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NAJWYZSZY KOMFORT CHODZENIA

ELBLAG\\\ Buty sg stworzone dla stopy, a nie odwrotnie. To filozofia firmy Klaveness, ktora w ELblggu od 16 lat posiada zaktad
produkcyjny i sklep. Oferte firmy uzupetniajg wktadki ortopedyczne produkowane na podstawie skanu oraz badania stdp.

laveness od ponad 50

lat stosuje swoja filo-

zofie tworzenia obu-

wia —to buty maja by¢

dopasowane do st6p,
anie stopy do butow. Firma
nabyla unikalng wiedze i do-
Swiadczenie wspolpracujac
z podologami, ortopedami
ipacjentami.

W ten sposob tworzy obu-
wie codzienne, przeznaczone
dla kazdego, kto ceni wygode
iwysoka jako$¢ oraz rowniez
produkty zserii Medical, ktore
kierowane sa do uzytkowni-
kéw o szezegblnych wymaga-
niach: chorych na cukrzyce,
reumatyzm oraz osob z pal-
cami mlotkowatymi czy ha-
luksami.

Oferte firmy uzupelniaja
wkladki ortopedyczne pro-
dukowane na podstawie ska-
nu ibadania stop. Skanowanie
trwa zaledwie kilka minut.
Urzadzenie bada i sprawdza
rozklad ich obciazen na po-
wierzchnie. Zebrane w ten
spos6b dane pozwalajg na
optymalne przygotowanie od-
powiedniej wkladki do butéw,
a przez to zapewnienie naj-
wyzszego komfortu chodzenia.

— To rozwiazanie poleca-
ne zwlaszcza osobom, ktore
narzekaja na problemy ze
stopami, maja m.in. ha-

Fot. Arkadiusz Kolpert
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Katarzyna Trzemzalska prezentuje urzgdzenie do skanowania stdp. Obok Marcin Podkanski, kierownik produkcii

luksy, plaskostopie, ostrogi
pietowe — wylicza Kata-
rzyna Trzemzalska z firmy
Klaveness. — W przypadku
ostrogi pietowej u klienta
mozna zaprojektowaé wgle-
bieniem, dzigki ktoremu nie
bedzie odczuwal bolu podczas
chodzenia. Wkladka, przygo-

towana dzigki zaawansowanej
technice, zniweluje niewygo-
dy odczuwane przez osoby
ze schorzeniami stop. Wyko-
naliSmy takze wkladke dla
pacjenta z odcietymi palcami
- unikalnie wyprofilowana
sprawila, ze stopa idealnie
pasowata do buta.

Klaveness to firma z ponad
60-letnia tradycja. W Elblagu
zaklad produkeyjny powstal
w2002 r. Wraz ze sklepem fir-
mowym znajduje si¢ obecnie
przy ul. Zulawskiej 14a.

— JesteSmy producentem
wysokiej jako$ci obuwia, kt6-
re spelnia wymagania os6b

zroznymi schorzeniami stop,
réowniez dla diabetykéw. Na-
sze obuwie ma mozliwoéc
dopasowywania go do indy-
widualnych potrzeb naszych
klientéw, dzieki unikalnym
rozwigzaniom technicznym.
Wspdlpracujemy zgabinetami
lekarskimi, ortopedami, podo-

logami — méwi Marcin Pod-
kanski, kierownik produkeji
welblaskim zakladzie.

Firma dostarcza takze pelng
game obuwia komfortowe-
go: dopasowanego i bardzo
wygodnego. Obuwie ma by¢
stylowe, modne, wysokiej ja-
kosci ima zapewniac klientom
najwyzszy mozliwy komfort.

— Cecha wyrdzniajaca nasze
obuwie sa bardzo dobrej jako-
Sci materialy, ktére stosujemy
podczas produkeji, m.in. im-
portujemy je zW1och, Hiszpa-
nii i Portugalii — méwi Marcin
Podkanski.

Zaklad wElblagu firmy Kla-
veness zajmuje si¢ produkeja
obuwia na rynek norweski
bedacego czescia tamtejszych
strojow ludowych, tzw. slip-
persow, czyli rodzaju obuwia
domowego, medycznego, pro-
filowanego.

