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Sierpniowe wedrowanie

Powoli tegoroczne wakacje przechodza
do historii. Dzieki pamiatkowym zdjeciom
i nagranym filmom z wypoczynku bedziemy
mogli wraca¢ do miejsc, ktére odwiedzilismy
i wspominac ludzi, ktorych spotkalismy na
wakacyjnych szlakach. Sierpien to w naszej
polskiej tradycji czas pielgrzymowania na
Jasna Gore. To szczegolny sposob wykorzy-
stania dni przeznaczonych na wakacyjny wy-
poczynek. Pielgrzymuje cata Polska. Ludzie
starsi, mtodziez i dzieci. Od Battyku i spod Tatr
wyznaczonymi przez poprzednikéw szlakami
pielgrzymujemy do Matki Bozej Krolowej Pol-
ski. W deszczu i upale. Po drogach krajowych
i polnymi sciezkami ida pielgrzymi z réznymi
intencjami na Jasng Gore zwyciestwa.

Ostatnie dni wakacji to niefatwy czas
planowania roku szkolnego 2019/2020. Dla
niektorych kolejnego, dla innych pierwsze-
go, a dla jeszcze innych ostatniego w zyciu.
Ostatnie dni wakacji i konczacego sie 22
wrzesnia lata to wazny czas wyboréw. Nie
tylko tych parlamentarnych, ktore Prezydent
RP wyznaczyt na dzien 13 pazdziernika, ale
takze tych zwiazanych z rozpoczynajacym sie
2 wrzesnia rokiem szkolnym. W naszym zyciu
kazdego dnia dokonujemy wyborow, ktore
beda miaty wptyw na nasze jutro.

Zyczac wszystkim Czytelnikom szcze-
sliwych powrotéw z wakacyjnych wedrowek
oraz samych trafnych i dobrych wyborow,
zapraszam do lektury 285. numeru Zdrowka.

zg
foto: Walery
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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 :

Biuro Obslugi Diatalnosei Medycznej §.C. o sporzadzanie ofet i rozliczer 2 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, 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. 7

Psychiatria — str. 29
Psychologia — str. 26
Rehabilitacja — str. 5, 8, 11, 15
Reumatologia - str. 23
Stomatologia — str. 18, 19
Urologia — str. 26

USLUGI MEDYCZNE
Apteki — str. 32

Pielegniarstwo — str. 6, 10, 12, 24
Opieka diugoterminowa - str. 6, 12
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, 18, 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

// \\ PORADNIA
KARDIOLOGICZNA
ZEGARA
= SLONECZNEGO

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

Justyna Kosno-Zak

Specjalista chordb wewnetrznych/kardiolog

Godziny przyjeé¢
po uzgodnieniu telefonicznym

pod numerem 796 172 975

Odpoczynek to nie bezczynnosé!
Jak odpoczywaé, zeby sie nie nudzié?

Wydaje ci sie, ze najlepszy odpo-
czynek to bezczynne wpatrywanie
sie w telewizor? Absolutnie nie! Aby
naprawde wypoczac i zregenerowac
sity, trzeba wybraé¢ aktywnos¢, ktora
bedzie angazowata inne zmysty niz te,
ktorymi postugujemy sie na co dzien.
W ten sposdb ciato i umyst pozostang
w réwnowadze, a r6wnowaga to klucz
do zachowania zdrowia i dobrej kondy-
cji. Zobacz, co robi¢ w czasie wolnym,
aby sie nie nudzi¢ i w petni odpoczac.

Jak odpoczywaé, zeby naprawde
wypoczgé? Whbrew pozorom odpo-
wiedZ na to pytanie nie jest taka oczy-
wista. Myslgc o odpoczynku, wiekszo$¢
z nas ma przed oczami wygodna kanape
i telewizor lub ekran komputera. Jednak
taki obrazek powinien nam sie raczej
kojarzy¢ z bezczynnoscia niz wypoczyn-
kiem. Bo zeby naprawde odzyskac sity
i nabra¢ energii do dalszej pracy, trzeba
pozostac¢ aktywnym — w tych obszarach,
ktérym na co dzien nie poswiecamy zbyt
wiele czasu.

Co to oznacza
w praktyce? Dowiesz
sie tego, poznajac spo-
soby na ciekawy i rege-
nerujagcy wypoczynek
w czasie wolnym.
Odpoczynek
a bezczynnos¢
- réznice

——
Na poczatek warto —
odréznié -
mylone pojecia: odpo- ‘
czynek i bezczynnosc.
Dla wielu z nas oba
znaczg to samo, cho¢ nie powinny. Bez-
czynnosc to stan, w ktérym ograniczamy
do minimum aktywnos¢ umystowa
i fizyczna. Przyktadem moze by¢ siedze-
nie w fotelu i ogladanie programu roz-
rywkowego, granie w gry komputerowe,
przegladanie $miesznych  obrazkéw
w internecie. Oczywiscie taki relaks tez
jest potrzebny, ale nie moze wypetnia¢
catego czasu wolnego, bo pozwala tylko
na chwile oderwaé sie od codziennej

dwa czesto e

Lek. med. Jolanta Kwiecien

specjalista chorob wewnetrznych
specjalista kardiolog

EABINIEI

IKARDIOIEQGIEZNN

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

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

2010/

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

K/0334

Testy wysitkowe - po wczesniejszym
uzgodnieniu na wizycie

pracy. Jego wartosc¢ regeneracyjna jest
znikoma, a to znaczy, ze nie przywraca
petni sit fizycznych i psychicznych. Tym
wiasnie rdzni sie od odpoczynku, ktory
oprocz relaksu, odnawia zasoby energii.

Co to jest
regenerujacy odpoczynek?
Regenerujacy odpoczynek ma cha-

rakter czynny. Polega na odcigzeniu tych
zmystow, ktore wykorzystujemy podczas
wykonywania codziennych obowigz-
kéw (np. zawodowych) i aktywowa-
niu tych obszaréw, ktérym na co dzien
nie poswiecamy wystarczajagco duzo
czasu. Celem takiego odpoczynku jest
przywrécenie organizmowi rownowagi
psychicznej i fizycznej: uruchomienie
miesni, ktore przez caty dzien pozostajg

Gabinet
INTERNISTYCZNO-

-HEMATOLOGICZNY

Jolanta Wojcik
hematolog
Radom, ul. Prazmowskiego 33a, p.208
wtorek, czwartek 16-18

[AF/0338] tel. 608490043
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NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNE,

@
"Z A K"
Umowa z Narodowym Funduszem Zdrowia (leczenie bezpfatne)
Radom, ul. Giserska 4
tel.: 48 360 71 12 email: zakzoz@op.p!

Przyjmuja:

- lekarze internisci,

- lekarze medycyny pracy
Specjalistyczna Poradnia Ginekologiczna
-- Kolposkop -- Ktg -- Cytologia -- USG --

Oferujemy badania:

» wstepne i okresowe pracownikéw,

studentéw i ucznidw

» kierowcow - wszystkie kategorie

prawa jazdy

> laboratoryjne

Przychodnia czynna:

codziennie 8.00-18.00

C/0417

w spoczynku i zaangazowanie umystu
w zajecia, ktére aktywuja inne poétkule
mozgowe i skupiajg sie na odbieraniu
innych bodzcéw.

Na przyktad osoba, ktéra ma prace sie-
dzacy, czas wolny powinna spedzac
aktywnie: uprawiaé sport, spacerowac,
zwiedzaé, zajmowad sie ogrodem. Jesli
wigkszos¢ dnia przebywa w zamknig-
tych pomieszczeniach, powinna zadbad
o regularny kontakt z naturg — na przy-
ktad uprawiajac jogging w parku lub
jezdzac na rowerze i zwiedzajgc swojg
najblizszg okolice. Jezeli jej praca polega
na liczeniu, sporzadzaniu tabel, wykre-
sow, porzadkowaniu danych, powinna
znalez¢ czas na zajecia, ktore pobudza
jej moézg do kreatywnosci — na przyktad
rysunek, modelarstwo, granie na instru-
mentach.

Wazne

Dlaczego ogladanie telewizji

nie regeneruje?

Postep  cywilizacyjny  sprawit,
ze zewszad bombardujg nas tysigce
bodzcéw wzrokowych i stuchowych.
Codziennie nasz mdzg musi przetworzy¢
ogrom informacji, ktére otrzymujemy
za posrednictwem telewizji, internetu,
prasy czy radia. To wszystko sprawia, ze
nasz system nerwowy jest stale prze-
cigzony i potrzebuje odpoczynku. Ogla-
danie telewizji nie zapewni mu regene-
racji, poniewaz jest tylko dodatkowym
czynnikiem obcigzajagcym najczesciej
wykorzystywane przez nas zmysty. Jesli
doda¢ do tego, ze 70% czynnych zawo-
dowo os6b ma prace siedzacg i na co
dzien obstuguje komputer, to oglada-
nie telewizji okazuje sie jednym z naj-
gorszych sposobdw spedzania wolnego
czasu.

Co robic¢ po pracy? Pomysty na
regenerujgcy wypoczynek
Spacerowanie — najprostszy sposéb na

kreatywne spedzenie wolnego czasu
to po prostu wyjscie na spacer. Dzieki

PRYWATNY TRANSPORT SANITARNY

% 503 849 387

PRIYCHODNIA
@0 SIONECINA

www.medaction.pl
fb/ medactionpl

oneczna.pl

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA  N¥Z

ZAPRASZAMY @

tej aktywnosci wyrwiemy sie z czte-
rech $cian i dotlenimy organizm. Warto
od czasu do czasu wybrac¢ sie na marsz
z kijkami (nordic walking) — w ten spo-
sob odcigzymy stawy, zwiekszymy
wydolnosé i poprawimy site miesniowa.
Zajecia fitness — zapisujgc sie na zaje-
cia fitness, zyskujemy motywacje do
prowadzenia regularnej aktywnosci.
Rodzaj treningu mozna bez problemu
dostosowa¢ do swoich mozliwosci
i upodoban, poniewaz sitownie i kluby
oferujag naprawde szeroka game zajec
dla poczatkujgcych i zaawansowanych.
Zajecia taneczne — zumba, bokwa fit-
ness, salsation to tylko kilka typow zaje¢
tanecznych, ktére oddziatuja zaréwno
na ciato, jak i umyst. Cwiczenia w rytm
goragcych muzycznych hitdw oprocz
tego, ze modelujg sylwetke, dodatkowo
odstresowujg, dodajg energii i popra-
wiajg humor.

Sitownie plenerowe — jesli nie chcemy
wydawaé pieniedzy na karte wstepu
do klubu fitness, warto rozejrze¢ sie za
sitownig plenerowg w swojej okolicy.
Powstaje coraz wiecej punktéw, nie
tylko w duzych miastach, gdzie mozna
catkowicie za darmo poéwiczy¢ na wio-
slarzu czy orbitreku.

Czytanie ksigzek — czytanie ksigzek
pozwala na chwile zatopic¢ sie w innym

-5 -

' 0 /0006) Z ¢+ Gabinety Lekarzy Rodzinnych, Gabinet Zabiegowy, Poradnia Dziecigca,
Poradnia Internistyczna, Punkt Szczepien, Wizyty Domowe

na zabie

te

rodowy Fundusz Zdrowia

PORADNIE SPECJALISTYCZNE

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

REHABILITACJA

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

40 % znizki

litacyjne

C/0420

PRZYCHODNIE

DIAGNOSTYKA

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

ul. Staroopatows
l.: 48 362 10

PN.-PT.: 8.00-18-00

Swiecie i gteboko zrelaksowac¢. Poza tym
stanowi doskonaty trening wyobrazni,
szczegoblnie dla tych osdb, ktére na co
dzien nie maja okazji, by rozwija¢ swojg
kreatywnos¢.

Dokonczenie na str. 6

SPECJALISTYCZNE GABINETY LEKARSKIE

©ERmed

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

lek. med. Ewa Pawlik-Rak
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 TQI k%ol mE
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PIELEGNIARSTWO

www.zdrowko.com

OPIEKA DtUGOTERMINOWA

Odpoczynek to nie bezczynnos¢!
Jak odpoczywaé, zeby sie nie nudzié?

Dokonczenie ze str. 5
i przywraca spokdj umystu. Podczas tej

czynnosci w mdzgu aktywowane zostajg
tzw. fale alfa, ktére wprowadzajg nas
w stan gtebokiego relaksu. Dodatkowo
kolorowanie rozwija inwencje tworczg
i usprawnia czynnosci manualne, ktére
zazwyczaj zaniedbujemy, korzystajac na
co dzien z myszki i klawiatury.

Regularne czytanie ksigzek jest tez
dobrym sposobem na poszerzanie swo-
jego stownictwa, a przy okazji pozwala
sie czegos nauczyc.

Kolorowanki dla dorostych — udowod-
niono, ze w przypadku dorostych koloro-
wanie wycisza, zmniejsza niepokdj, lek

OPIEKI

o DOM OPIE]
‘ "OD LLOTYM DEBEM

Dom Pod Ztotym Debem ’ e T
swiadczy ustugi bytowe, o # g
opiekuficze, wspomagajace r‘ i: : \

i edukacyjne dla ludzi dorostych, / \ \ :Eﬁ'
wymagajacych catodobowej ;

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

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. o583

1/0583
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Gry planszowe — Swietnym pomystem
na spedzenie wolnego wieczoru jest gra
w planszéwke z rodzing lub znajomymi.
Takie gry czesto wymagajg od uczestni-
kow duzej kreatywnosci, wiedzy i umie-
jetnosci logicznego myslenia. Poza tym
wzmacniajg wiez miedzy graczami.

Wspdlne gotowanie — poprzez goto-
wanie wyostrzamy zmysty, uczac sie
nowych smakow i zapachéw. To zajecie
pozwala sie odprezyc¢ i przestawic naszg
percepcje na zupetnie inne tory.

Zwiedzanie parkow, galerii i muzeéow
— po pracy mozna wybrac sie tez do cie-
kawych miejsc w okolicy, na przyktad
galerii czy parku z fontannami. Warto
tez Sledzi¢ na biezgco wydarzenia kul-
turalne w swojej miejscowosci, ktore
czesto oferujg ciekawe spedzenie czasu
zupetnie za darmo.

Zrédlo: wformie24.poradnikzdrowie.pl

NZOZ "Pomocna Dion" 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 NFZ

e Fizykoterapia i |
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



GABINET
LARYNGOLOGICZNY

MALGORZATA
MIKULSKA

lekarz laryngolog specjalista foniatra

Przyjmuje: Wtorek 17.00 - 19.00

Radom, ul. Gtéwna 12
rejestracja codziennie

tel. 48 331 20 19

wosos tel. dom. 660 426 797

) Pracowania Doboru

A Aparatéw Stuchowych
e 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
- wkiladki uszne
- akcesoria

REFUNDACJA z NFZ
ZAPRASZAMY

M/0382

M/0630

M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

lek. med. Michat Wieczorski
OTOLARYNGOLOG

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
602 G60 944, 582 004 /&l

Rademul: Leldalislka 2A

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

Jak przedtuzy¢ trwatosé opalenizny?
Sposoby na utrwalenie opalenizny

Jak przedtuzy¢ trwatos¢ opale-
nizny? O tym nalezy pomysle¢ juz
przed rozpoczeciem kapieli stonecz-
nych, poniewaz skdre trzeba odpo-
wiednio przygotowac¢ do opalania.
Nie wolno tez zapomnie¢ o kilku
waznych zasadach, dzieki ktérym
zapobiegniesz oparzeniom stonecz-
nym i zachowasz piekng opalenizne
po lecie. Sprawdz, jak utrwali¢ opa-
lenizne i czego nie robi¢, by nie znisz-
czy¢ bragzowego odcienia skory.

