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Swieta Bozego Narodzenia
I Nowego Roku

Drodzy Czytelnicy Zdréwka.

To nasze ostatnie spotkanie w tym
roku. Przy tej okazji chce bardzo serdecz-
nie podziekowac¢ wszystkim reklamodaw-
com, ktorzy zamieszczali swoje ogtoszenia
w Zdréwku. To dzieki nim mozliwe byto
publikowanie wielu artykutow o tematyce
prozdrowotnej i spoteczne;j.

Dziekuje takze naszym wiernym
Czytelnikom, ktorzy tak chetnie siegaja

po informator, wiedzac, ze znajda
w nim aktualne informacje o dziatajacych
w naszym miescie podmiotach Swiadcza-
cych ustugi z zakresu opieki zdrowotne;j.
Swieta Bozego Narodzenia sa okazja
do spotkan w gronie rodziny i przyjaciot.
Zyczac Panstwu owocnych Swigtecznych
spotkan, zapraszam do lektury 289. $wia-
tecznego numeru Zdréwka.
zg

Wszystkim Czytelnikom Zdrowka

z okazji*zblizajacych si¢ §wiat Bozego Narodzenia i Nowego
Roku pragniemy ztozy¢ serdeczne zyczenia radosci i mitosci
ptynacej z Betlejemskiego Ziobka.

Wewnetrznego spokoju i odpoczynku od codziennych trosk
w atmosferze wzajemnej zyczliwos$ci, zrozumienia i domowego

ciepta.

W nadchodzacym 2020 roku zyczymy wielu dobrych dni

ora
rodzinnym, jak 1 zawodowym.

elnienia wszystkich plandw i1 marzen, zar6wno w zyciu

Anade wszystko — dobrego zdrowia.

Niech te Swieta
beda odkryciem
bliskosci

drugiego czlowieka.

¢ Zbigniew Guminski
z zespolem redakcyjnym
informatora

WYBRANE ARTYKU&LY:

Postaw na ekologiczne
Boze Narodzenie
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Nie bojcie sie konopi!
One potrafiag leczy¢!
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Biuro Obslugi Diiatalnotci Medycznej S.C.

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

Gwarantujemy fachowa i mila obsluge

Mozliwos¢é skorzystania z porad prawnych

Oferuje ustugi dla podmiotow prowadzacych dziatalnos¢ medyczna :

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

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

« prowadzenie ksigg rachunkowych

« listy plac

« prowadzenie podatkowej ksiegi przychodow i rozchodow

= deklaracje ZUS

= rozliczenia podatkowe

AD/0272

USLYSZ
WYRAZNIE

20 GLOSOW
SPIEWAJACYCH
STO LAT!

PRZETESTUJ APARAT
SLUCHOWY ZA DARMO

Przekonaj sie jak dziataja cyfrowe aparaty stuchowe

BEZPLATNIE WYPOZYCZYMY Cl JE NA TYDZIEN

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

STUDIO PROTETYKI SLUCHU

MORSE)

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

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

ZBADAJ StUCH ZA DARMO!

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

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

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

w godz. 9.00-16.00.

Serdecznie zapraszamy!

SPIS

LEKARZE SPECJALISCI
Alergologia — str. 13

Chirurgia — str. 5, 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, 17
Neurologia — str. 14, 15, 22
Okulistyka — str. 20

Onkologia - str. 8, 19, 26
Ortopedia — str. 5, 16, 24
Pediatria — str. 14

Psychiatria — str. 29
Psychologia — str. 7
Rehabilitacja — str. 5, 10, 14, 27
Reumatologia - str. 23
Stomatologia — str. 18, 19
Urologia — str. 26

USLUGI MEDYCZNE
Apteki — str. 32

Pielegniarstwo — str. 6, 10, 12, 24
Opieka diugoterminowa - str. 4, 6, 12
NZOZ, Poradnie — str. 11, 13, 21

OGLOSZEN

SKLEPY MEDYCZNE
—str. 7,13, 24, 25

DIAGNOSTYKA

Badania, USG —str. 4, 7, 8, 13, 15

Laboratoria — str. 3, 11, 13, 16, 15

Radiologia - str. 5, 11, 16, 15

ZDROWIE | URODA
Gabinety kosmetyczne — str. 11

MEDYCYNA PRACY
—str. 11, 25

MEDYCYNA NATURALNA
—str. 7

PROFILAKTYKA

Osrodki — str. 11

Przychodnie —str. 3, 5, 7, 9, 11, 13, 27,
28, 30

ROZNE

Ustugi dla podmiotéw prowadzgcych
dziatalno$¢ medyczng — str. 2, 4, 18, 21, 28
Inne - str. 5, 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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www.zdrowko.com

OPIEKA DLtUGOTERMINOWA

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

Postaw na ekologiczne Boze Narodzenie

Ekologiczne Boze Narodzenie? To trudne, bo tradycyjne Swieta to
duzo sprzatania i wielkie zakupy, ale mozliwe. Sprawdz, co mozesz
zrobié, by twoja Wigilia i Boze Narodzenie byty bardziej ekologiczne.

Ekologiczne Boze Narodzenie bedzie
kosztowato cie nieco wysitku. Tradycyjne
Swieta sg bardzo nieekologiczne — zaczy-
naja sie od wielkiego sprzatania, podczas
ktérego zuzywamy mndstwo chemicz-
nych srodkdw czyszczacych. Potem wielkie
zakupy — prezenty i duzo jedzenia, kto-
rego nie ma potem kto zjes¢. Wszystko to
w biegu, w nerwowej atmosferze, w kto-
rej fatwo o ktdtnie i spiecia. A przeciez nie
musi tak by¢.

Warto skupi¢ sie na tym, jakie zna-
czenie maja dla nas $wieta, a nie na tym,
co kupi¢. Niech jedzenie i prezenty beda
tylko dodatkiem do czasu spedzonego
z bliskimi. A przy okazji niech bedzie bar-
dziej ekologicznie.

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 pielegniarskiej
opieki dlugoterminowej
w domu chorego

P/0363

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

Madre prezenty

Aby oszczedzi¢ sobie nerwowego
biegania po sklepach i kupowania byle
czego, prezenty ,od Mikotaja” komple-
tuj... caty rok. Przemyslane prezenty, tra-
fiajgce w gust obdarowanego, sprawia
o wiele wiecej radosci niz nawet drogie, ale
zupetnie nietrafione. Dobrym pomystem
sg prezenty DIY (ang. do it yourself), czyli
wiasnorecznie zrobione, np. przetwory,
ciasteczka. Jesli nie masz talentu, kup pre-
zenty eko — ekokosmetyki, ubrania, ksigzki
o ekologii. Sprawdzaj, gdzie, jak i z czego
zostat wyprodukowany prezent, ktory
chcesz kupi¢. Zwracaj uwage, zeby nie byt
nadmiernie opakowany. Mozesz takze
podarowac prezent, ktdry nie jest rzecza:

karnet na fitness, do spa, bilety do teatru.
To tez jest w stylu eko. Pamietaj, ze najlep-
szym (i bezcennym) prezentem dla najbliz-
szych jest czas spedzony z nimi. Na zakupy
prezentowe i spozywcze wybierajmy sie
z ptocienng ekotorbg wielorazowego
uzytku.

Choinka sztuczna czy prawdziwa?
Odpowiedz na to pytanie jest trudna.
Wiadomo, ze produkcja choinki prawdziwej
pozostawia mniejszy $lad ekologiczny (czyli
obszar Ziemi potrzebny, by odpowiada¢ na
nasze potrzeby) niz sztuczna. Produkcja

SPECJALISTYCZNE GABINETY LEKARSKIE

©ERmed

26-600 Radom, ul. FFocha 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

Lek. med. JOlanta Kwiecien

specjalista chorob wewnetrznych
specjalista kardiolog

EABINEI

IKARDIOIEO@GIEZNN

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

Holter cisnieniowy
EKG w gabinecie

2010/

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

Monika Lipiec
kardiolog

spec. chorob 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

-4 -



PRYWATNY TRANSPORT SANITARNY

% 503 849 387

naturalnej choinki to 3,1 kg gazéw cieplar-
nianych rocznie, a sztucznej — 8,1 kg. Cho-
inki naturalne, ,,zuzyte” albo niesprzedane,
nie stanowig zagrozenia dla srodowiska,
bo wyrzucone szybko sie rozktadajg. Moga
by¢ takze uzyte na opat albo jako karma dla
zwierzat w zoo. Nadajg sie rowniez do recy-
klingu — mozna je tez przerobi¢ na nawoz.
Sztuczne choinki z polichlorkéw rozktadaja
sie natomiast ok. 400 lat. Jednak sprawa
nie jest tak jednoznaczna, jezeli wezmiemy
pod uwage czas uzytkowania choinki. Bada-
nia pokazujg, ze jesli drzewka sztucznego
bedziemy uzywac ponad 20 lat, bedzie ono
bardziej ekologiczne niz naturalne.

W badaniach wzieto pod uwage roz-
maite czynniki, np. wptyw na Srodowi-
sko pozyskiwania surowcéw do produkgji
sztucznych drzewek i ekologiczny koszt
corocznego przewozu drzewka natural-
nego. Dobrym rozwigzaniem jest choinka
w doniczce — warto tylko zawczasu znalez¢é
jej docelowe miejsce. Kupujac jg, trzeba
sprawdzi¢, czy system korzeniowy nie jest
uszkodzony.

Sprawa karpia

Co roku mowi sie coraz gtosniej
o niehumanitarnej tradycji kupowania
zywego karpia. Wprawdzie obowigzuje
prawo, ktdére nie
pozwala sprze-
dawa¢  zywych
zwierzat w folio-
wej torebce lub
papierze, tylko
w odpowied-
niej wielkosci
naczyniu z wodg,
ale niczego to
nie zmienia, bo
prawo to nie jest
egzekwowane.
A nawet gdyby
byto, nie zatatwia to problemu. Karpie
cierpia bowiem jeszcze przed kupnem.
Po wytowieniu sg transportowane w Sci-
sku, potem w sklepie sttoczone w ciasnym
pojemniku z niewielky ilosciag wody, dusza
sie, nadrywajg sobie ptetwy i skrzela. Jesli
po przyniesieniu do domu karp jeszcze

Radom,
ul. Pitsudskiego 7

www.medaction.pl
fb/ medactionpl

PRIYCHODNIA
@0 SIONECINA

Gabinet
INTERNISTYCZNO-
-HEMATOLOGICZNY

Jolanta Wodjcik
hematolog

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

arosss tel. 608490043

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA NFZ

zyje, czeka go dalszy cigg meczarni. Ludzie
nie potrafig prawidtowo ogtuszy¢ karpia,
czesto budzi sie on w trakcie np. usuwania
tusek.
Najlepszym
wiec  wyjsciem
jest niekupo-
wanie zywych
karpi, a wtedy
sklepy nie beda
ich zamawiac.
Nie ma zadnego
racjonalnego
powodu, aby
akurat te ryby
kupowaé  zywe
i usmiercaé
samodzielnie, zwtaszcza ze ryby $niete albo
zestresowane s3 po prostu niesmaczne.
Zwolennicy karpia na $wigtecznym stole
modwig, ze to polska tradycja i nie ma swigt
bez karpia. Jednak jest to tradycja catkiem
nowa. Karpia wprawdzie hoduje sie w Pol-
sce od dawna (do Polski trafit w XIIl w.), ale

NIERUCHOMOSCI

na zabie

te

ZAPRASZAMY @

rodowy Fundusz Zdrowia

@g Z ¢+ Gabinety Lekarzy Rodzinnych, Gabinet Zabiegowy, Poradnia Dziecigca,
Poradnia Internistyczna, Punkt Szczepien, Wizyty Domowe

PORADNIE SPECJALISTYCZNE

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

REHABILITACJA

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

40 % znizki

ilitacyjne

C/0420

PRZYCHODNIE

DIAGNOSTYKA

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

ul. Staroopatowsk
l.: 48 362 10

PN.-PT.: 8.00-18-00

na Wigilie tradycyjnie jadano réine ryby
— tososie, jesiotry, sumy, karasie, wegorze
czy szczupaki. Dopiero w PRL-u wylanso-
wano karpia jako danie wigilijne. Produkcja
tych ryb wypetniata braki w handlu.

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl.

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 piatku

730 057 062
pod nr. tel. 601 292 087
607 655 _008
n'n_1' e a '-",
P\ ST

tel.fax 48 363 21 61

JASKIEWICZ

www.jaskiewicz.com.pl

=
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PIELEGNIARSTWO

www.zdrowko.com

OPIEKA DtUGOTERMINOWA

Nie bdjcie sie konopi!
One potrafig leczyd!

Cierpisz na atopowe egzemy, tuszczyce lub masz podrazniong i suchg
skore? Pomac ci moga konopie. Wyproébuj produkty na ich bazie!

dzonym srodkiem tradycyjnym sg kono-
pie — Cannabis sativa.

Obecnie atopowe egzemy s3 naj-
czestszg chorobg skory. Cierpi na nie
co pigte dziecko w wieku szkolnym, ale
i dorostych czesto dotyka ten problem.
Przy leczeniu choréb, ktére przejawiaja
sie zaburzeniami stanu skory, spraw-

Wysuszenie niszczy...

Konopie sprawdzajg sie w lecze-
niu réznych typdéw egzemy atopowe;j,

o DOM OPIEKI
’OD ZtOTYM DEBEM

Dom Pod Ztotym Debem . ’ Ry
Swiadczy ustugi bytowe, j
opiekuficze, wspomagajace .
i edukacyjne dla ludzi dorostych, / \ \ !:a?
wymagajacych catodobowej I \
opieki i pomocy z powodu wieku, ' 1
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

a takze niektérych rodzajow tuszczyc
i tradziku. Skutecznie pomagajg
w leczeniu zapalenia skoéry, opryszczki,
zakazonych ran oraz potrafig koic¢
suchg, podrazniong i popekang skore,
tagodzac bal.

W poczatkowej fazie problemy
skérne przejawiajg sie czesto poprzez
nadmierng jej suchos¢. W niektérych
przypadkach moze okazac sie to pro-
blemem uwarunkowanym genetycznie
— przyktadem jest tu atopowe zapale-
nie skéry. Suchos¢ skéry moze pojawic
sie réwniez poprzez dziatanie wielu
czynnikdw w naszym sSrodowisku, jest
zalezne od wieku, choroby lub przyjmo-
wania niektérych lekow.

Jakie kuracje z konopi zastoso-
wac?

Kannabinoidy sg to substancje,
ktére wystepuja w przyrodzie tylko
w roslinach konopi. Dzigki substancjom
czynnym maja bardzo intensywne dzia-

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

Pielegniarska Opieka Domowa N2
Poradnia Rehabilitacji NP7, i odplatnie
Rehabilitacja

w domu choregoN 7 i odplatnie
Rehabilitacja dzieci

w schorzeniach neurologicznych

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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Poradnia Rehabilitacji Leczniczej,
Radom, ul. Gtéwna 12
lek. med. Krystyna Gamecka-Stanislawek
specjalista rehabilitacji medycznej,
specjalista chorob wewnetrznych

lek. med. Andrzej Kozera
specjalista rehabilitacji medycznej,
specjalista chorob wewnetrznych

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

telefony: stacjonarny 48 66 01 001,
komorkowy 601 485 952, 608 511 928

[Rr0397]




mgr Joanna Dunin
psycholog i psychoterapeutka

Psychoterapia

w Radomiu

w nurcie Analizy
Bioenergetycznej
Alexandra Lowena

Alexander Lowen
f /PsychoterapiaLowen
® Podlesna 98, Radom
504 170 348
www.polaczenie-psychoterapia.pl

(70354 ]

fanie lecznicze i kojace.

