
Szpitale
KROTOSZYN:

ul. Mickiewicza 21 
tel. (062) 588-04-04
Oddział wewnętrzny, chirur-
giczny, anestezjologiczny, 
intensywnej terapii, ratownictwa 
medycznego.

ul. Bolewskiego 4 
tel. (062) 588-03-90
Oddział położniczo-ginekologicz-
ny, dziecięcy, noworodkowy

KROTOSZYN:

„ALFA”, ul. Bolewskiego 8, 
tel. (062) 722-50-53

„CER-MEDIC”, 
ul. Przemysłowa 19

tel. (062) 588-02-09
(062) 725-45-65

„ESCULAP”, ul. Bolewskiego 8, 
tel. (062) 588-03-83, 

(062) 588-04-84
„FAMILIIA”, ul. Mickiewicza 2a

tel. (062) 722-09-71
„KOL-MED”, ul. Dworcowa 1, 

tel. (062) 724-23-58, 
www.kol-med.pl

„MEDICAL”, ul. Mahle 6, 
tel. (062) 722-51-52

„MEDYK”, ul. Staszica 26 b, 
tel. (062) 722-62-63

„NOWAMED”, ul. Mickiewicza 35, 
tel. (062) 588-15-20

„RODZINNA”, ul. Tartaczna
tel. (062) 722-65-59

„SUN-MED”, ul.Garncarska 9, 
tel. (062) 722-70-21

„NA PARCELKACH”, 
                ul.Grudzielskiego 25a, 
 tel. (062) 722-75-60, 
„PSYCHE”, ul. Mickiewicza 35, 

tel. (062) 722-75-93
„KRO-MED”,, ul. Kościuszki 10

tel. (062) 722-83-14
(062) 722-42-51

 

KROTOSZYN:

AMAZONKI – ul. Zdunowska 12, 
 tel. 691 313 479

POMÓŻMY SOBIE (Walka 
z chorobami nowotworowymi)
– ul. Floriańska 10, 

tel. (062) 725-23-17

SCLEROSIS MULTIPLEKS 
– ul. Kołłątaja 5,

 tel. 695-272-371
691-123-526

POLSKI ZWIĄZEK NIEWIDO-
MYCH – ul. Benicka 9, 

tel. (062) 722-05-64

STOWARZYSZENIE NA RZECZ 
DZIECI I OSÓB SŁABOSŁY-
SZĄCYCH I NIESŁYSZĄCYCH 
„DWA ŚWIATY” – restauracja 
„Ratuszowa”, 

tel. (062) 725-25- 89, 
(062) 722-77-92

ZWIĄZEK OSÓB NIEPEŁNO-
SPRAWNYCH „INTEGRACJA”
– ul. Benicka 9,

 tel. (062) 725-27-83, 
0/502-156-871

Przychodnie

Organizacje 
i stowarzyszenia

Dyżury aptek
Do 25.03.2010r. 
Apteka “Nowa” Krotoszyn, 
ul. Mickiewicza 35 
Tel. (62) 588 04 33

26.03. – 01.04.2010r. 
Apteka “Rodzinna” Krotoszyn, 
ul. Tartaczna 7 
Tel. (62) 722 65 58

02.04. – 08.04. 2010r. 
Apteka “Pod Koroną” Krotoszyn, 
ul. Masłowskiego 2a 
Tel. (62) 722 62 21

T W O J E  Z D R O W I E
Gazeta Krotoszyńska 
12 (148) 26 marca 2010
www.krotoszynska.pl
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Krotoszyn – rehabilitacja kardiologiczna

O G Ł O S Z E N I E

Spotkanie od serca
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m Już od pierwszych chwil życia 

warto postawić na zdrowe i racjo-
nalne odżywianie malucha. Dlatego 
jeżeli masz możliwość powinnaś 
karmić piersią, kiedy tylko twoja 
pociecha da sygnał, że jest głodna. 
– Krowie mleko w porównaniu 
z ludzkim zawiera więcej białka, 
podobną ilość tłuszczu, ale o innej 
jakości, mniej węglowodanów, 
3 razy więcej soli mineralnych, co 
stanowi zagrożenie dla zdrowia, 
a nawet życia niemowlęcia. Ich 
nadmiar powoduje obciążenie nerek 
prowadząc do ujemnego bilansu 
wodnego – przestrzega Michał 
Kwiatek, dietetyk. Dodaje, że 
krowie mleko zawiera też o wiele 
większe stężenie zarówno wapnia 
jak i fosforu oraz niski stosunek 
wapnia do fosforu. Mleko od 
krowy niestety ma mniej witamin 
rozpuszczalnych w tłuszczach. 
 Do pierwszego roku życia 
niemowlak powinien otrzymywać 
mleko matki na żądanie. Posiłki 
dodatkowe można wprowadzać 
do jadłospisu dziecka w 5-6 mie-
siącu jego życia. – Początkowo 
nie wcześniej niż w 5 miesiącu 
i nie później niż w 6 należy stop-
niowo wprowadzać niewielkie 
ilości glutenu np. kaszka lub kleik 
zbożowy glutenowy 1 raz dziennie 
pół łyżeczki – czyli ok. 2, 3 g na 

