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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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Rezonans Magentyczny
Aparat 1,5 Tesli firmy GE

Badania w ramach umowy z NFZ
oraz ptatne (bez skierowania)

Gabinet rehabilitacji
i masazu leczniczego

mgr Mirostaw Markowski

fizjoterapeuta

tel. 501 279 733

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

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

7 E Dlana

Radom, ul. Czachowskiego 21A

(budynek ZUS], tel /faks 48 363 33 73

ILMED

L d centrum rehabilitacji

S——
tel. 794 773 956

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

INEZYTERAPIA
OTERAPIA

KINESIOTAPING

Specjalistyczna Prakiyka Lekarska
Elzbieta Przybytko-Jakubczyk

Leczenie chorob ptuc i chorab wewnetrznych

2Nwost Wizyt domoyy veh

tel. 603 609 270
gabinet Radom, ul. Chrobrego 54
ponledziatek 16.00-17.00
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Staw kolanowy

Postepowanie przedoperacyjne w przypadku zerwania ACL

Mimo to, ze staw kolanowy jest naj-
wiekszy w ustroju ludzkim, charakteryzuje
go duza podatnosc na urazy ze wzgledu na
zlozong budowe anatomiczng. Urazowe
uszkodzenie wiezadel stawu kolanowego
na dzien dzisiejszy jest coraz czestsze. Bar-
dzo duzo ludzi zaczyna dbac¢ o swoja syl-
wetke, uprawiajac réznego rodzaju sporty.
Niestety w parze ze zdrowym trybem zycia
idzie ryzyko nabycia przykrej kontuz;ji.
Uszkodzenia urazowe podczas uprawiania
sportu sa nawet 17 razy czesciej spotykanie
niz w innych sytuacjach.

Wiezadla kolana dziatajg synergistycz-
nie, wzmacniajg sie wzajemnie, dzieki
czemu przeciwdzialajg nieprawidlowym
ruchom stawu. Do najwazniejszych funkeji
wiezadta krzyzowego przedniego ACL
zalicza sie:

- ograniczenie przedniego przemieszczenia
sie piszczeli wzgledem kosci udowe;j.

- przejecie ok. 86% sily przy przemieszcze-
niu przednim piszczeli,

- kontrola ostatnich 10 stopni rotacji ze-
wnetrznej piszczeli,

- ogranicza zakres wyprostu i zgiecia
kolana.

Leczenie urazowych uszkodzen wie-
zadlowych stawu kolanowego przeszio
historyczna ewolucje poczawszy od roz-
nych metod zachowawczych poprzez coraz
bardziej skomplikowane sposoby leczenia
operacyjnego. Dzieki lepszemu poznaniu
anatomii i biomechaniki, a takze nowych
metod diagnostycznych i coraz bardziej
skomplikowanych narzedzi operacyjnych
zmienily sie metody usprawniania. Odpo-

REHABILITACJA DOMOWA

ZABIEGI ESTETYCZNE:

Prywatny Gabinet Lekarski

Chorob Piuc

Edyta Michrowska-Kobylska
tel. 605 336 465

wiedni dobér leczenia jest bardzo trudny
i w gléwnej mierze zalezny od pacjenta.
Nie nalezy zapominag, ze nie leczy sie tylko
kontuzjowanego wiezadla czy nawet calego
stawu kolanowego tylko chorego czlowie-
ka. Wybér sposobu leczenia powinien by¢
uwarunkowany od rozmiaru utraconych
przez pacjenta funkeji, jego wieku, uszko-
dzen towarzyszacych i stopnia aktywnosci.

Gléwnym celem leczenia uszkodzen
wiezadlowych stawu kolanowego jest
pelny powrét do aktywnosci sprzed urazu,
a srodkiem do jego osiagniecia jest odtwo-
rzenie stabilno$ci stawu, ochrona tgkotek
i powierzchni chrzestnych oraz wczesne
rozpoznanie mozliwych komplikacji.
U os6b z uszkodzeniem I i II stopnia
(z zachowaniem ciggloéci wiezadla) mozna
zastosowacé metode zachowawcza.

Konczyne, ktéra ulegta kontuzji nalezy
niezwlocznie unieruchomic¢ i ochlodzic.
W pierwszych dobach praktycznie u kaz-
dego pacjenta wystepuje ucigzliwy bol.
Aby w jakims stopniu go ztagodzi¢ nalezy
zastosowac farmakoterapie, ktora polega
na zmniejszeniu objawéw stanu zapalnego
i bolowego. Gdy krwiak jest duzy stosuje
sie tzw. punkcje jamy stawu kolanowe-
go. Zabieg ten polega na wkluciu sie igla
i strzykawka do jamy stawu i poprzez jego
uciéniecie opréznieniu go z nadmiaru pty-
nu. Punkcja dostarcza lekarzowi bardzo
cennych informacji. Jezeli wystapil krwiak
srodstawowy mozna podejrzewad, ze do-
szlo do urazu ACL (wiezadlo krzyzowe
przednie) lub PCL (wiezadlo krzyzowe
tylne).

@NEL—M EQ

Niepubliczny
Zaktad Opieki Zdrowotnej

26-600 Radom. ul. Mireckiego 10

tel./faks (48) 360 22 22
info@nelmed.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 komercyjne
ortopedia, nefrologia, ginekologia,
chirurgia naczyniowa. proktologia,
chirurgia ogolna, rehabilitacja.
kardiologia, dietetyka,
medycyna pracy. USG Doppler




* koncentratory tlenu
* materace przeciwodlezynowe
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rehabilitacyjne
oraz pielegnacyjne

Gdy b6l i napiecie miesniowe usta-
pi mozna przejs¢ to testéw klinicznych
i badann dodatkowych. W przypadku
sportowcéw zawodowych nie ma leczenia
zachowawczego. Lekarz poprzez zabieg
artroskopowy moze dokladnie ocenic stan
wiezadel. Jezeli obraz tego badania po-
twierdzi wyniki testéw klinicznych nalezy
przejs¢ do interwencji chirurgicznej. Do
niewatpliwych zalet zabieui artroskopowe-
go nalezy nizszy koszt leczenia, mniejsze
ryzyko powiklan, mniejsza traumatyzacja
tkanek, unikniecie duzych blizn poopera-
cyjnych oraz dzieki mniejszym dolegliwo-
$ciom bélowym mozliwosé wezedniejszego
wprowadzenia rehabilitacji i krétszy czas
jej trwania. Gdy lekarz ,wejdzie” do sta-
wu, przy pomocy kamery moze doktadnie
ocenic skale uszkodzenia, a dzigki specjal-
nym instrumentom artroskopowym potrafi
wycigé uszkodzone wiezadlo czy usunaé
uszkodzong tgkotke. W ten sposéb czysci
kolano i przygotowuje go do p6Zniejszego
zabiegu rekonstrukcyjnego ACL. Po za-
biegu artroskopowym zaczyna sig¢ okres
rehabilitacji, ktéry powinien trwa¢ okoto
12 tygodni, by odpowiednio przygotowac
staw do przeszczepu ACL.

W tym czasie kolano powinno by¢
doprowadzone do jak najlepszej formy.
Na samym poczatku tego okresu nalezy
dziala¢ przeciwzapalnie i przeciwbdlo-
wo jednoczesénie zmniejszajac wysiek.
Stosuje sie wtedy krioterapie oraz masci
przeciwbdlowe i przeciwzapalne lepiej
wchlaniane przy terapii ultradZwigkowej.
Okres przedoperacyjny powinien by¢ wy-
korzystany na systematyczne ¢wiczenia
mieéni operowanej koriczyny, majacych
wplyw na stabilizacje stawu kolanowego.
Najwiekszg uwage nalezy poswieci¢ mie-
$niowi czworoglowemu uda, ktéry jest
gléwnym stabilizatorem dynamicznym
stawu kolanowego. Od razu po zabiegu

CHROBREGO ™ ..

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

wypozyczanie sprzetu medycznego:

Radom, ul. Chrobrego 54, lokal 6

Gabinet

* WIROWK
ioterapia

* kr

» glektrolec:

* ultradswi

* magnetote

* laseroterapia

* Swiatlolecznictwo

NEZ i odplatnie

estachura@vp.pl

512 040 525
502 729 548

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

=

ciezko jest wykonywac ¢wiczenia czynne.
Wtedy stosuje sie ¢wiczenia izometrycz-
ne, ktére nie powoduja duzego bélu oraz
wykorzystuje sie zabiegi fizykalne takie
jak: prady Kotz’a, laseroterapie, magneto-
terapie i prady interferencyjne. Nie nalezy
jednak forsowac zbytnio stawu. Mogloby
to bardziej zaszkodzi¢ niz poméc. W poz-
niejszym okresie, jezeli noga juz nie boli
nalezy odzyskac jak najwiekszy zakres
ruchu, a przy pomocy kul odbudowac¢ pra-
widlowy wzorzec chodu. Bardzo wazne
w tym okresie jest uzyskanie jak najlepszej
kontroli i sily mieéniowej oraz propriocep-
cji. Wtedy mozna zaczac stosowac ¢wicze-
nia czynne, relaksacje poizometryczna oraz
wyzej wspomniang fizykoterapie. Okres
ten powinien by¢ réowniez wykorzystany
na uéwiadomieniu choremu, na czym be-
dzie polegata rehabilitacja pooperacyjna
i w jaki spos6b ma si¢ zachowywac w celu
ochrony przeszczepu (siadanie, zmiana
pozycji, dopasowanie kul, nauka chodu
o kulach, chodzenie po schodach). Nalezy
réwniez pamietac o ¢wiczeniu rak w celu
sprawniejszego poruszania si¢ o kulach.

