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Pobiegnę w maratonie

Rodzinne majówki
Uroczystości komunijne, bierzmowania, 

popularne imieniny, Dzień Matki, a także spo-
tkania przy grillu, stwarzają wiele okazji do roz-
mów w gronie rodziny o rodzinie.

Wszyscy mamy pewność, że o rodzinę 
należy dbać i o niej pamiętać. 

Rozmawiać, rozmawiać i jeszcze raz roz-
mawiać. To jedyny sposób na rozwiązywanie 
wszelkich rodzinnych problemów.

A za oknem maj w rozkwicie. Piękny, sło-
neczny, pachnący wypełniony świergotem  
i śpiewem ptaków.

Podczas spaceru, na łonie przyrody rozma-
wia się lepiej, spokojniej i owocniej.Warto iść 
na spacer z najbliższymi, a czasem samemu  
- aby porozmawiać i pobyć ze sobą.

                       Serdecznie polecam,
Z.G.

Julo, foto.Magda S.
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Właściwości odżywcze i lecznicze 
truskawek są nie do przecenienia.

Poleca się je reumatykom, cierpią-
cym na schorzenia wątroby, a także nerek 

– są bowiem moczopędne. Truskawki dzia-
łają też dobroczynnie na serce: obniżają 
poziom cholesterolu i ciśnienie tętnicze. 
Są wskazane dla osób z nadwagą i otyłych. 
Zawarte w truskawkach minerały i wita-
miny korzystnie wpływają na włosy, a tru-
skawkowa maseczka wygładza i nawilża 
cerę.

Najlepiej truskawki jeść na surowo 
i bez dodatków – wtedy wykorzystamy 
wszystkie ich zdrowotne właściwości. Tru-
skawki są dziełem człowieka, a nie przy-

rody, nie ma bowiem truskawek rosnących 
dziko. Powstały w połowie XVII wieku ze 
skrzyżowania dwóch gatunków poziomek. 
Od tego czasu pojawiło się wiele odmian 
truskawek – deserowe, do zamrażania, na 
przetwory.

Może nieprzypadkowo truskawki 
kształtem przypominają serce, bo mają 
na nie dobroczynny wpływ. Badania 
naukowe potwierdzają wcześniejsze wie-
rzenia medycyny ludowej. Jedząc tru-
skawki, obniżamy poziom złego choleste-

Bogactwo natury – truskawki



rolu i utrudniamy wchłanianie tłuszczu. 
Jednocześnie zapobiegamy podnoszeniu 
się poziomu cukru we krwi. Byle tylko nie 
jeść truskawek z bitą śmietaną!

Cukier w truskawkach to mająca 
niski indeks glikemiczny i metabolizo-
wana bez udziału insuliny fruktoza, dla-
tego w umiarkowanych ilościach mogą się 
nimi delektować także cukrzycy (indeks 
glikemiczny truskawek wynosi 40).

Naukowcy wykazali też, że truskawki 
pobudzają białka chroniące przed cukrzycą 
i chorobami serca. W kolejnych badaniach 
udowodniono, że jedzenie tych owo-
ców poprawia zdolności antyoksydacyjne 
krwi. Grupa 
w o l o n t a r i u -
szy codzien-
nie przez 
dwa tygodnie 
p o c h ł a n i a ł a 
1/2 kg truska-
wek. Okazało 
się, że taka 
porcja owo-
ców zwięk-
sza odpowiedź 
c z e r w o n y c h 
krwinek na 
stres oksydacyjny, a zachwianie tej równo-

wagi sprzyja chorobom.
T r w a j ą 

b a d a n i a 
nadantywiru-
sowymi właści-
wościami tru-
skawek– już 
wiadomo, że są 
one pomocne 
w zwalczaniu 
wirusa Her-
pes powodują-
cego półpaśca  
i opryszczkę.
Porcja 100 g 

truskawek zawiera 60 mg witaminy C, co 

pokrywa dzienne zapotrzebowanie. Jest  
w nich też sporo witamin z grupy B, a także 
niewielkie ilości witaminy A i E, oraz mikro-
elementy: chroniące przed anemią żelazo, 
wzmacniające kości wapń i fosfor.

Truskawki nie znoszą moczenia, 
należy je myć pod bieżącą wodą, a szypułki 
oderwać na samym końcu.

Nie lubią też przechowywania, naj-
lepiej zjeść je od razu lub przetworzyć, 
ponieważ szybko się psują.

www.poradnikzdrowie.pl



„Liczą się nie tylko lata w Twoim życiu,
ale życie w Twoich latach”

Nie wszyscy zainteresowani wiedzą, 
że od niedawna w Radomiu istnieje kom-
fortowa placówka dla seniorów, Dzienny 
Dom „Senior – WIGOR” przy ulicy Rwań-
skiej 7, w mieście kazimierzowskim, 
przy rynku. Przeznaczona jest dla osób  
w wieku 60+, a jej nadrzędny cel to stwo-
rzenie warunków dla godnego i przyjem-
nego życia w wieku senioralnym. 

Ośrodek jest placówką miejską pro-
wadzoną przez Gminę Miasta Radomia. 
„Wszystkim osobom starszym, które nie 
chcą spędzać wolnego czasu w domu, 
przed telewizorem, gorąco polecam 
wstąpienie do rodziny „Senior – WIGOR”. 
Z pewnością spędzą miło czas, w przy-
jaznej atmosferze i „rodzinnym” gronie” 
– mówi Pan Jerzy Zawodnik, Wiceprezy-
dent Miasta Radomia.

Dom to placówka wzorcowa, a jej 
uczestnicy twierdzą, że jest jak w sanato-
rium, tylko blisko domu. Czym jest więc 
nasza placówka? Przede wszystkim daje 
osobom 60+ poczucie bezpieczeństwa, 
spędzają tu kilka godzin dziennie, w miej-
scu, w którym mają zapewniony obiad 
dwudaniowy i zorganizowany czas zgod-
nie z ich zainteresowaniami np.: wykłady 
z różnych dziedzin, warsztaty, gimna-
stykę, tańce, zajęcia muzyczne, wycieczki, 
wspólne wyjścia do teatru itd. Uczest-
nicy przychodzą również, aby spędzić 
czas na spotkaniach ze sobą, wypić kawę 
czy herbatę z domowym ciastem wypie-
czonym na miejscu. Dzięki uczestnictwu  

w zajęciach zyskują motywację, opty-
mizm, wigor, wysiłek umysłowy, a po nim 
satysfakcję, zyskują przyjaciół. Można tu 
odżyć, można robić to na co wcześniej 
nie było czasu, a potem wrócić do uko-
chanego swojego domu.

Opłata za pobyt (korzystanie z miej-
sca pobytu, uczestnictwo w zajęciach 
oraz obiady) uzależniona jest od sytuacji 
dochodowej osoby zainteresowanej. Dla 
osoby samotnie gospodarującej wynosi 
od 0 zł do 275 zł miesięcznie, a dla osoby 
w rodzinie od 0 zł do 300 zł miesięcznie.

Na pytanie, co sądzą o Domu „Senior 
– WIGOR” i dlaczego tu przyszli tak odpo-
wiadają jego uczestnicy:

- P. Aniela: „Nie chciałam być sama 
w domu, bardzo chciałam być wśród 

ludzi. Najbardziej cenię sobie tutaj wspa-
niały personel, cierpliwy i przyjazny. Czuję 
się tu jak w dobrej rodzinie”.