Co zrobi¢, aby utrwali¢ opalenizne?
Przede wszystkim nalezy jg intensywnie
nawilza¢, bo tylko na zregenerowanej
i odzywionej skérze opalenizna utrzyma
sie na dtuzej. Jednak nie zaszkodzi wspo-
moc nature odpowiednimi suplemen-
tami diety czy balsamami brazujacymi.

Jak przedtuzyc trwatos¢ opalenizny?
Peeling przed i po opalaniu

Kilka dni przed rozpoczeciem kapieli
stonecznych warto wykona¢ peeling
catego ciata. Dzieki niemu usuniesz zro-
gowaciaty naskérek, a opalenizna réwno-
miernie utrwali sie na odnowionych war-
stwach skéry i bedzie dtuzej widoczna.
O peelingu nalezy pomysle¢ takze po
opalaniu. Opalenizna tkwi w gtebszych
warstwach skéry, dlatego usuniecie mar-
twych komérek naskérka odstoni swiez-
szg i bardziej naturalng opalenizne.

Co 2 godziny aplikuj krem z filtrem

W czasie opalania aplikuj krem z fil-
trem 20-30 (jesli twoja skora jest wraz-
liwa 50) SPF, koniecznie co 2 godziny (tyle
czasu dziata zawarty w nim filtr, poza tym
krem Sciera sie ze skory pod wptywem
potu, piasku). W przeciwnym razie doj-
dzie do oparzenia skory i powstania bia-

tych $ladéw na ciele.
Intensywnie nawilzaj skore

Skéra jest wysuszona nie tylko
przez stonce, lecz takie przez kapiele
w stonej wodzie. Dlatego po kazdej
kapieli stonecznej uzywaj kreméw inten-
sywnie regenerujgcych skore lub innych
preparatéw, ktérymi mozesz nawilzyc¢
skére po opalaniu, np. zawierajgcych
alantoine i gliceryne. Wazne jest takze
dostarczanie spragnionej skérze nawil-
zenia ,,od wewnatrz” w postaci 2 litrow
ptynéw dziennie, poniewaz prawdziwe
nawadnianie odbywa sie w gtebokich
warstwach skory, do ktérych woda dotrze
tylko dostarczona od wewnatrz.
Wklepuj krem, ale nie wcieraj!

Waziny jest takze sposdb, w jaki
aplikujesz balsam czy krem. Dermato-
lodzy zalecaja, aby tego typu preparaty
wklepywaé, a nie wciera¢. Ewentualnie
mozna je rozprowadzi¢ na ciele delikat-
nymi, kolistymi ruchami.

Zrezygnuj z goracych kapieli
Gorgca woda dodatkowo podraznia

naruszony przez stonice naskorek, dla-
tego w okresie wakacyjnym wybierz letni
prysznic. Rzu¢ palenie i zrezygnuj z alko-
holu. Skéra osdb palacych i regularnie
pijacych alkohol szybko stanie sie szara
i matowa, nawet jesli wtozg wiele wysitku
w jej pielegnacje od zewnatrz.

Dokonczenie na stronie 10.

lek. med. PlOtr S'yk

specjalista chorob dzieciecych, radiolog

SPECJALISTYCZNY
GABINET PEDIATRYCZNY
oraz BADANIA

Radom, ul.Sienkiewicza 32
tel. 48 36-26-058

Wtorek 14%-1500, Sroda 1530-1700
Tel.dom. 48 385 11 42

T/0074

tel.kom.603 208 589

e01star

SKLEP MEDYCZNY

Radom,
ul. Okulickiego 58/70 lok 2

tel./faks 48 360 83 24

e-mail medistar@medistar.pl

www.medistar.pl

TOWARU DO INSTYTUC(]I

REALIZUJEMY NFZ
WNIOSKI NA

[AA/0289]

SKLEP IIgIEchoYCZNY

BEZPYATNY DOWOZ

-7 -

LARYNdG(k)Ic_OGIA

ZDR;OkWIE

otk



SKLEﬁw%EKRxCZNY

Zweﬂg rgv kwol mE Zw?wg rgl kWoI mE

O e

Sl

CENTRUM ZAOPATRZENIA
ORTOPEDYCZNO-MEDYCZNEGO

ry

wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjno-medycznego

cisSnieniomierze

Oddaiat ul. Watowa &, Radom

artykuty przeciwodlezynowe

+483869898 [

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

ul. Metalowa T, Radom

balkoniki

+548 6221831

kule « pieluchomajtki

[ ul.Zelama 31, Kielce © +41252 4108

Roboty to przyszto$¢ medycyny
- rozmowa z dr Michatem Matkiem, urologiem ze Szpitala Mazovia
wspotpracujgcym z Radomskim Centrum Onkologii.

Jak to sie stato, ze zostat Pan lekarzem?

Tak chcieli moi rodzice. To byto ich
marzenie, zeby syn byt lekarzem. Przeko-
nywali mnie, ze to bedzie dobry zawdd
w przysztosci. | mieli racje. Trzeba byto
troche poczekac ale sprawdzito sie. Uwiel-
biam to, co robie.

Byt Pan do tego pomystu od poczatku
przekonany?

Nie, na poczatku szczerze modwiac
byto ciezko. Te pierwsze lata pracy byty
bardzo trudne. Rozpoczatem specjalizacje
z wolontariatu pracujgc za darmo i dora-
biatem na utrzymanie dyzurami na Od-
dziale Ratunkowym. Pomogto mi bardzo
to, ze moj stryj byt specjalista urologiem
i juz na studiach zaczagtem chodzi¢ na od-
dziat, gdzie pracowat. Bardzo mi sie tam
spodobato — stosunki miedzy lekarzami,
klimat tam panujacy, wszystko mi sie tam
podobato....ale przede wszystkim operacje
urologiczne. Zaczatem pracowaé, zaczeto
mi to dobrze wychodzi¢ i wtedy bardzo
to polubitem. Juz na stazu wakacyjnym,
podczas studiéw zaczatem robi¢ pierwsze
zabiegi.

ASORT

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 pigtku

730 057 062
pod nr. tel. 601 292 087
607 655 008
¥ " y—t— " §
e\ S A e
a A - -

Woli Pan zabiegi otwarte czy laparosko-
powe?

Wiasciwie wszystkie zabiegi lubie.
Kazda operacja ma swoje wady i zalety.
Jednak najbardziej pasjonuje mnie opero-
wanie w asyscie robota Da Vinci.

Jak pan zareagowat, kiedy w Szpitalu
Mazovia pojawit sie robot Da Vinci i do-
stat Pan propozycje zrobienia certyfika-
tu uprawniajacego do operowania tym
urzadzeniem?

Bardzo entuzjastycznie ! To byto
moje marzenie. Odebratem to jako duze
wyroznienie i nagrode za moje zaangazo-
wanie i prace. Bardzo szybko to polubi-
tem i zaczeto mi to wychodzi¢. Operowa-
nie robotem jest zdecydowanie bardziej
przyjemne i mam wrazenie ze tatwiejsze.
Na pewno zdecydowanie bardziej mniej
wyczerpujace. Moze to zabrzmi nieskrom-
nie ale wydaje mi sie, ze jestem dosy¢
sprawny manualnie i Swietnie sie dogadu-
jemy z robotem. To znaczy lubimy sie.

Czy medycyna robotyczna to przysztos¢?
Na pewno to jest wtasnie przysztosé
medycyny. Zresztg na zachodzie Europy
juz to bardzo wyraznie wida¢. Tam wiek-
szo$¢ zabiegdw urologicznych wykonuje
sie ze wspomaganiem robota i w Polsce
tez na pewno tak bedzie. W tej chwili po-
nad 90 proc zabiegdw usuniecia prostaty
w Europie Zachodniej urolodzy wykonujg
przy wsparciu robotéw - w Polsce tez tak
bedzie. Za kilkanascie lat prawie nie bedzie
tradycyjnych zabiegéw — beda gtédwnie ro-
botowe. | jest to bardzo dobra wiadomos¢
dla chorych. Bo te operacje s3 duzo ko-
rzystniejsze dla zdrowia pacjentéw, duzo
mniej inwazyjne, duzo bardziej delikatne.
Czy moina by¢ dobrym operatorem da
Vinci bez umiejetnosci wykonywania ope-
racji rédwniez tradycyjnymi technikami?
Pewnie mozna, tak mi sie wydaje, ale
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musi to by¢ o wiele bardziej stresujgce dla
lekarza. W operacjach gdzie wszystko idzie
tak jak powinno, doswiadczenie ogdlno-
chirurgiczne moze nie ma zbyt wielkiego
znaczenia, ale jesli pojawia sie cos nieprze-
widzialnego w brzuchu pacjenta, to wtedy
zaczyna sie stres. A naprawde w medycy-
nie moze wydarzy¢ sie wszystko. Im wiek-
sze doswiadczenie ma lekarz tym lepiej dla
pacjenta i dla samego lekarza. Lekarz jest
wtedy pewniejszy siebie, bardziej obyty.
Duzg role odgrywa tez psychika. Ktos, kto
ma duze doswiadczenie, nie spanikuje.
Wie, ze sobie poradzi jak nie tym, to inny-
mi sposobem operowania chorego.

Co jest dla Pana trudniejsze - stanie przy
stole operacyjnym czy rozmowa z pacjen-
tem przed zabiegiem i po operacji?

Operowanie jest na pewno zdecydo-
wanie fatwiejsze. Operacja to tylko jeden
z elementéw leczenia. | z nim sobie do-
brze radze, poniewaz uwazam, ze mam
umiejetnosci i doswiadczenie. Natomiast
rozmowa z pacjentem przed i po operacji
jest trudniejsza bo jest zawsze inna, nigdy
nie wiadomo czego mozna sie spodzie-
waé. Pacjenci maja rdine oczekiwania.



Nie zawsze udaje sie od razu z nimi nawig-
za¢ dobry kontakt. Czasem pacjent czegos
nie rozumie i wymaga czasu i cierpliwo-
$ci aby mu to wyjasnié. Poza tym bywaja
chorzy nerwowi, trudni.... Im wiecej mam
lat, tym lepiej rozumiem starszych pacjen-
téw, ich emocje, ich strach. | fatwiej mi sie
z nimi rozmawia, bo lepiej wiem co czujg.
A czynnik emocjonalny u pacjenta jest
bardzo wazny. Czesto choremu trudno jest
panowad na emocjami.

Czy to prawda, ze nastawienie pacjenta
ma wptyw na zdrowienie?

Oczywiscie. To na pewno odgrywa
duzg role. Generalnie pacjent dobrze na-
stawiony, energiczny lepiej sie leczy. Zle
nastawiony pacjent, pesymista zwykle
gorzej sie prowadzi, dtuzej goi , jest mu
na pewno duzo trudnej. Czasem po ope-
racji nie wszystko idzie doskonale. Zwykle
ostatecznie efekt jest dobry, ale bywajg
sytuacje, Ze gojenie przebiega wolniej
i wtedy od nastawienia pacjenta zalezy, jak
to wszystko znosi. Wazne jest, zeby chory
chciat zdrowieé i zeby ufat lekarzowi.

Gdzie Pan sie widzi za 20 lat?

Bede pracowat , bede leczyt ludzi.
Bede pracowat gtéwnie przy wsparciu
robota Da Vinci. To jest ten kierunek.
Od pierwszych zabiegéow wiem, ze to jest
wtasnie przysztos¢ medycyny. | wierze
w potege tej gatezi. Oczywiscie wszystko
w naszych rekach -lekarzy. Bez nas sam ro-
bot sobie nie poradzi.

Dr Michat Matek

Ukonczyt Warszawski Uniwersytet
Medyczny, pracowat w Klinice Urologii
i Urologii Onkologicznej Centralnego Szpi-
tala Klinicznego CSK
MSWIA w Warszawie,
w  Oddziale Urologii
Miedzyleskiego Szpi-
tala  Specjalistycznego
w Warszawie, wizytuja-
cy operator w Oddziale
Urologii Wojewaodzkie-
go Szpitala w Legnicy
i w Oddziale Urologii
Szpitala  Powiatowego
w Kozienicach, od 3-ch
lat w Szpitalu Mazovia w
Warszawie.

Od lipca koordy-
nuje i wykonuje zabiegi
uroonkologiczne w Ra- =
domskim Centrum On- '
kologii.

Posiada certyfikat operatora robota
chirurgicznego da Vinci.

Zakres leczenia: Nowotwory uktadu
moczowo-pfciowego (rak nerki, gornych
drég moczowych, pecherza, cewki moczo-
wej, stercza, prqcia, jgdra), tagodny roz-
rost stercza, kamica pecherza moczowe-
go, infekcje uktadu moczowo-pfciowego,
neurogenne zaburzenia mikcji, zaburzenia
erekcji.

Wykonywane swiadczenia: Konsul-
tacje z zakresu urologii, leczenie zabiegowe
nowotwordéw uktadu moczowo-pfciowego
(usuniecie nerki, nerkooszczedzajgce usu-
niecie guza nerki, usunie-
cie pecherza moczowego
z odprowadzeniem mo-
czu wstawkq jelitowq lub
2wytworzeniemjelitowegope-
cherza zastepczego, usu-
niecie stercza klasyczne
i laparoskopowe, usu-
niecie jqgdra, czesciowa
lub catkowita amputacja
prgcia, usuniecie cew-
ki moczowej, usunie-
cie weztéw chfonnych
jamy brzusznej miednicy
i pachwinowych) endo-
skopowe usuniecie guza
pecherza, gruczolaka
stercza, rozciecie zwe-
/i zenia cewki moczowej,

endoskopowe usuniecie
kamicy pecherza, moczowodu lub nerki,
plastyka zweZenia miedniczkowo-moczo-
wodowego, operacje wodniaka i torbieli
najgdrza, operacyjne wytuszczenie gruczo-
laka stercza, operacje zylakow powrdzka
nasiennego klasyczne i laparoskopowe,
operacje plastyki napletka i obrzezanie.

Wykonywane badania: Cystouretro-
skopia, biopsja stercza.

Radomskie
Centrum
Onkologii

N

) Mazovia

Radomskie Centrum Onkologii

rozpoczyna wspotprace z urologami

Q/0644

ze Szpitala Mazovia w Warszawie.
Zabiegi onkourologiczne sg wykonywane
w Radomiu w ramach NFZ.

REJESTRACJA: 48 377 90 20
MAIL: rejestracja@onkologiaradom.pl

GODZINY OTWARCIA PORADNI: 8.00-20.00
ul. Uniwersytecka 6, 26-600 Radom
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Jak przedtuzy¢ trwatosé opalenizny?
Sposoby na utrwalenie opalenizny

Dokoriczenie ze strony 7.

