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Wakacje okazją do odważnych zmian

foto: Lipusz, Walery.

Wakacyjne wyjazdy to okazja do po-
znawania ciekawych miejsc, nawiązywania 
nowych znajomości, a także dokonywania 
odważnych zmian w rytmie naszego życia. 

Warto czasem postawić na głowie to, 
co wydaje się nam być absolutnie niezbęd-
ną podstawą: wyłączyć telefon, zapomnieć  
o telewizji, zamknąć komputer. A wszystko po 

to, aby zobaczyć i usłyszeć świat w którym ży-
jemy, a którego przez codzienną gonitwę nie 
zauważamy, nie doświadczamy, nie znamy. 
Jeśli uda się nam pobyć spokojnie w towa-
rzystwie przyrody, wtedy – ku naszemu zdzi-
wieniu – zobaczymy, usłyszymy i poczujemy, 
w jak cudownym świecie przyszło nam żyć. 
Dobrych wakacji!

ZG 5 profitów
z bycia wrażliwym

Czytaj na stronie 13.

foto: Szymbark, Walery.
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Ponad trzy czwarte seniorów 
uważa wspólny wyjazd ze swoimi 
wnukami za dobry pomysł na spę-
dzenie wakacji – wynika z badań 
przeprowadzonych przez naukow-
ców z University of Florida.

Najpopularniejsze cele wypraw 
dziadków lub wnuków to tzw. parki 
tematyczne, na przykład znany Walt 
Disney Word. Ci, którzy wolą moc-
niejsze wrażenia, wybierają się na-
wet na safari.

Zainteresowanie spędzaniem 
czasu z wnukami zaczęło rosnąć za 
Oceanem w drugiej połowie lat 90. 
Wiązało się to również z modą na 
aktywną starość, która rozbudziła  
u seniorów chęć uczenia się, pozna-
wania nowej rzeczywistości, w której 
wnuki czuły się znakomicie: umiejęt-
ności korzystania z komputera, te-

lefonu komórkowego i obsługi kont 
bankowych oraz korzystanie z kart 
kredytowych przez Internet. Wnuki, 
zwłaszcza te nieco starsze, potrafią 
być w tej materii bardzo pomocne.

Modę wykorzystali naturalnie 
touroperatorzy, 
czyli firmy planu-
jące oraz organi-
zujące imprezy 
turystyczne. Od 
dawna mają one 
w ofercie spe-
cjalne programy 
dla seniorów z wnukami. W Amery-
ce powstało nawet biuro o nazwie 
„Grandtravel”. Jego nazwa to zgrab-
na gra słów: „grand” oznacza, że po-
dróż jest dla dziadków, a jednocze-
śnie, że będzie wielka i wspaniała. 
Sprzedaje ono wycieczki nie tylko do 
ciekawych miejsc w USA, ale także 

w Europie, Afryce i Australii. Biura tu-
rystyczne w USA, a także w Europie, 
zwietrzyły interes, bo seniorzy z bo-
gatych krajów – nawet mimo kryzysu 
– mają za co podróżować.

Dlaczego amerykańscy se-
niorzy chęt-
nie wyjeżdżają  
z wnukami? 
Dlaczego dzie-
ci mają ocho-
tę na wakacje 
 z dziadkami? 
Odpowiedź nie 

jest trudna – bo taki wyjazd jest inte-
resujący i korzystny dla wszystkich. 
Babcia i dziadek pozwalają na wię-
cej niż rodzice i dlatego dzieci mają 
większy wpływ na to, dokąd pojadą  
i jak spędzą ten wspólny z dziadkami 
czas, a nawet na to, co będą jadały 
podczas wakacji – wynika z badań, 
które publikował serwis „themature-
market.com”. Ale nawet bez badań 
wiadomo nie od dzisiaj, że pod każ-
dą szerokością geograficzną dziad-
kowie uwielbiają rozpieszczać wnuki.

Wiadomo jaką korzyść ze wspól-
nych wakacji dziadków z wnukami 
mają rodzice. Święty spokój i poczu-

Na wakacje do dziadków czy z dziadkami?

Wspólnie spędzony czas
przynosi korzyści

wszystkim pokoleniom.



cie, że dzieci są bezpieczne i dobrze 
się bawią. A co ze wspólnej eskapa-
dy mają dziadkowie? Przede wszyst-
kim kontakt z wnukami, bliższe 
poznanie ich charakteru i potrzeb. 
Mogą się też dowie-
dzieć, co nowego  
w świecie młodych. 
Jakie są trendy  
w modzie, muzyce 
i na co się chodzi 
do kina. Okazuje 
się, że dziadkowie 
często znacznie 
lepiej dogadują się 
z wnukami niż ich 
rodzice. Dziadków 
i wnuki łączy więk-
sza tendencja do 
życia aktywnego  
i poszukiwania 
przygód. Poza tym, 
jak twierdzi profesor 
Lori Pennington-
-Gray z University 
of Florida, dzisiej-
si dziadkowie byli 
pierwszym pokoleniem, w którym 
matki tak licznie decydowały się po-
dejmować pracę. Teraz, będąc nadal 
aktywnymi, starają się dać wnukom 
to, czego być może nie mogli dać 
swoim własnym dzieciom – więcej 
uwagi i wspólnie spędzanego czasu.

W Polsce pobyt u dziadków był, 
jest i chyba jeszcze długo będzie że-
laznym punktem programu wakacji 
niemal w każdej rodzinie. Tyle, że  
u nas raczej jeździło się do dziadków 

niż z dziadkami.  
A jeśli już z nimi, to 
też na wieś, do ja-
kichś gospodarzy, 
rzadziej na wczasy. 
To raczej rodzice 
fundują sobie bar-
dziej luksusowe 
wczasy, a dzieci 
posyłają na ten 
czas z dziadkami 
na tzw. letnisko.

Pani Józefa, 
dziś już ponado-
s iemdz ies ięc io -
letnia, ma wnuki, 
które zbliżają się 
do trzydziestki. 
Pamięta, jak przed 
laty córka z zię-
ciem jeździli nad 

Adriatyk, a ona zostawała w Rabie 
albo Szczawie z ich małymi dzieć-
mi. Trzeba było  
i uprać, i ugotować, 
i zakupy robić, co  
w tamtych czasach 
sprawiało sporo 
kłopotów. Nikt jej 
wtedy nie zapytał, 
czy nie pojechała-
by na Węgry albo 
do Bułgarii? – My-
ślałam sobie, że 
takie wojaże są dla 
młodych. Dzisiaj 
żałuję i korzystam 
z wyjazdów, na 
które mogę sobie 
pozwolić. Emery-
turę mam niezbyt 
wysoką, ale jakoś 
się dało odłożyć na pielgrzymkę do 
Ziemi Świętej chociażby.

Tak czy inaczej polskie wnuki 

spędzają wakacje z dziadkami bar-
dziej „stacjonarnie” od ich amery-
kańskich odpowiedników. Są to też 
nadal wakacje u babci i dziadka.  
W ostatnich latach zapracowani 
rodzice jednak coraz częściej wy-
kupują zorganizowane wczasy, by 
wysłać dziecko na letni wypoczynek  
z dziadkami. W niektórych biurach 
turystycznych zdarzają się nawet 

oferty dla senio-
rów z wnukami. 
(…) W większo-
ści przypadków 
dziadkowie ko-
rzystają więc  
z uniwersalnych 
ofert turystycz-
nych albo po pro-
stu sami planują 
eskapady z wnu-
kami.

A te bywają 
zazwyczaj bardzo 
udane. Bo mają 
coś z przygody, 
jak na przykład 

wspólne wędkowa-
nie nad jeziorem, spacer w górach, 
spływ kajakowy albo zwiedzanie cie-
kawych miejsc.

Źródło: Deon.pl



Jak wygląda zabieg C-Peel?
Najważniejszym punktem zabiegu 

C-Peel jest aplikacja serum, poprzedzo-
na peelingiem. W różnych gabinetach 
stosowane są różne peelingi, najczęściej 

kawitacyjne. Różnią się też preparaty 
stosowane na zakończenie zabiegu, są to 
przykładowo kremy z kwasem hialuro-
nowym, olejki lub ampułki witaminowe 
mające wzmocnić efekty działania serum. 

Zabieg C-Peel z witaminą C

Ilość i jakość preparatów są zależne od 
gabinetu, a także od wybranego wariantu 
zabiegu. Niektóre gabinety oferują zabieg 
C-Peel wzbogacony o kwas ferulowy, któ-
ry wpływa stabilizująco i wzmacniająco 
na działanie witaminy C, jest antyoksy-
dantem działającym przeciwstarzeniowo, 
chroni również skórę przed promieniowa-
niem UVA i UVB.

Zabieg C-Peel można wykonać jed-
norazowo lub w serii, dla wzmocnienia 
efektu. Najczęściej polecana jest seria 
czterech zabiegów powtarzanych co 7-10 
dni. Cena zabiegu podstawowego zaczyna 
się od 160-200 zł. Rozszerzanie zabiegu  
o dodatkowe preparaty podnosi koszty do 
sumy ok. 300 zł.

