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Odzywianie na wiosne

Wiosna to czas generalnych porzadkow,
zaréwno tych domowych, jak i w stylu
zycia. Zaczyna sie okres zwiekszonej
aktywnosci fizycznej oraz
eksperymentowania z dietami. Jak
najskuteczniej zadba¢ w tym okresie

o siebie robigc to zdrowo i racjonalnie
radzi mgr inz. Beata Monka, dietetyczka,
absolwentka wydziatu Zywienia

Cztowieka SGGW.

’,

- Dla mnie wiosna to nowy
poczatek, dobry czas, zeby
wlasnie si¢ oczySci¢, zaczaé
zy¢ zdrowiej - moéwi diete-
tyczka i dodaje: - Wraz z ta
proba odzyskania energii bu-
dzi sie nasz umysl. Otwieramy
sie, takniemy powietrza, ston-
ca, energii i czegos, co nas ozy-
wi, da sil i pobudzi do zycia.

Sochaczew

To wtedy wielu ludzi decy-
duje si¢ na zmiany, zaczyna si¢
odchudzag, bardziej dbaé o sie-
bie. Jak przypomina Beata
Monka, wiosna aktywnos$¢
watroby zaczyna siegac zenitu
i organ ten chce wyrzucic¢
wszystkie toksyny nagroma-
dzone przez zime i to jest wlas-
nie odpowiedni czas na to.

Przedwios$nie

W okresie przedwiosennym
ludzie czesto sa zmeczeni, po-
zbawieni energii, uklad od-
pornosciowy jest oslabiony
i nastepuje druga fala prze-
ziebien. Jak sie najlepiej za-
bezpieczy¢ w tym okresie
przejsciowym? Nie alergicy
powinni si¢ ubiera¢ na ce-
bulke, warto mieé¢ jaka$
apaszke. Niezbedna jest tez
dawka witamin w postaci
kietkow, ktore przyspieszaja
metabolizm i odzywiaja.
Mimo Ze czesto temperatura
jest wysoka i pozornie jest
ciepto na dworze, nadal po-
winni$my utrzymywac cieplo
organizmu, nie tylko przez
ubior, ale réwniez przez ciep-
le napary, np. odrobing imbi-
ru z dodatkiem cytryny. Mie-
szanka ta dziala rozgrzewa-
jaco i Sciagajaco na watrobe.
Wzmacniajaca dzialaja row-
niez czosnek i zielenina.

Zmiany w odzywianiu

na wiosne

Wedlug Beaty Monki na po-
czatek powinniSmy przygoto-
wywac lzejsze zupy, do ktorych
dodajemy zielone ziola, kiedy
tylko pierwsze si¢ pojawia.
Swietnie na organizm dzialaja
pokrzywy, mniszek, krwawnik
czy szczaw. Sprzyjaja one odzy-
wianiu, a jednocze$nie wzmac-
niaja organizm. To w okresie
przedwioénia. Gdy wiosna jest
w pelni, wtedy siegamy po rzod-
kiewke, salate, szpinak - to
Swietnie od$wieza organizm.

Badania mammograficzne

1 kwietnia w Sochaczewie od-
byty sie badania mammogra-
ficzne dla pan objetych ogol-
nopolskim programem profi-
laktycznym zwalczania raka
piersi, finansowanym przez NFZ.
W jego ramach darmowo ba-
dane sq kobiety w wieku 50-69
lat, ktére w ciagu ostatnich 2 lat
nie korzystaty z profilaktyki
z tym zakresie.

To kolejna w tym roku wizy-
ta specjalistow radiologéw
i onkologéw, ale na pewno nie
ostatnia. Specjalny gabinet
na kolach odwiedzi nasze
miasto jeszcze co najmniej

dziesig¢ razy. Z badan i kon-
sultacji z lekarzem pacjentki
skorzystaja raz w mammo-
busie na placu Koéciuszki,
ainnym razem w przychodni
przy ul. Hanki Sawickiej. Za-
pisy chetnych przyjmuje firma
MEDICA z Lodzi, realizujac
program  profilaktyczny
wspolnie z ratuszem. Na wy-
brany termin mozna si¢ zapi-
sa¢ telefonicznie pod nume-
rami (0-42) 254-64-10 lub
komoérkowym 517-544-004.
Panie w wieku od 40 lat moga,
skorzysta¢ z badania platne-

g0, przy czym w tym przy-

padku konieczne jest skiero-
wanie od lekarza. Moga tak-
Ze nie zaplaci¢ grosza i po-
czekaé na jedna z dwoch ak-
¢ji finansowanych przez mias-
to, gdyz od kilku lat socha-
czewski samorzad funduje
badania takze kobietom spo-
za programu. Mammobus
przyjezdza do nas 8 marca
i 26 maja, czyli w Dnu Kobiet
i Dniu Matki, a na konsulta-
cje lekarskie zapraszane sa
pacjentki w wieku 40-50 lat
oraz powyzej 69 roku zycia.
Koszty w tym przypadku
w 100% pokrywa burmistrz.