Odpowiednia dieta pomoze
utrwali¢ opalenizne

Przejdz na diete bogatg w witamine A

zaleca

Aby utrwali¢ opalenizne,

sie spozywac¢ produkty bogate w beta-

)
SpecjalistycznyiGabinet;
Podologiczny,

Zadbaj o swoje
stopy

Odwiedz gabinet podologiczny
-IDiagnozowanie
SR rofilaktyka:
-Pieleghacja‘stop
Pedicure specjalistyczny
Bezptatne konsultacje

Usuwanie brodawek
wirusowych
Usuwanie nadmiernych

zrogowacen
(odciskow, nagniotkow, modzeli)

0,

Profilaktyka
stopy cukrzycowej;

Koreckcja wrastajgcy
paznokci

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

-karoten, ktéry gromadzi sie w skérze
(w watrobie jest przeksztatcany w wita-
mine A), stopniowo nadajac jej bragzowo-
-ztoty odcien. Przede wszystkim nalezy
wzbogaci¢ diete w marchewke w kazdej
postaci. Przyjmowana w odpowiednich
ilosciach (np. szklanka soku z marchwi
dziennie) nie spowoduje pomaranczo-
wego odcieniu skdry, ale przyczyni sie do
powstania tadnej opalenizny. Witamine
A znajdziesz takze w morelach, melo-
nach, pomidorach, papryce oraz wszel-
kich warzywach i owocach o barwie czer-
wonej bagdZ pomararnczowe;j.

Stosuj SUPLEMENTY przedtuzajgce
trwatos¢ opalenizny

Aby przedtuzy¢ trwatos¢ opalenizny,
nalezy stosowac nutrikosmetyki — suple-
menty diety poprawiajace urode, ktdre
nie tylko utrwalg opalenizne, lecz takze
nawilzajg skére ,,0d srodka”. W tym celu
mozna zazywac tabletki z karotenoidami,
ktére nadajg skorze odcien zblizony do
opalenizny. Preparaty z beta-karote-
nem nalezy tyka¢ podczas positku, ktéry
zawiera ttuszcz, poniewaz wéwczas beta-
-karoten najlepiej sie wchtania.

Warto siegna¢ takze po odpowied-
nio dobrany zestaw witamin, ktory wspo-
moze skore w walce ze starzeniem sie
powodowanym przez dziatanie stonca
i ochroni jg przed dziataniem wolnych
rodnikéw. Przed opalaniem mozna sie-
gnac takze po preparaty przygotowujace
skore na dziatanie storica. Wzmocnig one
skore przed i podczas ekspozycji stonecz-
nej oraz uintensywnig kolor opalenizny.

Opalanie po opalaniu, czyli
samoopalacze i solarium

Samoopalacze, balsamy i pudry bra-
- 10 -

AB/0605

M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

specjalista dermatologii i wenerologii

k. med. Katarzyna Zorawicz

DERMATOLOG
MEDYCYNA ESTETYCZNA

Zgloszenia tel. pn-pt w godz. 9-20.
602 60 944, 582 004: 731

g
L)
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.
B02 660 844, 532 004 73

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

zujgce

Naktadanie samoopalaczy na opa-
long skére utrwali brgzowy odcien,
a ewentualne nieréwnosci beda mniej
widoczne. Jesli nie chcesz mie¢ smug,
dodaj do samoopalacza balsam nawilza-
jacy i catos¢ wklep w skore — wtedy roz-
prowadzi sie rbwnomiernie na ciele.

Balsamy brazujgce zawierajg barw-
niki podobne do tych, ktére znajduja sie
w samoopalaczach, ale o mniej inten-
sywnym dziataniu. Dzieki temu mozesz
kontrolowa¢ intensywnos¢ opalenizny
i ozywic kolor skory. Z kolei swiecace pig-
menty zawarte w pudrach brgzujgcych
sprawig, ze skéra bedzie wygladac pro-
miennie i zdrowo.

Nalezy unikaé wizyt w solarium,
ktére jest réwnie niebezpieczne jak
storice i moze przyczyni¢ sie do powsta-
nia nowotworow skdry. Nawet jedna
sesja na solarium w zyciu zwieksza ryzyko
nowotwordw skory.

Zrédio: poradnikzdrowie.pl



Terapia manualna

W tym miesigcu przedsta-
wie informacje o ciekawej dzie-
dzinie medycyny, jaka jest tera-
pia manualna.

Rwa kulszowa, rwa barkowa lub
chroniczne bdle karku gtowy to zabu-
rzenia, ktére mozna leczy¢ technikami
Jandy, Lewita czy Mulligana. Techniki
te s3 metodami terapii manualnej. Na
terapie zgtaszajg sie pacjenci z wadami
postawy, bolami kregostupa w réznych
odcinkach, bélami migrenowymi, bdla-
mi stawow i konczyn czy z zaburzeniami
snu.

Specjalista diagnozuje i ustala spo-
soby leczenia ograniczen narzaddw ru-
chu. Efekt manualnej terapii moze by¢
zauwazalny juz po pierwszym zabiegu.
Terapeuta instruuje pacjenta, jak ma
zapobiega¢ dolegliwosciom bdlowym
w codziennych czynnosciach, takich
jak lezenie w réznych pozycjach, wsta-
wanie, podnoszenie ciezarow, wy-
konywanie ¢éwiczen izometrycznych
nieobcigzajgcych stawow. Stosowane
sg chwyty oceniajgce zrodto bdlu i ru-

chomos¢ stawowa. Przeprowadzane sg
odpowiednie manipulacje dla uzyska-
nia prawidtowego S$lizgu stawowego,
czyli powierzchnie stawowe ustawiane
sg w naturalny sposéb. Jest to cel gry
stawowej. Znosi ona opdr wystepujacy
w stawie, bo ten blokuje swobodne ru-
chy i sprawia bdl. Dobrze wykonana te-
rapia sprawi, ze pacjent odczuje wsko-
czenie stawu na swoje miejsce i komfort
ruchdw.

Zalecam uzupetni¢ terapie manu-
alng zabiegami masazu leczniczego i in-
nymi metodami fizykoterapeutycznymi.
W leczeniu wazne jest rozluznienie i roz-
grzanie tkanek oraz zdrowy tryb zycia.

Przeciwwskazaniami do terapii ma-
nualnej sg ztamania i pekniecia kosci,
zaawansowana osteoporoza, gruzlica
kosci lub naderwanie wiezadet.

Do skorzystania z zabiegéw
terapii manualnej zapraszam do
Zaktadu Rehabilitacji w Centrum
Radomia przy ul. Kelles-Krauza 32,
w ktérym pracuje codziennie
w godzinach od 8.00 do 15.00.

Zapisy pod numerem tel. 534 530
430, lub 48 360 11 44.

Profesjonalny zespdt specjalistow
wspiera zdrowie pacjentéw masazami,
ale takze zabiegami kinezyterapeutycz-
nymi i fizykoterapeutycznymi.

W kolejnym artkule opisze leczni-
czy wptyw digitopresury na funkcjono-
wanie uktadéw i narzagdéw po zasto-
sowaniu zabiegow refleksologii twarzy
i gtowy.

Masazysta Marcin Mandziuk

Masaze

Terapia manualna

Masaz klasyczny reczny
Aquavibron - masaz wibracyjny
Masaz bankg chinska
Masaz gorgcymi kamieniami wulkanicznymi
Drenaz limfatyczny

® , Rehabilitacja

w CENTRUM RADOMIA
ul. Kelles-Krauza 32

Zapraszamy
Poniedziatek - Pigtek 8" - 18"

telefon kontaktowy

534 530 430, 48 360 11 44
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rehabilitacja-radom.neostrada.pl

facebook/Zaktad Rehabilitacji
w Centrum Radomia
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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

Bogactwo natury — czerwone porzeczki

Czerwone porzeczki maj3a nie tylko wtasciwosci zdrowotne, lecz takze
pielegnacyjne. Dzieki duzej zwartosci pektyn kontroluja poziom cukru i cho-
lesterolu we krwi, a dzieki obecnosci polifenoli tagodzg béle menstruacyjne.
Z kolei zawarte w czerwonych porzeczkach witamina C, PP, zelazo i garbniki
dziataja sciggajaco, tonizujgco i antybakteryjnie, dlatego szczegodlnie poleca
sie je osobom zmagajacym sie z cerg ttustg i tradzikowa. Sprawdz, jakie sg

wtasciwosci lecznicze i pielegnacyjne czerwonych porzeczek.

Czerwone porzeczki (Ribes rubrum)
juz od XVI w. sg cenione ze wzgledu na
swoje wiasciwosci zdrowotne i pielegna-
cyjne. Poleca sie je m.in. przy dolegliwo-
sciach zotgdkowo-jelitowych, chorobach
uktadu krazenia, a takze w celu wzmocnie-
nia uktadu odpornosciowego. W tradycyj-
nej medycynie ludowej stosuje sie je takze
w celu leczenia ran czy usuwania piegow,
oczyszczania cery ttustej i tradzikowe;j.

Czerwone porzeczki
— wiasciwosci zdrowotne
1. Obnizajg ci$nienie i poziom cholesterolu

\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

Czerwone porzeczki, dzieki duzej ilo-
$ci potasu (275 mg w 100 g), s3 pomocne
w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia
tetniczego. Ponadto w ich sktad wchodzi
witamina PP — odpowiedzialna za regula-
cje poziomu cholesterolu we krwi i zapo-
bieganie miazdzycy naczyn. Podobnie jak
czarne porzeczki sg zrédtem antyoksydan-
tow, ktére ,wymiatajg” z naczyn wolne
rodniki odpowiedzialne za ich mechanicz-
ne uszkodzenia.

2. tagodza objawy zaburzen zotadkowo-
-jelitowych

Czerwone porzeczki s3 bogate
w pektyny (rozpuszczalny btonnik), ktére
wspomagajg funkcjonowanie jelit i dba-
ja o rozwdj zdrowej mikroflory jelitowe;.
Poprawiajg tez ich perystaltyke, a co za
tym idzie — regulujg proces wyprdzniania
sie. Ponadto oczyszczajg jelita z toksycz-
nych substancji.

Z kolei dzieki garbnikom, ktére sg
zawarte w skdrce czerwonych porzeczek,
majg wtasciwosci $ciggajgce. Skorki porze-
czek zawierajg takze antocyjanozydy, kto-
re hamujg rozwdj bakterii.

Wspotczesna fitoterapia poleca sto-
sowanie czerwonych porzeczek przy nie-
strawnosci spowodowanej niedoborem
sokéw trawiennych, niewydolnosci watro-
bowej lub przy przewlektych schorzeniach
watroby i przy zgadze.

Porzeczki sg takze uwazane za lek dla
matych niejadkdw i oséb starszych, ktére
majg problemy z taknieniem, poniewaz
wzmagajq apetyt.

3. Zwiekszaja odpornos¢ organizmu.
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Porzeczki s3 bogate w witamine C,
ktéra ma istotne wtasciwosci ochronne
i przeciwutleniajgce. Dzieki niej porzeczki
sg ,magazynem” aktywnych przeciwutle-
niaczy, ktére pomagajg zwalcza¢ wolne
rodniki niszczace komorki naszego cia-
fa. Ponadto zapobiegaja namnazaniu sie
komdrek nowotworowych i wspomagajg
prace uktadu odpornosciowego (mozna
po nie siegnac przy leczeniu infekcji drog
oddechowych — przeziebien, anginy czy
grypy).

Czerwone porzeczki s3 bardzo kwa-
$ne, dlatego w medycynie naturalnej su-
rowe owoce czesto stanowig surowiec do
wytwarzania leczniczych sokdw czy win.

4. Wspomagaja prace uktadu moczowego

Czerwone porzeczki majg wtasciwo-
sci moczopedne, dlatego moga by¢ sto-
sowane pomochiczo w leczeniu zapalenia

(. 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

drég moczowych. Wspodtczesna fitofarma-
kologia poleca stosowanie czerwonych
porzeczek w celu zapobiega powstawaniu
kamieni nerkowych, ktére pojawiaja sie
u 0séb majacych odczyn kwasny moczu.
Dzieki zawartym w czerwonych porzecz-
kach witaminom rosnie pH moczu, ktory
zmienia odczyn z kwasnego na zasadowy.

5. tagodzg béle menstruacyjne

Porzeczki, dzieki zawartosci polifeno-
li, zmniejszajg bdle miesigczkowe. Gtow-
nym sktadnikiem aktywnym owocdw jest
kwas elagowy, ktéry stanowi ok. 50% ogdl-
nej ilosci polifenoli. To wtasnie on posia-
da najsilniejsze wtasciwosci uspokajajace
i przeciwbdlowe.

Wino

z czerwonych porzeczek (12%) — przepis

Przebrane i odszyputkowane owo-
ce (4,5 kg dojrzatych i niezbyt kwasnych
czerwonych porzeczek) delikatnie zmiksuj.
Powstata mase wrzu¢ do duzego naczy-
nia, zalej cieptg woda (3 1), dodaj pozyw-
ke drozdzowg (3 g) wymieszaj, naczynie

przykryj i odstaw w zaciemnione miejsce.
Po 3-4 dniach dodaj syrop cukrowy (spo-
rzadzony z 1,8 kg cukru i 3 | zimnej wody).
Napéj powinien fermentowaé przez ko-
lejne 10 dni. Po tym okresie wino odcedz
przez sitko, przelej do specjalnego baniaka
i odstaw do dalszej fermentacji. Po 2-3
miesigcach lezakowania mozna dokonad
obciggu wina znad osadu.

Maseczka z czerwonych porzeczek
dla skory tradzikowej

Czerwone porzeczki dziatajg pozy-
tywnie na skdre dzieki zawartosci garbni-
kéw, ktore majg wihasciwosci sSciggajace,
dziatajg przeciwzapalnie i regulujg wydzie-
lanie sebum. Ponadto tagodzg zmiany tra-
dzikowe, oczyszczajg i odswiezajg skore.
W zwigzku z tym maseczki z czerwonych
porzeczek poleca sie szczegdlnie posia-
daczkom cery ttustej i tradzikowe;j.

Dzieki zawartosci antyoksydantéw
porzeczki spowalniajg tez proces starzenia
sie skory.

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl

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
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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
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www.zdrowko.com

NEURRIRQN“GIA

NEUR(glrogmGlA

ANDRZEJ BORYSOWICZ

LEKARZ SPECJALISTA NEUROLOG

Radom

N/0459

ul. Niedziatkowskiego 24 ?ﬂ' 792 177 877

GABINET N

Radom, ul Witolda 7,

lok 1.09.6- Pawilony Rosa

ROLOGICZNY

Mity fizjot 1l
W ostatnich latach Fizjoterapia - jedna z dziedzin medycyny - ulegta zna-
czgcym zmianom. Przede wszystkim doprowadzono do oficjalnego stworze-
nia zawodu fizjoterapeuty oraz rozszerzono ich kompetencje poprzez wpro-

wadzenie ustawy o zawodzie fizjoterapeuty. Nie zmienito to jednak tego,
ze czesto zawad fizjoterapeuty nie do korica rozumiany jest przez pacjentéw

prawidtowo.

Czego zatem jako pacjenci mozemy od fizjoterapeuty oczekiwac?
| kiedy nalezy sie do niego zgtosic?

Nalezy zaczg¢ od tego, ze niewtasciwe
jest okreslanie masazystow czy fizykotera-
peutéw mianem fizjoterapeuty.