Dla kogo jest zabieg C-Peel? Wska-
zania

Zabieg C-Peel wspomaga leczenie  

Zabieg C-Peel polega na aplikacji serum opierającego się na właściwo-
ściach witaminy C. Preparat aplikuje się na twarz, szyję i dekolt. Jest 
to serum transportowe, wykorzystujące nanotechnologię, co pozwala 
na przenikanie składników aktywnych w głąb skóry. Połączenie aplika-
cji serum z peelingiem i innymi zabiegami stymulującymi regenerację 
skóry jest kompleksowym działaniem wspomagającym walkę ze starze-
niem skóry. Ma również działanie odżywcze, nawilżające i rozjaśniające.



i rewitalizację skóry. Polecany jest oso-
bom, które zauważyły u siebie: przebar-
wienia, rumień, szarą, zmęczoną, odwod-
nioną skórę. Jest odpowiedni dla osób  
z cerą wrażliwą, naczynkową, normalną  
i dojrzałą. Świetnie sprawdzi się po dłuż-
szej ekspozycji na słońce.

Najważniejszym efektem jest rozja-
śnienie skóry, za co odpowiada witamina 
C w stabilnej postaci glukozydu askorbylu. 
Witamina C jest silnym antyoksydantem, 
zwalcza wolne rodniki i chroni skórę przed 
czynnikami zewnętrznymi. W skład se-
rum wchodzą również: kwas hialuronowy, 
ekstrakt z morwy, 3-trójpeptyd palmitylu  
i Pantenol.

Kwas hialuronowy nawilża skórę  
i wspomaga funkcjonowanie naturalnej 
bariery skórnej. Ekstrakt z morwy hamuję 
melanogenezę, czyli przebarwienia, zmia-
ny pigmentacji skóry. 3-trójpeptyd palmi-
tylu stymuluje syntezę kolagenu i elastyny 
oraz regeneruje macierz skórną. Pantenol 
ma właściwości łagodzące i wygładzające.

Podsumowując działanie składników, 
zabieg C-Peel daje następujące efekty: 
rozjaśnienie skóry, redukcja przebarwień, 
redukcja zmarszczek, głębokie nawilżenie 
skóry, regeneracja i ochrona przez czynni-
kami zewnętrznymi. Efekty zabiegu C-Peel 
są natychmiastowe, dlatego jest on uwa-
żany za jeden z tzw. zabiegów bankieto-
wych, czyli poprawiających wygląd skóry 
przed ważnym wyjściem. Seria zabiegów 
wzmocni efekt i sprawi, że utrzyma się on 
dłużej.

Przeciwwskazania do zabiegu C-Pe-
el

Użycie serum C-Peel jest całkowicie 
bezpieczne i nie daje efektów ubocznych, 
ewentualne przeciwwskazania mogą 

dotyczyć peelingów stosowanych przed 
aplikacją serum. W przypadku alergii  
i mocnych podrażnień skóry należy skon-
sultować z lekarzem wszystkie etapy za-
biegu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Bracia z Polski dzięki swojej metodzie
ratują pacjentów z tętniakami

Marcin Miś jest radiologiem, Maciej 
Miś neurochirurgiem, są braćmi i działają 
razem. Zoperowali wspólnie skompliko-
wanego tętniaka mózgu Tomasza Sieradz-
kiego. Nikt przed nimi nie odważył się 
podjąć tego zadania.

– To był tak zwany tętniak złożony,  
z którego kopuły wychodziły trzy naczy-
nia, które doprowadzały krew do zdrowe-
go mózgu – wyjaśnia neurochirurg Maciej 
Miś. W operacji chodziło o to, by tętniaka 
wyłączyć, a jednocześnie umożliwić prze-

pływ krwi do ważnych naczyń krwiono-
śnych.

– Rozrysowaliśmy sobie tego tęt-
niaka, myśleliśmy, jak to rozwiązać, no  
i w pewnym momencie coś tam zaiskrzy-
ło – mówią bracia. Całą operację przepro-
wadzili bez otwie-
rania czaszki, do 
mózgu dostali się 
poprzez tętnicę 
udową. Lekarze 
stworzyli stelaż, 
rodzaj pomostów 
dla krwi, a po-
wierzchnię tętnia-
ka wypełnili platy-
nowymi spiralami, 
dzięki temu nie 
pompował się już 
krwią.

– Po zabiegu to dobrze, bardzo do-
brze się czuję – zapewnia ich pacjent.

„Teddy Bear Technic” 

Operacja wykonana przez braci Miś 
stała się przełomowa i doczekała się na-
wet zagranicznej nazwy – „Teddy Bear 
Technic”. Metodę braci powtórzyli lekarze 
z Niemiec i również odnieśli sukces.

Źródło: Deon.pl

Maciej i Marcin Misiowie stworzyli własną metodę leczenia tętniaków 
mózgu, bez konieczności otwierania czaszki. Dzięki temu uratowali życie 
34-letniego mężczyzny, którego nikt nie chciał operować. 



1,3 mld ton żywności rocznie marnuje się na świecie
Rocznie w skali świata marnowane 

jest blisko 1,3 miliarda ton żywności. 
Banki Żywności realizują projekt MOST, 
którego celem jest zminimalizowanie 
marnowania żywności – poinformował  
w środę prezes Federacji Polskich Ban-
ków Żywności Marek Borowski.

W związku z tym – jak podkre-
ślił Borowski podczas śniadania praso-
wego – Banki Żywności realizują projekt  
z wykorzystaniem innowacyjnego sys-
temu MOST, mający na celu zminimali-
zowanie skali marnotrawstwa żywności 
z takich źródeł jak produkcja oraz dystry-
bucja żywności. Dodał, że swe działania 
kierują bezpośrednio do producentów  
i sprzedawców żywności.

Dodał, że celem współrealizowanego 
przez Banki Żywności projektu jest opra-
cowanie i wdrożenie do przedsiębiorstw 
„łańcucha żywnościowego” – procedur 
ograniczenia strat i marnotrawstwa żyw-
ności z wykorzystaniem innowacyjnego 
systemu MOST (Model Ograniczenia 
Strat i Marnowania Żywności z Korzyścią 
dla Społeczeństwa). Jako przykład podał 
branżę mleczarską, produkującą towary 
o krótkim terminie przydatności do spo-
życia.

Borowski powiedział, że w ramach 
MOST-u Banki nawiązały współpracę  
z kilkoma sieciami handlowymi, które 
zobowiązały się informować i przekazy-
wać im towary o dacie bliskiej przetermi-
nowania. „Zachęcamy też producentów 
do współpracy z nami. Jesteśmy przygo-
towani do jej przechowywania i przewo-
żenia w odpowiednich warunkach” – pod-
kreślił.

Przypomniał, że na terenie całej Pol-
ski przez cały rok działają 32 Banki Żywno-
ści, które do tej pory przekazały potrzebu-
jącym łącznie 758 ton żywności o wartości 
ponad 2 mld złotych. Dzięki temu udało 
się przygotować 1,5 mld posiłków.

Jak mówił Borowski, Banki Żywności 
od 20 lat ratują żywność przed zmarno-
waniem, edukują i wspierają najbardziej 
potrzebujących. Dodał, że dzięki współ-
pracy z sieciami handlowymi banki zbie-
rają i magazynują żywność, którą następ-
nie przekazują lokalnym organizacjom 
społecznym: hospicjom, domom samot-
nej matki, schroniskom dla ofiar prze-
mocy, noclegowniom dla bezdomnych, 

jadłodajniom dla ubogich, rodzinnym 
domom dziecka, świetlicom środowisko-
wym.

„W odniesieniu do skali marnowania 
żywności przez takie sektory spożywcze 
jak produkcja i sprzedaż, które odpowia-
dają za straty rzędu 21,5 mln ton żywności 
w Unii Europejskiej, Banki Żywności chcą 
dotrzeć ze swoją misją bezpośrednio do 
producentów i sprzedawców żywności. 
Bez podjęcia tych działań ilość nieracjonal-
nie wykorzystanej żywności będzie dalej 
rosnąć” – podkreślił Borowski.

 	 „Podstawowym proponowa-
nym rozwiązaniem i celem społecznym 
projektu jest przekazywanie żywności,  
w tym przede wszystkim produktów  
o krótkim terminie przydatności do spo-
życia do Banków Żywności. Dla zachowa-
nia bezpieczeństwa i jakości będzie się 
to odbywać dzięki wdrożeniu systemu 
MOST” – podkreślił Borowski.

Przedstawiciele Banków Żywno-
ści podczas spotkania podkreślali, że 
potrzebna jest duża kampania eduka-
cyjna konsumentów, ponieważ w ich 
ocenie konsumenci „nie czytają daty 
ważności artykułów spożywczych, a bar-
dzo często nie posiadają wiedzy na temat 
przechowywania żywności w domu”.

Podkreślali też, „polskie zakłady spo-
żywcze mocno się zmodernizowały i straty 
żywności z tego tytułu są w Polsce niewiel-
kie, a najwięcej marnowanej żywności jest 
przez konsumentów”.

Na pytanie PAP ile ton żywności 
rocznie marnowanych jest w Polsce, nikt 
z przedstawiciel Banków Żywności nie 
potrafił na nie odpowiedzieć, gdyż – jak 
mówili – w Polsce nie były w tym zakresie 
prowadzone szczegółowe badania.