Z kwiatéw i lisci BIO konopi moz-
liwe jest przygotowanie masci, ktéra
jak udowodniono, doskonale pomaga
w leczeniu powazniejszych objawéw
choréb skérnych. Nasiona sg przetwa-
rzane na olej konopny, ktéry stuzy jako
Srodek dorazny w leczeniu choréb skéry
zewnetrznie lub wewnetrznie.

W celu leczenia uporczywych form
egzem powstato mydto zawierajgce
olej konopny. Nasiona konopne moga
by¢ rowniez spozywane — same lub jako
dodatek do dan. Konopie sg uzywane
od tysiecy lat w przygotowaniu herbat,
wywaréw inhalacyjnych, naparéow lub
jako sktadnik kapieli. Takze liscie konopi
uzywane byly do robienia wszelkiego
rodzaju oktadow.

Poczujesz roéznice
juz po 14 dniach.

Olej ekstrahowany
z nasion konopi moze
miedzy innymi zwiek-
szaé zawartosci cerami-
déw w skorze. Na pod-
stawie badan fifskich
naukowcéw, opubliko-
wanych w czasopismie
medycznym ,Journal of Dermatologi-

.f1 NZOZ Ustugi

Rentgenowskie
Rezonans Magnetyczny

Kompleksowe badanie

REZONANSEM

MAGNETYCZNYM

na aparacie SIMENS MAGNETOM ESSENZA 1,5 Tesli

-OD 1 GRUDNIA POSIADAMY
' KONTRAKT z NFZ
KROTKIE TERMINY

, Wykonywanie
- badan na

zyczenie pacjentow

| —

oraz w ramach
pakietu

LUXMED, PZU, ENELMED

Matgorzata i Henryk Gruszka

ul. Andrzeja Struga 60,
26-600 Radom

cal Treatment” w 2005 roku, w ktérym
poréwnywano efekty terapeutyczne
konopi i oliwy z oliwek, odkryto, iz
olej z nasion konopi
zazywany w dziennej
diecie w dawce 2 tyzek
znacznie poprawia kli-
niczne objawy atopo-
wego zapalenia skory.
Naukowcy uwazaja,
ze 6w korzystny efekt
wystepuje dzieki duzej
zawartosci niezbed-
nych kwasdéw ttuszczowych omega-3
i omega-6 obecnych w oleju konopnym.

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

Olej konopny uzywany jest
w Chinach od czaséw starozytnych,
nie tylko jako element diety, ale takze
jako $rodek leczniczy. Tradycyjnie
w medycynie ludowej stosowano go
w leczeniu oparzen, egzem i innych
zmian skérnych, zaréwno zewnetrznie,
jak i wewnetrznie. Jego dtugotrwate
stosowanie wzmacnia tkanki i ma pozy-
tywny wptyw na metabolizm i uktad
odpornosciowy. Podawany doustnie
poprawia stan zdrowia zwykle juz po
uptywie dwdch tygodni.

Zrédio Carun.pl

eo1star

[AA/0289]

SKLEP MEDYCZNY

Radom,
ul. Okulickiego 58/70 lok 2

tel./faks 48 360 83 24

e-mail medistar@medistar.pl

www.medistar.pl

REALIZUJEMY
WNIOSKI NA

BEZPLATNY DOWOZ

TOWARU DO INSTYTUC]I

NP

(3 KONOPNAFARMACJA
Cierpisz na tuszczyce, i :
Ccanun

egzemy, bdle stawodw,
plecow lub mies$ni, hemoroidy
albo masz ostabiong odpornos¢?

Odwiedz nas w nowo otwartym
punkcie w Radomiu!
Sklep: gen. L. Okulickiego 42 lok 5
Dowiesz sie, jak mozemy
pomodc w Twoich dolegliwosciach.
tel: 731273 718  Godziny otwarcia:
pon. - pt.: 9.00 do 17.00 sob. 9.00 do 14.00

El Konopna Farmacja Radom
www.konopna-farmacja-radom.pl

Y/0197
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® ul. Kilinskiego 6
en O‘ n ]e tel. 48 340 02 35, 48 340 02 36
kom. 606 169 634, 606 169 637

www.endomed.radom.pl

© PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA NYZ

INTERNISCI

lek. med. Anna Frydryk ¢« spec. chorob wewnetrznych, diabetolog

dr n. med. Karolina Furman-Kuklinska ¢ spec. choréb wewnetrznych, nefrolog
lek. med. Ewa Modrzewska-Lesisz * spec. chor6b wewnetrznych, endokrynolog
lek. med. Anna Malinowska ¢ spec. chor6b wewnetrznych, hipertensjolog

lek. med. Ewa Molenda ¢ spec. chorob wewnetrznych

dr n. med. Violetta Wilk « spec. chor6b wewnetrznych, endokrynolog
PEDIATRZY

lek. med. Paulina Kozinska ¢ pediatra

lek. med. Monika Ociesa * spec. pediatra

lek. med. Grzegorz Smelcerz « spec. pediatra

lek. med. Stanistawa Szczesniak-Mazur ¢ spec. pediatra

lek. med. Grzegorz Walczynski * spec. pediatra

lek. med. Iwona Kedzior-Biedrzycka * spec. pediatra, kardiolog

NFZ PUNKT SZCZEPIEN
NFZ GABINET ZABIEGOWY - EKG
NPFZ PUNKT POBRAN LABORATORYJNYCH

© PORADNIE SPECJALISTYCZNE

NYZ Gastroenterologiczna - Iek. med. Janusz Romanowski, lek. med. Marek Stankiewicz,
lek. med. Jacek Kuta, lek. med. Ewa Tylec-Osébka, lek. med. Barttomiej Kalbarczyk
lek. Jacek Sobaszek,

NFZ Gastroenterologiczna dla dzieci - lek. med. Lestaw Syczewski
NPZ Proktologiczna — lek. med. Jacek Sobaszek, lek. med. Sebastian Grudziniski
N¥Z Onkologiczna - drn. med. Robert Wiraszka, lek. med. Jacek Jodtowski
Chirurgii ogolnej/onkologicznej - lek.med.Jacek Sobaszek, lek.med.Jacek Jodtowski

Chirurgii naczyniowej — dr n.med. Adam Kukliriski, lek.med. Bolestaw Sprawka,
lek.med. Artur Zuchowski

Chirurgii dla Dzieci - lek.med. Ewa Elertowska
Diabetologiczna — lek.med. Anna Frydryk

Endokrynologiczna — lek.med. Krzysztof Bochenski, lek.med. Ewa Modrzewska-Lesisz,
dr n.med. Violetta Wilk

Kardiologiczna — lek.med. Anna Malinowska — wizyty, Holter RR

Nefrologiczna — dr n.med. Karolina Furman-Kuklinska

Neurologiczna — lek.med. Elzbieta Przepiérka

Ortopedyczna — lek.med. Tomasz Romaniuk (wizyty, USG - ortopedyczne, preluksacja)
Pulmonologiczna — lek.med. Mariusz Korzeniowski

Urologiczna — lek. med. Radostaw Molga, lek.med. Antoni Nierubca

Zdrowia Psychicznego — lek. med. Matgorzata Nagadowska-Nojek

Dietetyczna — mgr Matgorzata Janusz

O/0029




© DIAGNOSTYKA OBRAZOWA
TOMOGRAFIA KOMPUTEROWA NP7, BEZPLATNIE

Rentgen cyfrowy

USG

USG - przezciemigczkowe

USG Doppler - szyi, konczyn dolnych

W NOWEJ CZESCI ENDOMEDU - ul. Kilinskiego 6 llp.

O PRACOWNIA ENDOSKOPOWA (przeniesiona z ul.Ks.Sedlaka)

NFZ gastroskopia, kolonoskopia, polipektomia z ocena histopatologiczna

— lek.med. Janusz Romanowski, lek.med. Marek Stankiewicz, lek.med. Ewa Tylec-Osdébka,
lek.med. Jacek Kuta, lek.med. Barttomiej Kalbarczyk, lek.med. Dorota Rozborska-Bobola,
lek.med. Piotr N6zka, lek.med. Pawet Kotodziej

mozliwos$¢ badan w znieczuleniu ogélnym pod opieka anestezjologa

— lek.med. Jolanta Gajewska, lek.med. Maria Mroczkowska, lek.med. Maria Sieczko,
lek.med. Jurkowska Agnieszka, lek.med. Krawczyk Grzegorz, lek.med. Lewandowski Tadeusz,
lek.med. Borysewicz Magdalena, lek.med. Legowik Agnieszka, lek.med. Sys Krzysztof,
lek.med. Barbara Magdzinska-Kupczatoj¢, lek.med. Katarzyna Bieganska

© CHIRURGIA NACZYNIOWA

dr n.med. Adam Kuklinski — usuwanie zylakéw metodg BABCOCK'A ; FLEBECTOMIA,
RF RADIO FREQENCY, zamykanie zyt klejem tkankowym,
zamykanie zyt metodg farmakomechaniczng FLEBGRIF, skleroterapia.

O CHIRURGIA NACZYNIOWA

Prof. dr hab. med. Radostaw Rola

— pracuje w Katedrze i klinice Neurochirurgii i Neurochirurgii Dzieciecej AM w Lublinie;
stazysta wielu Klinik m.in. w Lille we Francji, w San Francisco w Kalifornii;

Przewodniczgcy Komitetu Badan Naukowych (EANS), Przewodniczacy Sekcji Neurochirurgii
Unii Europejskich Specjalistow Medycznych (UEMS); leczenie pacjentéw z nowotworami OUN,
chorobami naczyniowymi mézgu, leczenie operacyjne schorzen kregostupa.

Krzysztof Kura

— specjalista neurochirurg; starszy asystent Kliniki Neurochirurgii SP Szpitala Klinicznego Nr 4
w Lublinie; uczestnik wielu kurséw i stazy z zakresu chirurgii kregostupa (Francja, USA,
Hiszpania, Niemcy); zajmuje sie leczeniem operacyjnym schorzen kregostupa i in.
Wojciech Czyzewski

— doktorant Centrum Symulacji Medycznej Katedry Anatomii Cztowieka Uniwersytetu
Medycznego w Lublinie, rezydent Kliniki Neurochirurgii Szpitala Bielariskiego w Warszawie,
uczestnik praktycznych kurséw z zakresu neurochirurgii (Szkocja, Czechy, Francja, Niemcy);
leczenie operacyjne choréb kregostupa oraz urazéw czaszkowo-mézgowych.

& PARTNERZY MEDYCZNI
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Masaz posladkdéw

W poprzednim artykule dzielitem
sie informacjami o masazu catoscio-
wym. W niniejszym opisze masaz miesni
posladkowych.

Masaz posladkéw obejmuje mie-
$nie posladkowe i okolice stawu bio-
drowego. Posladki sktadajg sie z trzech
miesni:

— miesien posladkowy wielki,

— miesien posladkowy $redni,

— miesien posladkowy maty.

Odpowiadajg one za wyprost, od-
wodzenie i rotacje zewnetrzng i we-
whnetrzng stawu biodrowego.

Masaz miesni posladkowych jest
Swietng metoda na poprawe zdrowia
i uzyskanie relaksu, zwtaszcza jesli upra-
wiasz lekkoatletyke, crossfit, sztuki cyr-
kowe lub sztuki walki.

Jezeli odczuwasz bodle odcinka
ledzwiowo-krzyzowego, bole posladkéw
i ud, to jak najbardziej jest to wskazanie
do tej terapii.

Posladki warto masowac systema-
tycznie, najlepiej po kapieli. Do zabiegu
mozna uzy¢ odpowiednich kosmetykdw
nawilzajgcych. Nie zapomnij, aby te-
rapie przeprowadzit wykwalifikowany
masazysta. Masaz wesprzyj zbilansowa-
ng dietg i ¢wiczeniami modelujgcymi

sylwetke.

Podczas masazu bedziesz w pozy-
cji w lezeniu przodem, czyli na brzuchu
z rekami wzdtuz tutowia z podtozonym
watkiem pod stawy skokowe. Taka
terapia ujedrni posladki, podniesie je
i wzmocni kregostup.

Modna forma na uzyskanie dobrej
sylwetki jest wypracowanie brazylijskich
posladkow. S na to zestawy éwiczen,
ktére przy wsparciu masazu zadbajg
o Twoja figure.

Posladki masuje sie réwniez w celu
usuniecia cellulitu technikami masazu
klasycznego lub barka chiriska.

Ubocznym efektem pozytywnym
masazu posSladkow jest przyspieszona
przemiana materii, uelastycznienie sko-
ry i szybsze spalanie tkanki ttuszczowej.

Posladki to tak samo wazna czesc
ciata, jak kazda inna. Warto zatem, abys
zadbata o ich zdrowie. Zapraszam na te-
rapie antycellulitowa do gabinetu masa-
zu do Zaktadu Rehabilitacji w Centrum
Radomia przy ul. Kazimierza Kelles-
-Krauza 32 w Radomiu.

Masazysta Marcin Mandziuk

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

Terapia manualna

Masaz klasyczny reczny
Aquavibron - masaz wibracyjny
Masaz banka 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

-10 -
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W nastepnym artykule porusze rownie
gorgcy temat. Tym razem przedstawie
masaz gorqgcymi kamieniami.

rehabilitacja-radom.neostrada.pl

facebook/Zaktad Rehabilitaciji
w Centrum Radomia
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M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

Fizjoterapeuta
~ Kamil Zastawski

TERAPIA MANUALNA
dysfunkcje kregostupa,
konczyn gérnych i dolnych
i stawow skroniowo-zuchwoych

Zgtoszenia tel. pn-pt w godz. 9-20.
602 660 9445, 552 Q04 (S

R/0600

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

M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

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

MEDYCYNA ESTETYCZNA
wycinanie znamion barwnikowych

AB/596

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
(602 660 944, 552 004: 7$1

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

Morsowanie — zalety
lodowatych kagpieli

Morsowanie to innymi stowy
kapanie sie w lodowatej wodzie. Jesli
zastanawiasz sie nad wptywem morso-
wania na zdrowie lub na stawy, to nie
musisz obawia¢ sie zadnych powiktan.
Przeciwnie morsowanie daje organi-
zmowi same korzysci, jesli nie cierpisz

A
(3
2

SpecjalistycznylGabinet
Podologiczny,

Zadbaj o swoje
stopy

Odwiedz gabinet podologiczny
- Diagnozowanie
S Profilaktyka;
- Pielegnacja‘stop
Pedicure specjalistyczny
Bezptatne konsultacje

Usuwanie brodawek

wirusowych
Usuwanie nadmiernych

zrogowacen
(odciskow, nagniotkéw, modzeli)

Profilaktyka

paznokci

Sobi800- 1400

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

na choroby kardiologiczne. Sprawdz,
jak zaczag¢ morsowanie, poznaj rady
na pierwszy raz i dowiedz sie, jakie sg
przeciwwskazania do morsowania.

Morsowanie to coraz popular-
niejszy sport, cho¢ niektérzy postrze-
gajg go jako kontrowersyjny. ,,Mors” to
potoczne okreslenie osoby kapigcej sie
w zimnej wodzie, zazwyczaj podczas
jesienno-zimowego okresu. Morsowa-
nie pierwszy raz moze okazac sie trudne,
ale z kazdym kolejnym wejsciem do
wody, ciato coraz bardziej przyzwyczaja
sie do zimna.