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

KOMPLEKSOWA (5%
REHABILITACJA ":\ //
wizyty lekarskie

porady dietetyczne

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

Centrum Medyczne

FizjoMedica oferuje:

krioterapia
elektroterapia

terapia ultradzwiekowa
laseroterapia
magnetoterapia
Swiattolecznictwo
hydroterapia

inhalacje

terapia manualna
kinezyterapia
¢wiczenia korekcyjne
¢wiczenia w skoliozach
metoda PNF
rehabilitacja domowa
kinesiology taping

masaz leczniczy

masaz relaksacyjny

masaz modelujacy Tai-Chi

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

masaz i nauka masazu niemowlat

zabiegi upiekszajace:
przeciwzmarszczkowe
przeciwtradzikowe

przeciw bliznom i rozstepom
antycellulitowe

Ceny najnizsze w miescie

Cata rehabilitacja przedoperacyjna ma
na celu jak najlepsze przygotowanie stawu
kolanowego do zabiegu gtéwnego, jakim
jest przeszczep ACL. Jest ona réwnie wazna
jak i rehabilitacja pooperacyjna i w duzej
mierze od niej zalezy powodzenie zabiegu,
powrdét do zycia codziennego i aktywnosci
fizycznej.

mgr fizjoterapii
Iga Augustyniak-Drewin
Centrum Medyczne FizjoMedica

mgr fizjoterapii Marcin Drewin
Centrum Medyczne FizjoMedica

Centrum Medyczne
FizjoMedica

P--'__l-_\"'
o My
}’:\f"-"" -""q‘;:-.
N
Q3
-
" |

.
W ;
. Ly
x{s—yﬂ"

MEDYK




Centrum Medyczne

"E

umowa z NFZ - PORADNIA preluksacyjna \ € r} OM E D ICA

umowa z NFZ - PORADNIA ortopedyczna dla dzieci i miodziezy

umowa z NFZ - PORADNIA ortopedyczna dla dorostych CHIRURGIA NACZYNIOWA
Specjalistyczne gabinety prywatne: T. Terpifowski, A. Wdowik
chordb piersi, neurologiczny (dla dorostych), urologiczny, psychologiczny, » matoinwazyjne leczenie zylakaw:
chirurgii ogélnej, chirurgii naczyniowej, gabinet masazu leczniczego

- laserowe zabiegi endozylne
medycyna estetyczna (ELVeS I4?%nm} y

USG narzaddéw wewnetrznych, nerek, prostaty, jader, tarczycy,

gruczotow piersiowych, slinianek, weztéw chionnych, - skleroterapia, miniflebektomia

USG stawdw u dorostych: kolanowych, barkowych, fokciowych; sciegna achillesa; migsni * USG doppler naczyn
USG Doppler koncryn dalnych, szyi « USG serca dorodli « Mammografia - Pracownia RTG CHIRURGIA
Zabiegi w ramach chirurgii i ortopedii jednego dnia SERSLOGEENA TERORTBEA

R. Rojewski, K. Noll

Analizy lekarskie » Punkt pobran

Radom, ul. Czachowskiego 21A (budynek ZUS) Radom. ul. Pamieci Katynia 12 A

tel. 48 331 03 17 (zapisy 10.00-16.00)

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

PIJAWKI LECZA

* chorabg dving (evlaki, owrzodzenia)
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* migreny * cikredcn * seumatyem iF -
T Teresy Warchol

tel. 501 340 550
o e S vww palemiestoppl Radom, ul. Malczewskiego 29, kom. 309 830 722, wiecef na: vywsjoga.pl

Gabinet ,nad rzeczky”

Najlepsi eksperci,

"l

tysigce zadowolonych pacjentow. Dobr <za
Najwieksza i najbardziej znana sie¢ poradni m r King@ ne;pefsﬂlna"“!
dietetycznych w Polsce. Spotkajmy sie! doradca sywieniow 1 10
tel. 781 186 leta

Nasza oferta obejmuje: : Ma‘gnrzata Ka

- : . jetetyk Kz
W terapie nadwagi ﬁ? 96 061 089 \

- . m.
¥ pomoc w niedowadze dgbwdietﬂ‘lk“adn P
¥ ustalanie diet w réznych chorobach

¥ zywienie w sporcie u\. BolestaW
¥ przygotowanie Zywieniowe w cigzy

¥ pomoc w szybkim powrocie do wagi po porodzie
¥ zywienie dzieci
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jak sobie radzi¢ ze stresem
w zdrowszy sposob

Andrzej Karczewski
Specjalista Psychiatra

|

W ostatnim odcinku z serii , Stresowego
ABC” chcialbym zaja¢ sie dwoma najprzy-
jemniejszymi strategiami radzenia sobie ze
stresem.

Strategianr §
Czas na zabawe i relaks

Poza wczeéniej omawianymi strategia-
mi mozemy redukowac stres towarzyszacy
zyciu poprzez zadbanie, a wrecz pielegnacje
naszego czasu relaksu i wypoczynku. Inny-
mi stowy wlasciwe stosowanie zasad higieny
zycia psychicznego. Jesli regularnie bedzie-
my poéwiecaé czas na zabawe i relaks, to
z pewnoscig bedziemy lepiej przygotowani
(bedziemy w lepszej kondycji), by poradzié
sobie z zyciowymi stresorami, ktére i tak
w nieunikniony sposéb przyijda.

WVARFASID EGim

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

* fotoodmtadzanie [PL
* laserowe usuwanie
tkanki uszczowej
» redukda marszczek, BOTOX ®
¢ laserowe leczenie nadpotliwosc
. w ianie bruzd twarzy
GIDERM, RESTYLANE
1¢kw,.m|e ust SURGILIPS
wwkszame piersi
E)ﬁemwe usuwanie przebarwien,
enamion i narosh skémych
* DERMEMELAN, COSMELAN
* laser CO, - FRAXEL
¢ |aserowe leczenie tradziku
i blizn potradzikowych
* zamykanie naczyn 1 skleroterapia
zylakow
* depilacja laserowa
* leczenie wypadania whosow
- mezoterapia
* peelingi chemiczne
* modelowanie sylwetki ciala
- masaz prozniowy, FOCUS RF+

www.vila-derm.p

Chirurgia plastyczna, dermatologia

medycyna estetyczna

Nie daj sie zawtadnac zgielkowi i zamie-
szaniu codziennego zycia tak bardzo, by za-
pomniec o dbaniu o twoje wlasne potrzeby.
Dbanie o siebie jest naprawde koniecznoscia,
anie luksusem! Co zatem powinnismy robic?
* Zaplanuj czas na relaks. Wprowadz takie

punkty do twojego osobistego rozkladu
dniajak odpoczynek i relaks. Nie pozwol
innym obowigzkom i powinnoéciom ich
usunagd. To jest twdj czas, by oderwac sie
na chwile od wszystkich obowigzkéw,
zlapa¢ oddech i natadowac baterie.

* Dotacz do innych. Spedzaj czas z innymi
pozytywnie nastawionymi ludZmi, ktérzy
beda cie wspiera¢ w poprawianiu jakosci
twojego zycia. Solidny system wsparcia
bedzie dobrze amortyzowal negatywne
skutki stresu.

* Codziennie réb coS§, co cie cieszy. Po-
$wiec czas na zajecia rekreacyjne, hobby,
ktore sprawiaja ci rados¢, chocby to byto
wpatrywanie sie w gwiazdy, gra na pia-
ninie (o ile nie podniesie poziomu stresu
u sasiadéw :-) lub naprawianie roweru.

* Staraj si¢ zachowywac poczucie humoru.
W tym zawiera sie zdolnos¢ do zartowa-
nia z samego siebie. Kiedy sie $miejemy
to sprawiamy, Ze nasze cialo pozbywa sie
stresowego napiecia na wiele sposob6w.

Strategianr 6

Naucz sie zdrowego stylu zycia
Mozesz zwigkszy¢ swoja odpornosé na

stres poprzez wzmocnienie twojego zdro-

wia fizycznego.

