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Rehabilitacja w skoliozach

W okularach przy komputerze

Nadwaga - dzisiejszy problem
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Stresowe ARC

jak sobie radzic ze stresem w zdrowszy sposéb

Innowacyjna metoda bezoperacyjnego

leczenia skolioz, kifoz oraz lordoz
w Akademickim Centrum Medycznym

Nie takie 1SO 9001
straszne jak je maluja
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MEDICON

Niepubliczny Zalklad Opicki Zdrowotnej
Swiadczymy ustugi medyezne w zakresie podstawowej i specialistyczne] opieki zdrowotnej oraz diagnostyki

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

Medycyny rodzinnej:

I"oradnia Pediatryczna = Punkt Szezepien » Poradnia Internistyczna
Poradnie specjalistyczne:

* urologia = neurologia = alergologia * dermatologia = okulistyka = ginekologia i polognictwo
» chirurgia urazowo-ortopedyezna * zdrowia psychicznego = psychologia « medyeyny pracy
* reumatologia * atolaryngelogia * chirurgia ogolna * gastroenterologia
Gabinet zabiegowy:

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

Wizyty domowe lekarskie i pielegniarskie

Leczenie szpitalne krotkie terminy od dnia 01 marca 2012 r. umowa z NFZ

- S [_1:':| chirurgii j[:Lllu:gu dnia w zakresach:

* chirurgia ogdlna * ginekologia * otolaryngologia * urologia * ortopedia

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

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

C

tadom, ul. Gagarina |
48 3671510

Peradnic medyeyny rodzinnej

48 366 81 51

Poradnie ~.|wl'_|c|]i\[ yezne

48 366 81 52
790 610 790

Leczene IwZi'lI'.lII'Il'

ad ponicdzialku
do piatku
ad 7.00 do 1B.00

>dica.radom.pl

Radom
{ Stowackiego 48
il tel./faks 48 365 49 33
| medica@medica.radom.pl

poniedzialek - piatek

MEDICA &

laboratorium analiz medycznych

Oferujemy szeroki zakres badan z zakresu
hematologii

koagulologii

analityki ogolnej

chemii kliniczne)

diagnostyki nieptodnosci

diagnostyki chordb tarczycy

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

Kontroll Jakosc) LABQUALITY Nowe badania:

* HbA1c met HPLC

» Borelioza w klasie 1gG, IgM

* Hormon antymullerowski - AMH

* Inhibina B

» HE4 nowy marker raka jajnika

* HPV

» test PRISCA dla 1 i Il trymestru ciazy

» BTA marker raka pecherza moczowego

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

mgr Agnieszka Flont
specjalista laboratoryine] diagnostyki medyczne|

mgr Katarzyna Kowalewska-Wojciechowska
specjalista analityki klinicznej

Profesjonalna obstuga
Zawsze wiarygodne wyniki

MEDYK
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Przychodnia w centrum Radomia
Swiadczenia ustug medyconych w oparciu o kontrakt 2

NYZ

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

PORADNIE SPECIALISTYCZNE:
alergologiczna
dermatologiczna
endokrynologiczna
gastroenterologiczna dla dorostych i dzieci
ginekolagiczno-potoinicza
okulistyczna
otolaryngologiczna
reunatologiczna
uralogiczna

PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO (dorosli)
oraz psycholog kliniczny, psychoterapeuta

PORADNIA STOMATOLOGICZNA

GABINET ZABIEGOWY:

USG, EKG, iniekeje, spironometria,
szczepienia ochronne, odczulanie,
testy alergologiczne, swiatfolecznictwo,
audiometria, kriozabiegi
Badania laboratoryjne
Pozostata diagnostyka
(Wojewadzki | R Szpital Specjali )

Poradnia neurologiczna

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

USEUGI MEDYCZNE DLA PACIENTOW:
Lux-Med, Medicover, Allianz, CMP,
FALCK, 4-Med, Enel-Med, MEDICA,

Pol Med, PZUP, |pa-Polska, Signal-lduna

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

‘Adam l_-'{i‘aj_'e'.«.'ﬁiéi

od 1500 do 17.00
Radom, ul. Zeromskiego 105a
tel. 48 36212 25

Wiestaw nrnidtikuw_ski

b

5G jamy brzusznej "y

Poczatek nowego roku to odpowiedni
moment, by rozpoczaé nowy styl zycia.
Zdrowy, piekny wyglad i dobra kondycja to
podstawowe elementy dobrego samopoczu-
cia. Cialo i umyst sg ze soba Sciéle powigzane.

Juz teraz podejmij decyzje i nasze
wyzwanie. Postaraj sie juz nie powtarzac
dawnych btedéw. Przestar katowaé swoj
organizm nieskutecznymi dietami, oddaj
sie pod opieke osob, ktére pomoga Ci za-
dbac o sylwetke i zdrowie.

Pierwszym i podstawowym elementem
jest rozmowa z trenerem fitness oraz diete-
tykiem. Trener fitness dobierze odpowiedni
program zaje¢ ruchowych dostosowany do
twojej sprawnosci ruchowej a dietetyk sko-
ryguje nieprawidlowe nawyki zywieniowe.

Stworzylismy program dla os6b w kaz-
dym wieku, a wiec dla Ciebie, potagczony
z aktywnoscia fizyczng, zdrowym sposo-
bem odzywiania i odpowiednio dobrana
odnowa biologiczna.

ILMED

/‘1 centrum nehabilitacji

: /
tel. 794 773 956

Radom ul, Sienkiewicza 34,2
www.rehabilitacja-radom.pl

KINEZYTERAPIA
FIZYKOTERAPIA

MASAZ
KINESIOTAPING

Gabinet rehabilitacji
i masazu leczniczego

mgr Mirostaw Markowski

fizjoterapeuta

tel. 501 279 733

Stosowane zabiegi

Zespoly bélowe kregostupa
- zmiany zwyrodnieniowe i przecigieniowe
- dyskopatia
- rwa kulszowa, rwa ramienna

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

MEDlana

Radom, ul. Czachowskiego 21A

dynek ZUS), tel,/faks 48 363 33 73

Fitness takze dla seniora

Trening fizyczny wykonywany regular-
nie, niezaleznie od tego, na jakim etapie zy-
cia zostal rozpoczety, w znacznym stopniu
przediuza sprawne funkcjonowanie orga-
nizmu. Trening fizyczny podnosi komfort
zycia. Nikt nie wyznaczyt granicy wieku
decydujacej o mozliwoéci uprawiania
¢wiczen w klubie, granica ta sa mozliwosci
fizyczne kazdego czlowieka i jego checi do
podjecia aktywnosci. Na szczescie wiele
ludzi starszych chce éwiczy¢, aby poprawic
swoj stan psychofizyczny. Podjecie decyzji
o przyjsciu do klubu bardzo czesto jest
okupione strachem i niepewnoscia Czy ja
sie nadaje? Czy nie jestem za stara lub sta-
ry? Czy sie nie oémiesze? Te i inne pytania
bardzo czesto zadaja sobie dojrzali klienci.
Odpowiedz, ktéra nasuwa sie sama, brzmi:
lepiej p6zno niz wcale. Czy wiec rzeczywi-
Scie warto zdecydowac sie na gimnastyke?

REHABILITACJA DOMOWA

ZIABIEGI ESTETYCZNE:

GABINET UROLOGICINY

i ca 4 )
lel (A7) 365 44 72, kom. 604 058 628

endomed”

Andrzej Alter

Leczenie chorob ukfadu moczowego
wtorki od 18.00 do 20.00

Centrum
ME Dlana

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

leczenie chordb ukladu moczowego




Aktywno$¢ fizyczna jest jednym z naj-
wazniejszych czynnikéw, ktére decyduja
o naszym zdrowiu. Systematyczne ¢éwi-
czenia pozwalajg opdzni¢ proces starzenia
si¢ organizmu, gwarantuja utrzymanie
sily miesni i elastycznosci stawow, zapo-
biegaja badz likwiduja béle kregostupa,
chronig przed osteoporoza i przyczyniaja
sie do zwiekszenia gestosci masy kostnej,
wzmacniajg serce, zmniejszaja prawdo-
podobienstwo wystapienia demencji,
poprawiaja prace ukladu pokarmowego
i oddechowego.

Ruch w klubie fitness czy na $wiezym
powietrzu to takze doskonaly spos6b na
nawigzanie kontaktéw, co wptywa na sa-
mopoczucie, zapobiega depresji i poczuciu
osamotnienia, redukuje stres.

Jakie ¢wiczenia wybraé? Przycho-
dzac pierwszy raz do klubu rozmawiasz
z instruktorem o formach aktywnosci.
Zorganizowali$my zajecia przeznaczone
wylacznie dla senioréw. Pod okiem spe-
cjalisty osoby starsze wykonuja éwiczenia
dostosowane do ich potrzeb i umiejetno-
Sci. Dla o0s6b starszych, ktérzy potrzebuja

sl

wyciszenia, idealng propozycja bedzie tak-
ze joga, pilates czy zdrowy kregostup. Ak-
tywnos¢ fizyczna pozwala zachowac dobra
kondycje i zdrowie. Jest tez niezawodnym
lekarstwem na wiele dolegliwosci i zawsze
jest dobry moment, by zacza¢ sie ruszac.

ACTIVE WALK to prawdziwe

wyzwanie dla wszystkich

Ten dos¢ nietypowy rodzaj zajec fitness
to zdecydowanie wigcej niz tylko chodze-
nie, bieganie czy trucht na bezsilnikowej
biezni. Zajecia na biezniach sa najprostsza
z mozliwych forma treningéw odchudzaja-
cych, poprawiajacy funkcjonowanie catego
organizmu a w szczegoélnosci prace serca.

To tez swego rodzaju filozofia pozwa-
lajgca na doswiadczenie radosci plynacej
z bardzo duzego wysitku fizycznego. Pa-
mietajmy, systematyczne zajecia ACTIVE
WALK to nie tylko utrata ogromnej ilosci
kalorii, to takze przygoda i $wietny sposéb
na aktywny relaks.

