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W siną dal...
powoli odpływają wakacje. W tym roku 

jak nigdy pełne słońca i wysokich tempera-
tur. Pogoda sprzyja letniemu wypoczynkowi. 

Rekordowe temperatury, które odno-
towali synoptycy, zostaną zapisane i staną 
się kolejnym punktem odniesienia. Ale prze-
cież nie tylko pogodę wspominać będziemy. 
Wakacje to czas zmian. Dzieci jakby szybciej 
urosły, a na zdjęciach z urlopowych wypraw 
wyglądamy trochę inaczej niż rok temu. 

I choć jeszcze trwają, to już czuje-
my oddech wrześniowej zawieruchy. O wy-
prawkach szkolnych trąbią reklamy, a na-
główki gazet przypominają o nadchodzą-
cych dniach wyborów i dobrych zmian, które 
obiecują politycy. Ale póki co mamy jeszcze 
wakacje. Nie dajmy im odpłynąć zbyt szybko. 
Wykorzystajmy każdy sierpniowy dzień, aby 
było co wspominać i do czego wracać.
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Bogactwo natury – czystek
Czystek to jedna z najsilniej działają-

cych roślin znanych człowiekowi. Wzmac-
nia odporność, działa antybakteryjnie  
i antywirusowo, pomaga usuwać toksy-

ny z organizmu i dobrze wpływa na 
kondycję skóry. Czystek ma lep-
sze właściwości od zielonej 
herbaty, dlatego warto go 
znać i pić herbatę z tego 
zioła.

Czystek (łac. Cistus 
incanus) to krzew o bia-
łych, różowych i czer-
wonych kwiatach, któ-
ry pochodzi z rejonu Mo-
rza Śródziemnego. Obec-
nie najczęściej można go spotkać  

w Grecji oraz na Wyspach Kanaryjskich.  
Jego lecznicze właściwości są 

znane od tysięcy lat, kiedy był 
powszechnie używany w zio-
łolecznictwie. Uważa się, że 
czystek to mirra znana ze 
Starego Testamentu.

Naukowcy wnikli-
wie zbadali czystek i odkry-

li szereg jego właściwości dla 
zdrowia. Czystek wykazuje sil-

ne działanie przeciwzapalne, an-
tybakteryjne i antywirusowe. Jest więc 



idealną rośliną, kiedy chcemy wzmocnić 
odporność. Picie naparu z czystka pozwa-
la szybciej pozbyć się przeziębień i grypy 
oraz zapobiega infekcjom górnych dróg 
oddechowych.

Herbata z czystka oczyszcza orga-
nizm z toksyn, umożliwiając skuteczny 
detoks. Usuwa metale ciężkie z naszego 
ciała, dlatego polecany jest zwłaszcza pa-
laczom oraz osobom żyjącym w dużych, 
zanieczyszczonych miastach. Warto ją pić 
dla wzmocnienia organizmu, ale również 
dla urody. Bogactwo antyoksydantów 
sprawia, że czystek neutralizuje wolne 
rodniki, co przynosi korzyści skórze. Re-
gularne picie naparu z tej rośliny odmła-
dza i zapobiega pojawianiu się zmarsz-
czek. Osoby walczące z trądzikiem oraz 
egzemą również mogą zauważyć pozy-
tywne efekty używania czystka i zaobser-
wować ulgę w swoich dolegliwościach.

Ziele czystka można również sto-
sować jako ochronę przed kleszczami.  
Niezwykłe zioło chroni przed zakaże-
niem, odstraszając kleszcze, oraz skutecz-
nie niszczy krętki wywołujące boreliozę.

Czystek zawiera więcej antyoksy-
dantów niż zielona herbata, wino czy sok 
z cytryny. W przeciwieństwie do jednego 
z najzdrowszych napojów na świecie – 
zielonej herbaty – nie ma żadnych skut-
ków ubocznych i działa silniej na system 
immunologiczny.

Czystek dostępny jest w formie  
suszonego ziela, z którego przyrządza 
się napar. Listki i kwiaty należy zalać go-
rącą wodą i zaparzyć przez kilka minut.  
Aby zauważyć efekty działania czyst-
ka, musimy uzbroić się w cierpliwość.  
Niezbędne jest regularne picie herbaty  
z czystka przez około miesiąc, codziennie. 
Badania nie wykazały żadnych skutków 
ubocznych przyjmowania czystka, dlate-
go wszyscy mogą bezpiecznie pić herba-
tę z jego suszonych liści, nawet dzieci po 
3. miesiącu życia.

Źródło: portal.abczdrowie.pl



Czystek, foto: M. Skrok



Szczepionka dla uczulonych na ryby

Ryby to silny alergen, nawet ślado-
wa jego ilość może wywołać u osób uczu-
lonych ciężkie reakcje alergiczne. Łódz-
cy naukowcy biorą udział w pracach nad 
szczepionką, która ma pomóc takim  
pacjentom, a nawet umożliwić im jedze-
nie ryb. 

Jak mówi PAP prof. Marek Kowalski, 
alergolog z Uniwersytetu Medycznego  
w Łodzi, u osoby uczulonej na rybę w cią-
gu kilkudziesięciu sekund po jej spożyciu 
mogą wystąpić dramatyczne objawy –  
w postaci na przykład utraty przytomno-
ści, a czasami nawet zgonu. – Reakcja ta 
może być wywołana niewielkimi, ślado-
wymi ilościami alergenu ryb – podkreśla.

