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Spis ogtoszen Dudziriska Ewa —

Jurkiewicz Grzegorz — BRILEX —
. Kosowski Jarostaw — Jasinski—
LEKARZE SPECJALISCI Kustra Lidia ¢ NEL-MED — Likowski -
Latos-Patka Elzbieta —
Nadgrodkiewicz Krzysztof — Essamed —
Wreczycki Apoloniusz — Olczyk Ziemowit — Vic-Med —
Krajewski Adam — Kielska Ewa ¢ EPMED — Pro-Lab —
tukasik Ewa * MEDICON — Nitka Tadeusz ¢ ZAK —
Dom Pod Ztotym Debem —
Barytka Krzysztof — Likowska Elzbieta — Essamed —
Wypyski Andrzej — Matecka Hanna — Vic-Med -
Szponar Bogustaw —
Ostrach Andrzej — Kotataj Agnieszka —
Terpitowski Tomasz » VENOMEDICA — Bartnik Maciej « MAX-MED —
Wdowik Arkadiusz ¢ VENOMEDICA — Gajos Pawet ¢ VITAMED — Essamed —
Karas Marek ¢ MEDICON — limed —
Karasiuk Waldemar ¢ VITA-DERM — Kazubiriski Hubert « MEDJANA — Markowski Mirostaw —
Majchrzak Wojciech ¢ PTdental — Piasta Zbigniew ¢ MEDJANA — Vic-Med —
Noll Krzysztof ¢ VENOMEDICA — Szewczyk Dariusz » MAX-MED —
Ostrach Andrzej — Swierczek Mirostaw ¢ MEDJANA — Armed Ort —
Rojewski Robert ¢ VENOMEDICA — Wypyski Andrzej — Mikirad —
Roszczyk Jadwiga ¢ MEDJANA — Medistar —
Szcze$niak Grzegorz ¢ EUROMED — Ziembowska Irena — Multimed —
Terpitowski Tomasz ¢« VENOMEDICA — Treter Matgorzata ¢ P.M.R. - Stymat —
Wieczorek Janusz ¢ MEDJANA —
Wdowik Arkadiusz » VENOMEDICA— Drotlef Bogustaw ¢ NEL-MED — DIAGNOSTYKA
Noll Krzysztof » VENOMEDICA — MEDYCZNA
Krajewska Danuta ¢ MEDJANA — Rojewski Robert ¢ VENOMEDICA —
Majchrzak Wojciech ¢ PTdental — mgr Krystyna Batdys —
Noll Krzysztof ¢ VENOMEDICA — Karczewski Andrzej — Lab-Medic —
Rojewski Robert ¢ VENOMEDICA — Medica —
Agamed —
Gajos Pawet » VITAMED — Epmed — Euromed —
Kazubiriski Hubert « MEDJANA — Gamed -
Piasta Zbigniew * MEDJANA — Max-Med — Sanus -
Sekuta Jan ¢ SANUS — Medicon —
Swierczek Mirostaw ¢ MEDJANA — MedJana - MedJana -
Nel-Med - Venomedica —
Jakubczak Iwona ¢ MEDICON — Polmedic —
Krajewski Maciej ¢ ESTIVANCE — Venomedica -
Krajewski Adam — Zak — Jurkiewicz Grzegorz —
Jaskiewicz Anna * EPMED — Aurumdent — Diagnosis —
Dent Artis —
Drozdzikowski Wiestaw — M-dent — Centrum Medycyny Kobiet —
Pro-Lab - Drozdzikowski Wiestaw —
Jézwiak Piotr  PRO FEMINAE — PT Dental - Euromed -
Kielski Piotr ¢ EPMED — Szwedental — Medicon —
Nita Zygmunt — MedJana —
Wreczycki Apoloniusz — Alter Andrzej —
Szczesniak Dobrostawa — Nierubca Antoni - PROFILAKTYKA
$wiechowski Witold » AGAMED — Sander Krzysztof — ZDROWIA
Borysowicz Urszula ¢ P.M.R. — U SL U G I M E DYC Z N E Teresa —
Gatezia Robert —
Frieman Irena — mgr Krystyna Batdys — Dobry Dietetyk —
Przybytowicz Waldemar ¢ P.M.R. — Lab-Medic - Grudziriska Jadwiga —
Medica -
Estivance — Teresa —
PT Dental — Dobry Dietetyk —
Vita-derm — Grudziriska Jadwiga — Teresa —
Borysowicz Urszula ¢ ZAK — Memik, Monika Kazimierczyk — Gabinet Medycyny Naturalnej —
Matysiak Stanistaw ¢ ZAK — Mtynarska Matgorzata — Markowski Mirostaw —
Nitka Tadeusz ¢ ZAK —
Przybytowicz Waldemar ¢ P.M.R. — Essamed — Gabinet Medycyny Naturalnej —
Pytel Anna ¢ AGAMED — Gabinet Medycyny Naturalnej —

Markowski Mirostaw —

Borysowicz Andrzej —
Chojnacka Marina — Gabinet Medycyny Naturalnej —
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Radomska Szkota Wyzsza

ksztatci w zakresie

Akademickie Centrum Medyczne

« pielegniarstwo

» fizjoterapia

¢ zdrowie publiczne

* kosmetologia

¢ inspekcja sanitarna

* bezpieczenstwo i ratownik medyczny

* medycyna ratunkowa

* organizacja i zarzadzanie placowka zdrowia
* menedzer stuzby zdrowia

« psychologia zdrowia publicznego | inne

Wydziat Nauk o Zdrowiu
Radom, ul. 1905 Roku 26-28, tel. (48) 383 66 05

» rachunkowosc przedsiebiorstw
» ubezpieczenia w gospodarce

* transport i logistyka

» ekonomia menadzerska

» geodezja i kartografia

» gospodarka przestrzenna | inne

Wydziat ERonomiczny
Radom, ul. Zubrzyckiego2, tel. (48) 344 13 97

www.rsw.edu.pl

www.medica.radom.pl

| Radom
g Slowackiego 48
il tel./faks 48 365 49 33
| medica@medica.radom.pl
poniedzialek - pigtek
7.00-19.00

sobota

7.00-15.00

Udzial w Medzynarodowe]

jako jedyne w Radomiu oraz regionie prowadzi zabiegi

bezoperacyjnego leczenia wad postawy
(skolioz, kifoz i lordoz)

metoda F.E.D.

Swiadczy ustugi w zakresie rehabilitacji:

« fizykoterapii - magnetoterapia, elektroterapia, laser,
ultradzwieki, swiatfolecznictwo, oklady parafango

= kinezyterapii — leczenie ruchem

= hydroterapii » wodolecznictwo

= krioterapii — miejscowa oraz catkowita (kriokomora)

= masaiu leczniczego

= gimnastyki korekcyjnej — na potrzeby rehabilitacji
zapewniamy profesjonalng sitownie dla dzieci
od lat 15 (jako jedyni w regionie) oraz sitownie dla dorostych

= rehabilitacji domowej

Chcesz schudnac? Pomogg Ci w tym
t6zka rekondycyjne

Nasze Laboratorium Diagnostyki Zdrowia oferuje diagnostyke:
* komputerowe badania wad postawy

* komputerowe badanie stép i kolan

kontakt: Akademickie Centrum Medyczne Radam,

ul. Struga 60 (naprzeciwko stadionu Radomiaka)

REJESTRACIA REHABILITACII: tel. 502 392 113

www.acm.radom.pl

MEDICA &

laboratorium analiz medycznych

Oferujemy szeroki zakres badan z zakresu
hematologii

koagulologii

analityki ogolnej

chemii kliniczne)

diagnostyki nieptodnosci
diagnostyki chordb tarczycy
diagnostyki infekcji wirusowych
diagnostyki onkologicznej
serologii grup krwi
autoimmunologii

bakteriologii

mykologii

genetyki

Kontrol jakosc LABQUALITY Nowe badania:

* HbA1c met HPLC
» Borelioza w klasie 1gG, IgM
* Hormon antymullerowski - AMH

mgr Agnieszka Flont
specialista laboraloryjne] diagnostyki medycne|

mgr Katarzyna Kowalewska-Wojciechowska * Inhibina B
specjalista analityk! klinicznej & HE4 HUW‘H marker raka jaiﬁika
* HPV

» test PRISCA dla 1 i Il trymestru ciaiy

» BTA marker raka pecherza moczowego

* badanie nasienia z oceng Zywotnosci plemnikow
i testem MAR (wg zaleceri WHO)

Profesjonalna obstuga
Zawsze wiarygodne wyniki

MEDYK



lek. stom. Bozena Domarnska
poniedziatek, sroda, piatek 14.00-18.00
wiorek, cawartek 8.00-12.00

lek. stom. Anna Domanska
wtorek, cawartek 14.00-19.00
pigiek 10.00-12.00
sobota: po wozesniejszym uzgodnieniu

leczenie zachowawcze dzieci | doraslych
leczenie protetyczne
chirurgia stomatologiczna
profilaktyka
stabilizacja pratez za pamocy miniimplantdw
RTG zebow

Leczenie bez borowania
metodg abrazji wodno-powietrznej
tel. 483341425
kom. 604 481 599

Czy leczenie zebow
moze nie bolec¢?