- P. Bolesław: „Wydaje mi się, że 
jeszcze całkiem sprawny ze mnie facet, 
ale jak się ma lat 70+, to trudno jest 
podejmować i realizować nowe zadania. 
No i jest się po prostu wygodnym. Miesz-
kam sam i nie umiem gotować. A tu mam 
podany smaczny obiad, jem w towarzy-
stwie, nie samotnie. Ze wszystkich atrak-
cji cenię sobie między innymi spotkania  
z ciekawymi ludźmi z Radomia oraz 

siłownię na miarę moich możliwości, 
korzystam z niej codziennie, dbam o kon-
dycję”. 

- P. Grażynka: „Mam problemy zdro-
wotne i chciałam o nich trochę zapo-
mnieć i je odreagować. Tutaj mam taką 
możliwość. Mogę liczyć też na życzliwą 
pomoc i zrozumienie. Bardzo się cieszę, 
że tu trafiłam.”

- P. Krystyna: „Mam lat 60+ i szczę-
śliwie nie potrzebuję jeszcze żadnej 
opieki. Mieszkam jednak sama a jestem 
zwierzęciem stadnym, lubię ludzi i lubię 
być wśród ludzi. Niedawno przeczytałam 
bardzo mądrą recenzję Jodi Picoult „liczą 
się nie tylko lata w twoim życiu, ale życie 
w twoich latach”. Tutaj żyję, rozmawiam 
z ludźmi, uprawiam gimnastykę rehabili-
tacyjną, tańczę, doskonalę umiejętności 
korzystania z internetu, słucham wykła-
dów, ćwiczę umysł przy grze w brydża. 

Namawiam wszystkich, którzy miesz-
kają sami niech tu przyjdą. Ta placówka 
to wielkie dobrodziejstwo”.

- P. Władysław: „Mieszkam sam  
i w domu czuję się bardzo samotny. Poza 
tym odkąd przychodzę do naszego Domu 
mam poczucie obowiązku. Rano ubie-
ram się i wychodzę, inaczej siedziałbym  
w piżamie do popołudnia. Całe życie 



byłem aktywny, dużo pracowałem. Teraz 
pracować nie pozwala mi zdrowie, ale 
pracownicy klubu dbają o to, żebym był 
aktywny ruchowo a nie tylko siedział. 
Dziękuję im za to”.

Aby skorzystać z oferty Dziennego 
Domu „Senior – WIGOR” należy złożyć 

wniosek. Informacje uzyskać można na 
miejscu przy ul. Rwańskiej 7 w Rado-
miu, w godzinach 8.00 – 16.00, telefo-
nicznie pod numerem 48 386 99 98, 
e-mail: kontakt@senior-wigor.radom.pl,
na portalu: radom.pl.

To co robimy pokazujemy na 
Facebook.com/SeniorWigorRadom.



Zadbaj o swoje zdrowie
Natłok codziennych obowiązków 

powoduje, że zapominamy o tym, co 
jest najważniejsze. Często zdajemy 
sobie sprawę, że faktycznie dostarczy-
liśmy naszemu organizmowi niezłego 
wysiłku dopiero wtedy, gdy coś nam 
zaczyna dokuczać.

Kręgosłup jest bazą
Nie możemy zapominać, że prze-

cież kręgosłup razem ze stawami, to pod-
stawowe elementy naszego układu mię-
śniowo-szkieletowego, a bez niego ani 

rusz. Przecież to system, który odpo-
wiada, za każde nawet najmniejsze czyn-
ności, jakie wykonuje nasze ciało. Uszko-
dzenie kręgosłupa powoduje poważne 
ograniczenia w naszej mobilności. Tym 
bardziej powinniśmy dbać o jego dobrą 
kondycję.

Wybierz dobrą klinikę
Wiadomo, że każde miejsce two-

rzą ludzie, dlatego przy wyborze odpo-
wiedniej kliniki kieruj się renomą pra-
cujących tam specjalistów. Warto, aby 
ośrodek specjalizował się w innowacyj-

nych metodach jak najmniej ingerujących  
w organizm człowieka. Zabieg chirur-
giczny to ostateczność. Profesjonalny 
lekarz nim wyda decyzję o leczeniu, powi-
nien przeprowadzić z pacjentem szcze-
gółowy wywiad, najlepiej poparty rezo-
nansem magnetycznym i prześwietle-
niem kręgosłupa. Bardzo często objawy 
różnych schorzeń są podobne, dlatego 
przytrafiają się sytuacje, w których samo 
opisanie bólu przez chorego nie wystar-
czy do wystawienia prawidłowej dia-
gnozy. Lekarz nie powinien się bawić  
w jasnowidza. Dopiero, kiedy ma on pew-
ność, że diagnoza jest trafna, może zapla-
nować metodykę leczenia i zapropono-
wać ją pacjentowi.

Bóle kręgosłupa – leczenie.
Chyba każdy cierpiał kiedyś na bóle 

kręgosłupa. Leczenie tego typu dolegli-
wości zazwyczaj jest długotrwałym pro-
cesem, choć to zależy od rodzaju cho-
roby. Bardzo ważne jest, aby rehabilito-
wać źródło problemu, a nie jego objawy. 
Niestety bardzo często właśnie popełnia 
się ten błąd. Zajmowanie się objawami 
jest tylko zaleczaniem choroby i w ogóle 
nie prowadzi do jej eliminacji. Prędzej czy 
później ból znowu się odezwie, nierzadko 
ze zdwojoną siłą. Jest to zdecydowanie 
niepożądany efekt.

Zadbaj o kręgosłup zanim będzie 
za późno

Nie odkładaj zdrowia swojego krę-
gosłupa na drugi plan. Taka już natura 
człowieka, że przecież na pójście do leka-
rza zawsze przyjdzie czas. I faktycznie 
przychodzi on, kiedy już dolega nam coś 
poważnego i po prostu nie mamy innego 
wyjścia. Polak mądry po szkodzie. Ale 
wcale nie musi tak być w przypadku krę-
gosłupa. Możesz o niego zadbać. Wystar-
czy, że zmienisz swoje codzienne nawyki. 



Oto kilka rad jak to zrobić:
- Nie garb się – od dziecka mówiła 

mama i czemu jej nie słuchaliśmy?  
Od teraz możemy zacząć.

- Wykonuj ćwiczenia – pozwoli to 
wzmocnić mięśnie kręgosłupa, dzięki 
czemu, będzie mniej podatny na urazy  
i choroby.

- Dbaj o dobrą wagę – otyłość ogromnie 
obciąża nasz kręgosłup.

- Schylając się uginaj kolana, zamiast 
zginać kręgosłup – dasz mu w ten sposób 
odpocząć.

- Zwróć uwagę na łóżko, na którym śpisz 
– materac nie powinien być miękki, ani 
zbyt twardy.

- Unikaj stresu – powoduje on napięcie 
mięśni, którego następstwem są bóle ple-
ców.

- Dostarczaj organizmowi wapnia – to 
podstawowy budulec kości.

- Unikaj zbyt częstego chodzenia na 
wysokich obcasach – nie jest to dobra 
pozycja dla kręgosłupa.

