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tadom, ul. Gagarina |

MEDICON €, 483671510

Niepubliczny Zaklad Opicki Zdrowotnej Poradnic medycyny radzinnej
ﬁ}ﬁ{%??\tﬁ}]igi';nr

48 366 81 52

790 610 790

Leczenie IwZi'lI'.lII'Il'

Swiadczymy ustugi medycene w zakresie podstawowei i specialistyczne] opieki zdrowotnej oraz diagnostyki

Realizujemy bezplatne uslugi medyezne w oparciu o kontrakt podpisany 7 N w zakresic:

Medycyny rodzinnej:
PPoradnia Pediatryczna = Punkt Szezepien » Poradnia Internistyczna

Poradnie specjalistyczne:
* urologia = neurologia = alergologia * dermatologia = okulistyka * ginekologia i polognictwo
» chirurgia urazowo-ortopedyezna * zdrowia psychicznego » psychologia = medyeyny pracy

* reumatologia * atolaryngelogia * chirurgia ogolna * gastroenterologia

ad ponicdzialku
do piatku
ad 7.00 do 18.00

Gabinet zabiegowy:

m.in. EKG = iniekcje = testy alergologicene * szczepienia ochronne + odczulanie
* USG = RTG = spirometria = kriozabiegi = Swiatlolecrnictwo

Wizyty domowe lekarskie i pielegniarskie

Leczenie szpitalne krotkie terminy od dnia 01 marca 2012 r. umowa z NFZ
- S [_1:':| chirurgii j[:Lllu:gu dnia w zakresach:

* chirurgia ogdlna * ginekologia * otolaryngologia * urologia * ortopedia

Wryspedalizowana kadra medycena, wysokiej klasy aparatura medycena,
mita i fachowa obsluga oraz bardzo dobre warunki lokalowe 7 wilasnym
parkingiem lo nasze atuty.

MNasz budynek jest dostosowany dla os6b niepelnosprawnych i starszych.
Posiadamy apteke i zaklad optyceny.

>dica.radom.pl

MEDICA &

laboratorium analiz medycznych

Radom Oferujemy szeroki zakres badan z zakresu
stowackiego 48 hematologii
I koagulologii

i tel./faks 48 365 49 33

, analityki ogolnej
medica@medica.radom.pl

chemii kliniczne)
diagnostyki nieptodnosci

poniedziatek - pigtek diagnostyki choréb tarczycy

7.00-19.00 diagnostyki infekeji wirusowych
sobota diagnostyki onkologicznej
7.00-15.00 serologii grup krwi
autoimmunologii
bakteriologii
mykologii
Udzial w Medrynarodowe) gEﬂEtyki

Kontroll Jakosc) LABQUALITY Nowe badania:

* HbA1c met HPLC

» Borelioza w klasie 1gG, IgM

* Hormon antymullerowski - AMH

« Inhibina B

» HE4 nowy marker raka jajnika

* HPV

» test PRISCA dla 1 i Il trymestru ciazy

» BTA marker raka pecherza moczowego

mgr Agnieszka Flont
specjalista laboratoryine] diagnostyki medyczne|

mgr Katarzyna Kowalewska-Wojciechowska
specjalista analityki klinicznej

Profesjonalna obstuga

i 1"¢M * badanie nasienia z oceng zywotnosci plemnikow
Lawsze marygodne WYI’II'(I i testem MAR (wg zalecen '.EHU} .
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sprzetu Reha-Complex * 502 729 548

|‘ SKLEP Sprzedaz i wypozyczalnia __ 512 040525
mE‘dYCZﬂEgﬂ ul. Soﬁl;gglg?ego 1 Reha Complex

Kozienice
Oddzial Rehabilitagji
Al. Sikorskiego 10
budynek Z

aeo1star

SKLEP MEDYCZNY

ul. Gléwna 12, tel. 48 331 22 49 Radom, ul. Okulickicgo 58/70 lok. 2

: ol tel /faks [48) 360 83 24
‘ ul. Piastowska 1a/4, tel. 48 384 77 2« ¢-mail: medistar@medistar,pl
ul, Planty 13, tel. (48 8 49
tel. (48) 383 ( bezptatny dowoz towaru do klienta!

akceptujemy karty platnicze

- - L]
Radom, ul. Giserska 4 mi k irQ d

tel. 48 365 11 88 SKLEPY MEDYCZNE
refundacja - umowa z NFZ refundacja NFZ

Cyfrowe aparaty stluchowe
i wszelkie akcesoria

ul. Nrr-’.m-:imf.rlea 5 l,.pltal Wojewddzki)
& okazji nadchodeqevch :
Swict Bodegio Narodeenia 7 wiwmedistarpl
arae Nomwego R oku
Hvceymy nseystkim
scrmech dobrech dni
Niech sig spefric
Swigreczne 2Vezenia,
re fanwe | rodne,
Niech sig spetnicp
nsevstkie krok po droke,
n nceclchodzaeym
Ny B obat!

aparaty do mierzenia cisnienia
glosnomdwigce
serwis gwarancyjny i pogwarancyjny na migjscu

YILMED

L ' centrum rehabilitacii

W2 REHABILITACJA DOMOWA

bezplatne badanie stuchu
W“‘“g"“’““""f‘q"_ tel. 794 773 956 ZIABIEGI ESTETYCZNE:
etk e e 41

el b

e MASAL

9.00-13.00 KINESIOTAPING

7

ARMED ORT

Sklep medyczny

* darmowe badanie stop na podoskopie!
* w doborze sprzetu ortopedycznego i srodkow pomocniczych pomoze

ul Ra::;nﬁska 1 wyszkolony personel, biomechanik oraz inzynier biomedyczny
te.l. (48) 360 10 26 * szeroki zakres asortymentu (ponad 1000 produktéw medycznych)

faks (48) 340 29 03 + pracownia ortopedyczna, indywidualne wykonanie aparatéw i protez
tel. kom. 695 900 792 (w kazda $rode)
sklep@armed-ort.pl

‘ MEDYK



Zy[aki lepiej zapobiegaé niz leczyé

Zylaki, zyty siateczkowate, , pajaczki”
i towarzyszace im uczucie ciezkich nég,
bole, obrzeki i kurcze tydek sa problemem
co drugiej kobiety i co trzeciego mezczyzny.
CZYNNIKI RYZYKA

70% chorych na zylaki potwierdza ich
rodzinny charakter - czesto corki i matki
maja zylaki na tej samej np. lewej nodze
iw tym samym wieku. Innymi czynnikami
ryzyka przewleklej niewydolnosci zylnej sa:
wiek, nadwaga, ciezka praca fizyczna, dtu-
gotrwale siedzenie lub stanie, niedostatek
ruchu, palenie papierosé6w, wysokie obcasy,
intensywne opalanie sig, sauna i solarium,
antykoncepcja lub leczenie hormonalne
oraz wielokrotne cigze.