— Uwazamy, ze zaden uzyt-
kownik butéw specjalnych
czy ortopedycznych nie po-
winien zadowalaé¢ sie malym
wyborem wzoréw obuwia. Te
czasy juz minely, dlatego dzi$
oferujemy szeroka game obu-
wia, wykonanego na podsta-
wie popularnych modeli zwy-
klych butoéw, dopasowanego
do indywidualnych potrzeb
pacjentéw — informuje firma.

ARKADIUSZ KOLPERT

OPASKI Z PRZYCISKIEM STRZEGA ZYCIA | ZDROWIA SENIOROW

ELBLAG\\\ Zdrowia i zycia elblaskich senioréw strzeze nowoczesna technologia. Na razie na probe. Mozliwe, ze system tzw. teleopieki bedzie powszechnie dostepny.

zy specjalna opaska

z system SOS i asysten-

ci dostepni cala dobe
pod telefonem moga wyre-
czy¢ w opiece nad seniora-
mi pracownikéw socjalnych
i medycznych? Taki system
wséréd senioréw testowany
jest wlasnie wElblagu.

Do pilotazu, ktory potrwa
24 miesigce, wytypowano
20 o0s6b.

— Sa to osoby, ktore ukon-
czyly 60 lat, aich stan zdro-
wia wymaga stalego moni-
torowania ze wzgledu na

niepelnosprawnoéc lub prze-
wlekla chorobe ukladu kraze-
nia, uktadu oddechowego, czy
nowotwory. Pracownicy so-
cjalni juz wypeknili specjalne
karty informacyjne, okresla-
jac szczegdlowo stan zdrowia
tych osob, przebyte choroby,
przyjmowane leki — mowi
Beata Kulesza, dyrektor
Miejskiego Oérodka Pomocy
Spolecznej wElblagu.

Kazdy z senioréw otrzymat
do codziennego uzytku spe-
cjalng ,bransoletke” oraz te-
lefon.

— Bransoletka ma przycisk
SOS, ktéry po naci$nieciu,
w sytuacji jakiegokolwiek
zagrozenia, powoduje au-
tomatyczne uruchomienie
polaczenia w trybie glo$no-
moéwiacym zcentrum moni-
toringu, w ktéorym operator
zadecyduje o stosownym ro-
dzaju interwencji — moéwi
prezydent Elblaga Witold
Wréblewski.

System daje mozliwo§é
calodobowo wezwania
pomocy w razie zagroze-
nia zycia, zdrowia, a takze

niebezpieczenstwa. Moze
to by¢ zaréwno zaslabnie-
cie, upadek, udar, ale tak-
ze pozar. Operator, ktory
odezwie sie¢ po naci$nieciu
przycisku alarmowego na
bransoletce, wie kim jest
senior i skad dzwoni, zna
jego historie choroby istan
zdrowia. W zalezno$ci od
powodu zgloszenia zawia-
domi opiekunéw seniora,
sasiadow, pogotowie, policje
lub straz pozarna.

System bedzie w Elblagu te-
stowany przez dwa lata.

— Nasza spoleczno$¢ starze-
je sie, arelacje rodzinne roz-
luzniaja. Wierzg, ze ta ustuga
stanie si¢ powszechna. Moze
by¢ ona waznym narzedziem
dla pracownikéw socjalnych.
Seniorzy nawet wnocy moga
liczy¢ na szybka pomoc ita
Swiadomo$é bedzie miala
wplywa na ich codzienne
funkcjonowanie. Teleopieka
moze takze zapobiec wielu
traumatycznym sytuacjom
— mowi Beata Kulesza.

Za pilotazowa teleopieke
w biezacym roku Urzad

Miejski w Elblagu zaplaci
blisko 15 tys. z}. To oplata za
zakup sprzetu i miesieczna
oplate dostepowa. Polowa
tej kwoty zostanie dofinan-
sowana zbudzetu wojewodz-
twa warminsko-mazurskie-
go. Nasze miasto jest jednym
z 20 samorzadéw z calego
wojewodztwa, wktérym rea-
lizowany bedzie program te-
leopieki. Réwniez Paslek pod-
pisal umowe z samorzadem
wojewoOdztwa na pilotazowsa,
teleopieke dla 20 seniorow

zterenu gminy. Anna Dawid
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PIERWSZYM
OBJAWEM

PREZBIOPII JEST
ODRUCHOWE

ODSUWANIE
NA DALSZA,
ODLEGLOSC
TEKSTU,

KTORY CHCES?Z
PRZECZYTAC.
SCHORZENIE

SPRAWIA, ZE

CZYTANIE ORAZ
PISANIE STAJE

SIE CORAZ

TRUDNIEJSZE.

