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Rwa kulszowa, zwana takze ischialgia,
jest to zespot objawdéw zwigzanych z uci-
skiem na nerwy rdzeniowe L4, L5 lub S1
tworzace nerw kulszowy (najwiekszy nerw
obwodowy czlowieka) lub na przebiegu
samego nerwu kulszowego.

Etiologia

Przyczyna moze by¢ dyskopatia w od-
cinku ledzwiowo-krzyzowym kregostupa,
jak réwniez stan zapalny w tej okolicy,
choroba zakazna, cukrzyca czy zmiany
nowotworowe.

Objawy

Do objawéw nalezy ostry, nagty bol oko-
licy ledzwiowej, ktéry moze promieniowac
do posladka, tylnej powierzchni uda lub
nawet do tydki czy stopy. Bardzo czesto to-
warzyszy temu ostabienie sily miesniowej
i dretwienia powyzej wspomnianych okolic
ciala, parestezje oraz zaburzenie czucia na
przebiegu nerwu.

Przy wzmozonym napiecie miesnia pro-
stownika grzbietu wystepuje ograniczenie ru-
chomoéci w odcinku ledZzwiowym, ktéremu
moze towarzyszy¢ odruchowe skrzywienie
kregostupa na tym poziomie. Moze réwniez
dojé¢ do niedowladu mieéni prostujacych
stope i paluch (korzen L5). Pacjent chodzac
zaczepia stopa o podloze, stopa opada. Ucisk
na korzen S1 moze spowodowac brak odru-
chu skokowego, zaburzenia funkcji zwieraczy
pecherza moczowego i/lub odbytu.

Charakterystycznym objawem rwy kul-
szowej jest objaw Lasegue’a, przy ktérym
wystepuje narastajacy bél przy stopniowym
podnoszeniu koriczyny dolnej w czasie leze-
nia na plecach oraz przy pochylaniu. Objaw
ten moze by¢ jedno- lub obustronny.

[KGiedy najczesciej boli?

Dolegliwosci bélowe sa wyzwalane lub
nasilaja sie przy kaszlu, napieciu miesni
brzucha, uniesieniu wyprostowanej koriczy-
ny, zgiecie glowy lub tutowia. Przy chodze-
niu chorzy oszczedzajg bolesng koriczyne,
utrzymujac ja z zgieciu i unikajg opierania
sie na piecie. Ruchy wykonuja powoli i bar-
dzo ostroznie. Pacjent przybiera taka pozycje
ciata ktéra najmniej nasila bol.

Leczenie fizykoterapeutyczne

Gléwnym celem fizykoterapii w tera-
pii rwy kulszowej w stanie ostrym polega
na dzialaniu przeciwbélowym, natomiast
w stanie podostrym dotacza sie obnizenie
napiecia mieéniowego oraz lepsze ukrwienie
i odzywienie uciénigtego nerwu.
Jonoforeza

Wykonujac jonoforeze, najczesciej chce
sie uzyskac efekt przeciwbélowy (w stanie
ostrym i podostrym) oraz przeciwzapalny
w przewleklym. Najczesciej zalecanymi

substancjami do tego zabiegi sa: chlorowo-
dorek lidokainy (wodny roztwoér 1-2% lub
zel 2%), hydrokortyzon, duclofenac (wodny
roztwor 2,5% lub zel 1%), chlorek wapnia
(1-2%), ketonal ketoprom, traumon i inne.

Czas zabiegu 15-20 min, zabieg wykony-
wany codziennie przez 10 dni.
Elektroterapia

Prad staly oraz prady impulsowe malej
i sredniej czestotliwosci (dzialajg leczniczo
na glebiej potozone tkanki, stymuluja pompe
miesniowa, poprawiaja krazenie, stymuluja
wiékna nerwowe i synteze endorfin, przy-
spieszaja resorpcje krwiakéw i obrzekéw,
tagodza bél i relaksuja miesnie, normalizuja
aktywnos¢ ukladu wegetatywnego). Przy
rwie kulszowej najczesciej stosujemy pra-
dy diadynamiczne, prady interferencyjne,
TENS.
Ultradzwieki

Drgania mechaniczne o czestotliwosci
przekraczajacej granice styszalnosci ucha
ludzkiego. Efekt terapeutyczny powstaje
dzieki pochtanianiu energii przez tkanki
w trakcie zabiegu nadzwiekawiania (maja
wplyw na wzrost syntezy kolagenu, elasty-
ny, przyspieszenie syntezy DNA, rozsze-
rzenie naczyn krwionoénych, przekrwienie
narzadéw, wewnatrzkomérkowy wzrost
syntezy biatka, zmiany w szybkosci przewo-
dzenia widkien nerwowych). Zabieg nalezy
wykonywac przy zastosowaniu zelu sprze-
gajacego lub przy pomocy niesteroidowych
lekéw przeciwzapalnych np.: diclofenac
- zabieg wtedy nazywamy fonoforeza.
Swiatfolecznictwo

Lampe sollux z filtrem niebieskim
stosuje sie u pacjentow w stanie ostrym
i podostrym, natomiast czerwonym w sta-
nie przewlektym. Dzialanie przeciwbélowe
i przeciwzapalne. Czas zabiegu ok. 20 min
codziennie lub nawet 2 razy dziennie.

Bioptron stymuluje procesy regenera-
cyjne i naprawcze catego organizmu, dziala
przeciwboélowo, poprawia mikrocyrkulacje.

Laser

Biostymulacja laserowa ma zastosowanie
w leczeniu uszkodzonych nerwéw obwodo-
wych oraz nerwobdlach. Wykorzystuje sie
wplyw stymulujacy na wytwarzanie endor-
fin oraz innych mediatoréw tkankowych
odpowiedzialnych za efekt przeciwboélowy.
Magnetoterapia

Jest skuteczng metoda leczenia polem
magnetycznym niskiej czestotliwosci. Cha-
rakterystyczna cechg pola magnetycznego
jest przenikanie przez wszystkie struktury
ustroju. Przyspiesza zrastanie ztamanych
kosci oraz gojenie ran i owrzodzen troficz-
nych, ma korzystny wptyw na schorzenia
narzadéw ruchu i obwodowego uktadu
nerwowego, zaburzenia krazenia obwo-
dowego, stany zapalne, stany bélowe oraz
choroby skoéry.



Hydroterapia

Wodolecznictwo jest to metoda leczenia
bodZcowego masazem wirowym polegajaca
na zewnetrznym stosowaniu wody. Podsta-
we leczniczego dzialania stanowi odpowied-
nia temperatura wody oraz ciSnienie uzyte
odpowiednio do rodzaju terapii. Hydrote-
rapia stosowana jest od wiekéw jako forma
leczenia.
Krioterapia

Inaczej leczenie zimnem powszechnie
stosowane w wielu dziedzinach medycyny.
Terapia zimnymi parami azotu uzyskuje
temperature -160°C (dziata przeciwbélowo,
przeciwzapalnie, obniza napiecie miesni,
zmniejsza obrzeki, poprawia zakres rucho-
mosci chtodzonych stawéw, tagodzi stany
oparzeniowe, skraca czas leczenia po kon-
tuzji, urazie).

Powyzej zostal zaprezentowany prze-
glad zabiegéw dostepnych w Centrum
Medycznym FizjoMedica, ktére moga by¢
skutecznie stosowane w fizykoterapii u pa-
cjentéw ze zdiagnozowana rwa kulszowa.
Oczywiscie zabiegi nalezy dobra¢ indy-
widualnie do pacjenta z uwzglednieniem
przeciwwskazan. Najlepiej w jednej serii
rehabilitacyjnej zaleci¢ zabiegi o réznych
bodzcach (np. z elektroterapii, terapii ultra-
dzwiekowej, magnetoterapii).

Usprawnianie ruchem

Bardzo pomocnym w leczeniu rwy
kulszowej jest zastosowanie wyciagu le-
dzwiowego. Pacjent lezac na plecach zo-
staje podpiety w uniwersalnym gabinecie
usprawniania leczniczego - UGUL. Wyciag
ledZwiowy powoduje poszerzenie przestrze-
ni miedzykregowej, zmniejszenie napiecia
miesniowego, lepsze odzywienie krazka
miedzykregowego oraz zmniejszenie ucisku
na korzenie nerwowe.

Przy leczeniu rwy kulszowej pomocne
jest usprawnianie ruchem, poczatkowo
stosujemy ¢wiczenia w odcigzeniu, prze-
chodzac w pdzniejszej fazie do ¢wiczen
czynnych. Cwiczenia dobierane sa indywi-
dualnie do stanu i wieku pacjenta. Najcze-
Sciej sa to ¢wiczenia w pozycjach niskich, na
materacu (¢w. rozluzZniajace, rozciagajace,
najczesciej w przeproscie, oraz wzmacniajgce
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sile miesniowsq). Przeciwwskazaniem jest
bieganie, skakanie, jak i siedzacy tryb zycia
gdzie dochodzi do ucisku i draznienia ner-
wu kulszowego.

Masaz

W okresie ostrym choroby zalecane jest
przyjmowanie srodkéw usmierzajgcych bél
i rozluzniajacych mieénie oraz zabiegow fi-
zykoterapeutycznych. Po tym okresie masaz
przeprowadzamy na odcinku ledZwiowo-
-krzyzowym grzbietu, na calym chorym
posladku oraz tylnej stronie koriczyny dolnej
chorej. Dzialanie centralne masazu polega
na pobudzeniu uktadu nerwowego, ktéry za
pomoca odruchéw i czynnosci koordynacyj-
nych kory mézgowej jest w stanie wpltyna¢
na wszystkie narzady i uklady naszego
organizmu.