- Dostarczaj swojemu organizmowi snu 
i odpoczynku – ciepła kąpiel i sen odprę-
żają mięśnie kręgosłupa.

Pamiętaj, że lepiej zapobiegać niż 
leczyć. Warto, więc wykonywać profilak-
tyczne czynności i ćwiczenia, które mogą 
uchronić nas przed odczuwaniem wyjąt-
kowo nieprzyjemnego i uciążliwego bólu 
kręgosłupa.

O Autorze: Karolina Janowska
 (www.klinika-avicenna.pl)



Jeśli rano budzisz się zmęczony,  
a w ciągu dnia walczysz z brakiem ener-
gii i ospałością, najprawdopodobniej masz 
problemy ze snem.

Bezsenność to nie tylko problemy  
z zaśnięciem. Owszem, u wielu ludzi 
występuje właśnie w takiej formie, ale inni 
cierpią, ponieważ często budzą się w nocy, 
otwierają oczy wiele godzin przed świ-
tem lub zmagają się z koszmarami noc-
nymi. Bezsenność przybiera więc różne 
formy, ale metody na przywrócenie zdro-
wego snu są dla wszystkich tych zaburzeń 
podobne.

Sposób na problemy ze snem
Kilka razy po dwie fazy
Na pełny, zdrowy sen składają się dwie 

fazy: NREM i REM. W fazie NREM (ang. 
Non-Rapid Eye Movement) gałki oczne 
poruszają się powoli. Ta faza ma cztery 
etapy, przy czym etap pierwszy to czas 
zaraz po zaśnięciu, a etap czwarty, ostatni 
charakteryzuje się najgłębszym snem. 
Z tego etapu przechodzimy w fazę REM 
(ang. Rapid Eye Movement). Mózg pracuje 
wtedy intensywnie wytwarzając sny. Kom-
pletny cykl snu składa się z czterech, pięciu 
naprzemiennych powtórzeń obu tych faz. 
Wybudzamy się najczęściej w fazie NREM, 

w którą to mózg przechodzi pod wpływem 
światła poranka i dochodzących odgło-
sów. Jeśli budzimy się wyjątkowo zmę-
czeni, dodatkowo z mocno bijącym ser-
cem, może oznaczać to, że dochodzi do 
wybudzenia w fazie REM, podczas marzeń 
sennych, najczęściej pod wpływem odczu-
wanego strachu.

Czy sen był wystarczająco głęboki  
i długi nie da się ocenić, po tym – jak nie-
którzy sądzą – czy wystąpiły w nim marze-
nia senne. Znaczenie ma również ilość 
kompletnych powtórzeń faz, a sny poja-
wiają się już w pierwszej części.

Zdrowy sen jest tak ważny dla zdrowia 
jak prawidłowe odżywianie. Jeśli w naszym 
życiu jest za dużo zmartwień i sytuacji stre-
sogennych, może prowadzić to do zabu-
rzeń snu. Ale nie tylko.

Dlaczego źle sypiam?
Przyczyny bezsenności mogą być bar-

dzo złożone, jak i zupełnie prozaiczne. 
Zaczynając od tych ostatnich, trzeba zwró-
cić uwagę, że często za nieprzespanymi 
nocami stoją popularne choroby fizyczne. 
Może to być uciążliwy ból: stawów, ple-
ców, a zwłaszcza bóle głowy, może to 
być astma, która uniemożliwia spokojne, 
regularne oddychanie, kłucie w sercu,  
a nawet zgaga (pieczenie za mostkiem).  
Jeśli z powodu tych dolegliwości, cierpimy 
na chroniczny dyskomfort, kładąc się spać 
być może już nie zauważamy uciążliwości 
tych schorzeń. Tymczasem organizm nie-
ustannie zmobilizowany do walki z bólem, 
będzie miał problem z przejściem w stan 
pełnego odpoczynku. Walka z bezsenno-
ścią w tych przypadkach będzie związania 
z leczeniem poszczególnych chorób.

Przyczyny natury fizycznej to dopiero 
jedna strona medalu. Równie niekorzyst-
nie na sen wpływają problemy natury psy-
chologicznej: stany lękowe, depresje, nad-
mierny stres i bycie w ciągłym napięciu. 
Działanie jest tutaj podobne jak w przy-
padku chronicznej dolegliwości fizycznej: 



organizm przez cały dzień zestresowany  
i napięty, będzie miał wieczorem pro-
blemy ze spokojnym pogrążeniem się  
w relaksującym śnie.

Medycyna plus wiara
Spośród wielu sposobów na przywró-

cenie właściwego, zdrowego snu, godne 
przytoczenia wydają się zwłaszcza rady 
doktora Don Colberta ze Stanów Zjedno-
czonych, który w Orlando prowadzi swoją 
rodzinną praktykę lekarską. Rady dla bory-
kających się z bezsennością zebrał i przed-
stawił w swojej, cieszącej się dużą popu-
larnością książce „Biblia leczy zaburzenia 
snu”. W praktyce lekarskiej Colbert łączy 
najnowocześniejszą wiedzę naukową  
z zaleceniami, które można znaleźć…  
w Biblii. „Bóg pragnie, żebyś był zdrowy” 
– przekonuje swoich pacjentów i czytelni-
ków.

Oto jego 10 najważniejszych wska-
zówek, dzięki którym, według Colberta, 
znów będziesz mógł spokojnie spać:

1. Unikaj kawy, papierosów, alkoholu 
i stresu.

2. Prowadź taki tryb życia, żebyś każ-
dej doby miał wystarczająco dużo czasu 
na sen.

3. Kładź się do łóżka i wstawaj o tej 
samej porze przez 7 dni w tygodniu.

4. Zrelaksuj się, nim pójdziesz spać. 
Zastanów się nad minionym dniem, uwol-

nij się od napięć, zaplanuj dzień jutrzejszy.
5. Sypialnia to miejsce wyłącznie do 

spania – zawsze jedz i pracuj gdzie indziej. 
Usuń z sypialni telewizor i komputer.

6. Zadbaj o przytulność sypialni, 
odpowiednią poduszkę, materac i tempe-
raturę w pokoju.

Regularnie się gimnastykuj, ale naj-
później 3 godziny przed snem.

7. Nie kładź się głodny ani przeje-
dzony. Nie pij zbyt dużo przed snem.

8. Jeśli przez 30 minut nie możesz 
zasnąć, przejdź do innego pokoju, zrelak-
suj się i wróć jak tylko poczujesz senność.

9. Traktuj sen jako nieodzowną część 

twojego życia, a nie jak stratę czasu.
Dbałość o zdrowy, przywracający siły  

i energię sen to podstawa sprawnego 
funkcjonowania. Wstawanie do pracy po 
nieprzespanej nocy, nie jest dobre ani dla 
nas, ani nie wróży dobrze obowiązkom, 
którym powinniśmy sprostać. Spróbuj po 
kolei wprowadzać powyższe wskazówki  
w życie, a być może już wkrótce bezsenne 
noce zaczniesz wspominać jako odległy… 
zły sen.

Bibliografia: „Dr Don Colbert Bi-
blia leczy zaburzenia snu”, Wydawnictwo 

M, Kraków
Źródło: Deon.pl



Jeszcze do niedawna wydawało mi 
się, że sport to wyłącznie domena spor-
towców, ewentualnie młodych ludzi z od-
powiednimi predyspozycjami. Ale zda-
rzył się cud. Pewnego dnia kupiłam buty 
do biegania i rozpoczęłam moją przygodę 
z bieganiem.

