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Drodzy Czytelnicy informatora „Zdrówko”.
Minęło już 22 lata od rozpoczęcia naszej 

działalności. Wiele przez ten czas się zmie-
niło, zarówno w naszym życiu osobistym, jak  
i społecznym. Dzięki reklamodawcom, którzy 
poprzez zamieszczanie swoich ogłoszeń na 
łamach informatora, docierają ze swoją ofer-
tą do naszych wiernych czytelników, może-
my publikować artykuły z tematyki prozdro-
wotnej oraz społecznej. Stale się rozwijamy. 
Dzisiaj zwiększamy objętość „Zdrówka” do 
32 stron. To dzięki tym, którzy nam zaufali  
i publikują u nas swoje ogłoszenia.

Rozpoczęty kolejny 23. już rok naszej dzia-
łalności będzie zapewne rokiem szczegól-
nym, bo świętować będziemy 100. rocznicę 
odzyskania niepodległości naszej ojczyzny 

Polski, a także 40. rocznicę wyboru kardyna-
ła Karola Wojtyły na Papieża. O wielu inicja-
tywach i wydarzeniach będziemy Państwa 
informować. Rekonstrukcja rządu i kolejne 
próby rozwiązania problemów, z jakimi bory-
ka się nasza służba zdrowia, przed nami.

W tym roku jesteśmy w puli województw, 
które jako pierwsze rozpoczną czas ferii. Jak 
zwykle oczekiwanych głównie przez najmłod-
szych. Wprawdzie za oknami nie widać zimy, 
ale do tego, że dużo śniegu można zobaczyć 
tylko w górach, już się przyzwyczailiśmy.

Życząc wszystkim Czytelnikom samych 
trafnych decyzji, które trzeba będzie podej-
mować w każdym dniu 2018 roku, a przede 
wszystkim dobrego zdrowia, zapraszam do 
lektury styczniowego numeru „Zdrówka”.
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Smog – jak powstaje  
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Startuje sezon narciarski, 
a spędzanie ferii zimowych na 
stoku staje się z roku na rok 
coraz modniejsze. Jak do każ-
dego wyjazdu, tak i w góry, trzeba 
się odpowiednio przygotować. Nie 
wystarczy zarezerwować miejsce  
w ośrodku wczasowym czy kupić 
profesjonalny sprzęt. Niezbędny jest 
trening przed wyjazdem na narty.

Jazda na nartach to spory wysi-
łek dla organizmu. Podczas godzin-
nej aktywności na stoku spalamy 
nawet 700 kcal. Dlatego do sezonu 
narciarskiego należy się odpowied-
nio przygotować. Trening powinno 
rozpocząć się minimum sześć ty-
godni przed planowanym urlopem. 
Profesjonalną pomocą dla narciarzy 
chętnie służą trenerzy fitness bądź 

fizjoterapeuci, z których porad warto 
skorzystać, aby dobrze przygotować 
się do ferii zimowych na stoku.

Odpowiedni trening
przed sezonem narciarskim

Od sprawności i wytrzymałości 
fizycznej zależy nasze bezpieczeń-
stwo na stoku. Kiepska kondycja 
może popsuć nam wyjazd, ponieważ 
po pierwszym dniu aktywności nie 
zdołamy wstać z łóżka z powodu za-
kwasów lub – co gorsza – nabawimy 
się kontuzji. Dlatego kilkutygodniowe 
przygotowania są niezbędne. Na po-
czątku poświęćmy trzy dni w tygo-
dniu po 45 minut na gimnastykę.

– Efekty zauważymy już po 
miesiącu – mówi Norbert Ptak, tre-
ner personalny z firmy Star Fitness. 
– Zwiększymy masę mięśniową, 
poprawimy elastyczność więzadeł  
i wydolność organizmu, a to przełoży 
się na naszą wytrzymałość na stoku. 
Ćwiczenia powinniśmy rozpocząć 
krótką rozgrzewką rozciągającą  
i przygotowującą ciało do wysiłku 

Ferie na stoku – jak przygotować się
do ferii zimowych na nartach?



fizycznego. Wówczas zmniejszymy 
ryzyko naciągnięcia mięśni lub na-
derwania ścięgien. Następnie należy 
przejść do ćwiczeń siłowych i po-
zwalających utrzymać równowagę. – 
Nie powinniśmy skupiać się na ćwi-
czeniach wybranych partii mięśni, 
we wstępnej fazie wystarczy trening 
ogólnorozwojowy – dodaje ekspert.

Na co zwrócić uwagę
podczas treningu?

Przygotowując się do sezonu, 
trzeba wzmocnić te mięśnie, które 
będą najwięcej pracowały podczas 
urlopu: łydek, ud oraz postularnych: 
pośladków, grzbietu, brzucha i bar-
ków. To one bowiem stabilizują tułów 
podczas jazdy. Sterując nogami na 
stoku, najsilniej pracują mięśnie ud 
(mięsień czworogłowy, a głównie 
jego część – mięsień prosty), które 
utrzymują ciało w odpowiedniej po-
zycji i chronią kolana przed urazami.

Skręcanie i obracanie się uła-
twi nam siła mięśni grzbietu i mięśni 
skośnych brzucha. Stabilność zaś 
poprawią boczne mięśnie brzucha. – 
Nie możemy zapomnieć o ćwiczeniu 
reaktywności mięśni, czyli ich szyb-
kiej reakcji na bodźce – podkreśla 
Norbert Ptak z firmy Star Fitness. – 
Wtedy podczas jazdy na zmiennym 
podłożu, na przykład na muldach, 
będą reagowały odpowiednim na-
pięciem, co zmniejszy prawdopodo-
bieństwo upadku.

Ćwiczenia przed jazdą
na nartach

Najlepszym przygotowaniem do 
wyjazdu na wyciąg narciarski jest co-
dzienny jogging i gimnastyka, jednak 
nie każdy z amatorów narciarstwa 
lubi biegać zimą. Aby prowadzić 
sportowy tryb życia możemy zainwe-
stować w rower typu Spinning® lub 
bieżnię. Wtedy nawet oglądając te-
lewizję, możemy dbać o formę. Ćwi-
czenia aerobowe takie jak bieganie, 

pływanie, jazda na rowerze, a nawet 
skakanie na skakance poprawiają 
kondycję i wytrzymałość organizmu, 
a także zręczność i siłę ruchów.

Aby przygotować odpowiednie 
partie mięśni wykonujmy proste ćwi-
czenia, które dobrze znamy: przysia-
dy, „rowerek”, „nożyce”, „krzesełko” 
czy stawanie na palce. Kolejnym 
zalecanym ćwiczeniem są brzusz-
ki i tzw. grzbiety, które wykonujemy 
podnosząc tułów wraz z nogami, le-
żąc na brzuchu. Warto wzmocnić też 
mięśnie stabilizujące kręgosłup przy 
wyginaniu na boki.

Aby trening był efektywniejszy 
wykorzystajmy przyrządy do ćwi-
czeń takie jak ciężarki czy step do 
aerobiku. Nie przesadzajmy jednak 
z wagą hantli, gdyż to zwiększenie 
liczby powtórzeń przynosi większe 
efekty pożądane przy jeździe na nar-
tach. Aby poprawić koordynację ru-
chową balansujmy na niestabilnym 
podłożu, np. piłce fitness.

– Pamiętajmy, że po ćwicze-
niach trzeba rozluźnić napięte mię-
śnie, dlatego zakończmy je deli-
katnym rozciąganiem – zaznacza 
ekspert. Ważne, by trenować regu-
larnie i przyzwyczaić organizm do 
wysiłku.

Wykorzystajmy też godziny 
przeznaczone na wykonywanie co-

dziennych czynności, na przykład 
„pokłóćmy się” z windą, wysiadajmy 
jeden przystanek wcześniej i resztę 
trasy pokonujmy pieszo. Możemy 
też stojąc w kolejce przenosić cię-
żar ciała z pięt na palce, napinać 
mięśnie brzucha jadąc samocho-
dem czy robić „rowerek” oglądając 
telewizję. Stosując się do tych kilku 
prostych zasad, skutecznie przygo-
tujemy się do sezonu narciarskiego, 
a wtedy wyjazd na pewno zaliczymy 
do udanych.

Źródło: wformie24.poradnikzdrowie.pl



Zasady bezpieczeństwa
na stoku narciarskim

Przy większości stoków znajdziemy 
miłą knajpkę, gdzie możemy coś przekąsić 

lub ogrzać się, gdy na zewnątrz jest mróz 
lub silny wiatr. Przy stokach funkcjonują 
serwisy, w których szybko wyregulujesz 
lub wypożyczysz sprzęt, a przy wielu są 

Zima w górach – bezpieczeństwo  
na nartach i na trekkingu

sklepy, gdzie dokupisz brakujące dro-
biazgi, na przykład gogle czy rękawiczki.  
W tym sensie możesz się więc czuć bez-
piecznie. Wystarczy mieć pieniądze, by 
szybko rozwiązać większość pojawiających 
się problemów. Przed pozostałymi uchroni 
cię przestrzeganie kilku zasad:

– Bezpieczeństwo na stoku reguluje 
dekalog narciarza. Traktuje niby o spra-
wach oczywistych, ale kiedy popatrzysz na 
narciarzy na trasach okaże się, jak często 
zapominają, że pierwszeństwo na stoku 
ma zawsze jadący wolniej lub będący ni-
żej. I że każdy wypadek na stoku zasługuje 
na zainteresowanie – może trzeba wezwać 
lub zorganizować pomoc.

– Wszyscy, nie tylko dzieci muszą jeź-
dzić na nartach w kaskach. Prawo przewi-
duje, że dzieci i młodzież do 16 roku życia 
nie mogą przebywać na stoku bez kasków, 
ale do tej zasady powinni zastosować się 
też wszyscy dorośli.

– Nie pij alkoholu, jeśli zamierzasz 
jeszcze zjeżdżać. To bardzo ważna zasada, 
która powinna być przestrzegana nawet 
przez najbardziej doświadczonych narcia-
rzy.

Zimowy wyjazd w góry to samo zdrowie – ruch, świeże powietrze, 
relaks. Jednak podczas jeżdżenia na nartach czy wycieczek po górach 
trzeba przestrzegać pewnych zasad. Planując taki urlop, musisz doło-
żyć sporo starań, by zadbać o własny komfort, a także bezpieczeństwo.  
Poznaj najważniejsze zasady bezpieczeństwa w górach zimą.



Zasady bezpieczeństwa
na szlaku turystycznym

Zimowe wycieczki w góry mają taką 
specyfikę, że nigdy nie wiadomo, kiedy 
wrócimy do domu. Nawet jeśli planujesz 
dwugodzinny spacer w łatwym terenie, 
może się okazać, że z powodu nagłego 
załamania pogody twoja eskapada prze-
ciągnie się o kolejne dwie godziny. Jeśli 
planujesz dłuższą wyprawę, nie możesz 
mieć pewności, że zdążysz wrócić przed 
nocą. Dlatego wybierając się w drogę na-
leży przestrzegać kilku zupełnie podstawo-
wych zasad.