Terapia manualna

Metoda diagnozy i terapii wg dr Acker-
manna jest obecnie jedna z najskuteczniej-
szych technik leczenia manualnego. Zmiany
w kregostupie i tzw. przesuniecia kregéw
powoduja ucisk na nerwy i rdzen kregowy,
co zaburza stan zdrowia, wyzwala silny
boél i przyczynia sie do powstawania wielu
choréb. Istota terapii manualnej polega na
bezbolesnym korygowaniu ulozZenia kregéw
i stawoéw miedzykregowych, co poprawia
funkcjonowanie kregostupa i zmniejsza
ucisk na nerwy i rdzen kregowy powodujac
ustgpienie lub zmniejszenie bélu.

Kinesiology taping

Metoda oparta na uzyciu plastréw
Kinesio Tex®. Kinesiotaping oddzialuje na
miesnie, powiezie, stawy, uklad limfatyczny
i nerwowy. Kinesiology Taping to przede
wszystkim oddzialywanie sensoryczne,
ale réwniez proprioceptywne. Dzieje sie
tak poprzez odcigzenie systemu powiezio-
wego. Efektem aplikacji jest pofaldowanie
powierzchni skéry, co powoduje zwigksze-
nie przestrzeni pomiedzy skéra a powiezia.
Taping umozliwia zachowanie pelnego za-
kresu ruchu, normalizuje napiecie miesnio-
we, zmniejsza bol, likwiduje zastoje i obrzeki
limfatyczne oraz poprawia mikrokrazenie.
Taping dziata przez 24 godziny na dobe,
a wiec nie tylko podczas sesji terapeutycznej.
Dziegki temu wspomaga dtugotrwaty proces
rehabilitacji. Efekt poprawy zauwazalny jest
bezposrednio po aplikacji i utrzymuje sie po
jej usunieciu.

Rehabilitacja w leczeniu rwy kulszowej
ma ogromny wplyw na zmniejszenie do-
legliwosci bélowych i polepszenie jakosci
zycia pacjenta. By jednak tak sie stalo trzeba
stosowac terapie kojarzong: fizykoterapia,
hydroterapia, masaz, ¢wiczenia usprawnia-
jace, terapia manualna, kinesiology taping,
dobrang indywidualnie do potrzeb pacjenta.

mgr fizjoterapii Iga Augustyniak-Drewin
mgr fizjoterapii Marcin Drewin
Centrum Medyczne FizjoMedica

Centrum Medyczne
FizjoMedica
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Innowacyjne okotokorzeniowe leczenie
przewlektego 1 ostrego bolu plecow

Dzisiaj b6l plecow jest bardzo czesto wy-
stepujaca choroba. W pewnym momencie
swojego zycia 80% os6b na calym swiecie
doswiadcza réznych rodzajoéw bélu plecéw.
Kregostup jest kunsztownie zbudowana
struktura. Jako uklad ztozony z kregéw,
stawéw miedzykregowych, wiezadet i drob-
nych miesni, nadaje ciatu stabilnosci, jedno-
czes$nie pozwalajac na maksymalny zakres
ruchéw. Skakanie, bieganie, taniec - wszyst-
kie te czynnosci sa mozliwe dzigki naszemu
zmyslnie skonstruowanemu kregostupowi.
W normalnych okolicznosciach kregostup
wiele wybacza: radzi sobie z dZwiganiem
ciezaréw i gwattownymi ruchami. Wiasci-
wie to chroni sam siebie. W tym kontekscie
mocny uktad miesniowy stanowi najlepsza
gwarancje silnego, bezbolesnego kregostu-
pa. Ale dlugie godziny spedzone w biurze,
na spotkaniach i w samochodzie ostabiaja
miesnie i w ten sposéb prowadza do wy-
suwania sie krazkéw miedzykregowych,
podraznienia korzeni nerwéw, zwezenia
kanatu kregowego, nieprawidlowej po-
stawy czy stwardniert. Wszystko to moze
prowadzi¢ do bélu - bélu, ktéry musi by¢
natychmiast leczony, zeby nie przystonit
innych spraw na p6zniejszym etapie zycia.

Szczegdlnie koncentrujemy sie na ple-
cach. Specjalnie opracowana koncepcja
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leczenia tego obszaru skutecznie likwiduje
boél i zapobiega 80 procentom wszystkich
operacji kregostupa.

Celowana okotokorzeniowa
terapia bélu pod kontrola
Tomografu Komputerowego

Metoda polega na iniekcjach lekéw
w okolice otworu miedzykregowego. Szyb-
kie, lecz krétkotrwale dziatanie anestetyku
(lignokaina) sumuje sie z silnym, dtugo-
trwalym przeciwzapalnym i przeciwobrze-
kowym i przeciwb6lowym oddzialywa-
niem diprophosu. Kontrola 64-rzedowym
tomografem komputerowym umozliwia
precyzyjne podanie $rodka leczniczego
w pozadany rejon.

Wskazania do zabiegu obejmuja dole-
gliwosci wywotane uciskiem na korzenie
nerwowe w przebiegu:

* dyskopatii (protruzji krazka miedzykrego-
wego lub przepukliny jadra miazdzystego),

* choroby zwyrodnieniowej kregostupa,

* stenozy otworéw miedzykregowych,

* stenozy kanatu kregowego,

* pooperacyjnych zespotéw bélowych.

Przeciwwskazania

¢ istnienie bezwzglednych wskazan do
zabiegu operacyjnego,

* wynikajace ze stosowania preparatéw

REHABILITACJA DOMOWA
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* pielegniarska opieka domowa (MEE)
= zespol domowego leczenia respiratorem [NFZ]

wypikyezanie spregtu medycenego:

sterydowych (np. ciezka, niewyréwnana
cukrzyca, aktywna i powiklana choroba
wrzodowa zotadka i dwunastnicy, za-
burzenia odpornosci oraz podejrzenie
sepsy),

* ciezkie zaburzenia ukladu krzepniecia,

* zdiagnozowana jaskra,

* ropne infekcje skéry i tkanki podskérnej
okolicy kregostupa.

Metoda

Zabiegi przeprowadzane sa w pracowni
Tomografii Komputerowej, z zachowaniem
zasad aseptyki. Chory ukladany jest na stole
tomograficznym w pozycji lezacej, na brzu-
chu lub na plecach w przypadku ostrzyki-
wania odcinka szyjnego kregostupa. Wyko-
nuje sie topogram boczny, a nastepnie, na
podstawie serii skanéw osiowych w zakre-
sie obejmujacym otwory miedzykregowe,
wyznaczane jest optymalne miejsce wklucia.
Po dezynfekcji skory wprowadzana jest igla,
nastepnie tomograficznie kontrolowane jest
jej polozenie. Po ewentualnej korekcie wktu-
cia wykonywane jest wstrzykniecie lekow.
Pacjent pozostaje pod nadzorem lekarskim
przez ok. 1 godz. Dla uzyskania dlugotrwa-
fego efektu terapeutycznego wstrzykniecia
powinny by¢ powtarzane kilkukrotnie (nie-
kiedy juz dwukrotne podanie leku przynosi
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calkowite zniesienie b6lu) w odstepach
3-4 tygodniowych. Jednorazowo mozna wy-
kona¢ do 2 iniekcji na r6znych poziomach.

WERYFIKACJA DO ZABIEGU WIN-
NA BYC PRZEPROWADZONA PRZEZ
LEKARZA SPECJALISTE (wydajacego
skierowanie na wykonanie TK). Kwalifi-
kowani s chorzy z udokumentowanymi
(TK, MR) zmianami w obrebie kregostupa
cierpigcy na béle przewlekte (co najmniej
3 miesigce), niepoddajace sie terapii
konwencjonalne;.

Zapisy na zabiegi dokonywane sa na
podstawie skierowania od lekarza specjali-
sty neurologa, neurochirurga lub ortopedy.

Przed zabiegiem pacjent wypelnia spe-
cjalng ankiete zawierajaca pytania dotyczace
przeciwwskazan do zabiegu oraz formularz

zgody na zabieg.

Endomed® Radom ul. Kilinskiego 6

we wspdtpracy

z niemieckq Klinikg Neurochirurgii

w Greifswald

oferuje:

- Konsultacje neurochirurgiczne
(w jezyku polskim i niemieckim),
kwalifikujgce do zabiegu;

- Zabiegi:

Celowana okotokorzeniowa
terapia bélu pod kontrolg
Tomografu Komputerowego

PRZYCHODNIA LEKARZA RODZINMNEGO 1
SPECJALISTYKA :
BADANIA ENDOSKOPOWE
USG * RTG
TOMOGRAF KOMPUTEROWY

drn. med. Krzysztof Nadgrodkiewicz
SPECJALISTA NEUROLOG
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EMDR w pracy z traumami
i zaburzeniami stresu pourazowego

psycholog
terapeuta EMDR
Jolanta Komorowska

Kazdy z nas na jakims$ etapie zycia
doswiadczyt stresujacych wydarzen. Dla
dziecka moze to oznaczaé porzucenie przez
rodzicéw lub zwykle rozstanie sie z nimi na
jakis czas. Dla ludzi dorostych utrata pracy
czy zycie w ciggtych napieciach rodzinnych.

