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UBEZPIECZENIA - SMOCHOWICE

Dla Klientéw porady prawne - Gratis
OC AC * NNW * FIRM * NA ZYCIE INDYWIDUALNE |
GRUPOWE GWARANCIJE * RYZYK BUDOWLANYCH
DOMOW | DOMOW W BUDOWIE OD OGNIA |
KRADZIEZY * TURYSTYCZNE *
OC ZAWODOWE | PRYWATNE
Roczne ubez. domu lub mieszkania: Sehror
Ogien i inne zdarzenia 200tys-146zt swo)
Kradziez z wlamaniem 5tys.- 38z do’;:,k
OC w zyciu prywatnym 50tys.-33zt

TEL. 503 848 654
COMPENSA & ;G i ERGO

VIENNA INSURANCE GROUP  7* i UNIQA HESTIA @

pousaveiEl ﬁ[‘.ll:‘._\'lilh\llj Allianz@ warta.
WD B Gothaer frliey BENEFUS

AIDEMI KRANOLUDKOW
www.akademiakrasnoludkowwlkp.com .

I PRZEDSZKOLE

ZAPRASZAMY .
DZIECI OD 2-GO ROKU ZYCIA

KLUB MALUCHA
POPOLUDNIOWE ZAJECIA
RAZ W TYGODNIU

DLA DZIECI 0D 1,5 DO 3 LAT

’ Poznafi-Ogrody ul.Ztota 10
tel. 603 649 989

TANIE DREWNO
OPALOWE

TEL. 733 685 382

DOSTAWA GRATIS!

CORSO

Przesytki Kurierskie ’
najtanszy kurier na czesci samochodowe
wysytka juz od 14pln

paczka do 50kg - 50pIn brutto

pobranie do 1000pIn wliczone w cene

tanie przesytki gabarytowe do Niemiec

tel. 601-53-90-20

W Nein PR VAT TR i.""‘

A HC)NTEI:I®

Tel.: +48 793 581 581, WWW.HONTER.PL

Szkota .Igzyka Angielskiego
& \\\ /y . ’

WMM/%’? rok

dzieci od lat 3
mtodziez
dovosli

Senior English
50+i 60+

Poznan-Smochowice, ul. Lubowska 6a
tel. 510-26-99-09, www.dziejma.pl

ARTYKULY METALOWE 70,,

o Sruby  kotki » narzedzia e zamki » okucia ¢
o farby o artykuty mstalacymo -sanitarne o

sUD-MEx / / /;7 ’/

ul. Koscielna29  Pn-Pi8-17 tel
60-537 Poznan Soh 10-14 61 847 24 45



Catkowite (lekkie, dobre przyssanie)
Czesciowe: tworzywo rdzowe, przezroczyste — przeciwalergiczne, klamrowe, bezklamrowe

PROTEZY ZEBOWE BAGTUR
}? SERWIS ROWEROWY

« Ustugi slusarskie/spawanie

Szkieletowe: podniebienie sztuczne zredukowane do minimum, lekki metal i tworzywo i e, . 7

Prtljtezy na migkkim podtozu: na dziasta wrazliwe lub zanikte, zmniejszajg ucisk, wtorki 16.00 — 20.00 » 'i _ fg ;:/Zeer({:‘xy%zyggﬁgsg wych itp

polepszaja przyssanie czwartki 16.00 - 20.00 ¢ - Naprawd sprzetu AGD '

Naprawy pses " PRACOWNIA PROTETYCZNA _tel. 61848 8837 | S TEL 534127723
Poznan Smochowice, ul.Sianowska 77, tel. 518-268-039 (po 16.00) A www.bagtur.pl ul. Pigkna 55

Fachowcy w Miescie
Miesiecznik zachodniego Poznania
naktad: 10.000 szt.

Krzyzowniki-
Smochowice

Wydawca i Biuro Ogtoszen

Agnieszka Juskowiak

tel. 505 528 144

biuro@fachowcywmiescie.pl
www.fachowcywmiescie.pl

Poznan, ul. Dedala 5

Biuro ogtoszern RESO

PrzeZmierowo, ul. Poznaniska 17
tel. 61 652 50 69, kom. 604 372 440

biuro.ogloszen.reso@wp.pl

62-081 Baranowo, ul.Budowlanych 5 pn.-sob. 8:00 - 16:00

TRANSPORT NA TERENIE
POZNANIA 1 OKOLIC Przewoz

Motto numeru:
»Nowy rok- 365 nowych nadziei, tysiac wyzwan, milion marzen.”

autor nieznany
Szanowni Panstwo,

Z okazji Nowego Roku zycze Panstwu zdrowia, samych wspaniafych dni, wszelkiej pomysinosci i
satysfakcji z podejmowanych wyzwan!

Ogromnie dziekuje za wszystkie mife sfowa z Paristwa strony dotyczace miesiecznika w 2014 roku. Nie
ukrywam, ze one ogromnie mnie cieszg i motywujq do dalszego dziafania, aby miesiecznik ,,Fachowcy
w mie$cie” byt w naszej dzielnicy na co dzien.

W tym numerze gazety polecamy poradnik w pigufce Piotra Breborowicza o zyciu po zawale serca.
Glowa do géry! Zawat miesnia sercowego to nie wyrok, przy stosowaniu lekéw i zdrowego trybu Zycia
mozna aktywnie funkcjonowac.

Goraco polecam artykut psycholog Mafgorzaty Remlein o stanach depresyjno-lekowych, na ktére w
okresie jesienno-zimowym jeste$my bardziej podatni.

Warto przestudiowaé artykut Wiestawa Lustyka o ekologicznej i ekonomicznej jezdzie na egzaminie
prawa jazdy w 2015 roku. Autor poleca kursantom wybér tych Osrodkéw Szkolenia Kierowcéw, ktore
majg najwyzszy procent zdawalno$ci egzaminu prawa jazdy..

Wszelkie zapytania i sprawy prosze kierowaé¢ pod nr telefonu:
505-528-144 lub na e-mail: biuro@fachowcywmiescie.pl
Agnieszka Juskowiak

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnoéci za tres¢ ogt A i artykuto lakcja zastrzega sobie prawo igcia terminu  uk ia sie
do 15 dni.Wzory ogtoszer zamieszczonych w miesigczniku p ja wk Scig | ictwa.Publik ie lub kopi ie, w czesci lub w catosci, wytacznie za
zgoda wydawcy. WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE.

PRZEWOZ POJAZDOW, MASZYN
ROLNICZYCH | BUDOWLANYCH
m POMOC DROGOWA

"8 Posiadamy
"~ ubezpieczenie
pojazdéw do & OCP

. 7 ton ‘ __ przewozonych
G RAT I S MAXI, BUSY P.H.FARAJD pojazdow
pray zamowigniu min Ltony OO b A o003
/tel.m 814-22-13

kom: {97_986 -818

I STRZYZENIA PSOW

2 ZAPRASZAMY
".(‘.' Poznan - tawica
) os. Poetow

|

ul. Gatczynskiego 23

L% - NA PRZECIWKO LASKU MARCELINSKIEGO

GODZINY OTWARCIA

P.P.H.U CHEMO-PLAST tel(61)810-66-28 tel./fax (61) 810-66-14

62-051 Leczyca k/Poznania, ul. Dworcowa 28  Www.chemoplast.pl biuro@chemoplast.pl

OKNA DRZWI z PCV I| ALUMINIUM

MO
N el

BO POLSKIE

ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY DEALEROW RABAT DO 10% Okucia niemieckie: ALUPLAST, REHAU
Termin realizacji - 14 dni RATY BEZ ZYRANTOW GWARANCJA 5 LAT Profil niemiecki: ROTO

styczen 2015

MIKROWENTYLACJA: SZYBA K=1,0 - W STANDARDZIE OKUCIA ANTYWLAMANIOWE,

ROLETY, PARAPETY, ROLETKI, ZALUZJE, MOSKITIERY
PRODUKCJA - SPRZEDAZ - MONTAZ




) PETECKI
R O L ET Y OKNA IR
DRZWI Porady, reprezentacja w sadzie:
:;‘:::E:;:::e ?06/ FASADY : rozwad, sep.aracja, pod.zia’r ma!'qtku
oo . 9, wiadza rodzicielska, opieka, alimenty
plisy, zaluzje %;, PARAPETY | i - nabyci
- @ g spadki - nabycie, zachowek, testamenty
zastony rzymskie 00 ROLETY e -
wertikale % spory dot. wtasnosci nieruchomosci
moskitiery % BRAMY GAR AZOW procesy o odszkodowania, ZUS i inne
Dla emerytow i rencistow ,«gﬁ"_“i% .
korzystne rabaty!!! P ;‘:;"36“6*3"1';';"::; {%6\:&1 \  Kancelaria
tel. 504 - 573 - 493 o profitpoznanpl ‘%wgﬁ 601 999 570
DOJAZD | WYCENA GRATIS! '
e instalacje elektryczne PRZEDSZKOLE

systemy alarmowe
monitoring (video)
domofony

sieci komputerowe

Obstuga firm w zakresie
inteligentnych instalacji

2 SPECTRONIC

tel. 534-993-988
info@spectronic.pl
www.spectronic.pl

Poznan-Smochowice

ul. Trzcianecka 9

POLSKO-NIEMIECKIE

DWUJEZYCZNE
PRZEDSZKOLE

i R
POLSKO-NIEMIECKIE
(lue L ZWEISPRACHIGER
abe

NABOR PRZEZ CALY ROK
- mate grupy, od 2,5 do 6 lat
- nauczycielki polsko i niemieckojezyczne
- domowa atmosfera

