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Wyréznienie z ragk Ludwika Wegrzyna - prezesa Zwigzku
Powiatéw Polskich, odebrat starosta Lech Janicki.

10 kwietnia, podczas XXIlI Zgromadzenia Ogdélnego

Zwigzku Powiatow Polskich w Warszawie odbyta sie uro-
czysto$¢ wreczania pamigtkowych statuetek zwyciezcom,
prowadzonego przez Zwigzek Powiatow Polskich, Ogdéino-
polskiego Rankingu Gmin i Powiatéw za rok 2017 r.
Ostatnia edycja rankingu byfa dla powiatu ostrzeszow-
skiego wyjatkowo szczesliwa, bowiem zostat on sklasy-

fikowany na 2. miejscu w kategorii powiatow do 60 tys.
mieszkancow, w ktérej rywalizowat ze 116 podobnymi

jednostkami z catego kraju i ostatecz-

nie ustgpit miejsca jedynie powiatowi
augustowskiemu. Ranking powiatéw

jest uwazany za najbardziej prestizowy

ranking samorzgdow. Udziat w nim jest
bezptatny i odbywa sie na zasadach row-
nosci i powszechnosci. W zakonczonej
edycji powiaty oceniane byty wedtug 84
kryteriow, dotyczgcych takich sfer ak-

| tywnosci jak: dziatania proinwestycyjne

i prorozwojowe, rozwigzania poprawia-

jace jakos¢ obstugi mieszkanca oraz

funkcjonowania jednostki samorzadu
terytorialnego, rozwoj spoteczenstwa
informacyjnego, rozwoj spoteczenstwa
obywatelskiego, umacnianie systemow
zarzadzania bezpieczenstwem informacji,
promocja rozwigzan z zakresu ochrony
zdrowia i pomocy spotecznej, wspie-
ranie dziatan na rzecz sportu i kultury,
wspieranie dziatan na rzecz spotecznej
gospodarki rynkowej, promocja rozwigzan

ekoenergetycznych i proekologicznych, wspétpraca krajowa
i miedzynarodowa oraz realizacja dziatann promocyjnych.
Zdobyte Il miejsce jest jak do tej pory najwyzszg lokatg
w historii udziatu naszego powiatu w rankingu ZPP. Warto
przypomnie¢, ze w poprzednich edycjach (za lata 2015 2016)
powiat ostrzeszowski konczyt rywalizacje na 6. miejscu.

www.powiatostrzeszowski.pl

SESJA W 20 MINUT!

Trzynastego wszystko zdarzy¢ sie
moze, ale tego, by, odbywajgca sie
w miniony pigtek, 42. sesja Rady Po-
wiatu trwata zaledwie 20 minut, chyba
nikt nie byt w stanie przewidzie¢. Rada
w dos¢ okrojonym sktadzie btyskawicz-
nie i bez dyskus;ji przyjeta trzy, zapla-
nowane w porzadku obrad, uchwaty.

Pierwsza z nich dotyczyta nada-
nia honorowego tytutu ,Zastuzony
dla Powiatu Ostrzeszowskiego” panu
Andrzejowi Guminskiemu. Lekarz

medycyny Andrzej Guminski to czto-
wiek niezwykle szanowany i lubiany,
szczegolnie w Grabowie, gdzie mieszka
i prowadzi praktyke lekarskg. O tym,
jak uznanym i cenionym jest lekarzem,
najlepiej Swiadczy krotka opinia jednego
z pacjentéw:

- Lekarz z powotania, skutecznie
rozpoznaje nawet najtrudniejsze przy-
padki, nie odmawia pomocy chorym
nawet w $wieta i w nocy, lekarz spotecz-
nik o wielkim sercu uratowat mi zycie.

A. Guminski to takze oddany
spotecznik, przez diugie lata bedgcy
radnym Rady Miejskiej Grabowa nad
Prosng. Nadanie honorowego tytutu
doktorowi A. Guminskiemu odbedzie
sie 10 maja, podczas uroczystej sesji
Rady Powiatu.

W kolejnej z uchwat radni wyrazili
zgode na powierzenie realizacji zadania
inwestycyjnego, dotyczgcego budo-
wy chodnika przy drodze powiatowej
w Biskupicach Zabarycznych, miastu
i gminie Mikstat. Radni przyjeli takze
propozycje dotyczgce zmian w budzecie
powiatu na 2018 r.

K.J.

Z CUKRZYCA MOZNA Z2YC

W drugiej potowie naszego
wieku nastgpit gwaltowny wzrost
zachorowan na cukrzyce typu 2 -
chorobe wyraznie pogarszajaca
jakos¢ zycia, czesto prowadzaca
do inwalidztwa i przedwczesnej
$mierci. Zmaga si¢ z nig okoto 4-6%
Europejczykow.