Nastepstwa stresu

Jednak strach, lek, przewlekty stres czy
trudne wydarzenie przekracza w pewnym
momencie granice nadmiernego stresu czy
nawet traumy, co moze wywolywac powaz-
ne zakltécenia w fizjologii mézgu (integracji
przetwarzania emocjonalnego i poznawcze-
g0). Wiekszos¢ ludzi styszata cho¢ raz ,czas
leczy rany” albo ,co cie nie zabije, to cie
wzmocni”. I rzeczywiscie prawda jest, ze
wszyscy mamy moc samouzdrawiania na-
szych umystow. W wiekszosci przypadkéw
powrét do zdrowia moze by¢ tak szybki
i stabilny jak przy urazach fizycznych,
gdzie nasze cialo zdolne jest do urucha-
miania wrodzonego systemu naprawczego,
tj. do regeneracji i odbudowy uszkodzone-
go miejsca na podstawie zapisu kodu DNA.
Cho¢ czas, trudne wydarzenia i duze cier-
pienie moga wzmocnic¢ nasz charakter, to
moga tez powodowac dramatyczne skutki
dla rozwoju naszej psychiki, ksztattowac
zaburzenia neurologiczne czy biologiczne,
ktére nastepnie beda wptywaty na nasze
relacje z innymi ludzmi.

Emocjonalna
vs poznawcza czes¢ mdzgu
Wspomnienia traumatyczne pochodza
z innej czeéci moézgu niz wspomnienia
narracyjne, $wiadome i jawne. Obrazowo,
mozna powiedzie¢, ze nasz mozg sklada sie
z dwoch czesci. Jedna to czes¢ emocjonalna
i nieSwiadoma (czes¢ limbiczna), a druga
- cze$¢ poznawcza i §wiadoma (czes¢ ko-
rowa). M6zg emocjonalny nie jest w stanie
oceni¢ miejsca, czasu i kontekstu zdarzenia,
moézg poznawczy - tak. W traumie to ten
emocjonalny zostaje uruchomiony.
Doswiadczenia, ktérych nasz moézg
nie jest w stanie przetworzy¢, ktére prze-
kraczaja nasze zasoby, s3 ,zamrazane”,
»zaklinane” i nie ruszaja sie w czasie.
System przetwarzania informacji, w ktory
wyposazony jest organizm ludzki w na-
stepstwie traumatycznego doswiadczenia,
moze odmoéwié posluszenstwa i nie by¢
zdolny do prawidlowego funkcjonowania.
Wszystko co si¢ zadzialo w przebiegu trau-
my, wszystkie uzyskane przez jednostke
informacje zawierajace negatywne emocje,
myéli, doznania z ciala, obrazy czy dzwieki,
zostajg zapisane i zmagazynowane w dys-
funkcjonalny i niedostatecznie przetworzo-
ny sposéb - doktadnie tak samo jak zostaty
nabyte w chwili traumatycznego zdarzenia.
Nastepnie te ,zamrozone” i nieprzetworzo-
ne informacje dotyczace zdarzenia sg prze-
chowywane w mézgu na ,surowo”, gdzie
moga by¢ wcigz ponownie przezywane,
kiedy nowe do$wiadczenie przypomina to
oryginalne a wyrazane w postaci sympto-
moéw traumy, np. ,flashbackéw”. Objawy
czy fragmenty traumatycznego wspomnie-
nia moga by¢ tak silne i wydawac sie tak
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realistyczne jak gdyby dzialy sie naprawde.
Dlatego tez, terapia polega na przetwarza-
niu wspomnien, ktére pochodza z czesci
emocjonalnej mézgu - z tej czesci, ktora
zawiera obszar pamieci traumy i faczeniu
ich z inng czes$cig moézgu, ktéra zawiera
w sobie osrodki mowy, dzieki ktérym
nadawany jest sens i znaczenie traumie.
Wiasnie w tej poznawczej czesci znajduje
sie wiele istotnych informacji potrzebnych
do rozwigzania i zazegnania problemu,
ktory prezentowany jest w postaci objawow
traumy.

Czym jest EMDR?

Jednym z preznie rozwijajacych sie
podejsé terapeutycznych do pracyz wiek-
szymi i mniejszymi do$wiadczeniami
traumatycznymi jest EMDR, co najczesciej
ttumaczone jest jako ,odwrazliwianie i
przetwarzanie za pomoca ruchéw gatek
ocznych”. Twoérca tej metody - Francine
Shapiro - odkryla, ze szybkie i powtarza-
jace sie ruchy galek ocznych wplywaja
znaczaco na obnizenie poziomu leku u
osoby, ktéra przezyla bardzo silny stres.
U poczatkéw odkrycia EMDR leza osobi-
ste doswiadczenia Shapiro. Opisuje ona,
ze niedlugo po tym, jak postawiono jej
diagnoze raka, przezywata bardzo trudne
i silne emocje leku i niepokoju. Przecha-
dzajac sie ulicami, byla swiadoma tego, ze
przez caly czas mysli o swojej chorobie,
ale w tym samym czasie byla tez §wiado-
ma, ze poruszaja jej sie gatki oczne, kiedy
wodzila wzrokiem za zmieniajagcym sie
obrazem na ekranie telewizora ustawio-
nego za witryna sklepowa. Zwroécita
réwniez uwage na to, ze kiedy porusza

Agamed

CENTRLM MEDYCINE
Radom, ul, Mea 43, tEl {92) 360 25 53
ETDI'I-MTGU]GM RTG zebow

srnghoipods

Praitit 'r.-'\.lulw Cribsak
Dogeng Lumanssg
Inanna Owianawsha
amis Bamasak
Pl Kotlimnak|

ATG eebidw, proteiyka, wybielanie sebdw
GINFKDLDGIPI. 5 l'SE-

Witodd “'-'.'.'ll.'-l'-n:h.i-' ti

INT LE,M-I’I,

MEDYCYMNA PRACY
i::n:lanl: w:l‘.r;pne i nh.n:mﬁ'e

I 1ei

-'-r'.* -"'..-nl

PRYWATNE POGDTOWIE

STOMATOLOGICZNE
w saliiny, Hiedidels | Swigis w guids. £00-7100



W ten sposéb oczami, a jednoczednie mysli
o swojej chorobie, to poziom napiecia opa-
da. To witasnie doswiadczenie Shapiro sta-
to sie poczatkiem rozwoju nowej metody
terapeutycznej do pracy z silnym stresem.

EMDR jest ztozona i ustrukturalizowa-
ng, oparta na dowodach naukowych in-
terwencja terapeutyczng, ktéra potaczona
jest zruchami galek ocznych lub innym ro-
dzajem dwustronnej stymulacji, uzywanej
W sposoéb, ktéry stymuluje mézgowy sys-
tem przetwarzania informaciji, tj. przetwa-
rzania wspomnianych wczeéniej sieci pa-
mieciowych traumy (mézg emocjonalny)
isieci z obszaru pamieci jawnej, swiadomej
(mézg poznawczy). Traumatyczne wspo-
mnienia zapisywane sa3 w nieSwiadomej
i emocjonalnej czesci mézgu i nie tacza sie
z czescig swiadoma i narracyjng. Dlatego
tez kazde wydarzenie przypominajace
cho¢ troche to pierwsze i silnie stresujace
doswiadczenie jest czynnikiem spustowym
w aktywacji siatki wspomniern mézgu
emocjonalnego. Uruchomienie EMDR
powoduje polaczenie tych dwéch czesci
moézgu, ktére w aktywnym zaburzeniu
sg rozdzielone. Nowe informacje dostaja
sie do umystu umozliwiajac rozwigzanie
powstatych problemoéw. Bilateralna stymu-
lacja wykorzystujaca ruchy gatek ocznych
lub bodzZce stosowane alternatywnie (stu-
chowe lub dotykowe), uruchamiaja zablo-
kowany po traumie system przetwarzania
informacji.

Cele i efekty EMDR

Celem EMDR jest zmiana sposobu mysle-
nia o traumatycznym wspomnieniu, zmiana
napiecia emocjonalnego, jakie ono wywolu-
je u osoby. Praca polega na poruszaniu sie
miedzy starym wspomnieniem z przesziosci
(wspomnieniem wywolujgcym cata game ob-
jawéw), ktére wywolywane jest w terazniej-
szoscii wptywa w ten sposéb na przyszlosé.
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Pacjent wspoélnie z terapeuta wchodzi
W nieprzetworzona siatke wspomnier.

