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okiełznana i stąd nie wiemy dokładnie, jaka 
pogoda będzie jutro”. Ale są też takie spra-
wy, o których decydujemy każdego dnia. Co 
zjemy na obiad? Którą drogą dojedziemy do 
celu? Czy teraz zadzwonić, czy trochę później?

Wybieranie zawsze niesie ze sobą okre-
ślone konsekwencje. Nie raz tego doświad-
czaliśmy. Bo gdybyśmy wyszli z domu tro-
chę wcześniej, wybrali inną drogę… to było-
by inaczej. A tak, jest jak jest. 

25 października odbędą się w naszej 
Ojczyźnie wybory do Sejmu i Senatu. I zno-
wu wybierzemy. Nawet ci, którzy nie pójdą 
głosować, oni też wybiorą, bo liczy się każ-
dy głos. Ten uznany przez komisję za ważny  
i ten źle oddany, i ten którego zabraknie rów-
nież. Sporo się dzisiaj dyskutuje na temat fre-
kwencji. Ilu z nas pójdzie głosować? To pozo-
staje niewiadomą. Pewne jest, że skutki wy-
borów będą dotykać nas wszystkich. Skoro 
więc mogę mieć wpływ, to może warto iść  
i zagłosować? Ja na pewno pójdę.
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Białe niedziele
P a n i 

L u c y n a 
W i ś n i e w s k a 
jest lekarzem 
n e u ro l o g i e m , 
posłanką ziemi 
radomskiej na 
Sejm Rzeczy-
pospolitej Pol-
skiej V kaden-
cji, współtwór-

czynią Radomskiego Środowiska „Ini-
cjatywa”. Szczególnie aktywnie działa 

w obszarze ochrony zdrowia i spraw 
rodziny. Obie te sfery doskonale łączą się 
podczas „Białych niedziel”. 

„Białe niedziele” są to akcje orga-
nizowane cyklicznie przez Radomskie 
Środowisko „Inicjatywa”. W ich ramach 
już od 15 lat lekarze specjaliści spotykają 
się z pacjentami na bezpłatnych konsul-
tacjach i badaniach. 

– Jeździmy do gmin do których 
jesteśmy zapraszani przez wójtów, przez 
radnych rady gminy, rady miejskiej, przez 
księży proboszczów. Zazwyczaj są to 
miejsca, gdzie jest utrudniony dostęp do 
lekarzy, m.in. wynikający z długich kole-
jek do specjalistów. Na tych terenach 
do których jeździmy mieszka dużo osób 
starszych, które mają problemy z poru-
szaniem się i z transportem do lekarzy. 
Staramy się pomóc tym ludziom – mówi 
Lucyna Wiśniewska. Dodaje również: – 

Zazwyczaj jeździmy grupą specjalistów, 
składającą sie z: neurologa, kardiologa, 
ginekologa-położnika, onkologa, orto-
pedy, dermatologa, laryngologa, okuli-
sty, alergologa. Jeśli jest taka potrzeba, 
jest z nami również pediatra, internista  
i stomatolog. 

„Białe niedziele” cieszą się ogrom-
nym zainteresowaniem. Chętni na wizytę 
u lekarza specjalisty nie muszą mieć ze 
sobą skierowania. Wystarczy że poja-
wią się w godzinach 9.00-15.00 w miej-
scu, gdzie wyznaczone zostanie przepro-
wadzenie akcji. Zazwyczaj są to szkoły, 
które mogą pomieścić wszystkich zain-
teresowanych. Poza lekarzami w „Białych 
niedzielach” biorą udział pielęgniarki, 
które przyjmują w gabinecie zabiego-
wym. Wykonują one badania takie jak: 
EKG, spirometria, poziom cukru we krwi, 
pomiar ciśnienia tętniczego. Ginekolo-
dzy wykonują cytologię. Jeśli jest taka 
możliwość przeprowadzane są również 
badania USG. „Białe niedziele” organi-
zowane były już w około 40 miejsco-
wościach. 

– Nie raz zdarzało się podczas „Bia-
łej niedzieli”, że nasi lekarze dzięki 
postawieniu trafnej i szybkiej diagnozy 
oraz wdrożeniu odpowiedniego lecze-



nia, ratowali pacjentom zdrowie i życie 
– opowiada Lucyna Wiśniewska. Jedno-
cześnie serdecznie zachęca do korzysta-
nia z tej inicjatywy – „Białe niedziele” 
to okazja by porozmawiać o dolegliwo-
ściach i wątpliwościach dotyczących 
zdrowia. Jest to swego rodzaju dar serca 
ze strony lekarzy.

Warto również wspomnieć o pikni-
kach ekologiczno-zdrowotnych, które od 
6 lat organizowane są w Radomiu przez 
Środowisko „Inicjatywa” oraz firmę Rad-
kom. Grupa lekarzy specjalistów udziela 
w tym czasie bezpłatnych konsultacji  
i porad. Cieszą się one dużym powo-
dzeniem zarówno wśród młodszych, jak  
i starszych mieszkańców Radomia. 

Pani Lucyna Wiśniewska
startuje w wyborach parlamen-

tarnych z listy komitetu wyborczego 
Prawo i Sprawiedliwość w okręgu 
wyborczym Radom (okręg nr 17)
z numerem 8 na liście.

(M.S.)



Opieka dla osób z demencją i chorujących na chorobę Alzheimera
Wiele rodzin w Polsce nie jest  

w stanie zapewnić stałej opieki swo-
im słabym i chorym bliskim. A ostat-
nie dni życia człowieka często wiążą się  
z ogromnym cierpieniem – zarówno 
chorego, jak i jego rodziny, bezradnej w 
obliczu choroby i nadchodzącej śmier-
ci ukochanej osoby. Bliscy ciężko chore-
go seniora często nie są w stanie zapew-
nić mu stałej opieki w domu i decydu-
ją się na zgłoszenie go do hospicjum lub 
zakładu opiekuńczo-leczniczego. Kiedy 
należy pomyśleć o takiej formie opie-
ki? Jak się o nią postarać? Czy jest po-
wszechnie dostępna?