Zajecia prowadzone sg w grupie
i zawsze sa inne. Ciekawa choreografia,

aﬁﬂmmyd@m%

> '_m mfmmwm kom. 781826060

Relaks

fitness & spa

lowy wymiar
0dchudzania

i
v

Profesjonalny plan treningowy
Indywidualny program zywieniowy

Analiza sktadu ciata

Sauna, masaz

Radom, ul. Stowackieeo 19a, tel. 46 386 90 09

\\\\mnl ‘%H !f,w},

pobudzajaca muzyka, to wszystko sprawia,
ze nie ma tu monotonii.

Trening na biezniach umozliwia Iacze-
nie marszu z ¢wiczeniami wzmacniajgcymi
n.p.: z uzyciem specjalistycznych sztang,
co zwieksza ich atrakcyjnosé. Wszystko to
jest niezwykle wazne szczegodlnie dla tych,
dla ktorych aktywnosé fizyczna stanowi
niechciany obowigzek. ACTIVE WALK to
zajecia dla wszystkich, zaréwno kobiet, jak
i mezczyzn. Program ten oferuje bowiem
nie tyle konkretny zakres ¢wiczen, ale pew-
ng energie i kolezeristwo zaje¢ grupowych,
bez wspoétzawodnictwa i presji. To przede
wszystkim §wietna zabawa. Kazdy indywi-
dualnie dostosowuje trening do swoich po-
trzeb i mozliwosci. Podczas zaje¢ instruktor
wyznacza granice wysitku, ma peing kon-
trole nad uczestnikami. Prowadzacy stuzy
swoja rada udzielajac wielu wskazéwek
dotyczacych prawidlowej techniki wyko-
nywanych ¢wiczen. Nie ma tu zwyciezcéw
ani przegranych, jedynym rywalem jest na-
sza stabosé. Wydaje sie Wam, ze trening na
biezni moze by¢ nudny, to tylko stereotyp,
ktéry utarl sie w swiadomosci spoteczen-
stwa. ACTIVE WALK wyprze ten bledny
poglad!

Dorota Sidorko
Anna Wozniak

dhudzomy Radom

MEDYK




Rehabilitacja w skoliozach

Kregostup tworzy gtéwna o$ szkieletu
czlowieka. Mozna go nazwac linig biegnaca
od podstawy czaszki az do dolnego korica
tulowia. Jest podpora ludzkiego ciata i cala
sylwetka czlowieka zalezy w wiekszosci od
niego. Jego budowa przystosowana jest do
spetniania wielu bardzo waznych funkgji:
podporowych, statycznych jak i ochron-
nych. Co wazne to wlasnie kregostup utrzy-
muje czlowieka w pionowej postawie ciata.
W obecnych czasach zdominowanych
pozycja siedzaca przed komputerem czy
telewizorem rosnie problem wad postawy
u naszych pociech. Notoryczne poprawia-
nie postawy u dziecka oraz nieustanne
powtarzanie ,nie garb sie” czesto nie
rozwigzuja problemu. Dopiero gdy sty-
szymy ze nasze dziecko ma wade postawy
zapisujemy dziecko na zajecia korekcyjne.
Nalezy jednak zwréci¢ uwage by leczenie
bylo indywidualne. Kazde dziecko jest inne

dlatego terapia prowadzona w wiekszych
grupach jest niewskazana, gdyz zmiany
w strukturach kregostupa u réznych dzieci
sa catkowicie inne.

Aby kregostup byl wytrzymaty i by nie do-
chodzilo do jego patologicznego ustawienia
trzeba zwréci¢ uwage na wzmocnienie mie-
$ni z nim wspéldziatajacych m.in. mie$nie
brzucha, klatki piersiowej i plecéw. Prawi-
dlowe napiecie mieéni zapewnia stabilizacje
kregostupa. Gdy miesnie sa ostabione przyj-
mujemy wadliwg postawe ciala.

Jak rozpoznaé skolioze?

Boczne skrzywienie kregostupa charak-
teryzuje sie odchyleniem osi anatomicznej
od osi mechanicznej w trzech plaszczy-
znach: czolowej, strzatkowej i poprzecznej.

Az 80% dzieci ma wady postawy, ktére
zaniedbane pozostawiaja trwate $lady na
cale zycie. Z wad postawy sie nie ,wyrasta”,

= 512 040 525
502 729 548

Reha-Complex
Radom

ul. Sobieskiego 1 BRSSO e

Kozienice
Al. Sikorskiego 10
budynek Z

a brak reakcji moze spowodowac tylko jej
poglebienie. Bardzo wazna jest wczesna
rehabilitacja zanim niekorzystne zmiany
zajda za daleko.

Pierwsza ze zmian w budowie w po-
czatkowym stadium choroby bocznego
skrzywienia kregostupa jest:

* Postawa skoliotyczna - jest to nawyko-
we przyjmowanie pozycji skoliotycznej
dajace odchylenie linii wyrostkéw kol-
czystych od pionu, wystepuje tu takze
asymetria barkéw, lopatek oraz tréjkatow
talii. Skrzywienie koryguje sie pod wply-
wem napiecia miesni.

Pogtebienie skoliozy zwiazane jest
w wiekszosci z okresami przyspieszonego
rozwoju dziecka, zachodzi to w przedzia-
le: 7-8 1 12-13 rokiem zycia. W okresie tego
skoku wzrostowego moga pojawic sie lub
poglebi¢ do tej pory niezauwazone wady
czy anomalie rozwojowe. Dlatego tak

M\ Vic-Med

2 e s (mmg
Pielggniarska opieka diugotarminowa w domu pacjenta.
bezplatnie NF2
Zglosrenia telefonicrne: 600 611 501, 505 569 541

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

2w :

* wykonujemy wszystkie
standardowe badania

= krotki czas badania
(od 7 do 30 minut)

» krotki magnes
—w wiekszosci badan
pacjent ma glowe na
zewnatrz (idealne
rozwigzanie dla ludzi
2z klaustrofobig);
system tim daje mozliwosc
skanowania ciata pacjenta
partiami i sktadania je
w jeden obraz

godziny otwarcia
8.00-18.00

MEDYK

SIEMENS

Akademickie Centrum Medyczne

Radom, ul. Struga 60, tel. 48 362 14 76, kom. 506 349 338
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Zygmunt Nita
ginekolog potoinik

kom. 601 950 410
przyjmuje wtorek 17.00-19.00

Radom, ul. Niedziatkowskiego 26/83

tel. 48 362 82 00

wazne jest by szczegélnie w tym okresie
dziecko bylo pod bacznym okiem rodzica,
lekarza oraz fizjoterapeuty, by moc jak
najwczesniej wykry¢ skrzywienie i zaczaé
podejmowac jak najszybsze kroki w zapo-
bieganiu narastaniu wady. W najwiekszym
czynniku ryzyka znajduja sie dzieci otyle,
ktére maja malo ruchu i nie wyréwnuja
zaczatkéw wady poprzez zabawy ruchowe
z réwiesnikami.

W nieco pdézniejszym okresie wyréznia
sie stopnie zalezne od kata skrzywienia
wygiecia pierwotnego (wg Cobba):
1.1I° - méwimy o niej wtedy, gdy kat
skrzywienia nie przekracza 30°. Ksztalt
skrzywienia jest wyrazny. Zmiany do-
tycza ukladu miesniowo-wiezadlowego
bez znieksztalcen kostnych. Skrzywienie
mozna wyréwnac catkowicie odpowied-
nimi ¢wiczeniami korekcyjnymi.

2.1I° - wielko$¢ kata skrzywienia w grani-
cach od 30° do 60 °. Zachodza tu zmiany
strukturalne w kregach i krazkach mie-
dzykregowych. Wystepuje tu poglebienie
sie wygie¢ kregostupa, asymetrii talii,
bioder, fopatek i barkéw. Pojawia sie ro-
tacja kregéw, uwidoczniona poprzez garb
zebrowy (lub wat miesniowy przy skrzy-
wieniach w odcinku ledZwiowym). Wy-
stepuje réwniez sklinowacenie trzonéw
kregéw. Skrzywienie mozna wyréwnac
odpowiednimi éwiczeniami, nie osiggnie
sie jednak wyréwnania catkowitego.

3. III° - wielkos¢ kata skrzywienia w grani-

pro femmae

L
sabinet ginekologiczno-potozniczy

dr med. Dobrostawa Szczesniak
spec. ginekolog-poloznik
Badanie nietrzymania moczu
w ramach MFZ

cach od 60° do 90°. Wystepuje tu pogte-
bienie sie oraz utrwalenie juz istnieja-
cych zmian poprzez trwale przykurcze
mieéniowe, wiezadlowe, a takze zmiany
kostne. Wystepuje degeneracja chrzastki
stawowej i zwléknienie krazkéw mie-
dzykregowych. Torsja kregow i klatki
piersiowej uposledza funkcjonowanie
narzadéw oddechowych i krazenia,
a proby wysitkowe wykazuja poczatek
niewydolnosci kragzeniowo-oddechowej.
Proby korekcji czynnej jak i biernej nie
dajg pozytywnych rezultatow.

4.1V° - wielkos¢ kata skrzywienia powy-
zej 90°. Tak duze zmiany w kregostupie
ciaggna za soba uposledzenie wydolnosci
krazenia i oddychania przez znieksztal-
cenia klatki piersiowej oraz ucisk na
narzady wewnetrzne (giéwnie pluca
iserce). Wystepuje réwniez zmniejszenie
sprawnosci fizycznej, jak i zmiany w psy-
chice mlodego cztowieka spowodowane
znieksztalceniem sylwetki.

Objawy skoliozy stajq si¢ najczesciej za-
uwazone wtedy, gdy skrzywienie przekro-
czy 20-30° (wg Cobba). Chorobe stwierdza
sie po takich zmianach jak:

1. Uniesienie fopatki i barku.

2.Boczne przesuniecie tulowia wzgledem
miednicy.