Znana maksyma mowi, ze ,lepiej zapo-
biegaé niz leczy¢” w przypadku choroby
zylakowej ma szczegdlne zastosowanie,
gdyz do oczywistych wzgledéw medycz-
nych dochodzi jeszcze aspekt finansowy
- opisywane w poprzednich numerach
Twojego MEDYKA nowoczesne nieope-
racyjne metody leczenia zylakéw (zabieg
laserowy i skleroterapia) nie sa refundo-
wane przez NFZ i nie sa tanie, wiec lepiej
od wczesnej mlodosci dbaé o nogi.
DIETA

Juz do dziecka warto zwrdéci¢ uwage
na wlasciwe nawyki zywieniowe - w die-
cie powinno si¢ ograniczy¢ weglowodany
i tluszcze, na rzecz pokarmoéw bogatych
w blonnik, witaminy B, E, PP i krzem.

SPZOZ
Poradnia

Medycyny Rodzinnej

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

uprawniony do badan profilaktycznych

BADANIA KIEROWCOW

) Vic-Med

s (R

Pielggniarska opieka diugoterminowa w domu pacjenia.
berplatnie NFZ

Zgloszenia telefoniczne: 600 611 501, 509 569 541

lub w gabinecie: pn, wt, &, pt 8.00-10.00

Otylos¢ obecnie coraz powszechniejsza
réwniez wéréd mtodych oséb pozornie
wydaje sie by¢ bez znaczenia w powstawa-
niu zylakéw, ale ktokolwiek ma chociaz
10 kg nadwagi jest podatny na wieczorne
obrzeki, ktére sa oznaka uposledzonego
krazenia zylno-limfatycznego. Zwigekszona
ilos¢ tkanki ttuszczowej nég to jednoczesnie
coraz wiecej poszerzonych niewydolnych
zyt powierzchownych.
PRACA

Nie mamy wplywu na nasze pochodze-
nie, ale w rodzinach obcigzonych choroba
zylakowa, mlodych ludzi warto ukierun-
kowacé na zawody nie wymagajace dzwi-
gania duzych ciezaréw (ciagte obcigzenie
zastawek zylnych) lub dlugiego stania
i siedzenia (ograniczone dzialanie tydko-
wej pompy miesniowej i zaleganie krwi
w koriczynach). Osoby tak pracujace powin-
ny od czasu do czasu przespacerowac sie,
a przynajmniej okresowo napina¢ mieénie
goleni prostujace i zginajace stopy (kaz-
dy taki ruch przesuwa okolo 40ml krwi
i chlonki w kierunku serca) oraz stosowaé
poniczochy lub podkolanéwki medyczne
w I lub II stopniu ucisku..
STYLZYCIA

Ruchy nég, a naukowo méwiac regular-
na aktywacja tydkowej pompy miesniowej
jest jednym z najwazniejszych elementéw
profilaktyki p/zylakowej. Prawie kazdy
rodzaj ruchu jest korzystny: chodzenie

Radom, ul. Wierzbicka 90
tel. (48) 3893175
kom. 511997 051

Nadchodzqce Swigra Bo

— 212 040 525

51]2 729 548

Reha-Complex
Radom

ul. Sobieskiego 1 REnaComg e

Kozienice

Al. Sikorskiego 10
budynek 2

boso - najlepiej w plytkiej wodzie po
morskiej plazy, poranne spacery po ro-
sie, po $wiezo skoszonych fagkach (sic!),
a bardziej realnie: piesze wycieczki, nordic
walking, narciarstwo biegowe, ptywanie,
jazda na rowerze, gimnastyka, rekreacyjne
uprawianie réznych sportéw z wyjatkiem
sportéw sitowych (¢wiczent wykonywanych
na bezdechu). Istotna jest systematycznoscé
np. poétgodzinny spacer 2-3 razy w tygo-
dniu (najlepiej codziennie). Bycie ,fitness”
oczywiscie wyklucza natogi m.in. palenie
papieroséw. Zamiast siedzenia na nodze
lub z podwinietymi koriczynami powinni-
$my odpoczywac na lezaco i spa¢ z nogami
uniesionymi minimum 15-20cm ponad
poziom serca. Rozwojowi niewydolnosci
zylnej sprzyja nadmierne ciepto - opalanie
sie¢ w pelnym stonicu, czeste korzystanie
z sauny i solarium. Gorace kapiele
w wannie, warto zamieni¢ na kapiele pod
prysznicem zakoriczone chlfodnym silnym
natryskiem od stép w kierunku ud (dzia-
fanie zimnej wody na skére poprawia to-
nus zylny). Takie postepowanie daje ulge
»zmeczonym” nogom, zwlaszcza w okresie
letnich upatéw.
WYSOKIE OBCASY

Chodzenie na wysokich obcasach
zmienia catkowicie biomechanike chodu
z normalnego (stawanie na piecie i p6zZniej
na palcach powoduje miarowe skurcze
i rozkurcze mieéni tydki) na chéd ,ptasi”

Centrum Medyczne
FizjoMedica

KOMPLEKSOWA | Jé
REHABILITACJA
wizyty lekarskie
porady dietetyczne

fizjo.medica@wp.pl
www.fizjomedica.radom.pl

Narodezenia

v’fm d'l myzwan
. fm’g_. rczne Fiziomedica

PIJAWKI LECZA

* chorabg #ving (ivlaki, owrzodzenia)
* choroby krggoshipa (rwe kulmn-g, dyskopatie)

® migreny * ¢ Vo * reAmmatym
tel. 501 340 550
Gabinet ynad rzeczky”

MEDYK ‘




w ktérym ograniczenie ruchomosci stawu
skokowego oczywiscie uposledza prace
mieéni tydek (pompa miesniowa).

Paniom czesto trudno jest zredukowacé
obcasy do zalecanej wysokosci 3-5cm. Roz-
wigzaniem tego problemu jest chodzenie
w ponczochach/rajstopach o podwyzszonej
elastycznosci 70DEN, a najlepiej 140 DEN.
CIAZA, HORMONY

Wiele pan zauwaza, ze béle nég poja-
wiaja sie przed miesigczka lub ze przyjmo-
wanie lekéw hormonalnych (np. antykon-
cepcja) nasila rozwéj pajaczkéw. Dzieje sie
tak poniewaz zmiany poziomu estrogenéw
i progesteronu ostabiajg elastycznosc scian
zylnych i sprzyjaja ich poszerzaniu sie.
W cigzy na rozw¢j zylakéw dodatkowo
wplywa utrudniony odptyw zylny z kon-
czyn. Profilaktyka w tych sytuacjach to
przede wszystkim stosowanie porczoch
medycznych ze stopniowanym uciskiem
oraz leki flebotropowe.
KOMPRESJOTERAPIA
(terapia uciskowa)

Wyeliminowanie czynnikéw ryzyka
nie zawsze jest mozliwe, na zwiekszona
regularng aktywnos¢ ruchowa zwykle nie
ma czasu lub ochoty. Najlatwiej siegnaé po
tabletki, masci lub Zele, jednak ich skutecz-
nos¢ budzi zastrzezenia. Najmniej ktopo-
tliwg metoda profilaktyki niewydolnosci
zylnej pozostaje stosowanie medycznych
wyroboéw ze stopniowanym zmiennym
uciskiem - wyzszym w okolicach kostek,
zmniejszajacym sie ku gorze.