 Pierwsze promyki słońca 
zachęcają do zrzucenia ciężkich 
zimowych ubrań. Musisz jednak 
pamiętać, że jest to szczególna 
pora roku, która może być zdradli-
wa dla organizmu. To tzw. okres 
przesilenia wiosennego, kiedy to 
twój organizm potrzebuje solidnej 
dawki energii, by mógł obronić 
się przed czyhającymi na niego 
infekcjami. Zima nieodłącznie 
wiąże się ze spadkiem formy 
i odporności, ponieważ więcej 
czasu spędzasz w ogrzewanych 

budynkach, niż na świeżym po-
wietrzu. Przesilenie objawia się 
często znużeniem, apatią, bólami 
głowy i niechęcią do jakiego-
kolwiek działania. Niestety, stan 
ten sprzyja wszelkim bakteriom 
i wirusom, które chętnie zagosz-
czą w twoich górnych drogach 
oddechowych wywołując ka-
szel i katar. Jak tego uniknąć? 
Najważniejsze by wzmocnić 
odporność organizmu poprzez 
częste przebywanie na świeżym 
powietrzu podczas słonecznych 

dni, ponieważ słońce doda ci tak 
potrzebnej energii. Warto także 
zadbać o dietę bogatą w witami-
ny i mikroelementy. Natomiast, 
jeśli dopadnie cię lekkie prze-
ziębienie sięgnij po sprawdzone 
metody z szafy babuni, czyli 
herbatę z sokiem malinowym, 
sok z cytryny z miodem czy 
mleko z czosnkiem, który jest 
naturalnym antybiotykiem. Pa-
miętaj by nie dać się zwieść 
pierwszym promykom słońca 
i ubieraj się na tzw. cebulkę, 

 Jesteś  po zawale serca? 
Chorujesz na choroby kardio-
logiczne i powinieneś pod-
dać się rehabilitacji? Przyjdź 
i wesprzyj swoją osobą ak-
cję tworzenia Kompleksowej 
Ambulatoryjnej Rehabilitacji 
Kardiologicznej w Krotoszy-
nie. Kolejne spotkanie sygna-

tariuszy ruchu obywatelskiego 
zaplanowano na środę 24 mar-
ca. Początek o godz. 17.00 
w krotoszyńskiej bibliotece 
przy ul. Benickiej 9 (sala na 
parterze). Gośćmi będą prof. 
dr hab. n. med. Krzysztof Wro-
necki, twórca dolnośląskiej 
kardiochirurgii dziecięcej oraz 

mgr rehabilitacji kardiologicz-
nej Beata Gacał – na co dzień 
pracownicy Dolnośląskiego 
Centrum Chorób Serca we 
Wrocławiu. 
 (ka)

Prawidłowe żywienie dziecka

100 ml w przecierze jarzynowym 
– tłumaczy specjalista. 

Treściwe obiadki
 Natomiast w 7-9 miesiącu po-
siłki uzupełniające mogą być już 
rozbudowane. Dziecko może spró-
bować zupę jarzynową lub przecieru 
jarzynowego z gotowanym mięsem 
lub rybą -1-2 razy w tygodniu. 
Natomiast bez wywaru z kleikiem 
zbożowym glutenowym i żółtka 
– co drugi dzień. Cały czas można 
podawać dziecku kaszki i kleiki 
bezglutenowe oraz glutenowe. Na-
tomiast do picia można wprowadzić 

sok owocowy, najlepiej przeciero-
wy lub przecier owocowy jednak 
nie więcej niż 150 g na dobę. Gdy 
niemowlak skończy 10 miesięcy 
można przygotowywać dla niego 
częściej dodatkowe posiłki. – Dziec-
ko w tym wieku powinno już otrzy-
mywać obiad z dwóch dań: zupa 
jarzynowa z kaszką glutenową plus 
jarzynka z gotowanym mięsem, ryba 
1-2 w tygodniu, żółtka do posiłków 
codziennie – podkreśla dietetyk. 
Oprócz kaszki, kleików gluteno-
wych i bezglutenowych maluszek 
może odkryć smak pieczywa, ale 
w niewielkich ilościach, biszkopty 

oraz sucharki. W wieku 11-12 mie-
sięcy, oprócz stałego karmienia 
piersią na żądanie, dziecko powinno 
jadać już regularnie treściwe posiłki. 
Obiad z dwóch dań: zupy jarzyno-
we, jarzynki z gotowanym mięsem, 
rybę 1-2 w tygodniu, ewentualnie 
z ziemniakiem lub ryżem i całe jajko 
nawet 3-4 razy w tygodniu. Maluch 
od tej pory może zjadać produkty 
zbożowe, kaszki, kleiki glutenowe, 
bezglutenowe, pieczywo, biszkop-
ty, sucharki łączone z produktami 
mlecznymi np. mleko modyfiko-
wane, twarożek, jogurt, kefir kilka 
razy w tygodniu. 

Po ukończeniu pierw-
szego roku życia 
 Gdy dziecko skończy 1. rok 
życia jego menu należy wzbogacić 
o szeroki asortyment produktów. 
– Trzeba jednak unikać produktów 
wysoko przetworzonych, potraw 
smażonych, tłustych, nadmiernego 
rozdrabniania pokarmu, dojadania 
między posiłkami, słodyczy i na-
pojów gazowanych – przestrzega 
Michał Kwiatek. Produkty te, choć 
są smaczne, mogą doprowadzić 
do otyłości we wczesnych latach 
rozwoju dziecka oraz doprowadzić 
do rozwoju schorzeń w dorosłym 
życiu. 
 (ka)

Jak pokonać przesilenie wiosenne?
Słońce i witaminy postawią cię na nogi

ponieważ lepiej zdjąć nie-
potrzebny bezrękawnik, niż 
zmarznąć i nabawić się cho-
roby. – Zwiększone dawki 
witaminy C zdecydowanie 
wzmocnią odporność – mówi 
pielęgniarka z krotoszyńskiej 
służby zdrowia.
  (ka)

POSIŁKI DODATKOWE można wprowadzać do jadłospisu dziecka w 5-6 
miesiącu jego życia.


