02/2023 (nr 327)

720ROWKo

INFORMATOR BEZPLATNY

www.zdrowko.com

Zimowe ferie

Rozpoczelismy okres ferii zimo-
wych. To jak i gdzie spedzimy ten czas,
zalezy w duzej mierze od aury. Prze-
rwa w zajeciach edukacyjnych naszych
milusinskich bywa ktopotem dla rodzi-
cow, ktorzy wtedy najczesSciej pracuja.
W szkotach organizowane sg jednak
zajecia dla tych dzieci, ktére nie wyjez-
dzaja. Dzieki temu rodzice, korzystajac z
tej formy opieki nad swoimi latoroslami,
moggy spokojnie wypetnia¢ obowigzki

zawodowe. Nie zapominajmy jednak,
ze to czas bez odrabiania lekcji, wiec
nadarza sie okazja do budowania
rodzinnych wiezi i poznawania swoich
dzieci, do czego serdecznie zachecam.
Tym, ktérzy ferie spedza¢ bedg na
wyjezdzie, juz teraz zycze przede wszyst-
kim szczesliwych powrotéw do domow.
Zyczac wszystkim Czytelnikom dobrego
odpoczynku, zapraszam do lektury 327.
feryjnego numeru Zdréwka.

G

Zdjecie: zrodlo: pexels.com
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KUPIMY KAZDE MIESZKANIE
} ZA GOTOWKE!

® UCZCIWE CENY

® SZYBKA TRANSAKCJA

® MIESZKANIA W KAZDYM STANIE
® BEZ POSREDNIKOW

® MIESZKANIA NA ZAMIANE
® SPRAWDZONA FIRMA

® KUPIMY MIESZKANIE Z PROBLEMEM

PRACOWNIA USG

www.usgradom.pl

USG 3D/4 DOPPLER COLOR
zdjecia, nagrania DVD

- pofoznictwo - badania ptodu
TROJWYMIAROWE

- ginekologia

- jama brzuszna

- tarczyca,Slinianki, wezty
chfonne

- jgdra, 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
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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 N ['Z)

w zakresie pielegniarskiej
opieki dlugoterminowej
w domu chorego

Prosimy przekaz 1% PODATKU

DLA NAJUBOZSZYCH
DZIECI | RODZIN WIELODZIETNYCH RADOMIA.

100% odpiséw przeznaczamy

na pomoc i dozywianie.
KRS 0000022836
konto: 20 1240 1789 1111 0000 0776 9021
Radomskie Towarzystwo Dobroczynnosci

http://www.rtd.radom.pl/
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Nordic walking zimq

Nordic walking, sport wywodzgcy sie z pétnocnych krajow Europy,
to idealny sposob na aktywnos¢ fizyczng zima. Kijki gwarantuja
stabilng postawe nawet wtedy, gdy chodzimy po oblodzonych
chodnikach, a intensywny ruch poprawi krazenie i pomoze utrzymac
ciepto w organizmie. Ale uwaga! Zanim wyruszysz z kijkami na snieg,

zadbaj o kilka szczegotow.

Nordic walking to idealny spo-
sob na utrzymanie odpowiedniej wagi
zima. Przy ujemnych temperaturach
i krétszych dniach metabolizm zwalnia,
a chec bycia aktywnym fizycznie —spada.
Chodzenie z kijkami jest jedng z pozornie
najmniej angazujgcych metod pozbycia
sie zbednych kalorii (nawet 400 kcal w
godzine), a przeciez stymuluje 90% mie-
$ni w organizmie, wzmacniajac przy tym
wytrzymatosc i kondycje.

Chodzenie z kijkami zimg jest
jedng z najprostszych form aktywnosci.
Niezbyt szybkie tempo niweluje ryzyko
infekcji gdrnych drég oddechowych tak
dokuczliwych dla ,zimowych” biega-
czy. Jednoczesdnie staty wysitek fizyczny
wptywa pozytywnie na odpornosé,
obniza cis$nienie i poziom ztego chole-
sterolu, co zimg, przy zwykle nieco ciez-
szej i uboziszej w witaminy diecie, ma

duze znaczenie.

Gtéwnym problemem, z ktérym
muszg sobie radzi¢ osoby uprawiajgce
nordic walking zimg sg niskie tempera-
tury i sliskie, oblodzone trasy. Dlatego
tez podstawowym warunkiem uprawia-
nia tego sportu zimg jest odpowiedni
ubidr, ze szczegdlnym uwzglednieniem
obuwia. Trzy warstwy odziezy oraz nie-
przemakalne buty z grubg trekingowa
podeszwg sg obowigzkowym zimowym
wyposazeniem kazdego amatora space-
réw z kijkami.

Stréj do nordic walkingu zimag

Podczas treningu nordic walking
przecietny spacerowicz spedza na Swie-
zym powietrzu ponad godzine. Tempe-
ratura jego ciata na poczatku treningu
znacznie rozni sie od tej, ktérg osigga
na ostatnich metrach marszu, dlatego
tak istotne jest dopasowanie ubioru do

mgr Michat Gwara

Fizjoterapeuta

ORTO-LIVE
— JANIK —

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

Mgr Michat Gwara - Fizjoterapeuta Absolwent
Collegium Medicum Uniwersytetu Jagielonskiego.
Jest szczesliwym posiadaczem rak, ktore lecza.
Swoich pacjentéw zaraza aktywnoscig fizyczna.
Zbiera doswiadczenie z wtasnych treningow,

aby efektywnie rozwija¢ sie zawodowo.

Specjalizuje sie w:
@ terapii ortopedycznej @& terapii stawow skroniowo - zuchwowych

& diagnostyce funkcjonalnej

Zajmuije sie leczeniem:

@ bolu kolana, ztamaniami, tokciem tenisisty, bolami karku, bélami biodra,
® zwyrodnieniami stawow, urazami, zespotem ciesni nadgarstka,
& chorobami zwyrodnieniowymi, ostrogg pietowa, biodrem trzaskajacym,

& rehabilitacji sportowej

& chorobami stawu biodrowego, bélami karku, bélami miednicy,

& bolami pachwiny, bélami plecéw, bélami rak, bélami zwyrodnieniowymi,

& boélami konczyn, bélami kosci, boélami kregostupa,

& zespotem bolesnego barku, zespotem ciesni, zespotem ciasnoty podbarkowej,
& skolioza, ptaskostopiem, dyskopatia, stanami pourazowymi,

& bolami reumatycznymi, tokciem golfisty, bélami stopy, bélami pooperacyjnymi,
& bélami miesni, rwg barkowa, rwa kulszowa, rwa udowa,

AG/0595)

& kontuzjami sportowymi,

& uszkodzeniami narzadu ruchu,
& uszkodzeniami sciegien,

& uszkodzeniami wiezadet,

& dretwieniem koniczyn

Zgtoszenia tel. pn-pt w godz. 10 - 17.
602 660 944, 532 004 781

Radom ul. Lekarska 2A

(0] ortolive.janik  [f§ ortolive

Idealny

warunkéw atmosferycznych.
stdj na zimowy spacer z kijkami sktada
sie z trzech warstw.

1. Pierwsza warstwa to przylega-
jagca do ciata bielizna termoaktywna,
ktérej gtéwnym zadaniem jest wchta-
nianie potu i jego izolacja, czyli ochrona
przed wilgocig. Zanim wyruszysz z kij-
kami na $nieg natdz ciepta i nieprze-
wiewng czapke (odrzucamy wszystkie
zluznym splotem) chronigcg uszy i czoto,
dzieki czemu unikniesz zapalenia zatok.

2. Warstwa druga powinna ogrze-
wac. W tej roli najlepiej sprawdzajg
sie widkna poliestrowe, obecne np.
w popularnych polarach.

3. Ostatnia z warstw petni role
bariery chronigcej przed wiatrem i opa-
dami, dlatego powinna by¢ wodood-
porna i niezbyt luzna. Czgstym btedem
popetnianym przez osoby uprawiajace
nordic walking zimg jest ograniczenie
dolnej czesci stroju do jednej warstwy.

Dokonczenie na str. 4.

'Hubert Kazubinski

ortopeda i traumatolog
narzqdu ruchu

Przyjmuje:
Centrum Medyczne a n a
{~zoz ]
Radom, ul. Czachowskiego 21A

(budynek ZUS) -
(0]
o
Zapisy: %
<

Tel: 48 363 33 73
510 098 225
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PRYWATNY GABINET
KARDIOLOGICZNY

lek. PAWEL SWIGON

specjalista chorob wewnetrznych

kardiolog

K/0528

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

Radom ul. Chrobrego 54, lok. 6

Monika Lipiec
kardiolog

spec. choréb wewnetrznych

KONSULTACJE (leczenie) EKG
ul. Struga 54 (przy Witaminie)
zapisy od godz. 12
tel. 730 318 320,

ECHO SERCA
Radom, ul. Olsztynska 33a
zapisy tel. 608 508 006

K/0334

Testy wysitkowe - po wczesniejszym
uzgodnieniu na wizycie

Lek. med. Jolanta Kwiecien

specjalista chorob wewnetrznych
specjalista kardiolog

GBI

IRARIDNOILOXGICZNNY

Radom, ul.Struga 19/21, tel. 728 775 577
wtorek, czwartek od 15”, zapisy od 12"

USG serca
badania Holter EKG 3
Holter cisnieniowy 3
EKG w gabinecie

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

Nordic walking

Dokonczenie ze str. 3.
Niestety przy ujemnych temperatu-
rach sama bielizna termoaktywna czy
dresy nie ochronig ndg przed chtodem
i konieczne jest zatozenie dwdch warstw.

Waznym elementem ubioru osoby
uprawiajgcej nordic walking s3 reka-
wiczki, koniecznie z zaczepem do kij-
kéw. Zimg sg one szczegdlnie istotne
ze wzgledu na duzg wrazliwos¢ palcow
na ujemne temperatury. Rekawiczki
powinny by¢ na tyle grube, aby utrzy-

mywac ciepto, ale jednoczesnie posia-
daé¢ warstwe zapobiegajgcg poceniu sie
dtoni.
Wazine

Jesli zimg planujesz codzienne tre-
ningi nordic walkingu, zainwestuj w dwie
pary butéw i uzywaj ich na zmiane. Dzieki
temu bedziesz miec czas na ich doktadne
wysuszenie. Pamietaj tez, zeby po kaz-
dym spacerze wyja¢ wktadki z butow
i pozostawi¢ je do wysuszenia, ale unikaj
ktadzenia ich na kaloryfer, bo szybko sie

SPECJALISTYCZNE GABINETY LEKARSKIE

©ERmed

lek. med. Ewa Pawlik-Rak
kardiolog endokrynolog

tel.: 605 344 577

Lek. med. Grzegorz Rak
kardiolog

tel.: 602 665 828

@ECHO SERCA
@ HOLTER EKG

12 kanatowy

© HOLTER

cisnieniowy

OTESTY WYSIEKOWE

ul. EFocha 14, | pietro

26-600 Radom,

K/0070

o USG
TARCZYCY
o BIOPSJE

Kompleksowa opieka lekarska
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znieksztatca.

Buty do nordic walkingu zima

Wiele oso6b, szczegdlnie osoby star-
sze, obawia sie uprawia¢ nordic walking
zimg ze wzgledu na ryzyko poslizniecia
i upadku. Jednak rozwigzaniem tego pro-
blemu jest odpowiednie obuwie. Naj-
lepiej sprawdzg sie buty przeznaczone
do zimowego trekingu, z grubg, stabilng
podeszwg. Na rynku pojawia sie tez
coraz wiekszy wybdr obuwia skierowa-
nego bezposrednio do amatoréw space-
réw z kijkami. Takie buty charakteryzujg
sie podeszwg wzmocniong w okolicach
piety. Co wazne, buty do nordic walkingu
zimg powinny by¢ nieprzemakalne i nieco
luzniejsze, tak aby stopa mogta utrzymac
odpowiednig temperature.

Jakie kijki do nordic walkingu
zima?

Dla oso6b, ktére bojg sie posliznie-
cia i upadku podczas spaceru z kijkami
zimg, poleca sie groty typu ,,nozyk”, ktére
beda wsparciem i gwarantem utrzyma-
nia rownowagi. Nie zapomnij réwniez
o zatozeniu specjalnego ,talerzyka” na
zakonczenie kijka, ktéry uniemozliwi
mu zapadanie sie w $nieg, a tym samym
zapewni wiekszg stabilizacje.

Jesli uzywasz sktadanych kijkow,
to przed kazdym wyjsciem na trening
sprawdz, czy s dokfadnie skrecone,
poniewaz zmiany temperatury moga
powodowac rozluznienie tgczen. Pamie-
taj, ze dobre kije to gwarancja stabilnosci
i prawidtowej pracy rgk — niestety ich
cena to okoto 200 ztotych.

Czym nordic walking zimg rézni
sie od letniego treningu z kij-
kami?

Warto pamietaé, ze nordic walking
powstat jako alternatywa dla biegéw nar-
ciarskich. Chodzenie z kijkami nie obcigza
stawow i kregostupa tak jak narty, ale
wplywa na organizm zdecydowanie
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Swiadczymy ustugi
bezptatnie w ramach

NPZL ¢

“®  \ PAKIET REHABILITACYINY
| DL 0SGE NIEPELNDSPRAWNTCH

REHABILITACJIE W WARUNKACH DOMOWYCH
DLA PACJENTOW Z ZABURZENIAMI NARZADU RUCHU

WIZYTA FIZJOTERAPEUTYCZNA OBEJMUJE :

@ CWICZENIA INDYWIDUALNE Z PACJENTEM
@ CWICZENIA NEUROFIZJOLOGICZNE

@ EDUKACJE PACJENTA
@ MASAZ LECZNICZY
@ ELEKTROTERAPIE

@ LASEROTERAPIE

R / FOSIADAMEYCH BTTCTINIE  EMACENTM
STOPNIN NEGPELNOSFANMNDSC)
g ORAZ 0S0B REZ ORZECZENIA

ZAPEWNIAMY PROFESJONALNA

ul. 25 -Czerwca 81 gabinet 8
7> Radom

:609 410935

Infolinia: 661347 630 w godz. 8-16

GABINET HEMATOLOGICZNY

Radom, ul. Krélowej Jadwigi 13 gab. 29

Jolanta Wojcik
specjalista choréob wew. hematolog
wtorek, czwartek 16-18
tel. 608 490 043

Justyna Goérlicka-Szymczyk

tajmy o odpowiednim obuwiu i zakon-
czeniu kijkdw oraz zwolnijmy krok.

Zimg warto dostosowywacé dtugos¢
i tempo marszu do warunkéw panuja-
cych na dworze. Przy wiekszych ochto-
dzeniach nalezy zmniejszy¢ pokonywang
odlegtos¢, a jesli mimo wszystko decydu-

specjalista onkologii klinicznej
Sroda 15.30 - 18.30
tel. 510 241 715

AF/0338

pozytywniej niz samo spacerowanie.
Uprawianie nordic walkingu zima
rézni sie nieco od treningu wiosennego
czy letniego. Ten pierwszy jest bardziej
wymagajacy, poniewaz w celu utrzyma-
nia odpowiedniej temperatury ciata oraz
przebrniecia przez czesto ciezkie warunki

jemy sie na dtuzsze dystanse, starajmy
sie wybra¢ trase biegnaca nieopodal
naszego domu i pokonac jg kilka razy
— dzieki temu w razie nagtego pogor-
szenia warunkéw na dworze, bedziemy
mogli zrezygnowac z kontynuowania tre-
ningu i schroni¢ sie w domowym zaciszu.

($nieg, 16d, wiatr) wymaga wzmozonego
wysitku, ale zarazem gwarantuje wigksza
liczbe spalonych kalorii. Jesli spaceru-
jemy po $niegu czy oblodzonych chodni-
kach, musimy baczniej stawiac kijki, krok
zas powinien by¢ nieco ciezszy (bardziej

pewny). Jesli boimy sie upadku, pamie- Autorka: Karolina Gotos

Zrédto: poradnikzdrowie.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

Y

P/0430

4 Elzbieta Stachura
< | ¥ Radom, ul. Chrobrego 54, LOKAL 6
; tel.: 48 364 04 53, 608 806 402
& CHROBREGC e-mail: e.stachura@vp.pl, www.nzoz-chrobrego.pl
3 NZOz Chrobrego Elzbieta Stachura

Pielegniarska Opieka Dtugoterminowa Domowa (NFZ)
HOSPICJUM DOMOWE (NFZ)

GABINET REHABILITACJlI LECZNICZEJ
FIZYKOTERAPIA MASAZ

© prady ® Klasyczny WYPOZYCZALNIA SPRZETU
b lU'"adﬁwieki © limfatyczny MEDYCZNEGO
o Krioterapia © relaksacyiy a | REHABILITACYJNEGO

© lampa sollux

© lampa BIOPTRON
HYDROTERAPIA

© wiréwka konczyn
gornych i dolnych

© indywidualna praca z pacjentem
© ¢wiczenia bierne, czynne,
w odcigzeniu i inne
REHABILITACJA Z DOJAZDEM DO PACJENTA

R/0182

ZRR0WIE  REHABILITACIA

HEMATQL9614

www.zdrowko.com

OPIEKA DLtUGOTERMINOWA
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Odkryto nowe powiktania
po COVID-19

Ci, ktérzy chorowali na COVID-19, maja L |
az trzykrotnie wyisze ryzyko zachorowa-
nia na okreslong chorobe autoimmunolo-
giczna. Taki wniosek ptynie z opublikowa-
nych wiasnie badan naukowcéw z Tajwanu.
Do ich wynikdw odniosta sie wirusolog,
prof. Agnieszka Szuster-Ciesielska.