W celu wyjasnienia EMDR, Shapiro
zaproponowala teoretyczny Model Ada-
ptacyjnego Przetwarzania Informaciji, ktéry
zaklada, ze wszyscy ludzie maja wewnetrz-
ne mechanizmy, dzieki ktérym radza sobie
z trudnymi wydarzeniami, nadajac im jakis
sens i znaczenie; majg zdolnos¢ do wigza-
nia przesztosci, terazniejszosci i przysztosci
w jedna catosé. W praktycznym rozumie-
niu Modelu Adaptacyjnego Przetwarzania
Informacji (AIP) podkresla sie zastosowanie
protokotu o trzech rozgalezieniach: prze-
sztosci, terazniejszosci i przyszlosci na tle
relacji terapeutycznej. AIP odtwarza lub
inicjuje komunikacje miedzy emocjonalnym
przetwarzaniem prawej pétkuli i jezykowej,
logicznej, odpowiedzialnej za nadawanie
znaczenia wydarzeniom lewej poétkuli.
Przypusémy, ze przezyliémy upadek z ko-
nia, ktéry stanowit dla nas Zrédlo silnego
stresu, w zwiazku z czym podejmujemy
decyzje, ze juz nigdy wiecej nie wsigdzie-
my na konia. I to wlasnie negatywne emocje
zwigzane z upadkiem wplywaja na decyzje
»juz nigdy nie wsigde na konia”. Jednak
unikanie konia nie zmienia samego wspo-
mnienia, a zwierze jest tym bodzZcem, ktére
wywotluje cala konstelacje objawéw, w tym
ogromny lek przed nim samym. To, co nale-
zaloby zrobid, a robi sie za pomocag EMDR,
to powroéci¢ do docelowego wspomnienia,
a nastepnie je przetworzy¢. Przetwarza-
jac przeszle wspomnienia, redukujemy
prawdopodobienistwo, ze to wspomnienie
zostanie wywolane w terazniejszosci. Zato-
zenie jest takie: jezeli trudne wspomnienie
nie bedzie wywolywane w terazniejszosci,
to zwiekszamy szanse na zaangazowanie
sie w te aktywnosé¢ w przyszlosci. Innymi
stowy, za pomoca EMDR dezaktywujemy
stare wspomnienia, ktére wywotuja w nas
silne emocje.
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szyny wybielajace i relaksacyjne idp.

Radom, ul. 11 Listopada 99a
tel. 504 537 068

godziny otwarcia: pn.-pt. 9.00-16.00

(U_)den{
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mrhee mar e
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tel. 606 78 26 46

Prywatne Pogotowie Stomatologiczne

dviury w soboty | nledeiele
w gz, 9.00-14,00

riviieal b kil poed il merers (=]

600 38 56 60

W iEghli €

PTDental

e Piazek & Terpifowska

48 363 33 6
kam. 535 9493 0493
Radom, ul. ks. Sedlako 4/6/8

www.ptdental.pl
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Etapy i fazy terapii EMDR
Terapia EMDR odbywa sie wedlug

os$mioetapowego protokotu leczenia.

1.Wywiad

2.Przygotowanie

3.0cena (okreslenie celu terapii)

4.Desensytyzacja

5.Wprowadzenie (instalcja)

6.Skan ciala

7. Zamkniecie

8.Ponowna ocena

EMDR jako integracyjne
i skuteczne podejscie terapeutyczne

O duzej skutecznosci EMDR moze
$wiadczy¢ to, ze siatka wspomnieni aktywo-
wana jest szybciej niz w przypadku innych
podejs¢ terapeutycznych, gdyz zorientowa-
na jest na doswiadczanie emocji, a nie tylko
na rozmowe. Przywolywane w czasie sesji
wspomnienia szybko zanikaja, bo EMDR
dziata jednoczesnie na kilku poziomach:
emocji, przekonan o sobie, doznan z ciala
i obrazéw zwiazanych z wydarzeniem.
EMDR pozwala aby ciato i umyst leczyly

! |
Andrzej Karczewski
Spocijalista Psychiatra

pec .
Povcholerapeula

Lom iy H
limpreaj

& powradly lekarskie
= wizyny diormowe
= psychoterageda

rabuireert ek
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EWA SZCZECINSKA
SPECJALISTA PSYCHIATRA
TEL. 609 182 292

sie w tym samym tempie i dlatego leczenie
przebiega wyjatkowo szybko. W szczegol-
nych przypadkach terapeuta nie wymaga
od klienta wchodzenia w szczegélowy opis
irelacjonowania traumatycznego przezycia,
bo to emocje, przekonania i doznania z ciala
sa na pierwszym planie. llo§¢ wymaganych
sesji waha sie w zaleznosci od rodzaju, in-
tensywnosci i ztozonosci zaburzenia, jednak
im bardziej wyizolowana jest trauma, tym
krétsze leczenie jest wymagane.

EMDR traktowany jest na $wiecie jako
model integracyjny czy hybrydowy, gdyz
obejmuje wiele koncepcji psychoterapeu-
tycznych, m.in.: elementy behawioralne,
poznawcze, psychoanalityczne, elementy
pracy z wyobraznia, elementy koncepcji
humanistycznych czy aspekty NLP (neu-
rolingwistyczne programowanie) faczac je z
ruchem gatek ocznych lub innym rodzajem
obustronnej stymulacji. Jest to nowoczesna
klinicznie potwierdzona metoda, z ktorej
z sukcesem skorzystalo ponad dwém milio-
nom oso6b cierpigcych z powodu mniejszych
i wiekszych traum jak np. wykorzystywanie

W - Centrum
I%ycholugmznc

Dorota Mitek-Zimnicka

Pracownia badan kierowcow
- badania kierowcow | operalorow
wazkow spalinowych i akumulatorowych
- badania osab posiadajgcych
i ubiegajacych sie o bron
- inne badania psychologiczne
- porady, kensultacje
1 WY
T Ehon | CEmyIm uzgodrn 1]
Radom, ul. Hosciuszki 1 pok.116
tel. 48 381 60 00, 605 743 613
www.psycholeg.pilicka.pl

Gabinet Peychologlceny
Agnieszka Kolataj

pordmche, somuaitacie | wrparce pewchologome

ul. Crachowskingn 2 la |budynek 2L5]
tel 48 363 33 73, kom. GOB 013 313

Szafraceum g

iplement dieh

Dzieki unikalnej kompozycji skladnikow wspiera
prawidfowe funkcjonowanie ukladu nerwowego:

& gszafran - pomaga ulrzymac p

* witaminy z grupy B

® 2en-szeh — dziala korzysinie w syluacja
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yiywny nasiro] oraz wspomaga

udlowad prace ukfadu nernvowego

T
stresowych

seksualne, $mier¢, zaniedbanie w dziecifi-
stwie, wypadki drogowe, ataki terrory-
styczne, kleski zywiolowe.

EMDR ma silng pozycje w USA, krajach
europejskich, a takze w Japonii. W Pakistanie
np. jest wiecej terapeutéw EMDR niz innych
znaczacych podejs¢ terapeutycznych. Jedna
z drég, w ktérych rozwija sie EMDR jest
Program Pomocy Humanitarnej (HAP),
gdzie EMDR wykorzystuje sie do pracy
z calymi grupami poszkodowanych oséb.
Amerykariskie Towarzystwo Psychiatryczne
w wytycznych dla leczenia zaburzen ostrego
stresu i stresu pourazowego (PTSD) umiesci-
fo EMDR w najwyzszej kategorii ,A” jako
skuteczne i empirycznie poparte podejscie
w leczeniu traumy i silnych streséw. EMDR
preznie rozwija sie tez w Polsce, m.in. za
sprawg duzej aktywnosci i pracy Polskiego
Towarzystwa Terapii EMDR (PTT EMDR).
Niestety na chwile obecng niewiele jest w tym
zakresie polskich publikacji. Miejmy nadzie-
je jednak, ze niedlugo sytuacja sie poprawi
iwraz ze wzrostem iloéci terapeutéw EMDR
przybedzie réwniez polskiej literatury.

mgr Jolanta Komorowska
psycholog, terapeuta EMDR

* diagnoza psychologiczna
* poradnictwo i wsparcie
* terapia dzieci i mlodziezy
* terapia zaburzen

stresu pourazowego

Zaplsy telefoniczne

il LE--g.:t 200




PRACOWNIA BADAN PSYCHOLOGICZNYCH
KM Badania psychotechnicone kierowodnes
. EDUKKCJA-SZKOLENLA ZNBMBOWE * na prawo jazdy kat. C, CE, D

v przy stholeniach na preewdz osth i rzecey
Mg |ﬂ.|r','g.r h\'.:|||:||r.:|:|| wsl‘qpni::i

* wizkdw widlowych

» maszyn cigzkich — suwmic, HD'S, Zurawi itp. .
¥ LpAwAcTy

Mowoczesy sprzet, mita cheluga, dosadne terminy
Blizsze informacje i zapisy w siedzibie ofrodka lub telefonicznie

nzoz DIAN .[E life (@) diet

A IS

w irnsce o Twoje zdrm-ﬂau- 3 PORADNIA DIETETYCZNA

| ')‘JU‘JUJ (| BEZPLATNE BADANIA
e .- MAMMOGRAFICZNE
-rtjﬁ}ﬁa ’ dii kebiet od 50 - 69 rok fycia

'n“l-:rrmnl:[l:l I'rejestrocjo: pon-pt 9.00 - 17 .00
tel 48 386/90 33, kom:530:1218929,
Radom, ul.Sucha 2/13

dl!tvd!a ostb 2 rn:lwaﬂ Juby ntyhicla

Radom, ul. Warzywna 23
tel, 606 275 742

SIEMENS
= wovkonujemy wszystkie
standardows badania
* krdtki cras badania
{od 7 do 30 minut]
# kritki magnes
- w wickszodci badan
pacient ma glowe na
sewnatrz lidealne
rorwigzanie dia ludzi
I klaustrofobig);
system tim daje mozliwosc
skanowania ciafa pacjenta
partiami i sktadania je
w jeden obraz

godziny otwarcio
B.00-18.00

Akademickie Centrum Medyczne

Radom, ul. Struga 60, tel. 48 362 14 76, kom. 506 349 333
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Koniec latal Postoneczne SOS dla skéry!