Tego typu podkolanéwki, poriczochy,
rajstopy redukuja obrzeki, usprawniaja
pompe miesniowa goleni, zapobiegaja
chorobowemu poszerzaniu sie zyt po-
wierzchownych, maja dziatanie prze-
ciwzakrzepowe i ewidentnie poprawiaja
jakos¢ zycia. Stosuje sie rézne klasy ucisku
w zaleznosci od stopnia zaawansowania
schorzenia. Wyroby o elastycznosci 70DEN
mozna kupowac samodzielnie. O koniecz-
nosci stosowania I stopnia (140DEN) lub
II stopnia (360DEN) decyduje lekarz.
Obecnie wybér poriczoch medycznych
jest duzy, aby ich noszenie bylo komfor-
towe wazna jest jakos¢ tych wyrobow
i prawidlowe zmierzenie obwodéw kon-
czyn w punkcie sprzedazy.

GABINET LEKARSKI

medyeyny naturalnej i biorezonansu

lek. med. Agnicszka Ziembowska
PEDIATRA

+ porady i leczenie drieci chorych
 akupunktura i laseroterapia
* alergie - vesty | odczulanic
metody birezonansu
bz antybiotykaw ¢ zastosowaniem:
ziolarerapii, hwnm;a&l. biorezonansu

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

‘ MEDYK

Systematyczna profilaktyka moze na
cale lata opdzniaé¢ wystgpienie objawow
klinicznych choroby zylakowe;j.

Aby profilaktyka byla skuteczna, nale-
Zy jej przestrzegac przez cale zycie.

Gdy macie Paristwo watpliwosci co do
stanu swoich nég, zapraszamy do konsul-
tacji w naszym oérodku.

Lek. med. Tomasz Terpitowski
Lek. med. Arkadiusz Wdowik

Leczenie zylakéw w Radomiu

NZOZ Venomedica powstal w 2004 r.
na bazie naszych ponad 15-letnich doswiad-
czenn w chirurgii naczyniowej. Spetniamy
standardy wspolczesnej flebologii:
* Leczenie zylakéw zawsze poprzedzamy
diagnostyka USG z opcja kolorowego
dopplera, nastepnie wspélnie z pacjen-
tem planujemy dalsze dziatanie szukajac
kompromisu miedzy obowigzujacymi
zasadami postepowania medycznego,
a oczekiwaniami pacjenta na leczenie
bezpieczne, jak najmniej inwazyjne
i satysfakcjonujace pod wzgledem efektu
kosmetycznego.
Operujemy zylaki w trybie ambulato-
ryjnym w znieczuleniu miejscowym
z dozylng analgosedacja.
Od 2010 r. dysponujemy nowoczesnym
laserem endozylnym ELVeS Painless
z pierwszym na $wiecie $wiattowodem
radialnym (emitujacym $wiatto po ob-
wodzie), co w polaczeniu z ekstremalnie
matlg penetracja fali o dlugosci 1470nm,
umozliwia bezpieczne i skuteczne za-
mkniecie zyly z zastosowaniem mini-
malnej energii. Unika si¢ w ten sposéb
perforacji zyly i oparzen skory, a pacjent
widzi rezultat bezposrednio po zabiegu.
Swiatlow6d mozna uzyé tylko jeden raz
- nie ma mozliwoéci sterylizacji i ponow-
nego zastosowania u innego pacjenta,
jak ma to miejsce w przypadku laseré6w
starszej generacji.
Usuwamy pajaczki i drobne zylaki me-
toda mikroskleroterapii i skleroterapii
pianowej,
Catos¢ profesjonalnego i komplekso-
wego postepowania z pacjentem w
naszym Osrodku dopetnia mozliwos¢

rehabilitacyjne
oraz pielegnacyjne

indywidualnego dobrania rozmiaru i za-
kupu poriczoch medycznych w réznym
stopniu kompresji, ktére niezbedne sa
w procesie leczenia i profilaktyki choréb
zyl.

Specjalizujemy sie réwniez w zabiegach
wewnatrznaczyniowych w ukladzie tetni-
czym, ktére wykonywane sa3 w warunkach
szpitalnych (NFZ). W naszym NZOZ-e
kwalifikujemy pacjentéw z niedokrwieniem
koriczyn do angioplastyki i stentowania
tetnic oraz pacjentéw z tetniakami aorty
brzusznej do implantacji stentgraftow.

\QHOMEDICA

CHIRURGIA NACZYNIOWA
T. Terpitowski, A. Wdowik

* matoinwazyjne leczenie zylakow:

- laserowe zabiegi endozylne
(ELVeS 1470nm)

- skleroterapia, miniflebektomia

* USC doppler naczyn

CHIRURGIA
ONKOLOGICZNA | PROKTOLOGIA
R. Rajewski, K. Noll

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

fw W zwigeku z nadchodzqami |
' swigtami eapraseamy
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specjalista chorab wewnetrenych, gastroenterolog d ia i nosis Gabinet chirurgii ogdlnej
biopsje i USG piersi
poniedzialek-Sroda 16.00-18.00 | 4 .d Eni ol
WRadom, ul. teromskiegy 51, el 601 3771 4 Rezonans MEQEM\HIHY s NSRS A0S . -
. -'-u ot WO specjalista chirurg MBA
Aparat 1,5 Tesli firmy GE '

g : : * porady chirurgiczne
Iwona Kedzior-Biedrzycka Badania w ramach umowy z NFZ « USG piersi + biopsje

GABINET oraz ptatne (bez skierowania) « krotkie zabiegi
kardiologiczno-pediatryczny Informacja i zapisy 8.00-18.00 + opieka pooperacyjna

EKG, echo serca, Holter EKG tel. 48 361 53 94; 48 363 26 17 , _
Radom, ul. Praimowskiego 33 a 26-610 Radom, Tochtermana 1
D . -. 369

Najserdecznieisze 2vezenic
seczeslimych 7 radosrych
Swicr Bozego Narodzenia
oraz wszetkief ponnsinosc | sukcescw
w nadchodeqgaym Nowym R ok

VITAMED

Radom, ul. Lubonskiego 2, tel. (48) 365 11 13

« Poradnia Ortopedyezno-urazowa
« Poradnia Chirurgii Naczyniowe)

Urszula

» Poradnia preluksacying dia miemowlat WAfsnncs mares Jekate wEisa

» Neurochirurgia przyvchodni sy zatrudnieni

s REHABILITACTA . ‘-'- "i-‘lr'llit'j.\l::ii’htlﬂﬂ-."_b%:-il;l]lll

Kensulaeje neuralogieene « Doppler » SG < RTG RSy ST AT P niecs tek i srada _
Charnrgia Oedlma s Medveyi Estetsesna m, ul. Pm.tl:l‘l

Relaks

Strefa fitness w klubie Relaks
obejmuje formy prozdrowotne:
- pilates
- joga
- zajecia dla seniorow
zajecia wzmacniajgce
zajecia wytrzymatosciowe
zdrowy kregostup