Choroby autoimmunologiczne rozwijajg sie wow-
czas, kiedy uktad odpornosciowy uznaje komorki wta-
snego organizmu za obce i prébuje je zwalczad.

Wsrdd ich przyczyn s zaburzenia w mechani-
zmach odpornosciowych, ale takze czynniki genetyczne
i Srodowiskowe (w tym stosowane leki, stres, dieta). Nierzadko czynnikiem, ktéry doprowadza do rozwoju choroby autoim-

NZOZ ,,DUO-MED” s.c.

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

munologicznej, jest przebyta jakis czas
wczesnie] infekcja bakteryjna lub wiru-
sowa.

W rozmowie z PAP prof. Szuster-
-Ciesielska skomentowata publikacje
dotyczaca wzrostu ryzyka rozwoju
choroby automimmunologicznej zwia-
zanego z przechorowaniem COVID-19.

Bialobrzegi, W badaniu tym poréwnano ponad 888
ul. Rzemies$lnicza 22 B tys. oséb po zakazeniu SARS-CoV-2
z grupg kontrolng ok. 3 min osdb, ktére
nie chorowaty na COVID-19.

Radom,
ul. Olsztynska 39 lok. 2

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

608 594 415, 608 193 867, 664 964 680

,Okazato sie, ze po przejsciu
COVID-19 okoto trzykrotnie wzrasta
ryzyko wystgpienia takich choréb auto-
immunologicznych jak: reumatoidalne
zapalenie stawdw, zesztywniajgce
zapalenie stawdw kregostupa, toczen
rumieniowaty uktadowy, tuszczyca,
celiakia czy cukrzyca typu 1” — poinfor-
mowata prof. Szuster-Ciesielska.

DOM OPIEKI
POD Z:OTYM DEBEM

»Lliczba zgtoszen znaczaco

teraz wzrasta”

DU'_“‘ Pod Ziot"!fm Debem Prof. Agnieszka Szuster-Ciesielska
iw?adc?yusiu b';rtuwe, wyjasnita, ze eksperci spodziewali sie
opiekuficze, wspomagajace takich informacji juz od chwili pojawie-
i edukacyjne dla ludzi dorostych, nia sie pierwszych doniesieri o tym, ze
wymagajqcych catodobowej wirus SARS-CoV-2 ma potencjat auto-
opieki i pomocy z powodu wieku, immunologiczny.
choroby lub niepetnosprawnoéci, . . .

| to zaczyna sie teraz potwierdzac.

Te choroby nie ujawniajg sie z dnia na
dzien. Potrzeba czasu, zeby sie rozwi-
nety i zostaty zdiagnozowane. Niestety,
ta liczba zgtoszen znaczaco teraz wzra-

Dom oferuje riwniez pielegnacyjne pobyty poszpitalne.

RADOM UL. BIAEA 2

Zweug rgl kchoI mE

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

z dnia 23.01.2006. —

sta, a trend ten bedzie sie utrwalac”
— stwierdzita prof. Szuster-Ciesielska.

Dodata, ze wirus SARS-CoV-2 osta-
bia nasz uktad odpornosciowy, zmniej-



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.

[L/0646]

Zapisy na badanie pod numerem telefonu

506 183 797

f / biorezonans.radom

szajac populacje niektérych komarek
immunologicznych lub zmieniajac ich
funkcjonalnos¢, ale robi to inaczej niz
wirus HIV.

,Absolutnie nie mozemy porow-
nywac ze sobg ich dziatania, bo s3 to
wirusy nalezgce do zupetnie rdéznych
rodzin. Zmiany, ktére powoduje HIV sg
postepujgce w czasie i nieodwracalne,
prowadzac do rozwoju nieuleczalnego,
nabytego zespotu niedoboru odporno-
$ci” — wyjasnita prof. Szuster-Ciesiel-
ska, podkreslajac, ze zmiany wywotane
przez SARS-CoV-2 sg najprawdopodob-
niej odwracalne.

Wyjasnita, ze po eliminacji wirusa
SARS-CoV-2 z organizmu, komorki
szpiku w dalszym ciggu beda wytwa-
rza¢ limfocyty, a w konsekwencji popu-
lacja tych komérek zostanie odbudowy-
wana. ,Wtedy nasza obrona powinna
wréci¢ do normy” — poinformowata.

A\NZOZ Ustugi
Rentgenowskie
Rezonans Magnetyczny

Kompleksowe badanie

REZONANSEM

MAGNETYCZNYM

na aparacie SIMENS MAGNETOM ESSENZA 1,5 Tesli

/ « _POSIADAMY KONTRAKT z NFZ
N\

KROTKIE TERMINY

Wykonywanie badan na

g

C—

www.pracowniartg.eu

zyczenie pacjentow

oraz w ramach
ot pakietow
LUXMED, PZU, ENELMED

Matgorzata i Henryk Gruszka

—

ul. Andrzeja Struga 60,
26-600 Radom

tel. 48 362 14 76, kom. 506 349 338

NOWA PLACOWKA,
Radom, ul. Okulickiego 76, tel. 797 281 549

Coraz wiecej ponownych
infekcji

Ekspertka podkreslita rowniez, ze
obecnie u coraz wiekszej liczby osdéb
notowane s3 reinfekcje — ponowne

infekcje stanowig teraz w Polsce az 25
proc. przypadkéw zakazen.

,Stad pojawia sie pytanie, czy
powtarzajgce sie z powodu rdéznych
wariantow i subwariantow infekcje
SARS-CoV-2 bedg nasila¢ problem stab-
szej odpornosci organizmu. Zdarza sie,
ze niektdrzy chorujg nawet 2-3 razy
w ciggu roku. Po kazdym takim kontak-
cie z wirusem dysfunkcja uktadu immu-
nologicznego moze sie przedtuzad”
— zwrdcita uwage prof. Szuster-Ciesiel-
ska.

Autorka: Katarzyna Hubicz

Zrédto: poradnikzdrowie.pl

CENTRUM MEDYCYNY KOBIET
Radom ul. Warynskiego 9A %&

604 792 766

G/0102

lek. med. Zygmunt Jacek Nita
Specjalista Ginekolog - Poloznik

Zapisy
na wizyty lekarskie
telefonicznie

-7 -

Y/0395

ZDROY/IE

Radomskie
+ Centrum
Medyczne

ul. Warynskiego 9A
26-610 Radom
www.cmradom.pl

LEKARZE SPECJALISCI:

dermatolog, ginekolog-potoznik,
alergolog, pulmonolog, endokrynolog,
kardiolog, ortopeda, chirurg-onkolog,
radiolog,neurolog, kosmetolog,
pediatra, radiolog, internista, urolog,

DIAGNOSTYKA OBRAZOWA

USG 3D/4D
USG-przezciemigczkowe
USG Doppler

USG potoznicze i prenatalne

Informujemy, ze Radomskie Centrum Medyczne
$cisle wspdtpracuje z Radomskim Centrum Onkologii
im. Bohateréw Radomskiego Czerwca 76.
Pacjenci z Radomskiego Centrum Medycznego
moga korzysta¢ z badan diagnostycznych wykonywanych
w RCO zaréwno refundowanych jak i komercyjnych.

Godziny otwarcia PN.-PT.: 9°-20° Sobota: 9-14"

Zapisy telefoniczne: 604 792 766
e-mail: rejestracja@cmradom.pl

BADANIA

oot

o

GINEKOLOGIA



GINEKdO£_cOGIA

ZDROWIE

ZDR;OkWIE

ZDROWIE

GINEKdOkOGIA

Nieinwazyjne leczenie nietrzymania moczu

nowoczesnym aparatem
BTL EMSELLA

Bez koniecznosci zdejmowania odziezy.

GABINET GINEKOLOGICZNY

lek. Maria Kowalczewska-Bogucka

specjalista potoznictwa i ginekologii
& 605 589 761
lek. Barbara Kalbarczyk

specijalista potoznictwa i ginekologii

@ 605608 944

www.ginradom.pl

Radom
ul. Zbrowskiego 66

G/0114

GABINET LEKARSKI

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

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

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

Radom, ul. Sienkiewicza 32,

G/0343

tel. 48 3626058,
www.usgradom.pl

Jakie narty wybrac¢? Zasady doboru
nart, butdw i kijdw narciarskich

Jakie narty wybraé? To pytanie zadajg sobie przede wszyst-
kim osoby poczatkujace, ale i ci, ktérzy pierwsze kroki na nartach
majqa juz za sobg i chcieliby kupi¢ sprzet dla bardziej zaawanso-
wanych badz po prostu urozmaici¢ swoje zimowe szaleristwo na
stoku. Dzieki naszemu poradnikowi dowiesz sie, jaki rodzaj nart
wybraé, jak dopasowac je do wzrostu, a takze jak dobrac¢ do nich

kije, wigzania i buty.

Wiele os6b zastanawiajgcych sie,
jakie narty wybrac robi przed zakupami
doktadny research w internecie, pyta
bardziej doswiadczonych znajomych
lub poktada duze nadzieje w dobrej ra-
dzie sprzedawcy w sklepie sportowym.
Nic dziwnego — zakup nart zjazdowych
do najtanszych nie nalezy, wiec nie za-
opatrujemy sie w nowy model co sezon:
chcemy, by raz kupiony sprzet sprawdzit
sie przez kilka lat.

Na co wiec zwrdcic¢ uwage, kupujac
narty?

Jak dobra¢ dtugosc¢ nart do wzro-
stu?

Dobierajgc dtugos¢ nart, musimy
sie przede wszystkim zastanowié, gdzie
— na stoku czy poza trasami — oraz jaka
technikg chcemy jezdzi¢. Gtéwna zasa-
da brzmi tak, ze im dtuzsza narta, tym
wieksza jej stabilnos$¢ i przyczepnos¢ do
podtoza, co ma znaczenie zwtaszcza przy
duzych predkosciach. Jednoczesnie taki

sprzet jest mniej podatny na skrecanie,
a wykonywane skrety sg dtuzsze.

Natomiast krotsze narty poleca
sie osobom lubigcym mniejsze skrety
i jazde z umiarkowang szybkoscig. War-
to jednak pa-
mietac, ze na
krétszych nar-
tach fatwiej
o wywrotke
przy duzej
predkosci,
poniewaz ich
dzioby moga
wpasé w trud-
ne do kontro-
lowania drga-
nia.

Przyjmu-
je sie, ze krétsze narty lepiej sprawdzg
sie u 0sbb lzejszych, a dtuzsze — u ciez-
szych, czesciej tez poleca sie krotkie
narty osobom poczatkujagcym, ponie-
waz lepiej sprawdzajg sie przy jeidzie

G/0526

Ginekolog - potoznik

Matgorzata Hejnar - Szczerbinska

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

USG

z matg predkoscig. Narty dtugie bardziej
przydadzg sie osobom, ktére juz pewnie
i szybko szusujg po stoku.

Osoby poczatkujace powinny za-
opatrzy¢ sie w narty o okoto 15-20 cm
krotsze niz wynosi ich wzrost. Najlepiej,
by u poczatkujacych kobiet siegaty one
do brody, a u mezczyzn — do nosa. Wraz
ze stopniem zaawansowania wydtuza
sie tez dtugosc¢ nart.

Narty slalomowe majg standardo-
wg dtugosé 155 cm dla wiekszosci kobiet
i niskich mezczyzn oraz 165 cm dla wiek-
szo$ci mezczyzn i wysokich kobiet. Narty
gigantowe dobiera sie zazwyczaj doktad-
nie do wzro-
stu narciarza,
jednak jest to
juz sprzet dla
oséb zaawan-
sowanych.

Podczas
pierwsze-
go zakupu
sprzedawcy
w sklepach
sportowych
zazwyczaj stu-
23 pomocg w doborze odpowiedniej
dtugosci nart.

Parametry nart zjazdowych

Jak wybrac szerokosé nart?

Szerokos¢ to kolejny czynnik, ktory
bierzemy pod uwage, wybierajgc narty
zjazdowe. Dawniej najpopularniejsze
byty narty tradycyjne, czyli takie, kto-
re majgy takg sama szerokos¢ na catej
swojej dtugosci lub lekko zwezajg sie od
dziobdéw (przéd narty) ku pietkom (tyt
narty). Obecnie ogromna wiekszos$¢ nart
w sklepach to narty carvingowe. Czym
sie wyrdzniajg? S szersze na dziobach,



Dbamy o Twaj wzrok

VISION ZO\CENTER

-Kompleksowe badanie wzroku
=Bezptatne przesiewowe badania wzroku u dzieci
=Dobér soczewek kontaktowych

Vision Center Salony optyczne

Radom,
ul. Krélowej Jadwigi 21

tel.: 794 063 610

Poniedziatek-Pigtek 10-18 oioszs

OKULISTA & OPTYK
LIKOWSCY

Radom ul Slowackiego 8
QCT

y&@O W [alerumiu jasary
Okulista

Elzbieta Likowska
godziny przyje¢
pon, wt, sr, pt 10-14, 16-18, czw 16-18
sobota na zapisy
tel. 48 36 00 327, 600 390 740

Zeldiad Opltyczny
czynmy codziennie 10 - 18
sobofa 10 = 13

GABINET OKULISTYCZNY

PRACOWNIA BADAN ULTRASONOGRAFICZNYCH OCZU | OCZODOLOW
wysokiej klasy aparatem ultrasonograficznym

BADANIE ULTRASONOGRAFICZNE OCZU | OCZODOLOW w diagnostyce
- Metoéw w ciele szklistym
- Btyski, ograniczenia widzenia, bole w oku i oczodole
- Wylewy krwi do gatki ocznej
- Odwarstwienie siatkowki
- Guzoéw nowotworowych w oczach i oczodotach
- Stanéw pourazowych i pozapalnych oka
- Nadczynnosci tarczycy — ocena grubosci migeéni ocznych
- Nie zdiagnozowane zaburzenia widzenia

BIOMETRIA GALKI OCZNEJ

- Pomiary mocy wszczepionych soczewek metodg immersyjng u pacjentéw do operacji zaémy
- Pomiary dtugosci gatki ocznej w postepujgcej krotkowzrocznosci

0/0658

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

790 424 555

SPECJALISTYCZNY GABINET OKULISTYCZNY

lek. Anna Dusinska-Kaminska

Rejestracja tel.: pn. - pt. godz. 9°-19%
48 385 18 12

specjalista chorob oczu
tel. lekarza 600 951 229

przyjecia czwartek 16" -19
ul. Daszynskiego 7

zwezone przy bucie — majg tzw. talie —
i pézniej zndéw szerokie przy pietkach.
Dzieki temu znacznie fatwiej jest na nich
jezdzi¢, zwtaszcza wchodzi¢ w zakrety,
a przy tym caty czas kontrolowa¢ tempo
jazdy.

Narty o szerokosci powyzej 80 mm
Swietnie sprawdza sie na trasie i poza
nig, poniewaz maja wiekszg wypornosé
na puchu. Z kolei te weisze sg przezna-
czone gtéwnie do jezdzenia po bardziej
ubitej powierzchni i lepiej poradza so-
bie na nich $redniozaawansowani badz
zaawansowani narciarze.

Cigg dalszy na str. 10.

0/0273

lek. med. Ewa Kru P a specjalista choréb oczu

’5
o
W
[e]
W

- 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., $r., pt. od 15
zapisy na telefon:
606 689 450,

ASORT

GABINET ORTOPEDYCZNY

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

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

730 057 062
601 292 087

pod nr. tel.