Gorace dni tego lata minely. Wszyscy
z przyjemnoscia korzystaliémy z promieni
stonecznych. Z ich dobrym i ztym wply-
wem na nasz organizm zapoznali$my Pan-
stwa w poprzednich artykulach. Wiele os6b
niestety przekona si¢ na wlasnej skérze, ze
piekna opalenizna zacznie pozostawiac
po sobie nieréwnomierne przebarwienia,
a z pod blednacej skéry wytonia sie roz-
szerzone naczynka krwionoéne. U wielu
0sOb zostanie zaburzona réwniez praca
gruczolow lojowych i zaczng pojawiac sie
problemy zwigzane z nadmiernym wy-
dzielaniem foju i uaktywnianiem bakterii
tradzikowych. Na szczeécie istnieje wiele
mozliwosci pozwalajacych pozby¢ sie tych
nieestetycznych zmian. Blednym jest my-
Slenie, ze dobrym okresem na ich usuniecie
beda ostatnie dni przed kolejnymi wakacja-
mi, urlopami, kiedy znéw bedziemy mieli
che¢ na korzystanie z kapieli stonecznych.
Nalezy pamietad, ze po usunieciu zmian jest
wymagany diuzszy okres rekonwalescenciji.

OPTYK

okulary korekcyjne
okulary stoneczne
socrewki kontaktowe
LZadprasia
poniedziatek-piatek
10.00-17.30
Radem, ul. Okulickiege 58/70
tel. 501576 329

Niepubliczmy
Zakiad Opieki Zdrowotng|

Ushug w oparciu o kontiakl £ NFZ
lekarz rodzinny, alergologla,
ginekologla | potodnictwo,
reumatologia, obolarymgologia,
neuralogia. UsG Doppler.
zespol chirurgii jednego dnia

Ushig komercyjre
ortopedia, nefrologia. ginekologia.
chirurgia maczyniowa, proktologia,
chirurgia ogélna, rehabilitacja,
kardiglogia, dietetyka,
medycyna pracy, USG Doppler

MEDYK
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Gabinety pielegnacyjno-estetyczne oferuja
peten zakres ustug, dzieki ktérym mozliwa
jest poprawa kondycji skéry twarzy. Po
doktadnej ocenie stanu cery indywidualnie
dla kazdego dobierany jest rodzaj zabiegu
i preparatéw.

Przebarwienia to ciemniejsze plamy
o réznej wielkosci i nieregularnym ksztat-
cie w szczeg6lnosci umiejscowione na
odstonietych partiach skéry. Istnieje szereg
zabiegéw majacych na celu konsekwentne
usuwanie przebarwien. Do dyspozycji jest
wiele ré6znych metod - wyboru najbardziej
skutecznej w danym wypadku dokonuje
lekarz podczas konsultacji. Istotne zna-
czenie ma glebokos¢, na ktorej znajduja
sie zlogi barwnika. Zabiegi proponowane
w przypadku skéry z przebarwieniami
to gléwnie zabiegi ztuszczajace warstwy
naskoérka lub siegajace az do skéry wia-
Sciwej w przypadku gleboko osadzonych
przebarwien. Eksfoliacje mozna wykony-
wacé réznymi metodami: za pomoca m.in.

OPTYK

GragowscY

SPRAWTIE PROMOL)E
ODWIEDE NASTE SALONY

Galeria Feniks (Piotr | Fawefl

Al Greecrnarewskicgo 2337 kok, 192
tel. 48 382-06-32

*Preychodnla, ul. 190%-moku 20 lok. 5
tel, 48 355-80-04

=Mowry Salon [vis a vis Uniwessytetu)
ul Chrohrego 42a, tel, 794-042-500

-~ -

Waldemar Nazimek
specjalista chorab oczu

prayjmuje: sroda 16.00-18.00

Prmchadni il Crarmalessa
M

mikrodermabrazji, peelingéw chemicznych
(np. popularny roztwoér Jessnera lub Yellow
Peel), czy preparatu Cosmelan, Dermame-
lan. Mozliwe tez jest zastosowanie r6znego
rodzaju terapii laserowych, gdzie swiatto
jest wybidrczo pochlaniane jest przez me-
lanine, podgrzewa komoérki zawierajace
barwnik powodujac ich zniszczenie.

W zaleznosci od rodzaju przebarwient
wykonuje sie jeden do kilku zabiegéw.
Mozliwa jest réwniez terapia tgczona, ktéra
daje najlepsze efekty. Dodatkowym plusem
terapii przebarwien jest poprawa kondycji
skoéry, splycenie drobnych zmarszczek
i w rezultacie odmlodzenie. Przydatne sa
réwniez gabinetowe zabiegi kosmetyczne,
ktoére podtrzymuja efekty uzyskane np.
po laseroterapii. Wraz z zabiegami w ga-
binecie, réwnolegle kontynuuje sie terapie
domowa przez stosowanie odpowiednich
preparatéw wybielajacych.

Po nadmiernej ekspozycji na promie-
nie sloneczne na naszej twarzy powstaja

dr n. med. Bogustaw Szponar

specjalista chorob oczu
tel. 602 762 323

Elzbieta Likowska

ww s Wknswaki.eu
Fadam, ul. Witulda £, tel 48 D618k

Gabinet okulistyczny
Hanna Malecka
specjalista chordb oczu
Radom, Zeromskiego 51 (1 pigtro)
kom. 604 529 306
przyjmuje poniedzialek, sroda od 16.00

a Wrgerycka-Gl

Epecidlista cherdo oozl

Prewchodna Hlinice
Lubotidkizge 2, el 648 148

Ewa l{rua 0

lecienie chordb otio u doect | dorowtych
lecienie niedowidrenia | charaby zerowe
aplieac)e wenmaek bantakioaneh




réwniez pojedyncze rozszerzone naczynka
krwionosne, ktérych z czasem moze by¢ co-
raz wiecej. Moga pojawi¢ sie one zaréwno u
dorostych jak i u dzieci. Wystepuja na twa-
rzy, przede wszystkim nosie i policzkach.
W przypadku kuracji preparatami kosme-
tycznymi usuniecie juz powstalych naczy-
nek moze by¢ niemozliwe. Korzystajac
jednak z zabiegéw kosmetycznych prze-
znaczonych do cer naczyniowych, dzieki
preparatom w nich stosowanych mozemy
osiggnac¢ delikatne obkurczenie naczyn
z jednoczesnym rozjasnieniem skoéry.
Preparaty takie w duzym stopniu dziata-
ja uszczelniajaco na naczynka i stanowia
doskonatg profilaktyke, ktéra uchroni nas
przed nadmiernym ich pojawianiem sie.
Jesli chcemy skutecznie je usunaé nalezy
zdecydowa¢ sie na bardziej radykalne
zabiegi np. na laseroterapie. Nalezy wie-
dzied, ze istnieje ré6znica pomiedzy propo-
nowanym w gabinetach kosmetycznych
systemem IPL, w ktérym wykorzystywane
jest swiatlo widzialne, a laserem gdzie wy-
korzystywana jest wigzka swiatla, ktérej
dtugosé moze by¢ dobierana indywidual-
nie w zaleznosci od problemu skory, jak
i jej warstwy na ktéra bedzie ona dzialac.
Dlatego tez dzialanie tego drugiego jest
bardziej efektywne. Osoby ze skfonnoscia
do tradziku chetnie poddaja sie dziataniu
promieni stonecznych. Wiekszos¢ z nich
uwaza, ze wyglad skéry sie poprawia,
a zmiany zapalne na opalonej cerze sa mniej
widoczne. Niestety jest to efekt krotkotrwa-
ty. Promienie stoneczne dziataja stymuluja-
co na powstawanie zaskérnikéw. Zaskoérnik
jest zmiang pierwotng, z niego tworza sie
inne zmiany tradzikowe. Najczesciej dzieje
sie tak u 0s6b, ktére na czas letni przery-
waja leczenie farmakologiczne. Jesienia

kroki w celu wyleczenia? Osoby u ktérych
pojawily sie zaskérniki bez zmian ropnych,
podrazniert moga skorzysta¢ z gabineto-
wych zabiegéw oczyszczajacych, majacych
na celu normalizacje wydzielania foju przez
udroznienie gruczoléw lojowych, usuniecie
nadmiaru martwych komérek naskoérka, jak
réwniez glebokie nawilzenie skéry. Jednak
w przypadku pojawienia sie stanéw rop-
nych, zapalnych zabiegi oczyszczania moga
by¢ wykonywane, ale tylko w polaczeniu
z terapia farmakologiczna, na zlecenie leka-
rza dermatologa i przez osobe posiadajaca
wieloletnie doswiadczenie i wiedze pozwa-
lajaca okresli¢, ktére zmiany mozna usunad.
Bardzo dobre i szybkie efekty uzyskac
mozna réwniez poprzez wprowadzenie do
terapii zabiegéw laserowych. Zastosowa-
nie laseréw w leczeniu tradziku pozwala
réwniez odbudowac strukture skéry od we-
wnatrz. Warstwa rogowa naskoérka zostaje
usunieta, stany zapalne ulegaja szybkiemu
wyciszeniu a skéra zostaje przygotowana
do szybkiej odnowy, slady potradzikowe
staja sie bledsze i gtadsze.