Takim pacjentom, jak mówi ekspert, 
trudno jest unikać alergenów ryb, ponie-

waż wchodzą one w skład 
różnych pokarmów. – Do-
tąd nie było możliwe bez-
pieczne podanie szcze-
pionek w takim przypad-
ku. Naszą ideą była taka 
zmiana cząsteczki alerge-
nu (...), aby zachować jej 
zdolność do wywoływa-
nia tolerancji, ale by po-
zbawić ją zdolności uczu-
lającej, zdolności wywo-
ływania objawów ubocz-
nych – tłumaczy.

Niedługo nową 
szczepionkę będzie można podawać pa-
cjentom w Klinice Immunologii, Reuma-
tologii i Alergii Uniwersytetu Medycznego 
w Łodzi. Jak mówi prof. Krajewski, szcze-
pionka będzie miała na celu odczulenie  
i umożliwienie spożywania ryb przez oso-
by dotąd na nie uczulone, a przynajmniej 
„zdjęcie z tych osób niebezpieczeństwa, 

że przypadkowy kontakt z rybą może wy-
wołać ciężkie objawy alergiczne”.

 PAP - Nauka w Polsce
Źródło: Deon.pl



Lekarze zajmujący się lecze-
niem niepłodności, informują: ist-
nieje i rozwija się metoda diagno-
styczno-terapuetyczna, ukierun-

kowana na zdrowie prokreacyjne  
kobiety, znana jako NaProTechnolo-
gia (Metoda Naturalnej Prokreacji). 
Łączy ona edukację w zakresie od-

powiedzialnego rodzicielstwa z naj-
nowocześniejszą technologią me-
dyczną.
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Nowoczesna i bezpieczna
Naprotechnologia umożliwia 

dogłębne rozpoznanie przyczyn 
niepłodności i skuteczne ich lecze-
nie. Daje szanse na poczęcie drogą 
naturalnego współżycia i urodzenie 
zdrowego, donoszonego dziecka. 
Korzysta przy tym z najnowszych 
osiągnięć wielu gałęzi medycyny,  
w tym chirurgii, ginekologii, farma-
kologii i andrologii, we współpracy 
z naturalnymi funkcjami prokreacyj-
nymi kobiety.

Doświadczenia lekarzy-gine-
kologów ze Stanów Zjednoczo-
nych i Irlandii dowodzą, że napro-
technologia oferuje rozwiązania  
w sytuacjach, kiedy metoda in vitro  
pozostaje nieskuteczna lub szcze-
gólnie ryzykowna, potrafi też po-
konywać problem niepłodności  
męskiej i niedrożności jajowodów. 
Dzięki tej metodzie można również 
przewidywać problemy z płodno-
ścią, np. zagrożenie poronieniem.

Proponowana przez napro-
technologię obserwacja biomarke-
rów – naturalnych sygnałów wysyła-
nych przez organizm kobiety  umoż-
liwia skuteczne planowanie rodziny, 
bez ryzyka niebezpieczeństw zwią-
zanych z antykoncepcją hormo-
nalną.

Program leczenia NaPro
Osoby mające problem z po-

częciem dziecka mogą otrzymać 
pomoc w trzech etapach. Przygo-
towanie pary do pierwszej wizyty 
u lekarza naprotechnologa.

Okres ten trwa około trzech 
miesięcy. Przygotowanie prowa-
dzi przeszkolony instruktor. Uczy 
on kobietę nanosić wyniki obser-
wacji swojego organizmu na spe-
cjalne karty. Po trzech miesiącach 
obserwacji i zapisywanych wyników  
instruktor może zauważyć pewne 
nieprawidłowości, wskazujące np. 
na zaburzenia hormonalne lub 
stany zapalne, które prowadzą do 
obniżonej płodności lub zwiększo-
nego ryzyka poronienia samoist-
nego.

Diagnostyka. Po tym wstęp-
nym przygotowaniu małżeństwo 
jest kierowane do wykwalifikowa-
nego lekarza naprotechnologa, 

Dokończenie na str. 10



który przez następne trzy mie-
siące prowadzi diagnostykę labo-
ratoryjną, obrazową czy laparosko-
pową. Badania dodatkowe, takie jak 
ultrasonografia i badania hormo-
nalne nie są zlecane schematycznie, 
ale zgodnie z fizjologią i potrzebami 
danej kobiety.

Leczenie – ten etap trwa około 
roku. Obejmuje dostępne lecze-
nie hormonalne, chirurgiczne lapa-
roskopowe lub klasyczną laparoto-
mię. Wykorzystuje się nowoczesne 
techniki laserowe, chirurgię rekon-
strukcyjną jajowodów, specyficzne 
postępowanie przeciwwzrostowe. 
Celem jest przywrócenie zdrowia 
prokreacyjnego pary i uzyskanie po-
częcia.