Źródło: Deon.pl



Mazowiecki Oddział Narodowego 
Funduszu Zdrowia ogłosił wykaz placówek 
zakwalifikowanych  do tzw. sieci szpitali. 
Listy będą obowiązywały od 1 paździer-
nika tego roku do 30 czerwca 2021 r.

Radomskie Centrum Onkologii znala-
zło się na tej liście. 

Od 1 lipca 2017 Radomskie Centrum 
Onkologii rozszerza swoją działalność. 
Szpital podpisał  umowę z Narodowym 
Funduszem Zdrowia na Poradnię Onko-
logiczną. To oznacza, że będzie świadczył 
usługi w zakresie onkologii – diagnostyki 

RCO w sieci szpitali ogłoszonej przez NFZ
onkologicznej oraz świadczeń pierwszo-
razowych (tomografia komputerowa, 
rezonans magnetyczny, USG, endoskopia, 
gastroskopia, kolonoskopia, bronchosko-
pia).

Kolejnym nowym świadczeniem 
wykonywanym w RCO od 1 lipca br. będzie 
Program Profilaktyki Raka Piersi – na eta-
pie podstawowym oraz na etapie pogłę-
bionej  diagnostyki – to oznacza że kobiety 
w wieku 50-69 lat oraz te panie,  u których 
wystąpił rak piersi wśród członków rodziny 
lub mutacja w obrębie genów BRCA1 lub 

BRCA2, będą miały wykonywaną nieod-
płatnie mammografię. 

Kolejny program profilaktyczny  
w Radomskim Centrum Onkologii to Pro-
gram Profilaktyki Raka Szyjki Macicy - etap 
pogłębionej diagnostyki. Od 1 lipca 2017 
roku wykonywane będą badania kolposko-
pii oraz kolposkopii z celowanym pobra-
niem wycinków i badaniem histopatolo-
gicznym.

Przypomnijmy, że w tej chwili szpital 
ma również  kontrakty z NFZ na chemio-
terapię w pełnym zakresie,  teleterapię  
i brachyterapię. Do tej pory w Radom-
skim Centrum Onkologii udzielono ponad  
5 tysięcy porad, hospitalizowano tu tysiąc 
pacjentów.

Poza świadczeniami kontraktowa-
nymi przez NFZ szpital wykonuje też bada-
nia diagnostyczne na zasadach komercyj-
nych - TK, MR, PET – CT oraz  mammografię 
i USG.

Radomskie Centrum Onkologii ofi-
cjalnie otwarto 14 czerwca 2016 roku.  
W czerwcu tego roku szpitalowi nadano 
imię Bohaterów Radomskiego Czerwca 
76’. Uroczystość rozpoczęła cykl obcho-
dów 41. rocznicy Wydarzeń Radomskich 
organizowanych przez Urząd Miasta pod 
patronatem Premier Beaty Szydło.

Radomskie Centrum Onkologii to 
nowoczesny, kompleksowy szpital, gdzie 
diagnozowane i   leczone są m.in. nowo-
twory piersi, przewodu pokarmowego, 
układu moczowego, prostaty, narządów 
rodnych oraz płuc. Chorzy mają możliwość 
leczenia  skojarzonego metodami radiote-
rapii, chemioterapii i chirurgii onkologicz-
nej. W strukturze radomskiego szpitala 
znajduje się również Centrum Gamma 
Knife z siedzibą  w Warszawie, gdzie prze-
prowadzane jest małoinwazyjne leczenie 
wielu chorób nowotworowych i nienowo-
tworowych mózgu.

Izabela Leśkiewicz
rzecznik prasowy RCO





Toksemia i oczyszczanie organizmu
Jest coraz wię-

cej ludzi, którzy słyszą 
diagnozę „nic się z tym 
nie da zrobić, trzeba 
nauczyć się z tym żyć”, 
„tu już nic nie pomoże” 
itp. W związku z tym 
coraz więcej pacjen-

tów poszukuje rozwiązań na własną rękę, 
opierając się na medycynie alternatywnej, 
różnych dietach i terapiach. 

Klasyczna medycyna nadała choro-
bom różne nazwy, ich przyczyna jednak 

u wszystkich jest ta sama. Jest nią naru-
szenie naturalnego działania organizmu  
i jego obciążenie toksyczne. Detoksykację 
można porównać do higieny wewnętrz-
nej. Nie wyobrażamy sobie już dzisiaj, 
że moglibyśmy się nie myć. Wszyscy to 
wiemy. W umysłach ludzi powstał taki 
pogląd, że nasze wnętrze jest doskonałe 
i samo usuwa szkodliwe substancje. Tak 
jest tylko do pewnego stopnia i też nie 
zawsze. Przychodzi jednak taki moment, 
kiedy ciało już sobie nie radzi i zaczyna 
tworzyć chorobę. Dlatego większość ludzi 
umiera przedwcześnie z braku takiej wła-
śnie higieny wewnętrznej. Z moich badań  
i doświadczeń wynika, że gdy sprawdzam 
toksemię, czyli zatoksycznienie ciała  
w skali liczbowej u moich klientów, wyglą-
da to następująco: skala jest od 0 do 34 
toksemii. Średnia liczba toksemii u ludzi to 
15, 16, 17 – są to już choroby zdiagnozo-
wane lub niezdiagnozowane, leczone lub 
nie. Problemy zaczynają się od 23 tokse-
mii, jest to liczba ostrzegawcza, że w ciele 
zaczyna się już mocny proces chorobowy, 
który może doprowadzić np. do raka. Jeśli 
w tym momencie zareagujemy, wprowa-
dzimy właściwe oczyszczanie wewnętrz-
ne, pomożemy pomóc ciału i proces się 
zacznie cofać. Jeśli ktoś ma 28 toksemii, 
to jest już zaawansowany rak. Przy 33, 34 
toksemiach ciało już nic nie może i nastę-
puje zgon.

Strażnikiem naszego zdrowia jest sys-
tem odpornościowy, ale gdy jest on prze-
ciążony stresem, negatywnymi emocjami, 
złą dietą, brakiem równowagi między pra-
cą a wypoczynkiem, brakiem ruchu, nad-
miarem przyjmowanych leków, toksynami 
zawartymi w żywności i w powietrzu, in-
fekcjami itp., wtedy występuje choroba. 
W naszym ciele możemy znaleźć toksyny 
metali ciężkich, substancji promienio-
twórczych, substancji chemicznych, środ-
ków do konserwacji żywności, antybioty-
ków, pestycydów, pleśni, bakterii (w tym 
tak popularnej teraz borreli), zakażeń od-
zwierzęcych, wirusów, grzybów, szczepio-

nek, metabolitów, toksyn psychicznych itd. 
Warto dodać, że dzisiejsze badania labora-
toryjne nie są w stanie wykryć wszystkich 
tych substancji.

Dr Josef Jonas, lekarz psychiatra, 
opracował metodę detoksykacji, tworząc 
nową technologię: odpowiednie ziołowe 
preparaty – krople, które mają za zada-
nie wyprowadzić szkodliwe substancje  
z organizmu człowieka, w przeciwieństwie 
do lekarstw, które wprowadzają różne 
substancje do organizmu. Preparaty przy 
pomocy systemu odpornościowego dzia-
łają na toksyny i infekcje, rozpuszczając je 
i wydalając. Jak mówi dr Jonas „Wszystkie 
problemy zdrowotne maja swą przyczynę 
w zanieczyszczeniu organizmu. Jeśli udało-
by się utrzymać go w czystości, żylibyśmy 
120 lat. Inaczej mówiąc, jeśli człowiek po-
trafiłby utrzymać swój organizm w czysto-
ści, nie musiałby walczyć z żadną chorobą”. 
Przyjmowanie preparatów jest bardzo pro-
ste i można je stosować praktycznie w każ-
dym wieku. Możemy zastosować je między 
innymi przy: osłabieniu systemu odpor-
nościowego, alergii, astmie, egzemie, 
wypadaniu włosów, problemach syste-
mu trawiennego, bólach stawów, proble-
mach ginekologicznych, schorzeniach płuc  
i oskrzeli, zmęczeniu, depresjach, scho-
rzeniach sercowo-żylnych, nowotworach 
wszelkiego rodzaju, chorobie Parkinsona, 
Alzheimera, psychozach, łuszczycy itd. 

Zapraszam więc do mojego gabinetu, 
celem sprawdzenia ilości toksemii, skon-
trolowania, oczyszczenia organizmu i nie-
dopuszczenia do rozwoju chorób.

Anna Żugaj 
ALGORA Centrum Zdrowego Życia



Mistrzynie ciętej riposty, kierowcy 
sprawni jak Hołowczyc, ludzie potrafią-
cy rozpychać się łokciami – to osoby po-
wszechnie pożądane. Co, jeśli tacy nie je-
steśmy?

Powszechnie uważa się, że wrażliwcy 
mają ciężej w życiu. Bo bardziej się przej-
mują, dzielą włos na czworo i przez to 
mocniej cierpią. Ale to tylko część prawdy.