POMOC PSYCHOLOGICZNA
mgr Anna Katarzyna Maj
psycholog
dzieciecy i rodzinny
tel. 515 896 121
- mozliwosé wizz_t ::lumo J—

Gabinet Psychologiczny
Agnieszka Kotataj

paradnictwao, konsultacje | wsparcie psychelogiczne

MEDlana

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

ologiczne

Dorota Mitek-Zimnicka

Pracownia badan kierowcow
= badamia kietowcdw i operatorow

wiazkow spalinowych | akumulatarowych
- badania osdb posiadajacych

i ubiegajacych sie o bron

- inne badania psychologiczne
- porady, kunsultacje

1 LIy

o tele yim vzgodnieniu
rRadom, ul I(aiﬂuszkl 1 pok.116
tel. 48 381 60 00, 605 743 613
www.psycholeg.pilicka.pl

d Regularnie wykonuj éwiczenia fizyczne.
Aktywnos¢ fizyczna odgrywa kluczowa
role w redukowaniu i zapobieganiu
negatywnym skutkom stresu. Znajdz
czas (to pewnie trudniejsze niz same
¢wiczenia) na przynajmniej 30 minut dla
¢wiczen fizycznych trzy razy w tygo-
dniu. Nie ma lepszych é¢wiczen niz np.:
aerobik dla uwolnienia ttumionego stresu
i napiecia.
Stosuj zdrowa diete.
Dobrze odzywione cialo jest lepiej przygo-
towane by sobie radzi¢ ze stresem, zatem
badz dbaty w doborze tego co jesz. Zacznij
dzien od $niadania i podtrzymuj poziom
energii i jasnos¢ umystu zbilansowanymi
positkami kilkakrotnie w ciagu dnia.
* Ogranicz przyjmowanie kofeiny i cukru.
Tymczasowe szczyty energetyczne ktére
oferuje kofeina i cukier czesto kornicza
sie¢ emocjonalnym i energetycznym wy-
czerpaniem. Przez ograniczenie w twojej
diecie ilo$ci przyjmowanej kawy, stodzo-
nych napojéw, czekolady, batonikéw,
bedziesz sie czut bardziej zrelaksowany
i bedziesz lepiej spat.
Unikaj alkoholu, palenia papierosow,
przyjmowania narkotykéw.
,Samoleczenie” sie alkoholem, badz nar-
kotykami moze zapewnic¢ ,tatwa uciecz-
ke” od stresu, ale uzyskana ulga jest tylko
czasowa i duzo kosztuje. Nie uchylaj sie,
ani nie maskuj probleméw; rozwiazuj je
iidZz naprzéd z jasnym umystem.

* Zapewnij sobie wystarczajaca ilo$¢ snu.
Prawidlowy sen zasila umyt i ciato.
Poczucie zmeczenia zwiekszy poziom
przezywanego stresu, poniewaz moze
wplywaé na pojawienie sie nieracjonal-
nego myslenia, co tym bardziej utrudnia
rozwiazywanie stresowej sytuacji i zwiek-
sza ilos¢ popetnianych btedow.

Andrzej Karczewski
Specjalista Psychiatra
Psychoterapeuta

lecrenie:

depresii,

zabhurzen lekowych,
nerwic,

» porady lekarskie
s wizyly domowe
* psychoterapia

uvzaleenierd,
Zgloszenia telefoniczne oo connodci,
zaburzend PRI,
Radom, psychiz,
ul. Kopernika 9714 zaburzen odzywiania,

Lk kgar. @ 502 713 654 zabwracd oschowosc

www.psychiatra.radom.pl

EWA SZCZECINSKA
SPECJALISTA PSYCHIATRA
TEL. 609 182 292
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SKLEP
MEDYCZNY

ZTM

Slymal

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

refundacja - umowa z NFZ

Cyfrowe aparaty sfuchowe
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
cisnieniomierze
inhalatory
ssaki
aparaty do mierzenia cisnienia

glosnomodwigce

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
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Problemy z widzeniem
po 4o0-tym roku zycia

OPTOMETRYSTA,
specjalista
ds refrakcji i kontaktologii

4! i Zygmunt Grabowski

Jak korygowaé wzrok
w Srednim wieku!

Czterdziesty rok zycia bywa dla wielu
0s6b trudnym okresem, poniewaz z reguly
w tym czasie zaczynamy odczuwac pierw-
sze objawy starzenia sie oczu. Naleza do
nich m.in. ostabiona ostroé¢ widzenia do
dalii trudnoéci z widzeniem na bliskie od-
leglosci. Procesu tego nie sposéb zatrzymac,
jednak mozna go skutecznie korygowac. Co
warto wiedzieé, by zminimalizowac klopo-
tliwe dolegliwosci?

Ik med

Urszula
Kempa

DIABETOLOG
ENDOKRYNOLOG

609 196 693

eo1star

SKLEP MEDYCZNY

Radom, ul. Okulickicgo 58/70 lok. 2
el /faks (48] 360 83 24
e-mail: medistar@medistarpl

bezplatny dowdz towaru do klienta!
akceptujemy karty platnicze

wivwmedistarpl

Czym jest prezbiopia!

Prezbiopia, zwana inaczej starczow-
zrocznos$cia, nie jest chorobg, lecz natural-
nym procesem starzenia si¢ naszych oczu.
Z czasem miesnie i soczewka oczna odpo-
wiedzialne za akomodacje, czyli zdolnosé
przystosowania oka do ostrego widzenia
na rézne odlegtosci, traca elastycznosé, co
powoduje, ze nieostro widzimy z bliska.

U mlodych os6b akomodacja przebiega
w krétkim czasie, zapewniajac odpowied-
nig ostro$¢ obrazu. Z czasem proces ten
przebiega jednak coraz wolniej, w efekcie
czego najblizszy wyraznie widziany punkt
stopniowo sie oddala.

,Do czytania” i ,,do patrzenia”

Mimo dostepnosci nowoczesniejszych
i wygodniejszych rozwigzan, wiele
starszych os6b dotknietych problemem

- - &
mikirad
SKLEPY MEDYCZNE
refundacja NFZ

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

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

tel. (48) 383 O

ul. Aleksandrowicza 5
tel. 48 36

Sklep medyczny

* darmowe badanie stép na podoskopie!

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

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 aparatéw i protez
(w kazda srode)

MEDYK



prezbiopii (czyli naturalnym zjawiskiem
zwigzanym ze starzeniem sie oka) nadal
uzywa dwoch par okularéw - ,,do czytania”
i ,do patrzenia”. Okulary ,do czytania”,
daja dobre widzenie, jedynie gdy wzrok jest
skupiony na przedmiotach znajdujacych
sie w niewielkiej odleglosci od oczu. Jed-
nak gdy przenosimy go na dalsze obiekty,
okulary przestajg spelnia¢ swoja funkcje
i nalezy je zmieni¢ na szkla o innej mocy
korekcyjnej. Natomiast posiadanie dwéch
par okularéw, przeznaczonych do réznych
czynnosci, jest niewygodne, bo wigze sie
z koniecznoscia ciaglego ich zmieniania
oraz zabierania ze soba wszedzie.

Pierwsze objawy

Poczatkowe objawy prezbiopii nie za-
wsze sa fatwe do rozpoznania. Béle glowy
czy powtarzajace sie zapalenia spojowek
czesto traktowane sg jako skutki innych do-
legliwosci. Objawy prezbiopii w najmniej-
szym stopniu doskwieraja krétkowidzom,
poniewaz zdjecie okularéw pozwala w ta-
kim przypadku poprawic ostroé¢ widzenia.
Znacznie gorzej jest u dalekowidzéw i 0s6b
bez wad refrakcji, poniewaz prezbiopia
powoduje u nich powstanie wady wzroku
albo pogtebienie sie juz istniejace;j.

Zdarza sie, ze pacjenci zwlekaja
z wizytg u specjalisty lub §wiadomie nie
dopuszczaja do siebie my3li, ze ich wzrok
si¢ pogarsza. Z czasem dolegliwosci staja
sie na tyle klopotliwe, ze decyduja sie oni
na konsultacje, jednak im pézniej to zrobia,
tym zalagodzenie efektéw jest trudniejsze.

Starczowzrocznosci mozna zaradzié
— to okulary PROGRSYWNE
Najbardziej zaawansowanym, a tym
samym najlepszym obecnie rozwigzaniem
dla oséb cierpigcych na ,prezbiopie” s
okulary z soczewkami progresywnymi. Ich
konstrukcja gwarantuje wyrazne widzenie
na kazda odleglosé: zaréwno dali, blizy, jak
i odleglosci posrednich. Gwarantuje to kom-
fort uzytkowania bez koniecznosci ciagltego
zmieniania okularéw ,na co dzied” i tych
,do czytania”. Dzieki temu np. nauczyciel
bedzie jednakowo dobrze widziat dzien-
nik, tablice i catos¢ klasy, a osoby pracujace

Elzbieta Likowska

www. likowski.eu
Radom, ul, Witolda 2, tel. 48 26 DO 8!

Sprzedaz i wypozyczalnia

sprzetu

medycznego

przy komputerze beda doskonale widziaty
zaréwno klawiature, ekran, jak i calg po-
wierzchnie pokoju w ktérym pracuja.

W tego typu szklach, moc korekcyjna
jest ptynna i zmienia si¢ w zaleznoéci od
tego, przez jaki ich obszar patrzymy. Moga
ich uzywac réwniez osoby, majgce proble-
my z wyraznym widzeniem z daleka. Kie-
rujac wzrok na przedmioty znajdujace sie
w duzej odleglosci, korzystamy z gérnej
czesci soczewki, a przy patrzeniu na obiek-
ty bedace blisko - wzrok skierowany jest na
czesé dolna. Srodkowy obszar gwarantuje
za$ ostre widzenie odlegtosci posrednich.
Dzigki temu za pomoca jednej pary okula-
réw mozemy widzie¢ wyraznie, bez wzgle-
du na to, czy patrzymy na obiekty znajdujace
sie blisko, posrednio czy daleko od nas.