Lista lekarzy naprotechno-
logów oraz instruktorów znaj-
duje się na stronie internetowej:  
www.problemyzplodnoscia.pl

 
Alternatywa

Naprotechnologia stanowi re-
alną alternatywę dla sztucznie 
wspomaganego rozrodu. Metoda  
in vitro niesie ze sobą ryzyko śmierci 
zarodków, poronień oraz ciąż mno-
gich zakończonych porodami 
przedwczesnymi. Pomija i lekce-
waży godność mężczyzny, kobiety  
i dzieci. Jest metodą drogą, kontro-
wersyjną i ryzykowną dla zdrowia.

Naprotechnologia stanowi re-
alną alternatywę dla sztucznie 
wspomaganego rozrodu, przy-
nosi nowe możliwości. Zajmuje się 
zdrowiem prokreacyjnym i gineko-
logicznym kobiety, w pełni współ-
pracując z jej układem rozrodczym.  
Jest metodą nowoczesną, bez-
pieczną i etyczną.

Źródło: Deon.pl
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Wydawać by się mogło, że wszyscy mó-
wimy czysto, wyraziście i bez nalecia-

łości gwarowych. Niestety rzeczywistość jest 
nieco inna. Wiadomo, że terapia osób doro-
słych, którzy mają wadę wymowy jest zde-
cydowanie trudniejsza i dłuższa z powo-
du wieloletnich zaniedbań w tej dziedzinie. 
Dlatego należy dbać o prawidłowy rozwój 
mowy u najmłodszych. Każda wada wymo-
wy, czy też niedokładność mówienia dziec-
ka powinna skłonić rodziców do wyjaśnie-
nia tego problemu u specjalisty i przepro-
wadzenia koniecznej korekty zaburzenia. 

Mowa w dużej mierze wpływa na ca-
łokształt rozwoju dziecka, a szczególnie na 

jego powodzenie w szkole. Stanowi ona na-
rzędzie w zdobywaniu informacji, pozwa-
la na wyrażanie swoich myśli, opinii, od-
czuć. Ogromną rolę w procesie kształtowa-
nia mowy dziecka odgrywają rodzice i naj-
bliższe otoczenie - to oni są jego pierwszy-
mi nauczycielami mowy poprzez wspólne 
zabawy, czytanie książeczek, ich opowiada-
nie i śpiewanie piosenek.

Prawidłowy rozwój mowy zale-
ży od wielu czynników, m.in. od prawidło-
wej budowy anatomicznej i funkcjonowa-
nia ośrodkowego układu nerwowego, pra-
widłowej budowy i czynności analizato-
ra słuchowego, wzrokowego i kinestetycz-
nego. Mowy uczymy się m.in. przez naśla-
downictwo dlatego tak ważne są wzorce ja-
kich dostarczają najbiźsi. Nikt nie rodzi się 
z umiejętnością mówienia. Mowa rozwija 
się w działalności praktycznej i prowadzi do 
powstania czynności umysłowych. Dziec-
ko stopniowo uczy się mówić. Początko-
wo jedynie słucha rozmów najbliższych, by 
po pewnym okresie takiego „treningu słu-

chowego” zacząć naśladować ich mowę.  
Zanim będzie mówiło poprawnie musi ono 
nauczyć się wielu czynności,  rzadko sobie 
uświadamiamy jaki wysiłek musi ono wyko-
nać. Jak sportowiec żmudnie trenuje apa-
rat mowy - ćwiczy wydobywanie dźwięku, 
posługiwanie się językiem, wargami i inny-
mi częściami ciała, tak aby zostały wyartyku-
łowane odpowiednie słowa. Jak naukowiec 
kojarzy słowa z ich znaczeniem, zapamię-
tuje je i przyswaja reguły budowania zdań.  
W proces mówienia zaangażowane są za-
tem: aparat oddechowy (odpowiedzial-
ny za oddychanie), aparat głosowy (odpo-
wiedzialny za wydobywanie dźwięku), apa-
rat artykulacyjny (wargi, język, podniebie-
nie, zęby, dziąsła), które sprawiają że nasza 
mowa jest zrozumiała. Ważnych jest jesz-
cze wiele innych elementów m.in. pamięć, 
myślenie, kontrola emocji. Są one jak tryby  
w maszynie, które muszą się zazębiać. 
Wszystkie te umiejętności dziecko zdoby-
wa i odpowiednio łączy dzięki cierpliwym 
codziennym samodzielnym próbom bez 
instruktora. Małe dziecko po prostu obser-
wuje, słucha, naśladuje i uczestniczy w roz-
mowach najbliższych. Patrzy na swoich ro-
dziców, bo to właśnie od nich dużo zale-
ży. Dziecko uczy się metodą prób i błędów, 
więc nie dziwmy się, że nie od razu wycho-
dzi mu to dobrze. Dorośli czasem wiele lat 
uczą się intensywnie języka obcego, a efekty 
są często gorsze niż u małego dziecka opa-
nowującego język ojczysty. Zanim dziecko 
pójdzie do szkoły powinno nauczyć się ro-
zumienia i posługiwania się językiem, zgro-
madzić ogromny zasób słownictwa, wy-
ćwiczyć się w budowaniu zdań, opanować 
poprawną wymowę nawet bardzo trud-
nych słów. Przez całe życie będzie dosko-
naliło swój język, jednak właśnie w dzieciń-
stwie, a dokładniej do 5 roku życia, w na-
uce mówienia dzieje się najwięcej. Dziec-
ko musi opanować bardzo istotne umiejęt-
ności, które będzie wykorzystywało i roz-
wijało przez całe życie. Nigdy później roz-
wój ten nie będzie już tak intensywny. Jeżeli  
w tym okresie pojawią się zaległości, to czę-
sto będą one trudne do nadrobienia. Wada 
wymowy dziecka przekłada się na jego błędy  
w czytaniu i pisaniu, gdyż dziecko często pi-
sze tak jak mówi np.: mlówka zamiast mrów-
ka; skoła zamiast szkoła; jowej zamiast ro-
wer, itp. Zaniedbania mogą mieć niekorzyst-
ny wpływ na wyniki osiągane przez dziec-
ko w szkole, dlatego tak ważne jest, aby nie 
przegapić tego czasu i dopomóc dziecku  
w osiągnięciu właściwego poziomu mowy.

