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Przystowia towarzyszyty ludziom od
najdawniejszych czaséw i funkcjonowa-
ty w niemal wszystkich jezykach Swiata.
Najstarsze przystowia pochodza ze staro-
zytnej Grecji. Nazywano je tam paroimiaq.
Drugim zrodtem byt starozytny Rzym,
gdzie byty nazywane proverbiami. Trzecim
zrodtem przystéw byfa Biblia, a szczegolnie
Ksiega Przypowiesci.

Przystowia polskie wywodzg sie nato-
miast z tradycji ludowej, sa Swiadectwem
obyczajow oraz wiedzy ludu i czesto zwia-
zane sa z konkretnymi wydarzeniami. Poni-
zej kilka odnoszacych sie do maja:

Chtodny maj, dobry urodza.

Ciepty kwiecien, mokry maj - bedzie
zboze jako gaj.

Deszcz majowy, chleb gotowy.

F

Czeste w maju grzmoty rozpraszajq
chtopom zgryzoty.

Kiedy mokry maj, bedzie zyto jako gaj.

Duzo chrabgszczy w maju, proso
bedzie niby w gaju.

Gdy kukutka kuka w maju, spodziewaj
sie urodzaju.

Gdy maj jest przy pogodzie, nie bywajq
siana w szkodzie.

Grzmot w maju sprzyja urodzaju.

Kiedy lipa w maju kwitnie, to w ulach
miéd zawisnie.

Pierwszego maja deszcz, nieurodzaju
wieszcz.

Zyczac owocnych spotkan z przyroda,
zapraszam do lektury majowego numeru
Zdréwka.

g

foto: Magda B.
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Biuro Obslugi Diiatalnotci Medycznej S.C.

Radom, ul. 25-go Czerwca 57,
tel. 48 386 90 04, 509 454 314 w godz. 8- 17”

Gwarantujemy fachowa i mila obsluge

Mozliwos¢é skorzystania z porad prawnych

Oferuje ustugi dla podmiotow prowadzacych dziatalnos¢ medyczna :

e sporzadzanie ofert i rozliczen z NFZ
e obstuga kadrowo-ptacowa

= umowy o prace i umowy zlecenia
e obstuga finansowo-ksiggowa

« prowadzenie ksigg rachunkowych

« listy plac

« prowadzenie podatkowej ksiegi przychodow i rozchodow

= deklaracje ZUS

= rozliczenia podatkowe

AD/0272

USLYSZ
WYRAZNIE

20 GLOSOW
SPIEWAJACYCH
STO LAT!

PRZETESTUJ APARAT
SLUCHOWY ZA DARMO

Przekonaj sie jak dziataja cyfrowe aparaty stuchowe

BEZPLATNIE WYPOZYCZYMY Cl JE NA TYDZIEN

REJESTRACJA: 48/362-64-39 =
RADOM, UL. M.C. SKLODOWSKIEJ 6/2 =

STUDIO PROTETYKI SLUCHU

MORSE)

Stuch odgrywa ogromng role
w naszym codziennym zyciu. Komu-
nikacja z innymi ludzmi jest jedng
z podstawowych potrzeb kazdego
cztowieka, zaréwno w zyciu prywat-
nym, jak i zawodowym. Utrata stuchu
nastepuje powoli oraz bezbolesnie,
tak wigc mozemy jej nie zauwazy¢,
az do momentu, gdy stanie si¢ dla
nas dotkliwym problemem. Osoby z
ubytkiem stuchu czesto izolujg sie od
otoczenia i bliskich, stopniowo zamy-
kajac sie we wiasnym ,$wiecie ciszy”.

Jest to szczegdlnie przykre w okresie
Swigtecznych spotkan w gronie rodzi-
ny. Dlatego tez, aby tego uniknaé, od-
powiednia profilaktyka oraz okresowe
badania stuchu sg niezwykle istotne.

ZBADAJ StUCH ZA DARMO!

Z ta myslg wiosng tego roku ser-
decznie zapraszamy Szanownych
Panstwa na V Edycje Radomskich
Profilaktycznych Badan Stuchu,
podczas ktérych mozna bedzie
bezptatnie zbadaé stuch, sprawdzi¢
droznos¢ trabki stuchowej, zmierzy¢
zmiany ci$nienia w przewodzie stu-
chowym oraz zasiegna¢ rady spe-
cjalistow.

Dodatkowo, w ramach badan, oso-
by borykajace sig ze znaczng utratg
stuchu moga bezptatnie wyprébowaé
rézne modele aparatéw stuchowych.

Prosimy o uzgodnienie terminu wizyty.
Telefon do rejestracji: 48/362-64-39.
Czynne od poniedziatku do piatku

w godz. 9.00-16.00.

Serdecznie zapraszamy!

SPIS

LEKARZE SPECJALISCI
Alergologia — str. 13
Chirurgia — str. 16, 17, 29
Chirurgia naczyniowa — str. 16
Endokrynologia — str. 4, 10
Ginekologia - str. 2, 5, 23
Hematologia - str. 4

Interna — str. 4, 14,
Kardiologia — str. 4, 29
Laryngologia — str. 2, 7
Neurologia — str. 14, 22
Okulistyka — str. 20
Onkologia — str. 9, 16, 17, 26
Ortopedia — str. 16, 24
Pediatria — str. 30
Psychiatria — str. 29
Psychologia — str. 26
Rehabilitacja — str. 5, 7, 26
Reumatologia - str. 23
Stomatologia — str. 18, 19
Urologia — str. 17, 20

USLUGI MEDYCZNE

Apteki — str. 32

Pielegniarstwo — str. 6, 10, 12, 25
Opieka diugoterminowa - str. 12, 25, 26
NZOZ, Poradnie — str. 11, 13, 21

OGLOSZEN

SKLEPY MEDYCZNE
—str. 8, 13, 24, 25

DIAGNOSTYKA

Badania, USG —str. 4, 13, 15

Laboratoria — str. 3, 11, 13, 16, 15

Radiologia - str. 5, 11, 16, 15

ZDROWIE | URODA
Gabinety kosmetyczne — str. 9, 10, 11, 28

MEDYCYNA PRACY
—str. 11, 25

MEDYCYNA NATURALNA
—str. 27

PROFILAKTYKA

Osrodki — str. 11

Przychodnie — str. 3, 5, 9, 11, 13, 27,
28, 30

ROZNE

Ustugi dla podmiotéw prowadzgcych
dziatalno$¢ medyczng — str. 2, 4, 21, 28
Inne - str. 13, 26, 29, 30

POSLUGA DUSZPASTERSKA
w szpitalach - str. 31
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PRACOWNIA USG

www.usgradom.pl

USG 3D/4 DOPPLER COLOR
zdjecia, nagrania DVD

- pofoznictwo - badania ptodu
TROJWYMIAROWE

ginekologia

Jjama brzuszna

tarczyca,$linianki, wezty

chtonne

Jjadra, prostata

gruczoty piersiowe

stawy biodrowe u niemowilgt

stawy u dorostych

badanie przezciemigczkowe

mozgu

przeptywy w naczynich

(DOPPLER COLOR)

ZAPRASZAMY

Radom, ul.Sienkiewicza 32
od poniedziatku do pigtku

tel. 48 3626058

criLo/ga




?g’ MEDICON

ZAPRASZAMY
Od poniedziatku do pigtku od 7 do 18%

Realizujemy bezptatne ustugi medyczne

w ramach NFZ. oraz prywatnie

© Podstawowa Opieka Zdrowotna

© Poradnie Specjalistyczne

© Medycyna Pracy

© Badania laboratoryjne i diagnostyczne
© USG i RTG cyfrowe

Szpital oraz komercyjne ustugi medyczne:
« Kardiologia dla dorostych i dzieci

(echo serca, holter EKG,

holter ciSnieniowy, testy wysitkowe)

Neurochirurgia

Neurologia

Chirurgia naczyniowa

¢ i wiele innych specjalizacji.

- leczenia wad postawy u dzieci i mtodziezy
- oraz poradnia preluksacyjna

N\

1 - _-! s | B 3
Radom, ul. Gagarina 1
=48 367 15 10

Poradnie medycyny rodzinnej

= 48 366 81 51 =48 367 1510

Poradnie specjalistyczne Leczenie szpitalne
www.medicon.com.pl

LECZENIE SZPITALNE
KROTKIE TERMINY!

zespot chirurgii jednego dnia w zakresach:
* ginekologia (NFZ)
e chirurgia ogolna i naczyniowa
 otolaryngologia
* urologia
* ortopedia i traumatologia narzgdu ruchu

Z/0073

MERLCIN

NOwWOSC PORADNIE NFZ. \; proktologia >

Zabiegi usuniecia zespotu ciesni nadgarstka
— szybkie terminyna N7,

MEDICA

laboratorium analiz medycznych

Oferujemy badania z zakresu: Nowe badania:
hematologii witamina D3
koagulologii HbA1c met HPLC
analityki ogolne; Borelioza w klasie 1gG, IgM
chemii klinicznej Borelioza met westernblot
diagnostyki nieptodnosci HE4 nowy marker raka jajnika
diagnostyki chordb tarczycy HPV
diagnostyki infekcji wirusowych test PROM, p/ciata przeciw plemnikowe,
diagnostyki onkologicznej p/ciata ANA 1,ANA 2, ANA 3
serologii grupy krwi BTA marker raka pecherza moczowego
autoimmunologii badanie nasienia wg zalecen WHO
bakteriologii panele alergologiczne
mykologii D-Dimer
genetyki ! \\
Radom, ul. Stowackiego 48
Profesjonalna obstuga tel /fax 48/36-54-933
. o www.medica.radom.pl
Zawsze W’arngdne Wymk’ medica@medica.radom.pl
L0273 ] Zapraszamy: Pn-Pt 7.00-19.00, So 7.00-15.09

¢
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KARDIOLQ61IA

KARDIOLQG1IA

PRYWATNY GABINET
KARDIOLOGICZNY

lek. PAWEEL SWIGON

specjalista chorob wewnetrznych

kardiolog

K/0528

zapisy: tel.: 501 286 071
Przyjecia
wtorek 15.30-17.00

Radom ul. Chrobrego 54, lok. 6

PRYWATNA PORADNIA
KARDIOLOGICZNA

OFERTA
e konsultacje * EKG ¢ ECHO serca
* Holter EKG 24 godz - 7 dni

dr n. med. Magdalena Pﬂtel'ala

Kardiolog, Specjalista choréb wewnetrznych

* Holter cisnieniowy e test wysitkowy na biezni

Radom, ul. Gtéwna 12 (wjazd od ul. Klonowica)

| pietro gabinet 17, 18

L 506 490 055 www.kardiologradom.com

Jak wspomagacd integracje
sensorycznq u przedszkolakdéw?

Matymi krokami zblizajg sie
wakacje, a wraz z nimi dni wolne od
przedszkola, nauki, hatasu. | stusznie,
przedszkolaki réwniez potrzebuja
odpoczynku po wielu miesigcach
wczesnego wstawania i uczestniczenia
w zajeciach przedszkolnych. A waka-
cje to czas, gdy dzieci dtugo przeby-

Lek. med. JOlanta Kwiecien

specjalista chorob wewnetrznych
specjalista kardiolog

G/ANBINII

IKARDIOIFEO G 1(@EZNN

Radom, ul.Struga 19/21, tel. 728 775 577
wtorek, czwartek od 15.30, zapisy od 12.00
badania Holter EKG

Holter cisnieniowy
EKG w gabinecie

2010/

ul. Czachowskiego 21 a
(Centrum Medyczne MEDJana)
tel. 48 363 33 73
informacje:606 135 692

waja na Swiezym powietrzu, na plazy,
piasku, w wodzie, maja mozliwosé
chodzi¢ boso, a to ma niebagatelne
znaczenie dla ich rozwoju: wzmacnia
odpornosé, daje poczucie stabilnosci
— dziecko uczy sie amortyzowac obcig-
Zenia i wstrzasy, umozliwia prawi-
dtowa prace stép, pozwala poznawaé
rézne powierzchnie (twardosé, struk-
ture i uksztattowanie — piasek, trawe,
ktéra przyjemnie taskocze).

Dajmy wiec mozliwos¢, wiasnie
latem, chodzié¢ dzieciom ,na bosaka”,
pozwdélmy im na wiecej swobody,
akceptujmy to, ze sie ubrudza, bo
,dziecko brudne to dziecko szcze-

Gabinet
INTERNISTYCZNO-

-HEMATOLOGICZNY

Jolanta Wdojcik
hematol/og
Radom, ul. Prazmowskiego 33a, p.208
wtorek, czwartek 16-18

aFiosss, tel. 608490043

Sliwe”. Sama pamietam jak bedac
kilkuletnig dziewczynka lubitam cho-
dzi¢ po kamieniach, cieptych, letnich
katuzach, godzinami siedziatam w pia-
skownicy — wiasnie bez butéw. Teraz,

bedac nauczycielem wychowania
przedszkolnego, zawsze, gdy przycho-
dza cieplejsze, wiosenne dni pozwa-
lam moim przedszkolakom na takie
,atrakcje”.

Mate dziecko ma wewnetrzna
potrzebe poznawania $wiata. Jest
ciekawym odkrywcg, jesli tylko damy
mu szanse odkrywania otaczajgcej je

// \\ PORADNIA
KARDIOLOGICZNA
ZEGARA
= SkONECZNEGO

Justyna Kosno-Zak

Specjalista chordb wewnetrznych/kardiolog

Zakres ustug:

EKG z konsultacjg kardiologiczng
USG serca,

Holter EKG i RR, testy wysitkowe

ul. Zegara Stonecznego 6 m. 1
26-600 Radom

www.pkzs.eu

Godziny przyje¢
po uzgodnieniu telefonicznym

pod numerem 796 172 975

Monika Lipiec
kardiolog

spec. choréb wewnetrznych

KONSULTACJE (leczenie) EKG
Medica
Radom, ul. Stowackiego 48/48a
zapisy od godz. 12
tel. 48 365 49 33, 730 318 320,

ECHO SERCA
Radom, ul. Olsztynska 33a
zapisy tel. 566 566 001

Testy wysitkowe - po wczesniejszym
uzgodnieniu na wizycie

K/0334




CENTRUM

BERNARDYNSKA

Radom,

ul. Bernardynska 3A,

LEKARZE

SPECJALISCI

Z/0590

511 511 234

48 386 95 00

rzeczywistosci i nie zabijemy jej wcze-
$niej dobrami cywilizacyjnymi.

Dziecko w okresie wczesnego
dziecinstwa powinno mie¢ szanse
doswiadczania zmystowego. W ten
sposéb nabywa wiele waznych i klu-
czowych umiejetnosci wptywajgcych
na pozniejszy rozwoj i edukacje.

Chciatabym réwniez zaprezen-
towac kilka propozycji zabaw, wspo-
magajgcych zmysty malucha, ktére sg
mozliwe do przeprowadzenia w kaz-
dych, wakacyjnych warunkach.

Zabawy na plazy:

e Skakanie przez fale to zapo-
mniana zabawa, a bardzo prosta,
ktéra sprzyja rozwijaniu koordynacji
i rbwnowagi.

e Zorganizuj zabawe w kopa-
nie dotkéw , Kto wykopie wiekszy dét
w okreslonym czasie?”. Kolejnag
zabawg jest wykopanie dwéch dotow
o tym samym rozmiarze — wprowad?z
element rywalizacji;

e Zabawa w rzucanie pitecz-
kami do wykopanego przez dziecko
dotka.

e Nie zapominajcie réwniez
o budowaniu zamkéw z piasku
— bedzie to miato pozytywny wptyw
na rozwoj matej motoryki.

e Zorganizuj zabawe w zasypy-
wanie kogos lub siebie— jest to zabawa
pozwalajaca lepiej poczué swoje ciato
—stymuluje dotyk, ale i propriocepcje.

. Rysowanie na mokrym pia-
sku (mozliwe miejsce: plaza lub pod-
czas spaceru w parku). Dziecko rysuje
i ozdabia rysunek kamykami, szysz-
kami, muszelkami, patyczkami.

e ,Nalesnik” to jedna z ulubio-
nych zabaw maluszkéw — rolujemy
dziecko w duzy recznik lub koc, doci-
skamy dziecko, udajac, ze smarujemy
je dzemem. Zadaniem dziecka jest roz-
wingc sie lub wyczotgac.

W deszczowe dni bawitam sie

z moimi zuchami w ich ulubione
zabawy:

e ,Kopciuszek” — sortowanie
pomieszanego materiatu sypkiego

(fasoli, soczewicy, grochu) — ¢wiczenie
drobnych ruchéw rak, chwytu, ktéry

PRIYCHODNIA
@@ SLONECINA

tak /“Z 0M@6’Z/

utatwia potem prawidlowe trzyma-
nie kredki, otéwka. Odmiang zabawy
moze by¢ wszelakiego rodzaju prze-
sypywanie i odmierzanie, napetnianie
pojemnikéow dostepnymi materiatami
za pomocya kubkdw, garnuszkéw, wia-
derek, lejkow itp.

e ,Pudetko sensoryczne”
— pudetko wypetniamy réznorodnym
materiatem naturalnym: kamyki, pia-
sek, muszelki, ptatki kwiatéw, liscie,
kawatki kory. Dzieci dotykajg, wachaja,
poznajg zmystowo.

e ,Zagadki dotykowe” — do tej
zabawy wykorzysta¢é mozina wyzej
wymieniony materiat.

Swietna zabawa i frajda dla malu-
chéw jest czas spedzony w kuchni. Jest
dobra okazjg do wspdlnego dziatania
dziecka i rodzicow oraz czasem do
ksztattowania prawidtowych nawykow
zywieniowych. Dziecko uczy sie, ze co$
moze by¢ twarde lub miekkie, zimne
lub gorace, duze lub mate, okragte lub
kanciaste itp.

A na koniec: pamietajmy — zaden
najwiekszy i najlepszej jakosci tablet,
smartfon czy telewizor nie dostarcza
dziecku doznan dotykowych (i wielu
innych — zapachu, smaku, oceny odle-
gtosci) i nie przyczynia sie do wtasci-
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PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA

Gabinety Lekarzy Rodzinnych, Gabinet Zabiegowy, Poradnia Dziecigca,
Poradnia Internistyczna, Punkt Szczepien, Wizyty Domowe

PORADNIE SPECJALISTYCZNE

Laryngologiczna, Okulistyczna, Ortopedyczna, Rehabilitacyjna,
Endokrynologiczna, Kardiologiczna.

ZAPRASZAMY @

sloneczna.pl

NYZ

Narodowy Funduss Zdrowia

REHABILITACJA

Fizykoterapia, Kinezyterapia, Hydroterapia, Masaz, Drenaz limfatyczny,
Metody terapeutyczne, Kinesiology Taping, Gimnastyka korekcyjna

40 % znizki

na zabiegi rehabilitacyjne

C/0420

PRZYCHODNIE

DIAGNOSTYKA

Badania Laboratoryjne,
Badanie EKG, Echo Serca, Proba Wysitkowa, Badania USG

ul. Staroopatowsk dom,
l.: 48 362 10 008

te

PN.-PT.: 8.00-18-00

wego poznawania Swiata oraz tworze-
nia jego rzeczywistego obrazu. Mogg
je tylko uzupetnié. Zycze udanych
wakacji i Swietnie spedzonych chwil
z wtasnym dzieckiem.

Magdalena Kucinska-Mazurek

SPECJALISTYCZNE GABINETY LEKARSKIE

©ERmed

26-600 Radom, ul. FFocha 14, | pigtro

lek. med. Ewa PUWIik'Ruk
kardiolog endokrynolog

tel.: 605 344 577

Lek. med. Grzegorz Rak
kardiolog
tel.: 602 665 828

¢ ECHO SERCA

o HOLTER EKG
12 kanatowy

® HOLTER cisnieniowy
o TESTY WYSIEKOWE

o USG TARCZYCY
o BIOPSJE

Kompleksowa opieka lekarska

K/0070

KARDIO:951A

PRZYCHODNIE

Zweug rgl kWol mE

Zw?wﬁ rgv kWoI mE
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PIELEGNIARSTWO

www.zdrowko.com

OPIEKA DtUGOTERMINOWA

Zasady zdrowego | bezpiecznego

grillowania

Moda na potrawy z grilla nie przemija, a nawet rozwija sie.
Banalng kietbase, zeberka i karkdwke z rusztu wypierajg wyrafi-
nowane szasztyki, ryby, owoce morza, dania z warzyw i owoce.
Co zrobic¢, by grillowanie byto zdrowe i bezpieczne?

Grillowanie to od lat ulubione zaje-
cie Polakow od wczesnej wiosny do pdz-
nej jesieni, dlatego kazdy z nas powinien
zna¢ zasady zdrowego i bezpiecznego

grillowania.

