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Gamed —
tukasik Ewa ¢ MEDICON —

Kupis Zbigniew —

Barytka Krzysztof —
Kowalczewski Wojciech —
Wypyski Andrzej —

Kupis Zbigniew —

Roszczyk Jadwiga ¢ NEL-MED —
Rojewski Robert —

Terpitowski Tomasz —

Wdowik Arkadiusz —

Koziet Robert —

Kupis Zbigniew —

Majchrzak Wojciech ¢ PTdental —
Rojewski Robert —

Roszczyk Jadwiga ¢ NEL-MED —
Szcze$niak Grzegorz ¢ EUROMED —
Terpitowski Tomasz —

Wieczorek Janusz ¢ MEDJANA —
Wrzosek Grzegorz « ENDOCARD —
Wdowik Arkadiusz —

Banaczek Zbigniew —

Krajewska Danuta ¢ MEDJANA —
Majchrzak Wojciech ¢ PTdental —
Rojewski Robert —

Szczesniak Grzegorz ¢ EUROMED —
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Kielski Piotr ¢ EPMED —
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Mista Jakub —
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Olczyk Ziemowit —
Rogoziriska Agnieszka —

Gamed —

Likowska Elzbieta —
Nazimek Waldemar —
Szponar Bogustaw —

Karas Marek ¢ MEDICON —
Kazubiriski Hubert —

Wszystkie artykuty zamieszczone w informatorze majg forme artkutéw reklamowych.
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Nel-Med -
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Gamed —
Gralak-Wdowik Izabela —
Karczewski Andrzej —
Ostrach Dorota —
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Helios —
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Gamed —
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Helios —

Grupa Medical -
Polmedic -
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Polmedic —

Centrum Medycyny Kobiet —
Drozdzikowski Wiestaw —
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Szkota rodzenia —
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M E D | C O N Radom, ul. Gagarina 1

od poniedziatku do pigtku

Realizujemy bezptatne ustugi medyczne w ramach N2, oraz komercyjnie 0d 7.00 do 18.00

3 BEQ [nfulinina

- 4 7151

@ Medycyna rodzinna 790,602 603

@ Poradnie specjalistyczne 48 366 81 51
@ Medycyna pracy
@ *USG+ USG Doppler szyi

* USG Doppler koriczyn dolnych dr n. med. A. Kuklifiski

= Echo serca (dla dorostych i dzieci)

 Holter EKG (dla dorostych i dzieci), Holter cisnieniowy

* Testy Wysitkowe Nowe ustugi

* RTG cyfrowe e KARDIOLOG

. . . . @ KARDIOLOG DZIECIECY
© Leczenie szpitalne krétkie terminy e ERDOKRNDLG
- zespot chirurgii jednego dnia w zakresach: @ NEUROLOG

= chirurgia ogdlna i naczyniowa ¢ NEUROCHIRURGIA

Rl o= tycna (komerda) consultacie profesorskie

« otolaryngologia @ CHIRURGIA NACZYNIOWA

* urologia

= ortopedia i traumatologia narzgdow ruchu ,

* proktologia www.medlcon.com.pl
CENTRU M kom.
BERNARDYNSKA o
SzybKi dostep do lekarzy w godz. 8.00-20.00

NOWI SPECJALISCI

* dr n. med. Koncewicz Renata - NEUROLOG DZIECIECY / NEUROLOG

* lek. med. Urbankiewicz Dorota - DERMATOLOG / WENEROLOG

¢ lek. spec. Pisarska-Mazurkiewicz Katarzyna — GINEKOLOG | POLOZNIK

* lek. spec. Wieczorski Michat - OTORYNOLARYNGOLOG

¢ lek. spec. Podczasi Mieczystaw — GASTROENTEROLOG

* lek. spec. Kupis Zbigniew — LASEROWE USUWANIE ZYLAKOW / CHIRURG NACZYNIOWY

¢ lek. spec. Zielinski Robert - UROLOG

¢ |lek. spec. Binkowski Barttomiej — KARDIOLOG / KWALIFIKACJA DO ZABIEGU ABLACJI ZABURZEN RYTMU SERCA

POZOSTALI SPECJALISCI

+ CHIRURG DZIECIECY + CHIRURG OGOLNY + CHIRURG ONKOLOG + CHIRURG NACZYNIOWY

+ DERMATOLOG | WENEROLOG + DIABETOLOG + DIETETYK + ENDOKRYNOLOG + ENDOKRYNOLOG
DZIECIECY + GASTROENTEROLOG + GINEKOLOG I POtOZNIK + HEMATOLOG + HEPATOLOG

+ INTERNISTA + KARDIOLOG + LOGOPEDA + MASAZYSTA + MEDYCYNA PRACY + NEFROLOG

+ NEFROLOG DZIECIECY + NEUROCHIRURG + NEUROLOG + NEUROLOG DZIECIECY + ORTOPEDA

| TRAUMATOLOG NARZADU RUCHU + OKULISTA MEDYCYNY PRACY + OTORYNOLARYNGOLOG + PEDIATRA
+ SYCHIATRA | LECZENIE UZALEZNIEN + PROKTOLOG + PSYCHOLOG + PULMONOLOG + REUMATOLO




Rola witamin w organizmie

Lacinskie stowo ,vita” bedace cze$cia
sktadowa wyrazu witamina, oznacza ,zycie”
i doskonale ukazuje role tych zwiazkéw or-
ganicznych w naszym organizmie. Pelnig one
funkcje regulacyjne i sg niezbedne do wzrostu
oraz prawidlowego funkcjonowania. Poza nie-
licznymi wyjatkami, nie moga by¢ wytwarzane
przez organizm ludzki i muszg by¢ dostarczane
z pozywieniem lub w razie potrzeby w postaci
preparatéw farmaceutycznych. Zaréwno niedo-
bér (hipowitaminoza) jak i nadmiar (hiperwi-
taminoza) sg szkodliwe dla zdrowia czlowieka.
Szczegdlnie tatwo jest przedawkowaé witaminy
rozpuszczalne w tluszczach (witamina A, D, E
1K), poniewaz nadmiar gromadzi si¢ tkance thusz-
czowej i watrobie. Spozywajac te grupe witamin,
musimy réwniez spozywac tluszcz, poniewaz ich
przyswajalnos¢ jest uzalezniona od wchtaniania
tluszczu. Witaminy rozpuszczalne w wodzie
(witaminy z grupy B i witamina C) powinni$my
dostarczac z codzienng dietg, poniewaz organizm
nie potrafi ich magazynowa¢. Nadmiar tych
witamin jest wydalany z moczem lub z potem.
W ostatnich latach, waznym stalo sie oznaczanie
w laboratorium pozioméw wyjsciowych oraz
monitorowanie stezenia przyjmowanych witamin
w celu wykluczenia ich przedawkowania (zwlasz-
cza wit. A, D, E i K), bgdZ niedoboru.

Witamina A

Witamina A wykazuje dziatanie antyoksyda-
cyjne, wplywa na prawidlowy stan skory oraz
odgrywa znaczacg role w procesie widzenia.
Reguluje prace gruczoléw tojowych oraz leczy
schorzenia skorne (tradzik, luszczyce). Skutkiem
niedoboru tej witaminy jest tzw. kurza §lepota
(niemozno$¢ widzenia po zmroku), famliwoéé
paznokci i wloséw, wysypki skérne. Cennym
zrédlem witaminy A sa: mleko, masto, mieso,
ryby morskie, tran, oleje rolinne, salata, mar-
chew, jarmuz, z6ttka jaj, sery, $ledzie, brukselka,
winogrona, awokado. W wyniku nadmiernego
spozywania tej witaminy moga wystapi¢ zatru-
cia przewlekle, ktore objawiaja sie drazliwoscia,
zmniejszonym apetytem i §wiagdem skory.
Dluzsze utrzymywanie sie nadmiaru witaminy
A skutkuje zmeczeniem, wypadaniem wloséw,
zaburzeniem pracy watroby i §ledziony, bolami
stawowymi i kostnymi, odwapnieniem kosci. [8]
Witamina D

Witamina D wykazuje wielokierunkowe
dzialanie w organizmie. Odgrywa istotng rolg
w chorobach szkieletowych, w zapobieganiu
chorobom uktadu sercowo-naczyniowego, cho-
robom autoimmunologicznym, nowotworom,
a takze niektérym chorobom psychicznym.
Reguluje gospodarke wapniowo-fosoforanowa
oraz cykl odnowy biologicznej naskérka. Liczne
badania wskazujg, ze witamina D moze korzyst-
nie wptywa¢ na przebieg chorob alergicznych.
W wyniku niedoboru tej witaminy u dzieci moze
wystapi¢ krzywica, za$ u doroslych - osteoma-
lacja lub osteoporoza. Ponadto niedostateczna
ilo$¢ witaminy D zwigksza ryzyko rozwoju otylo-
$ci, cukrzycy, choroby Hashimoto oraz przyspie-
sza procesy starzenia. Wlasciwa suplementacja
oraz rozsadne zazywanie kapieli stonecznych

Bibliografia:

zapobiegaja wystgpowaniu niedoboréw tej wita-
miny w wiekszosci populacji. Zrédtami witami-
ny D sa: $ledZ, makrela, tuiczyk, sardynka, toso$,
wegorz, tran, pelnottuste produkty mleczne, sery
z6lte, masto roslinne, watroba i zottka jaj. [7][9]

Hiperwitaminoza D powstaje gtéwnie z po-
wodu nadmiernego stosowania preparatow far-
maceutycznych zawierajacych witamine D i jest
bardzo szkodliwa dla zdrowia. Objawia si¢ ona
wzrostem mobilizacji wapnia i fosforu z kosci,
ich zwigkszong utrata w moczu, utratg taknie-
nia, zaburzeniami rytmu serca oraz wapnieniem
tkanek migkkich.
Witamina E

Witamina E jest antyoksydantem. Ma udzial
w transporcie sktadnikéw odzywczych do komo-
rek organizmu, wzmacnia §ciane naczyn krwio-
nosnych, a takze chroni krwinki czerwone przed
przedwczesnym rozpadem. Wykorzystywana
jest w leczeniu zaburzen mie$niowych, choréb
sercowo-naczyniowych, tradziku pospolitego
i egzemy. Wykazuje dzialanie przeciwzapalne
i przeciwobrzekowe. Skutkiem niedoboru tej
witaminy w organizmie jest: oslabienie migéni
szkieletowych, wczesne starzenie si¢ skory, nie-
dokrwisto$¢ u niemowlat i dzieci, pogorszenie
wzroku. Bogatym Zrédlem tej witaminy sa oleje
roslinne, ryby, kietki pszenicy, pelne ziarna zbdz,
nasiona, zielony groszek. [10]
Wetamina B3 (Witamina PB, niacyna)

Witamina B3 ma znaczacy udzial w prawi-
dlowym funkcjonowaniu metabolizmu ko-
morki, regulacji poziomu glukozy we krwi oraz
utrzymaniu odpowiedniego stanu skory i ukladu
nerwowego. Znalazta zastosowanie w terapii za-
burzen gospodarki lipidowej, poniewaz zwieksza
w organizmie poziom ,dobrego” cholesterolu
HDL, jednoczesnie obnizajac tréjglicerydy
i ,zty” cholesterol LDL. Liczne badania po-
twierdzaja korzystny wplyw niacyny w leczeniu
migreny. Skutkami niedoboru jest pelagra, stany
zapalne skory, ostabienie miesni. Witamine B3
mozemy znalez¢ w pokarmach takich jak: mieso
cielece i wieprzowe, watroba, makrela, drozdze,
chleb bialy, pelne ziarna zbdz, orzechy, szpinak,
kapusta, groszek, marchew, jabtka, pomarancza,
ziemniaki.[3][6]
Witamina B6

Witamina B6 bierze udzial w tworzeniu en-
zymow, hormonéw, hemoglobiny. Wplywa na
prawidtowa prace serca i funkcjonowanie ukta-
du nerwowego. Lagodzi objawy tzw. napiecia
przedmiesigczkowego oraz wspomaga leczenie
tojotokowego zapalania skory. Bogatym Zrodtem
witaminy B6 sg: ryby, dréb, jaja, soja, orzechy,
banany, ziarno pszenicy, platki owsiane, kasza
gryczana, groch, fasola, chleb bialy, pieczywo
razowe, kielki, kapusta i ziemniaki.[2] [3]
Witamina B12

Gtéwng rolg witaminy B12 w organizmie
jest jej udzial w procesie wytwarzania krwinek
czerwonych w szpiku. Ponadto razem z kwasem
foliowym i witaming B6 obniza stezenie homo-
cysteiny. Skutkiem niedoboru jest niedokrwi-
stoé¢ ztosliwa (choroba Addisona-Biermera),
zwyrodnienia uktadu nerwowego, zmeczenie.

Zrédtem witaminy B12 sg produkty pocho-
dzenia zwierzgcego, ryby, skorupiaki, mleko,
podroby, sery oraz jaja.[2][3][4]
Witamina C

Witamina C jest antyoksydantem. Zapobiega
wystepowaniu stresu oksydacyjnego manifestu-
jacego sie przewlektymi stanami chorobowymi
takimi jak nowotwory, choroby sercowo-naczy-
niowe, choroby neurodegeneracyjne. Odpowia-
da za prawidtowy rozwdéj chrzastki, kosci, zebéw,
przyspieszenie gojenia si¢ ran oraz zwiekszenie
odpornoéci organizmu. Bogatym zrédlem wita-
miny C sg $wieze owoce i warzywa, zwlaszcza
porzeczki, truskawki, owoce cytrusowe, kapusta,
pietruszka, szpinak, rzezucha, pomidory i zielo-
na papryka.[5]
Kwas foliowy

Kwas foliowy jest witaming o wielokierun-
kowym dzialaniu biologicznym. Bierze udzial
m.in. powstawaniu kwasu nukleinowego,
metabolizmie niektérych aminokwaséw, ob-
nizaniu poziomu homocyteiny, prawidlowym
funkcjonowaniu ukladu nerwowego. Pelni
istotng role w tkankach, w ktérych zachodza
intensywne podzialy komérkowe (tkankach
plodu, w uktadzie krwiotwérczym, nabtonku
przewodu pokarmowego). Do najwazniejszych
proceséw chorobowych organizmu zwigzanych
w niedoborem tej witaminy naleza: powstawanie
wad cewy nerwowej u plodu, niedokrwisto$é
megaloblastyczna, miazdzyca i choroby ukladu
sercowo-naczyniowego, choroby neurodegene-
racyjne (m.in. Choroba Alzheimera, choroba
Parkinsona). Gléwnym Zrédlem tej witaminy
s3: surowe i mrozone warzywa li§ciaste (glow-
nie salata, szpinak, kapusta, brokuty, szparagi,
kalafiory, brukselka), bob, zielony groszek, po-
midory, buraki, orzechy, stonecznik, pelne ziarna
zbdz, owoce cytrusowe, watroba, drozdze, jaja
isery. [1][2]

Warto zatem wiedzie¢ jakie witaminy wyko-
rzystujemy kazdego dnia i jakie produkty spo-
zywcze w nie obfituja. Swiadome ksztaltowanie
nawykéw zywieniowych tak, aby nasza dieta
dostarczala najwazniejsze witaminy to recepta
nie tylko na dlugotrwale zdrowie, ale takze na
dobre samopoczucie fizyczne i psychiczne. Za-
burzenia ich ilo§ci w naszym organizmie moga
mie¢ roznorakie przyczyny i wspottowarzyszy¢
wielu chorobom, dlatego tez ich oznaczenie
jest czesto badaniem pomocniczym w procesie
diagnostycznym. Przy stosowaniu suplementa-
¢ji diety zalecane jest monitorowanie stezenia
witamin w naszym organizmie, poniewaz ich
nadmiar moze mie¢ powazne skutki zagrazajace
zdrowiu. Od czerwca poszerzylismy nasza oferte
0 oznaczanie poziomu wyzej opisanych witamin.
Szczegdly w laboratorium MEDICA.

mgr anal. med. Natalia Bilska
Diagnosta Laboratoryjny
Laboratorium Analiz Medycznych
MEDICA w Radomiu
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Fizjoterapeuta radzi

Co nalezy wiedzie¢ o bolach plecow?