Masazystg moze sta¢ sie osoba po
kilku dniowym kursie bez podstaw medycz-
nych, a fizykoterapeuta jest to osoba
oddziatujaca na pacjenta przez bodzce fizy-
kalne takie jak laser, ultradzwieki itp. Fizjo-
terapeuta jest natomiast profesjg w ktorej
oddziatuje sie catoSciowo na pacjenta,
wykorzystujac zaréwno ruch, jak réwniez

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

* CENTRUM 511 511 234
BERNARDYNSKA WiE:Rey: I LX)

N/0647]

GABINET
NEUROLOGICZNY

Radom, ul.KellesKrauza 32
poniedziatek 16-17

Marina Chojnacka
neurolog

604 994 824

tel.pryw. 48 384 89 04

N/0247

bodice fizykalne, czyli stosowanie laseru
czy ultradzwiekow. Fizjoterapeuta w Swietle
obecnie panujgcego prawa mozna zostac
osoba wytgcznie po 5 letnich studiach
a nie kilkudniowym kursie. Natomiast fizy-
koterapia, jak i masaz s3 jedynie narze-
dziami catego procesu usprawniania sto-
sowanymi przez fizjoterapeute. Narzedzia
stosowane przez fizjoterapeutow oparte
sg gtownie na kinezyterapii, ktdra dostow-
nie oznacza terapie ruchem jak réwniez
fizykoterapii ktéra oznacza terapie bodi-
cami fizykalnymi jak s$wiatto, dzwiek,
pole magnetyczne. Charakter S$wiadczen
otrzymywanych w publicznym sektorze
stuzby zdrowia w zakresie fizjoterapii jest
jednak zazwyczaj bardzo ograniczony i to
tez wptywa na kreowanie niewtfasciwego
wyobrazenia tego zawodu.

Fizjoterapia moze wptyngé na funk-
cje naszych tkanek, ale nie moze zmienié¢
ich struktury to znaczy, ze moze jedynie
usprawni¢ chorobowo zmienione tkanki,
ale to zazwyczaj nie oznacza zmiany struk-
tury. Na przyktad jesli pacjent cierpi na
zaawansowane zmiany zwyrodnieniowe
stawu biodrowego, fizjoterapeuta nie jest
w stanie doprowadzi¢ do odbudowy danej
tkanki, jedyne co moze osiggnaé to wpty-

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]

na¢ na poprawe funkcji poprzez uelastycz-
nienia danej tkanki, odpowiednie odzy-
wanie, wzmocnienie otaczajgcych miesni
oraz zmniejszenie cisnienia panujgcego
w danym regionie co zazwyczaj ma pozy-
tywny wptyw na zmniejszenie dolegliwosci
bélowych jednak nie doprowadza do wyle-
czenia. Dlaczego zatem jest ona wazna?
Fizjoterapia dba o wtasciwy dobdr
metod stosowanych po to, aby zapewnié
optymalne warunki do uzyskania petnej
funkcjonalnosci. Terapia fizjoterapeutyczna
W znaczacy sposdb skraca czas do uzyska-
nia maksymalnej mozliwej sprawnosci oraz
poprawia jakos$¢ funkcji zmienionej choro-
bowo czesci ciata. Przy prawidtowo dobra-
nych zabiegach pacjenci zazwyczaj odczu-
waja wyraing roznice w funkcjonowaniu
oraz zmniejszeniu dolegliwosci bolowych.
Stosowanie fizjoterapii nie jest jed-
nak wystarczajagcym $rodkiem leczniczym.
Fizjoterapeuta jest cztonkiem zespotu
medycznego, ktérego zadaniem jest dba-
nie o uzyskane optymalnej funkcji zmie-
nionej chorobowo czesci ciata. Fizjotera-
peuta czesto w sposéb samodzielny moze
pracowa¢ z pacjentem jednak zaznaczyé
trzeba, ze fizjoterapeuta nie jest lekarzem
o czym ostatnio niektdrzy pacjenci zapomi-
naja. Optymalne warunki leczenia zapew-
nia wytgcznie oddziatywanie zespotowe
w ktérym dominujaca role petni lekarz pro-
wadzacy dbajacy o petne bezpieczenstwo,
dobdr dominujacego sposobu leczenia jak
réwniez kontrole uzyskanych rezultatow.
Fizjoterapeuta nie moze zleca¢ zadnych
zalecen z zakresu farmakologii, ktore cze-
sto s3 wrecz niezbedne oraz decydowac
o dominujacym sposobie leczenia jak np.
o wykonaniu zabiegu chirurgicznego. Kon-
trola lekarska jest niezbedng ze wzgledu na
fakt, ze fizjoterapeuci nie zawsze sg w stanie
rozpoznac obecnosé niebezpiecznych obja-

ORTO-LIVE

Receom ul Lelkarsia 2/A

prof. dr hab. n. med.
Jan Krzysztof Podgorski

NEUROCHIRURG

N/0215

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
691706078077 60276608944;

czwalithi w godzs1i7=21 532100477 84
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LABORATORIUM
LAB-MEDIC

mgr Lena Krajewska

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

1SO 9002

www.lab-medic.pl

L/0046

USG

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

staw6w biodrowych, kolanowych,
kolor doppler i inne.

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

Nowy Aparat VOLUSON E 8

B/0335

wow i wykluczyé wszystkie zagrozenia przed
stosowaniem terapii. Dlatego w pierwszej
kolejnosci pacjent powinien uwzglednié
konsultacje lekarskg w ktérej upewni sie
o braku przeciwskazan do podjecia terapii
z fizjoterapeuta.

Kiedy w takim razie i z czym uda¢ sie
do fizjoterapeuty ?

Fizjoterapia moze by¢ stosowana nie-
mal w kazdych dysfunkcjach. Jednak nalezy
sie upewni¢ co do specjalizacji danego
fizjoterapeuty. Niestety podobnie jak leka-
rze fizjoterapeuci specjalizujg sie w danej
dziedzinie medycyny. | tak rozrézni¢ mozna
fizjoterapeutdw, ktdérzy pracujg gtdéwnie
z pacjentami neurologicznymi, pedia-

M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

Fizjoterapeuta
- Kamil Zastawski
TERAPIA MANUALNA

Zgtoszenia tel. pn-pt w godz. 9-20.
(602 660 944, 552 004 7S

R/0600

Radoem Ul LCelkakrska 2A

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

A\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

trycznymi czy ortopedycznymi. To bardzo
szeroki podziat, ktéry obecnie zmierza do
wiekszego uszczegétowienia specjalizacji
fizjoterapeutéw. Fizjoterapeuci w ramach
swojej specjalizacji zazwyczaj pracuja
z wiekszoscig dysfunkcji swojej specjaliza-
cji i dla przyktadu fizjoterapeuta specja-
lizujacy sie w dysfunkcjach uktadu ruchu
pracuje z wiekszoscig probleméw leczony
nieoperacyjnie jak rdwniez poooperacyjnie.
Fizjoterapia zazwyczaj moze by¢ stosowana
niemal w kazdym momencie, niemniej jed-
nak w pierwszej kolejnosci trzeba pamie-
ta¢ o zaleceniach lekarskich np. dotycza-
cych odpoczynku w pierwszym okresie po
zabiegu operacyjnym czy po ostrym urazie.
Fizjoterapeuci s$wietnie radzg sobie réwniez
z przewlektymi problemami, ktére czesto
silnie zwigzane sg z utratg funkcji, ktora
w sposob efektywny sg w stanie usprawnic.

Podsumowujac fizjoterapia to bardzo
rozwijajgca sie w ostatnich latach gataz
medycyny pozytywnie wptywajgca na
poprawe funkcji zmienionej chorobowo
czesci ciata. Rozsadnie dobrana i stoso-
wana w odpowiednim czasie terapia daje
ogromne korzysci skracajgc czas i popra-
wiajac komfort zycia przez zmniejszenie
dolegliwosci. Stosowanie wtasciwej sciezki
opieki medycznej umozliwia holistyczne
i bezpieczne uzyskanie optymalnych wyni-
kéw leczenia.

Kamil Zastawski
Fizjoterapeuta
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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
LOKALIZACIJE, GRZYBY,
BAKTERIE, WIRUSY | STANY
ZAGROZENIA ROZWOJEM
CHOROBY.

[L/0646]

REHABILITACJA

Zapisy na badanie pod numerem telefonu

506 183 797

www.facebook.com/diacom.solatiumnatural

BADANIA

A3 BADANIA

etk



ORTQPEDIA  CHIRURGIA
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CHIRURGIA

ZBIGNIEW KUPIS
A t_:;"".‘ omedicus

www.angiomedicus.pl

GABINET CHIRURGII NACZYNIOWEJ

Sawoy Medicus, Radom, ul. Gtéwna 11 lok. 16

Zbigniew Kupis

specjalista chirurgii ogdinej naczyniowej i angiologii

CHIRURGIA NACZYNIOWA
+ usuwanie zylakéw parg wodng SVS i RF
+ laserowe operacje zylakéw EVLA
+ laserowe zabiegi proktologiczne
+ badania - USG Color, Doppler
+ skleroterapia zylakéw koriczyn dolnych

CHIRURGIA ESTETYCZNA
¥ liposukcja
1+ osocze bogatopytkowe
+ botox
+ kwas hialuronowy
+ laserowe usuwanie zmian skérnych

Zapisy i rejestracja
pon. - pt.

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

I—

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.

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

Produkty light:

czy sq zdrowe 1 czy odchudzajg?

Zamierzasz sie odchudza¢ i zastanawiasz sie nad zmiang diety, polegajagcq na wprowadzeniu do menu produk-
tow typu light. Czy to dobry pomyst? Co zawierajg produkty light, slim, fit, jak obnizana jest ich kalorycznosc i czy s3
zdrowe? Sprawdz, czy spozywanie zywnosci typu light jest dobrym sposobem na zrzucenie nadwagi.

Produkty light, czyli produkty
o obnizonej wartosci energetycznej,
moggy stanowi¢ element diety odchu-
dzajacej. Nie mozna jednak twierdzic,
ze sg koniecznie polecane. Podstawg
trwatej utraty masy ciata jest zmiana
ztych nawykow zywieniowych. Musimy
przede wszystkim mniej zjada¢, nauczy¢
sie wybiera¢ wartosciowe produkty,
odpowiednio przygotowywac je do spo-
zycia oraz zadba¢ o codzienng aktyw-
nos¢ fizyczna.

Zasada jest

prosta: podstawa

utraty masy ciata jest ujemny bilans

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

energetyczny. Oznacza to, ze w ciggu
dnia nalezy zjada¢ mniej kalorii, niz
potrzebuje organizm. Deficyt kaloryczny
sprawia, ze zaczynamy wykorzystywac
jako Zrédto energii tkanke ttuszczows,
wiec waga spada.

Produkty light zawierajg mniej ttusz-
czu, wiecej wody i konserwantéow
Zywnoéé typu light nie nalezy do
szczegdlnie odzywczej. Aby obnizy¢
kalorycznos¢ produktu, musimy co$
z niego usungé. W serach zottych i twa-
rogach najczesciej obniza sie zawartos¢

ttuszczu. Pozwala to co prawda zaosz-
czedzi¢ troche energii, ale wraz z ttusz-
czem usuwane sg rozpuszczalne w nim
witaminy (gtdwnie witaminy A i wita-
miny D, niezbedne m.in. dla dobrej kon-
dycji wzroku, skory i kosci).

Taki zabieg rzeczywiscie zmniejsza
wartos¢ odzywczg produktu, a w nie-
ktérych wypadkach obniza tez wykorzy-
stanie innych sktadnikéw. Na przyktad
wapn, za ktory tak bardzo cenimy nabiat,
jest znacznie gorzej przyswajalny, jesli
nie towarzyszy mu witamina D.

Dokornczenie na stronie 18.

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

[F/0105

- usuwanie znamion skérnych

fzgital - usuwanie przepuklin
Denie?'ego - zabiegi w zakresie proktologii:

diagnostyka, operowanie zylakéw, odbytu

- Pracownia endoskopowa
kolonoskopia gastroskopia, polipektomia
mozliwos¢é znieczulenia anestezjologicznego

- usuwanie znamion skérnych

?zgital - usuwanie przepuklin
D'“:]ig_ego - zabiegi w zakresie proktologii:

diagnostyka, operowanie zylakéw, odbytu

- Konsultacje chirurgiczne, proktologiczne
z zabiegami proktologicznymi

-16 -




StUCH
nielDEALNY

SLUCH STATYSTYCZNIE

Zgodnie z wynikami Narodowego
Spisu  Powszechnego  problem
niedostuchu dotyczy w Polsce ponad
6 min oséb. Niemal potowa 0séb po
50. roku zycia ma ktopoty ze zrozu-
mieniem rozmowy w hatasie,
a wsréd oséb starszych na niedo-
stuch cierpi az 74% badanych. Niedo-
stuch nie jest juz wylacznie domeng
senioréw, dotyka takze miodziez
i mate dzieci. Co czwarty polski
nastolatek ma ktopoty ze stuchem -
wynika z danych zebranych podczas
Narodowego Testu Stuchu. Dlaczego
styszymy coraz gorzej? Pierwsza
przyczyng nabytego niedostuchu
jest starzenie sie spoteczenstwa,
co jest procesem nieuniknionym.
Drugim powodem jest wszechobec-
ny hatas: godziny spedzone ze
stuchawkami w uszach, spacery po
ruchliwych i gwarnych ulicach,
harmider podczas koncertéw i im-
prez, praca w fabryce przy gtosno
pracujacych urzadzeniach. Swiatowa
Organizacja Zdrowia szacuje, ze az
1/10 ludzi na catym Swiecie jest
codziennie narazona na uciazliwe
dzwieki, ktére powodujg statg degra-
dacje stuchu.

tel. 789 218 601

pn-pt w godz. 8.30-16.30

SLUCHMED

NADSTAW USZU

Twoi bliscy irytuja sie, ze zbyt gtosno
ogladasz telewizje? Masz wrazenie,
ze Twoi rozméwcy moéwia niewyraz-
nie przez telefon? Styszysz dzwiek
w glosnym otoczeniu, ale nie jeste$
w stanie zlokalizowac jego kierunku?
Odczuwasz brzeczenie, badz szumie-
nie w uszach?

SLtUCH POD LUPA

Ludzki uktad stuchowy jest bardzo
ztozony, a gdy zaczyna szwankowag,
nie wystarczy po prostu zatozyé
dowolny aparat stuchowy, wiaczy¢
go i ustawi¢ gtosnosc. Aby jak najle-
piej wykorzystac stuch, nalezy zacza¢
od wizyty u specjalisty. Zbada on
stuch, wypyta o styl zycia i wspdlnie
z pacjentem znajdzie najlepsze
rozwigzanie. Badanie stuchu jest
bezbolesne, bezinwazyjne i szybkie,
a wiele gabinetéw akustyki stuchu
wykonuje je bezptatne. Czesto sku-
tecznym rozwigzaniem otwieraja-
cym drzwi do $wiata dzwiekow,
ktére wydawaty sie bezpowrotnie
utracone, moze okaza¢ sie aparat
stuchowy.