Wszystko o profilaktyce choréb jamy ustnej
ileczeniu zeboéw w technice abrazji wodnej.

Zdrowe zeby i piekny u$miech sg dzi§
nie tylko waznym elementem atrakcyjnego
wygladu ale daja nam poczucie pewnosci
siebie oraz kojarza sie z mlodoscig, witalno-
Scia, sukcesem. Chyba kazdy z nas chcial-
by mie¢ piekny usmiech, zdrowe zeby, ale
na mys$l o wizycie u dentysty wiekszos¢
z nas zaczyna odczuwac strach przed bo-
lem, przed nieprzyjemnym borowaniem
czy znienawidzonym dzwiekiem wyso-
koobrotowej wiertarki stomatologicznej.
A przeciez nie kazda wizyta u dentysty,
zaréwno dla dorostego jak i dla dziecka,
musi koriczy¢ sie przykrym, bolesnym
leczeniem czy usuwaniem zebéw. Obecna
technika pozwala na leczenie zebéw meto-
da abrazji wodnej: bez borowania, bez nie-
przyjemnego dzwieku wiertarki stomato-
logicznej a co najwazniejsze bez bolu. Aby
jednak wizyty u stomatologa mogly by¢
przyjemne i bezstresowe, nalezy pamietac¢
o kilku podstawowych zasadach.

Przede wszystkim nie mozna zapomi-
nad, ze jama ustna i zeby sa integralng cze-
Scig naszego organizmu i nalezy o nie dba¢
tak samo jak o caly organizm: serce, ptuca,
nerki czy inne niezbedne do zycia orga-
ny. Nalezy bowiem wiedzie¢, ze bakterie
z nieleczonych zebéw i dzigsel oraz ich
toksyny znajdujace sie jamie ustnej moga
przedosta¢ sie do krwi a wraz z nia do
réznych waznych narzadéw ciala, powo-
dujac ich powazne schorzenia. Najbardziej
widocznym przejawem choréb zebow jest
préchnica. Wing za jej powstanie nalezy
obarczy¢ bakterie bytujace w naszej jamie
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ustnej. Bakterie prochnicotwoéreze, sktad-
niki naszej sliny oraz resztki pokarmowe
tworza plytke nazebna - lepka, miekka
warstwe na zebach. Bakterie tylko czekaja
na dostawe cukru aby zaczaé deminera-
lizacje szkliwa. Im stabsza higiena jamy
ustnej tym wieksze prawdopodobieristwo,
ze bakterie prochnicotwoércze rozpoczna
W naszej jamie ustnej swoje dzielo znisz-
czenia. Po kilku tygodniach stabej higie-
ny jamy ustnej mozemy mie¢ powazne
problemy - nie tylko z zaatakowanymi
préchnica zebami i ich bélem, ale takze
z krwawiagcymi i bolacymi dzigstami oraz
kamieniem nazebnym.

Naszym zadaniem jest usuwacé sku-
tecznie plytke nazebna i nie dopuszczad
do rozwoju bakterii préchnicotwoérczych
oraz plytki nazebnej. Nalezy pamietad
o szczotkowaniu zebéw miekka szczo-
teczka przynajmniej 2 razy dziennie, ale
sama szczotka i pasta przewaznie nie
wystarcza. Przestrzenie miedzyzebowe
nalezy oczyszczaé za pomoca nici denty-
stycznych oraz specjalnie do tego przezna-
czonych szczoteczek miedzyzebowych.
Dentysta zaleci odpowiednia technike
szczotkowania zaleznie od naszych po-
trzeb. Jesli w czasie szczotkowania krwa-
wia dziasta nalezy jak najszybciej odwie-
dzi¢ stomatologa, poniewaz moze to by¢
oznaka zapalenia dzigsel bedacego czesto
wstepem do rozwoju paradontozy. Niele-
czone stany zapalne dzigsel prowadza do
rozchwiania zebéw oraz ich przedwecze-
snej utraty. Nalezy co pét roku zglaszac
sie na wizyte kontrolng aby lekarz mogt
wykry¢ ogniska préchnicy w jak najwcze-
$niejszym stadium. Gdy sami zauwazymy
ciemna plame lub ubytek szkliwa czesto
préchnica jest juz bardzo zaawansowana.
Regularne wizyty kontrolne u stomatolo-
ga pozwalaja nie tylko zachowaé zdrowe
zeby i dzigsta ale umozliwia wykry¢ inne
stany patologiczne blony Sluzowej jamy
ustnej - przeciez wszyscy wiemy, ze rak
wezednie wykryty jest uleczalny.

Ale jesli juz zaczynamy odczuwaé
dyskomfort w jamie ustnej, czujemy pod
jezykiem osadzajacy sie kamieri nazebny,
w lustrze widzimy osad ktérego nie da sie
usunaé szczoteczka do zebéw lub, co gor-
sza, zaczyna boleé¢ zab - wizyta u stomato-
loga staje sie koniecznoscig. Nalezy powie-
dzie¢ lekarzowi o swoich obserwacjach,
a jesli wizyta u dentysty budzi w nas
strach czy obawe, nalezy o tym powiedzie¢
lekarzowi, poprosi¢ o znieczulenie, ustali¢
spos6b komunikacji z lekarzem w trakcie
leczenia np. uniesienie reki by na chwile
przerwac zabieg. Zawsze trzeba pamietac,
ze strach przed leczeniem nie powinien
by¢ zrédlem wstydu ani zazenowania,
a taka sytuacja dla doswiadczonego leka-
rza nie jest niczym nadzwyczajnym.

Dzisiejsza stomatologia oferuje sku-
teczne $rodki znieczulajace, estetyczne
i trwale materialy do wypelniert ubytkow
(dzieci moga nawet wybrac¢ kolor plombki
co zachecije doleczenia) a conajwazniejsze

mozliwo$¢ leczenia préchnicy bez bo-
rowania. Bol bywa elementem wizyt
u stomatologa, ale wigze sie gléwnie z bo-
rowaniem zeboéw. Nowoczesna technika
pozwala na skuteczne leczenie zeb6éw bez
uzycia wiertarki stomatologicznej. Urza-
dzenia do leczenia zeb6w bez borowania
dzialajg w technologii abrazji wodnej.
Tkanki zmienione préchnicowo usuwane
sa bez uzycia wiertel, bez bélu, wibracji
i towarzyszacego borowaniu halasu.
Préchnica, ptytka nazebna czy kamien
usuwane sa skutecznie poprzez dzia-
tanie wody i sprezonego powietrza,
z niewielkim dodatkiem specjalnego
piasku. Dla dzieci stosuje sie dodatki
do piasku, dzieki czemu czuja w ustach
przyjemny smak musujacej oranzady.
Technologia ta jest absolutng s$wiato-
wa nowoscig, jednak dostepna jest juz
w Polsce. Polska jest bowiem krajem eu-
ropejskim w pelnym tego slowa znacze-
niu, wiec nowoczesne technologie, takze
medyczne, trafiajg do nas bardzo szybko.
W chwili obecnej urzadzenia do leczenia
zeboéw przy uzyciu technik abrazji wodnej
znajduja sie w kilkudziesieciu placéwkach
medycznych na terenie Polski. Od kilku
miesiecy dysponujemy urzadzeniem do
leczenia zebé6w w technice abrazji wodnej
i dotychczas wykonane zabiegi sa bardzo
obiecujace. Wiemy juz ze abrazja wodna
jest malo inwazyjna i znacznie bardziej
precyzyjna od leczenia wierttem. To ozna-
cza, ze technika ta powoduje duzo mniej-
sze uszkodzenia zeba na powierzchniach
sasiadujacych z zepsutymi fragmentami
zeboéw i znaczaco zmniejsza ryzyko powi-
ktan pozabiegowych. Takze pacjenci pod-
dani leczeniu w technice abrazji wodnej
bardzo wysoko oceniajg leczenie zebéw
przy uzyciu wody i piasku - méwia ze nie
ma bélu a przede wszystkim nie ma stra-
chu przed wiertarka.