Na początku wszystko było trudne: 
pokonanie bez zatrzymania pierwszych stu 
metrów, przełamanie lęku przed komenta-
rzami na ulicy. Obawy okazały się przesa-
dzone, ponieważ nikt mnie nie zaczepiał, 
a jeśli już, to zawsze z dobrym słowem,  

a koledzy dzieci schodzili z drogi z gło-
śnym „dzień dobry”. Poczułam, że doko-
nują się we mnie zmiany. Oprócz dotlenie-
nia, znaczącej poprawy kondycji fizycz-
nej, odporności, niemal automatycznie 
wzrosła moja pewność siebie. Wiedzia-
łam, że dam radę do końca doprowadzić 
różne sprawy, które wcześniej odłożyłam 
na nieokreśloną przyszłość. No i co dla 
matki sześciorga dzieci szczególnie waż-
ne, podniósł się mój poziom cierpliwości. 
Tak, tak… podczas kilkunastokilometro-
wego biegania jest czas, by na problemy 

spojrzeć z dystansu. Naprawdę przedsta-
wiają się one wtedy inaczej. Wkrótce po-
myślałam, że może warto zaszczepić bak-
cyla aktywności fizycznej moim bliskim.

Zaraziłam pasją rodzinę
Nie lubię nacisków, więc od razu zre-

zygnowałam z tej metody. Wydaje mi się, 
że zdecydowanie lepiej zarażać innych 
pasją. I pewnie dlatego widząc mój entu-
zjazm, domownikom trudno było oprzeć 
się zaproszeniu na wyjście na boisko. Sta-
dion znajduje się niedaleko domu. Wspól-
na jest rozgrzewka (wyłącznie dla chęt-
nych), a później każdy zajmuje się tym, 
co lubi. Ktoś gra w piłkę, albo w komet-
kę, skacze w dal, ja zazwyczaj biegam.  
Na sąsiednim boisku inni chłopcy rozgry-
wają mecz, często dołączają do nich oj-
cowie, dziewczynki skaczą na skakan-
kach. Nie spotkaliśmy się nigdy z zaczep-
kami czy nieodpowiednim zachowaniem.  
Panuje rodzinna atmosfera, można odnieść 
wrażenie, że gdyby komuś coś się stało, to 
szybko znaleźliby się chętni do pomocy. 
Ważne, że razem spędzamy czas i dobrze 
się bawimy. Polubiliśmy to miejsce.

W naszym domu utrwaliła się już tra-
dycja, że w marcu wraz z córkami startuję 
w szczecińskim biegu kobiet. Dziewczy-
ny zabierają ze sobą koleżanki, a te swo-
je mamy, jeśli uda im się je namówić. Bieg 
jest tak zorganizowany, by każda pani mo-
gła go ukończyć, a na mecie otrzymu-
je medal, kwiaty, prezenty, czekoladki.  
No i oczywiście przez cały bieg trwa fan-
tastyczny doping. Pewna gimnazjalistka 
odważyła się wystartować, chociaż nigdy 
nie była dobra z WF-u, dała się namówić  
i w zasadzie na nic nie liczyła. Gdy wró-
ciła do domu z medalem, mama nie mo-
gła uwierzyć, że córka tak dobrze sobie 
poradziła, przecież od dawna nie przynio-
sła żadnych sukcesów. Ten dzień zapisała 
w kalendarzu, a zdjęcie z mety na lodówce 
wisi do dziś. Nastolatka uwierzyła w sie-
bie. Nie trzeba było żadnej kosztownej te-
rapii ani długich rozmów, by przekonać ją, 

Ja, matka sześciorga dzieci. Pobiegnę w maratonie



że ma potencjał.
Bieganie zwiększa pewność siebie
Czasem zastanawiam się, dlaczego ta-

kie rzesze ludzi czatują dla samego czato-
wania, groma-
dzą setki „przy-
jaciół” na por-
talach społecz-
nościowych za-
miast nawią-
zywać przyjaź-
nie w tradycyj-
ny sposób. Może 
dlatego, że bra-
kuje im poczu-
cia wartości, 
albo pewności 
siebie. No cóż,  
w Internecie 
można łatwo się schować, stworzyć inną 
historię o sobie i odpowiednio zaprezento-
wać się światu. Przecież niełatwo to zwe-
ryfikować. Zdecydowanie lepiej jednak co 
pewien czas odejść od komputera i zain-
westować w ruch. Jego zalety trudno prze-

cenić; daje siły fizyczne, hartuje i wpływa 
na dobre samopoczucie siebie, działa tera-
peutycznie, uczy wytrwałości i determina-
cji.

Pewien ośmiolatek wrócił z podwór-
ka bardzo podekscytowany. „Mamo, ko-
ledzy wzięli mnie do drużyny i graliśmy 
w piłkę. Dobrze mi poszło”. Dotychczas 
stał z boku i tylko przyglądał się graczom. 
Ale od pewnego czasu chodził z ojcem do 
parku i tam trochę grali, ale zdecydowa-
nie więcej bawili się z piłką. Chłopiec po-

czuł się silniej-
szy i tego po-
południa pod-
szedł do chło-
paków. Nie od-
mówił zapro-
szeniu. Od tam-
tego dnia chęt-
niej zaczął wy-
chodzić na bo-
isko, a w szkole 
odważniej zgła-
szał się na lek-
cjach i wykazy-
wał inicjatywę 

na przerwach, przestał podpierać ściany.
Przygotowuję się do maratonu i co ja-

kiś czas podczas dłuższego biegania towa-
rzyszy mi córka na rowerze. Trochę roz-
mawiamy, zatrzymujemy się, by podzi-
wiać widoki, miło spędzamy czas, a zwa-

żając na liczną rodzinę, bycie sam na sam 
nie zdarza się często. Można powiedzieć, 
że obie to lubimy i doceniamy.

Zachęcam gorąco wszystkich rodzi-
ców, by odkrywali swoje pasje i pomaga-
li dzieciom odnajdywać je w sobie. Sport 
wymusza uporządkowanie wewnętrzne, 
trzeba zorganizować sobie czas i określić 
własne możliwości, by wykonać zadanie. 
A rywalizacja, szczególnie gdy pozostaje 
pod kontrolą, zmotywuje do bardziej efek-
tywnych działań. Nastąpi to samoistnie, 
nie trzeba będzie wygłaszać długich ka-
zań, aby przekonać dziecko do odważnych 
poczynań.

Ewa Rozkrut, Źródło: Deon.pl



Ministerstwo zdrowia:
projekt ws. jedzenia w szkołach gotowy

Projekt rozporządzenia ws. jedze-
nia w szkołach i przedszkolach jest 
gotowy; przyświeca mu inne podejście 
niż w przypadku poprzedniego – nie 
będzie w nim zaleceń, jak przygotowy-
wać posiłki, ale czego nie stosować – 
zapowiada wiceminister zdrowia Piotr 
Warczyński.