Determinacja, systematycznosé¢ i wybor
odpowiedniego gabinetu specjalistycznego
pozwola na szybsze podjecie decyzji o roz-
poczeciu terapii i usunieciu bezpowrotnie
tych szpecacych przypadlosci. A rozwaga,
przezornosé podpowiedza, czy warto ko-
rzysta¢ z nadmiernego wystawiania sie na
dzialanie szkodliwych promieni. Bo prze-
ciez nic nie dzieje sie bez przyczyny.

Magdalena Wrzesiriska
kosmetolog

Marta Wroctawska - Baricer
kosmetolog

Dr med. Maciej Krajewski

problem powraca, bo wystarczy kilka ty- dermatolog estetyczny
godni bez slorica aby doszto do aktywacji
choroby. Gdzie skierowac swoje pierwsze

WO '!'l.'. i "": | I ['I 1 Iq 'ﬂ i p |
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Hadom, wl. Osiedlows 3

PORADY W ZAKRESIE:  SOFANE SrlorR b4
- chirwrgii delecieoe] w bym urazowe]
- urologii dziecigcej [diobne zabiegi)
- zaburzen eddawanie mocu
"% DM MOCEenia Fenegn el 609 .qu_j.

Krzysitof Barylka

e, Eirg drvekiy

2], ul, Gagarnna 1

Warszawa (Mokotdw], ul. Bukowinska
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hadanis gastosci thanki kostne]

lan Sekuia
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Radom, ul. Warsrawska 4, tel, 40 564 40 99

NZDZI

GABINETY LEKARSKIE

ul. Waryriskiega Ba/8, 1 pigtra
tal. [45] 341 1% 26
ck. med. Piotr Kielski

ned, Eva Kielska

Poradnie sgeqaliﬂ?:: ne
urnowa 2 MFZT Allianz
laryngologiczna
faniatrycena
ginekologiczna
logopedyerna
diabetologiczna (dla dzied i doroshech)
psychologiczna

Pracownia USG
(2040, nowy aparat Aloca)

Einekologia

s bnorwny miarowes badanes plodw)
POA0EnICTwE

LISG nacoyrh szyjiych |Dopoler - color)
jarna brzuszna

tarczyca i slinianki, werhy chionne
plarsi

stawy U doroshich

Rehabilitacja glosu
aparabem VocasSTIM

Pracownia doboru
aparatdw stuchowych

Emisga ghosu dla naucaycieli,
os50b zawodowo pracujgoych glosem

Profilaktyka dysleksji

Whmnajmiemy gabinety lekarskie

MZ 02
Radam, ul. Mirsckego |
tel / laks |46] 2&0 22 22, tel 533 0 22 IT

b, mil Jadwiga Roszczyk
upsrjalia ching 2goine
pOfedy W 2zkrosia o gl ogdire] | nacryn o]
LS SoEBai Rl T hid i E i J0lSpls
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Egmrum Medpc:znﬂ
|f*1|r|.'r|-'|a drieci i 'r1-|u:|n;|-r|e:rl,r

Jraimatologie wicky dziecices umowa z HFI - PDHAD NIA preluksacyjna

umowa 2 NFZ - PORADNIA ortopedyczna dia drieci | mlodzisty
umowa z NFZ - PORADNIA ortopedyczna dla deroshych

Racom, ul. Struga 57 = winrek, prgeel 16 00-1 7. 00

kortt. 001 962 Hik

| Specjalistycrne gabinety prraatne:
0 7 chordb plersi, neurnlogiczny (dla dorostych), urnlogiceny, psychologiczny,
- U ROM E D chirurgii ogalnej, chirurgii nacryniowe], gabinet masazu leciniczago
= medycyna estetyczna, porady dietetyczne
Gabinet chirurgii ogélnej USG narzaddw wewnstrznych, nerak, prostaty, |ader, tanayoy,
biopgie i USG piersi grucrafiw persosych, slinianek, weshow chlonoych,
dr n. med. USGE stavedve U deasssbych: kolapowych, barkowych, loksowydh; dcisgia achillesa; migdni
Grzegorz Szcz Fr-'j.niak USGE Doppler keccoen dulmget segl « USIE sercs deendd| « Mammografla - Pracownla BTG
specjalista chirurgii Zabiegi w ramach chirurgii i ortopedii jednego dnia

ogolnej i onkologicznej MBA

Analizy lekarskie = Punkt pobran

* biopsja mammotomiczna

Radom, ul. Crachowskiego 214 {budynek 2

* USG piersi + biopsje tel_ffaks 48 363 33 73, tel. 510 098 225, zapisy 2.00-19.00

* porady chirurgiczne
* krotkie zabiegi

* opieka pooperacyjna S
pieka pooperacy) MEDiang
Zapr. £ amy o
sroda, piatek 15.30-17.30 Danuta Krajewska
Radom, ul. Gi spec. chirurg - choroby piersi
tel. 48 368 Radom, ul. Crachowskiego 214 |budynek 2L15)
kom. 50 bel.fEaks 48 363 33 73, tel, 510 098 225, rapisy 9,00-19.00
lek. specjalista neurol e
e e Habest Kaubinshd
_ Ewa Du dzIHSka Lsczenie chorab ukiadu moceowags ARkt AT, tramoiag
pravimuje w ponledziatkl od 16.00 do 18.00 wiorki od 18,00 do 20.00 ErRg)Ffe o poeiedzialil | sroay 16.30-1006
Radwm, ul. Ceachorwskiogn 114 . : i 2 ul. Ceachowsicego 21a |budynak 2HS)

kom. 606 731 821 tes 48 353 33 73, kom. 510 098 225

Meadycyna estetyczna

A

¢NOMEDICA

CHIRURGIA NACZYNIOWA
I. T loweld, & Widowil

KOMPLEKSOAWE MALDINWAZYIMNE P 4
LECZEMIE FYLAKOW

perowee cabiles| endotylns ELVES
DIMATRET DAY c::".:.'.z'.'..-.-'.-'.':.:—_|'.-.:f."
biwremn :.-"..l.l A i E i hEul] y & itk
- imikadkErmnierapia pajackdw
- iklaiolerapid pianows Dylakiw
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Gtadko cofnij czas
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Aktywnosé

fizyczna

0sOb starszych

W ostatnich latach bardzo wyraznie
widaé zmiany w podejsciu ludzi do aktyw-
nosci fizycznej i sportu. Bycie aktywnym
stalo sie modne. Wystarczy rozejrze¢ sie do-
okola, szczegblnie w godzinach porannych
i wieczornych, aby zobaczy¢ ogromna
liczbe biegajacych ludzi. Wyraznie zwiek-
szyla sie na ulicach miast liczba rowerzy-
stow. Coraz wieksza popularnoécia ciesza
sie rowniez zorganizowane formy zajec
ruchowych - zajecia w klubach fitness,
w szkolach tanica, w klubach sportowych.
Cwicza ludzie w r6znym wieku - mtodsi
i starsi, jednak jesli przyjrzymy sie blizej
¢wiczacym, to stwierdzimy, ze aktywny
styl zycia jest domeng ludzi mlodych i tych
w sile wieku. Mozna oczywiscie spotkac
osoby po siedemdziesigtce biegajace ma-
ratony, ale struktura wiekowa ¢wiczacej
czesci nie odpowiada strukturze wieko-
wej calego spoteczeristwa. Niecheé¢ os6b
starszych do podejmowania aktywnosci
ma rézne przyczyny. Bardzo czesto jest to
brak rzetelnej informacji na temat optymal-
nych form ruchu, ich dostepnosci oraz brak
motywacji spowodowany niewiedza jak
ogromny i pozytywny wplyw na organizm
cztowieka ma ruch, niezaleznie od wieku.

Proces starzenia zwigzany jest z wielo-
ma negatywnymi zmianami zachodzacymi
w naszym organizmie. Najbardziej dotkli-
wie odczuwane sg ograniczenia mozli-
wosci sprawnego poruszania sie. Zmiany
zachodzace w obrebie uktadu ruchu: utrata
masy miesniowej, sity i mocy mie$niowe;j,
elastyczno$ci miesni, Sciegien, wiezadel,
utrata gibkosci i koordynacji ruchéw moga
prowadzi¢ do czesciowej lub pelnej nie-
pelnosprawnosci ruchowej i uzaleznienia
od o0séb trzecich. Aparat ruchu to nie tyl-
ko mieénie i wiezadla, ale réwniez kosci,
ktorych gestosé z wiekiem maleje. U kobiet
w wieku pomenopauzalnym ten proces
nasila sie, prowadzac do schorzenia zwa-
nego osteoporoza. Sam fakt utraty gestosci
kosci nie uposledza czynnosci ruchowych,
jednak w polaczeniu z wezesniej wymie-
nionymi zmianami w czynnym aparacie
ruch znaczaco zwieksza sie ryzyko upadku
skutkujacego powaznymi, trudno leczony-
mi zlamaniami.

Uklad krazenia to kolejny uklad, ktéry
w sposéb znaczacy warunkuje spraw-
nos¢ fizyczna, a ktéry narazony jest na
postepujace negatywne zmiany zwigzane
z wiekiem. Juz po czterdziestym roku zy-
cia wzrasta odsetek 0s6b z nadci$nieniem
tetniczym. Zle nawyki zywieniowe i brak
aktywnosci zwiekszaja ryzyko wstapie-
nia innych choréb - miazdzycy i choroby
niedokrwiennej. Naturalnym zjawiskiem
jest utrata elastycznosci naczyn krwiono-
$nych i zmniejszenie rezerw serca. Zmiany

te prowadza do zmniejszenia wydolnosci
tlenowej, czasem tak duzej, ze powoduja
problemy z poruszaniem sie. Pokonanie
zwawym krokiem kilku metréw, lub wej-
Scie na pie¢ schodéw wywoluje zadyszke,
czasem nawet utrate tchu.