Aby odpowiedzieć na to pytanie 
wybraliśmy się do Zakładu Opiekuńczo-
Leczniczego „Jaśmin” w Starym Goździe.  
Byliśmy tutaj z wizytą późną wiosną, aby 
przedstawić czytelnikom jak wygląda po-
byt pacjentów w tego typu placówce. Wte-

dy dowiedzieliśmy się, że pewną grupą 
chorych są osoby z otępieniem i chorobą 
Alzheimera i to do nich dzisiaj wracamy.

Schorzenia te zmieniają całkowicie 
życie chorego i jego rodziny, a wobec bra-
ku leczenia przyczynowego dla ogromnej 

większości chorych i ich rodzin to wyrok. 
Wyrok z którym trzeba będzie żyć staty-
stycznie 8-14 lat. Po okresie względnie sa-
modzielnego funkcjonowania, przy pew-
nej asyście i pomocy najczęściej człon-
ka rodziny, chory wymagać będzie sta-



Dokończenie na str. 8

łej obecności opiekuna. Podobnie jak  
w innych krajach, w Polsce także przewa-
ża model opieki rodzinnej. Ocenia się, że 
około 25-30% chorych w Polsce trafia do 
domów pomocy społecznej lub prywat-
nych domów opieki. Dzieje się to najczę-
ściej, kiedy choroba jest już poważnie za-
awansowana.

Wieloletnia opieka nad chorym z de-

mencją i chorobą Alzheimera jest obciąże-
niem psychologicznym, a z czasem wypa-
la opiekuna psychicznie. Badania amery-
kańskie potwierdzają statystycznie istotną 
nadumieralność opiekunów osób chorych 
na chorobę Alzheimera – 70% z nich cierpi 
z powodu permanentnego stresu, a 50%  
z powodu depresji.



Dokończenie ze str. 7
Opiekunowie chorych nazywani są 

ukrytymi ofiarami choroby Alzheimera.  
W sytuacji, gdy rodzina nie jest w stanie za-
pewnić choremu prawidłowej opieki, decy-
duje się na umieszczenie go w domu opieki. 

W Zakładzie Opiekuńczo Leczniczym 
w Starym Goździe koło Radomia znajdu-
je się pododdział dla pacjentów z różnymi 
rodzajami otępień, między innymi dla cho-
rych na chorobę Alzheimera. Lekarz Jo-
anna Buła-Grzybowska mówi, że pacjenci 

z takimi schorzeniami wymagają specjal-
nej opieki i troski we wszystkich wymia-
rach funkcjonowania. – Zajmują się nimi 
opiekunowie, szczególnie przygotowani 
do swojej pracy, osoby które mają serce do 
takiej opieki. Mają oni doświadczenie nie 
tylko w zawodzie, ale przechodzą też wie-
le szkoleń, które pozwalają im profesjonal-
nie zajmować się tą grupą chorych – wyja-
śnia nam lekarz.  

No cóż, szukałem, szukałem i znala-
złem. Mama ma chorobę otępienną i Al-
zheimera. Była już w innym zol-u, ale wła-
śnie musiałem ją zabrać, bo była niedo-
myta, głodna (schudła 4 kg w 2 miesią-

Opieka dla osób z demencją i chorujących na chorobę Alzheimera



ce). Nie miałem wyjścia, dobro matki jest 
najważniejsze. Byłem z siostrą u dyrekto-
ra ośrodka. Oprowadzono nas po ośrod-
ku, pokazano nam pokoje, kuchnię, salę 
do rehabilitacji świetlicę i… mama trafi-
ła do tego ośrodka. Dużym atutem ośrod-
ka jest fakt, że współwłaścicielem jest 
Pani doktor, która bardzo dba o pen-
sjonariuszy (konsultacje, kalendarz ką-
pieli, diety itp.). My też jesteśmy spokoj-
ni i dziękujemy właścicielom za pomoc.  
To tylko jedna z wielu wypowiedzi o opie-
ce nad chorymi w tej placówce. – Zdajemy 
sobie sprawę, że podjęcie decyzji o prze-
kazaniu opieki nad bliską osobą jest trud-
ne, dlatego też zachęcamy rodziny i opie-
kunów do wizyty w naszym ośrodku. Spo-
tkanie takie jest okazją do zapoznania się 
z wielokierunkowym programem terapeu-
tycznym Zakładu Opiekuńczo-Lecznicze-
go, a także pozwala uzyskać odpowiedzi 
na nierzadko trudne pytania – podkreśla-
ją właściciele ZOL.

W Zakładzie Opiekuńczo Leczniczym 
jest w tej chwili 98 osób. Ale tylko część  
z nich to osoby z demencją i chorujące na 
chorobę Alzheimera. Wszystkimi pacjenta-
mi na zmianę opiekuje się 60 osób: leka-
rze (dwóch internistów, onkolog, neuro-
log, dwoje psychiatrów), pielęgniarki, opie-
kunowie, sprzątający, do tego pracowni-
cy biurowi i techniczni. Opieka pielęgniar-
ska jest całodobowa. Na stałe w ośrod-
ku zatrudnieni są również: logopeda, psy-
cholog i dwoje fizjoterapeutów. – Dla nas 
najwyższą wartością jest zawsze człowiek. 
Wszystko co robimy i jak robimy, wykonu-
jemy z myślą o komforcie naszych pod-
opiecznych. Leczymy najlepszymi metoda-
mi, kupujemy urządzenia i leki na najwyż-
szym poziomie – podkreśla wielokrotnie 
lekarz prowadząca. – Systematycznie za-
kład nasz jest kontrolowany przez Sanepid, 
NFZ, Urząd Wojewódzki czy Konsultan-
ta Krajowego – podkreśla dyrektor Tomasz 
Grzybowski. Dodajmy jeszcze, że podod-
dział dla osób z demencją i chorujących 
na Alzheimera znajduje się na parterze bu-
dynku. Ze skrzydła jest bezpośrednie wyj-
ście na powietrze, gdzie znajduje się mały 
ogród spacerowy. – Pacjenci mają więc za-
pewnione bezpieczeństwo i opiekę – do-
dają prowadzący ZOL w Starym Goździe. 