„Projekt rozporządzenia jest 
gotowy; (...) jest w uzgodnieniach 
wewnętrznych” – powiedział dziennika-
rzom w czwartek Warczyński przy oka-
zji konferencji z okazji Światowego Dnia 
Zdrowia. „To będzie rozporządzenie  
w zupełnie nowym stylu”– ocenił, prze-
konując, że opracowano je, kierując się 
innym, akceptowalnym przez wszyst-

kich, podejściem. „Nie mówimy, co 
musi być i w jaki sposób przyrządzone, 
ale raczej mówimy o tym, czego nie 
wolno stosować w żywieniu dzieci i mło-
dzieży”– wskazał.

Dopytywany, co znajdzie się na 
liście produktów zabronionych, podkre-
ślił że za wcześnie, by teraz 
o tym mówić. „Plan jest 
taki, że w ciągu kilku naj-
bliższych tygodni rozporzą-
dzenie wyjdzie do konsul-
tacji zewnętrznych”– poin-
formował.

Wiceminister zapew-
nił, że rozporządzenie będzie wydane 
w odpowiednim czasie i z odpowied-
nim vacatio legis, by wszyscy mogli się 

do niego przystosować, co – jak ocenił 
– z racji tego, że będzie mniej restryk-
cyjne, będzie o wiele łatwiejsze niż przy 
poprzednim. Z początkiem tego roku 
szkolnego weszły w życie przepisy, które 
miały ograniczyć dzieciom w szkołach  
i przedszkolach dostęp do niezdrowego 

jedzenia. Chodzi o pro-
dukty, które spożywane  
w nadmiarze mogą być 
przyczyną przewlekłych 
chorób dietozależnych, np. 
chipsy, niektóre słodycze 
i napoje, w tym energety-
zujące, jedzenie typu fast 

food i instant.
Produkty, które można sprzedawać 

w sklepikach szkolnych oraz podawać 



w stołówkach, określiło rozporządze-
nie ministra zdrowia; m.in. zakazuje ono 
kanapek z białego pieczywa i stanowi, że 
herbatę słodzić można tylko miodem. 
Nowe zasady obowiązują we wszystkich 
typach szkół z wyjątkiem szkół dla doro-
słych, a także w przedszkolach. Za nie-
przestrzeganie przepisów grożą kary; 
kontrole prowadzi inspekcja sanitarna.

Chociaż sprawa dotyczy szkół  
i przedszkoli, to „gospodarzem” przepi-
sów dotyczących jedzenia jest minister 
zdrowia, gdyż to jego Sejm zobowią-
zał ustawą do wydania rozporządzenia 
określającego, co dzieci i młodzież mogą 
jeść w placówkach oświatowych.

Wprowadzaniu zdrowego żywienia 
w szkołach i przedszkolach towarzyszyło 
wiele kontrowersji. Protestowali właści-
ciele sklepików szkolnych, rodzice się 
skarżyli, że dzieci nie chcą jeść posiłków 
przygotowanych według nowych zasad. 

Minister zdrowia Konstanty Radzi-
wiłł zapowiadał, że rozporządzenie doty-
czące zasad żywienia w szkołach i przed-
szkolach zostanie zmienione, zapewnia-
jąc jednocześnie, że promocja zdrowego 
żywienia pozostaje wśród priorytetów 
resortu.

Źródło: Deon.pl



Masaż bańką chińską 
Masaż bańką chińską jest najbardziej 

popularnym i wyśmienitym sposobem na 
pozbycie się cellulitu oraz ujędrnienie skóry 
ud i talii.

Cellulit, jak wiadomo, to zmora wielu 
pań, a pod tym terminem mieszczą się bardzo 
brzydko i nieładnie wyglądające złogi tłuszczu 
podskórnego, które formułują na powierzchni 
skóry fałdki i grudki. Zazwyczaj powstają one 
w okolicach ud, pośladków, brzucha, kolan  
i łydek. Na cellulit nie ma klasycznego spe-
cyfiku, który za pomocą paru tabletek sprawi 
cuda. Jeśli ktoś uważa inaczej, tzn. że chce nas 
zwyczajnie naciągnąć.

Masaż bańką chińską jest dobrym spo-
sobem na gładką skórę, jest jednak dość ostrą 
formą walki z cellulitem. Nie jest przez to 
zalecany dla wszystkich pań. Po pierwsze jest 
dość bolesny, a po drugie nie jest rekomen-
dowany w ogóle dla osób ze słabymi naczyn-
kami, gdyż momentalnie tworzą się wybro-
czyny. Taki masaż powinna wykonywać dobra 

kosmetyczka.
Ogólne powody tworzenia się cellulitu:

– wewnętrzne, czyli uwarunkowania gene-
tyczne, dysfunkcje w układzie endokrynogen-
nym (estrogeny), zaburzenia metabolizmu, 
krążenia żylnego i limfatycznego;

– zewnętrzne, czyli nieprawidłowa, nie-
zdrowa dieta, stres, brak aktywności fizycznej, 
nałogi, stosowanie używek.

Jak pokazują nam źródła historyczne bańki 
były używane w Chinach już ponad 3000 lat 
temu. Były nieodłączną częścią lecznictwa 
Dalekiego Wschodu. Pomagały m.in.:

– usunąć zaburzenia czynności narządów 
wewnętrznych,

– uśmierzyć ból,
– wyleczyć chorobę lub wspomóc leczenie,
– leczyć dolegliwości układu oddecho-

wego,
– przy dolegliwościach o podłożu wiruso-

wym, przeważnie niewrażliwych na antybio-
tyki, daje nadspodziewanie dobre wyniki,

– w przypadku ostrych i przewlekłych infek-
cji górnych i dolnych dróg oddechowych oraz 
astmy oskrzelowej.

Masaż bańką chińską jest oparty na zasa-
dach starożytnej medycyny chińskiej i polega 
na użyciu wytwarzanego przez nie podciśnie-
nia. Przyśpiesza krążenie krwi i przemianę 
materii, efektywnie przyczyniając się do ogra-
niczenia tkanki tłuszczowej. Do tego świetnie 
relaksuje i uspokaja. Zaleca się go osobom 
przemęczonym, prowadzącym mało ruchliwy 
bądź siedzący tryb życia, po intensywnych  
i wyczerpujących ćwiczeniach oraz w momen-
cie przeprowadzania kuracji odchudzającej.

Po zabiegu skóra będzie zaczerwieniona 
i możemy czuć przyjemne ciepło, nie jest to 
jednak powód do zmartwień, wręcz przeciw-
nie – to zdrowy odruch wskazujący na to, że 
nasza skóra jest rozluźniona i lepiej ukrwiona. 
To silne przekrwienie daje doskonałe efekty 
regeneracyjne, poprawia elastyczność, ujędr-
nia i wygładza skórę. W związku z tym dosko-
nale sprawdza się nie tylko jako metoda anty-
cellulitowa, lecz także ujędrniająca i modelu-
jąca sylwetkę.



W celu uzyskania najbardziej widocz-
nych efektów, masaż należy wykonywać w 
serii 10-12 zabiegów, nie rzadziej niż co 3 dni 
– nie należy wykonywać go codziennie.
Należy zwrócić szczególną uwagę !