POZNAN - WOLA
ul. M. Palucha 15
www.ene-due-rabe.pl

tel. 601-247-935

automatyka do bram
bramy garazowe
systemy alarmowe
domofony
rolety zewnetrzne

tel. 692-492-268
www.ajm-alarmex.pl

ANTENY apa

SUPERWIZJA

\. TELEWIZORY
\.. DEKODERY
\. MONTAZ

\. SERWIS

Poznan - Smochowice
ul. Leborska 46

REJESTRACJA

SAMOCHODOW

SPROWADZONYCH, KRAJOWYCH
Urzad Celny MR
ac

C ““@33?5“_;{?
Urzad Skarbowy /g 6:04285,?
* 909 .

Wydziat Komunikacji

Ttumaczenia - wszystkie jezyki

tel. 509 590 002

Poznan, ul Literacka

USLUGI OGRODNICZE
| TRANSPORTOWE

- zaktadanie i pielegnacja ogrodow
- wycinka drzew i krzewoéw
- ods$niezanie dachéw i parkingow

- wywoz Sniegu, gatezi, itd.

KASY FISKALNE

od 5 9 92' netto*

W ofercie rowniez
oprogramowanie
dla sklepow i gastronomii.

* Oferta wazna do 31.01.2015 lub wyczerpania zapas6w magazynowych.

SEL

www.kasyiprogramy.pl
tel. 61 826 84 05

PROMOCJA

szkolenie z obstugi
fiskalizacja

= 1 Zknetto

ul. Przelot 10
60-408 Poznan (Wola)
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Zycie po zawale serca - poradnik w pigulce

Zawal migsnia sercowego u okoto potowy chorych jest pierwszym objawem miazdzycy tetnic wiencowych. Taka diagnoza
spada na nich jak grom z jasnego nieba, wywracajgc czasami cate dotychczasowe zycie do goéry nogami. Zawat serca powo-
duje wieksze lub mniejsze uszkodzenie serca prowadzace do ostabienia jego ,,mocy”. W konsekwencji moze doprowadzi¢ do
spadku wydolnosci fizycznej oraz wystgpienia powiktan, takich jak niewydolnos¢ serca, zaburzenia rytmu itp.

Czy po zawale musisz zosta¢ rencistg? Odpo-
wiedz jest prosta: Absolutnie NIE! Utrata pracy
wigze sie jednak nie tylko z brakiem mozliwosci
zarobkowania. Niestety wywiera takze nieko-
rzystny wptyw na zycie towarzyskie i rodzinne,
a mniejsza aktywnos¢ fizyczna prowadzi do
zwiekszania masy ciata i innych problemoéw.
Tylko co czwarty ,zawatowiec” wykonujgcy
prace zwigzang z duzym wysitkiem fizycznym
wymaga przekwalifikowania zawodowego. Za-
przestanie pracy zawodowej zaleca sig tylko
pacjentom z ciezkim, powiktanym zawatem ser-
ca, z utrzymujgcymi sie istotnymi objawami lub
zagrozeniem ponownym incydentem czy nagta
Smiercig sercowa.

Zwykle po niepowiktanym zawale mozna powro-
ci¢ do dotychczasowej pracy juz w ciggu kilku ty-
godni po wypisie ze szpitala. Kazdego chorego
oczywiscie ocenia sie indywidualnie: klinicznie,
sprawdza sie wydolnos¢ w czasie testu wysitko-
wego oraz kurczliwo$¢ serca w badaniu echo-
kardiograficznym. Warunkiem powrotu do pracy
jest zadowalajgca kondycja i kurczliwos¢ serca
oraz brak objawoéw niedokrwienia migsnia ser-
cowego lub groznych arytmii.

Aktywnosc fizyczng nalezy dostosowac do obec-
nej wydolnosci i stopniowo jg zwigksza¢ pod
nadzorem lekarza. Najczesciej juz po 2 czy 3
tygodniach od niepowiklanego zawatu mozna
powréci¢ do aktywnosci seksualnej, prowadzi¢
samochdd i korzysta¢ z transportu lotniczego.
Zaleca sie wykonywanie ¢wiczen aerobowych
przynajmniej 5 dni w tygodniu przez co najmniej
30 minut, o ile nie ma przeciwwskazan. Sport wy-
czynowy/zawodowy nie jest zalecany. Natomiast
powrdt do rekreacyjnej aktywnosci sportowe;j jest
czesto mozliwy po zakonczeniu cyklu rehabilitacji.

W przypadku za-

watu powiktanego

zalecenia sg jed-

nak bardziej re-

strykcyjne.

Jesli wystgpi nie-

che¢ do wykony-

wania réznych (a

nawet jakichkol-

wiek)  czynnosci

lub obnizenie na-

stroju, nalezy po-

rozmawiac o tym z

lekarzem. Mogg to

by¢ objawy depre-

sji, ktéra dotyka niematg liczbe ,zawatowcow”.
Depresja nie tylko utrudnia zycie, ale takze wy-
wiera niekorzystny wptyw na przebieg choroby
serca, a jest uleczalna.

Jak powroci¢ do normalnosci? Pierwszym, nie-
zbednym elementem jest wiasciwa rehabilitacja
szpitalna, a nastepnie ambulatoryjna i domowa.
Poprawia ona nie tylko wydolno$¢, ale takze
pokazuje choremu, jak duzy wysitek moze bez-
piecznie wykonac.

Kolejnym elementem jest wtasciwa dieta i nor-
malizacja masy ciata, ktéra ma wptyw nie tylko
na wydolno$c¢ i samopoczucie, ale takze przy-
czynia sie do lepszej kontroli czynnikéw ryzyka,
takich jak nadcisnienie, cukrzyca i zaburzenia
lipidowe (gtéwnie chodzi tu o cholesterol). Obo-
wigzkowo trzeba zaprzestac palenia tytoniu, po-
niewaz natog ten jest gtdwnym wrogiem serca w
obecnych czasach.

Bardzo istotna jest wiasciwa farmakoterapia.
Leki nalezy przyjmowac regularnie, zgodnie z
zaleceniami lekarza, a nie ,Gozdzikowej” czy

e S—
wiasnego widzimisie. Wszelkie zmiany prepara-
téw, sposobu dawkowania, jak i objawy ubocz-
ne, nalezy konsultowa¢ z lekarzem. Lektura
ulotki leku czy porada farmaceuty nie sg wystar-
czajace.

U czesci chorych po leczeniu szpitalnym wyko-
nuje sie kolejne zabiegi rewaskularyzacyjne:
angioplastyki kolejnych tetnic wiencowych (,ba-
lonikowanie”) czy ,by-passy”. Czasami potrzeb-
na bedzie implantacja rozrusznika serca. U cho-
rych szczegolnie zagrozonych grozng dla zycia
arytmig wszczepia sie kardiowerter-defibrylator
lub/i wykonuje sie zabieg ablacji RF. W skraj-
nych przypadkach konieczne moga sie okazac
inne zabiegi, w tym przeszczep serca.

Opieka na chorym po zawale wymaga wiec ko-
operacji wielu specjalistow, ale przede wszyst-
kim dobrej wspétpracy ze strony samego zainte-
resowanego. Nawet najlepsza terapia zaréwno
farmakologiczna, jak i zabiegowa nie da efek-
téw, jesli chory nie bedzie przyjmowat wiasciwie
lekéw i bedzie niweczyt wysitki lekarzy.