Wspomagaj rozwój swojego dziecka: 
bawiąc się z nim, odpowiadając na jego py-
tania, stymulując jego rozwój odpowiednio 
do wieku (zachowaj umiar w wymaganiach 
w stosunku do dziecka).

Mów do dziecka: wolno, wyraźnie, po-
prawnie językowo (mów – masz szczotecz-
kę, a nie maś ściotećke).

Działaj, gdy zauważysz, że twoje dziec-
ko nie rozwija się prawidłowo.

Zadbaj o prawidłową mowę dziecka 



Jeśli wiesz, że twoje dziecko ma wa-
dliwą budowę narządów artykulacyjnych 
- warg, dziąseł, uzębienia udaj się do leka-
rza ortodonty.

Nie poprawiaj dziecka wielokrotnie. 
Wystarczy raz powtórzyć, aby usłyszało róż-
nicę, a następnie kontynuować rozmowę. 
Nie wymuszaj na dziecku poprawnej wymo-
wy, ponieważ może to przynieść odwrotne 
skutki.

Czytaj mu bajki i zachęcaj do ich 
streszczania. Prowadź rozmowy na temat 
przeczytanych książeczek i pozwól mu ryso-
wać i opisywać poznane utwory.

Jeśli masz wątpliwości i obawiasz się, 
że twoje dziecko nieprawidłowo mówi  nie 
lekceważ tego, zwróć się o pomoc do wła-
ściwego specjalisty, tylko on może stwier-
dzić, czy konieczna jest terapia logopedycz-
na.

Renata Kmieć
neurologopeda/oligofrenopedagog

Radom
ul. Bernardyńska 3A 

tel.: 511511234, 483869500, 483869600



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. 8.00-20.00

CEWNIKOWANIE PĘCHERZA MOCZOWEGO
OPERACJA STULEJKI
NAKŁUCIE WODNIAKA JĄDRA
WYDŁUŻENIE WĘDZIDEŁKA
USUNIĘCIE ZMIANY SKÓRY I TKANKI PODSKÓRNEJ
USUNIĘCIE ZMIANY ODBYTU
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
IMPLANTACJA DISULFIRAMU (ESPERAL)
INIEKCJE DOSTAWOWE I OKOŁOSTAWOWE POD KONTROLĄ USG
BIOPSJA CIENKOIGŁOWA TARCZYCY 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 NIEMOWLĄT, DZIECI, DOROSŁYCH
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

ŚWIADCZYMY USŁUGI  W ZAKRES IE  MEDYCYNY PRACY

L A B O R A T O R I U M  A N A L I T Y C Z N E



	 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
	 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
	 lek. spec.	 Ordyk-Rusek Patrycja 	 KARDIOLOG DZIECIĘCY
	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
	 lek. spec.	 Świgoń Paweł	 KARDIOLOG
	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



Jak radzić sobie podczas upałów
Dieta bogata w owoce, warzywa, 

wodę i soki, unikanie nagrzanych pomiesz-
czeń, ostrego słońca i większego wysiłku 
fizycznego, a w ciągu dnia odświeżający 
prysznic – dzięki przestrzeganiu tych zale-
ceń upały będą mniej dokuczliwe – mówią 

eksperci.
Według prognoz Instytutu Meteoro-

logii i Gospodarki Wodnej w tym tygo-
dniu temperatura powietrza na większo-
ści obszaru Polski sięgnie ponad 30 st. Cel-
sjusza. Tymczasem optymalna temperatura 

dla naszego organizmu to 20-24 stopnie.
Eksperci, m.in. lekarze i dietetycy, 

od lat mają stały zestaw rad na czas upa-
łów. Przede wszystkim zalecają przeby-
wanie w chłodnych pomieszczeniach  
i unikanie przebywania na słońcu, zwłasz-
cza wówczas, kiedy operuje ono najmoc-
niej. Osoby starsze i cierpiące na cho-
roby układu krążenia powinny pozostać 
w domu w godz. 11-17.

