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Dojrzewające na drzewach czereśnie to 

znak, że zbliżają się wakacje. Wakacje, znów 
będą wakacje, na pewno mam rację waka-
cje będą znów! – jak śpiewa zespół OT.TO.  
I choć nadal zaganiani i w wirze pracy to 
przecież wszyscy czekamy na te wspaniałe 
letnie miesiące, które przed nami.

Wielu z nas już wie jak je spędzi. Mamy 
zaplanowane wyjazdy i podróże do miejsc, 

w których jeszcze nie byliśmy lub tam, gdzie 
wyjeżdżamy co roku, bo w nich najlepiej 
wypoczywamy. Są też i tacy, którzy hołdują 
zasadzie aby wsiąść do pociągu byle jakiego 
czy też leżeć pod gruszą na dowolnie wybra-
nym boku. Wszyscy odliczamy już dni do 
wakacji, bo to czas szczególnie lubiany, nie 
tylko przez uczniów i studentów.
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Zdrowie w sokach, herbacie i… winie?
Przeciwutleniacze to związki, które 

pomagają chronić nasz organizm 
przed infekcjami, poważnymi chorobami, 
w tym rakiem, a nawet mutacjami gene-
tycznymi. Im więcej ich spożywamy tym 

większa szansa na dłuższe życie w dobrej 
kondycji. Co pić, żeby pozostać zdrowym?

Co jest zdrowsze – napój jabłkowy, 
barwiony miks owocowy czy świeżo wyci-
skany sok pomarańczowy, ewentualnie 
zielona herbata? A może warto pić wino 
w rozsądnych ilościach. Tylko które?

Żeby zobaczyć czy w wybranych 
napojach znajduje się dużo przeciwu-
tleniaczy, czyli związków, które korzyst-
nie oddziaływają na ludzki organizm, 
naukowcy z Olsztyna* przeprowadzali 
przed piknikową publicznością prostą 
reakcję chemiczną. Do próbówek doda-
wali syntetycznego rodnika o fioletowym 

zabarwieniu. Widzowie zostali poinfor-
mowani, że jeśli barwa zmieni się na żółtą, 
oznacza to, że napój jest „zdrowy”. Jak 
pokazały doświadczenia, popularny napój 
jabłkowy niestety nie daje zmiany koloru  
i nie ma w nim przeciwutleniaczy. Zupeł-
nie inaczej jest w przypadku zielonej her-
baty, która bardzo szybko odbarwiła rod-
nik. Obecność przeciwutleniaczy wyka-
zano w ręcznie wyciskanym soku poma-
rańczowym, lekkie odbarwienie dało się 
zaobserwować w próbówkach z nekta-
rami owocowymi.

Wino czerwone odbarwiło się po 
dłuższej chwili, ale w ostatecznym rezul-



tacie kolor płynu w próbówce podobny 
był do barwy próbki z zieloną herbatą.  
Prowadzący eksperyment badacz 
potwierdził, że wino jest porównywalne 
do zielonej herbaty pod względem 
aktywności przeciwutleniającej. Zazna-
czył, że chodzi jedynie o czerwone wino, 
które – w przeciwieństwie do białego – 
jest bogate w polifenole, czyli barwniki  
o aktywności przeciwutleniającej. Pod-
kreślił jednak, że witaminy w sokach dzia-
łają dużo szybciej, są silniejszymi prze-
ciwutleniaczami niż polifenole, a więc 
zdecydowanie lepiej pić świeże soki, niż 
alkohole.

Co się dzieje w naszym organizmie, 
kiedy brakuje przeciwutleniaczy? Aby 
zobrazować ich rolę, popularyzatorzy 
pokazali gwałtownie przebiegającą reak-
cję utleniania. Zjawiska, jakie zaprezen-
towano w próbówce, można było porów-
nać do burzy z piorunami, przebiegają-
cej w bardzo małej skali. Jak tłumaczono, 
podczas reakcji utleniania powstają 
wolne rodniki, które niekorzystnie wpły-
wają na nasz organizm i powodują wiele 
schorzeń cywilizacyjnych – począwszy 
od nowotworów, a kończąc na podat-
ności na przeziębienia. Szkodliwe rod-
niki reagują z białkami i DNA, powodują 
mutacje, niszczą błony komórkowe, inak-
tywują enzymy, powodują coraz większą 
podatność na schorzenia i infekcje wiru-
sowe, np. wirus opryszczki. Dlatego pro-
dukty spożywcze zawierające przeciwu-

tleniacze mają dużą rolę w profilaktyce 
zdrowotnej.

*Aktywność przeciwutleniającą 
soków, napojów, herbaty i win można 
było zbadać na Pikniku Naukowym na 
stoisku Instytut Rozrodu Zwierząt i Badań 
Żywności PAN z Olsztyna.

PAP - Nauka w Polsce. Źródło: Deon.pl





Bogactwo natury – aloes
Soczyste liście aloesu są praw-

dziwą skarbnicą cennych dla 
zdrowia substan-

cji. Sok z aloesu leczy 
alergię i trudno gojące 
się rany, obniża poziom 
cukru, poprawia od-
porność. Maści, kremy  
i żele z aloesu pomocne 
są w wielu schorzeniach 
skórnych, np. owrzodze-
niach, oparzeniach, ranach.

Czterometrowe kolosy rosnące 
na Madagaskarze czy Wyspach Kana-
ryjskich niewiele przypominają niepo-
zorne i mało urodziwe aloesy donicz-
kowe, które hodujemy w mieszkaniu. 
Lecz bez względu na to, z jak dużym 
okazem mamy do czynienia, w jego 
mięsistych liściach jest mnóstwo ak-
tywnych substancji, np. aloina, barba-
loina, aloeemodyna. Wykorzystuje się 
je m.in. do produkcji leków wzmacnia-
jących i bakteriobójczych. Wiadomo, 
że mogą wspomagać leczenie nowo-
tworów. Testy laboratoryjne potwier-
dzają np. przydatność aloeemodyny 
w powstrzymywaniu rozwoju białaczki.