607 655 008

AG/0041

ANDRZEJ SAWICKI
ORTOPEDA

ZABIEGI OPERACYJNE NA NFZ

- artroskopia kolana
- rekonstrukcja wigzadet krzyzowych
- korekcja palucha koslawego
i palcéw miotkowatych

CHIRURGIA JEDNEGO DNIA
cie$n nadgarstka, palec ,zatrzaskujacy sie”

KROTKIE TERMINY
- injekcje PRP pod USG
- leczenie zmian zwyrodnieniowych
i innych schorzen metodg Orthokine
- badania preluksacyjne
- badania USG

RADOM, ul. KROLEWSKA 15 A www.medistar.pl
Tel.: 888 031 739, 788 597 735
[AA/0289)

e01star

SKLEP MEDYCZNY

BEZPYATNY DOWOZ
TOWARU DO INSTYTUC)I

NYZ

Radom,
ul. Okulickiego 58/70 lok 2

tel./faks 48 360 83 24

e-mail medistar@medistar.pl

REALIZUJEMY
WNIOSKI NA

-9 -
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www.zdrowko.com Zw%ﬁr?vkﬂolmE o Kw%&dlrtgkz.-cxKA

www.zdrowko.com

SKLEP MEDYCZNY ORTOPEDIA



www.zdrowko.com

ZDROWIE OPIEKA DtUGOTERMINOWA

www.zdrowko.com

OPIEKA PIELEGNIARSKA

GABINET FIZJOTERAPII

Radom, ul. Wierzbicka 99c
| pietro gabinet 116

* Elektroterapia: TENS ,Nemec, DD, Kotz.
* Ultradzwieki
* Lampa sollux
* Cwiczenia w odcigzeniu
* Fizjoterapia w domu pacjenta
* Masaz tkanek gtebokich
* Taping rehabilitacyjny / sportowy
* |ASTM - narzedziowa regulacja
tkanek miekkich

1.. 785 195 076

R/0286|

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

CALADOBE

PIO-URO-MED
Piotr Grosiak

Specjalistyczna catodobowa
Praktyka Pielegniarska

opieka pielegniarska
opieka po zabiegach operacyjnych
wymiana: cewnikow, drendw,
workow stomijnych, urostomii
iniekcje dozylne, domiesniowe, kroplowki
leczenie trudno gojacych sie ran,
odlezyn, owrzodzen podudzi

PROFESJONALNA OPIEKA
OPIEKUNEK MEDYCZNYCH

P/0224

tel. 693102328

Jokle narty wybracé? Zasady doboru
nart, butéw i kijdw narciarskich

Cigg dalszy ze str. 9.

Sztywnos$¢ wzdtuzna nart

Po dtugosci i szerokosci przyszta
kolej na sztywnos¢. W tym przypadku
uwaza sie, ze im narciarz mniej doswiad-
czony, tym bardziej powinien skfaniac¢
sie ku mniej sztywnym nartom, ponie-
waz im deska twardsza, tym bardziej
wymagajaca. Mniej sztywna narta lepiej

NZOZ "Pomocna Dion" s.c.
Radom ul. Gtowna 12

Pielegniarska Opieka Domowa N 7.
Poradnia Rehabilitacji NP/ i odplatnie
Rehabilitacja

w domu choregoN *’Z i odplatnie
Rehabilitacja dzieci

w schorzeniach neurologicznych

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

Zabiegi rehabilitacyjne w godz. 8-19
e Kinezyterapia NFZ

e Fizykoterapia . "
e Terapia manualna i odpfatnie
* PNF
® Masaz:
- klasyczny
- banikg chinska
- drenaz limfatyczny
® Aquavibron
* Diatermia krétkofalowa DKF
¢ Fala uderzeniowa
* Kapiele wirowe
e Kinesio Taping
e Inhalacje wziewne, jonoforeza
¢ Elektrostymulacja w nietrzymaniu moczu

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

[Rr0397]

przylega do podfoza, za to ta sztywniej-
sza pozwala osiggnac wiekszg predkosc
na utwardzonej trasie. Najczesciej nar-
ta jest tym szersza, im wigkszy rozmiar
i promien skretu narty.

Twardos¢ poprzeczna nart
Podczas doboru nart warto wzigé
pod uwage réwniez ich twardos¢. Zasa-
da jest podobna do tej dotyczgcej sztyw-
nosci — im deska twardsza, tym trudniej
na niej jezdzi¢, w zwigzku z czym prze-
znaczona jest dla bardziej zaawanso-
wanych narciarzy. Jezdzac na twardych
nartach trudniej wchodzi¢ w zakrety,
ale lepiej przylegajg one do powierzchni
niz narty bardziej miekkie. Jednoczesnie
w miekkich tatwiej skrecac i poruszac sie

(ZAWSZE PRZY TOBIE” 55200

oferuje ustugi w zakresie

Hospicjum Domowego

dla Dorosiych

BEZPLATNIE - refundacja N 2'Z,

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

Kbezp’fatnie sprzet medyczny.

-10 -

w umiarkowanym tempie.
Warto wiedzie¢

Jaki ksztait narty wybraé¢: cam-

ber czy rocker?

Narty mozna klasyfikowa¢ nie tylko
ze wzgledu na ich szerokos¢ czy dtugosc
widziane z gory, ale i ksztatt obserwowa-
ny z boku. Te najpopularniejsze — typu
carving — dzielg sie na dwa rodzaje: cam-
ber i rocker.

Narta camber, gdy nie ma obcig-
zenia, wygina sie w Srodkowej czesci
do gory, a wiec nie przylega do podto-
za. Inaczej jest w przypadku narty roc-
ker, ktérej srodkowa cze$¢ do podtoza
przylega, a nieprzylegajgce do niego
czesci znajdujg sie tylko w okolicy dzio-
ba i pietki. Camber lepiej sprawdza sie
na puchu i w poprzednich latach to on
byt czesciej produkowany, obecnie wy-
twaorcy bardziej sktaniajg sie ku rockero-
wi, lepiej przystosowanemu do jazdy na
stoku — tym sprzetem tatwiej manew-
rowac¢ i bezpieczniej utrzymywac sie

ESSAMED

Anna Sosinska
Radom, ul. CHROBREGO 54 lok. 7

BEZPLATNIE
na podstawie umowy z NYZ
PIELEGNIARSKA OPIEKA DLUGOTERMINOWA
DOMOWA

PRYWATNE ZABIEGI PIELEGNIARSKIE

w domu pacjenta

ZGLOSZENIA TELEFONICZNIE
codziennie w godz 8-18

= 48 360 74 52, 600 766 982

Nz0z

OSOBISCIE: pn - pt w godz. 9-13
_ WWW.ESSEIMEC.DI )




dr n. med.

Adam Kuklinski

specjalista Chirurgii Naczyniowej i Ogodlnej

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

tel. 48 363 33 73
»MEDICON"
Radom ul. Gagarina 1
tel.: 48 367 15 10, 48 366 81 51

USG
Doppler naczyn,
operacje
oraz maloinwazyjne
leczenie zylakow,
skleroterapia

-
©
o
]
=
w

www.drkuklinski.pl

w zakretach.

Typy nart zjazdowych

Jako ze tradycyjne — o réwnej dtu-
gosci na catej szerokosci — narty powoli
odchodzg do lamusa, na stokach krdlujg
narty carvingowe — z ,talig” posrodku.
To jednak nie wszystko, bo i same narty
carving dzielg
sie na kolejne
typy.

Frontside
— najpopular-
niejszy  rodzaj
nart, polecany
zwtaszcza o0so-
bom poczat-
kujacym, chot¢
jezdzg na nich
i zawodowcy.
Narty frontside
najlepiej spraw-
dza sie na utwardzonych trasach, a ich
promien skretu wynosi od 14 do 28 me-
tréw.

Allmountain - typ nart przezna-
czonych dla osdb srednio- i zaawanso-
wanych. Sprawdzg sie na stokach i szla-
kach, sg szersze niz narty typu frontside.
Ich promien skretu wynosi do 20 me-
trow.

Race - narty przeznaczone dla do-
Swiadczonych narciarzy, lubigcych szyb-
kg jazde na stoku. Dajg duzg stabilnos¢
i kontrole nad zjazdem, jednak sg dos¢
ciezkie i operowanie nimi wymaga opa-
nowania nie najtatwiejszej techniki. Do
nart typu race nalezg narty slalomowe,
umozliwiajgce wykonywanie matych
i ostrych skretéw oraz narty gigantowe,
pozwalajgce na utrzymanie stabilno-
Sci przy szerokich skretach. Narty typu
race sg dtuzsze i majg mniejsze wyciecie
w ,talii” niz pozostate modele.

Freeride — narty idealne do jez-
dzenia poza trasami, na duzych wysoko-
$ciach i puchowej powierzchni. Sg bar-
dzo szerokie, dzieki czemu nie zapadajg

sie w $niegu, a narciarz wygodnie go po-
konuje. Przeznaczone dla oséb zaawan-
sowanych.

Skitour — narty posiadajace wia-
zania przypominajgce te przy nartach
biegowych, dysponujg wysokim promie-
niem skretu — powyzej 20 metrow i sg
lekkie. Swietnie
sprawdzg sie
podczas zimo-
wej  turystyki
gorskiej.

Freestyle
—z tych nart ko-
~ rzystajg osoby
. bardzo zaawan-
sowane. Sa3
krotkie, lekkie,
| maja uniesione
konnce, umoz-
liwiajgce jazde
tytem. Przeznaczone do wykonywania
akrobacji w skiparkach.

To ci sie przyda

Na budowe kazdej narty sktadaja
sie:

e noski, czyli cze$¢ umieszczona
z przodu, na samym szczycie sprzetu;

e krawedzie, znajdujgce sie po
bokach narty;

e Slizgi, czyli spodnia czes¢ narty
— ta, ktdra dotyka podtoza;

e talia, czyli miejsce, w ktérym
narta sie zweza — tam, gdzie mocowany
jest but;

e pietki, czyli czesé narty umiesz-
czona z tytu.

Jak wybra¢ buty na narty?

Buty narciarskie, szczegdlnie te
uzywane przez osoby poczatkujgce, po-
winny by¢ przede wszystkim wygodne,
ale jednoczesnie muszg by¢ wiasciwie
dopasowane. Na but narciarski skta-
da sie cze$¢ zewnetrzna, tzw. skorupa
i miekka wktadka, nazywana ,kapciem”.

Cigg dalszy na str. 12.

DORADCA PODATKOW

Zenona Anna Pierzchata
nr wpisu 00497
Prowadzenie ksiag:

- podatkowych
- handlowych
- ryczattu, ZUS i ptace

AD/0214

Radom, ul. Mita 17 lok. 15
tel. 48 36 36 771
réwniez dla prywatnych gabinetow

lekarskich i stomatologicznych,
hurtowni farmaceutycznych, aptek

KOMPLEKSOWA OBSLUGA
DUZYCH | MALYCH FIRM
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RODZINA

ZAZDROSC MALZENSKA

Dokonczenie z poprzedniego 326. nr. Zdrowka

Swiety Augustyn widziat w zazdrosci ,grzech
diabelski” w petnym znaczeniu
tego stowa. Z zazdrosci rodzg sie
nienawisé¢, obmowa, oszczerstwo,
rado$¢ z nieszczescia blizniego
i przykros$¢ z jego powodzenia.
Uzupetnieniem tych zagrozen,
jakie wynikajg z zazdrosci jest
nauczanie Kosciota katolickiego, z ktérego dowia-
dujemy sie ze ,zazdrosc jest jedng z form smutku,
a zatem odrzuceniem mitosci; ochrzczony powinien
zwalczac jg zyczliwoscia. Zazdrosé czesto pochodzi
z pychy, ochrzczony powinien staraé sie zy¢ w poko-
rze” (KKK 2540). Stosujgc przedstawione wskazania,
matzonkowie mogg w petni realizowa¢ sakrament
matzenstwa w codziennym zyciu. Mogg zy¢ praw-
dziwie po chrzescijansku, jak uczniowie Jezusa
Chrystusa.

nu%ﬂsmnﬁmﬂ

Diecezji Radomskiej

Ksigdz Marek Dziewiecki pisze, ze najbardziej
bolesng formg zazdrosci jest zazdros¢ w matzen-
stwie i rodzinie, a zatem wsrdd osdb, ktére przezy-
waja najsilniejsze wiezi emocjonalne. Zazdros¢ nie
grozi tylko wtedy, gdy matzonkowie oraz rodzice
i dzieci okazujg sobie wzajemng mitos¢ i radosne
wsparcie. Kto kocha, ten cieszy sie szczesciem bliz-
niego, a kto zazdrosci, ten cieszy sie ze zfa, ktdre
dotyka blizniego. Kto kocha, ten nikomu nie zazdro-
Sci z tego oczywistego powodu, ze nie istnieje zadne
dobro ani zaden skarb wiekszy od mitosci! Taki czto-
wiek przezywa rados¢ Chrystusa, jakiej ten swiat ani
daé, ani zabraé nie moze. Najlepszym lekarstwem
na zazdros¢ jest zatem radosna mitos¢, ktora sta-
nowi istote swietosci.

SPECJALISTYCZNA

PORADNIA RODZINNA
»,DOMOWE OGNISKO”
ul. Malczewskiego 1
(przy Kurii Diecezji Radomskiej)
26-610 Radom, zapraszamy
od pn-pt w godz. 15-19

tel./fax: 48 383 66 52,
e-mail: poradnia@radom.opoka.org.pl,
www.dr.radom.opoka.org.pl

- duszpasterskie,

- matzenskie i rodzinne,

- psychologiczne,

- prawne,

- pedagogiczne,

- rozpoznawania ptodnosci,

- systemowag terapie
matzenstw i rodzin.

[AP/0030]

Poradnia jest wspdffinansowana
przez Prezydenta Miasta Radomia
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Mortodonta

lek.stom. Magdalena Wiosna
SPECJALISTA ORTODONTA

= ortodontyczne leczenie dzieci,
mtodziezy i dorostych.

 aparaty state — metalowe i estetyczne

* aparaty ruchome

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

48 363 53 66

\[ J/0295

Ve

J/0043

PRYWATNA PRZYCHODNIA STOMATOLOGICZNA

ALDENT

Radom, ul. Armii Krajowej 1a

tel. 48 366 76 17

™

T. A. KEPA

e

Czynne od poniedziatku do pigtku 16.00 - 21.00
RTG zeboéw pantomograficzne i punktowe

Leczenie zachowawcze,
chirurgiczne, implantologiczne, protetyczne

Jakie narty WYbI’CIC2 Zasady doboru
nart, butéw i kijéw narciarskich

Cigg dalszy ze str. 11.

Im wiecej ,luzu” w bucie, tym trudniej
sie nartami manewruje, a stopa kreci sie
na boki, zamiast znalezé¢ w bucie trwate
oparcie. Tymczasem w ogdle nie powin-
na mieé¢ ona mozliwosci poruszania sie
w obuwiu, jedynie palce mogg miec tro-
che wiecej miejsca.

Buty narciarskie réznig sie stopniem

twardosci. Te bardziej twarde scislej
przylegajg do nogi i tatwiej utrzymuja ja
w pionie, ale te miekkie s3 wygodniej-
sze, dlatego wtasnie takie modele pole-
ca sie osobom poczatkujacym. Najlepiej
wybraé takie, ktérych sztywnos¢ skoru-
py (okreslana jako ,flex”) wynosi od 50
do 80, te ze wskaznikiem powyzej 100
sq przeznaczone dla doswiadczonych

INIE L)

Medycyna Pracy

© 00 0 0

USG i RTG cyfrowe

¢ Neurologia
« Chirurgia naczyniowa

N A

Od 01.01.2021 r.
Wznawiamy ZAPISY do lekarzy POZ | I i

Realizujemy ustugi medyczne

+ USG Doppler naczyn
¢ Poradnia preluksacyjna
(USG bioderek dzieci na N F'Z,
KROTKIE TERMINY)
« i wiele innych specjalizacji.

P e

\"\ il "\-u_r"l

w ramach NKZ. oraz prywatnie

Podstawowa Opieka Zdrowotna
Poradnie Specjalistyczne

Badania laboratoryjne i diagnostyczne

« Kardiologia dla dorostych i dzieci
(echo serca, holter EKG,
holter ciSnieniowy, testy wysitkowe)

:ll.

Radom, ulaéagarlna 1

narciarzy.

Wybierajac buty na narty, warto tez
zwrdci¢ uwage na liczbe klamer, ktére po-
siadajg — im ich wiecej, tym lepiej, ponie-
waz dzieki nim but moze Scislej przylegaé
do nogi i tatwiej przebiega kontrola jego
dopasowania. W gdrnej czesci skorupy
buta znajduje sie réwniez rzep, ktory pet-
ni podobng funkcje — ma jak najmocniej

] e T
" g !

[T IR

= 4"1 l’ji

= 483671510

infolinia 790 602 603
recepty@medicon.com.pl
medycynapracy@medicon.com.pl
www.medicon.com.pl

Z/0073

KROTKIE TERMINY!
éespél chirurgii jednego dnia w zakresach:
. ginekologia (NFZ) Histeroskopia

. Chirurgia og6lna i naczyniowa
otolaryngologia
. urologia - nowoczesne zabiegi przy uzyciu

. lasera holmowego (prostaty i kamicy nerkowej)
ortopedia i traumatologia narzadu ruchu
proktologia

Zabiegi usuniecia zespotu ciesni nadgarstka

— szybkie terminy na NFKZ J

-12_



NZOZ DENT-ARTIS

k. som. BOZeNa Domanska
ek som. AINA Domanska

Radom,
ul. Warynskiego 9a lok7 I pietro

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

J/0498

metoda abrazji wodno-powietrznej

trzymac konczyne dolng. Buty narciar-
skie warto przymierza¢ w skarpetach,
w ktérych wybierzemy sie na stok, by jak
najlepiej dopasowac je do siebie.
Jak dobra¢ odpowiednie wigza-
nia?