Barbara Wójciak



Syndrom wypalenia zawodowego 
dotyczy coraz częściej dobrze wykształ-
conych, młodych ludzi, dopiero rozpo-
czynających swoją drogę zawodową. 
Aby nie wpaść w pułapkę, trzeba zwolnić 
tempo życia i realnie oceniać swoje obo-
wiązki – mówią eksperci.

Wbrew obiegowym opiniom syn-
drom wypalenia zawodowego nie doty-
czy osób, które od lat wykonują swój 
zawód i popadają w rutynę. Zdaniem 

ekspertów coraz częściej dotyczy on 
ludzi rozpoczynających dopiero karierę: 
dwudziesto- i trzydziestolatków.

– Być może dlatego tak się dzieje, że 
wydaje im się, iż mają dużo sił i energii, że 
są w stanie ze wszystkim sobie poradzić. 
Nie zwracają uwagi na to, że te siły mają 
im starczyć na lata, że potrzebują czasu, 
by ten bak doładować – podkreślała kie-
rownik Katedry Pedagogiki i Psychologii 
Uniwersytetu Technologiczno-Humani-
stycznego, prof. Anna Zamkowska.

Zdaniem eksperta młodzi pracow-
nicy często mają nierealistyczne wyobra-
żenia o swoich zadaniach w pracy. Z dru-
giej strony – jak zaznaczyła – ze względu 
na niższy status w stosunkach służbo-
wych – nie chcą odmówić przełożonemu 
wykonania zadań, które ze względu na 
nawał obowiązków i brak czasu – ich 
przerastają.

W ocenie ekspertów syndrom 
wypalenia zawodowego b. często dotyka 
osób, którzy spełniają się w pracy.

– Praca je nakręca; pracują, pracują 
i w pewnym momencie coś się zmienia, 
przestaje im się chcieć, nie mogą wstać 
z łóżka, mają w nosie ludzi, do których 
lgnęli, klienci przestają się liczyć. Było 
super i nagle tak nie jest – powiedziała 
w rozmowie z PAP wiceprezes zarządu 
Slowlajf Fundacji Przeciw Wypaleniu 
Zawodowemu Monika Madejska.

Eksperci podkreślają, że syndromy 
wypalenia zawodowego pojawiają się na 
różnych płaszczyznach. Objawy fizyczne, 
które – jak zaznaczają – często są baga-
telizowane to: zmęczenie, które nie mija, 
osłabienie, łatwość zapadania na przezię-
bienia i choroby wirusowe, bóle i napię-
cia mięśni, trudności z zasypianiem.

W sferze emocjonalnej z kolei poja-
wią się: uczucie pustki wewnętrznej, brak 
kontroli nad swoimi emocjami, przeja-
wiający się w zwiększonej płaczliwości, 
drażliwości, wybuchach agresji, zniechę-
ceniu.

Wyczerpanie psychiczne polega  
z kolei na negatywnym nastawieniu do 
siebie, a także do współpracowników i do 
osób, z którymi ma się styczność na co 
dzień: klientami, pacjentami, uczniami. 
Towarzyszy temu negatywne nastawie-
nie do wykonywanej pracy, lekceważenie 
i cynizm w stosunku do innych osób.

– Widząc swoje zachowanie w takim 
świetle osoba traci szacunek do siebie. 
Obniża się poczucie własnej wartości, 
występuje poczucie własnej nieudolno-
ści, bo każda czynność, która wcześniej 
zajmowała mniej czasu, teraz – z powodu 
niechęci i zmęczenia – wymaga więk-
szego wysiłku i nakładu czasu – mówi 
prof. Zamkowska.

Syndrom wypalenia zawodowego.
Masz go?



Eksperci wiążą syndrom wypale-
nia zawodowego także z dużym tem-
pem współczesnego życia. – Jeśli się 
wypalamy zawodowo, to znaczy, że pra-
cujemy nadmiernie, że eksploatujemy 
nasze zasoby energii, które są potrzebne, 
żeby funkcjonować normalnie – przeko-
nuje Madejska. Zaznacza jednak, że nie 
chodzi o to, by nie robić nic. – Trzeba pra-
cować na sto procent i skończyć tę pracę 
o ustalonej godzinie, a potem po prostu 
żyć. Cieszyć się rodziną, układać klocki  
z dzieckiem, iść na spacer – robić rze-
czy, które są przyjemne, a nie pracować 
do późnych godzin wieczornych – prze-
konuje.

Madejska podkreśla, że w ub. 
roku Fundacja Slowlajf przeprowadziła 
badania wśród pracowników korpora-
cji. Wynika z nich, że 40 proc. badanych 
stwierdziło u siebie wypalenie zawo-
dowe.

Dokończenie na str. 16



Olej z pestek mirabelki – ze wzglę-
du na zawarte w nim trujące związki – do 
tej pory wykorzystywano tylko do produk-
cji kosmetyków. Naukowcy z Politechniki 
Gdańskiej wiedzą, jak pozbyć się z niego 
trucizny, aby nadał się też do sałatek, sma-
żenia czy powlekania suszonych owoców.