Pamiętacie tę baśń Andersena  
o księżniczce na ziarnku grochu? Przyszła 
teściowa chcąc sprawdzić, czy wybranka 
syna jest prawdziwą księżniczką, włożyła 
jej pod stos poduch malutkie ziarnko gro-
chu. Gdy rano księżniczka poskarżyła się, 
jak straszną okazała się dla niej miniona 
noc, stara królowa już wiedziała, że oto 
stoi przed nią najlepsza kandydatka na 
żonę przyszłego króla. Czym księżniczka 
potwierdziła swoją szlachetność i wyjątko-
wość? Niczym innym jak wrażliwością i de-
likatnością. Czy w dzieciństwie wszystkie 
dziewczynki nie chciały okazać się praw-
dziwymi księżniczkami? A wszyscy chłopcy 
nie marzyli, że kiedyś zdobędą serce wła-
śnie takiej księżniczki?

Dojrzeliśmy i zaczęliśmy patrzeć na 
życie zgoła inaczej od tego, czym jeszcze 
zachwycał się Andersen. Dziś kobieta po-
żądana potrafi rozpychać się łokciami, jest 
mistrzynią ciętej riposty, jeździ co najmniej 
jak Hołowczyc suwem z napędem na cztery 
koła i roztacza wokół siebie zapach zwycię-
stwa. Niewiele zresztą się różni od współ-
czesnego męskiego obiektu westchnień, 
prócz tego, że ten ostatni nie przyswoił 

sobie jeszcze sztuki rodzenia dzieci.
A co, jeśli tak nie jest? Jeśli owe łok-

cie jakoś ciągle nie służą do rozpychania, 
gdy brakuje słów i cięta riposta najczę-
ściej niewypowiedziana zawisa na końcu 
języka, na drodze raz po raz wygrywa się 
zawody, ale na kierowcę najbardziej ustę-
pliwego, a zapach zwycięstwa roznosi się 
– tak, ale zwykle od innych?

Wrażliwość może być ciężarem. Jeśli 
w parze z nią idzie brak podstawowych 
mechanizmów obronnych, skazujemy 
sami siebie na nieustanne cierpienie. Fak-
tem jest, że trzeba nauczyć się chronić tę 
miękkość w sobie, bo człowiek ciągle ra-
niony nie jest w stanie dobrze funkcjono-
wać.

A jest czego bronić, bowiem – jak 
każdy kij ma dwa końce – wrażliwość to 
także ogromny skarb.

Jasna strona medalu
 Co takiego mają wrażliwcy, czego 

mogą im zazdrościć gruboskórni? Jeśli 
przyjrzeć się wrażliwości od strony pozy-
tywów, okazuje się, że zawiera ich ona co 
najmniej kilka.

1. Empatia – „szósty zmysł”
Osoby wrażliwe charakteryzują się 

wysoką empatią. Potrafią wspaniale, jak-
by „szóstym zmysłem” odczytywać praw-
dziwe uczucia innych. Prześwietlają ma-
ski i pancerze. Widzą prawdziwą twarz 
człowieka obok siebie i nie jest to tylko 
intuicja, ale faktyczne współodczuwanie. 

5 profitów z bycia wrażliwym
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5 profitów z bycia wrażliwym

Dzięki tej „umiejętności” mogą adekwat-
nie dostosować swoje zachowanie, tak 
aby przyniosło jak najbardziej oczekiwane 
rezultaty.

Na przykład: wyczuwając u kogoś 
nieustanną złość i zazdrość, będą taką 
osobę omijały z daleka, nawet jeśli na ze-
wnątrz delikwent jest nad wyraz uprzej-
my. Chętnie za to zaprzyjaźnią się z kimś 
dobrodusznym, nawet gdy ta cecha jest 
ukryta za maską obojętności czy zarozu-
miałości. Dzięki temu, że wrażliwcy już na 
starcie prawidłowo oceniają z kim mają do 
czynienia, tworzą trwalsze, głębsze i bar-
dziej satysfakcjonujące relacje.

Empatia pomaga nie tylko w za-
wiązywaniu znajomości, ale i dalszym jej 
budowaniu. Nikt cię tak nie zrozumie jak 

osoba wrażliwa. To również z wrażliwcami 
zdarzają się sytuacje, w których osoby „ro-
zumieją się bez słów”.

2. Pełne zaangażowanie
Faktem jest, że osoby wrażliwe bar-

dziej się wszystkim przejmują. Ale ponie-
waż dotyczy to każdej sfery, także zawo-
dowej, w tym temacie wychodzą na plus 
przed osobami, które mają do rzeczywi-
stości podejście „na luzie”. Wrażliwcy są 
dokładniejsi, bardziej wobec siebie wyma-
gający i bardziej staranni.

Gdy już angażują się w jakieś zadanie, 
robią to całym sobą, całym sercem. Wie-
lu wrażliwców odznacza się perfekcjoni-
zmem, a on może poprowadzić ich karierę 
na wysokie szczeble. To, na co przeciętny 
pracownik pobłażliwie przymknie oko, 
wrażliwiec w mig wyłapie i potraktuje 
jako sprawę pierwszej wagi. „Diabeł tkwi  w szczegółach” – to przysłowie z pewno-

ścią wymyślił jakiś wrażliwiec.
3. Samotność to nie problem
Osoby wrażliwe łatwiej znoszą sa-

motność: działanie w pojedynkę i spę-
dzanie wolnego czasu solo. W świecie 
wewnętrznym osób wrażliwych dzieje się 
na tyle dużo, że „inne światy” nie są już ko-
niecznie potrzebne, żeby czuć się dobrze. 

Dokończenie ze str. 13



Samotne spacery, pojedyncze wyjścia do 
kina, teatru, praca z domu, wieczór tylko  
z psem i dobrą książką – to dla wrażliwców 
nie tylko nie problem, ale wręcz stany po-
żądane.

Jean-Paul Sartre odkrył swoją wraż-
liwość stwierdzając z goryczą „piekło 
to inni”. Pod tymi słowami podpisze się  
z pewnością większość osób o delikatnej 
strukturze. Piekło – bo za dużo zamiesza-
nia, hałasu, chaosu, spraw, uczuć, proble-
mów – wrażliwiec woli prostotę i raczej… 
niedosyt niż nadmiar.

4. Radość na maxa
Osoby wrażliwe wszystko mocniej 

odczuwają. O ile w przypadku uczuć trud-
nych do przeżywania może to być uciąż-
liwe, o tyle prawdziwą gratyfikacją jest 
intensywniejsze doświadczanie stanów 
pozytywnych: radości, spełnienia, satys-
fakcji, zrozumienia, bezpieczeństwa, spo-
koju… Podobnie jest z pięknem i czerpa-
niem przyjemności z obcowania ze sztuką 
czy naturą. Przeważnie jest to obszar zare-
zerwowany tylko dla osób cechujących się 
wrażliwością, im w tym wypadku większą, 
tym lepiej.

To również cecha, która pozwala cie-
szyć się i dostrzegać drobiazgi; niecodzien-
ny widok nieba, ładny wzorek na bluzce, 
parę unoszącą się nad herbatą, drżenie 
czyjejś ręki. Osoby „grubo ciosane” nawet 
takich detali nie zauważą.

5. Wystarczy mniej
Osobie wrażliwej wystarcza niewiel-

ka ilość wrażeń, żeby czuła, że prowadzi 
ciekawe i satysfakcjonujące życie. Cały 
ogromny przemysł rozrywkowy, z którego 
obecnie przeciętny człowiek korzysta gar-
ściami, musiałby niechybnie upaść, gdyby 
na świecie żyli sami wrażliwcy.

Takim osobom „budują dzień” nawet 
krótkie, pojedyncze zdarzenia. Tam, gdzie 
ludzie gruboskórni czują nudę i dopada ich 
chandra, wrażliwi znajdują spokój ducha. 
Puste kościoły, ulice w czasie deszczu, ka-
wiarnie tuż przed zamknięciem, domowe 

zacisza i wszelkie okoliczności przyrody – 
to przykładowe mekki wrażliwych. Cechu-
je je przede wszystkim umiar, jeśli chodzi 
o ilość wysyłanych bodźców. Bo kolejne 
przysłowie, z którym wrażliwcy są za pan 
brat to: „czasem mniej znaczy więcej”.

Co najważniejsze we wrażliwości to 
fakt, że jest to dar. Nie da się jej zdobyć, 
wyuczyć, wypracować. Albo się ją ma, albo 
nie. I nierzadko, lepiej jednak ją mieć.

Żródło: Deon.pl



Przede wszystkim jednak zarówno 
kwiaty, jak i liście fiołka są wykorzystywa-
ne do produkcji preparatów leczniczych  
i kosmetyków pielęgnacyjnych. Zawierają 
bowiem związki wysoko cenione w medy-
cynie i kosmetologii, niektóre dość rzadkie, 
m.in: bioflawonoidy (rutozyd, kwercetynę, 
hesperydynę), duże ilości śluzów, soli mine-
ralnych i garbników, kwas salicylowy i salicy-

lan metylu, witaminę C, kwasy organiczne, 
karotenoidy (zeaksantynę i wiolaksanty-
nę), umbeliferon (hy-
droksykumarynę), 
saponiny triterpeno-
we, cukry, niewielkie 
ilości olejku eterycz-
nego.