Jeśli jednak musimy wyjść na słońce, 
warto założyć lekką, niekrępującą ruchów 
przewiewną odzież, najlepiej w jasnych 
kolorach, no i pamiętać o nakryciu głowy. 
Osoby pracujące na zewnątrz powinny 
się regularnie chłodzić (np. przecierać 
wilgotnym ręcznikiem kark i skronie), 
robić częste przerwy w pracy. Ci zaś, któ-
rzy poruszają się po mieście, powinni jak 
najczęściej wchodzić do chłodnych, kli-
matyzowanych pomieszczeń (supermar-
kety, kina, muzea). Pomocne jest także 
branie w ciągu dnia chłodzącego prysz-
nica lub kąpieli; można też korzystać  
z kurtyn wodnych rozstawionych w nie-
których miastach, np. w Warszawie. 
Ważne jednak, aby nie były to kąpiele  
w miejskich fontannach, bo grożą one  
chorobami przewodu pokarmowego, 
skóry, oczu. W mieszkaniach – jeśli 
na zewnątrz jest cieplej niż wewnątrz 
budynku – okna od słonecznej strony 
powinny być w dzień zasłonięte  
i zamknięte.Otwierać je należy za to  
w nocy, aby wywoływać przepływ powie-
trza. 

Jak podkreśla dr Katarzyna Stoś  
z Instytutu Żywności i Żywienia w War-
szawie, podczas upałów bardzo ważne 
jest także nawadnianie organizmu. 
Nie możemy zapominać o produk-
tach bogatych w substancje odżywcze,  
a szczególnie w mikro- i makroelementy. 

– Ma to szczególne znaczenie  
z uwagi na fakt, że w gorące dni jemy 
dużo mniej, tym samym dostarczamy do 
organizmu zdecydowanie mniej substan-
cji odżywczych. Dlatego poza wodą, nie 
zapominajmy o innych produktach, się-
gajmy m.in. po soki owocowe i warzywne, 
owoce i warzywa, produkty pełnoziar-
niste, które uzupełnią potas, sód, wapń, 
magnez, ale także błonnik, fosfor, mangan 
i żelazo. Substancje te wpływają na pra-
widłowe funkcjonowanie organizmu, nie-
które z nich pomagają zapobiec odwod-
nieniu – radzi specjalistka.

Po warzywa i owoce warto się-
gać zdecydowanie częściej niż pięć razy 
dziennie. Szczególnie cenny w tym okre-
sie będzie arbuz, który aż w 92 proc. 
składa się z wody, a ma niską wartość 
energetyczną: około 30 kcal na 100 gra-
mów. Dodatkowo zawiera potas, wapń, 
magnez, żelazo i sód. Podobny wpływ na 
organizm będą miały melon czy gruszka.

Latem warto przestawić się na 
sałatki uzupełniane makaronem pełno-



ziarnistym lub kawałkiem mięsa bądź 
sera. Źródłem praktycznie wszystkich 
cennych składników odżywczych będzie 
też sok pomidorowy. Znajdziemy w nim 
potas, magnez, fosfor, ale też witaminę 
C, witaminę B6, beta-karoten, witaminę 
E oraz witaminę K. Jest niezwykle bogaty  
w błonnik, dzięki czemu nie tylko dostar-
cza organizmowi płynów, ale też dosko-
nale zaspokaja głód.

Turyści, którzy w upalne dni wybie-
rają się w góry, powinni wychodzić na 
szlak o świcie, nawet o godz. 5 rano, 
kiedy słońce nie jest jeszcze tak ostre, jak  
w godzinach południowych. – Na otwar-
tych górskich przestrzeniach nie ma 
schronienia przed słońcem, dlatego pla-

nując wysokogórską wycieczkę, należy 
pamiętać o nakryciu głowy, zapasie wody 
i kremach z filtrem – przypomina ratow-
nik TOPR Tomasz Wojciechowski.

Ryzykowne może okazać też się 
wsiadanie do nagrzanego w słońcu 
samochodu. Wewnątrz temperatura się-
gać może wtedy nawet 60-80 st. C. Dla-
tego zanim wsiądziemy do auta, należy 
je przewietrzyć i obniżyć w nim tempera-
turę. Dłuższa, ciągła podróż w nieklima-
tyzowanym samochodzie może być nie-
bezpieczna dla dzieci.

Niedopuszczalne jest też zostawia-
nie dziecka samego w zamkniętym samo-
chodzie. Im mniejsze jest dziecko, które 
np. śpi w foteliku, tym w większym stop-
niu jest zagrożone przegrzaniem.

W upały szczególnie powinny uwa-
żać osoby zażywające leki, bo mogą one 
spowodować nieoczekiwane reakcje 
organizmu. Jak wyjaśnia konsultant kra-
jowy w dziedzinie farmakologii klinicznej 
prof. Bogusław Okopień, największą i naj-
bardziej narażoną grupą są osoby cier-
piące na tak powszechne dolegliwości, 

jak nadciśnienie czy niewydolność serca, 
którym lekarze zapisują leki moczo-
pędne, aby odbarczyć serce i zmniejszyć 
obrzęki. Jeśli podczas upałów tacy cho-
rzy nie wypijają jednocześnie odpowied-
niej ilości płynów, grozi im odwodnienie, 
które może doprowadzić nawet do zagro-
żenia życia.

	 Inną grupą ryzyka są osoby 
przyjmujące chemioterapeutyki stoso-
wane w zakażeniach dróg moczowych, 
dróg oddechowych, zakażeniach skóry. 
– Jeśli pacjent po tych lekach wyjdzie na 
dłużej na światło słoneczne, może doznać 
ciężkiego oparzenia bądź zapalenia złusz-
czającego skóry. My to określamy czasem 
w medycznym żargonie mianem fotoder-
matozy – informuje prof. Okopień.