mgr fizjoterapii
Agnieszka Sajér-Rejmer

W ponizszym artykule przyblize trudny temat
bdlu plecéw. Jest on trudny, bo to ,temat rzeka”
Badania epidemiologiczne pokazuja, ze 60-90%
populacji ludzi dorosltych przynajmniej 1 raz
w zyciu doznalo lub dozna bédlu plecéw. Co
drugi Polak skarzy sig, ze cierpi z tego powodu,
co siodmy: przewlekle i czgsto. Sg to najbardziej
powszechne dolegliwosci, ktére sa podawane
jako druga przyczyna nieobecnosci w pracy. Bol
plecow jest choroba czesto bagatelizowang, mimo
ze wystepuje coraz czgéciej. Stres, siedzacy tryb
zycia oraz niewlasciwa postawa ciala podczas
wykonywania pracy maja ogromny wplyw na
kondycje kregostupa. Tym samym wplywaja
w istotny sposdb na jako$¢ zycia oséb cierpiacych
na t¢ dolegliwos$¢. Wiekszos¢ z nas przyzwyczaja
sie i uczy si¢ z nim zy¢. Nie jest to wlasciwa po-
stawa. Jesli nie bedziemy postrzegac tego jako ob-
jawu choroby, lecz wylacznie jako konsekwencje
stylu zycia lub starzenia si¢, mozemy nabawic si¢
duzych probleméw zdrowotnych. Bardzo czesto
bdl plecéw jest sygnatem alarmowym poczatku
powaznej choroby, jesli pojawia sie bez powodu,
towarzyszy mu spadek masy ciala i ogdlne zte
samopoczucie. Jesli osoby, ktorych dotyka ta do-
legliwos¢ skorzystaja z porady lekarza, postuchaja
wskazowek fizjoterapeuty i zastosuja odpowied-
nig rehabilitacje moga pozby¢ si¢ jej w ciagu 2-4
tygodni. Tylko w nielicznych przypadkach obja-
wy staja sie przewlekle. Czasami dzieje sig tak, ze
bdl plecow jest tak silny, ze wrecz uniemozliwia
poruszanie sie. Jest to lumbago, dolegliwos¢, kto-
ra blokuje dolng czg$¢ plecéw i powoduje bardzo
duza bolesnos$¢. Zmiana najczesciej wystepuje
wskutek wysitku lub gwaltownego ruchu. Jego
przyczyn mozna upatrywaé w réznych czynni-
kach, np. dyskopatii lub doznanym urazie. Prawie

zawsze jest to spowodowane trudnosciami zwia-
zanymi z funkcjonowaniem mieéni, wigzadet lub
dysku. Nawet najmniejszy uraz moze powodowaé
silny bél plecéw. Nalezy pamietal, ze kregostup
jest jedna z najsilniejszych czgéci naszego ciata.
Odpowiada za wiele waznych funkgji: od utrzy-
mywania ciata w pozycji pionowej jako kon-
strukcja podtrzymujaca tutéw, konczyny gérne
i gtowe, wspomaga koordynacje ruchowa, pelnie-
ni rol¢ ochronng otacza i chroni rdzen kregowy.
Wplywa na prawidlowa réwnowage sit, ktore
podtrzymuja plecy. Utrata tej rownowagi jest
przyczyna bolu, ktory sygnalizuje, Ze plecy nie sg
w odpowiedniej kondycji. Od czasu, gdy czlowiek
w procesie ewolucji osiagnat postawe pionowg -
homo erektus — dolna cze$¢ kregostupa musiata
sie odpowiednio przystosowac do nowej sytuacji
biomechanicznej ciala. Prawdopodobnie zmia-
na ta jest przyczyna pojawiania sie dyskomfortu
w plecach. Fakt, ze w dzisiejszych czasach dolna
czg$¢ plecow jest zmuszona do przystosowania
sie do pozycji siedzacej, dodatkowo nasila te pro-
blemy. Rozwoj cywilizacji z jednej strony, a nawat
obowiazkow z drugiej sprawily, ze niezaleznie od
zawodu wiekszo$¢ z nas przez caly dzien siedzi
przy biurku czy jakim$ urzadzeniu, a po pracy
na kanapie. Jezdzimy samochodem, na sport nie
mamy czasu ani ochoty. Dzieci p6t dnia siedza
w szkolnej tawce, reszte dnia w domu $lecza nad
ksigzkami. W wolnym czasie zamiast pograc
w pitke czy wyj$¢ na rower, wybieraja telewizje
lub gry komputerowe. Skutek jest taki, ze mie$nie
stopniowo stabng i nie sg w stanie wspierac kre-
gostupa. Dochodzi do nadmiernego obciazenia
kregoéw i dyskow, a to prowadzi do deformaciji.
Ponadto za bardzo pochylamy si¢ nad kuchen-
nym blatem czy deska do prasowania, poniewaz
sa dla nas za niskie. Czesto tez przez dtuzszy czas
wykonujemy jedng czynno$¢ w tej samej pozycji
i w ten sposéb za bardzo obcigzamy kregostup.
To jest powodem, ze wszyscy, predzej czy poz-
niej, odczujemy bol plecéw. Jest to efekt uboczny
naszego stylu zycia jako populacji, a takze stylu
zycia kazdego z nas z osobna.

Jest wiele przyczyn bélu plecow. Te powazne
sa bardzo rzadkie. Statystyki pokazuja, ze jest

to mniej niz 1 przypadek na 300. Wystarczy
udac¢ sie do lekarza, by je zidentyfikowa¢. Bl
plecow charakteryzuje sie czgstymi nawrotami.
I to wlasnie jest powod, dla ktorego tak wazne
jest zapobieganie tym zmianom. Nawroty nie sg
objawem powaznej choroby, a tylko ponownego
wystepowania problemu, na ktory jestesmy na-
razeni. Stosowanie fizjoterapii lub masazu moze
okazac si¢ niezwykle pomocne.

Jedli bol dotyczy réwniez nerwu kulszowe-
go — dlugiego nerwu, ktéry ma swéj poczatek
w pierwszych kregach odcinka ledZzwiowego,
a konczy si¢ w stopie - bol bedzie si¢ pojawial
takze w okolicach posladkéw i konczyn dolnych.
Objawy tego typu okre$lamy rwa kulszowa.
W postaci ostrej bol pojawia si¢ podczas, np.
podnoszenia cigzkich przedmiotéw z podlogi,
kichniecia, kaszlniecia. Natomiast w postaci
przewleklej bol wystepuje w okolicy kregostu-
pa ledzwiowego i utrzymuje si¢ bez przerwy
przez co najmniej 6 miesiecy. Posta¢ ta dotyka
5% 0s6b cierpiacych. Bol w postaci przewleklej
- w odrdznieniu od ostrej — ma charakter dtu-
goletni. Zazwyczaj osoba nim dotknieta potrafi
wskaza¢ pozycje ciata, w ktorych bol sie nasila
lub fagodnieje. Cecha charakterystyczng osob
cierpigcych na przewlekle zmiany bélowe jest
wykrzywiona postawa ciata. Inaczej méwiac,
pacjent przegladajac si¢ w lustrze ma wrazenie
przekrzywiania si¢ na jedna strone. Jest to spo-
wodowane naturalng reakcja obronng migéni
plecéw przed bélem. Zmiany opisywane przeze
mnie wystepuja najczesciej u oséb pomiedzy 30.
a 40. rokiem zycia. Chociaz gtéwna przyczyna
tej dolegliwodci jest intensywny wysitek, moze
sie ona réwniez pojawi¢ po naglym zetknieciu
z zimnem. Niestety nie istniejg leki, ktore bytyby
w stanie natychmiast nas wyleczy¢. Leczenie
opiera si¢ zwykle na stosowaniu lekéw przeciw-
bdlowych i przeciwzapalnych, ktérych celem jest
odblokowanie migéni. W takich przypadkach
wazne jest, aby nie pozostawaé dlugo w 1ézku,
a tylko ograniczy¢ go do czasu niezbednie ko-
niecznego do wyciszenia stanu ostrego. Brak
ruchu moze tylko pogorszy¢ sytuacje. Zalecany
jest ruch ukierunkowany na mie$nie plecow,
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czyli odtworzenie gorsetu migsniowego oraz
unikanie nadmiernego wysiltku. Istotne jest to,
by nauczy¢ si¢ prawidtowego wykonywania ¢wi-
czen wlasciwych przy tej jednostce chorobowej
systematycznie je wykonywa¢ minimum 2-3 razy
w tygodniu po 20-30 minut. Innym skutecznym
sposobem jest masaz leczniczy, badZz masaz
klasyczny z elementami masazu segmentalnego.
Masaz stopniowo przywraca mig$niom ich weze-
$niejsza elastyczno$¢. Poniewaz najlepsza bronia
w walce z bélami plecéw jest zapobieganie,
wskazane jest unikanie pewnych ryzykownych
ruchéw, np. nie nalezy nosi¢ zakupoéw tylko
w jednej rece, lecz dla réwnowagi rozlozy¢ je
na obie rece. Nie nalezy podnosi¢ przedmiotow
z ziemi, pochylajac si¢ przy prostych nogach.
Ciezkie przedmioty nalezy podnosi¢, zginajac
kolana i utrzymujac proste plecy. Systematyczne
¢wiczenia to réwniez profilaktyka. Nie wolno
nam zapomina¢ o innych czynnikach wywotu-
jacych bol plecow, réwnie waznych, np. choroba
zwyrodnieniowa. Najsilniej dotknietymi tg
choroba czedciami kregostupa sa czes¢ szyjna
iledzwiowa. Cechg charakterystyczna jest typowy
silny bél, wystepujacy rano, gdy chory wykonuje
pierwsze ruchy po wstaniu z 16zka. Bél powoli
ustepuje w miar¢ wykonywania codziennych
aktywnosci, aby znowu powrdci¢ wieczorem. Ko-
lejng przyczyna moze by¢ dyskopatia. Czasem jej
przyczyna moze by¢ czynnik, ktory zazwyczaj jest
uwazany za niegrozny np. wstawanie z krzesta,
podnoszenie walizki. Zazwyczaj dyskopatia wy-
stepuje czesciej w okolicy ledzwiowej, rzadziej na
poziomie szyjnym lub piersiowym. W przypadku
bélu plecow, celem zidentyfikowania przyczyny
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krioterapia
elektroterapia

terapia ultradiwigkowa
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bélu innej niz przyczyna natury kostnej (choroba
zwyrodnienia stawow i dyskopatia) nalezy mie¢
tez na uwadze strukture miesni. W wiekszosci
przypadkéw bl plecow jest spowodowany zlymi
nawykami i ztg postawy ciala, ktére powoduja
zaburzenie rdwnowagi. Takie czynnoéci, jak
prasowanie czy praca przy komputerze, a takze
praca w zawodach recepcjonistki, dentysty,
sprzedawcy, kierowcy cigzaréwek, niosa ryzyko
wystgpowania bolu plecéw, majacego zrédlo
w strukturze mies$ni. Nalezy zapobiegac ileczyc¢ te
dolegliwosci i niekoniecznie chodzi tu 0 zmiang
pracy. Jak juz wczeéniej wspominatam najlepsza
bronig w walce z bélem plecow jest zapobieganie
jego wystepowaniu. Zaleca si¢ utrzymywanie
codziennej aktywnosci ruchowej. Najlepiej jest
uczy¢ si¢ stopniowo, co nalezy robic, a czego uni-
ka¢. Zalecane jest rowniez wykonywanie ¢wiczen
wzmacniajacych miesnie brzucha i kregostupa,
a takze utrzymywanie prawidlowej postawy
ciala. Zapobieganie problemom z kregostupem
i odpowiednia edukacja na ten temat powinna
zaczynac si¢ jak najwczesniej, a wigc juz w szkole.
Marzeniem kazdego fizjoterapeuty sa szkoly wy-
posazone w stoliki ergonomiczne, z regulowang
wysokoscia i katem nachylenia blatu, zgodnym
ze wzrostem poszczegélnych uczniéw. Zaréwno
osoby cierpigce na bol plecow, jak i te, ktére sta-
raja sie mu zapobiega¢, powinny uprawiac sport,
zachowywa¢ prawidtowa postawe ciala, przede
wszystkim w pracy, oraz utrzymywac prawidtowa
mase ciala i nie przecigza¢ kregostupa. Oto kilka
rad pomagajacych w zapobieganiu bolom plecow:
o w postawie siedzacej wla$ciwie opieraj sie
o oparcie krzesta;
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FizjoMedica

m"lnn. .

J/- .'

.;nllia

wizyty lekarskie « lekarz ortopeda - porady dietetyczne

leczniczy

relaksacyjny

modelujacy Tai-Chi

liftingujacy twarzy, szyi i dekoltu
odchudzajacy banka chinska
masaz kobiet w cigzy

masai i nauka masazu niemowlat

przeciwzmarszczkowe
przeciwtradzikowe

przeciw bliznom i rozstepom
antycellulitowe
wyszczuplajace

zabiegi pielegnacyjne SPA

Darmowa konsultacja fizjoterapeutyczna

Rehabilitacja domowa

Nowos¢! fala uderzeniowa

Rehabilitacja

w Centrum Radomia
ul. Kelles-Krauza 32

tel. 48 360 11 44

Zabiegi fizykalne

Elektroterapia
Magnetoterapia
Laseroterapia - skaner
Laseroterapia - punktowa
Krioterapia
Ultradzwieki
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Masaz wirowy
Parafango
Aquavibron
Fala uderzeniowa

Zabiegi
kinezyterapeutyczne

Cwiczenia:
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czynne wolne
czynne w odcigzeniu
izometryczne
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indywidualne
wg koncepcji PNF
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pneumatyczny (BOA)
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o w trakcie czytania lub pisania nachyl tutéw
opierajac fokcie na blacie;

W pozycji stojacej nie stdj w tej samej pozycji
przez dluzszy czas i jedli to mozliwe, oprzyj
biodra lub plecy o $ciang lub inng powierzch-
nie; rozstaw stopy lub potdz jedna stope na
jakiejs podpodrce i zmieniaj czgsto stope, na
ktorej si¢ opierasz;

gdy musisz wykonac jaka$ czynno$¢ obcigza-
jaca kregostup (np. prasowanie lub krelenie),
réb to na blacie o odpowiedniej wysokosci;
podczas podnoszenia cigzkich przedmiotow:
ugnij nogi, utrzymuj plecy proste, a cigzki
przedmiot jak najblizej siebie;

$pij wlasciwie czyli tak, by nie powodowa¢
boélu, uzywaj jednej lub kilku poduszek uto-
zonych pod nogami, brzuchem, tutowiem
lub glowa; stosuj takze odpowiedni materac
i unikaj zbyt dlugiego pozostawania w 16zku;
w trakcie prowadzenia samochodu: utrzymuj
odpowiednig odleglos¢ stép od pedaléw gazu
i hamulca, tak, by tuléw byl dobrze oparty
o oparcie siedzenia, ktére powinno by¢ usta-
wione w pozycji pionowej, tak aby$ moégt trzy-
mac rece oparte wygodnie na gornej czesci;
unikaj prowadzenia przez dlugi czas bez robie-
nia przerw.