Najdłużej znane są przeczyszcza-
jące i żółciopędne właściwości aloesu. 
Ale z tego też powodu należy ostroż-
nie stosować preparaty aloesowe – i te 

kupowane, i domowe. Mogą bowiem 
przyczynić się do wypłukiwania elek-

trolitów, szczególnie po-
tasu. Nie powinny ich 
brać także kobiety cię-
żarne. Od wieków wia-
domo, że aloes poma-
ga w leczeniu oparzeń. 
Wystarczy przeciąć liść 
i przyłożyć do rany, by 
przyśpieszyć proces go-

jenia. Maści aloesowe i wyciągi spraw-
dzają się w najtrudniejszych skórnych 
problemach: odleżynach, owrzodze-

niach, ranach popromiennych. Aloes 
zawiera też antyprostaglandyny, któ-
re hamują procesy zapalne i działa-
ją przeciwbólowo. Dlatego preparaty 
z tej rośliny zaleca się przy nerwobó-
lach, reumatyzmie i gośćcu. A ostatnie 
wyniki badań sugerują, że picie soku  
z aloesu może obniżać poziom cukru  
u chorych na cukrzycę.

Sok z aloesu silnie stymuluje 
układ immunologiczny (odpornościo-
wy) człowieka, co oznacza, że orga-
nizm sam zaczyna zwalczać choro-
bę. To chyba najcenniejsza – choć na 
razie najmniej poznana – właściwość 
aloesu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Ból pleców jest obecnie bardzo często wy-
stępującą chorobą. W pewnym momen-

cie swojego życia 80% osób na całym świe-
cie doświadcza różnych rodzajów bólu ple-

ców. Kręgosłup jest kunsztownie zbudowaną 
strukturą. Jako układ złożony z kręgów, sta-
wów międzykręgowych, więzadeł i drob-
nych mięśni nadaje ciału stabilności, jedno-

cześnie pozwalając na maksymalny zakres 
ruchów. Skakanie, bieganie, taniec - wszyst-
kie te czynności są możliwe dzięki naszemu 
zmyślnie skonstruowanemu kręgosłupowi. 
W normalnych okolicznościach kręgosłup 
wiele wybacza, radzi sobie z dźwiganiem cię-
żarów i gwałtownymi ruchami. Właściwie to 
chroni sam siebie. W tym kontekście mocny 
układ mięśniowy stanowi najlepszą gwaran-

Innowacyjne okołokorzeniowe leczenie 
przewlekłego i ostrego bólu pleców



cję silnego, niebolącego kręgosłupa. Ale dłu-
gie godziny spędzane w biurze, na spotka-
niach i w samochodzie osłabiają mięśnie  
i w ten sposób prowadzą do wysuwania się 
krążków międzykręgowych, podrażnienia ko-
rzeni nerwów, zwężenia kanału kręgowego, 
nieprawidłowej postawy czy stwardnień. 
Wszystko to może prowadzić do bólu - bólu, 
który musi być natychmiast leczony, żeby nie 
przysłonił innych spraw na późniejszym eta-
pie życia. Szczególnie koncentrujemy się na 
plecach. Specjalnie opracowana koncep-
cja leczenia tego obszaru skutecznie likwi-
duje ból i zapobiega 80 procentom wszyst-
kich operacji kręgosłupa. Celowana około-
korzeniowa terapia bólu pod kontrolą Tomo-
grafu Komputerowego. Metoda polega na in-
iekcjach leków w okolicę otworu międzykrę-
gowego. Szybkie, lecz krótkotrwałe działa-
nie anestetyku (lignokaina) sumuje się z sil-
nym, długotrwałym, przeciwzapalnym, prze-
ciwobrzękowym i przeciwbólowym oddziały-
waniem diprophosu. Kontrola 64-rzędowym 
tomografem komputerowym umożliwia pre-
cyzyjne podanie środka leczniczego w pożą-
dany rejon. 

Wskazania do zabiegu obejmują dole-
gliwości wywołane uciskiem na korzenie ner-
wowe w przebiegu:

• dyskopatii (protruzji krążka międzykrę-
gowego lub przepukliny jądra miażdżystego),

• choroby zwyrodnieniowej kręgosłupa,
• stenozy otworów międzykręgowych,
• stenozy kanału kręgowego,
• pooperacyjnych zespołów bólowych. 
Przeciwwskazania:
• istnienie bezwzględnych przeciwwska-

zań do zabiegu operacyjnego, wynikające 
ze stosowania preparatów sterydowych (np. 
ciężka, niewyrównana cukrzyca, aktywna  
i powikłana choroba wrzodowa żołądka  
i dwunastnicy, zaburzenia odporności oraz 
podejrzenie sepsy),

• ciężkie zaburzenia układu krzepnięcia,
• zdiagnozowana jaskra,
• ropne infekcje skóry i tkanki podskórnej 

okolicy kręgosłupa.
Metoda Zabiegi przeprowadzane są  

w pracowni Tomografii Komputerowej z za-
chowaniem zasad aseptyki. Chory ukła-
dany jest na stole tomograficznym w pozy-
cji leżącej, na brzuchu lub na plecach w przy-
padku ostrzykiwania odcinka szyjnego kręgo-
słupa. Wykonuje się topogram boczny, a na-
stępnie, na podstawie serii skanów osiowych  
w zakresie obejmującym otwory międzykrę-
gowe, wyznaczane jest optymalne miejsce 
wkłucia. Po dezynfekcji skóry wprowadzana 
jest igła, następnie tomograficznie kontrolo-
wane jest jej położenie. Po ewentualnej ko-
rekcie wkłucia wykonywane jest wstrzyknię-
cie leków. Pacjent pozostaje pod nadzorem 
lekarskim przez ok. 1 godz. Dla uzyskania dłu-
gotrwałego efektu terapeutycznego wstrzyk-
nięcia powinny być powtarzane kilkukrotnie 
(niekiedy już dwukrotne podanie leku przy-
nosi całkowite zniesienie bólu) w odstępach 
3-4 tygodniowych. Jednorazowo można wy-
konać do 2 iniekcji na różnych poziomach. 