3. Uwypuklenie jednego biodra.

4. Poglebienie tréjkata talii po stronie wkle-
stosci skrzywienia.

5.Rzekome skrécenie koniczyny dolnej

r’f?//f'f///(’/( K/l/r';f L"(/ff’
/é% }

res v Warchol
Radom, ul. Malczewskiego 29, kom. 309 830 722, wiecej na:

STorctben

wwwsfaga. pl

5ing:kolog Potaiwik
Malgorzala Hejnar-Szczerbinska

Radom, ul. Szewska 5
tel. 602 288 359

SPZOL
Poradnia

Medycyny Rodzinnej

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

uprawniony do badan profilaktycznych

BADANIA KIEROWCOW

z przyczyny jednostronnego uniesienia
miednicy.

Poczatkowo mozna zauwazy¢ u dziecka
nawyk nieprawidlowej postawy ciata. Cho-
ry nie jest swiadomy skrzywienia, ponie-
waz stojac w pozycji dla siebie wygodnej,
pomimo ze jest ona nieprawidlowa, nie
odczuwa dolegliwosci bélowych zachowu-
jac pozycje do ktorej jest przyzwyczajony
i z ktéra czuje sie dobrze.

Gdy dziecko jest zadowolone, aktywne
i pozytywnie nastawione do zycia, pod-
$wiadomie przyjmuje prawidlowa sylwet-
ke. Wtedy tuléw jest wyprostowany, glowa
uniesiona, a ruchy calego ciata sa bardziej
sprezyste i swobodne. Gdy dziecko zas$ jest
przygnebione i negatywnie nastawione
do otoczenia, uzewnetrznia sie to takze
w sylwetce. Przyjmuje wtedy postawe przy-
garbiong, pochyla gltowe i tuléw do przodu,
wysuwa barki i brzuch, a jego ramiona sa
opadniete lub nadto uniesione.

Bardzo wazna jest rola rodzicéw, na-
uczycieli, lekarzy i terapeutéw prowadza-
cych zajecia korekcyjne jak i wielu innych
0s6b ze srodowiska dziecka. Istotne jest by
te bliskie osoby byly $wiadome jak wazna
jest mobilizacja dziecka, tak by samo mia-
to ochote na ¢wiczenia i chcialo poprawié¢
Swojg postawe.

Leczenie skolioz

By postepowanie terapeutyczne
w bocznym skrzywieniu kregostupa
byto efektywne nalezy przeprowadzic¢

PIJAWKI LECZA

* chorabg dving Civlaki, owrzodzenia)
* churoby kregosfupa (rwe kulseowy, dyskopate)

* migreny * cuknedn * reamatyem
tel. 501 340 550
Gabinet ,nad rzeczkg”

MEDYK
@



precyzyjna i poprawna diagnoze. Nalezy
poréwnac odchylenia w poszczegélnych
segmentach ciala, a nastepnie przepro-
wadzic¢ szczeg6lowe badanie okreslonych
cze$ci narzadu ruchu.

Celem korekcji skoliozy jest wyrow-
nywanie skrzywienia, usuniecie przykur-
cz6w wigzadetl i mieéni, zrownowazenie sit
ukladu miesniowego, podniesienie ogélnej
wydolnosci fizycznej i wyrobienie nawyku
prawidlowej postawy ciata.

Skoliozy o malej wartosci kata skrzy-
wienia do 30° powinno si¢ leczy¢ zacho-
wawczo, poprzez ¢wiczenia. Od 30°-60°
kata skrzywienia zaleca si¢ intensywne
¢wiczenia w polaczeniu z leczeniem or-
topedycznym. Skoliozy o wiekszym kacie
skrzywienia od 60° w gore z perspekty-
wa poglebiania sie najczesciej leczy sie
operacyjnie.

Cwiczenia stosowane w skoliozach:

* ¢wiczenia ogdlnoksztaltujace - zestaw
¢wiczen zawiera przewaznie kilkana-
Scie roznych ¢wiczen (z powtérzeniami)

Centrum Medyc.

wplywajacych na poszczegélne partie
ciala,

¢wiczenia oddechowe - ich celem jest
zwiekszenie ruchomosci klatki piersio-
wej, a co za tym idzie polepszenie funkcji
oddechowej. Poprawiaja sile przepony
i innych mieéni bioracych udzial przy
oddychaniu,

¢wiczenia elongacyjne - zwiekszaja ru-
chomos¢ kregostupa w danym odcinku,
przygotowuja do reedukacji posturalnej
i wzmacniania mie$ni,

¢wiczenia rozciggajace miegsnie przy-
kurczone poprawiaja ruchomosé w sta-
wach i pozwalaja na przyjecie postawy
skorygowanej,

¢wiczenia wzmacniajace miesnie ostabio-
ne maja na celu podnies¢ wytrzymatosé
silowa oslabionych mieéni. Sile miesni
mozna wzmocni¢ odpowiednimi ¢wi-
czeniami z oporem.

¢wiczenia ksztaltujace nawyk prawidto-
wej postawy - maja na celu uswiadomie-
nie dziecku jego wady za pomoca kontroli
wzrokowej i czucia proprioceptywnego.

= (4L 7§

umowa z NFZ - PORADNIA preluksacyjna
umowa z NFZ - PORADNIA ortopedyczna dla dzieci i mtodziezy
umowa z NFZ - PORADNIA ortopedyczna dla dorostych
Specjalistyczne gabinety prywatne:
choréb piersi, neurologiczny (dla dorostych), urologiczny, psychologiczny,
chirurgii ogélnej, chirurgii naczyniowej, gabinet masaiu leczniczego

USG narzaddéw wewnetrznych, nerek, prostaty, jader, tarczycy,
gruczotdw piersiowych, slinianek, wezfdw chlonnych,

USG stawow u dorostych: kolanowych, barkawych, fokciowych; sciggna achillesa; migsni
USG Doppler koncryn doinych, szyl « USG serca dorodll « Mammografia « Pracownia RTG
Zabiegi w ramach chirurgii i ortopedii jednego dnia
Analizy lekarskie » Punkt pobran

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS)

tel./faks 48 363 33 73, tel. 510 098 22

Tk mest DIABETOLOG

padad  ENDOKRYNOLOG
Kempa

609 196 693

5, zapisy 9.00-19.00

A4 Ccatodobowe pobyty O % 2y
rehabilitacyjne
oraz pielegnacyjne

Reha-Complex
Kozienice
Oddziat Rehabilitacji
Al. Sikorskiego 10
budynek Z

Zaczyna sie od autokorekty przed lu-
strem. Uczy sie dziecko prawidlowego
ustawiania partii ciata w kolejnosci: koni-
czyn dolnych, miednicy, brzucha, klatki
piersiowej, lopatek, barkéw i glowy.
¢wiczenia rozluzniajace - wyrabiajace
swiadomosé wlasnego ciata. Stosuje sie
np.: trening Jacobsona - polega on na na-
przemiennym napinaniu i rozluZnianiu
mie$ni w poszczegdlnych partiach na-
szego ciata. Trening autogenny Schultza
- polega on na koncentracji na wybranych
obszarach ciala i monotonnym, sugestyw-
nym powtarzaniu afirmacji. Te ¢éwiczenia
czesto Iaczy sie z muzykoterapia.
¢wiczenia metoda PNF - propriocep-
tywne torowanie mieéniowo-nerwowe
- metoda polega na nauce lub odtwo-
rzeniu prawidlowej funkcji ruchowej
zaburzonej w przebiegu choréb neurolo-
gicznych lub ortopedycznych. W meto-
dzie stosowane sa odpowiednie wzorce
ruchowe wykonywane w plaszczyznach
skosnych. Sa to ¢wiczenia indywidualne
fizjoterapeuta-pacjent dostosowane do

W EPMED

GABINETY LEKARSKIE

ul. Warynskiego 9a/8, 1 pietro
REJESTRACIA tel. (48) 33119 29
Iek. med. Piotr Kielski

specjalista ginekolog-pofoinik

dr n. med. Ewa Kielska

specjalista foniatra-laryngalog

owa z NFZ i Allianz

* laryngologiczna

+ foniatryczna

» ginekologiczna

* logopedyczna

» diabetologiczna (dla dzieci i dorastych)
» psychologiczna

n![l nowy aparat Aloca)

Frnekologua
trojwymiarowe badanie ptodu)

“ po oznlctwo

* USG naczyn szyjnych (Doppler - color)
* jama brzuszna

« tarczyca i $linianki, wezty chtonne
« piersi

« stawy u dorostych

“Rehabilitacja glosu

aparatem VocaSTIM

"Pracownia doboru

aparatdw stuchowych

mnaucmieli,

os0b zawodowo pracujgcych glosem

" Profilaktyka dysleksji

www.epmed.pl

ma'mienﬁr gabinety lekarskie



konkretnej wady postawy polegajace na
napieciu, rozluznieniu i rozciggnieciu
odpowiednich struktur miesniowych.

Masaz i terapia manualna

Masaz i terapia manualna w polacze-
niu z ¢wiczeniami i zabiegami fizykalnymi
moze nawet catkowicie usungé przyczyne
skrzywienia (np.: poprawienie Zle usta-
wionego biodra, czy wyréwnanie pozornie
skréconej koniczyny).

W skoliozach strukturalnych zaleca sie
wykonanie masazu miesni grzbietu, kre-
gostupa, posladkéw, powtok brzusznych,
oraz klatki piersiowej wraz z migéniami
miedzyzebrowymi. Terapie manualna
w przypadku bocznych skrzywien krego-
stupa wykonuje sie gdy doszto do czynno-
Sciowego ograniczenia zakresu ruchu tzw.
zablokowania czynno$ciowego, ktéry nie
pozwala na uzyskanie pelnego zakresu
ruchu biernego w stawie.