Zmian zwigzanych z wiekiem nie da
sie unikna¢, jednak profilaktyka i dba-
toé¢ o wzrok moze ztagodzi¢ ich skutki,
a nawet je op6zni¢. Warto zatem starac sie
chronic oczy przed szkodliwym wpltywem
warunkéw zewnetrznych oraz regular-
nie przeprowadza¢ badania kontrolne
u specjalisty.

OPTYK

GRrRAaBOWSLCY

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

¢
GF FERRE m Baldinini

— 212 040 525

Reha-Complex * 502 729 548

Radom g
ul. Sobieskiego 1 Rezngggzgﬂ
Oddzial Rehabilitacji
Al. Sikorskiego 10
budynek Z

=y Vic-Med

Pielggniarska op1elica dlugotarminowa w domu pacjenta.
berplatnie NFZ

Zgloszenia telefoniczne: 600 611 501, 509 569 541
|lub w gabinecie: pn, wt, 4r, p1. 8.00-10.00

a L“P-?’zr:t:\pk—bﬁ’n— o skl ]
I. Czamoleska 19, wwwvic-med.pl

i

dr n. med. Bogustaw Szponar

tel. 602 762 323

Waldemar Nazimek
specjalista chordb oczu
pmﬂmu;e sroda 16.00-18.00

Gabinet okulisfyczny
Hanna Matecka
specjalista chordb oczu

Radom, Zeramskiego 51 (1 pietro)
kom. 604 529 306
preyjmuje poniedziatek, Sroda od 16,00

OPTYK

okulary korekcyjne
okulary stoneczne
soczewki kontaktowe
zapraszia
poniedziatek-piatek

10.00-17.30
(przerwa 15.00-16.00)

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

mgr Lena Krijewska
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EWA | MARTA MACIAG

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

tel. 606 78 26 46

Prywatne Pogotowie Stomatologiczne

wtomatalagicena

dyzury w soboty | niedziele
w godz. 9.00-14.00

w naghych przypadkach kontakt pod numerem tel,

600 38 96 60

Obudz swoja skdre na wiosne

Konczy sie okres zimowy. Nie byl to
dobry czas dla naszej skéry. Widoczne sa na
niej efekty dzialania mrozu, czy wiatru oraz
suchego i cieplego powietrza pomieszczefi.
Spowodowaty one szybki ubytek wilgoci
oraz wieksza niz o innych porach roku po-
datnos¢ na podraznienia. Cera przybrata
szary koloryt, a warstwa naskérkowa stata
sie grubsza i szorstka.

Wiosna to pora roku, ktéra mobilizuje do
intensywnej pielegnaciji cery, ktéra stanowi
nie tylko regeneracje po okresie zimowym,
ale réwniez przygotowanie na okres letni.

Uwagi wymaga kazdy rodzaj skory,
bez wzgledu na wiek i pleé. Wystarczy
jednak kilka odpowiednio dobranych
do jej potrzeb zabiegéw kosmetycznych,
a przywroca one zdrowszy wyglad, blask
i wiosenng $wiezos¢. Kazdy z takich zabie-
gow powinien rozpocza¢ sie ztuszczaniem.
Nalezy zwroci¢ jednak uwage na to jaki ro-
dzaj ztuszczania wykonamy. Trzeba pamie-
taé, ze wiosng ze wzgledu na coraz bardziej
intensywne promienie UV musi by¢ ono
delikatniejsze (mikrodermabrazja, peeling
migdatowy, peeling enzymatyczny). Skéra
po kazdym ztuszczaniu zostaje oczyszczona
z martwych komorek naskérka, poprawia
sie jej ukrwienie oraz zdolnosci regeneracyj-
ne. Dzieki temu zostaje dotleniona, pobu-
dzona do wytwarzania nowych komoérek,
wlokien kolagenowych i elastynowych,

GABINET KARDIOLOGICZNY

specjalista chordb wewnetrznych, kardiolog

zapisy: 501 286 071

N\ UIMNMIENT

gabinet

www.aurumdent.pl
/-_ '11\‘\

Radom, ul. Pamieci Katynia 12a lok.1

dentystyczny

eksowe leczenie

nowoczesna protetyka
lek. stom. Marek Zatorski

wspolpraca z pracownig protetyczng

L-DENTAL Laboratory

zwieksza sie jej absorpcja, dzieki czemu

zastosowane nastepnie preparaty beda sie

lepiej wchianiaé.

W dalszych etapach zabiegu dzieki
synergistycznemu polgczeniu substancji
aktywnych, mozliwe jest zapewnienie sko-
rze intensywnego nawilzenia, dotlenienia
i uelastycznienia. Wskazanym i zalecanym
elementem zabiegu pielegnacyjnego dla
0s6b po 25. roku zycia jest masaz, ktéry po-
budza przebieg proceséw metabolicznych,
prowadzac do poprawy jedrnosci i napiecia
skory, odblokowania gruczotéw skérnych,
czy przyspieszenia proceséw odnowy
i regeneracji tkanki.

Podstawa do uzyskania w/w efektéw
jest odpowiednie nawilzenie skéry. Aby
je osiagnaé niezbedne jest wprowadzenie
substancji wigzacych wode w naskoérku sta-
nowigcych tzw. NMF - Naturalny Czynnik
Nawilzajacy.

Jest to grupa naturalnych substancji wy-
twarzanych podczas procesu rogowacenia
(np. kwas piroglutaminowy), pocenia czy
wydzielania sebum przez gruczoty tojowe
(np. mocznik, sole i kwasy organiczne).

W sklad Naturalnego Czynnika Nawil-
Zajacego wchodza:

*eaminokwasy - ze wzgledu na mate
czasteczki majg zdolnos¢ penetrowania
w glab warstwy rogowej, gdzie dzialaja
nawilZzajaco.

Iwona Kedzior-Biedrzycka
GABINET
kardiologiczno-pediatryczny
EKG, echo serca, Halter EI(G

tel. SDS ??ﬂ L'HB

PTDental

CENTRUM MEDYCZNE

e Piasek & Terpitowska

nowoczesna stom EET'D|Dq ia
medycyna estetyczna
endermologia, fotoepilacja
zabiegi kosmetyczne

laboratorium (Luxmed Lublin)

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

www.ptdental.pl



* mocznik - poza zdolnoscig do zatrzymy-
wania wody wykazuje lfagodne dziatanie
keratolityczne (prowadzac do zmniejsze-
nia grubosci warstwy rogowej i regulacji
proceséw naturalnego nawilzania i odpa-
rowywania wody).

¢ alfa-hydroksykwasy i ich sole (mleczany)
- maja dziatanie nawilzajace, dzieki swo-
im wtasciwoscig stosowane do leczenia
suchosci i tuskowatosci skéry. Powoduja
réwniez znaczng poprawe funkcji barie-
rowych skory.

¢ pyrolidonowy kwas karboksylowy (PCA)
- nawilzajaca czasteczka, zwiekszajgca
zdolnos¢ do wigzania wody zwieksza po-
ziom nawilzenia skory, jej gladkos¢ oraz
elastycznosé, nie wywolujac podraznienia.

Wéréd substancji o wlasciwosciach na-
wilzajgcych warto wymienic tez popularny
i doceniany, kwas hialuronowy. Naturalnie
wystepuje on we wszystkich organizmach
zywych réwniez u cztowieka. W kosme-
tykach jest stosowany w formie réznej
wielkosci czasteczek. Najczesciej wystepuje
w duzych czasteczkach, niewielkim ste-
zeniu i o bardzo matej przenikalnosci
do skéry wlasciwej, utrzymujac jedynie
wilgotnoé¢ na powierzchni naskoérka.
Efekty przenikania mozna uzyskac tylko
przy zastosowaniu kwasu hialuronowego
w postaci mniejszych czgsteczek uzyskiwa-
nych w procesach najnowszych technolo-
gii. Z powodu zaawansowanej produkcji,
kosmetyki takie sa zazwyczaj drozsze, ale
niezwykle skuteczne.

Kiedy skora zostanie juz dostatecznie
nawilzona, nalezy ja ,,zabezpieczy¢” przez
ograniczenie ucieczki wody ze skory-
przywracajac prawidlowsa bariere skory.
Z pomoca przychodza tu preparaty kosme-
tyczne z zawartoscig skladnikéw odbudo-
wujacych fizjologiczny plaszcz lipidowy
skory, ktory pelni funkcje ochronne. Sa to
min.: oleje obfitujace w wielonienasycone

kwasy tluszczowe z grupy NNKT, czyli
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe,
tluszcze zawierajgce duze ilosci kwasu
y-linolenowego (olej z nasion wiesiotka,
ogoérecznika czy czarnej porzeczki), olej
arganowy, okreélany niekiedy mianem elik-
siru mlodosci, charakteryzujacy sie silnym
dzialaniem regenerujacym skory.