Bratek obniża 
ciśnienie krwi

Regularne picie 
naparu z fiołka trój-
barwnego pomaga  
w walce z nadciśnieniem tętniczym. Sub-
stancje zawarte w kwiatach i liściach tej 
rośliny poprawiają bowiem elastyczność 
ścianek naczyń krwionośnych i działają roz-
kurczowo, co w efekcie z czasem korzystnie 
wpływa na ciśnienie krwi.

Zmniejsza dolegliwości reumatyczne
Herbatka z fiołka trójbarwnego i jed-

nocześnie ciepły kompres z odwaru z tej 
rośliny, przyłożony na obolałe mięśnie lub 
stawy, na pewno przyniosą ulgę. To efekt 
przeciwbólowych i przeciwzapalnych sub-
stancji, w które obfituje fiołek – salicyla-
nów i flawonoidów.

Działa leczniczo na drogi moczowe
Bratki mają silne właściwości moczo-

pędne i oczyszczają drogi moczowe z tok-
syn, co w połączeniu z ich przeciwzapalnym 
działaniem czyni z nich bardzo skuteczny 
środek w razie problemów z wydalaniem 
moczu. Picie naparu z bratków poleca się 
przy zapaleniu pęcherza, zaburzeniach pra-
cy nerek, w kamicy nerkowej.

Wzmacnia naczynia krwionośne
Bioflawonoidy, których znaczna 

ilość znajduje się w fiołku trójbarwnym, 
mają nie tylko właściwości przeciwzapal-
ne, ale również uszczelniają i wzmacniają 
ściany naczyń włosowatych. W dodatku 

ułatwiają przyswajanie witaminy C, która 
też zmniejsza przepuszczalność naczynek  
i dodatkowo działa antyoksydacyjnie. Dla-
tego wyciągi z fiołka są cennym składni-
kiem preparatów leczniczych i kosmetyków 
przeznaczonych do skóry z tendencją do 
rozszerzonych i pękających naczynek.

Łagodzi podraż-
nienia oczu

Napar z bratków 
jest nie tylko dosko-
nałym środkiem do 
przemywania oczu 
w razie podrażnie-
nia spojówek. Dzięki 
jego właściwościom 
p r ze c i w za p a l ny m  
i uszczelniającym na-
czynka warto go wy-

korzystywać do kompresów likwidujących 
obrzęki i cienie pod oczami.

Ułatwia odchudzanie
Ekstrakt z fiołka trójbarwnego, ale 

także zmikronizowane ziele są cennym 
składnikiem wielu preparatów przeznaczo-
nych do walki z nadwagą. To dlatego, że  
z jednej strony fiołek pobudza przemianę 
materii, z drugiej zaś – dzięki znacznej za-
wartości śluzów – zwiększa uczucie sytości, 
ułatwiając w ten sposób zachowanie kon-
troli nad apetytem.

Bratek czyli fiołek trójbarwny rośnie na polach i nieużytkach.
Jego kwiaty są używane do aromatyzowania win, likierów, syropów  

i olejów. Są częstym składnikiem perfum. Młode liście i pączki kwiatowe 
dodaje się do sałatek i wykwintnych zup.  

Bogactwo natury – bratek



Bratek leczy zmiany trądzikowe
Fiołek można na dwa sposoby wyko-

rzystać w walce z trądzikiem. Picie naparu  
z jego kwiatów, liści i łodyżek działa od-
truwająco – poprawia przemianę materii 
i oczyszcza organizm z toksyn, co często 
przejawia się najpierw nasileniem wypry-
sków, ale po 1-2 tygodniach ich zanikiem. 
Napar dzięki zawartości przeciwzapalnych 
flawonoidów i odkażających salicylanów 
pomaga również, gdy jest stosowany do 
przemywania skóry albo przygotowania 
oczyszczającej parówki.

Bratek goi podrażnienia skóry
Dzięki właściwościom przeciwzapal-

nym napar z bratków jest polecany nie tyl-
ko przy trądziku, ale też przy różnych pro-
blemach skórnych wynikających z zaburzeń 
metabolizmu – wysypkach, łojotoku, egze-
mie, liszaju. Można go używać do przemy-
wania, okładów, kąpieli. Najlepsze efekty 
widoczne są wtedy, gdy napar stosuje się 
jednocześnie zewnętrznie i wewnętrznie 
– należy codziennie wypić 1-2 szklanki. Do-
skonale sprawdza się również jako środek 
do płukania podrażnionego gardła.

Oczyszcza oskrzela
To zasługa sporej ilości saponin, któ-

re zwiększają wydzielanie śluzu i wzmagają 
odruch wykrztuśny. Dzięki temu picie na-
paru z bratka może być bardzo pomocne  
w leczeniu nieżytów górnych dróg odde-
chowych, spowodowanych przeziębie-
niem, zapaleniem oskrzeli czy np. paleniem 
papierosów. Jeszcze skuteczniej oczyści się 
oskrzela z zalegającej w nich wydzieliny, je-
śli napar z bratka przygotuje się na mleku, 
które dodatkowo sprzyja upłynnieniu śluzu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Specjalista mówił o tym podczas 
19. światowego kongresu nowotworów 
przewodu pokarmowego, który w sobotę 
(1.07.2017 r. – przyp. red.) zakończył się 
w Barcelonie. Prof. Reguła, kierownik 
Kliniki Gastroenterologii Onkologicznej 
Centrum Onkologii w Warszawie, wygło-
sił kluczowy wykład na temat wczesnego 
wykrywania raka jelita grubego przy uży-
ciu kolonoskopii (wziernikowania jelita), 
stosowanej w badaniach przesiewowych.

Prof. Nadir Arber z uniwersytec-
kiego centrum medycznego w Tel Awiwie 
powiedział PAP, że polskie osiągnięcia 
prof. Reguły we wczesnym wykrywania 
raka jelita grubego są nadzwyczajne. 
„Próbuje się wykorzystać różne metody 
wykrywania i diagnozowania tych nowo-
tworów, ale kolonoskopia wciąż jest naj-
lepsza” – podkreślił.

Kolonoskopia pozwala wykryć i usu-
nąć polipy, które mogą się przekształcić 
w nowotwór złośliwy. W Polsce w bada-
niach przesiewowych jest ona wykorzy-
stywana od 15 lat. Od 2012 r. wysyłane 
są zaproszenia listowne do osób w wieku 
55-64 lata, bo w tej grupie wiekowej  
u 25 proc. badanych stwierdza się polipy, 
a 5 proc. jest zagrożonych rozwojem raka 
jelita grubego.

„Ponad 90 proc. nowotworów zło-
śliwych jelita grubego powstaje z poli-

pów” – powiedział PAP prof. Reguła. 
Podejrzewa się nawet, że wszystkie tego 
rodzaju guzy powstają z polipów, bo mało 
prawdopodobne jest, żeby uformowały 
się bezpośrednio z błony śluzowej jelita.

S p e c j a l i s t a 
powiedział PAP, że  
w 2017 r. po raz 
pierwszy w naszym 
kraju w ramach 
badań przesiewo-
wych refundowa-
nych z budżetu 
wykonanych zosta-
nie aż 110 tys. kolo-
noskopii, ponad 
dwa razy więcej niż  
w latach poprzed-
nich. Dotychczas 
p r z e p r o w a d z a n o 
rocznie 50 tys. 
takich badań. Będzie 
to możliwe dzięki 
zwiększeniu ich 
finansowania.

„W sumie co roku wykonywanych 
jest w naszym kraju ponad 500 tys. kolo-
noskopii, a w tym roku będzie ich nawet 
600 tys.” – wyjaśnił prof. Reguła. Część 
tych badań wykonywanych jest prywat-
nie (jedno kosztuje 300-400 zł), zarówno 
w badaniach profilaktycznych, jak i dia-

gnostycznych. Badanie to ma tę zaletę, 
że w razie wykrycia polipów, można je 
usunąć i wysłać do analizy histopatolo-
gicznej, wykazującej czy jest to na pewno 
guz łagodny.

Prof. Reguła podkreśla, że bardzo 
ważna jest jakość wykonania kolonosko-
pii. W ciągu ostatnich 15 lat bardzo się 
ona w naszym kraju poprawiła. „Chodzi  
o to, żeby nie dawać pacjentom fał-
szywego poczucia bezpieczeństwa, 

że wszystko jest  
w porządku”  
– powiedział.

Zdaniem spe-
cjalisty, jeśli nie 
zostanie wykryty 
żaden polip, jedno 
badanie z użyciem 
kolonoskopii wyso-
kiej jakości gwa-
rantuje, że nie doj-
dzie do rozwoju 
raka jelita grubego  
w ciągu 15-20 lat, 
a nawet dłużej. Być 
może wystarczy 
ono na całe życie.  
W przypadku wykry-
cia i usunięcia poje-
dynczych, nie wię-

cej niż dwóch, polipów o rozmiarach do 
10 mm należy powtórzyć badanie po 10 
latach.