REKLAMA

SPECJAL

OLOZNIK-GINE
:IANIGENTA RZE

Ibiag, ul. Grottgera 2
?)?ek, $roda 16%-18%

)-55) 233-77-39
)1-548-424

103417seel-B -N

Fot. pixabay.com

Wzrok z wiekiem moze traci¢ zdolno$c¢ perfekcyjnego widzenia

e$li musisz oddali¢ ten
J tekst na nieco wieksza

odlegloéé¢ od oczu, aby
go przeczytaé to moze ozna-
czac, ze masz prezbiopie. Po-
czatkowo po prostu odsuwasz
od oczu tekst. Coraz dalej
idalej, az wkoncu zabraknie
reki. Mozesz tez przy tym
mruzy¢ oczy zawezajac ob-
szar widzenia. To pomaga,
ale tylko do pewnego czasu.
Potem trzeba si¢ positkowaé
sie okularami.

Wzrok odpowiednio zadba-
ny i cyklicznie kontrolowany
moze stuzy¢ przez wiele lat,
jednak z biegiem lat moga
traci¢ zdolnoé¢ perfekeyjne-
go widzenia. Ten nieunik-
niony proces polegajacy na
pogorszeniu widzenia zbliska
uosob powyzej 40. roku zycia
nazywany jest prezbiopia.

Prezbiopii nie wolno myli¢
zdalekowzrocznoScia. Daleko-
wzroczno$¢ moze wystepowac
roéwniez uoséb mlodych, nato-
miast prezbiopia pojawia sie
uczterdziestolatkow 1 powyzej
tego wieku. Proces ten polega
na uposledzeniu zdolnosci do
ostrego widzenia zbliskiej od-
legloéci. Dlaczego?

W procesie widzenia bardzo
duza role odgrywa soczewka,
znajdujaca si¢ wgalce ocznej.
Soczewka zalamuje promie-
nie $wietlne, zmieniajac swoj
ksztalt oraz grubo$é, umozli-
wia dostosowanie ostro$ci wi-
dzenia do r6znych odlegtosci.
Jednak zbiegiem lat soczewka
sztywnieje, amieSnie pomaga-
jace wzmianie jej ksztaltu nie
sa juz tak elastyczne. Wzwigz-
ku ztym akomodacja jest osla-
biona, aostre widzenie zbliska
staje sie niemozliwe.

Kazde soczewki, takze te
progresywne, powinny by¢
indywidualnie dopasowane do
trybu zycia, stopnia zaawanso-
wania irodzaju wady wzroku.
Powinien dobiera¢ je optome-
trysta wkonsultacji zlekarzem
okulista. Tylko wtedy mozemy

mie¢ pewno$¢, ze sa bezpiecz-
ne dla naszego zdrowia.

Prezbiopia rozwija sie dlugo-
falowo. Klopoty pojawiaja sie
wtedy, gdy zaczynamy miec
problemy zostroscig widzenia
podczas pracy przy kompute-
rze, czy tez czytania. Specjali-
Sci przyznaja, ze kazda osoba
wokolicach 40. roku zycia za-
uwaza usiebie silniejsza badz
stabsza postac starczowzrocz-
nosci, mozna jednak prébo-
wac op6zni¢ czas pojawienia
sie pierwszych objawow.

Tak zwana higiena wzroku,
czyli odpowiednie ¢wiczenia
mie$ni oczu podczas pracy
przy komputerze, ochrona
przed promieniami UV, uni-
kanie uzywek oraz zywnoéci
zawierajacej konserwanty
moga przyczynic sie¢ do zacho-
wania dobrej kondycji wzroku
na dluzej. Badania mowia tez
o znaczacej roli luteiny oraz
antyoksydantow w opdznia-
niu proceséw starzenia sie
soczewki oka.

Jeszcze nie tak dawno osoby;,
uktérych wykryto prezbiopie
musialy stosowaé dwie pary
okularé6w — do blizy ido dali.
Lata eksperyment6w zaowo-
cowaly skonstruowaniem so-
czewek progresywnych, ktore
laczyly estetyczny wyglad
zfunkcja okularé6w dwuogni-
skowych.