Wykonujac zabiegi pielegnacyjne warto
zastosowac preparaty, ktére dzieki zawarto-
$ci wyselekcjonowanych surowcéw, oprocz
nawilzenia beda dziata¢ wielokierunkowo,
réwniez regenerujaco, dotleniajgco, od-
zywczo, uelastyczniajaco czy rozjasniajgco.
Optymalnie dobrane sktadniki wzmocnia
system odpornosciowy skéry, jednoczesnie
stymulujac procesy odnowy naskoérka.
Nalezy jednak pamietaé, aby preparaty
pielegnacyjne byly przede wszystkim
prawidiowo dobrane do rodzaju skory i ze
nawet te najlepsze nie sg w stanie w ciggu
krétkiego czasu zatuszowac niekorzystnych
zmian, jakie zaszly w skoérze w trakcie
zimy. Z pomoca przychodza tutaj specja-
listyczne gabinety, gdzie fachowos¢ oséb,
jest oparta na wiedzy i doswiadczeniu,
a opracowany plan pielegnacji uwzglednia
przede wszystkim ocene potrzeb skory
a takze ilos¢ wykonywanych zabiegéw dla
uzyskania pozadanych efektéw. Warto zro-
bi¢ ,wiosenne porzadki” réwniez z wlasna
cerg, by z nadejsciem letniej pory cieszy¢ sie
jej fantastycznym wygladem.

Magdalena Wrzesiriska
studentka I11 roku
Kosmetologii Uniwersytetu Radomskiego

Marta Wroctawska-Baricer
kosmetolog

dr med. Maciej Krajewski
dermatolog
adiunkt Uniwersytetu Radomskiego

ESTIVANC

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

lek. stom. Anna Domanska

wtorek, czwartek 14.00-19.00
piatek 10.00-12.00
sobota: po wczesniejszym uzgodnieniu

leczenie zachowawcze dzieci | dorastych
leczenie protetyczne
chirurgia stomatologiczna
profilaktyka
stabilizacja pratez za pamocs minimplantaw
RTG zebow

Leczenie bez borowania
memdq abrazii wndno-powletrmej

tEI 43 334 1425

kom. 604 481 599

derma

gla estetycz

Adam'Krajewski

od 1500 do 1700
Radom, ul. Zeromskiego 105a
tel 4836212 25

g CENTRUM J"-'IEDYCZNE

Radom, ul. Milta 4/8, tel. (48) 360 25 53
STOMATOLOGIA * RTG zebow

prayymuj lekarae stomatolodry
Przemysfaw Czubak
Boiena Domarnska
Joanna Chrzanowska
Irma Tomasiak
Piotr Katlimowski
RTG zebow, protetyka, wybielanie zebow
GINEKOLOGIA « USG
specjalista ginekolog polotnik
Witold Swiechowski

INTERNA
MEDYCYNA PRACY

badania wstepne i okresowe
lele chordb wewnetrznych, specj. medycyny pracy
Anna Pytel

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

Dr n. med. Maciej Krajewski

specjalista dermalolog

(zaufanie ok. 30 tysiecy pacjentow
w Radomiu | Warszawie od 2000 1)

na | dermatc

najskuteczniejsze systemy laserowe

w UROEA)L

pein 12 ZMAarsZGZen

. BOTOX:“’

» THERMAGE

einwaz |y Iting

= plastyka powiek

= odchudzanie

KLINIKA NR 1. W LECZENIU BLIZN*

Radom [Ustmma) ul. Gagarina 1, tel, {48} 360 44 56
Warszawa (Mokotéw), ul. Bukowiriska 22a, (22) 898 34 51

*[BEAUTY EXPERT magaxy
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dla Kobie

Ciaza to szczegdlny okres w zyciu ko-
biety. Bardzo wazna rzeczg jest, zeby ko-
bieta ciezarna w tym okresie, szczeg6lnie
zadbala o swoje cialo i dobre samopoczu-
cie. Powinna aktywnie spedzi¢ caty okres
ciazy, przygotowujac w ten sposéb, swoje
cialo do porodu i przy okazji zachowujac
odpowiednig kondycje psychofizyczna.
W miare rozwoju dziecka, nastepuja zmia-
ny w wygladzie oraz $wiadomosci kobiety.
Odktadaja sie zapasy ttuszczu, przez co
gromadzona jest energia dla wtasciwego
odzywienia dziecka. Jednak, gdy przyrost
masy ciala jest zbyt duzy, obcigzony zostaje
kregostup oraz wiezadla.

Podczas cigzy zmienia si¢ rowniez
wyglad i napiecie skoéry. Najczesciej na
piersiach, brzuchu i udach powstaja roz-
stepy a na posladkach cellulit. Dlatego, juz
w poczatkowej fazie, lepiej im zapobiegad,
niz pézniej starac sie je zlikwidowac.

-_~l

JWNOY
(12

W tym celu obok éwiczen fizycznych
proponujemy masaz, stworzony specjalnie
z my$la o kobietach ciezarnych. Od wielu
lat stosowany jest on w Stanach Zjednoczo-
nych oraz na zachodzie Europy. W Polsce
réwniez zaczyna cieszy¢ si¢ zainteresowa-
niem i uznaniem, zaréwno wsréd lekarzy,
fizjoterapeutéw, jak i przysztych mam.

Coraz wiecej kobiet nie potrafi wyobra-
zi¢ sobie dziewieciu miesiecy bez tej formy
aktywnosci. Potrzebe propagowania jej
dostrzega coraz wiecej specjalistow.

Masaz cigzowy w duzym stopniu sty-
muluje krazenie, co daje efekt uspokajajacy
i wzmacniajacy. Regularne stosowanie
w czasie calej cigzy dziata odprezajaco,
zmniejsza zmeczenie, niweluje objawy
bezsennosci, depresji i niepokojow. Wpty-
wa fagodzaco na wszystkie bdle, zwlaszcza
plecéw i spuchnietych nég. Poprawia og6l-
ne samopoczucie. Wprowadzenie w stan

Relaks

fitness & spa

lowy wymiar
0dchudzania

i
4

Profesjonalny plan treningowy
Indywidualny program zywieniowy
Analiza sktadu ciata

Sauna, masaz

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

\\\mm ‘%Hﬁff/f!/x

glebokiego relaksu. Ma to ogromny wpltyw
zaréwno na matke jak i dziecko, ktére re-
aguje silnie na wszelkie zewnetrzne bodZce.

Chcemy namoéwic kobiety w cigzy na
codziennie ¢wiczenia, wplywajace pozy-
tywnie na samopoczucie oraz $wiadomos¢
wlasnego ciala.

Cwiczenia w cigzy sa wazniejsze, niz
moze si¢ nam wydawacd. Szczegodlnie istot-
ne sa ¢wiczenia miednicy i ¢éwiczenia od-
dechowe, ktore ulatwiajg poréd. Spokojna
gimnastyka, skonsultowana z lekarzem,
przygotuje do wydania dziecka na $wiat
iszybkiego powrotu do formy po porodzie.
Kobiety, ktére w cigzy ¢wicza maja lepsza
kondycje fizyczna, lepiej toleruja wysitek,
a ich mieénie mniej si¢ mecza. Gimnastyka
W cigzy poprawia samopoczucie oraz
zwieksza samoocene. Okazuje sig, ze ak-
tywnoéc fizyczna tagodzi hustawki nastro-
ju. Fitness zapobiega powstawaniu zylakow
i zakrzepow, redukuje obrzeki nég oraz ich
dretwienia, tagodzi napiecia i jest $wietnym
sposobem na roztadowanie stresu. Cwi-
czenia w cigzy redukuja ryzyko powstania
hemoroidéw, zapobiegaja rozstepom i wiot-
czeniu skory. Poza tym zapewniajg lepsze
dotlenienie organizmu matki i dziecka,
wzmacniajg naturalng odpornosé oraz po-
magaja walczy¢ z bezsennoscia. Choé ¢wi-
czenia w cigzy sg zalecane i polecane, warto
wiedzie¢, ze nie kazda przyszta mama moze
je wykonywaé.

Przeciwwskazaniem do wykonywania
¢wiczen w cigzy moga byc¢:

Odchudzamy Radom

MEDYK




* krwawienia z drég rodnych,

* nadci$nienie tetnicze indukowane cigza,

* cukrzyca,

* cigza wieloptodowa,

* zagrazajacy przedwczesny porod,

* przedwczesénie odklejone fozysko,

* szew na szyjce macicy,

* zaburzenia tetna ptodu niewiadomego
pochodzenia,

* wysoka temperatura ciala,

* ostra niewydolnos¢ krazenia,

* choroby tarczycy.

Cigza niekoniecznie oznacza, ze kobieta
utyje. Nie oznacza tez, ze bedzie caly czas
zmeczona. Samopoczucie oraz wyglad
podczas cigzy i po urodzeniu dziecka za-
leza przede wszystkim od dzialan, jakie
podejmie podczas cigzy. Regularna aktyw-
noé¢ fizyczna, zbilansowana dieta, pomoze
kobiecie poprawic¢ kondycje oraz zdrowie,
podczas tych 9 miesiecy wzmozonego dla
organizmu wysitku.

W naszym klubie oferujemy ogélnopol-
ski program ,AKTYWNE 9 MIESIECY”.
Dedykowany jest dla kobiet w okresie ma-
cierzynistwa i promuje zdrowy tryb zycia.
Zawiera elementy Pilatesu, Body Ball, Yogi
a zajecia zakonczone s ¢wiczeniami odde-
chowymi i relaksem. Proponowany trening
jest bezpieczny. Zostal dostosowany do
kazdego trymestru cigzy. Przeznaczony jest
dla aktywnych przyszlych mam, jak i tych,
ktére dopiero chca rozpoczaé ¢wiczenia.