Nie wolno stawiać baniek w okolicy 
serca, dużych naczyń krwionośnych, oczu, 
uszu, nosa, brodawek piersiowych, żołądka, 
żylaków, na skórę uszkodzoną lub zmienioną 
chorobowo, na znamionach barwnikowych 
oraz u kobiet ciężarnych na brzuch, podbrzu-
sze i w okolicy lędźwiowej. Nie powinno się 
stawiać baniek w miejscach, gdzie skóra bez-
pośrednio powleka kości: kręgosłup, mostek, 
obojczyki czy końce łopatek.
Przeciwwskazania do zabiegu:

– zaburzenia krzepliwości krwi, np.  
u cukrzyków, hemofilia,

– skłonności do wylewów podskórnych czy 
obrzęków,

– podwyższona temperatura ciała, gorączka 
(powyżej 38,5°C),

– przerwanie ciągłości i stany zapalne skóry 
(uczulenia, egzemy),

– wysiękowe zapalenie stawów, żylaki,

– ciąża,
– stwardnienie rozsiane,
– cera naczynkowa,
– choroby nowotworowe i zakaźne.

Znakomita większość klientek jest bar-
dzo zadowolona z efektów, po wykonaniu 
serii zabiegów. Zdarzyły się jednak panie, 
które twierdziły – „nie widzę efektów”. Ciężko 
jednak jednoznacznie stwierdzić czy wina leży 

po stronie niewłaściwie wykonanego masażu 
bańkami, czy może jest konsekwencją tego,  
że sam masaż nie pomoże skoro nadal nie 
przestrzegamy zalecanych nawyków żywie-
niowych i spędzamy godziny, siedząc przed 
telewizorem.

O Autorze:
Daria Zaręba, wykwalifikowana kosme-

tyczka, Gabinet Kosmetyczny w Kielcach.



Buraczany wywar dodaje ener-
gii, zwłaszcza tym, którzy wykonują 

ćwiczenia fizyczne – 
podaje Gazeta Fizjo-
logii Stosowanej 
(Journal of Applied 
Physiology).

Z d a n i e m 
naukowców dobro-
czynny wpływ mają 
azotany zawarte  
w burakach. 

Dzięki nim organizm człowieka 
redukuje zużycie tlenu, przez co 
wysiłek fizyczny jest mniej męczący. 
Efekty widać już po tygodniu; testy 
przeprowadzone przez naukowców 
z brytyjskiego Uniwersytetu Exeter 
wskazują, że wystarczy pić pół litra 

Sok z buraków zamiast kawy?

soku dziennie, by zwiększyć swą 
wytrzymałość o 16 procent. Możliwe 
są także zyski dla medycyny.

Już wcześniej było wiadomo, 
że wywar z buraków obniża ciśnie-
nie krwi.

Najnowsze badania sugerują – 
zdaniem naukowców – że prawdo-
podobnie pomoże on także w walce 
z chorobami serca, układu oddecho-
wego czy zaburzeniami metaboli-
zmu.

Źródło: Deon.pl





Dentyści mogą wykorzystywać botoks
Lekarze dentyści mogą wyko-

nywać zabiegi z wykorzystaniem 
botoksu, kwasu hialurynowego  
i innych substancji wstrzykiwanych 
w skórę w obrębie twarzoczaszki 
oraz okolic przyległych – uważa Pre-
zydium Naczelnej Rady Lekarskiej.

O zajęcie stanowiska w sprawie 
możliwości wykonywania przez lekarzy 
dentystów zabiegów z wykorzystaniem 

botoksu, kwasu hialurynowego i innych 
substancji wstrzykiwanych w skórę pro-
sił NRL dziekan Centrum Kształcenia 
Podyplomowego Warszawskiego Uni-
wersytetu Medycznego prof. Bolesław 
Samoliński.

Samoliński wyjaśnił, że opinia 
departamentu nauki i szkolnictwa wyż-
szego ministerstwa zdrowia stwier-
dzająca, że dentyści nie mogą poda-

wać tych preparatów, rodzi problem  
w związku z prowadzonymi przez 
Centrum studiami podyplomowymi  
w zakresie medycyny estetycznej, które 
obejmują takie zabiegi i w których 
uczestniczą także stomatolodzy.

„Osobiście uważam za nieuza-
sadnione ograniczanie kompetencji 
lekarzy dentystów w podawaniu środ-
ków farmaceutycznych, w tym rów-
nież w formie iniekcji”– ocenił Samo-
liński. W odpowiedzi samorząd lekar-
ski przedstawił stanowisko, że stoma-
tolodzy mogą wykonywać takie zabiegi  
„w obrębie twarzoczaszki oraz oko-
lic przyległych”. NRL przypomniała, że 
lekarze i lekarze dentyści mają obowią-
zek doskonalenia zawodowego realizo-
wanego w różnych formach oraz w róż-
nym zakresie przedmiotowym związa-
nym z wykonywaniem zawodu.

Samorząd wskazał także, że 
medyczne szkoły wyższe są upraw-
nione do kształcenia podyplomowego 
lekarzy i lekarzy dentystów, co ozna-
cza, „że nie ma przeszkód prawnych 
do odbywania przez lekarzy dentystów 
studiów podyplomowych prowadzo-
nych przez Centrum Kształcenia Pody-
plomowego Warszawskiego Uniwersy-
tetu Medycznego”.

Źródło: Deon.pl





Aktywność fizyczna, zdrowa dieta i 
sen są kluczowe w profilaktyce cukrzycy 
– podkreślali uczestnicy konferencji zorga-

nizowanej w Światowym Dniu Zdrowia, ob-
chodzonym w tym roku pod hasłem „Poko-
naj cukrzycę”.

Światowy Dzień Zdrowia przypada  
7 kwietnia – w rocznicę powstania Świato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO). Każdego 
roku organizacja wybiera jako temat prze-
wodni – inny obszar ważny z punktu widze-
nia zdrowia publicznego; w tym roku sku-
pia się na zagrożeniach związanych z szyb-
kim rozprzestrzenianiem się cukrzycy na 
świecie.

Przewodnicząca Polskiego Towarzy-
stwa Diabetologicznego doc. dr hab. Ma-
rianna Bąk podkreślała, że w obecnym sta-
nie wiedzy cukrzycę – zarówno pierwsze-
go, jak i drugiego typu – można zdiagnozo-
wać stosunkowo łatwo i szybko. Kluczem, 
jak podkreślała, jest prewencja, m.in. od-
powiednia aktywność i odpowiednia dieta.

Tymczasem, jak wskazała, tylko 42 
proc. dzieci w wieku między 8 a 11 lat 
spędza aktywnie godzinę w ciągu doby;  
a w przedziale 12-18 lat 60 minut w ruchu 
na dobę spędza zaledwie 8 proc. młodzieży.

Jeśli chodzi o właściwe żywienie pro-
blemem, jak wskazała, jest nie tylko nad-
mierne spożywanie niektórych produktów, 
ale także – jak pokazują badania – nieprze-
jadanie się. „Posiłki muszą być regularne,  
a najważniejsze z nich jest śniadanie”– 

Eksperci o profilaktyce cukrzycy:
aktywność, dieta i sen



podkreśliła dr Bąk.
Niezwykle istotna w profilaktyce cu-

krzycy, jak mówiła, jest odpowiednia dłu-
gość snu, podczas którego reguluje się stę-
żenie cukru. Badania pokazują bowiem, 
że osoby które wcześnie zapadają na cu-
krzycę typu drugiego czy chorobę niedo-
krwienną, to osoby, które nie tylko mają 
niewłaściwe posiłki i mało ruchu, ale tak-
że mało snu.