Zasady zdrowego grillowania
Pieczonym na grillu miesom i rybom

o DOM OPIEK
.;i t d)OD ZXIOTYM DERE]
—t B !{J..J s I f A "y . b

Dom Pod Ztotym Debem ’ s iy
Swiadczy ustugi bytowe,
opiekuficze, wspomagajace
i edukacyjne dla ludzi dorostych, f \
wymagajacych catodobowe; f \

opieki i pomocy z powodu wieku, \ N
choroby lub niepetnosprawnosci. ‘ '

Dom oferuje réwniez pielegnacyjne pobyty poszpitalne.

RADOM UL. BIALA 2

TEL. 48 385 86 21, KOM. 508 316 852
BIURO@ZLOTYDAB.RADOM.PL, WWW.ZLOTYDAB.RADOM.PL
Dom posiada rejestracje Wojewody Mazowieckiego nr WPS.IIl. M5-9050-2/3/06

Z dnia 23.01.2006r.

NIEPUBLICZNY ZAKEAD
OPIEKUNCZO LECZNICZY W STARYM GOZDZIE

STARY GOZD 35
17 km od Radomia w stron¢ Warszawy
(trasa E7)
Oferujemy catodobowe $wiadczenia zdrowotne
obejmujace leczenie, pielegnacije i rehabilitacje.
Osrodek oferuje réwniez
pielegnacyjne pobyty poszpitalne.
Opiekujemy si¢ osobami z otgpieniem
i choroba Alzheimera
Pobyt moze si¢ odbywa¢ w ramach
pelnej odptatnosci
lub w ramach refundacji NFZ
Opieke calodobowa nad Pensjonariuszami
sprawuje wylwalifikowany personel:
lekarze, pielegniarki i opiekunki.

tel. 606 698 772,
www.zoljasmin.pl,
biuro@zoljasmin.pl

Osrodek posiada rejestracje w Ksiedze Rejestrowe;j
Mazowieckiego Urzedu Wojewodzkiego pod numerem 000000137562. [Vose3 ]

1/0583
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towarzysza satatki i suréwki, coraz wiecej
tez pieczemy warzyw i owocdw. Dzieki
temu na nasza kulinarno-towarzyska let-
nig atrakcje faskawszym okiem patrzg
dietetycy. — Zdrowiej piec migsa na grillu
elektrycznym lub patelni grillowej — pod-
kresla Justyna Marszatkowska, dietetyk.
— Podczas nieumiejetnego pieczenia na
tradycyjnym grillu powstaja rakotwdrcze
nitrozoaminy. Wytapiajacy sie ttuszcz
spada na rozzarzone wegle, a spalajac
sie, wytwarza zwigzki, ktére z dymem
osiadajg na piekacym sie miesie. Inne
szkodliwe substancje sg tez w zweglonych
produktach, dlatego przypalone kawatki
trzeba zawsze wyrzuca¢. Bezwzglednie
zalecam uzywanie aluminiowych tacek
lub folii.

Choc grillowanie nie wymaga zmud-
nych przygotowan, trzeba wczesniej
zamarynowac produkty, zwtaszcza mieso
i ryby. W sktad marynaty musi wejs¢ co$
kwasnego (sok z cytrusdw, czerwone
wino, ocet winny) albo sos sojowy, jogurt,
kefir oraz olej dobrej jakosci (rzepakowy,

NZOZ "Pomocna Dioft" s.c.
Radom ul. Giéwna 12

Pielegniarska Opieka Domowa N ¥/
Poradnia Rehabilitacji N P''Z i odplatnie
Rehabilitacja

w domu choregoN 'Z. i odplatnie
Rehabilitacja dzieci

w schorzeniach neurologicznych

Poradnia Rehabilitacji Leczniczej,
Radom, ul. Gtéwna 12
- lek. med. Krystyna Gamecka-Stanislawek
- lek. med. Andrzej Kozera

Zabiegi rehabilitacyjne w godz. 8-19
e Kinezyterapia IO
e Fizykoterapia i Nl Z |
o Terapia manualna i odpfatnie
* PNF
® Masaz:
- klasyczny
- banka chinska
- drenaz limfatyczny
® Aquavibron
® Diatermia krotkofalowa DKF
e Fala uderzeniowa
* Kapiele wirowe
e Kinesio Taping
e Inhalacje wziewne, jonoforeza
® Elektrostymulacja w nietrzymaniu moczu

[Rro397]

Zapraszamy
telefony: stacjonarny 48 66 01 001,
komérkowy 601 485 952, 608 511 928
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z pestek winogron, arachidowy Ilub
oliwa). Sdl syp oszczednie, zastap jg przy-
prawami i zio-
tami. Zamary-
nowane mieso
lub ryby wstaw
na kilka godzin
do lodowki,
a naczynie
przykryj  folig
spozywczg.
Mozna tez
wtozy¢ je do
torebki ze
strunowym
zamknieciem, wtedy tatwiej przekrecac
je od czasu do czasu. Nie marynuj mies
w metalowym naczyniu (kwasna mary-
nata wchodzi w reakcje z metalem).

7 zasad

bezpiecznego grillowania

1. Ustaw grill na réwnym i twardym
podtozu. Jesli urzadzenie nie ma daszka,
musi sta¢ w zacisznym miejscu. Pamietaj,
ze gdy w palenisku bedzie zar, nie dasz
rady go przesunac.

2. Palenisko wyt6z folig aluminiowa,
dzieki temu lepiej bedzie trzymaé ciepto,
a po wszystkim fatwiej oczyscisz grill.
Potem roztéz warstwe (ok. 10 cm gru-
bosci) wegla drzewnego lub brykietow
(tatwiej sie rozpalajg) albo szczap z drzew
lisciastych. Miedzy nie powtykaj kawatki
podpatki lub oszczednie podlej (ale naj-
wyzej 3—4 tyzkami) ptynnej podpatki. Do
rozpalania nigdy nie uzywaj tatwopalnych
ptyndéw (benzyny, nafty, denaturatu itp.).

3. Ogien zapal dtuga zapatka (sa
specjalne do grilla) lub zapalarkg. Po 10

www.medaction.pl
fb/ medactionpl

minutach lekko rozgarnij wegle, pocze-
kaj, az bedg sie zarzy¢. Nigdy nie ktadz na
ruszcie produk-
tow, gdy pali sie
zywy ogien.

4, Jesli
grillujesz
w plenerze,
przygotowane
do piecze-
nia  produkty,
zwtaszcza
mieso, trzymaj
w turystycznej
lodéwce. Inne
(warzywa, owoce, pieczywo) przechowu;j
w plastikowych pojemnikach. Wyjmij je
w ostatniej chwili — wprost na ruszt lub
na stot.

5. Mieso do pieczenia nie powinno
by¢ zbyt ttuste, aby wytapiajgcy sie
ttuszcz nie skapywat na rozzarzone wegle.
Przed pofozeniem na ruszt produkty
trzeba osgczy¢ z marynaty albo piec je na
aluminiowych tackach.

6. Nie dotykaj surowego miesa,
odwracaj je szczypcami, widelcem lub
topatkg (muszg by¢ dostatecznie dtugie).
Nie uzywaj tych samych sztuécéw do
surowego miesa i pozostatych produk-
tow. Na wszelki wypadek miej pod reka
przybory do mycia (chociaz jednorazowe
chusteczki).

7. Doktadnie sprawdz, czy mieso
sie upiekto. W tym celu naktuj je patycz-
kiem do szasztykdw albo widelcem — jesli
wycieka z niego przezroczysty jasny sos,
jest upieczone. Gotowe miesa i ryby trzy-
maj z daleka od surowych.

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl
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GABINET ORTOPEDYCZNY

dr n.med. Andrzej Szmigiel
specjalista w dziedzinie chirurgii,
ortopedii i medycyny sportowej
Chirurgia Urazowa Narzadu Ruchu
Ortopedia
Medycyna Sportowa
Radom ul. Lekarska 2a, pietro 1, gab. 13

poniedziatki, wtorki, czwartki w godz 16 - 20
Rejestracja od poniedziatku do piatku

730 057 062
pod nr. tel. 601 292 087
607 655 008
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ANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

Michat Wieczorski
OTOLARYNGOLOG

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
(602 660 944, 5372 004 7
Radom ul:Lelalisika™2A

ortolive.janik@gmail.com, www.ortolive.pl

-2 Pracowania Doboru

A Aparatéw Stuchowych
A= NS ZOZ "Olsztynska"
Radom ul. Olsztynska 33a
tel. 48 3442078, 48 3440329, 666 128195

Zapraszamy od poniedziatku do pigtku
w godzinach 9-16

- bezptatne badanie stuchu
- wktadki uszne
- akcesoria

REFUNDACJA z NFZ
ZAPRASZAMY

M/0382

GABINET
LARYNGOLOGICZNY

MALGORZATA
MIKULSKA

lekarz laryngolog specjalista foniatra

Przyimuje: Wtorek 17.00 - 19.00
Radom, ul. Gtéwna 12

ENDOSKOPOWA OCENA Py
rejestracja I MIGDALKA GARDEOWEGO przednowotworowe, nowotwory fagodne i ztosliwe)
l 4 8 3 31 20 19 przy pomocy endoskopu gietkiego zabiegi komercyjne w nowoczesnych i klimatyzowanych
te . DIAGNOSTYKA i LECZENIE ZAWROTOW GLOWY salach operacyjnych Polmedic ul. Domagalskiego 7 i Osiedlowa 9
VN cennik Polmedic
[M70306] tel. dom. 660 426 797 [M70130] G

SPECJALISTYCZNA PRAKTYKA LEKARSKA
26-600 Radom, ul. Focha 12/7
Rejestracja telefoniczna: 608 460 030

dr n. med. Danuta Kucharska
specjalista otolaryngolog
tel. prywatny: 604 226 118

DIAGNOSTYKA | LECZENIE AMBULATORYJNE
choréb uszu, gardia, nosa i krtani
u dzieci i dorostych
DIAGNOSTYKA | LECZENIE
zaburzen stuchu u dzieci i dorostych
zaburzen gtosu i mowy u dzieci i dorostych

- usuniecie migdatka gardtowego/adenotomia/
- zmniejszenie migdatkéw podniebiennych/tonsillotomia/
- usuniecie migdatkéw podniebiennych/tonsillectomia/
- leczenie blokady nosa/konchoplastyka RF/
- korekta przegrody nosa/septoplastyka/
- usuniecie zmian przerostowych krtani/mikrochirurgia krtani/
- leczenie chrapania - UP3 sphincter pharyngoplastyka
- leczenie laserowe i chirurgiczne zmian skérnych
(brodawki wirusowe, znamiona barwnikowe, stany

ZABIEGI OPERACYJNE:

REHABdI!_kI'Ic'ACJA

ZDROWIE

LARYNdGo(?olc.rQGIA

LARYN?O%LOGIA
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CENTRUM ZAOPATRZENIA
ORTOPEDYCZNO-MEDYCZNEGO

St med

wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjno-medycznego

ciSnieniomierze « artykuty przeciwodlezynowe « balkoniki

www.ort-med.eu  ort_med@wp.pl

Oddaoiat ul. Watowa &, Radom (+ 483869898 [ ul Metalowa T, Radom © + 486221831

kule « pieluchomajtki

[ ul.Zelama 31, Kielce © +41252 4108

Dzien Otwarty
Funduszy Europejskich w RCO

W sobote 11
maja w godzinach
10.00-15.00 Radom-
skie Centrum Onkolo-
gii zorganizowalo po
raz kolejny Akademie
Onkologiczng i bez-
ptatne badania dla
pacjentéw zaintereso-
Leczenie wanych profilaktyka
nowotworiw nowotworow gtowy
i szyi. Wydarzenie zor-
ganizowano w ramach
VI edycji ogdlnopol-
skiej akcji promocyj-
nej pn. ,Dni Otwarte
Funduszy Europej-
skich”.

Z badan profilak-
tycznych w kierunku pro-

Diagnﬂstyk.}

filaktyki nowotworéw gtowy

aeoistar
SKLEP MEDYCZNY

Radom, BEZPYATNY DOWOZ

ul. Okulickiego 58/70 lok 2 TOWARU DO INSTYTUCJI
tel./faks 48 360 83 24

e-mail medistar@medistar.pl REALIZUJEMY
www.medistar.pl WNIOSKI NA NFZ

AA/0289
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i szyi skorzystato w tym dniu kilku-
dziesieciu pacjentéw. Niemal 50 oséb
uczestniczyto w konsultacjach z psycho-
onkologiem, fizjoterapeuta i dietety-
kiem oraz stuchato wyktadu dr n. med.
Tomasza Lewandowskiego na temat
czynnikéw ryzyka wystepowania tego
typu nowotworow.

W Dniu Otwartym uczestniczyli
rowniez przedstawiciele Centrum Sys-
teméw Informacyjnych Ochrony Zdro-
wia (jednostka podlegta Ministerstwu
Zdrowia). W catej Polsce wdrazany jest
w tej chwili projekt ,Elektroniczna Plat-
forma Gromadzenia, Analizy i Udostep-
niania Zasobow Cyfrowych o Zdarze-
niach Medycznych (P1)”.



AB/596

M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

lek. med. Piotr Janik
w trakcie specjalizacji z chirurgii plastycznej

MEDYCYNA ESTETYCZNA
wycinanie znamion barwnikowych

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
602 E60 944, 582 004 7

ortolive. janlk@gmall com, www.ortolive.pl

W ramach Projektu P1 wdrazane sg
ustugi z obszaru e-zdrowia: e-recepta,
e-skierowanie oraz Internetowe Konto
Pacjenta (dostepne na pacjent.gov.
pl), a w przysztosci takze Elektroniczna
Dokumentacja Medyczna.

Podczas spotkania w Radomskim
Centrum Onkologii pacjenci mogli
dowiedzie¢ sie co obecnie dzieje sie
w projekcie P1 — e-zdrowie, a w szcze-
golnosci o mozliwosciach elektronicz-
nej recepty i Internetowego Konta
Pacjenta. Mieli réwniez mozliwos¢ zto-
zenia wniosku o Profil Zaufany w tym
systemie.

Dni Otwarte w Radomskim
Centrum Onkologii organizowane s3
cyklicznie od poczatku dziatalnosci szpi-
tala.

Koordynatorem Dni Otwartych
byto Ministerstwo Inwestycji i Rozwoju
przy wsparciu Polskiej Agencji Rozwoju
Przedsiebiorczosci i zaangazowaniu
wiekszosci instytucji zajmujgcych sie
Funduszami Europejskimi w Polsce.
O wydarzeniu w Radomskim Cen-
trum Onkologii poinformowaty niemal
wszystkie lokalne media w Radomiu.

‘
; Ognetlc GABINET
) Gabinet Padologii PODOLOGII

Specjalistyczne)

www.podologiaspecjalistyczna.pl S P ECJAL I STYCZ N EJ

KOMPLEKSOWA OPIEKA TWOICH STOP

usuwanie odciskow, modzeli, nagniotkow

terapia wrastajgcych paznokci ’

leczenie brodawek wirusowych

terapia pekajacych piet

pedicure specjalistyczny/leczniczy

protetyka paznokcia uszkodzonego

terapia wspomagajgca leczenie grzybicy
oczyszczanie stop i paznokci zmienionych chorobow

oraz inne zabiegi specjalistyczne i pielegnacyjne'stop i paznokci

26-600 Radom, ul. Partyzantéw 5/7 ‘ PONIEDZIALEK-PIATEK

el.: 607 537 507 10:00 -18:00

Z Radomskie
* Centrum Onkologii

im. Bohateréw Radomskiego Czerwca 76'

Program
Profilaktyki Raka Piersi

Bezptatna mammografia
dla kobiet w wieku 50-69 lat

zapisy:
tel. 48 377 90 20

Q/0644

ZDROWIE | URODA

Zw?de I’QI kwc-l mE

RCO
www.zdrowko.com

RCO
www.zdrowko.com

RCO
www.zdrowko.com
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Bogactwo natury — syrop z sosny

Syrop z sosny to naturalna substancja lecznicza. Stosujgc go pro-
filaktycznie przez caty rok, unikniesz obcigzajacych organizm kuracji
antybiotykowych. Mtode pedy sosny do przygotowania syropu najle-
piej zbiera¢ w maju, a zawarte w nich sole mineralne, weglowodany
i witamina C pomoga w leczeniu przeziebienia i niezytu gérnych drég
oddechowych. Czy wiesz, jak dawkowac syrop z sosny?

Na jakie dolegliwosci pomaga
syrop z sosny? Gesty i bardzo stodki sy-
rop z sosny jako lekarstwo czesto sto-
sowany jest przez nasze babcie. To spe-
cyfik, ktorego nie moze zabrakngc¢ przy
leczeniu przeziebienia. Pachnacy syrop
dziata wykrztusnie i bakteriobdjczo.
Zalecany jest przy problemach z gérnymi
drogami oddechowymi i zapaleniu gar-
dta. Zawarty w syropie olejek sosnowy
udroznia drogi oddechowe, utatwiajac

)

Specjalistyczny Gabinet
Rodologiczny,

Zadbaj o swoje
stopy

Odwiedz gabinet podologiczny
-‘Diagnozowanie!
-IProfilaktykal
-|Pielegnacja‘stop
Pedicure specjalistyczny
Bezptatne konsultacje

Usuwanie brodawek
wirusowych f
Usuwanie nadmiernych .J";,a
zrogowacen f
(odciskow, nagniotkéw, modzeli)

Koreckcja wrastajgc
paznokci

|

tel. 48 312 17 33 kom. 697 078 042
ul. Kosciuszki 1A, Lokal 104, Pietro |
26-600 Radom
www.madamradom.pl

POZYCZKA

=O0KAY

oddychanie. Witamina C, weglowoda-
ny i sole mineralne wspomagajg uktad
odpornosciowy catego organizmu.

Kiedy stosowac syrop z sosny?

Syrop z sosny warto zazywac, gdy:

— dopadto cie przeziebienie;

— masz kaszel i chrypke;

— cierpisz na zapalenie gardta;

— masz zdiagnozowane zapalenie
oskrzeli;

— chorujesz na grype;

— masz katar;

— czujesz sie ostabiony;

— masz dreszcze i czujesz przejmu-
jgce zimno.

Zawartos¢ substancji leczniczych
w paczkach i pedach sosny.

Gorycze - zwigzki chemiczne
o gorzkim smaku. Przyjmowane w ma-
tych dawkach przed jedzeniem pobu-
dzajg apetyt, dziatajg uspokajajgco
i wzmacniajgco. Polecane rekonwale-
scentom i osobom ostabionym.

Kwasy zywiczne — zwigzki chemicz-
ne, ktdre sg gtdwnym sktadnikiem kala-
fonii. Stosowane sg tez do wyrobu farb
i lakieréw oraz jako dodatki do mydet.

® Vacu z podczerwienigi z
® Bieznia z podczerwienia
® Rower powietrzny

® Platforma wibracyjna

® Rollmasaz ¢ Bieznia

® Manicure ¢ Pedicure

® Fish Spa ¢ Limfodrenaz
® Elektrostymulacja

26-600 Radom,

PIERWSZA POZYCZKA

podcisnieniem

°®* Masaz
® Lipolaser

® Sauna z podczerwienig °® Kawitacja

ul. Wierzhicka 99¢ lok. 101, tel. 512 790 331

Flawonoidy — organiczne zwigzki
chemiczne o dziataniu przeciwutleniaja-
cym, przeciwzapalnym, moczopednym
i rozkurczowym.

Weglowodany (cukry) — dodaja
organizmowi energii.

Witamina C — wzmacnia odpor-
nos¢, neutralizuje wolne rodniki.

Sole mineralne — regulujg gospo-
darke wodng organizmu, korzystnie
wptywajg na kosci.

Dawkowanie syropu z sosny

Profilaktycznie: 1 tyzeczka z rana
lub jako sok do wody albo dodatek do
herbaty.

W czasie choroby:

— doroéli 3-4 razy dziennie po jed-
nej tyzeczce;

— dzieci 3 razy dziennie po jednej
tyzeczce.

Zaletg syropu z sosny jest to, ze jest
lubiany przez dzieci ze wzgledu na stodki
smak.

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl

SZYBKIE POZYCZKI

Radom , ulica Witolda 7, tel. 795 959 919. Zapraszamy, pn./pt. 9-17
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Kwas alta-liponowy

Kwas alfa-liponowy (ALA) to suplement, ktéry ma dziatanie
podobne do witamin. W naszym organizmie jest jednak wytwarzany

w niewielkich ilosciache.