W przypadku, gdy bol trwa dlugo, jest silny
nie unikniemy wizyty u lekarza. Kiedy nalezy sie
do niego zwrdcic? Jesli w czasie 2-3 dni bdl nie
tagodnieje (potrzeba co najmniej 2-3 tygodni,
aby bol ustapil catkowicie!), a wrecz przeciw-
nie - nasila sie, zwlaszcza w nocy. Inne objawy
towarzyszace bolowi plecow, ktére powinny
wzbudzaé zaniepokojenie, to goraczka (powyzej
37,5° C), uczucie mrowienia, utrata sil, problemy
z poruszaniem nogami, niekontrolowane odda-
wanie moczu (nietrzymanie moczu) lub stolca,
boéle lub uczucie pulsowania brzucha. Wizyta
u lekarza jest konieczna takze w przypadku,
gdy bol plecow nawraca w postaci silnych i po-
wtarzajacych sie z duza czgstotliwo$cig atakow
w ciagu kilku tygodni, a takze gdy przewlekly
bdl nie reaguje juz na leczenie i nasila si¢. Udaj-
my sie do lekarza we wszystkich przypadkach,
w ktérych choroba nie pozwala nam na wyko-
nywanie zwyklych czynnosci dnia codziennego
i pogarsza jako$¢ naszego zycia. Lekarz przepisze
stosowne leki i skieruje na rehabilitacje. Warto
z niej skorzystaé. Fizjoterapeuta pokaze nam jak
wlasciwie ¢wiczy¢, powie czego unikad, zasuge-
ruje w jaki sposob wykonywac czynnoéci zycia
codziennego, by nie nabawic si¢ bolu. Jesli uzna
to za stuszne zaproponuje masaz. Wytlumaczy
jakiej aktywnosci fizycznej unika¢ a jaka aktyw-
nos¢ stosowac. W rzeczywistosci ruch nie tylko
nie pogarsza stanu chorego, ale przyspiesza wy-
leczenie, a przede wszystkim pomaga znosi¢ bdl,
zaréwno w sensie psychicznym jak i fizycznym.
Nalezy pamigta¢, ze odpowiednia aktywno$¢
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fizyczna pomaga utrzymywacé w dobrej formie
kregostup i cale cialo, ale tylko wtedy, gdy jest
ona zréwnowazona, odpowiednio dobrana oraz
uprawiana regularnie i bez dtuzszych przerw. Nie
jest mozliwe wskazanie jednej formy aktywnosci
ruchowej, ktore bytaby odpowiednia dla wszyst-
kich. Nie chodzi tu tylko o rézne upodobania,
mozliwosci i indywidualne checi, ale przede
wszystkim o to, ze nalezy indywidualnie ocenia¢
stan zdrowia i mozliwosci fizyczne kazdego
pacjenta. Aby zastosowaé odpowiedni rodzaj
aktywnodci fizycznej wplywajacej korzystnie na
utrzymanie i poprawe kondycji kregostupa, le-
karz musi przede wszystkim dokona¢ oceny, kto-
re osoby sa zdrowe, a ktdre cierpia z powodu bdlu
iinnych dolegliwosci kregostupa. Dla tych pierw-
szych aktywno$¢ fizyczna bedzie miata charakter
zapobiegawczy, podczas gdy dla drugich bedzie
sposobem leczenia i utrzymania dobrej kondycji.
Nie wolno bagatelizowa¢ bélu plecéw bowiem
czasem jest on wywolany chorobami innych na-
rzadow. Gdy choruja nerki, bol jest zlokalizowany
w okolicy krzyza. Bdle z moczowoddéw mogg pro-
mieniowa¢ w okolice fopatek. Choroby narzadéw
kobiecych czasem sygnalizuja bole krzyza. Jesli
zachorujg trzustka, pecherzyk drog zétciowych,
zoladek, jelita, bole moga promieniowa¢ do ple-
cow i krzyza. Arterioskleroza (chodzi tu o zwe-
zenie tetnic miednicy) tez moze powodowac tepe
béle krzyza, ktére odczuwane s3 w czasie siedze-
nia i lezenia, ale nasilaja si¢ podczas chodzenia
i stania. Na koniec chcialam zwréci¢ Pafstwu
uwage na problem stresu jako jednej z przyczyn
bdlu plecow. Stres powoduje bol pojawiajacy sie

w okolicy lopatek, karku, szyi. Migsnie stajg si¢
nadmiernie napiete. Bl kregostupa spowodo-
wany stresem mozna przezwyciezy¢ masazem
relaksujacym, kapielg z olejkami eterycznymi,
czy spacerem (latem polecam nordic walking).
Drogie Panie, nie moge jako fizjoterapeuta po-
ming¢ chodzenia na wysokich obcasach, cho¢
sama rowniez az tak bardzo ich nie unikam. Nie
mozna przeciez przez cate zycie przechodzi¢
w kapciach. Jednak musicie mie¢ swiadomos¢,
ze wysokie obcasy powoduja bdle w dole plecow
i deformacje stop. Kobiety, ktore cierpia na bél
kregostupa, po kilku godzinach spedzonych
w szpilkach powinny systematycznie wykony-
wa¢ ¢wiczenia i poddawac si¢ zabiegom masazu.
Warto by bylo przemysle¢ zmiane¢ obcaséw na
nizszy. Najzdrowszy obcas ma wysokosci 2-3
centymetrow.

Zainteresowanych zabiegami masazu i ¢wicze-
niami odsytam do M6j Lekarz Radom ul. Skrajna
113 w Radomiu, tel. 694 88 00 44, gdzie mozecie
skorzystac z ustugi masazu, instruktarzu ¢wiczen
i zorganizowanej formy nordic walking pod opie-
ka lekarza i wykwalifikowanego fizjoterapeuty.

Osoby, ktoére sa zainteresowane poszerze-
niem swojej wiedzy na wyzej omawiany temat
odsytam do Centrum Ksztalcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Radomiu ul. Kelles-Krauza 3,
tel. 503 472 159 lub 48 362 13 31 gdzie w fa-
chowy sposéb zostang Panstwo zaznajomieni
z podstawami wiedzy na temat tej jednostki cho-
robowej oraz technikami masazu na kursach lub
na kierunku technik masazysta z jedyna w kraju
innowacjg programowa - odnowa biologiczna.

Méj Lekarz Radom.pl

konsultacje radomskich le

rzy z zakresu

neurclogii, kardiologii, choréb wewnetrznych, rehabilitacji (masaze lecznicze)
i badania diagnostyczne: EKG, HOLTER EKG oraz HOLTER CISNIEMIOWY,

rehabilitacja po udarze, nietrzymanie moczu, prostata

praf rve dr n. med. Igal Mor - urolng
dr n. med. Krzysztof Nadgrodkiewicz - neurolog
leie. med. Izabela Jagusztyn - choroby wewnetrzne, wizyty domowe
lek. med, Piotr Panin - kardiolog
lek. med. Tomasz Hernik - neurolog
mgr Agnieszka Sajor - fizjoterapia, masaz, trener Nordic Walking

Radom, ul. Skrajna 113

dyzur internistyczny pn-pt 18.00-20.00, sobota 8.00-20.00

tel. 694 88 00 44

Wizyty: poniedziatek - sobota po uzgodnieniu telefonicznym

www.mojlekarzradom.pl

* hospicjum domowe (NEZ)

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

rehabilitacja w domu pacjenta

szenia telefoniczne

364 04 53, kom. 608 806 402, godz. 8.00-20.00
binecie: froda, czwartek, pigtek 8.00-16.00

poniedzialek, wtorek 8.00-17.00

CHROBREGO ™™ ...

* pielegniarska opieka domowa (NFZ)
* zespOl domowego leczenia respiratorem (NFZ)

WYpOZyCczan ie sprzetu medycznego:

Radom, ul. Chrobrego 54, lokal 6

Gabinet

rehabilitacji

leczniczej

* WIROWKA koriczyn
gornych i dolnych’

* krioterapia

* masaz leczniczy

* drenaz limfatyczny
* kinezyterapia

+ elektrolecznicztwo
* ultrad#wigki

* magnetoterapia

* laseroterapia

* Swiatlolecznictwo
NFZ i odplatnie
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Radom, ul. Okulickicgo 58/70 lok. 2 ul. Piastowska 1a/4, tel. 48 384 77 24
tel.ffaks (48] 360 83 24 ul. Planty 13, tel. (48) 362 68 49
e-mail: medistar@medistarpl tel. (48) 383 08 88

— 4
4 ’ ) . ul. Aleksandrowicza 5 (Szpital Wajewddzki)
bezplatny dowoz towaru do klienta! tel. 48 361 38 82
p akceptujemy karty platnicze
e 4 |
—

ul. Radomska 22a, tel. 48 615 34 34

niwwmedistarpl

Masz problem z transportem chorego? Zadzwon do nas!

REFUNDACIA NFT .« W em— PRYWATNY TRANSPORT

MEDYCZNY
APARATY SEUCHOWE

* bezplatne badanie stuchu
+ pieluchomaijtki

- domu do szpitala
* sprzet stomijn ‘ : .
P id na konsultacje lekarskie,

» wozki inwalidzkie na badania i zabiegi rehabilitacyjne,

» laski, kule, balkoniki na komisje ZUS,
+ peruki + ’ d EI tEIITIECl do sanatorium, dentysty, urzeddw,

: Pfotezy piers! transport i rafoeriches rwlljr?'r bankéw, Sadﬁw, na W‘fbor',‘

bielizna Radom, ul. Zeromskiego 94 www.deltamed.com.pl

dla AMAZONEK 2017
* obuwie i wkladki ortopedyczne

* materace i uszki e
pnndwodlegggnwe « Masai |ecmim% REDU:QR _ anie dzieci i dorostych,
« inhalatory » Kinesjotaping Rehabilitacja iety w chorobach wewnetrznych

i metabolicznych

« cisnieniomierze = Terapia manualna -
- 5 e * Fizykoterapia: elektroterapia, BERNARDYNSKA
laseroterapia, krioterapia Radom, tel 48 386 95 00
« Cwiczenia metodg PNF ul. Bernardynska 3A 511 511 234

* Cwiczenia korekeyjne

* Rehabilitacja neurclogiczna i ortopedyczna
* Rehabilitacja dzieci i niemowlat %ﬂxmgg
* Rehabilitacja w domu pacjenta

Radom, Chtodna 26, | pietro

poniedzialek - piytak 7.00-17.00
tel: 536 109 100, www.reduar.pl e

5 ta 10.00-13.00
26-600 Radom, ul. Mieszka

f Rehabilitacja.Reduar.Radom 48 33300 09, kom. 602 55 22 70

) Sklep medyczny

w czynny 8.00-18.00
* darmowe badanie stop na podoskopie!

Radom * komputerowa analiza chodu (baropodometria i videografia 2D)
ul. Bernardynska 1 * w doborze sprzetu ortopedycznego i srodkéw pomocniczych pomoze
tel. (48) 360 10 26 wyszkolony personel, biomechanik oraz inzynier biomedyczny

faks (48) 340 29 03

tel. kom. 695 900 792 « szeroki zakres asortymentu (ponad 1000 produktow)
725 222 500 : = pracownia ortopedyczna: gorsety do leczenia skoliozy,
sklep@armed-ort.pl indywidualne wykonanie wkiadek i obuwia ortopedycznego,
www.armed-ort.pl a takze protez, aparatow oraz ortez konczyn gornych i dolnych
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Gamed

Przychodnia w centrum Radomia
Swiadezenia ustug medycanych w oparciu o kontrakt 2

NPZ

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA
moilivoss zapisu nowych pacjentow
Paradnia internistyczna, pediatryczna
Punkt szczepien
Wizyty domowe: lekarza, pielggniarki, potainej

PORADMIE SPECJALISTYCZNE:
alergologiczna
dermatologiczna
endokrynologiczna
gastroenterologiczna dla dorostych i dzieci
ginekologiczno-potoinicza
neurclogiczna
okulistyczna
otolaryngologiczna
reumatologiczna
urologiczna

PORADMIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO [daradli)
oraz psychelog kliniczny, psychoterapeuta

PORADNIA STOMATOLOGICZNA

GABINET ZABIEGOWY:

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

MEDYCYMNA PRACY
Badania:
- wstepne, okresowe, kontrolne pracownikow
- uczniow
- kierowcaw (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
pm.-¢z, 7.30 do 20,00, pt. 7.30 do 18.00

Potocznie zylaki
a fachowo PN/

Dolegliwosci w koniczynach dolnych zglasza
dzi$ coraz wigksza grupa osob trafiajacych do
apteki. Pacjenci cierpig zaréwno z powodu prze-
meczenia nog, jak i powazniejszych dolegliwosci.

Szacuje sie, ze w Europie ok. 40-60% kobiet
i15-30% mezczyzn cierpi z powodu przewleklej
niewydolnosci zylnej (PNZ). Ich stan w wielu
przypadkach wymaga interwencji chirurgicznej
lub leczenia farmakologicznego. Z tego powo-
du istotne jest zapobieganie rozwojowi PNZ
poprzez zmiang szeroko pojetego stylu zycia.
Czym jest przewlekla niewydolno$¢ zylna i kto
jest w grupie ryzyka? PNZ to dolegliwo$¢ cha-
rakteryzujaca si¢ zastojem krwi zylnej w zytach.
Dzieje sie tak na skutek ich zwezenia, niedroz-
nosci lub wstecznego przeptywu zylnego. Czyn-
nikami ryzyka sg: uwarunkowania genetyczne
(wieksze prawdopodobienstwo zachorowania,
gdy w rodzinie stwierdzono PNZ), pte¢ (u kobiet
dolegliwos¢ ta wystepuje znacznie czgéciej), sie-
dzaca praca i ogdlny brak ruchu, cigza ktora jest
stanem $cisle powigzanym z ryzykiem rozwoju
PNZ, wysoki wzrost i otylo$¢. Wystepuje ona
réwniez znacznie czgéciej u osob starszych.

Pewnych czynnikéw ryzyka wyeliminowac sie
nie da. Nie mamy wplywu na to, czy nasi rodzi-
ce mieli problemy z krazeniem w konczynach
dolnych lub na to, ze si¢ starzejemy. Jednakze
na charakter wykonywanej pracy mamy juz
pewien wplyw, a jesli nawet nie, to mozemy
zrekompensowa¢ wielogodzinne siedzenie za
ekranem komputera czy stanie za ,,pierwszym
stotem”. Ta rekompensata powinna dotyczy¢
przede wszystkim aktywnoséci fizycznej oraz
odpowiedniej diety. Amatorskie uprawianie
sportu korzystnie wplywa na krazenie obwodo-
we i dodatkowo pomaga zredukowa¢ nadmierng
mase ciala. Istotna jest rowniez dieta bogata
w roslinne antyoksydanty, rosliny zawierajace
zwiazki uszczelniajgce naczynia krwiono$ne
i dzialajace przeciwobrzekowo. Na rynku aptecz-
nym funkcjonuje szereg preparatéw opartych
na surowcach roslinnych zawierajacych flawo-
noidy (m.in. rutyne, hesperydyne, biflawono-
idy Ginkgo biloba) czy saponiny (ruskozydy,

CENTRUM FLEBOLOGII

Angio

moedicus

Mowoczesne metody leczenia chordh naczyn

CHIRURGIA

NACZYNIOWA

« laserowe usuwanie iylakdw (metoda ELVeS)
» laserowe zabiegi proktologiczne

Zbigniew Kupis
SPEC. CHIRURG OGOLNY,
SPEC CHIRURG NACZYNIOWY,
ANGIOLOG
Konsultacje
pniptod 12.00

L'.'L'J'.','..':Iﬂgil_'.'f‘l(_i(ll( us.gl
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Sawoy Medicus Radom,

* endoiyine usuwanie iyl

= przezskorne usuwanie pajgczkaw i telangiektazji

» leczenie przewlekiych owrzodzen korficzyn dolnych
= pperacje klasyczne zylakow (NFZ)

* USG Color Doppler

ul. Gtdwna 11 lok.

16, Rejestracia pn-pt:

escyne). Coraz wigkszg popularnoscia ciesza si¢
preparaty oparte na surowcach pozyskiwanych
z winorosli wlasciwej oraz ruszczyka kolczastego.
Przyjrzyjmy sie, jakim zwigzkom zawdzigczajg
swoje prozdrowotne wlasciwosci te rosliny.