Pomimo coraz nowszych metod
leczenia, nadal najbardziej skutecz-
nym elementem terapii okazuje sie
prawidlowo zestawiona dieta i sys-
tematyczne ¢éwiczenia fizyczne.

Charakterystycznym objawem
cukrzycy jest podwyzszone stezenie
cukru we krwi, ktory przyczynia sie
do rozwoju niebezpiecznych zmian
miazdzycowych w naczyniach krwio-
nos$nych serca, mézgu i konczyn dol-
nych, a takze nerek, oczu i naczyn
zaopatrujgcych nerwy. W wyniku
nasilajgcych sie powiktan w obrebie
uktadu krwionosnego zwieksza sie
ryzyko powstawania takich chordb jak:
nadcisnienie tetnicze, udar mézgu,
choroba wieAcowa, miazdzyca kon-
czyn dolnych, a takze choréb nerek,
narzgdu wzroku i degeneracyjnych
zmian w uktadzie nerwowym. Z cukrzy-
cg mozna jednak zy¢ i, co wiecej, by¢
osobg w petni aktywna, pod warunkiem
ze przestrzega sie okreslonych zasad
zywienia i dba o nalezyta porcje ruchu.

Najpierw o ¢wiczeniach

U oséb chorych na cukrzyce ma-
leje zainteresowanie aktywnoscig
fizyczng. Jednoczesnie, towarzy-
szgce cukrzycy schorzenia nerwow
obwodowych zaktécajg prawidtowg
koordynacje ruchu, zmniejszajg site
i napiecie miesni, a w wyniku nasilo-
nych zmian miazdzycowych dochodzi
takze do ich niedokrwienia. Czy zatem
uprawianie ¢wiczen w cukrzycy jest
wskazane? Odpowiedz jest tylko jed-
na - tak - pod warunkiem, ze sg one
uprawiane w sposob przemyslany.

Dlaczego wiec ¢wiczy¢?

Pomimo wyraznych ograniczen
i utrudnien, na jakie napotka¢ moze
trenujgcy cukrzyk, systematyczna ak-
tywnos¢ fizyczna okazuje sie jedng
z najwazniejszych i najbardziej sku-
tecznych metod leczenia, pod warun-
kiem ze treningi odbywajg sie z glowa.
W czasie pracy miesniowej organizm
nie potrzebuje praktycznie insuliny, aby

znalez¢ dla cukru odpowiednie miejsce.
Mato tego, zwieksza sie takze jego ma-
gazynowanie w migsniach i wrazliwos¢
komorek na insuline, co tagodzi szereg
zaburzen metabolicznych wywotanych
nadmiarem krazgcego cukru. Chorzy,
ktérzy systematycznie éwiczg, moga
liczyé, ze zmniejszy sie u nich zapo-
trzebowanie na insuling. Jednoczesnie
usprawnieniu ulega caty uktad krazenia,
zmniejsza sie krzepliwo$¢ krwi i stezenie
niebezpiecznego cholesterolu z jedno-
czesnym zwigkszaniem jego korzystnych
frakgji, co zapobiega powstawaniu zmian
miazdzycowych w naczyniach. Popra-
wia sie rowniez wydolnosc¢ serca, ptuc
i aparatu ruchowego.

Dieta w cukrzycy

Poniewaz cukrzyca wigze sie z nie-
doborem insuliny i silnymi zaburzeniami
w metabolizmie weglowodanow i tlusz-
czdéw, niezbedne sa odpowiednie zalece-
nia dietetyczne, ktore tagodzityby szereg
niekorzystnych zmian. Najwazniejszym
punktem przy ustalaniu diety jest okre-
Slenie ogdlnego zapotrzebowania na
kalorie. Zgodnie z normami FAO i WHO
proponuje sie nastepujgce zalecenia:

» osoby o prawidtowej masie ciata,
lezace (chorzy): 20 - 25 kcal na 1kg
masy ciata;

* osoby o prawidtowej masie ciata,
zdrowe, niepracujgce: 25 - 30 kcal
na 1kg masy ciata;

» osoby o prawidtowej masie ciata,
zdrowe, pracujgce: 30 - 35 kcal na
1kg masy ciata;

* osoby o prawidtowej masie ciata,
zdrowe, ciezko pracujgce: 35 - 40
kcal na 1kg masy ciata.