Udowodniono, ze kwas alfa-lipo-
nowy ma wszechstronne dziatanie
i wielorakie zastosowanie, albowiem
pomaga w leczeniu:

e cukrzycy,

* miazdzycy,

e chordb watroby,
a takze:

e odtruwa i chroni watrobe,
zwiekszajgc poziom L-cysteiny,

e spowalnia procesy starzenia,
poniewaz jest silnym przeciwutlenia-
czem oraz wzmacnia efekt suplemen-
tacji witaming A E,

e poprawia prace serca, obniza-
jac cisnienie krwi i rozluzniajac naczy-
nia krwionosne,

e reguluje procesy metabo-

liczne,

e poprawia zdolnosci wysitkowe
u sportowcow, regulujac produkcje gli-
kogenu w miesniach, obniza poziom
stezenia glukozy i spowalnia glikacje
biatek, ufatwia wnikanie kreatyny
i aminokwasow do komarek miesnio-
wych,

e utatwia odchudzanie, zwiek-
szajgc metabolizm ttuszczéw i weglo-
wodanodw,

RADOMSKIE TOWARZYSTWO
DOBROCZYNNOSCI

ZESPOL DLUGOTERMINOWEJ
OPIEKI ZDROWOTNEJ

Radom

ul. Czachowskiego 42
od pon. do pt. 8-15

tel. 48 384 7876

$wiadczy bezpfatne ustugi w ramach

NYZ

w zakresie pielegniarskiej
opieki dlugoterminowej
w domu chorego

P/0363

http://www.rtd.radom.pl/

e zapobiega skutkom ubocznym
cukrzycy, przede wszystkim tzw. neuro-
patii cukrzycowej,

e zwieksza odporno$¢ organi-
zmu,

e usuwa toksyny z organizmu
i jest pomocny przy wszelkiego rodzaju
zatruciach,

e tagodzi skutki choréb zwyrod-
nieniowych stawéw i przewlektych sta-
néw zapalnych,

e zwieksza odpornos¢ na stres
i tagodzi objawy depres;ji,

e fagodzi przebieg procesow
degradacyjnych w chorobie Alzhe-
imera.

W Centrum ,Liberty” preparat ma
postaé wlewdw dozylnych (Thiogamma
Turbo-Set), co daje maksymalny efekt
terapeutycznypotwierdzonybadaniami
z maksymalng gwarancjg biodostepno-
Sci. Kropldwki zlecane s3 przez lekarza,
ktory indywidualnie dobiera dawke
preparatu, okresla czesto$¢ i ilosé
wizyt.

Serdecznie zapraszamy!

Zapisy telefoniczne: 790 233 133

Centrum Wspomagania Zdrowia
LIBERTY
Radom, ul. Wolnos¢ 10C

,\"E:E)\

PWELLMEES VW O DR

BIOELEKTROSKANER

® KOMORA HIPERBARYCZNA

HYDROKOLONOTERAPIA

® WLEWY WITAMINOWE

® STREFA SPA &WELNESS:

PONADTO W OFERCIE:

6\~ WSPOMAGANIA ZDROWIA

To najnowoczesniejszy sprzet diagnostyczny. ]

Badanie daje prawidtowe, szczegotowe informacje dotyczace stanu uktadow ciata.
® | ASEROTERAPIA MAGNETYCZNA,

PRZEZSKORNA ELEKTROSTYMULACJA

Dziatanie: przeciwboélowe, przeciwzapalne, regeneracyjne,
poprawia krazenie krwi, reguluje uktad hormonalny,

Rozprowadzanie duzych dawek tlenu pod cisnieniem daje duze mozliwosci lecznicze:
wspomaganie procesow gojenia, likwidowanie stanéw zapalnych, leczenie boreliozy.
Likwidowanie obrzekdw i poprawa ukrwienia, spowalnianie procesow starzenia,
poprawa koncentracji i likwidowanie béléw migrenowych.

Przyspieszenie przemiany materii i normowanie proceséw metabolicznych

Bezinwazyjny, bezzapachowy i bezbolesny zabieg gtebokiego oczyszczania
jelita grubego ze ztogdw,kamieni, metali ciezkich, plesni, grzybdw i pasozytdw.
® OZONOTERAPIA - autohemotransfuzja, rekaw ozonowy.

KONSULTACJE LEKARSKIE - badanie zywej kropli krwi.

® MASAZE: relaksacyjne, lecznicze, odchudzajace.
Dla sportowcow, kierowcow, pracownikéw biurowych i dzieci.

Sauna infrared, Sauna parowa, tzw. taznia rzymska, Sauna sucha (finska), Jacuzzi.
KAPIELE: zdrowotne, lecznicze, relaksacyjne.
® ZAJECIA GRUPOWE | INDYWIDUALNE:

ogolnorozwojowe, joga, stretching, zajecia korekcyjne

ZEGARKI TERAPEUTYCZNE - skutecznosc¢ w leczeniu:
hiperlipidemii, nadmiernej krzepliwosci krwi, nadcisnienia, hiperglikemii,
chordéb sercowo — naczyniowych, naczyniowo — mézgowych.

TURNUSY PROZDROWOTNE - z z szerokg gama réznorodnych zaje¢
gimnastycznych i bogatg ofertg rozrywkowa.

ZADBAMY O TWOJE DOBRE SAMOPOCZUCIE | WITALNOSC

CENTRUM

DUCH CIALO

AP/0365

Informacje i zapisy osobiscie w siedzibie CWZ ul. Wolnos¢ 10C

lub telefonicznie : 790 233 133

-1 -

www.liberty.radom.pl
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www.zdrowko.com

ZDROWIE OPIEKA DtUGOTERMINOWA

www.zdrowko.com

OPIEKA PIELEGNIARSKA

NZOZ ,,DUO-MED” s.c.

Swiadczy bezptatnie ustugi w ramach NFZ w zakresie
Hospicjum Domowe dla Dorostych
Pielegniarska Opieka Diugoterminowa w domu chorego

Radom,
ul. Olsztynska 39 lok. 2

Biatobrzegi,
ul. Rzemieslnicza 22 B

na terenie Radomia, powiatu radomskiego i biatobrzeskiego
zapewniamy bezpfatna opieke lekarska,
pielegniarskg, psychologiczng, rehabilitacyjng i duchowg
oraz wypozyczamy bezpfanie sprzet medyczny

608 594 415, 608 193 867, 664 964 680

nzoz MAR-MED

PIELEGNIARSKA DLUGOTERMINOWA OPIEKA DOMOWA

Swiadczymy ustugi pielegniarskie
w domu pacjenta
BEZPLATNIE

NA PODSTAWIE UMOWY Z NFZ

PRYWATNE USLUGI PIELEGNIARSKIE

_ OPIEKA CALODOBOWA
ROWNIEZ W SOBOTY I NIEDZIELE

ZGLOSZENIA TELEFONICZNIE

CALA DOBE

Stopy po piecdziesigtce
— najczestsze dolegliwosci

Stopy po piecdziesiatce, jesli wczesniej je zaniedbywali$my, moga
w koncu daé o tym znaé w postaci powaznych dolegliwosci. Nadmier-
nie rogowaciejacy naskérek, infekcje bakteryjne i grzybicze, deforma-
cje — to tylko czubek géry lodowej mogacy powodowaé dyskomfort,
bdl, a nawet problemy z chodzeniem. Sprawdz, co moze czekac stopy

po pieédziesigtce!

Stopy po piedédziesigtce, jesli wcze-
$niej o nie nie dbaliSmy, mogg zaczac
sprawia¢ zdrowotne ktopoty. O stopy
nalezy dbac z takg samg czestotliwoscig
jak o inne czesci ciata, a w przypadku
oséb starszych codzienna pielegnacja
i regularne wizyty u podologa mogg
okazac¢ sie niezbedne. Z wiekiem skora,
réwniez na stopach, zaczyna traci¢ waz-

\z0z ESSAMED

Anna Sosinska
www.essamed.pl

Radom, ul. CHROBREGO 54 lok. 7
BEZPLATNIE NA PODSTAWIE UMOWY Z

GABINET NFZ

REHABILITACJI LECZNICZEJ

(petny zakres ustug) N 'Z i odpfatnie
REHABILITACJAW DOMU PACJENTA
PIELEGNIARSKA OPIEKA DOMOWA

Prywatne zabiegi pielegniarskie
w domu pacjenta
(réwniez w soboty i niedziele)

ZGLOSZENIA TELEFONICZNIE
codziennie w godz 8-18

& 48 360 74 52, 600 766 982

OSOBISCIE: pn - pt w godz. 9-16

ne biatko — kolagen. Staje sie podatna
na przesuszania, powstawanie peknieé
i zmian, a paznokcie stajg sie grubsze
i twardsze. Po pieédziesigtce dajg o so-
bie zna¢ réwniez zaniedbane wady stép
w postaci szybko postepujacych defor-
macji.
Zaburzenia rogowacenia

— Zaburzenia rogowacenia (hiper-
keratozy) takie jak: modzele, odciski,
rozpadliny, moga by¢ zwigzane z proble-
mami z uktadem krazenia lub z zanika-
jaca tkanka ttuszczowa, odpowiadajaca
za naturalng amortyzacje stopy. Ich po-
wstawanie wigze sie z suchoscig skory,
wspotistniejgcymi  chorobami  takimi
jak cukrzyca czy reumatyzm, nadwaga,
wadami postawy, a takie deformacja-
mi stép — wyjaénia Sylwia Slaskiewicz,
podolog z FootMedica Kilniki Zdrowej
Stopy.

Odciski to najczesciej mate, wy-
raznie odgraniczone od zdrowej skéry
zrogowaciate zmiany. Charakteryzuja sie
obecnoscia czopa rogowego lub rdzenia
whnikajacego w gtab naskdrka. Sprawia-
ja bdl o charakterze ktucia lub ucisku.
Z kolei modzele sg to zgrubienia na-
skérka nieodgraniczone tak wyraznie,
zazwyczaj wystepuja w formie kulistej
0 26ttym lub z6ttobrunatnym zabarwie-
niu. Sprawiajg piekacy bdl.

Moze réowniez pojawic sie problem

-12 -

pekajacych piet wynikajacy z deformacji
kostnych lub niedoboru witaminy A. Sg
to szczeliny powstate w suchym, czesto
przerosnietym naskorku.

Jak zapobiega¢ i leczy¢ zrogowace-
nia w starszym wieku?
Pedicure podologiczny — wszel-
kie zmiany skdérne na stopach, takie
jak modzele i odciski nalezy usuwaté
w gabinecie podologicznym za pomoca
profesjonalnych i sterylnych narzedzi,
np. skalpela czy dtuta. W czasie wizyty
podolog nie tylko rozpoznaje zmiany na
skorze czy paznokciach, ale takze pod-
daje stopy kompleksowe] pielegnaciji,
przez co sam zabieg moze trwac na-
wet 1,5 godziny. Specjalisci odradzaja
usuwanie odciskdw na wtasng reke za
pomocy plastréw. Silne kwasy zawarte
w plastrach sprawiajg, ze skora zaczyna
sie macerowaé, niszczac takze zdrowa
tkanke otaczajaca odcisk. Rdzen, znaj-
dujacy sie w centrum zrogowacenia,
zazwyczaj pozostaje na miejscu.

(. ZAWSZE PRZY TOBIE,, 552 0.)

oferuje ustugi w zakresie
Hospicium Domoweqo dla Dorostych

bezptatnie - refundacja NPZ

na obszarze Radomia,

powiatu radomskiego,
przysuskiego i szydtowieckiego.
Pielegniarska Opieka Diugoterminowa

w domu chorego
Kontakt telefoniczny catodobowo

nr tel: 517 45 62 21.
901 741 118. 602 772 744

Gwarantujemy opieke lekarza
pielegniarki, psychologa,
rehabilitanta, ksiedza oraz

\ P/0516

(_Pbezptatnie sprzet medyczny.




mgr Krystyna Batdys

A $ ' lekarskich

LABORATORIUM MEDYCZNE
Radom, ul. Struga 19/21

analiz
tel. 48 363 45 66

CZYNNE CODZIENNIE 7 - 17

Radom, ul. Struga 19/21

codziennie 7-9.30,
sobota 8-9

+ hematologii

+ analityki ogdlnej

+ koagulologii

+ chemii klinicznej

+ hormondw

+ diagnostyki tarczycy

+ diagnostyki stanéw zapalnych
+ markeréw nowotworowych

L/0149

PUNKTY POBRAN

analizy_lekarskie@baldys-lab.eu

ul. Czachowskiego 21 a pok 4
(C.M. Medjana)
codziennie 8-10

LABORATORIUM WYKONUJE BADANIA Z ZAKRESU:

+ diagnostyki cukrzycy

+ diagnostyki anemii

+ diagnostyki infekcji

+ immunoglobulin

+ autoimmunologii

+ diagnostyki alergii

+ diagnostyki bakteriologicznej

wiecej na: www.baldys-lab.eu

Badanie stép — jesli zmiany syste-
matycznie powracajg, moze to Swiad-
czy¢ o obecnych wadach stop. Powstajg-
ce na skorze zgrubienia i zrogowacenia
skéry swiadczg o nadmiernym ucisku
tego miejsca stopy. Na podstawie bada-
nia fizjoterapeuta moze zaleci¢ noszenie
indywidualnych wktadek ortopedycz-
nych.

Indywidualne wktadki korygujgce
— korekty stosowane we wktadkach
majg na celu odcigzenia miejsc, w kto-
rych jest nadmierny ucisk.

Worastajgce paznokcie

— Osobom w pozniejszym wieku
moze by¢ trudno samodzielnie prawi-
dtowo zadbacd o ptytke paznokcia, ktdra
w wyniku nieprawidtowego skracania
czy za ciasnych butéw moze zaczgé wra-
sta¢. Na poczatku bdl nie jest wyrazny
i przypomina dyskomfort przy noszeniu
za ciasnych butéw. Paznokie¢ zaczyna
rosng¢ w niewfasciwym kierunku i skre-

ca ku watom paznokciowym, podraznia-
jac je — wyjasnia podolog Sylwia Slaskie-
wicz.

Paluch koslawy (haluks)

Paluch koslawy jest deformacja
przodostopia i Srddstopia, ktérg moz-
na dojrze¢ gotym okiem pod postacig
wystajgcej i zaczerwienionej narosli
w okolicy stawu palucha i skrzywienia
palucha. Wystepowaniu haluksa sprzy-
jajg wady stép jak ptaskostopie po-
przeczne, ale réwniez stopa Mortona,
koslawos¢ stawu skokowo-pietowego
oraz nadmierna ruchomos$¢ stawdw
(hipermobilnos¢ konstytucjonalna).

— Paluch koslawy z poczatku moze
dostarcza¢ nieznaczne dolegliwosci bé-
lowe, ale nieleczony, moze daé o sobie
znac na jesien zycia, gdy bl moze utrud-
nia¢ codzienne poruszanie sie — wyja-
$nia Karolina Grzywacz, fizjoterapeuta
z FootMedia Kliniki Zdrowej Stopy.

Dokonczenie na str. 14.

NIEPUBLICZNY ZAKLAD
OPIEKI ZDROWOTNEJ

rd
%ﬁ PRZYCHODNIA GOLEBIOW

rejestracja on line
www.nzoz.radom.pl

Przychodnia znajduje sie
w dwoch lokalizacjach:

Radom ul. Paderewskiego 26
(Gotebiow)
tel. 48 389-99-88

Radom ul. Paderewskiego 6
(Gotebiow)
tel.48 383-62-52

czynne codziennie w godz. 8.00-18.00

PRZYJMUJA LEKARZE:

Jolanta Kopec¢
specj. med. rodzinnej - pediatra

Leszek Kopec¢
specj. med. rodzinnej, lek. med. ogdéinej

Wojciech Pacholicki
specj. medycyny rodzinnej

Wojciech Czekaj
specj. med. rodzinnej, specj. choréb wewn.

C/0269

D e

Krzysztof Bochenski
specjalista choréb wewnetrznych, endokrynolog

Agnieszka Kania
specjalista choréb dzieciecych

Anna Zielinska-Pacholicka
specj. psychiatra II°

Dariusz Lanczyk
specj. ginekolog potoznik

Pawet Mazur
dr n.med. specj. ginekolog - potoznik

Mirostaw Kupidura
specj. ginekolog - potoznik

Poradnie specjalistyczne:

R

Swiadczymy ustugi
medyczne bezptatne

- Ginekologiczna
- Psychiatryczna

w oparciu o umowe
z NFZ

POSIADAMY CERTYFIKAT ISO 9001 - 2008

SKLEP
MEDYCZNY

ADMED N7

Wypozyczalnia

Sprzetu Medycznego

Radom,
ul. Osiedlowa 9
tel.: 48 366 10 78
lub 666 704 682

Rehabilitacja domowa w ramach NFZ

mgr fizjoterapii Adam Kiljanek

Sklepy medyczne ADMED:

Radom,
ul. Lekarska 2a, parter
tel.: 790 762 890
email: :
email: admed.radom@gmail.com admed.radom1@gmail.com admed.sklepkozienice@gmail.com

Kozienice,
al. Sikorskiego 10,
tel.: 881 565 31
email:

tel. 502 729 548
admed.radom@gmail.com

-13 -
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ADAN KRAJEWSKI

specjalista dermatolog
specjalista alergolog

przyjmuje

D/0047

ALERGOLOGIA

pon. wt. czw. 14-17

Radom, ul. Zeromskiego 92, lok. 1A
tel. 48 362 12 25

ZOROWIE  PRZYCHODNIE

ALERGOLOGIA



NEURQIIOQ.T.GIA

ZDRAVIIE

ZDROWIE

www.zdrowko.com

NEURRIRQWGIA

NEURglrogmGlA

ANDRZEJ BORYSOWICZ

LEKARZ SPECJALISTA NEUROLOG

Radom

ul. Niedziatkowskiego 24 ?ﬂ' 792 177 877

GABINET NEUROLOGICZNY
Jakub Szymon Mista

specjalista neurolog

N/0459

Radom, ul Witolda 7,

lok 1.09.6- Pawilony Rosa

Tomasz Paciejewski
specjalista neurochirurg

PRZYJMUJE

Radom:
VITAMED
ul. Gtéwna 12
rejestracja,

tel. 483651113, 693423363

Groéjec:
Centrum Medyczne Leda-Med
ul. Polskiej Organizacji Wojskowej 14

rejestracja,

tel. 48 366 11 72

N/0544]

Stopy po piecdziesigtce
— najczestsze dolegliwosci

Dokoniczenie ze str. 13.

Jak zapobiega¢ pogtebianiu sie
haluksow w starszym wieku?

Badanie stép — jest pierwszym
krokiem, ktory pozwoli okresli¢ stopien
i przyczyne deformacji i dobraé¢ odpo-
wiednie metody, ktore zapobiegng po-
gtebieniu sie wady oraz poprawig kom-
fort chodzenia.

Terapia funkcjonalna palucha
— moze j3 zalecic fizjoterapeuta po ba-
daniu stép. Polega na manualnej mo-
bilizacji stawdéw stopy przez terapeute
i rozcigganiu przykurczonych miesni.

Podczas wizyty specjali- [
sta dobiera odpowiednie
¢wiczenia, ktére majg na
celu wzmocnienie osta-
bionych miesni i relak-
sacje tych zbyt mocno
napietych.
Kinesiotaping

— czyli oklejenie stopy
elastycznymi  taSmami,
ktére utrzymuja palucha
w jego prawidtowej osi
i stymulujg do pracy
miesnie odpowiedzialne
za jego odwodzenie. Muszg by¢ jednak

ORTO-LIVE

Rerelom Ul Lekersia 2/A
czwalitkilwigodz=ii7=21

prof. dr hab. n. med.

Jan Krzysztof Podgorski

NEUROCHIRURG

N/0215

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.

697006078017 160216608944
532 004 781

GABINET
NEUROLOGICZNY

Radom, ul.KellesKrauza 32
poniedziatek 16-17

Marina Chojnacka
neurolog

604 994 824

tel.pryw. 48 384 89 04

N/0247

JAROSLAW
KOSOWSKI

specj. NEUROLOG

Radom,
ul. Focha 12/7

rejestracja:

tel. 608460030

odpowiednio zatozone. Fizjoterapeuta
uczy pacjenta robic to samodzielnie.

Indywidualne wktadki korygujgce
— zaprojektowane i wykonane na pod-
stawie kompleksowego badania stép
stymuluja stope do prawidtowej pracy,
odcigzajg bolesne miejsca i poprawiaja
komfort chodzenia.

Ostroga pietowa

Ostroga pietowa to wyrostek kost-
ny (naro$l kostna), ktéry powstaje pod
wptywem mikrourazéw, jakich dozna-
je pieta. Nie jest on jednak odpowie-
dzialny za odczuwanie bdlu. Wtasciwa
przyczyna jest stan zapalny rozciegna
podeszwowego przyczepiajacego sie do
kosci pietowej.