Po pierwsze: ubierz się: ciepło i wy-
godnie. Najlepiej w kilka warstw odzieży, 
tak, by łatwo było zdjąć bluzę lub sweter 
na podejściu, kiedy mimo mrozu i tak bę-
dziesz się pocić, a ubrać na szczycie, gdzie 
hula wiatr. Niezależnie od pogody zakładaj 
kalesony, nieprzewiewną kurtkę z kap-
turem, czapkę, szalik, rękawiczki (warto 
wrzucić do plecaka też jedne na zapas). Za-
kładaj nieprzemakalne buty na wibramie, 
a dodatkowo spraw sobie też ochraniacze 
na nogi, by śnieg nie sypał się do butów.

Po drugie: trzeba się najeść: porząd-
nie i kalorycznie. A na drogę zabierz ter-
mos z gorącą herbatą, trochę szybkich 
kalorii (czekolada) oraz jakiś konkret, który 
pozwoli zorganizować porządny posiłek, 
gdyby twoja wycieczka miała trwać dłużej 
niż planowałaś.

Po trzecie: zabezpiecz skórę twarzy  
i rąk przed mrozem (tłustym kremem, 
nie należy używać nawilżającego!) i przed 
słońcem (krem z filtrem). Najlepiej kupić 
krem typu dwa w jednym. Zimowe słoń-
ce potrafi naprawdę solidnie poparzyć. 

Pomyśl też o oczach i chroń je od 
wiatru i słońca. Dobrze sprawdzają 
się w obu sytuacjach narciarskie 
gogle.

Po czwarte: wrzuć do plecaka 
latarkę (baterie lepiej trzymać w 
kieszeni blisko ciała, by nie rozła-
dowały się na mrozie), zapałki i te-
lefon komórkowy z zapisanym alar-
mowym numerem TOPR i GOPR, 
służącym do wzywania pomocy 
(automatycznie kieruje rozmowę 
do najbliższej stacji). Ten numer to 

0 601 100 300. Dodatkowo warto wpisać 
lokalny numer górskiego pogotowia.

Po piąte: trzeba wiedzieć, dokąd się 
idzie. Przemyśl trasę wycieczki, oszacuj 
czas przejścia, pamiętając, że zimowe cza-
sy nie mają nic wspólnego z letnimi, po-
dawanymi często na mapach. Zimą chodzi 
się znacznie wolniej! W dodatku łatwiej 
zabłądzić: przysypane śniegiem ścieżki  
i znaki szlaków mogą być trudne do odna-
lezienia. Obowiązkowo trzeba mieć mapę  
i kompas (i umieć się nimi posługiwać).

Po szóste: zostaw (w schronisku, 
pensjonacie, hotelu) wiadomość, do-
kąd idziesz i o której wrócisz. I poproś, 
by obsługa zaalarmowała GOPR, gdybyś 
spóźniała się ponad miarę. I – co ważne 
– odmelduj się po powrocie, by uniknąć 
niepotrzebnych alarmów. Jeśli wybierasz 
się zimą w wyższe partie gór, najlepiej od 
razu zgłoś ratownikom planowaną trasę 
wycieczki.

Po siódme: nie wybieraj się na zimo-
we wycieczki samotnie. W grupie raźniej  
i bezpieczniej.

Po ósme: nie chodź tam, gdzie jest 
niebezpiecznie. Od kilku lat nie zamyka się 
już u nas szlaków turystycznych zimą, na-
wet w Tatrach. Ustawiane są jedynie tabli-
ce informujące o zagrożeniu lawinowym 
(w skali od 1 do 4). Jeśli zobaczysz takie 
ostrzeżenie, zastanów się, zanim ruszysz  
w dalszą drogę.

Po dziewiąte: nie forsuj się. Idąc  
w głębokim śniegu należy się zmieniać 
na prowadzeniu. Torowanie jest bardzo 
męczące i nawet najsilniejszy uczestnik 
wyprawy, przecierający szlak bez przerwy, 
opadnie wreszcie z sił. A te będą potrzeb-
ne do końca wycieczki.

Po dziesiąte: nie realizuj planów bez 
względu na wszystko. Kiedy popsuje się 
pogoda, poczujesz zmęczenie, głód, coś 
zacznie dolegać – zawróć z drogi. Zimą nie 
ma żartów.

Autor: Anna Ochremiak
Źródło: wformie24.poradnikzdrowie.pl



Podziel się jedzeniem
Słupsk dołączył do kilku miast  

w Polsce, w których powstały jadło-
dzielnie – czyli miejsca, gdzie można 
przynieść niewykorzystane jedzenie  
i podzielić się nim z innymi.

Ideą przedsięwzięcia jest przeciw-
działanie marnotrawieniu żywności.

Jadłodzielnia w Słupsku powstała 
z inicjatywy Centrum Integracji Spo-
łecznej i stanęła na parkingu przy jego 
siedzibie, przy ul. Jaracza 9. Jedna z sieci 

handlujących materiałami 
budowlanymi przekazała 
płyty, z których pracownicy 
CIS z podopiecznymi wyko-
nali kontener. Jest na kół-
kach, w środku ma półki na 
żywność i wyposażony jest 
w chłodnię do przechowy-
wania wymagających tego 
produktów spożywczych.

Gotowy kontener na razie stoi pu-
sty, ale to ma się zmienić już w ponie-
działek (15.01.2018 r. – przyp. red.).

Jak poinformowało PAP CIS w Słup-
sku, jadłodzielnia rozpocznie przyjmo-
wanie i wydawanie żywności 15 stycz-
nia. Czynna będzie od poniedziałku do 
piątku w godz. 7.00–15.00.

– W tej akcji nie chodzi o to, by 
darczyńcy kupowali produkty spożyw-
cze, a o to, by dzielili się tymi, których 
już nie są w stanie zjeść. Chodzi o to, 
by uchronić żywność przed zmarnowa-
niem, wyrzuceniem do kosza tej dobrej, 
nadającej się jeszcze do spożycia – wy-
jaśniła pracownica socjalna CIS Joanna 
Michalak. 

Do jadłodzielni od poniedziałku 
można przynosić żywność, która nie 
straciła terminu ważności, jest oryginal-
nie zapakowana. Jeśli są to wyroby wła-
sne, jak np. ciasto czy zupa, to powinny 
być szczelnie zapakowane i zawierać 
opis z datą ich przygotowania. Produk-
ty wymagające przechowywania w lo-

dówce czy zamrażarce należy dostarczyć  
w przenośnej chłodni lub torbie termicz-
nej.

Nie będą przyjmowane: surowe 
mięso, alkohol, tytoń, produkty z nie-
pasteryzowanego mleka, produkty na-
poczęte ani potrawy z zawartością suro-
wych jaj.

Jednocześnie CIS w regulaminie ja-
dłodzielni zastrzega, że bierze odpowie-
dzialność jedynie za jej stan techniczny 
i czystość w obiekcie, ale już za jakość 
produktów – nie. „Bierzesz i dajesz na 
własną odpowiedzialność” – można 
przeczytać w regulaminie uruchamia-
nej jadłodzielni.

Żywność przekazywana będzie bez-
płatnie. Każdy, bez względu na sytuację 
materialną, będzie mógł się po nią zgło-
sić.

Jadłodzielnie uruchomione zostały 
już wcześniej w Krakowie, Wrocławiu, 
Bydgoszczy, Szczecinie, Warszawie.

Źródło: Deon.pl



Jonoforeza i fonoforeza jako bezbolesna 
metoda podawania leków w fizykoterapii

W chwili pojawienia się pierwszych 
symptomów bólu bardzo często się-
gamy po dostępny nam lek, aby usunąć 
uciążliwy sygnał wysyłany przez nasz 
organizm. Niestety nie zdajemy sobie 
sprawy ze skutków stosowania prepa-
ratów przeciwbólowych i przeciwzapal-
nych. Jest to bardzo powszechne u osób 
dorosłych niemal w każdej grupie wieko-
wej. Jednak jak wynika z licznych donie-
sień naukowych, środki te, podawane  
w formie doustnej, negatywnie wpły-
wają na funkcje przewodu pokarmo-
wego, żołądka i układu krwionośnego.

Na szczęście 
jest alternatywa 
dla wprowadzania 
substancji leczni-
czych w miejsca 
objęte bólem. 
Takie działania nie 
powodują zwięk-
szenia ryzyka podrażnienia innych ukła-
dów, zaś wspomagają rekonwalescencję 
i skracają czas powrotu do zdrowia.

Rozwiązaniem są zabiegi z zakresu 
fizykoterapii. Jonoforeza i fonoforeza są 
stosowane od lat i uważane za bardzo 
skuteczne, a zarazem bezbolesne i bez-
inwazyjne metody terapii.

Jonoforeza – zabieg elektrolecz-
niczy, który za pomocą prądu stałego 
wprowadza do tkanki jony lecznicze. Ma 
istotną przewagę nad lekami przyjmo-
wanymi drogą pokarmową, ponieważ 
dokładnie dociera w miejsce przepro-
wadzania zabiegu za pomocą ułożenia 
tam elektrod i podkładu nasączonego 
lekiem. W efekcie nie obciąża prze-
wodu pokarmowego, żołądka i wątroby,  
a dawka lecznicza jest proporcjonalnie 

mniejsza. Głębokość wnikania specyfiku 
waha się w granicach kilkunastu milime-
trów, a dalej za pomocą krążącej krwi 
zostaje on dostarczony do miejsca doce-
lowego.

Drugim opisywanym przeze mnie 
zabiegiem jest fonoforeza. Tu wykorzy-
stując falę ultradźwiękową, mamy rów-
nież możliwość wykorzystania i poda-
wania leków bezpośrednio do chorej 
tkanki.

Różnica między jonoforezą a fono-
forezą jest kolosalna, gdyż w przypadku 

f o n o f o r e z y 
wprowadzana 
jest cała czą-
steczka leku. 
Efekt lecz-
niczy wiąże 
się zarówno 
z wpływem 
ultradźwięków, 

ale zależy również od rodzaju zastoso-
wanego leku. Najczęściej stosowanymi 
przez nas lekami są preparaty o działa-
niu przeciwzapalnym, przeciwbólowym, 

poprawiającym ukrwienie, a także 
środki pielęgnacyjno-lecznicze.

Wymienione wyżej zabiegi wraz  
z kompleksowo przeprowadzoną reha-
bilitacją dają duże rezultaty lecznicze, 
łagodzą ból i przyspieszają rekonwale-
scencję.

mgr fizjoterapii Karolina Janowska

Punkt Konsultacyjny Szpitala Mazovia  
w Warszawie 

Lab-Medic
Laboratorium Analiz Medycznych 

Przychodnia Rehabilitacyjna 
MÓJ LEKARZ RADOM,

Radom – Halinów, ul. Skrajna 113,
tel. 694 88 00 44

Jonoforeza i fonoforeza
są stosowane od lat

i uważane za bardzo skuteczne,
a zarazem bezbolesne

i bezinwazyjne metody terapii.