Powyzsze zalecenia odnoszg sig nie
do aktualnej, ale naleznej masy ciata.
Osoby z nadwaga powinny otrzymy-
wac odpowiednig mniejszg ilos¢ kalorii,
a z niedowagg - wieksza. Ogranicza-
nie energetycznosci powinno odbywac
sie kosztem weglowodanoéw (cukrow)
i ttuszczow.

Co z cukrami?

Nalezy réwniez umiejetnie rozpo-
rzadzac¢ ogding pule weglowodandw. Ich
spozycie nalezy zwieksza¢ w godzinach
rannych i potudniowych, i stopniowo
ograniczagé, zblizajgc sie ku wieczorowi.
Korzystnym dodatkiem do spozywanych
potraw moze by¢ rozpuszczalny btonnik

pokarmowy, ktérego najlepszym zrédtem
sg otreby owsiane i surowe warzywa.

Zapotrzebowanie na tluszcz
i biatko

Poniewaz w cukrzycy mamy do
Czynienia z przyspieszonym procesem
miazdzycowym, w diecie nalezy zwroci¢
uwage na odpowiednig podaz tluszczu
zarowno pod wzgledem ilosciowym, jak
i jakosciowym Unika¢ nalezy zatem ttu-
stych gatunkéw migs, wedlin i podrobow
oraz ttustych produktéw mlecznych.

Dozwolona ilo$¢ ttuszczu (ok. 1g na
1kg naleznej masy ciata) powinna pocho-
dzi¢ z olejow roslinnych i ryb morskich.

Szczegolne znaczenie w profilaktyce
miazdzycy majg tluszcze zawierajgce
kwasy tluszczowe jednonienasycone,
ktorych najlepszym zrodtem w pozywie-
niu jest oliwa z oliwek.

W diecie oséb chorych na cukrzyce
nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na
zwigkszenie spozycia biatka, ktore sta-
nowi cenny budulec tkanki miesniowe;j.

Zapotrzebowanie na witaminy
i sktadniki mineralne powinno by¢ po-
krywane spozyciem warzyw i owocow.

Piotr Kazmierczak

dietetyk kliniczny

przychodnia Eskulap, ul. Dworcowa 4
tel. 603 139 239

»Czas Ostrzeszowski” jest prywatnym pismem, na famach ktérego mozesz zaprezentowac swoje poglady i podzieli¢ sie zainteresowaniami z mieszkancami catej Ziemi Ostrzeszowskiej.
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O doruchowskim swiecie na opak
stow kilka...

Chce
opisa¢ duzg
miejscowosc
gminng, taka
jak Doru-
chéw. Powiem
szczerze, ze
nie lubie spa-
cerowac¢ po
mojej miejscowosci, a zwtaszcza po
osiedlach doméw jednorodzinnych,
zazwyczaj imponujgcych ,wypasie-
niem”, wymyslnymi firankami, samo-
chodami i duzg przestrzenig - ostatnio
nowe wydzielane dziatki majg okoto 12
arow. Problemem, ktéry mnie jednak
uderza, jest fakt, ze czesto nie ma na
tych dziatkach miejsca dla naszych
czworonoznych przyjaciét. To znaczy
jest miejsce, ale jest go tak niewiele, ze
serce sie po prostu kraje na ten widok.
Zazwyczaj whasciciele psow wydzielaja
pieskowi maty kojec albo jeszcze sto-
sujg fancuchy, co przy niewielkich roz-
miarach niektorych psow jest po prostu
barbarzynstwem. O trzymaniu psow
w domu prawie nie ma mowy, bo prze-
ciez dom musi by¢ na wysoki potysk,
a o wychowaniu dzieci w kontakcie ze
zwierzetami tez mato kto styszat, wiec
2yja sobie pozornie razem, bo przeciez
w jednym obejsciu, ludzie i zwierzeta.
Tylko ze ludzie korzystajg z technologii
i osiggnie¢ dwudziestego pierwszego
wieku, a zwierzeta przepedzajg zywot
w warunkach uwiezienia i izolacji rodem
z dziewigtnastego wieku. O potrzebach
emocjonalnych pséw nikt nawet nie
pomysli, one tez potrzebujg sie wy-
biega¢, potrzebujg kontaktu z ludzmi
i innymi zwierzetami, bo one takze sie
socjalizujg i na przyktad sg dzigki temu
mniej agresywne i po prostu... bar-
dziej radosne i szczesliwe. Psy lubig
sie bawic jak dzieci i czgsto lubig sie
bawi¢ z dzie¢mi, chca by¢ gtaskane
i przytulane jak ludzie. Niemozliwe,
ale prawdziwe.