	 Osoby, które podczas upałów 
będą odczuwać ból, zawroty głowy, osła-
bienie, nudności, wymioty, kurcze mięśni 
(zwłaszcza brzucha i nóg, drgawki, więk-
sza częstotliwość bicia serca i oddechu) 
powinny zgłosić się do lekarza.
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Uwaga na probiotyki!

Warto stoso-
wać pro-
biotyki po-

nieważ mają one do-
broczynny wpływ na 
cały nasz organizm, 
nie tylko jelita – uwa-
ża krajowy konsultant 
ds. gastroenterologii 
prof. Grażyna Rydzew-
ska. Problem jednak w 
tym, że na rynku jest wiele preparatów 
słabej wartości.

Probiotyki czyli wyselekcjonowa-
ne kultury bakterii służą poprawie pra-
cy układu pokarmowego. – A właściwy 
mikrobiom ma wpływ nie tylko na nasze 
jelita, ale na cały organizm. Badania wy-
kazały, że panie, które przez 4 tygodnie 
piły sfermentowane mleko z probioty-

kami słabiej reago-
wały na emocjonal-
ne obrazy – powie-
działa gastroente-
rolog prof. Grażyna 
Rydzewska. Jak do-
dała, niewłaściwy 
mikrobiom przy-
czynia się m.in. do 
depresji, czy otyło-
ści.

Zdaniem prof. Rydzewskiej probio-

tyki warto przyjmować nie tylko wtedy, 
gdy cierpimy na biegunki.

 – Wiele kobiet w ciąży przyjmu-
je preparaty z Lactobacillus rhamno-
sus ponieważ niektóre badania wskazu-
ją, że zmniejszają one podatność dziec-
ka na alergie – zauważyła prof. Rydzew-
ska. Według niej nawet jeśli te badania 
nie są ostateczne, to przyjmowanie tego 
rodzaju probiotyku nie powoduje nega-
tywnych skutków zdrowotnych.

Dokończenie na str. 21





Uwaga na probiotyki!
Dokończenie ze str. 19

Po probiotyki powinni też sięgać 
ci, którzy odczuwają negatywne skutki 
przyjmowania niektórych leków przeciw-
bólowych (np. ibupromu). – Leki tego ro-
dzaju uszkadzają śluzówkę żołądka stąd 
niektórzy pacjenci razem z ibupromem 
winni łykać leki osłonowe, probiotyczne 
– zaznaczyła profesor.

W rozmowie z PAP prof. Rydzewska 
podkreśliła, że działanie probiotyków 
jest szczepozależne.

– Stąd nie jest obojętne, co łykamy  
i gdy lekarz wskazuje nam konkretny pro-
biotyk, to nie warto zamieniać go w ap-
tece na tańszy. Można go zamienić, ale 
tylko na taki, który ma ten sam skład.  
Bo szczep szczepowi równy, ale probio-
tyk probiotykowi już nie – podkreśliła.

Probiotyki na polskim rynku me-
dycznym traktowane są jako suplemen-
ty diety, stąd ich zarejestrowanie, czy 
wprowadzenie na rynek nie wiąże się  
z wymogiem przeprowadzenia drogich 
badań. – Dlatego na rynku jest mnóstwo 
preparatów, ale wiele z nich jest niewie-
le wartych.

Dlatego naprawdę warto poradzić 

się lekarza, co przyjmować, a czego nie 
i kupując probiotyk nie kierować się wy-
łącznie tym, że jest on tani – podkreśliła 
prof. Rydzewska.

Alternatywą dla łykania kapsu-
łek probiotycznych może być jedzenie  
jogurtów probiotycznych (nie każdy  
jogurt taki jest a tylko te, które mają 
słowo „probiotyczny” na opakowaniu).  
W niektórych krajach, np. w Szwecji 
można kupić probiotyczne soki.

– W Polsce jednak wciąż mamy na 
rynku mało żywności funkcjonalnej dla-
tego tym bardziej warto szukać produk-
tów naprawdę wartościowych – podkre-
śliła prof. Rydzewska.

PAP - Nauka w Polsce

Źródło: Deon.pl



Samodzielny Wojewódzki Publiczny Zespół Zakładów Psychiatrycznej Opieki Zdrowotnej 
im. dr Barbary Borzym w Radomiu

realizuje projekt pn.:
„Termomodernizacja budynku pawilonu szpitalnego nr 1 wraz z wymianą oświetlenia wbudowanego na energooszczędne”

dofinansowany przez Islandię, Liechtenstein i Norwegię
ze środków Mechanizmu Finansowego Europejskiego Obszaru Gospodarczego 2009-2014 (fundusze EOG). 

Wartość projektu - 2 667 800,00  PLN. Kwota dofinansowania z funduszy EOG: 2 114 577,00 PLN.
Okres realizacji projektu: 1 września 2014 roku – 30 listopada 2015 roku.

Celem głównym projektu jest 
poprawa efektywności energetycznej  
i ekologicznej budynku Pawilonu Szpital-
nego nr 1. Cel zostanie osiągnięty dzięki 
ograniczeniu emisji szkodliwego dwu-
tlenku węgla oraz zmniejszeniu zużycia 
energii cieplnej i elektrycznej. 