Zapewne nie raz widzgc grupe ludzi
rozebranych niemal do naga, wchodza-
cych do lodowatego jeziora lub morza,
zastanawiates sie, co takiego daje mor-
sowanie, ze ,morséw” przybywa z kaz-
dym sezonem? Okazuje sie, ze kapiele
w zimnej wodzie nie tylko hartujg orga-
nizm, ale takze wykazuja dziatanie lecz-
nicze.

Dowiedz sie, co daje morsowanie
i poznaj blizej ten ekstremalny sport.

Y/0375

zdrowia

“Abc

=
- ﬁ
- ziola, mieszanki ziolowe
- masci, oleje
- kosmetyki
- soki, suplementy

Radom, ul. Okulickiego 50 A
czynne codziennie 8.30 - 17.30
soboty 8.00 - 14.00
tel. 572 810 812

-1 -
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specjalista dermatologii i wenerologii

k. med. Katarzyna Zorawicz

DERMATOLOG
MEDYCYNA ESTETYCZNA

Zgloszenia tel. pn-pt w godz. 9-20.
602 660 O44), 582 004: 7

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

Zalety zdrowotne

Morsowanie posiada mndstwo
prozdrowotnych zalet oraz daje bardzo
pozytywne efekty sportowe. Wspétcze-
$ni lekarze poréwnuja morsowanie do
krioterapii stosowanej np. w stward-
nieniu rozsianym. Podczas zanurzenia
w lodowatej wodzie dochodzi do skur-
czu powierzchniowych naczyn krwiono-
$nych. Krew dociera gtebiej i poprawia
krgzenie w narzadach wewnetrznych
i tkankach znajdujgcych sie w naszym
ciele. To powoduje szereg nieocenio-
nych w swej wartosci korzysci zdrowot-
nych:

— zwiekszenie odpornosci organizmu;

— zahartowanie ciata;

— poprawa wydolnosci uktadu sercowo-
-naczyniowego;

— poprawa krazenia, lepsze ukrwienie
skory;

—szybsza regeneracja i odzywienie orga-
nizmu;

— pomoc przy chorobach dermatologicz-
nych i alergicznych.

Kapiel w zimnej wodzie ma takze
inne zalety. Rozprawia sie z cellulitem
i zbija nagromadzong tkanke ttusz-
czowa. Morsowanie natychmiastowo
przyspiesza prace serca, co powoduje
lepsze ukrwienie narzagddw i tkanek.

Dokonczenie na stronie 12.

MANUANA ORIENT RITUALS

— Centrum Terapii
Manualnych
Twarzy i Ciata

Zaprasza na
- Japonski masaz twarzy KOBIDO
- Japonski masaz twarzy KASSAJI
- Masaz tajski
- Masaz balijski

LY

- Masaze relaksacyjne/lecznicze

ul. Mazowieckiego 7G/Radom
tel. 666-102-516

ZDROWIdE ! URODA

zw?wg rgl kWol mE

zw?wg rgv kwol mE

ZDROWIdE ! URODA



www.zdrowko.com

ZDROWIE OPIEKA DtUGOTERMINOWA

www.zdrowko.com

OPIEKA PIELEGNIARSKA

NZOZ ,,DUO-MED” s.c.

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

Radom,
ul. Olsztynska 39 lok. 2

Biatobrzegi,
ul. Rzemieslnicza 22 B

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

608 594 415, 608 193 867, 664 964 680

Morsowanie — zalety
lodowatych kqgpieli

Dokonczenie ze strony 11.

Dzieki temu organizm szybciej usuwa
toksyny oraz pozbywa sie nadmiaru tkanki
ttuszczowej. Ponadto morsowanie popra-
wia jakosc skéry — wygtadza ja i ujedrnia.

Czesto poruszanym zagadnieniem
jest wptyw morsowania na stawy. Oka-
zuje sie, ze osoby chore na reumatyzm,
cierpigce na bole stawéw i choroby
Z nimi zwigzane, moga, a hawet powinny
morsowac! Lodowate kagpiele pomagajg
pozby¢ sie bdlu, zwiekszajg zakres ruchu
oraz prozdrowotnie dziatajg na stawy
i kosci, regenerujac je i odzywiajac. Morso-
wac wiec moze nawet osoba starsza bory-
kajaca sie z bolem stawow.

Waine

Morsowanie - ile kalorii spala?
Podczas morsowania dochodzi do
zwezenia naczyn krwionosnych w naszym
organizmie, co uruchamia procesy obronne
i przyspiesza przemiane materii. Po wyjsciu
z lodowatej wody naczynia ponownie sie
rozszerzajg, a organizm, zeby zapobiec

nzoz ESSAMED

Anna Sosinska

BEZPLATNIE na podstawie umowy z NFZ
Pielegniarska opieka diugoterminowa domowa

PRYWATNE ZABIEGI PIELEGNIARSKIE
w domu pacjenta
REHABILITACJA lecznicza (petny zakres ustug)
NASI PARTNERZY Signal Iduna, Allianz
ZGLOSZENIA TELEFONICZNIE
codziennie w godz 8-18

)
@& 48 360 74 52, 600 766 982

OSOBISCIE: pn - pt w godz. 9-13

slaimedipll

wychtodzeniu, musi uruchomi¢ procesy
grzewcze. To wszystko powoduje zwiek-
szony metabolizm i szybsze spalanie kalo-
rii. W sezonie morsowania mozna zgubic
nawet 5 kilogramow!

Jak zacza¢?

Aby zaczg¢ morsowanie, W pierwszej
kolejnosci nalezy przebadac sie u lekarza,
by wykluczy¢ problemy kardiologiczne.
Jesli okaze sie, ze jesteSmy zdrowi, powin-
nismy dotaczy¢ do grupy doswiadczonych
morséw, poniewaz nigdy nie zaleca sie
morsowania w pojedynke. Kluby morséw
zaktadane sg w kazdym miejscu, gdzie
organizowane sg kapiele w zimnej wodzie.
Mozna szuka¢ takich stowarzyszen nie
tylko nad polskim Battykiem, ale takie
w miejscowosciach, w ktérym znajdujg sie
jeziora lub zalewy.

Kapiel powinna trwa¢ od 3 do 5
minut, ale kiedy zaczynamy morsowanie
pierwszy raz, wystarczy nawet jedno zanu-
rzenie sie w wodzie. Oczywiscie powinno
odbywac sie stopniowo i powoli, ale sta-
nowczo — zeby nie spedzi¢ w wodzie zbyt
duzo czasu. W przypadku szybkiego wej-
$cia do zimnej wody, mozna doznac¢ hipo-
termii (wychtodzenia) lub narazi¢ sie na
odmrozenia.

Najprzyjemniejszg temperaturg do
kapieli s3 wartosci ponizej -8 stopni Cel-
sjusza. Jesli podczas morsowania pogoda
jest stoneczna i bezwietrzna, mozna nawet
odnies¢ wrazenie, ze woda jest ciepfa.

Przed samg kapielg, tak jak przed
kazdym treningiem, trzeba by¢ wypocze-
tym, odzywionym i nawodnionym oraz nie
wolno korzystaé z jakichkolwiek uzywek,
takich jak papierosy czy alkohol. Napdj
z procentami dodatkowo wychtadza orga-
nizm, obniza ci$nienie krwi oraz moze
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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

powodowa¢  skurcze

ruch w wodzie.

uniemozliwiajace

Stréj do morsowania

Kolejng waing kwestia jest stréj do
morsowania. Podczas wejScia do wody
nalezy mie¢ na sobie:

1. Czapkeirekawiczki, poniewaz nie
trzeba zanurza¢ dtoni i gtowy w wodzie,
a przez te czesci ciata ucieka duzo ciepta.

2. Stréj kapielowy — mogg to byc
kapieldwki, str6j jednoczesciowy lub
bikini, wazne abys czut sie w nim swobod-
nie i komfortowo.

3. Buty (najlepiej neoprenowe)
— dzieki nim unikniesz poslizgniecia sie na
lodzie.

Po wyjsciu z wody trzeba mieé przy-
gotowany ciepty stréj i najlepiej termos
z goraca herbata. Najtatwiej przeziebi¢ sie
wiasnie tuz po morsowaniu, szczegdlnie
pierwszy raz, gdy organizm nie jest jeszcze
zahartowany. Wéwczas trzeba jak najszyb-
ciej zatozy¢ ciepte ubranie i unikaé kon-
taktu z wiatrem.

Rozgrzewka przed morsowaniem
Morsowanie wymaga porzadnej
rozgrzewki przed wejsciem do lodowatej
wody. Powinna opierac sie na ¢wiczeniach
aerobowych, poniewaz pobudzajg kra-
zenie krwi i przygotowujg nasze ciato na
spotkanie z zimnem. Najlepsza rozgrzewka

( ZAWSZE PRZY TOBIE,, 552 0.)

oferuje ustugi w zakresie
Hospicium Domoweqo dla Dorostych

bezplatnie - 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.
501 741 118, 602 772 744

Gwarantujemy opieke lekarza
pielegniarki, psychologa,
rehabilitanta, ksiedza oraz

\ P/0516

\ bezptatnie 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

przed morsowaniem to krdtkie przebiezki,
pajacyki lub inna forma ¢wiczen aerobo-
wych. Nalezy jednak pamietac o tym, zeby
¢wiczy¢ do momentu uczucia goraca i uni-
ka¢ przegrzania organizmu, tj. spocenia
— szczegOlnie, gdy morsujemy pierwszy raz
i nasz organizm nie jest jeszcze wystarcza-
jaco zahartowany.

Przeciwwskazania

Przeciwwskazania do morsowania
dotyczg zazwyczaj probleméw kardiolo-
gicznych, jednak kazda osoba rozpoczy-
najaca przygode z morsowaniem powinna
zgtosic sie najpierw do lekarza.

Najczestsze przeciwwskazania do
morsowania to: zaawansowane nadci-
Snienie tetnicze, choroby serca, choroby
naczyn obwodowych, zylaki. Nie stwier-
dzono zadnych innych przeciwwskazan
zdrowotnych do korzystania z lodowatych
kapieli.

Czy dzieci mogg morsowac?
Morsowanie jest aktywnoscig bez-

pieczng dla zdrowia, wiec morsowac
moga nawet dzieci. Zdania ekspertéw na
temat tego, w jakim wieku powinno by¢
dziecko, aby mogto rozpoczgé przygode
Z morsowaniem, sg podzielone. Jedno jest
pewne: dziecko nie moze mie¢ mniej niz
3 lata. Dzieci zupetnie inaczej odbierajg
temperature, wiec moga fatwo przedo-
brzy¢ kapiel w zimnej wodzie, zostajac
w niej zbyt dtugo. Co wiecej majg znacz-
nie stabszg odpornos¢, wiec duzo tatwiej
jest im sie przeziebi¢ po wyjsciu z wody.
Czasem wystarczy nawet niewielkie prze-
wianie lub wejscie spoconym do lodowa-
tej wody, zeby morsowanie skonczyto sie
choroba.

Jesli juz zabieramy dzieci ze sobg,
powinnismy zwrdci¢ na nie szczegdlng
uwage — zadbac o ciepty strdj oraz odpo-
wiednie rozgrzanie dziecka i pod zadnym
pozorem nie zostawiac ich samych sobie.
Szczegolnie jesli morsujemy w przereblu
lub w morzu.

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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ADAM KRAJEWSKI

specjalista dermatolog
specjalista alergolog

przyjmuje

od pon. do pt.
w godz. 14-17

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

D/0047

ALERGOLOGIA

ZOROWIE  PRZYCHODNIE

ALERGOLOGIA



NEURQIIOQPIA

ZDRAVIIE

ZDROWIE

www.zdrowko.com

PEDIALRIA

REHABdIr!_ho'Ic'ﬂ CJA

ANDRZEJ BORYSOWICZ

LEKARZ SPECJALISTA NEUROLOG

N/0459

Radom

ul. Niedziatkowskiego 24 ?ﬂ' 792 177 877

GABINET

Radom, ul Witolda 7,
lok 1.09.6- Pawilony Rosa

ROLOGICZNY

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]

Przechowywanie roweru zimq — jak to zrobié?

Jest zima, wiec musi by¢
zimno, a warunki do jazdy na
rowerze s3 mniej sprzyjajace.
Jezeli planujesz, by twdéj jed-
noslad zapadt w sen zimowy,
stwérz mu do tego dobre
warunki — czy to w mieszkaniu,
czy poza nim.

Co zrobi¢ z rowerem zimg, gdy
pogoda nie sprzyja i nie planujemy na nim
jezdzi¢? Postawi¢ go w ogrodzie, w garazu,
w piwnicy, na strychu czy w mieszkaniu?
A co jesli nie dysponujemy wolng prze-
strzenig do przechowywania? Sprawdz,
jak ,przezimowad” rower, by sie nie znisz-
czyt.

Rower pod dachem bedzie zyt diuzej

Jezeli tylko mamy taka mozliwosc,
chroimy swéj rower przed negatywnym

wptywem warunkéw atmos-
ferycznych.

— Deszcz, $nieg, mrdz,
zmiany temperatur spra-
wiajg nie tylko, ze z czasem
rower pokrywa korozja. Gdy
na sprzet pada deszcz, woda
dostaje sie do napedu, tozy-
ska lub miedzy szczeliny
tancucha, a zamarzniecie
tych kropelek moze spowo-
dowa¢ niszczenie niektd-
rych elementéw. Metalowe
fragmenty z pewnosciag
beda narazone na korozje i zardzewienie,
stang sie bardziej kruche i podatne na
uszkodzenia w poéziniejszym czasie. Poza
tym jezeli chcemy oszczedzi¢ sobie czasu
i wydatkdw na przygotowanie go wio-
sng do jazdy, zadbajmy o suche miejsce
— czy to w mieszkaniu, domu, garazu czy

lek. med. Piotr Styk

specjalista chordob dzieciecych, radiolog
Wtorek 14%20-150, Sroda 1530-1700
tel. 48 36 26 058

T/0074

SPECJALISTYCZNY
GABINET PEDIATRYCZNY

oraz BADANIA U S G

Radom,
ul.Sienkiewicza 32

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

CENTRUM ZAOPATRZENIA

ORTOPEDYCZNO-MEDYCZNEGO
wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjno-medycznego

cisSnieniomierze

Oddziat: ul. Watowa &, Radom

artykuty przeciwodlezynowe
ort_med@wp.pl

+483869898 [

www.ort-med.eu
ul. Metalowa T, Radom

balkoniki

+4B 622183

komérce lokatorskiej. To przedtuzy zycie
naszego jednosladu. Nawet wyzszy balkon
bez zabudowy nie gwarantuje, ze sprzet
pozostanie suchy. Jednoczesnie unikajmy
klatek schodowych czy niskich balkondw
— s to miejsca najbardziej narazone na
kradzieze — radzi Bogdan Czarnota, trener
i zawodnik Volkswagen Samochody Uzyt-
kowe MTB Team, aktualny mistrz Polski
w kolarstwie gérskim kategorii masters.

Przed zima warto tez odpowiednio
zadbaé¢ o sprzet: nasmarowac i zabez-
pieczy¢ tancuch, wktad suportu, stery,
tozyska w kotach, a w przypadku bardziej
profesjonalnych roweréw — o zawieszenie
i amortyzatory z damperem.