Rakiem jelita grubego najbardziej 
zagrożone są osoby z polipowatością 
rodzinną. „Jest to schorzenie, które 
powoduje, że w jelicie grubym powstają 
setki polipów. Ryzyko zachorowania na 
raka jelita grubego jest wtedy stuprocen-
towe” – powiedział prof. Reguła. U takich 
pacjentów trzeba wykonywać kolonosko-
pię co roku już od najmłodszych lat, od 
12-14 roku życia. Należy również profi-
laktycznie usunąć jelito grube, najpóźniej 
przed ukończeniem 40 lat.

9 tys. Polaków uchronionych przed rakiem jelita grubego
Aż 9 tys. Polaków zostało uchronionych przed rakiem jelita grubego  
w ostatnich 15 latach, po wprowadzeniu kolonoskopii do badań przesie-
wowych – mówi PAP prof. Jarosław Reguła z Centrum Onkologii w War-
szawie. Dodaje, że bardzo ważna jest jakość wykonania tego badania.



CENTRUM MEDYCZNE
"AGAMED"

(przeniesione z  ul. Kelles-Krauza 32)

Radom, ul.Miła 4/8

RTG zębów

tel. 48 360-25-53

 
lek. stom. Czubak Przemysław
lek. stom. Domańska Bożena
lek. stom. Chrzanowska Joanna
   
   

PRYWATNE POGOTOWIE
STOMATOLOGICZNE

00 00
w soboty i niedziele w godz. 8 -18

MEDYCYNA PRACY

STOMATOLOGIA

INTERNA

badania wstępne i okresowe

protetyka, wybielanie zębów

 Pytel Anna
lek. chorób wewnętrznych, specj. medycyny pracy

Y
/0
1
5
6

Przed rakiem jelita grubego może 
chronić odpowiednia dieta. Podczas kon-
gresu w Barcelonie przekonywała o tym 
dr Naomi Fliss Isakov z Izraela. Należy 
tylko spożywać jak najwięcej warzyw  
i owoców, a mniej czerwonego mięsa oraz 
słodzonych i gazowanych napojów.

Uczestniczący w konferencji dr Woj-
ciech Rogowski ze szpitala Magodent  
w Warszawie wyjaśnił w rozmowie z PAP, 
że warzywa i owoce zawierają dużo błon-
nika, który przyśpiesza perystaltykę jelit, 
co skraca czas, w jakim przechodzą przez 
nie niestrawione resztki pokarmowe. 
Dzięki temu jelito jest mniej narażone na 
szkodliwe substancje.

Dr Wojciech Poborski z Katowic-
kiego Centrum Onkologii zwrócił uwagę, 
że rak jelita grubego przestał być jedynie 
chorobą ludzi starszych. „Coraz częściej 
chorują na ten nowotwór również ludzie 
młodzi, nawet przed 30. rokiem życia”.

Źródło: Deon.pl



Rośnie liczba prób samobójczych
wśród najmłodszych

W środę fundacja zaprezentowała 
dziennikarzom raport „Dzieci się liczą 
2017” poświęcony zagrożeniom bez-
pieczeństwa zdrowia i rozwoju dzieci  
w Polsce, będący zebraniem informacji  
z oficjalnych statystyk publicznych  
i badań prowadzonych przez różne orga-
nizacje.

Jak zaznaczyła Renata Szredzińska  
z Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę,  
z raportu wynika, że w Polsce rośnie 

liczba dzieci hospitalizowanych z powodu 
zaburzeń psychicznych. Jak podano  
w raporcie, w 2016 r. 143 tys. dzieci miało 
problemy ze zdrowiem psychicznym;  
w ciągu kilku ostatnich lat wzrosła liczba 
prób samobójczych wśród najmłodszych 
– w 2016 r. odnotowano ich 475, w tym 
103 zakończone zgonem, co plasuje Pol-
skę na drugim miejscu w Europie pod 
tym względem.

Szredzińska wskazała, że praw-

dopodobnie jednym z powodów jest 
nasilający się stres, w tym stres szkolny.  
„Z ostatnich badań Health Behaviour in 
School-aged Children – prowadzonych 
wśród młodzieży w wieku 11-15 lat – 
wynika, że coraz większy odsetek dzieci 
uskarża się na nasilenie stresu szkolnego. 
Pogarsza się jakość rozmów w rodzinie. 
Mniej dzieci w ostatnim badaniu wska-
zywało na to, że łatwo im się rozmawia  
z mamą czy z tatą” – podkreśliła Szre-
dzińska.

Dodała, że w ostatnich latach zma-
lała liczba przypadków przemocy wobec 
dzieci, chociaż cały czas – jak wynika  
z różnych danych – zjawisko to jest nie-
doszacowane.

Szredzińska poinformowała, że 
autorzy raportu rekomendują m.in. 
poprawę łatwości godzenia przez rodzi-
ców ról zawodowych z rolami rodziciel-
skimi, prowadzenie szeroko zakrojonej 
profilaktyki krzywdzenia dzieci w Polsce, 
stworzenie jednego dokumentu dotyczą-
cego bezpieczeństwa dzieci i polepszenie 
dostępności do specjalistycznej pomocy 
dla dzieci krzywdzonych. „Zachęcamy 

W Polsce rośnie liczba prób samobójczych wśród najmłodszych,  
zajmujemy drugie miejsce w Europie pod względem liczby samo-
bójstw; jednocześnie maleje liczba przypadków przemocy wobec dzieci  
– poinformowała w środę (5.07.2017 r. – przyp. red.) Fundacja Dajemy 
Dzieciom Siłę.



do tego, by rozważyć model, jaki funk-
cjonuje np. w USA, gdzie jest system 
centrów, w których osoba pokrzywdzona 
może naleźć pomoc prawną, medyczną, 
psychologiczną i socjalną” – zaznaczyła 
Szredzińska.

Dodała, że w związku z nowelizacją 
prawa karnego zaostrzającą kary za cięż-
kie przestępstwa przeciw życiu, zdrowiu 
i wolności dzieci, która wchodzi w życie 
13 lipca, fundacja stworzyła kampanię 
informacyjną. „Chodzi o to, żeby infor-
mować obywateli, że od 13 lipca wszy-
scy będziemy mieli obowiązek prawny – 
zagrożony sankcją karną, jeśli się z niego 
nie wywiążemy – infor-
mowania o przestęp-
stwach dotyczących 
dzieci, zwłaszcza doty-
czących wykorzystywa-
nia seksualnego dzieci” 
– wskazała Szredzińska.

Rzecznik praw 
dziecka Marek Micha-
lak powiedział, że zain-
spirowany głosami mię-
dzynarodowymi – m.in. 
sekretarza generalnego 
ONZ – wnioskował  
o stworzenie Naro-
dowej Strategii Walki 
z Przemocą Wobec 
Dzieci. Poinformował, 
że wniosek został złożony na ręce pre-
mier Beaty Szydło. „Na chwilę obecną 
przyszła odpowiedź, że nie ma takich pla-
nów. Mam nadzieję, że jest to odpowiedź 
chwilowa i po chwili refleksji te działania 
będą podjęte” – powiedział RPD.

Pytany czy jego zdaniem wchodząca 
w życie 13 lipca nowela „pozostanie tylko 
na papierze”, zwrócił uwagę, że po jej 
uchwaleniu zmieniły się m.in. obowiązu-
jące dotąd w polskim Kościele Wytyczne 
dotyczące wstępnego dochodzenia 
kanonicznego w przypadku oskarżeń 
duchownych o czyny przeciwko szóstemu 
przykazaniu Dekalogu z osobą niepełno-
letnią poniżej osiemnastego roku życia. 
„Myślę, że z tymi przepisami będzie tak, 

jak w 2010 r., kiedy wprowadzono jedno-
znaczny zakaz stosowania kar cielesnych 
wobec dzieci – przepisy karne niosą za 
sobą też edukację – więcej ludzi wie, że 
pewne zachowania są nieakceptowalne 
społecznie” – podkreślił.

O. Adam Żak, koordynator ds. 
ochrony dzieci i młodzieży KEP, zaznaczył, 
że w społeczeństwie jest pewne myśle-
nie magiczne, że problem krzywdzenia 
dzieci zostanie rozwiązany poprzez samo 
zwiększenie kar dla przestępców. Tym-
czasem – zdaniem o. Żaka – niewiele się 
zmieni, jeśli nie będzie pracy nad świado-
mością społeczną. „Jedną z najskutecz-
niejszych form jest moim zdaniem model 
niemiecki, gdzie zrobiono coś w rodzaju 
«okrągłego stołu», gdzie wszystkie insty-
tucje społeczne miały okazję, by wspólnie 
przez kilka miesięcy rozmawiać na ten 
temat” – powiedział o. Żak.

Źródło: Deon.pl
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Dieta !!!
Nadeszło lato! Coraz częściej w cza-

sopismach czy w reklamach widujemy to 
słowo – „dieta”. Dziś rozumiemy je głów-
nie w znaczeniu diety odchudzającej, czę-
sto kojarzonej z ograniczeniami i czymś 
nieprzyjemnym mimo innego, pierwotne-
go znaczenia tego terminu.