APARAT NIE TAKI STRASZNY

W Polsce aparaty stuchowe, bez
wzgledu na wiek sg refundowane.
Wspétczesne aparaty stuchowe to
malenkie cuda techniki. Ich czute
mikrofony koncentruja sie na mowie,

BEZPLATNE
BADANIA StUCHU

Radom | ul. Mieszkal 1/3
obok Poradni Laryngologicznej
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jednoczesnie wyttumiajagc hatasy
otoczenia. Moga one by¢ regulowa-
ne za posrednictwem smartfona,
wspétpracuja z wieloma innymi
urzadzeniami elektronicznymi, z kto-
rych korzystamy na co dzien.
Sq prawie niewidoczne lub zminiatu-
ryzowane do eleganckich i estetycz-
nych ksztattéw, a ich obstuga jest
bardzo prosta. Aparaty stuchowe
dopasowane do mozliwosci stucho-
wych i potrzeb pacjenta pomagaja
stysze¢ optymalnie w réznych sytu-
acjach i w kazdych warunkach akus-
tycznych. Ich noszenie powoduje
mniejszy wysitek stuchowy, tatwiej-
sze zapamietywanie oraz lepsze
rozumienie mowy nawet w gtos-
nym otoczeniu. Pozwalaja réwniez
zlokalizowa¢ Zrédto dzwieku, co
znacznie podnosi bezpieczenstwo
uzytkownikéw. Noszenie ich zapo-
biega dalszej degradacji stuchu,
zwieksza komfort styszenia, a tym
samym funkcjonowania os6b niedo-
styszacych. Zaczynaja czuc sie bez-
pieczniej, wraca ich pewnos¢ siebie
oraz rados$¢ zycia.

Na naszym stuchu polegamy w wielu
istotnych  sytuacjach  zyciowych,
dlatego nie zapominajmy go ceni¢
i dbac o niego.

Adam Pluchrat
dyplomowany protetyk stuchu
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AN UUMNMIENT

RADOMUL.PAMIECIKATYNIA12A/1

TEL.530704300

www.aurumdent.pl

GABINET DENTYSTYCZNY

LEK.STOM. MAREK ZATORSKI

J/0515

KOMPLEKSOWE LECZENIE-NOWOCZESNA PROTETYKA

-

www.zdrowko.com

www.zdrowko.com S TOMA TOL OGIA

ZDROWIE

www.zdrowko.com

ZDROWIE

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 ) /] 1 D

\[J/0295

M ortodonta

lek.stom. Magdalena Wiosna
SPECJALISTA ORTODONTA

= ortodontyczne leczenie dzieci,
miodziezy i dorostych.

* aparaty state — metalowe i estetyczne

© aparaty ruchome

przyjmuje: wt., czw., pt. od 16
. Radom,
ul. Zeromskiego 92 lok. 2C Il pietro
o= 605 384 773

48 363 53 66

Produkty light:

czy sq zdrowe i czy odchudzajg?

Dokonczenie ze strony 16.

Jezeli co$ z produktu usuwamy, to
musimy wypetni¢ wolne miejsce. Czesto
pozycje brakujgcego sktadnika zastepuje
woda oraz substancje zageszczajace,
ktére pozwalajg jg zatrzymaé w goto-
wym produkcie i nada¢ mu odpowiedni
ksztatt. Im wyisza zawartos¢ wody,
tym mniejsza trwato$¢ zywnosci, stad
w produktach o obnizonej kaloryczno-
Sci czesto pojawiajg sie konserwanty.
Czes¢ ttuszczu moze zostac zastgpiona
cukrem, co rowniez nie jest dobrym roz-
wigzaniem.

www.zdrowko.com

STOMATOLOGIA

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.

Ptacac sktadki na ZUS od dziatalnosci
gospodarczej poszkodowany otrzymuje
niskie swiadczenia, ktore nalezy
uzupetnic dobrze dobrang polisg

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

AD/0297

Wazine

Z zywnoscig typu
light zwigzany jest takze
aspekt psychologiczny.
Jesli produkt ma obni-
zong kalorycznos$é, to
najczesciej mniejszg
wage przywigzujemy do
spozywanej ilosci. Jest
to niekorzystne, ponie-
waz nie uczymy sie kon-
trolowac¢ wielkosSci por-
cji, a woéwczas mozemy
po prostu zjes¢ za duzo.
Pamietajmy, ze wszyst-
kie produkty, nawet typu light, zjadane
w nadmiernych ilosciach sg przyczyng
nadwagi.

Nie zawsze light jest light

Robigc zakupy, doktadnie czytaj
etykiety. Nie kazdy produkt oznaczony
jako , light”, fit” czy ,,0%” jest naprawde
niskokaloryczny. Warto sprawdzac sktad
,dietetycznych  stodyczy”. Usuwany

z nich cukier jest czesto zastepowany
ttuszczem. Taka czekolada czy batonik
0 zmienionym sktadzie moze sie oka-
za¢ bardzo kaloryczna. Sg to produkty
przeznaczone gtéwnie dla chorych na
cukrzyce, a nie dla oséb pragnacych
schudnad.

Do dietetycznych produktow majg-
cych zastepowac tradycyjne stodycze
dodaje sie fruktoze (cukier) lub substan-
cje stodzgce. Fruktoza ma takg sama

Va

J/0043

~
PRYWATNA PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

ALDENT - 7 A KEPA

Radom, ul. Armii Krajowej 1a

tel. 48 366 76 17

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
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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

www.medident.radom.pl

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

wartosc energetyczng jak sacharoza, ale
nizszy indeks glikemiczny. Nie powoduje
gwattownego wzrostu poziomu cukru
we krwi. Ponadto fruktoza jest stodsza
od tradycyjnego cukru, wiec dla uzyska-
nia takiego samego efektu smakowego
mozemy uzy¢ jej mnie;j.

Pozostaje jeszcze aspekt ekono-
miczny. Zywno$¢ typu light jest naj-
czesciej drozsza od tradycyjnych pro-
duktow, mimo ze jakosciowo wecale nie
wypada lepiej. Odchudzone produkty
spozywcze nie sg zatem ztotym srod-
kiem w walce ze zbednymi kilogramami
— warto o tym pamietaé, zanim wrzu-
cimy je do koszyka.

Syntetyczna stodycz - jakie
zamienniki cukru znajdziesz w pro-
duktach light?

Sztuczne substancje stodzace to
zréznicowana grupa zwigzkow. Czesc
z nich, jak np. sacharyna, aspartam czy
taumatyna, jest nawet kilkaset razy
stodsza od cukru i dla uzyskania poza-
danej stodyczy mozna wykorzystywac
je w minimalnych ilosciach. Nadajg
stodki smak bez dodatkowego zwiek-
szenia kalorycznosci lub tylko nieznacz-
nie wptywajac na jej wzrost. Substan-
cje stodzace nie sg jednak idealne, np.
aspartam nie moze by¢ stosowany do

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 BE0 844}, 532 004 7

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

gotowania czy pieczenia, poniewaz
w wysokiej temperaturze traci swoje
wtasciwosci i powstajg toksyczne sub-
stancje. Z produktdw z aspartamem
muszg réwniez zrezygnowac chorzy na
fenyloketonurie.

Substancje stodzace nalezgce do
polioli (sorbitol, mannitol, laktitol) majg
stodycz zblizong do sacharozy, jednak
ich kalorycznos¢ w przeliczeniu na 1 g
jest nizsza. Sg czesto stosowane jako
substytut cukru. Niestety ich nadmierne
spozycie moze wywotac biegunki.

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl

GABINET

STOMATOLOGICZINY
tek.stom. EWa Krupa-Pekala

. przyjmuje pacjentow ¢
¢ Radom, ul, Zielona 23
(w bloku przejécie miedzy 3-4 klatka)

rejestracja telefoniczna

48 33 12 012
606 712 214

J/0551

tel,

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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J/0603

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.
602 660 844, 582 004 /&

ortolive. janlk@gmall 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

J/0410

- STOMATOLOGIA

Radom, ul. Traugutta 30

kom. 601 864 861
48 34 0000 4

tel.
tel.

GABINET STOMATOLOGICZNY

lek. stom. Ewa Krupa-Pekala
Radom, ul, Zielona 23
(w bloku przejscie miedzy 3-4 klatka)

tel, 45 33 12 012
€l. 606 712 214

STOMATQLO61A
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STOMATOLOGIA



www.zdrowko.com

OKULISTYKA

SPECJALISTYCZNY GABINET OKULISTYCZNY

|ek Anna DUSiﬁSka'Kamiﬁska Rejestracja tel.: pn. - pt. godz. 9°-19%

.. ) 48 38518 12
specjalista chorob oczu przyjecia czwartek 16°-19
tel. lekarza 600 951 229

ul. Daszynskiego 7

0/0273

GABINET OKULISTYCZNY

PRACOWNIA BADAN ULTRASONOGRAFICZNYCH OCZU | OCZODOLOW
wysokiej klasy aparatem ultrasonograficznym

BADANIE ULTRASONOGRAFICZNE OCZU | OCZODOLOW w diagnostyce

GABINET
OKULISTYCZNY

www.zdrowko.com

ZDROWIE

Ewa Kowalik-Stani

Specjallistarcholiobroczti

Radom,
ul. Zeromskiego 94

tel.: 48 331 03 84

Rlrzyjmad]je

wtorek. czwartek godz. 16.30-18,00

0/0249

Zyimy 120 lat

- Metéw w ciele szklistym

- Btyski, ograniczenia widzenia, bole 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

O/0658

- 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.

790 424 555

Biolodzy szacujg, ze ludzki organizm jest zaprogramowany na prze-

zycie okoto 120 lat. Dlaczego wiec tylko nieliczni przekraczaja setke?
Starajac sie rozwigzac te zagadke, naukowcy badali spotecznosci, w kté-
rych wielu ludzi dozywato sedziwego wieku. Oto, do jakich doszli wnio-
skow. Kluczem do diugowiecznosci s nie tylko dobre geny, lecz takze

www.zdrowko.com

ZDROWIE

zdrowe nawyki, ktore procentujg w drugiej potowie zycia.

Biologiczne granice wieku cztowieka
wyznaczaja: Jeanne Calment (1875-1997),
Francuzka o udokumentowanej metryce,
ktora przezyta 122 lata i 164 dni, a dla mez-
czyzn — Japonczyk Jiroemon Kimura (1897
-2013), ktory przezyt 116 lat i 54 dni. Ja-
ponia jest notabene krajem o najwyzszym
udziale stulatkdw; rekordy bije zwtaszcza

ktéry moze sie pochwali¢ sporym odset-
kiem krzepkich stulatkdw. Dtugowiecz-
ni zyjg wsrod gorali kaukaskich, w paki-
stanskiej dolinie Hunza, w spotecznosci
Adwentystow Dnia Siédmego w Loma Lin-
da w Kalifornii, w gérskich regionach Sardy-
nii czy na greckiej wyspie Ikarii.

Chcac dociec, na czym polega tajem-

— sekrety dtugowiecznosci

rzach, badz kozline czy baranine z wtasnej
hodowli. Popijali winem, zielong herbatg
albo Zrédlang wodg, ktéra mogta mie¢, jak
kaukaskie wody mineralne, dodatkowe wa-
lory zdrowotne. Ostatni positek jadali po
potudniu, nie objadali sie przed snem.
Umiarkowanie w jedzeniu i piciu,
a czesto niedojadanie byto konsekwencja
prostego faktu, ze w badanych regionach
jedzenia nigdy nie byto w nadmiarze. Po-
niewaz pozywienie byto cenne, jadto sie
powoli, doktadnie zujgc kazdy kes.
Dokoriczenie na str. 22.

SAEBIYET PEIFrNSE:

www.zdrowko.com

OKULISTYKA

OPTYK

www.zdrowko.com

wyspa Okinawa, gdzie na 100 tys. miesz-
kancow przypada ok. 39 osdb, ktdre prze-
kroczyty setke (dla poréwnania — w Wiel-
kiej Brytanii tylko 5).

Okinawa nie jest jedynym regionem,

OKULISTA & OPTYK
LIKOWSGY

Radom ul Slowacklego 8

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

Zaldiac Oplyezny
czynny cocziennie 10 = 18
sobota 10 = 18

nica dtugowiecznosci,
pod lupe codziennos¢ tych spotecznosci:
jak pracuja, co jadajg, jakie majg zwyczaje,
zapatrywania. Mimo rdznic geograficznych
i kulturowych zauwazyli wiele podo-
bienstw.

Sposoby na dtugowiecznos¢

- zasada umiaru
Uderza fakt, ze wiekszos$é stulatkow
z badanych populacji byta dosy¢ szczupta.
Na ich positki sktadaty sie gtéwnie plony
skromnych upraw; jadali niewiele miesa
— upolowane czy ztowione w rzekach i mo-

naukowcy wazieli -

Dorota Miszczak
el depdurreswurry
Mgzl

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

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

E - bezkontaktowy pomiar cis$nienia
oo H a Q) ga gﬁ M g!zueCk a wewnagtrzgatkowego
PRZYJMUJE : Radom

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

ul. Zeromskiego 62
pn., sr., pt. od 15

zapisy na telefon:
606 689 450

0O/0053

O/0303
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Nie wiesz? Przeczyta) — cykl urologia cz. 9
ZABURZENIA ODDAWANIA MOCZU

Drodzy czytelnicy Informatora Zdréwko.

Dzisiaj dokoriczenie artykutu o zaburzeniach oddawania moczu z poprzedniego 284. lipcowego numeru Zdréwka.

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

Wspétzatozyciel i dyrektor zarzadzajacy Szpitala Mazovia. Specjali-
sta urolog, ktéry posiada wieloletni |
staz pracy w Klinice Urologii Akade-
mii Medycznej w Warszawie i Uni- MAZOV[A
wersyteckiej Klinice Urologicznej
w Beer Sheva. Dr Mor jest cztonkiem
Polskiego i Europejskiego Towarzystwa Urologicznego.

(&

2. Nietrzymanie moczu u mezczyzn — objaw, ktéry wystepuje z kilku réznych przyczyn: nietrzy-
manie moczu z przepetnienia (przy rozroscie stercza lub zwezeniu cewki moczowej), nietrzy-
manie moczu w przebiegu nadreaktywnosci wypieracza pecherza moczowego (parcia naglace
Z popuszczaniem), nietrzymanie moczu w przebiegu niewydolnosci zwieracza cewki lub po

[Yi0622

MOj Lekarz

PORADN‘IIA SPI_ECJALISTYCZ*A_' - .
Ji ul. Skrajna 113
(" & ! Radom

: }\ : os$. Halinow
1

P A =
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 Wojewddzkiego 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
| o0 Zdrowiu UTH w Radomiu
Chirurg naczyniowy - dr. n. med. Andrzej Ostrach - byly wieloletni ordynator Oddziatu
Chirurgii Naczyniowej Szpitala Specjalistycznego w Radomiu /Tochtermana/
Chirurg Dzieciecy, Chirurgia Ogolna - 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 (Jézeféw)
Onkolog, Radioterapeuta - dr n. 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 - lek. med. Krystyna Budzynowska
Migdzyleski Szpital Specjalistyczny w Warszawie, Centrum Medyczna KRAJMED w Warszawie
Dermatolog, Lekarz Pierwszego Kontaktu - lek. med. Jolanta Ostrowska
Kardiolog, Internista - lek. med. Piotr Panin - Oddziat Kardiologii MSS w Radomiu /Jozefow/
Pediatra, Lekarz Rodzinny - lek. med. Krystyna Dworzanska
Neurolog - /ek. med. Pawet Chochot - Oddziat Neurologii Instytutu Psychiatrii i Neurologii
w Warszawie /Sobieskiego/, Oddziat Neurologii MSS w Radomiu /Jézefow/
Ortopeda - fek. med. Andrzej Sawicki — Oddziaf Ortopedii MSS w Radomiu /Jozefow/
Psychiatra, Psychoterapeuta - lek. med. Anna Zdzymira - Szpital w Morawicy, Kiinika Snu Erfurt

www.mojlekarzradom.pl

Wizyty domowe
od poniedziatku do niedzieli, godz. 8-18 - Lekarze Pierwszego Kontaktu
lek. med. Anna Zmudazin, lek. med. tukasz Skérka, lek. med. Lukasz Stomski

BADANIA: USG, USG DOPPLER, EKG, HOLTER EKG i CISNIENIOWY
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uszkodzeniu jatrogennym (stan po prostatek-
tomii, TURP, TURPIS, TULEP).