Bo bol tkwi gtéwnie w psychice,
a strach powoduje, ze boli jeszcze bardziej
albo wtedy, gdy bole¢ nie powinno. Tak
wiec zastosowanie w leczeniu zebéw
metody matlo inwazyjnej, nie powodujacej
emisji nieprzyjemnych dzwiekéw oraz
wibracji moze w zasadzie wyeliminowa¢
boél jako element leczenia zebéw i wizyt
u stomatologa.

Autor: lekarz dentysta Anna Domatiska
DENT-ARTIS
Radom, ul. Warynskiego 9a lok. 7

INFORMACJA: W majowym numerze Medyka wkradt sie chochlik drukarski w ogloszeniu gabinetu denty-
stycznego Dent Artis, za co serdecznie przepraszamy wlascicieli oraz obecnych i przysztych klientéw gabinetu.
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www.aurumdent.pl
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gabinet dentystyczr

lek. stom. Marek Zatorski

y tymczasowe
lane metalowe

wspolpraca z pracownig protetyczng
L-DENTAL Laboratory

Radom, ul. Pamieci Katynia 12a lok.1
tefefnrﬁme mwhﬂlawﬁwt

" ') e
v pmh.. 7 (24 H_‘m_i ziny na I.,tﬂl'.l‘t.j
wybielajace oraz nagryzowe

cedm&miead&ﬂn doﬂ.m

SZWEDENTAL

lek. stom. HUBERT iIWEDE

Gabinet dentystyczny

profilaktyka, leczenie, wybielanie zebdw,
usuwanie kamienia i osadu, ortodoncja, protetyka,
naprawa ekspresowa protez, proste zabiegi chirurgiczne
Zapraszamy od poniedzialku do piatku: gabinet stomatologiczny w godz. 8-19

Agam ed (\j)denf PTDental

ENTRUM MEDYCZNE EWA | MARTA MACIAG
Radom, ul. Mita 4/8, tel. (48) 360 25 53 L L ’: CENTRUM MEDYCZIN

Radorm |, (4B} 629 5315

STOMATOLOGIA * RTG zebéw Preytyk, . Aynek 7, el (48) 618 00 98

Radom, ul. Traugutta 6
tel. 48 362 49 22

mw Piasek & Terpitowska

WWW, M ivm adom [..I

dermologia, fotoepilacja

okulary korekcyjne Lt
oku'ar? stoneczne Zabiegl \:'J‘:.I"'If"t";f'-:' zZne

Przemysiaw Czubak
Borena Domanska
loanna Chrzanaowska
Irma Tomasiak
Piotr Kotlimowski
RTG zebdw, protetyka, wybielanie zebow

GINEKOLOGIA = USG

nowoczesna stomatolo gid

medycyna estetyczna

Witold Swiechowski

INTERNA soczewki kontaktowe laboratorium (Luxmed Lublin)
wizyty domowe zaprasza
."\rﬂ:DYCVN!'\ PR}"\L'}" poniedziatek-piatek 48 363 33 60
badan@ wstepne | okresow_ve 10.00-17.30 kom. 535 993 093

Anna Pytel

PRYWATNE POGOTOWIE
STOMATOLOGICZNE
w soboty, niedziele | swieta w godz, 8.00-22.00

GABINET OKULISTYCZNY

Hanna Malecka

Radam, /l.'lruw-i.lcgr'l 511 petra)
kom. 604 529 306
preyimuje poniedziatek, droda od 16.00

(przerwa 15.00-16.00)
Radom, ul. Okulickiego 58/70
tel. 501576 329

dr n. med. Bogustaw Szponar
specjalista chorob oczu

tel. 602 762 323

Radom, ul. ks. Sedlaka 4/6/8

www.ptdental.pl

OPTYK GABINET
Lilouwslsc ORULSTYCZNY
Mar:uluﬁllil

lekars
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dermato

ogia estetyczna | dermatoc

Dr n. med. Maciej Krajewski

specjalista dermatolog

(zaufanie ok. 30 tysiecy pacjentow
w Radomiu | Warszawie od 2000 )

irurgia

najskuteczniejsze systemy laserowe

“{BEALITY EXPERT maganymi

Choroba
lokomocyjna

Czas letni to okres urlopéw, co
nieodiacznie wiaze sie z koniecz-
noscig odbycia czesto dlugich po-
drézy. Nie dla wszystkich czas spe-
dzony w samochodzie, samolocie,
autokarze nalezy do przyjemnych,
a to za sprawa choroby lokomocyj-
nej, ktorej sg ofiarami.

Nieprzyjemne doznania wyste-
pujace u niektérych oséb podczas
podrézy réznymi érodkami loko-
mocji okreéla sie mianem choroby
morskiej, lokomocyjnej, kinetozy,
choroby ruchu.

Przyczyna jest brak zgodnosci
sygnaléw wzrokowych i sygnatéw
odbieranych przez czes¢ mozgu -
uklad réownowagi. Ten skompliko-
wany uklad odpowiedzialny jest za
utrzymanie réwnowagi, postawy
ciala i ustawienie galek ocznych
umozliwiajgce zachowanie prawi-
dlowego pola widzenia podczas
ruchu. Podczas jazdy wzrok od-
biera zmiane otoczenia, co mézg
interpretuje jako ruch, jednak

MEDYK

KLINIKA NR 1. W LECZENIU BLIZN*

*BOTOX"
*THERMAGE

Inwady|ny Iing

= plastyka powiek

= odchudzanie

blednik (narzad réwnowagi) nie
odnotowuje zmian polozenia ciafa.
Reaguje jednak na sitly powstajace
podczas jazdy (hamowanie, przy-
$pieszanie), co w efekcie tworzy

brak zgodnosci tych bodzZcow
z sytuacja. Podczas plyniecia stat-
kiem objawy choroby lokomocyj-
nej wystepuja najczeéciej pod po-
kltadem - blednik wykrywa ruch
(zmienne przecigzenia wywolane
kotysaniem), a wzrok nie odbiera
bodZcéw ruchu. Sprzeczne infor-
macje dotyczace ruchu, powoduja
pobudzenie osrodka wymiotnego
inerwu blednego, cojest przyczyna
wystgpienia nudnosci i wymiotow.
Najrzadziej choruja dzieci po-
nizej drugiego roku zycia, najcze-
Sciej za$ dzieci w wieku 3-12 lat.
Kobiety choruja czesciej, zwlaszcza
podczas menstruacji i cigzy.
Mozna zapobiega¢ chorobie lo-

komocyjnej, w tym celu nalezy:
* zajmowac pozycje tam, gdzie

najmniej odczuwalny jest

ruch (statek: sSrodkowa czesé,

samolot: okolice skrzydet,

samochod: przednie siedzenia),
* przyjac pozycje lezaca

lub pétlezaca

Bezkonkurencyjny Osrodek
Medycyny Estetyczne],

Chirurgii Plastycznej
i Dermatochirurgii w Radomiu.

Radom ul. Witolda 10,
tel. 48 383 61 00

Filie:

Warszawa, ul. Nowogrodeka 21
Warszawa, ul. Wolodyjowskiego 52
Kielee, ul. Zeramskiego 23

Krakdw, Al Bora-Komorowskiego 37
Krakdw, ul. Kamienskiego 11

ARV AV AT Sk el

* unikac obserwacji poruszaja-
cych sie za oknem drzew itp.