Liscie i nasiona winorosli wtasciwej (Folium et
Semen Vitis viniferae). Winoro§l wlasciwa (Vitis
vinifera L.) jest pnaczem uprawianym niemal
na catym $wiecie. Pierwotnie dzikie formy tego
gatunku wystepowaly powszechnie w rejonie
Morza Srédziemnego. Obecnie dzikie odmiany
winoroéli sg zagrozone wyginigciem i wystepuja
sporadycznie jedynie wzdluz brzegéw rzek. Wi-
noroél jest roéling, ktora odegrala ogromnga role
w rozwoju cywilizacji. Jest jedna z najwazniej-
szych roélin biblijnych, gdzie utozsamiana jest ze
szcze$ciem, bogactwem i dostatkiem. Od czasow
najdawniejszych roéliny winorosli dostarczaty
wina oraz lekéw i tak pozostato do dnia dzi-
siejszego. Produkty spozywcze, takie jak owoce
winoroéli, soki, wina, rodzynki, s3 naturalnym
sktadnikiem diety, jednak stosunkowo rzadko
myslimy o prozdrowotnych walorach produktéw
z winoro§li. Ekstrakty z owocéw, nasion i lidci
winoroéli bogate s3 w liczne zwiazki o wlasci-
wosciach antyoksydacyjnych i uszczelniajacych
$ciany naczyn krwiono$nych. W owocach wino-
rosli wystepuje rezweratrol, ktéremu przypisuje
sie tzw. paradoks francuski (stosunkowo niska
zapadalno$¢ na choroby sercowo-naczyniowe
u Francuzdw, ktorych dieta bogata jest w ttuszcze).
W lisciach obecne s3 liczne pochodne flawonoido-
we, natomiast w nasionach olej (z wysoka zawar-
to$cia nienasyconych kwaséw tluszczowych) oraz
procyjanidole (pochodne procyjanidyn). Flawo-
noidy (w tym réwniez procyjanidyny) charakte-
ryzuja si¢ wybitng aktywnoscig antyoksydacyjna,
co ma niebagatelne znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania uktadu sercowo naczyniowe-
go. Chronig $ciany naczyn wlosowatych przed
destrukcyjnym dzialaniem reaktywnych form
tlenu i azotu oraz usprawniaja przeptyw chlonki.
Procjanidole, oddziatujac z biatkami elastycznymi,
reguluja napiecie naczyn krwionosnych. Zaréwno
liScie jak i nasiona winorosli wlasciwej sa wiec cen-
nym i pozagdanym surowcem zielarskim.

| LASEROTERAPII

MEDYCYNA
ESTETYCZNA

= liposukcja laserowa
« modelowanie sylwetki ciala
z uzyciem wiasne] tkanki tluszczowej
= psocze bogatoplytkowe
= botax
= kwas hialuronowy
= laserowe usuwanie zmian skdrnych

tel. 722 341 247, 48 370 38 84




Klacze i korzen ruszczyka kolczastego (Rhizo-

ma et Radix Rusci). Ruszczyk kolczasty (Ruscus dr. n. med. ROBERT ROJEWSKI
aculeatus L.) jest niewielkim, wiecznie zielonym PROKTOLOGIA

i . . vd | a4 _ LT o V4 | A
pétkrzewem wystepujacym na Azorach, w rejo- . \ CHIRURGIA OGOLNA | ONKOLOGICZMA i .
nie Morza Sr(’)dziemnego i Azji (Iran). Roslina = leczenie zylakéw odbytu i konczyn dalnych najnowsza,
dostarcza surowca zielarskiego zawierajacego mato inwazyjng metodq falami radiowymi (RFITT CELON)

u zabiegi operacyjne przepukliny pachwinowe] metodq beznapieciowq
(z wszczepem siatki) krotkie skuteczne zabiegi
szybki powrét do aktywnosci minimalne dolegliwodci balowe
= leczenie hemoroiddw, szczelin odbytu, przetok odbytu, kiykein i swiqdu odbytu

saponiny spirostanowe, gléwnie ruskogenine,
neoruskogenine, ruscyne i ruskozyd. Wtasciwo-
$ci tych zwiazkéw pozwalajg zaliczy¢ surowiec

do grupy vasoprotectivum. Jest polecany jako = usuwanie znamion skdmych, diagnostyka i leczenie zmian w piersi
§rodek uszczelniajacy naczynia krwionosne, = usuwanie wrastajgcych poznokei
usprawniajacy przepltyw zylny, zwiekszajacy = ESPERAL (Disulfiram)

napiecie naczyn zylnych oraz cisnienie krwi * klasyczne operacie Zylakéw koriczyn, USG Doppler

zylnej. Z tego powodu znajduje zastosowanie = operacie stulejki
y'ne). ,g p . . ) ,J, : # konsultacje z zakresu proktelogii, chirurgii ogdlnej i onkologicznej
w tagodzeniu takich dolegliwosci, jak tzw. uczu-

Na zakonczenie nalezy zaznaczy¢, ze nigdy
nie nalezy lekcewazy¢ nawet pozornie blahych
symptomow zaburzen krazenia w nogach. Je-
§li wykonujemy prace siedzaca lub stojaca lub
znajdujemy sie¢ w jakiejkolwiek innej grupie
ryzyka, zadbajmy o zdrowie naszych nég. Juz

lekarz megyoyny (.

. . cferuje:
zwykle poruszanie stopami podczas pracy przed S )
ekranem komputera, stosowanie specjalnej bie- d J - peelingi lecznicze
lizny uciskowej i preparatéw ros'linnych moze « mezoterapia Iglowa = biorewitalizacja , odmiodzenie skory,

przynie$é zaskakujaco dobre efekty i znaczaco ' + leczenie lysienia, wzmocnienie wiosow
Opo£Nic rozwWoj PNZ. « leczenie rrmarszezek mimicznych twarzy = BOTOX

+ leczenie nadpotliwosc = BOTOX
» kwas hialuronowy = korekcja bruzd, zmarszczek, modelowanie

dr n. farm. Maciej Strzemski ust, modelowanie policzkdw

aptekarz, mitosnik i popularyzator entrum Medyczne PT-Dental . nici PDO - lifting bez operacji
receptury aptecznej Radom, ul. ke, Sedlaka 4/6/8 « lipoliza iniekcyjna — usuwanie nadmiaru thanki tluszczowe]
18 367 3 el | 1 + bezplatne konsultacje
Zrédto: Farmacja praktyczna s misszkoweki radam. » psocze bogatophytkowe

lek. Arkadiusz Wdowik / €

speclahsta chirurgi naczyniowaj-" : S e
c HAINaCZY oW Henolo JEIE LB EE=lF ri ikl &N -')I;ijr" Sk|erOlerania "1].:,:.":.2:.';."';3: {LLI:,
Radom, ul.Witolda 7 lok. 1.07, rejestracja w godz. 9-16,tel. 795 001 814 V.,

4 s1E1 AN X3 PRACOWNIA RADIOLOGICZNA

Uprzejmie informujemy, ze z dniem 20.01.2017 doszto do wydzielenia Pracowni Radiologicznej HELIOS z kliniki Implant
Dentist. Gabinety lekarskie pozostaty na Il pietrze. Pracownia Radiologiczna Helios miesci sie na parterze, z osobnym
wejsciem z zewnatrz budynku. Jest to jednostka w petni samodzielna, z osobng poczekalnia, rejestracja, WC i gabinetami
radiologicznymi. Serdecznie zapraszamy do korzystania z naszych ustug.

“  Radiowizjografia 40 PLN

+ Pantomogram &0 PLN
Zdjecia stawow skroniowo-zuchwowych 60 PLN
Tomografia do endodoncji 5x5 cm 110 PLN
Tomografia szczeki lub Zuchwy 10 x 5 cm 130 PLN
Tomografia szczeki | Zzuchwy 10 x 10 cm 200 PLN
Tomografia stawdw skroniowo-zuchwowych 100 PLN
Tomografia zatok przynosowych 120 PLN
Tomografia ucha srodkowego 120 PLN

HELIOS - Pracownia radiologiczna e-mail: radiologia@helios-tomografia.pl
26-600 Radom, ul. Zakret 6 www.helios-tomografia.pl

{obok Aldi, ul. Kosciuszki / 1905 Roku) tel: 609 7070 73

MEDYK
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rn. med. Krzysztof Nadgrodkiewic
SPECJALISTA NEUROLOG

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

specjalista neurolog Grzegorz Jurkiewicz

Radom, ul. Witolda 7 lokal 1.03 MAX-MED
(pawilony Rosa - | pigtro)
Grojec, ul. P. Skargi 10, gabinet 159 PCMG
Ostrowiec Sw. ul Kopernika 14, gabinet 103 NZOZ NOVOMED

tel. 694 364 364

telefoniczna rejestracja pacjentéw codziennie w godzinach 15-19

NEUROLOGIGZNY

specjalista neurolog

- $roda15.30- 17.00

wizyty domowe
(Radom, Grajec i okalice)

Imm m 45*'.; 155
el (46) 664 61 55 tel. 601 497 118

www. jsmista.pl

Andrzej Borysowicz

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

GABINET NEUROLOGICZNY
Jaroslaw Kosowski neurolog
przyjmuje w czwartki od 17.00
tel. 608 460 030 Radom,
Radom, ul. Focha 12/7, 1 pietro ul. i:;::ufgymka SR el 48 386/95100
poniedzialek i sroda 16.00-17.00 BERNARDYNSKA 511 511 234

MEDYK

90 tysiecy
Polakow
ma chorobe
Parkinsona

Znana od co najmniej 200 lat choroba Parkin-
sona to jedna z najczestszych choréb zwyrodnie-
niowych uktadu nerwowego. Eksperci ostrzegaja:
objawy moga mie¢ juz 40-latkowie — informuje
Rynekaptek.pl.

Powszechnie uwaza sig, ze chorobe Parkinso-
na opisal po raz pierwszy w 1817 r. londynski
lekarz James Parkinson. W slynnym ,,An Essay
on the Shaking Palsy” przedstawil symptomy
wystepujace u szesciu 0sob, nazywajac je drzacz-
ka porazng (watpliwe, aby obecnie jakies$ pismo
przyjeto do druku prace naukowa oparta na tak
nielicznych przypadkach).

Pierwsze wzmianki o chorobie, ktérej objawy
odpowiadajq parkinsonizmowi (choroba Kam-
pavata), mozna znalezé w tekscie hinduskiej
Ayurvedy sprzed 5 tys. lat — mowi prof. Andrzej
Friedman z Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego.

Papirus egipski z czaséw XIX dynastii (1350-
1200 p.n.e.) tez wydaje si¢ mowic o niej (,,A kie-
dy bdg Ra postarzal sie, sylwetka jego pochylita
sie, zaczat chodzi¢ drobnymi krokami, a z ust
wyplywata mu §lina”). Pierwszy chinski opis
(Huang di nei jing su wen) datowany jest na
500 lat przed narodzeniem Chrystusa. W Gre-
cji dokonat opisu Erasistratos z Keos (304-257
przed nasza era), wzmianki o chorobie mozna
tez znalez¢ w biblijnej Ksigdze Koheleta. Galen
(zyjacych w latach 129-200) opisat drzenie spo-
czynkowe. Podobne obserwacje zawarl w sekret-
nym diariuszu Leonardo da Vinci (1452-1519).

Jednak pierwszego pelnego opisu dokonat
dopiero Wegier Ferenc Papai Pariz w roku 1690.
Niestety, tekst po wegiersku nie zostal dostrzezo-
ny przez spoleczno$¢ naukows i dlatego to Par-
kinson uznawany jest za wlasciwego odkrywce.

W Polsce leczenie pacjentéw w poczatkowym
stadium choroby odbywa si¢ zgodnie z europej-
skimi standardami. Niestety, w zaawansowanym
stadium dostep do terapii jest ograniczony. Kaz-
dego roku wszczepianych jest ok. 120 stymula-
toréw mozgu (DBS), przy czym chorych kwa-
lifikowanych do operacji jest znacznie wiecej.
W wiekszoéci krajéw Unii Europejskiej dostepne
sg jeszcze dwie metody infuzyjne, o ktorych re-
fundacje od czterech lat walcza przedstawiciele
Fundagji Parkinsona.

Na chwilg obecng sytuacja chorych na Parkin-
sona w Polsce jest dramatyczna! Skazani jestesmy
na powolng, okrutng Smier¢, odbierajgcg nam
godnos¢, ktérej przypatrywac bedg sig najblizsi.
Wierzymy w to, ze w koricu pojawi sig lek, ktéry
przywrdci nam 100% sprawnosci, jednak w tym
momencie walczymy, jedynie i az, o podniesienie
jakosci zycia — powiedziata Jadwiga Pawtowska-
-Machajek, zatozycielka Fundacji Parkinsona,
ktéra od roku 2012 pomaga chorym i ich
opiekunom.
irédto: Rynekaptek.pl



Centrum Medyczne

medycyna sportowa
rehabilitacja

CHIRURGIA 0GOLNA

CHIRURGIA NACZYNIOWA

CHIRURGIA | UROLOGIA DZIECIECA

CHOROBY PIERSI

DERMATOLOGIA

KARDIOLOGIA

MEDYCYNA SPORTOWA

NEUROLOGIA

ORTOPEDIA

OTOLARYNGOLOGIA

PSYCHIATRIA

PSYCHOLOGIA

PULMUNOLOGIA

RADIOLOGIA

UROLOGIA Y
REHABILITACJA 200/0 zmzkl
KINEZYTERAPIA it 00 KOS
FIZYKOTERAPIA o

dla Klubdw spurtow-,rch

Centrum Medyczne MEDJANA
Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)
tel. 48 363 33 73, 510 098 225

www.medjana.pl ] /CentrumMedyczneMedjana

lek. specjalista neurolog

Ewa Dudzinska

przyjmuje w poniedziatki od 16.00 do 18.00

Santrum Machers
™M EDZana

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

Hubert Kazubirnski
specjalista ortopeda, traumatolog
przyjmuje w poniedziatki i srody 16.30-20.00

Eo-.:w.mEu«mcﬂe!En

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

Zbigniew Piasta
specjalista ortopeda, traumatolog
prayjmuje od wtorku do pigtku

Gc-u:mlﬁmcﬂe!En

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

specjalista psychiatra

Dorota Ostrach
prayjmuje w pigtki od 15.30 do 19.00
mozliwost wizyt domowych

Cantrum Madycros
MEDYana

Radam, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS),
tel. 48 363 33 73

specjalista neurolog

Katarzyna Frynas
prayjmuje we wtorki od 15.30 do 19.00
mozliwose wizyt domowych tel. 602 226 538

Caitram MdcyC I
MED @ne

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS),
tel. 48 363 33 73

SPECJALISTA CHOROB DZIECIECYCH

Patrycja Ordyk-Rusek
KARDIOLOG DZIECIECY, EKG, UKG
przyjmuje we wtorki od 16.00, czwartki od 18.15

Er-.:mmE%Mﬂe!Enn

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

KARDIOLOG
Anna Bak-Chojnacka

preyjmuje w piatki od 17.00

f.o-.:mmEunmcﬂe!En

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

Gabinet Psychologiczny
Agnieszka Kotataj

poaradnictwo, konsultacje | wsparcie psychologiczne
terapia poznawczo-behawioralna

CanFm el
™M EDlana

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

GABINET
Andrzej Alter

Leczenie chordéb
uktadu moczowego
wtorki od 18.00 do 20.00

Centrum Meticznemn n
"E T —

Radom, ul. Czachowskiego 21A
tel. 48 363 33 73, kom. 604 634 585

MEDlana
Danuta Krajewska

spec. chirurg - choroby piersi
Radem, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

tel./faks 48 363 33 73, tel. 510 098 225, zapisy 5.00-19.00

MEDYK
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Algora Centrum Zdrowego Zycia

Anna Zugaj

M Swiadomy Oddech

- sesje indywidualne | grupowe
B Esencje energetyczne - terapia
M Pulsing - terapia manuaina

W Konsultacje i doradztwo
w zakresie rozwoju osobowosci

B Body-Detox — detoksykacja | odtruwanie ciata

M Kierowane i kontrolowane oczyszczanie
organizmu z toksyn metoda dr Llonasa

M Kwantowa analiza zdrowia - badanie

tel. 601239528, annasekret@op.pl

www.annazugaj.pl
Radom ul. 1905 Roku 21 pok. 104

‘GF%UFJA\

S R = =

AIRIS Vento

HITACHI
g 1

Pracownia
Rezonansu
Magnetycznego
Otwartego
wylgcznie prywatnie

rejestracja
poniedziatek - pigtek

8.00 - 20.00
tel. 664 91 22

( 661 610 644

Grojec, ul. Piotra Skargi 10
w budynku Szpitala w Grajcu

dedykowany szczegdlnie dla:

* pacjentow z klaustrofobig

« dzieci

* pacientow z nadwagi

« pacjentow bez logicznego kontaktu

* bezpieczny dia pacjentow z obecnosciq
w oranizmie czesci metalowych

np. mplamiow srtopedycanych, stamatologsornyth. g

P .
\“é"nﬂ:\?j badanie ,,od reki”
\';ﬁ,

MEDYK

Droga do szczescia
- reladje z ojcem

Magdalena Mroczek

Witam Ciebie serdecznie, Ty, tak jak i ja, masz
ojca. M6j ojciec byl - bo juz tyle lat temu odszedt
- moim najlepszym i najbardziej kochanym Tatg.
Zyczytabym kazdemu mieé takiego ojca!

Relacje z moim wspanialym Tatg byly zawsze
jak najbardziej poprawne. To byl m¢j ukochany
Tato i tak juz pozostal w mej pamieci. Wiem
i dopiero teraz, po tylu latach zycia, rozumiem
jak wiele wniost do mojego zycia.

Relacje z ojcem sg poczatkiem naszych relacji
z mezczyznami. W moim Zzyciu - bratem Ro-
bertem, synem (Karolu - pozdrawiam Ciebie)
i mezem Dariuszem. Wszyscy moi Panowie s3
wspaniali i relacje, ktore zostaly zbudowane na
bazie wspaniatego ojca, sa wspierajace.