WERYFIKACJA DO ZABIEGU WINNA 
BYĆ PRZEPROWADZONA PRZEZ LEKARZA 
SPECJALISTĘ 

Dokończenie na str. 16 



Czy wdowa jest jeszcze
komuś potrzebna?

Wraz ze śmiercią męża żona traci też wiele 
zajęć, które przez całe lata wydawały się 

jej oczywiste i potrzebne. Tymczasem teraz nie 
trzeba już prasować koszul, gotowanie dla samej 
siebie nie sprawia radości, a jeszcze mniej cie-
szy przygotowywanie kawy tylko dla jednej osoby.

Znikają wszystkie wspólne przedsięwzię-
cia, a w przypadku kobiet bez prawa jazdy bra-
kuje nagle mobilności. Czasami przez długi czas 
pielęgnowały chorego męża, widząc w tym zaję-
ciu ważne zadanie, które wykonywały chętnie lub 
przynajmniej sumiennie i bez zbędnych pytań. 
Czasem po jego śmierci mówią, że nadal chęt-

nie by się tym zajmowały, że żadna praca nie 
byłaby dla nich zbyt ciężka, byleby tylko on nadal 
żył. Mają teraz bowiem mnóstwo wolnego czasu, 
którego nie potrafią wypełnić. Szybko więc poja-
wia się poczucie, że są już niepotrzebne. Życie 
pozbawione dawnych, dobrze znanych obowiąz-
ków traci dla nich cały sens. Wydawałoby się, że 
wystarczy po prostu znaleźć wdowie jakieś nowe 
zajęcie. W każdej społeczności przydadzą się 
czyjeś sprawne ręce. W takim myśleniu nie ma 
nic złego, jednak często bywa ono wyrazem bez-
radności otoczenia wobec owdowiałych kobiet. 
Wydaje się bowiem, że proponując im jakieś zaję-
cie, próbuje się odwieść ich myśli od żałoby, którą 
przeżywają. Takie działania sprawdzają się jed-
nak tylko przez moment. Potem znów trzeba wró-
cić do domu, gdzie smutek wybucha z jeszcze 
większą siłą. Zdarza się, że dzieci, pragnąc dać 
matce poczucie, że nadal jest potrzebna, nad-
miernie obarczają ją nowymi pracami. Niestety 
próba zapełnienia czymkolwiek pustki powstałej 
po śmierci partnera jest tylko bagatelizowaniem 
owej straty. Szukanie wdowie nowego zajęcia 



Dokończenie na str. 18

jest także apelem, by wróciła do życia. Drzemiący  
w każdym człowieku potencjał potrzebuje swojego 
środka wyrazu. Szkoda by było, żeby się zmarno-
wał. Jednak potrzeba nowych obowiązków doj-
rzewa dopiero po jakimś czasie i nie powinna być 
narzucana z zewnątrz. Pozwólmy więc, by sama 
się w nas odezwała. Trzeba czasu, by pogodzić 
się ze stratą, by poczuć i docenić jej rozmiary.



Poprawna wymowa jest jednym z naj-
ważniejszych czynników umożliwia-

jących prawidłowe rozwijanie się dziec-
ka w społeczeństwie. W związku z po-
wyższym w okresie do 6 lat powinno ono 
mieć już opanowaną poprawną artykula-
cję wszystkich głosek języka polskiego. 

Wady wymowy często wpływają na 
cechy osobowości, takie jak: nieśmiałość, 
zamykanie się w sobie, poczucie mniej-
szej wartości. Od poprawnej wymowy za-
leży to, jak otoczenie będzie postrzegać 
dziecko w przedszkolu i w szkole. Uczeń, 
który swobodnie wyraża swoje myśli, po-

prawnie pod względem artykulacyjnym, 
stylistycznym i gramatycznym, jest bar-
dziej pewny siebie. Należy również pa-
miętać, że wczesna interwencja logope-
dyczna przy zaburzeniach w kształtowa-
niu się mowy ustnej stanowi profilakty-
kę dla trudności w nabywaniu umiejęt-
ności czytania i pisania. Wady wymo-
wy utrudniają naukę, a nawet ogranicza-
ją możliwość wyboru zawodu w życiu do-
rosłym. Czasami nieprawidłowa wymowa 
ma wpływ na wybór zawodu niezgodne-
go z aspiracjami i zdolnościami, rodząc 
frustrację. 
W 6 roku życia dziecko powinno mieć 
już cały zasób głosek. Wszystkie odchy-
lenia od normy w kwestii wymowy po-
winny być konsultowane z logopedą.

Co powinno niepokoić rodziców?
Mowa dziecka rozwijająca się póź-

niej niż jego rówieśników.

Kiedy dziecko:
- w ogóle nie mówi, mimo ukończenia 

1 roku życia,
- ma trudności z wydobywaniem dźwię-

ków,
- sporadycznie wymawia sylaby,
- ma 2 lata i wymawia tyko kilka słów,
- ma 3 lata i nie wymawia którejkolwiek 

z samogłosek (a,o,u,e,y,i) lub nadal mówi 
równoważnikami zdań,

- ma 4 lata i posługuje się tylko prosty-
mi zdaniami,

- ma 6 lat, ale jego mowa jest na pozio-
mie dziecka trzyletniego,

- jąka się lub zacina,
- ma niedosłuch, 
- nawykowo mówi przez nos,
- kiedy rozwój mowy dziecka w jakimś 

momencie zatrzymał się lub się cofnął (od 
pewnego etapu rozwija się prawidłowo, a 
następnie z niewiadomych przyczyn za-
hamowany został jej postęp lub dziecko 
przestało mówić w ogóle).