Wigzanie jest tym, co faczy but
z nartg. Jako ze posredniczy w przeno-
szeniu ruchu na narte, powinno by¢
wtiasciwie wyregulowane pod wzgledem
sity wypiecia. Dzieki temu, w przypadku
wywrotki, nastgpi wypiecie narty, co po-
zwoli zminimalizowaé np. ryzyko kontuzji
kolana.

Osobom, ktére jezdzg na nartach
rekreacyjnie, nie jest potrzebne ciezkie
wigzanie i duza sita wypiecia, inaczej
w przypadku zaawansowanych narcia-
rzy, poruszajgcych sie z duzg predkoscia.
Najlepiej dostosowanie odpowiedniej
sity wypiecia pozostawi¢ doswiadczonym
serwisantom. Site wypiecia nart ustawia
serwisant na podstawie wagi narciarza.

Jaki kask na narty?

Dorosli nie muszg w Polsce jezdzi¢
na nartach w kasku — wymag ten obowia-
zuje wytgcznie osoby do 16. roku zycia.
Ci, ktorzy chca sie jednak na stoku poczuc
bezpieczniej oraz zapewnic sobie lepszg
ochrone przed zimnem i wiatrem, moga

STOMATOLOGIA
MEDIDENT

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

Radom, ul. Zwirki i Wigury 33 lok.1
tel. 572 972 606
Poniedziatek - czwartek 14%

W

www.medident.radom.pl

_ 1900‘
pigtek 9°-13%, sobota 9*-13”

Joanna Lange
specjalista ortodonta

506 984 208

Wejscie
z boku

py tel:

J/0664

ORTO-LIVE
— JANIK —

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

J/0603

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

CHIRURGIA ORTOGNATYCZNA
IMPLANTOLOGIA

Zapisy pon — pt w godzinach 10— 17.
fiel. 602 660 944, 532 004 7&

RaclemiulFEelcalisicat2/A

. [©) ortolive.janik  [f§ ortolive .
ORTODONTA ul.

Kozienicka

68
Gotebidw

sie w kask zaopatrzy¢. W doborze odpo-
wiedniego sprzetu pomoze zmierzenie
obwodu gtowy na wysokosci okoto 1 cm
nad linig brwi. Dobrze tez przymierzyc
w sklepie kilka modeli i wybraé ten, kto-
ry bedzie sie dobrze trzymat na gtowie,
takze przy niewielkim ruchu, nawet bez
zapinania pod nim paska. Na samym pa-
sku powinna sie znajdowa¢ miekka wy-
sciotka.

Dobor kijow narciarskich

Dobor kijow narciarskich raczej nie
powoduje wiekszych trudnosci. Kij jest
odpowiedniej dtugosci, jedli po wzieciu
go do reki bez problemu utworzymy kat

GABINET

STOMATOLOGICZNY

tek.stom. EWa Krupa-Pekala
przyjmuje pacjentow :
Radom, ul. Zielona 23

(w bloku przej$cie miedzy 3-4 klatka)

J/0254

rejestracja telefoniczna

48 33 12 012

tel. 606 712 214

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

lek.stomatolog
Hubert Szwede

i ceramiczne

SZWEDENTEIL [

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 0/

prosty, zginajac reke w tokciu — wyjasnia
Michat Jedrasik, instruktor narciarstwa
i snowboardu ze Szkoty Narciarskiej Stre-
fa Ruchu.

Poprawnie dobrane kije narciarskie
pozwolg na utrzymanie réwnowagi i wta-
Sciwej postawy w trakcie jazdy na nar-
tach. Jesli rzeczywiscie s dobrej dtugo-
$ci, automatycznie ,zmuszajg” narciarza
do zachowania prostej sylwetki i trzyma-
nia rak blizej ciata. Zbyt krétkie kije spo-
wodujg niepotrzebne pochylenie sylwet-
ki do przodu, a zbyt dtugie — do tytu.

Dokonczenie na str. 15.

NZOZ PRIMADENT

lek. stom. Joanna Szczerbinska
lek. dent. Hubert Szczerbinski

Radom, ul. Policka 2
tel.: 48 3318779

, USLUGI
OGOLNOSTOMATOLOGICZNE

NA NPZ i PRYWATNIE

ZAPRASZAMY:
poniedziatek, wtorek, 12-19
Sroda, czwartek 12-19

sobota po uzgodnieniu telefonicznym
Leczenie ortodontyczne
(aparaty state i ruchome: tylko prywatnie)
Leczenie zachowawcze
dzieci i dorostych (NFZ i prywatnie)
Leczenie protetyczne i chirurgiczne
(NFZ i prywatnie)
Profilaktyka stomatologiczna

( NIPZi prywatnie)

J/0374

A L

S TOMATQ=0G!A

www.zdrowko.com

www.zdrowko.com

ZDROWIE ZDROWIE

U el
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APTEKA C?DZIENNA

www.zdrowko.com

APTEKA C?DZIENNA

o.com

www.zdrow

APTEKA C?DZIENNA

apteka €} odzienna

Radom, ul. Mireckiego 14
Radom, ul. Paderewskiego 17/2
Radom, ul. Staroopatowska 22A

Biatobrzegi, ul. Krakowska 81
l#za, ul. Dr. Anki 16 AB
Kozienice, ul. Nowy Swiat 19
Lipsko, ul. Sniadeckiego 5
Lipsko, ul. Zwolenska 9
Pionki, ul. Henryka Sienkiewicza 36
Przysucha, ul. Radomska 1
szydlowiec, ul. Staszica 17
Zwolen, ul. $w;.-.l.ana 1



Jakie narty wybraé?
Zasady doboru nart,
butdéw i kijdw narciarskich

Dokonczenie ze str. 13.

Ceny sprzetu narciarskiego

Jesli mamy zamiar szusowaé na
nartach zjazdowych przez kilka lat, war-
to zainwestowaé w dobry sprzet, ktory
i tak okaze sie lepszg inwestycjg niz ku-
powanie co roku tanszych, ale zupetnie
nietrwatych produktow.

Kupujac wysokiej jakosci narty zjaz-
dowe, trzeba sie przygotowaé na nie-
maty wydatek. Same narty zjazdowe dla
poczatkujgcych kosztuja od 800 do 1500
zt, jednak jesli za zakupy zabierzemy sie
w okresie wyprzedazowym, czyli po se-
zonie — w marcu i kwietniu — mozemy
zaopatrzy¢ sie w sprzet od najlepszych
producentdéw w nizszej cenie. Kolejnym
sporym wydatkiem sg buty narciarskie
— lepiej nie da¢ sie skusi¢ na modele
kosztujgce mniej niz 300 zt.

Mozna co prawda poszukac na in-
ternetowych aukcjach uzywanego obu-
wia, ale nigdy nie wiadomo, w jakim
stopniu dana osoba dbata o higiene
i w jakim stanie sg buty.

Zdecydowanie mniej kosztujg kije
narciarskie — okoto 70-150 zt, podob-
nie z goglami, w ktére zaopatrzymy sie
od 80 zt. Ostatnim, juz nieobowigzko-
wym dla dorostych wydatkiem jest kask
— dobrej jakosci modele sg dostepne od
100 zt.

Ciekawostka

Do spopularyzowania narciarstwa
zjazdowego przyczynit sie sir Arthur
Conan Doyle, twdrca postaci Sherlocka
Holmesa, ktory jako jeden z pierwszych
opisat swoje wrazenia po jezdzie na nar-
tach.

Autorka: Anna Sierant
Zrédto: poradnikzdrowie.pl

JESIENNA
REZYDENCJA
SENIORA

Nowy, luksusowy dom opieki
i rehabilitacji w Radomiu
dla os6b w podeszlym wieku,

SpecjalistycznylGabinet
Rodologiczny;

Zadbaj o swoje
stopy

Odwiedz gabinet podologiczny
S Diagnezowanie
-|Profilaktyka
- Pielegnacjaistop
Pedicure specjalistyczny
Bezptatne konsultacje

Usuwanie brodawek

wirusowych
Usuwanie nadmiernych

zrogowacen
(odciskow, nagniotkow, modzeli

Korekcja wrastaja
paznokci

ob. 8. / ,
tel. 48 312 17 33 kom. 603 677 401
ul. Kosciuszki 1A, Lokal 104, Pietro |

26-600 Radom
www.madamradom.pl

ZDROM’ZE,WL cl({“RODA

Zw?wﬁ rgv kWoI mE

niepefnosprawnych i przewlekle chorych.

Oferujemy:
Catodobowa opicke pielegniarska,
Rehabilitacje grupowa i indywidualng,
Opieke lekarska i psychologiczng,
Wyzywienie z uwzglednieniem
indywidualnych potrzeb,
Opieke duszpasterska,

¢ Terapie zajeciowa, '.-'-[jf][kclnir], |-:{I|I‘IE'L‘F[}-',

Ustugi fryzjersko-kosme

Radom, ul, Stefanii Perzanowskiej 44
tel. 533 507 999
www.jesiennarezydencjaseniora.com

-15-

www.zdrowko.com

OPIEKA DtUGOTERMINOWA
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GABINET LEKARSKI

NEUROLOGICZNY

Drn. med. Krzysztof Nadgrodkiewicz
specjalista neurolog

Radom, ul. Zeromskiego 65
pokdj 107

zapisy pon. - pt. 16 - 20

tel. 697060807

przyjmuje:
poniedziatki i Srody

SPECJALISTYCZNY
GABINET
NEUROLOGICZNY

rekmed. Ewa Dudzinska

specjalista neurolog

PRZYJMUJE:
poniedziatki12°°-15%

Centrum Medyczne
M ED2ana

NZOZ.

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

N/0387

od godziny 17

N/0316 |

tel. 606731821

GABINET
NEUROLOGICZNY

Radom, ul.KellesKrauza 32
poniedziatek 16-17

Marina Chojnacka
neurolog

604 994 824

N/0247

tel.pryw. 48 384 89 04

Picie

KOWY SPOSO

DeEMm

na zdrowe serce | dtugowiecznosc?

kardiolog

Kawa niweluje uczucie zmeczenia
i daje przyptyw energii w kilka minut
od spozycia, dlatego tak chetnie po
nig siegamy. Dla wielu z nas rezygna-
cja z kawy wydaje sie bardzo trudna;

Prof. dr hab. n. med. Dariusz A. Kosior, FACC, FESC,

specjalista choréb wewnetrznych

specjalista medycyny sportowe;j

Posiada wieloletnie doswiadczenie akademickie jako
adiunkt | Katedry i Kliniki Kardiologii Warszawskiego Uniwer-
sytetu Medycznego oraz kierownik Kliniki Kardiologii i Nad-
cisnienia Tetniczego z Pracownig Elektrofizjologii Klinicznej
Centralnego Szpitala Klinicznego MSWiA w Warszawie.

lubimy jej smak i pobudzajacy aromat,
dodatkowo ma ona wiele korzystnych
wiasciwosci zdrowotnych. Czarna kawa
jest niskokaloryczna, dlatego bez obaw
moga po nhig siega¢ osoby stosujgce

Radom,
ul. Lekarska 2A, pietro 1
czwartki w godz.:15-20

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

NEUROCHIRURG

N/0215

Zapisy tel. poniedziatku do pigtku.
606 999 655

697 060 807

diete. Kawa wspomaga pamiec i kon-
centracje, moze tez fagodzi¢ bél gtowy.

Liczne badania pokazuja, ze kawa
jest jednym z najwazniejszych zrodet
przeciwutleniaczy w diecie cztowieka.
W ziarnach kawowca znaleziono okoto
1000 rdézinych antyoksydantow, np.
kwas chlorogenowy, garbniki czy polife-
nole. Kofeina obecna w kawie przyspie-
sza procesy metaboliczne oraz pobudza
uktad nerwowy, poprawia nasze samo-
poczucie poprzez uwalnianie dopaminy
i serotoniny, ktére nazywane sg hormo-
nami szczescia.

Picie kawy juz wczedniej zostato
powigzane ze zmniejszonym ryzy-
kiem cukrzycy typu 2, chordéb serca
czy watroby. Niektére badania suge-
rujg tez, ze kawa moze chroni¢ przed
demencjg oraz niektorymi zaburze-
niami neurodegeneracyjnymi, w tym
chorobg Alzheimera i chorobg Par-
kinsona. Istniejg rowniez prace, ktdre
tacza jej spozywanie z nizszym ryzykiem
depresji. Wedtug wielu badan kofe-

Radom

1N/0459

Drn.med. ANDRZEJ BORYSOWICZ
SPECJALISTA NEUROLOG

ul. Niedziatkowskiego 24 = 792 177 877

GABINET N

Radom, ul Witolda 7,

lok 1.09.6- Pawilony Rosa

ROLOGICZNY

-16 -

GABINET
NEUROLOGICZNY

MAEGORZATA ZIOLEK

lekarz specjalista neurolog
] Przyjmuje:
wtorek 16.00 - 17.00
Radom, ul.KellesKrauza 32
tel. 48 36 229 83




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

OD PONIEDZIALKU DO PIATKU 14.00 - 17.00

IAG/0092

ina zmniejsza ryzyko zachorowania na
nowotwdr. Dzis wiemy juz, ze wypijanie
kilku filizanek dziennie wptywa korzyst-
nie na uktad krazenia i obniza ryzyko
zgonu z powodu choréb sercowo-
-naczyniowych.

Dotychczasowe obserwacje wska-
zujg, ze wsrod oséb spozywajgcych
kawe w umiarkowanych ilosciach gene-
ralne ryzyko $mierci jest o 12% nizsze
w poréwnaniu z osobami, ktére wcale
nie pija kawy, a ryzyko zgonu z powodu
probleméw sercowo-naczyniowych
moze by¢ nizsze az o 17%. Osoby regu-
larnie pijgce umiarkowane ilosci kawy
maja az o 21% mniejsze ryzyko udaru.
Picie kawy, rdéwniez rozpuszczalnej
i bezkofeinowej, wigze sie z dtuzszym
zyciem i nizszym ryzykiem chordb ser-
cowo-naczyniowych w pordwnaniu
z unikaniem kawy, prowadzac do
zmniejszenia o ok. 10-15% ryzyka

JAROSLAW
KOSOWSKI

specj. NEUROLOG

Radom,
ul. Focha 12/7 E

rejestracja:

tel. 608460030

ek Dzmitry Voran
Spedjalista Ortopedii

| Traumatologii Narzadu Ruchu

Konsultuje i kwalifikuje do operacji i procedur z zakresu:
& endoprotezoplastyki stawow biodrowego i kolanowego

(jedno- i dwuprzedziatowe),

i wiasnych rehabilitantéw),
& krotkie terminy pobytu w szpitalu,
& bardzo doswiadczong kadre
anestezjologiczng, ktéra zapewnia
bezbolesny $rod- i pooperacyjny
okres pobytu na oddziale.

Lek. Dzmitry Voran
i Traumatologii Narzadu Ruchu. Obecnie pracuje
w szpitalu Czerniakowskim w Warszawie. Doswiadczenie
zawodowe zdobywat miedzy innym w szpitalu SPSK
im. prof. Adama Grucy CMKP w Otwocku oraz na stazach
i kursach w Polsce i za granica.

artroskopie i rekonstrukcje wigzadtowe (staw kolanowy),
operacje rewizyjne po rekonstrukcjach i endoprotezoplastykach,
operacje korekcyjne palucha koslawego i deformacje palcéw stopy,
neuropatie (zespot ciesni nadgarstka, zesp6t rowka nerwu fokciowego),
wszelkie urazy i inne operacje w obrebie konczyny dolnej i gérnej,
podanie kwasu hialuronowego i osocza bogatoptytkowego.
Operacje i zabiegi przeprowadza w Szpitalu Czerniakowskim
w Warszawie, gdzie oferujemy Panstwu:
& krétkie terminy oczekiwania na operacje (Srednio 1-2 miesigce) na NFZ,
& catodobowa, kompleksowa opieke, tacznie z szybkg pooperacyjng
rehabilitacjg (na oddziale posiadamy niezbedny sprzet

ORTO-LIVE

— JANIK —

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

jest specjalistag Ortopedii

AG/0595|

ZDRQNIE

Zgtoszenia tel. pn-pt w godz. 10 - 17.