Diagnostyka: Wykonujemy jg, aby ustali¢
rodzaj nietrzymania moczu — wywiad, bada-
nie fizykalne, test kaszlowy, badania labora-
toryjne, obrazowe (USG-TAUS, TRUS), bada-
nie urodynamiczne, badania matoinwazyjne
(uretrocystoskopia, itd).

Leczenie: W zaleznosci od stopnia i przyczyny
NM leczenie moze by¢ farmakologiczne (leki
anycholinergiczne, alfa-blokery, itd.), moze
polegac na ostrzyknieciu pecherza botoksem
lub moze to by¢ leczenie operacyjne (opera-
cje prostaty, cewki moczowej lub wszczepie-
nie sztucznego zwieracza cewki moczowej
— AMS 800 lub Zephyr).

3. Nietrzymanie moczu u kobiet — dzielimy
ten objaw na 3 najczestsze grupy:

¢ wysitkowe nietrzymanie moczu — popusz-
czanie moczu przy kaszlu, kichaniu, wysitku,
napieciu ttoczni brzusznej u kobiety i zwia-
zanym z tym wyciekiem. Jest koniecznos¢
uzywania wktadek higienicznych. Stany te
zwigzane sg z opuszczeniem narzaddw dna
miednicy mniejszej, brakiem estrogenow
u kobiet w okresie postmenopauzalnym,
przebytymi porodami i nadmierng ruchomo-
$cig cewki moczowej.

¢ nietrzymanie moczu w przebiegu nadreak-
tywnosci pecherza moczowego (OAB), kiedy
wystepuja parcia naglace z popuszczaniem,
czestomocz, konieczno$¢ oddawania moczu
w nocy kilka razy, mikcje sg matymi porcjami
* mieszane nietrzymanie moczu — kiedy
wystepuja oba powyzsze stany jednoczesnie
Diagnostyka: wywiad, badanie fizykalne,
badania laboratoryjne, obrazowe (USG),
badanie urodynamiczne

Leczenie: Wysitkowe nietrzymanie moczu
wymaga rehabilitacji miesni dna miednicy
mniejszej, ¢wiczen miesni Kegla. Jesli jest to
niewystarczajgce, wéwczas czas na pomoc
operacyjng — obecnie s3 to minimalnie inwa-
zyjne zabiegi TOT lub TVT, przeprowadzane
w trybie jedno- lub dwudniowym, po ktérych
problem znika, jak za dotknieciem czarodziej-
skiej rézdzki.

¢ Nietrzymanie moczu z parcia jest leczone
farmakologicznie (cholinolityki, beta3-mime-
tyki) lub przez podanie botoksu do Sciany
pecherza moczowego.

e Mieszane nietrzymanie moczu wymaga
wykonania obu powyiszych procedur.

Wysokiej klasy specjalista urolog,
dyrektor Szpitala Mazovia i ordynator
urologii Szpitala Powiatowego w Kozie-
nicach, prof. dr n. med. Igal Mor zapra-
sza pacjentéow do Poradni Specjalistycz-
nej Mdj Lekarz Radom ul. Skrajna 113
- dzielnica Halinéw.

Zapisy telefoniczne pod numerem
694 880 044.

ZDRdOkWIE

ZDR:OkWIE

ZDRdOkWIE

PORdA[k)NIE

PORdA[k)NIE



NEUR(glrogmGlA

NEUR(glrogmGlA
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NEUR‘QIF‘J%‘QIA

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

N/0387

SPECJALISTYCZNY
GABINET
NEUROLOGICZNY

lekmed. Ewa Dudzinska
specjalista neurolog

PRZYJMUJE:
poniedziatki16 -18

Centrum Medyczne

MED———

adom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

R
o]
©
©
<]
<
P4

tel. 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

Zyimy 120 lat

Dokonczenie ze str. 20.

To pozwalato nasyci¢ sie mniejszg ilo-
Scig jedzenia, wptywato korzystnie na tra-
wienie i przyczyniato do optymalnego wy-
korzystania sktadnikow odzywczych.

Sposoby na dtugowiecznos¢ — duzo
roslin, mato miesa

W diecie mieszkancéw Okinawy do-
minujg warzywa, tofu i wodorosty oraz
owoce morza; gorskie ludy Kaukazu i Sar-
dynii oraz Grecy z Ikarii procz warzyw i zbdz
jadaja kozie i owcze migso i z upodobaniem
pija wino, Hunzowie obywaja sie w ogdle
bez miesa, bazujac na zbozach, orzechach,
warzywach i serach, adwentysci za$ jako
jedyni sg abstynentami. Co jest wspdlne
w ich diecie?

U wszystkich przewage maja mato
przetworzone produkty roslinne. Miesa
i tluszczdw zwierzecych jadaja niewiele,

JAROSL AW
KOSOWSKI

specj. NEUROLOG

Radom,
ul. Focha 12/7 [

rejestracja:

el. 608460030

zrédtem biatka s gtéow-
nie warzywa straczko-
we, ewentualnie ryby

i owoce morza, a ttusz-
czéw — rosliny (oliwa,
pestki, orzechy). lJesli
pija alkohol, jest to
wino wifasnego wyro-
bu. Tak wiec, choé na
stotach mieszkafncow
Okinawy, Himalajéw, |
goér Kaukazu i S$rod- i
ziemnomorskich wysp
pojawiajg sie rdine
lokalne produkty, to
w gruncie rzeczy ich dieta jest bardzo po-
dobna: bogata w btonnik rozpuszczalny
i biatko roslinne, nienasycone kwasy ttusz-
czowe, witaminy, mikroelementy i anty-
oksydanty, a uboga w ttuszcze zwierzece,
cukry proste i sol.

Wypisz, wymaluj piramida zywienia
zalecana przez dzisiejszych dietetykdw, kto-
rzy podkreslajg dobroczynny wptyw niena-
syconych kwaséw ttuszczowych, btonnika
czy antyoksydantéw na zdrowie.

Waine

Znaczenie maja nie tylko proporcje
diety stulatkéw, lecz takze fakt, ze jada-
li produkty zebrane w najblizszej okoli-
cy. Poréwnajmy to z naszym pokarmem,
przetworzonym, zakonserwowanym do
transportu i przechowywania, a zauwa-
zymy istotng roznice. Positki w badanych
spotecznosciach przyrzadzano ze Swiezych
produktéw, ktdre nie tracity cennych war-
tosci, nim trafity na stét, byty wiec bardziej
odzywcze niz nasze. Zawieraty tez substan-

lek. med. Dorota Milanowska

specjalista neurolog
przyjmuje w srody od godz 18.00

+ CENTRUM Radom, tel. 311511234
BERNARDYNSKA ul. Bernardynska 3A 48 386 95 00

N/0394

— sekrety dtugowiecznosci

cje bedace naturalnym antidotum na szko-
dliwe wptywy srodowiska.

Sposoby na dtugowiecznos¢
— wysitek fizyczny

Zdobycie srodkéw do przetrwania
kosztowato dzisiejszych stulatkdw sporo
wysitku. Od wczesnej mtodosci zaprzegani
byli do pomocy w domu czy rodzinnym go-
spodarstwie. Przemieszczali sie pieszo lub
konno. Ich ,sitownig” byto codzienne zycie
wsrod wyzwan, jakie stawiata przyroda,
wymagajace bycia w nieustannym ruchu,
hartujgce ciato i psychike. To musiato by¢
zbawienne dla serca i uktadu krazenia, ale

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

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

takze dla kondycji kosci — wiekowi gorale
kaukascy czy trenerzy karate z Okinawy
nie cierpieli na osteoporoze, ztamania byty
u nich rzadkoscia.

Czy wiesz, ze...

Na swiecie zyje ok. 455 tysiecy stulat-
kow, w Polsce magiczng setke przekroczyto
ponad 4200 oséb. Najstarszg Polka jest Ja-
dwiga Szubartowicz, 111-letnia lublinianka,
a Polakiem — 107-letni Jézef Zurek z Czar-
nowa.

Sposoby na dtugowiecznos¢

- zanurzenie w spotecznosci

Dtugowieczni nie s3 osobami samot-
nymi. Zyja czesto w wielopokoleniowej
rodzinie, majg poczucie przynaleznosci
do lokalnej czy religijnej wspdlnoty oraz
Swiadomos¢, ze — mimo sedziwego wieku
— s3 nadal komus potrzebni. To zapewnia
im motywacje do dziatania, daje poczucie
bezpieczenstwa, stanowi antystresowy pa-
rasol. To szczegdlnie istotne, jako ze prze-

GABINET LEKARSKI

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

lek.med. Anna Kucharska
specj. ginekolog-p ik, endokrynolog
PRZYJMUJE :
codziennie 9-12
pon. 16-17, sr., pt. 17-19

tel. 603795797

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

G/0343

tel. 603688711
Radom, ul. Sienkiewicza 32,

tel. 48 3626058,
www.usgradom.pl

CENTRUM MEDYCYNY KOBIET
Radom ul. Niedziatkowskiego 26/83 &

@ 48 3628200

lek. med. Zygmunt J acek Nita

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

G/0102

tel. kom. 601 950 410

www.wromed.pl

lek. med.

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

wlekly stres generuje stany zapalne bedgce
przyczyng chordb cywilizacyjnych, zwtasz-
cza uktadu krazenia i neurologicznych.

Warto wiedziec

Poczucie sensu i celu

Spotecznosci, w ktdérych jest wielu stu-
latkdéw, hotdujg filozofii zyciowej, wedtug
ktdrej cztowiek powinien mie¢ powdd, by
rano wstac z tdzka. Okinawianie nazywajg
to ,ikigai”. Uswiadomienie sobie celéw, do
ktorych sie dazy, poczucie sensu wtasnego
istnienia towarzyszy im do pdinej staro-
$ci. Daje im to codzienna praca, kontakt
z dzie¢mi i wnukami, jakie$ hobby — ale tak-
ze gteboka wiara, jak np. u adwentystow.
Takie podejscie do zycia daje odpornos¢
psychiczng, ktéra pozwala tatwiej uporaé
sie z przeciwnosciami.

Sposoby na dtugowiecznos¢
— umiejetnosc rozluzniania sie
Stulatkowie majg cenng umiejetnosé
»,Wylaczania sie”. Pomagajg im w tym zako-

Witold Swiechowski
specjalista ginekolog - potoznik
zastepca kierownika oddziatu

tel. 601 812 317

IRAIRILA [ROMIPILIBIRKSOWIE ILIECZIENIIE

rzenione w tradycji zwyczaje: okinawianie
poswiecajg czes¢ dnia na medytacje i wspo-
minanie przodkéw, adwentysci sie modla,
a mieszkancy lkarii fundujg sobie popotu-
dniowg drzemke. To pomaga zdystansowaé
sie do probleméw i zapewnia wytchnienie
psychice. Stad stulatkdw cechuje zazwyczaj
pogoda ducha, zyczliwos¢ wobec innych,
pozytywne emocje.

Duzo sie $miejg — smiech rozluznia,
aktywizuje mies$nie — maja wiec lepsze kra-
Zenie, nizsze cisnienie krwi, a w rezultacie
zdrowsze serce.

Czy dla nas, mtodszych o dziesieciole-
cia, wynika z tego jakas nauka? Nie mozemy
wszak zy¢ jak kaukascy gorale czy japoniscy
rybacy; nasze Srodowisko, charakter pracy
wymuszajg catkiem inny styl zycia. Mozemy
jednak prébowac go zmodyfikowaé — takze
dla dobra naszych dzieci, ktére od nas ucza
sig, jak zy¢

Zrédlo: poradnikzdrowie.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

tel.

Ginekolog - potoznik
Matgorzata Hejnar - Szczerbinska

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

USG
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SKLEP MEDYCINY — ZDROWIE

A

www.zdrowko.com

OPIEKA PIELEGNIARSKA

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

PUNKT ZAOPATRZENIA
STOMIJNEGO

czynny
od poniedziatku do piatku 8-18

www.armed-ort.pl

AA/0323

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

Czas na

Stabsza jakos¢ obuwia, mniejsza
aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy —
miedzy innymi te czynniki powoduja, ze
wzrasta czestotliwos¢ wystepowania wad
postawy i wad stop. Jednoczesnie rosnie
tez zainteresowanie rodzicOw zaopatrze-
niem swoich pociech we wktadki ortope-
dyczne.

Zamiana obuwia dziecka na szkol-
ne lub jesienne przypomina rodzicom
o koniecznosci zaopatrzenia sie w nowe
wktadki ortopedyczne. Gtéwne wady stop,
ktdére najczesciej obserwujemy, to:

— stopy podtuznie ptaskie,

— koslawe piety,

— stopy wydrazone,

— nieréwnos¢ dtugosci konczyn,

— jatowe martwice guzowatosci kosci pie-
towych,

— stopy przywiedzione,

— koslawos¢ kolan,

— niestabilnos¢ stawu skokowego,

— koslawos¢ paluchéw i wiele innych
wystepujacych wspdlnie lub osobno wad
postawy i wad stdp.

Jednym ze srodkéw wspomagajacych
prawidtowe ksztattowanie stop sg indywi-
dualnie wykonane wkfadki ortopedyczne.

Dedykowanie wkfadek ortopedycz-
nych nastepuje w gabinetach lekarskich,
gabinetach rehabilitantéw, technikdw bio-
medycznych czy inzynieréw biomedycyny.

W pracowni inzynierii biomedycznej
Armed Ort przy ul. Bernardynskiej uzywa-
my do diagnostyki maty tensometrycznej
do badan naciskow stopy statycznych i dy-
namicznych, podoskopu z zapisem cyfro-
wym, plantokonturografii, lasera, poziom-
nicy laserowej oraz pianek pedilinowych
do doktadnych odwzorowan stép. Po ba-
daniach ordynujemy wktadki spetniajace
wymagania Dyrektywy Medycznej 93/42/
EWG oraz Ustawy z dnia 20 maja 2010 r.
o wyrobach medycznych (Dz. U. z 2010 r.
nr 107, poz. 679). Przestrzegamy wymagan
zasadniczych i procedur oceny zgodnosci
wyrobow medycznych. Nasze produkty
zarejestrowane sg w Urzedzie Rejestra-
cji Produktdw Leczniczych, Wyrobéw
Medycznych i Produktéw Biobdjczych.

- 24 -

wktadki ortopedyczne

Zaopatrzenie ortotyczne wykonuje-
my w wielu technologiach:

— frezowane mechanicznie przy pomocy
drazarki (skérzano suberytowe);

— na odlewie gipsowym modelowane ter-
micznie;

— frezowane mechanicznie korytkowe
z réznych tworzyw sztucznych;

— skanowane, opracowywane w progra-
mie komputerowym i frezowane przez
frezarke numeryczng CNG;

— dobieranie wktadek sensomotorycznych
,1gli” wraz z ustawieniem pindw;

— dobieranie i modelowanie wktadek
ErgoPad réznego przeznaczenia;

— dobieranie i modelowanie wkfadek do
obuwia sportowego i rekreacyjnego dla
aktywnych i poszczegdlnych dyscyplin
sportowych (TRlactive firmy Bauerfeind);
— dopasowywanie wielu rodzajéw konfek-
cjonowanych wktadek dla dzieci i doro-
stych;

— modelowanie wktadek polecanych dla
chorych na cukrzyce pokrywanych tak
zwanymi piankami leniwymi.