W ocenie przewodniczącej PTD nie-
zwykle istotna jest edukacja społeczeń-
stwa, najlepiej od najmłodszych lat, bo-
wiem nawyki i styl życia nabyte przez 
dziecko w szkole podstawowej (ok. 10 roku 
życia) i wtedy, gdy osiąga wiek dojrzałości, 
pozostają na całe życie.

O znaczeniu aktywności fizycznej  
i właściwego odżywiania mówił także wice-
minister zdrowia Piotr Warczyński. Podkre-
ślał jednocześnie, że w przypadku cukrzycy 
typu pierwszego (będącej schorzeniem au-
toimmunologicznym, występującym głów-
nie u dzieci i młodzieży – PAP) istotny jest 
nie tylko zdrowy styl życia, ale również 
wczesna diagnostyka oraz szybkie i prawi-
dłowe leczenie.

„Można powiedzieć, że z cukrzycą 
da się żyć normalnie; nawet można po-
wiedzieć, że z cukrzycą można żyć zdro-
wo”– ocenił, ale – jak podkreślał – wyma-
ga to odpowiedniej wiedzy i stosowania się 

do niej.
Dyrektor Biura WHO w Polsce dr Pau-

lina Miśkiewicz przytoczyła dane najnow-
szego raportu tej organizacji, z których  
wynika, że w ciągu 35 lat liczba chorych na 
cukrzycę osób wzrosła niemal czterokrot-
nie. Według szacunków WHO w 2014 r.  
na świecie żyło 422 mln dorosłych z cu-
krzycą (dla porównania – w 1980 r. było ich  
108 mln).

W raporcie WHO znalazły się, jak 
podkreślała, nie tylko statystyki i wskazów-
ki, jak uchronić się przed cukrzycą i jak ją 
kontrolować, by zapobiec powikłaniom, 
ale także rozwiązania systemowe. „Cukrzy-
ca jest problemem – problemem osoby, 
która zachorowała; problemem rodziny, 
która się nią opiekuje; problemem zdrowia 
publicznego, który wymaga szeregu skoor-
dynowanych działań”– powiedziała.

Cukrzyca to przewlekła choroba, do 
której dochodzi, gdy organizm nie wytwa-
rza wystarczającej ilości insuliny lub nie 
jest w stanie skutecznie wykorzystywać 

własnej insuliny w procesie metabolizmu 
cukrów pochodzących ze spożywanej żyw-
ności. Według prognoz WHO do 2030 r.  
cukrzyca będzie siódmą z najczęstszych 
przyczyn zgonów.

Rozróżniane są dwa główne typy cho-
roby. Osoby cierpiące na cukrzycę typu 
pierwszego na ogół w ogóle nie wytwarza-
ją własnej insuliny i dlatego, aby przeżyć, 
muszą przyjmować insulinę w formie iniek-
cji. Ten typ cukrzycy to autoimmunologicz-
ne schorzenie, na które zapadają głównie 
dzieci i młodzież.

Chorzy na cukrzycę typu drugiego, 
którzy stanowią około 90 proc. wszyst-
kich przypadków zachorowań; najczęściej 
wytwarzają własną insulinę, ale w niewy-
starczającej ilości lub ich organizm nie jest  
w stanie jej właściwie wykorzystywać.  
Cukrzyca typu drugiego najczęściej rozwi-
ja się w wieku średnim lub starszym i jest 
ściśle związana z siedzącym trybem życia, 
zbyt kaloryczną dietą i otyłością. (PAP)

Źródło: Deon.pl



Ogólnopolska akcja honorowego krwiodawstwa
Na 39 uczelniach w Polsce w kwietniu 

i w maju odbędą się „Wampiriady” – akcje 
studenckiego honorowego krwiodawstwa. 
W ostatniej edycji zebraliśmy prawie 5 tys. 
litrów krwi. Teraz zamierzamy pobić ten 
rekord – powiedziała PAP koordynatorka 
projektu Agata Kochalska.

 
„Wampiriada” to akcja honorowego 

krwiodawstwa organizowana w całym kraju 
przez Niezależne Zrzeszenie Studentów dla 
środowiska akademickiego. Edycja warszaw-

ska rozpocznie się 11 kwietnia. Finał projektu 
będzie miał miejsce w Gdańsku 28 maja.

Na terenie uczelni pojawiają się 
mobilne punkty pobierania krwi, które 
zapewniają Regionalne Centra Krwiodaw-
stwa i Krwiolecznictwa. Są one przygoto-
wane w szczególności dla studentów i pra-
cowników naukowych, którzy oddają 460 
mililitrów krwi (10 ml próbka krwi 450 ml). 
Samo pobieranie krwi trwa około 10 minut 
i jest bezbolesne, a nad prawidłowym prze-
biegiem zabiegu czuwa personel medyczny.

Jak podkreślają organizatorzy akcji, 
zbiórki krwi w ramach „Wampiriady” trwają 
już od 16 lat, jednak idea krwiodawstwa 
z roku na rok staje się coraz bardziej aktu-
alna. Według raportu Najwyższej Izby Kon-
troli z 2015 roku liczba krwiodawców  
w Polsce utrzymuje się od kilku lat na stałym 
poziomie, niestety rośnie zapotrzebowanie 
na krew.

„Mimo rozwoju nauki wciąż nie wyna-
leziono substytutu krwi. Jedynym jego źró-
dłem jesteśmy więc my, ludzie chętni bez-
interesownie oddać cześć siebie, by pomóc 
innym”– powiedziała Kochalska. „Podobnie 
jak w latach ubiegłych i w tym roku możemy 
przewidzieć, że krwiodawcy wyjadą na 
wakacje. Niestety zapotrzebowanie na krew  
w wakacje się nie zmniejsza, dlatego tak 
ważne są te przedwakacyjne zbiórki” 
– dodała.

Więcej informacji oraz harmono-
gram zbiórek można znaleźć na stronie 
www.facebook.com/NZSWampiriada.

Krew może oddać osoba zdrowa  
w wieku 18-65 lat, która waży ponad 50 kg. 
Każdy, kto zgłasza się do oddania krwi, powi-
nien być zdrowy, wypoczęty, wyspany oraz 
po zjedzeniu lekkostrawnego i niskokalo-
rycznego posiłku; powinien też wypić około 
1,5 litra płynów w ciągu doby. Minimum 24 
godziny przed oddaniem krwi nie można pić 
alkoholu. Nie należy zgłaszać się do oddawa-
nia krwi, jeśli jest się przeziębionym (z kata-
rem) lub przyjmuje się leki.

Oddawanie krwi jest w pełni bez-
pieczne, wraz z badaniami trwa około 
godziny. Należy mieć przy sobie dokument 
tożsamości ze zdjęciem, numerem PESEL  
i adresem, trzeba też wypełnić szczegółowy 
kwestionariusz, który zawiera pytania doty-
czące stanu zdrowia. Do oddania krwi kwa-
lifikuje lekarz po zmierzeniu ciśnienia i prze-
prowadzeniu wywiadu; przed oddaniem 
krwi pobierana jest próbka, badany jest 
poziom hemoglobiny. Każdy dawca otrzy-
muje posiłek regeneracyjny – osiem tabli-
czek czekolady (4,5 tys. kcal.).