* w czasie podrézy nalezy patrzeé
na horyzont, stabilny punkt

* wypi¢ napar z imbiru,
gozdzikéw lub cynamonu

* spozywac cukierki mietowe

* pi¢ napoje typu cola, roz-
gazowana ma wiasciwosci
przeciwwymiotne

Oproécz stosowania powyzszych
zasad mozna zastosowac farmako-
logiczne leki przeciwhistaminowe
dostepne w aptece, ktérych dzia-
lanie przeciwwymiotne wynika
z tlumienia o$rodkowego ukladu
nerwowego.

Najlepiej sie dobrze nastawic,
gdy jedziemy na wakacje, trzeba
myséle¢ o czekajacej nas po chwi-
lowych  trudnosciach przyjem-
nosciach i relaksie. W powrotnej
drodze jestesmy juz zrelaksowani,
a blednik byl juz poddawany pro-
bom réwnowagi &), takze zaharto-
wani i wypoczeci mozemy spokoj-
niewraca¢ dodomu. Mitych wakacji
i wypoczynku.

Jonka



GABINET LEKARSKI

medyeyny naturalnej i biorezonansu

lek. mied. Agnit:a‘zkl Ziembowska
PEDIATRA

+ potady i loczenie drieci chorych
el T ;
* alergie - testy | odezulanie
metody hircponansu

Radom, ul. Kilinskiego 21
rejestracia tel, 48 362 44 64

Gamed

Przychodnia w centrum Radomia
Swiadczania uslug medycanych w oparciu o kortrake 2

NVYZ

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA
mailiwoss Tapisy nowych pacjentow
Poradnia internistyczna, pediatryczna
Punkt szczepien
Wizyty domowe: lekarza, pielggniarki, potoinej

PORADNIE SPECJIALISTYCZNE:
alergologiczna
dermatologiczna
endokrynaologiczna
gastroenterologiczna dla dorostych i dzieci
ginekologiczno-potoinicza
neurologiczna
okulistyczna
otolaryngologiczna
reumatologiczna
urologiczna

PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO (dorosli)
oraz psycholog kliniczny, psychoterapeuta

PORADNIA STOMATOLOGICZNA

GABINET ZABIEGOWTY:

USG, EKG, iniekcje, spironometria,
szczepienia ochronne, odczulanie,
testy alergologiczne, swiatlolecznictwo,
audiometria, kriozabiegi
Badania laboratoryjne
Pozostata diagnostyka
(Wajewadzki | Radomski Szpital Specjalistyczny)

MEDYCYNA PRACY
Badania:
- wstepne, okresowe, kontrolne pracownikow
- uczniow
- kierowcow (wszystkie kategorie)

UStUGI MEDYCZNE DLA PACIENTOW:
Lux-Med, Medicover, Allianz, CMP,
FALC, 4-Med, Enel-Med, MEDICA,
Pol Med, PZUP, Ipa-Polska, Signal-lduna

Radom, ul. Wysoka 12
tel 48 363 17 04, 362 86 69
rejestracja osobiscie lub telefonicznie
codziennie od 7.30 do 18.00

Centrum Medyczne
™M E DZARG vwncsonas

umowa z NFZ - PORADNIA preluksacyjna
umowa z NFZ - PORADNIA ortopedyczna dia dzieci | mtodziezy
umowa z NFZ - PORADNIA ortopedyczna dla dorostych
Specjalistyczne gabinety prywatne:
onkologiczny, neurologiczny (dla dzieci i dorostych), uralogiczny, psychologiczny
USG narzgdow wewnetrznych, nerek, prostaty, jader, tarczycy, gruczoldw piersiowych, slinianek, wezlow chionnych,
USG stawdw u dorostych: kelanowych, barkowych, lokciowyeh; ciggna achillesa; migsni

USG Doppler koriczyn dolnych, szyi « USG serca dorodli » Mammografia « Pracownia RTG
Zabiegi w ramach chirurgii i ortopedii jednego dnia

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

tel./faks 48 363 33 73, tel. 510 098 225, zapisy 9.00-19.00

mgr Lena Krajewska

infatnelma

ustugi w oparciu o kontrakt z NFZ | odplatnie

chirurgia. proktologia. ginekologia.
ortopedia. USG, kardiologia,
poradnictwo dietetyczne,
neurologia, endokrynologia,
laryngologia, medycyna rodzinna

GABINETY LEKARSKIE

ul. Waryniskiego 9a/8, 1 pietro
REJESTRACIA tel. (48) 331 19 29

IE-I-:. med, Piotr l{ielski

a g 1;-.,..-:-_ POt

dr n. med. Ewa I(lelska

a ra-laryngole

mallstvczne
umowa z NFZ i Allianz

laryngologiczna

foniatryczna

ginekologiczna

logopedyczna

diabetologiczna (dla dzieci i dorastych)

" Pracovinia UG
3D/4D, nowy aparat Aloca)

inekologia
roll!w'.rmlaluwe badanie ptodu)
poftoznictwo

USG naczyn szyjnych (Doppler - color)
jama brzuszna
tarczyca i slinianki, wezhy chlonne

SPIZOIZ
Poradnia
Medycyny Rodzinnej

Radom, ul. Zeromskiego 31
tel. (48) 362 89 47

uprawniony do badan profilaktycznych

BADANIA KIEROWCOW

Etlg'n:j'»l,f u darostych - é A RADO :‘1

" Rehabilitacj d /3

o i id nosis

Em:;"ia :’ﬂ';ﬂm " Rezonans Magentyczny

e o Aparat 1,5 Tesli firmy GE
“Emisja glosu dla nauczycieli,

osob zawodowo pracujacych glosem Badanla w lﬂﬂlﬂﬁh umowy z NFZ
" Profilaktyka dysleksji platne (bez skierowania)

www.epmed.pl

majmg gabinety lekarskie
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Apoloniusz Wreczycki
ginekolog pofoinik
androlog (zaburzenia plodnosc meiczyzn)

kom. 602 180 214
prayjmuje sroda i pigtek 16.00-18.00

Zygmunt Nita
ginekolog potoinik

kom. 601 950 410
preyjmuje wtarek 17.00-19.00

Radom, ul. Niedzialkowskiego 26/83

tel. 48 362 82 00

Kroétka

rozprawa
o potrzebie
ruchu

W  mojej wieloletniej praktyce
lekarza ortopedy, naturalnym sta-
nem rzeczy jest codzienny kontakt
z pacjentami, ktérzy badz z przyczyn
losowych, badz przez wieloletnie
zaniedbania wynikajace z niewlasci-
wego trybu zycia, doprowadzaja sie
do stanu, ktéry uniemozliwia im nor-
malne funkcjonowanie. W niektérych
przypadkach niezbedne sa zabiegi
operacyjne polegajace na rekonstruk-
cji kosci i stawdéw, czy wszczepianiu
protez. W innych - dluga i ucigzliwa
rehabilitacja, a niekiedy podawanie
specjalistycznych lekéw. Jednak sa
tez i takie schorzenia, ktére z powo-
dzeniem mozemy zwalcza¢ sami,
a jeszcze lepiej im zapobiegac poprzez

MEDYK

eminae

I  ——
abinet ginekologiczno-potozniczy
dr med. Dobrostawa Szczesniak
spec. ginekolog-pofoznik

Badanie nietrzymania moczu
w ramach MNFZ

odpo-

zapewnianie organizmowi
wiedniej dawki codziennego ruchu.
Oczywiscie bioragc pod uwage kulty-
wowany dzi$ konsumpcyjny tryb zy-
cia, nieregularny czas pracy, czy brak
dbalosci o odpowiednie odzywianie,
czesto jesteSmy zmeczeni i trudno jest
nam zmobilizowac sie do regularnego
uprawiania sportu, lub choéby znale-
zienia czasu na codzienny spacer. Tym
samym nieuchronnie zblizamy sie do
dnia, w ktérym podnoszac sie z 16z-
ka zauwazamy, ze gdzie$ nas tamie,
gdzie$ co$ strzyka i na dodatek boli,
0j boli!