Data Dzien tygodnia Miejsce

1 kwietnia sroda Plac Kosciuszki

22 - 23 maja pigtek, sobota Medicamed, Hanki Sawickiej 3
1 - 2 czerwca poniedziatek, wtorek Plac Kosciuszki

2 lipca czwartek Plac Kosciuszki

3 - 6 sierpnia

poniedziatek, wtorek, $roda, czwartek

Plac Kosciuszki

7 - 8 sierpnia

pigtek i sobota

Medicamed, Hanki Sawickiej 3

1 wrzesnia wtorek Plac Kosciuszki
9 pazdziernika | piatek Plac Kosciuszki
6 listopada pigtek Medicamed, Hanki Sawickiej 3
1 grudnia wtorek Plac Kosciuszki

Jakie owoce i warzywa

jes¢, czego unikac

Wszystko, co kiszone, gdyz
odbudowuje mikroflore jelit,
gdzie si¢ odpornos¢ zaczyna.
Swietnie wspomaga, a jed-
noczesnie regeneruje mikro-
flore kwas buraczany. Sezo-
nowo$¢ jest wazna. Warto
spozywa¢ produkty w porze,
kiedy naturalnie dojrzewaja.

Przyprawy

Przyprawy nie tylko nadaja
potrawom smaku, ale sprzyja-
ja pracy naszego organizmu.
OczywisScie, dobor zi6l jest
kwestia indywidualnych pre-
ferencji: - Zawsze mam
w domu pieprz ziolowy. Zima
lubie majeranek. Na wiosne
malo przypraw suszonych, a ra-
czej $wiezych. Wszystko zielo-
nolistne - méwi Beata Monka.

Odchudzanie na

wiosne

Podstawa odchudzania jest
zracjonalizowanie wlasnego
stylu zycia - aktywno$¢ fi-
zyczna dostosowana do wieku
i mozliwosci fizycznych. Po
drugie, rewolucja w kuchni
wedhug zasady, to co natural-
ne jest jadalne, to co jest prze-
tworzone, od czasu do czasu.
Fast food sprzyja otyloéci. Jak
tlumaczy dietetyczka, istnieje
prosta zasada - 80% to jest ra-
cjonalny styl zycia, 20% to
miejsce na slabostki - pozwa-
lamy sobie na nasze przyjem-
noSci, ale od czasu do czasu.

- W tym roku, 8 marca, do
mammobusu zglosilo sie 57
kobiet. Jesli bedzie zaintere-
sowanie, to takze 26 maja ga-
binet na kotach zaparkuje na
placu KoSciuszki. Decyzja w tej
sprawie zapadnie w polowie
kwietnia - méwi Joanna Ka-
minska, naczelnik Wydzialu
Polityki Spotecznej i Ochrony
Zdrowia, koordynujaca miej-
skie akcje prozdrowotne.

Podajemy doktadny harmo-
nogram badan finansowanych
przez NFZ na caly 2015 rok.
Zrédto: www.onkologia.org.pl

Nowotwory piersi s najwiek-
szym problemem onkologicz-
nym w krajach rozwinietych.
W krajach cztonkowskich Unii
Europejskiej w 2008 roku

u ponad 330 tysiecy kobiet

zdiagnozowano raka piersi,
okoto 89 tysiecy umarto z tego
powodu. Okoto 1,33 min ko-
biet zyje z diagnozg raka piersi
postawiong w ciggu poprze-
dzajacych 5 lat.
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Alergia a nietolerancja

Sa ludzie, ktorzy mimo diety
iaktywnosci fizycznej nie moga
schudnag. Dietetyczka radzi, by
sprawdzié, jakich potraw nie
toleruje nasz organizm. Nale-
zy roéwniez odroéznic alergie
od nietolerancji pokarmowe;j.
To pierwsze jest natychmias-
towa reakcja, ktora pojawia
sie w ciagu kilku godzin, na-
tomiast to drugie to alergia
utajona. Objaw moze wystapic¢
do 3-4 dni po zjedzeniu.

Jak prawidtowo jes¢

Podstawa odzywiania w na-
szym klimacie sg produkty
zbozowe z dodatkiem wa-
rzyw. Na talerzu powinny sie
znalez¢ warzywa i co$ z pro-
duktow pelnoziarnistych, do
tego dodatek biatkowy w roz-
nej postaci. Wazne sa pro-
porcje, czyli na wiosne 34 to
warzywa. Zima na talerzu po-
winno si¢ znalez¢ wiecej pro-

duktéw zbozowych. Owoce
nie sg posilkiem, w zasadzie
zaspokajaja glod na stodkosci.

Pory positkow

Najwazniejszym positkiem
jest $niadanie, gdyz po dlugiej
przerwie nocnej potrzebuje-
my energii, zeby funkcjono-
wac. Wlaéciwe przerwy mie-
dzy posilkami wynosza od 2
do 5 godzin. Im mniejsze ob-
jetoéciowo posilki, tym po-
winny by¢ czestsze. Sniadanie
powinno by¢ najbardziej ka-
lorycznym positkiem. Kolacja
niewielka, rodzaj przekaski.
Zegar biologiczny wskazuje,
ze $niadanie najlepiej sie tra-
wi miedzy 7 a 9, obiad miedzy
11 a 14, a kolacja kolo 17-18.
Ostatni posilek powinno si¢
zje$¢ najpdzniej na 4 godziny
przed snem. Im wczesniej
strawimy, tym lepiej nam sie
W nocy $pi.

Maria Jesiotowska

BEZPLATNA
MAMMOGRAFIA

w technologii

cyfrowej

Infolinia i zapisy:
T 42 254 64 10
517 54 40 04

Zapraszamy na badania mammograficzne
Robiety w wieku 50-69 lat, Rtére

w ciggu ostatnich 2 lat (24 miesiecy)

nie wykRonywaty bezplatnego badania.

—  Kobiety | |
Liczba !Wsp.surnwy; Wsp. stand.
1980 | 5144 | 282 | 230
1985 6138 | 322 | 261
1990 6649 | 340 | 268
1995 9173 | 463 | 343
2000 10987 | 553 | 388
2005 13385 | 679 | 445
2010 | 15784 | 794 | 496