Ponizej przedstawiamy przyktadowy
zestaw bezpiecznych é¢wiczen.

Za miesigc zapraszamy na kolejny ze-
staw ¢wiczen zaprezentowany przez nasza
przyszla mame.

Dorota Sidorko, Anna Wozniak, Beata Tatar
Relaks fitness & SPA, Radom 2 W trzecim miesigcu cigzy uformo-
| ; {2 wane sa wszystkie gtéwne narzady
ewiczenie 5 ) ) ' plodu, ktory wtedy wazy 30 gramow
: i ma 7,5 cm dlugosci. Otwiera buzie,
porusza jezykiem, mruzy oczy, poru-
sza paluszkami. Pod koniec 3 miesigca
ciazy pojawiaja sie zalgzki dwudzie-
stu zabkéw. Dziecko potrafi chwytaé
raczkami i kopa¢ nézkami. Ciezarna
powinna by¢ juz po drugiej wizycie u
specjalisty ginekologa-potoznika, mie¢
wykonang konsultacje internistyczna
i stomatologiczna oraz badania za-
lecone przez lekarza prowadzacego.
Nalezy zazywac kwas foliowy. Bardzo
wazne jest, aby do korica pierwszego
trymestru cigzy nie narazac si¢ na
czynniki szkodliwe, nie zazywac lekéw
bez konsultacji z lekarzem.

dr Malgorzata Hejnar-Szczerbiriska
ginekolog-potoznik

Sing:kolog Pc’(ezldik
Matgorzala Hejnar-Szczerbinska

Radom, ul. Szewska 5
tel. 602 288 359
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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 bdlowych falg uderzeniowa
jedyny tego typu aparat w regionie

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

+ USG - wszystkie rodzaje badan

+ laboratorium diagnostyki wad postawy — stop, kregostupa oraz
réwnowagi i koordynacji dla dzieci, dorostych oraz sportowcdw

4 wykonania i sprzedaz indywidualnie dopasowanych wktadek
ortopedycznych najnowoczesniejsza metoda

# kompleksowa kinezyterapia - leczenie ruchem:
UGUL, rotory konczyn gornych i dolnych, bieznia
oraz w petni wyposazona sala do gimnastyki korekeyjnej

4+ kompleksowa fizykoterapia:

- cieptolecznictwo — oktady fango

- zimnolecznictwo — krioterapia punktowa oraz thermopress”
zestaw oktadow miejscowo chiodzacych do 0°C

jedyne takie urzadzenie w regionie

- magnetoterapia

- elektroterapia

- swiattolecznictwo

- laseroterapia

- ultradiwigki

- hydroterapia

- masaz leczniczy oraz relaksacyjny

- gimnastyka korekcyjna wraz z profesjonalng sitownig dla dzieci

- tozka rekondycyjne - sposob na odchudzanie, zestaw osmiu
tozek wykonujgcych ruchy w réznych ptaszczyznach
bez wysitku osoby cwiczgcej

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

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

NEUROPUTS

Radom, ul. Krakowska 5/7 lok, 7
tel. 483311958
"JFZ Fumﬂni&

pro feminae

SPZOZ
Poradnia

Medycyny Rodzinnej

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

uprawniony do badan profilaktycznych

BADANIA KIEROWCOW

Gamed

Przychodnia w centrum Radomia
Swiadczenia ushug medycznych w aparciu o kontrakt 2

NYZ

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOT NA
mailiwost zapisu nowych pacjentow
Poradnia internistyczna, pediatryczna
Punkt szezepier
Wizyty demowe: lekarza, plelegniarki, poloznej

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

PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO (doradli)
oraz psycholog kliniezny, psychoterapeuta

PORADNIA STOMATOLOGICZNA

GABINET ZABIEGOWY:

USG, EKG, iniekeje, spironometria,
szczepienia ochronne, odczulanie,
testy alergologiczne, swiatlolecznictwo,
audiometria, kriozabiegi
Badania laboratoryjne
Pozostata diagnostyka
{Wojewodzki | Radomski Szpital Specjalistyczny)

Paradnia neurologiczna

MEDYCYMA PRACY
Badania:
- wstepne, okresowe, kontrolne pracownikdéw
- uczniow
- kierowcaw (wszystkie kategorie)

UStUGI 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 86 69
rejestracja osobidcie lub telefonicznie
codziennie od 7.30 do 18.00




ACe“fmm ’ & DOM OPIEKI
e il Kobiet POD ZEOTYM DEBEM

Dom Pod Ztotym Debem Swiadczy ustugi
bytowe, cpiekuficze, wspomagajace
i edukacyjne dla ludzi dorostych,

wymagajacych catodobowe] opieki
i pomocy z powodu wieku, choroby lub
niepetnosprawnosci.
z"g m“nt "“a Dom oferuje rowniez pielegnacyjne pobyty poszpitalne.
IR 13 oy R TEL. (48) 385 86 21, KOM. 513 610 466
ik il BIURO@ZLOTYDAB.RADOM.PL, WWW.ZLOTYDAB.RADOM.PL
Radom, ul. Niedziatkowskiego 26/83 Dom posiada rejestracje WOJ@-"D&? Mazowieckiego nr WPS-"-MS"QE'SD‘ZJ" 3/06
tel. 48 362 82 00 2z dnia 23.01.2006r.

— —
Gahinet ginekologiczno-polozniczy dr .I"l ._ITIEd ﬁnerEjIW}fpySkl gﬂ’:ﬂl&fyﬁfﬂh _'Mm
dr med. Dobrostawa Szczesniak :
spec. glnekolog-pofodik Chirurgia dzieci i mlodziezy PORADY W ZAKRESIE:  (CEYNE wiorek16=18%
- chirurgii dzieciecej w tym urazowej

- urologii dziecigcej (drobne zabiegi)
Radom, ul. Sfl'l.lgﬂ 57 a; wtorek, piiﬂfh‘ 16.00-17.00 Iabunen Dddawanle mocIu

Badanie nietrzymania moczu
w ramach NFZ

raqmatoluia mkuleq;_g 0

kom. 601 969 786 (W tyrm mocIenia nﬂfnego} tel. 609 181;]3?

Najnowszy rezonans magnetyczny w Radomiu

SIEMENS

s wykonujemy wszystkie
standardowe badania

= krotki czas badania
(od 7 do 30 minut)

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

godziny otwarcia
8.00-18.00

Akademickie Centrum Medyczne

Radom, ul. Struga 60, tel. 48 362 14 76, kom. 506 349 338
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Radom, ul. Mireckiego 10

Terapia NTB

tel./faks (48) 360 22 22

tel. 533 06 22 27

lek. med. Jadwiga Roszczyk
specjalista chirurgii ogolnej
porady w zakresie
chirurgii ogolnej i naczyniowe|
USG, dopller naczyn konczyn dolnych

Neurotoksyna botulinowa zwana
potocznie jadem kietbasianym, nalezy
do grupy najsilniej dziatajacych trucizn
organicznych. 450 gramow tej trucizny, teo-
retycznie mogtoby zlikwidowa¢ catq ludzkosc”.
(CRAIG GLENDAY, GUINES WORLD RECORDS - 2006 r.)

Clostridium botulinum, to beztleno-

EE—— AR \a bakteria powszechnie wystepujaca
: C w glebie. Zakazenie wystepuje po zje-
UROMED dzeniu zakazonych produktéw. Drobno-

ustréj ten produkuje egzogenna toksyne,
ktéra jest uwalniana po autolizie bakterii.
(Rézne szczepy wytwarzajg rézne rodzaje
toksyn oznaczone jako ABCa Cb D EF
G). Do produkcji preparatéw leczniczych

Gabinet chirurgii ogdlnej
biopsje i USG piersi
dr n. med. Grzegorz Szczesniak

specjalista chirurgii

ogdlnej i onkologiczne] MBA

* porady chirurgiczne

* USG piersi + biopsje
* krotkie zabiegi

+ opieka pooperacyjna

tel. 48 369 95 17

Radom, ul. Giéw

GABINET NEUROLOGICZNY
Jarostaw Kosowski

tel. 608 460
Radom, ul. Focha 1

Kazda choroba ma swojg przyczyne, ktérej zaden lek nie zlikwiduje

Hipokrates

wykorzystuje sie kompleks neurotoksyny
Cb typu A...

Dzialanie tej toksyny polega na che-
micznym odnerwieniu, porazeniu ptytki
nerwowo-mieéniowej. Wiasénie to zjawisko
wzbudzilo zainteresowanie badaczy i che¢
wykorzystania jej dla celéw leczniczych, ale
takze jako broni biologicznej o ogromnej
i niewyobrazalnej sile razenia...

Odkrywca neurotoksyny botulinowej
byl w 1817 roku niemiecki lekarz Justyn
Kerner, ktéry opisal przypadek zgonu pa-
cjenta po zatruciu splesnialg kielbasg wa-
trobiana. Badacz ten dokonat préb apliko-
wania jadu sobie samemu. Opisat wszystkie
swoje doznania na skutek zatrucia. Wykazat

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

specjalista neurolog Grzegorz Jurkiewicz

poniedzialek i sroda 16.00-17.00

: 3a|:>1'net neurologic:zﬂ /
r\ 1|1.1."il1..‘l Clmjun;l{;n

RADOM, UL KELLES-KRAUZA 32
TEL 48 354 B9 (4, KOM, 604 994 824

PRIYIMUJE FONIEDZIALER 16.00-17.060

dr n. med. Krzysztof Nadgrodkiewicz
SPECJALISTA NEUROLOG

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

dr n, med.