Owoce mirabelki można spotkać na 
każdym kroku – w przydomowych ogro-
dach, przy drogach szybkiego ruchu, w ro-
wach, a także na nieużytkach. Zawierają 
witaminy z grupy B, E, kwas foliowy, cukry, 
sole mineralne i bardzo cenne bioaktyw-
ne fitozwiązki. Są jednak najbardziej nie-

docenianymi i niewykorzystanymi owoca-
mi w Polsce.

	 Do tej pory olej z pestek mirabe-
lek, ze względu na wysoką zawartość tru-
jących związków cyjanogennych, używa-
ny był jedynie do celów kosmetycznych. 
Naukowcy z Katedry Chemii, Technolo-
gii i Biotechnologii Żywności Politechniki 
Gdańskiej znaleźli jednak sposób na wy-
eliminowanie niekorzystnych związków i 
wykorzystanie oleju w przemyśle spożyw-
czym.

– Opracowali oni metodę otrzymy-
wania z jąder pestek tego owocu oleju 
spożywczego o bardzo przyjemnym sma-
ku i zapachu – informuje na swojej stronie 
internetowej Politechnika Gdańska.

– Nasza metoda otrzymywania oleju 
z pestek mirabelki pozwala na wyelimino-
wanie w nim związków niebezpiecznych 
dla ludzkiego organizmu. Dzięki temu 
może się on stać produktem konkuren-
cyjnym dla wielu azjatyckich olejów, a na-

wet popularnej oliwy z oliwek – tłumaczą 
twórczynie technologii dr Maria Tynek i dr 
hab. Agnieszka Bartoszek-Pączkowska.

	 Olej z mirabelki będzie nadawał 
się zarówno do sałatek, smażenia domo-
wego i przemysłowego, powlekania su-
szonych owoców, jak również do nadania 
połysku palonej kawie.	 N a u k o w c y 
przeprowadzili badania na wielu różnych 
owocach. – Najlepszy olej uzyskaliśmy 
jednak z jąder pestki mirabelki, która nie 
wymaga specjalnych warunków uprawia-
nia, jest odporna na warunki atmosferycz-
ne i jest jej mnóstwo. Mimo że rośnie czę-
sto w trudnych warunkach, zawsze zacho-
wuje swoje cenne wartości – tłumaczy dr 
Maria Tynek.

Olej otrzymany z pestek mirabelki 
odznacza się dużą „stabilnością termook-
sydatywną”. – Oznacza to, że jest bardzo 
odporny na jełczenie i wysoką temperatu-
rę podczas smażenia. Wykazuje również 
właściwości prozdrowotne. Charakteryzu-
je się bowiem wysoką zawartością jedno-
nienasyconych kwasów tłuszczowych, fi-
tosteroli i tokoferoli – informuje Politech-
nika Gdańska. W dodatku składniki zawar-
te w oleju mogą zmniejszać stężenie tzw. 
złego cholesterolu ze krwi, który w nad-
miarze może powodować choroby serca 
i miażdżycę.

– Ze względu na niskie wymagania, 
co do warunków wzrostu owoców mira-
belki – gleba niskiej i średniej klasy, brak 
stosowania pestycydów, niezależność 
od nasłonecznienia, odporność na niskie 
temperatury – olej wyprodukowany na ich 
bazie może w łatwy sposób stać się pro-
duktem o statusie bio – informuje uczel-
nia. Obecnie trwają rozmowy z produ-
centami zainteresowanymi wdrożeniem 
i produkcją oleju ze śliwki mirabelki. Na-
ukowcy pracują też nad kolejnymi pro-
duktami z wykorzystaniem innych, dziko 
rosnących owoców.

PAP – Nauka w Polsce
Źródło: Deon.pl

Olej z pestek mirabelki konkurencją dla oliwy z oliwek?
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Syndrom wypalenia zawodowego. Masz go?
Dokończenie ze str. 11

Prof. Zamkowska upatruje przyczyn 
syndromu wypalenia zawodowego w złej 
organizacji pracy w niektórych instytu-
cjach, co powoduje, że pracownicy zaczy-
nają odczuwać duży dyskomfort (obcią-

żanie zbyt wieloma zadaniami, brak 
wsparcia ze strony przełożonych i współ-
pracowników, ograniczenie autonomii 
pracy). 

Drugą przyczyną mogą być indy-

widualne cechy, które predysponują  
w większym stopniu do wystąpienia syn-
dromu wypalenia zawodowego, m.in. 
skłonność do zachowań neurotycznych  
i lękowych.

Dlatego, aby zapobiegać wypaleniu 
zawodowemu, eksperci sugerują firmom 
wprowadzanie takiej organizacji pracy, by 
pracownicy nie byli zmuszeni wykonywać 
jednocześnie wielu zadań, by był podział 
obowiązków i praca zespołowa. Pracow-
nikom radzi się, by określali sobie cel  
w danym dniu, wyznaczali granice pracy, 
wykorzystywali czas po pracy i urlop na 
wypoczynek oraz stosowali indywidu-
alne metody redukowania napięcia emo-
cjonalnego: wysiłek fizyczny, ćwiczenia 
relaksacyjne.

Wiceprezes Slowlajf podkreśla, że 
nie należy bagatelizować pierwszych 
objawów wypalenia zawodowego, m.in. 
sygnałów ciała świadczących o chronicz-
nym zmęczeniu i osłabieniu.

– Kluczowe jest zdiagnozowanie, na 
jakim etapie jesteśmy wypaleni – zazna-
cza. Dodaje, że pomoc można zna-
leźć w lubelskiej Fundacji Slowlajf, która 
codziennie udziela porad kilku osobom 
borykającym się z tego rodzaju proble-
mami.

Z badań Extendent DISC wynika, że 
polscy pracownicy są jednymi z najbar-
dziej zestresowanych na świecie. Wskaź-
nik napięcia wśród Polaków jest zdecydo-
wanie wyższy niż u pracowników z innych 
krajów świata. Z przeprowadzonych  
w ub. roku badań Fundacji Slowlajf 
wynika, że problem wypalenia dotyczy 



70 proc. organizacji działających na tere-
nie Polski. 4 na 10 pracowników uważa, iż 
problem stresu nie jest właściwie rozwią-
zywany w ich miejscu pracy.