G A B\I/N E T Y

e chirurg naczyniowy dr n. med. Przemystaw Nowak
e chirurg naczyniowy dr n. med. Maciej Zielinski

e dietetyk mgr Marta Stepien

e hematolog dr n. med. Lidia Gil

e kardiochirurg dr n. med. Barttomiej Perek
e kardiolog dr n. med. Piotr Brgborowicz

e kardiolog dr n. med. Lech Paluszkiewicz
e [aryngolog dr Mikotaj Bitusiak

Badania i zabiegi:

e chirurg onkolog prof. dr hab. n. med. Sylwia Grodecka-Gazdecka
* choroby wewnegtrzne dr n. med. Magdalena Ignaszak-Szczepaniak ® onkolog Kliniczny dr Anna Szafryna-Kliwicka

e onkolog kliniczny dr n. med.Elzbieta Breborowicz
e psychiatra dr n. med. Sebastian Kliwicki

e pulmonolog dr n. med. Barbara Kuznar-Kaminska

e endokrynolog, diabetolog dr n. med. Daria Baszko-Bfaszyk
e ginekolog-potoznik dr n. med. Zbigniew Ruszkiewicz

e hipertesjolog dr n. med. Magdalena Ignaszak-Szczepaniak

MARCELIN Zespdt Specjalistycznych Praktyk Lekarskich

Pakiety badan profilaktycznych
- dobry prezent dla bliskich!

Zapraszamy na konsultacje u lekarzy specjalistow:
e medycyna estetyczna dr Olga Milbrandt
e nefrolog dr hab. n. med. Krzysztof Pawlaczyk

eneurolog dr n. med. Adam Niezgoda

e radiolog dr n. med. Violetta Nowak

e torakochirurg dr Pawet Zielinski
e yrolog dr Robert Kuzma

® badania krwi, © USG brzucha, e audiometria,

o FKG, © USG doppler, e tympanometria,

e echo serca, © USG ginekologiczne, e konsultacje RTG i KT,
e holter EKG, e cytologia, e badania profilaktyczne
e holter cignieniowy, ® biopsje piersi, ® hotoks, mezoterapia,
o test wysitkowy, ® biopsje tarczycy, e peelingi, liposukcja

* kontrola stymulatoréw, * biopsje weziéw chionnych, e lgczenie zylakow

* USG piersi, e odchudzanie, e |eczenie osteoporozy
¢ USG tarczycy, ® s7Czepienia, iinne

ul. Marcelinska 62/4 - 60-354 Poznan
tel. 61-22290 50 e kom. 512 460 975
www.gabinety-marcelin.pl ¢ www.kardioserwis.pl

e radioterapeuta-onkolog dr n. med. Elzbieta Nowakowska
e reumatolog dr n. med. Aleksandra Tuchocka-Kaczmarek
e szczepienia dr n. med. Matgorzata Abramczyk
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GABINET LEKARSKI
( GABINET DIETETYCZNY
T drn. med.
Lucyna Wozniacka-Leskiewicz

Poznan - Strzeszyn, ul. Suwalska 19
tel. + 48 504 078 414
e-mail: biuro@lekarzpoznan.com
www: lekarzpoznan.com

DIAGNOSTYKA I LECZENIE
nadciénienia tetniczego
choroby niedokrwiennej serca
niewydolnosci serca
zaburzen rytmu serca
zaburzen profilu lipidowego
zespotu metabolicznego
otytosci

Pradnictwo zywieniowe i dietoterapia
Holter cisnieniowy, EKG

teI. 6 224 10 10 ) Wozek Inwalidzki - 50 zt
511260570

NZOZ PRZYCHODNIA SPECJALISTYCZNA

RT EXeoo,  OKLEP
B / MEDYCZNO-
" REHABILITACYJNY
REFUNDACJA ZLECEN W RAMACH UMOWY
zdowia  Z NARODOWYM FUNDUSZEM ZDROWIA
-Aparatyiortezy - Cisnieniomierze
- Balkoniki - Inhalatory

- Wozki inwalidzkie - Gipsy syntetyczne
- Uchwyty tazien. - Wktadki ortoped.

- Materace p-odlez. - Sznuréwki, gorsety
i poduszki - Wyroby

- Pieluchomajtki przeciwzylakowe

- Odziez medyczna iinne

tel. (61) 662 77 09, (61) 661 37 20
pon. - pt. 8.00-18.00, sob. 9.00-13.00
Poznar, ul. Stowackiego 8

RRACOWNIA
MECHNIKISDENTSTYCZNEY
PIARDENTE:

MarekJAndize]czak
« korony
» mosty

oprotezy
szkieletowe

tel. 602-477-299

Poznan-Ogrody, ul. Swojska 17

www.jurmarmed.pl

Kula-10z
Balkonik — 30 zt

Lozko rehabilitacyjne — 130 t
Koncentrator tlenu — 200 zt

Poznan, ul. Mickiewicza 31

bole roznego pochodzenia
zaburzenia napiecia migsniowego
ograniczenia ruchomosci stawow
sztywnosc¢ karku

bole plecow, barkow, bioder, kolan__
wady postawy
inne jednostki chorobowe

Poznari Rejestracja:

. Natkowskiej 3A tel. 601 839 707

pn.-pt.8°-18%
sb. -10%-14%

ZABAWKI?

Odwiedz Centrum Zabawek!
Godziny otwarcia:

Zapraszamy!

_POZNAN uI Nalkowsklej 41

3

CENTRUM
ZABAWEK

hurt / detal
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KARNAWAL
W RESTAURACII OAZA

- PRZYJECIA | ZABAWY NOWOROCZNE
DLA FIRM

- ZABAWA WALENTYNKOWA - 14 lutego
Dania ciepte i zimny bufet bez ograniczen - Céna 99z}

- PODKOZIOLEK — 17 lutego
Dania ciepte i zimny bufet bez ograniczen - cena 99zt

ZAPRASZAMY

- przyjecia rodzinne
- imprezy integracyjne
- Swietna kuchnia, piekne wnetrza, malownicza okolica

WIECEJ NA:

www.strzeszynek.pl

orazna (i

Restauracja Oaza oaza@strzeszynek.pl tel: 601 70 30 80
ul. Koszalinska 15, Poznan Www,strzeszynek,pl tE|:(61) 848 31 29, (61) 848 31 45

e
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Audyt

Doradztwo
Rachunkowo$¢ Grazyna Filipiak AD R FILIPIAK

Strzelnica MAGNUM v’ Ustugowe prowadzenia ksigg rachunkowych

Strzelnica, broh, amunicja, kiub v’ Ustugowe prowadzenia podatkowej ksiegi przychodu i rozchodu

slrzelel:_ki """!'ie: v Nadzér nad prowadzong ksiegowoscig w siedzibie podatnika
- szkolenia dia firm v Badanie i lad dan fi h
. imprezy integracyine adanie i przeglad sprawozdan finansowyc

- wieczory kawalerskie itp. v" Doradztwo F’Oda:kowz ol . I
Ponosimy petna odpowiedzialnosé za Swiadczone ustugi
tel. 602 510 468 y Peina ocp 8

Poznar, Witosa 45 (wyjazd od ul. Dojazd 6) Rokietnica, ul. Goleciriska 9 Poznan, ul. Dabrowskiego 262/280
10% 10% 10% 10% 10% 10% 10% tel/fax 61814-51-78 www filipiak.net.pl biuro@filipiak.net.pl

(\ ZAPRASZAMY NA:

eTaniec brzucha
Latino solo

Tango oriental Solo
§ *Street dance

TWISTER

Dla dzieci:

Balet, Rytmika, Hip - hop,
Taniec nowoczesny,

Pierwszy taniec, Taniec dla par

ADRES KONTAKT

ul. Promienista 104
U Sy tel. 797 199 828
Filia w Wirach www.twister-poznan.pl

twister-poznan@02.pl

7 ODROBINA LUKSUSU
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ZABIEGI MASZYNA EXILIS - REWOLUCJA W ESTETYCE A PROMO C]E

1. TRWALA REDUKCJA TKANKI TEUSZCZOWE] Z JEDNOCZESNYM mgfm
UJEDRNIENIEM SKORY I ODBUDOWA KOLAGENU 2012 3 odchudzajace zabiegi Exilis za

2. LIFTING SKORY, REDUKCJA ZMARSZCZEK

3 REDUKCJA CELLULITU (EFEKTY WIDOCZNE JUZ OD PIERSZEGO ZABIEGU)

30% znizki na dowolne zabiegi
ZABIEGI LASEROWE, CHIRURGIA LASEROWA F oton 3. wykonywane w Klinice \