Ojciec medycyny Hipokrates
twierdzil, ze leczenie opiera si¢ na
dwoch poteznych zasadach - ¢wi-
czeniach fizycznych i dietetyce. Ruch
i gimnastyka byly juz wéwczas w ar-
senale metod leczniczych. Starozytni
pojmowali gimnastyke jako sztuke
zycia w dobrym zdrowiu. Hipokrates
usystematyzowal ¢wiczenia fizyczne,
badat ich dziatanie profilaktyczne
i stosowat ruch jako srodek leczniczy.

Niestety model zaproponowany
w Europie zachodniej, znany takze
w Polsce, jest przeciwstawieniem idei
Hipokratesa. Propagowana jest medy-
cyna opiekurnicza, z prostota i wygoda
stosowanych érodkéw (najlepiej table-
tek i masci), a tym samym brakiem
motywacji do ruchu - ku uciesze
koncernéw farmaceutycznych. Ten

oferujemy badania:

wstepne i okresowe pracownikow,

studentdw i uczniow

wszystkie kategorie prawa jazdy
laboratoryjne

kierowcdw

przyimuja lekarze internisci i medycyny pracy
poradnia ginekologiczna
Radom, ul. Malczewskiego 29
(w budynku Politechniki Radomskiej)
tel. 48 361 73 79, 361 73 81

Przychodnia czynna codziennie 8.00-18.00

Sprzedam lub wynajme
gabinet ginekologiczny i USG

57 m?
tel. 665 522 040

model leczenia lekkiego, przyjemnego
i w miare szybkiego rozpowszechnio-
no juz w Rzymie za czaséw innego
znanego medyka - Asklepiosa. Tenze
uczony Grek stosowal diety (oczywi-
Scie takie, ktére odpowiadaly pacjen-
towi), lezakowanie, spacery, lekkie wy-
sitki fizyczne, picie wéd mineralnych
i wina (dawek nie podano). Szczegol-
nie ta metoda zyskataby wielu admi-
ratoréw, gdyby zostata uwzgledniona
we wspolczesnych metodach leczenia.

Przejdzmy jednak do meritum.
Posréd duzej liczby choréb cywiliza-
cyjnych poczesne miejsce zajmujq te,
u podstaw ktérych lezy brak ruchu.
Wielu z moich pacjentéw uskarza sie
na dolegliwosci ze strony kregostupa,
ktére czesto wynikaja z siedzacego
trybu zycia, oraz béle i zwyrodnienia
stawoéw - bedacych skutkiem otytosci
(w tym przypadku niejednokrotnie
dochodza choroby serca i cukrzyca,
co dodatkowo utrudnia leczenie).
Szczegoélnie jednak martwi mnie duza
liczba dzieci i mlodziezy z wadami
postawy. Rodzice powinni motywo-
wac dzieci do aktywnosci fizycznej od
najmtodszych lat. Uklad kostny dziec-
ka powinien ,,ubi¢ si¢” za mlodu. Licz-
ne drobne urazy i sttuczenia w dalszej
perspektywie sg dla naszego zdrowia
korzystne. Pamietajmy, ze choroby
wynikajace z braku ruchu, prowadza
nie tylko do dokuczliwych objawéw



boélowych obnizajacych komfort zy-
cia. Czesto stajg sie przyczyna utraty
samodzielnosci, a niekiedy nawet nie-
pelnosprawnosci. To z kolei, niejed-
nokrotnie prowadzi do wykluczenia
spoteczno-zawodowego. Pamietajmy!
Lepiej zapobiega¢ niz leczyé. Moim
zdaniem, zdecydowanie przyjemniej
spedzi¢ czas z rodzing na wspdlnej
wyprawie, niz przy szpitalnym 16z-
ku, nie wspominajac o stypie. Czesto
powtarzam to moim pacjentom, jed-
nak nie wszyscy sie tym przejmuja.
Niektérzy z nich, oczekuja dzialan,
majacych przynieé¢ natychmiastowy
efekt. Nie starajg sie zrozumie¢ istoty
choroby, czyli tych wszystkich oko-
licznosci, ktére przyczynity sie do jej
powstania. Nie podejmuja zadnych
krokéw, ktére sa odpowiedzia na

SANUS NZOZ

\Y’ Przychodnia lekarska

leczenie osteoporozy
badanie gestosci tkanki kostnej

specjalista chirurgii
urazowo-artopedycznej

Radom, ul. Warszawska 4
tel. 48 364 40 99

VenoMEDICA

Chirurgia naczyniowa
T. Terpitowski, A. Wdowik
* maloinwazyjne leczenie zylakow:
- laser endo-zylny ELVeS 1470nm
- skleroterapia, miniflebektomia
= USG, Doppler naczyn

Chirurgia onkologiczna i proktologia
R. Rojewski, K. Noll

Radom, ul. Pamieci Katynia 12 A
tel. 48 331 03 17 (zapisy 10.00-16.00)

sapisy tel. 609 182 337

Krzysztof Barytka
spec. chirurg driecigcy

PORADY W ZAKRESIE:  CE¥nnE wiorek16%98%
- chirurgii dzieciecej w tym urazowej
- urologii dziecigecej (drobne zabiegi)
- 2aburzen oddawanie moczu
(W tym moczenia nocnego)

sugestie lekarzy. Stan taki wynika
z wielu czynnikéw, gléwnie jednak
z niskiego poziomu samo$wiadomo-
ci, oraz braku elementarnej wiedzy
z zakresu higieny i zdrowia. Nie ocze-
kujmy cudéw. Lekarz nie schudnie
za pacjenta, ktéry przez wieloletnia
nadwagge cierpi z powodu ucigzliwych
béléw kolan, czy bioder. Poprawiajac
doraznie komfort pacjenta, podaje sie
coraz to nowe leki, ktére jednak nie
sq obojetne dla naszego organizmu.
Obciazaja watrobe, zoladek, nerki
i w rezultacie - portfel. Leczac skutki
jednych schorzen, wywotujemy kolej-
ne. To bledne kolo towarzyszy wielu
pacjentom do korica zycia, a wyjscie
z niego niejednokrotnie wymaga
ogromnej determinacji, na ktéra nie
kazdy sie moze zdoby¢. Korczac te

Chlrurgla dzletl i mlcdzlezv
Traumatologia wieku dziecigcego

Radom, ul. Struga 57 a; wtorek, piatek 16.00-17.00
kom, 601 969 786

dr n. med.

Andrzej Ostrach

specjalista chirurgli naczyniowe]j 1 ogdlnej

Radom, ul. Zeromskiego 51
czwartek 16-18

MAX-MED

optopedaftralitnatolog

Radom, Osiedlowa 9
tel. (48) 366 11 40, 603 592 890

krotkie dywagacje na temat potrze-
by ruchu, chcialbym podziekowac
wszystkim moim pacjentom, ktérzy
zdecydowali sie zawalczyé o swoje
zdrowie i sprawno$¢ - wdrazajac do
swoich codziennych obowigzkéw
program zaje¢ ruchowych. Z przy-
jemnoscia obserwuje u nich nie tylko
zZnaczacg poprawe sprawnosci fizycz-
nej, ale co szczegdlnie wazne - wzrost
wiary we wlasne mozliwoéci, wyzsza
samoocene, doskonate samopoczucie,
i w rezultacie - polepszenie ogélnego
stanu zdrowia, czego serdecznie zycze
wszystkim czytelnikom.