Szczegolnie polecamy Nowosc w Polsce
- Active Walk (aerobik na biezniach)

2 14 pazetq upust na sajiecia fitness o]

) i o v o £, .l % tap (
Radom, ol Stowachieso 19q, tel. 40 Job Y0 09

i



PTDental

CENTRUM MEDYCZNE

e Piasek & Terpifowska

nowoczesna stomatologia
medycyna estetyczna
endermologia, fotoepilacja
zabiegi kosmetyczne
laboratorium (Luxmed Lublin)

48 363 33 60
kom. 535 993 093
Radom, ul. ks. Sedlaka 4/6/8

www.ptdental.pl

(\j)dem‘ %

EWA | MARTA MACIAG

praychodnls stomatelogicena

Radom, ul. Wolnodt 8 lokal 3, tel [48) 629 5315
Praytyk, ul. Rynek 7, tel. (48) 618 00 98

wwnw.mdent.radom_pl Y
tel. 606 78 26 46
Prywatne Pogotowie Stomatologiczne
dyzury w soboty i niedziele

w godz. 9.00-14.00

w naghych przypadkach kontakt pod numerem tel,
600 38 96 60

Z bolem zeba
nie musisz jechaé
do Kozienic

Kiedy zamknieto ,Pogotowie denty-
styczne” w Radomiu przy ulicy Kelles-
-Krauza 32 (jedyne zreszta ktére bylo
w Radomiu), pacjenci zostali skazani na
cierpienie lub czestsze odwiedzanie aptek
i ,faszerowanie” si¢ rodkami przeciwbo-
lowymi jesli w weekendy lub dni $wigtecz-
ne rozbolaly ich zeby. Najblizsze pogotowie
stomatologiczne w ramach NFZ znajduje
sie w Kozienicach. A co z tymi pacjentami,
ktérzy nie majg mozliwosci dojechania
do Kozienic? Lekarze stomatolodzy za-
trudnieni w NZOZ Centrum Medycznym
+~AGAMED” postanowili wyjé¢ naprzeciw
potrzebom pacjentéw i utworzyli , Prywat-
ne Pogotowie Dentystyczne” mieszczace
sie przy ulicy Mila 4/8. W dni wolne od
pracy (soboty, niedziele i dni $wigteczne)
mozna skorzystac z porady i fachowej po-
mocy stomatologéw w godz. 8.00-22.00. Nie
ma tez ograniczen narzucanych przez NFZ
w kwestii wykonywanych zabiegow.
Mozna wiec wykonaé kazdy rodzaj za-
biegu, ktéry jest mozliwy do wykonania
w warunkach ambulatoryjnych: wyleczy¢,
usunad, zatrué¢ zeba, wykonaé leczenie
kanatowe, zrobi¢ RTG zebdéw, a nawet wy-
kona¢ proteze zebowa (wykonanie pracy
protetyczne w ramach pogotowia moze
potrwac nieco dtuzej). Dla pacjentéw kto-
rZy pracuja poza miejscem zamieszkania
inie moga skorzystac z pomocy stomatologa
w ciggu tygodnia oraz tych, ktérych boél
dopad! w dni wolne od pracy jest to wyjscie
wrecz idealne. Za ustuge pacjent placi ta

N\ UIMNIDENT

www.aurumdent.pl

(( ~e~ ai®
. \\“

gabinet dentystyczny

kompleksowe leczenie
nowoczesna protetyka

lek. stom. Marek Zatorski

wspotpraca z pracownig protetyczng

L-DENTAL Laboratory

Radom, ul. Pamieci Katynia 12a lok.1

telefoniczne umawianie wizyt

48 369 99 00
codziennie od 8.00 do 19.00

sama kwote zar6wno w dni powszednie
jak i w dni $wigteczne. Mila atmosfera i za-
dowolony pacjent to dewiza pracownikow
NZOZ Centrum Medycznego ,,AGAMED”.

Wtasciciel i pracownicy
NZOZ Centrum Medycznego ,AGAMED”

Agamed

CENTRUM MEDYCZINE
Radom, ul. Mita 4/8, tel. (48) 360 25 53

STDWTDLOGIA RTG zg bow
proyjimulg le
Fr:em-,-ila.w Ezuhak
Boiena Domarnska
leanna Chrzanaowska
Irma Tomasiak
Piotr Kotlimowski

RTG zebow, protetyka, wybielanie zebow
GINEKDLDGIA USG

W|m!d Swlechuwskl

INTERMNA
wizyty domowe
MEDYCYNA PRACY

badanra wstepne i ukresawe

liek ob wewnetranych, soec), mi YTy pracy

Anna P‘\rtel

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

GABINET KARDIOLOGICZNY

specjalista chordb wewnetranych, kardiolog

zapisy: 501 286 071

lek, stom, Bozena Domanska
poniedziatek, sroda, piatek 14.00-18.00
wiorek, cewartek 8.00-12.00

lek. stom. Anna Daomanska

wtorek, czwartek 14.00-19.00
pigtek 10.00-12.00
sobota: po wczeiniejszym vzgodnieniu

leczenie rachowawcze dzieci | dorastych
leczenie protetyczne
chirurgia stomatologiczna
profilaktyka
stabilizacja protez za pomocy miniimplantow
RTG zebow

Leczenie bez borowania
metodg abrazji wodno-powietrznej

tel. 4833414 25

kom. 604 481 599
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\_entrum

Neolufcqqu Kogiet

Apoloniusz Wreczycki
ginekolog poloinik
androlog (zaburzenia plodnosc meiczyzn)

kom. 602 180 214

ryjmuje sroda i pigtek 16.00-18.00

Zyamunt Nita

ginekolog poloinik
kom. 601 950_11‘.';-‘

proym 19,0k
Radom, ul. Niedzialkowskiego 26/83
tel. 48 362 82 00
Gabinety Lekarskie i USG

L DIO LlcdE

lek. med. Piotr Jozwiak
xom. 603 603 007
- USG ginekologiczno-poloinicze
- prowadzenie ciazy
-USG 3D/AD
- kolposkopia
- cytodiagnostyka

Radom, ul. Pilsudskiogo 9, tol, 98363 85 65
Grojes, ul. Kepermika Sa, tel, 48 670 49:90

€ unident

NZOZ E. R. Jeworscy

* stomatologia

* medycyna estetyczna

Radom, ul. Pilsudskiego 4/2
tel /ffaks 48 362 19 40

Radom, ul. M, C. Sklodowskiej 7a/13a

tel 48 362 70 09
www.unident.radom.pl

—— -
inekologiczno-potozniczy

dr med. Dc Szczesniak
spec. ginekolog-poloznik
Badanie nietrzymania moczu

w ramach NFZ

Sir@kolog Fo{'oz‘ﬂi_l'&
Malgorzala Hejnar-Szczerbinska

- -~ J 7] _--"‘-..
-’FRadmn. ul. Szewska 5
tel. 602 288 359

‘Adam' Krajewsli
specinlista alergolog, specialisto dermatobog

Prayimuje
o poniedaatiu do pigtko
ad 1500 da 17.00

v Radom, ul. Zeromskiego 105a
r tel, 48 3621225

@NE L-M Epn

Niepubliczny
Zaktad Opieki Zdrowotnej

26600 Radom. ul. Mireckiego 10

tel./faks (48) 360 22 22
infoEnelmed.radom.pl
www.nelmed.radom.pl

Uslugi w oparciu o kontrakt z NFZ
lekarz rodzinny. alergologia.
ginekologia i pofoznictwo,
reumatologia, otolaryngologia.
neurologia, USG Doppler.
zespot chirurgii jednego dnia
Ustugi komercyjne
ortopedia, nefrologia, ginekologia,
chirurgia naczyniowa, proktologia,
chirurgia ogoélna, rehabilitacja,
kardiologia, dietetyka,
medycyna pracy. USG Doppler
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NZOZ