Jakie pyłki wywołują alergię w styczniu?

W styczniu – zgodnie z kalenda-
rzem pylenia – pyli tylko leszczyna. Jed-
nak na baczności powinny się mieć także 
osoby uczulone na pyłki olchy, która 
– mimo że zaczyna wegetować dopiero 
w lutym – również może wywołać aler-
gię. Wszystko za sprawą coraz cieplej-
szych zim. Oznacza to, że okres pylenia 
uczulających roślin będzie dłuższy, co 
spowoduje, że objawy będą szczególnie 
uciążliwe oraz zwiększy się prawdopo-
dobieństwo alergii krzyżowych.

Co pyli w styczniu?
Leszczyna – czyli roślina dająca 

orzechy laskowe – rozpoczyna pylenie 

w trzeciej dekadzie stycznia. Jednak  
w niektórych latach na skutek znacznie 
wyższych niż zazwyczaj o tej porze roku 
temperatur, sezon pylenia tej rośliny 
rozpoczynał się już w pierwszym tygo-
dniu stycznia. Tak było m.in. w 2007  
i 2013 roku, gdy temperatura w dzień 
osiągała nawet 14 st. C, a w nocy około 
8 st. C. Mimo że stężenie pyłków lesz-
czyny w styczniu jest niskie, może stano-
wić problemem, ponieważ spora część 
alergików w naszym kraju jest uczulona 
na pyłki tej rośliny. Warto więc zwrócić 
uwagę, czy w okolicy nie widać już kwia-
tostanów leszczyny – podłużnych bazi 

Co pyli w styczniu? Zgodnie z kalendarzem pylenia w pierwszym 
miesiącu roku zaczyna pylić leszczyna. Jednak w powietrzu mogą się 
unosić także pyłki innych roślin, które normalnie uczulają znacznie póź-
niej. Wszystko przez coraz cieplejsze zimy. Sprawdź, co pyli w styczniu.

w kolorze żółtym. Dotyczy to zwłaszcza 
mieszkańców południowej Polski. Ulgę 
alergikom może przynieść ochłodzenie, 
dzięki któremu leszczyna nie będzie się 
w stanie dostatecznie rozwinąć, aby 
móc wypuścić pyłki.

Według kalendarza pylenia olcha 
powinna zacząć dokuczać alergikom 
dopiero w drugiej dekadzie lutego, jed-
nak za sprawą coraz cieplejszych zim jej 
okres pylenia może się rozpocząć już  
w styczniu. Jeśli więc podczas zimowego 
spaceru po parku pojawi się katar, łza-
wienie i pieczenie oczu, może to ozna-
czać uczulenie na olchę lub leszczynę 
albo na obie rośliny, ponieważ alergen 
olchy wykazuje reakcje krzyżowe z aler-
genami leszczyny.

Zarodniki grzybów pleśniowych  
z rodzaju Aspergillus to zarodniki grzy-
bów tzw. wewnątrzdomowych. Namna-
żają się one szczególnie intensywnie 
przy wysokim poziomie wilgotności 
powietrza, a więc w łazienkach i piwni-
cach. Zarodki tych grzybów można zna-
leźć także w kurzu domowym.

W kurzu kryją się również inne 
alergeny mogące powodować uczulenie  
w styczniu – roztocze kurzu domowego. 
Te z kolei są obecne w znacznych ilo-
ściach w pomieszczeniach ogrzewanych, 
w których temperatura powietrza jest 
podniesiona.

Autor: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Masaż gorącymi kamieniami wulkanicznymi
Jeśli czujesz zmęczenie i osłabienie, 

masz dość nadmiernych sytuacji streso-
wych – masaż kamieniami to najlepsze 
rozwiązanie. W Zakładzie Rehabilitacji w 
Centrum Radomia połączenie technik re-
laksacyjnych 
z właściwo-
ściami uzdra-
w i a j ą c y m i 
szybko po-
stawi Cię na 
nogi – odzy-
skasz energię 
i doskonałe 
samopoczu-
cie.

M a s a ż 
g o r ą c y m i 
kamieniami 
wywodzi się z Dalekiego Wschodu. Używa  
się gorących bazaltowych kamieni pocho-
dzenia wulkanicznego, poddanych wielo-
letniej naturalnej obróbce falami morski-
mi. Masaż działa leczniczo i kosmetycznie, 
ponieważ doskonale wpływa  na stan skó-
ry. Poprawia jej elastyczność, dotlenia ją  
i pomaga w walce z cellulitem. Usprawnia 
pracę narządów wewnętrznych, a jedno-
cześnie sprzyja wypoczynkowi i regenera-
cji. Tym samym zwiększa zdolność wysiłko-
wą organizmu.

Jego działanie sprowadza się do łago-
dzenia wszelkiego rodzaju bólów mięśnio-
wych i bólów związanych z napięciem ner-
wowym. Świetnie wspiera układ krążenia, 
poprawiając jego funkcjonowanie.

Masaż kamieniami bazuje na teorii 
przepływu energii przez organizm. Uwa-
ża się, że są w nim zlokalizowane ośrodki 
energii zwane czakrami – każdy znajduje 
się w bezpośrednim otoczeniu jednego 
z gruczołów wydzielania wewnętrznego. 
Kamienie układa się zgodnie z mapami 
rozmieszczenia punktów energetycznych 
i przesuwa wzdłuż meridianów, czyli ka-
nałów łączących punkty. W ten sposób 
usprawniany jest przepływ energii.

Masaż kamieniami to szerokie spek-
trum działania. Wykazuje dobroczynny 
wpływ na skórę, tkankę mięśniową, układ 
krążenia, układ limfatyczny i układ nerwo-
wy.

Poddając się masażowi kamieniami 
można liczyć na:

– poprawę odżywienia skórnego,
– zwiększenie elastyczności i jędrności 

skóry,
– poprawę zdolności mięśni do wysiłku,
– przyspieszenie regeneracji mięśni po 

aktywności fizycznej,
– poprawę funkcjonowania układu krą-

żenia,

– zmniejszenie obrzęków,
– złagodzenie skutków i objawów stre-

su,
– pełen relaks i odprężenie.

Sam zabieg, w połączeniu z olejka-
mi eterycz-
nymi oraz 
p r z y j e m n ą 
m u z y k ą , 
wpływa na 
z m n i e j s ze -
nie napięcia 
nerwowego. 
Po zabie-
gu pacjent 
w y c h o d z i 
w y p o c zę t y  
i w doskona-
łym nastroju.

Masaż gorącymi kamieniami wulka-
nicznymi jest zabiegiem o szerokim zasto-
sowaniu. Stąd też istnieje wiele wskazań 
do jego prowadzenia. Do najważniejszych 
można zaliczyć:

– nadwagę i otyłość,
– nerwice typu psychogennego,
– stany pourazowe,
– choroby reumatyczne,
– zaparcia,
– niektóre schorzenia neurologiczne,
– stany po udarze mózgu,
– okres rekonwalescencji po długo-

trwałej chorobie.
Chociaż masaż z wykorzystaniem 

gorących kamieni jest bezpieczny i bezin-
wazyjny, istnieje kilka przeciwwskazań do 
tego zabiegu.

Jeśli:
– masz gorączkę,
– cierpisz z powodu chorób zakaźnych,
– przechodzisz ostre stany zapalne,
– zmagasz się z chorobą nowotworową,
– cierpisz z powodu zakrzepów czy za-

palenia żył,
– jesteś kobietą w ciąży,
– borykasz się z niewyrównanymi wa-

dami serca,
– cierpisz z powodu łamliwości kości,

musisz zrezygnować z masażu ka-
mieniami. W wielu przypadkach możesz 
poddać się zabiegowi, gdy powrócisz do 
pełnego zdrowia lub sprawności.

Żeby mieć pewność, że schorzenie 
nie jest przeszkodą do przeprowadzenia 
masażu, najlepiej skonsultuj się z lekarzem 
lub fizjoterapeutą w Zakładzie Rehabilita-
cji w Centrum Radomia.

Masaż kamieniami można polecić 
każdemu, nie tylko aktorom czy model-
kom. Jednemu przyniesie odprężenie,  
a drugiemu ulgę w dolegliwościach. Szcze-

gólnie warto mu się poddać, jeżeli doku-
czają choroby stawów, bóle szyi i kręgosłu-
pa. Kamienna terapia pomaga doładować 
wewnętrzne akumulatory wszystkim oso-
bom przemęczonym i zestresowanym. 
Wystarczy jeden zabieg, aby poczuć się 
jak „młody bóg”, pozbyć się bezsenności, 
smutku i przygnębienia czy też poczucia 
bezradności oraz przytłoczenia codzienny-
mi kłopotami. Najlepsze, bo długotrwałe 
rezultaty, osiągnie się po trzech półtora-
godzinnych zabiegach. Na seans trzeba się 
umówić po pracy i załatwieniu ważniej-
szych spraw. Po nim nie myśli się już o kło-
potach. Przychodzi ochota, żeby położyć 
się w wygodnym, ciepłym łóżku i przedłu-
żyć wewnętrzne rozluźnienie.

mgr Kinga Dudzińska
Zapraszamy! 

Zakład Rehabilitacji
w Centrum Radomia

ul. Kazimierza Kelles-Krauza 32
tel.48 360 11 44



Choroba Duhringa 

Choroba Duhringa czyli opryszczko-
wate zapalenie skóry to choroba gluteno-
zależna. Jej przyczyną jest nietolerancja 
glutenu, czyli białka występującego w zbo-
żach, tak jak w celiakii. Często wręcz okre-
ślana jest jako skórna manifestacja celiakii 
(choroby trzewnej). Naukowcy są w tej 
kwestii podzieleni, niemniej „klasyczna” 
celiakia, przebiegająca z uporczywą bie-
gunką (która w chorobie Duhringa często 
nie występuje) ma to samo podłoże, co 
opryszczkowe zapalenie skóry.