W ramach I etapu projektu wykonano 
termoizolację dachu budynku, wymie-

niono stolarkę okienną 
oraz drzwiową. Trwający 
obecnie II etap przewiduje 
dodatkowo: termoizolację 
ścian budynku, moderniza-
cję instalacji wewnętrznej 
centralnego ogrzewania  
oraz wymianę oświetlenia 
wbudowanego na energo-
oszczędne typu LED. 

Poprzez fundusze 
EOG i fundusze norwe-

skie, Islandia, Liechtenstein 
i Norwegia przyczyniają się do zmniejsza-
nia nierówności społecznych i ekonomicz-
nych oraz wzmacniania relacji dwustron-
nych z państwami beneficjentami w Euro-
pie. Te trzy państwa ści-
śle współpracują z Unią 
Europejską na podstawie 
Porozumienia o Europej-
skim Obszarze Gospo-

darczym (Porozumienie EOG). 
W okresie 2009–2014 wartość fun-

duszy EOG i funduszy norweskich wynosi 
1,79 miliarda euro. Norwegia zapewnia 
około 97% łącznego finansowania. Fundu-
sze są dostępne dla organizacji pozarządo-
wych, instytucji badawczych i szkół wyż-
szych, sektora publicznego i sektora pry-
watnego w 16 krajach. W ich ramach ma 
miejsce szeroka współpraca z podmiotami 
z państw darczyńców, a przedsięwzięcia 
mogą być wdrażane do 2016 r. 

Najważniejsze obszary wsparcia obej-
mują ochronę środowiska i zmiany kli-
matyczne, badania i stypendia, społe-
czeństwo obywatelskie, ochronę zdrowia  
i wsparcie dla dzieci, równość płci, spra-
wiedliwość i dziedzictwo kulturowe. 

Dane kontaktowe: ul. Krychnowicka 1, 26-607 Radom;
tel. 48 332-45-04
e-mail: szpital@szpitalpsychiatryczny.radom.pl
www.szpitalpsychiatryczny.radom.pl





Minister zdrowia prof. Marian  
Zembala zapowiada wprowadzenie 
zakazu korzystania z solariów przez 
osoby poniżej 18 lat – informuje „Puls 
Biznesu”.

Znalazło się to na nowej liście 
priorytetów resortu zdrowia, co ozna-
cza, że rząd będzie chciał ten zakaz 
wprowadzić jeszcze przed jesiennymi 

Solaria
tylko dla dorosłych?

wyborami. Ograniczenie takie zosta-
ło już wprowadzone we Francji, Niem-
czech, Austrii, Belgii i Wielkiej Brytanii.

Gazeta przytacza wypowiedzi 
polskich właścicieli solariów, którzy 
uważają, że nie będzie to miało wpły-
wu na ich bieżącą działalność.

W Polsce działa 3-4 tys. solariów
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Rok 2015
rokiem życia 

konsekrowanego
Kto z nas nie słyszał o Drodze św. Jakuba, nazywa-

nej często także po hiszpańsku Camino de Santiago. Jest 
to szlak pielgrzymkowy do katedry w Santiago de Com-
postela w Hiszpanii, gdzie znajduje 
się ciało św. Jakuba Większego 
Apostoła. Mamy Rok Życia 
Konsekrowanego. 31 
lipca obchodzi-
liśmy litur-
giczne wspo-
mnienie św. Ignacego  Loyoli - założyciela jezuitów. Zaś 
sierpień to miesiąc pielgrzymek. W związku z tym, może 
warto zapoznać się z nową rzeczywistością w Kościele.

Ojciec Święty Franciszek udzielił odpustu zupełnego 
pielgrzymom udającym się do hiszpańskich sanktuariów  
w Loyoli i Manresie. Otwarty w 2012 r. i liczący prawie 
700 km szlak, łączy oba wspomniane sanktuaria. Przebiega 
on przez Kraj Basków, Nawarrę, La Rioję, Aragonię i koń-
czy się w Katalonii. Drogę tę św. Ignacy przebył w 1522 
r., gdy po nawróceniu się postanowił zmienić swoje życie.

Papież, który sam należy do założonego przez 
niego zakonu, podkreśla znaczenie chrześcijańskiej drogi, 
wychodzenia poza siebie i swój egoizm, aby postawić  
w centrum Jezusa. „Najważniejsze w sztuce wędrowa-
nia jest nie to, że się upada, ale że nie trwa się w upadku”, 
a zatem trzeba „szybko powstawać i iść naprzód z mocą 
i ufnością w Panu”, gdyż z Jezusem „wszystko jest moż-
liwe” – głosi dekret odpustowy.

Franciszek kładzie również nacisk na to, byśmy szli 
we wspólnocie, z przyjaciółmi, „zawsze w Kościele i razem 
z Kościołem”. Przypomina, że widnokręgiem drogi, którą 
szedł św. Ignacy, była zawsze chwała Boża. To droga nie-
spokojnego serca, nieustannie szukającego Boga, droga 
„świętego i pięknego niepokoju”. Ojciec Święty zwraca 
uwagę na potrzebę stałego słuchania tego, co mówi Jezus, 
a zatem głębokiego nawrócenia. Przypomina, że „służyć 
Chrystusowi oznacza kochać ten konkretny Kościół i słu-
żyć mu z wielkodusznością i w posłuszeństwie”.