GABINETY LEKARSKIE

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

lek, med. Piﬂtr KTEISki

dr n. med. Ewa Kielska

Poradnie specjalistyczne
umowa z NFZ i Allianz
laryngologiczna
foniatryczna
ginekologiczna
logopedyczna
diabetologiczna (dla dzieci | dorastych)

Pracownia USG
(3D/4D, nowy aparat Aloca)
inekologia
tréfiwj,-m_.amwc badanie pfodu)
pofoznictwo
USG naczyn szyjnych (Doppler - color)
jama brzuszna
tarczyca i slinianki, wezly chtonne
piersi
stawy u dorostych

Rehabilitacja glosu
aparatem VocaSTIM

Pracownia doboru
aparatdw stuchowych

Emisja gtosu dla nauczycieli,
o0s0b zawodowo pracujgcych glosem

Profilaktyka dysleksji

Wynajmiemy gabinety lekarskie

- korony i masty licowane

porcelang, kompozytem
- korony i mosty pelnoceramiczne
! d

wa protez (24 g
wybielajace oraz nz

ynne od ku
nach od 8.00 do |




OPTYK

GRrRABOWSLCY

SPRAWDZ PROMOCJE!
ODWIEDZ NASZE SALONY

*Galeria Feniks (Piatr i Pawel)
Al. Grzecznarowskiego 29/31 lok. 112
tel. 48 382-06-32

*Przychodnia, ul. 1905-roku 20 lok. 5
tel. 48 385-80-08

«Nowy Salon (vis a vis Uniwersytetu)
ul. Chrobrego 42a, tel. 794-042-500

GFFERRE m Baldinini

7 W e zegevan

Roku

Gabinet okulistyczny

Hanna Matecka
specjalista chordb oczu

Radom, Zeromskiego 31 (1 pigtro)
kom. 604 529 306
preyymuje poniedzialek Sroda od 16,00

OPTYK

okulary korekcyjne
okulary stoneczne
soczewki kontaktowe
zaprasza
poniedziatek-piatek

10.00-17.30
(przerwa 15.00-16.00)

Radom, ul. Okulickiego 58/70
tel. 501576 329

‘iijhlEiﬂﬂi

Depilacja laserowa

W zabiegach trwalego usuwania owto-
sienia wazna jest profilaktyka pozabiego-
w3 i aparatura jaka dysponuja specjalisci
w gabinetach.

Po zabiegach moze wystapi¢ niewielki
rumien lub obrzek okolomieszkowy, ktéry
znika po kilku godzinach. Przy wyjatkowej
nadwrazliwosci objawy moga utrzymac sie
przez kilka dni. Nastepnie wlosy z epilowa-
nej powierzchni odrastaja, a te ktére byly
w poczatkowej fazie wzrostu beda uszko-
dzone i trwale wypadna. Istotna jest pro-
filaktyka pozabiegowa, z ktéra pacjent
powinien byé zapoznany juz podczas
pierwszego zabiegu. Po epilacji nalezy
bezwzglednie unikac opalana na storicu lub
w solarium przez kilkanascie tygodni.
Z sauny, basenu czy cieplejszych kapieli
mozna korzysta¢ najwczesniej po 48 go-
dzinach od zabiegu. Nalezy réwniez unika¢
intensywnych ¢wiczen fizycznych przez
24 godziny po zabiegu oraz nie zaktada¢
w tym czasie obcistych ubrar.

Osoba decydujaca sie na laserowa
epilacje musi by¢ réwniez §wiadoma réz-
nic miedzy usuwaniem wloséw w celach
typowo estetycznych zwigzanych z checia
zmniejszenia zarostu w miejscach typo-
wych dla plci a leczeniem wrastajacego
w skoére owlosienia lub objawéw hirsuty-
zmu - choroby zwigzanej z pojawieniem
sie zarostu typu meskiego w miejscach nie
typowych dla kobiet jak np. twarz, szyja,
plecy. Taka epilacja jest bardzo trudna i po-
winna by¢ przeprowadzana w gabinetach
dermatologicznych. Wystepowanie powi-
klar jest rzadkie, ale po zabiegu moze dojs¢
do powstania przejéciowych, rzadko dtugo

Gabinet rehabilitacji
i masazu leczniczego

mgr Mirostaw Markowski
fizjoterapeuta

tel. 501 279 733

Stosowane zabiegi
Zespoly bélowe kregostupa
- zmiany zwyrodnieniowe i przecigzeniowe
- dyskopatia
- rwa kulszowa, rwa ramienna

Bale i dysfunkcje stawow obwodowych
Stany pourazowe
Choroby reumatyczne
Bole glowy
Obrzeki limfatyczne

M E Dlana

Radom, ul. Czachowskiego 21A

[budynek ZUS), tel ffaks 48 363 33 73

/ 7/
czeéé 1l
utrzymujacych sie odbarwien lub przebar-
wien, a w skrajnych przypadkach niestety
do blizn. Ryzyko powiklan zwieksza sie w
przypadku oséb o ciemniejszej karnacji lub
ignorowania zaleceri pozabiegowych.

Przy temacie wszystkich zabiegéw la-
serowych czesto, poruszana jest kwestia
dotyczaca ich bolesnosci. Niestety wszystko
to jest indywidualne i zalezy od progu bélu
pacjenta. Odczuwalne moze by¢ zaréwno
delikatne pieczenie, jak i silne, gorace ,,ude-
rzenia”. Pomimo tych niezbyt najprzyjem-
niejszych wrazen, zabieg generalnie jest
bezpieczny. Sposobem na ograniczenie
bélu moze byé zastosowanie kremu znie-
czulajacego lub dodatkowy mocno znieczu-
lajacy nawiew z chlodzacego urzadzenia
medycznego.