Specjalista ortopedii i traumatologii
narzqdu ruchu — Pawet Gajos

-UROMED
Gabinet chirurgii ogolnej
i USG piersi

dr med. Grzegorz Szczesniak
specjalista chirurg MBA

* porady chirurgiczne
* USG piersi + biopsje
+ krétkie zabiegi
= opieka pooperacyjna

5.30-17.30
2, tel. 48 369 95 17

* USG nar aqduw ruchu

+ USG binder u niemowlgt
+ Zabiegi ortopedycine

Rodom, ul, Osiedlowa 9
kom, 692 439 25]
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ARMED ORT

Radom
ul. Bernardynska 1
tel. (48) 360 10 26
faks (48) 340 29 03
tel. kom. 695 900 792
sklep@armed-ort.pl

MULTIMED

SKLEP MEDYCZNY

refundacja NFZ
poniedzialek - piatek 9.00-17.00
sobota 10.00-13.0(
26-600 Radom, ul. Mieszka | 3H
8 333 00 09, korn. 602 55 22 70
kKomputerowe

Badanie wZroku

Ul Gagarina 9, tel. 48 366 78 78
Ul Traugutta 46,48, tel, 48 362 45 89
ul. Zeromskiego 28, tel 883 765 751

Jasinski

Pk Foma e iar

$Y Farmaceuta radzi

Tabletka, pigulka, kapsulka
- czytaj co lykasz

W tym wydaniu porusze istotng
kwestie Panistwa zakupéw w aptece.
Czestym bledem, z ktérym spotykam sie
w mojej dlugoletniej pracy w aptece jest
brak $wiadomosci pacjenta przy zaku-
pie i uleganie wplywom reklamy, co w
konsekwencji skutkuje zakupem kilku
tych samych lekéw tylko pod innymi
nazwami. Mam jedna podstawowa rade
- pytajmy sie farmaceuty o zakupione
preparaty w aptece, czesto wybieramy te
same $rodki lecznicze ale pod innymi na-
zwami handlowymi. Wptyw reklamy na
naszg $wiadomosé zakupu jest znaczny.
Ze wzgledéw formalnych nie moge po-
da¢ typowych przykladéw popetnianych
bledéw przy zakupie lekéw. Zawsze pod
wielkim napisem nazwy handlowej na
opakowaniu, drobnym drukiem zawarta
jest nazwa substancji czynnej, a ona od-
powiada za efekt leczniczy. Przekladajac
to na jezyk prostszy, bedac w sklepie
spozywczym i chcgc kupi¢ co$ do smaro-
wania kanapek, jednoczesnie nie kupimy
masta, margaryny.

Zycze Swiadomych zakupow
farmaceutka

MEDYK

= ] L2
mikirad
SKLEPY MEDYCZNE
refundacja NFZ

ul. Gléwna 12
tel. 48 331 22 49
poniedzialek-pigtek 9.00-17.00
sobota 9.00-12.00

ul. Piastowska 1a/4
tel. 48 384 77 24
poniedzialek-pigtek 8.30-16.30
sobota nieczynne

ul. Planty 13
tel. (48) 362 68 49
tel. (48) 383 08 88
poniedziatek-pigtek 9.00-17.00
sobota 9.00-12.00

ul. Aleksandrowicza 5
(Szpital Wojewddzki)
tel. 48 361 38 B2
poniedzialek-piatek 8.00-16.00
sobota nieczynne

aeo1star

SKLEP MEDYCZNY

Radom, ul. Okulickicgo 58/70 lok.
tel./faks (48] 360 83 24
e-mail: medistar@medistar pl

bezplatny dowdz towaru do klienta!
akceptujemy karty platnicze

wiwwmedistarpl

(=]

Sklep medyczny

* darmowe badanie stéop na podoskopie!

* w doborze sprzetu ortopedycznego i srodkow pomocniczych pomoze
wyszkolony personel, biomechanik oraz inzynier biomedyczny

*» szeroki zakres asortymentu (ponad 1000 produktow medycznych)

* pracownia ortopedyczna, indywidualne wykonanie aparatow i protez
(w kazdga srode)

SKLEP
MEDYCZNY

ZTM

Slymal

Radom, ul. Giserska 4
tel. 48 365 11 88

refundacja - umowa z NFZ

Cyfrowe aparaty stuchowe
i wszelkie akcesoria

Sprzet ortopedyczny
i rehabilitacyjny

pieluchomajtki
sprzet stomijny
wiozki inwalidzkie
laski, kule, balkoniki
peruki
protezy piersi

obuwie i wkladki
ortopedyczne

materace i poduszki
przeciwodleiynowe

Elukometry
ci$nieniomierze
inhalatory

ssaki

aparaty do mierzenia ciénienia
glodnomdwigce

serwis gwarancyjny i pogwarancyjny na miejscu

bezptatne badanie stuchu
laryngolog - konsultacje

poniedziatek-czwartek
9.00-17.00
pigtek
9.00-16.00
sobota
9.00-13.00



1 masazubleezniezego
mgr Miroshw Markowski

Radom, ul. Wyicinowa 12
(przvchodnia lekarska 1 pigtro)
tel. 501 279 733

+ gespoly Bolowe kregostupa
dvskopanie
- gmany ewyvrodnieniowe 1 preaeciabeniowe
= rwa kuboowa
- Wi Tamienna
+ Ll 1 dysfunkae stawow obwodowyveh
{seaw harkowy, sw biodrowy)
# chorobw renmanvcene (res wsk)
* béle pachodeentn miginiowego
+ hale ghowy

Stosowane zabieg

« waptihezesne metoddy diagneey § leceeniin
tikanek mickkich (rechniki enerzacii migini,
miginiowo-powigaiowe roeluinienie,
dvshalans migéniony)

* nevromolilizace

* artnpediczna terapia mannalng wi Mulligens

* werapia manualng stawiw koficam
1 krgpostupa wi Masavuki Sajomi

* klasveeny masa? lecenicey

= dremice himfatveeny

* masai relaksacyvin | odehindzancy

Leczenie otylosci

diety racjonalne i nieracjonalne

Diety racjonalne to diety redukujgce
trwale mase ciala. Nazywane sg nisko-
kalorycznymi, niskoenergetycznymi,
dostarczaja od 1200 do 1800 kcal/dobe.
Dieta niskokaloryczna powinna:

- dostarcza¢ mniej niz wynosi zapotrze-
bowanie energetyczne organizmu

- dostarczac¢ wszystkich niezbednych
sktadnikéw odzywczych (biatko,
tluszcz, weglowodany, witaminy,
sktadniki mineralne, blonnik, wode)

- skladac sie z 4-5 matych positkow

- uwzgledniaé zwyczaje

A |
W74 {J
9%

Radom, kom. 606 164 526
tel. 48 360 29 13
www.teresafitness.pl
AQUA fitness
gimnastyka
korekcyjno-rehabilitacyjna
z elementami aerobiku
step
cwiczenia na pitkach

manualn}' drenaz
|imf;|[}.'czn}l
dla Amazonek

* koncentratory tlenu
* materace przeciwodlezynowe
* respiratory, ssaki i inne

rehabilitacja w domu pacjenta

tel. 48 364 04 53, kom. 608 806 402

czwartek,

poniedzialek, wtorek 8.00-17.00

Radom, ul. Biafa 2
tel. (48) 385 86 20+22, faks (48) 385 86 26

www.zlotydab.pilickanet.pl

zywieniowe pacjenta
- by¢ tatwa w przygotowaniu
- by¢ tatwa w stosowaniu w domu
i poza domem
- by¢ odpowiednia do diugotrwalego
przestrzegania
- stanowi¢ model zywienia w przysztosci
Droga do sukcesu nie jest wiec kolej-
na ,dieta cud”, przewracajagca do gory
nogami nasz sposéb odzywiania, tylko
powolna, ale za to konsekwentna zmiana
dotychczasowego postepowania w kie-
runku ,zdrowego stylu zycia”.
Zmniejszajac kalorycznos¢ pozywienia,
organizm bedzie wykorzystywat energie ze
swoich magazynoéw z tkanki ttuszczowej.
Dzienny deficyt energetyczny przy

ESSAMED ¥ ...