Nie wszyscy wiedza, ze aktywnosé
fizyczna jest jednym z najwazniejszych
czynnikéw tagodzacych wplyw wieku
i umozliwiajacych tzw. ,pomysélne starze-
nie si¢”. Aktywnos¢ fizyczna pozwala na
zwiekszenie masy mieéniowej, poprawia
gibkos¢, réwnowage i koordynacje ruchéw.
Regularny trening fizyczny powoduje
szereg pozytywnych zmian w ukladzie
sercowo-naczyniowym - obniza czestos¢
skurczy serca w spoczynku i w czasie wy-
sitku, zmniejsza sztywnos¢ tetnic, poprawia
ukrwienie, zmniejsza prég niedokrwienia
mieénia sercowego. Systematyczna aktyw-
noé¢ fizyczna zmniejsza tzw. ryzyko wien-
cowe 0 50-60%. Wprowadzenie aktywnosci
fizycznej i zbilansowanie diety pozwala
unormowac cisnienie tetnicze.

Warunkiem uzyskania korzysci pty-
nacych z ruchu jest systematycznosé,
prawidfowo dobrane ¢wiczenia, a przede
wszystkim pokonanie barier w glowie
i podjecie aktywnosci fizycznej. Wiele oséb
starszych przekonanych jest, ze w ich wie-
ku juz nic sie nie da zrobi¢. Zadne podjete
dziatania i tak nie dadza rezultatéw, wiec
po co je podejmowaé. Badania wskazuja,
ze wydolnosé¢ tlenowa, przyrost masy
miesniowej zmienia si¢ w wyniku treningu
fizycznego w stopniu podobnym (w war-
tosciach wzglednych) u 0s6b starszych jak
u mlodych. Korzystny, wieloptaszczyzno-
wy wplyw systematycznej aktywnosci
fizycznej jest szczegblnie widoczny u oséb
starszych z juz wystepujaca niepelnospraw-
noscig ruchowy i problemami z przemiesz-
czaniem sie. Regularny trening wskazany
jest u senioréw w kazdym wieku - nawet
u 0s6b powyzej 80-85 roku zycia.

Jedna z czestszych barier ogranicza-
jacych uczestnictwo w systematycznej
aktywnosci, szczegélne uwzgledniajacej
¢éwiczenia silowe jest obawa pacjentéw,
a co gorsze lekarzy, ze ¢wiczenia fizyczne
moga powodowacé nasilenie dolegliwosci
bélowych ze strony uktadu ruchu. Badania
wykazuja, ze u pacjentéw ze schorzeniami
ukladu ruchu wysitek fizyczny nie tylko nie
zwieksza dolegliwosci bolowych, a wrecz
przeciwnie - moze je lagodzic.

Wplyw aktywnosci fizycznej nie ogra-
nicza sie tylko do ukladu krazenia i ukta-
du ruchu, ale réwniez pomaga opanowac
inne powszechne w starszym wieku stany
i choroby takie jak depresja, cukrzyca,
otylosé, dolegliwosci bélowe ze strony
uktadu ruchu. W sposéb istotny wpltywa
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na jakos¢ zycia poprzez wydluzenie okresu
fizycznej sprawnosci i niezaleznosci. Wraz
ze wzrostem codziennej aktywnosci fizycz-
nej wykazano réwniez znaczacy spadek
umieralnosci.

Dobér aktywnosci fizycznej jest
w ogromnym stopniu sprawa indywidual-
ng, ktoéra zalezy od stanu zdrowia i stop-
nia sprawnoéci fizycznej, mozna jednak
sformulowaé pewne zalecenia ogdlne. Ak-
tywnos¢ fizyczna osoéb starszych powinna
zawierac trzy elementy: ¢wiczenia wytrzy-
malosciowe, silowe oraz rozciagajace.

Cwiczenia wytrzymatosciowe powinny
by¢ wykonywane 2-3 razy w tygodniu, po
co najmniej 30 minut. Najlepsze dostepne
¢wiczenia to marsz, marszobieg lub bieg,
jazda na rowerze, ptywanie. Najlepsza
jest aktywnosé na §wiezym powietrzu, ale
zmieniajgca sie pogoda nie musi przeszka-
dzac jesli zdecydujemy sie na ¢wiczenia
w klubie fitness i skorzystamy z biezni,
trenazeréw czy rowerdw stacjonarnych.
Niezwykle wazny jest dobér intensywno-
éci ¢wiczeni. Cwiczenia powinny odbywac
sie na poziomie 40-60% rezerwy czestosci
skurczéw serca. Rezerwa skurczéw serca
jest to ré6znica miedzy tetnem spoczynko-
wym a tetnem maksymalnym. Wiedzac, ze
tetno maksymalne wynosi 220 odejmujemy
wiek, w ten sposéb mozna tatwo obliczy¢
optymalne tetno do ¢wiczen. Przyktadowo
dla osoby w wieku 65 lat tetno maksymalne
wynosi 220-65, czyli 155. Tetno spoczynko-
we wynosi 70. Rezerwa tetna to réznica
miedzy 155 a 70, czyli 85. Rezerwa tetna na
poziomie 40-60% waha sie miedzy 34 a 51
i te wartosci dodajemy do tetna spoczyn-
kowego. Osoba w wieku 65 lat powinna
éwiczy¢ przy wartosciach tetna miedzy 104
a 121. Wysilek powinien by¢ odbierany jako
wysilek umiarkowany.

Cwiczenia sitowe (oporowe) powinny
byé wykonywane 2 razy w tygodniu po
20 minut. Powinny zawiera¢ zestaw roz-
nych é¢wiczen angazujacych najwazniejsze
grupy miesniowe, a obcigzenie powinno
by¢ dobrane w taki sposéb, aby kazde ¢wi-
czenie mozna bylo wykona¢ 10-15 razy.
Obcigzeniem moga by¢ male hantle, pitki
o zwiekszonej masie (1-2 kg), tasmy typu
Thera Band. Bardzo dobrym rozwiaza-
niem jest udzial w ¢wiczeniach grupo-
wych, prowadzonych na przyklad przez
kluby fitness. Cwiczenia oporowe mozna
réwniez z powodzeniem wykonywacé na
maszynach na sifowni - koniecznie pod
nadzorem. Cwiczenia rozciagajace powinny
by¢ uzupelnieniem kazdego treningu wy-
trzymalosciowego i oporowego. Najlepiej
wykonywac je codziennie, 10-15 minut.

Wtasciwe badanie wstepne, dobrze
dobrane ¢wiczenia, nadzér nad osobg ¢wi-
€zaca - sa to czynniki zwiekszajgce bezpie-
czenistwo i efektywnos¢ treningu.

Wdrozenie proponowanego ,,optymal-
nego” modelu ¢wiczeri powinno odbywac
sie stopniowo. Pozwoli to unikngé znie-
checenia i przecigzen nieprzyzwyczajo-
nego do aktywnosci aparatu ruchu oséb
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rozpoczynajacych ¢wiczenia. Niezwykle
wazne jest, aby tak dobraé¢ aktywnos¢ fi-
zyczng, zeby sprawiala ona przyjemnosc.
Tylko wtedy istnieje szansa na systematycz-
nos¢. Nalezy pamietad, ze efekty ¢wiczeri u
0s6b starszych pojawiaja sie dosy¢ szybko,
ale s krotkotrwale i zaprzestanie ¢wiczen
na kilka miesiecy powoduje utrate korzyst-
nych adaptacji.

Pamietajmy o tym co powiedziat Woj-
ciech Oczko, zyjacy w XVI wieku doktor
medycyny, nadworny lekarz kréléw pol-
skich, jeden z twércéw medycyny polskiej
»Ruch zastapi prawie kazdy lek, podczas
gdy zaden lek nie zastapi ruchu”. Cwiczmy
wiec na zdrowie, w kazdym wieku.