Z punktu widzenia wyboru przez
pacjenta metody, najwazniejsze kwestie
dotycza bezpieczenstwa i skutecznosci
urzadzen. W chwili obecnej wiekszos¢ urza-
dzen charakteryzuje sie poréwnywalna
skutecznoscig na poziomie od 70 do mak-
symalnie 80 % trwatego ubytku owlosienia.
Nie istnieja metody tzw. 100 %. Nalezy
jednak pamietac¢ ze osiggniecie chociazby
75 % redukcji wlosé6w to ogromny komfort
dla pielegnaciji ciala. Okresowe usuwanie
pojedynczych wloséw jednorazowymi
maszynkami do golenia, woskiem lub in-
nymi metodami to absolutnie matly problem
w stosunku do regularnego golenia petnego
owlosienia. Niestety nalezy pamietaé, ze im
wieksza skutecznos¢ sprzetu tym wieksze
ryzyko dziatan niepozadanych podczas
zabiegu epilacji. Najwieksza efektywnoscia
w stosunku do wloséw ciemnych cechuja

i - TET—
Waldemar Nazimek

specjalista chorob oczu
przyjmuje: sroda 16.00-18.00

Przychodnia , Potudnie”, ul. Czarnoleska 19
tel. 696 50 15 15

dr n. med. Bogustaw Szponar

specjalista choréb oczu
tel. 602 762 323

Elzbieta Likowska

www, likowski.eu
Radom, ul, Witolda 2, tel. 43 36 00 85




sie lasery aleksandrytowy i diodowy oraz
IPL powinny one jednak by¢ stosowane
gléwnie u os6b nieopalonych z jasna karna-
cja skory. Lasery Nd:yag oraz VPL sa bez-
pieczniejsze i moga juz by¢ stosowane przy
réznych odcieniach wloséw i ciemniejszych
kolorytach skéry. Nalezy takze pamietac ze
oproécz koloru wloséw i kolorytu skory dla
jakosci zabiegu wazna jest grubos¢ i jakos¢
samej skory. Czasem mozna odnies¢ wraze-
nie, ze wloski na naszym ciele zyjg swoim
wlasnym, niezaleznym zyciem. Nie jest to
prawda, w naszych czasach odpowiednimi
srodkami mozna zapanowaé nad inten-
sywnoscig owlosienia. Niestety tak, jak nie
wymyslono jeszcze cudownego $rodka na
porost wloséw, tak nie odkryto jeszcze ide-
alnego sposobu ich usuwania. Dlatego, aby

Dr n. med. Maciej Krajewski
specjalista dermaltolog

(zaufanie ok 30 tysigcy pacjentow
w Radomiu | Warszawie od 20001,

fologia estetyczna | dermatochirurgia

najskuteczniejsze systemy laserowe
*BOTOX
.".:- Al E ...I cll 220
*THERMAGE
= nieinwazy|ny lifting

= plastyka powiek

H

nu LIRCICA)

utrzymac osiggniete na lata efekty, wazne
jest aby co jaki$ czas wykonaé zabieg tzw.
»przypominajacy”, dzieki niemu niechciane
wtloski nie bedg miaty mozliwosci powrotu
na powierzchnie skoéry.
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Magdalena Wrzesitiska
studentka I11 roku
Kosmetologii Uniwersytetu Radomskiego

GABINET UROLOGICZINY

Andrzej Alter
Leczenie chorob uktadu moczowego
wiorki od 18.00 do 20.00

Cantrum
™M E Dlana

Radom, ul. Czachowskiego 21A

Marta Wroctawska-Baricer
kosmetolog

dr med. Maciej Krajewski
dermatolog
adiunkt Uniwersytetu Radomskiego

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

GABINET UROLOGICINY

GRBINET UROLOGICZNY

.....

0

16l (48) 365 44 72, kom. 604 058 628

endomed’

leczenie c“lllmb ukfadu moczowego
Radar, ul, ceiomakieqn 51

Centrum Medyczne
™M EDJana

umowa z NFZ - PORADNIA preluksacyjna
umowa z NFZ - PORADNIA ortopedyczna dla dzieci i mtodziezy
umowa z NFZ - PORADNIA ortopedyczna dla dorostych

Specjalistyczne gabinety prywatne:
chordb piersi, neurologiczny (dla dzieci i dorostych), urologiczny,
dermatologiczny, psychologiczny, gabinet masaiu leczniczego

USG narzaddéw wewnetrznych, nerek, prostaty, jader, tarczycy,
gruczotow piersiowych, slinianek, weztéw chionnych,
USG stawow u dorostych: kolanowych, barkowych, fokciowych; sciegna achillesa; miesni

USG Doppler kancryn dolnych, szyl « USG serca doreill « Mammografia « Pracownia RTG
Zabiegi w ramach chirurgii i ortopedii jednego dnia
Analizy lekarskie » Punkt pobran
Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

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

s 0dchudzanie

Radom
ul. Witolda 10,
tel. 48 383 61 00
kom. 603 333 122

* fotoodmladzanie IPL

* laserowe usuwanie
tkanki thiszczowej

* redukda zmarszezek, BOTOX @

¢ laserowe leczenic nad potliwosc

~w ianic bruzd twar.
SURGIDERM, RESTYLANE

* powigkszanie ust SURGILIPS

. Fowii,'kszanie piersi

¢ laserowe usuwanie przebarwien,
znamion i narosli skirmych

* DERMEMELAN, COSMELAN

® laser CO, - FRAXEL

* |aserowe leczenie tradziku
i blizn potradzikowych

* zamykanie naczyn 1 sklerolerapia

lakow

= depilacja laserowa

# leczenie wypadania wlosow
- mezolerapia

» peelingi chemiczne

» modelowanie sylwetki ciala
- masaz prozniowy, FOCUS RE+

derm.pl
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Chirurgia plastyczna, dermatologia

medycyna estetyczna

drn. med.
Andrzej Ostrach
specialista chirurgii naczyniowe] i ogolnej

Radom, ul. Zeromskiego 51
czwartek 16-18

MEDYK &




lek. specjalista neurolog

rdynatora dr n. med. Krzysztof Nadgrodkiewicz

oddriaiu neu R5z5 ul. Tochtermana 1

Ewa Dudzinska SPECJALISTA NEUROLOG

preayjmuje w paniedziaiki od 16.00 do 18.00

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

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

Gabinet Neurologiczny : n Zabiegi Medycyny Estetycznej m.in. GABINET NEUROLOGICZNY
mﬁmf&%ﬁmﬂmgaﬁal . W . kurcze powiek, kiec: I::cr:ln:::::::e: J aros 1 aw [\ OSOWS ]{ I
%Z’E’l.’u’%?ﬁ!iﬁﬁﬁl; ] - y lasmw'g'i:'r"‘:'::i:i':?am tel. 608 460 030
poniedzialki i drady ul GkuIF::l:?ng::a}‘Zer;b::ga;éll 08 88 » laser CO, FRAXEL Radom, ul. Focha 12/7, | pietro
od godz. 15.00 : ; S [leczenie blizn potradikowych) poniedzialek i sroda T6.AN-17.00

Andrzej Borysowicz

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

specjalistyczna

pracowniaanaliz
lekarskich

mgr Krystyna Batdys

Oferujemy:

- peten zakres badan diagnostycznych wykonywanych
na najwyiszej klasy sprzecie laboratoryjnym

- wysoko wykwalifikowany personel

- najwyiszg jakosc i wiarygodnosc wynikow potwierdzong
miedzynarodowymi kantrolami jakosci

- sprawng i fachows obstuge pacjentow

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

Laboratorium istnieje od 1982 roku.

i Zapraszamy

- od poniedziatku do pigtku w godzinach 7.00-9.30 oraz 16.00-17.00
: Sabota 8.00-9.00

Wydawanie wynikow

od poniedziatku do piatku 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

Nadchodzqce Swigta Bozego Narodzenia niosq ze sobq wiele radosci
oraz refleksji dotycegavch mirnionego okresu | planow na nadchodzgey
Nowy Rok. W rych mgarkomveh dniach cheemy Baristivu 2vezvé
wiele zadowolenia i sukcesow z podjerych wyzmwan.