Czy to tak jest u nas wszystkich? Doskonale
zdaje sobie sprawe, ze jest po prostu jak w zyciu
- réznie. Raz jest lepiej, raz jest gorzej a czasami
wrecz tragicznie — ale najwazniejsze jest, by si¢
nie poddawa¢. Wazne, by nie obwinia¢ siebie
i nie obwinia¢ innych. Wazne dla nas jest, by
wybaczy¢ sobie a wtedy wybaczenie dla innych
przyblizy nas do naszego spokoju. Dlaczego ten
nasz spokoj, spokdj naszej duszy jest tak istotny?
Duszy, lub jak wolisz, spokéj ducha, bo tatwiej
si¢ nam zyje. Wiem, ze moze prosto si¢ to pisze
i tak fatwo czyta. Polecam zrobic sobie takie male
¢wiczenie.

Prosze wez karte, i dlugopis, i napisz zdanie
pozytywne i w czasie terazniejszym. Przykia-
dem niech bedzie: ,mam kochajacego ojca’”.
I gdy ustyszymy w naszej glowie sprzeciw -
wypiszmy go w punktach na tej kartce (papier
jest cierpliwy i wszystko przyjmie) — wypiszmy,
ile sie da. Wypiszmy te wszystkie leki, urazy
i przykre doswiadczenia. Dlaczego, spytasz — bo
wiasnie w ten sposob oczyszczamy nasze mysli.
Uwaga! to nie koniec, dopiero praca sie zaczyna.
Spisate$ to wszystko i teraz bierzesz druga kartke
i te wszystkie negatywne zdania przektadasz na
pozytyw i tworzysz tzw. AFIRMACJE. Kartke
z negatywnymi tematami drzesz w drobne kawa-
teczki i powoli spokéj ducha zaczyna do Ciebie
przychodzi¢. Czy rzeczywiscie to dziata? Odpo-
wiedz jest jak najbardziej na tak, ja sprawdzitam

i niesamowite w tej metodzie jest to, Ze jest pro-
sta. Co nas ogranicza - tylko checi.

Relacje z ojcem, czym sg dla nas? Jeste$my
dzie¢mi naszych rodzicéw, my tez mozemy by¢,
czy juz jeste$my rodzicem - ojcem. Czym dla
mnie jest relacja z ojcem? Czy zawsze bedzie tak
samo czy mozna co$ zmieni¢? Czy sa odpowie-
dzi na takie pytania? Co moge jeszcze zrobic,
by sobie pomdc? Jak uzdrowi¢ i jak poprawic¢
te relacje? Te relacje z ojcem i te moje relacje
z mezczyznami?

Relacje to dzialanie, to budowanie zwigzkéow,
relacje to $wiadomos$¢, relacje to praca. Czasem
bardzo ciezka i bardzo pod ,,gérke”. Czy ta ,,gor-
ka” jest i czy zawsze jest pod ,,gérke”? Mozna
rzec, ze zawsze jest ,pod gorke’, gdy takie ,,gorki”
mamy w glowie... tak naprawde to wszystko jest
w naszej glowie i jak kto§ powiedzial - ,pieklo
jest tu na ziemi, gdy go sobie sami stworzymy”.
Czy zgadzasz si¢ ze mng? Czy moze jest tak, ze
brakuje nam tej odwagi, by spojrze¢ na siebie,
uswiadomi¢ sobie, jak wiele, a w sumie, ze tak
bardzo wiele zalezy od nas. Jak bardzo czasem
sie mylimy, tylko udajemy przed sobg samym, ze
jest ok. To, ze MAMY RACJE!!! Proszg, zobacz,
jakim pieknym okresleniem jest stowo POKORA
i jak jest jej niewiele w naszym zyciu. Jak poko-
ry kazdy z nas si¢ uczy caly czas i jak wiele mu
brakuje do mistrza. Czy znacie mistrza pokory?
Czy w nas cho¢ troche jest pokory? Czy w szkole
kto§ nam mowit o pokorze? Czy uczono nas, jak
budowac relacje? Ja nie pamietam... Tu doszli-
$my to tworzenia relacji. Relacji jako dziatania,
relacji jako wspélpracy, relacji jako skaly, na
ktorej powstaje zwigzek najblizszych nam oséb?

Relacje - to obok wspétpracy, méj ulubiony
temat! Jak wiele nasze zycie uczy nas pokory,
by zbudowa¢ dobre relacje, spokoju, by przejs¢
przez zycie, mitosci, by wybacza¢ i dobra, by méc
je wlewa¢ do dusz drugich oséb.

Relacje - na te wiele pytan ustyszysz odpo-
wiedZ na warsztatach, na ktére zapraszam dnia
23 czerwca 2017 na godz. 18.00 do Szkoly TEB
Edukacja w Radomiu przy ul. Stowackiego 84.

Magdalena Mroczek

Prowadzenie i nagrywanie programbw
w mediach spofecznosciowych:
rozmowy, spotkania, warsztaty.

Ukierunkowanie personalne:
cele, motywacja, relacje.

Likwidacja blokad:
relaksacja, masaze energetyczne, oczyszczanie,

mobile: +48 510 098 510
kontakt@magdalena-mroczek.pl

zapraszam do oglydania na meich kanatach

B 'i-\_-\l-nﬂ-m , Ut W W



<® OKULISTA & OPTYK LIKOWSCY OPTYK

GRABOWSLCY

Elzbieta Likowska

lekarz okulista
przyjmuje pn, wt, ér, pt
w godzinach 10-14, 16-18,

czwartek 16-18
sobota zapisy telefoniczne

: {_‘.f\E‘NE'f
ZAKEAD OPTYCZNY ,;\O\:: L L WO, 2
od poniedziatku S \
do piatku 10-18
sobota10-14

www.likowska.pl

ul. Stowackiego 8
tel. 48 360 03 27 A Lot
kom. 600 390 740 SPRAWDZ PROMOCJE!

ODWIEDZ NASZE SALONY

pr— T -Galeria Feniks (Piotr i Pawet)

Ewa Krupa Waldemar Nazimek Al. Grzeznarowskiego 29/31 lok. 112
Al < T : tel. 48 382-06-32
specjallsta choréb oczu specjalista chorob oczu oSaba (it 5 v Dt
it przyjmuje: roda 16.00-18.00 ul. Chrobrego 42a, tel. 794-042-500
e, e OMERD 2 Przychodria ,Potudnie’, ul. Czarnoleska 19 —
2apisy tel. 606 68 94 50 tel. 696 50 15 15 orrerre [REme Baldinini
dr n. med. Bogustaw Szponar wd ., 22412 Diagnostyki Laboratoryjnej

Mazowieckiego Szpitala Specjalistycznego 5p. z 0.0.
'r 26-617 Radom ul. Juliana Aleksandrowicza 5

specjalista choréb oczu
tel. 602 762 323

Kierownik Zaktadu Diagnostyki Laboratoryjnej dr n. med. Brygida Beck
Spegialisia diagnostyki laboratoryinef i laboratoryjne/ transfuzjologii medycznef
Zakiad Diagnostyki Laboratoryjnej swiadczy ustugi z zakresu medycznej
diagnostyki laboratoryjnej 24 godziny na dobe, w tym badania:

hematologiczne * koagulologiczne * biochemiczne « immunochemiczne,
analityki ogolnej * immunologii transfuzjologicznej = mikrobiologii
cjalista choréb ptuc

pulmonolog Szczegbtowe informacje pod nr tel. 48 361 31 28

Przyjmuje Radom, i na stronie internetowej: www.wss.com.pl

wgon. od 16.00 ul. Bernardynska 3A . n . n ’

so oCtEyN ?:IU 3'00 . 48386 95 00 Zapraszamy na hadama_uraz w ranlelputmehy na konsultacje z zakfesu badan laboratoryjnych
BERNARDYNSKA 511 511 234 — ich doboru i interpretaci otrzymanych wynikdw.

likowski@vp.pl L - g . OPTYK ;
www.likowski.eu . : ﬁ.

GABINET OKULISTYCZNY

Nasze motto to: Wynik przyjazny dla.Pacjenta
EARAT e dsiRTE

przyjmuje specjalista choréb oczu

ZAKEAD OPTYCZNY
Radom, ul. Witolda 2, tel. 48 36 00 852

MEDYK
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NAIAUIMIENT  Agamed

gabinet dentystyczny Radom, ul. Mita 4/8, tel. (48) 360 25 53
www.aurumdent.pl STOMATOLOGIA = RTG zebow
i L. ar ey min g lekarze stomatolodry
I’,_( "'_".F" LE“‘* -'h\ komp[el(sowe |E‘CZE‘ﬂiE‘ f Plz:elm'.'sIawCzubak
\".\ k lBD'zeanumarisk:
oanna Chrzanowska
3 \;&% nowoczesna p rOtEtv d RTG zebow, protetyka, wybielanie zebow
51 lek. stom. Marek Zatorski GINEKOLOGIA * USG
spirc | alista ginekolog polodnik
‘ = o Witold Swiechowski
— wspafpraca z pracnwniq protetyczng
L-DENTAL Laboratory INTERNA
] MEDYCYNA PRACY

Radom, ul. Pamieci Katynia 12a lok.1

badania wstepne | okresowe
lek. chorob wewnetrznych, speci. medyoyny pracy
Anna Pytel

530 704 300, 48 369 99 00 PRYWATNE POGOTOWIE
STOMATOLOGICZNE
w soboty, niedziele | swieta w godz, 8.00-18.00

STOMATOLOGIA NA NAIWYZSZYM POZIOMIE LR [dele 0T 2t T B AW e
Specjalista chirurgii stomatologicznej i chirurgii szczekowe].
- rekonstrukcja kosci i dzigsta wyrostka zebodotowego
- pokrywanie recesji dziastowych
- implantologia, paradontologia, protetyka

I dr BazejSzczerbaniewicz
Do 2001 roku nauczyciel akademicki Slaskiego Uniwersytetu Medycznego
w Zaktadzie Protetyki, autor publikacji naukowych, ttumacz literatury medycznej,
konsultant i wyktadowea Kwintesencji, Hager Polonia, itd. Organizator kursdw
doszkalajacych dla lekarzy, w latach 2012, 2013 Prezydent elekt European
Academy of Craniomandibular Disorders. Od roku 2014 przewodniczacy sekcji
bélu Jamy ustnej | Twarzy - Polskiego Towarzystwa Bolu.
- dysfunkcje stawow skroniowo-zuchwowych fssz/
- zaburzenia krazka stawowego, trzaski | przeskakiwania w ssz
- bruksizm | zaciskanie zebdw, bole miesniowo-powieziowe
- przebudowa zgryzu, szyny relaksacyjne i BOZYC]OHU]&CE
- diagnostyka roznicowa, leczenie interdyscyplinarne bolow twarzy

I drn. med. Michat Bartczak
Specjalista ortodoncji. Do 2008 roku nauczyciel akademicki na bédzkim
Uniwersytecie Medycznym. Autor publikacji naukowych. Specjalizuje sig
w przebudowie zgryzu u pacjentow z dolegliwosciami stawu skroniowo-zuchwowego
oraz trudnych przypadkach ortodontycznych wymagajacych leczenia zespolowego.
Przygotowanie pacjentdw do zabiegow ertognatycznych,

I dr Agnieszka Romanik - 10 lat praktyki w leczeniu pod mikroskopem
I dr Ewelina Jakubowska Tkaczyk - endodoncja, zachowawcza
choroby I dr Natalia Pieta - skaling, piaskowanie, wybielanie zebdw
stawu I mgr Anna Kowalczyk - fizjoterapeuta, dyplomowana asystentka stomatologiczna

-~
skroniowo- (.\ , I Patrycja Kruk - dyplomowana higienistka stomatologiczna,

-Zuchwowego. dyplomowany technik dentystyczny

IMPLANT DENTIST Klinika Stomatologiczna e-mail: gabinet@implant-dentist.pl
26-600 Radom, ul. Zakret 6 www.implant-dentist.pl
(obok Aldi, ul. Kosciuszki/ 1905 Roku) tel: 607 576 849

MEDYK




zapraszamy

Radom, ul. Czarnoleska 25

tel. 537 914 632

www.stomatologiakaniewscy.pl

(\/)denf )

EWA | MARTA MACIAG

praychodnia stomatelagicena

Radom, ul. Wolnos¢ 8 lokal 3, tel (48) 629 5345
Praytyk, ul. Rynek 7, tel. (48) 6180098

www.mdent.radom.pl
Prywatne Pogotowie Stomatologiczne
dyzury w soboty i niedziele

w godz. 9.00-14.00

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

lek. stom. Bozena Domanska
wtorek 8.00-12.00
sroda, pigtek 14.00-18.00

lek. stom. Anna Domanska

poniedziatek, wtorek, czwartek
14.00-19.00
sobota: po wezesniejszym uzgodnieniu

leczenie zachowawcze dzieci i doroslych
leczenie protetyczne
chirurgia stomatologiczna
profilaktyka
RTG zebdw

Leczenie bez borowania
metodg abrazji wodno-powietrznej

Radom, ul. Warynskiego %a lok. 7
tel. 48 334 14 25

kom. 604 481 599

Kleszcze
W Stuzbie nauki

W |
Kleszcze wyjete ze skory ludzi i zwierzat moga
przyczynic si¢ do rozwoju nauki. Badania tych
organizméw roznoszacych bakterie, wirusy,
a przede wszystkim pierwotniaki, prowadzi
Instytut Medycyny Wsi w Lublinie - informuje
serwis Naukawpolsce.pap.pl.

Kiedy zglaszajg si¢ do nas pacjenci, pomaga-
my im w wyjeciu kleszcza. Wspolpracujemy tez
ze skupem dziczyzny, gdzie pracownicy zbie-
rajg dla nas kleszcze z saren, jeleni czy dzikéw.
Otrzymujemy tez duze, napite juz kleszcze, ktore
spadly ze zwierzgt. Rozmnazamy je i badamy,
jak przenoszone sq pierwotniaki odpowiedzial-
ne za niebezpieczne choroby - tlumaczy Anna
Kloc z IMW.

W swoich badaniach zajmuje sie ona klesz-
czami roznoszacymi bakterie, wirusy, a przede
wszystkim pierwotniaki, powodujace grozne
choroby: babeszjoze, toksoplazmoze czy teile-
rioze. W przypadku babeszjozy, zagrozeni sa
ludzie i zwierzeta. Choroba uszkadza psie nerki
i watroby, a rozpad erytrocytéw czesto konczy
sie $miercig zainfekowanego czworonoga. Dla
ludzi szczegdlnie niebezpieczna jest Babesia di-
vergens i Babesia microti. Zarazenia sg rzadkie
i moga przebiega¢ bezobjawowo, ale w skrajnych
przypadkach rozwijaja sie w ciezka infekcje
o objawach przypominajacych malari¢. Umieraja
zazwyczaj osoby starsze, z niedoborami immu-
nologicznymi, po usunieciu $ledziony.
zrédto: Naukawpolsce.pap.pl

CENTRUM MEDYCZNE

» Mowoczesna stomatologia
dzieci | dorostych

* Leczenie kanatowe
pod mikroskopem

* Estetyczne rozwigzania
protetyczne

* Ortodoncja

* Konsultacje chirurga onkologa

* Endermologia

* Gabinet kosmetyczny

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

www.ptdental.pl

CWEDENTY
Gahinet Dentystyczno-Protetyczny

poniedziatek-pigtek w godz 8.30-18.30
sobota w godz. 9.00-13.00

Stomatologia ogdlng | zachowaweza Endodoncja

Protetyka stomatologicana implanty, mosty

!. LI e-;!." mﬁ

laproldentis

latomionum peofehi denhvshyome

ﬂierl;a mrkoﬁymnyd; prac:

Nowa lokalizacja

Medayp

Anna Srodulska

ul. Struga 50 paw. 9 Radom
tel. 48 36 00 200

www. medap.radom.pl

NOWOCZESNA

STOMATOLOGIA | PROTETYKA
ORTODONCJA = CHIRURGIA

leczenie pod mikroskopem
ozonoterapia = laser = radiowizjografia
MASAZ

MEDYK



dr n. med. Andrzej Wypyski
specialista chirurgli dzieciore

Chirurgia dzieci | mtodziezy

Traumatologia wieku dziecigcego

Radom, ul. ir.rugar 57 & wiorek, pigtek 16,00-17.00

kam. 601 969 786

Krzysztof Barytka
spec. chirurg dzieciecy
tel. prywatny 609 182 337,

PORADY W IAKRESIE: zynne
- chirurgii dzieciecej wtorek
w tym urazowej 16%0-18%

- urologii dzieciecej
(drobne zabiegi)

- zaburzen oddawanie moczu
{w tym moczenia nocnego)

rejestracja 48386 90 60
Radom, ul. Osiedlowa 9

W Przychodni Medjana
pon. od 18.15, tel. 510 098 225

() NEL-VIE
C NZOZ ~

Radom, ul. Mireckiego 10 tel /faks (48) 360 22 22
tel. 533 06 22 27

pryjmuje w poniedziatki 10.00-13.00

lek. med. Jadwiga Roszczyk

specjalista chirurgii ogolnej

chirurgia ogolna i naczyniowa,
USG. dopller naczyn konczyn dolnych

Przychodnia Zamlynie ul. Klonowica 10/12
przyjmuje w srody 15.00-17.00
tel. 48 33106 18

K L I N I K A
EUROMED
dr n. med.