Jak wynika z danych Narodowego Cen-
trum Krwiodawstwa, najwięcej osób ma 
grupę A Rh+ (32 proc.), 0 Rh+ (31 proc.). 
Znacznie rzadsze są grupy: B Rh+ (15 proc.), 
AB Rh+ (7 proc.) oraz ujemne: 0 Rh- (6 proc.), 
A Rh- (6 proc.), B Rh- (2 proc.) oraz AB Rh-  
(1 proc.).

W Polsce dokonuje się rocznie około 
2 mln transfuzji krwi, ok. 500 tys. osób jest 
honorowymi dawcami krwi, a wielu z nich 
w ciągu roku oddaje krew kilka razy, co daje 
900 tys. pobrań krwi rocznie.

Źródło: Deon.pl
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Jubileusz
Miłosierdzia
2015 - 2016

„...trzeba zdobyć się na zro-
bienie uczciwego rachunku ze 
swojego życia. Trzeba zdobyć się 
na szczerą – „aż do bólu” - roz-
mowę ze swoim sumieniem.....” 

Tak pisałem w tym miejscu - 
przed miesiącem. Nie jest to takie 
łatwe, ale.... nie jest i takie trudne. 
Trzeba tylko chcieć, no i trzeba 
dać sobie trochę czasu.

Niestety – czas jaki w tym celu znajdujemy – to 
często jedynie czas spędzony w kolejce do konfesjonału. 
Gorzej, gdy tej kolejki nie ma. Wtedy nie ma także - czę-
sto - żadnego przygotowania. 

Gdy spytać przeciętną osobę - w kolejce do kon-
fesjonału - o to jak brzmią np. przykazania Boże czy 
kościelne, to okazuje się, że wiele osób nie potrafi przy-
kazań Bożych zacytować, a kościelnych w ogóle nie zna. 
Czy jest sens pytać - w takim przypadku - o inne sprawy? 
Rodzi się jednak uzasadnione pytanie, o nasze przygo-
towanie do sakramentu pojednania. O nasz stosunek do 
Tego, z którym się spotykamy w tym sakramencie. 

Z naszych rąk zniknęły książeczki do nabożeństwa, 
którymi ewentualnie mogliśmy się posłużyć w przygoto-
waniu do spowiedzi. Pozostaje jedynie to „co nam przyj-
dzie do głowy” w ostatniej chwili, a w tej głowie często 
gości pustka, gdy idzie o świadomość grzechu. 

Ludzie podeszli wiekiem wpadli w swoiste „koleiny 
myślowe” i nie są w stanie „wyskoczyć” z tych kolein. 
Cóż, przyzwyczajenie staje się drugą naturą człowieka. 
Po co cokolwiek zmieniać jak od lat mówiliśmy to samo  
i przecież było dobrze? Czy aby jednak na pewno! 

Często - ludziom z młodszego pokolenia, dla któ-
rych Internet nie jest niepojętą tajemnicą – proponuję, 
by w wolnej chwili wpisali w „wujku” Google hasło: 
„rachunek sumienia dla dorosłych” i poczytali sobie 
– pijąc ulubioną kawę, z ciekawości – jeden czy drugi 
przykład, jaki tam znajdą. Tak na marginesie – ilość 
takich pomocnych rachunków sumienia jest ogromna. 
Wielu z tych ludzi wraca potem, dziwiąc się szczerze, jak 
bardzo się pogubili i byli ślepi. 

Okazuje się, że nie jest to takie trudne....trzeba 
jedynie chcieć i dać sobie trochę czasu, na zrobienie 
uczciwego rachunku ze swojego życia – jak napisałem 
wyżej.

Oczywiście - nie jest to jedyny warunek, by nasze 
zanurzenie w źródle miłosierdzia stało się momentem 
uzdrowienia w naszym zagubieniu. Są i inne, ale o tym  
w następnym numerze „Zdrówka”..

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)

Zgodnie z decyzją Pasterza Diecezji Radomskiej
ks. Biskupa Henryka Tomasika

od 14 grudnia 2015 r. w Katedrze w Radomiu 
jest także możliwość spowiedzi w dni powszednie  

w godzinach od 9.00 do 12.00 i od 14.30 do 17.30.





IX TYDZIEŃ SPOŁECZNY Radom. 29.05.-2.06.2016
Zapraszamy na IX Tydzień Społeczny 

pt. „Przesłanie Radomskich Rocznic”, pod-
czas którego będziemy się zastanawiać, 
jakie dziś mają dla nas znaczenie wydarze-
nia sprzed dwudziestu pięciu lat (pobyt św. 
Jana Pawła II w Radomiu) i sprzed lat czter-
dziestu (radomski protest robotniczy).

TS organizowany jest przez Akcję 
Katolicką, Stowarzyszenie „Civitas Chri-
stiana” i Kongregację Oratorium św. Filipa 
Neri, pod patronatem Biskupa Radom-
skiego, Prezydenta Radomia i Zarządu 
Regionu NSZZ „Solidarność”. Jest to 

coroczne wydarzenie, mające na celu 
refleksję nad ważnymi i aktualnymi pro-
blemami społecznymi z chrześcijańskiej 
perspektywy.  Wykładowcami i panelistami 
Tygodni Społecznych byli dotychczas m.in. 
abp H. Hoser, profesorowie A. Nowak,  
Z. Krasnodębski, J. Żaryn, Z. Stawrowski,  
o. J. Salij, T. Żukowski, J. Staniszkis,  B. Cha-
zan, dr Barbara Fedyszak-Radziejowska,  
o. dr Maciej Zięba; politycy M. Jurek,  
Z. Kuźmiuk, R. Telus, Z. Romaszewski,  
A. Czuma, A. Dera, J. Śniadek, J. Gowin,  
J. Żalek, Stanisław Karczewski, Beata 
Kempa, Elżbieta Radziszewska; publicy-

ści: E. Czaczkowska, S. Hołownia, P. Semka,  
R. Ziemkiewicz, J. Pospieszalski, Z. Górny, 
W. Cejrowski, T. Terlikowski, M. i J. Karnow-
scy, K. Ziemiec.

Inauguracja TS odbędzie się w nie-
dzielę 29 maja o godzinie 18 w kościele 
Matki Bożej Królowej Świata przy  
ul. Grzybowskiej 22. Mszy św. przewod-
niczył będzie ks. biskup Henryk Tomasik. 
Po Mszy św., spotkanie z Gościem inau-
guracji, p. Zofią Romaszewską, wybitną 
działaczką antykomunistycznej opozycji, 
współtwórczynią KSS „KOR” i Radia „Soli-
darność”, odznaczoną w tym roku Orde-
rem Orła Białego, społeczną doradczynią 
Prezydenta RP Andrzeja Dudy. W następ-
nych dniach będziemy mogli uczestniczyć 
w spotkaniach z wieloma znanymi i cieka-
wymi gośćmi, a także  - co stanowi istotny 
element Tygodnia Społecznego – zadać 
im pytania, zabrać głos w dyskusji, współ-
tworząc to wydarzenie. Więcej szczegó-
łów znajdziemy na stronie internetowej: 
http://tydzienspoleczny.radom.pl/. 