' a‘ainet neurologiczn
.I'\' 'Lm'l 14 C

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

MUJE PONIEDZIALEK 160017
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Macie] Bartnik
ORTOPEDA TRAUMATOLOG
* USG narzgdiw ruchu

« USG bioder u niemowlqgt

+ Fabieqgi ortopedycine

Rodom, ul, Osiedlowa 9
kom, 692 439 251

MAX-MED

ontopedaftralimatolod;

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

zaplsy tel. 609 182 337

Krzysztof Barytka
spec. chirurg dziecigey

czynne wtorek 163-18%

PORADY W ZAKRESIE:
- chirurgii dziecigcej w tym urazowej
- urologii dzieciecej (drobne zabieqi)
- zaburzen oddawanie moczu

(w tym moczenia nocnego)

Hubert Kazubinski
specjalista ortopeda, traumatolog
prayjmuje w poniedziatki | srody 16.30-20.00

Canmen e
ME Dlana
ul. Czachowskiego 21a (budynek ZUS)
tel. 48 363 33 73, kom. 510 098 225

drn.r med _Andrze; Wypyskl

Chirurgia dz:ecl i mlodziezy
Traumatologia wieku dziecigcego

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

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

rehabilitacja w domu pacjenta

tt=| 4<"r 364 04 '5‘3 1-{1rn E:I'Ih 806 402, godz. 8.00-20.00

cie: sroda, czwartek, pigtek 8.00-16.00
}nll'i:l'dfl ilek, wtorek 8.00-17.00

\'l'\-'["(]]“".'l'/m'l nie s5p rzetu medyczn ego

Radom, ul. ('.hmhregn 54, lokal 6

specjalista neurolog Grzegorz Jurkiewicz

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

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

DOM OPIEKI
POD ZE:OTYM DEBEM

Dom Pod Ztotym Debem Swiadczy ustugi
bytowe, opiekuricze, wspomagajace

i edukacyjne dla ludzi dorostych,
wymagajacych catodobowe] opieki

i pomocy z powodu wieku, choroby lub
niepetnosprawnosci.

%
)= |

Dom eferuje rowniez pielegnacyjne pobyty poszpitalne.

RADOM UL. BIALA 2
TEL. (48) 385 86 21. KOM. 513 610 466

BIURO@ZLOTYDAB.RADOM.PL, WWW.ZLOTYDAB.RADOM.PL
Dom posiada rejestracje Wojewody Mazowieckiego nr WPS.11.M5-9050-2/3 /06
z dnia 23.01.2006r

Matgorzata Mlynarska
LOGOPEDA

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

‘r SAMUS NZDE[

ehadnia ek

leczenie osteoporozy
badanie gestosci tkanki kostnej
Jan kout
spegjalista chirurgii urazowo-ortopedyczne)

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

CHROBREGO ™7 ...

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

* krioterapia
* masaz leczniczy A
* drenaz limfatycany

* kinezyterapia

* clektrolecznicztwo
* ultradZwieki

* magnetoterapia

* laseroterapia

* swiatlolecznictwo

estachura@vp.p




Gamed

Przychodnia w centrum Radomia
Swiadczenia ushug medycoych w oparciu o kontrakt @

NPZ

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA
maoiliveodd zapisu nowych pacjentow
Poradnia internistyczna, pediatryczna
Punkt stczepien
Wiryty domowe: lekarza, pielggniarki, poloinej

PORADNIE SPECJALISTYCZNE:
alergologiczna
dermatologiczna
endokrynologiczna
gastroenterologiczna dla dorostych i dzieci
ginekologiczno-polodnicza
okulistyczna
otolaryngologiczna
reumatologiczna
urologiczna

PORADMIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO (dorosli)
oraz psycholog kliniczny, psychaterapeuta

PORADNIA STOMATOLOGICZNA

GABINET ZABIEGOWY:

USG, EKG, iniekcje, spironometria,
szczepienia ochronne, odczulanie,
testy alergologiczne, swiattolecznictwo,
audiometria, kriozabiegi
Badania laboratoryjne
Pozostalta diagnostyka
(Wojewadzki | Radomski Szpital Specjalistyczny)

Poradnia neurologiczna

MEDYCYNA PRACY
Badania:
- wstepne, okresowe, kontrolne pracownikdw
- ucznidw
- kierowecow (wszystkie kategorie)

Tersonel prevehodni sklada serdecene dvceermia
smicgrecene | noworocene Tacientom
leczggeym sig w naseef preychodni

Radom, ul. Wysoka 12
tel 48 363 17 04, 362 B6 69
rejestracja osobiscie lub telefonicznie
codziennie od 7.30 do 18.00

POMOC PSYCHOLOGICZNA
mgr Anna Katarzyna Maj
psyvcholog
dzieciecy i rodzinny
tel. 515 896 121

mozliwesc wizyt domowych

Gabinet Psychologiczny
Agnieszka Kotataj

poradnictwao, konsultacje | wsparcie psychologiczne

CanFm =
™ E Dlang

ul. Czachowskiego 21a (budynek ZUS)
tel. 48 363 33 73, kom. 608 013 313

= MEDYK
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Stresowe

jak sobie radzi¢ ze stresem

w zdrowszy spos6b

W ostatnich czterech odcinkach zajmo-
walismy sie tym, w jaki sposéb sobie ze
stresem nie radzié, czyli jakich rzeczy uni-
kaé. W jaki sposéb namierzy¢ prawdziwe
zrédla stresu i jak je odréznia¢ od zrodet
pozornych. Jak unikac niepotrzebnego stre-
su - w tym nawigzaliémy do asertywnosci,
mozliwoéci modyfikacji relacji, otoczenia,
organizacji czasu, tresci komunikacji moz-
liwosci zmieniania i ksztaltowania sytuacji.

Obecnie chcialbym zaja¢ sie trzecig
z wymienionych wczeéniej strategii.
Chcialbym bysmy wspdlnie zastanowi-
li sie na mozliwoéciami, ktére mozemy
uruchomié¢ w nas samych. W sytuacjach,
w ktérych nie mozemy ani zmienic¢ sytu-
acji, ani wplywac na otoczenie, ani unikna¢
stresora mozemy dokonywa¢ zmian w nas
samych w naszym przezywaniu - dokony-
wac adaptacji do stresu.

Strategia nr 3

Adaptacja stresu

Jedli nie mozesz zmieni¢ stresora (sytu-
acji, problemu, kolegi, szefa itd. itp.) sprobuj
zmienic co$§ w sobie. Mozesz dostosowac sie
do stresujacej sytuacji i odzyskaé poczucie
kontroli poprzez zmiane swoich oczekiwac
i postawy.