W pracowni inzynierii biomedycznej
przy ulicy Bernardynskiej prowadzone sa
przez rehabilitanta, technika biomechaniki
i magistra inzynierii biomedycznej darmo-
we konsultacje.

Zaprasza
Prezes Zarzgdu Armed Ort Sp.z.0.0.
Michat Czachor

Salon Medyczny

- o,

) y \
|:k ARMED ORT
N &

s -

ARMED ORT Sp. z o.0.
ul. Bernardynska 1
26-600 Radom
tel.: 783 939 704
sklep@armed-ort.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

SVESH
<

—,

MIEPJBLICINY LAKLAD OPICK] TOROWOTHES
fp.1on

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
" dzieciecy
spec. med. rodzinnej

Bozena Batory
Agnieszka Godek

Marzena Hinz Jek 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 Skowroniska-Juszkiewicz specj. chordb dziecigeych

Jolanta Ostrowska lek. 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

stymat s\

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

Wébzki inwalidzkie
Laski, kule, balkoniki
Peruki
Protezy piersi
Obuwie i wktadki
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,
S0.9-13
www.stymat.pl
stymat.radom@yvp.pl
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Papiez Jezuita

Papiez Franciszek nadal uwaza sie za ducho-
wego syna $w. Ignacego Loyoli i jezuite, czyli za
kogos, kogo uksztattowata mata ksiazeczka ,,Cwi-
czenn duchowych” napisana przez Ojca Ignacego.
Swiety spisat do$wiadczenie drogi, po ktérej pro-
wadzit go Bdog, a po ktdrej chciat prowadzi¢ do
Boga tych, ktdrzy do niego dotaczyli.

Pawet Ill dnia 31 lipca 1548 r. breve ,Pasto-
ralis officii cura” oficjalnie
zatwierdzit ksigzeczke ,Cwi-
czen duchownych”, opisuja-
cej tres¢ rekolekcji, sposéb
ich odprawiania i dajacej
rowniez wskazowki prowa-
dzenia ¢wiczen duchowych
w normalnym zyciu. Pochwa-
lit ksigzeczke Cwiczer naste-
pujacymi stowami:

,Umitowany syn nasz
Ignacy Loyola, przetozony
generalny Towarzystwa Jezusowego (...) utozyt
Cwiczenia Duchowne zaczerpniete z Pisma $w.
i z doswiadczenia zycia duchownego i uporzadko-
wat je w sposdb bardzo stosowny do poruszenia
ku poboznoéci umystéw wiernych. (...) Przeto Cwi-
czenia rzeczone i wszystko, co w nich jest zawarte,
powagg naszg zatwierdzamy, pochwalamy i mocg
niniejszego pisma umacniamy, zachecajgc usilnie
w Panu wszystkich i poszczegdlnych wiernych
obojga ptci, aby zechcieli korzysta¢ z tych poboz-
nych ¢wiczen i czerpac z nich nauke”.

Ignacy Loyola pisat i nieustannie poprawiat
te ksigzeczke przez 25 lat na podstawie wiasnego
zycia duchowego, zaangazowania osobistego
w rézne duchowosci oraz prowadzenia ducho-
wego innych osob. Istotne fragmenty tej ksig-
zeczki napisat od razu po swych doswiadczeniach
w Loyoli i Manresie. Jednakze po zatwierdzeniu
ksigzeczki przez papieza, juz nigdy nic nie zmieniat
i nie poprawiat.

To ta niepozorna ksigzeczka ksztattowata
przez kolejne wieki wielu btogostawionych i swie-
tych. Ksztattowata tysigce ludzi — nie tylko jezu-
itdw, ktorzy czerpali z niej, uswiadamiajgc sobie,
ze cztowiek musi dokonaé¢ pewnego wysitku,
aby wspodtpracowaé z Bogiem (dlatego mdéwimy
o ,C¢wiczeniach”, a nie o rekolekcjach ignacjan-
skich).

Aby posmakowac odrobine duchowosci igna-
cjanskiej, sprobujmy zmierzy¢ sie z fundamental-
nym zdaniem stynnej ksigzeczki:

»,Cztowiek jest stworzony, aby Boga, Pana
naszego, chwalit, czcit i Jemu stuzyt, a przez to zba-
wit dusze swoja. Inne zas rzeczy na obliczu ziemi
sg stworzone dla cztowieka i aby mu pomagaty do
osiagniecia celu, dla ktérego jest on stworzony”.

Wszystko co nastepuje potem, to tylko rozwi-
niecie tego fundamentu. To zdanie uksztattowato
kazdego jezuite — takze papieza Franciszka.

JTT
www.radom.jezuici.pl
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PROKTOLOGIA CHIRURGIA ONKOLOGIA

Y

dr n. med. Robert Rojewski
26-600 Radom ul. Bolestawa Chrobrego 42
Rejestracja: poniedziatek — pigtek w godz. 10.00 - 16.00
N

tel. 48 721 002 108 tel. prywatny 601 928 208
www.rrojewski.pl - UMOW WIZYTE

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 choroéb jelita grubego (hemoroidy, szczeliny, przetoki, $wigd odbytu)

® usuwanie zmian skérnych, znamion, leczenie zmian w piersi,
* usuwanie wrastajgcych paznokci, Esperal (Disulfiram)

® operacje stulejki

BADANIE

USG

* zabiegi operacyjne przepuklin metodg beznapieciowg (z siatkg)

F/0576

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

TME D

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

Q/0045

Pierwsza pomoc przy STLUCZENIACH.
Co robi¢ przy sttuczeniu nogi lub reki?

Jak wyglada pierwsza pomoc
przy sttuczeniach? Przy drobnych
urazach tkanki miekkiej nalezy
jedynie zastosowa¢ zimny oktad,
dzieki ktéoremu charakterystycz-
ny dla sttuczen siniak bedzie
mniejszy. Zupetnie inne zasady
pierwszej pomocy obowigzujg
w przypadku sttuczenia kolana
czy palca. Sprawdz, jak przepro-
wadzi¢ pierwsza pomoc przy
sttuczeniach

Sttuczenie to uszkodzenie tkanek
miekkich (tkanki podskdrnej i miesnio-
wej), stawow okototkankowych i okostnej
bez przerywania skory.

Podczas sttuczenia uszkodzeniu ule-
gaja takze drobne naczynia krwionosne,
dlatego cechg charakterystyczng urazu sg
krwiaki pod- lub srédskdrne, czyli siniaki.

Tego typu uszkodzenia tkanek po-

wstajg wskutek urazéw. tatwo o nie pod-
czas np. ¢wiczen na sitowni czy podczas

RADOSLAW MOLGA
specjalista urolog

Centrum M@@]y@zm@

502 166 165
48 331 06 46

wakacyjnych ak-
tywnosci  (m.in.
jazdy na rowe-
rze, na rolkach,
gry w pitke).
Wyrdznia-
my kilka rodza-
jow  sttuczen:
nogi (np. kolana,
palca u nogi, ko-
Sci  biodrowej), |
reki (np. palca .
u reki, nadgarst- [
ka), zeber, brzu-
cha i gtowy. k

Jak rozpoznac sttuczenie?
Sttuczenie mozna rozpoznac po:
— obrzeku, krwawych wylewach i wysie-
kach podskérnych;
— ostrym bélu;
— znieksztatceniu stawu,
— ograniczeniu lub catkowitym uposledze-
niu ruchu w stawie objetym sttuczeniem.

Pierwsza pomoc

przy sttuczeniach

W przypadku uszkodzenia tkanek
miekkich na kontuzjowane miejsca przy-
16z na 10 min. zimny oktady z wody i octu,
zawiniete kostki lodu lub schtodzony w lo-
dowece specjalny opatrunek z zelem (pla-
ster chtodzacy). W ten sposéb zostang
obkurczone naczynia krwionosne, dzieki
czemu obrzek i krwawienie podskoérne
zostang zmniejszone. Nastepnego dnia
mozesz zastosowac zel lub masé, ktéra
zmniejsza przepuszczalno$é Scian naczyn
wtosowatych i obrzeki, ma dziatanie prze-
ciwzapalne, przeciwbdlowe i gojace. Po-
moze takze utozenie kontuzjowanej reki
czy nogi powyzej serca. Gojenie sttucze-
nia trwa 5-10 dni, w ciggu ktdrych siniak
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stopniowo zmienia kolor na zielony, zétty
i znika.

W przypadku podejrzenia uszkodze-
nia stawéw okoto tkankowych i okostnej
nalezy unieruchomi¢ staw wraz z ko$¢mi
za pomocg szyny i bandaza elastycznego
w takiej pozycji, jaka przybiera poszkodo-
wany i zaprowadzi¢ go na pogotowie.

Zrédio: poradnikzdrowie.pl

N/0604

M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

Wioletta Latosek

NEUROLOGOPEDA

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
B02 G60 944, 5872 004 7&
Radonn ull"Lelaliska2/A

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




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

Radomskie Centrum Onkologii
im. Bohaterow Radomskiego
Czerwca 1976 .

Dokoriczenie historii Radomskiego Cen-
trum Onkologii. z poprzedniego (284.), lipco-
wego numeru Zdrowka.

Chorych wspiera Fundacja Pocancero-
wani, ktorej wolontariusze sg statymi gosémi
na oddziatach RCO. Z kolei Fundacja Piekniejsze
Zycie organizuje warsztaty makijazu dla pacjen-
tek. Ich celem jest pokazanie pacjentkom, ze rak
nie odbiera kobiecosci. Ogdlnopolska Organiza-
cja Kwiat Kobiecosci przygotowuje prezenty dla
chorych, np. z okazji Bozego Narodzenia.

Szpital organizuje réwniez tzw. dni otwarte,
zachecajac do badan profilaktycznych. W czasie
takich spotkan mieszkaricy Radomia maja oka-
zje wykonac¢ np. USG piersi, ginekologiczne czy
mammografie. Organizowane sg one miedzy
innymi z okazji Dnia Chorego, Tygodnia Walki
z Rakiem Piersi lub Tygodnia Profilaktyki Nowo-
tworéw Gfowy i Szyi. Od wrzednia 2017 roku
RCO bierze udziat w realizacji programu profilak-
tycznego wczesnego wykrywania nowotwordéw
gtowy i szyi. W jego ramach szpital szkoli lekarzy
i pielegniarki w Radomiu, Siedlcach i Ostrotece.
W kolejnych etapach placéwka planuje takze
spotkania edukacyjne dla pacjentéw zagrozo-
nych nowotworami gtowy i szyi. Szpital posiada
takze nowoczesne urzadzenie do wykrywania
tych nowotwordw, czyli nasofiberoskop.

RCO to nowoczesny, kompleksowy szpital,
w ktdrym diagnozowane i leczone sg tzw. nowo-
twory lite, m.in. nowotwory piersi, przewodu
pokarmowego, uktadu moczowego, prostaty,
narzgddow rodnych, obszaru gtowy i szyi oraz
ptuc. Chorzy majg mozliwosé leczenia skojarzo-
nego metodami radioterapii, chemioterapii i chi-
rurgii onkologicznej. W strukturze radomskiego
szpitala znajduje sie réwniez Centrum Gamma
Knife z siedzibg w Warszawie, gdzie przeprowa-
dzane jest matoinwazyjne leczenie wielu choréb
nowotworowych i nienowotworowych modzgo-
wia. RCO dysponuje ponad 100 tdzkami dla
pacjentow, dwiema salami operacyjnymi oraz
OIOM-em. Kazdego dnia jest tu napromienia-
nych prawie 100 pacjentéw chorych na nowo-
twory. Pacjenci przyjezdzajg gtéwnie z Radomia
i okolic, ale coraz wiecej chorych zgtasza sie
takze z Lublina, Warszawy oraz wojewoddztwa
Swietokrzyskiego.
dr n. med. R. Wiraszka,
dr hab. n. med. J. Reymond



QRADNIE

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

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

BEZPLATNE
BADANIE SLUCHU
KONSULTACJE
LARYNGOLOGICZNE

o

ZAPRASZAMY,
RADOM, ul. Wjazdowa 4
tel./fax 48 362 84 74,
tel. 48 362 25 02,
teI kom 696 489 002.

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.
= Wspdipraca ze szkotami, przedszkolami
i innymi placéwkami.
= Terapia metoda Warnkego potaczona z ¢wi-
czeniami logopedycznymi i pedagogicznymi.

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

- DIAGNOZA TERAP|A = Fachowa pomoc i opieka.

| REHABILITACJA:
logopedyczna, psychologiczna,
pedagogiczna

- badania stuchu, dobér aparatow
stuchowych u dzieci i dorostych

- pomoc rodzinie

- logorytmika

- rehabilitacja ruchowa

Lex NYZ

LEKARZE

W RAMACH

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 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.

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.

Zaopatrzenie w srodki
wspomagania stuchu
(aparaty stuchowe,baterie,
wkitadki uszne, systemy

P ls

Zweug rgv kwol mE

Zw?wg rgl kWoI mE

www.zdrowko.com

PRZYCHODNIE

30 LAT TRADYCJI I!!

WIEDZA - DOSWIADCZENIE - PROFESJONALIZM

wspomagajace styszenie)

Leczenie bariatryczne w Orto-Live

Otytosc jest powaing chorobg przewlekta o bardzo ztozonych
przyczynach. Pogarsza jakos¢ zycia, prowadzi do rozwoju wielu
innych choréb (nadcisnienie tetnicze, cukrzyca typu 2, choroby
uktadu krazenia, niektére nowotwory). Osoby otyte zyjg krdcej.

Otytos¢ jest powaing chorobg
przewlektg o bardzo ztozonych przyczy-
nach. Pogarsza jakos¢ zycia, prowadzi do
rozwoju wielu innych choréb (nadcisnie-
nie tetnicze, cukrzyca typu 2, choroby

RADOMSKIE TOWARZYSTWO
DOBROCZYNNOSCI

ZESPOL DLUGOTERMINOWEJ
OPIEKI ZDROWOTNEJ

Radom

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

tel. 48 384 7876

$wiadczy bezptatne ustugi w ramach

NYZ

w zakresie piel¢gniarskiej
opieki dlugoterminowej
w domu chorego

P/0363

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

uktadu krazenia, niektére nowotwory).
Osoby otyte zyjg krocej.

Otytos¢ zostata wpisana przez
Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO)
na liste choréb i probleméw zdrowot-
nych ICD-10 przed 50 laty. W Polsce
otyto$¢ znalazta sie w wykazie chordb
w 1996 roku. Jednak dopiero od kilku
lat w katalogu swiadczen zdrowotnych
umieszczono operacje bariartyczne
— najskuteczniejszy sposdb leczenia oty-
tosci olbrzymiej.

Kazdy z nas moze w prosty sposob
samodzielnie okresli¢, czy jest chory na
otytosé, obliczajgc swoj wskaznik masy
ciata BMI (body mass index) wyrazony
wzorem:

masa
BMI =——
(wzrosty
lub  skorzysta¢ z  kalkulato-
row BMI dostepnych w internecie.

Wystarczy wpisaé¢ swoéj wzrost i wage,
a otrzymamy wynik BMI:
— mniejszy niz 18,5 — niedowaga;
—od 18,5 do 24,9 — waga prawidiowa;
—od 25 do 29,9 — nadwaga;
—od 30,0 do 34,9 — otytosc | stopnia;
—od 35,0 do 39,9 — otytosc Il stopnia;
— powyzej 40 — otytos¢ Il stopnia,
zwang tez olbrzymig lub ztosliwa.