* pielegniarska opieka domowa (NF7)
+ zespol domowego leczenia respiratorem (NFZ)

wypoiyczanie sprzetu medycznego:

Radom, ul. Chrobrego 54, lokal 6

YILMED

/1 centrum rehabilitacji
\u/ Fizykoterapia
Kinezyterapia:

-rehahilitacia deieci oraz gimnastyka korekcyjna
-rehabilitacia ortopedycana metoda Cyriax
-rehabilitacia neurologicana metoda PNF

REHABILITACJA DOMOWA

Radom, ul. Sienkiewiceza 3,/2
tel. ko 794 773 956
u'u'w,rua|1n't1iIliﬂ-._'in-rmjnn'|,pl

Masaz

Gabinet
rehabilita cji
leczniczej

* krioterapia

MNEZ 1 till‘]|1].-'|1]'|i|."

www.essamed.pl
essamed@neostrada.pl

Dom opieki .Dom Pod Ztotym Debem"
swiadczy ustugi bytowe, opiekuncze, wspomagajace
i edukacyjne dla ludzi dorostych, wymagajacych opieki

i pomocy z powodu wieku, choroby lub niepelnosprawnosci.

i

Dom posiada rejestracjs Wojewody Mazowieckiego Decyzja nr WPS.I1.MS-9050-2/3/06

/5 Vic-Med

Pielggniarska opieka dlugotermingwa w domu pacjenta.
bezplatnie NFZ
Zgloszenia telefoniczne; 600 611 501, 509 563 541
lub w gabinecie: pn, wt, 4r, pt 8.00-10.00
czwartek 16.00-18.00

stosowaniu diet niskokalorycznych wy-
nosi od 500 do 1000kcal, co daje $rednio
ubytek masy ciata w ciggu tygodnia od 0,5
do 1 kg. Trwatego ubytku masy ciala nie
uzyskuje sie przy zastosowaniu kolejnej
»diety cud”, ktéra powoduje jedynie przej-
$ciowe spadki masy ciala, szybko wraca-
jace do wartosci poczatkowej stanu wagi,

MEDYK
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dobry
dletetyk

Najlepsi eksperdi,

tysigce zadowolonych pacjentow.
Najwieksza i najbardziej znana sie¢ poradni
dietetycznych w Polsce. Spotkajmy sie!

Nasza oferta obejmuije:

¥ terapie nadwagi

¥ pomoc w niedowadze
& ustalanie diet w réznych chorobach

¥ zywienie w sporcie

¥ przygotowanie Zzywieniowe w cigzy
& pomoc w szybkim powrocie do wagi po porodzie

¥ zywienie dzieci

nierzadko z nadwyzka. Dzieje sie tak, po-
niewaz ograniczenia wprowadzamy tylko
na pewien czas, nastepnie za§ wracamy
do dawnego niewlasciwego stylu odzy-
wiania. Postepowanie takie moze obnizy¢
podstawowa przemiane materii (PPM)
co utrudnia redukcje masy ciala. PPM
jest to wydatek energetyczny organizmu,
potrzebny na utrzymanie niezbednych
proceséw metabolicznych w warunkach
catkowitego spoczynku, po uptywie kilku
godzin od ostatniego positku i aktywno-
sci fizycznej. Czynniki wplywajace na
PPM to: wiek, ple¢, temperatura ciala, stan
napiecia nerwowego, wydzielanie amin
katecholowych, hormonéw, szczegodlnie
tarczycy, a takze strefa klimatyczna,
w ktorej dana osoba przebywa i inne.

Na dobowe zapotrzebowanie organi-
zmu na energie sklada sie: PPM, termiczny
efekt pozywienia, aktywnos¢ fizyczna.
Osoba wykonujaca ciezka fizyczng prace
potrzebuje dziennie nawet 5000kcal, pra-
cownik o podobnej budowie ciala i w tym
samym wieku wykonujacy prace umysto-
wa, siedzaca potrzebuje tylko 2500kcal.
Aktywnos¢é fizyczna sprzyja redukcji
masy ciala. Wiadomo, ze zmiany w spo-
zyciu energii wplywaja na wahania masy
ciata. W jednym kilogramie tkanki tlusz-
czowej zmagazynowanych jest od 6000 do
7000 kcal. Stwierdzono, ze przyrost masy
ciala przy zwiekszonej podazy energii
0 1000kcal dziennie u r6znych osé6b wyno-
si od 16 do 135 graméw. Tak wiec istnieja

MEDYK

12

duze indywidualne réznice w utylizacji
energii, a to okresla skfonnos¢, lub jej brak
do tycia.
Diety nieracjonalne - nie stosuj !!!
- glodowka
- diety jednosktadnikowe
np. dieta owocowa
- diety ttuszczowo-biatkowe
- diety rozdzielcze
Prawidlowo opracowane diety musza
zawiera¢ wszystkie skladniki odzywcze:
bialko - dzienne spozycie 0,75-1,2g na
1 kilogram masy ciata, tluszcze 20-25%
inie przekraczac¢ 30% energii. Nalezy dbac¢
o obecnos¢ w diecie kwaséw tluszczo-
wych - omega 3 - jest to ttuszcz zawarty
w rybach morskich, olejach roslinnych:
Iniany, rzepakowy na zimno tloczony.
Nalezy ograniczy¢ spozycie cholesterolu,
ktére nie powinno przekraczaé¢ dziennie
300mg.
Dobrze ulozona dieta powinna zawie-
ra¢ rowniez:
* weglowodany - 45-50% przyjmowanej
energii, nie mniej niz 100g dziennie
¢ blonnik - 25-30g z czego 25% powinno
by¢ blonnika rozpuszczalnego
* witaminy i sktadniki mineralne
* woda - 1,5 do 2 litréw dziennie
Odpowiednia ilos¢ wypijanych co-
dziennie ptynéw jest jednym z gléwnych
warunkéw utrzymania prawidlowego
bilansu wodnego, ulatwia walke z nad-
miernym apetytem, a takze podczas

odchudzania

zapobiega powstawaniu
boléw glowy. Istotne znaczenie ma takze
ilos¢ sodu zawartego w wodzie, wazne
jest aby pita woda zawierata od 5 do 10mg
sodu w jednym litrze.

Diety niskokaloryczne od 1200 do 1800
kcal nie wymagaja suplementacji, pod
warunkiem dobrze opracowanej zdrowej
diety.

Zachecam do korzystania
z porad dietetyka

dyplomowany dietetyk i Zywieniowiec
Jadwiga Grudziniska

="

"‘i
."*- F
n'&_j'

mﬂmw
aﬁp@my diefelyk

indywidualny frening Zywieniowy
zdrowe odchudzanie

diety w charobach cywilizacyjnych
indywiducine spotkania

zadzworl | umow sig na wizyre
kom. 78782 60 60



Andrzej Borysowicz
specjalista neurolog
tel. 604 930 232, Radom, ul. Niedziatkowskiego 24

specialista neurolog Grzegorz Jurkiewicz

Radom, ul. Osiedlowa 9 MAX-MED
tel. 694 364 364

telefoniczna rejestracja pacjentow
codziennie w godzinach 8-12 i 16-20

Jabinet neurolog' V.
!\'\Lls'ilm C]mjnac[m

- RADOM, UL KELLES-KRAUZA 32
TEL 48 384 B9 04, KOM, 604 994 824

MUJE PONIEDZIALER 16.00-17

Andrzej Karczewski

Specjalista Psychiatra

Psychoterapeuta
» porady lekarskie  leczenie:
* wizyly domowe depresii,

i raburzen lgkowych,
* psychoterapia R

- - uvzaleinien,
Zgloszenia telefoniczne  ocnnodc
zaburzed pamigci,

Radom, psychoz,

il Kopernika 9/14

el kom. 0 502 713 654 zaburzed osahowosc|

wizyty domowe

GABINET NEUROLOCICZNY

Jarostaw Kosowski

Radom, ul. Focha 12/7, 1 pietro
tel. 608 460 030
k poniedzialek i sroda lﬁ.m-]?.ﬂﬂ‘

lek. specjalista neurolog

z-ca ordynatora

erddriaiu neuralogn R5:5 ul. Tochtermana 1

Ewa Dudzinska

prayimuje w paniedziatki od 16.00 do 18.00

MEDIana

Radem, ul. Czachawskiego 214, kom, 606 731 821

dr n. med. Krzysztof Nadgrodkiewicz
SPECJALISTA NEUROLOG

Radom, ul. Zeromskiego 65, poksj 107
zapisy w dni robocze od 9.00 do 16.00, tel. 697 06 08 07

zaburzen od#yvwiania,

www.psychiatra.radom.pl

Wiestaw nrnidzikuw_ski

USG jamy brzusznej

GABINET UROLOGICZNY
Andrzej Alter

Leczenie chorob ukliadu moczowego
wtorki od 18.00 do 20.00

™M EDlang

Radom, ul. Czachowskiego 21A

tel. 48 363 33 73, kom. 604 634 585

Gabinet logopedyczny

MEMIK

mgr Monika Kazimierczyk
tel. 60092 90 91

www.logopeda-radom.pl

Matgorzata Miynarska
LOGOPEDA
Terapia osob jakajacych sig
doroslych i dzieci
tel. 506 175 673, Planowa 15a m. 34

‘Adam’ ki‘ajewr‘fﬂ

od 15.00 do 17.00
Radom, ul. Zeromskiego 105a
tel 483621225

.