Dieta z gr. Δίαιτα (diaita) to sposób 
odżywania, styl życia. Nietrudno nam do-
strzec osoby mające trudności z prawidło-
wym odżywaniem się. Znamy oczywiście 
skutki błędów w odżywianiu – naturalnej, 

koniecznej i automatycznej czynności. Są 
to m.in.: otyłość, nadwaga i inne schorze-
nia, które stanowią poważne zagrożenia 
zdrowotne (cukrzyca, choroby serca, ukła-
du krążenia, niektóre typy nowotworów, 
choroby stawów, kręgosłupa, a nawet de-
presja).

Obecnie na czoło zaburzeń w odży-
wianiu wy-
suwa się 
też otyłość  
i nadwaga, 
ze względu 
na skalę oraz 
szybkie tem-
po wzrostu 
tego zjawi-
ska (według 
Ś w i a t o w e j 
Organizacj i 
Z d r o w i a ) . 
S ł y s z y m y 
też o innych 
jednostkach chorobowych, takich jak: 
bulimia, anoreksja, ortoreksja, zespół 
nocnego jedzenia. Jakie błędy najczęściej 
popełniamy? Wiele osób podejmuje trud 
odchudzania. Niektórym udaje się nawet 
krótkotrwale osiągnąć wyznaczony cel: 

zredukować masę ciała. Porażki i niepo-
wodzenia zdarzają się jednak częściej. 
Okazuje się, że samo stosowanie diet  
w rzeczywistości nie gwarantuje sukcesu, 
ponieważ zmiana nawyków to długotrwa-
ły proces, w którym pojawia się wiele kry-
zysów.

Te porażki są naturalnym elementem 
w procesie 
tych zmian. 
Ważne jest, 
aby w mo-
mencie po-
rażki mieć 
plan awaryj-
ny („plan B”) 
i wsparcie 
psychodiete-
tyka. Osoba 
pozostająca 
z proble-
mem sama, 
bez pomocy,  

z poczuciem bezsilności, z samooskarża-
niami, bardzo często porzuca realizację 
planu. Może nastąpić naturalne pogorsze-
nie stanu fizycznego osłabienie, zmęcze-
nie, brak sił. Zmienia się również nasz stan 
psychiczny. Pojawia się obniżenie nastro-



ju, złość, smutek, stres, napięcie, zniechę-
cenie, objawy depresyjne.

Zaczyna się więc często „zajadanie” 
tych negatywnych emocji, napadowe ob-
jadanie się, nocne podjadanie i tzw. „syn-
drom zaczętego pudełka”, który polega 
na tym, że po zjedzeniu jednego ciastka 
zjadamy wszystko, co jest w zasięgu nasze-
go wzroku. To powoduje, że czujemy się 
jeszcze gorzej, wzrasta niepokój, negatyw-
ne myślenie o sobie jako o kimś słabym, 
przekonanie, że jesteśmy do niczego, że to 
nie ma sensu, że nie uda nam się utrzymać 
diety. Nie warto wtedy zaczynać ponow-
nie, a zdarza się, że z uporem zaczynamy 
„od poniedziałku” (czasem tylko nie potra-
fimy zdecydować od którego). Wszystko 
komplikuje się jeszcze bardziej w połącze-
niu z naszym trybem życia. Poza dietą wy-
konujemy przecież obowiązki zawodowe, 
domowe, brakuje nam czasu – z tego po-
wodu odczuwamy silny stres. Gdy uczest-
niczymy w różnych wydarzeniach (śluby, 
urodziny, święta), nie chcemy zwracać na 
siebie uwagi wszystkich i sprawiać przy-
krości, odmawiając poczęstunku, co rów-
nież nie pomaga w zachowaniu dobrych 
nawyków. Dieta ograniczająca nie stanowi 
warunku wystarczającego do utrzymania 
zmiany nawyków żywieniowych i w kon-
sekwencji optymalnej wagi ciała. Innym 
ważnym elementem jest to, że nie doce-
niamy bądź przeceniamy znaczenie aktyw-
ności fizycznej. Jedną skrajnością jest to, 
że uważamy, że nie jest nam ona potrzeb-
na, a drugą to, że przetrenowujemy się.  
Wyczerpująca, zbyt intensywna aktyw-
ność, skrajne ograniczenie jedzenia, nad-
mierna sztywność w przestrzeganiu tego 
co, kiedy i ile jemy, nie jest dobrą drogą do 
osiągnięcia wymarzonej sylwetki.

Nie w pełni uzasadnione jest również  
powszechne przekonanie, że naszą wagę 
np. nadwagę, determinuje otyłość dziedzi-
czona rodzinnie. Nie uwzględniamy przy 
tym złych nawyków żywieniowych bliskich 
osób.

Trudno oczekiwać, żeby osoba chcą-

ca w sposób szybki, łatwy, bez wysiłku 
i bez adekwatnego, specjalistycznego 
wsparcia i przygotowania etapów procesu 
zmiany osiągnęła trwałą zmianę zachowań 
żywieniowych. 

Odpowiedzią psychologii na te nowe 
wyzwania związane z nawykami żywienio-
wymi jest psychodietetyka. 

Niewiele osób wie, czym zajmuje się 
psychodietetyka. W Polsce zaintereso-
wanie tą dziedziną dopiero się zaczyna, 
podczas gdy w krajach Europy Zachodniej 
rozpowszechnione jest już od dłuższego 
czasu. W jaki sposób może pomóc nam 

psychodietetyk? Przede wszystkim udzie-
li pomocy w odzyskiwaniu kontroli nad 
zachowaniami żywieniowymi w czasie 
trwania zmiany oraz po osiągnieciu utra-
ty wagi, poprzez wykorzystanie specyficz-
nych technik. Udzieli porad (konsultacji)  
w zakresie żywienia oraz przygotuje osobę 
pod względem fizycznym i motywacyjnym 
do podjęcia decyzji o odchudzaniu (lub  
o zmianie różnych nieprawidłowych nawy-
ków żywieniowych).

Dagmara Rodzoch 
- psycholog, psychodietetyk
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Grzegorz Piramowicz SJ 
W teleturnieju prowadzonym od wielu 

lat przez p. Tadeusza Sznuka, wśród pytań 
z którymi zawodnicy dają sobie świetnie 
radę, prowadzący program niespodzie-
wanie umieszcza bardzo proste pytanie 
na temat zakonu jezuitów. Takie pytanie  

z reguły kończy się – niestety – „wpadką” uczestnika teletur-
nieju. Szkoda, że owa fundamentalna wiedza o zakonie jest 
 w naszym społeczeństwie tak ograniczona.

W tym miejscu „Zdrówka” zamieszczamy różne ciekawe 
szczegóły dotyczące jezuitów. Mogliśmy dowiedzieć się, że 4 
polskich jezuitów zostało wyniesionych na ołtarze, a 2 z nich 
to patroni RP oraz że jezuitami byli Skarga i Wujek. Dziś kilka 
słów o innym polskim jezuicie – Ojcu Grzegorzu Piramowi-
czu, jednej z czołowych postaci Komisji Edukacji Narodowej, 
który – jako pierwszy – wprowadził do szkolnictwa w Pol-
sce wychowanie fizyczne oraz… przerwy międzylekcyjne.

Urodził się 25 listopada 1735 r. we Lwowie, w ormiańskiej 
rodzinie Jakuba i Anny z d. Nikorowicz. Po ukończeniu kole-
gium jezuitów – gdzie bliskim jego kolegą był Ignacy Krasicki 
– wstąpił w 1754 r. do Towarzystwa Jezusowego. 23 lipca 
1763 r., po studiach i długoletniej formacji, przyjął we Lwo-
wie święcenia kapłańskie. Jako jezuita pełnił wiele odpo-
wiedzialnych funkcji. Był m.in. profesorem teologii moralnej  
w Krzemieńcu, wykładowcą filozofii we Lwowie i poetyki  
w Łucku. Był również kaznodzieją katedralnym. Jako jeden 
z najwybitniejszych ówczesnych intelektualistów uczest-
niczył w obiadach czwartkowych króla Stanisława Augusta 
Poniatowskiego. Monarcha przyznał mu medal z napisem 
„Sapere auso” („Temu, który odważył się być mądrym”).

Po kasacie zakonu jezuitów w 1774 r. został proboszczem 
w Kurowie, a od 1785 r. także w Końskowoli. W 1797 roku 
pod naciskiem Austriaków zrzekł się obydwu probostw  
i wyjechał do Międzyrzeca Podlaskiego, gdzie został miejsco-
wym duszpasterzem. Był kanonikiem honorowym katedry  
w Kamieńcu Podolskim.

Od 1775 r. – desygnowany przez konfederację targowicką 
– był członkiem i sekretarzem Towarzystwa do Ksiąg Ele-
mentarnych. W roku 1791 był jednym z założycieli Zgroma-
dzenia Przyjaciół Konstytucji Rządowej. Od roku 1800 był 
członkiem Towarzystwa Przyjaciół Nauk. 