Wiele osób jest nieświadomych swo-
jej choroby. Wynika to przede wszystkim  
z niedoskonałości diagnostyki, ale i z po-
wodu nietypowych objawów, które do-
tyczą nie tylko układu pokarmowego, jak 
zwykło się sądzić. Celiakia może czasem 
przebiegać bez biegunki, ale jednocześnie 
wywoływać niedobory witamin i składni-
ków mineralnych, co wynika z ich niedo-
statecznego wchłaniania w przewodzie 

pokarmowym. Może to prowadzić do ane-
mii spowodowanej niedoborem kwasu 
foliowego i żelaza, do chorób kości wyni-
kających z braku wapnia i/
lub witaminy D czy też za-
burzeń krzepliwości krwi 
wskutek nieprzyswajania 
witaminy K (tzw. „wiele 
twarzy celiakii”). Nieto-
lerancja glutenu może 
objawiać się także proble-
mami neurologicznymi, 
a nawet psychicznymi. 
Bywa również powiązana 
z takimi chorobami jak: 
cukrzyca insulinozależna, 
niedoczynność tarczy-
cy, opóźnienie wzrostu, 
niepłodność, wielokrot-
ne poronienia, zmiany 
szkliwa zębów, łysienie, 
owrzodzenie jamy ustnej. Bardzo często, 
niemal zawsze, idzie w parze z nietoleran-
cją laktozy, ponieważ enzym rozkładający 
ten cukier mleczny, laktaza, znajduje się 
na czubkach kosmków jelitowych. Jeśli ko-
smki są spłaszczone, uszkodzone, zniszcze-
nie obejmuje także ten enzym.

Choroba Duhringa ujawnia się naj-
częściej między 14. a 40. rokiem życia. 
Jako choroba genetyczna często występu-
je w rodzinach, w których ktoś już choruje 
na celiakię. W chorobie tej występują te 
same markery serologiczne, co w celiakii.

Choroba Duhringa: objawy
Objawy opryszczkowatego zapalenia 

skóry to:
Pęcherzyki wypełnione płynem, ru-

mień, pokrzywka (różowe lub białe zmia-
ny wyniosłe ponad powierzchnię zdrowej 
skóry) bądź grudki – często bardzo swę-
dzące (chory drapie się prowadząc do two-
rzenia się strupów i blizn).

Charakterystyczne, symetryczne 
umiejscowienie powyższych zmian: kola-
na, łokcie, okolice kości krzyżowej, poślad-
ki (bardzo typowe!), czasem całe plecy, 
albo tylko okolica łopatek, twarz i owłosio-
na skóra głowy.

Około 10% pacjentów oprócz tych 
objawów skarży się także na dolegliwości 
ze strony przewodu pokarmowego, wyni-
kające z poważnego uszkodzenia lub cał-

kowitego zaniku kosmków 
jelitowych. Podobnie jak 
w celiakii, objawy zaniku 
kosmków mogą być nie-
typowe (niedokrwistość, 
osłabienie, depresja), jed-
nak zespół złego wchłania-
nia nie występuje rzadziej 
niż w przebiegu choroby 
trzewnej.

Współwystępowanie 
defektów szkliwa, tak jak  
u chorych na celiakię – na-
wet 50% osób z chorobą 
Duhringa ma takie proble-
my z zębami.

Nasilenie zmian na 
skórze po zażyciu leków lub 

pokarmu zawierającego duże ilości jodu 
(np. ryb morskich, owoców morza).

Leczenie choroby Duhringa
Podstawą leczenia skórnej manife-

stacji nietolerancji glutenu jest dietote-
rapia, a więc ścisła dieta bezglutenowa  
i często także bez laktozy*. Eliminacja glu-
tenu wpływa na stan jelit, a wtórnie – na 
skórę. Jednak na efekty trzeba trochę po-
czekać. Dopiero po ok. 6 miesiącach sto-
sowania diety zaczynają ustępować zmia-
ny skórne. Czasem jednak może trwać to 
dłużej, nawet kilka lat, wszystko zależy 
od zaawansowania choroby. W leczeniu 
choroby Duhringa należy także ograniczyć 
spożycie jodu, niekiedy, gdy objawy są 
bardzo uciążliwe, konieczne jest dołącze-

Choroba Duhringa, czyli opryszczkowate zapalenie skóry to cho-
roba wynikająca z nietolerancji glutenu. Często nazywa się ją skórną 
postacią celiakii. Choroba Duhringa objawia się charakterystyczny-
mi, występującymi symetrycznie i swędzącymi zmianami skórnymi. 
Leczenie choroby Duhringa polega przede wszystkim na stosowaniu 
przez całe życie diety bezglutenowej.



nie leczenia farmakologicznego, np. maści 
przeciświądowych czy sulfonamidów, któ-
re poprawiają wygląd skóry, ale leczą jedy-
nie objawowo. Ponieważ objawy skórne 
u osób z chorobą Duhringa zaostrza jod, 
niewskazane jest w ich przypadku przeby-
wanie nad morzem.

* Po kilku miesiącach diety wyklu-
czającej gluten i laktozę, gdy kosmki się 
zaczną regenerować, coraz lepiej będzie 
także działać laktaza i tolerancja produk-
tów mlecznych poprawi się. Wtedy, po-
mału, można zacząć wprowadzać do diety 
laktozę.

Warto wiedzieć
Na czym polega dieta bezglutenowa?

W diecie bezglutenowej – bez-
względnie! – zabronione jest spożywanie 
produktów zawierających pszenicę, żyto, 
jęczmień oraz owies. Choć sam w sobie 
owies glutenu nie zawiera, w polskich wa-
runkach zawsze jest nim zanieczyszczony 
– aczkolwiek można dostać „czysty”: pro-
dukuje go fińska firma Provena. Inny pro-
blem z owsem polega na tym, że zawiera 

on białko aweninę, bardzo podobne w bu-
dowie do glutenu, i często osoby, które nie 
tolerują glutenu reagują także na aweni-
nę. Produkty bezglutenowe oznaczone są 
symbolem przekreślonego kłosa

Autor: Marta Uler
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Smog (ang. smoke – dym, fog – mgła) 
to mgła zawierająca zanieczyszczenia po-
wietrza atmosferycznego. Są to głównie 
pyły i gazy pochodzące ze spalania węgla 
w piecach, spalin samochodowych, za-
kładów przemysłowych. Ze względu na 
miejsce, warunki powstawania oraz skład 
chemiczny wyróżnia się dwa rodzaje smo-
gu: smog klasyczny (londyński) i smog fo-
tochemiczny (typu Los Angeles).

Smog klasyczny to inaczej smog kwa-

śny lub smog londyński. Występuje głow-
nie od listopada do lutego w umiarkowa-
nej strefie klimatycznej – w regionach, 
gdzie domy są ogrzewane przez spalanie 
węgla i innych paliw stałych.

Z kolei smog fotochemiczny (smog 
utleniający) tworzy się głównie w miesią-
cach letnich. Unosi się on zwykle w sło-
neczne dni, gdy temperatura powietrza 
jest wysoka (pomiędzy 25 a 35°C), a na 
ulicach panuje duży ruch. Smog fotoche-

miczny obserwowany jest w wielu mia-
stach na świecie, np.: Santiago (Chile), 
Caracas (Wenezuela), Meksyk (Meksyk), 
Ateny (Grecja), Pekin (Chiny), Tokio (Japo-
nia), Rzym (Włochy), Polska (np. Kraków).

Smog – jak powstaje? Przyczyny smogu
Głównym źródłem kwaśnego smogu 

są instalacje grzewcze (kotły, piece), słu-
żące do ogrzewania domów jednorodzin-
nych i starych kamienic. Jest tak z kilku 
powodów1:

– powszechność wykorzystania ko-
tłów i pieców na paliwa stałe w domach 
jedno- i wielorodzinnych. Ten sposób 
ogrzewania stosowany jest w ponad 49 
proc. polskich gospodarstw domowych;

– stosowanie instalacji starego typu, 
tzw. kopciuchów (albo śmieciuchów), czy-
li pieców lub kotłów górnego spalania,  

Smog to mgła zawierająca zanieczyszczenia powietrza atmosferycznego. Polska znaj-
duje się w niechlubnej czołówce najbardziej zanieczyszczonych krajów w Unii Europejskiej. 
Oddychamy w naszym kraju bardzo złym powietrzem, przez co rocznie umiera przedwcze-
śnie ponad 48 tysięcy osób. Sprawdź, jak powstaje smog, jaki jest jego wpływ na zdrowie  
i które miasta w Polsce są najbardziej rakotwórcze.

Smog – jak powstaje
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w których da się spalić praktycznie wszyst-
ko, co się do nich wrzuci;

– nieumiejętne używanie kotłów gór-
nego spalania, co powoduje wydzielanie 
się dużych ilości dymu, w którym zawarte 
są substancje zanieczyszczające powie-
trze;

– używanie paliw niskiej jakości. Im 
gorszej jakości węgiel, tym mniej trzeba 
za niego zapłacić. Cena mułu węglowego – 
wilgotnej mieszaniny węgla i skał będącej 
w zasadzie odpadem po procesie oczysz-
czania węgla – jest dwa razy niższa od ceny 
ekogroszku. 
To wystarczy, 
aby taki opał 
cieszył się 
dużym po-
wodzeniem. 
Tymczasem 
muł węglowy 
ma bardzo 
dużą zawar-
tość popiołu, 
co skutkuje 
podwyższoną 
emisją py-
łów, a jedno-
cześnie prowadzi do niszczenia instalacji 
grzewczej. Co gorsza, jest on również źró-
dłem metali ciężkich, przede wszystkim 
rtęci;

– palenie odpadami – w ten sposób 
Polacy pozbywają się nawet 2 mln ton od-
padów rocznie. Odpady trafiające do pie-
ca są bardziej szkodliwe niż jakiekolwiek 
paliwo – przy ich spalaniu powstają m.in. 
toksyczne dioksyny, furany, cyjanowodór.

Istotny wpływ na powstawanie kwa-
śnego smogu ma również transport dro-
gowy. Wbrew powszechnej opinii udział 
przemysłu w zanieczyszczeniu powietrza 
jest niewielki i to nawet wtedy, gdy do 
emisji z procesów produkcyjnych doliczy-
my zanieczyszczenia wytwarzane przez 
energetykę zawodową (produkcję energii 
elektrycznej i cieplnej w elektrowniach  
i elektrociepłowniach).

Z kolei źródłem smogu fotochemicz-
nego są głównie spaliny samochodowe, 

które wchodzą w reakcję ze światłem sło-
necznym, w wyniku czego powstają trują-
ce substancje.

Smog – skład smogu
Ze względu na powszechność wystę-

powania i szkodliwość, szczególną wagę 
przywiązuje się do następujących substan-
cji zanieczyszczających atmosferę1:

– pyły, w tym PM10 i PM2,5 – pyły 
nie stanowią jednorodnej grupy substan-
cji. Mogą to być drobiny kurzu, popiołu, 
sadzy oraz piasku, a także pyłki roślin,  

a nawet star-
te ogumie-
nie, tarcze  
i klocki ha-
m u l c o w e 
s a m o c h o -
dów. Na po-
w i e r z c h n i 
takich cząste-
czek często 
osiadają inne 
s u b s t a n c j e 
(m.in. metale 
ciężkie), któ-
re w ten spo-

sób mogą przenikać do organizmu wraz  
z wdychanym powietrzem.