5t med

kule « pieluchomajtki

[ ul.Zelama 31, Kielce 1 +41252 4108




CENTRUM

BERNARDYNSKA

Radom,
ul. Bernardynska 3A,

LEKARZE

SPECJALISCI

Z/0590

511 511 234
48 386 95 00

Agnieszka Rogozinska

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

+ CENTRUM 511 511 234
BERNARDYNSKA Wik Fe¥: LX)

N/0647]

Przechowalnia? Tylko gdy zimg nie jei-
dzimy

W wiekszych miastach to coraz bar-
dziej popularne rozwigzania. Ceny za
uzyczenie przestrzeni w specjalnych prze-
chowalniach to najczesciej ok. 20-30 zt
za miesigc. To cena niewygdrowana, ale
warunki atmosferyczne w grudniu czy
styczniu potrafia na tyle zaskoczyé¢, ze
pojawi sie mozliwos¢ wyjscia na szybki
trening. WoOwczas zamiast siegna¢ po
sprzet trzeba udaé sie do przechowalni.
O ile akurat o tej porze bedzie otwarta.

Rower w garazu, czyli sytuacja idealna

Wielkim udogodnieniem dla jezdza-
cych na rowerze jest garaz lub piwnica —
kto ma, ten wie. Szczegodlnie kiedy brakuje
czasu, szybkie wstawienie obtoconego
czy mokrego po jezdzie roweru nie sta-
nowi problemu, a co wiecej nie brudzimy
mieszkania.

— Warto mimo wszystko zadbac
o wydzielong przestrzen, w ktérej znajdzie
sie nasz jednoslad, by przyktadowo nie
przeciskac sie, probujac przejs¢ do samo-
chodu. Wykorzystanie garazu do przecho-
wywania powinno podnies¢ nasz komfort,
a nie sprawi¢, ze rower stanie sie przesu-
wanym co rusz meblem — dodaje Bogdan
Czarnota.

Coraz wiekszg popularnoscia ciesza
sie tez garaze ogrodowe, ktére pomiesz-

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

L/0046

LABQUALITY - HELSINKI

1SO 9002

www.lab-medic.pl

prof. dr hab. n. med.

Jan Krzysztof Podgorski

N/0215

NEUROCHIRURG

ORTO-LIVE

Reen Ul Lekerska 2/4

czg nie tylko sam rower, lecz tez wszelkie
wyposazenie lub nawet sprzety ogrodowe
typu: grabie, szpadel, kosiarka. Jesli mamy
obawy, czy w danym miejscu pojawi sie
wilgo¢, przyda sie specjalny pokrowiec.

Mniejsza przestrzen to wieksza kre-
atywnosc¢

W mieszkaniu lub kawalerce swo-
body mamy mniej. Poza tym idealnie czy-
sty rower tak wyglada tylko na zdjeciach.
Aby zachowa¢ porzadek w mieszkaniu,
kluczowe bedzie pomalowanie $cian Scie-
ralng farbg — oparcie czy dotkniecie rowe-
rem nie spowoduje nieestetycznych plam.
Z roweru moze scieka¢ btoto lub woda,
wiec zabezpieczmy tez podtoge, np. roz-
ktadajac stary recznik.

Wykorzystanie odpowiednich akce-
soridw pozwoli zaoszczedzi¢ dodatkowe
miejsce. Haki umozliwiajg zawieszenie
roweru w pozycji pionowej, co moze
byé duzym udogodnieniem. Whkreca-
jac haki zadbajmy o odpowiednia ilos¢
miejsca. Z kolei stojak lepiej sprawdzi sie
w garazu, a dodatkowo bedzie przydatny
przy konserwacji lub naprawie roweru.
Meble rowerowe, np. zamykana szafa, to
doskonate rozwiazanie, ktére sprawi, ze
oddzielimy jednoslad od pozostatej cze-
$ci mieszkania, a przy okazji uchronimy
sie przed roznoszeniem btota. Tego typu
meble pozwalajg takze pomiesci¢ pozo-
state akcesoria, jak kaski, bidony, buty

USG

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

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

697706073017 160216608944:

czwantkihwigedzyiz21 5320047731

rowerowe czy odziez. Kazdy, kto wraca
z treningu, chciatby w jedno sprawdzone
miejsce odktada¢ drobiazgi: telefon, klu-
cze, stuchawki — meble rowerowe zazwy-
czaj rozwigzuja ten problem.

Czy podwieszony lub ustawiony
w salonie rower moze by¢ elementem
wystroju wnetrza? To ciekawe rozwigza-
nie, ale bardzo niepraktyczne. Ceny takich
produktéw zaczynaja sie juz od kilkudzie-
sieciu ztotych, ale pamietajmy, by dobraé
odpowiednie wieszaki i haki pod wage
posiadanego roweru.

Zrédio: poradnikzdrowie.pl

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

Analizuje i dokonuje terapii
dla ponad 540 narzadow,

tkanek i kosci.

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

Zapisy na badanie pod numerem telefonu

506 183 797

www.facebook.com/diacom.solatiumnatural

ZDROWIE  ZDROWIE  NEUROLOGIA

BADANIA

e ks



ORTQPEDIA  CHIRURGIA
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CHIRURGIA

ZBIGNIEW KUPIS

GABINET CHIRURGII NACZYNIOWEJ

Anoitomedicus Sawoy Medicus, Radom, ul. Gtéwna 11 lok. 16
= Zbigniew Kupis
www.angiomedicus.pl specjalista chirurgii ogdlnej naczyniowej i angiologii
CHIRURGIA NACZYNIOWA CHIRURGIA ESTETYCZNA
+ usuwanie zylakéw parg wodng SVS i RF ¥ liposukcja
+ laserowe operacje zylakéw EVLA + osocze bogatopytkowe
+ laserowe zabiegi proktologiczne + botox

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

+ kwas hialuronowy
+ laserowe usuwanie zmian skérnych

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

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

Zapisy i rejestracja
pon. - pt.

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

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
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rgk — przyczyny, objawy, leczenie

Bdle rak to dolegliwos¢ powszechna. Moze ona miec zwigzek nie tylko z kontuzjg czy schorzeniem w obrebie samej
reki, ale wynikac takze z choréb ogdlnoustrojowych. Zazwyczaj jednak bél ma zwigzek ze schorzeniami zapalnymi,
zmianami zwyrodnieniowymi lub przecigzeniami stawow oraz miesni, ktére je otaczaja. Jakie sg przyczyny bélu rak?

Bdl rak moze by¢ przyczyna wielu
choréb lub zmian zwyrodnieniowych.
Rece, a zwtaszcza dtonie, sg dla nas
niezwykle wazne, poniewaz dzieki nim
poznajemy S$wiat, mozemy wykonywaé
rézne czynnosci, a takze uczestniczyé
w Zyciu spotecznym. Ale ta
wielozadaniowos$¢ naszych rgk sprawia,
Ze sg one narazone na urazy, przecigzenia
oraz schorzenia.

Przyczyn bélu rgk moze by¢ wiele.
Najczesciej dolegliwosci ze strony rak
sq opisywane jako sztywno$¢ stawodw,
dretwienie, mrowienie, bdl, czasem
jako przeczulica skory lub pieczenie.
Kazdy z tych objawéw powinien nas
sktoni¢ do wizyty u lekarza, poniewaz ich
przyczyng mogg byé powazne schorzenia

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

wymagajace szybkiego
konkretnej terapii.

wprowadzenia

Zmiany zwyrodnieniowe

Choroba zwyrodnieniowa to
gtéwna przyczyna bdlu rak. Zmiany
zwyrodnieniowe moga obejmowac kazdy
staw lub tylko wybrane fragmenty ciata.
Pierwsze dolegliwosci wynikajgce ze zmian
zwyrodnieniowych moga sie pojawié
nawet po 40. roku zycia. Objawem zmian
zwyrodnieniowych mogg by¢ bdl dtoni,
ktéry utrudnia wykonywanie codziennych
czynnosci. Pojawia sie tez sztywnos$é
stawow miedzypaliczkowych blizszych
i dalszych oraz stawu podstawy kciuka.
Podczas ruchu dolegliwosci sie nasilaja,
a w spoczynku stabng. Zdarza sie jednak,
ze bol utrzymuije sie stale, takze w nocy.

Warto dodac, ze bdl rak, a zwtaszcza
dretwienie i mrowienie palcow dtoni,
a czasem catej reki moze pochodzi¢
od zwyrodnien w szyjnym odcinku
kregostupa. Charakterystycznym objawem
w takim przypadku jest dokuczliwe
dretwienie wzdtuz catej reki, ktore biegnie
az do matego i serdecznego palca.

Schorzenia zapalne

Zapalne choroby stawow, ktore
objawiajg sie bdlem rgk, to przede
wszystkim ~ reumatoidalne  zapalenie
stawow (RZS) oraz tuszczycowe zapalenie
stawow (£ZS). Sg to choroby zaliczane
do choréb autoimmunologicznych, czyli

atakuje tkanki swojego gospodarza.

Schorzenia te sg nieuleczalne, ale
poprzez odpowiednie  postepowanie
mozna modyfikowaé ich przebieg.
Towarzyszy im niemal staty bdl drobnych
stawow (dtoni), ale moga bole¢ takze
stawy tokciowe i barkowe. Stawy s3
czesto opuchniete i tworzg sie w nich guzy
deformujace dtonie. Charakterystycznym
objawem jest tez poranna sztywnos$¢
stawow, ktéra po tzw. rozruszaniu sie
ustepuje.

Do innych objawow zapalnych
choréb stawow zaliczy¢ mozna takze
ostabienie, uczucie rozbicia oraz stany
podgorgczkowe.

Mikrourazy

Kolejna przyczyng bolu reki i palcéw
u rak oraz problemdéw z ich zginaniem
jest zapalenie pochewki Sciegna zginacza.
Poszerzona pochewka utrudnia slizganie
sie $ciegna podczas ruchu, co dodatkowo
moze prowadzi¢ do zablokowania palca,
czyli tak zwanego palca zatrzaskujgcego.

Zapalenie pochewki Sciegna
zginacza palca czesciej jest nastepstwem
powtarzanych mikrourazéw, a rzadziej
wynika z zakazenia lub choroby stawdw.
Zespo6t ciesni nadgarstka rozwija sie
wskutek dtugotrwatego i intensywnego
uciskania nerwu posrodkowego, ktory
znajduje sie w kanale nadgarstka.
Stale powtarzane ruchy prowadza do

takich kiedy to uktad odpornoiciowy  mikrourazéw. To zas jest przyczyng
dr n. med.
- - - UsG
Adam Kuklinski poppler naczyn,
specjalista Chirurgii Naczyniowej i Ogdlnej OperaCje

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

oraz maloinwazyjne
leczenie zylakow,
skleroterapia

-
©
]
o
=
w

www.drkuklinski.pl
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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
tel. dom. 660 426 797

M/0306

utrzymujacego sie obrzeku nerwdw oraz
tkanek otaczajgcych, a takze zaciesnienia
przestrzeni kanatu nadgarstka.

Jednym z pierwszych objawdw jest
uczucie mrowienia w nadgarstku oraz w
palcach dtoni. Gdy choroba postepuje,
miesnie ktebu stopniowo zanikajg, co
ostabia site chwytu. Nie jest tez mozliwe
zaci$niecie dtoni w pies¢. Objawem
cie$ni nadgarstka jest, oprécz mrowienia
w palcach, takze silny bol w nadgarstku.
Bol moze promieniowad do tokcia a nawet
do ramienia.

Ganglion

Ganglion jest guzkiem, ktéry
wystepuje najczesciej na nadgarstku,
ale réwniez w innych okolicach ciata.
Wewnatrz  gangliona  znajduje  sie
galaretowaty ptyn w obrebie $ciegien oraz
torebek stawowych.

Dolegliwo$¢ ta na szczescie nie
rozwija sie w nowotwor, ale warto pokazac
go lekarzowi, poniewaz zlekcewazenie

tel. 789 218 601

pn-pt w godz. 8.30-16.30

SLUCHMED

tego schorzenia czesto prowadzi do
powiktan w postaci niedowtadu miesni
oraz ograniczonej ruchomosci w stawie.

Przyczyna powstawania gangliona
nie jest doktadnie poznana. Wiadomo

jednak, ze ich rozwojowi sprzyjaja
przecigzenia, urazy, zapalenie $ciegien
miesni  nadgarstka oraz  zapalenie

torebek stawowych, ktére prowadzg do
nadmiernej produkcji ptynu w stawach.

Ganglion tatwo dostrzec, bo na
dtoni wyraznie wida¢ guzek, czasem
nawet wielkosci sliwki. Dolegliwosci tej
towarzyszy duze uwrazliwienie na dotyk,
bol w trakcie poruszania nadgarstkiem,
mocne  ograniczenie ruchow  reka,
zapalenie stawu. Torbiel moze uciska¢ na
mate nerwy w okolicy stawu, co bedzie sie
objawiato zaburzeniami czucia, a niekiedy
takze niedowtadem miesni.

Zespot de Quervaina

To schorzenie, ktére prowadzi do
zapalenia pochewki S$ciegnistej miesni

BEZPLATNE

BADANIA StUCHU

Radom | ul. Mieszkal 1/3
obok Poradni Laryngologicznej

NS ZOZ "Olsztynska"
Radom ul. Olsztyriska 33a

tel.: 48 3442078, 48 3440329, 666 128195

"BLEZTYNE

Zapraszamy od poniedziatku do pigtku
w godzinach 9-16
- bezptatne badanie stuchu
- wkladki uszne
- akcesoria

REFUNDACJA z NFZ

M/0382
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prostownikéw. Objawem choroby jest
bardzo dokuczliwy bdl w okolicy kciuka
i dtoni. Dton nie jest w petni sprawna.

B4l moze promieniowac do tokcia.
Pojawia sie takze obrzek i stan zapalny
stawu.

Doktadne przyczyny pojawienia
sie zespotu de Quervaina nie sg znane.
Najpopularniejsza hipoteza mdwi, ze
schorzenie moze by¢ efektem kumulacji
licznych mikrourazéw wywofanych
przecigzeniami kciuka podczas
powtarzanych wielokrotnie ruchéw z jego
uzyciem.

Dokonczenie na stronie 18.
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GABINET DENTYSTYCZNY
LEK.STOM. MAREK ZATORSKI

KOMPLEKSOWE LECZENIE-NOWOCZESNA PROTETYKA

TEL.530704300

www.aurumdent.pl

J/0515

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

lek.stomatolog
Hubert Szwede

i ceramiczne

SZWIEDENTTEIL

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

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

infolinia ) /] 1 D

B¢
Dokonczenie ze strony 17.
Nieleczona choroba postepuje.
Brak swobodnego przesuwu S$ciegien
w pochewce powoduje jej dalsze

pogrubianie sie i wtdknianie, co moze
zwiekszy¢ rozlegtos¢ stanu zapalnego.
Objaw Raynauda

To napadowy skurcz tetnic dotyczacy
gtéwnie palcdw rak. Najczesciej wystepuje
on na skutek niskiej temperatury, stresu
emocjonalnego lub bez uchwytnej

"j) unident

JAWORSCY EDYTA I RADOSEAW

- stomatologia estetyczna
- implantologia
- leczenie chirurgiczne

- RTG panoramiczny i punktowy

przyczyny.