Agnieszka Rogozinska
specjalista neurolog
Przyjmuje
w czwartki i pigtki od 17.00
Radom, ul. Bernardynska 3A

* CENTRUM 511511 234
BERNARDYNSKA WEEc¥:T LX)

N/0647]
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Centrum Refleksologii
ilMedycyny Naturalnej

Olena Gromniuk
refleksolog
Radom ul. Mita 9

Zapisy telefoniczne

tel. 662 675 645

LABORATORIUM
LAB-MEDIC

mgr Lena Krajewska

Y/0349

) Radom,
ul. Zeromskiego 92, lok 1A
tel./fax 48 362 12 25

zapraszamy
pn. - pt. 7.00-18.00,
w soboty 8.00-9.00

Badania analityczne
Mikrobiologia - wymazy, hormony

LABQUALITY - HELSINKI G

L/0046

1SO 9002 P!

www.lab-medic.pl

— Za pojawienie sie stanu zapal-
nego moga by¢ odpowiedzialne wro-
dzone wady budowy stép (lub nawet
tylko jednej z nich). Szczegdlnie nara-
Zone sg osoby z wysokim podbiciem
stopy, czyli z tzw. ,stopg wydrazong”.
Ale tak naprawde to kazda wada stop
moze doprowadzi¢ do pojawienia sie
ostrogi pietowej, poniewaz wptywa na
zmiane prawidiowego wzorca chodu
i nieprawidtowa prace stopy — ttuma-
czy Karolina Grzywacz, fizjoterapeuta
z FootMedica.

Jak zapobiegaé
powstawaniu ostrogi pietowej
w starszym wieku?

Badanie stop — pozwoli okresli¢
wade w budowie stopy i dobra¢ odpo-
wiednie wktadki, ktore bede minimali-
zowac ryzyko pojawienia sie stanu za-
palnego.

USG

dr n.med. Jarostaw Wieckowski
specjalista radiodiagnostyki
BADANIA:
jamy brzusznej, tarczycy, piersi,
prostaty, przezciemigczkowe,

stawéw biodrowych, kolanowych,
kolor doppler i inne.

Radom, ul.Zeromskiego 64
tel. 48 364 22 66
695 434 813

B/0335

Nowy Aparat VOLUSON E 8

\NZOZ Ustugi

Rentgenowskie
Rezonans Magnetyczny

Kompleksowe badanie

REZONANSEM

MAGNETYCZNYM

na aparacie SIMENS MAGNETOM ESSENZA 1,5 Tesli

Wykonywanie badan
na zyczenie pacjentéw

Matgorzata i Henryk Gruszka

ul. Andrzeja Struga 60,
26-600 Radom

Indywidualne wktadki korygujace
— wada znieksztatca prawidtowy chéd,
na czym mogag ucierpiec nie tylko stopy,
ale takze kolana czy kregostup. Fizjote-
rapeuta moze zaleci¢ samodzielne ¢wi-
czenia, terapie manualng lub noszenie
indywidualnych wktadek ortopedycz-
nych.

Masaz mies$ni tydek — warto maso-
wac tydki po dtugim staniu i chodzeniu,
a szczegdlnie po intensywnym wysitku
fizycznym. Mozna uzy¢ w tym celu ma-
tego rollera. Masaz powinien trwac od
5 do 10 minut.

Unikanie gwattownych zmian
wysokosci obcasa — chodzenie w wy-
sokich szpilkach powoduje skrdcenie
rozciegna podeszwowego. Zanim zmie-
nimy buty na zupetnie ptaskie, nalezy
najpierw doktadnie rozmasowac roz-
ciegno, np. za pomocg matej piteczki
— golfowej lub kauczukowej.

Idealnym rozwigzaniem bytoby
zrezygnowanie z butéw na wysokim
obcasie, zwtaszcza w czasie zaostrzenia
objawow i silnych dolegliwosci bdlo-
wych, a masaz rozciegna podeszwowe-
go powinien by¢ wykonywany regular-
nie.

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl
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oraz w ramach
' pakietu

LUXMED,
PZU,
ENELMED

tel. 48 362 14 76,
kom. 506 349 338
www.pracowniartg.eu

Radom ul. Konrada Vietha 23
Najnowsza technologia
w diagnostyce i wspomaganiu
leczenia XXI wieku

Analizuje i dokonuje terapii
dla ponad 540 narzadow,

tkanek i kosci.

ZA POMOCA URZADZENIA
DIACOM OKRESLAMY STAN
ZDROWOTNY POSZCZEGOLNYCH
ORGANOW, WYKRYWAMY
PASOZYTY, ICH RODZAJE ORAZ
LOKALIZACJE, GRZYBY,
BAKTERIE, WIRUSY | STANY
ZAGROZENIA ROZWOJEM
CHOROBY.

Zapisy na badanie pod numerem telefonu

506 183 797

www.facebook.com/diacom.solatiumnatural

B e S BaaaNa

3



ORTQPEDIA  CHIRURGIA
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CHIRURGIA

ZBIGNIEW KUPIS  GABINET CHIRURGII NACZYNIOWEJ
Anoiomedicus Sawoy Medicus, Radom, ul. Gtéwna 11 lok. 16
= Zbigniew Kupis

www.angiomedicus.pl specjalista chirurgii ogdinej naczyniowej i angiologii

CHIRURGIA NACZYNIOWA CHIRURGIA ESTETYCZNA
+ usuwanie zylakéw parg wodng SVS i RF + liposukcja
+ laserowe operacje zylakéw EVLA + osocze bogatopytkowe
+ laserowe zabiegi proktologiczne + botox

+ kwas hialuronowy
+ laserowe usuwanie zmian skérnych

+ badania - USG Color, Doppler
+ skleroterapia zylakéw koriczyn dolnych

NOWOSC w CHIRURGII NACZYNIOWEJ
Usuwanie zylakow metodg pary wodnej SVS
informacje i zapisy tel.: 48 370 38 84

Jest to nowoczesna metoda, pozwalajgca na skuteczne zamykanie
wigkszosci rodzajow zylakéw przy duzym zadowoleniu i komforcie pacjentéw.

Zapisy i rejestracja
pon. - pt.

kom. 722 341 247,
tel. 48 370 38 84
o

F/0071

OS-MED s.c.

GABINET ORTOPEDYCZNY
Bartosz Szmigiel

Specjalista ortopedii
i traumatologii narzgdu ruchu
Chirurgia Urazowa Narzadu Ruchu
Ortopedia
Preluksacja
Przyjmuje:
wtorek i czwartek od godz. 15:30
Savoy Medicus

Radom, ul. Gtéwna 11 lok. 14, p.1
Rejestracja od poniedziatku do pigtku

tel. 601 779 699; 607 146 249

AG/0673

NOWORODEK — czego musi sie
nauczy¢ mama i dziecko

Przez dziewie¢ miesiecy cigzy wraz z brzuchem rosto w tobie
szczescie. A teraz... Czujesz sie zmeczona i bezradna. Nie wiesz, czy
noworodek dobrze sie rozwija, czy prawidlowo sie nim zajmujesz.
Nie martw sie — musisz sie po prostu wiele nauczy¢€. Z kazdym dniem

bedzie lepiej.

Nieustannie zajmujesz sie noworod-
kiem, mimo to wydaje ci sig, ze nie dajesz
rady. Mndstwa rzeczy nie wiesz, nie rozu-
miesz. Nie jeste$ pewna, czy dziecko roz-
wija sie normalnie. W chwilach zatamania
zadajesz sobie pytanie: czy jestem zig
matkg?

Wszystkie mtode mamy maja
podobne problemy. To minie. Tymcza-
sem badz dla siebie wyrozumiata. Nie
graj roli sitaczki. Pro§ o pomoc rodzineg,

PROKTOLOGIA
CHIRURGIA

ZBIGNIEW KOTUR

choroby odbytu i odbytnicy
nowoczesne bezbolesne leczenie
zylakéw odbytu LASER 1470 nm
i metodg HEMORON

wrastajgce paznokcie

usuwanie zmian skornych,
kaszakow, znamion

diagnostyka i leczenie zmian w piersi
(gruczolaki, torbiele itp.)

leczenie stulejki

leczenie zylakéw konczyn dolnych
kamica zofciowa, przepukliny,
choroby tarczycy

F/0456

ul. Paderewskiego 21 lok. 4, Radom
tel. 48 364 55 52,
kom 603 091 129
www.kotur.pl, kotur@onet.pl

znajomych, sgsiadéw, nie wahaj sie anga-
zowac partnera. Nie musisz by¢ stale na
posterunku, nikt by tego nie wytrzymat.
Pozwdl, by wszystko sie samo utozyto.

Nie martw sie,
ze noworodek robi za mate postepy

Jak wszystkie Swiezo upieczone matki
masz tendencje do zamartwiania sie, ze
dziecko robi za mate postepy w porow-
naniu z innymi. Niepokdj kaze ci wierzy¢
w to, co mdwig inni, bardziej doswiad-

czeni. Nie stuchaj babskiej gietdy! Nie
poréwnuj ani siebie, ani swojego dziecka
z nikim innym. Nie panikuj.

Lepiej zajrzyj do jakiego$ poradnika
lub zapytaj pediatry. Zapisuj na biezgco
pytania do lekarza, ktére ci przyjda do
gtowy. Przede wszystkim nie stresuj sie
—to zle wptywa na laktacje i jako$¢ mleka.
A tego pokarmu nie zastgpig zadne, nawet
najdrozsze mieszanki.

Problemy z karmieniem piersig

Na poczatku, gdy brodawki sg nie-
przyzwyczajone — bolg. Ale warto wytrzy-
mac kilka dni (specjalne kremy pomoga
wygoi¢ podraznienia). Pilnuj, by dziecko
obejmowato cata brodawke. Znajdz
wygodng pozycje, ale zmieniaj ja, by

dr n. med.

Adam Kuklinski

specjalista Chirurgii Naczyniowej i Ogolnej

Centrum Medyczne "MedJana"
ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

tel. 48 363 33 73
»MEDICON"
Radom ul. Gagarina 1

tel.: 48 367 15 10, 48 366 81 51

USG
Doppler naczyn,
operacje
oraz matoinwazyjne
leczenie zylakow,
skleroterapia

F/0061 |

www.drkuklinski.pl

lek. med. Jacek Sobaszek

specjalista chirurgii ogéinej, specjalista gastroenterologii

wtorki:
POLMEDIC
ul. Osiedlowa 9, 26-600 Radom
tel. 48 386 90 60

Srody:
ENDOMED
ul. Ks. Sedlaka 4/6/8, 26-600 Radom,
tel. 48 36 544 72, kom. 604 058 628

czwartki:
POLMEDIC
ul. T. Mazowieckiego 7K, 26-600 Radom
tel. 48 386 90 60

pigtki:
ENDOMED
ul. Kilinskiego 6, 26-600 Radom,
tel. 48 340 02 35 do 36, kom. 606 169 634

fzgital - usuwanie przepuklin
Diigfago - zabiegi w zakresie proktologii:

- Pracownia endoskopowa

?zgital - usuwanie przepuklin
Deni;'_ego - zabiegi w zakresie proktologii:

- Konsultacje chirurgiczne, proktologiczne

[F/0105

- usuwanie znamion skérnych

diagnostyka, operowanie zylakéw, odbytu

kolonoskopia gastroskopia, polipektomia
mozliwos¢é znieczulenia anestezjologicznego

- usuwanie znamion skérnych

diagnostyka, operowanie zylakéw, odbytu

z zabiegami proktologicznymi

-16 -
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dziecko za kazdym razem inaczej chwy-
tato piers. W ten sposéb lepiej odcigga
pokarm ze wszystkich kanalikow.

Piersi muszg by¢ oprdzniane regular-
nie i catkowicie. Naucz sie sama Sciggac
pokarm, ewentualnie pro$ o pomoc part-
nera, by nie dopusci¢ do zastoju mleka.
Jesli do niego dojdzie, masuj zgrubiate
miejsce, sprobuj tez cieptych oktadow.

Obserwuj zmiany w piersiach, czy
nie wywiazuje sie zapalenie. Swiadcza
o nim duze czerwone smugi. Piersi stajg
sie twarde, obrzmiate, towarzyszy temu
gorgczka. Nalezy wtedy stosowac chtodne
oktady i leki przepisane przez lekarza,

odciggac jak najwiecej mleka i masowac,
masowac. Niestety, to bardzo boli, ale
nie wolno dopusci¢ do powstania ropnia.
Leczy sie go duzo trudniej i wymaga to
przerwania karmienia.
Tego nie rob

Karmiac, unikaj:

¢ alkoholu

e kofeiny

o czekolady

e pikantnych przypraw

e czosnku

o orzeszkdw ziemnych (zawierajg
bardzo silne alergeny)

e pokarmow powodujacych kolke
u niemowlecia (np. brokutéw, kalafiorow,
kapusty, cebuli, porow — sprawdz, ktére
produkty jg wywotujg u twojego dziecka).
Im dtuzej karmisz noworodka piersig,

tym lepiej

Swiatowa  Organizacja Zdrowia
zaleca karmié na kazde zgdanie — co naj-
mniej pot roku, ale im dtuzej, tym lepiej.

Karmienie stuzy nie tylko dziecku,
stuzy rowniez mamie: przyspiesza utrate
nadwagi, reguluje prace uktadu hormo-
nalnego i przez to pozwala szybciej wro-
ci¢ do réwnowagi po porodzie, kobiety
karmigce rzadziej zapadajg na raka piersi.
Uwaga: Pamietaj, ze laktacja absolutnie
nie chroni przed zajsciem w cigze!

RADOSLAW MOLGA
specjalista urolog

@@m{hmm NMedyczne

502 166 165
48 331 06 46

Mleko rodzi sie w gtowie — jesli bar-
dzo chcesz karmi¢ swoje dziecko piersig
i podporzadkujesz temu wszystko inne,
na pewno ci sie uda. Kobieta nie rodzi sie
z umiejetnoscig karmienia. Musi sie tego
nauczy¢. Jedne mamy wprawiajg sie bty-
skawicznie, inne potrzebuja wiecej czasu.
Ale warto sie postarac.

Piersi  produkujag 500900 ml
pokarmu i o te ilo$¢ wzrasta twoje zapo-
trzebowanie na ptyny. Nie zapominaj wiec
0 niegazowanej nisko zmineralizowanej
wodzie — przed kazdym karmieniem wypij
powoli szklanke.

Cigg dalszy na str. 18.

Kompleksowe

BADANIA StUCHU

Zapraszamy na

BEZPLATNE BADANIA StUCHU

Oddziat w Radomiu:

SLUCHMED

ul. Mieszka | 1/3, obok Poradni Laryngologicznej

tel. 789 218 601

-17 -
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GABINET DENTYSTYCZNY
LEK.STOM. MAREK ZATORSKI

KOMPLEKSOWE LECZENIE-NOWOCZESNA PROTETYKA

RADOMUL.PAMIECIKATYNIA12A/1

TEL.530704300

www.aurumdent.pl

J/0515

Zapraszamy
pon-pt. 8.00 - 19.00
sobota 9.00-13.00

lek.stomatolog

Hubert Szwede
[

i ceramiczne

SZWIEDENTTEIL

Gabinet Stomatologiczno-Protetyczny
Radom, ul.Traugutta 6, tel 48/362-49-22

RTG, leczenie,profilaktyka, uzupetnienia kosmetyczne,
protetyka, naprawa protez w 24h, korony porcelanowe

infolinia

LUXDENT

Gabinet Stomatologiczny
Dariusz Szydlo

Radom, ul. Struga 54 Lok 7
(wejscie z tytu budynku)

* Leczenie dorostych i dzieci
° Bezbolesne usuwanie zebow

. . o
Usuwanie kamienia nazebnego
- piaskowanie

° Lakierowanie zebow
- u dzieci i mlodziezy do 18 roku zycia

° Wybielanie zebow
° Protezy zgbowe
° Korony, mosty - porcelanowe

Cotyprfye  [omeceizpae
pn. pt. 9.00 do 18.00 695 726 422
48 360 64 36

J/0543

sobota 9.00 do 14.00

NOWORODEK — czego musi sie
nauczy¢ mama i dziecko

Cigg dalszy ze str. 17.

Mleko jest najbardziej wartoscio-
wym pokarmem dla dziecka, ale juz od
szOstego miesigca nalezy wprowadzac
do diety niemowlecia inne produkty, roz-
wijac¢ inne smaki. Kiedy i od czego zaczgé
— zapytaj pediatre.

Ciepty wychéw noworodka

Czasem styszysz, ze dziecko musi sie
wykrzyczec i ze noszenie go na rekach to
rozpuszczanie. Nie wierz w to: w ten spo-
s6b nie da sie rozpusci¢ dziecka, ktore
jeszcze nie skonczyto roku. Teraz najbar-
dziej potrzeba mu pieszczot, przytulen,
kotysania w ramionach, noszenia. To przy-

Spiesza rozwdj fizyczny, psychiczny i umy-
stowy.

Nie pozwdl, by dziecko dtugo ptakato,
szybko zaspokajaj potrzeby. To nieprawda,
ze ptacz wentyluje ptuca i uczy cierpliwo-
Sci. Niemowle traci poczucie bezpieczen-
stwa, bo przekonuje sie, ze jego apel moze
pozostac bez odpowiedzi.

Z dzieci najczulej pielegnowanych
wyrastajg ludzie petni ufnosci wobec
innych i Swiata, a to cenny kapitat na
reszte zycia.

Noworodek:
twoj najpilniejszy uczen
Pilnuj statego rozktadu zaje¢ w ciggu

KMStomatologia

lek.stom. Konrad Mulczyk

Stomatologia Zachowawcza
Chirurgia Protetyka Profilaktyka

J/0455

Radom,
Kusocinskiego 21
tel. 664 085 285

n /KMStomatologia

~
PRYWATNA PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

ALDENT - 1A KEPA

Radom, ul. Armii Krajowej 1a

tel. 48 366 76 17

N

J/0043

czynna codziennie 16.00 - 22.00, soboty 9.00 - 13.00

RTG zebow pantomograficzne i punktowe

czynne codziennie 13.00 - 20.00, soboty 10.00 - 13.00

Leczenie zachowawcze,
chirurgiczne, implantologiczne, protetyczne

_18-

dnia. To zapewnia lepszy rozwdj niemow-
lecia: powtarzane o statych porach czyn-
nosci, znajome gesty pozwalajg dziecku
tatwiej sie uczy¢ i dajg poczucie bezpie-
czenstwa.

Pierwsze tygodnie zycia

Dziecko uczy sie odrézniania ksztat-
tow, koloréw, rozmiardw, dzwiekdw.
Zadbaj wiec o to, by otoczenie byto inte-
resujagce, dostarczaj bodicéw, zawie$
przy tézeczku kolorowe obrazki, noszac
dziecko, pokazuj mu rdine rzeczy. W ten
sposdb pobudzisz rosngcg ciekawosé,
a przy okazji sprawisz, ze niemowlg,
aktywne w dzien, bedzie lepiej spato
W nocy.

Czwarty tydzien

Malenstwo zaczyna patrze¢ ci
W oczy, miedzy czwartym a dsmym tygo-
dniem po raz pierwszy sie usmiecha.
Usmiechaj sie do niego! Wyrazaj emocje
mimikg, nasladuj jego miny. Zauwazysz
wodzenie wzrokiem, coraz lepsze rozroz-
nianie dzwiekéw. Juz kilkutygodniowy

-

M ortodonta

lek.stom. Magdalena Wiosna
SPECJALISTA ORTODONTA

= ortodontyczne leczenie dzieci,
mtodziezy i dorostych.

* aparaty state — metalowe i estetyczne

* aparaty ruchome

przyjmuje: wt., czw., pt. od 16
. Radom,
ul. Zeromskiego 92 lok. 2C Il pietro
o= 605384 773

48 363 53 66

\[J/0295




(@) STOMATOLOGIA

* MEDIDENT

lek.dent. Kamil lwanowski
e Stomatologia zachowawcza
* Endodoncja
* Mikroskopia stomatologiczna
* Protetyka
e Chirurgia stomatologiczna
e Stomatologia dziecieca
e Stomatologia estetyczna
¢ Profilaktyka i higienizacja

Radom, ul. Zwirki i Wigury 33 lok.1
tel. 572 972 606

pl

www.medident.radom

Pon. 15-20; Wt. 9-20; Sr. 15-20
Czw.-Pt. 9-20; Sb. 9-14

osesek uczy sie mowy, choc jeszcze nie
mowi. Dlatego duzo méw.
Siddmy, 6smy tydzien

Niemowle wyraznie rozpoznaje gtos
mamy i jej twarz. Widzi z odlegtosci 50 cm
i umie skupia¢ wzrok na przedmiotach.
Gryzie je, chwyta, potrzgsa, hatasuje grze-
chotkami. Poznaje w ten sposdéb swoje
otoczenie. Chetnie sie bawi swoim cia-
tem. Wktada paluszki do buzi. Mozna mu
pokazywac obrazki.

Trzeci, czwarty miesigc

Guganie przechodzi w gaworzenie,
ktére staje sie coraz bogatsze. Dlatego
duzo $Spiewaj i czytaj swojemu dziecku.
Pod koniec tego okresu niemowle umie
juz przewidywaé, co znaczy, ze rozwija
sie jego pamiec. Ztosci sie, gdy czego$
nie moze dostaé. W tym okresie ujawnia
sie juz jego temperament. Po ukoriczeniu
czwartego miesigca rozpromienia sie na
widok jakiego$ przedmiotu, a na widok
innego, nieznanego okazuje niechec.
Przedtem nie bato sie obcych twarzy,
teraz moze na ich widok ptakac. Z upodo-
baniem uderza zabawkami o tdézeczko
i analizuje dzwieki, jakie wydaja.