GABINET UROLOGICZNY

~ Radom, ul. ks, Sedlaka
tel. (48) 365 44 72, kom. 604 058 628

enoomed’

lekarz medycyny

Elzbieta Latos-Patka

pediatra, neurolog dzieciecy

Gabinet Psychologiczny
Agnieszka Kotataj

PSYCHOLOG KLINICZNY

# poradnictwo, konsultacje
i wsparcie psychologiczne
* terapia poznawczo-behawioralna
Cantram
MEDlang
ul. Czachowskiego 21a (budynek ZUS)

tel. 48 36333 73
kom. 608 013 313

leczenie choréb ukiadu moczowego




.%,

Radom, ul. Gagarina 1

M ED I C O N Q ﬂr% |1:3?3\]}-I'-5\ rln-:lQinm.i
48 366 81 51

Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotne;j Poradnie specalistyczne
48 366 81 52

lLeczenie szpitalne

Swiadczymy ustugi medyczne w zakresie podstawowej
i specjalistycznej opieki zdrowotnej oraz diagnostyki

od poniedziatku
S . do piatku
Realizujemy bezptatne ustugi mcdy,%znc od 7.00 do 18.00

w oparciu o kontrakt podpisany z Y1 w zakresie:

Medycyny rodzinnej:

Poradnia Pediatryczna ¢ Punkt Szczepient » Poradnia Internistyczna
Poradnie specjalistyczne:

* urologia * neurologia * alergologia * dermatologia * okulistyka

* chirurgia urazowo-ortopedyczna ¢ ginekologia i poloZnictwo

* zdrowia psychicznego * psychologia * medycyny pracy

* reumatologia * otolaryngologia * chirurgia ogdlna * gastroenterologia
Gabinet zabiegowy:

m.in. EKG » iniekcje * testy alergologiczne * szczepienia ochronne
* odczulanie * USG * RTG * spirometria * kriozabiegi * swiatlolecznictwo

Wizyty domowe lekarskie i pielegniarskie

Leczenie szpitalne krétkie terminy

od dnia 01 marca 2012 r. umowa z NFZ

- zespol chirurgii jednego dnia w zakresach:
* chirurgia ogolna

* ginekologia

* otolaryngologia

* urologia

* ortopedia

Wyspecjalizowana kadra medyczna,
wysokiej klasy aparatura medyczna, mita
i fachowa obstuga oraz bardzo dobre
warunki lokalowe z wlasnym parkingiem
to nasze atuty.

Nasz budynek jest dostosowany dla osob
niepelnosprawnych i starszych.
Posiadamy apteke i zaklad optyczny.

Naszg misja jest zdrowie Twoje i Twojej rodziny

MEDYK



Rozwigzanie krzyzéwki prosimy

przesta¢ na adres mailowy

Na odpowiedzi czekamy

od .

Dla pierwszych dwdch oséb,
ktdre przeslg prawidtowe
rozwigzanie czekajg dwa

zaproszenia o wartosci

W tresci maila prosimy podac
imie nazwisko oraz numer
telefonu kontaktowego.

P

SPONs0re MBKONRITTET

E5t '."‘?B‘ﬁm_ﬂﬂ':- [aghanc
LN
ImprezygokolicznoSciomes
Catering

POZIOM
1 - lekarz zajmujacy sie chorobami ptuc

2 - twarz

3 - amulet

4 - lekarz zajmujacy sie chorobami zatok
5 - soczysty owoc

6- ... Mrumru

7 - waluta litewska lub pierwiastek
8 - kazdy do niego nalezy procz rolnikdw
9 - gadajaca papuga
10 - uchylenie sie
11 - ptyna po policzku

12 - z kurzu na podtodze
13 - kontrakt
14 - na dziatce z marchewka

15 - reprezentacja np. na EURO
16 - z niego woda

17 - wrosole

18 - waga opakowania
19 - wszystko po angielsku
20 - symbol ZSRR

21 - najdtuzsza rzeka $wiata

22 - dtugie i zielone warzywo
23 - teatr lub pomost
24 - nocne lekarstwo
25 - muzyka czarnoskérych
26 - zasady ISO

27 - ptacone przy imporcie towaru
28 - z greckiego rozum lub poprawne myslenie

10

11

12

13

14

15

16

17

18

PION

1 - potocznie wysuniecie zadan,
ktérych niespetnienie pociaga
za soba konsekwencje

2 - niania
3 - pnacze z drzew Ameryki
4 - na nim laduje samolot
5 - szukat ich Hilary
6 - smukte, damskie
7 - kazdy go ponosi
8 - car grozny
9 - miasteczko z zamkiem pod Radomiem
10 - imitacja
11 - dziato
12 - ocena
13 - w skale

14 - kosciuszki w Krakowie
15 - jedna z marek kawy
16 - serwuje positki

17 - nig cumuja statki

18 - lesne na ziemi

19 - czesc ciata

20 - duzo ich w Radomiu
21 - wodna lub rowerowa
22 - zesp6t Chylinskiej

23 - jama

24 - przystéwek, oznaczajacy

catkiem, zupetnie

MEDYK
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Laboratorium istnieje od 1982 roku.

specjalistyczna :
pracowniaanaliz
lekarskich

mgr Krystyna Baldys

Oferujemy:

- pefen zakres badan diagnostycznych wykonywanych
na najwyzszej klasy sprzecie laboratoryjnym

- wysoko wykwalifikowany personel

- najwyisza jakosc | wiarygodnosc wynikow potwierdzong
miedzynarodowymi kontrolami jakosci

- sprawng i fachowg obstuge pacjentow

- naszym kontrahentom - dostep do wynikow przez Internet
za pomoca bezpiecznego protokotu HL7

Zapraszamy

—— od poniedziatku do pigtku w godzinach 7.00-9.30 oraz 16.00-17.00

1 Sobota 8.00-9.00

Wydawanie wynikow

od poniedziatku do pigtku w godzinach 12.00-17.00

26-610 Radom, ul. Struga 19/21
tel. 48 363 45 66, faks 48 363 14 45

analizy_lekarskie@baldys-lab.eu

=S HOMPLEKSOWA' OPIEKA
" )M E D Y € Z N A

| POLMEDIC

\ U .f
DAWNIE!
POLMED RADOM

ABONAMENT ZA 2 30 I
yo Ul

DZIENNIE

WWW . POLMEDIC.COM.PL

691 161 268

Abonament Medyczny to przede wszysthim:
+ opieka medyczna dla Kiienta Indywidvalnego | jege rodziny, POLMEDIC

= opicka medyczna dla Pracownika i jego rodzing ; e i

’ ww_ u lekorza specialisty bnz-akimmm‘u.o’makmm radzinnego; Dziat Splzedaz}f ! h_v‘lu!'kahngu
* krétki czas oczekiwania no wizyte u lekarza specjalisty - do 5 dni roboczych; ul. OkUIICkIEgO 76
* kratki czos oczekivanio na zobiegi rehabilitocyine - do 5 dni roboczych; I k 91 161 268
* mozliwoéé wykanania wigkszoic badon diagnostycanych na miejseu tel. kom. 691 6

[RTG, USG, diagnostyka kardiologiczna, clergologicznal;
* kratki czas oczekiwanic na diagnastyke kardiclogiczng;
* rabaty na wysckospecjalistyczne ushugi medyczne |Chirurgic Jednego Bnig, Chirurgio Plastyczna):
* rabaty ne zojecia ruchowe w romach Gimnostyki lecznicze],

info@polmedic.com.pl