Choroba przebiega w atakach czy
napadach. Zaczyna sie od zbledniecia
palcéw do barwy woskowo-biatej oraz
ostrym, nieprzyjemnym bdlem. Nastepnie
dochodzi do zasinienia palcéw i kolejno
do ich obrzeku oraz zaczerwienienia.
Czas trwania ataku jest rézny. Choroba
Raynauda zwykle wystepuje u o0sdb
miedzy 15. a 45. rokiem zycia. Najczesciej
zajete sg palce rak, a czesto takze palce
stép. Ponadto objaw moze wystgpic

(310551

Zapraszamy codziennie 8 - 20, w soboty 9 - 12

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

www.unident.radom.pl

~
PRYWATNA PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

ALDENT - 1.AKEPA

Radom, ul. Armii Krajowej 1a

tel. 48 366 76 17

™~

J/0043

czynna codziennie 16.00 - 22.00, soboty 9.00 - 13.00

RTG zebow pantomograficzne i punktowe

czynne codziennie 13.00 - 20.00, soboty 10.00 - 13.00

Leczenie zachowawcze,
chirurgiczne, implantologiczne, protetyczne

-

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

[ ons; WA 48 363 53 66 |

rgk — przyczyny, objawy, leczenie

w obrebie matzowin usznych, jezyka, nosa
i warg. U niektorych oséb moze dojs¢ do
powstania owrzodzen opuszkdow palcow,
a nawet ich martwicy.

Leczenie

Metoda leczenia bdlu rak zawsze
zalezy od przyczyny, ktéra go wywotuje.
W przypadku urazéw i przecigzen zaleca
sie oszczedny tryb Zzycia oraz unikanie
zaje¢, ktdre nasilajg dolegliwosci.

Pacjentom cierpiagcym na  hol
rgk zaleca sie, do zwalczania objawodw,
przyjmowanie lekow przeciwbolowych
i lekéow przeciwzapalnych w postaci
tabletek lub masci. Moze sie zdarzy¢, ze
lekarz zaleci przyjmowanie sterydow.

Nieodtacznym elementem
zwalczania dolegliwosci bdlowych jest
rehabilitacja i fizykoterapia, ktére nie tylko
tagodza bdl, lecz takze przyczyniaja sie do
szybszego powrotu do petnej sprawnosci.

NZOZ DENT-ARTIS

k. som. B0ZeNa Domanska
ek som. ANNA 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
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I 9) STOMATOLOGIA

MEDIDENT
lek.dent. Kamil lwanowski
e Stomatologia zachowawcza

* Endodoncja

* Mikroskopia stomatologiczna
* Protetyka

e Chirurgia stomatologiczna

e Stomatologia dziecieca

e Stomatologia estetyczna

pl

J/0664

www.medident.radom

¢ Profilaktyka i higienizacja

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

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

Zwykle zaleca sie pacjentom
specjalnie  dobrane  ¢wiczenia  lub
krioterapie  (zmniejsza  dolegliwosci

bélowe), jonoforeze (podanie leku za
pomocy pradu statego wykazuje dziatanie
przeciwbolowe oraz przeciwzapalne), pole
magnetyczne (zmniejsza bdl i zapobiega

stanom zapalnym), laseroterapie
(wspomaga naturalne procesy
regeneracyjne) oraz kapiel wirowa

(rozluznia napiete miesnie).

(np.
bywa

W niektérych przypadkach
ciesni  nadgarstka) konieczne
leczenie operacyjne.

Autor: Anna Jarosz
Zrodlo: poradnikzdrowie.pl

ae
ae
M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

chirurg stomatolog
Marek Roszkowicz

PROTETYKA NA IMPLANTACH
IMPLANTY

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
602 660 944, 532 004 7
Radomul: Eekarskar2A

J/0600

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

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 /&

Radoem Ul Lelaliska 2A

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

LUXDENT

Gabinet Stomatologiczny

Dariusz Szydlo

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

pn. pt. 9.00 do 18.00

sobota 9.00 do 14.00

* Leczenie dorostych i dzieci
° Bezbolesne usuwanie zebow

° Usuwanie kamienia naz¢bnego
- piaskowanie
° Lakierowanie zebow
- u dzieci i mlodziezy do 18 roku zycia
° Wybielanie zebow
° Protezy zebowe
° Korony, mosty - porcelanowe

oty Rt

695 726 422
48 360 64 36

J/0543
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MultiDENT

~
GABINET STOMATOLOGICZNY
www.multident.radom.pl

- CHIRURGIA
- PROTETYKA )
- WYBIELANIE ZEBOW

- ENDODONCJA

0410

Zwefvg rg kwol mE

Radom, ul. Traugutta 30

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

Niech ten Swigczeczny czas wprowadzi
do Panstwa zycia spokdj, harmonie i radosc.

W domu niech zagosci prawdziwie rodzinna atmaosfera
petna ciepta, mitosci i bliskosci, a Nowy 2020 Rok
niech przyniesie sukcesy i satysfakcje z podjetych wyzwan.

% Centrum Cnkologii
= otaterser Ratordon: Lorrea

Zarzgd Kliinik Neuroradiochirurgji

Radomskie

-19-

Gamma
Knife '«"%

STOMATQLO61A

RCO
www.zdrowko.com

RCO
www.zdrowko.com

RCO
www.zdrowko.com



www.zdrowko.com

www.zdrowko.com OKULIS TYKA

ZDROWIE

www.zdrowko.com

ZDROWIE

www.zdrowko.com

OKULISTYKA

OPTYK

www.zdrowko.com

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

SPECJALISTYCZNY GABINET OKULISTYCZNY

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

48 385 18 12

przyjecia czwartek 16”-19
ul. Daszynskiego 7

0/0273

GABINET
OKULISTYCZNY

Ewa Kowalik-Stani

Specjaliistarchioliolbroczil

Radom,
ul. Zeromskiego 94

tel.: 48 331 03 84

Rlrzyjmad]je

wtorek. czwartek godz. 16.30-18,00

0/0249

GABINET OKULISTYCZNY

PRACOWNIA BADAN ULTRASONOGRAFICZNYCH OCZU | OCZODOLOW
wysokiej klasy aparatem ultrasonograficznym

BADANIE ULTRASONOGRAFICZNE OCZU | OCZODOLOW w diagnostyce

- Metéw w ciele szkllstym

- Blyski, ograniczenia widzenia, béle w oku i oczodole

- Wylewy krwi do gatki ocznej
- Odwarstwienie siatkowki

- Guzéw nowotworowych w oczach i oczodotach

- Stanéw pourazowych i pozapalnych oka

- Nadczynnosci tarczycy — ocena grubosci miesni ocznych

- Nie zdiagnozowane zaburzenia widzenia

BIOMETRIA GALKI OCZNEJ

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

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

O/0658

790 424 555

CUKRZYCA

choroba przewlekta, cichy zabdjca

Wiele oséb chorych na cukrzyce typu 2 nie jest Swiadome, jakie ta
choroba niesie za sobg spustoszenie organizmu. Ci, ktorzy sg Swiadomi
skutkéw tej choroby, nazywaja ja CICHYM ZABOIJCA.

Choroba przewlekta zwykle poja-
wia sie nagle. Nasz organizm wysyla
sygnaty alarmowe, jednak zazwyczaj
sg one bagatelizowane. Swiadomoéé
choroby zmienia u wielu oséb zyciowe
priorytety. Kazdy z nas inaczej reaguje
na fakt choroby. Jedni ludzie akceptujg
ten stan, inni nie mogg sie z nim pogo-
dzi¢. Jezeli chcesz walczyé o zdrowie,
przeczytaj niniejszy artykut i zacznij wal-
czy¢ z CUKRZYCA przy wsparciu jednego
z najlepszych polskich lekarzy diabeto-

OKULISTA & OPTYIK
LIKOWSCY

Radom ul Slowackiego 8

Elzbieta L|kowska
godziny przyjec
pon, wt, sr, pt 10-14, 16-18, czw 16-18

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

Zaldiad Oplyczny
czynny codziennie 10 - 18
sobofa 10 - 13

logdéw, konsultanta krajowego, dyrek-
tora Instytutu Diabetologii w Warsza-
wie — Pani prof. dr hab. n. med. Ewy
Pankowskiej, ktéra konsultuje pacjen-
tow w PORADNI SPECJALISTYCZNE)
MOJ LEKARZ RADOM, ul. Skrajna 113
- dzielnica Halinéw.

Cukrzyca jest chorobg przewlektg
o niezwykle podstepnym przebiegu.
Mimo konsekwencji, jakie wywotuje
niekontrolowana cukrzyca, nie wszyscy
chorzy przestrzegaja zalecen. Z kolei

ek. med. EWa Krupa

specjalista choréb oczu

- leczenie chordb oczu u dzieci i dorostych

- leczenie zeza i niedowidzenia

- leczenie wad wzroku

- badania do praw jazdy i szkoty

- aplikacja soczewek kontaktowych

- bezkontaktowy pomiar ci$nienia
wewnatrzgatkowego

. Radom
ul. Zeromskiego 62

pn., sr., pt. od 15

zapisy na telefon:
606 689 450

powiktania zwigkszajg liczbe hospitaliza-
cji oraz wzrost $miertelnosci wsréd cho-
rych na cukrzyce. Ponizej zapoznajemy
Panstwa z typami cukrzycy i jej obja-
wami oraz przekazujemy informacje, kto
jest narazony na jej dziatanie.

|. Objawy
Cukrzyca typu 1

Cukrzyca typu 1 czesto rozwija sie
w sposéb nagly i moze powodowad
takie objawy jak:
e zwiekszone pragnienie i suchos¢
w ustach,
¢ czeste oddawanie moczu,
® moczenie sieg,

O/0303

PTY K

ZABIMET PDEFNSES_|

Dorota Miszczak
gl depdrrmswurr
miraagaizly

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

skcorota wrgres

saepivitg. cocleinn m 30N - 1780, aslly 00072 00
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* brak energii i skrajne zmeczenie,
* ciggte taknienie,

* nagty spadek masy ciata,

* niewyrazne widzenie.

Cukrzyce typu 1 diagnozuje sie, gdy
oprocz jednego lub kilku z tych objawéw
wystepuje wysokie stezenie glukozy we
krwi, stwierdzone w badaniu krwi.
Cukrzyca typu 2

Objawy cukrzycy typu 2 obejmuja:
¢ czeste oddawanie moczu,
¢ nadmierne pragnienie,

e wzmozone faknienie,

* niewyrazne widzenie,

¢ brak energii i skrajne zmeczenie,

¢ dretwienie i mrowienie w dtoniach
i stopach,

¢ powolne gojenie sie ran i nawracajgce
infekcje.

Wiele oséb z cukrzycg typu 2 przez
dtugi czas pozostaje nieswiadomych
swojej choroby, gdyz objawy zwykle
nie sg tak oczywiste, jak w przypadku
cukrzycy typu 1, i mogg uptynac lata,
zanim zostang prawidtowo rozpoznane.
Il. Kto jest narazony na cukrzyce?
Cukrzyca typu 1

Stopniowo zwieksza sie liczba
0sOb, u ktérych rozwija sie cukrzyca
typu 1. Przyczyny tego zjawiska nadal
pozostajg niejasne, lecz moze to by¢
spowodowane negatywnymi zmianami
w $rodowisku i/lub zakazeniami wiru-
sowymi. Choroba ta moze wystepowac
u 0s6b w réznym wieku, lecz zazwyczaj
pojawia sie u dzieci lub u mtodych oséb
dorostych.

Cukrzyca typu 2

Chociaz doktadne przyczyny roz-
woju cukrzycy typu 2 sg nadal nieznane,

re = i [Yr0622]
Moj Lekarz Radom.pl
PORADNIA SPECJALISTYCZNA
ul. Skrajna 113
Radom
os$. Halinéw

a 5

' WIZYTY PO UZGODNIENIU TELEFONICZNYM

. 694 880 044
NASZ ZESPOL

Urolog - prof. dr hab. n. med. lgal Mor — Dyrektor Zarzgdzajacy
Szpitala Mazovia w Warszawie, ordynator Oddziatu Urologii
Szpitala Powiatowego w Kozienicach

Kardiolog, Internista,

Medycyna Sportowa - prof. dr hab. n. med. Dariusz Kosior — Kierownik
Kliniki Kardiologii | Nadci$nienia Tetniczego MSWIA w Warszawie
Neurochirurg — prof. dr hab. n. med. Zbigniew Kotwica - Kierownik

OddZziatu Neurochirurgii Szpitala Klinicznego w Radomiu /Jozefow/
Neurolog - prof. hab. n. med. Adam Kobayashi - Instytut Psychiatrii
i Neurologii w Warszawie, Oddziat Neurochirurgii Szpitala
Wojewodzkiego w Radomiu /Jozeféw/
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 o Zdrowiu UTH w Radomiu
Chirurg Dzieciecy, Chirurgia Ogolna - dr. n. med. Marek Stepien
Laryngolog, Otolaryngolog - dr n. med.- Wojciech Chlebny
Onkolog, Radioterapeuta — dr n. med. Jerzy Z. Skoczylas
Chirurg naczyniowy - lek. med. Grzegorz Noll
Internista, Alergolog - lek. med. Jacek Burski
Laryngolog, Internista,
Alergolog, Anestezjolog - lek. med. Krystyna Budzynowska
Dermatolog,
Lekarz Pierwszego Kontaktu - lek. med. Jolanta Ostrowska
Kardiolog, Internista — lek. med. Piotr Panin
Pediatra, Internista,
Lekarz Rodzinny - lek. med. Krystyna Dworzanska
Neurolog - lek. med. Pawet Chochot
Ortopeda - lek. med. Andrzej Sawicki
Psychiatra, - lek. med. Jan Kopacz

BADANIA: USG, USG DOPPLER, EKG, HOLTER EKG i CISNIENIOWY

www.mojlekarzradom.pl

i nasilajagcag sie urbanizacjg, co prowa-
dzi do niezdrowej diety i ograniczonej
aktywnosci fizycznej.

istnieje kilka waznych czynnikéw ryzyka:
e otytosc,
e brak aktywnosci fizycznej,
* podeszty wiek,
e stan przedcukrzycowy,
~ e zte odzywianie (w tym wysokie
" spozyci napojow z duzg zawarto-
. $cig cukru),
* pochodzenie etniczne,
* wystepowanie cukrzycy w rodzi-
nie,
e cukrzyca cigzowa w wywiadzie.

CDN

Zapraszamy Panistwa do uméwienia sie
na wizyte w Poradni Specjalistycznej
MOJ LEKARZ RADOM, ul. Skrajna 113
z Panig prof. dr hab. n. med. Ewa Pan-
kowska.

ZAPISY TELEFONICZNE: 694 880 044.

Artykut opracowata prof. dr hab. n. med.
Ewa Pankowska

Dokonczenie artykutu ,,CUKRZYCA - cho-
roba przewlekta, cichy zabéjca” w stycz-
niowym 290. nr Zdréwka. Bedzie w nim
o groznych powiktaniach cukrzycy.