4. TRWALA DEPILACJA LASEROWA

S. LASEROWE ZAMYKANIE ROZSZERZONYCH NACZYN KRWIONOSNYCH Powigkszenie ust kwasem

6. LASEROWE USUWANIE PRZEBARWIEN SKORY hialuronowym jednofazowym za
7. LASEROWE LECZENIE TRADZIKU AKTYWNEGO I ZMIAN
POTRADZIKOWYCH MEZOTERAPIA IGLOWA
8. USUWANIE ZMIAN SKORNYCH W TYM WEOKNIAKI, BRODAWKI, I MIKROIGEOWA
9. REDUKCJA BLIZN (OPARZENIOWYCH, POTRADZIKOWYCH, URAZOWYCH) .
10. LECZENIE GRZYBICY PAZNOKCI PRZEDLUZANIE I ZAGESZCZANIE
11. RESURFACING SKORY RZES (METODA 1:1)
12. NADMIERNE POCENIE SIE ( NADPOTLIWOSC) .
MAKIJAZ PERMANENTNY
ZABIEGI TOKSYNA BOTULINOWA BOTOX METODA MECHANICZNA
- REDUKCJA ZMARSZCZEK I PIORKOWA
- REDUKCJA NADPOTLIWOSCI
ZABIEGI KWASEM HIALURONOWYM ADRES: POZNAN, UL. LEBORSKA 47
- REDUKCJA ZMARSZCZEK TEL_ 600_381_775
- POWIEKSZANIE , MODELOWANIE UST
WWW.DOLCEMEDICAL.PL

- KOREKCJA BLIZN
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Zaburzenia lekowe w depresji

Obnizenie nastroju czesto taczy sie z le-
kiem. Czasem trudno jest oddzieli¢ zabu-
rzenia lekowe od depresyjnych i trudno jest
wskaza¢ osoby, ktorzy chorujg tylko na de-
presje bez odczuwa-
nia leku lub chorujg
tylko na zaburzenia
lekowe bez objawdéw
obnizonego nastroju.
Wspotwystepowa-
nie tych stanow jest
dolegliwoscig, ktora
czesto wiasnie przy-
prowadza klientéw do
gabinetu psychologa.
O stopniu zaleznosci
depresji i zaburzen
lekowych $wiadczyé
mogg objawy wystepujace jednoczesnie w
kryteriach diagnostycznych obu tych cho-
réb. Sg to: drazliwo$¢, niepokdj, bezsen-
nosc¢, meczliwosé, trudnosci w koncentraciji,
dolegliwosci somatyczne. Osoby, u ktérych
wystepujg oba zaburzenia jednoczesnie,
sg w gorszym stanie, odczuwajg wiecej
dolegliwosci. Problemy finansowe, wazne
wydarzenia rodzinne, w pracy, w zwigzku
— wszystko to moze wywotywacé lub potego-
wac zaréwno objawy depresiji, jak i zaburze-
nia lekowe.

Objawy lekowe w depresji

Lek moze by¢ jednym z gtéwnych objawow
depresji. Moze pojawia¢ sie bez widocznej
przyczyny lub towarzyszy sytuacjom, kto-
re normalnie leku nie wyzwalajg. Klienci
zazwyczaj skarzg sie na towarzyszace im
kotatanie serca, dusznos¢, przewlekte do-
legliwosci bolowe, ciaggte uczucie napiecia
emocjonalnego czy niepokoju. Lek moze
osiggac¢ znaczne rozmiary, moze ujawniaé
sie tez w postaci pobudzenia ruchowego.
Pojawi¢ sie moze tez strach przed tym, co
sie za chwile stanie, zaburzenia koncen-
tracji oraz snu. Przy wspotistnieniu mysli
samobdjczych, w przypadku silnego leku i
pobudzenia, ryzyko préby samobdjczej jest
duze. Lek moze tez wystepowac jako tzw.
maska depresji. Objawy smutku, obnizonej
aktywnos$ci sg wtedy nieodczuwalne przez
klienta, a dominuje uczucie uogdlnionego
leku, z lekiem przewlektym lub jego napa-
dami. Przewlekty lek, niepokdj, nerwicowe
objawy somatyczne, napady paniki moga
szybko prowadzi¢ do wystgpienia dodat-
kowych objawdéw jak apatia, zniechecenie,
obnizony nastrdj. Objawy depresji wyste-
pujgce w przebiegu zaburzen lekowych, do
niedawna znane pod terminami ,depresja
nerwicowa” lub ,nerwica depresyjna”, obec-
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nie klasyfikuje sie jako ,dystymia”. Charak-
teryzuje sie ona przewlektym przebiegiem
oraz niezbyt nasilonymi zaburzeniami de-
presyjnymi. Samopoczucie chorych moze
by¢ zmienne, zalezne od tego, co dzieje sie
w ich otoczeniu.

Kto choruje na zaburzenia lekowe?

Wspotwystepowanie stanéw lekowo-depre-
syjnych obserwuje sie u osdb z zespotem
jelita drazliwego, tuszczyca, nadci$nieniem
lub bélem zamostkowym. Mogg pojawi¢ sie
jako reakcja na dang chorobe somatyczng,
poczucie niesprawnosci fizycznej, umy-
stowej, problemy w pracy czy zagrozenie
zycia. Wszystkie te stany mogg skutkowac¢
obnizeniem nastroju, lekiem przed smiercig
i prowadzi¢ do postepu
choroby.  Szczegdlnie
istotne staje sie to w
przypadku oséb star-
szych, u ktérych sam
wiek jest czynnikiem
ryzyka wystgpienia de-
presji. W potaczeniu z
nierzadko licznymi cho-
robami somatycznymi,
stosowanymi  lekami,
samotnoscig nasilajgca
lek i obnizeniem na-
stroju powoduje to, ze
depresja z lekiem cze-
sto wystepuje u osob
w podesztym wieku.
Zaburzenia  depresyj-
no-lekowe spotyka sie
czesto takze u osob
uzaleznionych od al-
koholu. Ich sytuacja
spoteczna, rodzinna, w
pracy, zdrowotna moze
wyzwalac depresije.
Czasem to alkohol sta-
je sie ucieczkg od leku,
wtedy uzaleznienie ma
charakter wtérny do
zaburzen lekowych.
Kolejng grupa, w ktorej
szczegOlnie czesto wy-

stepujg zaburzenia depresyjne oraz lekowe,
sg kobiety, szczegdlnie w wieku rozrodczym.
Schorzenia te obserwuije sie u nich kilkakrot-
nie czesciej niz u mezczyzn.
Wiele lekéw przeciwdepresyjnych ma takze
dziatanie przeciwlekowe, wiec znajdujg one
zastosowanie w leczeniu zaburzen depre-
syjno-lekowych, a nawet samego leku. Leki
uspokajajgco-nasenne stosuje sie tylko po-
mocniczo, przede wszystkim na poczatku
leczenia. Pomagajg one zmniejszy¢ odczu-
wany lek, niepokdj, bezsennos¢ do momen-
tu, kiedy wiasciwe leki przeciwdepresyjne
zaczng dziata¢. Dopuszczalny jest tylko krot-
kotrwaty okres stosowania lekdw uspokaja-
jacych i nasennych, poniewaz nadmierne ich
stosowanie szybko grozi uzaleznieniem. Sg
one takze leczeniem niewtasciwym, ponie-
waz dziatajg tylko objawowo, a nie na przy-
czyne dolegliwosci depresyjno-lekowych.
Farmakoterapia jest tylko elementem wspo-
magajgcym, a podstawg leczenia powinna
by¢ psychoterapia.

Matgorzata Remlein

psycholog

Autorka tekst jest psychologiem. Prowadzi
psychoterapie indywidualng oraz terapie par
(réwniez LGBT).
Gabinet Psychologiczny —
tel. 660-140-488 lub malgorzataremlein.pl
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Ustugi ogrodnicze

_ + kosiarki
Vycinka i przycinka drzew = + traktorki
Sprzatanie sy + wertykulatory

Karczowanie ogrodow .
Transportdo1,5tony. | * glebogryzarki

Prace slusarskie , ey * kosy
Remonty . i : * dmuchawv
Przeprowagzki B - « sekatory
Odsniezanie I (.