602 660 944, 532 004 781
Radom ul. Lekarska 2A

(O] ortolive.janik  [f§ ortolive

wystgpienia  choroby  wiericowe],
niewydolnosci  serca, problemdw
z rytmem serca czy wreszcie $mierci
z powodu tych chordb.

Wyniki najnowszych badan
australijskich  naukowcow potwier-
dzajg wczesniejsze doniesienia. Wska-
Zujg, ze spozycie kawy jest dobrym
sposobem na obnizenie ryzyka cho-
rob uktadu krazenia, takich jak cho-
roba niedokrwienna serca, niewydol-
nos$¢ serca i udar niedokrwienny, co
wigze sie z obnizong $miertelnoscia.

Dokorniczenie na str. 18.

Jan Kopacz
LEK. PSYCHIATRA

Przyjmuje prywatnie
w poniedziatki od godziny 15 w Radomiu,

ul. Skrajna 113 (Mdj Lekarz Radom)
Rejestracia tel.: 694 88 00 44

pacjentow:

PRYWATNY TRANSPORT SANITARNY

TRANS-MED

& 503 849 387

-17 -

RADOSLAW MOLGA
specjalista urolog

PR JIMUJE

U/0406

Centrum Bernardynska
- ul. Bernardynska 3a

tel. 511 511 234, 48 386 95 00
w poniedziafki i pigtki od 8.00

Tomasz Paciejewski
specjalista neurochirurg
PRZYJMUJE

Radom:
Gabinet prywatny
ul. Gtébwna 12

rejestracja,

tel.: 575 149 918

www.zdrowko.com

ORTOPEDIA

UROE2.SIA ZDRONIE

NEUI;\’OKLOGIA
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lek. med. Piotr Styk

specjalista chorob dzieciecych, radiolog

SPECJALISTYCZNY
GABINET PEDIATRYCZNY
oraz BADANIA

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

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

T/0074

tel. kom.603 208 589

GABINET
DERMATOLOGICZNY

lek. Agnieszka lwanowska
specjalista
dermatolog-wenerolog

Gabinet Medident
Radom, ul. Zwirki i Wigury 33 lok.1
tel. 789-258-745

Centrum Medyczne Medjana
Radom, ul. Czachowskiego 21 A
tel. 48 363 33 73 (50687

MANUANA ORIENT RITUALS

— Centrum Terapii
Manualnych
Twarzy i Ciata

Zaprasza na
- Japonski masaz twarzy KOBIDO
- Japonski masaz twarzy KASSAJI
- Masaz tajski
- Masaz balijski
- Masaze relaksacyjne/lecznicze

£

ul. Mazowieckiego 7G/Radom

tel. 666-102-516

Picie kawy sposobem
na zdrowe serce | dlugowiecznosé?

Dokonczenie ze str. 17.

Picie kawy w ilosci od 2 do 3 filizanek
dziennie jest zwigzane ze zmniejsze-
niem sie liczby zgondw, bez wzgledu
na przyczyne $mierci. Taka ilo$¢ tego
napoju, w poréwnaniu z brakiem picia
kawy, obniza 0 14%, 27% lub 11% praw-
dopodobienstwo $mierci, odpowied-
nio dla kawy bezkofeinowej, mielonej
i instant. Regularne picie kawy bez
wzgledu na jej rodzaj taczyto sie réw-
niez z obnizeniem ryzyka wystgpienia
schorzen uktadu krazenia o 6%, 20%
i 9%, odpowiednio dla kawy bezko-
feinowej, mielonej i rozpuszczalnej.
Spozycie kawy mielonej i rozpuszczal-

nej, ale nie bezkofe-
inowej, wigzato sie
z redukcjg arytmii,
w tym migota-
nia przedsionkdw.
w poréwnaniu
z osobami, ktére nie
pija kawy, najmniej-
sze ryzyko zaobser-
wowano przy 4-5
filizankach  dziennie
kawy mielonej i 2-3
filizankach kawy roz-
puszczalnej, przy
odpowiednio 17 i

zmniejszeniu ryzyka.

12-procentowym

Kofeina jest najbardziej znanym

skfadnikiem kawy,
ale napdj ten zawiera
ponad 100 biologicz-
nie aktywnych sub-
stancji. Jest prawdo-
podobne, Ze zwigzki
inne niz kofeina sg
odpowiedzialne za
pozytywne zwigzki
obserwowane pomie-
dzy piciem  kawy,
chorobami uktadu
krazenia i przezyciem.
Regularne picie kawy

powinno zatem stanowi¢ element zdro-
wego trybu zycia i profilaktyki schorzen
uktadu sercowo-naczyniowego.

prof. dr hab. n. med.
Dariusz A. Kosior, FACC, FESC

kardiolog

specjalista chorob wewnetrznych
specjalista medycyny sportowej

Konsultacje pacjentow
i badania echo serca

Centrum Medyczne

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

zapisy od 9 - 19
tel.: 48 363 33 73, 510 098 225

Specjalizuje sie w:

wtérnychiopornych naleczenie;

Posiada wieloletnie doSwiadczenie akademickie jako adiunkt | Katedry i Kliniki Kardiologii Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego oraz kierownik Kliniki Kardiologii i Nadcisnienia Tetniczego z Pracownig
Elektrofizjologii Klinicznej Centralnego Szpitala Klinicznego MSWiA w Warszawie.

® |eczeniu i diagnostyce choréb uktadu krazenia, ze szczegdlnym uwzglednieniem réznych postaci niewydolnosci serca,
choroby wiencowej, zaburzen rytmu serca, w tym migotania przedsionkédw oraz nadcisnienia tetniczego, zwlaszcza postaci

® diagnostyce obrazowej serca, z wykorzystaniem m.in. echokardiografii tréjwymiarowej czasu rzeczywistego (3D-RT).

Kardiologicznego (FACC).

Posiada Indywidualng Akredytacje Il stopnia Sekcji Echokardiografii Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego. Opiekun
specjalizacji w dziedzinie choré6b wewnetrznych i kardiologii. Promotor i recenzent przewodoéw doktorskich, habilitacyjnych
i profesorskich w dziedzinie nauk medycznych i nauk o zdrowiu. Profesor Polskiej Akademii Nauk.

Odbytliczne kursy, staze i szkolenia zawodowe w kraju i za granicg. Cztonek licznych polskich i miedzynarodowych organizac;ji
i towarzystw naukowych, m.in.: Europejskiej Asocjacji Rytmu Serca (EHRA), Europejskiej Asocjacji Obrazowania Serca i Naczyn
(EACVI), Fellow Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego (FESC) oraz Fellow Amerykanskiego Towarzystwa

Od 1996 roku posiada amerykanski certyfikat Educational Commission for Foreign Medical Graduates, standardu oceny
kompetenciji i kwalifikacji miedzynarodowych absolwentéw medycyny.

K/0052
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Rodzaje kamicy

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

Wspotzatozyciel i dyrektor zarzadzajacy Szpitala Mazovia.
Specjalista urolog, ktéry posiada wieloletni staz pracy w Klinice
Urologii Akademii Medycznej w Warszawie i Uniwersyteckiej
Klinice Urologicznej w Beer Sheva.

Dr Mor jest cztonkiem Polskiego i Europejskiego Towarzystwa

Urologicznego.

P

KAMICA NERKOWA

Kamica nerkowa (fac. Nephrolithiasis)
przebiega na ogét bezobjawowo lub ze
skapymi i niecharakterystycznymi obja-
wami. Nawet kamienie wypetniajgce caty
uktad kielichowo-miedniczkowy (kamica
odlewowa), wokoét ktérych jest swobodny
przeptyw moczu, moga nie dawac¢ obja-
wow. Obecnos¢ ztogu w kielichu powo-
duje wystepowanie tepych pobolewan
w okolicy ledzwiowej, spowodowanych
stanem zapalnym, niedokrwieniem migz-
szu nerki i napieciem jej torebki widkni-
stej.

W chwili wystgpienia utrudnienia
w odptywie moczu z kielicha lub mied-
niczki pojawiajg sie dolegliwosci bdlowe
o réznym nasileniu. Sporadycznie, po
wiekszym wysitku fizycznym, moze wystg-
pi¢ krwiste zabarwienie moczu. W bada-
niu ogdlnym moczu stwierdza sie krwin-
komocz (objaw ten wystepuje u 85%
chorych).

Diagnostyka

Wiekszos$¢ kamieni nerkowych stwier-
dzana jest przypadkowo, podczas badania
USG jamy brzusznej. W celu precyzyjnego
ustalenia potozenia ztogdéw w uktadzie kie-
lichowo-miedniczkowym nerki wykonuje
sie tomografie komputerowa lub urogra-
fie.

Leczenie

W zabiegowym leczeniu kamicy nerko-
wej stosuje sie metody: ESWL—omodwiona
w osobnej sekcji; PCNL — przezskdrne usu-
wanie kamieni nerkowych — ukfad kieli-
chowo-miedniczkowy nerki nakfuwa sie
przez skore, nastepnie, po rozszerzeniu
kanatu wktucia, do uktadu wprowadza sie
nefroskop i pod kontrolg wzroku usuwa sie
kamien lub rozbija go na fragmenty moz-
liwe do wydobycia przez instrument; RIRS
— wewnatrznerkowa endoskopia wstepu-
jaca — zabieg polegajacy na wprowadze-
niu przez cewke moczowg i moczowdéd do
uktadu kielichowo-miedniczkowego nerki
gietkiego endoskopu i kruszeniu kamieni
laserem holmowym. Konstrukcja endo-
skopu pozwala na dotarcie do kazdego
praktycznie miejsca w nerce i usunieciu
z niego kamienia. Obecnie ta metoda jest
najczesciej leczeniem z wyboru w kamicy
nerkowej ze wzgledu na bardzo wysoka

Do jego gtéwnych obszaréw zainteresowan nalezy leczenie
fagodnego rozrostu gruczotu krokowego nowoczesnymi techni-
kami minimalnie inwazyjnymi.

MAZOVIA

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

Zapisy telefoniczne pod numerem
skutecznosé i

minimalng inwazyjnosc 694 880 044
zabiegu.
MG6j Lekarz Radom.p
ﬁ PORADNIA SPECJALISTYCZNA
£

< ul. Skrajna 113
v X Y Radom

WIZYTY PO UZGODNIENIU TELEFONICZNYM
os. Halinow

6 94 8 8 0 044 W}noﬂekarzradom pl
NASZ ZESPOL
Onkolog, Radioterapeuta — prof. dr hab. n.med. Joanna Jonska-Gmyrek
Onkolog, Radioterapeuta — drn. med. Jerzy Skoczylas
Urolog — prof. dr hab. n. med. lgal Mor
Neurochirurg — prof. dr hab. n. med. Zbigniew Kotwica
Neurolog — prof. dr hab. n. med. Adam Kobayashi
Laryngolog, Otolaryngolog — dr n. med. Wojciech Chlebny
Laryngolog, Internista, Alergolog — dr Krystyna Budzynowska
Urolog — dr Tomasz Kupski
Kardiolog, Internista — dr Piotr Panin
Kardiolog, Internista — dr Eliza Stodka
Kardiolog, Internista — dr Konrad Pajaczkowsk
Chirurg naczyniowy — dr Grzegorz Noll
Psychiatra — dr Jan Kopacz
Neurolog — dr Tomasz Hernik
Neurolog — dr Kinga Eleonora Kadziotka
Dermatolog, Lekarz P. Kontaktu — dr Jolanta Ostrowska

USZKODZENIE MIESNIA SERCOWEGO
W PRZEBIEGU COVID - 19 - ocena echokardiograficzna
KOMPLET DIAGNOSTYCZNY - konsultacja kardiologiczna,internistyczna,
hipertensjologiczna /nadcisnienie tetnicze/, Echo Serca, USG - zyt, tetnic,
aorty, USG Ptuc, EKG, pomiar ci$nienia, diagnostyka po-covidowa, oméwienie
wynikow, recepty, zwolnienia, skierowania, inne w zaleznosci stanu z pacjenta.
KONSULTACJE TELEFONICZNE zadzwon: 694 880 044

BADANIA: USG KARDIO - ECHO SERCA, USG DOPPLER,
USG Ptuc, EKG,HOLTER EKG, HOLTER CISNIENIOWY
KRIOCHIRURGIA — KURZAJKI, WEOKNIAKI, BRODAWKI

Y/0622

ZDR:OkWIE

SPECJALISTA NEUROCHIRURG

Kierownik Klinicznego Oddziatu Neurochirurgii w Radomiu
prof. nadzw. dr hab. n. med. Zbigniew Kotwica

ZAPISY NA WIZYTE % 796 965 050

Poradnia Specjalistyczna Méj Lekarz, 26-612 Radom, Skrajna 113 -Halinow

N/0398

NEURdOlFOGIA
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ZDRdOkWIE

PORdAlk)NIE
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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

SALON
MEDYCZNY

ARMED-ORT

7\

ARMED ORT
=/
Radom, ul. Bernardynska 1
= 48 340 29 03

Radom, ul. Piastowska 1 A
2= 48 363 30 34

infolinia 8.00 - 16.00
@ 48 360 10 26
5 725 222 500

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

Profesjonalny dobor zaopatrzenia
ortopedycznego i pomocniczego
Wykonywanie wkiadek
ortopedycznych
Bezptatne badania podoskopowe
wykonywane przez
inzyniera biomedycznego
i technika biomechaniki
Fachowy personel

PUNKT ZAOPATRZENIA
STOMIJNEGO

czynny
od poniedziatku do piatku 8-18

www.armed-ort.pl

D/0047

AA/0323

Porozmawiajmy o...

Autorytet

Wedtug Stownika Jezyka Polskiego
autorytet to ,uznanie jakim obdarzana
jest dana osoba w jakiejs grupie” lub
,»,0s0ba, instytucja, pismo itp. cieszace
sie szczegblnym uznaniem”.

Obie definicje wymieniajg ,uzna-
nie” czyli: szacunek, respekt, zaufanie
i na swdj sposdb wzorzec osoby, pisma
czy instytucji, ktéra godna jest miana
autorytetu.

Autorytet to bardzo wazny ele-
ment, ktéry stuzy rozwojowi na kaz-
dym etapie naszego zycia. Pierwszym
wzorem i autorytetem sg rodzice.
Pdzniej pojawia sie Pani w przedszkolu
czy szkole, koledzy, kolezanki, gwiazdy
sportu czy estrady. Moga to by¢ osoby,
ktére znamy osobiscie, z mediéw lub
postaci historyczne. Majg nam one
wskazywac droge i kierunek, w ktorym
podazamy. Trudno sobie wyobrazic,
jak by wygladat swiat i nasze zycie bez
otaczajacych nas autorytetow.

A poniewaz w zyciu wzorujemy
sie na naszych autorytetach, to trwa
nieustanna o nie walka. Wskazywane
sg i podsuwane kolejne wzorce do
nasladowania, a te wczesniej przez nas
uznawane s3 wymazywane i deprecjo-
nowane przy pomocy nieprawdziwych
informacji. Jest to moz-
liwe, bo przeciez mamy
wolnos¢ stowa i mozina
powiedzie¢ co sie chce,

liczac na bezkarnosc.
Obserwujemy  réwniez,
zwtaszcza w  mediach

spotecznosciowych, dzia-
tania skierowane gtéwnie
do ludzi mtodych, a nawet
do dzieci, ktére maja na
celu catkowite usuniecie
z naszej przestrzeni auto-
rytetow. Cel wydaje sie
wyrazny i oczywisty. Cho-
dzi o wtadze nad ludzmi,
ktérzy pozostawieni bez autorytetéw
znajdg sie w stanie niewazkosci i bedzie
mozna dowolnie nimi kierowa¢. Sposéb
jest bardzo prosty. Dominuje przekaz:
Ty jestes najwazniejszy, jestes tego wart,
wszystko mozesz bez pomocy innych
ludzi; Twdj rozwdj zarédwno osobisty,
jak i spoteczny zapewnia Ci instytucje,
korporacje i systemy, ktére Cie otaczaja.
Jednak gdy bedziesz chciat co$ w zyciu
zmieni¢, to okaze sie, ze nie ma na to
zgody. Bo przeciez system zbudowany
jest tak, aby nie pozwoli¢ na zmiane, na
pojscie swojg droga, wybranie swojej
- 20 -

wersji. Wolno Ci tylko wybiera¢ w konfi-
guracjach wyznaczonych i z géry ustalo-
nych, a nie tych, ktére sg Twoje.