Liczba osdb z cukrzyca typu
% drugiego rosnie lawinowo na
.~ catym S$wiecie. Ten wazrost jest
zwigzany ze starzeniem sie popu-
| lacji, rozwojem ekonomicznym
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ZDROWIE  NEYRQLOGIA

e

NEURBIT‘J%?IA

NEURglemGIA

GABINET LEKARSKI SPECJALISTYCZNY

GABINET
NEUROLOGICZNY

lekmed. Ewa Dudzinska
specjalista neurolog

NEUROLOGICZNY

Dr n. med. Krzysztof Nadgrodkiewicz
specjalista neurolog

Radom, ul. Zeromskiego 65
pokdj 107

zapisy pon. - pt. 16 - 20

tel. 697060807

przyjmuje:
poniedziafki i Srody
od godziny 17

PRZYJMUJE:
poniedziatki16 -18

Centrum Medyczne

MED———

adom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

tel. 606731821

R
o]
©
©
<]
<
P4

N/0387

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

Bogactwo natury — biaty mak

Biaty mak nie cieszy sie duzg popularnoscia ze wzgledu na nizszg
dostepnos¢. A szkoda, bo mak biaty, podobnie jak mak niebieski, za-
wiera cenne sktadniki odzywcze i jego spozywanie jest korzystne dla
zdrowia. Poznaj wtasciwosci biatego maku i dowiedz sie, jak mozna
go przygotowywac i gdzie go kupic.

Biaty mak to druga obok maku nie-
bieskiego gtdwna odmiana tego produk-
tu. Jest on charakterystyczny dla kuchni
wschodniej, szczegdlnie duzg popular-
noscig cieszy sie w kuchni indyjskiej.

Smak biatego maku jest nieco deli-
katniejszy i stodszy niz maku niebieskie-
go, dlatego wykorzystuje sie go gtdownie
w cukiernictwie jako nadzienie do ciast,
ciasteczek, butek, tortow. To takze sktad-
nik rogali sSwietomarcinskich — produktu
o chronionej nazwie pochodzenia, wpi-
sanego na liste chronionych oznaczen
geograficznych i wypiekanego 11 listo-

pada (w dniu $w. Marcina).

Biaty mak znajduje sie rowniez
w kutii, potrawie z makaronu i ryzu.
W kuchni indyjskiej stosuje sie go do za-
geszczania sosow oraz jako dodatek do
potraw miesnych i rybnych.

Ziarenka maku biatego sg drobne,
twarde i przybierajg ksztatt nerki, sg
troche mniejsze od ziaren maku niebie-
skiego

Wartos¢ odzywcza
Biaty mak jest bogatym Zzrodtem wi-

JAROSL AW
KOSOWSKI

specj. NEUROLOG

Radom,
ul. Focha 12/7

rejestracja:

tel. 608460030

0620/N

GABINET
NEUROLOGICZNY

Radom, ul.KellesKrauza 32
poniedziatek 16-17

Marina Chojnacka
neurolog

604 994 824

N/0247

tel.pryw. 48 384 89 04

lek. med. Dorota Milanowska

specjalista neurolog
przyjmuje w srody od godz 18.00
Radom,

+CENTRUM )
BERNARDYNSKA ul. Bernardynska 3A

N/0394

511 511 234
tel.

tamin, sktadnikow mineralnych, btonni-
ka pokarmowego i wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych — to warunkuje
jego walory zdrowotne, mimo ze jest on
bardzo kaloryczny, bo 100 g maku to az
525 kcal.

Mak charakteryzuje sie wysoka
zawartoscig miedzi, wapnia i fosforu.
W 100 g maku znajduje sie 1,627 mg
miedzi, co pokrywa dzienne zapotrze-
bowanie organizmu na ten pierwiastek
w 181%, 1438 mg wapnia — 144% dzien-
nego zapotrzebowania oraz 870 mg
fosforu — 124% dziennego zapotrzebo-
wania.

Biaty mak to doskonate Zrédto ze-
laza, magnezu i cynku. Jest réwniez bo-
gaty w witaminy, gtéwnie w witaminy
z grupy B, w tym foliany.

[...]

Witasciwosci zdrowotne:

— zapobieganie zaparciom i przyspiesze-
nie pasazu jelitowego dzieki obecnosci
btonnika pokarmowego;

— obnizanie stezenia cholesterolu LDL

48 386 95 00

Gabinet Neurologiczny
MAEGORZATA ZIOLEK

lekarz specjalista neurolog
Przyjmuje:
wtorek 16.00 - 17.00
Radom, ul.KellesKrauza 32

N/0089

tel. 48 36 229 83
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GABINET LEKARSKI

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

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

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

Radom, ul. Sienkiewicza 32,

tel. 48 3626058,
www.usgradom.pl

oraz wptyw na regulacje stezenia insu-
liny i glukozy we krwi (przez wysoka za-
wartos¢ btonnika pokarmowego);

— pozytywny wptyw na uktad kostny
dzieki wysokiej zawartosci wapnia;

— fagodzenie standéw zapalnych, gorgcz-
ki, béldw zebdw, bdlu stawdw, wymio-
téw i nudnosci;

— obnizanie stezenia cholesterolu catko-
witego i podwyzszanie stezenia chole-
sterolu HDL, co jest warunkowane wy-
soka zawartoscig wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych;

—dobroczynny wptyw na uktad krazenia:
wzmachia Sciany naczyn krwionosnych
i obniza cisnienie tetnicze krwi przez
obecnos¢ fosforu, cynku i witamin z gru-
py B;

— pozytywny wptyw na uktad krazenia,
tworzenie i funkcjonowanie czerwonych
krwinek oraz metabolizm ttuszczu dzieki
wysokiej zwartosci miedzi;

— poprawa funkcjonowania ukfadu ner-
wowego oraz tagodzenie objawdw bez-
sennosci.

Dla kogo niewskazany?

Mimo  korzystnych  wiasciwosci
zdrowotnych biaty mak nie jest produk-
tem polecanym dla wszystkich. Szcze-
gblnie ostrozne powinny byé osoby

Witold Swiechowski
specjalista ginekolog - potoznik
zastepca kierownika oddziatu

tel. 601 812 317

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

lek. med. Zygmunt Jacek Nita

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

tel. kom. 601 950 410

G/0102

G/0343

www.wromed.pl

lek. med.
Stawomir Wroblewski
specjalista ginekolog-potoznik
ENDOKRYNOLOG

pn., wt., §r., czw. od godz. 15

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

zazywajace leki, poniewaz mak moze
wchodzi¢ z nimi w interakcje, co moze
by¢ niebezpieczne dla zdrowia.

Dodatkowo mak jest ciezkostraw-
ny, dlatego nie powinno sie go witaczac
do diety dzieci ponizej 2. roku zycia,
0s6b na diecie lekkostrawnej oraz osdéb
z chorobami uktadu pokarmowego. Tak-
ze kobiety ciezarne powinny spozywac
mak z umiarem, mimo Zze jest on do-
brym zrodtem kwasu foliowego.

Jak przygotowac?

Biaty mak, wykorzystywany jako
dodatek do satatek, granoli, musli, cia-
steczek, muffinek czy jako posypka do
wypiekdéw, najlepiej przed dodaniem
poddac krotkiemu prazeniu na patelni
lub pieczeniu, co spoteguje jego smak
i aromat.

Natomiast mak biaty stosowany
jako nadzienie do ciast nalezy przed
zmieleniem zala¢ wrzatkiem, pozosta-
wi¢ na kilka godzin oraz odsgczy¢ nad-

IRAFILA [KOMIPILEIKSOWIE, ILIBECZIBENIIE,

PRZYJMUJE:

Radom, ul 25-Czerwca 4
pon. 18.30 - 19.30 czw. 18.00-19.00
Kozienice, ul. Radomska 11
$r. od 15.30
Warszawa, ul. Ciszewskiego 15
(CMP Ursynow)
pt. od 16.30, so. 9.30-12.00

G/0422

G/0526

Ginekolog - potoznik
Matgorzata Hejnar - Szczerbinska

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

USG

-23 -

miar wody. Innym sposobem przygo-
towania maku do ciast jest zalanie go
goracg woda i gotowanie przez okoto
pot godziny od momentu zagotowania.

Gdzie kupic?

Mak biaty mozna kupi¢ w sklepach
ze zdrowa zywnoscia, supermarketach
lub w sklepach internetowych. Ze wzgle-
du na to, ze jest to produkt wysokiej ja-
kosci jest tez dos¢ drogi — za 1 kg maku
biatego trzeba zaptaci¢ okoto 18-22 zt
zas za 1 kg maku BIO nawet 70 zt.

Autorka: Marzena Masna
Zrédlo: poradnikzdrowie.pl

Y/0593

REUNATQLOGIA

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 wtdknienia pozaotrzewnowego.
Diagnostyka i leczenie tocznia
rumieniowatego ukfadowego
Leczenie zapalen naczyn
Leczenie osteoporozy.

Zapisy pon — pt w godzinach 9:00 — 19:00.
i1a. G022 660 €44, 582 004 76
Radomiul: Lelarsika 2A

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

GINEKOLOGIA

GINEKOLOG!IA

Zwelvg I'QI kwol mE

GINEXOLOGIA



ZDROWIE

www.zdrowko.com

SALON
MEDYCZNY

ARMED-ORT

ARMED ORT

Radom, ul. Bernardynska 1
@ 48 340 29 03

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

Radosnych Swigt
Bozego Narodzenia

Z okazji zblizajgcych sie swigt pracownicy

www.zdrowko.com

SKLEP MEDYCZNY

ZDROWIE

www.zdrowko.com

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

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

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

e —

PUNKT ZAOPATRZENIA /‘_‘\

STOMIJNEGO 5 ( ARMED ORT
czynny i RADOM
od poniedziatku do piatku 8-18 \:—'/
www.armed-ort.pl

www.zdrowko.com

Salonu Medycznego Armed Ort zyczg spokojnych
i petnych radoéci Swiat Bozego Narodzenia swoim
klientom oraz czytelnikom i redakcji ZDROWKA.

Niech ten czas spedzony wrodzinnejatmosferze,
wypetnionejcieptemimitoscigwprowadziPanstwa
wstanharmoniiiszczeSciaorazrefleksjizwigzanych
z minionym okresem, a takze przyniesie chec do
realizacji plandw w nadchodzgcym Nowym Roku.

ul. Bernardynska 1
26-600 Radom
tel.: 783 939 704
sklep@armed-ort.pl

ZDROWIE

ROZNE

www.zdrowko.com

NORMOBARYCZNA KOMORA ZDROWIA
Klwatka Szlachecka 17 GminaJediinsk  tel. 48 730 800 320

- zwielokrotnia poziom komoérek macierzystych ﬂ komora zdrowia
- zwigksza dostep tlenu do komoérek

- stymuluje uktad immunologiczny

- zahamowuje rozmnazanie si¢ bakterii beztlenowych

- zwieksza wydolnos¢ fizyczna, psychiczna, koncentracje

- poprawia pamiec

- poprawia przeplyw i dostarczanie sktadnikéw odzywczych do tkanek
- pomaga w szybszym rozwoju nowych naczyn krwionosnych

- spowalnia starzenie si¢ organizmu

- wydluza okres zycia

- pomaga w utrzymaniu mocnych i zdrowych kosci

- poprawia krazenie krwi

- wspomaga kondycje fizyczna www.komoranormobarycznaradom.pl

PIELEGNIARSKA
OPIEKA DOMOWA

BEZPLATNIE
NA PODSTAWIE

umowy z N\ P'Z,

ZGLOSZENIA TELEFONICZNIE
codziennie w godz 8-20

== 48 360 74 52,
600 766 982

P/0430
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Barbara Wegrzycka

Specjalista chordb ptuc
Pulmonolog

[Y/0649

Radom, ul. Bernardynska 3A

+ CENTRUM 511 511 234
BERNARDYNSKA WY TR LX)

www.nzoz-srodmiescie.pl

WIE,
ey
-y —

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
ziecigcy

Bozena Batory

Agnieszka Godek spec. med. rodzinnej

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, weztéw chionnych, 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 |ezuita

Od pewnego czasu w tym miejscu mozna zna-
lezé rézne opisy dotyczgce papieza Franciszka. Jed-
nym z wymiaréw jego aktywnosci jako nastepcy sw.
Piotra sg wizyty papieskie w innych krajach, po to
by umacniaé¢ w wierze swoich braci (por. tk 22,32).

Ostatnio papiez Franciszek odbyt swoja

32. zagraniczng podréz. Tym razem do Tajlandii
i Japonii.
L= X mm 20 listopada przebywat
= W Bangkoku, stolicy Tajlandii.
Oprécz oficjalnych spotkan
z wtadzami, matg ,trzodka”
katolikow (bo jest ich tam
niecate 0,6% populacji)
i przedstawicielami innych
religii miat takze szereg spo-
tkan mniej formalnych.

Ciekawostkg byt fakt, ze
ttumaczem podczas oficjal-
nych spotkan Franciszka w Tajlandii byta siostra Ana
Rosa Sivori, 77-letnia kuzynka papieza. Urodzona
w Argentynie siostra salezjanka od ponad 40 lat
pracuje w tym azjatyckim kraju.

Papiez — podobnie jak podczas wizyty w Pol-
sce — spotkat sie tez ze swoimi wspétbraémi — jezu-
itami. Na spotkaniu byto obecnych 48 jezuitéow
z Konferencji Azja — Pacyfik. Nie byto oficjalnego
przemowienia. Byto jak zwykle przy takich okazjach
— otwarta i serdeczna atmosfera, pytania i swo-
bodne odpowiedzi Franciszka.

Wracajac jednak do fundamentalnego powodu
wizyt Biskupa Rzymu — ma on (podobnie jak sw.
Piotr) umacnia¢ swoich braci w wierze, mitosci
i jednosci. Na te trzy wymiary swojej dziatalnosci
zwrdcit uwage ojciec $w. w homilii w $wieto Apo-
stotéw Piotra i Pawta w watykanskiej Bazylice sw.
Piotra w czerwcu tego roku. Do umacniania w wie-
rze, mitosci i jednosci wezwat takze biskupéw bo:
dawac sie ,,pouczy¢ Bogu; spalanie sie dla mitosci
Chrystusa i Jego Ewangelii; bycie stugami jednosci
— to wtasnie, drodzy bracia w biskupstwie, zadania
jakie Swieci apostotowie Piotr i Pawet powierzajg
kazdemu z nas, aby zyt nimi kazdy chrzescijanin”.
Przypatrujac sie dziatalnosci papieza, warto o tych
trzech wymiarach jego — ale i naszego — powotania
nie zapominac.

JTT

www.radom.jezuici.pl
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® operacje stulejki

F/0576

PROKTOLOGIA CHIRURGIA ONKOLOGIA

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

BADANIE

USG

* zabiegi operacyjne przepuklin metodg beznapieciowg (z siatkg)

Doppler zyt, leczenie zylakéw konczyn dolnych za pomocag 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

™M ED.

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

Q/0045

Barszcz czerwony — wartosci odzywcze, kalorie

Barszcz czerwony to zupa
z burakéw. Najwiekszg popularno-
$cig cieszy sie tradycyjny, domowy
barszcz czerwony zabielany z ziem-
niakami. Jednak na wigilijnym
stole najczesciej pojawia sie czy-
sty barszcz czerwony z uszkami.
Sprawdz, jakie wtasciwosci i warto-
$ci odzywcze ma barszcz czerwony,
zakwas na barszcz czerwony i ile
kalorii (kcal) ma barszcz czerwony.