Strefa dali umiejscowiona
jest wgornej czesci soczewki,
posiada ona najszersze pola
widzenia. Delikatnie obnizajac
wzrok w plynny sposob prze-
chodzimy do strefy posredniej,
ktora zapewnia odpowiednia
ostro$¢ widzenia zaréwno do
pracy przy komputerze, goto-
wania czy tez wykonywania in-
nych czynnosci wodlegloéciach
od 80 cm do 2 m. Najnizej
umiejscowiona jest strefa do
blizy. Gwarantuje ona czytanie
oraz korzystanie zurzadzen cy-
frowych typu smartfon, tablet.

KR
gazeta@dziennikelblaski.pl

NAJPIERW
POJAWIA

SIE UCZUCIE
/MECZENIA

| OBRZEKINOG.
POTEM DOCHODZA
DO TEGO TZW.
PAJACZKI, CZYLI
SIATKOWATE
PRZEBARWIENIA
SKORY. TAK
WYGLADAJA
POCZATKI
PRZEWLEKEEJ
NIEWYDOLNOQSCI
ZYLNEJ.

rzewlekla niewydol-

no$¢ zylna to coraz

czestszy problem osob

czynnych zawodowo.

Powstawaniu irozwo-
jowi choroby sprzyja bezruch
— godziny spedzone wpracy za
biurkiem, atakze okazjonalny
i forsowny wysilek fizyczny.
Mozemy ja zdefiniowac jako
zesp6l objawoéw zwigzanych
ze slabym powrotem krwi od
stop do serca.

Krew tetnicza plynie od
serca w kierunku narzadow
iobwodu (takze do nog), aby
odzywi¢ i natleni¢ komorki.
Po wykonaniu tego zadania
i zebraniu zbednych pro-
duktéw przemiany materii,
wraca w kierunku serca. Po
drodze napotyka jednak na
przeszkody, w tym przycia-
ganie ziemskie. Zaczyna wiec
gromadzic sie wzytach, rozpy-
chajac je, niszczac ich $cianki
oraz zapobiegajace cofaniu sie
krwi zastawki.

Pierwsze objawy rozpoczyna-
jacej sie przewleklej niewydol-
nosci zylnej zauwazaja kobiety
w coraz miodszym wieku (25-
35 lat). Bole iobrzeki nog nie
sa zwykle kojarzone zobjawami
choroby, czesto thumaczymy je
zmeczeniem czy brakiem ru-
chu. Tymczasem powinny byé
dla nas sygnalem do zaintere-
sowania si¢ wlasnymi nogami.
Ignorujac te objawy lub uwaza-
jac je za defekt wylacznie kos-
metyczny, dajemy pole do po-
pisu rozwijajacej sie chorobie.

Dlatego nie powinni$my lek-
cewazy¢ objawow takich, jak:
uczucie zmeczenia i obrzeki
nog, kurcze podudzi, zespot
niespokojnych nég, a takze
zmiany naczyniowe widoczne
na skorze w postaci drobnych
siatkowatych przebarwien,
zwanych pajaczkami.

Choroba nieleczona rozwija
sie przez kilka lat, prowadzac
do gwaltownego nasilenia
objawow. Pojawiaja sie duze,

REKLAMA

POSZUKUJEMY PACJENTOW

w wieku 18 lat lub starszych
z przewlektymi owrzodzeniami nog
o pochodzeniv zylnym lub mieszanym
do vdziatu w badaniv klinicznym.

Owrzodzenie jest starsze niz 2 miesiqgce,
wicksze niz 5 am i bolesne?
Jesli dodatkowo nie chorujesz na cukrzyce,
prosimy, skontaktvuj sie z nami!

W celu uzyskania dalszych informadii
prosimy o kontakt telefoniczny z:

SPOLKA LEKARSKA ,,DUZY MEDYK”

NZOZ Unimed

ul. Myliusa 20, Elblgg, tel. 501 778 437

ul. Wybickiego 9, Susz, tel. 55 278 09 90

6518seel1-A -N

uciazliwe ibolesne zylaki, ana-
wet nie gojace sie owrzodze-
nia zylne, wymagajace czesto
leczenia chirurgicznego.