Kiedy w czasie jednego ze spa-
ceréw, zwrocitam uwage wiascicielowi
na okrutne warunki, w jakich trzyma

Swojego psa, ustyszatam, ze pies ma
wode i karme, nie jest chudy, wiec o co
mi chodzi. Chodzi mi o warunki mate-
go i odizolowanego od $wiata kojca,
z ktérego pies nie jest wypuszczany,
bo wiascicielowi nie chce sie tego
robi¢ prawdopodobnie przez zwykte
lenistwo. Wyjsciem jest wiec duzy ko-
jec, bo pozwala psu przynajmniej sie
przespacerowac, jesli o bieganiu nie
ma mowy. Poza tym od razu dostatam
,wigzanke” od tego ,uroczego” i pozor-
nie tylko elokwentnego wiasciciela, ze
,Moj pies chodzi na spacery na smycz-
ce i sra po rowach, a potem sie tymi
goéwnami bawig dzieci”. Do tego juz
wiec doszto, ze to, co jest normalnie
dobre, czyli spacery z psem, sg zte
z punktu widzenia okrutnego wiasci-
ciela. Ale chyba sie panu przydrozne
rowy pomylity z piaskownica, w ktorej
to zazwyczaj bawig sie dzieci. Nie wi-
dziatam jeszcze, zeby dzieci bawity sie
po rowach, bo to i niezbyt edukacyjne,
i niezbyt bezpieczne. Poza tym wra-
camy do punktu wyjscia, gdyby dzieci
znaty zwierzeta, to by sie ich odchodami
nie bawity; moéwie tu o dzieciach co
najmniej kilkuletnich, bo zaktadam, ze
nikt zupetnie matych dzieci samopas na
row nie wypusci. .. Ale w doruchowskim
Swiecie na opak wszystko jest mozliwe:
psy musza by¢ zamkniete w kojcach,
bo dzieci z braku innych rozrywek, spe-
dzajg czas w rowach i istnieje powazne
niebezpieczenstwo, ze beda sie ,bawi¢”
psimi odchodami.

Prawda jest jednak taka, ze w dzi-
siejszych czasach nawet w Doruchowie
wiekszos¢ wiascicieli, ktorzy spaceruja
pies nabrudzi bezposrednio przed czy-
jas posesja, to posprzataja. Musze po-
wiedzie¢, ze cywilizacja i do nas dotarta!
Szkoda tylko, ze nie dotarta do nas
jeszcze empatia i wspotczucie wobec
naszych czworonoznych przyjaciét, ale
z tym trzeba sie urodzi¢ i te uczucia
zapewne wynosi sie z domu.
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Kino Konesera
W utamku sekundy

Francja, Niemcy, dramat, 104 minuty.
Sroda - 25 1V, godz. 19.30
Cena biletu: 12 zt

Luis i Obcy

Dania, Luksemburg, Niemcy, animacja,
familijny, 80 minut.

Wtorek - 24 1V, godz.15:30

Czwartek - 26 1V, godz.17:45
Zyczenie $mierci

USA, sensacyjny, 108 minut.

Sroda - 25 1V, godz.17:30

Czwartek - 26 1V, godz.19:30

Huragan
USA, akcja, katastroficzny, 103 minuty.
Piatek - 27 1V, godz.19:30

Pielgrzymko-
-wycieczka:
do Pragi (Czechy)

19 maja (sobota),
koszt 160 zt

do Berlina
12 maja (sobota),
koszt 160 zt.

Zapisy i wyjazd Ostrzeszéw, ks. Leszek Wojtasik
tel. 604 261 429

Sobota - 28 1V, godz.19:30
Niedziela - 29 1V, godz.19:15
Wrtorek - 1V, godz.19:30

Sroda - 2 V, godz.19:30

Piotrus Krolik

Australia, USA, Wielka Brytania, ani-
macja, familijny, 93 minuty.

Pigtek - 27 1V, godz.16:00, 17:45
Sobota - 28 1V, godz.17:45
Niedziela - 29 1V, godz.15:30, 17:15
Wtorek - 1V, godz.16:00, 17:45
Sroda - 2 V, godz.16:00, 17:45

Ceny biletéw: www.ock.ostrzeszow.pl
Zakup biletéw on-line: www.bilety24.pl

Koszenie traw,
trawnikéw, uprawa
ziemi pod ogrody,
ustugi porzadkowe
i niwelacja terenéw.

* Kkoszenie i wykaszanie trawni-
kow i nieuzytkow
* wycinka krzewdw i karczowanie

[ SKOROTIM 1984 . A
KOZUCHY -
SKORY

Salon ul. Okrezna 4/4;
tel.: 691-982-345

USLUGI
KRAWIECKIE

Tadeusz Strozik
Sycow, ul. Hubala 4;
\ tel. 62-785-35-77 y