Źródło: Deon.pl





Zielona herbata i jej
nieocenione właściwości

Zielona herbata, popularna w Azji, 
ale także chętnie spożywana przez 
Polaków, jest źródłem związków 

biologicznie aktywnych, oddziaływu-
jących na organizm człowieka wszech-
stronnie – oceniają naukowcy. Poten-
cjalnie może obniżać ryzyko zachoro-
walności na raka i miażdżycę.

Zielona herbata w naszym kręgu kul-
turowym nie zawsze jest akceptowalna, 
jednym smakuje, innym nie, ale w Azji 
bez zielonej herbaty nikt się nie obejdzie, 
mieszkańcy Azji wypijają 5-6 czarek dzien-
nie – twierdzi prof. Ryszard Amarowicz kie-
rownik Zakładu Chemicznych i Fizycznych 
Właściwości Żywności.

Według naukowców zielona her-
bata jest źródłem dwóch zasadniczych 
rodzajów związków. Pierwszy to kofeina, 
ten sam związek, który występuje w kawie. 
W odniesieniu do herbaty określany jest 

jako teina. Druga grupa to związki feno-
lowe – katechiny. 

Teina jest związkiem psychoaktyw-
nym, po spożyciu herbaty uczucie zmę-
czenia ustępuje, nasza aktywność wzrasta, 
wyostrza nam się umysł, wzrasta koncen-
tracja, niektórzy uważają, że picie zielo-
nej herbaty opóźnia demencję albo działa 
zapobiegawczo w chorobach neurodege-
neracyjnych takich jak choroba Parkinsona 
czy Alzheimera. 

Dokończenie na str. 24





Bogactwo natury
– orzechy włoskie

Jakie wartości odżywcze mają orzechy 
włoskie? Co prawda pięć orzechów wło-
skich ma tyle samo kalorii co pączek, ale 
warto je wybrać – zamiast pustych kalorii 
mamy pełnowartościowe białko i dużą por-
cję najszlachetniejszego tłuszczu. Jeśli nie 
jesz mięsa i ryb, powinieneś po nie sięgać, 
aby uzupełnić białko i kwasy omega-3. Dla-
czego warto jeść orzechy włoskie?

Czy wiesz, że orzechy włoskie mogą  
z powodzeniem zastąpić ryby w diecie? Jed-
ne i drugie zawierają bowiem wieloniena-
sycone kwasy tłuszczowe, które pomaga-
ją obniżyć poziom złego cholesterolu i dzia-
łają przeciwzakrzepowo. Już 3 orzechy po-
krywają dzienne zapotrzebowanie na kwa-
sy omega-3. Jest w nich też L-arginina, sub-
stancja, która wpływa na rozszerzanie na-
czyń wieńcowych. Dlatego warto je chrupać 
profilaktycznie i w chorobach serca. Zawar-
ty w orzechach kwas elagowy podnosi od-
porność, a także wiąże i unieszkodliwia sub-
stancje rakotwórcze.

To, co chrupiemy, jest nasieniem, tzw. 
jądrem, ukrytym pod beżową zdrewnia-
łą pestką, czyli łupiną. W 51,5 proc. orzech 
składa się z tłuszczu, ma też wysokowarto-
ściowe białko (10 proc.), dlatego chętnie ja-
dają je wegetarianie.

Wielonienasycone kwasy tłuszczowe 
oraz sterole roślinne, w które obfitują orze-
chy włoskie, mają zbawienny wpływa na 
układ krążenia – obniżają poziom złego cho-
lesterolu, działają przeciwzapalnie, zmniej-
szają lepkość krwi i tendencję do powsta-
wania zakrzepów. Dodatkowo koenzym 
Q10 pomaga unieczynnić cholesterol LDL,  
a L-arginina przyczynia się do rozszerzenia 
naczyń krwionośnych, więc w rezultacie ob-

niża się ciśnienie krwi 
i spada ryzyko zawału 

Dokończenie na str. 22

serca. Naukowcy wciąż to jeszcze badają, ale 
wiadomo już, że kwasy fenolowy i elagowy 
mają działanie przeciwnowotworowe – wią-
żą i unieszkodliwiają substancje rakotwór-
cze. A oba znajdują się w orzechach włoskich. 
Duża ilość garbników oraz związków o właści-
wościach antybakteryjnych sprawia, że napar 
z liści orzecha jest doskonałym środkiem sku-
tecznie zwalczającym nadmierną potliwość, 
zwłaszcza stóp.



Bogactwo natury – orzechy włoskie
Dokończenie ze str. 21

Można w nim jednak nie tylko moczyć 
stopy, ale także dodawać go do kąpieli – 
wtedy napar podziała kojąco na skórę i zła-
godzi różnego rodzaju podrażnienia. To za-
sługa obecnych w liściach orzecha włoskie-
go: działających ściągająco garbników, prze-
ciwzapalnych flawonoidów oraz związków 
hamujących drobne krwawienia z uszko-
dzonych naczyń. Dlatego wszystkie te sub-
stancje wykorzystywane są w preparatach 
przeznaczonych do leczenia hemoroidów 
czy żylaków nóg. Skuteczny jest też przygo-
towany z liści napar – można go stosować 
do nasiadówek, okładów, przemywania.