Zmiany w kregostupie i tzw. przesu-
niecia kregéw powoduja ucisk na nerwy
i rdzen kregowy, co zaburza stan zdro-
wia, wyzwala silny bél i przyczynia sie do
powstawania wielu choréb. Istota terapii
manualnej polega na bezbolesnym kory-
gowaniu ulozenia kregéw i stawéw mie-
dzykregowych, co poprawia funkcjonowa-
nie kregostupa i zmniejsza ucisk na nerwy
i rdzen kregowy powodujac ustgpienie
lub zmniejszenie bélu oraz korekcje
wady.
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* zorganizowanie pomocy lekarskie] w razie naglega
zarachorowania, transpot do gabinetu specjalisty
lub wizyta domowa

= wspalne takupy codzienne lub okazjonalne
|uty zakupy na zlecenie

* preewde na wizyty lekarskie, na badania
specjalistycene, do laboratarium,
na zabiegi rehabilitacyjne, dializy, basen
s realizacia recepl | dowds lekow

» przewdz | opieka na cmentarzu w celu odwiedzin
grobu hiiskich lub uczestniczenia w pogrzebie 2nzjomych

+ przewdr chorych do szpitala oraz e szpitala do domu

= przewide | odprawa na dworzec
kolejowy, autabusowy, na lotniska

= pdwiedziny seniora w lego domu, szpitalu
lub innej plactwee (w imieniu teceniodawey)

* towarzystwo, fozmowa | wsparcie
; ned

Leczenie fizykalne

Leczenie fizykalne w bocznym skrzy-
wieniu kregostupa stosuje sie objawowo.
Poprzez elektrostymulacje dzialamy na
receptory skérne, a skurcz mieénia prowa-
dzi do wyzwolenia odruchéw z propio-
ceptoréw i wzmocnienia sity miesniowej.
Na miejsca bolesne mozna stosowaé np.:
ultradzwieki w celu usmierzenia boélu
i rozluZnienia miesni. W celu polepszenia
unerwienia miesni, czy wzmocnienia ich
stosuje sie prady impulsowe o matej cze-
stotliwosci np.: Kotz’a, a do pozbycia sie
napiecia migéni np.: Tens. Symetria napie¢
miesni grzbietu odpowiedzialnych za
prawidtows statyke kregostupa prowadzi
do korekcji skolioz. Do kazdego pacjenta
nalezy dobiera¢ zabiegi indywidualnie
w zaleznosci od objawow.

Gorsetowanie

Wskazaniem do zastosowania gorsetu
sa skoliozy progresywne wystepujace przed
iw czasie okresu dojrzewania z odpowied-
nig elastycznoscig skrzywienia. Przeciw-
wskazaniem moze by¢ jednak zakoriczony
wzrost kostny, skrzywienie powyzej 40°
kata wg Cobba.

Leczenie operacyjne

Gdy wartos¢ katowa skrzywienia wy-
nosi powyzej 40° wg Cobba, wystepuja
boéle i progresja skrzywienia jest to znak
i wskazanie do leczenia operacyjnego.

KOMPLEKSOWA uu(
REHABILITACJA @\ QW

Wskazania do leczenia operacyjnego:
1. w odcinku piersiowym i piersiowo-ledz-

wiowym skrzywienie wynoszace 30° - 40°

2. w odcinku ledzwiowym 50%

3. podczas leczenia gorsetem nie zostala
uzyskana korekcja: 0 30° w odcinku pier-
siowym, o 40°-50° w odcinku ledzwio-
wym i piersiowo-ledZwiowym.

Bardzo wazne jest rowniez 6wcze-
sne przygotowanie pacjenta do opera-
cji, zwlaszcza gdy mamy do czynienia
z duzymi i trwatymi skoliozami. Celem
przygotowania przedoperacyjnego jest
rozluznienie skrzywienia, adaptacja rdze-
nia kregowego oraz poprawa wydolnosci
krazeniowo-oddechowej.

Rokowanie

To czy leczenie chorego przyniesie za-
mierzony skutek zalezy od rodzaju i progre-
sji skrzywienia, wieku, w ktérym wystgpila
skolioza, oraz momentu, w ktérym byto
rozpoczete leczenie i najwazniejsze - od
sposobu jego prowadzenia. Tu nalezy za-
uwazyc¢ jednak zasadnicza role rodzica w
obserwacji rozwoju dziecka od narodzin
przez dorastanie.

mgr fizjoterapii Iga Augustyniak-Drewin
Centrum Medyczne FizjoMedica

mgr fizjoterapii Marcin Drewin
Centrum Medyczne FizjoMedica

Centrum Medyczne
FizjoMedica

w My
s?""_ g

wizyty lekarskie
e eer Tl porady dietetyczne
tel. (48) 389 3175 fizjo.medica@wp.pl

kom. 511 997 061

ZNY ZAKLAD OPIEK] Z08

www.fizjomedica.radom.pl
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Radom, ul. Lubonsk:egoQ tel. (48) 3651113




tel. 48 383 61 00
kom. 603 333 122

* fotoodmiadzanie IPL
* laserowe usuwanie
thanki Huszezowe] -
* redukcja zmarszezek, BOTOX @
* laserowe leczenic nadpotliwosci
-w ianie bruzd twar.
SURGIDERM, RESTY! B
powickszanie ust SURGILIPS
igkszanie piersi
* laserowe usuwanie przebarwien,
znamion i naroshi skdrmych
* DERMEMELAN, COSMELAN
* laser CO, - FRAXEL
® laserowe leczenie tradziku
i blizn potradziko
* zamykanie naczyn
lakow
* depilacja laserowa
* leczenie wypadania whosdw
- mezoterapia
® peelingi chemiczne
* modelowanie sylwetki ciala
- masaz proeniowy, FOCUS RE+

Chirurgia plastyczna, dermatologia
medycyna estetyczna
(diet

Najlepsi eksperci,
tysigce zadowolonych pacjentdw.

L]
L]

yeh
1 skleroterapia

rehabilitacja w domu pacjenta

Najwigksza i najbardziej znana sie¢ poradni

dietetycznych w Polsce. Spotkajmy sie!
Nasza oferta obejmuje:

W terapie nadwagi
% pomoc w niedowadze

W ustalanie diet w réznych chorobach

¥ zywienie w sporcie

specialista chirurgii naczyniowej 1 ogolnej

tel. 602 477 709

RADOM

nosis

dia@

Rezonans Magentyczny
Aparat 1,5 Tesli firmy GE
L ‘Badania w ramach umowy z NFZ
Andrzej Ostrach oraz o)

Radom, ul. Zeromskiega 51
czwartek 16-18

NZOZ

Elzbieta Stachu

Gabinet

CHROBREG

» pielggniarska opieka domowa (NFZ)
+ zespol domowego leczenia respiratorem (NFZ)
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= koncentratory tlenu

* materace przeciwodlezynowe

* respiratory, ssaki i inne

Radom, ul. Chrobrego 54, lokal 6
tel. 45 364 04 53, kom. 608 806 402, godz. §.00-20.00

vartek, pigtek 8.00-16.00
17.00

2 1 odplatnie

srod

poniedzialek, wtorek 8.00- e.stachura@vp.pl

i jomie
Dobry Dieteryk W Twoirn rea

mar Kingd
doradia i'.';'-'ﬂemo-.'ﬁ',

tel. 781 186 010

¢ Matgorzat?

: . Whinicz™y
‘el 696 061 08

ww.dnbrydietewk.radem.

szarpak
trenet personal™y

Kaleta

pl

. Radorm
Fl:nggﬁe?::ua Chrobreg® n
ul.

¥ przygotowanie zywieniowe w cigzy
¥ pomoc w szybkim powrocie do wagi po porodzie

¥ zywienie dzieci

MEDYK
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CHIRURGIA NACZYNIOWA
T. Terpitowski, A. Wdowik

= matoinwazyjne leczenie zylakow:

- laserowe zabiegi endozylne
(ELVeS 1470nm)

- skleroterapia, miniflebektomia
* USG doppler naczyn

CHIRURGIA
ONKOLOGICZNA | PROKTOLOGIA

R. Rojewski, K. Noll

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

Dorota Mitek-Zimnicka

Pracownia badan kierowcow
- badania kietowcdw i operatorow
wiazkdw spalinowych i akumulatorowych
- badania osab posiadajgeych
i ubiegajacych sie o bron
- inne badania psychologiczne
- parady, kUI‘I!-I.I“a{JE
pOC i all
o telel nym vigodnieniu
Radom, ul. I(oiciusrl:i 1 pok.116
tel. 48 381 60 00, 605 743 613
www.psycholeg.pilicka.pl

|
LY

Dom Pod Ztotym Debem Swiadczy ustugi

bytowe, opiekuncze, wspomagajace

i edukacyjne dla ludzi dorostych,
wymagajacych catodobowej opieki

i pomocy z powodu wieku, choroby lub
niepetnosprawnosci.

Stresowe

jak sobie radzi¢ ze stresem
w zdrowszy spos6b

W ostatnich szesciu odcinkach zajmowa-
lismy sie tym, w jaki spos6b sobie ze stresem
radzi¢, jakich rzeczy unikaé. W jaki sposéb
namierzy¢ prawdziwe Zrédta stresu i jak je
odrézniac od Zrédet pozornych. Jak unikac
niepotrzebnego stresu w nawigzaniu do
asertywnosci, mozliwoéci modyfikacji relacji,
otoczenia, organizacji czasu, tresci komuni-
kacji mozliwosci zmieniania i ksztaltowania
sytuacji oraz naszej wlasnej adaptacji do stre-
su i pogodzeniu sie z tym czego nie mozemy
zmienic.

W tym odcinku chcialbym zaja¢ sie
przedostatnia pigtg by¢ moze najprzyjem-
niejsza z wymienionych wczeéniej strategii.
Chciatbym by$my wspélnie zobaczyli jakie
mozliwosci wplywania na przezywanie stre-
su daje nam rozrywka i relaksacja.
Strategianr §

Czas na zabawe i relaks Poza wezegniej
omawianymi strategiami polegajacymi
w skrécie na: zmniejszaniu obcigzenia stre-
sem i budowaniu pozytywnego nastawienia

mozna redukowacé stres towarzyszacy zy-
ciu poprzez zadbanie, a wrecz pielegnacije

Gabinet Psychologiczny
Agnieszka Kotataj

poradnictwo, konsultacje | wsparcie psychologiczne

M EDlang

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

DOM OPIEKI
POD ZEOTYM DEBEM

22k
DN |

Dom oferuje rowniez pielegnacyjne pobyty poszpitalne.