Piaty, sz6sty miesigc

Gdy malenstwo jest czym$ zanie-
pokojone, szuka potwierdzenia w twojej

J/0664

"j) unident

JAWORSCY EDYTA I RADOSEAW

- stomatologia estetyczna
- implantologia
- leczenie chirurgiczne

- RTG panoramiczny 1 punktowy

J/0600

M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

chirurg stomatolog
Marek Roszkowicz

PROTETYKA NA IMPLANTACH
IMPLANTY

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
602 660 944, 532 004 7
RadomulLeldaisika™2A

ortolive.janik@gmail.com, www.ortolive.pl

twarzy. Stanowisz dla niego wyrocznie
i ostoje. Im wiecej czasu spedzasz teraz
z dzieckiem, tym bardziej rozwinie sie
W nim przywigzanie do ciebie i poczu-
cie bezpieczenstwa. Dziecko tez miewa
chwile smutku. Szuka wtedy pociechy
w obecnosciosdb, do ktorych jest przywig-
zane, lub w bliskosci ulubionej zabawki.
Doceniaj zabawe. Dziecko przepada za
$miechem, zartami i zaczyna samo je pro-
wokowa¢. Smiech ma ogromny wptyw na
ksztattowanie pogodnego usposobienia.
Czerp rados¢ ze zwyktego bycia razem.
Pamietaj, ze nie zawsze potrzebujecie
zabawek. Wiedz, ze najlepszg, najbardziej
rozwijajacg, atrakcyjng, interaktywna
zabawkag dla twego dziecka jestes ty
—jego mama.

Warto wiedzieé¢

Mtodzi rodzice majg duzo sity, ale
brak im cierpliwosci do dzieci. Naukowcy
filmowali ukrytg kamerg zachowanie
matek i ojcow wobec niemowlgt. Osoby
w wieku 20 lat robity wszystko auto-
matycznie, zgodnie z podrecznikowymi
zasadami. Ale kapigc czy przewijajac
malenstwo, nie wktadaty w to czutosci.
Natomiast starsi, po trzydziestce, byli bar-
dzo zaangazowani i potrafili skupiac sie na
rozwijaniu wiezi psychicznej z dzieckiem.

Dokorniczenie na str. 20.

J/0551

N

Zapraszamy codziennie 8 - 20, w soboty 9 - 12

Radom, ul Pifsudskiego 4/2,
tel./faks 48 362 19 40

www.unident.radom.pl
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M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

specjalista chirurgii szczekowo-twarzowej
lek. med. lek. stom. Pawet ROgUS’

PROTETYKA NA IMPLANTACH
IMPLANTY

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
602 660 944, 582 004> 76
Radomul: Lelcalsika™2A

ortolive.janik@gmail.com, www.ortolive.pl

NZOZ DENT-ARTIS

k. som. B0ZeNa Domanska
e stom. ANNNA Domanska

Radom,
ul. Warynskiego 9a lok7 I pigtro
tel.: 48 334 14 25, 604 481 599

Czynne codziennie
sobota po wczesniejszym uzgodnieniu

LECZENIE:

Zachowawcze
dzieci i dorostych,

protetyczne,
chirurgia stomatologiczna,
profilaktyka,

rtg zebow.

LECZENIE BEZ BOROWANIA
metoda abrazji wodno-powietrznej

J/0498

MUultiDENT

A __—
GABINET STOMATOLOGICZNY

www.multident.radom.pl

- CHIRURGIA
- PROTETYKA
- WYBIELANIE ZEBOW
- ENDODONCJA

- STOMATOLOGIA
MIKROSKOPOWA

I J/0410

Radom, ul. Traugutta 30

tel. kom. 601 864 861
tel. 48 34 0000 4

GABINET STOMATOLOGICZNY
lek. stom. Ewa Krupa-Pekala

Radom, ul, Zielona 23
(w bloku przejscie miedzy 3-4 klatka)
tel 48 33 12 O12
¢l. 606 712 214

STOMAdTCk)L OGIA

ZDR:OkWIE

S TOMAdTCk)L OGIA

STOMATOLOGIA



www.zdrowko.com

OKULISTYKA

www.zdrowko.com

ZDROWIE

www.zdrowko.com

ZDROWIE

www.zdrowko.com

OKULISTYKA

OPTYK

www.zdrowko.com

SPECJALISTYCZNY GABINET OKULISTYCZNY

lek. Anna Dusinska-Kaminska
specjalista chorob oczu
tel. lekarza 600 951 229

Rejestracja tel.: pn. - pt. godz. 9%°-19%

48 385 18 12

przyjecia czwartek 16”-19
ul. Daszynskiego 7

0/0273

GABINET
OKULISTYCZNY

Ewa Kowalik-Stani

Specjaliistarchioliolbroczil

Radom,
ul. Zeromskiego 94

tel.: 48 331 03 84

Rlrzyjmad]je

wtorek. czwartek godz. 16.30-18,00

0/0249

GABINET OKULISTYCZNY

PRACOWNIA BADAN ULTRASONOGRAFICZNYCH OCZU | OCZODOLOW
wysokiej klasy aparatem ultrasonograficznym

BADANIE ULTRASONOGRAFICZNE OCZU | OCZODOLOW w diagnostyce

- Metéw w ciele szkllstym

- Blyski, ograniczenia widzenia, béle w oku i oczodole

- Wylewy krwi do gatki ocznej
- Odwarstwienie siatkowki

- Guzéw nowotworowych w oczach i oczodotach

- Stanéw pourazowych i pozapalnych oka

- Nadczynnosci tarczycy — ocena grubosci miesni ocznych

- Nie zdiagnozowane zaburzenia widzenia

BIOMETRIA GALKI OCZNEJ

- Pomiary mocy wszczepionych soczewek metodg immersyjng u pacjentow do operacji zacmy
- Pomiary dtugosci gatki ocznej w postepujgcej krétkowzrocznosci

Badanie przeprowadzone zostanie przez dr. Pawta Lewandowskiego
specjaliste choréb oczu, konsultanta z zakresu badan ultrasonograficznych w okulistyce,
wieloletniego starszego asystenta Kiiniki Okulistycznej Uniwersytetu Medycznego w Warszawie.

O/0658

790 424 555

NOWORODEK — czego musi sie
nauczy¢ mama i dziecko

Dokonczenie ze str. 19.

Pozwol sobie na troche egoizmu

e Wypoczywaj i $pij jak najwiecej,
zwtaszcza w pierwszych tygodniach po
porodzie, gdy dziecko jest jeszcze mato
aktywne.

e Odzywiaj sie zdrowo — unikaj pro-
duktow niepetnowartosciowych i pustych
kalorii (stodyczy).

e Nie denerwuj sie, ze sobie nie
radzisz i nie porownuj sie do innych mam.
Nauczysz sie wszystkiego — to tylko kwe-
stia czasu.

e Zte nastroje niweluj gtebokimi odde-
chami, relaksujgca muzyka, pamietaj,
Ze spacer na Swiezym powietrzu fagodzi
napiecia.

OKULISTA & OPTYK
LIKOWSGY

Radom ul Slowacklego 8

OWE L5@W1 Cl
Okulista
Elzbieta Likowska
godziny przyjec¢
pon, wt, sr, pt 10-14, 16-18, czw 16-18

sobota na zapisy
tel. 48 36 00 327, 600 390 740

Zalkliad Oplyczny
czynny cocziennie 10 = 18
sobofa 10 = 13

® Pozwél partnerowi kapaé i przewi-
jac dziecko tak jak umie, karmi¢ z butelki
odciggnietym mlekiem, ale tez roébcie
wiele razem — to zbliza.

¢ Korzystaj z kazdej pomocy, jaka ofia-
rowuja ci ludzie. Nie staraj sie by¢ zosig
samosig. Skup sie na roli mamy, natomiast
sprzatanie czy prasowanie przekaz w inne
rece.

e Utrzymuj  kontakty  towarzyskie
z ludzmi, na ktérych ci naprawde zalezy,
anie dlatego, ze wypada; zrezygnuj z tego,
co nie jest dla ciebie wazne.

¢ Gdy ming najtrudniejsze tygodnie,
znajdz czas, by pojs¢ do fryzjera i kosme-
tyczki. Zadbana mama czesciej sie usmie-
cha.

Objawy depresji poporodowej:

¢ brak uczué¢ macierzynskich (lub prze-
konanie, ze nie potrafisz by¢ dobrg matkg)

¢ niska samoocena, brak pewnosci sie-
bie, samooskarzanie sie

® poczucie wyczerpania

¢ pfaczliwosé

® przygnebienie

o silny niepokdj i lek

e nadwrazliwo$¢, nerwowosc,
cierpliwienie

¢ zaburzenia koncentracji

¢ zaburzenia snu

¢ brak apetytu lub nadmierny apetyt.

znie-

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl

SALINET PEIrnsELS.I
Dorota Miszczak

sl dedsreswurry
LI FHER A EE]

ul. Bzewska 17
I P T R L
695 85 25 85

oooncia e Fl

0O/0467

saegivitg. coclein f N - 1780, aslly 00072 00

E
~=| Hanna Maftecka
F@IE specjalista choréb oczu
AAAAAA PRZYJMUJE :

Radom ul Mireckiego 10 - NEL-MED
Il pigtro gab. 11
w pon. i ér. od godz. 16.00, rejestracja tel. 604 529 306

Biatobrzegi, ul. 11 listopada 33
(wejscie od ul. RzemiesIniczej)
wtorki w godz. 16.00 - 18.00

0O/0053
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lek. med. EWa Krupa

specjalista chorob oczu

- leczenie chordb oczu u dzieci i dorostych

- leczenie zeza i niedowidzenia

- leczenie wad wzroku

- badania do praw jazdy i szkoty

- aplikacja soczewek kontaktowych

- bezkontaktowy pomiar cis$nienia
wewnatrzgatkowego

_ Radom
ul. Zeromskiego 62

pn., sr., pt. od 15

zapisy na telefon:
606 689 450

O/0303




Nie wiesz?¢ Przeczytaj — cykl urologia cz. 6
INNE CHOROBY PROSTATY

Drodzy czytelnicy Informatora Zdréwko.

Od grudniowego 277. numeru Zdréwka publikujemy artykuty dr. hab. n. med.
Igala Mora z dziedziny urologii. Dzisiaj o innych chorobach prostaty.

zZG

prof. dr hab. n. med. Igal Mor — UROLOG

Wspotzatozyciel i dyrektor
zarzadzajacy Szpitala Mazovia.
Specjalista urolog, ktéry posiada
wieloletni staz pracy w Klinice
Urologii Akademii Medycznej
w Warszawie i Uniwersyteckiej
Klinice Urologicznej w Beer Sheva. Dr Mor jest cztonkiem Polskiego i
Europejskiego Towarzystwa Urologicznego.

@ MAZOVIA

P

[Y¥70622

Moj Lekarz

PORADNIA SPI.ECJALISTYCZNA
b ul. Skrajna 113
Radom

i
: . os. Halinéw
b

) —
WIZYTY PO UZGODNIENIU TELEFONICZNYM

694 880 044

NASZ ZESPOL
Urolog - prof. dr hab. n. med. Igal Mor — Dyrektor Zarzadzajacy Szpitala Mazovia w Warszawie,
ordynator Oddziatu Urologii Szpitala Powiatowego w Kozienicach
Neurochirurg — prof. dr hab. n. med. Zbigniew Kotwica - ordynator Oddziatu Neurochirurgii
Szpitala Klinicznego w Radomiu /Jézefow/
Neurolog - prof. hab. n. med. Adam Kobayashi - Instytut Psychiatrii i Neurologii w Warszawie,
Oddziat Neurochirurgii Szpitala Wojewédzkiego w Radomiu /Jézefow/
Diabetolog, Pediatra - prof. dr hab. n. med. Ewa Pankowska - Instytut Diabetologii w Warszawie
Terapia uzaleznien - prof. dr hab. n. med. Agnieszka Saracen - prodziekan Wydziatu Nauk
| 0 Zdrowiu UTH w Radomiu
Chirurg naczyniowy - dr. n. med. Andrzej Ostrach - byly wieloletni ordynator Oddziatu
Chirurgii Naczyniowej Szpitala Specjalistycznego w Radomiu /Tochtermana/
Chirurg Dziecigcy, Chirurgia Ogélna - dr. n. med. Marek Stepien - byty wieloletni ordynator
Oddziatu Chirurgii Dzieciecej MSS w Radomiu /Jézefow/
Laryngolog, Otolaryngolog - dr n. med.- Wojciech Chlebny - ordynator Oddziatu
Laryngologii Szpitala Wojewddzkiego w Radomiu (Jézefow)
Onkolog, Radioterapeuta - drn. med. Jerzy Z. Skoczylas — Radomskie Centrum Onkologii
Internista, Alergolog - /ek. med. Jacek Burski — ordynator Szpital Specjalistyczny w Radomiu,
Oddziat Internistyczno - Endokronologiczny /Tochtermana/
Laryngolog, Internista, Alergolog, Anestezjolog - /ek. med. Krystyna Budzynowska
Migdzyleski Szpital Specjalistyczny w Warszawie, Centrum Medyczna KRAJMED w Warszawie
Dermatolog, Lekarz Pierwszego Kontaktu - fek. med. Jolanta Ostrowska
Kardiolog, Internista — lek. med. Piotr Panin - Oddziat Kardiologii MSS w Radomiu /J6zefow/
Kardiolog, Internista - lek. med. Eliza Stodka - Oddziat Kardiologii RSS w Radomiu /Tochtermana/
Neurolog - /ek. med. Pawet Chochot - Oddziat Neurologii Instytutu Psychiatrii i Neurologii
w Warszawie /Sobieskiego/, Oddziat Neurologii MSS w Radomiu /Jézefow/
Ortopeda - /ek. med. Andrzej Sawicki - Oddziat Ortopedii MSS w Radomiu /Jézeféw/
Psychiatra, Psychoterapeuta - /ek. med. Anna Zdzymira - Szpital w Morawicy, Klinika Snu Erfurt

-

www.mojlekarzradom.pl

Wizyty domowe
od poniedziatku do niedzieli, godz. 8-18 - Lekarze Pierwszego Kontaktu
lek. med. Anna Zmudzin, lek. med. Lukasz Skorka, /lek. med. Lukasz Stomski

BADANIA: USG, USG DOPPLER, EKG, HOLTER EKG i CISNIENIOWY
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Poza rakiem gruczotu krokowego
i tagodnym rozrostem wystepujg inne
schorzenia stercza, czasem nawet bardziej
dokuczliwe od powyzszych i przewlekte.

Najczestszym problemem w tej grupie
choréb jest zapalenie stercza.

Mozemy je podzieli¢ ze wzgledu na
etiologie:

1. Cechuije sie nagtym, ostrym stanem
przebiegajacym z wysoka goraczka, silnym
bélem okolicy krocza oraz problemami
z oddawaniem moczu (dyzuria — bdl, pie-
czenie itd.).

Diagnostyka: opiera sie na wykonaniu
badan fizykalnych, w tym badania DRE (pal-
cem przez odbyt), laboratoryjnych i obrazo-
wych (USG, TRUS).

Leczenie: W 90% zachowawcze — anty-
biotykoterapia doustna lub dozylna, lecze-
nie przeciwzapalne, przeciwbélowe. W 10%
operacyjne w przypadku rozwiniecia sta-
néw ropnych.

2. Jatowe (niebakteryjne) — nalezy do
grupy przewlektych chordéb obejmujacych
zespoty cewkowe, niespecyficzne dolegli-
wosci bélowe okolicy krocza i zewnetrznych
narzaddow ptciowych. Wszystkie te schorze-
nia okreslamy mianem zespotu bélowego
miednicy mniejszej (ang. chronic pelvic
pain — CPP). U kobiet, ktdére nie posiadajg
stercza, wystepuja dolegliwosci bdlowe
pecherza i cewki, u meziczyzn gtédwnie
w okolicy krocza z promieniowaniem
do podbrzusza, konczyn dolnych, pracia
i moszny.

Diagnostyka: przede wszystkim opiera
sie na wykluczeniu wszystkich innych przy-
czyn (nowotworu, zapalenia bakteryjnego,
wad wrodzonych itp.), na badaniu fizykal-
nym, w tym badaniu DRE (palcem przez
odbyt), badaniach laboratoryjnych, obrazo-
wych (USG — TAUS, TRUS, tomografia kom-
puterowa, rezonans magnetyczny miednicy
i kregostupa).

Leczenie: jest przewlekte i objawowe,
gdyz nie jest w 100% ustalona etiologia cho-
roby. Najczesciej stosowane sg antybiotyki,
leki przeciwzapalne, alfa-blokery, cholinoli-
tyki, leki przeciwdepresyjne — w zaleznosci
od gtéwnych dolegliwosci.

W przypadku braku poprawy po lecze-
niu farmakologicznym stosujemy leczenie
zabiegowe jak ostrzykniecie gruczotu kroko-
wego preparatem BOTOX lub termoterapia
gruczotu krokowego (TUMT).

Wysokiej klasy specjalista urolog,
dyrektor Szpitala Mazovia i ordynator uro-
logii Szpitala Powiatowego w Kozienicach,
prof. dr n. med. Igal Mor zaprasza pacjen-
téw do Poradni Specjalistycznej Mdj Lekarz
Radom ul. Skrajna 113 — dzielnica Halinéw.

Zapisy telefoniczne pod numerem

694 880 044.
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Dr . med. KRZYSZTOF NADGRODKIEWICZ

specjalista neurolog

Radom, ul. Zeromskiego 65
pokdj 107

zapisy pon. - pt. 8 - 17
tel. 697060807

przyjmuje:
poniedziatki i Srody
od godziny 17

SPECJALISTYCZNY
GABINET
NEUROLOGICZNY

lekmed. Ewa Dudzinska
specjalista neurolog

PRZY JMUJE:
poniedziatki16 -18

Centrum Medyczne

MED———

adom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

N/0387
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el. 606731821

Gabinet Neurologiczny
i Leczenia Zaburzen Pamieci

lek. specjalista. neurolog
Beata Topolska- Kordys
przyjmuje
Radom ul Klonowica 10/12
w $rody od 14-16

N/0503

zapisy telefoniczne

od pon-piat od 15-17

tel. 603-055-125

Trening

oamieci dla senioréw

Trening pamieci dla senioréw to nie tylko mita, codzienna rozrywka. Trening pamieci powinien
by¢ obowigzkowy dla kazdego, kto ukoniczyt 60. rok zycia. Dlaczego? To w pamieci gromadzimy wiedze
potrzebna do wykonywania nawet tak prostych czynnosci jak ubieranie sie czy utrzymanie higieny. Pamie¢
pozwala nam takze komunikowac sie z innymi ludzmi, wyraza¢ swoje poglady czy podejmowac decyzje.
Ja tez mozna ¢wiczy¢, by diuzej nam stuzyta.

Wiele starszych oséb obawia sie, ze
wraz z uptywajacym czasem ich pamigc
bedzie stabta, a wraz z tym ostabng takze
zdolnosci poznawcze moézgu. Ale tak nie
musi by¢. Wiele zalezy od tego, jak zaj-
miemy sie swoim mdzgiem i jaki tryb zy-
cia wybierzemy. Uptywajgcy czas zacheca
nasze ciato do zwolnienia tempa, do wy-
poczynku, a czasem nawet do leniucho-
wania. Ale ta potrzeba nie dotyczy nasze-
go mozgu. Im bedzie aktywniejszy, tym
dtuzej bedzie nam stuzyt i moze uchronic
nas przed demencja.

Trening pamieci dla senioréw

- regularnie i roznorodnie

Te dwie zasady to podstawa trenin-
gu myslowego w starszym wieku. Aby
mie¢ rezultaty, trzeba temu zajeciu po-
Swiecic troche czasu.

Nie ma zadnych kryteriow ile godzin
dziennie czy w tygodniu nalezy prze-
znaczy¢ na ¢wiczenie pamieci. Trzeba
dostosowac sie do swoich mozliwosci
czasowych, do zaje¢ domowych czy ro-
dzinnych.

Trzeba sie trzymac tylko jednej zasa-
dy — trening musi by¢ urozmaicony. Sku-
teczna terapia pamieci to taka, w ktorej
modzg uczy sie nowych rzeczy, dzieki cze-

mu otwierajg sie w mdzgu
nowe potgczenia neuro-
néw. Tak sie dzieje, gdy
uczymy sie jezyka obcego
lub gry na instrumencie.

Do trenowania pa-
mieci mozna wykorzysty- §
wacé niemal wszystko — gry
planszowe, rozwigzywanie
rebuséw, gre w szachy,
nauke jezyka obcego lub
poznawanie znaczenia no-
wych stéw, nauke wierszy
itp. Mozna korzystaé z gier
komputerowych, przydat-
na jest nauka wygtaszania przemoéwien.
Wazine, aby byly to zajecia urozmaicone,
bo tymi powtarzanymi rutynowo mézg
szybko sie nudzi.