+ odsniezarki

2 Qreeq‘f'lch
__ - www.e-stiga.p

serwis
czesci zamienne

I-IA Al-KO
g STIHL ®Husqvarna
Poznan,ul.Tatrzanska 13, teI 61 8629-079 <= /TIGA

[ e——

)
X

«. Gabhinet Stomatologiczny

ustugi koparko-tadowarka| | Y.~ - ,] lek.stom. - D.Barczynska
niwelacja terenu 4 = 75 Szeroki zakres ustug:
'WOZ gruzu p . .
-:Nwzcinka%rzew ﬂ N - laser biostymulacyjny
A oni g % _ - wybielanie zebow
el - - krétkie terminy protezowania
< - " RTG w budynku
_ 3 t."a }gfome_z'_ﬁ ' mata chirurgia
=2 0d ?Olb < - stomatologia zachowawcza
I ‘ ‘: ' > - umowa z NFZ NFZ
tel. 601 886 019 ul.Grunwaldzka 50

\/
|/

ANIES  mgrAgnieszka Kazmierska
zabiegi wykonuja wysokiej klasy specjalisci
specjalista fizjoterapii, odnowy biologicznej,
dietetyk, kosmetolog
FIZJOTERAPIA
KOSMETOLOGIA
DIETETYKA

tel. 61 848 96 82 tel. 513 097 779
e-mail: biuro@anies.com.pl
ul. Sianowska 104
Poznan-Smochowice

Ogrodowo \s. B Y

Sklep i serwis sprzetu ogrodniczego

Serwis maszyn i urzadzen ogrodniczych wszystkich marek

KOSMETYKA-Z DOJAZDEM e vn ogrodniczych.
DO DOMU! tel.509-291-923 Zapraszamy ha przeglady maszyn ogroch ¢

Dojazd na terenie catego/Poznania i okolic GRATIS! W okresie jeSIenno ZImOWVr:we
-maniciure, pediciure hybrydowy shellac 20% rabatu na ustugi serwis

-tipsy zelowe

- woskowanie itp.

ul. Poznanska 3, 62-081 Baranowo (przy InterHotelu)
Fachowa salon 506 402 420; serwis 505 890 322, 505 890 323

i profes,onalna us}uga godz. otwarcia pn-pt 9-17, sob. 9-14
Atrakcyjne ceny
na kazda kieszen

2da kieszen. stiga-ogrodowo.pl
Najwyzszy poziom
bezpieczenistwa Autoryzowany dealer sprzetu marki
? kwykonywanych ustug! | /TIGA

) pn-pt 8.00-19.00
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Aby spehi¢ swoje oczekiwania i odkry¢ wiecej niz aromat, pragniemy
posiada¢ wysokiej jakosci, wyszukany ekspres za rozsgdng cene.

W tej konwencji doskonale sprawdza sie automatyczny ci$nieniowy
ekspres marki NIVONA - urzgdzenie tworzone z pasji i checi zaspoko-
jenia potrzeb prawdziwych pasjonatéw matej czarne;j.

Produkowane w Szwajcarii ekspresy Nivona pozwalajg kreowac naj-
wyzszej klasy marke przy zachowaniu najlepszego stosunku ceny do
jakosci.

NIVONA to doskonaty design, pierwszorzedna jakos$¢ i staranne wyko-
nanie widoczne w kazdym, nawet najdrobniejszym szczegodle. Cechy
te, potgczone z prostg i intuicyjng obstugg przyjazng uzytkownikom,
sprawiajg, ze ekspresy sg eleganckie, niezawodne i pozwalajg wszyst-
kim smakoszom kawy odkrywaé jej wysmienity i niepowtarzalny smak.
Patrzac na oferte marki NIVONA mozna dostrzec, jak urzekajace de-
tale designu i dostosowanie do réznych potrzeb, wptywa na niepowta-
rzalny komfort uzytkownikéw. Zamitowanie do szczegé6tu — doktadniej
moéwigc szczegotu technicznego — jest typowe dla ekspreséw marki
Nivona. Majgc ekspres marki Ni-
vona w swojej kuchni, nabiera sie
przekonania, iz suma drobnych
ulepszen wraz z dokfadnoscig
sprawiajg, ze codzienne picie
kawy stanie sie niesamowitym
przezyciem.

Marka NIVONA oferuje peing
game ekspreséw, poczgwszy
od linii 600 poprzez bardziej wy-
sublimowane urzadzenia z linii
700, az do luksusowych modeli
linii 800.

Ekspresy do kawy marki Nivona z linii 800 stanowig pokuse dla wszyst-
kich mitosnikéw dobrej kawy. Rados$¢ ptyngca z doskonatej kawy od-
czuwalna jest bardziej niz kiedykolwiek, a wszystkie kawy mleczne
mozna przygotowac za pomocga tylko jednego przycisku. Najnowsze
ekspresy CafeRomatica z linii 800 sprawig, ze intuicyjnie przygoto-
wana kawa stanie sie rozkoszg dla zmystéow. Model najwyzszy w tej
klasie - CafeRomatica 855, to luksusowy model ekspresu z intuicyjng
obstugg, dla mitosnikéw i koneseréw kawy. Na zewnatrz estetyczny,
elegancki i piekny. Wnetrze to szwajcarska precyzja i niemiecka ja-
kosé. Pieciostopniowy wybor mocy kawy, trzystopniowe temperatury
zaparzania, dodatkowo wyciszony wysokiej jakosci mtynek, automa-
tyczne programy czyszczenia, niezaleznie podgrzewana tacka na
filizanki. Wyrafinowane pod wzgledem techniki mistrzowskie dzieto,
ktére zaspokoi wszystkie pragnienia. Tekstowo—graficzny wyswietlacz
LCD, inteligentne funkcje obstugi, elastyczne ustawienia — wszystko
dostosowane w taki sposob, aby sprawi¢ najwiekszg przyjemnosc z
przygotowania kawy.
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Kawa - kryje w sobie o wiele wiecej niz wspaniaty aromat...
Kawa ma dusze, pulsujacy energie, charakter, osobowos¢!
sey !

§

Kremowe espresso, cappuccino z ideal-
nie spienionym mlekiem czy przepysz-
ne latte macchiato — kazdy wielbiciel
kawy przyzna, ze nic tak nie wzbogaca
dnia jak filizanka wysmienitej kawy.

Idealna kawa jest czarna i kuszgca. Zupet-
nie jak nowy ekspres CafeRomatica 757.
W petni automatyczny ekspres cisnieniowy
wyposazony jest w szereg przemyslanych
elementoéw: fortepianowa czeri gwarantuje
atrakcyjny wyglad, srebrne dodatki doda-
ja klimatu i elegancji, cyfrowy wyswietlacz
tekstowy zapewnia komfort uzytkowania a
wyciszony miynek stozkowy zapewnia ci-
chg prace urzadzenia. Dynamiczna komora
zaparzania w systemie Aromatica gwaran-
tuje, iz do kawy nie przedostajg sie gorzkie
substancje. Efektem jest fagodna, petna
aromatu, a przy tym smaczniejsza kawa.
Dla wielbicieli cafe latte oraz cappuccino spienianie mleka odbywa sie
przy uzyciu jednego przycisku - OneTouch Spumatore.

Znakiem szczegdlinym marki Nivona jest nie tylko funkcjonalnos¢ i no-
woczesna technologia produkowanych ekspresow cisnieniowych, ale
rowniez nastawienie na zaspokajanie najgtebszych potrzeb podniebie-
nia smakoszy kawy. Producent kieruje sie mottem ,z pasji do kawy”,
wiedzac, iz picie kawy stato sie naszym stylem zycia.

'W»an"ax

WWW.anirax.com. pI

ul. Naramowicka 176D lok. 1, Poznan
tel. 61 828 74 87, 500 352 803



Pralnia Dywanéw
Wwwimilowskitpl

@ ‘ v mechaniczne
2 trzepanie
‘ v pranie
v ptukanie
v wirowanie

v suszenie

2 ' .

-]

ul. Lechicka 44 :
ul. Wotczyniska 56

461877 6672

KORA SOSNOWA

DREWNO KOMINKOWE
UStUGI REBAKIEM

tel. 661- 977 - 269

www.travdar-poznan.pl

iVetnadach tel. 61 8516-721

e e t€]. koM, 607-122-427
- Remonty i naprawy dachéw
- Adaptacja strychow

- Remonty mieszkan

www.marpa-parkiety.pl
@ﬁm teI 501 463 957

USLUGI PODNOSNIKIEM KOSZOWYM
WYCINANIE | PRZYCINANIE
DRZEW | KRZEWOW

tel. 608 443 604
tel. 606 270 353

ZAPRASZAMY

/ﬁ] MAKINSTAL

INSTALACJE SANITARNE,

WOD.-KAN, GAZ, CO
AUTORYZOWANY ZAKLAD FIRMY

Junkers, Beretta i Rehau
MONTAZ:
- inst. WOD-KAN, GAZ i C.O.
- systemow grzewczych
i sanitarnych
- ogrzewania podlogowego,
termokominkéw
- inst. solarnych i pomp ciepta

elewacje

prace remontowe
systemy docieplen
prace wykonczeniowe
modernizacje budynkow

TAPICER MEBLOWY
I SAMOCHODOWY
skory i materialy

LODOWKI

Najtansze w Wielkopolsce

naprawy lodéwek i zamrazarek w domu klienta.
Bezptatny dojazd, wszystkie typy.