RADOM UL. BIALA 2
TEL. (48) 385 86 21. KOM. 513 610 466
BIURO@Z LOTYDAB.RADOM.PL, WWW.ZLOTYDAB.RADOM.PL
Dom posiada rejestracje Wojewody Mazowieckiego nr WPS.I1.M5-9050-2/3/06
z dnia 23.01.2006r

naszego czasu relaksu i wypoczynku.
Innymi stowy wlasciwe stosowanie zasad
higieny zycia psychicznego. Jeéli regularnie
poswiecac¢ bedziemy czas na zabawe i re-
laks , to z pewnoscig bedziemy lepiej przy-
gotowani (bedziemy w lepszej kondycji),
by poradzi¢ sobie z zyciowymi stresorami,
ktore i tak w nieunikniony sposéb przyjda.

Zdrowe sposoby na relaks i regeneracje

(wybrane przyktady)

* IdZ na spacer.

* Spedz czas na lonie natury.

* Zadzwon do dobrego przyjaciela.

* Idz na dobry trening by ,wypoci¢
napiecie”.

* Dokonuj notatek w swoim dzienniku
lub blogu.

* Urzadz sobie dtuga przyjemna kapiel.

* Zapal $wiece zapachowe (jesli lubisz :-).

* Delektuyj sie filizanka cieptej kawy lub
herbaty.

* Pobaw si¢ z domowym zwierzakiem
psem lub kotem (jesli posiadasz, jesli nie
pozycz od sgsiada :-).

* Popracuj w ogrodzie.

* P6jdz na masaz.

* Zaczytaj sie w dobrej ksigzce.

* Postuchaj przyjemnej dla Ciebie muzyki.

* Obejrzyj komedie, itd. itp.

Pozdrawiam
Andrzej Karczewski
Specjalista Psychiatra

Andrzej Karczewski
Specjalista Psychiatra
Psychoterapeuta

leczenie:

depresji,

raburzen lekowych,
nerwic,

» porady lekarskie
» wizyly domowe
* psychoterapia

= = uzalesnied,
Zgloszenia telefoniczne (oo
zaburzen pamigci,
Radom, \ prsvchiaz,
ul. Kopernika 9/14 zaburzen adaywiania,
tel kom, 0 502 713 654 saburzed osohowoscl
www.psychiatra.radom.pl

EWA SZCZECINSKA
SPECJALISTA PSYCHIATRA
TEL. 609 182 292

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

amaitivose wizyt o

MEDYK
@



W okularach

przy komputerze

PTDental

CENTRUM MEDYCZNE

iadajace calkowite, cz

=== Piasek & Terpitowska ) ] denture OPTOMETRYSTA,
elowe specjalista
pr.‘u:'Lm:|1|'.-ilun1.'mu* Iy Uy ds rEleZkCJllkontaktglogzz
elementow preg 'L Zygmunt Grabowski

nowoczesna stomatol g ia
) Praca przy komputerze moze powodowac

odczuwanie takich dolegliwosci jak: wi-
dzenie podwojne, pieczenie, klucie, ucisk,
o bol, zaczerwienienie i Izawienie oczu,
zabiegi kosmetyczne - korony | mosty licowane a nawet powstawanie przemijajacej krot-
|Jnrr:LL1|m. LDFIIP ytem kowzrocznosci. Wynika to zaré6wno z tego,
y JE ze czynnosci wzroku sa w pewien sposob
ograniczone, jak i z braku przestrzegania
zasad ergonomii przewidzianych dla sta-
nowisk komputerowych.
Co szkodzi oczom przy komputerze!
Podczas pracy przy komputerze oczy
narazone sg na szybsze wysychanie, co
moze by¢ wywolane warunkami panujacy-
mi w pomieszczeniach, jak i niedostatecz-
nym wydzielaniem tez. Przy komputerze
mrugamy kilka razy rzadziej, niz zwykle.

Przenoszac wzrok z klawiatury na monitor,
' ' f ' ' M D E N T wykonujemy przy tym niewielkie, mimo-
wolne ruchy powiekami, ktére odczyty-

wane sa przez moézg jako mrugniecia, a to
powoduje, Ze nie wysyta on juz kolejnego

medycyna estetyczna

endermologia, fotoepilacja

laboratorium (Luxmed Lublin)

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

www.ptdental.pl

gabinet dentystyczny

www.aurumdent.pl sygnatu do powiek o koniecznosci mru-
p e Y . " i e " gniecia. Brakuje wiec wydzieliny 1zowej
. = kom plek Ne (eczenie nawilzajacej oko.
» \! Do typowych objawéw zespolu suchego
e o \\\Y¥ nowoczesna protetyka oka nalezq m.in.; uczucie piasku pod po-
= N\"h’ wiekami, swedzenie, drapanie, pieczenie,
L : ] zaczerwienienie, bol, obrzekniete powieki,
. |E k . stom. M dre k Zato rs kl zjawisko podwdjnego widzenia, swiatto-
wstret. Oczy takie sg tez bardziej podatne
WSPDipraca 7 pracﬂwnla prDtetvczna na infekcje, poniewaZ przez Odslonieta
] -DENTA rator
‘r‘" g z L-DENTAL Laboratory
;‘\ 4 \ Radom, ul. Pamieci Katynia 12a lok.1

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

lek. stom. Anna Domanska

GABINET KARDIOLOGICZNY S, Az Dol
d e n T pigtek 10.00-12.00

" : sobota: po wczesniejszym uzgodnieniu
specjalista chorob wewnetrznych, kardiolog EWA | MARTA MACIAG

ychoddnla stematal zni = . :
Wl e leczenie zachowawcze dzieci | dorastych

T Radom, ul. Wolnost 8 lokal 3, tel (48) 629 5315 | i
Zapisy: | 2 71 e eczenie protetyczne
apisy >0 860 Praytyk, ul. Rynek 7, tel. (48] 618 00 98 chirurgia stomatelogiczna
www mdent radom gl profilaktyka

stabilizacja protez za pomocy miniimplantiw
tEI- 606 78 26 46 RTG zebow

Prywatne Pogotowie Stomatologiczne Leczenie bez borowania

Iwona Kedzior-Biedrzycka

GABINET : e metoda abrazji wodno-powietrznej
kardiologiczno-pediatryczny dyzury w soboty i niedziele
EKG, edjta serca, Holter EKG ¥/ §0us 900 2500
e i T w naghch przypadkach kontakt pod numerem tel,
600 38 96 60 kom. 604 481 599




rogéwke moga wnikaé bakterie, wirusy,
grzyby. Cztowiek jest anatomicznie przy-
gotowany do patrzenia na rézne odlegto-
sci, dlatego uznaje sig, ze dtugie patrzenie
wylacznie blisko (np. na ekran monitora
komputerowego) moze by¢ srodowiskowa
przyczyna krétkowzrocznosci.

Oczy przy komputerze muszg dostoso-
wywac sie do réznych warunkéw oswie-
tlenia, to, podobnie jak zte o$wietlenie,
bardzo je meczy. Jezeli przy komputerze
utrzymujemy zlg pozycje ciala, to mozemy
mieé zmiany zwyrodnieniowe kregostupa,
ktore z kolei moga by¢ przyczyna bélow
glowy polaczonych z zaburzeniami widze-
nia. Zmiany zwyrodnieniowe podrazniaja
lub uciskaja tetnice kregowe i moga powo-
dowac zesp6t niedokrwienny tylnego dotu
czaszki, do objawéw ktérego zalicza sie

m.in. zaburzenia widzenia.
Rady dla zmeczonych oczu

Dla komfortu oczu oséb pracujacych
przy komputerze wazny jest mikroklimat
panujacy w pomieszczeniach, w ktérych
pracuja (np. temp. latem 20-24° a zima
20-22°, odpowiednia wilgotnos¢

Agamed

CENTRUM MED‘y’CZNE
Mita 4/8, tel. (48) 360 25 53

STDMATDLGGIA RTG ngc:—w

prayjmujq lekarse

Radom, ul.

F‘rzem'.s!aw Caubalr.
Borena Domanska
Joanna Chrzanowska
Irma Tomasiak
Piotr Kotlimowski
RTG zebow, protetyka, wybielanie zebow

GINEKDLDG]A USG

specjalista ginekolog polo

Witold Swiechowski

INTERNA
MEDYCYNA PRACY

badania wstepne i okresowe

chordh wewnetrznych, st

Anna Pytel

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

aeo1star

SKLEP MEDYCZNY

Radom, ul. Okulickicgo 58/70 lok. 2
tel./faks (48) 360 83 24
e-mail: medistar@medistar pl

WE), MEdyCyny pracy

bezplatny dowoz towaru do klienta!
akceptujemy karty platnicze

niwwimedistarpl

powietrza). Dobrze sprawdza sie tez oku-
lary z powloka antyrefleksyjna, bo niwe-
lujac szkodliwe odbicia Swiatla, sprawiaja,
ze do oczu dociera jego wigeksza ilos¢ i po
prostu lepiej widzimy.

Wazne jest, by pracujac przy kompu-
terze czesto robi¢ krétkie przerwy. Moz-
na odej$¢ od komputera na kilka minut,
wyjrzeé przez okno, popatrzeé na dalekie
obiekty. Oczy zmeczone zbyt dtugim pa-
trzeniem w monitor mozna tez odprezy¢
krétkimi ¢wiczeniami, np. patrzeniem
gora-doél; na prawo-na lewo; obracaniem
oczu zgodnie z kierunkiem wskazéwek
zegara i odwrotnie. Wodzenie oczami po-
budza ruchliwoéc¢ gatek ocznych, odpreza
mieénie barkéw i karku, dotlenia orga-
nizm. Mozna tez zamykac i otwieraé oczy,
to rozluznia miesnie twarzy i oczu oraz po-
budza wydzielanie lez. Powinno si¢ unikac
ciemnego i czarnego tta z jasnymi znakami,
gdyz jest to szczegdblnie meczace dla oczu.