Pył PM10 to pył, którego cząstecz-
ki mają średnicę 10 mikrometrów lub 
mniejszą (dla porównania grubość ludz-
kiego włosa to 50–90 mikrometrów). 
Taki pył łatwo przenika do górnych dróg 
oddechowych i płuc. PM2,5 to pył, któ-
rego cząsteczki mają 2,5 mikrometra lub 
mniej. PM2,5 tworzą często substancje 
toksyczne – m.in. związki metali ciężkich 
czy lotne związki organiczne. PM2,5 jest 
bardziej niebezpieczny dla zdrowia niż 
PM10 – mniejsze cząsteczki trafiają aż do 
pęcherzyków płucnych, a stamtąd mogą 
przenikać do krwi.

– wielopierścieniowe węglowodory 
aromatyczne (WWA), w tym benzo(a)pi-
ren – to substancje powstające w wyniku 
niecałkowitego spalania związków orga-
nicznych, np. drewna, śmieci czy paliw 

samochodowych, a także tworzyw sztucz-
nych. Jednym z nich jest benzo(a)piren, 
który jest kumulowany w organizmie i ma 
właściwości rakotwórcze;

– tlenki azotu – to grupa nieorganicz-
nych związków chemicznych, z których  
w powietrzu najczęściej występują tlenek 
i dwutlenek azotu. Największy wpływ na 
emisje tlenków azotu mają spaliny z trans-
portu samochodowego;

– tlenki siarki – to nieorganiczny 
związek chemiczny powstający m.in.  
w wyniku spalania paliw kopalnych. Łatwo 
rozpuszcza się w wodzie, czego efektem są 
kwaśne deszcze niszczące roślinność i bu-
dynki oraz powodujące korozję metali;

– metale ciężkie, m.in. kadm, rtęć, 
ołów – są uwalniane do atmosfery w wy-
niku spalania tego paliwa. Wszystkie trzy 
metale mogą powodować ostre zatrucie 
organizmu, ale także kumulują się, czego 
skutkiem są zatrucia przewlekłe;

– tlenek węgla – powstaje w wyniku 
spalania paliw kopalnych, a także biomasy. 
Jego toksyczność wynika z większej od tle-
nu zdolności do wiązania z hemoglobiną, 
wskutek czego wypiera z krwiobiegu tlen;

– ozon – to jedna z form tlenu. Nie 
jest emitowany bezpośrednio do atmos-
fery, ale powstaje w niej w wyniku reakcji 
innych zanieczyszczeń.

Ciąg dalszy na str. 16.



Smog – skala jakości powietrza.
Jakie są normy jakości powietrza

1.	 bardzo dobry – jakość powietrza 
jest bardzo dobra, zanieczyszczenie po-
wietrza nie stanowi zagrożenia dla zdro-
wia, warunki bardzo sprzyjające do wszel-
kich aktywności na wolnym powietrzu, 
bez ograniczeń;

2.	 dobry – jakość powietrza jest 

zadowalająca, zanieczyszczenie powietrza 
powoduje brak lub niskie ryzyko zagro-
żenia dla zdrowia. Można przebywać na 
wolnym powietrzu i wykonywać dowolną 
aktywność, bez ograniczeń;

3.	 umiarkowany – jakość powie-
trza jest akceptowalna. Zanieczyszcze-
nie powietrza może stanowić zagrożenie 
dla zdrowia w szczególnych przypadkach 
(dla osób chorych, osób starszych, kobiet  

w ciąży oraz małych dzieci). Warunki 
umiarkowane do aktywności na wolnym 
powietrzu;

4.	 dostateczny – jakość powietrza 
jest dostateczna, zanieczyszczenie powie-
trza stanowi zagrożenie dla zdrowia (szcze-
gólnie dla osób chorych, starszych, kobiet 
w ciąży oraz małych dzieci) oraz może 
mieć negatywne skutki zdrowotne. Należy 
rozważyć ograniczenie (skrócenie lub roz-

Smog – jak powstaje
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łożenie w czasie) aktywności na wolnym 
powietrzu, szczególnie jeśli ta aktywność 
wymaga długotrwałego lub wzmożonego 
wysiłku fizycznego;

5.	 zły – jakość powietrza jest zła, 
osoby chore, starsze, kobiety w ciąży oraz 
małe dzieci powinny unikać przebywania 
na wolnym powietrzu. Pozostała populacja 
powinna ograniczyć do minimum wszelką 
aktywność fizyczną na wolnym powietrzu 
– szczególnie wymagającą długotrwałego 
lub wzmożonego wysiłku fizycznego;

6.	 bardzo zły – jakość powietrza 
jest bardzo zła i ma negatywny wpływ na 
zdrowie. Osoby chore, starsze, kobiety  
w ciąży oraz małe dzieci powinny bez-
względnie unikać przebywania na wolnym 
powietrzu. Pozostała populacja powin-
na ograniczyć przebywanie na wolnym 
powietrzu do niezbędnego minimum. 
Wszelkie aktywności fizyczne na zewnątrz 
są odradzane. Długotrwała ekspozycja 
na działanie substancji znajdujących się  
w powietrzu zwiększa ryzyko wystąpie-
nia zmian m.in. w układzie oddechowym, 
naczyniowo-sercowym oraz odpornościo-
wym.

Według rozporządzenia Ministra 
Środowiska z dnia 24 sierpnia 2012 r.  
w sprawie poziomów niektórych substan-
cji w powietrzu, dopuszczalna średnia 
dobowa norma emisji pyłu zawieszonego  
w powietrzu PM10 to 50 mikrogramów 
na metr sześcienny6. Przekroczenie war-
tości progowej 200 mikrogramów na metr 
sześc. musi być podane do publicznej wia-
domości, natomiast przekroczenie 300 
mikrogramów na metr sześc. oznacza stan 
alarmowy, kiedy należy starać się ograni-
czyć przebywanie na wolnym powietrzu. 
Indeks jakości powietrza wyszczególnia 
sześć stopni: przy stężeniu poniżej 20 mi-

krogramów jakość jest bardzo dobra, mię-
dzy 21 a 60 mikrogramów – dobra, 61–100 
mikrogramów – umiarkowana, 101–140 
mikrogramów – dostateczna, 141–200 mi-
krogramów – zła, a powyżej 200 – bardzo 
zła. Przekroczenie 300 mikrogramów pyłu 
na m3 oznacza alarm smogowy.

Smog – wpływ smogu na zdrowie
U osób zdrowych nawet krótkotrwa-

ły kontakt ze smogiem wywołuje: stany 
zapalne, podrażnienie spojówek, krtani  
i tchawicy, łagodne, przemijające stany za-
palne płuc, zmęczenie, spadek tolerancji 
wysiłku. Z kolei u osób chorych na astmę  
i POChP dochodzi do zaostrzenia tych 
schorzeń, nierzadko ze skutkiem śmiertel-
nym2.

Natomiast wieloletni kontakt z zanie-
czyszczeniami powietrza może prowadzić 
do rozwoju nowotworów złośliwych, ta-
kich jak: rak płuca, rak zatok, nowotwory 
jamy ustnej, gardła i krtani oraz przełyku, 
rak nerki.

Dokończenie na str. 18.



Według WHO zanieczyszczenie po-
wietrza w 30 proc. odpowiada za powsta-
wanie nowotworów.

Innym skutkiem długotrwałej eks-
pozycji na smog jest rozwój przewlekłej 
obturacyjnej choroby płuc (POChP). Obec-
nie u co najmniej 40 proc. chorujących na 
POChP nie stwierdza się głównych czynni-
ków ryzyka, takich jak: palenie tytoniu czy 
obciążenia genetyczne. U tych pacjentów 
przyczyną choroby najpewniej są zanie-
czyszczenia powietrza.

Pyły zawieszone, głównie PM2,5, 
mają możliwość przechodzenia przez ścia-
ny pęcherzyków płucnych i trafiają naj-
pierw do naczyń płucnych, później do ca-
łego układu krwionośnego, przyczyniając 
się w istotny sposób do rozwoju: choroby 
niedokrwiennej serca, nadciśnienia tętni-
czego, zaburzeń rytmu serca.

Nasilają też niewydolność serca oraz 
mogą prowadzić do nagłej śmierci serco-
wej. Osoby najbardziej zagrożone nieko-
rzystnym działaniem pyłów zawieszonych 
to pacjenci już chorujący na chorobę wień-
cową, osoby starsze (powyżej 65. roku ży-
cia), kobiety, osoby otyłe, osoby chorujące 

na cukrzycę i przewlekłe choroby układu 
oddechowego oraz osoby palące tytoń.

Smog przyczynia się też do szybszego 
starzenia się układu nerwowego, a nawet 
zwiększa ryzyko choroby Alzheimera i de-
mencji, przekonują naukowcy z Ontario  
w Kanadzie3. Postanowili oni badać wpływ 
dróg o dużym natężeniu ruchu na częstość 
występowania demencji, choroby Parkin-
sona i stwardnienia rozsianego (SM) wśród 
ludzi, którzy mieszkają tuż przy samej 
drodze lub w jej pobliżu. W teście wzięło 
udział ponad 6 mln dorosłych obywateli 
Kanady (w wieku 20–85 lat), którzy 5 lat 
przed rozpoczęciem badania nie mieli zdia-
gnozowanej żadnej z wymienionych cho-
rób. Stan ich zdrowia obserwowano przez 
11 lat (od roku 2001 do 2012). Uczeni nie 
dostrzegli związku między mieszkaniem 
blisko autostrady czy inną drogą o dużym 
natężeniu ruchu a ryzykiem rozwoju choro-
by Parkinsona i SM. Jednak okazało się, że 
osoby mieszkające w odległości 50 metrów 
od drogi z dużym ruchem miały o 7 proc. 
wyższe ryzyko rozwoju demencji. Wzrost 
ryzyka wynosił 4 proc. u ludzi żyjących od 
50 do 100 metrów od ruchliwej drogi i do 
2 proc. u osób żyjących pomiędzy 101 i 200 
metrów od drogi szybkiego ruchu. Przy 
większych odległościach nie znaleziono 
dowodów na związek z chorobą. Zdaniem 
naukowców wyniki mają związek z zanie-
czyszczeniem powietrza – długotrwałym 
narażeniem na dwutlenek azotu i drobne 

cząsteczki pyłów.
Substancje zawarte w smogu są 

związkami, które mogą powodować rów-
nież problemy z płodnością, alergie, zabu-
rzenia pracy wątroby.