Każdy rodzic chciałby, aby jego 
dziecko pięknie mówiło. To rodzice, jako 
pierwsi mają szansę dostrzec nieprawi-
dłowości w mowie swoich dzieci. Nie każ-
dy jednak wie, co powinno niepokoić, na 
co należy zwrócić uwagę. Czasem uświa-
domienie sobie najprostszych rzeczy 
może być najważniejsze. Trzeba zatem 
pamiętać o tym, że mowa dziecka powin-
na być zrozumiała nie tylko dla mamy i 
reszty domowników, ale także dla obcych 
osób. Jeżeli tak nie jest, a dziecko ma ok. 
4 lat warto skonsultować się z logopedą. 
Wiek 4 lat jest dobrym wiekiem, aby lo-
gopeda ocenił mowę dziecka i stwierdził, 
co jest rozwojowe, czyli może samoistnie 
zaniknąć w miarę doskonalenia się apa-
ratu artykulacyjnego i poszerzania do-
świadczeń językowych, a nad czym na-
leży popracować. Wszelkie wady wymo-
wy dobrze jest korygować do 6 roku ży-
cia, tak, aby w pierwszej klasie dziecko nie 
popełniało błędów w pisaniu – pamiętaj-
my o tym, że dzieci piszą tak jak mówią i 

Prawidłowa mowa dziecka



tak jak słyszą. Należy pamiętać, że spraw-
ne komunikowanie się dziecka powoduje, 
że dziecko może frustrować się, reagować 
agresją lub wycofaniem. 

Gdzie szukać pomocy?
Jeśli obawiasz się, że twoje dziecko 

może mieć problemy z prawidłowym roz-
wojem mowy, udaj się do logopedy. Tylko 
specjaliści są w stanie stwierdzić czy ko-
nieczna jest terapia logopedyczna. Nie-
stety rodzice bagatelizują problem roz-
woju mowy dzieci, myśląc, że dziecko ma 
jeszcze czas i niedługo zacznie mówić. 
W większości przypadków każde opóź-
nienie mowy ma swoje przyczyny, które 
trzeba określić, aby odpowiednio pomóc 
dziecku. Ponadto wszelkie opóźnienia na 
ogół prognozują przyszłe problemy szkol-
ne dziecka. 

Renata Kmieć
Centrum Bernardyńska

511 511 234, 48 386 95 00, 48 386 96 00
Radom, ul. Bernardyńska 3A



Radom, ul. Bernardyńska 3A,
biuro@centrumbernardynska.pl, www.centrumbernardynska.pl

kom. 511 511 234, tel. 48 386 95 00, tel./faks 48 386 96 00 
w godz. 7.30-20.00

CEWNIKOWANIE PĘCHERZA MOCZOWEGO
CYSTOSKOPIA
OPERACJA STULEJKI
PUNKCJA WODNIAKA JĄDRA
WYDŁUŻENIE WĘDZIDEŁKA
USUNIĘCIE ZMIANY SKÓRY I TKANKI PODSKÓRNEJ
WYCIĘCIE POWIERZCHOWNYCH PRZETOK ODBYTU
OPERACJA SZCZELINY ODBYTU
PODWIĄZANIE HEMOROIDÓW METODĄ BARRONA
REKTOSIGMOIDOSKOPIA
OPERACJA WRASTAJĄCEGO PAZNOKCIA
OPERACJA ŻYLAKÓW KOŃCZYN DOLNYCH METODĄ KLASYCZNĄ
MINIFLEBEKTOMIA - CHIRURGICZNE USUNIĘCIE ŻYLAKÓW
SKLEROTERAPIA - OSTRZYKIWANIE ŻYLAKÓW
ZABIEGI DERMATOLOGICZNE
DERMATOSKOPOWE BADANIE ZNAMION
ODTRUWANIE POALKOHOLOWE DETOX
WSZYWKA ALKOHOLOWA ESPERAL
INIEKCJE DOSTAWOWE I OKOŁOSTAWOWE POD KONTROLĄ USG

Z A B I E G I  W  C E N T R U M  B E R N A R D Y Ń S K A

ECHO SERCA
HOLTER EKG
EKG
USG DOPPLER COLOR NACZYŃ KOŃCZYN DOLNYCH, SZYI
USG JAMY BRZUSZNEJ
USG ORTOPEDYCZNE
USG PIERSI
USG STAWU BIODROWEGO U DZIECI
USG TARCZYCY

USG UROLOGICZNE

W Y K O N U J E M Y  B A D A N I A

Ś W I A D C Z Y M Y  U S Ł U G I  W  Z A K R E S I E  M E D Y C Y N Y  P R A C Y
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	 lek. spec.	 Alter Andrzej 	 UROLOG

	 tech.	 Bidziński Sylwester 	 MASAŻYSTA

	 lek. spec.	 Brudnias Tadeusz 	 ORTOPEDA I TRAUMATOLOG NARZĄDU RUCHU/	
			   PRELUKSACJA

	 lek. spec.	 Brudnicka Anna 	 OKULISTA / MEDYCYNA PRACY

dr n. med. 	 Buczyńska-Chyl Jolanta 	 NEFROLOG

	dr n. med. 	Chlebny Wojciech 	 OTORYNOLARYNGOLOG

	 mgr	 Chochoł Agnieszka	 PSYCHOLOG-SEKSUOLOG

	 lek. spec.	 Chyl Piotr 	 ORTOPEDA I TRAUMATOLOG NARZĄDU RUCHU / 	
			   PRELUKSACJA

	 lek. spec.	 Drotlef Bogusław 	 CHIRURG OGÓLNY / PROKTOLOG

	 lek. spec.	 Gaczyński Robert 	 PSYCHIATRA I LECZENIE UZALEŻNIEŃ

	 lek. spec.	 Garganisz - Studniarz Joanna 	 REUMATOLOG

	 lek. spec.	 Głód-Socha Katarzyna 	 NEUROLOG / MEDYCYNA PRACY

	 lek. spec.	 Grabiec Elżbieta 	 ENDOKRYNOLOG / ENDOKRYNOLOG DZIECIĘCY

	 lek. spec.	 Grel Norbert 	 RADIOLOG (USG)