Ale na tym nie koniec.

Trening pamieci dla senioréw

— mazg dobrze nakarmiony

Zréwnowazona dieta ma wptyw na
caty organizm. Jezeli rzucimy palenie, be-
dziemy aktywni fizycznie, ograniczymy
spozycie alkoholu i nauczymy sie radzic¢
sobie ze stresem, pomozemy takze mé-
zgowi. Bedzie sie on skuteczniej bronit
przed procesami neurodegeneracyjnymi.

lek. med. Dorota Milanowska

specjalista neurolog
przyjmuje w srody od godz 18.00

+CENTRUM ) Radom,
BERNARDYNSKA ul. Bernardynska 3A

N/0394

tel. 511 511 234
48 386 95 00

Dieta, ktdrej potrzebuje mdzg, powinna
by¢ urozmaicona, bogata w antyoksydan-
ty i wielonienasycone kwasy ttuszczowe.
Niezbedne sg witaminy z grupy B (B1, B6,
B9, B12), bo poprawiajg kondycje uktadu
nerwowego oraz przyczyniajg sie do jego
regeneracji. Potrzebne sg tez witaminy A,

N/0089

GABINET
NEUROLOGICZNY

MALGORZATA ZIOLEK

lekarz specjalista neurolog

Przyjmuje:
wtorek 16.00 - 17.00
Radom, ul.KellesKrauza 32
tel. 48 36 229 83
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Y/0593

M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

prof. dr hab. n. med.
Witold Ttustochowicz

Specjalista choréb wewnetrznych
REUMATOLOG
Wybitny specjalista w dziedzinie
reumatologii i leczenia osteoporozy

Diagnoza i leczenie choréb reumatycznych
w petnym zakresie.

Leczenie powikfan ptucnych i kardiologicznych
u chorych na przewlekte zapalenie stawdw.
Leczenia widknienia pozaotrzewnowego.
Diagnostyka i leczenie tocznia
rumieniowatego uktadowego
Leczenie zapalen naczyn
Leczenie osteoporozy.

Zapisy pon — pt w godzinach 9:00 — 19:00.
izl 602 660 44, 582 Q04 76

Radem ul: Lelarska 2A

ortolive.janik@gmail.com, www.ortolive.pl

E, C oraz D. Wiekszos$¢ witamin znajdzie-
my w warzywach, owocach, orzechach,
rybach, oliwie. Nasz uktad nerwowy trze-
ba tez wspiera¢ magnezem i lecytyna.
Niezwykle wazne jest takze dbanie
o zdrowie. Trzeba bowiem pamietaé, ze
wiele choréb ogdlnoustrojowych nieko-
rzystnie wptywa na jako$¢ pamieci. Sa to:

— choroby ukfadu krazenia;

— choroby metaboliczne;

— cukrzyca;

—niedoczynnos¢ tarczycy i przytarczyc;

—niedobdr witaminy B12;

— zapalenia naczyn;

—HIV;

— kita;

— przewlekte niedobory glukozy (nie-
zwykle wazne u oséb przyjmujgcych in-
suling, poniewaz hipoglikemia poranna
bardzo destrukcyjnie wptywa na moézg);

— zatrucia alkoholem;

— zatrucia chemikaliami;

— zatrucia metalami cigzkimi.

“"DORadca™

Kancelaria Doradztwa Podatkowego

Dorota Nowak
nr wpisu 10411

Radom, ul. 1905 Roku 1/9 lok.21B

Prowadzenie:
- ksigg rachunkowych,

- podatkowej ksiegi przychodéw i rozchodéw,
- ewidencji VAT

Porady podatkowe, konsultacje,
sporzadzanie opinii,
optymalizacja podatkowa,

w tym réwniez dla aptek,
firm farmaceutycznych,
praktyk lekarskich i stomatologicznych.

tel.kom. 793027097, tel. 48 3602761

AD/0548

CENTRUM MEDYCYNY KOBIET
Radom ul. Niedziatkowskiego 26/83 & 48 362 82 00

lek. med. Zygmunt Jacek Nita

Specjalista Ginekolog - Poloznik
gabinet czynny: wtorek, 17 - 19

tel. kom. 601 950 410

G/0102

lek. med.

www.wromed.pl

specjalista ginekolog-potoznik
ENDOKRYNOLOG

pn., wt., §r., czw. od godz. 15

Stawomir Wroblewski

AB/0136

\WIRSIMI=[D)

Radom, ul. Widok 20, tel. 48 369 95 35

lek. mizd.
Iwona Wroblewska
specjalista chorob wewnetrznych

ENDOKRYNOLOG
lekarz medycyny estetycznej

pn., ér., czw. od godz. 15

zapisy od godziny 10
ZAAWANSOWANE TECHNIKI LECZENIA NIEPLODNOSCI

Laserowe usuwanie tkanki tluszczowej

i modelowanie sylwetki Laser SlimLipo 3D

Zaburzenia pamieci wywotuja takze
choroby naczyniopochodne, np. drobne
udary, mikrouszkodzenia naczyn na sku-
tek miazdzycy i choréb uktadu krazenia,
cukrzycy.

Dla jakosci pamieci wazny jest tez
sprawny wzrok i stuch. Osoba, ktdra Zle
widzi lub Zle styszy, bedzie miata trud-
nosci z uczeniem sie nowych rzeczy.
W obawie o niezrozumienie czy odrzuce-
nie bedzie sie izolowata.

| kolejna istotna rzecz. Seniorzy
przyjmujg leki, ktore z jednej strony le-
czg schorzenia przewlekte, ale moga tez
ostabia¢ pamiec. Do lekéw ostabiajgcych
pamiec¢ naleza leki przeciwbolowe oraz
te utatwiajgce zasypianie.

Nie zaniedbuj aktywnosci fizycznej,
bo ta doskonale poprawia ukrwienie mo-
zgu. Kazdy rodzaj aktywnosci, ktéry po-
budzi serce do szybszej pracy zaowocuje
sprawnoscia mézgu. Cwiczenia fizyczne
chronig mézg przed wolnymi rodnikami,

Witold Swiechowski
specjalista ginekolog - potoznik
zastepca kierownika oddziatu

tel. 601 812 317

MIPILIBIKSOWIE ILIECZIENIIE

mariwit@op.pl

ktdre uszkadzajg jego struktury.

Wazna jest tez odpowiednia dawka
snu. Najlepiej spac 7 godzin, bo kiedy $pi-
my mdzg przetwarza i segreguje zdobyte
informacje.

Dokonczenie na str. 26.

GABINET LEKARSKI

USG, 3D/4D, tréjwymiarowe badania plodu
nagrania DVD i zdjecia

lek.med. Anna Kucharska
specj. ginekolog-poloznik, endokrynolog
PRZYJIMUJIE :
codziennie 9-12
pon. 16-17, ér., pt. 17-19
tel. 603795797

lek.med. Pawel Kucharski
specj. ginekolog-potoznik
PRZYJMUJE :
pon.-czw. 17.00-19.00
codziennie 11.30-14.00
tel. 603688711

Radom, ul. Sienkiewicza 32,

G/0343

tel. 48 3626058,
www.usgradom.pl

PRZYJMUJE:
Radom, ul 25-Czerwca 4
pon. 18.30 - 19.30 czw. 18.00-19.00

Kozienice, ul. Radomska 11

$r. od 15.30
Warszawa, ul. Ciszewskiego 15
(CMP Ursynow)
pt. od 16.30, so. 9.30-12.00

G/0422

G/0526

Ginekolog - potoznik
Matgorzata Hejnar - Szczerbinska

Radom, ul Szewska 5
tel.: 602 288 359, 48 363 15 52

USG
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SALON
MEDYCZNY

ARMED-ORT

/

ARMED ORT

Radom, ul. Bernardynska 1
@ 48 340 29 03

Radom, ul. Piastowska 1 A
= 48 363 30 34

infolinia 8.00 - 16.00
a 48 360 10 26
B 725 222 500

czynne: pon-pt 8-18
soboty 9-13

Profesjonalny dobdr zaopatrzenia
ortopedycznego i pomocniczego
Wykonywanie wktadek
ortopedycznych
Bezplatne badania podoskopowe
wykonywane przez
inzyniera biomedycznego
i technika biomechaniki
Fachowy personel

PUNKT ZAOPATRZENIA
STOMIJNEGO E

czynny
od poniedziatku do piatku 8-18

www.armed-ort.pl

PIELEGNIARSKA
OPIEKA DOMOWA

BEZPLATNIE
NA PODSTAWIE

umowy z N\ P'Z,

ZGLOSZENIA TELEFONICZNIE
codziennie w godz 8-20

== 48 360 74 52,
600 766 982

P/0430

Rower
a bél kregostupa.

Jak jezdzi¢ na rowerze,
by unikngé bdlu plecow?

BAl kregostupa podczas jazdy
na rowerze moze byé¢ spowodowany
nieprawidiowa postawg, siodetkiem
ustawionym na zfej wysokosci lub
przecigzeniem stawowym. Dyskomfort
w okolicy krzyzowo-ledzwiowej moze
doskwiera¢ nie tylko zawodowcom,
lecz takze kolarzom amatorom, dlate-
go kazdy powinien przestrzega¢ zasad
witasciwej jazdy. Sprawdz, jak przygoto-
wac sie do podrézy rowerem, by pod-
czas jazdy unikngé bolu plecow.

Bdl kregostupa podczas jazdy na
rowerze — przyczyny

Kondycja naszego kregostupa wpty-
wa na stan catego naszego ciata. Dlatego
jesli poczujesz bdl kregostupa podczas
jazdy na rowerze, jak najszybciej zdia-
gnozuj, co jest jego przyczyna:

e nieodpowiednie dopasowanie
roweru do budowy ciata,

¢ niewtasciwa, najczesciej zgar-
biona, postawa przyjmowana podczas
jazdy,

e ostabienie miesni.

Jesli przyczyng jest niewtasciwe
ustawienie kierownicy czy wysokos¢ sio-
detka, nie ma powoddéw do niepokoju.
Woystarczy tylko wszystko dopasowac.
Jesli mimo poprawy bdl wcigz nam do-
kucza, oznacza to, ze nasze miesnie nie
sg dostatecznie wytrzymate. Dotyczy
to nie tylko miesni plecéw, lecz takze
miesnia posladkowego S$redniego czy
miesni  grupy kulszowo-goleniowe;.
W takiej sytuacji jazda na rowerze jest
dozwolona tylko po zdiagnozowaniu
i wyleczeniu schorzenia.

Jak jezdzi¢ na rowerze, by unikngc
bdlu plecow

Zasada 1 - dobry rower tylko
z amortyzatorami

Tylny amortyzator uchroni nasz
kregostup przed naglymi wstrzgsami.
Z kolei przedni odcigzy nasze tokcie
i nadgarstki. Jesli bedziesz jezdzita po
miescie wybierz rower miejski lub tury-
styczny. Jesli zamierzasz szale¢ w gérach,
wybierz rower gorski, crossowy lub tzw.
kolarzéwke.

Zasada 2 — zadbaj o swojg postawe
na rowerze

- 24 -

kazdym

plecy za
razem, kiedy chcesz chwyci¢ kierow-
nice. Stosuj te zasade, az stanie sie
ona twoim nawykiem. Plecy i ramio-

Prostuj

na podczas jazdy mogg byc¢ lekko
pochylone do przodu, ale nigdy zgar-
bione. Jesli poczujesz uczucie napiecia
w miesniach, zréb postdj i odpocznij.
Zasada 3 — ustaw kierownice

Zbyt nisko ustawiona kierownica
tylko przyspieszy ryzyko wystapienia
bolu plecéw. Dlatego przed kazdg jazda
upewnij sie, czy kierownica znajduje sie
na odpowiedniej wysokosci. Najlepiej
wybra¢ tzw. kierownice spocznik, dzieki
ktérej bedziesz mogta zmieniac pozycje
z pochylonej na wyprostowang.

Zasada 4 — wybierz odpowiednie
siodetko

Odpowiednie siodetko powinno
by¢ miekkie, ale nie az tak, by nasze
posladki sie zapadaty. Najlepsze jest sio-
detko ze sprezynami, ktére uchroni nasz
kregostup przed wyboistymi drogami.

Zasada 5 — postaw na trening mie-
$ni szyi i plecow

Miesnie ndg rowerzystéw sg o wie-
le bardziej rozwiniete niz miesnie plecéw
i szyi. Dlatego dodatkowy ciezar lub tre-
ning sitowy dla tych partii miesni spowo-
duje wzrost ich wytrzymatosci i zmniej-
szy pbézniejszy bdl kregostupa.

Zasada 6 — rozciagnij wszystkie
miesdnie przed przejazdzka

Bardzo waziny jest odpowiedni
zestaw ¢wiczen, ktory przygotuje nasze
ciato do jazdy na rowerze. Pamietaj,
aby ¢wiczenia wtasciwe poprzedzi¢ roz-
grzewka.

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl



Barbara Wegrzycka

Specjalista chordb ptuc
Pulmonolog

[Y/0649

Radom, ul. Bernardynska 3A

+ CENTRUM 511 511 234
BERNARDYNSKA WY TR LX)

www.nzoz-srodmiescie.pl

Niepubliczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej

,SRODMIESCIE 1”

Radom, ul. Staszica 6/8
tel. 48 363 46 14, tel/fax: 48 36 267 28
poradnia dla kobiet - tel.: 48 321 33 63
e-mail: info@nzoz-srodmiescie.pl
czynne w dni powszednie od 8-18
zapisy telefonicznie, osobiscie lub
online poprzez www.osoz.pl lub
www.nzoz-srodmiescie.pl

SWIADCZYMY UStUGIMEDYCZNE

BEZPLATNIE

W OPARCIUOUMOWE ZNFZ

{ Podstawowa Opieka Zdrowotna ]

Przyjmujg lekarze:

lek. chordb dziecigcych, neurolog

Bozena Batory dzieciecy

Agnieszka Godek spec. med. rodzinnej
Marzena Hinz lek chordb wew.
Wiestawa Korycka specy. ch. wewn., specj. med. rodz.
Agnieszka Lengowska lek. ch. wewn., specj. med. rodz.
Piotr Liss specj. ch. dzieciecych, alergolog
Marzena Maksym lek. ch. wewn., specj. med. rodz.
Iwona Orczykowska lek. ch. wewn., specj. med. rodz.
Barbara Skowronska-Juszkiewicz specj. chordb dziecigcych

Jolanta Ostrowska fek. med. pracy, dermatolog

[Ambulatoryjna Opieka Specjalistyczna]

PORADNIA ALERGOLOGICZNA

Marzena Maksym - alergolog

PORADNIA NEUROLOGII DZIECIECEJ

Bozena Batory - neurolog dzieciecy

PORADNIA POLOZNICZO - GINEKOLOGICZNA
Wojciech Godek - ginekolog-potoznik

PORADNIA PSYCHIATRYCZNA - wizyty komercyjne
Maciej Krapiec - specjalista psychiatra

PRACOWNIA USG

lek. Elzbieta Nowaczek-Dziocha- specjalista radiolog
- czwartki

KOMERCYJNE BADANIA USG
(Aparat Logic F6)
tarczycy, weztow chtonnych, piersi,
jamy brzusznej, gruczotu krokowego

OFERUJEMY
BADANIA WSTEPNE | OKRESOWE
DO PRACY

/0262

SKLEP
MEDYCZNY

Radom, ul. Giserska 4,
tel. 48 36 511 88
728 658 401

REFUNDACJA
- umowa zZ

NPZ

APARATY SLUCHOWE
| WSZELKIE AKCESORIA

Sprzet ortopedyczny
I rehabilitacyjny
Pieluchomajtki
Sprzet stomijny

Wézki inwalidzkie
Laski, kule, balkoniki
Peruki
Protezy piersi
Obuwie i wktadki

stymat Y

ortopedyczne
Materace i poduszki
przeciwodlezynowe
Cisnieniomierze
Inhalatory

BEZPYATNE
badanie stuchu,
porady i konsultacje
pielegniarki stomijnej

AA/0076

ZAPRASZAMY:
Pon. -Czw. 9 - 17,
Pt. 9 - 16,

So0.9-13

-25-

Jezuici na terenie
Rzeczypospolite

Dokonczenie informacji o ko$ciele $w. Barbary
z poprzedniego (281.), kwietniowego numeru Zdrowka.

Koscidt jest jednonawowa Swiatynig, ktéra
po remontach w XVIII w. otrzymata barokowy
wystréj. Zewnetrzna $ciana szczytowa nawigzuje
do pierwotnego
gotyckiego ksztattu.
W tym stylu utrzy-
mana jest tez arka-
dowa kaplica zwana
Ogroéjcem. Wewnatrz
znajduja sie rzezby
wykonane przez
artystéw zwigzanych
z Witem Stwoszem.
Zaréwno S$ciany, jak

i same rzezby
pokryte s3 gotycka
polichromia. Poli-
chromowane  skle-

pienie kosciota to dzieto Piotra Molitora z 1765 r.
Ottarz gtéwny w srodkowej czesci nastawy posiada
nisze, w ktérej znajduje sie gotycki krucyfiks z lat
1410-1420 otoczony barokowymi, rzezbionymi
przez Dawida Heela, postaciami Matki Bozej Bole-
snej, sw. Jana i Sw. Marii Magdaleny. Na mensie
ottarzowej stoi tabernakulum z tronem wysta-
wienia z 1876 r. Balustrada znajdujaca sie przed
ottarzem jest uwazana za najpiekniejszy zabytek
tego rodzaju w Krakowie — pochodzi z 1690 r.
Na uwage zastuguje wiele elementéw wystroju,
w tym piekna
ambona umiesz-
" czona na prawej
b Scianie kosciofa.
Blizej wejscia znaj-
duje sie w Scia-
nie mafa kaplica,
a w niej cudowny
obraz Matki Bozej
Jurowickiej.  Obraz
z przetomu XIV i XV
i w. byt wtasnoscig
hetmana wielkiego
koronnego Stani-
stawa Koniecpol-
skiego, ktory w obawie przed kozakami oddat go
jezuitom w Barze. Od tego momentu modlacy
sie przed obrazem doznawali szczegdlnych fask
czy uzdrowien. Jezuici zbudowali sanktuarium
maryjne w Jurowicach na Polesiu i umiescili
w nim obraz. Kasata zakonu spowodowata, ze
obraz zmieniat swoje miejsce, az ostatnia jego
opiekunka Gabriela z Wankowiczéw Horwattowa
przekazata go jezuitom w Krakowie i tu zostat uro-
czyscie umieszczony w kosciele sw. Barbary.

Spacerujac po krakowskim rynku, warto zaj-
rze¢ do tego pieknego miejsca.

T
www.radom.jezuici.pl
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PROKTOLOGIA CHIRURGIA ONKOLOGIA

dr n. med. Robert Rojewski
26-600 Radom ul. Bolestawa Chrobrego 42
Rejestracja: poniedziatek — pigtek w godz. 10.00 - 16.00
tel. 48 721 002 108 tel. prywatny 601 928 208

Leczenie zylakéw odbytu i koriczyn dolnych najnowszg mato inwazyjng metodg RFITT CELON
Krétki i skuteczny zabieg! Bez bélu! Szybki powrét do aktywnosci!

- konsultacje z zakresu proktologii, chirurgii ogoinej, onkologicznej i naczyniowej

leczenie chorob jelita grubego (hemoroidy, szczeliny, przetoki, $wigd odbytu)
usuwanie zmian skornych, znamion, leczenie zmian w piersi,
usuwanie wrastajgcych paznokci, Esperal (Disulfiram)

operacje stulejki

zabiegi operacyjne przepuklin metodg beznapieciowg (z siatkg)

F/0576

Doppler zyt, leczenie zylakéw konczyn dolnych za pomocag mato inwazyjnych metod:
RFITT Celon, miniflebektomia oraz klasyczne operacje zylakow konczyn dolnych

fPorady chirurgiczne)
i onkologiczne

lek. med. Danuta Krajewska
specj. chirurg

SICZEGOLNIE CHOROBY PIERSI
PORADY i ZABIEGI

wtorki 14.00 - 17.30
czwartki 15.00 - 18.00
tel. 48 363-33-73
Centrum Medyczne

™M ED.

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

Q/0045

Trening pamieci dla senioréw

Dokonczenie ze str. 23.

Trening pamieci dla senioréw
- jak trenowac?

Kazda codzienna sytuacja moze by¢
pomocna.

1. Zamiast zapisywaé liste zaku-
pdéw, postaraj sie zapamietaé, co jest po-
trzebne w domu.

2. Nie korzystaj z kalkulatora, tylko
licz na papierze lub w pamieci.

3. Kazdego dnia podejmuj nowe
wyzwania. Ugotuj nowg potrawe, naucz
sie krotkiego wierszyka, ktory przy okazji
powiesz wnukom.

