[ESPOk SZKOk TECHNICZNYCH

IM. PROF, K. OLSZEWSKIEGD

W SEDZISZOWIE MALOPOLSKIM

UL. WYSPIANSKIESD 2, TEL. 7 22 16 424

—etechnik elektronik
—stechnik informatyk
~etechnik handlowiec
~stechnik elektryk
~otechnik mechanik

RLKRUTACJA

~stechnik technologii drewna
=stechnik ustug fryzjerskich
=otechnik przemystu mody

SZKOLA BRANZOWA PIERWSZEGD STOPNIA: @

Dobry zawod, |,
to pewniejsza przysztosc!

WIOSENNA PROMOC A

klimatyzatordw dla domu lub mieszkania
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Rzeszéw ul. Rejtana 10A
tel. 602 388 115

e-mail: energores@rze.pl
www.energores.rze.pl
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