Jako wybitny pedagog opracowywał programy nauczania 
i wizytował szkoły z ramienia Komisji Edukacji Narodowej. 
Oceniał pracę nauczycieli. Podkreślał, że nauczyciel powi-
nien ciągle pracować nad sobą i udoskonalać metody edu-
kacji. Zwracał uwagę na potrzebę ścisłego kontaktu nauczy-
ciela z domem rodzinnym ucznia. Nowością było zwrócenie 
uwagi, że z edukacją umysłową trzeba łączyć wychowanie 
fizyczne.

Takie jego dzieła jak „Powinności nauczyciela” czy „Ele-
mentarz dla szkół parafialnych i narodowych” pozostają do 
dzisiaj niezwykle aktualne. Znana jest także jego twórczość 
poetycka.

W okresie Sejmu Czteroletniego (1788-1792) ks. Piramo-
wicz – wtedy już były jezuita – związany był z przywódcami 
Stronnictwa Patriotycznego, którzy domagali się powiększe-
nia armii, uniezależnienia od Rosji, zniesienia liberum veto 
i wolnej elekcji.

„Wy, nauczyciele – pisał ks. Piramowicz w 1792 r.  
– wpajajcie w młode umysły miłość Ojczyzny i króla, wstręt 
i pogardę dla zdrady, umiarkowanie w szczęściu, stałość 
w przypadkach, przypominajcie im ojców ich błędy i klę-
ski pochodzące z niezgody, anarchii i wywyższenia się nad 
prawo; niech wyrytymi zostaną w ich sercach, by strzegli się 
onych w ten czas, kiedy w dojrzałym wieku zaczną służyć 
Ojczyźnie”. O. Grzegorz zmarł 29 grudnia 1801 r. w Między-
rzecu Podlaskim. Taką datę jego śmierci podaje „Encyklope-
dia wiedzy o jezuitach”.
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Łucja: 13 lipca 1917 r. krótko po na-
szym przybyciu do Cova da Iria do dębu 
skalnego, gdy odmówiliśmy różaniec z ludź-
mi licznie zebranymi, zobaczyliśmy znany 
już blask światła, a następnie Matkę Boską 
na dębie skalnym.

– „Czego sobie Pani ode mnie życzy?” 
– zapytałam.

– „Chcę, żebyście przyszli tutaj 13 
przyszłego miesiąca, żebyście nadal co-
dziennie odmawiali różaniec na cześć Matki 
Boskiej Różańcowej, dla uproszenia pokoju 
na świecie i o zakończenie wojny, bo tylko 
Ona może te łaski uzyskać”.

– „Chciałabym prosić, żeby Pani nam 
powiedziała, kim jest i uczyniła cud, żeby 
wszyscy uwierzyli, że nam się Pani ukazuje”.

– „Przychodźcie tutaj w dalszym ciągu 
co miesiąc! W październiku powiem, kim je-
stem i czego chcę, i uczynię cud, aby wszy-
scy uwierzyli”.

Potem przedłożyłam kilka próśb, nie 
pamiętam, jakie to były. Przypominam so-
bie tylko, że Nasza Dobra Pani powiedziała, 
że trzeba odmawiać różaniec, aby w ciągu 
roku te łaski otrzymać. I w dalszym ciągu 
mówiła:

– „Ofiarujcie się za grzeszników i mów-
cie często, zwłaszcza gdy będziecie ponosić 
ofiary: O Jezu, czynię to z miłości dla Ciebie, 
za nawrócenie grzeszników i za zadośćuczy-
nienie za grzechy popełnione przeciwko 
Niepokalanemu Sercu Maryi”.

Przy tych ostatnich słowach rozłożyła 
znowu ręce jak w dwóch poprzednich mie-
siącach. Promień światła zdawał się prze-
nikać ziemię i zobaczyliśmy jakby morze 
ognia, a w tym ogniu zanurzeni byli diabli 
i dusze w ludzkich postaciach podobne do 

13 lipca 1917 - trzecie objawienie się Matki Bożej

V Regaty Żeglarskie Diecezji Radomskiej 
imienia ks. dr. Zdzisława Domagały

Akcja Katolicka Diecezji Radomskiej, 
Środowisko INICJATYWA, Wójt Gminy Jedl-
nia-Letnisko oraz klub Żeglarski IKAR Jedl-
nia-Letnisko wraz z Klubem Żeglarskim Pion-
ki zapraszają na V Regaty Żeglarskie Diecezji 
Radomskiej imienia ks. dr. Zdzisława Doma-
gały.

Regaty rozgrywane będą na łodziach 
klasy Omega Turystyczna. Łodzie do regat 
zapewniają organizatorzy.

Regaty odbędą się w dniu 2 wrze-
śnia 2017 r. (sobota) na Zalewie w Jedlni-
-Letnisko przy stanicy Klubu Żeglarskiego 
IKAR (ul. Nadrzeczna 24), GPS:51.438546; 
21.318093.

Celem regat jest integracja sympaty-

ków żeglarstwa i społeczności lokalnych oraz 
popularyzacja turystyki żeglarskiej, która  
w naszym regionie ma wieloletnie tradycje.

Zapraszamy wszystkich chętnych do 
udziału w tych regatach: załogi czteroosobo-
we reprezentujące parafie, ruchy i stowarzy-
szenia katolickie i nie tylko oraz wszystkich 
chętnych do wspólnego spotkania. Szcze-
góły dotyczące regat, regulamin i formularz 
zgłoszeniowy zostały umieszczone poniżej.

Zgłoszenia przyjmowane będą do 
dnia 15 sierpnia 2017 r. Szczegóły w poniż-
szym linku: http://www.ak.radom.pl/index.
php?id=80 lub bezpośrednio u koordyna-
tora – Juliusz Monkosa (tel. 605 686 460, 
jmonkosa@gmail.com).

przezroczystych, rozżarzonych węgli, które 
pływały w tym ogniu. Postacie te były wy-
rzucane z wielką siłą wysoko wewnątrz pło-
mieni i spadały ze wszystkich stron jak iskry 
podczas wielkiego pożaru, lekkie jak puch, 
bez ciężaru i równowagi wśród przeraźli-
wych krzyków, wycia i bólu rozpaczy wywo-
łujących dreszcz zgrozy. (Na ten widok mu-
siałam krzyczeć «aj», bo ludzie to podobno 
słyszeli). Diabli odróżniali się od ludzi swą 
okropną i wstrętną postacią, podobną do 
wzbudzających strach nieznanych jakichś 
zwierząt, jednocześnie przezroczystych jak 
rozżarzone węgle.

Przerażeni podnieśliśmy oczy do Na-
szej Pani, szukając u Niej pomocy, a Ona 
pełna dobroci i smutku rzekła do nas:

– „Widzieliście piekło, do którego idą 
dusze biednych grzeszników. Żeby je rato-
wać, Bóg chce rozpowszechnić na świecie 
nabożeństwo do mego Niepokalanego 
Serca. Jeżeli się zrobi to, co wam powiem, 
wielu przed piekłem zostanie uratowanych  
i nastanie pokój na świecie. Wojna zbliża się 
ku końcowi. Ale jeżeli ludzie nie przestaną 
obrażać Boga, to w czasie pontyfikatu Piusa 
Xl rozpocznie się druga wojna, gorsza. Kiedy 
pewnej nocy ujrzycie nieznane światło (ma 
na myśli nadzwyczajne światło północne, 
które widziano w nocy 25 stycznia 1938 r.  
w całej Europie, także w Polsce. Łucja uwa-
żała je wciąż za znak obiecany z nieba), 
wiedzcie, że jest to wielki znak od Boga, że 
zbliża się kara na świat za liczne jego zbrod-
nie, będzie wojna, głód, prześladowanie Ko-
ścioła i Ojca Świętego.

Aby temu zapobiec, przybędę, aby 
prosić o poświęcenie Rosji memu Niepo-
kalanemu Sercu i o Komunię św. wyna-
gradzającą w pierwsze soboty. Jeżeli moje 

życzenia zostaną spełnione, Rosja nawróci 
się i zapanuje pokój, jeżeli nie, bezbożna 
propaganda rozszerzy swe błędne nauki 
po świecie, wywołując wojny i prześla-
dowanie Kościoła, dobrzy będą męczeni,  
a Ojciec Święty będzie musiał wiele wycier-
pieć. Różne narody zginą. Na koniec jednak 
moje Niepokalane Serce zatriumfuje. Ojciec 
Święty poświęci mi Rosję, która się nawróci 
i przez pewien czas zapanuje pokój na świe-
cie. W Portugalii będzie zawsze zachowany 
dogmat wiary itd. Tego nie mówcie nikomu; 
Franciszkowi możecie to powiedzieć. Kiedy 
odmawiacie różaniec, mówcie po każdej 
tajemnicy: O mój Jezu, przebacz nam nasze 
grzechy, zachowaj nas od ognia piekielne-
go, zaprowadź wszystkie dusze do nieba,  
a szczególnie te, które najbardziej potrzebu-
ją Twojego miłosierdzia”.

Nastała chwila ciszy, a ja zapytałam:
– „Pani nie życzy sobie ode mnie nicze-

go więcej?”
– „Nie, dzisiaj już nie chcę od ciebie 

niczego więcej”.
I jak zwykle uniosła się w stronę 

wschodu, aż znikła w nieskończonej odle-
głości firmamentu.