Andrzej Ostrach

specjalista chirurgii naczyniowe] i ogolnej

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

Crnmen My
™ EDlana

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

MEDYK

Radom, ul. Zeromskiego 51
czwartek 16-18

tel. 602 477 709

16

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

Grojec, ul. PO.W. 14 LEDAMED
tel. 694 364 364

telefoniczna rejestracja pacjentow
codziennie w godzinach 8-12 1 16-20

lek. specjalista neurolog

z-ca ordynatora
oddriaiu neurologii R5z5 ul. Tochtermana 1

Ewa Dudzinska

prayjmuje w paniedzialki od 16.00 do 18.00
Cartam b e
M E Dlang

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




on réwniez mozliwos¢ wykorzystania jadu

w medycynie, do leczenia zaburzen ukladu

nerwowego.

Ponad 150 lat poznawano budowe
chemiczng, mechanizm i sile dziatania
NTB, badania laboratoryjne prowadzono
na zwierzetach, gtéwnie myszach. Dopiero
w 1973 r. amerykariski okulista Allan Scott
jako pierwszy zastosowal, przygotowana
przez firme Allergan neurotoksyne botu-
linowa w leczeniu zeza. Scott wstrzyknat
jad do miesni okoruchowych. Byt to prze-
tomowy krok, poré6wnywalny do odkrycia
antybiotykéw.

Obecnie uwaza sig, ze aplikowanie
toksyny botulinowej powinno by¢ wykony-
wane przez doswiadczonych i przeszkolo-
nych lekarzy, przy zachowaniu zalecanych
przez producenta dawek terapeutycznych
preparatu. Metode leczenia NTB uzna-
no za bezpieczng i mozliwg do leczenia
ambulatoryjnego.

Wskazania do stosowania:

* ogniskowe przykurcze (spastycznosc),
zwigzane z dysfunkcja koniczyny gérnej
i stopy u dzieci z mézgowym porazeniem
dzieciecym, a takze pacjentéw dorostych
po udarze mézgu, urazach czaszkowo-
-mézgowych, guzach itp.

* schorzenia neurologiczne - stwardnienie
rozsiane (SM), krecz karku, zgrzytanie
zebami, uporczywa ciezka nadpotliwos¢
pach, rak i stép (oporne na leczenie miej-
scowe), w profilaktyce béléw gtowy u pa-
cjentéw dorostych z przewlekla migrena
(bdl glowy wystepujacy 15 dni w miesigcu
lub wiecej), kurcze powiek i inne dystonie,
choroba Parkinsona.

*w medycynie estetycznej - redukcja
zmarszczek.

Przeciwwskazania:

Nie ma bezwzglednych przeciwwska-
zan do leczenia NTB. Istniejg przeciwwska-
zania wzgledne tj. cigza i okres laktacji,
miastenia oraz zespoty miasteniczne.

Objawy uboczne i niepozadane wyste-
puja u ok. 10% przypadkéw i maja charak-
ter miejscowy, nie pozostawiaja zadnych
trwalych sladow.

Neurotoksyna znajduje coraz szersze
zastosowanie praktyczne w neurologicznej
rehabilitacji pacjentéw ze spastycznoscia

Gabinet Neurologiczny

dr n. med. Elzbieta Kowal

SPECJALISTA NEUROLOG

ordynator oddziatu neurologii

RSS Radom

poniedziatki i srody
od godz. 15.00

koniczyn, medycynie estetycznej i innych
dyscyplinach.

Po aplikacji NTB zaleca sie w przy-
padkach spastycznosci w obrebie koriczyn
podjecie ¢wiczenn w celu poprawienia ru-
chomosci w stawach i utrwalenie efektéw
leczenia.

W Radomiu terapia NTB stosowana
jest od kilku lat tylko w naszej placéwce
przy ul. Okulickiego 76. Zabiegi wykonuje
specjalnie przeszkolony zespoét lekarzy
i fizjoterapeutéw.

dr n. med. Elzbieta Kowal
specjalista neurolog
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* zorganizowanie pomocy lekarskie] w razie naglega
zarachorowania, transpot do gabinetu specjalisty
lub wizyta domowa

s wspdlne takupy codiienne lub okszjonalne
lub zakipy na zlecenie

* proewde na wizyty lekarskie, na badania
specjalistycene, do laboratorium,
na zabiegi rehabilitacyjne, dializy, basen
s peafizacja recept | dowds lekow

= przewd? | opieka na cmentarzu w celu odwladzin
Erobu bliskich lub uczestniczenia w pogrzebie znajomych

+ przewdz chorych do szpitala oraz e szpitala do domu

= przewdi | pdprawa na dworsec
kolejowy, autobusowy, na lotniska

» odwiadziny seniora w lego domu, szpitalu
Iub innej plactwee (w imieniu deceniodawcy)

= towarzystwo, rozmowa | wsparcie

« doraina opleka domowa nad chorym
senlorem | ocoby niepeinosprawng

Zapisy w Poradni Rehabilitacji

ul. Okulickiego 76, tel. 48 381 08 88

‘r: SANUS NZOZ

Freyehodnia iskariks

leczenie osteoporozy
badanie gestosci tkanki kostnej

spegjalista chirurgii urazowo-ortopedyczne)

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

NZODZ

W EPMED

GABINETY LEKARSKIE

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

Iek. med. Piotr Kielski

'l'l"‘"].'u sta \__" neko |'§£ POIOZNIK

dr n. med. Ewa Kielska

sta foniatra-laryngalog

Wlistvczne
umowa z NFZ i Allianz

laryngologiczna

foniatryczna

ginekologiczna

logopedyczna

diabetologiczna (dla dzieci i dorostych)
psychologiczna

m! USG
D/4D, nowy aparat Aloca)

Finekologia
trdfwnjiarcwe badanie ptodu)
potoznictwo

USG naczyn szyjnych (Doppler - colar)
jama brzuszna

tarczyca i slinianki, wezty chtonne
piers

stawy u dorostych

- Erlasilltacj'a glosu

aparatem VocaSTIM

" Pracownia doboru

aparatdw stuchowych

" Emisja glosu dla nauczycieli,

0s56b zawodowao pracujgcych glosem

"Profilaktyka dysleksji
www.epmed.pl
Mnajmiem',r gabinety lekarskie

Gabinet Ortopedyczny

dr n. med. Roman Kowal

SPECJALISTA CHIRURGII
URAZOWO-ORTOPEDYCZNE)
| REHABILITACJI MEDYCZNE)

ordynator oddziatu Rehabilitacji

SR Pionki

poniedziatki i Srody
od godz. 15.30

MEDYK




Rehabilitacja po rekonstrukeji wiezadta
krzyzowego przedniego metoda dwupeczkowa

Wiezadlo krzyzowe przednie jest
gléwnym ogranicznikiem (85%) przed-
niego przemieszczania kosci piszczelowej
w stosunku do kosci udowej. Jego przyczep
poczatkowy znajduje sie na tylno-przy-
srodkowej powierzchni bocznego ktykcia
kosci udowej, a dalszy na przednim polu
miedzyktykciowym kosci piszczelowej.
W sklad wiezadla krzyzowego przedniego
wchodza dwa peczki czynnosciowe: peczek
przednio-przysrodkowy, ktéry napina sie
przy zgieciu, oraz peczek tylno-boczny
napinajacy sie przy wyprosécie. Oznacza to,
ze wiezadlo krzyzowe przednie zachowuje
stale napiecie w calym tuku ruchu kolana.
Mechanoreceptory wbudowane w to wie-
zadlo stanowig zZrédto ochronnych odczué
propioreceptywnych w razie nieprawidto-
wych ruchéw w stawie.

Najczesciej do uszkodzenia ACL docho-
dzi u sportowcéw, uprawiajacych dyscypli-
ny sportu takie jak np. pitka nozna, hokej,
pitka reczna, czyli tak zwane dyscypliny
kontaktowe.

Gléwnymi przyczynami zerwania ACL
sa ruchy skretne kolana, potaczone z hamo-
waniem, odwodzeniem, przeprostem oraz
rotacjg zewnetrzng i wewnetrzna.

Pomimo kilku sposobéw rekonstrukcji
wiezadla krzyzowego przedniego, w $rodo-
wisku lekarzy oraz fizjoterapeutéw techniki
operacyjne wywoluja wiele kontrowersji.

LECZENIE OPERACY)JNE

Dwupeczkowa metoda rekonstrukeji
ACL polega na wprowadzeniu uzyskanego
przeszczepu do uprzednio wywierconych
kanalow kostnych w celu zastgpienia
uszkodzonego ACL. Przeszczep pochodzi
z tkanek wlasnych pacjenta (autogenny).
Material stosowany do przeszczepu stano-
wig Scieggna: mieénia polsciegnistego oraz
mies$nia smuktego.