Smog – wpływ na zdrowie dzieci
Zanieczyszczenia powietrza szczegól-

nie niekorzystnie oddziałują na zdrowie 
dzieci i to już w okresie płodowym. Mogą 
powodować wady wrodzone, pogorszenie 
się parametrów takich jak masa, długość 
ciała, obwód urodzeniowy główki. Praw-
dopodobnie substancje te upośledzają 
przepływ krwi przez łożysko, w wyniku 
czego płód rozwija się wolniej. W kon-
sekwencji po urodzeniu dziecko osiąga 
gorsze umiejętności poznawcze, języko-
we i motoryczne w pierwszych latach po 
urodzeniu niż mogłyby osiągać, gdyby ja-
kość powietrza była lepsza. Ma ono gor-
szy potencjał rozwoju intelektualnego, 
a w przyszłości może osiągać gorsze wyni-
ki w szkole, mieć problemy z koncentracją 
czy funkcjonowaniem w grupie rówie-
śników. Poza tym zauważono, że dzieci  
w wieku przedszkolnym, mieszkające na 
terenach, gdzie jest zanieczyszczone po-
wietrze, częściej chorują na infekcje gór-
nych dróg oddechowych niż starsze dzieci 
czy dorośli w średnim wieku.

Dzieci są najbardziej narażone na 
negatywne skutki oddychania zanieczysz-
czonym powietrzem. Dzieje się tak z kilku 
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powodów. Po pierwsze, układ oddecho-
wy dzieci jest jeszcze niedojrzały, a drogi 
oddechowe wąskie i krótkie, co zwiększa 
ich podatność na podrażnienia i stan za-
palny. Ponadto dzieci oddychają szybciej 
niż dorośli, a w dodatku zanieczyszczenia 
kumulują się bliżej gruntu, dlatego dzieci 
wdychają ich proporcjonalnie więcej. Nie 
bez znaczenia jest też fakt, że duży odse-
tek maluchów oddycha ustami, a nie przez 
nos, który jest w stanie wyłapać więcej za-
nieczyszczeń4.

Smog w Polsce rocznie zabija nawet 
45 tys. osób

Światowa Organizacja Zdrowia osza-
cowała, że rocznie około 3 miliony osób 
umiera przedwcześnie z powodu zanie-
czyszczenia powietrza. W naszym kraju 
każdego roku z powodu chorób zwią-
zanych z wysokimi zanieczyszczeniami 
powietrza umiera przedwcześnie nawet  
45 tysięcy osób.

Dokładniejsze dane znajdują się  
w raporcie „Oddziaływanie środowiska 
atmosferycznego na zdrowie człowieka”, 
opracowanym na zlecenie Uniwersytetu 
Wrocławskiego, który realizuje projekt 
„Life Apis”5. Autorami opracowania są 
eksperci specjalizujący się w problematy-
ce wpływu jakości powietrza na zdrowie – 
Krzysztof Skotak oraz Łukasz Adamkiewicz. 
Zbadali oni 14 gmin, które obejmują oko-
ło 40 proc. mieszkańców Dolnego Śląska. 
Okazuje się, że we wszystkich gminach 
aż 13 proc. zgonów w latach 2008–2015 
miało związek ze złym stanem powietrza. 
Najwięcej w Nowej Rudzie, bo prawie 20 
proc. We Wrocławiu to prawie 15 proc. 
Oznacza to, że prawie tysiąc osób w stolicy 
regionu umiera z uwagi na skutki smogu. 
W Wałbrzychu jest to 260 osób, w Legni-

cy – prawie 150, a w Jeleniej Górze – pra-
wie 100. We wszystkich analizowanych 
gminach w samym tylko 2015 r. z powodu 
zanieczyszczenia powietrza przedwcześnie 
umarło około 3 tys. osób.
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Bogactwo natury – pokrzywa
Pokrzywa to nie tylko 

chwast. Na wsi od wieków 
traktowano ją z szacunkiem ze 
względu na właściwości lecz-
nicze i wartości odżywcze. Po-
krzywa zawiera wiele cennych 
witamin, mikroelementów  
i soli mineralnych pomocnych 
m.in. przy leczeniu kamicy 
nerkowej i artretyzmu.

P o k r z y w a 
od dawna wyko-
rzystywana jest  
w medycynie na-
turalnej. 

Na przed-
nówku z pokrzy-
wy gotowano 
kiedyś zupę. Dzi-
siaj gospodynie 
dodają do karmy 
dla zwierząt jej 
posiekane drob-
no liście. Me-
dycyna ludowa 
zaleca, żeby przy 
wiosennym zmęczeniu pić co dzień 
na wzmocnienie sok ze świeżo zerwa-
nych pokrzyw. Kurację tę warto sto-
sować również latem, a zimą dobrze 
jest popijać herbatkę przyrządzoną  
z pokrzywy suszonej. Taki napar – zie-
le zalane wrzątkiem i pozostawione 
przez kwadrans pod przykryciem – 
pomaga walczyć ze stresem. W połą-
czeniu z innymi ziołami działa nawet 
wtedy, gdy mamy… pokrzywkę (obja-
wy uczulenia).

Pokrzywa to prawdziwa skarb-
nica aktywnych związków nie-
zbędnych do prawidłowego funk-
cjonowania naszego organizmu. 
Specjaliści zajmujący się ziołolecz-
nictwem uważają ją wręcz za natu-
ralny antybiotyk.

Właściwości lecznicze
pokrzywy

Ta niepozorna roślina ma wła-
ściwości moczopędne, niezastąpione 
w leczeniu kamicy nerkowej i innych 
schorzeń układu moczowego. Wspo-
maga wydalanie z organizmu szkodli-
wych substancji, np. złogów kwasu 
moczowego. Równocześnie przeciw-
działa zatrzymywaniu płynów w orga-
nizmie.

W medycynie naturalnej wy-
ciąg z liści pokrzywy stosuje się  
w łagodnych stanach zapalnych dróg 
moczowych, zbyt skąpym wydalaniu 
moczu (skąpomocz), a pomocniczo  
w kamicy moczowej i dny moczano-
wej (artretyzmu), chorobach reuma-
tycznych oraz niektórych chorobach 



skóry, zwłaszcza wieku młodzieńcze-
go.

Pokrzywa 
na dolegliwości trawienne

Picie naparów lub dodawanie 
świeżych listków młodej pokrzywy 
do sałatek ułatwia przemianę mate-
rii i wzmaga apetyt. Związki w niej 
zawarte oczyszczają układ trawienny, 
odprowadzają złogi żółciowe, a także 
korzystnie wpływają na pracę trzust-
ki, wątroby i żołądka. Pokrzywę stosu-
je się w chorobach wątroby i przewo-
du pokarmowego, nieżytach żołądka 
i jelit, a także przy biegunkach. Częste 
picie pokrzywowej herbatki podobno 
jest w stanie powstrzymać rozrost 
komórek nowotworowych (ale to na 
razie teoria).

Pokrzywa przy anemii
W działaniu krwiotwórczym po-

krzywa próbuje dorównać prepara-
tom żelaza. Wpływa korzystnie na 
produkcję czerwonych krwinek, co 
przydaje się w leczeniu anemii i przy 
osłabieniu. Jako jeden z nielicznych 
surowców zielarskich pokrzywa obni-
ża poziom cukru we krwi i w niewiel-
kim stopniu także ciśnienie tętnicze.

Pokrzywa 
na schorzenia skórne

Ze względu na właściwości bak-
teriobójcze stosuje się przemywanie 

i okłady z liści pokrzywy w leczeniu 
schorzeń skórnych, ropni, czyraków, 
trądziku, guzków, stanów zapalnych 
pochwy oraz stanów zapalnych mię-
śni. Ekstrakt z pokrzywy jest też do-
skonałą, odkażającą płukanką do 
jamy ustnej. Można również ma-
sować skórę głowy pokrzywowym 
naparem. To nie tylko zmniejsza na-
pięcie mięśni i poprawia krążenie, 
ale jednocześnie działa leczniczo  
w chorobach skóry głowy, przy łupie-
żu i łojotoku, przy wypadaniu wło-
sów.

Źródło: poradnizdrowie.pl
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-  leczenie chorób oczu u dzieci i dorosłych

-  leczenie zeza i niedowidzenia

-  leczenie wad wzroku

-  badania do praw jazdy i szkoły                   

- aplikacja soczewek kontaktowych

- bezkontaktowy pomiar ciśnienia

  wewnątrzgałkowego

Radom
ul. Żeromskiego 62

specjalista chorób oczu
lek. med.Ewa Krupa
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Ministerstwo Zdrowia:
klauzule opt-out wypowiedziało 3546 lekarzy

3546 lekarzy rezydentów i spe-
cjalistów wypowiedziało umowy, 
na mocy których wyrażali zgodę na 
przedłużenie czasu pracy powyżej 48 
godzin tygodniowo – przekazało we 
wtorek (02.01.2018 r. – przyp. red.) 
Ministerstwo Zdrowia. Według szacun-
ków Porozumienia Rezydentów OZZL 
wypowiedzenia takie złożyło ok. 5 tys. 
lekarzy.

MZ poinformowało, że klauzulę 
opt-out wypowiedziało 1889 rezyden-
tów i 1657 innych lekarzy. W tych pla-
cówkach, w których klauzulę wypowie-
działa znaczna część lekarzy, istnieje 
ryzyko problemów z obsadą dyżurów le-
karskich. Ministerstwo Zdrowia w prze-
kazanej informacji zapewniło, że „sytu-
acja nie jest, wbrew wielu przekazom 
medialnym, dramatyczna”.

„Należy podkreślić, że (…) budzenie 
w ten sposób niepokoju u pacjentów  
w całym kraju jest nadużyciem” – napi-
sała rzeczniczka MZ Milena Kruszewska 
w piśmie przekazanym PAP. Zapewniła, 
że resort przygotowuje się na ewentu-
alne problemy związane z wypowiada-
niem klauzuli opt-out.

MZ zaznaczyło, że będzie wspierać 
dyrektorów szpitali, „którzy są zobowią-
zani do zapewnienia ciągłości opieki nad 
pacjentami”. Resort kolejny raz przypo-
mniał, że zarządzający placówkami me-
dycznymi mają możliwość zmian w sys-
temie czasu pracy w celu zapewnienia 
całodobowej opieki nad pacjentami.

„Takim rozwiązaniem może być 
wprowadzenie pracy zmianowej lekarzy 
lub praca w systemie równoważnym, 
przy czym rozwiązania takie są mniej 
korzystne dla pacjentów z uwagi na nie-
regularny dostęp do lekarza prowadzą-
cego” – podał resort.

Wiceprzewodniczący Porozumie-
nia Rezydentów OZZL Łukasz Jankowski 
poinformował, że we wtorek przedsta-
wiciele tej organizacji wystosowali pi-
smo do premiera Mateusza Morawiec-
kiego z prośbą o spotkanie. Zapewnił, że 
protestujący chcą jak najszybciej zasiąść 
do rozmów.

Porozumienie podaje inne niż mi-
nisterstwo dane na temat liczby wypo-
wiedzianych klauzul opt-out. Według 
wiceprzewodniczącego PZ OZZL wypo-
wiedziało je ok. 5 tys. lekarzy, z czego 60 
proc. to rezydenci. Dodał, że do protestu 
dołączają kolejni lekarze.