Agata Bornikowska

Literatura pomocnicza

Tomasz Kostka, Aktywnosc ruchowa a starzenie sie orga-
nizmu w Medycynie Sportowej, Anna Jegier, Krystyna
Nazar, Artur Dziak, PTMS Warszawa 2005

Zapraszamy
na fitness
dla oséb starszych

PARK

Radom
ul. Chrobrego 22
tel. 48 385 89 13

www . fithesspark.radom.pl

Erekals poigenis
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PRYWATNE GABINETY LEKARSKIE
Radom, ul. Biala 47, tel, 48 331 17 50

ieo1star

SKLEP MEDYCZNY

specjalista kardiolog
Bozena Wrzosek
poniedziatek, sroda od godz. 16.00

tel. 501 090 33
EKG

Fadorm, nl, Oloolickieg 5870 lok. 2
el faks (48] 360 B3 24
c-mail; mwedistar@mediseae pl

bezplatiy dowde tovrane do klicnica!
akcepmjemy karty platnica

specjalista chirurgii ogdlnej
Grzegorz Wrzosek

sobata od godz. 9.00

tel. 501 090 315

= porady chirurgiczne
* gastroskopia
* kolonoskopia
» mozliwosc znieczulenia ogdlnego

nremedistarpl

mikirad
SKELEPY MEDYCINE
refundacja NFZ

wloGildwinn 12, fel 48 131 22 43

. Pastoaskn Tnod, el 48 59

Iwona Kedzior-Biedrzycka

GABINET
kardiologiczno-pediatryczny

EKG, echo serca, Holter EKG : il

tel. 603 770 018

GABINET KARDIOLOGICZNY
specialisia chovch wewneiropch. kardiofor

zapisy: 501 286 07 |

refundacja MFE

di e

Andrzej Ostrach

wecialista chinergh parryieee) | oeiine;

MULTIMED

SELEP HEDYCZMNTY

refundacja NFZ

Radam, ui. I‘:u:ru:h'rcgu 31 i . e

Craartes 16-18

tel. 602 477 709

SKLEP
MEDYCZNY

ZTM

Slymal

Radom, ul. Glserska 4
vel. 48 365 11 88
refundacja - umowa z NFZ
Cyfrows aparaty shuchowa
i wrsrelkie akoesoria

Sprzet ortopedyczny
i rehabilitacyjny

pieluchamagtki
sprzet stomijny
wazkl imwalidzkle
laski, kube, Balkoniki
peruki
protezy piersi

obuwwde | wikkacki
artapadyczna

materace | poduszhki
preecivwodlcfynowe

glukametry
cisnicniomicrze
inhalatory
35aki

aparaty do mierzenia ainienia
SRS ZWarINCY| T | OEMWA R NSy na mie juon

bemglatre badanie stuchu
laryngolog - konsultac)e

poniedziatek cowartck
9.00-17.00
pigtek
9.00-16.00
soebinta
5.00-13.00

/’“\‘:‘) Sklep medyczny
w * darmowe badanie stop na podoskopie!
Radom

ul. Bernardynska 1
tel. (48) 360 10 26

« w doborze sprzetu ortopedycznego i srodkow pomocniczych pomoze
wyszkolony personel, biomechanik oraz indynier biomedyczny

« sreroki zakres asortymentu (ponad 1000 produktdw medycznych)

faks (48) 340 29 03 » pracownia ortopedyczna, indywidualne wykonanie aparatow i protez
tel. kom. 695 900 792 {w kazda érode)
sklep@armed-ort.pl
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Akademickie Centrum Medyczne A ALAB fatorstaria

Swiadczy ustugi w zakresie: Set
= bezinwazyjnego leczenia skolioz, kifoz i lordoz Metodg F.E.D. Latorabesiom
lma,p'mw mm ) ) ) . ) Radgem, ul, Beliny-Praimowskiegn 333
s usuwanie ostrog pietowych, leczenia stawdw rzekomych, dolegliwadci éciegna Achillesa, 161, &B 379 33 B0
leczenia zaburzen 2rostu kostnego, punktdw bélowych falg uderzeniows
jedyny tego typu aparat w regionie
= leczenie tarczycy, zakrzepicy, choroby fylakowej, naczyniakéw, choroba Graves-Basedowa Immflf i IEE]IEH
{zmniejszenie wytrzeszczu oczu nawet do 70%) Punkldw Pobirad w Radamli
o USG - wszystkie rodzaje badar
=k laboratorium diagnostyki wad postawy — stop, kregesfupa oraz réwnowagi m Piink] Pabrad
i koordynacji dla dzieci, dorostych oraz sportowedw Rasam, ul. #5 crarwes 81
== wykonania i sprzeda indywidualnie dopasowanych wkladek ortopedycznych M7 SALUS AEGROTI
najnowoczesniejszg metody 1ol 48 344 02 02
= kampleksowa kinezyterapia - leczenie ruchem: no-pt T80 < 1600
UGUL, rotory korficzyn gérmych | dolnych, bieinia
oraz w pelni wyposaZzona sala do gimnastyki korekcyjnej e Punki Pobran
& kornpleksowg fizykoterapia: Radam, ul. Gtk aqo 2 A
=ciephlecznichng—<oiiagy fango (0 METLIAMA, buttynek PRVZUS
- zimnolecznictwo — krioterapia punktowa oraz thermopress” {al, 482387 1373
zestaw oktaddw miejscowo chlodzgoych do 0°C -
jetyne takie urzadzenie w regionie gt 800 - 1000
- magnetoterapia

- elektroterapia
- swiatlolecznictwo
- laseroterapia
- ultradiwieki
- hydroterapia
- masai leczniczy oraz relaksacyjny
- gimnastyka karekeyjna wraz z profesjonalng silownia dla dzieci
- tazka rekondycyjne - sposdb na odchudzanie, zestaw oémiu lézek wykonujacych ruchy Dpolzepolska Sied
w réinych plaszczyznach bez wysilku osoby cwiczacej Laheratarigw Anafiz Medycmpsh

NOWOSCI oferowane przez Akademickie Centrum Medyczne
Konsultacje medyczne wykonywane przez profesordw lekarzy
2 wiodgcych odrodkdw kliniczaych (2 Ponania, Lublina, Warszawy)
2 Zabiegi usuniecia zaémy z wszczepem soczewki bioanalogicznej
(NOWOSCE w Polskie] okulistyce) A
3 Petna laseroterapia: leczenie jaskry, zacmy wtérnej, zmian Prywatny Gabinet Lekarski
cukraycowych oraz profilaktyka odwarstwien siatkdwki

g 2 & |
4 Laserowe rozbijanie kamieni w uktadzie moczowym priy uZyciu [h U ru b p t u E

najnowsze] francuskiej aparatury IV-tej generacji
5 Zabiegi w chirurgii naczyniowej Ed!liﬂ HilhlﬂW!kﬂ-HﬂhUl!kﬂ
ZAPISY
Akademickie Centrum Medyczne
ul. Struga 60 (naprzeciwko stadionu Radomiaka)

whaty.aablanonaiora. ol I

[y

tel. 48 330 84 11, kom. 502 392 113 Specjaistyzang Fukivan Lowarska
w godz. 8.00-19.00 Elthieta Przybytko-Jakubezyk

dojazd komunikacjg miejska: 9, 17, 18, 21, 26 Leczenie chorot pluc | cherab wewnetrangon

www.acm.radom.pl

WIZYTY DOMOWE

lpﬂhdlﬁm . 'mwm&?ﬁ
i - 1'l.'j|n'.i:|:|.-1::|:r|.'l.pdl pptind Eﬂ.lﬂimcmm

EMABETOLOG =T -I-u-:::n. 'I"R.I'J{EL

ENDOKRYNOLOG . m“%"’ e ey Tsretorapla Sy ek 5:
o . mwm mezoterapia i
m@*mm masa progmiowy, FOCUS BT+ +

Radem, ul. Witolda 10, 1el. 48 383 61 00, kom. 603 333 122
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GABINET NEVROLOGICZNY
-"J".-"l:_n‘n*.n (.__.‘-lll.}lill:it,‘l-'._:i

Radom, ul. Kelles-Krauza 32 &

Gabinet Neurologiczny
#rn.med ElZbieta Kowal

Specjalista Meurolog
Ordynator Oddziatu Neurologli RSS Radom tel, 48 384 89 04, L.om. 604 994 B24
poniedzialkl | srody od godz. 15.00

przyjmuje ponie

Gabinet Ortopedyczny
drnomed Roman Kowal

Spegjalista Chirurgii Urazowo-Ortopedycens|
| Rehabilitac)i Medycznej

SPE0F w Pionkach
poniedzialki i srody od godz. 13.30

Zapisy w Poradni Rebabillitacji
ul. Ceulickisgo 76

T-48 381 08 88 larostaw Kosowski

tel. 694 364 364
telefoniczna rejestracja pacjentéw codziennie w godzinach 14-20
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Andrzej Borysowicz

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

spaialishcani .
pracowniaanaliz
tekarsl-alr:h_

Od ponad 30 [at oferujemy Panstwu:
- najwyrazy jakose wykomywanych badan
na wiysokie] klasy sprzecie laboratoryinym
- wrysnhko wylowalifikowany personel, mifa obstugs

Wkonujemy pelfen zakres badan diagnastycznych,
Polecamy nowe badaniz w naszej otercie m.in.:

Badanie w kierunku rotawirusiw | adenowinusow,

BTA- marker pecherza moczowegs

EBY G | M — badanie w kierunku mononukleory zakaine|
oraz whele inmych
fapraszamy
od poniedziatky do pigthu w godzinach 7.00-9.30 oraz 16.00-17.040
Sobota B.00-9.00
Wiedawanie wynikow
od poniedziathy do piatks w godénach 12.00-17.00

26-610 Radom, ul. Struga 13/21
tel. 48 363 45 66, faks 48 363 14 45

analizy lekarskie@baldys-lab.eu
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Kompleksowa opieka medyczna

taczymy swoja wiedze i doswiadczenie e
definiujac nowa jakos¢ opieki medycznej (&) + EEEE = polmedic +

Zapraszamy do naszych placdwek:
ul. Okulickiego 76 | ul. Okulickiego 74 | ul. Domagalskiego 7 | ul. Osiedlowa 9

po,medic + rejestracja:d.a 383 08 38

www.polmedic.com.pl

Kompleksowa opieka medyczna

W

Medycyna Pracy

® Dbadania wstepne
m okresowe
m kontrolne
m Dbadania kierowcow ’

\
SN

nfolinaz: 601 177 955

ul. Ckulickiego 76

polmedic ==