Ewidentnym przyktadem potwier-
dzajagcym powyisze tezy jest wysta-
pienie Pani Poset Klaudii Jachiry, ktéra
podczas 66. Posiedzenia Sejmu RP wzy-
wata by ,,odjaniepawli¢ polska, Swiecka
przestrzen publiczng”. Mowita pod adre-
sem papieza Polaka: ,Czas na usuniecie
z przestrzeni publicznej osoby, ktdra
przez dekady brata udziat w ukrywaniu
przestepstw w stosunku do bezbron-
nych dzieci. Czas, by Jan Pawet Il prze-
stat by¢ patronem przedszkoli, szkot.
Pora skonczy¢ z tablicami na jego czesc¢
we wszystkich publicznych instytucjach,
takze w Sejmie. Wybierajmy na patro-
now ludzi, ktérzy dbali o dzieci, a nie je
krzywdzili lub dopuszczali do ich krzyw-
dzenia”. Pani Jachira jest przyktadem
narzedzia systemowego do walki z auto-
rytetem. Jej rozchwianie emocjonalne,
a takze brak elementarnej wiedzy i silna
potrzeba istnienia w przestrzeni medial-
nej, to jak mniemam gtéwne powody
jej wystgpienia, za ktére mam nadzieje
przeprosi, o co zabiegajg Srodowiska,
ktére uznajg Jana Pawta Il za swojego
patrona.

Dla mnie $w. Jan Pawet Il to — naj-
pierw obok moich rodzicéw, a pdiniej
mojego wychowawcy ze
Szkoty Podstawowej $p.
Staszka Iwanskiego — nie-
kwestionowany autory-
tet, ktéry wptywa na mnie
od wielu lat. Wybieranie
i przyjmowanie za patrona
osoby sw. Jana Pawta Il nie
odbywato sie dekretami
i nakazami minionego
PRL-owskiego rezimu, ale
wynikato z potrzeby serca
i przekonania poszcze-
gblnych lokalnych spo-
tecznosci. Tego rodzaju
wystgpienia i trwajaca
walka z Jego znaczeniem dla Polakow
to nie tylko walka z Kosciotem, ale takze
z wazng dla naszego zycia figura, jaka
jest autorytet.

Wiec moze warto wyostrzyé swoje
zmysty i zwrdci¢ uwage na zfodziei,
ktérzy chcg nam ukras¢ nasze autory-
tety. Zadajmy sobie pytanie, czy mamy
swoj autorytet? Czy jestesmy dla kogos
autorytetem? Czy  wykorzystujemy
autorytety na co dzien, cho¢by w pro-
cesie wychowywania naszych dzieci czy
wnukéw? Trudno samemu ksztattowac
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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:

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

Wojciech Pacholicki
specj. medycyny rodzinnej

Wojciech Czekaj

specj. med. rodzinnej, specj. choréb wewn.

Krzysztof Bochenski
specjalista choréb wewnetrznych, endokrynolog

Agnieszka Kania
specjalista chordb dziecigcych

C/0269

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

Barbara Wegrzycka

Specjalista chordb ptuc
Pulmonolog

Y/0649|

Radom, ul. Bernardynska 3A

+ CENTRUM 511 511 234
BERNARDYNSKA WiE:Ee¥ I LX)

POSIADAMY CERTYFIKAT ISO 9001 - 2008

mtode pokolenie bez pomocy nauczy-
cieli, wychowawcéw czy treneréw. Spo-
tykany kazdego dnia sasiad, Pani, ktdra
pracuje przy kasie w markecie czy osoba
starsza potrzebujgca naszej pomocy na
ulicy — to wszystko szanse do okazywa-
nia szacunku i budowania takze swo-
jego autorytetu. Nie bdjmy sie nim byc.
Kazdy nim jest w réznych przestrzeniach
naszego zycia, o czym warto pamie-
tac. Zblizajacy sie czas ferii zimowych,
przezywany w nieco innym rytmie dnia
i innych okolicznosciach, sprzyja budo-
waniu i rozwojowi tej jakze wazinej
czastki naszego rodzinnego zycia.
Gumek

www.nzoz-srodmiescie.pl

SNESH
Se

SIEPBICINY LAKLAD ORIEN) IDROWOTHES
So.ten

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 USLUGIMEDYCZNE

BEZPLATNIE

W OPARCIU O UMOWE ZNFZ

Podstawowa Opieka Zdrowotna

Przyjmuja lekarze:
Bozena Batory
lek. chordb dzieciecych, neurolog dzieciecy
Agnieszka Godek
spec. med. rodzinnej
Wiestawa Korycka
specj. ch. wewn., specj. med. rodzinnej
Agnieszka Lengowska
lek. ch. wewn., specj. med. rodzinnej
Marzena Maksym
lek. ch. wewn., specj. med. rodzinnej
lwona Orczykowska
lek. ch. wewn., specj. med. rodzinnej
Barbara Skowronska-Juszkiewicz
specj. chorob dzieciecych

Ambulatoryjna Opieka Specjalistyczna

PORADNIE:
ALERGOLOGICZNA
Marzena Maksym - alergolog
NEUROLOGII DZIECIECEJ
Bozena Batory - neurolog dzieciecy
POLOZNICZO - GINEKOLOGICZNA
Wojciech Godek - ginekolog-potfoznik
PSYCHIATRYCZNA - wizyty komercyjne
Maciej Krapiec - specjalista psychiatra
PRACOWNIA USG

lek. med. Leszek Mazurkiewicz
- specjalista radiolog - $rody

KOMERCYJNE BADANIA USG
(Aparat Logic F6)
tarczycy, weztéw chlonnych, piersi,
jamy brzusznej, gruczotu krokowego

2/0262
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,Wielu okresla pitke nozng jako najpiekniejszg gre na
Swiecie. Ja tez mysle to samo, ale to prywatna opinia” — powie-
dziat papiez Franciszek w 2019 r. do dzieci i mfodziezy, zgroma-
dzonych w Auli Pawta VI. Franciszek to niegdy$ wieloletni kibic
klubu San Lorenzo z Buenos Aires w jego ojczystej Argentynie.

Na catym $wiecie do dzi§ wspomina si¢ papieza Jana
Pawta Il jezdzacego na nartach, wedrujacego po gérach i pty-
wajacego na basenie wybudowanym w tym celu w Watykanie.
Wielu papiezy lubito sport i spotykato sie ze sportowcami, ktérzy
czesto dawali Swiadectwo swej wiary.

Ostatnio glosno stato sie o nowym trenerze pitkarskiej
kadry narodowej, ktéry pochodzi z Portugalii. Fernando Santos
to zdeklerowany katolik, ktory po ogtoszeniu, iz to on zostaje
selekcjonerem polskich pitkarzy, udat si¢ na zaplanowang
wczesniej pielgrzymke do Ziemi Swietej. Selekcjoner pitkarskiej
reprezentacji Polski zwigzany jest z Ruchem Kurséw Chrze-
Scijanstwa. Organizacja ta wywodzi sie z hiszpanskich struktur
Akcji Katolickiej. Wiadomo, ze Fernando Santos wielokrotnie
brat udziat w wydarzeniach religijnych oraz sam prowadzit sesje
ewangelizacyjne. Bywat tez na imprezach sportowych organizo-
wanych przez portugalskie parafie lub diecezje. W rozmowach
z mediami wielokrotnie dzielit si¢ historig swego nawrdcenia. Pit-
karski szkoleniowiec mowi otwarcie, ze po latach swojego odda-
lenia od KoSciota powrdcit ,na serio” do zaangazowania w jego
misje, a przetfomem bylo zwolnienie go w 1994 roku z posady
trenera pierwszoligowej druzyny. Farnando Santos twierdzi, ze
kazdy dzien rozpoczyna od modlitwy i czytania Pisma Swigtego.
Deklaruje, Zze jego ulubionym naboZenstwem jest rézaniec,
natomiast miejscem, w ktérym lubi odbywa¢ rekolekcje — Sank-
tuarium Matki Bozej Rézaficowej w Fatimie. Tam wiasnie trener
wielokrotnie brat udziat w akcjach ewangelizacyjnych oraz spo-
tkaniach swojego ruchu. Ta postawa selekcjonera reprezentacii
Polski moze zaskoczy¢ niejednego w naszym kraju. Przeciez
z wiarg_nie nalezy sie obnosic i jest to sprawa prywatna — twier-
dzi wielu, wbrew temu co na ten temat moéwit Jezus.

Zaskoczeniem moze byc¢ tez wypowiedZ naszego mistrza
olimpijskiego Kamila Stocha, ktéry po noworocznym konkur-
sie w Garmisch-Partenkirchen podzielit si¢ swoimi noworocz-
nymi postanowieniami. Zapytany o to przez dziennikarza TVP
Sport — Mateusza Lelenia méwit: ,Mam takie postanowienie,
by codziennie méwic¢ rézaniec w intencji dziecka, ktdre akurat
doznaje krzywdy w danym momencie”. Podsumowujac przed
laty pigte w swojej karierze igrzyska olimpijskie, méwit: ,Nigdy
nie bytlem sam i nie chciatem by¢ sam, bo w pojedynke bardzo
trudno jest przezwyciezy¢ tak trudne momenty. Moja wiara tez
mi w tym pomogta”. Przyznat, Ze ,przed skokami wykonuje znak
krzyza, ale takze pamietam o modlitwie. Zawsze mam zwyczaj
pomodli¢ sie przed zawodami o bezpieczenstwo nie tylko dla
mnie, ale tez dla wszystkich zawodnikéw. Prosze tez o dobry
wynik — trzeba prosi¢ i wierzy¢, ze sig to otrzyma” - ttumaczyt.
,Wierze, ze wszystko si¢ dzieje po co$, ze Pan Bog ma wszystko
zaplanowane. Przyjmuje wszystko ze spokojem. Kto$ kiedy$ mi
powiedziat — pewien znajomy ksigdz - Ze je$li Pan Bdg jest na
pierwszym miejscu, to reszta jest na wtasciwym miejscu. Trzy-
mam sie tej zasady i wiem, Ze w zyciu mi to bardzo pomogto”.

Pitkarz reprezentacji Polski Piotr Zielinski zostat w tych
dniach obdarowany Medalem éw. Brata Alberta, przyznawa-
nym przez Fundacje $w. Brata Alberta z Radwanowic, za bez-
interesowne dziatanie na rzecz oséb z niepetnosprawnosciami
i potrzebujacych pomocy. Piotr Zielinski otrzymat wyroznienie za
utworzenie doméw dziecka na Dolnym Slasku oraz ich wspiera-
nie w ramach stowarzyszenia ,Piotru$ Pan”. Pitkarz, ktory wyste-
puje we wioskim klubie SSC Napoli oraz w reprezentaciji Polski,
za swoje pienigdze kupit w powiecie zabkowickim dwa budynki,
ktore zostaly przeksztatcone w domy dziecka. Do osrodkéw pro-
wadzonych przez rodzicéw pitkarza w ramach stowarzyszenia
,Piotrus Pan” trafiajg gtéwnie dzieci z rodzin dysfunkcyjnych.
Pitkarz wspiera podopiecznych stowarzyszenia. Wsrdd odzna-
czonych w poprzednich latach byli takze sportowcy: Agnieszka
Radwanska, Urszula Radwanska, Otylia Jedrzejczak, Mariusz
Wiazly, Marcin Gortat.

To tylko kilka pigknych postaw ludzi, ktérzy nie ukrywajg
swej wiary. Takich jest wielu. Niestety skromne rozmiary tej
rubryki nie pozwalajg na przytoczenie kolejnych przyktadow.
Moze innym razem?

JTSJ
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ENDOKRYNOLOGIA
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lek. med.
Stawomir Wroblewski
specjalista ginekolog-potoznik
ENDOKRYNOLOG
pn., wt., sr., czw. od godz. 15

www.wromed.pl

AB/0136

WIRSMI=[D

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

lek. mgd.
Iwona Wroblewska

specjalista choréb 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

Bogactwo natury — czystek

W uprawie.

Czystek (Cistus) to bardzo popularne zioto. Herbata z czystka
znalazta zastosowanie w medycynie naturalnej jako srodek w walce
z wieloma dolegliwosciami. Niektérzy bowiem przekonujg, ze picie
herbaty z czystka pomaga na odchudzanie, przenoszong przez kleszcze
borelioze, dne moczanowg, a nawet leczy choroby nowotworowe.
Jednak opinie dotyczace wifasciwosci czystka s3 podzielone.
Czy czystek na pewno posiada tyle wiasciwosci leczniczych? Jakie s3
opinie specjalistow na temat tego ziota? Jaki wptyw na organizm ma

'Porady chirurgiczne |
ilonkologiczne

lek. med. Danuta Krajewska
specj. chirurg
SZCZEGOLNIE CHOROBY PIERS!
PORADY i ZABIEGI

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

Centrum Medyczne
rE oaanag

Q/0045

> laboratoryjne
| Przychodnia czynna: ‘

czystek i jakie sg przeciwwskazania do jego stosowania?

Czystek — na co pomaga?

Czystek (Cistus) to bardzo popu-
larne zioto. Jednak opinie dotyczace
jego wtasciwosci zdrowotnych s3
podzielone. W internecie mozna znalez¢
informacje, ze herbata z czystka, ktorej
baze stanowi ziele tej rosliny, jest sku-
teczna w walce z wieloma chorobami
i znajduje coraz szersze zastosowanie
w medycynie naturalne;j.

Wszystko dzieki zawartosci poli-
fenoli — silnych antyoksydantdow, ktére
majg dobroczynny wptyw na zdrowie.
Czy czystek rzeczywiscie ma dziatanie
lecznicze i jest ,antidotum” na wiek-

| NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ |

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

Przyjmuja:

- lekarze internisci,

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

Oferujemy badania:

» wstepne i okresowe pracownikow,

studentéw i uczniow

> kierowcow - wszystkie kategorie

prawa jazdy

C/0417

codziennie 8.00-18.00

szo$¢ chordb, jak przekonuja niektérzy?

Jakie s3 rodzaje czystka?

Czystek to roslina z rodziny czyst-
kowatych (Cistaceae). Nalezy do niej
kilkanascie gatunkéw wystepujacych
dziko w potudniowej Europie, gtéwnie
w basenie Morza Srédziemnego i Wysp
Kanaryjskich. Wiekszos$¢ czystkdw rosnie
na Pétwyspie Pirenejskim (w Portugalii
i Hiszpanii).

Siedliskiem ich s3 najczesciej
suche, skaliste zbocza. Stanowig wazny
sktadnik kolczastych zarodli (frygany)
oraz laséw sosnowych i debowych.
W naszym kraju czystek rosnie tylko

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

Oto rodzaje czystka:

1. czystek szary, siwy — rosnie
w zachodniej czeéci Morza Srédziem-
nego, ma kwiaty koloru rézowego;

2. czystek kretenski — rosnie
w rejonie Morza Srédziemnego i Czar-
nego, ma kwiaty koloru rézowego;

3. czystek ladanowy - rosnie
w potudniowo-zachodniej Europie, ma
wyjatkowo duze kwiaty o $rednicy do 10
cm, o biatych ptatkach, czesto z ciemno-
czerwonymi plamkami u nasady;

4. czystek szatwiolistny — rosnie
w zachodniej czesdci obszaru $rodziem-
nomorskiego, ma biate kwiaty, o sSred-
nicy 3-5 cm;

5. czystek purpurowy — rosnie
na Wyspach Kanaryjskich, w Portugali,
Hiszpani, na Pétwyspie Apenirniskim, ma
purpurowe kwiaty.

Jakie substancje czynne zawiera

czystek?
Czystek charakteryzuje sie wysokga
zawartoscig polifenoli (podobno nawet

Specjalistyczny Osrodek Diagnozy i Rehabilitacji Dzieci i Mtodziezy z Wada Stuchu

A

ZAPRASZAMY,
RADOM, ul. Wjazdowa 4

Wszystkie ustugi i $wiadczenia realizowane sa w ramach N7,

ZAKRES DZIALALNOSCI:

- DIAGNOZA TERAPIA
| REHABILITACJA:
logopedyczna, psychologiczna,
pedagogiczna

- badania stuchu, dobér aparatéw
stuchowych u dzieci i dorostych

- pomoc rodzinie

- logorytmika

- rehabilitacja ruchowa
BEZPLATNE BADANIE SLUCHU

KONSULTACJE LARYNGOLOGICZNE

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

Poradnia Laryngologiczna
Poradnia Rehabilitacji
Zaburzen Stuchu i Mowy
Poradnia Logopedyczna
Poradnia Psychologiczna

LEKARZE w ramachN Y7,

Matgorzata Mikulska
lek. laryngolog spec. foniatra
poniedziatki od godz. 14.00

Barbara Czapluk
lek. laryngoiog
$rody od godz. 12.30 - 15.30

tel./fax 48 362 84 74, tel. 48 362 25 02, 696 489 002

Wwapekadniasiichifzadecmipl

- surdologopeda

- psycholog

- pedagog

- surdopedagog

- psychoterapeuta

- terapeuta Sl

- lekarz rehabilitacji
medycznej

- logorytmik

- rehabilitant ruchu

- lekarz otolaryngolog

- protetyk stuchu
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CENTRUM ZAOPATRZENIA
ORTOPEDYCZNO-MEDYCZNEGO

o0
SRR

wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjno-medycznego

Narodowy Fundusz Zdrowia

ciSnieniomierze

Oddziat: ul. Watowa &, Radom

wiekszg niz czerwone wino) — silnych
przeciwutleniaczy. Sg to substancje,
ktore:

e maja wilasciwosci antyoksyda-
cyjne, tzn. neutralizujg wolne rodniki,
ktére mogg sie przyczynié¢ do powstania
wielu choréb, w tym tych nowotworo-
wych;

e hamuja
powstawanie
i rozwdj sta-
néw  zapalnych
W organizmie;

e wzmac-
niaja, dodaja
energii;

e ochraniajg
naczynia krwio-
nosne i hamujg
utlenianie sie ,ztego” cholesterolu LDL,
zapobiegajac tworzeniu sie blaszek
miazdzycowych;

e wspierajg takze funkcjonowa-
nie ukfadu odpornosciowego i walczg
z drobnoustrojami i grzybami;

e dziatajg antyalergicznie, gdyz
hamujg uwalnianie histaminy.
Za sprawg polifenoli czystkowi

przypisuje sie wiele witasciwosci leczni-
czych. Jednak czesto sg one nadinter-
pretowane, a co za tym idzie — niepraw-

artykuty przeciwodlezynowe

+483869898 [

[[dinterfach

WIECE) NIZ MYSLISZ

Zabezpieczenia,
teleinformatyka,
ochrona.