Barszcz czerwony to zupa sporzg-
dzana z burakéw c¢wiktowych, na soku
buraczanym poddanym fermentacji mle-
kowej (ukwaszonym) lub zageszczonym
soku buraczanym, na wywarze jarskim
z dodatkiem duzej ilosci przypraw. Naj-
wiekszg popularnoscia cieszy sie trady-
cyjny, domowy barszcz czerwony zabie-
lany z ziemniakami. Jednak na wigilijnym
stole najczesciej pojawia sie czysty barszcz
czerwony z uszkami.
Tradycyjny, domowy barszcz czer-
wony

Barszcz nieodmiennie kojarzy sie
z burakami, jednak nie jest barszczem w
swoim pierwotnym znaczeniu. Barszcz
to okreslenie na kwasng zupe przygo-

towywang poczatkowo z rosliny
0 nazwie barszcz zwyczajny, a poz-
niej z roznych warzyw (kapusta,
szczaw, buraki) kiszonych lub zapra-
wianych octem.

Barszcz zwyczajny to do
dzi$ bardzo powszechnie rosnaca
roslina na terenie catej Europy
i Azji, ktéra jednak stracita swoje
znaczenie kulinarne. Od niej
wywodzi sie powiedzenie ,Tani jak
barszcz”. Buraki w XVI wieku réw-
niez stanowity element zupy, jednak innej
— kwaszeniny, ktora byta przede wszystkim
pozywieniem ubogich.

W tym samym czasie co barszcz
z barszczu zwyczajnego jedzono buraki
pod nazwa ,,¢wikta”. Zanim jednak barszcz
zaczeto gotowal z burakdw, nazwe te
przejeta zupa gotowana na zakwasie
z maki zytniej lub otrgb zytnich, na co
potwierdzeniem s3 przepisy z XVIl-wiecz-
nych ksigzek kucharskich. W ksigzce
kucharskiej z 1735 roku pojawia sie okre-
Slenie ,,burakowy barszcz”, co wskazuje, ze
okoto potowy XVIII wieku zaczeto gotowaé
barszcz z burakdéw, ale jednoczesnie znane
sg inne barszcze, a najbardziej barszcz
biaty na mace zytnie;j.

Pierwsze wzmianki o zupie nazywa-

nej barszczem pojawiajg sie w zapiskach
z XVI wieku. Najbardziej znane dzieto
z tego okresu, w ktérym pada stowo

,barszcz” to ,Zywot cztowieka poczci-
wego” Mikotaja Reja. Z pewnoscig jednak
jest w nim mowa o zupie z barszczu zwy-
czajnego (Heracleum sphondylium), a nie
z burakéw (Beta vulgaris). W XVI-wiecz-
nym zielniku Szymona Syreniskiego w roz-
dziale ,,Barszcz nasz polski” przeczytamy:

»,Barszcz nasz znajomy jest kazdemu
u nas, w Rusi, w Litwie, w Zmudzi, anizliby
sie mogt z okolicznosciami swymi opisac.
Do lekarstwa i stotu uzyteczny jest bar-
dzo smaczny. Tak korzen jako liscie. Acz
korzen tylko do lekarstwa uzyteczniejszy
jest, liscie za$ do potraw. Zbierajg liscie

RADOSLAW MOLGA
specjalista urolog

CentrumrVedyczne

502 166 165
48 331 06 46

ORTO LI\/E

spedjalista chirurgii ogdlnej
ek med. Maciej Pastuszka
KONSULTACIJE BARIATRYCZNE
OPERACJE BARIATRYCZNE

Zgloszenia tel. pn-pt w godz. 9-20.
602 660 844, 532 004 /&

Rademul: Leldalslka 2A

ortolive.janik@gmail.com, www.ortolive.pl
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M. JANIK - PODGORSKA

ORTO-LIVE

mgrinz. LUdMIita Podgodrska

DIETETYK KLINICZNY,
chirurgiczne leczenie otytosci
u dzieci i dorostych,
choroby onkologiczne.

Zapisy tel. pn-pt w godz. 9-19.
B02 GE0 944, 582 004 7&
Radeom il Lelarslcar2/A

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




w Maju pospolicie. Smaczna i wdzieczna
jest polewka barszcz jak go u nas w Rusi
i w Litwie czynig. Bagdz sam tylko warzony,
badz z kaptonem albo z innymi przypra-
wami, jako z jajcy, ze Smietang, z jagty”.

Kazda gospodyni domowa ma wia-
sny przepis na wigilijny barszcz czerwony
i w kazdym domu ma on nieco inny smak.
Jest to barszcz postny, ktérego nie przy-
gotowuje sie na kosciach lub wedzonce,
a jedynie na warzywach z dodatkiem grzy-
bow badz ryby.

Barszcz doprawia sie solg i cukrem.
Nie uzywa sie pieprzu. Obecnie bardzo
czesto barszcz wigilijny to barszcz z torebki
lub koncentratu z kartonu. Przygotowanie
tradycyjnego polskiego barszczu wymaga
nieco zachodu, jednak smak tej polskiej
zupy nie ma sobie réwnych.

W czasopismie ,,Gospodyni Wiejska”
z 1877 roku czytamy, ze ,Nastawia sie
w rondlu dobrze oczyszczone grzyby,
nalewa troche woda, wkrawa wtoszczyzne
jak: cebule, buraki, dodaje nieco korzeni,
soli i dolewa na petno barszczem burako-
wym, gotujac wszystko razem. Mozna tez
doda¢ pare gtowek z lindw, a kiedy barszcz
pare godzin dobrze sie odgotuje, odcedza
sie”. W 1913 roku barszcz przygotowy-
wano nieco inaczej: ,Nastawi¢ na smak
duzo wtoszczyzny, dwie pieczone cebule,
5 dkg grzybdéw suszonych i kilka burakéw
¢wiktowych. Gdy smak nagotowany, zala¢
go barszczem, wrzuci¢ poszatkowane
drobno buraki, zaprawi¢ rumiang zaprazka
z duzej tyzki masta z maka, zagotowad,
posoli¢ i dodaé cukru do smaku. Do wazy
wtozy¢ osobno ugotowane na wodzie
uszka z grzybow.”

Zakwas buraczany na barszcz

Na poczgtku XX wieku pojawia sie
okreslenie , kwas burakowy” lub ,barszcz”
W znaczeniu zakwasu buraczanego, ktéry
barszczowi czerwonemu nadaje wyjat-
kowy smak. Zakwas buraczany kisi sie 5-7
dni.

Wedtug tradycji na wigilijnym stole
powinny znalez¢ sie ptody pola, lasu, sadu
i wody. Barszcz czerwony z burakéw to
przedstawiciel ptodéw pola kojarzony od
wiekdéw z rodzima ziemia.

Zakwas  buraczany z  ksigzki
»,0szczedne konserwowanie jarzyn na
zime” z 1914 roku Elzbiety Kiewnarskiej:

»Chcac, aby buraki byly miekkie
a barszcz predko i dobrze sie ukwasit,
nalezy je nastawia¢ na ostatniej kwadrze.
Po oskrobaniu i optékaniu burakéw napet-
nia sie nim i kamienne lub drewniane
naczynie, po czym sie je nalewa do petna
zwykta surowg woda. Chcac aby ukwa-
$niaty predzej, mozna je nala¢ wodg letnig
i wtozy¢ pare kawatkéw czarnego chleba,
ktéry po kilku dniach sie usuwa. Przycisng¢
drewnianym denkiem i kamieniem, aby
rosot zawsze przykrywat buraki.

Dokonczenie na stronie 28.

opieka.radom.pl

Wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego

TEL.: 792 582 725
WOZKI INWALIDZKIE
BALKONIKI, CHODZIKI
KONCENTRATORY TLENU
MATERACE PRZECIWODLEZYNOWE

www.opieka.radom.pl
email: info@opieka.radom.pl

PORADNIE SPEC!ALISTYCZNE

Kierownik: Bogumita Odzimek, psycholog kliniczny

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

- rehabilitacja stuchu i mowy (dla dzieci i dorostych)
- rehabilitacja dzieci z zaburzeniami wieku rozwojowego (dzieci do 18 roku zycia)
Do obu zakreséw obowigzujg skierowania od lekarzy specjalistow

(w zaburzeniach wieku rozwojowego oprocz lekarzy specjalistow
moze wystawi¢ skierowanie lekarz POZ - lekarz rodzinny, pediatra etc..)

Y/0650

REHABILITACJA

Koncentratory tlenu

najtaniej w Radomiu
miesigc wynajmu 99 zt

Udzielamy informacii,
od jakiego specjalisty
powinno by¢ skierowanie.

OFERTA DLA DZIECKA MALEGO

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

- korekta potykania wspomagajaca leczenie ortodontyczne,

- terapia wspierajgca rozwoj mowy dziecka matego,

- terapia dzieci matych z autyzmem, afazja, dzieci nieméwiacych

- 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 umiejetnosci 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

WYDAJEMY OPINIE
RESPEKTOWANE W OSWIACIE,
w tym o odroczeniu
od obowiazku szkolnego,
o specyficznych trudnosciach w uczeniu sig itp.
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www.zdrowko.com

PORADNIE

www.zdrowko.com

ZDROWIE

www.zdrowko.com

ZDROWIE

PORADNIE

www.zdrowko.com

o

ZAPRASZAMY,
RADOM, ul. Wjazdowa 4
tel./fax 48 362 84 74,
tel. 48 362 25 02,
tel. kom. 696 489 002.
ZAKRES DZIALALNOSCI:
- DIAGNOZA TERAPIA
| 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

domYpl

wiperadniasiushuy

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

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

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

30 LAT TRADYCJI !I!!

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

= Akcesoria.

= Poradnictwo.

« Fachowa pomoc i opieka.

Poradnia Psychologiczna

= Indywidualna terapia psychologiczna
dla dzieci, mtodziezy i dorostych.

= Terapia poznawczo-behawioralna zaburzen
lekowych i depresyjnych.

= Wspomaganie rozwoju i uzdolnien dziecka,
psychoedukacja rodzicow.

= Wspomaganie wychowania dzieci i mtodziezy
z zaburzeniami przystosowanymi,
trudno$ciami wieku dojrzewania.

= Pomoc w zakresie sytuacji kryzysowych.

= Wzmacnianie kompetencji spotecznych,
zasobow osobistych.

= Rozwijanie kompetencji wychowawczych.

< warsztaty dla rodzicow.

= Terapia dzieci i mtodziezy (trudne zachowania).

NYZ

Poradnia Laryngologiczna
= Diagnostyka i leczenie chordb uszu, gardta, nosa i krtani u dzieci i dorostych.
= Diagnostyka i leczenie zaburzen stuchu.

GABINET PROTETYKI SLUCHU
= Dobor aparatow stuchowych i wktadek.

BEZPLATNE
BADANIE SLUCHU
KONSULTACJE
LARYNGOLOGICZNE

Zaopatrzenie w srodki wspomagania stuchu: aparaty stuchowe,
baterie, wktadki uszne, systemy wspomagajace styszenie

- logopeda,

- surdologopeda

- psycholog

- pedagog

- surdopedagog

- psychoterapeuta

- terapeuta SI

- lekarz rehabilitaciji
medycznej

- logorytmik

- rehabilitant ruchu

- lekarz otolaryngolog

- protetyk stuchu

Barszcz czerwony — wartosci odzywcze, kalorie

Dokonczenie ze strony 27.

W miare brania barszczu na uzytek,
tyle sie dolewa wody, ile sie ptynu ujeto.
Mozna to powtarza¢ w ciggu dwdch mie-
siecy, po czym juz wymokte buraki ani
smaku, ani kwasu udzieli¢ rosotowi nie
moga. To tez na dwa tygodnie przed tym
terminem nalezy $Swiezg porcje burakow
zakwasi¢ w innym naczyniu. W taki sposdb
zawsze bedziemy mieli Swiezy barszcz na
potrzeby kuchenne. Pisze tu o zakwasze-
niu burakédw w nieduzych garnkach lub
faseczkach na potrzeby matego gospo-
darstwa. Przy wiekszym spozyciu bura-
kéw i barszczu nastawia sie go w wiekszej
beczce i trzyma nie w kuchni lecz w nie-
przemarzajacej piwnicy”.

[...]
Wartosci odzywcze, kalorie

Czysty barszcz czerwony jest potrawa
bardzo niskokaloryczng. Porcja 200 ml
czyli tyle, ile zmiesci sie w ptytkim talerzu,

dostarcza:
— 36 kcal
—0,2 g biatka
—-0,2 g ttuszczu
— 8,2 g weglowodandéw
Za wartos¢ kaloryczng barszczu
podawanego z uszkami odpowiadajg wta-
$nie same uszka. Talerz zupy z 10 uszkami
z kapusta i grzybami to:
— 230 kcal
— 7,3 g biatka
—1,1 g ttuszczu
— 48,2 g weglowodandéw

Barszcz czerwony nalezy do najbar-
dziej dietetycznych dan na wigilijnym
stole. Jest takze bardzo zdrowy ze wzgledu
na jego gtéwny sktadnik — buraki.

Buraki zawdzieczajg swojg inten-
sywna barwe betainie — zwigzkowi o sil-
nym potencjale antyoksydacyjnym, ktory
pomaga chroni¢ komorki ciata przed
uszkodzeniami w wyniku stresu oksydacyj-

<o
INFANT

Y/0643

Poradnia

Wspomagania Rozwoju dla dzieci
Radom ul. 11-go Listopada 2/4

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

Zapraszamy!

_28_

nego, a w konsekwencji przed nowotwo-
rami czy demencja.

Buraki sg bogatym Zrédtem witaminy
C, witamin z grupy B, w tym kwasu folio-
wego, oraz manganu. Przetwory z buraka,
m.in. barszcz, sg skuteczne w anemii
z niedoboru witaminy B12, nie majg jed-
nak potwierdzonego dziatania w anemii
z niedoboru zelaza.

Innym bardzo waznym sktadnikiem
burakéw sa azotany. Zwigzki te sg bardzo
skuteczne w problemach sercowo-naczy-
niowych i chorobach uktadu krazenia.
Pomagajg obniza¢ cisnienie krwi i dziatajg
ochronnie na naczynia krwionosne. Zwiek-
szajq tez przeptyw krwi, co ma pozytywny
wplyw na spowolnienie postepowania
demencji starczej. Badania pokazaty, ze
picie soku z buraka zwieksza doptyw krwi
do mdzgu i poprawia funkcje poznawcze
u 0s0b starszych. Poprawia takze doptyw
tlenu wraz z krwig do miesni, przez co
zwieksza sie wydolnos$é przy dtugotrwa-
tych ¢wiczeniach fizycznych.

Buraki zawierajg kwas alfa-liponowy
o dziataniu przeciwutleniajagcym, ktoéry
moze obniza¢ poziom glukozy we krwi
i zwieksza¢ wrazliwos¢ insulinowg komé-
rek, a przez to zmniejszac¢ ryzyko cukrzycy
i poprawiac stan oséb chorujacych.

Zakwas buraczany stosowany do tra-
dycyjnego barszczu czerwonego jest Swiet-
nym probiotykiem. Dostarcza cennych dla
zdrowia bakterii fermentacji mlekowej,
dzieki czemu wspiera zdrowie jelit oraz
funkcjonowanie ukfadu pokarmowego
i poprawia odpornosé.

Zrédlo: poradnikzdrowie.pl




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
chirurgiczne jednego 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 1 1
czwartek 17-18

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

F/0342

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

Witamina C — kwas askorbinowy:
wiasciwosci | zastosowanie

Dokonczenie artykutu z listopadowego 288. nr. Zdréwka.

Wazne
Bierzesz tabletki antykoncepcyjne?
Uwazaj na witamine C!