	 lek. spec.	 Kasperski Mirosław 	 NEUROCHIRURG

	 mgr	 Kmieć Renata 	 LOGOPEDA

	 lek. spec.	 Lańczyk-Wrona Barbara 	 DIABETOLOG

	 lek. spec.	 Latała-Musiał Krystyna 	 KARDIOLOG

	 lek. spec.	 Molga Jacek 	 UROLOG

	 lek. spec.	 Molga Radosław 	 UROLOG

dr n. med.		 Nadgrodkiewicz Krzysztof 	 NEUROLOG

dr n. med.		 Narożnik Sławomir	 ENDOKRYNOLOG

	 lek. spec.	 Nierubca Antoni 	 UROLOG

	 lek. spec.	 Nitka Tadeusz Mieczysław	 MEDYCYNA PRACY / LARYNGOLOG

	 lek. spec.	 Noll Grzegorz 	 CHIRURG OGÓLNY / CHIRURG NACZYNIOWY

	dr n. med.	 Noll Krzysztof 	 CHIRURG OGÓLNY I ONKOLOG / PROKTOLOG

	dr n. med.	 Ostrach Andrzej 	 CHIRURG OGÓLNY / CHIRURG NACZYNIOWY

	 lek. spec.	 Radziejowski Krzysztof 	 KARDIOLOG	

	 lek. spec.	 Roguś Adam 	 ORTOPEDA I TRAUMATOLOG NARZĄDU RUCHU 

	 lek. spec.	 Sander Krzysztof 	 UROLOG

	 lek. spec.	 Sidor Marcin 	 KARDIOLOG

	 mgr 	Skalska Nina	 DIETETYK

	 lek. spec.	 Skałbania Magdalena	 DERMATOLOG I WENEROLOG

	 lek. spec.	 Słomska-Kasperska Grażyna	 UROLOG

	 lek. spec.	 Szadkowski Tomasz	 CHIRURG OGÓLNY

	 lek. spec.	 Szymańska Beata	 INTERNISTA

	dr n. med.	 Więckowski Jarosław	 RADIOLOG (USG)

	 lek. spec.	 Wilczak Jolanta	 NEUROLOG

	 mgr 	Wójcik Grażyna	 LOGOPEDA

	dr n. med.	 Wypyski Andrzej 	 CHIRURG DZIECIĘCY

S P E C J A L I Ś C I



(wydającego skierowanie na wykonanie TK). 
Kwalifikowani są chorzy z udokumentowa-
nymi (TK, MR) zmianami w obrębie kręgo-
słupa, cierpiący na bóle przewlekłe (co naj-

mniej 3 miesiące), niepoddające się terapii 
konwencjonalnej. Zapisy na zabiegi dokony-
wane są na podstawie skierowania od leka-
rza specjalisty neurologa, neurochirurga lub 
ortopedy. Przed zabiegiem pacjent wypełnia 

specjalną ankietę zawierającą pytania doty-
czące przeciwwskazań do zabiegu oraz for-
mularz zgody na zabieg.

endomed® Radom ul. Kilińskiego 6  
we współpracy z niemiecką Kliniką Neuro-

chirurgii w Greifswald OFERUJE - Konsul-
tacje neurochirurgiczne (w języku polskim  

i niemieckim), kwalifikujące do zabiegu oraz 
zabiegi : Celowana okołokorzeniowa tera-

pia bólu pod kontrolą Tomografu Kompute-
rowego.
Kontakt: 

ENDOMED - Zakład Dignostyki Obrazowej  
ul. Kilińskiego 6 26-600 Radom

tel. 48 340 02 35 w. 2 ;
kom.606 169 634 w. 2

Dokończenie ze str. 9 

Innowacyjne okołokorzeniowe leczenie 
przewlekłego i ostrego bólu pleców





Dokończenie ze str. 10
Zbyt wcześnie podjęte obowiązki, zajęcia 

zakłócające ten wewnętrzny proces tylko roz-
mywają wartość tego, co łączyło małżonków. 
Chęć stania się potrzebnym nie oznacza też 
przyzwolenia na wykorzystywanie. Czasami 
drzemią w naszej duszy jakieś nie do końca 
uświadomione pragnienia, które teraz ostroż-
nie możemy wydobyć na światło dzienne. Aby 
zdobyć się na to, trzeba najpierw się wyco-
fać, zagłębić w siebie. Łatwiej przychodzi to 
osobom, które nawet za życia partnera miały 
własne zainteresowania i zajęcia niezwią-

zane z życiem rodzinnym. One po śmierci 
męża, nawet po dłuższym czasie, będą miały 
do czego wrócić. Bycie potrzebną to delikatny 
temat. Dobrze, jeżeli czujemy się przydatne, 
jednak w tym poczuciu tkwi zarazem element 
dwuznaczności. Z jednej strony bowiem pra-
gniemy być potrzebne, jednak z drugiej strony 
tęsknimy także, by wreszcie zająć się sobą. 
Dzieje się tak szczególnie wtedy, gdy mamy za 
sobą okres intensywnej opieki nad mężem albo 
długie lata małżeństwa, w którym dominował 
partner. Dochodzi wówczas do głosu poczu-
cie, że byłyśmy nie tylko potrzebne, ale raczej 

wykorzystywane czy wręcz wyzyskiwane. Być 
może zatem po latach życia wypełnionego 
intensywną pracą i oddaniem innym warto 
pozwolić, by teraz to inni zrobili coś dla nas.

Poruszająca jest historia pewnej wdowy 
i jej dzieci, które z nadzwyczajnych umiejętno-
ści kulinarnych mamy korzystały jeszcze wiele 
lat po tym, jak wyprowadziły się z domu. Uwa-

Czy wdowa jest jeszcze
komuś potrzebna?