– Słyszymy o Poznaniu, słyszymy  
o Bytomiu, można powiedzieć, że jest to 
efekt kuli śniegowej. Akcja ruszyła i za-
chęceni przez sukces tej akcji dołączają 



kolejni – mówił Jankowski PAP.
Jak dodał, najtrudniejsza sytuacja 

jest w Rzeszowie, ale w jego ocenie 
planowe zabiegi są odwoływane także  
w innych szpitalach.

– Nie ukrywam, że najbardziej się 
to odbiło na wprowadzonej przez sieć 
szpitali nocnej i świątecznej opiece le-
karskiej w każ-
dym szpitalu, 
który wchodził do 
sieci. Wiemy, że 
tam rzeczywiście 
brakuje kadry – 
mówił Jankowski.

Po wprowa-
dzeniu sieci szpi-
tali w znacznej 
części tych placó-
wek zaczęła funk-
cjonować nocna i świąteczna pomoc le-
karska – wcześniej tego typu usługi były 
domeną przede wszystkim przychodni.

Minister Konstanty Radziwiłł po-
wiedział we wtorek w TVN, że Szpital 
Wojewódzki w Rzeszowie jest jedynym 
miejscem, gdzie wystąpiły problemy 
związane z wypowiadaniem umów opt-
-out.

– To jest jedno jedyne miejsce  
w całej Polsce – w Szpitalu Wojewódz-
kim w Rzeszowie, gdzie rzeczywiście  
w okolicznościach jeszcze dla mnie nie-
jasnych, z powodu nieobecności jedne-
go lekarza albo dwóch lekarzy, z tego, co 
wiem, rzeczywiście nocna i świąteczna 
pomoc lekarska została zamknięta – mó-
wił Radziwiłł.

Minister zapewnił jednak, że w tym 
samym mieście, w niewielkiej odległości 
od zamkniętej placówki jest kilka innych 
poradni udzielających lekarskiej pomocy 
w nocy i w czasie świąt.

Szef resortu zdrowia podkreślił, 
że „z całą pewnością” nie ma żadnego 
niebezpieczeństwa dla pacjentów. Jego 
zdaniem „lekarze, którzy organizują ten 

bunt, chcą skomplikować pracę szpita-
lom, zaburzyć ciągłość opieki nad pa-
cjentami”.

Rezydenci nie zgadzają się z tym 
stanowiskiem ministra.

– Trudno przypuszczać, żeby le-
karze, dla których szpitale są głównym 
miejscem pracy, chcieli, żeby te szpitale 

upadały; również 
trudno przypusz-
czać, żeby leka-
rze, którzy do tej 
pory dorabiali na 
dyżurach i to nie-
jednokrotnie dru-
gą pensję, a teraz  
w trosce o system 
ochrony zdrowia 
rezygnują z tych 
dodatkowych źró-

deł zarobkowania, żeby im też zależało 
na paraliżu systemu ochrony zdrowia. 
Po prostu ludzie są już tak zdetermi-
nowani, że widzą sens nacisku na rząd, 
żeby wprowadzono szybciej zwiększenie 
finasowania. Myślę, że to jest główny cel 
tej akcji – powiedział Jankowski.

W minionym tygodniu do prote-
stujących lekarzy o rozwagę zaapelo-
wał rzecznik praw pacjenta Bartłomiej 
Chmielowiec. Podkreślił, że najwyższym 
dobrem jest bezpieczeństwo zdrowotne 
pacjentów. „Nie kwestionując intencji 
organizatorów akcji protestacyjnej, któ-
rym – jak wynika z wysuwanych postu-
latów – przyświeca troska o służbę zdro-
wia w Polsce, należy jednak zastrzec, że 
nawet najbardziej szczytny cel nie może 
być realizowany kosztem pacjentów, 
którzy w tym systemie są najważniejsi” 
– napisał.

Od października lekarze i przedsta-
wiciele innych zawodów medycznych 
prowadzą protest, domagając się m.in. 
zwiększenia nakładów na ochronę zdro-
wia do 6,8 proc. PKB od 2021 r. oraz 
wzrostu wynagrodzeń. Lekarze zapowie-
dzieli, że w placówkach na terenie całe-

go kraju będą wypowiadać klauzulę opt-
-out (jej podpisanie jest przez lekarza 
dobrowolne i oznacza zgodę na wydłu-
żenie czasu pracy, dzięki czemu szpitale 
mogą zapewnić obsadę lekarską przez 
całą dobę). Niedawno weszła w życie 
nowelizacja ustawy, na mocy której do 
2025 roku nakłady na opiekę zdrowotną 
mają stopniowo rosnąć do 6 proc. PKB 
w 2025 roku.

Źródło: Deon.pl
Po rekonstrukcji Rządu Rzeczypospoli-

tej Polskiej Ministerstwem Zdrowia będzie 
kierował Pan Łukasz Szumowski.

Dotychczasowy wiceminister nauki  
w rządzie premiera Mateusza Morawiec-
kiego. Kardiolog i profesor nauk me-
dycznych, który od 2011 roku kierował 
zespołem specjalistycznym nauk o życiu  
w Ministerstwie Nauki i Szkolnictwa Wyż-
szego. Autor i współautor ponad 150 prac 
o zasięgu krajowym i międzynarodowym.

Wszyscy oczekujemy na rozwiązanie 
palących problemów, z jakimi boryka się 
Służba Zdrowia.



Uroczystość
Objawienia Pańskiego

– Trzech Króli

Ewangelia św. 
Mateusza mówi  
o Magach lub – we-
dług innych tłuma-
czeń – Mędrcach 
ze Wschodu, którzy 
idąc za gwiazdą, 
przybyli do Jero-
zolimy i Betlejem, 
szukając nowo na-
rodzonego króla ży-
dowskiego: „Weszli 
do domu i zobaczy-
li Dziecię z Matką 
Jego, Maryją; upadli 
na twarz i oddali Mu pokłon. I otwo-
rzywszy swe skarby ofiarowali Mu 
dary: złoto, kadzidło i mirrę”.

Objawienie, nazywane z grecka 
Epifanią, oznacza zjawienie się, uka-
zanie się bóstwa w ludzkiej postaci.  
W liturgii zachodniej akcent uroczysto-
ści Objawienia pada na Trzech Królów. 
Pokłon magów-mędrców, których do 
Jezusa przywiodła gwiazda, wskazuje, 
że cały wszechświat (gwiazda, a więc 
kosmos) został poruszony narodze-
niem Chrystusa. Przybywają do Niego 
mędrcy, aby oddać cześć Bogu. Wyda-
rzenie wskazuje na możliwość pozna-
nia Boga dzięki rzetelnemu poszukiwa-
niu prawdy o świecie i człowieku.

Mędrcy, którzy przybyli do Jezusa 
złożyli dary. Wedle tradycji były nimi: 
złoto – symbol godności królewskiej, 
kadzidło – godności kapłańskiej, mirrę 
– symbol wypełnienia proroctw me-
sjańskich oraz zapowiedź śmierci Zba-
wiciela. Jednocześnie był to wyraz wia-
ry w Chrystusa prawdziwego człowieka 
(mirra), prawdziwego Boga (kadzidło) 
oraz Króla (złoto).

Z uroczystością Objawienia Pań-
skiego wiąże się zwyczaj święcenia 
kredy, kadzidła i wody. Poświęconą 
kredą wypisuje się na drzwiach miesz-
kania K+M+B oraz aktualny rok. Litery 
te, interpretuje się jako inicjały trzech 
króli. W średniowieczu odczytywano 
to inaczej. Napis „C+M+B” (imię Kac-

per po łacinie pisane jest przez C) wy-
rażał błogosławieństwo: „Niech Chry-
stus błogosławi mieszkanie!” (Christus 
mansionem benedicat).

Dom kropi się wodą święconą,  
a spalane kadzidło podkreśla, że jest 
on miejscem modlitwy.

Nie ma zbyt wiele źródłowych 
dokumentów na temat personaliów 
Trzech Króli, natomiast więcej jest le-
gend i spekulacji. Pobożność ludowa 
ze względu na ilość darów ustaliła, że 
było ich trzech. Dopiero jednak w tra-
dycji VI w. zaczęto mówić o nich jako 
o królach, a zanim nazwano ich Kac-
prem, Melchiorem i Baltazarem, upły-
nęło kolejnych 300 lat.

W sztuce Kacper przedstawiany 
jest najczęściej jako ofiarujący mirrę 
Afrykańczyk, Melchior – jako dający 
złoto Europejczyk i Baltazar – jako król 
azjatycki przynoszący do żłóbka kadzi-
dło.

Nie ma ostatecznej pewności co 
do tego, czy rzeczywiście istnieją re-
likwie Trzech Króli. Jak głosi legenda, 
przechowywano je początkowo w Kon-
stantynopolu. W późniejszym okresie 
znalazły się w Mediolanie.

Od XII wieku tradycja Trzech Króli 
związana jest z Kolonią. Pewne jest, że 
w 1164 r. abp Rainald von Dassel kieru-
jący kancelarią cesarza Fryderyka Bar-
barossy przywiózł nad Ren jako zdo-

Na Wschodzie była ona znana już w III w. Sto lat póź-
niej pojawiła się także na Zachodzie, gdzie przeobraziła się  
w święto Trzech Króli. W liturgii uroczystość ta wiąże się nie-
rozerwalnie z Bożym Narodzeniem.
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Ojciec Naruszewicz
Szczęśliwie minął rok 2017 i docze-

kaliśmy się roku 2018. Od stycznia minio-
nego roku – co miesiąc – pojawiały się  
w tym miejscu „Zdrówka” informacje o zna-
nych ogółowi obywateli RP rodakach, którzy 
byli jednocześnie jezuitami. Kontynuując tę 
serię, przypatrzmy się dzisiaj jeszcze jednej 
postaci ogólnie znanej, a mianowicie Ojcu 

Naruszewiczowi. Kto z nas nie słyszał tego nazwiska?
Adam Tadeusz Stanisław Naruszewicz – bo takie imiona 

nosił – urodził się w Pińsku w 1733 roku, a zmarł w 63 roku 
życia w Janowie Podlaskim. Polski jezuita, nadworny histo-
ryk i poeta, dramatopisarz i tłumacz, biskup smoleński i łucki, 
sekretarz Rady Nieustającej, pisarz wielki litewski, senator. 
Ojciec polskiego klasycyzmu. Już za życia nazywano go „pol-
skim Horacym” i spadkobiercą Jana Kochanowskiego. Jeden 
z głównych prekursorów badań nad słowiańszczyzną. Tak  
o Naruszewiczu czytamy w encyklopedycznym zapisie.