Grzegorz Szczesniak

specjalista chirurgii
opdlnej i onkologicznej

Kiedy warto
Scic?

sobie odpu

coach
Marzena Figura
tel. 502 460 037

Wytrwalos¢ i determinacja nie zawsze gwa-
rantujg sukces. Czasem lepiej umie¢ zrezygno-
wac z czego$ we wladciwym miejscu i czasie.

Wytrwatosc czy jef brak?

Co wigc daje nam gwarancje sukcesu: wy-
trwalo$¢ czy umiejetno$¢ porzucania obranej
$ciezki zyciowej? Pewnie wytrwalos§¢, trzeba
jednak rozréznié, kiedy owa wytrwalos¢ jest
korzystna i przybliza nas do osiagnigcia celu,
a kiedy sprawia, ze $lepo brniemy w co$, co nie
daje nam satysfakgji lub zalozonych rezultatéw.
Wowczas wytrwalo$¢ staje sie celem samym
w sobie, a wtedy moze by¢ dla nas niekorzystna.
Mamy wiele przykladéw z zycia innych, ze da-
zenie do celu pomimo licznych przeszkod jest
gwarancja sukcesu. Doskonalym przykladem
moze by¢ tu Stephen King, ktéry nie zniechecit
sie kilkudziesiecioma odmowami ze strony wy-
dawcéw i dzigki temu poznali$my ,,Lsnienie”, J.K.
Rowling, autorka ,,Harryego Pottera” rowniez
wytrwale znosila odmowy wydawcow, Beatlesi
wydeptali sporo Sciezek do wytwérni ptytowych
zanim uslyszeli$my ich przeboje.

Ale historia jest takze petna przyktadow
odwrotnych, takich ktére przekonuja nas, ze
zejécie z obranej drogi ma czasem gleboki sens.
Walt Disney pracowal dla gazety ,Kansas City

Gabinet chirureii «

Star”, ale zostal zwolniony za brak wyobrazni
i kreatywnosci, musial wiec znalez¢ inng droge
zyciowa i wszyscy wiemy, dokad go zaprowa-
dzita. Gdyby Elvis Presley nie porzucit posady
kierowcy cigzaréwki, tylko wytrwal w tym za-
wodzie, nigdy nie za$piewalby ,In the Ghetto”,
a Sean Connery nie zostalby najstynniejszym
Szkotem kinematografii, gdyby w porg nie po-
rzucil podnoszenia ciezaréw.

Wszyscy jestesmy uczeni tego, Ze rezygnacja
oznacza stabo$¢, a ci ktdrzy si¢ poddaja sg nie-
udacznikami. Ludzie chca by¢ konsekwentni, po-
niewaz konsekwencja w dzialaniu jest odbierana
jako oznaka bycia osoba dojrzala i postepujaca
racjonalnie. Jesli wyrazimy deklaracje zaanga-
zowania si¢ w jaka$ czynnos¢, a mimo to, np.
z powodu braku motywacji lub jej przekiero-
wania na inne cele, nie bedziemy jej realizowad,
to sami sobie wydamy si¢ malo wiarygodni. To
czesto jest przyczyna blednego kota: tkwimy
przy jakims zachowaniu tylko dlatego, zeby
przed samym sobg nie przyznac si¢ do porazki.
Tylko czy swiadome przekierowanie motywacji
na inne tory faktycznie bedzie porazka? Wiedza
o tym, w ktérym momencie zycia odpusci¢, jest
wazna umiej¢tnoscig zyciows. Sg takie momenty
w zyciu, kiedy od tego, co nam nie pasuje, po-
winni$my si¢ odangazowad. Jesli tkwimy w na-
dziei na pozytywny wynik w pracy, ktory nigdy
nie przychodzi, kiedy kazdego dnia czekamy na
to, ze bedzie lepiej, a tak si¢ nie dzieje, to jest
to wlasnie dobry moment, zeby sobie odpuscic.
Przedluzajacy si¢ stres spowodowany flustracja
nie pozostaje bez wplywu na nasze zdrowie. Je-
zeli mamy nieustannie kiepskie samopoczucie
i czujemy si¢ wyczerpani, niezdolni do cieszenia

i 1 onkologicz

* biopsja mammotomiczna * USG piersi + biopsje

* porady chirurgiczne = krotkie z

$roda, pigtek 15.30-17.30

biegi * opieka pooperacyjna

Radom, ul. Klonowica 8/1 {boczna od ul. Gléwnej)
tel. 48 369 95 17, kom. 502 164 392

www.euromed.radom.pl




si¢ zyciem, wtedy powinni$my co$ porzuci¢:
naldg, z1a relacje, nierokujaca prace czy nawet
hobby, ktdre przestato dawa¢ satysfakcje.

Rezygnacja, czyli odangazowanie sig, jest
mozliwoscia spojrzenia na to, co robimy z no-
wej perspektywy. Trzeba jednak si¢ nauczy¢, jak
dobrze przestawac i rezygnowac. Aby osiagnac
korzys$¢ z odangazowania, przede wszystkim
musimy si¢ zastanowi¢, dlaczego chcemy so-
bie odpusci¢. Odangazowanie przyniesie nam
korzy$é¢ tylko wtedy, jesli bedzie swiadome. To
znaczy: z premedytacja porzucamy cel na rzecz
innego lub dochodzimy do wniosku, ze wyczer-
paliémy wszelkie zasoby, jakimi dysponowali$my
i 6w cel nie jest dla nas mozliwy do osiagniecia
w danym momencie. Powinni$my odpusci¢
sobie rowniez wtedy, kiedy straty zaczynajg by¢
wieksze niz potencjalne zyski. Warto aby$my
wowczas zweryfikowali swoj plan postepowania
i poszukali btedow, miejsc i momentdw,
w ktérych sie przeliczyliémy. Przeciez nie zawsze
wszystko musi si¢ udac!

Oczywiscie, zycie nie polega na tym, zeby
przestawal i odangazowywac si¢ wowczas,
kiedy trzeba si¢ postaraé, zmeczy¢, wyjsé ze
swojej strefy komfortu, czego$ sie nauczy¢ czy
dowiedzie¢ sie, ze czego$ sie nie potrafi. Jest
spora roznica miedzy osoba, ktéra podejmuje
decyzje o zmianie kierunku w swoim zyciu czy
karierze, a taka ktdrej przeszkadzajg najmniejsze
przeszkody, trudnoéci czy Zzmudno$¢ wykony-
wanej pracy.

W naszej kulturze oprécz ,.kultu wojownika’,
gdzie wolimy da¢ z siebie wszystko czesto ponad
whasne sity i kosztem wlasnego zdrowia, bo wsty-
dzimy sie swojej stabodci, a takze przekonania,
ze wytrwalo$¢ jest gwarancja sukcesu, przed
obraniem innej drogi powstrzymuje nas réwniez
bagaz emocjonalny, czyli obawa, ze b¢dziemy
musieli ttumaczy¢ si¢ z naszego kroku rodzinie,
przyjaciotom i samemu sobie. Odangazowanie
w takiej sytuacji zmusza nas do popatrzenia na
to, co zostawiamy za soba, w kategoriach poraz-
ki. Zaczynamy pytac siebie: czy naprawde nie

mam w sobie tyle determinacji, by przetrwac
ten, by¢ moze, chwilowy kryzys i utrzymac status
quo? Boimy sie, ze moze juz tak zawsze bedzie:
ze jeste$my skazani na ciaggte zmienianie linii
swojego losu. Te niepokoje moga utrudni¢ nam
podjecie decyzji o rezygnacji i powodowac, ze
bedziemy tkwi¢ w relacjach lub pracy, ktére sg
niebezpieczne dla naszego zdrowia psychicznego
i fizycznego.

Jedna z najpowszechniejszych sztuczek, ktérg
stosujemy (§wiadomie lub nie), by nie odpuscic,
jest tzw. pulapka utopionych kosztéw. Kazdy,
kto przepracowal w jakiej$ organizacji, ktora
inwestowala w niego, wysytala na kursy wie,
ze nie jest fatwo pomyséle¢ sobie: mam dos¢
izrezygnowa¢ z pracy. W niesatysfakcjonujacych
zwigzkach chwytamy sie przede wszystkim baga-
zu wielu lat spedzonych razem. Méwimy sobie:
~Wprawdzie w moim zwiazku jest od lat Zle, ale
przeciez mamy dwojke dzieci, pigkny dom pod
miastem i kredyt do splacenia”. W przypadku
zmiany drogi kariery najbardziej wyhamowu-
jacy jest strach przed opinig najblizszych, przed
utratg szacunku i zaufania ludzi, na ktérych nam
najbardziej zalezy. W rezygnacji z rzeczy, ktore
nam nie stuza, przeszkadza réwniez mechanizm,
ktéry psychologowie nazwali: ,,prawie wygrana”
Taki mechanizm mozna zauwazy¢ w pracy. Za-
t6zmy, ze od wielu lat pomimo naszej sumienne;j
pracy nie jestesmy w stanie zastuzy¢ na uznanie
wymagajacego szefa. Wéwczas kazda, nawet naj-
drobniejszg pochwale z jego strony nasze mdzgi
beda interpretowaly jako ,prawie zwyciestwo”
i z zapatem bedziemy kontynuowali prace bez
szans na prawdziwe uznanie. Warto zna¢ te mecha-
nizmy, by tatwiej zrozumie¢ nasze postepowanie.

Jak sig dobrze odangatowac?

Nie ma idealnego sposobu na odangazowanie
sie. Na pewno wazne jest, zeby odrdznic rozcza-
rowanie od prawdziwej utraty motywacji. Kiedy
straty zwigzane z trwaniem w jakiej$ sytuacji za-
czynaja przewyzsza¢ planowane zyski, nasza mo-
tywacja spada i pojawia si¢ mysl o zaprzestaniu

drn. med. Wojciech Kowalczewski
specjalista chirurg dzieciecy
GABINET CHIRURGICZNY

Radom, ul. Wodna 24, tel. 601 382 388, 601 546 726, (48) 364 32 94
www.drkowalczewski.pl

LEKARZ ORTOPEDA
Tomasz Szynkarczuk

- urazy i schorzenia narzadu ruchu

- iniekcje okodostawowe 1 dostawowre
- dobor zabiegaw rehabilitacyjnych
Centrum Medyczne FizjoMedica
Radom, ul. Wierzbicka 90

tel. (48) 389 31 75, kom. 511 997 051

Y/ sANUS NEOZ

leczenie osteoporozy
badanie gestosci thanki kostnej
Jan Sekuta

specjalista chirurgii urazowo-ortopedyczne)

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

Izabela Gralak-Wdowik
lek. psychiatra

« DEPRESJE » NERWICE
» PSYCHOZY = UZALEZNIENIA,

Radom, ul. Witolda 7 lok. 1.07
tel, 698 992 596
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dziatania. To naturalne, przeciez nikt z nas nie
chce poswiecac si¢ ponad wszystko. Kalkulujemy
na kazdym etapie i w kazdym obszarze naszego
zycia. Jesli pojawi si¢ mys$l o odangazowaniu,
musimy szczerze zastanowi¢ si¢ nad tym,
z czego wynika. Niezwykle trudno w momen-
tach frustracji czy zwatpienia odrézni¢ trudne
emocje pojawiajace si¢ przy realizacji waznego
dla nas celu od faktycznej utraty motywacji.
Kiedy nasza motywacja spada, nie znaczy to, ze
za chwil¢ nie moze wzrosna¢ ze zdwojona sila.
Warto bacznie przyglada¢ sie swoim emocjom
i potrzebom. Jesli che¢ rezygnacji pojawia sig
nagle, warto zrobi¢ sobie chwile przerwy. P6js¢
na dlugi spacer, zaangazowac¢ sie w inne, mniej
wymagajace zadanie. Woéwczas nabieramy dy-
stansu. Wtedy warto raz jeszcze rozwazy¢, czy
chcemy trwaé w jakims§ dziataniu.

Odangazowanie polega nie tylko na zrobieniu
czego$ w realnej rzeczywistosci, np. na odejsciu
od partnera czy zmianie pracy, lecz takze na
zrozumieniu nie§wiadomych motywacji wply-
wajacych na nasze wybory. Przepracowanie tego
mechanizmu moze poméc nam unikngé powta-
rzajacego si¢ wchodzenia w podobne relacje, te
intymne, i te zwigzane z praca.

Najbardziej zadowoleni ludzie potrafia za-
réwno wytrwale dazy¢, jak i rezygnowaé. Wie-
dza, kiedy pora skonczy¢ z trwaniem w czyms
i odpusci¢ sobie. I odwrotnie. Kiedy przestaja,
przestaja naprawde. Potem wyznaczajg kolejny
cel i od nowa zaczynajg wytrwale do niego dazy¢
nie ogladajac si¢ wstecz. Taka postawa wymaga
jednak naszego zaangazowania si¢ w proces
coachingowy.
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lek. Andrzej Karczewski
Specjalista Psychiatra

Radom, ul. Wierzhicka 26/44
tel. 502 460 D37
biuro@coachingpolska.com.pl

www coachingpolska.com.pl.
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- zoburzen lgkowych
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* porady lekarskie
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Najnowsza technologia
w diagnostyce i wspomaganiu
leczenia XXI wieku

Analizuje i dokonuje terapii
dla ponad 540 narzadow,

tkanek i kosci.

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

zapisy na badanie pod numerem telefonu

tel. 506 183 797

wiwnw.facebook.com/diacom.solatiumnatural

KOLAGEN DO PICIA
1 fiolka dziennie

Jedrna-skéra o
Zdrowe stawy =

Mocne kosci

Seks jest zbyt wazny,
by mie¢ z nim problemy

Z badan prof. Zbigniewa Izdebskiego i Po-
Ipharmy wylania sie ciekawy obraz zycia sek-
sualnego Polakéw. Przynosi nie tylko wiedze
o roznych aspektach erotyki, ale takze o poste-
pujacych zmianach spolecznych.

Z najnowszego raportu prof. Zbigniewa Iz-
debskiego i Polpharmy ,,Seksualno$¢ Polakéw
2017” wynika, ze 21% mezczyzn w przypadku
probleméw z erekcjg udatoby sie do lekarza.
Cho¢ to ciagle malo (ledwie co piaty), to i tak
zauwazalny jest wzrost w poréwnaniu z poprzed-
nimi badaniami. Wczeéniej takie podejécie do
zaburzen erekcji mialo ledwie 11% Polakow.
Coraz wiekszej grupie mezczyzn udaje si¢ wiec
przetamac wstyd i szuka¢ pomocy u specjalisty.
Zmienia si¢ tez akceptacja dla §rodkéw po-
prawiajacych sprawnos¢ seksualng - jest coraz
bardziej powszechna. Z najnowszego badania
wynika, ze az 71% ankietowanych uwaza, ze
w ich stosowaniu nie ma niczego ztego. Na te
liczbe sklada sie 69% pozytywnych opinii mez-
czyzn i 73% kobiet. Nie zgadza si¢ z takim po-
dejsciem (,,raczej” lub ,zdecydowanie”) 7% ba-
danych, a 22% nie ma zdania (,,ani si¢ zgadzam,
ani si¢ nie zgadzam”), ewentualnie odmawia
odpowiedzi. Tymczasem, kiedy siedem lat temu

w badaniu ,,Seks Polakéw w Internecie” prof.
Izdebski zapytal ankietowanych o korzystanie
ze §rodkéw farmakologicznych poprawiajacych
erekcje lub zwiekszajacych libido, wypowiadali
sie o nich raczej nieche¢tnie — korzystanie z tego
typu medykamentéw zadeklarowato tylko 10%
MEZCZyzn.