Zawartość cynku oraz substancji  
o działaniu przeciwbakteryjnym i ściągają-
cym sprawia, że wyciągi z orzecha włoskie-
go znaleźć można w wielu kremach i ma-
seczkach do cery tłustej i trądzikowej. Ale 
nie tylko w nich, bo w kosmetykach prze-
znaczonych do cery dojrzałej wykorzysty-
wane są pochodzące z orzechów witami-
ny A i E oraz koenzym Q10, które zwalczają 

wolne rodniki, zatrzymują wodę w komór-
kach skóry, dodają jej energii i pobudza-
ją procesy odnowy. W balsamach brązują-
cych zaś powszechnie stosowany jest juglon 
– naturalny barwnik, który daje efekt złoto-
brązowej, delikatnej opalenizny. 

Silne właściwości bakteriobójcze orze-
chów włoskich – działają na paciorkowce, 
gronkowce, bakterie duru brzusznego – 
oraz grzybobójcze, przeciwzapalne i odtru-
wające są bardzo pomocne w razie nieży-
tów przewodu pokarmowego, zatrucia, bie-
gunki bakteryjnej. W tego rodzaju dolegli-
wościach żołądkowych można ratować się 
odwarem z liści albo domowej roboty na-
lewką z zielonych orzechów. Może okazać 
się ona pomocna również w zwalczaniu pa-
sożytów przewodu pokarmowego.

Dzięki zawartości kwasu lanolinowego 
orzechy włoskie mają dobroczynny wpływ 
na komórki nerwowe. To działanie wzmac-
nia również znaczna ilość kwasu foliowego  
i magnezu. Dlatego orzechy są polecane 

osobom nadpobudliwym, przemęczonym, 
zestresowanym i mającym kłopoty ze snem.

Dzięki dużej ilości fosforu orzechy wło-
skie doskonale wpływają na sprawność pro-
cesów myślowych, są polecane szczegól-
nie osobom uczącym się. Na pracę mózgu 
korzystny wpływ mają także miedź i man-
gan oraz kwas linolenowy – tłuszcz z gru-
py wielonienasyconych, z którego organizm 
produkuje kwasy omega-3, będące jednym  
z głównych „budulców” komórek mózgo-
wych. Dzięki właściwościom ściągającym  
i antybakteryjnym wyciąg z orzechów zna-
leźć można w wielu kosmetykach do pielę-
gnacji włosów przetłuszczających się, a tak-
że do włosów ze skłonnością do łupieżu, 
ponieważ działa łagodząco i przeciwzapal-
nie na skórę głowy. Natomiast jego barwią-
ce właściwości często wykorzystywane są w 
szamponach i płukankach do ciemnych wło-
sów, także farbowanych, bo podtrzymują 
ich kolor.

Źródło: poradnikzdrowie.pl





Dokończenie ze str. 19
Co ciekawe, od zielonej herbaty 

można się, tak jak od kawy, uzależnić – 
wyjaśnił prof. Amarowicz.

Drugą klasą związków są związki 
fenolowe, które w przypadku zielonej 
herbaty noszą nazwę katechin. Wyka-
zują aktywność przeciwutleniającą i jako 
naturalne przeciwutleniacze „wymiatają” 
wolne rodniki z naszego organizmu. Tym 
samym zapobiegają wielu chorobom. Nie-
stety, wprawdzie katechin w zielonej her-
bacie jest dużo, ale ich przyswajalność 
przez ludzki organizm jest niska.

Jak podkreślił prof. Amarowicz kate-
chiny mogą chronić „zły cholesterol” 
przed utlenianiem, a taki proces rozpo-
czyna zmiany miażdżycowe u człowieka. 
Poza tym, picie zielonej herbaty podwyż-
sza zawartość we krwi „dobrego choleste-
rolu”. 

– Są pewne ogólne przekonania  
o wpływie picia zielonej herbaty na orga-
nizm człowieka. Powszechnie uważa się, 
że działa ona antynowotworowo i anty-
miażdżycowo – ocenia prof. Amarowicz.

Do takich powszechnych przekonań 
odniosła się 10 lat temu mającą bardzo 
silną pozycję w USA tamtejsza rządowa 

Agencja ds. Żywności i Leków – FDA. Agen-
cja zajmuje się opiniowaniem produk-
tów wchodzących na amerykański rynek. 
Wydając opinię o produktach czy lekach, 
bierze pod uwagę możliwie wszystkie 
dostępne wyniki badań naukowych na 
ten temat. W 2005 roku FDA, odpowiada-
jąc na życzenie wytwórców zielonej her-
baty, stwierdziła, że nie ma wiarygodnych 
dowodów na to, aby picie zielonej herbaty 
łączyć z obniżeniem zachorowalności na 
pewne rodzaje raka: płuc, jelit, przełyku, 
trzustki i jajników. FDA podkreśliła także 
wówczas, że są ograniczone dowody prze-
mawiające za tym, że picie zielonej her-
baty pozytywne wpływa na zapobieganie 
raka piersi i prostaty. Rok później ta sama 
organizacja podała, że nie ma dowodów 
na to, iż można łączyć picie zielonej her-
baty ze zmniejszonym ryzykiem chorób 
układu krążenia. W tym samym roku orga-
nizacja wydała jednak pozytywną opinię  
o maści wytwarzanej na bazie zielonej 
herbaty.

Jak podał prof. Amarowicz, istnieją 
jednak badania, które wskazują na pozy-
tywny wpływ zielonej herbaty. Prze-
prowadzając badania na zwierzętach, 

zauważono, że u myszy zielona herbata 
o 50 proc. hamowała rozwój raka jelit.  
W Japonii przez kilkanaście lat obserwo-
wano grupę 40 tys. ludzi. Okazało się, że 
w tej grupie umieralność z powodu cho-
rób układu krążenia u osób, które piły co 
najmniej 5 filiżanek zielonej herbaty, było  
o 25 proc. niższa niż u pozostałych.

Jak podkreślił, są także dowody na 
to, że zielona herbata przyspiesza nawet 
o kilkanaście procent spalanie tłuszczów w 
organizmie człowieka. Japończycy wyka-
zali, że picie zielonej herbata przyczy-
nia się do spalenia tłuszczu w naszym 
organizmie. Dlatego właśnie ekstrakty 
związków fenolowych są składnikiem 
preparatów na odchudzanie.