Na problemy zylne w szcze-
gblnosci narazone sa kobiety
stosujace antykoncepcje hor-
monalng badZ inne kuracje
hormonalne (np. podczas me-
nopauzy). Ryzyko pojawienia
sie choroby zwiekszajg tez:
nadwaga iotylos¢, dieta uboga
whblonnik, atakze noszenie wy-
sokie obcasow, przebyte urazy
konczyn izapalenia zyl.

W wigkszosci przypadkow
sklonno$¢ do zachorowania
na zylaki jest przekazywana
dziedzicznie. Jednak nawet
zle geny nie oznaczaja dla nas
wyroku. Weze$nie zastosowa-
na profilaktyka oraz wlasciwe
zachowanie i nawyki w co-
dziennym zyciu moga sku-
tecznie zapobiec chorobie lub
znacznie opdznic jej rozwaj.

AB
gazeta@dziennikelblaski.pl

Fot. pixabay.com

Nie powinnismy lekcewazy¢ objawdw takich, jak: uczucie zmeczeniai obrzeki ndg

ZADBAJ O PROFILAKTYKE:
— jesliw twojej rodzinie
wystepowaty lub wystepujg
zylaki podudzi, postaraj sie
wybraé¢ zawdd, ktdry nie bedzie
wymagat dtugotrwatego stania
lub siedzenia

—najlepsza profilaktyka jest
ruch i aktywny tryb zycia

— uprawiaj sporty usprawniajgce
krazenie zylne i uruchamiajgce
prace miesni koficzyn dolnych:
ptywanie, jazde na rowerze, gim-
nastyke, joge, chodz na spacery
— nie no$ obuwia na wysokim
ohcasie, szpilki wktadaj tylko od
Swieta (maksymalna wysokosé
obcasa na co dzien to 3-4 cm)

— nie no$ obcistej bielizny

i spodni

— nie ogrzewaj nadmiernie
konczyn dolnych

— unikaj dtugotrwatego
opalania, kapieli ndg w goracej
wodzie, sauny, depilacji gorgcym
woskiem

— stosuj diete bogatg w btonnik
i witaminy

REKLAMA

KLAVENESS

Kto raz kupit nasze buty -

Klaveness Footwear
ul. Zutawska 14 a
tel. 55 236 33 51

godziny otwarcia sklepu:

poniedziatek-pigtek 7-15
sroda 7-17

zawsze wraca po kolejne!

Zadbaj o komfort i wygode nog Twoich

I Twoich najblizszych!

ZAPRASZAMY DO NASZEGO
SKLEPU FIRMOWEGO

0d 16 lat produkujemy markowe
buty Klaveness w Elblggu.

Przygotujemy wktadki specjalnie
dla Twoich stop.

8318seel-a -G
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0 BEZSENNOSCI W CZASIE CIAZY

PORADY\\\ Bezsennos$¢ w czasie cigzy bywa czestg oraz do$¢ meczgcg przypadtoscig. Czy to jest norma? Jakie sg skuteczne
sposoby na lepszy sen w okresie cigzy? Oto porady potoznej Anny Sapiejewskiej, ambasadorki kampanii ,Potoznej na medal”.

ezsenno$¢ w czasie

cigzy bywa czesta

ido$¢ meczaca przy-

padloscia. Przejawia

sie w postaci zabu-
rzenia w zasypianiu, prawid-
lowego rytmu snu, glebokosci
ijego czasu trwania. Dotyka
czesSciej kobiety wtrzecim try-
mestrze ciazy, co nie wyklu-
cza, ze bezsenno$¢ moze by¢
utrapieniem od samego jej
poczatku. W drugim itrzecim
trymestrze organizm kobiety
domaga sie snu ijest to natu-
ralne, poniewaz przygotowuje
sie¢ m.in. do porodu.

JAK SOBIE RADZIC

ZBEZSENNOSCIA

W CZASIECIAZY?