Nire tylko erelecja

Problemy i zahamowania, ktore nie pozwalaja
cieszy¢ sie seksem, to jednak nie tylko kwestia
sprawnoéci seksualnej. To takze, a moze nawet
przede wszystkim, bariery psychiczne, ktore
skutkuja ograniczeniem aktywnosci seksualnej
lub nawet catkowita rezygnacja z niej. Z badan
prof. Izdebskiego wynika, ze dzi$ prawie po-
towa kobiet po przekroczeniu 50. roku zycia
stwierdza, Ze seks jest dla nich nieistotny. Dla
poréwnania wéréd mezczyzn w tym wieku taka
deklaracje sklada 21%. W tej grupie wiekowej
wida¢ wiec duze rozbiezno$ci, jesli chodzi
o potrzeby seksualne. Zdaje sig, ze kobiety
w wiekszym stopniu je wyciszajg, nie chcg sie
do nich przyznawaé, prawdopodobnie takze
przed soba. Ale - niezaleznie od wieku - oba-
wy i trudnoéci towarzyszg zyciu intymnemu az

produkt dostepny
w najlepszych aptekach



56% Polakéw. Tylu w badaniu prof. Izdebskiego
w ,,Seksualno$¢ Polakéw 20117 zadeklarowa-
to, ze mialo rézne problemy. Jakiego rodzaju?
Najbardziej przeszkadzaja zmeczenie i stres
(26%) oraz obawa przed niechciang ciagza
(25%). Na trzecim miejscu plasuje si¢ choroba
i zle samopoczucie (13%). Rzadziej trapi Pola-
kéw niesprawdzenie si¢ w seksie (9%), troska
o nieatrakcyjne cialo (8%) i o zakazenie HIV/
AIDS (8%). W dalszej kolejnosci wystepuja takie
przeszkody, jak poczucie grzechu, winy, obawa
o zakazenie sie chorobg weneryczng i depresja
(po 4%) oraz lek przed problemami, ktére moga
wystapi¢ w czasie wspotzycia (3%).

Mifos€¢ ¢ zorada

W badaniach dotyczacych seksualnoéci an-
kietowani sa takze pytani o kwestie dotyczace
mitosci, zwigzkéw i wiernosci. Mozna si¢ z nich
dowiedzie¢, ze okoto 65% Polakow zyje w zwigz-
kach. 46% je sformalizowalo - to malzenstwa.
11% zdecydowalo sie na wspélne zycie bez ,,pa-
pierka’, a 8% nie mieszka razem. Sposréd 29%
badanych, ktérzy stwierdzili, Ze nie s3 w staltym
zwigzku, ponad potowa (55%) w przeszlo$ci byta
w takiej relacji, ktéra trwala przynajmniej sze§¢
miesiecy.

Sposrod osob bedacych w zwigzkach 78% wy-
bratoby ponownie tego samego partnera, 8% jest
przeciwnego zdania, a 13 wybralo opcje ,,trudno
powiedzie¢” badz nie zgodzilo sie na podanie ta-
kiej informacji. Co ciekawe, o tym, ze dokonaliby
ponownie tego samego wyboru, cze$ciej prze-
konani sa mezczyZni (83%) niz kobiety (78%).
Te liczby interesujaco wygladaja, szczegdlnie, gdy
zestawic je z kolejnymi danymi. Cho¢ 78% bada-
nych jest zadowolonych z tego, jakiego wybrali
partnera, tylko 44% uwaza, ze aktualny partner
czy partnerka to ich prawdziwa mito$é. 25%
stwierdzilo, ze owszem, spotkali w zyciu praw-
dziwg mito$¢, ale z osobg, ktéra tym mianem
okreslaja, nie s3 obecnie zwigzane. Tyle samo
0s0b zgadza si¢ ze stwierdzeniem, ze niemozliwa
jest mito$¢ do jednego partnera przez cale zycie.
Skoro dla co czwartego Polaka jedna mito$¢ na
cale zycie to uczucie nierealne, przyjrzyjmy si¢
drugiej stronie medalu, czyli zdradzie. Wedlug
najnowszych badan ,,Seksualno$¢ Polakéw 2017”
$rodowiskiem sprzyjajacym nawigzywaniu kon-
taktow, ktore moga sie rozwing¢ do tego stopnia,
ze dojdzie do ich realizacji w sferze intymnej,
jest praca. 15 na 100 Polakéw przyznaje, ze

PRYWATNA PORADNIA
KARDIOLOGICZNA

OFERTA

w miejscu pracy zdarzylo si¢ im uprawiac seks.
11% - ze dopuscilo sie zdrady w wyniku wyjazdu
integracyjnego, a kolejnych 17 - w czasie stuz-
bowej delegacji.

Wirtaalns kochartkowie

Srodowiskiem, w ktérym Polacy nawigzuja
coraz cze$ciej relacje, jest Internet. Co czwarta
z 0s6b deklarujacych si¢ jako jego uzytkownicy
korzysta z sieci takze po to, by nawiazywaé nowe
znajomosci. W tej grupie 21% deklaruje poszu-
kiwanie relacji seksualnych (34% mezczyzn i 3%
kobiet) oraz - tyle samo - przelotnych znajomo-
$ci (tu réznice pod wzgledem plci nie sg az tak
widoczne: 25% mezczyzn i 16% kobiet). 45% po-
szukuje kolezenskich relacji, 46 - przyjazni (moz-
na bylo wybra¢ wiecej niz jedna odpowiedz).
27% ankietowanych ma nadzieje na to, ze in-
ternetowa znajomo$¢ stanie sie poczatkiem
zwiazku. Na przeciwnym biegunie sa natomiast
ci uzytkownicy sieci (réwniez 21%), ktérzy
cho¢ poszukuja znajomosci w tym $rodowi-
sku, to jednak niczego od nich nie oczekuja.
A przynajmniej jest tak w sferze deklaracji.
Co czwarty Polak sposrod tych, ktérzy chea
zawiera¢ znajomosci przez Internet, uprawiat
seks z osobg poznang w ten sposob. Przyznalo to
w badaniu 36% mezczyzn i 16% kobiet, przy
czym az 8% pan odméwito odpowiedzi na to
pytanie; mezczyzni natomiast nie uciekali od
takich deklaracji (wszyscy udzielili odpowiedzi).

Beozre leprej?

Z najnowszych badan prof. Izdebskiego wyni-
ka, ze seksualna aktywnos¢ Polakéw powinna sie
wydtuzaé. Najprawdopodobniej przesunela sie
bowiem granica wieku, w ktérym jeste$my naj-
bardziej zadowoleni ze wspotzycia i najbardziej
$wiadomi swojej seksualnosci. Sadzono, ze takie
podejécie do zycia intymnego wystepuje u ludzi
mtodych, w wieku 18-30 lat. Tymczasem z badan
wynika, Ze takg postawe wobec seksu prezentuja
osoby w kolejnym przedziale wiekowym, tzn.
30-49 lat. Prof. Zbigniew Izdebski przewiduje,
ze gdy wejda one w etap Zycia okreslany jako
»50+" mniej bedzie wéréd nich tych, ktérzy
zrezygnowali z uprawiania seksu.

Jolanta Moliriska
dziennikarka,
publikuje m.in. na tamach

> » . > »
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Magdalena Poterata

Kadinlog, Specjalista chomb wesngtrznych

= konsultacje = EKG = ECHO serca
* Holter EKG 24 godz - 7 dni
= Holter cisnieniowy * test wysitkowy na biezni

Radom, ul. Glowna 12 (wjazd od ul. Klonowica)
| pietro gabinet 17, 18

£ 506 490 055 www.kardiologradom.com
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Medycyny Rodzinnej

Radom, ul. Zeromskiego 31
tel. 533 444 207

uprawniony do badan profilaktycznych

BADANIA KIEROWCOW
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Iwona Kedzior-Biedrzycka

KARDIOLOG DZIECIECY
PEDIATRA
EKG, UKG (echo serca),
Holter EKG
konsultagie kardiologiczne,

badania pediatrycane

Przychodnia EndaCard,
Radom (Glinice), ul. Biala 47

tel. 603 770 018
wwwi.kardiclog-dzieciecy.radom.pl

GABINET KARDIOLOGICZNY

specjalista chordb wewnetranych, kardiolog

zapisy: 501 286 071

ENDOPCARD

PRYWATNE GABINETY LEKARSKIE
Radom, ul. Biata 47, tel. 48 331 17 50

specjalista kardiolog
Bozena Wrzosek
poniedziatek, sroda od godz. 16.00

tel. 501 090 335
o EKG

specjalista chirurgii ogolnej
Grzegorz Wrzosek

sobota od godz. 9.00
tel. 501 090 315

» porady chirurgiczne
= gastroskopia
onoskopia
¢ znieczulenia ogolnego
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tel. 502 166 165

www.chtodnamed.pl

Radom
ul. Chtodna 26

lek. spec. Radostaw Molga
urolog

lek. med. Robert Koziel

spec. chirurgii ogodlnej

dr hab. n. med. prof. UTH
Zbigniew Banaczek

spec. potoznik-ginekolog, onkolog

lek. Malgorzata Achremczyk
potoznik-ginekolog

lek. spec. Krzysztof Batycki
radiolog

lek. Anna Petelska
radiolog

lek. spec. Malgorzata Sikora
dermatolog

USG Doppler USG Wislonarzadowe

Dysponujemny Najnowoczesniejszym Ultrasonografem
Ginekologia | PoloZznictwo USG 5DA4AD,3D z HD Live

prowadzona przez potozna Urszule Wabilk

Dtugowieczni
Polacy pomoga
nauce

Dane zgromadzone w bazie genomowej PO-
LGENOM, ktdra zebrala informacje o genomach
diugowiecznych Polek i Polakéw, maja poméc
w diagnostyce i profilaktyce choréb uwarunkowa-
nych genetycznie — donosi serwis Rynekaptek.pl.
Do sekwencjonowania wybrano material gene-
tyczny os6b z prowadzonego w latach 2001-2004
programu ,,Badanie Polskich Stulatkéw”, badania
PolSenior (2007-2013) oraz najnowszego bada-
nia PolGenom. Wyjatkowg zaleta bazy opartej
na pelnych genomach 126 zdrowych, dlugo-
wiecznych (90+) Polakéw jest polaczenie danych
Kklinicznych, biochemicznych i genomowych.
To genetyczny wzorzec osoby dlugowiecznej,
w dobrej kondycji. Ma posta¢ bazy danych, do
ktérej mozna odnosi¢ dane genetyczne kazdego
polskiego pacjenta, aby méc zaoferowaé mu
precyzyjna diagnostyke genomowa.

Dlugos$¢ zycia i liczba oséb starszych beda
w najblizszej przysztosci rosly. Jak méwi dr Mat-
gorzata Mossakowska z Instytutu Biologii Ko-
morkowej i Molekularnej, do badania wybrano
osoby w wieku powyzej 90 lat, niemajace proble-
mow z codziennymi czynno$ciami zyciowymi
(co najmniej 4 punkty na 6 mozliwych), bez
powaznych probleméw z pamiecia i funkcjami
poznawczymi (co najmniej 20 punktéw na 30
mozliwych), ktére przed 80. rokiem zycia nie
chorowaty na cukrzyce typu 2, udar, zawat serca
ani nowotwory i mialy prawidlowe lub niemal
nieprawidiowe wyniki badan biochemicznych.

Osoby dlugowieczne, ktorych starzenie nie
jest powiklane chorobami, majg lepsze niz oso-
by chorujgce parametry morfologii krwi oraz
gospodarki wapniowej — wyjasnia prof. Monika
Puzianowska-Kuznicka z Instytutu Medycyny
Doswiadczalnej i Klinicznej PAN.

Wyniki projektu ,,Polski genom referencyj-
ny dla diagnostyki genomowej i medycyny
spersonalizowane;j” ogloszono 24 kwietnia br.
w Warszawie. Projekt zostal zrealizowany przez
konsorcjum POLGENOM, w ktérego sktad
wchodza: Miedzynarodowy Instytut Biologii
Komoérkowej i Molekularnej w Warszawie, Insty-
tut Medycyny Doswiadczalnej i Klinicznej PAN
w Warszawie oraz spélek Genomed i 24godziny.
Przedsiewziecie wspotfinansowato Narodowe
Centrum Badan i Rozwoju (NCBR) w ramach

Wiestaw Droidzikowski (‘% STUDIO URODY

USG jamy brzusznej

projektu INNOTECH.

METODA ARKADY - wrastajqce paznokcie

RADOM, UL SIENKIEWICZA 26/1
TEL. 48 384 75 55, 600 471 048

zrédto: Rynekaptek.pl

ZALETY ZABIEGOW W KOMORZE HIPERBARYCZME):
* dotleniajg mozg i inne tkanki
* spowalniajg starzenie
* przyspieszajg regeneracjg, poprawiaja sen
+ redukujg stany zapalne 1 stres
* zmniejszajg obcigzenia wirusowe,
grzybicze i bakteriologiczne

THYMOS

tel. 793 765 042

www.komorahiperbaryczna.radom.pl

MEDYK



Terpitowski

www.cmi-terpilowski pl

CHIRURGIA NACZYNIOWA | FLEBOLOGIA
MALDINWAZYINE KOMPLEKSOWE LECZENIE ZYLAKOW

- |_.‘L_.J| l--_‘_J:.— O0er dl 1P/ ‘.:l. J'I-‘..' I-"_II" I £y [&F |||| = } LB

na altermatywa ala klas

— nov cZnej operagl Zulakow
« clelorpterapia = _r':|__'s:'_~||-_,|;|r'l'. Cujre zamika nie Fulakow Ut 5 iatkowatuch
* |3serowe preezskarne Zamukanie pajaczkin

LECZENIE CHOROB TETNIC
- i"':'-‘.'c.lrl-;.:'lll a do zab BOOW WEWT |,-t1|| Znaczyniovwych

USG DOPPLER TETNIC | Z¥t OBWODOWYCH

LASEROWE LECZENIE ZYLAKOW DDBYTU | PRZETOK OKOLOODBYTNICZYCH

GINEKOLOGIA | POLOZNICTWO
OPIEKA NAD PACIENTKAMI W CIAZY
= peine badanie prenataine (FMF)

* USG we wszystkich trymestrach cazy

CHOROBY WNARZADU RODNEGO DZIEWCZAT | KOBIET
CYTOLOGIA KONWENCIONALNA | PEYNNA

SZCZEPIENIA HPY - PROFILAKTYKA RAKA SZYIKI MACICY
INDYWIDUALNY DOBOR ANTYKONCEPCII

NEUROLOGIA

ULTRASONOGRAFIA - Voluson S6 BTI6 GE Healthcare

IAMA BRZUSZNA, TARCZYCA, WEZLY CHLONNE, PIERSI, JRDRA
USG DOPPLER TETNIC SZYINYCH

ZABIEGI LASEREM NEODYMOWO-YAGOWYM (1064nm)
* przezskorne zamykanie riaczynek na nogach, twarzy i dekolcie

» yjedrnianie skory, leczenie grzybicy paznokcl

* epllacja clermnych wiosaw — hirsutyzm, epilacia estetyczna

ecjalista chirurgii naczyniowej

fal Medicine Foundation (FMF)

USG 30/4D plody

- specjalista neurolog

Jorbert Grel - specjalista radiolog

magr piel. lwona Sidor

Radom ul. Wernera 5 lok. 20 (I pietro - winda w lewym skrzydle budynku)
tel. 600 028 583, 48 331 24 7

Radomckie 2 CeRtrum
Mal_ ch Zwierzgt;

Przychodnia Weterynaryjna dla psdw, kotow, krolikdw, gryzoni, gadow

dyzur telefoniczny 24H = tel. 666 255 256

: profilaktyka i leczenie

+ diagnostyka laboratoryjna
» USG (kolorowy doppler)
: dermatologia

» alergologia

endokrynologia

; cnkologia

@ cytclogia, biopsje

: chirurgia (znieczulenie wziewne)
» stomatologia

laseroterapia

& konsultacje kardiologiczne

wizyty domowe

& karmy i artykuty dla zwierzat

MEDYK
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Ur.é?.u[a DIABETOLOG

Kempa

ENDOKRYNOLOG

609 196 693

DOM OPIEKI
POD ZEOTYM DEBEM

DLA OSOB W PODESZEYM WIEKU | OSOB NIESAMODZIELNYCH

* OPIEKA LEKARZA INTERNISTY
* OPIEKA PIELEGNIAREK 24H

* OPIEKA OPIEKUNEK 24H

* REHABILITACJA

* TERAPIA ZAJECIOWA

el
e

Radom, ul. Biata 2

tel. (48) 385 86 21
bium@'zlﬂtydab.radomipl
ww.zlntydnb.mdumpl

DOM OFERUJE ROWNIEZ
PIELEGNACY)NE POBYTY
POSZPITALNE.
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Komorki
macierzyste
zdolne

do dostarczania
krwi

Amerykanskim naukowcom udato si¢ prze-
ksztalcié ,doroste” komdrki w pierwotne komor-
ki macierzyste zdolne da¢ poczatek wszystkim
elementom krwi — donosi magazyn ,Nature”,
o czym informuja Rynekaptek.pl i Wyborcza.pl.