Rozporzadzenie ministra pracy i poli-
tyki socjalnej w sprawie bezpieczenistwa
i higieny pracy na stanowiskach wyposa-
zonych w monitory ekranowe, z 1 grudnia
1998 r. (Dz.U. 98.148.973). Méwi ono, ze
pracodawca jest obowigzany zapewnié
pracownikom okulary korygujace wzrok,
zgodne z zaleceniem lekarza, jezeli wyniki
badan przeprowadzonych w ramach pro-
filaktycznej opieki zdrowotnej, wykaza
potrzebe ich stosowania podczas pracy
przy obstudze monitora ekranowego.

dr n. med. Bogustaw Szponar

specjalista chorob oczu
tel. 602 762 323

Waldemar Nazimek
specjalista chorob oczu
przyjmuje: .fi.ruda 16.00-18.00
Przychodnia . Poludnie”, ul. Czarnoleska 19
tel. § 1515

- - L]
mikirad
SKLEPY MEDYCZNE
refundacja NFZ

ul, Glowna 12, tel. 48 331 22 49
ul. Piastowska 1a/4, tel. 48 384 77 24

ul. Planty 13, tel. (48) 362 68 49
tel. (48) 383 08 88

ul. Aleksandrowicza 5 (Szpit
tel. 48 361 38 82

Wojew

OPTYK

GrRABOWSLCY

SPRAWDZ PROMOCJE!
ODWIEDZ NASZE SALONY

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

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

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

GFFERRE m Baldinini

Elzbieta Likowska

wwew, llkowskieu
Radom, ul, Witolda 2, tel. 48 36 00 85

Gabinet okulisfyczny

Hanna Matecka

specjalista chordb oczu

Radam, Zerumskiegu 51 (1 pigtro)
kom. 604 529 306
preyjmuje poniedziatek, Sroda od 16,00

OPTYK

okulary korekcyjne
okulary stoneczne
soczewki kontaktowe
zaprasia
poniedziatek-piatek

10.00-17.30
(przerwa 15.00-16.00)

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

MEDYK




SKLEP
MEDYCZNY

ZTM

Slymal

Radom, ul. Giserska 4
tel. 48 365 1 88

refundacja - umowa z NFZ

Cyfrowe aparaty stuchowe
i wszelkie akcesoria

Sprzet ortopedyczny
i rehabilitacyjny

pieluchomajtki
sprzet stomijny
wizki inwalidzkie
laski, kule, balkoniki
peruki
protezy plersi

obuwie i wkladki
ortopedyczne

materace i poduszki
przeciwodleiynowe

Elukometry
cidnieniomierze
inhalatory

ssaki

aparaty do mierzenia cisnienia

glodnomodwigce

serwis gwarancyjny i pogwarancyjny na miejscu

bezptatne badanie stuchu
laryngolog - konsultacje

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

7

ARMED ORT

Nie takie ISO goor

straszne jak je maluja

A co to jest!

PN-EN ISO 9001:2009 jest ogélnoswia-
towa norma okreslajaca system zarzadzania
jakoscig (SZJ). Opiera sie ona na bardzo pro-
stej zasadzie: zastanéw sie co masz zrobi¢
— zapewnij sobie zasoby, czyli czym masz
robi¢ — zréb tak, aby ten dla ktérego co$
robisz (Pacjent) byt zadowolony — zasta-
néw sie co mozesz poprawic. Ten cykl jest
intuicyjny i oczywisty dla kazdego myslace-
go cztowieka, a wdrozenie ISO 9001 polega
na spowodowaniu aby organizacja opieki
zdrowotnej (ZOZ, ZOL, gabinet stomato-
logiczny, rehabilitacja, diagnostyka, labo-
ratorium itp.) jako caloé¢ postepowata w
ten sposéb. SZJ ISO 9001 mozna skutecznie
wdrozy¢ i certyfikowaé nawet w organiza-
cjach dwu-osobowych.

Blaski i cienie

Blaski:

- NFZ przy kontaktowaniu ustug przyzna-
je 2,5-3 punkty za certyfikat jakosci ISO

- oszczednosci czasu i pieniedzy wynika-
jace ze zmniejszenia bledéw i strat

- wzrost zaufania Pacjentéw wynikajacy z
certyfikatu jakosci

- ustalenie uprawnien i odpowiedzialnosci
co skutkuje lepsza praca pracownikéw

- oszczednosé czasu wynikajaca z poprawy

MULTIMED

SKLEF MEDYCZMNY

puﬁllﬂl.ld: piatek 9.00-17.00

26-600 Radom, ul. Mieszka | 3H
tel./faks 48 333 00 09, kom. 602 55 22 70

Sprzedaz i wypozyczalnia _;

sprzetu

medycznego

organizacji pracy
- dodatkowe punkty przy ubieganiu sie
o érodki UE
Cienie:
- ISO 9001 nie wdrozy sie samo potrzeba
czasu i pieniedzy
- wymagane jest prowadzenie zapisow z
dziatan i nadzorowanie dokumentéw SZJ
- konieczna jest systematycznosc¢ dziatan.
Widrozenie i certyfikacja
Najtaniej i najwygodniej korzystaé
z ustug wyspecjalizowanego doradcy/kon-
sultanta. Teoretycznie mozna wdrozy¢ SZ]
wg ISO 9001 samodzielnie, jednak koszty
szkolen jakie trzeba przejsé, koszty szkolen
na jakie trzeba wysta¢ personel, koszty
straconego czasu kilku pracownikéw
w wyniku bledéw, pomylek i podgzania
w $lepe uliczki i koszty niezgodnosci
w czasie certyfikacji moga by¢ zdecydowa-
nie wyzsze od kosztéw pracy konsultanta,
ktéry ponadto powinien da¢ gwarancje
uzyskania certyfikatu za pierwszym razem.
Do zadar doradcy/konsultanta nalezy:
- zaprojektowanie SZJ,
- opracowanie proceséw zachodzacych
w organizacji,
- zdefiniowanie polityki i celéw jakosci,
- pomoc w ustaleniu odpowiedzialnosci

Hubert Kazubinski
specjalista ortopeda, traumatolog
przyjmuje w poniedziatki | drody 16.30-20.00

ul. Czachowskiego 21a (budynek ZUS)
tel. 48 363 33 73, kom. 510 0S8 225

— 212 040 525
* 502 729 548

Reha-Complex
_Radom Reha-Complex
ul. Sobieskiego 1 EEEETFNSTNEEN
Oddziat Rehabilitacji
Al. Sikorskiego 10
budynek Z

Sklep medyczny

* darmowe badanie stép na podoskopie!

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

NN~

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

» szeroki zakres asortymentu (ponad 1000 produktow medycznych)

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

MEDYK




Rzetelne i sprawne wdrozenie 1SO 9001

* System Zarzadzania Jakodcia 1SO 9001 jest dodatkowo punktowany
przy zawieraniu kontraktu z NFZ.
* Mamy duze doswiadczenie we wdrazaniu i certyfikacji 52J 1SO 9001

Centrum w zakladach opieki zdrowotnej (NZOZy, szpitale, stomatologia, ZOLe).
Systemow * Nie tworzymy biurokracji - staramy sig, aby opracowana dokumentacja
by . nie byta niepotrzebnie rozbudowywana.
Jakosci

Piotr Maciejewski

i uprawnien pracownikow,

- wykonanie minimum 2 szkoler z wyma-
gan ISO 9001

- opracowanej dokumentacji i audytu
wewnetrznego

- pomocw wyborze jednostki certyfikacyjnej

- udzielenie gwarancji uzyskania certyfika-
tu za pierwszym razem

Wadrozenie trwa okofo 3 miesiecy. W tym
czasie odbywa sie kilka spotkan z konsul-
tantem oraz szkolenia.

Organizacja musi wyznaczy¢, ze swoich
pracownikéw, pelnomocnika ds. SZ]J, ktéry
bedzie wspoélpracowat z konsultantem. Pel-
nomocnik musi znaé organizacje w ktorej
pracuje. W czasie wdrazania petnomocnik
poswieca nad prace nad SZ]J okoto 10 dni.

Po zakoriczonym wdrozeniu SZ]J jest
poddawany certyfikacji. Audyt certyfikacyj-
ny nie jest kontrola a tylko sprawdzeniem
czy system jest opracowany zgodnie z wy-
maganiami ISO 9001 oraz oczekiwaniami
organizacji (np. ZOZu), za to odpowiada
konsultant; oraz sprawdzeniem czy orga-
nizacja wykonuje to co deklaruje w SZJ.

Istotne jest wybranie jednostki cer-
tyfikacyjnej, ktéra zatrudnia madrych
i odpowiedzialnych audytoréw. Wazne sa
tez koszty certyfikacji. Konsultant zawsze
jest w stanie doradzi¢ przy wyborze jed-
nostki certyfikacyjne;.

Szalenie istotne jest to, aby po wdro-
Zeniu i certyfikacji petnomocnik ds. SZ]J
systematycznie wykonywat zadania wy-
nikajgce z utrzymania SZJ. Miesiecznie nie

EUROMED
Gabinet chirurgii ogolnej
biopsje i USG piersi
dr n. med. Grzegorz Szczesniak
specjalista chirurgii
ogdlnej i onkologicznej MBA
= porady chirurgiczne
+ USG piersi + biopsje
= krotkie zabiegi
* opieka pooperacyjna

T amy
15.30-17.30
2, tel. 48 369 95 17

sroda, pigt

Radom, ul. Gié

zajmie mu to duzo czasu, w organizacjach
do 20 os6b wystarcza na to jeden dzien
w miesiacu.
Procedury — fikcyjna zmora
,1SO bedzie kazato lekarzowi jak ma leczy¢”,

,teraz nic nie zrobimy bo na wszystko beda
procedury” ,,utoniemy w papierach” itp. Itd.