* Dieta

W miare mozliwoS$ci ostatni
lekkostrawny posiltek (kola-
cja), powinien by¢ zjedzony
na okolo dwie lub trzy go-
dziny przed polozeniem sie
do l6zka. Zapobiega to po-
jawieniu sie uciazliwej zgagi.
Aby zapobiec ewentualnym
nocnym skurczom lydek ipo-
prawié jako§é snu, w ciggu
dnia mozna przyjaé prepa-
rat magnezu lub wzbogacic¢
diete o zywnoéc¢ zawierajaca

Fot. materiaty promocyjne

Bezsennos$¢ dotyka czesciej kobiety w trzecim trymestrze cigzy

orzechy, kasze gryczang lub
banany, w ktérych znajduja
sie do$¢ spore iloSci mag-
nezu. Nie nalezy natomiast
przed snem pi¢ kawy, her-
baty, coca-coli, poniewaz
zawieraja kofeine, ktéra ma
dzialanie pobudzajace iwza-
den sposob nie wplynie po-
zytywnie na sen. Wskazane
natomiast jest picie herba-
ty z melisy, rumianku czy

cieplego mleka, ktére maja
wla$ciwoéci wyciszajace iko-
jace, atym samym wspieraja
lagodny sen.

* Pozycja do spania

Najlepsza pozycja do snu
jest ulozenie sie na lewym
boku, poprawia si¢ wtedy
przepltyw krwi w zyle gtow-
nej dolnej, ktora biegnie po
prawej stronie kregoshu-

pa. Pozycja na plecach lub
prawym boku nie jest za-
kazana, ale moze znacznie
utrudniaé¢ krazenie. Krew
moze w mniejszym stopniu
dociera¢ do serca, mozgu,
czy macicy. Skutkiem tego
moga by¢ omdlenia izastab-
niecia przyszlej mamy lub
niedotlenienie dziecka. Sen
na lewym boku jest o wiele
bezpieczniejszy. W dobraniu

wygodnej pozycji bardzo po-
mocna staje si¢ poduszka
cigzowa. Jest ona skonstruo-
wana wtaki sposoéb, zeby ni-
welowac wjak najwiekszym
stopniu skutki b6lu plecow.
Mozna ja polozy¢ zaré6wno
pomiedzy nogi, pod glo-
we jak ipod plecy. Kobiety
bardzo chwalg sobie takie
rozwiazanie. Taka poduszke
mozna z powodzeniem wy-

korzysta¢ wp6Zniejszym eta-
pie opieki nad dzieckiem np.
podczas karmienia piersia.

¢ Relaksacja
Spokojne spacery, kapiele,
rozmowy z przyjaciolmi, shu-
chanie muzyki, wietrzenie sy-
pialni, masaze przez partnera.
Takie postgpowanie ma za za-
danie przygotowanie w ciagu
dnia podloza pod lepszy jakos-
ciowo sen iniwelowanie uczu-
cia napiecia. Nie nalezy walczy¢
zzas$nieciem. Lepiej jest wstaé,
poczytaé ksiazke, postuchaé
muzyki, aorganizm sam wkon-
cu zmeczy sig, aprzyszla mama
poczuje potrzebe snu. Jezeli
pojawi sie mozliwosé drzemki
wtrakcie dnia, warto zniej sko-
rzystac izregenerowac sie, kie-
dy organizm si¢ tego domaga.
Wszystkie te sposoby sa bez-
pieczne dla mamy i dziecka
oraz zapewniaja prawidlowa
higiene snu. Pamietajmy, ze
nie tylko czynniki wewnetrzne
mogg decydowac ojakosci snu
przyszlej mamy wciazy. Nale-
zy skupié sie rowniez na tym,
co sprawia mamie najwieksza,
przyjemno$¢ wtrakeie dnia.
RED
gazeta@dziennikelblaski.pl

KSIAZKI O ZDROWIU. JEDNO Z TYCH WYDAWNICTW MOZE TRAFIC DO CIEBIE

DIETA SMART FOOD

| PRZEWODNIKI DLA KOBIET

W CIAZY. DLA NASZYCH
CZYTELNIKOW MAMY KSIAZK
POSWIECONE TEMATYCE
ZDROWOTNEJ. CO NALEZY
ZROBIC, ZEBY ZDOBYC JEDNA
ZNICH? NALEZY WYSLAC SMS
PODNR 72051 SMS - AW JEGO
TRESCINAPISAC TRZY SEOWA,
KTORE KOJARZA SIE NAM

7 CZYTANIEM I TYTUL KSIAZKI,
KTORA CHCE SIE OTRZYMAC
-TRESC SMS TO DEKS.
ODPOWIEDZ. KOSZT JEDNEGO
SMS T0 2,46 7t Z VAT, KAZDY
MOZE WYSEAC DOWOLNA LICZBE
ODPOWIEDZI. CZEKAMY NA SMS
0D DZISIAJ DO NAJBLIZSZEGO
CZWARTKU DO GODZ. 23.59. ZE
ZWYCIEZCAMI SKONTAKTUJEMY
SIE TELEFONICZNIE. REGULAMIN
KONKURSU NA
WWW.DZIENNIKELBLASKI.PL.