4. Trenuj koncentracje, czyli wy-
korzystuj wszystkie zmysty jednoczesnie.
Mysl lub gtosno méw o tym, co widzisz,
czujesz i styszysz.

5. Nie izoluj sie. Zapraszaj gosci
i wychodz z domu. Podczas spotkan pro-
ponuj gre w skojarzenia, czyli gre stowng,
w ktérej po kolei wypowiada sie stowa
kojarzone z tym, co powiedziat poprzed-
nik. Mozna tez bawic¢ sie, wypowiadajac
stowa na ostatnig litere wypowiedziane-
go wyrazu. Dobrg zabawa bedzie wymie-
nianie, w krotkim czasie, np. dziesieciu
rzeczy na litere K lub inna.

6. Dobrym treningiem dla pamieci
sg uktadanki i wyliczanki. Pierwsza zaba-
wa polega na tym, ze ukfada sie przed-
mioty w okreslonej kolejnosci. Zgadujacy
patrzy na nie i odwraca sie tytem. W tej
chwili zmienia sie ich kolejnos¢, a zgadu-
jacy musi odtworzy¢ pierwotne utozenie.
Im wiecej przedmiotéw tym trudniej,

ale i lepiej dla mdzgu. To ¢wiczenia po-
prawiajgce selektywnos¢ i koncentracje
uwagi. Druga zabawa polega na tym, ze
jedna osoba podaje np. dwa stowa, kolej-
na musi je powtorzy¢ i dodac swoje i tak
dalej.

7. Skutecznym i przyjemnym tre-
ningiem jest rozpoznawanie réznic lub
ukrytych figur na obrazkach. Zeszyty
zawierajgce takie zadania mozna kupic
w kazdej ksiegarni.

8. Przydatne jest rozwigzywanie
sudoku, poniewaz sprzyja logicznemu
mysleniu.

9. Natemat rozwigzywania krzyzo-
wek i ich korzystnego wptywu na pamieé
zdania psychiatréw sg podzielone. Jedni
uwazajg, ze ich rozwigzywanie, zwtaszcza
W samotnosci, nic nie wnosi, bo hasta
sie powtarzajg i nie zmuszajg moézgu do
wykorzystywania nowych mozliwosci.
Drudzy powtarzajg, ze krzyzéwki moga
pomagac trenowac pamie¢, pod warun-
kiem, ze bedziemy poszukiwaé niezna-
nych haset i zapamietywac ich znaczenie.

10. Treningiem dla pamieci moze
by¢ tez odtwarzanie w gtowie zapamie-
tanych obrazéw i opowiadanie o nich.
Tu warto mieé towarzysza, ktory bedzie
weryfikowat czy zapamietane szczegoty
sg prawdziwe.

11. Podczas ¢wiczen fizycznych
warto pobudzaé¢ obie poétkule mozgu.
To nic trudnego. Wystarczy zatrzymacd
sie podczas spaceru i zaczg¢ ¢wiczenie,
np. podnies¢ prawg reke do gory, a lewg

GABINET PSYCHOLOGICZNY

konsultacje, porady, terapia
wsparcie w sytuacjach kryzysowych - dla dzieci, mtodziezy i dorostych

mgr Matgorzata Zareba
psycholog, socjoterapeuta,
oligofrenopedagog

tel. 604 940 757

mgr Katarzyna Winiarska

psycholog,
socjoterapeuta

tel. 500 170 146

H/0352

-26 -

noge odstawi¢ w bok. Cwiczenie warto
powtdrzy¢ kilkanascie razy.

12. Mozna tez opisywac swoje prze-
zycia, pisac¢ wiersze, bo to pobudza wy-
obraznie, ktdra jest niezwykle wazna dla
zachowania dobrej pamieci.

13. Jesli jeszcze nie potrafisz, naucz
sie obstugiwac komputer, korzystaj z blo-
géw, wchodz na fora, albo sam je tworz.
Znajdz ludzi o podobnych zainteresowa-
niach i wymieniaj z nimi opinie.

Trening pamieci dla senioréw
— staraj sie

Cwiczy¢ pamieé¢ powinny wszystkie
osoby, ktére ukonczyty 60 lat. Z badan
Europejskiej Federacji Osdb Starszych
(EURAG) wynika, ze lepsze rezultaty
w treningu pamieci osiggajg osoby
uczeszczajgce na zajecia grupowe. Tre-
ningi takie oferujg Uniwersytety Trze-
ciego Wieku, osrodki dziennego pobytu,
a takze niektére domy opieki (takze dla
0s6b z zewnatrz).

Jest tez wiele portali, ktére propo-
nujg ,umystowy fitness”. Kazda forma
treningu pamieci sprawdzi sie, jezeli éwi-
czenia bedg wykonywane regularnie.

Zrédlo:poradnikzdrowie.pl

JANIK - PODG(

ORTO-LIVE

N/0604

Wioletta Latosek

NEUROLOGOPEDA

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
B02 660 844, 532 004 /&1

Rademiul: Leldalrsiia2A

g en



Poradnia
Wspomagania Rozwoju dla dzieci

Radom ul. 11-go Listopada 2/4

Co
INFANT .
oferujemy:

-Terapia neurorozwojowa: NDT- Bobath i Vojta
- Ocena niemowlat met. Prechtla
- Integracja Sensoryczna
- Kinesiotaping
- Ortezy termoplastyczne ORFIT
- Terapia Logopedyczna i Pedagogiczna

tel. 570 911 949; www.infant.com.pl

Y7643 Zapraszamy!
soplk | PORADNIE SPEClAUSTYCZNE
b i.‘\ . i3 " Kierownik: Bogumita Odzimek, psycholog kliniczny

26-600 Radom, ul. Gléwna 12
tel.:608-012-567, 882-099-022

B Zapraszamy: Pon-Pt 8:00 - 20:00, Sob 9:00 - 14:00

KOMPLEKSOWE WSPIERANIE ROZWOJU DZIECKA.
DIAGNOZA | TERAPIA DZIECI Z TRUDNOSCIAMI ROZWOJOWYMI.
POMOC PSYCHOLOGICZNA | LOGOPEDYCZNA DLA OSOB DOROSLYCH.

PRZYJMUJE ZESPOL WYKWALIFIKOWANYCH, DOSWIADCZONYCH SPECJALISTOW:
® |ogopedzi ® surdologopedzi ® neurologopedzi

® specjalisci wczesnej interwencji logopedycznej
® oligofrenopedagodzy ® pedagodzy ® surdopedagodzy
® psychologowie w tym z uprawnieniami do diagnozy i terapii
neuropsychologicznej @ fizjoterapeuta
® terapeuci wczesnego wspomagania rozwoju
NFZ - rehabilitacja stuchu i mowy (dla dzieci i dorostych)
- rehabilitacja dzieci z zaburzeniami wieku rozwojowego (dzieci do 18 roku zycia)

Do obu zakres6w obowigzujg skierowania od lekarzy specjalistow Udzielamy informacii,
(w zaburzeniach wieku rozwojowego oprocz lekarzy specjalistow od jakiego specjalisty
moze wystawi¢ skierowanie lekarz POZ - lekarz rodzinny, pediatra etc..) powinno by¢ skierowanie.

OFERTA DLA DZIECKA MALEGO

- praca z dzie¢mi z asymetrig utozeniowg, przedwczesnie urodzonymi,
problemami z karmieniem noworodkéw i niemowlat

- korekta potykania wspomagajaca leczenie ortodontyczne,

- terapia wspierajgca rozwéj mowy dziecka matego,

- terapia dzieci matych z autyzmem, afazja, dzieci niemdwigcych

- rehabilitacja ruchowa - od wieku niemowlecego

- szkotka pielegnacji niemowlat

- szkotka noszenia dzieci w chustach

- integracja sensoryczna

SNPP-P prowadzi
WCZESNE WSPOMAGANIE
ROZWOJU DZIECKA
z subwencji oswiatowych

OFERTA DLA DZIECI | MLODZIEZY:
- diagnoza i terapia logopedyczna, pedagogiczna, psychologiczna,
- stymulacja rozwoju poznawczego
- programy terapeutyczne, programy modyfikacji zachowan niepozadanych, terapia behawioralna,
- trening umiejetno$ci spotecznych dla dzieci z zaburzeniami neurorozwojowymi,
- terapia miodziezy z trudnosciami w funkcjonowaniu jezykowym, wsparcie w procesie edukaciji,
wzmacnianie kompetencji komunikacyjnych, pomoc w przygotowaniu do matury (jezyk polski),
- integracja sensoryczna,
- muzykoterapia,
- terapia reki.

Wykonujemy ELEKTROSTYMULACJE rozszczepu podniebienia
i kompleksu ustno-twarzowego u dzieci i dorostych
.27 -

WYDAJEMY OPINIE
RESPEKTOWANE W OSWIACIE,
w tym o odroczeniu
od obowiazku szkolnego,
o specyficznych trudnosciach w uczeniu sie itp.

O szpitalach
radomskich

Mazowiecki Szpital
Specjalistyczny sp. z 0.0.

W potowie lat 70. Radom ustanowiony zostat
siedzibg nowego wojewddztwa. Wtedy Owcze-
sne wiadze zadecydowaty, ze Radom musi miec
nowy szpital, odpowiadajacy potrzebom i aspira-
cjom wojewddzkiego osrodka administracyjnego.
Podyktowane byto to przede wszystkim pogarszaja-
cym sie stanem technicznym szpitala przy ul. Toch-
termana, jedynej placéwki lecznictwa zamknietego
w Radomiu, a co za tym idzie zapotrzebowaniem
na duzg, nowoczesng i wieloprofilowg placéwke
lecznicza, ktéra zabezpieczytaby potrzeby catego
regionu.

W 1981 roku rozpoczeto budowe nowego
obiektu szpitalnego, usytuowanego na obrzezach
Radomia, na Jdézefowie, ktérego powierzchnia
uzytkowa wynosi 24324 m?, a kubatura 282 tys. m3,
za$ jego teren wraz z obiektami towarzyszgcymi
i parkingami zajmuje powierzchnie okoto 20 hekta-
réow. W grudniu 1992 roku uruchomiono pierwsze
obiekty przyszpitalne: pralnie, kottownie i spalar-
nie. Rok 1995 przynidst powazne zmiany i postepy
na budowie. Nowy szpital zostat wpisany na liste
inwestycji centralnych i tempo robdt wzrosto.
22 wrzednia 1995 r. nastgpito uroczyste otwarcie
pierwszego oddziatu tézkowego potaczone z przy-
jeciem pierwszych pacjentéw — Oddziatu Ptucnego.
W kolejnych latach uruchamiano szereg oddziatow
szpitala (oraz odpowiednich Poradni): Izbe Przyjeé
i Rehabilitacji (12 grudnia 1997 r.), Reumatologie
(1 marca 1998 r.), Wewnetrzny Il, Neurologie,
OIOM (12 grudnial998 r.), Wewnetrzny | (22
marca 1999 roku), Chirurgie Dzieciecg, Chirurgie
Ogodlng i Onkologiczng oraz Oddziaty: Ginekolo-
giczno-Potozniczy, Neonatologii, Onkologii Ogélne;j
i Pediatryczny (1 stycznia 2000 r.). W roku 2004
oddano do uzytku Szpitalny Oddziat Ratunkowy.
Termin ostatecznego zakoriczenia budowy i wypo-
sazenia docelowego Szpitala ustalony zostat na 31
grudnia 2005 r., cho¢ oficjalne otwarcie miato miej-
sce 9 pazdziernika 2002 roku.

W 2002 r. Wojewddzki Szpital Specjali-
styczny w Radomiu zatrudniat 1364 osoby, w tym:
224. lekarzy oraz 709 pielegniarek i potoznych.
W pierwszych dwdéch miesigcach swojej dziatalno-
$ci do Oddziatu Ortopedii, posiadajacego 70 tézek,
przyjeto 300, a zoperowano 180 chorych. Potencjat
szpitala byt bardzo duzy — juz w 2002 roku zostat
on sklasyfikowany wsrdd 100 najlepszych polskich
szpitali na 38. miejscu, a na Mazowszu na 3. miej-
scu.

Dr n. med. R. Wiraszka,
dr hab. n. med. J. Reymond

Dokorniczenie historii Mazowieckiego Szpitala
Specjalistycznego sp. z o.0. w kolejnym (282.), majowym
numerze Zdrowka.
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PRZYCHODNIE

o

ZAPRASZAMY,
RADOM, ul. Wjazdowa 4
tel./fax 48 362 84 74,
tel. 48 362 25 02,
tel. kom. 696 489 002.
ZAIKRES DZIALALNOSCI:
- DIAGNOZA TERAPIA
| REHABILITACJA:
logopedyczna, psychologiczna,
pedagogiczna
- badania stuchu, dobér aparatow
stuchowych u dzieci i dorostych
- pomoc rodzinie
- logorytmika
- rehabilitacja ruchowa

- terapia Sl
LEKARZE
wrawach [N
Matgorzata Mikulska
lek. laryngolog spec. foniatra
pn. od godz. 15, czw. 8.00 - 11.00

Barbara Czapluk

lek. laryngolog

srody od godz. 12.30 - 15.30

Poradnia Rehabilitacji
Zaburzen Stuchu i Mowy
* Indywidualna terapia logopedyczna,
surdologopedyczna, pedagogiczna,
surdopedagogiczna i opieka psychologiczna.
= Calosciowa diagnoza psychologiczna,
pedagogiczna i logopedyczna - wydawanie
dokumentow na potrzeby szkdt, komisji
ds. niepetnosprawnosci oraz inne.
= Systematyczne zajecia grupowe dla dzieci
i mtodziezy z uszkodzeniami stuchu.
= Wspdtpraca ze szkotami, przedszkolami
i innymi placowkami.
= Terapia metoda Warnkego potaczona z ¢wi-
czeniami logopedycznymi i pedagogicznymi.

Poradnia Logopedyczna
Poradnia prowadzi dziatalno$¢
diagnostyczng, terapeutyczna, doradcza
i profilaktyczna w zakresie:

= Indywidualnej terapii logopedyczne;.
= Opieki i profilaktyki logopedyczne;.
= Profilaktycznych zaje¢ grupowych.
= Wspoitpracy ze szkotami, przedszkolami itp.
= Merytorycznej pomocy podczas terapii
dla rodzicow.

Specjalistyczny Osrodek Diagnozy i Rehabilitacji Dzieci i Mlodziezy z Wada Stuchu
Wszystkie ustugi i Swiadczenia dla DZIECI | DOROSLYCH realizowane sgq w ramach

Poradnia Laryngologiczna
= Diagnostyka i leczenie chorob uszu, gardta,
nosa i krtani u DZIECI | DOROSLYCH.
= Diagnostyka i leczenie zaburzen stuchu.
GABINET PROTETYKI SLUCHU
= Dobdr aparatéw stuchowych i wktadek.
= Akcesoria.
= Fachowa pomoc i opieka.

Poradnia Psychologiczna

= Indywidualna terapia psychologiczna
dla dzieci, mtodziezy i dorostych.

= Terapia poznawczo-behawioralna zaburzen
lekowych i depresyjnych.

= Wspomaganie rozwoju i uzdolnien dziecka,
psychoedukacja rodzicow.

= Wspomaganie wychowania dzieci i mtodziezy
z zaburzeniami przystosowanymi,
trudnosciami wieku dojrzewania.

= Pomoc w zakresie sytuacji kryzysowych.

= Wzmacnianie kompetencji spotecznych,
zasobow osobistych.

= Rozwijanie kompetencji wychowawczych.

= warsztaty dla rodzicow.

= Terapia dzieci i mtodziezy (trudne zachowania).

= Poradnictwo.

NYZ

SERECANS
- logopeda,
- surdologopeda
- psycholog
- pedagog
- surdopedagog
- psychoterapeuta
- terapeuta Sl
- lekarz rehabilitacji
medycznej
- logorytmik
- rehabilitant ruchu
- lekarz otolaryngolog
- protetyk stuchu

BEZPLATNE
BADANIE SLUCHU
KONSULTACJE
LARYNGOLOGICZNE

Zaopatrzenie w srodki
wspomagania stuchu

(aparaty stuchowe,baterie,

30 LAT TRADYCJI !!! WIEDZA - DOSWIADCZENIE - PROFESJONALIZM

wkitadki uszne, systemy
wspomagajace styszenie)

STREET WORKOUT,

czyli ¢wiczenia w przestrzeni miejskie;.
Na czym polegajq? Jak zaczqé?

Street workout to coraz popu-
larniejsza forma aktywnosci fizycz-
nej, polegajaca na wykorzystywaniu
elementéw zabudowy miejskiej do
¢wiczen. Nie musisz ptaci¢ za karnety,
bilety wstepu ani kupowa¢é specjali-
stycznych sprzetéw do treningu — stre-

AVIVA

Kazimierz Ciszek
Specjalista ds. ubezpieczen i inwestycji

OFERUJE
zabezpieczenie finansowe w razie:
powaznego zachorowania,
niezdolnosci do pracy po chorobie
lub NW, za doznany uszczerbek
wskutek NW.

Program zrekompensuje
utrate dochodow
z w/w powoddw oraz zapewni Srodki
na sptate kredytéw, czy utrzymanie
dla rodziny w razie Smierci.

AD/0297

Ptacgc sktadki na ZUS od dziatalnoSci
gospodarczej poszkodowany otrzymuje
niskie $wiadczenia, ktére nalezy
uzupetnic dobrze dobrang polisg

Szczegoétowe informacje: Radom,
ul. B. Prazmowskiego 15 lok. 24 Il p.
tel.: 48 362-8065; 602 650 374
ciszek.kazimierz@aviva.com.pl

et workout jest catkowi-
cie darmowy! Wystarczy
odrobina motywacgji i tro-
che inwencji, aby juz dzis
zaczg¢ cwiczy¢ w prze-
strzeni miejskiej.

Street workout to
¢wiczenia o charakterze
sifowym, wykonywane
przy uzyciu elementow
zabudowy miejskiej, np.
murkoéw, barierek, trze-
pakéw, tawek, latarni itd.
albo na specjalnych pla-
cach do street workoutu z drazkami,
poreczami i drabinkami. Zazwyczaj

DORADCA PODATKOWY

Zenona Anna Pierzchata
nr wpisu 00497
Radom, ul. Mita 17 lok. 15
tel. 48 36 36 771

Prowadzenie ksiag:
- podatkowych
- handlowych
- ryczaftu, ZUS i ptace
réwniez dla prywatnych gabinetow
lekarskich i stomatologicznych,
hurtowni farmaceutycznych, aptek

KOMPLEKSOWA OBSLUGA
DUZYCH | MALYCH FIRM

AD/0214
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opieraja sie na kalistenice. Kalistenika
to rodzaj aktywnosci fizycznej, w ktérej
do treningu wykorzystuje sie mase wta-
snego ciata. Najprostszym ¢wiczeniem
kalistenicznym jest pompka, jednak
repertuar technik wykorzystywanych
w street workoucie jest praktycznie
nieograniczony. Najczesciej spotyka-
ne sg podciggania, przysiady, brzuszki
i wznosy nog.

Samo okreslenie street workout
(z angielskiego ,,uliczny trening”) funk-
cjonuje w popularnym obiegu od oko-
to 2009 roku, cho¢ sport ten byt znany
juz wczesniej, gtéwnie w USA i krajach
bytego Zwigzku Radzieckiego. W Polsce
powstato dotad ponad 20 grup zrzesza-
jacych mitosnikow tego sportu.



GABINET
ORTOPEDYCZNO-
-REHABILITACYJNY
Radom, ul. Krakowska 5/7 lok.6

tel. 48 362-56-98, tel.dom. 48 369 91 59
tel. kom. 502 568 444, tel. reh. 609 446 788

lek.med.
JANUSZ FRYNAS
specjalista ortopeda traumatolog
USG NARZADOW RUCHU

PONIEDZIALKI, SRODY, PIATKI 16.00 - 18.00

FIZYKOTERAPIA
MASAZ KLASYCZNY
KRIOTERAPIA

IAG/0092

OD PONIEDZIALKU DO PIATKU 14.00 - 17.00

KLINIKA EUROMED

Radom, ul. Klonowica 8/1
Rejestracja codziennie 8-15, ér 12-18

tel. 48 369 95 17, 510 781 404
Badania urodynamiczne w ramach NFZ

Laserowe zabiegi
obnizenia $cian pochwy - odptatnie
PRYWATNY GABINET CHIRURGII
OGOLNEJ, USG PIERSI, BIOPSJE
Dr nauk medycznych
Grzegorz Szczesniak
specj. chirurgii ogoinej i onkologicznej
BIOPSJA MAMMOTOMICZNA PIERSI!

porady, konsultacje, drobne zabiegi
chirurgicznejednego dnia, choroby piersi

F/0331

www.euromed.radom.pl

dr n. med. Andrzej WypysKki

specjalista chirurgii dziecigcej
CHIRURGIA

DZIECI | MLODZIEZY

Leczenie ran trudnogojacych
u dzieci i dorostych.