ISO 9001 nie wymaga procedur ope-
racyjnych. Jesli np. ZOZ chce wdrozy¢
sobie procedury wykonywania pewnych
czynnoSci np. postepowanie z pacjentem,
kinezyterapia, wydawanie lekéw, to moze
je wdrozy¢, ale nie musi. Natomiast ISO
9001 wymaga 6 procedur systemowych
s to: nadz6r nad zapisami, dokumentami
i ustugami niezgodnymi, dzialania korygu-
jace i zapobiegawcze, audit wewnetrzny. Te
6 procedur miesci sie na trzech stronach A4.
Sg natomiast procedury wymagane przez
NFZ i Sanepid i te procedury, jako wyma-
gania prawne, by¢ muszg wdrozone.
Dokumentacja jednak byé musi

Stabemu konsultantowi najtatwiej jest
kazaé organizacji opisa¢ wszystko co ro-
big ubra¢ to w procedury i dokumentacje.
W ten spos6b powstaje dokumentacja SZJ,

Maciej Bartnik

ORTOPEDA TRAUMATOLDG

* USG narzgddw ruchu

« USG bioder u niemowlqgt
+ Zabieqi ortopedycine

gom, ul. Witolda 7, lok. 1.03
tel, 48 366 11 40, kam, 692 439 251

ortopedantratimatolod

Radom, ul. Witolda 7, lok. 1.03
tel. (48) 366 11 40, 603 592 890

rapisy tel. 609 182 337

Krzysztof Barytka
spec. chirurg dziecigey

crynne wtorek 16%-18%

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

(W tym mocZenia nocnego)

zwana Ksiega Jakosci na 100-150 stron.
Dobry konsultant musi na tyle dobrze
pozna¢ organizacje aby cata dokumenta-
cja (Ksiega Jakosci) byta na tyle skromna
aby mozna bylo ja zrozumie¢ i nie stata
si¢ zbedng biurokracja. Na Ksiege Jakosci
sklada si¢ przede wszystkim: polityka
i cele jakosci, zakres SZJ, mapa procesow
i opisy proceséw ktore zachodza w organi-
zacji, 6 procedur systemowych, karty sta-
nowiskowe, ocena dostawcéw, paszporty
techniczne.
Podsumowanie

Wdrozenie SZJ ISO 9001 jest jedna z naj-
wazniejszych decyzji w historii organizacji.
Wazne jest aby oczekiwacé nie tylko certyfi-
katu dajacego przewage przy kontraktowa-
niu NFZ ale takze wykorzystac¢ ten system
do doskonalenia swojej organizacji i ofero-
wania Pacjentowi co raz lepszych ustug. Bo
przeciez Pacjent jest najwazniejszy.

Piotr Maciejewski
Centrum Systemow Jakosci

NEL-VIE
@ NZOZ D

Radom, ul. I'-‘Iire-ckieqo 10
tel./faks (48) 360 22 22

tel. 533 06 22 27

lek. med. Jadwiga Roszczyk
specjalista chirurgii ogoine|
porady w zakresie
chirurgii ogolnej i naczyniowej
USG, dopller naczyn konczyn delnych

d. Andrzej WypysRi
ieciece
Chirurgia dzieci i mtodziezy
Traumatologia wieku dziecigcego

Radom, ul. 5truga 57 a; wtorek, piatek 16.00-17.00
kom. 601 969 786




[nnowacyjna metoda bezoperacyjnego
[eczenia skolioz, kifoz oraz lordoz

Metoda F.E.D® ktorej prekursorem jest
hiszpanski profesor Santos Sastre Fernan-
dez wykorzystywana jest do bezoperacyjne-
go leczenia skolioz, kifoz oraz lordoz u oséb
w kazdym wieku, od dzieci, mlodziezy po
osoby doroste.

Przyjmuje sig, ze skolioza to boczne
skrzywienie kregostupa jednakze w rze-
czywistosci jest catkiem inaczej. Skolioza
to wieloptaszczyznowa wada postawy na

Gabinet Neurologiczny
dr n. med. Elzbieta Kowal

SPECIALISTA NEUROLOG

ardynator eddzialu neurclogii
R5S Radom
poniedziatki i drody
od godz. 15.00

lek. specjalista neurolog

z-ca ordynatora
afdrialu neuralogi R525 ul. Tochtermana 1

Ewa Dudzinska

prayjmuje w poniedziziki od 16.00 do 18.00
i b 2,
™M E Dlana

Radom, ul. Czachowskiego 214, kom, 606731 821

POLMEDIC

Zapisy w Poradni Rehahilitacji

ul. Okulickiego 76, tel. 48 381 08 88

ktérag w bardzo duzym stopniu ma wpltyw
ustawienie bioder, kolan, dlugosci koriczyn
dolnych, zmiany w obrebie stép, a takze
blednie roztozona sila nacisku na podlo-
ze. Patologiczne wygiecie kregostupa do
boku, czesto wigze sie z wygieciem do tylu
i utworzeniem garbu. Dopdki w skoliozie
nie wystapi rotacja, nie pojawi sie garb
zebrowy (lub wal ledZzwiowy) mozemy
moéwié o bocznym skrzywieniu kregostu-
pa. Przyczyny powstawania skolioz sa
w 80-90% nieznane. W tym przypadku
mamy do czynienia z typem skoliozy
idiopatycznej, ktéra czesto w gwattowny
sposéb progresuje. Bezinwazyjnym sposo-
bem by temu zapobiec jest wlasnie Metoda
FED®
Jest to pierwsza tego typu metoda
w regionie radomskim przynoszaca wi-
doczne efekty juz po kilku tygodniach
¢wiczen. Polega ona na zastosowaniu czte-
rech elementéw skladajacych sie na catosé
terapii:
- diagnostyki (tj. ocena zdjecia RTG catego
kregostupa, pomiary réznic w obrebie

Gabinet Ortopedyczny

dr n. med. Roman Kowal
SPECJALISTA CHIRURGH
URAZOWO-ORTOPEDYCZNE)

| REHABILITACH MEDYCZNE)
ordynator oddziatu Rehabilitacji
SR Pionki
poniedziatki i Srody
od godz. 15.30

kademickim Centrum Medycznym

calego ciala, badania st6p oraz kregostu-
pa najnowsza aparatura),

- fizykoterapii (zabiegi tj. elektrostymula-
cja, cieptolecznictwo),

- ¢wiczen w aparacie FE.D. ® sterowanym
przez modut komputerowy

- kinezyterapii analitycznej (indywidu-
alnych ¢wiczen na sali gimnastycznej
w pozycjach izolowanych).

Program ¢wiczen - turnus rehabilitacyj-
ny wymaga od Pacjenta duzego samozapar-
cia, wysitku fizycznego oraz systematycz-
nosci w dazeniu do celu czyli zatrzymania
pogtebiajacej sie wady, a w fazie koricowej
zmniejszenia stopnia skrzywienia kregostu-
pa badz jego catkowitego zniesienia.

Turnusy rehabilitacyjne trwaja 1,2 lub
3 tygodnie i odbywaja sie w Akademickim
Centrum Medycznym - Radomskiej Szkoty
Wyzszej przy ul. Struga 60 (vis a vis sta-
dionu Radomiaka). W tym okresie wykony-
wane s zabiegi raz lub dwa razy dziennie
w zaleznosci od mozliwosci Pacjenta.

Im wczeéniejsze rozpoznanie wady
i zastosowanie metody FE.D.® tym wiek-
sza szansa na zatrzymanie postepu choro-
by, korekcje skrzywienia, unikniecie ope-
racji na kregostupie oraz poprawe jakosci
zycia codziennego.

Zapraszamy na konsultacje.
Michat Paprocki
Terapeuta Metody F.E.D. ®

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

dr n. med. Krzysztof Nadgrodkiewicz
SPECJALISTA NEUROLOG

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

: Taloin'zt neurologiczn '
1\ ‘Iar-i:m Cll\.‘jll.\f_l{d

RADOM, UL KELLES-KRAUZA 32
TEL 48 384 59 (4. KOM, 6lM 994 524

PRZYIMUJE POMIEDZIALER 16.00- 1 700

GABINET LEKARSKI

medycyny naturalne;j i biorezonainsi
lek. med. Irena Frieman
odczulanic i alergologia
‘Radom, ul. Kilinskiego 21
rejestracia tel. 48 362 44 64

GABINET NEUROLOGICZNY
Jarostaw Kosowski




Nadwaga — dzisiejszy problem

W dzisiejszych czasach problem
znadmiarem tkanki ttuszczowej i cellulitem
dotyczy ogromnej liczby populacji. Aby
zniwelowac te dolegliwos¢ nalezy glebiej
poznac jej nature.

Cialo cztowieka pokryte jest skorg
sktadajaca sie z naskoérka, skory wilasciwej
i tkanki podskérnej. Wiasnie w tej ostatniej
warstwie znajduje sie tkanka ttuszczowa,
ktora jest powodem zmartwierr wielu oséb.
Problem z nadwaga zaczyna sie ksztal-
towaé juz na poziomie komérkowym.
W tkance podskérnej rozrastaja sie luz-
no ulozone komoérki tluszczowe zwane
adipocytami. W ich wnetrzu gromadza
sie tluszcze proste - tréjglicerydy, ktore
w nadmiarze powoduja zwiekszenie obje-
todci komorek, a w konsekwencji tworzenie
nowych. Nieprawidlowy rozrost adipocy-
tow powoduje ucisk na okoliczne, drobne
naczynia krwionosne i limfatyczne, co
przyczynia sie do nadmiernego zatrzyma-
nia wody i toksyn w przestrzeniach mie-
dzykomoérkowych. W ten sposéb zaczyna
sie tworzy¢ u kobiet tak bardzo nielubiany
cellulit.

Ciekawostka jest fakt, ze wiekszos¢ lu-
dzi uwaza, ze cellulit posiadaja tylko osoby
otyte, otéz nie! Problem ten dotyczy takze
szczuplych kobiet, z prawidlowa masa
ciala. Réznice u nich moze stanowic rodzaj
ilokalizacja cellulitu, ktéry nie jest choroba,
a tylko defektem kosmetycznym.

Pamietajmy jednak, ze bez przyczyny
nic sie nie dzieje! Bez watpienia kluczowa
role w procesie tworzenia otylosci odgry-
waja predyspozycje genetyczne, choroby
uktadowe (cukrzyca, nadczynnosé tarczy-
cy) oraz hormony. Zaburzenia hormonalne
zwiazane z okresem cigzy, dojrzewania
i menopauzy dodatkowo zwiekszaja podat-
no$¢ na tworzenie sie cellulitu.