żały bowiem, że w ten sposób wyświadczają 
jej przysługę. I ona rzeczywiście chętnie dla 
nich gotowała. Jednak pewnego dnia zapro-
siła dzieci po raz ostatni na uroczysty obiad, po 
czym oświadczyła, że pragnie, by od teraz to 
one zaczęły gotować dla niej.
Więcej w książce: Znów będzie pięknie, choć 

inaczej – Angelika Daiker. Źródło: Deon.pl





10 sposobów na młodość i świetną sylwetkę!
Wszyscy zdajemy sobie sprawę  

z tego, że sposób, w jaki się od-
żywamy ma niekorzystny wpływ 

na nasze zdrowie, samopoczucie czy wy-
gląd. Jak zatem powinniśmy się odżywiać, 
co powinniśmy wyeliminować z naszych 
nawyków żywieniowych, aby podnieść ja-
kość naszego życia? Co jeść, aby zachować 
zdrowie, młodość i świetną sylwetkę?

Analizując przedstawiony dekalog ży-
wieniowy, zawierający najistotniejsze za-
sady w zakresie racjonalnego odżywiania, 
zastanówmy się, jakie błędy popełniamy  
i co powinniśmy zrobić, aby je wyelimino-
wać.
1. Stosuj zasadę potrójnego „U” – uroz-
maicenie, umiarkowanie i uregulowanie

Bardzo istotnym czynnikiem racjo-
nalnego odżywiania się jest urozmaice-
nie i różnorodność spożywanych produk-
tów. Nie ma artykułu spożywczego, któ-
ry posiadałby w swoim składzie wszystkie 
niezbędne substancje pokarmowe w od-
powiednich dla nas ilościach. Każdy posi-

łek powinien zawierać składniki odżywcze 
– białka, węglowodany, tłuszcze, witami-
ny i sole mineralne. Należy unikać łączenia 
produktów zawierających w dużych ilo-
ściach ten sam składnik, a ubogich w inne. 
Poza tym, stosując zasadę urozmaicenia 
diety, jest dużo mniejsze ryzyko kumulacji 
szkodliwych substancji, obecnych w okre-
ślonych asortymentach żywności, tj. meta-
le ciężkie, azotany, pestycydy czy natural-
ne substancje antyodżywcze.

Zachowanie umiaru w odżywia-
niu jest ważnym elementem w profilak-
tyce otyłości. Statystyki wskazują, iż co-
raz więcej osób ma nadwagę, która sprzy-
ja powstawaniu groźnych chorób cywili-
zacyjnych, tj. nadciśnienie, choroby ser-
ca, miażdżyca, cukrzyca itp. Dlatego nale-
ży eliminować zły nawyk przejadania się, 
który powoduje dostarczanie do organi-
zmu zbędnych kalorii. Nadmiar spożytej 
w posiłku energii zamieniany jest w tkan-
kę tłuszczową, która nie tylko zniekształca 
sylwetkę, ale przede wszystkim jest szko-

dliwa dla naszego zdrowia.
Niemałe znaczenie w odżywianiu 

maspożywanie posiłków o stałych porach, 
najlepiej 4-5 razy dziennie. Zawsze na-
leży pamiętać o śniadaniu, które zapew-
nia nam energię na cały dzień. Nieste-
ty wszechobecna ostatnio u nas zachod-
nia moda jest coraz bardziej widoczna  
w nowych nawykach żywieniowych. Bar-
dzo często pierwszy i najbardziej obfity po-
siłek zjadamy późnym popołudniem, a na-
wet wieczorem. Stanowi to duże obciąże-
nie dla układu pokarmowego, sprzyja nad-
wadze i bezsenności.

Dokończenie na str. 22



2. Głównym składnikiem każdego po-
siłku powinny być pełnoziarniste produk-
ty zbożowe

Pełnoziarniste produkty zbożowe są 
nie tylko źródłem łatwo przyswajalnej ener-
gii, ale także wielu cennych składników mi-
neralnych i witamin. Bardzo istotna jest 
również obecność w nich błonnika pokar-
mowego – substancji oczyszczającej orga-
nizm z toksycznych substancji, poprawiają-
cej perystaltykę jelit i tym samym ułatwia-
jącej wypróżnianie. Błonnik przeciwdzia-

10 sposobów na młodość i świetną sylwetkę!
Dokończenie ze str. 21

ła otyłości, chroni przed miażdżycą i nowo-
tworem jelita grubego. Wybierając jasne 
pieczywo, biały ryż i makaron dostarczamy 
do organizmu tylko tzw. puste kalorie, po-
zbawione wielu cennych składników.

3. Pij mleko chude i wybieraj jego ni-
skotłuszczowe przetwory

Mleko jest uznawane od wieków za 
najzdrowszy napój świata. Zawiera pełno-
wartościowe białko o wysokiej wartości 
biologicznej. Także jego przetwory, szcze-
gólnie sery podpuszczkowe i napoje mlecz-
ne są najbardziej cennym wśród produk-
tów spożywczych źródłem łatwo przyswa-
jalnego wapnia, a także fosforu, potasu i wi-
tamin z grupy B. Mleko jako jedyne wśród 
produktów pochodzenia zwierzęcego po-
siada właściwości alkalizujące (odkwasza-
jące). Fermentowane napoje mleczne, tj. 
jogurt, kefir, maślanka, dzięki obecności w 

nich cennej flory bakteryjnej chronią or-
ganizm przez wieloma infekcjami, wzmac-
niając naturalną odporność. Starajmy się 
wybierać produkty przygotowywane na 
bazie mleka odtłuszczonego, które nie do-
starczają szkodliwej substancji, jaką jest 
cholesterol.

4. Unikaj czerwonego tłustego mię-
sa. Wybieraj mięso białe oraz ryby

Mięso i jego przetwory są podsta-
wowym źródłem wysoko wartościowe-
go białka, dobrze przyswajalnego żela-
za, przeciwdziałającego niedokrwistości, 
oraz witamin z grupy B. Jednak spożywa-
nie tłustego, bogatego w cholesterol czer-
wonego mięsa, zwłaszcza wieprzowiny, 
wiąże się z ryzykiem wystąpienia miażdży-
cy i nadwagi. Dlatego zaleca się spożywa-
nie białego mięsa drobiowego (bez skóry), 
chudej wołowiny lub cielęciny. Niezwykle 
cennym produktem spożywczym są ryby, 
zarówno chude, jak również te zawierają-
ce w swoim składzie spore ilości zdrowe-
go tłuszczu. W przeciwieństwie do tłusz-
czu zwierzęcego, tłuszcz zawarty w mięsie 
ryb jest bardzo wartościowy pod wzglę-
dem odżywczym. Charakteryzuje się dużą 
ilością wielonienasyconych kwasów tłusz-
czowych zalecanych w profilaktyce cho-
rób serca.