* Zobacz problem w innych ramkach.
Sprébuj zobaczyé problem z troche in-
nej bardziej pozytywnej perspektywy.
Na przyklad zamiast sie wéciekac stojac
w ulicznym korku, spéjrz na to jako na
mozliwoé¢ zrobienia przerwy, przemysle-
nia planéw, postuchania ulubionej radio-
stacji, lub spedzenia chwili tylko ze soba.

* Spojrz na wiekszy obraz . Sprébuj spoj-
rzeé na stresujaca sytuacje z dalszej lub
innej perspektywy. Zadaj sobie pytanie
jak istotne bedzie to czym sie stresujesz
w dluzszej perspektywie czasowej. Czy
bedzie to mialo jakiekolwiek znaczenie za
miesiac, czy za rok? Czy naprawde warto
czyms$ takim teraz sie¢ denerwowac ? Jesli
odpowiedz brzmi ,nie” - to skoncentruj
swoja uwage, czas i energie na czymkol-
wiek innym.

Centrum '&
Psyvehologiczne

Dorota Mitek-Zimnicka

Pracownia badan kierowcow

= badania kietowcdw i operatordw
wizkdw spalinowych | akumulatorowych
badania osdb posiadajgcych

i ubiegajacych sie o bron

inne badania psychologiczne

- porady, konsultacje

Radom, ul. Kodciuszki 1 pok.116

tel. 48 381 60 00, 605 743 613
www,psycholog.pilicka.pl

* Dostosuj swoje standardy. Perfekcjonizm
jest gléownym Zrédlem stresu, ktérego
da sie unikad. Przestan skazywac sie na
porazke poprzez wymaganie od siebie
doskonatosci. Ustanawiac rozsgdne wy-
magania dla siebie i innych i naucz sie za-
dowalac tym co jest ,wystarczajgco dobre”

* Koncentryj si¢ na pozytywnych aspektach
sprawy. Kiedy z powodu stresu czujesz
si¢ ,zdolowany” poswie¢ chwile na to
by porozmyslaé¢ troche o wszystkich
rzeczach, ktére cenisz w swoim zyciu,
wlaczajac w to twoje wlasne pozytywne
cechy i obdarowanie. Ta prosta strategia
pozwoli ci zachowaé zdrowy dystans.

Dostosowywanie wtasnych postaw.
To w jaki sposéb myslisz, moze mieé

ogromy wplyw na twoje emocjonalne
i fizyczne samopoczucie. Kiedykolwiek my-
slisz o sobie negatywne rzeczy, twoje cialo
reaguje wewnetrznym napieciem pobudze-
niem ukiadu autonomicznego, jak bys byt
zaangazowany w pelna napiecia sytuacje.
Jesli dostrzegasz w sobie dobre rzeczy, jest
wieksze prawdopodobieristwo wystapienia
dobrego samopoczucia, a takze przezywania
w sferze fizycznej relaksacji i uspokojenia.
Wyeliminuj na state ze swojego jezyka takie
slowa jak: ,zawsze,” ,nigdy,” ,powinie-
nem,” and ,musze.” Sa to znaki ostrzegaw-
cze autodestrukcyjnych mysli.

Andrzej Karczewski

Specjalista Psychiatra

Andrzej Karczewski
Specjalista Psychiatra
Psychoterapeuta

» porady lekarskie  leczenie:
* wizyly domowe b
& pﬁ\fi-'hﬁtt'l'-'lr.l'm :f.'.hm.':".’n lekowych
! nerwic
uzalenien,
Zgloszenia telefonicane | oo nnoani
zaburzen pamigci,
Radom ey hisz
ul. Kopermika 9714 zaburzen odrywionia,
tel ko, 0502 713 654 zaburzed osobowosc

www.psychiatra.radom.pl

Prywatny Gabinet Lekarski

Chorob Pluc

Edyta Michrowska-Kobylska
tel, 605 336 465

Specjalistyczna Prakiyka Lekarska
Elzbieta Przybytho-Jakubczyk
Leczenie chorob pluc | chorob wewnetrznych
mozliwost Wizyt domowy,

tel. 603 609 270
gabinet Radom. ul. Chrobrego 54
poniedzialek 16.00-17.00




Najlepsi eksperdi, -
tysigce zadowolonych pacjentéw. natm'i}'*“*“"f“ Szar ak
Najwieksza i najbardziej znana sie¢ poradni mgr “‘“ga wener person!™
dietetycznych w Polsce. Spotkajmy sie! doradea i?wiﬂ“:’;; 010
tel. 781 eta

Nasza oferta obejmuje: - Ma:‘gorzata Kal

« . i atetyk WinicZ"Y

¥ terapie nadwagi E:;L 696 061 089 "

- . m.
% pomoc w niedowadze e dabwdietewk.rado

» ustalanie diet w réznych chorobach eSS park Rag\?gbregﬂ 22
W zywienie w sporcie ul. Bolestawa

¥ przygotowanie zywieniowe w cigzy
& pomoc w szybkim powrocie do wagi po porodzie
¥ zywienie dzieci
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DAWNIE

ABONAMENT ZA 2 30 I
yo UL
DZIENNIE
'|
WWW . POLMEDIC.COM.PL

691 161 268

Abonament M to przed Heim:
* opieko ma’dy:;:rmwuplndywziuwu?::;u I Is;‘“:,n rodziny; POLMEDIC

* opicka medyczna dla Pracownike i jego rodziny; : o .
. wﬁ'z a u lekorza specjalisty bez skierowanio ody}akul;u radzinnego; DZIU{' SPTZEdﬂZY | Murkehngu

* krétki czas oczekiwania no wizyte u lekarza specjalisty - do 5 dni reboceych; ul. Okuiickiego 76

* kratki czos oczekiwania na zabiegi rehabilitocyine - do 5 dni roboczych; . k 91 161 268

* mozliwoéc wykonanio wigkszosci badon dingnostycznych na miejscu tel. kom. 6 6
[RTG, USG, diagnostyka kardiclogiczna, clergologicznal; infn@polmedic COITI.pI

* krétki czos oczekiwanic na diognostyke kardielogiczng;
* rabaty na wysokospecialistyczne ustugi medyczne [Chirurgio Jednago Dnia, Chirurgia Plastyczna);
* rabaly na zojgcio ruchowe w romach Gimnashykl lecznicze|,

MEDYK

%



CENTRUM MEDYCZNE
Latrzyma) czas

7~

dr. n. med. Elzbieta Kowal * dr n. med. Roman Kowal * dr n. med. Krzysztof Jokubowski
mgr Malwina Kowalczyk fizjoterapeuta

‘ & okazji nadchodegavch II

St 1 Bozego Naradzenice | Noweago Roku
2veevmy wieh: vadosmech i cieptveh ahil,
adpoceynku prey rodzimam stole
ORAE MNOSTIVEE POy sinosci
e Zvcin prywat mem § & modonm

»

L

www.zatrzymajczas.pl
Radom, ul. Okulickiego 76, tel. 609 800 008 ‘