Ciagly pospiech czesto zaburza rytm
prawidlowego odzywiania, pozbawia
zdrowych i pelnowartosciowych positkéw.
Sieganie po wysokokaloryczne, niezdro-
we przekaski i fast foody, pelne ttuszczu
i weglowodanéw, sprzyja nadmiernemu
odktadaniu sie thuszczu w komoérkach. Za-
warta w tego typu zywnosci sél powoduje
zatrzymanie wody w organizmie i poteguje
zaburzenia przemiany materii. Nie bez zna-
czenia sg takze: alkohol, tyton oraz duze ilo-
$ci kawy. Wptywajg one na stan odzywienia
komorek, co skutkuje obnizeniem szybkosci
procesu spalania ttuszczu.

Warto kontrolowaé¢ swoja mase ciata,
dlatego w tym celu pomocne bedzie obli-
czenie jej wspoélczynnika, czyli BMI (ang.
Body Mass Index). Wspoétczynnik masy
ciala oblicza sie dzielac mase ciata (podana
w kilogramach) przez wzrost podniesiony
do kwadratu (podany w metrach). Kalku-
lator BMI zostat opracowany na podstawie
danych opublikowanych przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia. Wystarczy znaé

swoja mase ciala w kilogramach oraz
wzrost wyrazony w metrach i zastosowac
do wzoru:

masa w kg

BMI=
(wzrost w m)?

Wyniki oznaczajq:

mniej niz 18,4 niedowaga
wartos¢
18,5 -24,99 prawidtowa
25 -29,99 nadwaga
powyzej 30 otytosé

W przypadku oséb z tendencja do po-
wstawania cellulitu niewskazane sg dlugie
gorace kapiele, noszenie obcistych ubran,
zbyt diugie przebywanie w pozycji siedza-
cej zwlaszcza z zaktadaniem , nogi na noge”
(nalezy pamietac o krétkich przerwach, kto-
re warto polaczy¢ z gimnastyka).

Aby przeciwdziata¢ niepozadanym
zmianom tkanki ttuszczowej niezbedne
jest nie tylko wyeliminowanie ztych na-
wykéw zywieniowych, ale réwniez dodat-
kowy ruch. Aktywnos¢ fizyczna pozwala
organizmowi zuzywac nadprogramowy
tluszcz, prowadzac do zmniejszenia ob-
jetosci komoérek ttuszczowych. Podczas
tych proceséw szczegélnie wazne jest
spozywanie ok. 2 litréw wody mineralnej
kazdego dnia. Czynniki te przyczyniaja
sie do powrotu wlasciwej cyrkulacje krwi
i limfy, a tym samym do likwidacji

obrzekéw tkankowych. Lepsze dotlenienie
tkanek spowoduje, ze skéra bedzie w lep-
szej kondycji, wzrosnie jej jedrnosé i gtad-
ko$¢ a zgrubienia i pofaldowania stang sie
mniej widoczne.

Z pomoca w uzyskaniu odpowied-
nich proporcji sylwetki i redukeji cellulitu
przychodzi réwniez medycyna estetyczna
iinnowacyjne zabiegi kosmetyczne. Wér6d
tych najbardziej pozadanych wymienié¢
mozna: Med2 Contour Medical, Coolsculp-
ting Zeltiq, intralipoterapia, endermologia
i tradycyjny drenaz limfatyczny. Pozwalaja
one na usuniecie defektéw bez poddawa-
nia sie inwazyjnym metodom. Mozliwos¢
taczenia specjalistycznych zabiegéw, wraz
z aktywnoscia fizyczng, doprowadzaja do
szybszego zuzycia zbednego ttuszczu.

Kazdy jest narazony na problemy
zwigzane z tkanka tluszczowa. Mozna
ich jednak unikna¢ stosujac opisang wyzej
profilaktyke. Pozwoli ona nie tylko na za-
chowanie nienagannej sylwetki, ale réwniez
dobrego samopoczucia i zdrowia.

Sylwia Sito
studentka II roku
Kosmetologii Uniwersytetu Radomskiego

Magdalena Wrzesiriska
studentka III roku
Kosmetologii Uniwersytetu Radomskiego

Marta Wroctawska-Baricer
kosmetolog

dr med. Maciej Krajewski

dermatolog
adiunkt Uniwersytetu Radomskiego

Dr n. med. Maciej Krajewski

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

najskuteczniejsze systemy laserowe

BOTOX"
THERMAGE

plastyka powiek
odchudzanie

KLINIKA NR 1. W LECZENIU BLIZN*
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NEUROPULS

Radom, ul. Krakowska 5/7 lok. 7
tel. 48 33119 58

" NPZ Poradnic:
* neurologiczna (padacek, rabureci pamigi)

= psychiatryczna
+ psycholog

Echo serca
Doppler color eimic seyjaych | kregowych

Niepubliczny
Zaktad Opieki Zdrowotnej

26-600 Radom, ul. Mireckiego 10
tel./faks (48) 360 22 22
infoznelmed.radom.pl
www.nelmed.radom.pl

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

specjalista neurolog Grzegorz Ju rkiewicz

Specjalistyczna Praktyka Lekarska
Elzbieta Przybylko-Jakubczyk
Leczenie chorob pluc i choréb wewnetrznych
mu:'ﬂ.wcﬁ': wizyt Iﬂljlm,uwrl:h

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

Al lekarikn

(7 sanys nzoz

-", leczenie osteoporozy
badanie gestosci tkanki kostnej

Jan Sekuta

specjalista chirurgii urazowo-ortopedyczne]

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

Prywatny Gabinet Lekarski

Chorob Piuc

Edyta Michrowska-Kobylska
tel. 605 336 465

MEDYK

Radom, ul. Witolda 7 lokal 1.03 MAX-MED
(pawilony Rosa - | pietro)
tel. 694 364 364

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

Akademickie Centrum Medyczne

Swiadczy ustugi w zakresie:

+ bezinwazyjnego leczenia skolioz, kifoz i lordoz Metoda F.E.D.
jedyny aparat w regionie

+ usuwanie ostrog pietowych, leczenia stawdw rzekomych,
dolegliwosci sciegna Achillesa, leczenia zaburzen zrostu
kostnego, punktéw bélowych falg uderzeniows
jedyny tego typu aparat w regionie

+ leczenie tarczycy, zakrzepicy, choroby zylakowej,
naczyniakéw, choroba Graves-Basedowa
(zmniejszenie wytrzeszczu oczu nawet do 70%)

4 USG - wszystkie rodzaje badan

# laboratorium diagnostyki wad postawy — stop, kregostupa oraz
rownowagi | koordynacji dla dzieci, dorostych oraz sportowecow

4 wykonania i sprzedaz indywidualnie dopasowanych wkiadek
ortopedycznych najnowoczesniejsza metodq

+ kompleksowa kinezyterapia - leczenie ruchem:
UGUL, rotory konczyn gornych i dolnych, bieznia
oraz w pelni wyposazona sala do gimnastyki korekcyjnej

+ kompleksowa fizykoterapia:

- cieplolecznictwo — oktady fango

- zimnolecznictwo — krioterapia punktowa oraz ,thermopress”
zestaw oklfaddw miejscowo chiodzacych do 0°C
jedyne takie urzadzenie w regionie

- magnetoterapia

- elektroterapia

- swiattolecznictwo

- laseroterapia

- ultradzwieki

- hydroterapia

- masaz leczniczy oraz relaksacyjny

- gimnastyka korekcyjna wraz z profesjonalng sitownig dla dzieci

- tézka rekondycyjne - sposcb na odchudzanie, zestaw osmiu
tozek wykonujacych ruchy w roznych ptaszczyznach
bez wysitku osoby cwiczace]

www.acm.radom.pl
Radom, ul. Struga 60

tel. 48 330 84 11, kom. 502 392 113




K.

Laboratorium istnieje od 1982 ro

specjalistyczna  _ :
pracowniaanaliz
lekarskich

mgr Krystyna Baldys

Oferujemy:

- peten zakres badan diagnostycznych wykonywanych
na najwyzszej klasy sprzecie laboratoryjnym

- wysoko wykwalifikowany personel

- najwyzsza jakosc i wiarygodnosc wynikéw potwierdzong
miedzynarodowymi kontrolami jakosci

- sprawng i fachowa obstuge pacjentow

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

Zapraszamy
——— od poniedziatku do pigtku w godzinach 7.00-9.30 oraz 16.00-17.00
" Sobota 8.00-9.00
Wydawanie wynikow
od poniedziatku do pigtku w godzinach 12.00-17.00

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

analizy_lekarskie@baldys-lab.eu

=, HOMPLEKSOWA GJDJDEE%
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DAWNIE
POLMED RADOM

ABONAMENT ZA 2 30 I
yo UL

DZIENNIE

WWW . POLMEDIC.COM.PL

691 161 268

Abonament Medyczny to przede wszysthim:
+ opicko medycena dla Klienta Indywidualnego | jego radziny, POLMEDIC

* opicka medyczna dla Pracownike i jego rodziny; : e :
' W.PWk_ u lekorza specialisty bnz-akinrmn:‘n_o’a’}akmm radzinnego; Dziat SPI'ZEdﬂZY | Murk&hngu

* krétki czas oczekiwania no wizyte u lekarza spacjalisty - do 3 dni roboczych; ul. Okuiickiego 76
* kratki czos oczekivanio na zabisgi rehabilitacyine - do 5 dni roboczych; Ik 91 161 268
 moliwodé wykonania wigkszoici badon diagnostyeznych na miejscl tel. kom. 691 6

* krdtki czos oczekiwanic na diagnostyke kardiclogiczng;

* rabaty na wysokospecialistyczne ushugi medyczne [Chirurgic Jednego Dnia, Chirurgia Plastycznal;
= rabaly ne zojgcia ruchowe w romach Gimneslyki lecznicze],

MEDYK
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CENTRUM MEDYCZNE

Latrzyma) czas

#

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

Z A B ) E G I

twarz, | cialo

* mikrodermabrazja wodno-tlenowa * odmtadzanie skéry
* trgdzik i leczenie potrqdzikowe | * redukcja tkanki tuszczowe|
* redukcja przebarwien | ¢ zamykanie naczynek
* usuwanie zmian skornych | depilacja laserowa
* BOTOX | = skuteczna walka z cellulitem

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