Monitorowanie systemu zabezpieczen
Z interwencjq patrolu.

26-600 Radom, ul. Chorzowska 13a

tel. 48 3 400 600, fax. 48 3 400 601

www.interfach.pl | @Ilnterfach

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

ul. Metalowa 11, Radom

dziwe. Istnieje wiele rodzajéw czystka,
jednak najwiekszg popularnoscia cieszy
sie czystek szary (Cistus incantus).

Wtasciwosci lecznicze

Czystek ma szereg wtasciwosci
leczniczych i prozdrowotnych. Najwaz-
niejsze wtasciwo-
$ci czystka:

o dzieki
duzej zawartosci
polifenoli chroni
przed nowotwo-
rami,

e wzmacnia
i dodaje energii,

. chroni
naczynia krwio-
nosne,

e zapobiega miazdzycy,

¢ hamuje powstawanie i rozwoj
standw zapalnych w organizmie,

e wzmacnia uktad odpornosciowy,

e pomaga walczy¢ z grzybami
i drobnoustrojami,

® przyspiesza przemiane materii.

Czystek a odchudzanie — czy to

ma sens?

Whbrew powszechnie panujgcej opi-
nii herbata z czystka nie ma wtasciwosci
odchudzajgcych. Picie jej wprawdzie
lekko przysSpiesza przemiane materii
(dzieki zawartosci polifenoli) i zmniejsza
obrzeki, ale nie jest lekiem na nadwage
i nie powinno wptyngé¢ na znaczny spa-
dek masy ciata.

Czystek a kleszcze i borelioza

Czystek to takze sposéb na bore-
lioze i kleszcze — przekonujg zwolennicy
tego ziofa. Czy jednak sg na to dowody
naukowe?

Na stronie PubMed, bedacej naj-
wiekszg bazg wynikéw badan nauko-
wych z catego Swiata, mozna znalezé
informacje, ze do tej pory przeprowa-
dzono tylko jedno badanie, ktérego
celem byto sprawdzenie, czy czystek ma
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balkoniki

+4B 622183

kule « pieluchomajtki

[ ul.Zelama 31, Kielce 7 +41252 4108

GABINET FIZJOTERAPII | OSTEOPATII

Uita i JAROSLAW LIPIEC

masaz leczniczy

terapia powigziowa, terapia manualna

terapia metoda dr Ackermanna (chiropraktyka)
kinesiology taping

rehabilitacja poudarowa

rehabilitacja w bélach migéni, stawéw, kregostupa
rehabilitacja po mastektomii

TERAPIA OBRZEKOWA

- drenaz limfatyczny manualny

- aparatem BOA MAX 2

BEZPLATNE BADANIE FIZJOTERAPEUTYCZNE
REHABILITACJA DOMOWA

R/0360

REHABILITACJA REHABILITACJA

Radom, ul. Chrobrego 52 lok 4

tel. 608 363 476

K] gabinet fizjoterapii Vita Vi

wptyw na bakterie Borrelia burgdorferi.

Zostato ono przeprowadzone przez
niemieckich naukowcow z Uniwersytetu
Lipskiego, a jego wyniki opublikowano
w 2010 roku w piSmie ,Pharmazie”.

Dokonczenie na str. 24.

ZBIGNIEW KUPIS

specjalista chirurgii ogdlnej naczyniowej i angiologii
Angio nned icus
www.angiomedicus.pl

GABINET CHIRURGII NACZYNIOWEJ

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

NOWOSC Usuwanie zylakow
metodg pary wodnej SVS
Jest to nowoczesna metoda, pozwalajgca
na skuteczne zamykanie wiekszoSci
rodzajéw Zylakow przy duzym
zadowoleniu i komforcie pacjentow.
CHIRURGIA ESTETYCZNA

Radom, ul. Teczowa 39
Zapisy i rejestracja pon. - pt.
tel.: 722 341 247

F/0071

CHIRURGIA NACZYNIOWA

ZDROWIE

www.zdrowko.com

www.zdrowko.com

www.zdrowko.com

www.zdrowko.com
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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

B/0335

Nowy Aparat VOLUSON E 8

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

C

1Ak a1

L/0046

LABQUALITY - HELSINKI

1SO 9002

www.lab-medic.pl

KLINIKA EUROMED
Radom, ul. Klonowica 8/1
Rejestracja codziennie 8-15, $r 12-18
tel. 48 369 95 17, 510 781 404
Badania urodynamiczne - odpfatnie

Laserowe zabiegi E
obnizenia cian pochwy - odptatnie |}
Dr nauk medycznych
Grzegorz Szczesniak
specj. chirurgii ogoéinej i onkologicznej
BIOPSJA MAMMOTOMICZNA PIERSI!

porady, konsultacje, drobne zabiegi
chirurgiczne jednego dnia, choroby piersi

- ZABIEGI LASEREM ER : YAG

WIDEODERMATOSKOPIA - jedyna w Radomiu
www.euromed.radom.pl

Bogac

Dokonczenie ze str. 23.

W badaniach in vitro (a wiec w labora-
torium) okazato sie, ze olejek eteryczny
czystka kretenskiego (Cistus creticus L.)
hamowat wzrost bakterii Borrelia burg-
dorferi, ktéra jest odpowiedzialna za
rozwoj boreliozy. Podczas badania naj-
wiekszg sitg przeciwbakteryjng odzna-
czaty sie nastepujgce skfadniki lotnego
olejku czystka kretenskiego: manoyl

. Pracowania Doboru
& Aparatéw Stuchowych
GLEITTNSRA NS ZOZ "0|SZtYﬁSka"

- bezptatne badanie stuchu
- konsultacje lekarza laryngologa

- baterie
- akcesoria

REFUNDACJA z NFZ

Zapraszamy
od poniedziatku do pigtku
w godzinach 8 - 15,30

M/0382

Radom ul. Olsztyska 33a
tel.: 666 128 195, 566 566 001

'WO natury —

oxide, 13-epi-manoyl oxide, 3-acetoxy-
-manoyl oxide, carvacrol, 3-hydroxy-
-manoyl oxide.

Czystek na dne moczanowa

Czy czystek pomaga chorym na
cukrzyce? Naukowcy z Uniwersytetu
Gazi w Turcji prowadzili badania nad
wiasciwosciami  przeciwcukrzycowymi
wyciagow z czystka laurolistnego in vitro
i in vivo.

Wykazali dziatanie hipoglikemiczne
(czyli obnizajgce poziom cukru we krwi)
oraz wfasciwosci blokujace aktywnosc
enzyméw (a-glukozydazy i a-amylazy)
trawigcych polisacharydy do glukozy.

Wiasciwosci antybakteryjne

i przeciwwirusowe

Z internetu mozna sie dowiedziec,
ze ,czystek blokuje wzrost wszystkich
rodzajow wiruséw, np. wirusa pta-
siej grypy”, a takze, ze ,niszczy wirusy
jelitowe i opryszczki”. Do tej pory nie
przeprowadzono badan, ktore potwier-
dzatyby wtasciwosci przeciwwirusowe
czystka. Jednak greccy naukowcy wyka-
zali, ze olejek eteryczny z lisci czystka

czystek

kretenskiego  wykazuje  wtasciwosci
przeciwbakteryjne, zaréwno na bakterie
Gram-dodatnie, jak i Gram-ujemne. Jed-
nak byty to jedynie badania in vitro.

Z kolei portugalscy naukowcy
z Uniwersytetu Beira Interior odkryli,
ze ekstrakt z czystka ladanowego wyka-
zat hamujacy wptyw na grzyba Candida
tropicalis, bakterie Helicobacter pylori
i Klebsiella pneumoniae (pateczka zapa-
lenia ptuc). Badania potwierdzity takze
hamujgcy wptyw wobec gronkowca zto-
cistego (Staphylococcus aureus), opor-
nego na metycyline.

Uczeni z Hiszpanii i Portugalii
potwierdzaja, ze czystek ladanowy ma
potencjalne witasciwosci grzybobdjcze.
Wykazali, ze ekstrakt wodno-alkoho-
lowy z Cistus ladanifer L. hamuje rozwoj
takich grzybéw, jak Candida albicans, C.
glabrata, C. parapsilosis i C. tropicalis
(w stezeniu 0,05 mg/ml juz hamowat
rozwéj C. albicans czy C. glabrata — MIC
< 0.05 mg/ml)..

Wiasciwosci przeciwbolowe
Czystek ma takze potencjalne
wiasciwosci  przeciwbdlowe. Tureccy

GABINET LARYNGOLOGICZNY

MALGORZATA

MIKULSKA

lekarz laryngolog specjalista foniatra

Przyjmuje: wtorek 17.00 - 19.00

Radom, ul. Giéwna 12
rejestracja codziennie

tel. 48 331 20 19
tel. dom. 660 426 797

M/0306

SPECJALISTYCZNY GABINET PSYCHIATRYCZNY

Leczenie zaburzen nerwicowych, depresji i psychoz.

Agata Nowakowska

lekarz specjalista psychiatra
tel: 506 472 466

S/0308

Robert Nowakowski

lekarz specjalista psychiatra
tel: 502 258 348

Radom, ul. 25-go Czerwca 63. Wizyty po uzgodnieniu telefonicznym

Marek Palifiski

specjalista psychiatra

przyjmuje prywatnie B
w $rody od godziny 15,30  |§

Centrum Medyczne ‘n u’ ZoROWIE
Radom, ul. Okulickiego 76
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Rejestracja pacjentow

od pn. do pt. w godz. 8-19
tel.: 48 386 90 60




PROKTOLOGIA
CHIRURGIA

ZBIGNIEW KOTUR

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

wrastajgce paznokcie

laserowe usuwanie znamion
usuwanie zmian skoérnych,
kaszakow, znamion

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

leczenie stulejki

leczenie zylakow konczyn dolnych
kamica zotciowa, 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

naukowcy z Uniwersytetu Gazi wyodreb-
nili substancje odpowiedzialne za efekt
przeciwbdlowy oraz przeciwzapalny
czystka laurolistnego; sg to 3-O-methy-
Iquercetin, 3,7-O-dimethylquercetin
i 3,7-0 dimethylkaempferol.

Czystek na kaszel, katar, a nawet

na raka

Czystek moze miec postac nie tylko
herbaty, lecz takze tabletki do ssania lub
kapsutki. Woéwczas ma poméc w choro-
bach gardta i na kaszel. Z kolei herbata
z czystka moze by¢ stosowna przy takich
dolegliwosciach jak: biegunka, alergia,
choroby skdry, pdtpasiec — tak twierdza
zwolennicy tego ziofa. Jednak nie ma
dowodoéw naukowych, ktére to potwier-
dzaja. Podobnie, jak to, ze czystek moze
pomdc w przypadku chordb serca czy
raka.

Pamietaj! Czystek jest jedynie
suplementem diety i nie leczy zadnych
choréb!

Wazine
Opinie lekarzy

Wtasciwosci czystka do tej pory
byty badane gtéwnie na zwierzetach
(myszy, szczury), ponadto na modelach
tkankowych i komodrkowych, wreszcie
na bakteriach i grzybach in vitro. Nie
mozna na ich podstawie jednoznacznie
stwierdzi¢, ze czystek potrafi zwalczyé
borelioze czy inne choroby.

Nie mozna bowiem bezposred-
nio tych wynikdw odnosi¢ do cho-
rego cztowieka i oczekiwac, ze roslina
poradzi sobie z nowotworem, ciezkim
zakazeniem bakteryjnym czy wirusem.

F/0602

ORTO-LIVE
— JANIK —

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

specjalista chirurgii ogdlnej
k. med. Maciej Pastuszka

KONSULTACJE BARIATRYCZNE
OPERACIJE BARIATRYCZNE

Zapisy pon — pt w godzinach 10— |7.
{izl, 602 660 944, 582 004 7

RadomitlFLelairsaF2/A
lif'c:"' ortolive.janik |3 ortolive‘

dr n. med. Andrzej WypysKki

specjalista chirurgii dzieciecej

CHIRURGIA
DZIECI | MLODZIEZY

Leczenie ran trudnogojacych
u dzieci i dorostych.

przyjmuje w Radomiu:

Centrum Bernardynska tel: 48 386 95 00
Sroda - od 16.30, piatek od 11.00

przyjmuje w Grojcu:
Ledamed — tel: 48 366 11 72
we wtorki od 16.30

F/0342

Dlatego czystek nalezy traktowac jedy-
nie jako suplement diety, a picie her-
baty z czystka jako uzupetnienie diety
w cenne dla organizmu polifenole, co
z pewnoscia wzmochi organizm,
poprawi jego funkcjonowanie i ogdlne
samopoczucie.

Wazine zalecenia

Jak dtugo mozina pi¢ czystek?
Czy czystek i leki na nadcisnienie to
dobre potaczenie? Kto powinien pi¢ czy-
stek, a kto powinien go unika¢? Odpo-
wiedzi na te pytania warto zna¢ zwtasz-
cza, jesli na state przyjmujesz jakies
leki — w takim przypadku skonsultuj sie
z lekarzem, ktéry oceni, czy czystek
wchodzi w interakcje z ktéryms ze sto-
sowanych przez ciebie preparatéw.

Stosujac czystek warto pamietac
Herbata z czystka jest suplemen-
tem (Srodkiem uzupetniajgcym diete),
a nie lekiem! W zwigzku z tym nie
mozna zrezygnowac z terapii zaleconej
przez lekarza. Moze miec to bardzo nie-
bezpieczne skutki zdrowotne.

Osoby, ktére zmagajg sie z jakimis
chorobami i przyjmuja leki, przed spozy-
ciem czystka powinny skonsultowac sie
z lekarzem. Mieszanie niektdérych zi6t
z lekami niekiedy moze mie¢ powazne
konsekwencje zdrowotne. Ziota mogg
zmienic¢ dziatanie lekéw — wzmocnic lub
ostabi¢ zalecong dawke i wywotywac
szkodliwe dziatanie zapisanego lekar-
stwa. Ponadto kazde ziofa, przyjmo-
wane nawet przez zdrowe osoby, moga
zaszkodzi¢, jesli beda uzywane niewta-
Sciwie.

Czystek, jak wszystkie inne ziota,
lepiej kupowaé w sklepach zielarskich
i aptekach (a nie np. na bazarach).

Przeciwwskazania

Czystek to jedno z nielicznych zidt,
do stosowania ktdrego nie ma wtasciwie
zadnych przeciwwskazan. Przyjmuje sie
rowniez, ze mozna go bezpiecznie sto-
sowac u matych dzieci, kobiet w cigzy
oraz kobiet karmigcych piersig — tu jed-
nak nadal brakuje wiarygodnych badan,
ktére w petni potwierdzityby to zalece-
nie.

Z pewnoscig nie nalezy jednak
przekracza¢ zalecanych dawek do spo-
zycia, ktére w przypadku kapsutek
z czystkiem podane sg na opakowaniu,
a w przypadku naparu wynoszg dwie
porcje dziennie.

Autorka: Monika Majewska
Zrédto: poradnikzdrowie.p!

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

Wtorki:
Centrum Medyczne PZU Zdrowie
ul. Osiedlowa 9, 26-600 Radom
tel. 48 386 90 60

Wizyty prywatne
na telefon nr: 502 439 242

lek. med. Jacek Sobaszek

specjalista chirurgii ogélnej, specjalista gastroenterologii

- leczenie choréb tarczycy

- usuwanie znamion skornych

- operacje przepuklin

- zabiegi w zakresie proktologii:
diagnostyka, operowanie zylakéw, odbytu

F/0152

ORTOPEDIA
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Jeden zgubny nawyk,
ktéry przyczynia sie do depresji

Zdaniem naukowcéw, rezygnacja
z ogladania telewizji moze poméc
W zmniejszeniu ryzyka rozwoju depres;ji.
Jaki jest zwigzek miedzy spedzaniem czasu
przed ekranem telewizora a zdrowiem
psychicznym? Okazuje sie, ze dos¢ istotny.