5. Warzywa i owoce spożywaj co-
dziennie

Nikogo chyba nie trzeba przeko-
nywać do walorów odżywczych warzyw  
i owoców – skarbnicy witamin, mikroele-
mentów i błonnika. Ich regularne spoży-
wanie chroni nas przed wieloma dolegli-



wościami i chorobami, wzmacnia odpor-
ność i wydolność organizmu. Owoce i wa-
rzywa należą na ogół do produktów ni-
skokalorycznych i powinny być zawarte  
w każdym posiłku. Różne rodzaje owoców 
i warzyw są bogate w odmienne składniki. 
Niektóre są doskonałym źródłem witami-
ny A, inne charakteryzują się wysoką za-

wartością witaminy C, kwasu foliowego 
lub potasu. Dlatego tak ważna jest ich róż-
norodność w codziennej diecie.

Źródło: Deon.pl

Dokończenie artykułu - kolejne pięć 
sposobów na młodość i świetną sylwetkę 
w lipcowym numerze Zdrówka.



Co byś zrobił, gdyby twoje ciało przestało cię słu-
chać – nie możesz ruszyć ręką, głową, nawet okiem. 
Leżysz w szpitalu na oddziale intensywnej terapii, ale 
zostałeś już spisany na straty. Lekarze mówią, że je-
steś „warzywem”, twój mózg nie pracuje. Jednak ty 
wszystko słyszysz i rozumiesz! Tylko jak im to prze-
kazać?

W takiej sytuacji, rodem z mrocznego thrillera, 
znalazł się Richard Marsh – bohater historii Dowód ży-
cia. Zanim go to spotkało był żwawym sześćdziesię-
ciolatkiem, emerytowanym policjantem, który uczył 
w szkole i uwielbiał przejażdżki swoim harleyem. Nie 
spodziewał się, że w jednej chwili jego dotychczaso-
we życie się skończy. Nagle został przykuty do szpital-
nego łóżka – bezradny i skazany na pomoc innych lu-
dzi. Nigdy wcześniej nie zastanawiał się nad tym jak 
porusza kończynami, oddycha, przełyka czy mówi. 
Wszystkie te czynności były tak oczywiste i naturalne, 
że nie poświęcał im uwagi. Teraz najważniejsze staje 
się dla niego przeżycie kolejnego dnia. 

Historia ta wydarzyła się naprawdę i została spi-
sana, by dać siłę tym, którzy walczą o przetrwanie i po-
wrót do zdrowia. Pokazuje jak silna jest w człowieku 
chęć życia i ile jest w stanie znieść, by móc się nim na 
nowo cieszyć.

Magdalena Skrok

Książka Dowód życia kosztuje 34.90. Czytel-
nicy Zdrówka mogą ją nabyć w specjalnej promocyj-
nej cenie 28 zł, w Księgarni Wysyłkowej Wydawnic-
twa WAM.

Aby uzyskać rabat, przy składaniu zamówienia 
należy podać kod ZD1.
Przy zamówieniu od 50.00 zł wysyłka w Polsce 
GRATIS.

Księgarnia Wysyłkowa Wydawnictwa WAM
ul. Kopernika 26, 31-501 Kraków

tel. 12 62 93 260, faks: 12 62 93 261

e.wydawnictwowam.pl

Oferta dla naszych 
czytelników
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Rok 2015
rokiem życia 

konsekrowanego
Dzień Życia Konsekrowanego ustanowił  

w 1997 roku Jan Paweł II. Papież Franci-
szek postanowił, że rok 2015 będzie Rokiem Ży-
cia Konsekrowanego. 16 sierpnia 2014 r. tak mówił  
w Korei do zakonnic i zakonni-
ków:
„Drodzy bracia i sio-
stry,  
z wielką po-
korą czyń-
cie wszyst-
ko, co możliwe, aby ukazać, że życie konsekrowane 
jest cennym darem dla Kościoła i dla świata. Nie cho-
wajcie go dla siebie”.

Studiowała fizykę i mówiła o sobie – ateistka. 
„Moje życie było bardzo ciekawe. Jako młoda dziew-
czyna miałam swoje pasje, w kościele nic mnie nie in-
teresowało. Byłam na wykładzie z fizyki współcze-
snej na temat sił wewnątrz jądra atomowego. W pew-
nej chwili przerwałam notowanie. Ponieważ wcze-
śniej interesowałam się astronomią połączyły mi się 
te dwie rzeczy – piękno mikro i makro świata. Pomy-
ślałam, że ktoś musiał to stworzyć, że jest Bóg stwór-
ca. I spontanicznie zaczęłam się modlić. Po wykła-
dzie puknęłam się w czoło – przecież ty jesteś ateistka.  
W mojej głowie pojawiło się pytanie – w co ty nie wie-
rzysz? Stwierdziłam, że mogę powiedzieć już pierw-
sze zdanie credo. I zaczęłam szukać. Klasztor począt-
kowo nie wchodził w grę, nie chciałam mieć z tym nic 
do czynienia. Stopniowo jednak okazywało się, że naj-
ważniejszy jest Pan Bóg. I w tym szukaniu trzykrot-
nie zmieniałam pracę zawodową, ostatecznie podję-
łam pracę naukową na Politechnice Śląskiej. W krót-
kim czasie przekonałam się, że nie chodzi o aktywizm, 
który praktykowałam, ale o to, żeby być z Jezusem. 
Tak doszłam do tego, że powinnam być w zakonie 
klauzurowym. Potwierdził mi to wykład z dogmaty-
ki o Trójcy Świętej, na którym usłyszałam, że jesteśmy 
powołani do kontemplacji Boga, to będziemy robić  
w Niebie, i warto się tej kontemplacji nauczyć już tu-
taj. Przez 40 lat życia zakonnego szukam Boga, chcąc 
być Mu wierną i modląc się za innych. W zakonie mia-
łam różne prace, funkcje, ale one są zupełnie nieważ-
ne wobec istoty, czyli bycia z Bogiem – stwierdza  
s. Dominika Sokołowska – mniszka, od 40 lat żyjąca w 
klasztorze dominikanek. 