Zabieg mozna przedstawié nastepujaco:
- wykonanie nacie¢ i oddzielenie $ciegien
od mieénia

GABINET UROLOGICZINY

Andrzej Alter
Leczenie chorob ukfadu moczowego
wtorki od 18.00 do 20.00

Cantrum
™M EDlana

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

MEDYK

- usuniecie zniszczonego wiezadta ACL

- przygotowanie i pomiar pobranego
przeszczepu

- wstepne naprezanie przeszczepu Sciegna
na stoliku roboczym

- wprowadzenie szpilki prowadzacej przy
uzyciu celownika piszczelowego

- wywiercenie tunelu w kosci piszczelowej

- wiercenie drugiego nieprzelotowego tu-
nelu w kosci udowej

- przeciggniecie szpilka prowadzaca prze-
szczepu przez tunel w kosci piszczelowej

- Sciggniecie koricow przeszczepu i wpro-
wadzenie szpilki prowadzacej

- zamocowanie przeszczepu wkretem in-
terferencyjnym w tunelu kosci udowej
i piszczelowej

- odciecie nadmiaru przeszczepu i spraw-
dzenie zakresu ruchu kolana

Zalety:

- odtworzenie anatomicznego-owalnego
ksztaltu przyczepow ACL

- zapewnienie lepszej stabilnosci rotacyjnej

- zwigkszenie powierzchni kontaktu przy-
czepu wiezadla z koscig, co zapewnia
lepsze gojenie w tkanke kostna

- uzycie 4 implantéw zapewnia mocniejsza,
pierwotna stabilizacje

REHABILITACIA

1-4 dzient

- ¢wiczenia izometryczne migsnia
czworoglowego

- ¢wiczenia bierne z terapeuta

- delikatna mobilizacja rzepki

- masaz limfatyczny podudzia

- nauka chodu o kulach

- ¢wiczenia samowspomagane

4-14 dzien

- przeciw obrzekowe aplikacje kinesiotaping

- ¢wiczenia izometryczne mig$nia czworo-
glowego w zgieciu okoto 30 stopni

- ¢wiczenia czynne-wolne miesni kulszo-
wo-goleniowych

- mobilizacja rzepki we wszystkich

o 212 040 525
(]
502 729 548
Reha-Complex
Radom

ul. Sobieskiego 1 EEhe;Comprex

Kozienice
Al. Sikorskiego 10
budynek 2

GABINET UROLOGICINY

tel. (48) 365 44 72,

endomea

kierunkach

- ¢wiczenia propriocepcji z miekka pitka
w siadzie i lezeniu tylem

- stretching manualny pasma biodro-
wo-piszczelowego

- stretching miesni tydkii tylnej grupy mie-
$ni uda w siadzie

- masaz lodem tylnej grupy mieéni uda

OKRES POWROTU FUNKCJI

2-6 tydzien
Fizykoterapia po okotlo 4 tygodniach
po operacji:

- prady Kotza na migsieri czworoglowy

- laseroterapia w celu przyspieszenia goje-
nia sie blizny pooperacyjnej

- bioptron na wysokosci blizny poopera-
cyjnej

- krioterapia miejscowa na staw kolanowy

- UD na staw kolanowy

- magnetoterapia

- kapiel wirowa

Kinezyterapia:

- zgiecie kolana za pomoca szyny orto-
pedycznej (przez pierwsze 8 tygodni
po operacji nie nalezy przekracza¢ kata
90 stopni)

- ¢wiczenia réwnowazne w staniu obunéz

- ¢wiczenia propriocepcji z wykorzysta-
niem pitek

- ¢wiczenia wzmacniajgce miesnia czworo-
glowego, potbloniastego, potsciegnistego,
dwugtowego uda

- ¢wiczenia na rowerze stacjonarnym

- ¢wiczenia przywodzicieli i mie$ni obreczy
biodrowej

- stretching mies$nia biodrowo-ledzwiowego

6-9 tydzieri

- fizykoterapia

- trening sily mie$niowej w zamknietych
i otwartych taricuchach kinematycznym

- zwiekszenie zakresu ruchu zgiecia do
120 stopni

- ¢wiczenia sensomotoryczne, koordyna-
cyjne i rbwnowazne

Wieslaw nrnid:iknw;ki
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leczenie choréb ukfadu moczowego



- stretching mie$nia czworoglowego, pa-
sma biodrowo-piszczelowego, miesni
kulszowo-goleniowych oraz mieénia
biodrowo-ledzwiowego

- wskazane jest schtadzanie stawu po
¢wiczeniach

- ¢wiczenia mieéni kulszowo-goleniowych
z oporem

9-12 tydziesi

- trening silowy i wytrzymatosciowy w
zamknietych i otwartych lancuchach
kinematycznych

- wchodzenie i schodzenie po schodach
réznej wysokosci

- przysiady jednonéz

wypady z przyklekiem

- wstawanie jednonéz z siadu

- rower stacjonarny

- ¢wiczenia na suwnicy

plywanie (styl grzbietowy i kraul)

- ¢wiczenia dynamiczne propriocepcji
i koordynacji ruchowej

- relaksacja miesniowa postizometryczna
(miesierr czworoglowy, miesnie biodro-
wo-ledzwiowe, kulszowo-goleniowe)

12-16 tydzien

- ¢wiczenia na sitowni, ktore sa dostosowa-
ne do mozliwosci pacjenta

- trucht oraz jazda na rowerze w terenie

- ¢wiczenia w zamknietych i otwartych
taficuchach kinematycznych

- ¢wiczenia aerobowe

- ¢wiczenia wzmacniajgce mieéni przy-

-

~
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wodzicieli, odwodzicieli oraz mieéni tydki
- ¢wiczenia na suwnicy
- stretching mieéni przed i po éwiczeniach
- kontynuacja dynamicznych éwiczen pro-
priocepcji i koordynacji
- ¢wiczenia na batucie, wypady z przykle-
kiem na rézne podtoze

STOPNIOWY POWROT
DO AKTYWNOSCI
REKREACYJNEJ | SPORTOWE]

Powyzej 16 tygodnia

- testy funkcjonalne : przeskoki jednonéz
przez przeszkody oraz na dystans

- zwiekszenie obcigzenia w treningu sito-
wym i wytrzymatosciowym

- kontynuacja ¢wiczen propriorecepcji i
koordynagcji (nalezy pamietaé, aby pacjent
podczas ¢wiczen nie rotowat wewnetrz-
nie uda, zewnetrznie podudzia oraz nie
koslawit kolan, a éwiczenia byty wykony-
wanie w prawidlowym zakresie ruchu)

- trening biegowy

- ¢wiczenia na batucie, skoki ze zmiang
kierunku

POWROT DO PELNE])
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

6-9 miesiecy po operacji

Warunkami do pelnej sprawnosci fi-
Zycznej sg:
- stabilny staw kolanowy

- bezbolesny zakres ruchu

- mozliwo$é¢ wykonywania ruchoéow
zlozonych,

- wykonywanie testéow funkcjonal-
nych na min. 85% w stosunku do nogi
nieoperowanej

Jakubowski Krzysztof,
Kijas Pawet,
Kotodziejczak Marcin,
studenci 11 roku Fizjoterapii
Uniwersytetu Radomskiego

opieka dydaktyczna
mgr Labedzki Karol
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specjalistyczna

pracowniaanaliz
lekarskich

mgr Krystyna Batdys

Oferujemy:

- peten zakres badan diagnostycznych wykonywanych
na najwyiszej klasy sprzecie laboratoryjnym

- wysoko wykwalifikowany personel

- najwyiszg jakosc i wiarygodnosc wynikow potwierdzong
migdzynarodowymi kontrolami jakosci

- sprawng | fachowg obstuge pacjentow

- naszym kontrahentom - dostep do wynikéw przez Internet
za pomocg bezpiecznego protokotu HL7

Laboratorium istnieje od 1982 roku.

_ Zapraszamy
e od poniedziatku do pigtku w godzinach 7.00-9.30 oraz 16.00-17.00
Sobota 8.00-5.00
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

MEDYK




Radom, ul. Okulickiego 76 A

e

tel. 601177 955

nad pracownikami w nastepujacych poradniach:i

alergologiczna rehabilitacjal ' szczepienia ochronne
otolaryngologiczna ' neurologicznal ' okulistyczna
ginekologiczna ' chirurgicznali ortopedyczna
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DAWNIE!
POLMED RADOM

ABONAMENT ZA 2 30 I
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DZIENNIE

WWW . POLMEDIC.COM.PL

691 161 268

Abonament Medyczny to przede wszysthim:

+ opieka medyczna dla Klienta lndywiduulrr;?b i jego rodziny, POLMEDIC

* opiska medyczna dlo Pracownika | jego “‘3” Dziat Sprzedazy i Marketingu

* wizyta u lekorza specjolisty bez skierowonio od lekarza rodzinnego; e o

* krdthi c20s oczekiwania na wizyte u Iaszu-;pgcimlss;- di 5 dni reboczych; ul. Okullcklego 76

* kratki czos oczekivania na zabiegi rehabililocyine - do 5 dni roboczych; I kom. 691 161 268

el R s |
3 i vka kardiologiczng, olergologicznal; T A

B 5 et ol e i | info@polmedic.com.pl

* rabaty na wysokespecjalistyczne uslugi medyczne [Chirurgia Jednego Dnia, Chirurgic Plastyczna):

* rabaly na zojecia ruchowe w romach Gimnastyki lecznicze],