Kto z nas nie lubi zasig$¢ przed tele-
wizorem po ciezkim dniu w pracy? Zwtasz-
cza w chtodne dni marzymy tylko o tym,
by okry¢ sie kocem i z kubkiem herbaty

w dfoni wylaczy¢é myslenie przy ulubio-
nym serialu czy programie. Niestety, nie
kazdy zastanawia sie nad tym, jakie zagro-
zenia czyhajg, gdy taka praktyka staje sie
codzienna rutyna.

Tak ,,pracujesz” na depresje

Naukowcy twierdzg, ze wytgczenie
telewizora moze sprawié, ze poczujesz sie
znacznie szczesliwszy. Okazuje sie, ze kazda
dodatkowa godzina spedzona na oglada-

SODIR
W
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PORADNIE SPEClALISTYCZNE

Kierownik: Bogumita Odzimek, psycholog kliniczny

v, 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
neuropsychologiczne] @ 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 zakres6w obowigzujg skierowania od lekarzy specjalistow

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

Udzielamy informacii,
od jakiego specjalisty
powinno by¢ skierowanie.

- szkotka pielegnaciji niemowlat

- integracja sensoryczna
SNPP-P prowadzi
WCZESNE WSPOMAGANIE
ROZWOJU DZIECKA
z subwencji oswiatowych

- stymulacja rozwoju poznawczego

- integracja sensoryczna,
- muzykoterapia,
- terapia reki.

- szkdtka noszenia dzieci w chustach

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

OFERTA DLA DZIECKA MALEGO

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

- korekta potykania wspomagajgca leczenie ortodontyczne,

- terapia wspierajgca rozwoj mowy dziecka matego,

- terapia dzieci matych z autyzmem, afazjg, dzieci niemowiacych

- rehabilitacja ruchowa - od wieku niemowlecego

WYDAJEMY OPINIE
RESPEKTOWANE W OSWIACIE,
w tym o odroczeniu
od obowiazku szkolnego,

o specyficznych trudnos$ciach w uczeniu sie itp.

OFERTA DLA DZIECI | MLODZIEZY:

- diagnoza i terapia logopedyczna, pedagogiczna, psychologiczna,

- programy terapeutyczne, programy modyfikacji zachowan niepozadanych, terapia behawioralna,

- trening umiejetnosci spotecznych dla dzieci z zaburzeniami neurorozwojowymi,

- terapia mtodziezy z trudno$ciami w funkcjonowaniu jezykowym, wsparcie w procesie edukacii,
wzmacnianie kompetencji komunikacyjnych, pomoc w przygotowaniu do matury (jezyk polski),
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niu telewizji kazdego dnia zwieksza ryzyko
depresjiaz o 5 procent.

Ta zaleznos$¢ jest Scisle powigzana
z siedzacym trybem zycia, ktéry moze
negatywnie wptyng¢ na zdrowie psy-
chiczne. Dlaczego? Brak ruchu moze zwiek-
sza¢ biernosc¢ jednostki i przyczyniad sie do
depresji. Ponadto, telewizja , okrada” nas
z uwagi i skraca czas spedzany z rodzing
i przyjaciétmi.

Jedno z badan przeprowadzonych
przez naukowcow z Uniwersytetu Fudan
w Szanghaju wykazato, ze uczestnicy, ktd-
rzy spedzali najwiecej czasu przed ekranem
telewizora, byli 0 26 proc. bardziej narazeni
na przygnebienie niz ci, ktérzy spedzali go
w ten sposdb najmniej. Byto to duze bada-
nie, w ktérym udziat wzieto ponad 221 tys.
0s6b.

Ryzyko rozwoju depresji byto o 42
proc. wyzsze w przypadku oséb, ktdre spe-
dzaty wiekszos$¢ czasu w pozycji siedzace;j.
Najostrzejszy wzrost nastgpit po o$miu
godzinach siedzenia dziennie.

,»Czy chcesz ogladac dalej?”

Oczywistym wydaje sie, ze ogranicze-
nie czasu spedzonego na kanapie przed
telewizorem to wiasciwy krok, by uniknaé
zaburzen depresyjnych. Nie da sie takie
ukry¢, ze zdrowie fizyczne jest Scisle powia-
zane z psychika, zatem zastgpienie tego
czasu aktywnoscig fizyczng, a nawet krot-
kim spacerem bedzie wtasciwa decyzja.

Jak w wielu innych aspektach naszego
zycia, takze w tym, wszystko sprowadza sie
do zmiany stylu zycia. Nie musisz od razu
rezygnowac z oglagdania ukochanych seriali,
ale sprobuj stopniowo skracaé czas, jaki
spedzasz przed telewizorem.

Jest cos jeszcze

Inne badanie ujawnito, ze w zapo-
bieganiu depresji mogg poméc akty zycz-
liwosci. Badania Uniwersytetu Stanu Ohio
przeprowadzone na 122 osobach wyka-
zaly, ze bezinteresowne uczynki zwiekszyty
satysfakcje z zycia i zmniejszyty negatywne
uczucia uczestnikow.

Zdaniem doktora Davida Cregga:
,wiez spoteczna jest najsilniej zwigzana
zdobrym samopoczuciem. (...) Akty dobroci
wydajg sie by¢ jednym z najlepszych sposo-
béw na wspieranie tych powigzan”.

Gdzie szuka¢ pomocy w kryzysie psychicz-
nym?

Dla oséb w stanie kryzysu emocjonal-
nego czynna jest catodobowa i bezptatna
linia wsparcia. Wystarczy, ze zadzwonisz
pod numer 800 702 222.

Autorka: Marcelina Dzieciotowska
Zrédto: poradnikzdrowie.p!



Ubéstwo Pana Boga
— $wieto Ofiarowania Panskiego

,Jezeli zas ona [matka] jest zbyt
uboga, aby przynies¢ baranka, to przynie-
sie dwie synogarlice albo dwa mtode gote-
bie, jednego na ofiare catopalng i jednego
na ofiare przebtagalng” (Kpt 12, 8).

Fragment Ksiegi Kaptanskiej ze Sta-
rego Testamentu mowigcy o religijnych
zwyczajach Narodu Wybranego wydaje
sie nam bardzo bliski. Dzieje sie tak dla-
tego, ze przypomina nam wydarzenie
z dziecinstwa Pana Jezusa, ktére dobrze
znamy z Ewangelii. ,Gdy potem uptynety
dni ich oczyszczenia wedtug Prawa Moj-
zeszowego, przyniesli Je do Jerozolimy,
aby Je przedstawi¢ Panu. Tak bowiem
jest napisane w Prawie Panskim: Kazde
pierworodne dziecko ptci meskiej bedzie
poswiecone Panu. Mieli réwniez ztozy¢
w ofierze pare synogarlic albo dwa mtode
gotebie, zgodnie z przepisem Prawa Pan-
skiego” (tk 2,22-24).

Rodzice Jezusa wypetnili starotesta-
mentowy nakaz, aby ofiarowaé pierwo-
rodnego syna Panu Bogu. Nie oznaczato to
poswiecenia chtopca na stuzbe kaptanska,

bo tylko mezczyzni z pokolenia Lewiego
mogli petni¢ stuzbe w sSwigtyni jerozo-
limskiej. Byto to nawigzanie do wydarzen
z Ksiegi Wyjscia, ktéra opowiada nam
historie wybawienia Izraelitéw z niewoli
egipskiej. Druga Ksiega Starego Testa-
mentu opowiada nam jak Bog walczy
o swoj lud. Powotuje Mojzesza, aby ten
wyprowadzit naréd wybrany z niewoli,
zsyta plagi na Egipt i wreszcie otwiera
Morze Czerwone. Pismo Swiete pisze
nam o zatwardziatosci serca faraona.
Witadca kraju nad Nilem nie chce wypu-
$ci¢ potomkéw Abrahama. Bog pragnie
nakfoni¢ go do zmiany decyzji i zsyta kary
na Egipt. Ostatnig plagg jest Smier¢ pier-
worodnych. Domy Izraelitéw chroni przed
Smiercia krew baranka paschalnego,
ktéra zostaty pomazane odrzwia i progi.
Na pamigtke cudownego ocalenia naréd
wybrany ofiarowywat Panu Bogu swoich
pierworodnych potomkoéw. ,Gdy cie syn
zapyta w przysztosci: Co to oznacza? —
odpowiesz mu: Pan reka mocng wywiddt
nas z Egiptu, z domu niewoli” (Wj 13,14).

POSLUGA DUSZPASTERSKA W SZPITALACH

RSS TOCHTERMANA

EUCHARYSTIA - niedziela - 9*, pon. - pt. - 7.
Kaplica otwarta w godz. 6” - 21°

UDZIELANE SAKRAMENTY: )
EUCHARYSTIA: roznoszenie Komunii Swigtej:

- codziennie godz. 6 - 12”. ,
SPOWIEDZ: podczas roznoszenia Komunii Sw.
lub w innym czasie na probe chorego lub rodziny.
SAKRAMENT namaszczenia chorych )

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

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

Radomskie Centrum Onkologii

MSZA SWIETA W KAPLICY SZPITALNEJ:

Niedziele i $wieta - 9”,

Dni powszednie (poniedziatek-piatek) - 11
Odwiedziny chorych i udzielanie sakramentow $w.:
Codziennie (oprocz soboty) - 10°-11*

oraz w kazdym innym czasie na prosbe chorego

|ub rodziny. Kaplica jest otwarta przez calg dobe.
KAPELAN: ks. dr Adam Orczyk, tel. 694 697 828

MSzS JOZEFOW

EUCHARYSTIA z homiliqﬂw kaplicy MB z Lourdes
poniedziatek - piatek — 15”

sobota, niedziela, $wieta nakazane - 11"
Nabozenstwo rdzaricowe i adoracja
Najéwigtszego Sakramentu: pon - pt - 14°
sobota, niedziela, $wieta nakazane - 10”

(w tym czasie mozliwos¢ skorzystania ze spowiedzi)
SAKRAMENT namaszczenia chorych i pokuty
udzielany jest rowniez na oddziatach szpitalnych
KAPELANI:

ks. Krzysztof Anda$, ks. Bogustaw Dawidowicz
TELEFON: ##066,##067, numery wybierane

ze stuzbowych telefondw na terenie szpitala.

SWPZZPOZ KRYCHNOWICE

EUCHARYSTIA w kaplicy szpitalnej:

od pon. do sob. godz. 7°, niedziela o godz. 9"
SPOWIEDZ: codziennie w kaplicy lub na oddziale
KAPELAN: ks. Mirostaw Kszczot,

Diecezjalny Duszpasterz Stuzby Zdrowia:
ks. Przemystaw Wojcik

Obrzed w $wiatyni jerozolimskiej
zaktadat wykupienie syna przez ofiaro-
wanie w zamian baranka, a kiedy rodzina
byta uboga za pare synogarlic lub dwa
mtode gotebie. Wzrusza nas ten, wyda-
watoby sie, drobny szczegdt. Swieta
Rodzina: Jezus, Maryja i Jozef byli ubodzy.
Dopetnia sie to, co wydarzyto sie w noc
betlejemska. Pan Jezus, Odwieczny Syn,
Bdg z Boga, Swiattosé ze Swiattosci rodzi
sie w stajni posrod zwierzat. Lepiej teraz
rozumiemy stowa $w. Pawfa, ktory pisze
o Chrystusie: ,0n, istniejgc w postaci
Bozej, nie skorzystat ze sposobnosci,
aby na réwni by¢ z Bogiem, lecz ogotocit
samego siebie, przyjgwszy postac stugi,
stawszy sie podobnym do ludzi” (Flp 2,6-
7). W historii Kosciota ten kontrast mie-
dzy wszechmoca Boga a Jego unizeniem
i ubdstwem pobudzat wielu swietych do
wystawiania Boga za to, ze jest tak zaska-
kujacy. Jego potega jest tak ukryta, tak
niepodobna do poteg tego swiata, a jed-
noczesnie moc Bozej mitosci przemienia
ciggle nasze zycie.

Doskonale te prawde chrzescijan-
skiego zycia ujat Sw. Pawet. Piszac list
do bogatego i nadmorskiego Koryntu,
przypomina braciom z tamtejszej gminy
o hojnosci wobec ubogich. Uczniom
z lokalnego Kosciota przypomina: ,Znacie
przeciez taske Pana naszego Jezusa Chry-
stusa, ktory bedac bogaty, dla was stat sie
ubogim, aby was ubdstwem swoim ubo-
gaci¢” (2 Kor 8,9). Stowo ,,ubogi” w Biblii
nie oznacza tylko braku w sensie mate-
rialnym. ,,Bfogostawieni ubodzy w duchu”
— nie przywigzani do niczego, nie majacy
nic i oczekujacy wszystkiego od Boga. Bto-
gostawieni, poniewaz w ich sercach jest
miejsce dla Pana. Do nich nalezy krodle-
stwo niebieskie, poniewaz oni maja Boga.
To jest ta radosna Ewangelia o ludziach
btogostawionych, ktdérych serca s3 wolne
dla Pana.

ks. Przemystaw Woéjcik

N Mazowiecki Szpital Specialistyczny

< w Radomiu

B Radg\r,nwsal(ZiZS;(p)itzallKSpehcjaligtyczny

rychnowice

g SPZ0Z w Kozienicach
Przychodnie Lekarskie

o NSZ0Z, NZ0Z

- Gabinety Lekarskie

0 Laboratoria

X Apteki wojewddztwa mazowieckiego

Informacje i przyjmowanie ogloszen:
Redakcja: Radom, ul. Kusocinskiego 7a/18,
tel.: 601319048
internet: www.zdrowko.com zaktadka cennik,
e-mail: zbigum@op.pl
lub przez przedstawiciela
Jacka Guminskiego tel.: 603401 024

Wydawca nie ponosi odpowiedzialno$ci za tre$¢ ogtoszen i reklam

-27 -

Najblizsze
wydarzenia DSZ

18 marca 2023 (sobota) — Wiel-
kopostny Dzien Skupienia dla Stuzby
Zdrowia w WSD w Radomiu. Temat:
W Nim zyjemy, poruszamy sie
i jestesmy” (Dz 17,28). Poczatek
spotkania godz. 10.00.
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‘APTEKA CALODOBOWA

CZYNNA 24 GODZINY

W DNI POWSZEDNIE
NIEDZIELE | SWIETA [

tel.: 48 36 234 16

. Radom, Pl.Konstytucji 3 Maja 5

Apieika

mgr farm. Przemystaw Niedziatek

Recen, Ul, Keomenecosew 4:
Pon. - Pt. 8.00 - 20.00, Sob. 8.00 - 14.00

1al, 448 S 43 4

POSZUKIWANI KRWIODAWCY!

Jedyna bezpieczna grupa krwi jest grupa AB Rh(+).

KRWI W ZADEN SPOSOB NIE MOZNA
WYPRODUKOWAC
- JE] JEDYNYM WYTWORCA JEST CZOWIEK.

Zalecenia dot. cddawania kiwi na okolicznodt SARS-CoV-2
Krwi | je) sktadnikéw nle mozna oddawad:

- w czasle trwajqce] Izotacji | 14 dni po je| zakedczeniu
- w czasie kwarantanny (tuz po jej zakoficzeniu-mozna)

q. ; ﬁ - przez 48 godzin po przyjetych szczeplonkach:
M Ffizner/BioNtech. Moderna

- przez 14 dnl po przyjetych szczepionkach: AstraZeneca,
lehnson&jehnson

MOZESE oddad krew: jesli masz 18 do 65 lat,
cIuess sig rdrowo, walysz co najmniej S0 kg

Wigee] informaci dot. kwalitikacji do cddania ki -
wiw.rekikradom.pl

APTEKI
A

CHROBREGO 9

tel.: 48 364 07 07
PON-PT 8:00-20:00

SOBOTA 8:00-14:00

aptekachrobrego9@gmail.com

‘\APTEKI

OSIEDLOWA 9

w budynku
PZU ZDROWIE

tel.: 48 332 07 29
PON-PT 7:30-20:00
SOBOTA 8:00-13:00

aptekaosiedlowa9@gmail.com

APTEKI
A

WOLANOW,
RADOMSKA 1
tel.: 48 618 79 85

PON-PT 8:00-18:00
SOBOTA 8:00-14:00

aptekawolanow@gmail.com

aptekac,

Apteka rodzinna

Radom,
ul. Czachowskiego 15a
tel 48 362 48 96

poniedziatek - piatek 8-19
sobota 8-13

AJ0346