Sposob leczenia otytosci powinien
by¢ dostosowany do zaawansowania
choroby. Zawsze nalezy wprowadzi¢
leczenie zachowawcze. W przypadku
otytosci Il i 1l stopnia nalezy rozwazy¢
uzupetnienie leczenia o wykonanie
operacji bariatrycznej.

Leczenie zachowawcze to zmiana
stylu zycia, ktora polega na: regularnym
przyjmowaniu prawidtowo przygotowa-
nych positkéw, zwiekszeniu aktywno-
$ci fizycznej, porzuceniu niezdrowych
nawykéw oraz natogéw, np. palenia.
Czesto konieczna jest pomoc specjali-
stow — dietetyka, psychologa, a takze le-
karza internisty lub obesitologa, ktérzy
zadbajg o prawidtowe leczenie chordb

DORADCA PODATKO

Zenona Anna Pierzchata
nr wpisu 00497
Prowadzenie ksiag:

- podatkowych
- handlowych
- ryczattu, ZUS i ptace

AD/0214

Radom, ul. Mita 17 lok. 15
tel. 48 36 36 771

réowniez dla prywatnych gabinetéw
lekarskich i stomatologicznych,
hurtowni farmaceutycznych, aptek

KOMPLEKSOWA OBSLUGA
DUZYCH | MALYCH FIRM
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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
Dr nauk medycznych
Grzegorz Szczesniak
specj. chirurgii ogoinej i onkologicznej

BIOPSJA MAMMOTOMICZNA PIERSI!
porady, konsultacje, drobne zabiegi
chirurgicznejednego dnia, choroby piersi

F/0331

Nawigzemy wspotprace z dermatologiem
- zabiegi laserem ER : YAG

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 I 1
czwartek 17-18

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

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

F/0342

an
LL)
M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

F/0602

specjalista chirurgii ogdlnej
k. med. Maciej Pastuszka

KONSULTACJE BARIATRYCZNE
OPERACIJE BARIATRYCZNE

Zgloszenia tel. pn-pt w godz. 9-20.
(602 EE0 844, 532 004 7E

Radoem Ul Cekarska 2A

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

wspotistniejacych z otytoscia.

Niestety w przypadku otytosci
olbrzymiej (BMI >40) leczenie zacho-
wawcze najczesciej nie jest skuteczne.
Nalezy rozwazy¢ wykonanie operacji ba-
riatrycznej.

Operacje bariatryczne wykonywa-
ne sg w trybie planowym po wczesniej-
szym przygotowaniu chorego, ktére
trwa okoto 6 miesiecy. Ma to na celu
osiggniecie optymalnego stanu zdrowia
pacjenta przed operacjg. Konieczne jest
wprowadzenie zdrowych zmian w sty-
lu zycia oraz redukcja wagi o okoto 5%
wyjsciowej masy ciata. Nalezy réwniez
wykonac¢ diagnostyke medyczng obej-
mujacg przeprowadzenie wielu badan,
w tym gastroskopii, USG jamy brzusznej,
USG Doppler zyt koriczyn dolnych oraz
badan ukfadu krazenia i uktadu odde-
chowego. Nastepnie przeprowadza sie
konsultacje specjalistéw zespotu inter-

dyscyplinarnego (dietetyka, psychologa,
kardiologa, pulmonologa oraz chirurga).
Jesli nie ma przeciwskazan, chory jest
kwalifikowany do operacji.

Operacje bariatryczne wykony-
wane s3 laparoskopowo w szpitalu
z wykorzystaniem najnowoczesniejsze-
go sprzetu medycznego. Sposéb opera-
cji dobierany jest indywidualnie po zba-
daniu chorego oraz przeanalizowaniu
wynikow diagnostyki.

Najczesciej wykonywanymi opera-
cjami sg LSG (laparoskopowa rekawowa
resekcja zotadka) oraz RYGB (gastric by-
pass). Operacje te roznig sie zakresem
operowanych narzaddéw oraz sposobem
dziatania. Prowadza do znacznej reduk-
cji masy ciata.

Pacjenci po operacjach bariatrycz-
nych jedzg niewielkie positki o okre-
Slonych porach. Czasem muszg przyj-
mowac¢ rézne leki w tym witaminy.
Nieprzestrzeganie zalecerr moze prowa-
dzi¢ do komplikacji, a w odlegtym czasie
skutkowaé ponownym tyciem.

Nie ma stuprocentowo skutecznej
metody leczenia otytoscil!!!

Odlegty efekt leczenia bariatrycz-
nego zalezy od bardzo wielu czynnikdw,
z ktérych styl zycia wydaje sie by¢ jed-
nym z najwazniejszych.

Chirurgia bariatryczna jest naj-
skuteczniejszym sposobem leczenia
otytosci olbrzymiej, jednak wymaga od
Pacjenta ogromnej pracy przez cate
zycie.

Maciej Pastuszka
Specjalista Chirurg

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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——
Jan Kopacz

lekarz specjalista psychiatra

PRZYJMUJE PRYWATNIE

RADOM,

POLMEDIC ul. Okulickiego 76
budynek Poradni Rehabilitacji
we wtorki od godziny 15,30

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

' tel.: 48 386 90 60 '
KOZIENICE,
ul. Warszawska 13
Centrum Leczenia Uzaleznien i Pomocy Psych.
| pietro nad aptekg Gemini
wejécie od ul. Kochanowskiego

w poniedziatki w godzinach 13-15
Rejestracja pacjentow

i tel.: 508 713 094 |
Halina Lopuszanska

specjalista psychiatra
i przyjmuje:
Sroda od 16.00

tel. 695 757 775

Marek Palinski

specjalista psychiatra
przyjmuje prywatnie

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

Radom, ul. Okulickiego 76

S/0333

S/0362

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

tel.: 48 386 90 60

ZDRdOkWIE CHIR:UBGIA

ZDR:OkWIE

ZDRdOkWIE

PS YCId-II{\TRIA
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WOJSKOWA SPECJALISTYCZNA PRZYCHODNIA LEKARSKA SP 2Oz
w RADOMIU ul. CHROBREGO 48

- TV
SWIADCZY USLUGI NA NL’Z ORAZ KOMERCYJNIE

C/0660

Posiadamy:

Swiadczenia NVZ * laboratorium

e Poradnie Podstawowej Opieki Zdrowotne: lekarz chordb wewnetrznych, pediatra e USG
pielegniarka $rodowiskowa, punkt szczepier - MOZLIWOSC ZAPISOW NOWYCH PACJENTOW e Echo serca

e Poradnie specjalistyczne: okulistyczna, neurologiczna, kardiologiczna, pulmonologiczna, e Holter EKG

otolaryngologiczna, gastroenterologiczna, ginekologiczna, ortopedyczna - NFZ
e Poradnia Zdrowia Psychicznego; lekarz psychiatra oraz psychoterapeuta - NFZ

* Aparat cyfrowy — RTG

* Rehabilitacja i fizykoterapia - éwiadczenia na NFZ oraz komercyjne ¢ Au@iometr
e Stomatologia - Swiadczenia protetyczne - NFZ e Spirometr
PORADNIA MEDYCYNY PRACY - badania wstepne, okresowe i kontrolne do pracy. Badania kierowcow wszystkich kategorii. e EKG

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

Z/0590

L YN | EARZE | 511511234

Radom, SPECJALISCI | 48 386 95 00
ul. Bernardynska 3A,

lyczna Szkota Policealna
dla Dorostych

Oplilekun medyczny

W kurs — rejestratorka medyczna

CZESNE 0 zt

POZYCZKA |PIERWSZAPOZYCZKA | SZYBKIE POZYCZKI

=O0KAY

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




POSLUGA DUSZPASTERSKA W SZPITALACH

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 prosbe chorego lub rodziny.
SAKRAMENT NAMASZCZENIA CHORYCH

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

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

OR GISERSKA

Msza Swieta - Niedziela i Uroczystosci - godz. 14.30

SWPZZPOZ KRYCHNOWICE
MSZA SWIETA w kaplicy szpitainej:
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 Woéjcik

MSzS JOZEFOW

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

sobota, niedziela, Swigta 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 szpitainej: 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

Zawierzenie Najswietszemu
Sercu Pana Jezusa

W piatek, 21.06.2019, :
w gronie medykéw katolic- 1
kich z catego $wiata (w liczbie
ok. 300-400 lekarzy), na czele
z Prezydentem FIAMC, prof.
Bernardem Ars, polska de-
legacja medykdw dokonata
w  Watykanie aktu zawie-
rzenia NajsSwietszemu Sercu
Pana Jezusa stuzby zdrowia
i chorych. Grupa z Polski
liczyta 34 osoby i byli to
w wiekszosci uczestnicy Ogol-
nopolskiej Pielgrzymki Sladami Swietych
Lekarzy. Wsréd nich znalezli sie takze
przedstawiciele stuzby zdrowia naszej
Diecezji Radomskiej.

Nastepnego dnia Papiez Franciszek
podczas spotkania z lekarzami powie-
dziat: ,Wasza misja jest jednoczesnie
Swiadectwem cztowieczenstwa (...). Kie-
dy leczenie jest prowadzone ze szczerg
mitoscig do drugiego, wtedy powieksza
sie horyzont cztowieka, ktory jest le-
czony, gdyz cztowiek stanowi jednosc:
jednos¢ ducha, duszy i ciata. To bardzo
dobrze ukazuje nam Jezus w Swoim po-
stugiwaniu. On nigdy nie leczy tylko cze-
sci, ale catego cztowieka. Czasami roz-

poczyna od ciata, innym razem od serca
— przebaczajac jego grzechy — ale zawsze
uzdrawia catos¢.”

Ojciec Swiety zwrdcit takze uwage
na potrzebe cierpliwego wystuchania
osoby chorej oraz wlania w jej serce
nadziei. Nie mozna bowiem leczy¢ i by¢
leczonym bez nadziei. Papiez wskazat
na wage szacunku do zycia, od pocze-
cia do naturalnej $mierci. , Nie jestesmy
bowiem wifascicielami zycia, ono jest
nam powierzone, a lekarze sg na jego
stuzbie” — powiedziat Papiez Franciszek.

oprac. ks. Konrad Wajcik
Diecezjalny Duszpasterz Stuzby Zdrowia
informacje i zdjecia: www.kslp.pl

KAPELANSKIE ABC

Namaszczenie chorych - cz. 5

,Jakie magiczne stowa

A wypowiada  ksigdz  nad
(TP moim tatg, udzielajac tego
- sakramentu -  pewnie
i pomog3 mu  odzyskaé
zdrowie” takie zdanie

ustyszatem ostatnio w jednej
ze szpitalnych sal, sprawujac

o

Ks. dr Radostaw

sakrament namaszczenia
Kacprzak, kapelan h h
Mazowieckiego chorych.
Szpitala Specjalistycz- Warto wspomnieé, ze

nego w Radomiu,
wyktadowca WSD
w Radomiu

kaptan namaszczajgc czoto
i dtonie chorego, uzywa nie
tylko materii potrzebnej
do sakramentu, czyli oleju
z oliwek, ale takze wypowiada stowa. Nie majg
one jednak nic wspdlnego z magia.

Gesty wykonywane przez ksiedza sg zawsze
potaczone ze stowami. Formuta sakramentalna
uzywana przy namaszczeniu czofa »przez
to sSwiete namaszczenie niech Pan w swoim
mitosierdziu wspomoze ciebie taskg Ducha
Swietego” — odwotuje sie do mitosierdzia Bozego
jako podstawowego daru Boga wspartego przez
Ducha Swietego. To wtasnie ten dar jest istotnym
skutkiem sakramentu namaszczenia chorych.
Duch Swiety umacnia ufnoé¢ w Bogu oraz pomaga
w znoszeniu dolegliwosci choroby i odzyskaniu
zdrowia.

Kaptan namaszczajgc dtonie, wypowiada tez
stowa: ,Pan, ktory odpuszcza ci grzechy, niech
cie wybawi i taskawie podiwignie”. Zdanie to
podkresla, ze odpuszczenie grzechdw jest dzietem
Ducha Swietego oraz wptywa na catego cztowieka.

Trzeba podkresli¢, ze gesty te i stowa byty
wykonywane i wypowiadane w Ewangeliach przez
samego Jezusa i Jego ucznidw (zob. Mk 6,5; Mk
16,18) i nie majg one nic wspdlnego z magia,
a kaptani wypowiadajac je, przywotujg Boga i Jego
mocy, ktdra ma pokrzepi¢ chorego w cierpieniu.
Gesty i stowa Jezusa sg zawsze dla ludzi wiary
wyrazem bliskosci, wspdtczucia i pokrzepienia
oraz wyrazem Bozego btogostawienstwa, a nie
jedynie tzw. ,tanig pociechg”.

Mam nadzieje, ze takie ttumaczenie pozwoli
chorym, a takze opiekujgcym sie nimi jeszcze
bardziej uwierzy¢ w moc wypowiadanej przez
kaptana formuty sakramentalnej i nigdy nie bedzie
juz ona mylona z magicznymi stowami.

CDN.

Najblizsze wydarzenia DSZ

Mazowiecki Szpital Specjalistyczny
w Radomiu

Informacje i przyjmowanie ogloszen:

8.09. godz. 15:00 - Msza $wieta w intencji Stuzby Zdro-
wia i inauguracja nowego roku formacji Duszpasterstwa
Stuzby Zdrowia (Radom, Parafia Mitosierdzia Bozego,
ul. Starokrakowska 144)
26.09. - Dzien Aptekarza
18.10. - Sw. tukasza Ewangelisty patrona Stuzby Zdrowia

N

g ynacom

|~ Radomski Szpital Specialistyczny

rychnowice

i  SWPZZPOZKrychnowi

0 SPZ0Z w Kozienicach
Przychodnie Lekarskie

o NSZ0Z, NZOZ

- Gabinety Lekarskie

o) Laboratoria

X Apteki wojewddztwa mazowieckiego

Redakcja: Radom, ul. Kusocinskiego 7a/18,
tel. 483311 2591ub 601319048

internet: www.zdrowko.com zaktadka cennik,
e-mail: zbigum@op.pl

lub przez przedstawiciela

Jacka Guminskiego tel.: 603401 024

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnoéci za tre$¢ ogtoszen i reklam
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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

APTEKA

MGR FARM. HELENA
BORYSEWICZ-PAWLIK

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

* 48364 07 07

‘APTEKKA CALODOBOWA

CZYNNA 24 GODZINY

W DNI POWSZEDNIE
NIEDZIELE | SWIETA [

tel.: 48 36 234 16

5

. Radom, Pl.Konstytucji 3 Maja 5

Apieka

mgr farm. Przemystaw Niedziatek

Recon, Wl, Komencesow 4
Pon. - Pt. 8.00 - 20.00, Sob. 8.00 - 14.00

&, 448 S8 4 4l

UPTEKA tel. 48 332 07 29
B N OSIEDLOWA

PON - PT

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

OSIEDLOWA 9

W BUDYNKU POLMEDIC'U

ZATRUDNIE

technika
lub magistra farmaciji

do apteki
w Wysmierzycach
lub w Potworowie.

SOBOTA

Praca dostepna od zaraz.

Zatrudnienie
state lub tymczasowe.

Kontakt: 501 202 490

000000