Dwodm zespotom badaczy - z Bostonu i No-
wego Jorku - udato si¢ wyhodowa¢ komorki
macierzyste, z ktérych powstaje krew. To, jak
donosi Wyborcza.pl, moze by¢ rewolucja m.in.
w leczeniu chorych na biataczke. Odkrycie to
ma potencjalnie wiele waznych zastosowan
w codziennej medycynie. To na przykiad nadzie-
ja dla 0s6b z biataczkami i innymi nowotworami
krwi, ktére wymagaja przeszczepu szpiku kost-
nego, lecz nie moga znalez¢ dawcy.

Jak wyjasnia jeden z gtéwnych autoréw pracy,
moéwi jeden z gléwnych autoréw pracy, to réw-
niez krok w kierunku skuteczniejszego leczenia
chordb krwi o podiozu genetycznym.

zrédto: Wyborcza.pl / Rynekaptek.pl

SZKOLY MEDYCZNE

TEB Edukacja

OGOLNOPOLSKA SIEC SZKOL

Technik dentystyczny z technologia CAD/CAM
Technik masazysta z elementami fizjoterapii
Technik farmaceutyczny
Technik elektroradiolog
Technik weterynarii

i

Dietetyka .
v

RADOM, Stowackiego 84, tel. 48 362 13 49

MEDYK

SZKOLY POLICEALNE

N

..BO CHCE MIEC
DOBRY ZAWOD!

www.teb.pl




badania prenatalne
USG
lekarze z certyfikatami FMF

testy podwdijne
(aparat KRYPTOR MEDCAS testy NIFTY)

Radom, ul. Zeromskiego 64
tel. 48 364 22 66, 48 363 30 42
www.ginmed.com

gine ]rwlog po{@znik
Malgorzala Hejnar-Szczerbinska

Radom, ul. Szewska 5
tel. 602 288 359

PRZYCHODNIA

CENTRUM

NZOZ sp. Z 0.0, ZOZ

Medycyna rodzinna bezplatnie

w ramach umowy z NFZ.
—.—

Komercyjnie — porady w zakresie
neurologii, ortopedii
i traumatologii oraz kardiologii
e
Wykonujemy zabiegi
rehabilitacyjne oraz badania
diagnostyczne USG w tym
USG - Dopplera tetnic szyjnych,
echo serca, holter EKG,
EKG proby wysitkowe,
RTG, spirometria.
P

Jan Sekuta
Specjalista ortopedii
i traumatologii narzadu ruchu
Ewa Burchard
Specjalista Kardiologii

Marzena Sulecka-Mazurek
Specjalista neurologii

od poniedziatku do piatku

Radom ul. Gajowa 66
tel. 48 384 62 49, 48 32 93 52

Cen'i:'rlum
Meol cun Kobiet
yeyny

Zygmunt Nita

ginekolog potoinik

kom. 601 950 410
przyjmuje wtorek 17.00-19.00

Radom, ul. Niedziatkowskiego 26/83
tel. 48 362 82 00

'YEPMED

GABINETY LEKARSKIE

ul. Warynskiego 9a/8, 1 pietro
REJESTRACIA tel. (48) 331 19 29
Iek med Plﬂtf KIE|5|(|

drn med Ewa Klelska

malistvczne

umowa z NFZ i AI ianz
laryngologiczna
foniatryczna
ginekologiczna
logopedyczna
diabetologiczna (dla dzieci i dorastych)

M?Tm
3D/4D, nowy aparat Aloca)

mekologm
tro \wmuarawe badanie ptodu)
poloZnictw

USG naczyn SZ‘,fjnyCh (Doppler - color)
jama brzuszna
tarczyca i slinianki, wezty chtonne
piersi
stawy u dorostych
litacja glosu
aparatem VocaSTIM

Elektrostymulacja podniebienia

Inhalacje AMSA na zatoki
i trabki stuchowe

Pracownia doboru

aparatdw stuchowych

Emisja gtosu dla nauczycieli,

0sob zawodowo pracujacych glosem
Profilaktyka dysleksji

Dietetyk

Masaze lecznicze i relaksacyjne,
masaie dla kobiet w cigzy
www.epmed.pl

&) w &

LASEROWE
NIEINWAZY]NE
leczenie wysitkowego
nietrzymania moczu

i Obniiiia scian pochwy

df n. TTIECI,
Dobrostawa

Sikora-Szczeséniak

[KIinika ELUROMED
Radom, ul, Klonowica &1
tel. 48 360 05 17

@NEL—MEQ
Niepubliczny
Zaktad Opieki Zdrowotnej

26-600 Radom., ul. Mireckiego 10

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

Uslugi w oparciu o kontrakt 2 NFZ
lekarz rodzinny, alergologia,
ginekologia i potoznictwo,
reumnatologia, otolaryngologia.
neurologia, USG Doppler
Ustugi kemercyjne
ginekologia, chirurgia naczyniowa,
proktologia, chirurgia ogolna,
psychologia, dietetyka, USG 3D
ortopedia, USG Doppler,
skleroterapia. zaszywanie tabletek.
USG: jamy brzusznej, piersi,
tarczycy, weztow chionnych

FUSION 211

1. Oferujemy opracowanie, wdrozenie
dokumentacji oraz audyt i szkolenie
w zakresie Ochrony Danych
Osobowych w Placowkach
Medycznych

2. Petnienie Funcji ABl-ego




Osiagniecie prawidlowej postawy ciala to
proces. Rozpoczyna si¢ juz w pierwszych dniach
naszego zycia. Jego wlasciwy przebieg w ogrom-
nym stopniu zalezy od zaangazowania, wiedzy
oraz uwaznoéci rodzica czy opiekuna mlodego
czlowieka. Okres najbardziej intensywnego
rozwoju przypada na dwa przedzialy wiekowe
w zyciu dziecka.

Pierwszy to 6-7 rok zycia, czyli rozpoczecie
nauki szkolnej. To moment, w ktérym dziecko
zaczyna podpatrywaé zachowania rowie$nikow
oraz przejmowac ich — dobre i zle - nawyki.
Kolejny istotny moment rozwoju to okres, gdy
12-13-latek wkracza w faz¢ dojrzewania. Wtedy
cialo zmienia sig, nabiera proporcji charaktery-
stycznych dla plci. U dziewczynek proces ten
rozpoczyna si¢ nieco wezeséniej, bo juz w okoli-
cach 11. roku Zycia, natomiast u chtopcéw ok. 13.
W obu momentach niezwykle istota jest rola
rodzica. Przypominanie i powtarzanie zasad
dbania o wlasciwg postawe ciala zaowocuje
uniknigciem réznego rodzaju schorzen i dole-
gliwosci w dorostym zyciu. Warto pamietaé, ze
wady postawy dotyczg az 50-60% populacji.

Sposrod wielu schorzen i dolegliwosci doty-
czacych wad postawy mozna wyrdznié te naj-
czedciej spotykane i starac si¢ im przeciwdzialac.
Nalezy do nich m.in. skolioza. Jest to tréjplasz-
czyznowe skrzywienie kregostupa. Mozna je roz-
pozna¢ po asymetrycznym ustawieniu barkéw,
topatek oraz skretnym lub sko$nym ustawieniu
miednicy. Dodatkowe nieprawidtowosci mogace
wskazywa¢ na skolioze to wypukto$ci w okoli-
cach kregostupa.

Inng czesta dolegliwoscig sa tzw. okragle ple-
cy. Charakteryzuja si¢ nadmiernym wygieciem
kregostupa ku tytowi, zaokragleniem plecow.
Powoduja wysuniecie gtowy i wydecie brzucha
do przodu oraz zrotowanie fopatek do srodka.

Czesto spotykang wadg postawy sa koslawe
kolana. Moze by¢ ona wrodzona, ale takze

Rehabilitadja dzied

nabyta w wyniku krzywicy, zbyt szybkiego wzro-
stu czy ztych nawykéw siedzeniowych. Inne
przyczyny to m.in. otylo$¢ i nadwaga, choroby
stawow, wady stop. Przypadtos¢ objawia sig usta-
wieniem konczyn na ksztalt litery X.

Wielu mlodych ludzi cierpi z powodu tzw.
plaskostopia, czyli opadnigcia tuku podtuznego
przysrodkowego stopy na skutek niewydolnosci
ukladu migsniowo-wiezadlowego.

Najskuteczniejszg metoda walki z wadami
postawy jest rozpoczecie rehabilitacji indywi-
dualnie dopasowanej do schorzenia i potrzeb
malego Pacjenta. Podczas indywidualnych sesji
z fizjoterapeutg zajecia sa odpowiednio dobiera-
ne do mozliwoéci. Jedng z metod stosowanych
podczas terapii prowadzonych w placéwkach
rehabilitacyjnych Polmedic jest PNF, czyli
torowanie nerwowo-mie$niowe (kompleksowa
kinezyterapia). Wykorzystanie tej techniki stuzy
odtwarzaniu utraconej funkeji ruchowej oraz
oddzialywaniu bodzcami na zmysly.

Swietnym sposobem na korygowanie wad
postawy oraz aktywizacj¢ miesni do pracy jest
tzw. kinesiology taping, czyli popularne plastro-
wanie. Natomiast w razie potrzeby przywrdcenia
naturalnego ruchu w stawach kregostupa fizjo-
terapeuta moze postuzy¢ sie terapiag manualna.

W placéwce rehabilitacyjnej Polmedic moz-
na dodatkowo wykona¢ test na platformie
dynamograficznej stymulujacej réwnowage.
Silnie wspiera rozwoj koordynacji zmystowej
i ruchowej oraz uczy prawidlowego obciazenia
stop. Sesja przebiega w przyjemnej atmosferze
rozrywki i zabawy, dlatego tez jest niezwykle
przyjazna i lubiana przez dzieci.

Specjalisci Polmedic mogg zaleci¢ réwniez
zabiegi z dziedziny fizykoterapii, w tym masaz
wirowy, rozluzniajace cieplolecznictwo czy
elektroterapie, pobudzajaca miesnie do pracy.

Uzupelnieniem zabiegéw sg zazwyczaj ¢wi-
czenia ogoélnousprawniajace, wplywajace na

wydolnosé¢ organizmu, elastycznos$¢ migéni oraz
zwigkszenie sily.

Profilaktyka, czyli dbanie o wlasciwe nawyki
oraz zachowania ruchowe jest niezwykle istotna
w walce o prawidtowg postawe i tadng sylwetke.
Warto zwrdci¢ uwage na odpowiednie przysto-
sowanie miejsc do nauki oraz wypoczynku, aby
nie prowokowaly do przybieranie zlej postawy
podczas siedzenia lub lezenia. Zachecajmy dzieci
do aktywnoéci fizycznej, najlepiej na $wiezym
powietrzu. Pamigtajmy réwniez o powtarzaniu
dziecku nastepujacych zasad: noszeniu pleca-
ka na obu ramionach, $ciaganiu topatek przy
jednoczesnym prostowaniu plecéw i wcigganiu
brzucha.

Dzigki stosowaniu si¢ do tych prostych
wskazan pomagamy miodemu cztowiekowi
w ksztattowaniu wlasciwej postawy i proste;j syl-
wetki. Pokazujemy tym samym wlasciwe wzorce
i pomagamy unikna¢ ucigzliwych dolegliwosci
w pézniejszym zyciu. Mimo to bacznie obser-
wujmy zachowania ruchowe naszych dzieci,
a wszelkie watpliwoéci czy nieprawidtowoéci
konsultujmy ze specjalista.

mgr Kamila Buras-Luszczyriska
fizjoterapeuta Polmedic

Skorzystaj z konsultadji
z lekarzem lub fizjoterapeuta!

Rehabilitacja dziecieca
ul. Okulickiego 76

infolinia polmedic ==
tel. 48 386 90 60

Dobre nawyki
to po(d)stawa!

rehabilitacja dzieci i niemowlat

-
-
L4

©

48 386 90 60

www.polmedic.com.pl
woarwt facebook plPolmedic

polmedic ==
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Laboratorium wykonuje

badania z zakresu:

* hematologii

* analityki ogdlnej

* koagulologii

* chemii klinicznej

* hormonéw

¢ diagnostyki tarczycy

* diagnostyki stanéw zapalnych
* markeréw nowotworowych
* diagnostyki cukrzycy

* diagnostyki anemii

* diagnostyki infekcji

* immunoglobulin

* autoimmunologii

* diagnostyki alergii

* diagnostyki bakteriologicznej

Laboratorium

Laboratorium czynne
od poniedziatku do pigtku
w godzinach 7.00-17.00

przyjecia pacjentow 7.00-9.30
lub 16.00-17.00
(tylko niektore badania)

a takze w soboty
w godzinach 8.00-9.00

Informujemy iz posiadamy

drugi punkt pobran

przy ul. Czachowskiego 21a,

w gabinecie nr 4 (Przychodnia MEDJANA)
czynny od poniedziatku do pigtku

w godz. 8.00-10.00

specjalistyczna | .
pracownlaanallz
lekarskich

myr Krystyna Boldys

medyczne

ul. Struga 19/21, Radom
analizy lekarskie@baldys-lab.eu
T: 48 363 45 66

www.baldys-lab.eu

MEDYK




polmedic == Rehabilitacja

/ cennik zabiegow

REHABLILITACJA : MINI SHOWNIA l:
S
Bioptron 3o’ 17 55 o0 g wejid bez instruktarzu fizjoterapeuty 40
BOA b g5 170 5 wejsd z opieka hizjoterapeuty 60
Cwiczenia czynne = a0 70 Trening BFR 50-60
Cwiczenia indywidualne 50
Cwiczenia mimiczne twarzy = 40 70
Aafcaaiacine Brzirzaduch 2 = s Rehabilitacja P_olmedic
o e e ey : 7 = Radom, ul. Okulickiego 76
Cwiczenia 2 stawdw w odcigleniu 1] 45 Bo Radom, ul. Osiedlowa 9 [WE‘jS;CiE' A)
Cwiczenia 2 stawdw w odciazeniu n 45 80
Z oporem -
Diadynamic e e e Infolinia 48 386 90 60
Diatermia krotkofalowa DKF n 40 70
Elektrostymulacja n 40 70 Nasze placowki
Gimnastyka 30' 8 38 72 Domagalskiego 7 | Osiedlowa 9 | Toruriska 1
Gimnastyka 45’ 12 40 2o Dkuli[kiegn 74i76 l 1905 Roku 20
Interdynamic 1 o 26 Aleksandrowicza 5
Jonoforeza T 40 70
Kapiel wirowa koriczyn gormych 16 75 140
Kricsauna 35 166 315
Kriaterapia migjscowa T 80 10 N
Laseroterapia T 40 70
Laseroterapia punktowa 7 55 g0
Magneto Box 6o 7 55 ]
Magnetronic mn 40 70
Masaz 20 ] 140 50
Masaz 30/ 40 190 350
Masaz 45’ 50 240 450
Masaz 60 65 315 GO0
Masaz wibracyjmy 1 90 m
Mabilizacja stawu 50 - B
Maobilizacja drobnych stawaw 25
[reka, rzepka)
Platforma stabilizacyjna 30 135 250
Prady Kotza 30’ 7 55 o0
Pracly Tens 3o’ 7 55 a0
Sollux n 35 50
Taping L) : =
Ultrad@wieki 7 85 90
Zabieg w rehabilitacji domowej 60
(Nie dotyczy zablegow krioterapii
miejscowe]).

* Cena cyklu zablegiw w preypadku wykupienia minimum 2 zablegdw platmych
W preypadku rezygnadi 2 cyklu zablegow, cena wykarzystanych nallczana bedzie
rgodnie 2 cennikiem: cena | zabiegu x lladd rreallzowanych,