Według naukowców picie zielonej 
herbaty podwyższa również wrażliwość 
na insulinę w organizmie człowieka. Napój 
chroni w ten sposób przed cukrzycą. Kate-
chiny zawarte w zielonej herbacie działają 
również antyzapalnie i antybakteryjnie.

PAP - Nauka w Polsce
*Badania nad zieloną herbatą, jej 

właściwościami prozdrowotnymi, poten-
cjałem przeciwutleniającym oraz wpły-
wem związków w niej zawartych na mikro-
florę przewodu pokarmowego prowadzą 
naukowcy z Instytutu Rozrodu Zwierząt  
i Badań Żywności Polskiej Akademii Nauk 
w Olsztynie. Zajmują się także badaniem 
właściwości sensorycznych zielonej her-
baty.

Źródło: Deon.pl

Zielona herbata i jej
nieocenione właściwości
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Rok 2015
rokiem życia 

konsekrowanego
Papież Franciszek postanowił, że rok 2015 będzie 

Rokiem Życia Konsekrowanego. Bez świadectwa i poświę-
cenia osób konsekrowanych trudno jest bowiem wyobra-
zić sobie życie Kościoła. Papież Franciszek, ogłaszając 
Rok Życia Konsekrowanego, dał nam 
wszystkim bardzo dobrą sposob-
ność, abyśmy na nowo odkryli 
i docenili wartość 
daru, którym 
jest życie osób 
zakonnych.  

Bowiem od setek lat osoby konsekrowane swoją 
modlitwą, pracą i swoim świadectwem, ubogacają życie 
Kościoła, a także całych społeczeństw.  Życie zakonne 
przez wieki spełniało taką rolę. Zakonnicy pokazywali 
nowe sposoby, perspektywy życia i działania, zwłaszcza  
w przełomowych momentach dziejów. Posłużmy się przy-
kładem z naszej historii. 

Chrzest Mieszka I „stworzył” Polskę. Nie tylko  
w wymiarze duchowym, lecz także w wymiarze społecz-
no-politycznym i kulturowym. Powstało państwo, którego 
duszą stał się Kościół katolicki, a głównym nurtem cywili-
zacja łacińska, dziedzicząca w dużej mierze kulturę grecką 
i rzymską. Przyjęcie zasad chrześcijańskiej moralności 
miało ogromne znaczenie w historii naszej ojczyzny. Nowe 
zasady odrzucały despotyzm ojca rodziny, wielożeństwo, 
okrutny zwyczaj zabijania żon przy pogrzebie męża, skła-
danie ofiar z ludzi, krwawą zemstę i bardzo rozpowszech-
niony handel ludźmi. Chrześcijaństwo ukazywało najwyż-
szą wartość każdego człowieka i jego życia. Duchowień-
stwo – zwłaszcza zakonne – rozwijało opiekę nad niewolni-
kami, ubogimi, chorymi, sierotami, wdowami, skazańcami 
i głodnymi.

Dzięki otwarciu Zachodu na państwa chrześcijań-
skie, Polska zaczęła przyjmować wiele osiągnięć kultury  
i cywilizacji. Przede wszystkim wielkie idee, pismo, naukę, 
prawo, filozofię, teologię, kierunki umysłowe, systemy 
szkolne – łącznie z uniwersytetami. Szczególną rolę ode-
grała w tym procesie modlitwa i praca zakonników. Szkoły 
duchowe, jakimi były monastery, uzyskiwały tak ogromną 
rangę społeczną, że nie wyobrażano sobie bez nich funkcjo-
nowania życia społecznego. Z jednej strony klasztory były 
bowiem ośrodkami duchowymi, a z drugiej strony stano-
wiły centra intelektualne.

	 Dziś, tak samo jak dawniej, także jest wiele 
wyzwań przed osobami konsekrowanymi. Ogłaszając Rok 
Życia Konsekrowanego, papież Franciszek na podstawie 
własnych doświadczeń zauważył potrzebę odnowienia tego 
życia. 

Nazwa „życie konsekrowane” nie była znana w sta-
rożytności – ta terminologia powstała po Soborze Waty-
kańskim II i po wydaniu nowego Kodeksu Kanonicznego.  
W Polsce jest ok. 35 tysięcy osób konsekrowanych, a to 
oznacza, że co tysięczny Polak i Polka jest osobą konsekro-
waną. Czy mamy tego świadomość?

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)





Siostry Służebnice Przenajświętszej Krwi (SAS)
Siostry SAS (Ancillae Sanctissimi San-

guinis) są międzynarodową wspólnotą 
założoną przez o. Winfrieda M. Wermte-
ra. Obecnie posługujemy w 4 państwach,  
a w Polsce w dwóch miejscach: w Czę-
stochowie i od niedawna w Radomiu, 
przy Parafii Bożego Miłosierdzia, gdzie 
od września działa Diecezjalny Ośrodek 
Trzeźwości. Na terenie parafii znajduje się 
również szpital psychiatryczny, w którym 
znajdują się oddziały dla uzależnionych 
od alkoholu i narkotyków. W miarę na-
szych możliwości chcemy pomagać oso-
bom chorym i cierpiącym poprzez modli-
twę, obecność, rozmowę. 

W każdą niedzielę o godz. 16.00 pro-
wadzony jest program terapii i forma-
cji odpowiadający chrześcijańskiej wizji 
człowieka i świata „Wreszcie żyć” – pro-
gram dla osób pragnących uzdrowienia  
i pogłębienia swego życia. W każdy czwar-
tek o godz. 16.30 odbywają się spotka-
nia Wspólnoty Przyjaciół Przenajświętszej 
Krwi. 