696 017 449

Sprzedaz uzywanych urzadzen chiodniczych
(sklepowych, gastronomicznych)

REMONTY MIESZKAN

Krzysztof Barczewski

:IIHJI[DIIUEELf[EEEEﬁ -
- mﬂmnaz

Poznan, ul Morszynska 18
kom. 530757579
kom. 535 454 293

1 e-mail: darekmeble@op.pl

nsvnezam nmleszcze ;

tel. 501 309 434 www.remonty-mieszkan.poznan.pl

(]

tel. 601-798-764
INSTALACIJE

- wod-kan, c.0., gaz r( l

- modernizacje

KOLEKTORY SLONECZNE

HYDRAULIK
SERWIS-REMONTY-NOWE
KOTLOWNIE
- przeglady, dobor

Dotacje do Odnawialnych Zrodet
Energii z NFOS - Program ,PROSUMENT”

TEL.790 80 80 30

www.energia-natura.pl

INSTALACJE \
WOD-KAN-CO-GAZ g

Atrakcyjne ceny!
tel. 501-590-143

» badanie pod kontem zagrozenia chorobami

« podniesienie wartosci sprzedawanych
budynkow

» wykrywanie wad ukrytych przed zakupem
(budynki i dziatki)

« pomoc przy udzieleniu kredytu

» posrednictwo i wycena przy sprzedazy
oraz zakupie nieruchomosci

» osuszanie budynkow

tel. 502-655-846
tel. 61 843-02-30

Poznan-Ogrody
www.geoleg.pl

EI.T" M ~SOL DROGOWA
~ NARZEDZIA MALARSKIE
v SICZ0TKI GOSPODARCZE
prepm— . SICIOTKI | PEDZLE KOSMETYCZNE
s v SICZOTKI TEBIINIBZNE

=
g e

: iowem  OpATY DO SHIEGU g
s6l drogowa 1 GRAT

- > o
= Y/ 2 ’

tel. 61 848 03 15 wew. 238
Dm 512-157-909
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Zmiany w zasadach egzaminunaprawo jazdy od 01.01.2015

Polskie bariery w drodze
do prawa jazdy kat,,B”

Jest to uzupetnienie obowigzujgcych
obecnie zasad. Zmiany majg zwigzek z dyrek-
tywa unijng. Jest zapis, ze samochdd nalezy
prowadzi¢ w sposéb bezpieczny, sprawny i
energoszczedny. Nazywamy to ,eco-driving’-
-jest to mozliwie ptynna jazda, w ktorej kierow-
ca jest zdolny przewidywac rozwdj sytuacii
na drodze, efektywnie wykorzystujgc warunki
drogowe, hamowac¢ silnikiem i wiasciwie do-
biera¢ bieg przy okreslonych obrotach silnika.
Oczywiscie, jak zagtebi¢ sie w tg tematyke,
trzeba bytoby powiedzie¢ jeszcze o innych
czynnikach ekojazdy. Chce napisa¢ jednak o
najwazniejszych elementach realizacji ekojaz-
dy w egzaminie panstwowym. Niektore media
podajg informacje, ze od 01.01.2015
bedzie jeszcze trudniej pozytywnie
zrealizowac egzamin na prawo jazdy.
No pewnie, ale po szkoleniu przez
mato kompetentnych szkoleniow-
cow. W przypadku wiasciwej jakosci
szkolenia nie bedzie wiekszej zapory
w realizacji pozytywnego egzaminu.
Technika prowadzenia samochodu
i zasady ruchu nie zmieniajg sie.
Kazdemu kandydatowi proponuje
wybor instruktora po weryfikacji jego |
skutecznosci, poniewaz praktycz- §
na nauka jazdy jest indywidualng.
Wiele OSK prowadzi reklame popu-
listyczng. Rzeczywistg skutecznosc
w szkoleniu mozna zweryfikowaé
przez Internet w BIP Urzedu Mia-
sta - wydziat komunikacji. Przeciet-
na ilos¢ pozytywnych egzaminéw
w Polsce wynosi okoto 29%. Pracujg takze
instruktorzy, ktorzy osiggajg w granicach 45-
70% zdawalnosci, tak jak w innych panstwach
Unii. Najwyzszg przecietng ilos¢ pozytywych
egzaminéw w Unii realizujg Niemcy i wynosi
ona okoto 70%.

Podczas szkolenia nalezy zwrdci¢é uwage
na kilka elementow, aby nie polec na egzami-
nie z eko jazdy. Chodzi o technikge i zacho-
wania kierowcy. Prowadzenie samochodu nie
moze utrudnia¢ i tamowaé ruchu drogowego.
To oczywiscie w ramach obowigzujgcych
przepisow i zasad.

Stosujac technike jazdy eko chce zwro-
ci¢ uwage, aby na niskich biegach rozpedza¢
pojazd dynamicznie. Tak, aby jazda na tych
biegach byta mozliwie krétka. Proponuje sie,
aby uzywac 1800-2600 obrotéw silnika. Zale-
cam, aby podczas szkolenia przyzwyczaic¢ si¢
do proponowanej ,muzyki” silnika. Spoglgda-
nie na obrotomierz na tablicy rozdzielczej lub
dzwignie zmiany biegéw moze spowodowac
odwrdcenie uwagi od biezgcego ruchu i jego
oznakowania. Zauwazam z praktyki szkole-
nia i doskonalenia jazdy, ze wielu kadydatéw
zbyt dtugo przecigga jazde na pierwszym i
drugim biegu. Egzamin prébuja realizowac co
najwyzej na lll biegu. Jesli sg warunki, to w
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obszarze zabudowanym nalezy eksploatowac
samochdd na IV biegu. Pojazd egzaminacyj-
ny daje sobie rade na tym biegu w granicach
50 km/godz. Z doskonalenia jazdy stwierdzam
réwniez, ze niektérzy kandydaci podczas kur-
su nigdy nie prowadzili na V biegu, a nawet
na IV. Jest to przykltad mato merytorycznego
szkolenia. Jazda podczas egzaminu wytgcz-
nie do Il biegu bedzie obecnie duzg szansg
na wynik negatywny. Egzaminatorzy kierujg
takze na drogi o podwyzszonej predkosci.
Jesli sg warunki, to trzeba prowadzi¢ powyzej
50km/godz. Na drodze o dopuszczalej pred-
kosci 70km/godz. przy wiasciwych warunkach
proponuje prowadzi¢ samochdd na V biegu.

Innym czynnikiem w ekologicznym pro-
wadzeniu samochodu jest sposéb hamowa-
nia. Niestety czes¢ kandydatow wykonuje tg
czynnos¢ niepoprawnie. W pierwszej kolejno-
Sci uzywajg pedat sprzegta, a nastepnie pedat
hamulca. Jest to technika jazdy niebezpieczna
i nieekonomiczna. W pierwszej fazie hamo-
wania nalezy uzywac¢ pedatu hamulca, a w
koncowej dodatkowo pedat sprzegta, tak, aby
nie zgasic silnika. Z takim dziataniem droga
hamowania bedzie krétsza i eksploatacja sa-
mochodu tansza - miejsze zuzycie elemetow
uktadu hamulcowego oraz paliwa. Kierowca
wykorzystuje naturalne hamowanie silnikiem
oraz automatycznie zamyka doptyw paliwa
do silnika. Zawodowo chce zaakcentowac,
aby w koncowej fazie hamowania lepiej do-
datkowo wykona¢ amortyzacje zatrzymania,
czyli zmniejsza¢ nacisk na pedale hamulca.
Ideatem bedzie to nacisk zero przy predkosci
zero. Mozna to wykona¢ na kilku metrach, a
nawet na kilkudziesieciu centymetrach. To
zalezy od sytuacji w ruchu drogowym. Jest to
dziatanie bardziej bezpieczne, aby nie hamo-
wacé w ostatniej chwili i podroz bedzie bardziej
komfortowa dla pasazeréw. Sytuacja parko-
wan i jazda na pierwszym oraz wstecznym
biegu jest wyjatkowg i tu trzeba rozpoczynac
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hamowanie poprzez wcisniecie w pierwszej
kolejnosci pedatu sprzegta lub jazda potsprze-
gtem. Taka technika spowoduje zabezpiecze-
nie przed zgaszeniem silnika.