Aby wędrować, trzeba mieć „serce wielkie i nieustra-
szone”, które skupia się na wielkich ideałach – przypomina 
jeszcze Ojciec Święty. I dodaje, że to wielkie serce przeja-
wia się też w małych, codziennych rzeczach, a zatem ma 
to być droga głębokiego nawrócenia, które budzi w nas 
pytanie: „Czy naprawdę stawiam Jezusa w centrum swo-
jego życia?”. Jest to droga, budowana przez ludzi słabych, 
grzeszników, którzy jednak pragną, aby „Chrystus ich zdo-
był”.

Takie są wskazania papieża-jezuity, ważne dla piel-
grzymów, idących śladami św. Ignacego Loyoli po jego 
nawróceniu. 

Warto tu jeszcze przypomnieć, że do warunków uzy-
skania każdego odpustu zupełnego, należy szczera spo-
wiedź i zerwanie z przywiązaniem do wszelkiego grze-
chu, nawet drobnego. Wszak chodzi o to, by się na szlaku 
nawrócić, by „szybko powstawać i iść naprzód z mocą  
i ufnością w Panu”. 

JT TJ

Jezuici w Radomiu – Kościół św. Trójcy. 
Spowiedź od 6.30 do 12.00 i od 15.00 do mszy wieczornej. 

Całodzienna adoracja Najświętszego Sakramentu. 
(www.radom.jezuici.pl)





25-lecie posługi Sióstr Dominikanek Matki Bożej Różańcowej w Polsce
Sięgając początków życia mona-

stycznego możemy stwierdzić, że życie 
konsekrowane niesie z sobą  pewną sta-
łość pośród przemijającego świata i zawi-
rowań historii. Zawsze chodziło o to, by 
jak powiedział św. Dominik: „kontemplo-
waną prawdę przekazywać”. Życie konse-
krowane XXI w. to przede wszystkim ra-
dość z przynależności do Boga. Głównie 
radością  możemy w dzisiejszym świecie 
być znakiem obecności Boga, a przez to 
przyciągać do Niego. Ta radość często nie-
sie z sobą otwartość, pragnienie pozna-
wania, odkrywania i pójścia w nieznane. 
Wszystko po to, aby głosić i być świadkiem 
niewidocznego dla oczu, ale Istniejącego, 
by służyć Prawdzie, poznawać ją i przeka-
zywać ludziom, zwłaszcza najmniejszym  
i najuboższym. 

Zgromadzenie Sióstr Dominikanek 
Matki Bożej zostało założone 8 września 
1895 przez Sługę Bożego Didaco Bes-
si w parafii pod wezwaniem św. Piotra  
w Lolo, we Włoszech. Założyciel był prze-
konany, że największym ubóstwem jego 
parafian nie była bieda lub choroba, ale 
brak poznania Prawdy - Jezusa Chrystusa.  
On osobiście spędzał wiele godzin na ado 
racji i osobistej modlitwie, aby jak najle-
piej służyć Bogu w najbardziej potrzebu-
jących, dlatego Zgromadzenie, które za-
łożył powstało w parafii i dla jej potrzeb. 
Swą postawą modlitwy i służby ks. Didaco 
był dla sióstr wzorem i du-
chowym przewodnikiem  
w podejmowanych przez 
nie działaniach apostol-
skich.

Pod koniec lat sześć-
dziesiątych, Zgromadze-
nie rozpoczęło swą dzia-
łalność misyjną, otwierając 
pierwszy dom w Indiach.

25 lat temu Bóg  
w Swoich planach i w Swo-
im miłosierdziu,  wybrał 
Polskę – a konkretnie - Lu-
blin, aby Jego miłość była 
głoszona i przekazywana 
innym poprzez naszą 
posługę. 

Do Polski sio-
stry przyjechały  
w 1987 roku. Dwa 
lata później został 
otworzony pierw-
szy dom w Lublinie,  
a następnie w Czę-
stochowie. Dom 
w Lublinie po dziś 
dzień jest domem 
formacyjnym, a od 
2010 roku prowa-
dzona jest również 
placówka opiekuń-
czo-wychowawcza: 

Rodzinny Dom im. 
św. Dominika. Pra-
ca w Polsce to głów-
nie katechizacja, pra-
ca z dziećmi i mło-
dzieżą, animacja li-
turgiczna oraz pro-
wadzenie rekolekcji  
i dni skupienia. 

W 1991 roku 
Zgromadzenie otwo-
rzyło placówkę  
w Ekwadorze (Ame-
ryka Południowa),  
w 2001 roku w Ru-
munii, w 2009 roku 
na Filipinach, co 
jeszcze bardziej oży-
wia ducha misyjne-
go we wszystkich 
wspólnotach.

W niedzielę  
24 maja 2015 r. 
ś w i ę t o w a l i ś m y 
25-lecie obecno-
ści naszego Zgro-
madzenia w Polsce. Wspólnie przeży-
ta Eucharystia – to wyraz wdzięczno-
ści za to wszystko co Pan Bóg zdzia-
łał w historii naszego Zgromadzenia, 
za to co dokonuje i będzie dokonywał  
w nas i poprzez nas. 

s.Renata, Dominikanka (OP)