Nasza wspólnota jest kręgiem osób 
duchownych i świeckich, które pragną 
być mostem między wspólnotami życia 
konsekrowanego Braci i Sióstr, a ludźmi  
„w świecie”. Żyjemy duchowością Krwi 
Chrystusa i na ile to możliwe bierzemy 
udział w apostolstwie Wspólnoty. Żyje-
my tym charyzmatem we własnym oto-
czeniu i staramy się przekazywać go da-
lej. Własna rodzina, samotność czy choro-
ba, praca czy urlop… – wszystko jest oka-
zją, aby przez modlitwę, ofiarę i współpra-
cę uobecniać i umacniać Duchową Ro-
dzinę Przenajświętszej Krwi w Kościele  
i w świecie. 

W każdy pierwszy piątek miesiąca 
prowadzimy Adorację Najświętszego Sa-
kramentu z modlitwą o uzdrowienie z na-
łogów i łaskę trzeźwości. Podczas Adora-
cji jest możliwość skorzystania z Sakra-
mentu Pokuty. W miesiącach od kwietnia 
do października organizujemy dni sku-
pienia (godz. 15.00 Koronka do Miłosier-
dzia Bożego, Msza Święta o łaskę trzeźwo-
ści, Adoracja Najświętszego Sakramentu  
z modlitwą o uzdrowienie z nałogów, 
świadectwa). Każdego 25- go dnia mie-

siąca o godz. 18.00 Msza Święta w intencji 
trzeźwości i spotkanie grup, ruchów, sto-
warzyszeń trzeźwościowych i wszystkich 
chętnych. 

Ewangelizacja z Maryją
Naszym wzorem jest Maryja i pierw-

sze niewiasty, które służyły Ewangelii we 
wspólnocie uczniów Jezusa (por. Łk 8, 
1-3; Mk 16, 1-8; Dz 1, 14). Chcemy służyć 
darem duchowego macierzyństwa przede 
wszystkim Chrystusowi w dzisiejszych 
apostołach, a także całemu ludowi Boże-
mu. Często oznacza to, że w pokorze da-
jemy pierwszeństwo tym pracom, które są 
ukryte i skromne, i których wartość odkry-
wa się dopiero przez wiarę, nadzieję i mi-
łość. Chcemy przyczyniać się do tego, aby 
w całym świecie panował prawdziwy duch 
rodzinny.

Mocą Krwi Chrystusa
Patrząc na Maryję, chcemy stawać 

się – mówiąc obrazowo – „żywym kie-
lichem”, zawsze czystym i otwartym na 
przyjęcie woli Bożej, wypełnionym pod 
krzyżem Krwią Zbawiciela i ofiarowanym 
dla jedności ludu Bożego. W świetle wiary 
chcemy dostrzegać i szanować obecność 
Chrystusa w każdym człowieku, a szcze-
gólnie w cierpiących, poszukujących, uza-
leżnionych i zniewolonych. Duchowość 
Krwi Chrystusa pomaga nam w tym jako 
źródło pojednania, uzdrowienia i uwol-
nienia.

MODLITWA W CHOROBIE I CIERPIENIU
Panie Jezu Chryste, powiedziałeś 

kiedyś: „Przyjdźcie do Mnie wszyscy, któ-
rzy utrudzeni i obciążeni jesteście, a Ja 
was pokrzepię”. Ty wiesz, co to znaczy 
cierpieć fizycznie i przeżywać ciemności 
ducha. Dlatego Twoje zaproszenie szcze-
gólnie mocno przemawia do mojego ser-
ca w tej chwili. 

Już ta myśl, że nie cierpię samotnie, 
pociesza mnie i pomaga mi. Mogę złączyć 
moje bóle z Twoimi. W ten sposób cier-
pienia te biorą udział w dziele zbawienia  
i nabierają nieskończonej wartości. 

Dziękuję Ci przede wszystkim za 
wiarę i nadzieję, którą mi dałeś przez ta-
jemnicę Krzyża. Twoje Rany mówią do 
mnie głośniej niż wszystkie słowa, a spoj-

rzenie na Twoją Najświęt-
szą Krew umacnia mnie 
nawet wtedy, gdy już nie 
jestem w stanie myśleć ani 
modlić się. 

Przepraszam za mo-
menty słabości, w których 
narzekałem i nie kierowa-
łem mego serca do Ciebie. 
Wiem, że mnie rozumiesz. 
Na Górze Oliwnej i w sa-
motności Kalwarii też wal-
czyłeś o zgodę z Wolą Ojca. 
Bądź przy mnie i umacniaj 
mego ducha Twoim Du-
chem, aby Twoja Miłość 

zawsze we mnie zwyciężała. 
Z Tobą pragnę z całego serca powta-

rzać: „ Ojcze, w Twoje ręce powierzam du-
cha mojego”. 

Proszę o zdrowie i nowe światło dla 
mojej duszy, jeżeli będę mógł Ci wte-
dy lepiej służyć. Chcę być gotowy na dal-
sze cierpienia, jeśli to potrzebne do wy-
pełnienia Twojego planu względem mnie  
i wszystkich. 

Dziękuję za wszystkich, którzy mi po-
magają przez obecność, przykład, wszelką 
służbę lub modlitwę. Twoja łaska, prowa-
dząca do nowego życia, niech będzie im 
prawdziwą i trwałą nagrodą. 

Proszę Cię też o pomoc dla innych 
chorych i dla wszystkich, którzy przeżywa-
ją kryzysy i trudności. Daj mi większą wy-
rozumiałość i pokaż, w jaki sposób mogę 
pomagać, pocieszać i przynosić ulgę ich 
cierpieniom. Chciałbym dać im przede 
wszystkim Ciebie, który jesteś najlepszym 
Lekarzem, który przez choroby i trudności 
dajesz więcej niż bierzesz i prowadzisz do 
życia wiecznego. Amen.