(N7 COGKE

Yt

zieki stosowaniu diety
D smartfood mozemy

bez wielkich poswiecen
zmieni¢ nawyki zywieniowe.
Rezultaty? Znikajg nadmiaro-
we kilogramy, zapobhiegamy
rakowi, chorobom uktadu
krgzenia, chorobom meta-
bolicznym i neurodegene-
racyjnym. Wiadomo juz, ze
niektore produkty spozywcze
zachowuja sie jak leki, zdolne
uzdrawiac i chroni¢ organizm.
Wtasnie te super pokarmy

odgrywajq gtéwna role w die-
cie Smartfood: 30 propozycji
super produktdw, ktérych nie
moze zabrakng¢ na stole, bo
sg sprzymierzencami smuktej
sylwetki i zdrowia. Sg smart,
czyli madre, inteligentne, po-
niewaz dziatajg na nasze ciato
w sposob niezwykty. Syca,
zapohiegajg gromadzeniu
ttuszczu, pozwalajg unikngé
choréb i przedtuzajg zycie. To
zwyczajne produkty: od sataty
po ziarna zh0z, od truskawek
po pistacje.

»Dieta Smartfood”

Eliana Liotta, Pier Giuseppe Pel
Wydawnictwo Muza

nia Dziedzic, trenerka
A znana jako Fit Mom,

napisata przewodnik
po cigzy dla wszystkich
przysztych mam, ktdre chca
przezy¢ ten wyjatkowy stan
aktywnie i Swiadomie. Dzieli
sie swojg wiedzg, jak przygo-
towac sie do cigzy i ttumaczy,

jakie zmiany zajdg w organi-
zmie w czasie jej trwania. Roz-
prawia sie z mitem jedzenia

za dwoje i prezentuje ¢wicze-
nia, ktére moze wykonywacé
przyszta mama. Przekonuje, ze
w cigzy warto by¢é w cigzy ak-
tywng i dbac o dobrg kondycje
organizmu, poniewaz mocne
mie$nie znacznie utatwia
pordd, potég i powrdt do formy
po porodzie. Zwraca uwage na
zapotrzebowanie organizmu
narézne sktadniki odzywcze

i prezentuje przyktadowe
menu na kazdy trymestr.
Swoje porady wspiera opiniami
ekspertow w zakresie diete-
tyki, endokrynologii, potozni-
ctwa i ginekologii.

»Fit Mom”, Ania Dziedzic
Wydawnictwo Muza

hociaz rady zawarte

w wiekszosci poradnikéw

dla ciezarnych sg zwykle
bezcenne, toich lektura jest
réwnie przyjemna jak mieszanie
cementu rekami. W poréwnaniu
z nimi poradnik Kaz Cooke to ka-
piel z bgbelkami, to dr Spock pod
wptywem gazu rozweselajgcego
—mndstwo zebranych w pocie
czota informacji, setki rzetel-
nych i zarazem dowcipnych
odpowiedzi na wazne pytania.
Taksigzka jest dowodem, ze
poradnik, ktéry krok po kroku,
w godny zaufania sposdb ma
przeprowadzi¢ przyszte mamy (i
,tatéw") przez najbardziej niewia-
rygodne i niesamowite dziewie¢

miesiecy w zyciu, nie musi by¢
tak powazny, jak raport z Il Krajo-
wego Kongresu Potozniczego.
Dziennik cigzowy Kaz Cooke:
dowdd, ze nie ty jedna nie masz
pojecia, co to takiego siara,
masz czasem ochote dosypac
lubemu strychniny do ziem-
niaczkow i wierzysz, ze dwie
tabliczki czekolady dziennie to
nadal tylko ,mate conieco”
»Ciezarowka przez 9 miesiecy”
Kaz Cooke

Wydawnictwo Insignis