Wyobraznia kierowcy jest duzym oporem
dla os6b poczatkujgcych. Niski poziom powo-
duje trudnosci w sprawnej, bezpiecznej i ptyn-
nej praktyce jazdy. To na zasadzie - czego nie
widzisz i nie przewidzisz temu trudniej zara-
dzi¢. Jest to problem do rozwigzania w prakty-
ce kilkudziesieciu tysiecy kilometréw jazdy. No
wiasnie! Podczas kursu wykonuje sie kilkaset
kilometréw. Sprobuje w nastepnym felietonie
napisa¢ o bardziej racjonalnym rozwigzaniu.
Mysle, ze podczas szkolenia trzeba zwrdcic
uwage na efektywng obserwacje
kierowcy. Trzeba réwniez zwrécic
uwage, ze rozpedzony samochdéd
posiada okreslone energie kine-
tyczna. Lepiej ja wykorzystywaé na
darmowe dojazdy do czerwonych
. Swiatet, skrzyzowan i roznych miejsc
W w ktorych trzeba zwolnic lub zatrzy-
| ma¢ pojazd. Przyktadowo, jesli w
| oddali jest zielone $wiatto, to moze
lepiej zredukowac gaz. Prosze sobie
wyobrazic¢, jakie za chwile bedzie na-

stepne $wiatto?

' W innej sytuacji ekojazdy lepiej
jest prowadzi¢ w zatorze wolnymi
obrotami na pierwszym lub drugim
biegu. Lepiej jest ruszaé¢ nieco wiek-
szymi obrotami silnika niz wolne, a
czasami tylko takimi. Witasciwe ope-
rowanie pedatem gazu jest waznym
elementem wplywajgcym na zuzycie paliwa.
Prosze sobie wyobrazi¢ milony samochodow,
a kazdy z was dojdzie do wniosku, ze tu cho-
dzi o miliony litrow oszczednosci i bardziej
czyste powietrze. Z rury wydechowej nie wy-
dobywa sie tlen.

Mysle, ze ekologiczna jazda, to réwniez
okreslone zachowania kierowcy w ruchu. Sg
to precyzyjne unieruchomienia samochodu
we wilasciwych miejscach, tak aby nie blo-
kowa¢ innych samochodéw. Czasami kilka-
nascie centymetrow moze powodowac brak
mozliwosci jazdy innych uczestnikow ruchu
drogowego. Stojg oni i niepotrzebie wydzie-
laja wiecej trujgcych zwigzkéw podczas wol-
nych obrotéw silnika. Poprawny tor jazdy na
drodze i wigczenie kierunkowskazu zawcza-
su moze przyczyni¢ sie do bardziej ptynnej
jazdy innych uczestnikéw ruchu drogowego.
Mtodym instruktorom proponuje zainstalowac
mojg przedstawiong $wiadomosc¢, ktéra po-
woduje europejska skutecznos¢ w szkoleniu.
Kandydatom zycze powodzenia w egzaminie
panstwowym.

Wiestaw Lustyk
OSK ZAWODOWIEC
ul. Czarnkowska 35
tel. 888 530 558
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ZATRUDNIE KRAWCOWE

> PIECTATLKI=xiorisy
*Wwkopia poznat © <+ WIZYTOWKI ¥gulRemsas's

ul. Kopciuszka 14 Osiedle Bajkowe - DYPLOMY, TABLICZKI
60-193 Poznan - LAWICA G‘?BAWE;BT“N

- szycie garnituréw, marynarek meskich
Leczyca, te 1. 606 509 565
GARNITURY

: tel. kom.: 696 357 849 N B
St@pn]ak tel./fax: 61 86 81 630 <4 KSEROKOPIE i wydruki .
1987 e-mail: edwardsk@poczta.onet.pl skanowanie i wysylka dokumentow
LQCZyca k/P-n biuro@kopia.poznan.pl laminowanie bindowanie
PNn-Pt_08.00-19.00
ul. Poznaﬁska 20 Sgb 09.00-14.00 * MATRYCE z “twardego” polimeru

tel. 61 677 22 14
kom. 888 107 307

Ustugi Kominiarskie Michat Bartoszkiewicz

Drobne usfugi krawieckie - -, e
pl’l-pt 1 0_1 8 SOb 9_1 4 . ’ . *f:z;essz:‘lzeﬁ?é Przewodow Kominowych™ s ...
Poznan Prasowanie koszul meskich * adbiory
. roczne przeglady ()
ul. Gérna Wilda 83 Domowe przetwory na zime * opinie do gazowni F

* ustalanie przyczyn zlego dziatania

Lektarat Z j. rosijkiego * montaz wkiaddw kominkowych

i nasad wiatrochronnych

kom. 608 449 656
pn-pt 10-18 sob 10-14

www.garniturystepniak.pl SMOCHOWICE - tel. 503 770 633 tel. 664 135 832

4Z2mOCO0OO0XTT

F USLUGI POGRZEBOWE

)
b
R 7"&24» TRUMNY, URNY
ORGANIZACJA CEREMONII POGRZEBOWYCH 4 KREMAU E, ERSHUMACJE
NA WSZYSTKICH CMENTARZACH KRZYZE, NAPISY, TABLICZKI
:
PRZEWOZ ZMARLYCH : OBUDOWY DO GROBU
&y e ZASItKI POGRZEBOWE

Tarnowo Podgorne, ul.Poznanska 91 NAGROBKI, CHEODNIA
tel. 61814 66 65, 503 053 585, 504 453 567 —

www.uslugipogrzebowe-oaza.pl

Odziez dzigcieca i niemowleca polskich producentéw!

Nowa kolekcja odziezy przedszkolno-szkolnej

Duzy wybdr czapek sezonowych, Artykuty pielegnacyjne dla niemowlat,
Wyprawki dla niemowlat, Wanny, nocniki, pieluchy,

Posciele, rozki, kocyki, Obuwie dziecigce

to6zeczka drewniane, (Ren-But, Vi-GGa-Mi, Zetpol, Lemigo)
Zabawki, maty edukacyjne, chodziki, i wiele innych artykutow

Smoczki, buteleczki i kubeczki, laktatory,  przydatnych dla dzieci i rodzicow

Skiep dziecigcy ,,Peretka”  Tarnowo Podgdrne W ofercie takze:
pon.-pt. 9.00 - 17.00 ul. Poznariska 91 by komuniine. komze. akcesori hrztu | Komunii § Kienki i qarmitury wi
sob. 9.00 — 14.00 t61.501 95 94 81 alby komunijne, komze, akcesoria do chrztu i komunii Sw., sukienki i garnitury wizytowe
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Gwiazdy skocza do wody
w Termach Maltanskich 2

arykuty pocnoaza z portalu poznan.pl

Takiego show jeszcze w Polsce nie byto. Termy Maltanskie beda gospodarzem premie-
rowego widowiska ,,Gwiazdy skaczg do wody”. Program bedzie emitowany na zywo w
wiosennej ramoéwce telewizji Polsat.

Format ,Celebrity Splash” powstat w roku
2012 w Holandii. Do tej pory zostat wyemito-
wany w ponad 20 krajach na catym Swiecie.
W Polskiej edycji wystartujg 24 gwiazdy - 12
mezczyzn i 12 kobiet. Zostang oni podzieleni
na szes¢ druzyn - kazda z nich pojawi sie w
jednym z czterech odcinkéw eliminacyjnych.
Gwiazdy bedg rywalizowa¢ wykonujac skoki
z wiezy o réznym stopniu trudnosci. Najlep-
sza dwojka uczestnikéw z kazdego odcinka
przejdzie do kolejnych etapow rywalizacji, a
najlepsi wystgpig w finatowym odcinku. Na-
zwiska gwiazd biorgcych udziat w programie
objete sg na razie Scista tajemnica.

Uczestnicy przygotowywac sie beda tre-
nujgc z trenerami na specjalnej sali gimna-
stycznej przygotowanej do specjalistycznego
treningu skoczkéw do wody oraz na basenie
sportowym Term Maltanskich. Z odcinka na
odcinek stopien trudnosci bedzie wzrastat.
Skoki bedg wykonywane z coraz wyzszych
pozioméw wiezy. Gwiazdy bedg miaty moz-
liwos¢ wykorzysta¢ wszystkie wieze do sko-
kow czyli 3, 5, 7 i 10 metrowe, ale decyzja
0 wysokosci bedzie nalezec tylko i wytgcznie
do osoby skaczgcej. Podczas programu na
zywo na trybunach bedzie mogto zasigs¢ 2
tysigce osdb co bedzie najwigkszg widow-
nig przy realizacji programéw rozrywkowych
tego typu.