OPARZENIA
OWRZODZENIA
ODLEZYNY

przyjmuje w Radomiu:
ul. Mieszka 1 1
czwartek 17-18

ul. Struga S7a
poniedziatek, wtorek, piagtek: 16-17

F/0342

tel: 601-969-786; 48 345-00-51

Cwiczenia street workout

Oto przyktady ¢wiczen najczesciej
spotykanych w street workoucie:

® podcigganie na drazku — ¢wi-
czenie to wystepuje w réznych warian-
tach, zaréwno podstawowym, jak i np.
z unoszeniem prostych ndég i dotyka-
niem stopami drazka (dzieki temu do-
datkowo angazowane sg miesnie brzu-
cha);

e pompki na poreczach (dipy)
— do tego ¢wiczenia potrzebne sg dwa
stabilne, réwnolegte drazki, na ktérych
mozna sie oprze¢ i wykonywacé wznosy
tutowia, najtatwiej znalezé¢ je na spe-
cjalnych placach do street workoutu;

e pompki na podwyzszeniu
— w przestrzeni miejskiej mozna po-
zwoli¢ sobie na pompki w réznych wa-
riantach, np. pompki z oparciem dtoni
na parkowej tawce powoduja, ze moc-
niej pracujg ramiona. Z kolei pompki
ze stopami opartymi o tawke (gtowg
w dét) skuteczniej wzmacniajg klatke
piersiowg;

e tuck planche — to ¢wiczenie
z pogranicza kulturystyki i akrobaty-
ki, poniewaz bardzo wazne jest w nim
utrzymanie réwnowagi. Polega na
oparciu rgk na poreczach (jak do di-
pow) i przyciagnieciu kolan do klatki
piersiowej. W ten sposdb ciezar catego
ciata spoczywa na ramionach. Nalezy
wytrzymac w takiej pozycji jak najdtu-
zej;

e frog stand — ¢wiczenie podob-
ne do tuck planche, tyle ze opieramy
sie nie na poreczach, a bezposrednio
na podtozu. Wymaga roztozenia kolan

na boki i oparcia ich o lekko zgiete tok-
cie;

e human flag — ,ludzka flaga”
tak naprawde wyglada bardziej jak figu-
ra akrobatyczna niz ¢wiczenie sitowe.
Polega na ztapaniu pionowego stupka,
uniesieniu ciata bokiem i utrzymaniu
sylwetki (wyprostowanej od dfoni do
stép) w pozycji prostopadtej do podto-
za. Human flag wymaga ogromne;j sity
rgk i korpusu;

e przysiady — nie mozna zapo-
mina¢ o ¢éwiczeniach nég, a do tego
celu najlepiej nadajg sie przysiady. Aby
zwiekszyc ich efektywnosé, warto robic
przysiady na jednej nodze (tzw. pistole-
ty).

Jak zacza¢ trenowac street
workout?

Jesli wczesniej nie miates do czy-
nienia z jakims$ sportem sitowym, np.
kulturystyka czy sztukami walki, twoje
poczatki ze street workoutem mogg
by¢ trudne. Stabo wysportowane oso-
by muszg wtozy¢ wiecej wysitku, aby
nabra¢ wystarczajgcej sity i kondycji.
Jezeli dotad nie uprawiates zadnego
sportu, warto poswieci¢ miesigc na
trening ogdlnorozwojowy wzmacnia-
jacy wszystkie partie miesni, a dopiero
po tym czasie przejs¢ do ¢wiczen kali-
stenicznych.

Kiedy uznasz, ze nabrate$ wystar-
czajgco duzo sity, przejdz do ustalenia
swojego planu treningowego. Zasta-
now sie, jakie ¢wiczenia i z jakim nate-
zeniem chcesz wykonywac. Najlepiej
trenowac seriami, jednak pamietaj,

SPECJALISTYCZNY GABINET PSYCHIATRYCZNY

Leczenie zaburzen nerwicowych, depresji i psychoz.

Agata Nowakowska Robert Nowakowski

lekarz specjalista psychiatra
tel: 506 472 466

S/0308

lekarz specjalista psychiatra
tel: 502 258 348

Radom, ul. 25-go Czerwca 63. Wizyty po uzgodnieniu telefonicznym
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aby sie nie przeforsowywaé, zwtaszcza
na poczatku. Jedna seria powinna wy-
magac od ciebie umiarkowanego wysit-
ku, w kazdej nastepnej mozesz zwiek-
szac liczbe powtdérzen.

Dokorniczenie na str. 30.

Halina Lopuszanska

specjalista psychiatra
} przyjmuije:
Sroda od 16.00

tel. 695 757 775

[ Jan Kopacz )

lekarz specjalista psychiatra

S/0362

przyjmuje prywatnie
we wtorki od godziny 15,30
budynek Poradni Rehabilitacji

POLMEDIC
Radom, ul. Okulickiego 76

Rejestracja pacjentow
od pon. do pt. w godz. 8-19

L tel.: 48 386 90 60 )

Marek Palinski

specjalista psychiatra

przyjmuje prywatnie
w $rody od godziny 15,30
budynek Poradni Rehabilitacji POLMEDIC

Radom, ul. Okulickiego 76

Rejestracja pacjentow
od pn. do pt. w godz. 8-19

tel.: 48 386 90 60

ZDRdOkWIE CHIR:UBGIA
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WOJSKOWA SPECJALISTYCZNA PRZYCHODNIA LEKARSKA SP 2Oz
w RADOMIU ul. CHROBREGO 48

, N
swiabpczy ustuGl NA NP7, oRAZ KOMERCYJNIE

Swiadczenia NI'Z

Poradnie Podstawowej Opieki Zdrowotne: lekarz choréb wewnetrznych, pediatra
pielegniarka $rodowiskowa, punkt szczepier - MOZLIWOSC ZAPISOW NOWYCH PACJENTOW
Poradnie specjalistyczne: okulistyczna, neurologiczna, kardiologiczna, pulmonologiczna,

otolaryngologiczna, gastroenterologiczna, ginekologiczna, ortopedyczna - NFZ

Poradnia Zdrowia Psychicznego; lekarz psychiatra oraz psychoterapeuta - NFZ
Rehabilitacja i fizykoterapia - Swiadczenia na NFZ oraz komercyjne
Stomatologia - $wiadczenia protetyczne - NFZ

PORADNIA MEDYCYNY PRACY - badania wstepne, okresowe i kontrolne do pracy. Badania kierowcow wszystkich kategorii.

C/0660

Posiadamy:

e laboratorium
e USG

e Echo serca
e Holter EKG
e Aparat cyfrowy — RTG
e Audiometr

e Spirometr

e EKG

Tel. 48 360 60 68 wew. 20.. Przychodnia czynna od 7.30. — 18.00

STREET WORKOUT,

czyli ¢wiczenia w przestrzeni miejskie;.
Na czym polegajq? Jak zaczqé?

Dokonczenie ze str. 29.

Uwazaj, aby sie nie przetrenowad,
wowczas mozesz straci¢ catag motywa-
cje do dalszych treningow!

Nie zapominaj o rozgrzewkach
i prawidtowe] technice wykonywania
¢wiczen. W tej kwestii pomocne beda
wspomniane poradniki pisane przez
doswiadczonych street workoutow-
cOw. Przez internet mozesz takze skon-
taktowac sie z grupg mitosnikéw stre-
et workoutu z twojej okolicy — grupy
z poszczegoblnych miast majg zazwyczaj
konta na Facebooku.

Preznie rozwijajg sie takze fora
dla zainteresowanych tg formg aktyw-
nosci. Za ich pomocg mozesz zadaé
pytanie, podzieli¢ sie watpliwosciami,
a nawet poprosic¢ o stworzenie darmo-
wego planu treningowego i udzielenie
wskazéwek dotyczacych np. diety czy
ciekawych lokalizacji.

Agnieszka Sala

Pediatra
specjalista chorob dzieci

Radom,
ul. Daszynskiego 7

przyjmuje
w poniedziafki i pigtki 16-20
w soboty 9-15

tel. 731-279-115

T/0020

Gdzie trenowac

street workout?

Jak sama nazwa wskazuje, najlep-
szym miejscem na trening street wor-
koutu jest ulica. Do uprawiania tego
sportu doskonale nadajg sie osiedlo-
we trzepaki, murki, barierki, latarnie,
bramki pitkarskie... Ale tak napraw-
de mozesz ¢wiczy¢ w kazdym miejscu
i 0 kazdej porze, a jedynym ogranicze-
niem jest twoja wyobraznia. Jesli nie
masz dos¢ inwencji, mozesz skorzystaé
z tzw. placow zabaw dla dorostych, czy-
li parkéw, gdzie znajdujg sie specjalnie
przygotowane drazki, porecze i drabin-
ki. Wstep na nie jest bezptatny.

W wielu miastach Polski dostepne
sg takze sitownie plenerowe, ktore ofe-
rujg proste przyrzady najczesciej wyko-
rzystywane w treningu street workout
(drabinki, porecze), jak i bardziej za-
awansowane sprzety.

Dlaczego warto uprawiac

street workout?

Ze wzgledu na to, ze street wor-
kout opiera sie na kalistenice, aby go
uprawiac nie musisz kupowac specjali-
stycznych sprzetéw ani ptaci¢ za moz-
liwos$¢ treningu. Nie musisz tez szukac
specjalnych miejsc przeznaczonych
do ¢éwiczen — moze by¢ to nawet plac

zabaw dla dzieci, park lub wtasne po-
dwoérko. Uprawianie street workout nic
zatem nie kosztuje.

Poza tym jest to sSwietna alter-
natywa dla sitowni. Zamiast kupowac
drogi karnet i spedza¢ godziny w za-
mknietym pomieszczeniu, mozesz ¢wi-
czy¢ réwnie skutecznie za darmo na
Swiezym powietrzu. Zyskajg na tym nie
tylko twoje miesnie, ale takze caty or-
ganizm — lepsze dotlenienie powoduje
zwiekszong wydolnos¢, co z kolei prze-
ktada sie na lepsze wyniki sportowe.

Ponadto street workout jest dys-
cypling, ktéra nie sposéb sie znudzic.
W przeciwienstwie do sitowni, gdzie
do dyspozycji jest z reguty kilka lub
kilkanascie urzadzen, street workout
daje nieograniczong liczbe mozliwosci
w kwestii miejsca i sposobu wykony-
wania ¢wiczen. Wieksza réznorodnosé
technik treningowych lepiej motywuje
do wszechstronnej pracy nad wtasnym
ciatem oraz sprawia, ze miesnie roz-
wijajg sie harmonijnie. W internecie
bez trudu znajdziesz liczne poradniki,
z ktérych dowiesz sie, jak prawidtowo
wykonywaé ¢wiczenia w przestrzeni
miejskiej i do wzmacniania jakich partii
ciata sg przeznaczone.

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl

k. med. PiOtr Shyk SPECJALISTYCZNY

specjalista choréb dzieciecych, radiolog
Wtorek 14%0-1500, Sroda 1530-1700

tel. 48 36 26 058
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GABINET PEDIATRYCZNY

oraz BADANIA U S G

Radom,
ul.Sienkiewicza 32

Tel.dom. 48 385 11 42 tel.kom. 603 208 589




W MOCY BOZEGO DUCHA

95. Ogolnopolska Pielgrzymka Stuzby Zdrowia na Jasng Gére

Koszt: 50zt.

25 MAJA 2019

Program Pielgrzymki:

6:30 - wyjazd z Radomia (szpital, ul. Tochtermana)
11:30 - Msza swieta (kaplica Sw. Jozefa)

15:00 - Modlitwa rézancowa; spowiedz; konferencja
19:30 - Duchowy prezent dla mamy

21:00 - Apel Jasnogdrski (Kaplica Cudownego Obrazu)
21:30 - Droga krzyzowa (Waty Jasnogorskie)

Zapisy na autokar: ks. Konrad, tel. 604214773

Kapelani szpitalni

%OWW%W/I}W8D7ZW
W&%MVV@L@WM&%@MU@W

W&m&sqmafm/

Najblizsze wydarzenia Duszpasterstwa Stuzby Zdrowia

25-26 maja - 95. Ogdlnopolska Pielgrzymka Pracownikéw Stuzby Zdrowia na Jasng Gore.

16 czerwca - zakoriczenie roku formacyjnego Duszpasterstwa Stuzby Zdrowia.

17-22 czerwca - Pielgrzymka Stuzby Zdrowia do Paryza.

RSS TOCHTERMANA

MSZA SWIETA - Niedziela - 9.30, pn. - sob. - 7.30
Kaplica otwarta w godz. 6.00 - 21.00

UDZIELANE SAKRAMENTY:

EUCHARYSTIA: roznoszenie Komunii $wietej:

- codziennie godz. 6.00 - 12.30.

SPOWIEDZ: podczas roznoszenia komunii $w.
lub w innym czasie na pro$be chorego lub rodziny.
SAKRAMENT NAMASZCZENIA CHORYCH

- udzielany jest podczas roznoszenia Komunii $w.
lub w innym czasie na pro$be chorego lub rodziny.
KAPELANI:

ks. kan. Mirostaw Bandos, ks. Przemystaw Wéjcik
TELEFON DYZURNY: 602307457

OR GISERSKA
Msza Swieta - Niedziela i Uroczystosci - godz. 14.30

SWPZZPOZ KRYCHNOWICE
MSZA SWIETA w kaplicy szpitalnej:
od pon. do sob. godz. 7.45, Niedziela o godz. 9.30
SPOWIEDZ: codziennie w kaplicy lub na oddziale
KAPELANI: ks. Mirostaw Kszczot, ks. Konrad Wojcik

POSLUGA DUSZPASTERSKA W SZPITALACH

MSzS JOZEFOW

MSZA SWIETA z homilig w Kaplicy MB z Lourdes
poniedziatek- piatek- 15.00

sobota, niedziela, $wigta nakazane 11.00

Adoracja Naj$wietszego Sakramentu: pn - pt 14.30
sobota, niedziela, $wigta nakazane 10.30
SPOWIEDZ w czasie adoracji w kaplicy i na
oddziatach szpitalnych

SAKRAMENT NAMASZCZENIA CHORYCH na
oddziatach szpitalnych i w czasie Mszy $w. w $rode
KAPELANI:

ks. dr Radostaw Kacprzak, ks. Bogustaw Dawidowicz
TELEFON: ##066,##067, numery wybierane

ze stuzbowych telefonéw na terenie szpitala.
Wiecej informacji: www.kapelan.radom. pl

Radomskie Centrum Onkologii

MSZA SWIETA w kaplicy szpitalnej: Niedziele

i Swigta przypadajace w dni wolne od pracy -9.30
Swieta koscielne przypadajace w dni robocze —15.30
Odwiedziny chorych i udzielanie sakramentow
Swietych: pn.-pt.: 10.00 -11.30 oraz w kazdym
innym czasie na prosbe chorego lub rodziny
KAPELAN: ks. dr Adam Orczyk

N Mazowiecki Szpital Specjalistyczny

< w Radomiu

|~ Radomski Szpital Specjalistyczny

14 SWPZZPOZ Krychnowice

0 SPZ0Z w Kozienicach
Przychodnie Lekarskie

o NSZ0Z, NZ0Z

- Gabinety Lekarskie

0 Laboratoria

X Apteki wojewodztwa mazowieckiego

Informacje i przyjmowanie ogloszen:
Redakcja: Radom, ul. Kusocinskiego 7a/18,
tel.4833112591ub 601319048
internet: www.zdrowko.com zaktadka cennik,
e-mail: zbigum@op.pl
lub przez przedstawiciela
Jacka Guminskiego tel.:
Wydawca nie ponosi odpowiedzialno$ci za tre$¢ ogtoszen i reklam

Druk - 4ART

603401024
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KAPELANSKIE ABC

Namaszczenie chorych - cz. 2

: Sakrament chorych

% wsrdd katolikéw ciagle budzi
ET— wiele lekdw i obaw. Czasami
- 4 jako kapelan szpitala spotykam
= sie z fundamentalnym

pytaniem: czy on mi w czyms
pomoze? Chorzy nieraz
moéwig: ,teraz musze zajgc
sie sobg i poszuka¢ dobrego
specjalisty, ktéry bedzie mnie
leczyt”. Jako kapelan szpitala
mam Swiadomos$¢, ze nie ma
wykladowca WSD nic ztego w szukaniu dobrych
w Radomiu 1 profesjonalnych lekarzy,
jednak dla ludzi wierzacych
waznym momentem jest uswiadomienie sobie, ze gdy
czesto nie przychodzi uzdrowienie fizyczne, to Pan Bog
umacnia nas w chorobie tym sakramentem, ktory daje
przede wszystkim uzdrowienie duchowe.

Ks. dr Radostaw
Kacprzak, kapelan
Mazowieckiego
Szpitala Specjalistycz-
nego w Radomiu,

Pamietam zdanie jednego z pacjentéw, ktéry
powiedziat do mnie, ze ma $wiadomos$é, ze jest
sparalizowany fizycznie i nigdy nie bedzie chodzit, ale
po przyjeciu tego sakramentu Pan Bdg odebrat mu
paraliz duchowy.

Trzeba zatem zauwazy¢, ze sakrament ten jest
znakiem obecnosci Chrystusa z chorymi. Chrystus
zawsze chce dobra kazdego cztowieka. Warto
przypomnieé, ze celem udzielania tego sakramentu
nie jest jedynie przygotowanie chorego na smier¢, ale
przede wszystkim udzielenie mu taski Ducha Swietego,
ktéra prowadzi do pokfadania ufnosci w Bogu oraz
umacnia, by wytrwac w walce z pokusami ztego ducha.

Kosciot naucza, ze Chrystus obdarza cztowieka
chorego swoimi taskami. Dzieki temu sakramentowi
jest on witgczony w tajemnice zbawczej meki i Smierci
Chrystusa. Katechizm KosSciota Katolickiego podkresla,
ze sakrament namaszczenia chorych przyjety z wiarg
pomaga takze w zjednoczeniu z meka Chrystusa oraz
przygotowuje do ostatniego przejscia a ,,chorzy, ktdrzy
go przyjmujg, przysparzajg dobra Ludowi Bozemu.
Kosciot zas celebrujac sakrament wstawia sie w intencji
chorego, natomiast chory ze swej strony przez taske
tego sakramentu przyczynia sie do uswiecania Kosciota
i do dobra wszystkich ludzi, dla ktérych Kosciét cierpi
i ofiaruje sie przez Chrystusa Bogu Ojcu” (por. KKK
1522, 1532).

Wiele razy w czasie spotkan z ludimi, ktdrzy
przyjeli ten sakrament, styszatem zdanie: ,prosze
ksiedza warto byto go przyja¢, mam pokdj w sercu
i rados¢, odeszty wszystkie leki i ciesze sie, ze ksigdz
mnie zachecit do tego, by otworzy¢ swoje ciato i ducha
na ten dar. Teraz czuje sie jak nowo narodzony i cho¢
jeszcze cierpie fizycznie, mam przede wszystkim czyste
serce i mocniejszego ducha oraz jestem blizej Pana
Boga, a swoje cierpienia moge ofiarowaé w konkretnej
intencji”.

Mam nadzieje, ze wiele 0séb przestanie sie bac
tego sakramentu i uswiadomi sobie jakie sg jego owoce,
zas wszyscy opiekujgcy sie chorymi beda wspierac
cierpigcych, by odwaznie przyjeli ten niezwykty dar.

CDN.
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APTEKA

CZYNNA
CALODOBOWO
7 DNI
W TYGODNIU
ul. Traugutta 1a

ul. Tochtermana 1
Pon-pt 8-20
Sob 8-15

ul. Glowna 12
Pon-pt 8-20
Sob 8-14

ul. Traugutta 42
Pon-pt 7.30-19.30
Sob8-14

ul. Krolowej Jadwigi 13
Pon-pt 8-20
Sob 8-14

APTEKN

Radostaw Pawlik

mgr farm.
Radom
ul. Warszawska 4

Pon-Pt 8:00 - 19:00

Sob 8:00 - 14:00

[A0131]

APTEKA

MGR FARM. HELENA
BORYSEWICZ-PAWLIK

RADOM UL. CHROBREGO 9
Pon-Pt 8:00 - 20:00, Sob 8:00 - 14:00

= 48 364 07 07

‘APTEKA CALODOBOWA

CZYNNA 24 GODZINY

W DNI POWSZEDNIE
NIEDZIELE | SWIETA [

tel.: 48 36 234 16
. Radom, Pl.Konstytucji 3 Maja 5

Aptela

mgr farm. Przemystaw Niedziatek

=

Recem, ul, Kemeneosew 4
Pon. - Pt. 8.00 - 20.00, Sob. 8.00 - 14.00

ral, 448 863 48 4

PTEKA tel. 48 332 07 29

B ¥ osSIEDLOWA

PON - PT SOBOTA

7:30 - 20:00 8:00 - 13:00

OSIEDLOWA 9

W BUDYNKU POLMEDIC'U __|