Witamina C przyjmowana w dawce
wiekszej niz 1000 mg/dobe, moze wcho-
dzi¢ w interakcje z pigutkami antykoncep-
cyjnymi i zwiekszy¢ stezenie estrogenu we
krwi (podobno nawet o 50 proc.), a co za
tym idzie — nasili¢ jego dziatania niepozg-
dane. Woéwczas mogga pojawic sie dolegli-
wosci ze strony pecherzyka zétciowego,
infekcje pochwy wywotane drozdzakami,
wzdecia, nudnosci, wymioty.

Nie wiadomo natomiast, jaki wptyw
na estrogeny wywierajg mniejsze dawki
witaminy C. Zaleca sie, aby kobiety stosu-
jace antykoncepcje hormonalng przyjmo-
waty nie wiecej niz 1 g kwasu askorbino-
wego dziennie.

Ponadto przyjmowanie kwasu askor-
binowego w dawce wiekszej niz 1000 mg/
dobe moze wptywaé na dziatanie niepoza-
dane innych lekéw, np. niektére antybio-
tyki, preparaty zelaza, i réwniez zwiekszy¢
ich stezenie, potegujac ich toksycznosc.

Witamina C

na sprawne stawy i mocne kosci

Witamina C bierze udziat w proce-
sie tworzenia kolagenu, ktory jest sktad-
nikiem chrzastek stawowych. W zwigzku
z tym kwas askorbinowy odpowiada za
elastycznos¢ stawdw, a co za tym idzie
— zmniejsza ryzyko kontuzji. Jak wynika
z badan, w stanach zapalnych w ptynie
maziowym poziom witaminy C zmniejsza
sie nawet o 80 proc., dlatego w tym czasie
koniecznie trzeba zadba¢ o uzupetnienie
jej niedoborow.

Ponadto witamina C jest niezbed-
na do formowania i wydzielania osseiny
— sktadnika budulcowego kosci. W zwigzku
z tym jej niedobdr oznacza zbyt matg ilos¢
komédrek budulcowych kosci lub odwap-
nienie kosci. W celu profilaktyki osteopo-
rozy zaleca sie dzienne spozycie 100-500
mg tej witaminy.

Witamina C (kwas askorbinowy)
w kosmetykach

Witamina C jest silnym przeciwutle-
niaczem, ktéry neutralizuje wolne rodniki

Marek Palinski

specjalista psychiatra

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

SPECJALISTYCZNY
GABINET PSYCHIATRYCZNY

Radom, ul. 25-go Czerwca 63

Radom, ul. Okulickiego 76

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

tel.: 48 386 90 60

S/0308

Leczenie
zaburzen nerwicowych,
depresji i psychoz.

Robert Nowakowski

lekarz specjalista psychiatra
tel: 502 258 348

Agata Nowakowska

lekarz specjalista psychiatra
tel: 506 472 466

Wizyty po uzgodnieniu telefonicznym

-29 -

uszkadzajace komorki skory? i odpowia-
dajace za proces jej starzenia sie, a takze
chroni skore przed szkodliwym dziataniem
promieniowania UV.

W zwigzku z tym dziata ona przeciw-
zapalnie i zmniejsza ryzyko powstawania
oparzen stonecznych. Witamina C ma row-
niez swodj udziat w tworzeniu kolagenu,
ktéry odpowiada za mtody wyglad skory,

Dokornczenie na stronie 30.

Halina Lopuszanska

specjalista psychiatra
_ przyjmuje:
Sroda od 16.00

tel. 695 757 775

Y
Jan Kopacz

[Sroz62]

LEK. PSYCHIATRA

PRZYJMUJE PRYWATNIE

KOZIENICE,

Centrum Leczenia Uzaleznien i Pomocy Psych.

ul. Warszawska 13
Rejestracja pacjentow

tel.: 508 713 094

RADOM,

M¢j Lekarz Radom,
ul. Skrajna 113

Rejestracja pacjentow

tel.: 694 88 00 44

S/0333

PS YCId-II{\TRIA
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w RADOMIU ul. CHROBREGO 48
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SWIADCZY USLUGI NA NL’Z ORAZ KOMERCYJNIE

Swiadczenia NI'Z

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

e Poradnie specjalistyczne: okulistyczna, neurologiczna, kardiologiczna, pulmonologiczna,
otolaryngologiczna, gastroenterologiczna, ginekologiczna, ortopedyczna - NFZ

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

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

C/0660

Posiadamy:

e laboratorium
e USG

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

e Spirometr

e EKG

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

Witamina C - kwas askorbinowy:
wtasciwosci | zastosowanie

Dokornczenie ze strony 29.

a ktdrego ilos¢ maleje wraz z wiekiem.
Ponadto dziata depigmentacyjnie.

Kwas askorbinowy dodawany jest
do kosmetykdéw przeznaczonych dla cery
zwiotczatej, z widocznymi zmarszczkami
i przebarwieniami, pozbawionej zdrowe-
go kolorytu i mtodzierczego blasku (do-
tyczy to szczegdlnie palaczy). Witamina
C jest takze sktadnikiem peelingéw che-
micznych, ktére m.in. likwidujg rozstepy
i ujedrnig skoére.

Wazne

Witamina C — lepsze owoce

niz suplementy

Jak przekonujg amerykanscy na-
ukowcy, ktérzy wyniki swoich badan
opublikowali w czasopiSmie ,American
Journal of Clinical Nutrition”, witamina C
w postaci suplementow nie jest w stanie
zastgpic¢ swoich naturalnie wystepujacych
odpowiednikow.

Z eksperymentu, do ktérego na-
ukowcy wybrali kiwi, wynika, ze w tym
owocu znajdujg sie substancje utatwiajace
przyswajanie witaminy C.

Zaobserwowano bowiem az pie-
ciokrotnie wieksze przyswajanie kwasu
askorbinowego z diety w poréwnaniu
z przyjmowaniem czystej witaminy pocho-
dzacej z suplementéw. Do tego naturalnie
wystepujgca witamina C dtuzej utrzymy-
wata sie w organizmie.

Witamina C — jak uchronic sie przed
jej utratg z pozywienia?
Witamina C jest szczegdlnie wraz-
liwa na S$wiatlo, powietrze (podczas
suszenia ubywa jej az w 70-80 proc.)
i temperature (rozktada sie czesciowo
w czasie gotowania, pieczenia, smazenia),
a przez to bardzo nietrwata. Aby uchronié
sie przed jej utratg z pozywienia, nalezy:
— spozywac produkty, ktore sg jej zrodtem,

w postaci surowej;

— wybierad jak najswiezsze owoce i warzy-
wa, poniewaz najwiecej witaminy C znaj-
duje sie w nich zaraz po zbiorze; w miare
przechowywania jej zawarto$s¢ w owocach
i warzywach maleje (np. ziemniaki po
3 miesigcach przechowywania zawierajg
50 proc. mniej witaminy C);

— uzywacé nozy, skrobaczek, tarek i innych
przyboréw kuchennych, ktére sg wykona-
ne ze stali nierdzewnej; rdzewne Zeliwo
przyspiesza rozktad witaminy C;

— obiera¢ warzywa i owoce w ostatniej
chwili, tuz przed podaniem i nie przetrzy-
mywac w wodzie zbyt dtugo;

— wykorzystywaé ptyny, ktére pozostaty
po ugotowaniu warzyw i owocdéw, np. do
przyrzadzenia sosow;

— owoce i warzywa cienko obiera¢ ze skor-
ki, poniewaz tuz pod nig zawartos$¢ wita-
miny C jest najwieksza;

— wszelkie suréwki i satatki przygotowy-
wac bezposrednio przed ich podaniem;
mozna takze dodac do nich niewielkg ilo$¢
oliwy z oliwek czy $mietany, ktére ogra-
niczg kontakt witaminy C z niekorzystnie
dziatajacym na nig powietrzem;

Bibliografia:

1. Douglas R.M. i wsp. Vitamin
C for preventing and treating the com-
mon cold, www.ncbi.nlm.nih.gov/pub-
med/17636648

2. Normy zywienia dla populacji
polskiej — nowelizacja, Instytut Zywnosci
i Zywienia, Warszawa 2012

3. Oxalate absorption and endoge-
nous oxalate synthesis from ascorbate in
calcium oxalate stone formers and non-
-stone formers, www.ncbi.nlm.nih.gov/
pubmed/15558527

4. Ascorbate increases human oxa-
luria and kidney stone risk, www.ncbi.nlm.
nih.gov/pubmed/15987848

5. High-dose parenteral ascor-
bate enhanced chemosensitivity of
ovarian cancer and reduced toxicity of
chemotherapy, www.ncbi.nIm.nih.gov/
pubmed/24500406

6. Janda K., Kasprzak M., Wolska J.,
»Witamina C — budowa, wtasciwosci, funk-
cje i wystepowanie, Pomeranian Journal
of Life Sciences” 2015

Autor: Monika Majewska
Zrodio: poradnikzdrowie.pl

»A StOWO CIALEM SIE STAtO...”

Z okazji

i
i Swigt Bozego Narodzenia

o @

wszystkim Pracownikom

placowek zdrowia

sktadamy
wielu Bozych task w pracy zawodowej
i zyciu rodzinnym.

BLOGOStAWIONYCH
SWIAT!

najserdeczniejsze zyczenia

Ksieza Kapelani

-30 -



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 Wojcik

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

Adwentowy Dzien Skupienia

7 grudnia 2019 r. odbyt sie
Adwentowy Dzien Skupienia Stuzby
Zdrowia. Tematem rekolekcji byta
Eucharystia.  Konferencje  wygtosit
ks. dr Marek Adamczyk, socjolog,
proboszcz parafii $w. Jadwigi Krélowej
w Radomiu.

W swoich rozwazaniach ksigdz
rekolekcjonista ukazywat gtebie
tajemnicy Eucharystii i wyjasniat
duchowe znaczenie bogatej
symboliki mszy sSwietej. MieliSmy
okazje zastanowi¢ sie, w jaki sposéb
poprzez Eucharystie Pan Bog
okazuje swojg mitos¢ kazdemu z nas.
Ksigdz Marek przypomniat nam, ze
chociaz Eucharystia jest chlebem
nadprzyrodzonym, to nie jest tylko
chlebem swigtecznym, ale powinna
by¢ naszym chlebem codziennym.
Do dobrego przezycia mszy Swietej
potrzebne jest odpowiednie
wewnetrzne nastawienie, ktére
wyraza sie w tesknocie za Bogiem
i w pragnieniu bycia Jemu wiernym.
Swiadomo$¢ tego, ze Pan Jezus

Najblizsze
wydarzenia DSZ

4 stycznia 2020 - spotkanie optat-
kowe pracownikéw stuzby zdro-
wia z ks. bp. Henrykiem Tomasi-
kiem.

21 marca 2020 - Wielkopostny
Dzien Skupienia Stuzby Zdrowia.

»80rgco pragnie” spotkac sie z nami
w Eucharystii, powinna ozywia¢ nasze
uczestnictwo we mszy $wietej.

Podczas dnia skupienia byt
czas na osobistg refleksje i adoracje
Najswietszego Sakramentu oraz
spowiedz. Spotkanie zakonczyto sie
mszg $wietg i wspdlnym positkiem.
Dziekujemy lekarzom i pielegniarkom
ze stowarzyszen katolickich
za organizacje dnia  skupienia.
Duszpasterzom akademickim jestesmy
wdzieczni za mozliwos¢ goszczenia
w osrodku DA.

Zapraszamy wszystkich na kolejne
spotkania formacyjne, ktére sg takze
okazjg do spedzenia czasu w mitej
atmosferze.

ks. Konrad Wojcik
Diecezjalny Duszpasterz Stuzby Zdrowia

KAPELANSKIE ABC

Sakrament pokuty - cz. 2

»Jak ja  mogtem cos
takiego uczyni¢? Zle sie
z tym czuje, prosze ksiedza,
co ja moge jeszcze zrobié, by
4 ta sytuacja sie zmienita, jak

moge wyrazi¢ swoj zal, po tym
co sie stato?”.

Ks. dr Radostaw Takie pytanie ustyszatem

Kacprzak, kapelan ostatnio od jednego
Mazowieckiego 7 pacjentow, ktéremu
Szpitala Specjalistycz- zaproponowatem skorzystanie
nego w Radomiu, sakramentu pokuty
wykladowca WSD pojednania.
w Radomiu
Na  poczatku trzeba

sobie uswiadomié, ze jednym
z warunkdéw dobrego przezycia sakramentu pokuty,
ktory pomaga nam odzyskac sity duchowe i fizyczne
w czasie choroby i cierpienia jest wyrazenie zalu
za grzechy. Dokumenty Kosciota mdwia, ze jest to
najwazniejszy akt ze strony osoby przystepujacej
do spowiedzi. Katechizm Kosciota Katolickiego
podpowiada, ze jest to bdl duszy i znienawidzenie
popetnionego  grzechu z postanowieniem
niegrzeszenia w przysztosci (zob. KKK 1451). Jak
zatem rozumiec te stowa?

Zal nie wyraza sie tylko stowami i nie jest
tylko uczuciem wzruszenia potgczonym z ptaczem
i wstydem. Jego istotg jest uswiadomienie sobie,
ze jako grzesznik odszedtem od Boga. Musze
uzmystowi¢ sobie wtasng wine oraz postarac sie,
by nie wraca¢ do grzechéw. Takie podejscie do
zalu jest szansg, by zobaczy¢, ze jestem otwarty na
osobiste nawrdcenie. Jego motywem powinna by¢
Swiadomos¢, ze moje czyny nie byty zgodne z tym,
czego oczekuje ode mnie Pan Bég.

Owocne przezywanie sakramentu pokuty
zalezy zatem od szczerego zalu za grzechy i wyrazenia
wewnetrznej skruchy i nie jest tylko pospiesznym
oraz sentymentalnym wypowiedzeniem stéw:
»,Panie Boze, zatuje, bardzo Cie przepraszam”.

Ufam, Ze pobyt w szpitalu i trudne
doswiadczenia choroby i cierpienia mogg staé
sie dobrym momentem do refleksji nad swoim
zyciem oraz bardziej dojrzatym przezywaniem
sakramentu pokuty i pojednania, zwtaszcza
w okresie przygotowan do $wigt Bozego Narodzenia.
To dobra okazja, by uswiadomic¢ sobie znaczenie
zalu za grzechy jako waznego warunku na drodze
spotkania z Bozg Mitoscia.

CDN.

Nl Mazowiecki Szpital Specjalistyczny
w Radomiu

|- Radomski Szpital Specjalistyczny

4 SWPZZPOZ Krychnowice

) SPZ0Z w Kozienicach
Przychodnie Lekarskie

o NSZ0Z, NZOZ

- Gabinety Lekarskie

@) Laboratoria

X Apteki wojewodztwa mazowieckiego

Informacje i
Redakcja: Radom, ul. Kusocinskiego 7a/18,
tel. 483311 2591ub 601319 048
internet: www.zdrowko.com zaktadka cennik,
e-mail: zbigum@op.pl
lub przez przedstawiciela
Jacka Guminskiegotel.: 603401024

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tre$¢ ogtoszen i reklam

przyjmowanie ogloszen:

Druk - 4ART
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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

\Ug) SIEDLOWA

PON - PT

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

OSIEDLOWA 9

W BUDYNKU POLMEDIC'U

tel. 48 332 0729 | APTEKN |

Radostaw Pawlik
mgr farm.

Radom
ul. Warszawska 4

Pon-Pt 8:00 - 19:00
Sob 8:00 - 14:0

[ ]
°
A/O131]

SOBOTA

000000