Duzy wkiad w przekonaniu firmy Roch-
star i Telewizji Polsat do organizacji wido-
wiska w stolicy Wielkopolski miat Dyrektor
Biura Promocji Miasta tukasz Gozdzior, kto-
ry zainicjowat spotkania zainteresowanych
stron.

Term Maltanskie, po raz kolejny udowad-
niajg, ze sg idealnym centrum sportéw wod-
nych, a coraz wieksza liczba imprez, nie tylko
sportowych, podkresla uniwersalnos¢ i wrecz
nieograniczone mozliwosci Kompleksu.

PMX/TermyMaltanskie

Telefon alarmowy (Z KOMOTKI). ..ot 112
POGOTOWIE TATUNKOWE ... 999
Komisariat Policji Poznan — Jezyce (ul. Kochanowskiego 16).. tel. 61 841 22 11, 61 841 22 12
Straz Migjska (Catg ODB)...........oooiviviiiii i, 986
SHAZ POZAMNA. ... 998

POQOLOWIE BNEIGETYCZNE. ... .o oo 991

POGOTOWIE GAZOWE. ... 992

) Pogotowie Wodno-KanalizaCyjne. ...........cocoooiiiiii i 994
Pomoc Medyczna 24h, rowniez w weekendy i Swigta

Poznan - Jezyce (ul. Dgbrowskiego 1/85)...........cccoiiiiiiiiiiiii, tel. 61 847 08 54

' Najblizsza apteka catodobowa: DOM LEKOW ul. Gwarna 5/2........................ tel. 61 852 52 44

®© MAGICZNA ul. Pigtkowska 87A.................... tel. 61 84019 00
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ZAPRASZAMY DO NOWO OTWARTEGO S

AUTOMASZ

Tomasz Turek BOSCH

Service

Poznan, Ltawica 32 ®

(rég ul. Gorzowskiej/Perzyckiej)

tel. 61/8682-388 kom. 723-188-901
automasz@bosch-service.pl
www.automasz.com.pl

-pizza
-kebab

i
.
4

KLEPU'I BISTRA GROSZEK CAFE

-dania obiadowe
-Swieze kanapki i ciasto

N
N
¢ /
e 2
e 7
77 /

7~ NAMIEJSCU | Z DOWOZEM! (7
9 tel.:502-610 - 320

=
NISKIE CENY, CODZIENNIE SWIEZE PRODUKTY

PRZYJDZ SPRAWDZ SAM!

* wywazanie kot
* sprzedaz opon
* wymiana opon
* renowacja felg
* wulkanizacja

* awaryjne
odkrecanie Srub
* pompowanie

NAPELNIANIE | ODGRZYBIANIE
KLIMATYZACJI

POZNAN
ul.Cztuchowska 30A

tel. 61-66-38-567
ZAPRASZAMY

A
uto-serwis

S &
e 4

www.mj-auto.pl

ul. Strzeszyniska 30
60-479 Poznan

-y
AUTOPOL

legalizacja, montaz,
wymiana zbiornikéw samochodowych LPG
legalizacja,
konserwacja windy,
HDS-y,
hakowce

tel. 618116076  kom. 601 781 930

www.legalizacje.pl

Kategoria "B" tel, 888 530 558

OSK ,,ZAWODOWIEC”
ul. Czarnkowska 35

PONAD 70%
POZYTYWNYCH EGZAMINOW!
BIP. URZAD MIEJSKI W POZNANIU

ODPOWIADAMY ZA JAKOSC
SZKOLENIA | ZWRACAMY 50%
KOSZTOW KAZDEGO

NASTENEGO EGZAMINU!

Imprezy okolicznosciowe
przyjecia - od 60 zt
stypy - od 20 zt
komunie - 130 zt
wesela - 150zt

Obstuga firm
obiady od 10 porcji
- 9 zt za sztuke

Obiady abonamentowe - 12zt

Poznan, Dojazd 34 tel. 600-595-762

PRZEZMIEROWO: ‘\‘\\.

ul. Kraricowa 91 S RN B BYA o°

tel./fax 6165237 11 [ ] B E Z PI,_E.(‘:‘-}-EE L\ il.[is’i\\q )
kom. 6021964 14, R W%&'
e Najtarisze 0C od 180zt rocznie S e

o e 3300 Ubezpieczenie domu lub mieszkania od 100zt rocznie QJ’\ «&‘&
ROKIETNICA: Ubezpieczenie na zycie od 20zt miesiecznie N

I. Golecinsk . son e . -

sy Honorujemy znizki ze wszystkich ERSO fiic Alanz @ progme warta, &
tel./fax 61 663 65 95 . . - o
kem-c0asazr22, towarzystw ubezpieczeniowych mewen® ypy E@ B LNKS® UNIGA
503512587
mromze WWW.UBEZPIECZENIAPOZNAN.INFO
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www.taxi.com.pl

1 0% mamaTo
DLA STALYCH KLIENT()W

- rolety zewnetrzne
- plisy, wertikale

- moskitiery, markizy

GABI N ET I(OS M ETYCZ NY - rolei'l(i moferiql’owe - > 2
maga sy R |
- - . BIURD
” - drzwi ALU, PCV, DREWNO e
ul. Polanowska 165, Poznan Godziny Pn-Pt10-18
A otwarcia: §ohota 9-14 = napedy SOMFY, MOBILUS NAPRAWA ROLET | OKIEN
Moo ' S 4—!, Poznan - tAWICA  ul. Pana Twardowskiego 17 tel. 609-344-160
Masaz twarzy - 20zt | 2
Alginatwarz-30z = ~
Manicure - 20 2+ N N ®
Oczyszczanie twarzy +algi - 60 2t W oL - D A N RA D | 0 TAX |
Peeling kawitacyjny + algi - 60 zt N A : z
Kwasy na twarz+ algi- 702 0 systemy zaluzpwo—roletow
PROMOCIE tACZONE: ; = ROL-DAN producent ' & . -
Manicure + pedicure + henna brwi i rzes z requlacja - algi gratis - 83 zt systemow zaluzjowo-roletowych. ‘ e dic i

B Fachowy montaz oraz profesjonalne

Mikrodermabrazja zamputka i algami - manicure z pomalowaniem gratis - 130 zf S
USILIQI serwisowe.

Woskowanie rak + catych ndg + pach - masaz twarzy gratis - 110zt

.."':I 19625

Przy hybrydzie rak i ndg z pedicure - algi gratis - 170 zt = _Org‘fert;ﬂemw
i 61-8-515-515
- zastony greckie
- zastony rzymskie
AUTO-SZVBY VARIA | |
- plisy, _v_erticale ' .
SPRZEDAZ - MONTAZ oy "t A s S
N TcesleeT e - -
Ul. Dgbrowskiego 129 Zapraszamy: 5"?\];5%5‘%{;%? N _ |
. pon-piatek 8.00-16.00 ¢4 555 ponar mmaﬁ
www.szybysamochodowepoznan.pl sobota  8.00-14.00 5 501 420 552 - i

www.przedszkole-kropka.pl

POZNAN, ZOFII NALKOWSKIEJ 41
dobre Py TEL. 61 843 04 01

v ©

ikropka © INFOLINIA 801 70 21 21 POZNAN, KOTG
|PRZEDSZKOLE v TEL. 61 847 ¢

....z szacunkiem,niezwyczajne,
jedyne takie... i kropka.

DWUKROPEK

Grupa rozwojowa dla dzieci

od 1,5-3 lat. Zajecia popotudniowe
raz w tygodniu. Od 6 listopada 2014.

Doradztwo indywidualne
tel. 723 186 438

Villa Mare to ekskluzywne apartamenty nad morzem, potozone
w Grzybowie koto Kotobrzegu. Do Panstwa dyspozycji basen z
podgrzewang wodg, rozlegty ogréd z placem zabaw dla
DEN | YSTA RODZINNY dzieci, parking. Obiekt jest otwarty caty rok.
Poznan-Smochowice Zapraszamy
ul. Ornecka 8
tel. 61 849-95-90
= oduw="™ kom. 727-430-480
www.dentysta-rodzinny.pl

v peten zakres ustug
v howoczesnha protetyka
v wybielanie lampa Beyond

ul. Bluszczowa 5
Grzybowo/Kotobrzeg

Tel: +48 721 150 880
www.villamare.com.pl
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