Ogłaszając Rok Życia Konsekrowanego papież 
mówił: „Życie konsekrowane jest złożone, jest pełne 
łaski ale i grzeszności. W tym roku pragniemy uznać i 
wyznać nasze słabości, pragniemy też z mocą pokazać 
światu ile wśród nas jest świętości i żywotności. Jak 
wiele jest świętości ukrytej w naszych domach, klasz-
torach, ale przez to nie mniej owocnej, która sprawia, 
że konsekrowani są «żywymi ikonami Boga» po trzy-
kroć Świętego”. Może jedno z takich świadectw – jak 
tu zamieszczone – pozwoli nam inaczej spojrzeć na 
osoby konsekrowane. 

JT TJ
Jezuici w Radomiu – Kościół św. Trójcy. 

Spowiedź od 06.30 do 12.00 i od 15.00 do Mszy wieczornej. 
Całodzienna adoracja Najświętszego Sakramentu. 

(www.radom.jezuici.pl)





Anioły opiekuńcze ludzi miast
Każdy z nas jest wezwany 
do bycia dobrym człowie-
kiem czy to w małżeństwie, 
czy w kapłaństwie, czy  
w życiu konsekrowanym.

Papież Franciszek 
powiedział do osób po-
święconych Bogu: „Dzisiaj 

ludzie potrzebują z pewnością słowa, ale 
przede wszystkim pragną, abyśmy świad-
czyli o miłosierdziu, o czułości Pana, roz-
grzewającej serce, budzącej nadzieję, po-
ciągającej ku dobru”. Czując się pociągnięte 
przez dobroć Boga uczestniczymy w zbaw-
czej misji Chrystusa, obejmując swoją tro-
ską przede wszystkim środowiska miej-
skie. Powstałyśmy jako Zgromadzenie Có-
rek Maryi Niepokalanej w dniu 21 listopa-
da 1891 roku w Zakroczmiu, koło Warszawy. 
Naszym Założycielem jest bł. Ojciec Honorat 
Koźmiński – kapucyn, beatyfikowany w 1988 
r. przez św. Jana Pawła II, a współzałożyciel-
ką Matka Ludwika Waleria Gąsiorowska, 
szlachcianka herbu Ślepowron. Dom Głów-
ny Zgromadzenia znajduje się w Nowym 

Mieście nad Pilicą, gdzie można nawiedzić 
sanktuarium bł. Ojca Założyciela.

Bezpośrednią inspiracją do założe-
nia Zgromadzenia było ogłoszenie dogmatu  
o Niepokalanym Poczęciu Najświętszej Ma-
ryi Panny oraz beatyfikacja ludowego mi-
sjonarza i wielkiego czciciela Maryi - św. 
Ludwika Grignion de Montfort. Wydarze-
nia te wpłynęły na maryjny charakter Zgro-
madzenia. Charyzmat Zgromadzenia pole-
ga na naśladowaniu Jezusa Chrystusa, któ-
ry przyszedł na ziemię, by objawić miłość 
Boga i dokonać zbawienia. Maryja Niepo-
kalanie Poczęta jest dla sióstr najdoskonal-
szym wzorem zawierzenia Bogu i oddania 
się Chrystusowi dla szerzenia Jego Króle-
stwa na ziemi. Siostry Niepokalanki spełnia-
ją piękną misję, gdyż z woli Założyciela ca-
łym swoim życiem dziękują Bogu za Przy-
wilej Niepokalanego Poczęcia Najświętszej 
Maryi Panny. Starają się one przezwyciężać 
grzech i pomagają wszystkim dążyć do świę-
tości.  Zostały nazwane przez bł. O. Honora-
ta „aniołami opiekuńczymi ludzi miast”.

Cechą charakterystyczną Zgromadze-

nia jest życie ukryte. Siostry nie noszą ha-
bitu, lecz ubranie świeckie, dostosowane do 
środowiska, w którym żyją. Pełnią w świe-
cie rolę ewangelicznego zaczynu, bez wi-
docznych oznak konsekracji. W ten sposób 
mogą wpływać na środowisko, w którym się 
znajdują, mieć większy przystęp do ludzkich 
serc. Niepokalanki utrzymują się i prowa-
dzą dzieła apostolskie z pracy rąk własnych.  
Są blisko ludzi i starają się im pomagać. 
Udzielają się w Polsce i za granicą. Posłu-
gują w Warszawie, Gdańsku, Radomiu, Kiel-
cach, Końskich, Zakopanem, Białej Rawskiej, 
Lublinie, Hrubieszowie. Posługują np. jako 
katechetki, nauczycielki, wychowawczynie, 
pielęgniarki, zakrystianki, organistki, księ-
gowe. W Radomiu prowadzą Niepubliczne 
Przedszkole przy ul. Staromiejskiej oraz Nie-
publiczny Zakład Opiekuńczo – Leczniczy 
przy ul. 25 Czerwca. Pełnią misję ewangeli-
zacyjną w Afryce w Czadzie. Pracują także na 
Litwie, Białorusi i we Włoszech. Codziennie 
na modlitwie wynagradzają  zniewagi uczy-
nione Bogu i proszą Go o nowe powoła-
nia. „Pozwólmy – słowami Papieża Francisz-
ka - aby nasze serce się wzruszyło, pozwól-
my, by rozpaliło się ono czułością Boga. Po-
trzebujemy Jego serdeczności. Bóg jest wiel-
ki w miłości, Jemu cześć i chwała na wieki!”.

s. Viktoria