Ojca Jerzego i matkę Paulinę utracił jako kilkuletni chło-
piec. W wieku zaledwie 15 lat ukończył szkołę jezuitów w Piń-
sku i tamże wstąpił do ich zakonu (1748). Został wysłany na 
studia do szkoły jezuickiej w Lyonie. Po 10-letnim pobycie za 
granicą powrócił do kraju i otrzymał na Akademii Wileńskiej 
katedrę poetyki, nauki stylu i dziejów literatury. Był też rektorem 
tej uczelni. Z woli zakonu został przeniesiony do Warszawy  
i podjął wykłady w Collegium Nobilium oraz Szkole Rycerskiej.

Dla jego kariery przełomem był wybór na króla Stani-
sława Augusta Poniatowskiego. Przekonany do konieczności 
gruntownej reformy państwa szybko trafił na jego dwór. Był 
stałym bywalcem obiadów czwartkowych. W 1771 r. został 
z polecenia monarchy redaktorem pierwszego literackiego 
czasopisma polskiego. Po kasacie zakonu zaufanie króla 
skutkowało szybką karierą kościelną Naruszewicza. Został 
proboszczem w Niemenczynie i Oniksztach. W 1775 r. mia-
nowano go smoleńskim biskupem sufraganem, a w 1788 r. 
ordynariuszem. W 1790 r. przeniesiony został na biskupstwo 
łuckie. Nadal był bardzo czynny w świecie polityki. Do końca 
pozostał wierny dziełu reformy, posłując na Sejm i wspierając 
żarliwie przyjęcie Konstytucji 3 maja. Jako biskup smoleński 
wszedł do Senatu. Był członkiem konfederacji Sejmu Cztero-
letniego. Dopuszczany do królewskich tajemnic, towarzyszył 
swemu mocodawcy w kaniowskim spotkaniu z Katarzyną II.  
W 1783 r. odznaczony Orderem Orła Białego. Zmarł w Janowie 
Podlaskim (1796) i został pochowany w „swojej kolegiacie”,  
a na skromnym grobie polecił umieścić napis: „Serce moje  
i ciało moje spoczywa w nadziei”.

Naruszewicz znany jest dzisiaj raczej nie tyle z działal-
ności politycznej, co ze względu na własną twórczość. Bardzo 
obszerna jest jego spuścizna literacka. Udzielał się również 
jako tłumacz literatury francuskiej i łacińskiej. Jednak jego klu-
czową zasługą było zapoczątkowanie naukowej historiografii 
polskiej.

Udało mu się zebrać obszerne źródła historii Polski od 
XIV do XVIII w. Dzięki nim w wielu wypadkach znamy treść 
dokumentów, które już bezpowrotnie zaginęły. Biskup-historyk, 
był synem upadającej ojczyzny, którą przeżył zaledwie o rok. 
Pozostały po nim dzieła i miano ojca polskiej historiografii.

Krytykował wynaturzenia polskiego ustroju, twierdząc, 
że Polska była silna tylko wtedy, gdy posiadała silny rząd,  
a słabła wraz z ograniczaniem prerogatyw króla. Naruszewicz 
akcentował odpowiedzialność szlachty za państwo i potrzebę 
zmian.

Stargawszy węzeł pokoju i zgody,
Niegdyś w najwyższej władzy osadzony,
Rozbiegliście się, jako liche trzody,
Bez wodza, rządu, rady i obrony.

JT TJ
Jezuici - Radom - Kościół św. Trójcy.

Całodzienna adoracja Najświętszego Sakramentu.
Spowiedź zobacz www.radom.jezuici.pl

bycz z podbitego Mediolanu szczątki, 
czczone tam jako relikwie Trzech Króli.

O tym, jak wcześniej dostały się 
one do Italii, wiadomo z dziejów życia 
biskupa Eustorgiusza: według tego do-
kumentu doczesne szczątki Trzech Króli 
miała znaleźć w IV w. w Jerozolimie św. 
Helena, matka cesarza Konstantyna  
i w IX w. zostały przewiezione do ko-
ścioła w Mediolanie. Według innych 
źródeł Mediolańczycy do 1158 r. nic 
nie wiedzieli o posiadanym przez 
siebie skarbie. Dowiedzieli się o ich 
pochodzeniu dopiero wówczas, gdy  
z powodu oblężenia miasta musieli  

zabrać relikwie z położonego u jego 
bram kościoła.

Trzej Królowie czczeni są jako 
patroni podróżujących, pielgrzymów, 
handlowców, właścicieli gospód oraz 
kuśnierzy.

Źródło: Deon.pl



Orszak Trzech Króli 

- Każdy z nas na mocy chrztu świę-
tego, a szczególnie świadomie przyjętego 
sakramentu bierzmowania jest zobowią-
zany do tego, aby życiem mówić o Chry-

stusie - mówił w homilii 
bp Henryk Tomasik.

Ulicami Radomia 
po raz siódmy przeszedł  
Orszak Trzech Króli. - Zamówiliśmy 5 tys. 
kompletów śpiewników i koron. Wszyst-
kie się rozeszły i jeszcze ludzie pytali  
o nie. Myślę, że było około 7 tys. osób. 
Dziś świętowaliśmy pod hasłem „Bóg 
jest dla wszystkich”. Pan Jezus, rodząc się  

w Betlejem, przychodzi do wszystkich lu-
dzi i wszyscy, którzy się czują zagubieni, 
nieszczęśliwi, poranieni powinni przyjść, 
żeby się pokłonić Panu Jezusowi, bo taka 
jest istota tej uroczystości, wszyscy mamy 
przyjść do Pana Jezusa i u niego szukać ra-

tunku, wsparcia, mi-
łości - powiedział ks. 
Gabriel Marciniak.

Orszak po-
przedziła Msza św., 
której w radomskiej 
farze przewodniczył 
bp Henryk Tomasik. 
W homilii ordyna-
riusz nawiązał do 
gwiazdy betlejem-
skiej, która wska-
zywała Mędrcom 
drogę. - Ważne jest 
głębsze znaczenie 

tej gwiazdy - powiedział. - Każdy z nas ma 
taką swoją gwiazdę. Dla wielu z nas byli nią 
rodzice, którzy wprowadzili nas na drogę 
wiary, pokazując Dziecię Jezus, wyjaśnia-
jąc to, co stało się w Betlejem. Taką gwiaz-
dą mógł być przyjaciel, ksiądz, który nas 
wprowadzał w głębię prawd wiary. Taką 
gwiazdą są liczne znaki, które Pan Bóg po-
syła na naszą drogę, aby powiedzieć o so-
bie, o swoim istnieniu i o Dzieciątku Jezus, 
które jest zbawicielem świata.

Bp Tomasik dodał, że każdy z nas na 
mocy chrztu świętego, a szczególnie świa-
domie przyjętego sakramentu bierzmowa-
nia jest zobowiązany do tego, aby życiem 
mówić o Chrystusie: - Każdy z nas może 

„Od początku zależało nam, by Orszak Trzech Kró-
li był nie tylko dobrą zabawą, ale także okazją do re-
fleksji nad własną osobą” - powiedział współtwórca wy-
darzenia Piotr Podgórski. Orszaki Trzech Króli przeszły 
ulicami 644 miejscowości w kraju i 16 poza granicami 
Polski. Także w naszym mieście Radomiu.



być taką gwiazdą dla innych. Gwiazdą, któ-
ra zaprowadzi do Dzieciątka Jezus, która 
pokaże piękno, głębię Ewangelii, dobrze 
rozumianego chrześcijaństwa. Gwiazdą, 
która rozpromieni mroki człowieka przeży-
wającego trudne chwile. Dzisiaj prosimy, 
aby każdy z nas był apostołem Dzieciątka 
z Betlejem, gwiazdą prowadzącą do Syna 
Bożego.

Orszak wyruszył z rynku. Prowadzi-
li go Trzej Królowie. Po drodze uczniowie 
radomskich szkół i uczestnicy Warsztatów 
Terapii Zajęciowej wystawili scenki trak-
tujące o walce dobra ze złem. W wielo-
tysięcznym tłumie byli parlamentarzyści 
i samorządowcy. Mędrcy zaprowadzili 
uczestników orszaku do stajenki ustawio-
nej na Placu Corazziego. Tam wszyscy po-
kłonili się Bożej Dziecinie.

Mędrcy to byli ludzie, którzy szukali 
prawdy, dobra, przede wszystkim Jezusa 
i odnaleźli Go. Dziś nawiązujemy to tego 
niezwykle ważnego wydarzenia i w ten 
prosty sposób naszym orszakiem wyzna-
jemy i wiarę, i wdzięczność Chrystusowi 
za to, że jest  
z nami - powie-
dział bp Toma-
sik i podzięko-
wał rodzicom 
za to, że zabrali 
swoje dzieci,  
a przez to 
pokazują im 
Ewangelię.

Prezydent 
Radosław Wit-
kowski przy-
znał, że jest to 
ważne wyda-
rzenie dla Ra-
domia i rado-
mian. -Dziś był 
kolejny Orszak 
Trzech Króli. Mogliśmy wspólnie święto-
wać, ale też się integrować - powiedział.

Głównym organizatorem orszaku są 
Rycerze Kolumba. W działania zaangażo-
wanych jest 6 radomskich rad.

Źródło radom.gosc.pl
Foto i artykuł: Marta Deka - Gość



OXA-48 to kolejna groźna superbakteria  
– jak można się zarazić?

W Polsce pojawiła się kolejna 
groźna superbakteria – Klebsiella 
pneumoniae typu OXA-48. To pałecz-
ka zapalenia płuc, która należy do 
grupy bakterii jelitowych. Jest odpo-
wiedzialna za groźne dla życia zapa-
lenie płuc, zapalenie układu moczo-
wego, pokarmowego, zapalenie opon 
mózgowo-rdzeniowych i wielu innych 
chorób. Może być także przyczyną 
sepsy.

W styczniu 2018 roku Klebsiel-
la pneumoniae typu OXA-48 została 
wykryta u 8 osób w kilku szpitalach  
i hospicjum na Pomorzu. Szczepy 
OXA-48 prawdopodobnie trafiły do 
Europy z krajów arabskich. Rozprze-
strzeniły się zwłaszcza we Francji, 
Holandii i Niemczech. Przyczyną 

powstania superbakterii Klebsiella 
pneumoniae typu OXA-48 jest nad-
używanie antybiotyków.

Jak można się zarazić?
Bakteria Klebsiella pneumo-

niae typu OXA-48 bytuje na skórze  
i w przewodzie pokarmowym – wyda-
lana jest wraz z kałem zarówno osoby 
chorej, jak 
i zdrowe-
go nosicie-
la (osoby,  
u której nie 
pojawiły się 
jeszcze ob-
jawy cho-
r o b o w e ) . 
W związku 
z tym może 
się przenieść 
poprzez nie-
z d e z y n f e -
kowaną toaletę, z której skorzystała 
osoba, będąca nosicielem bakterii. 
W związku z tym bakteria z łatwością 
przenosi się z jednej osoby na drugą.

Do zakażenia najczęściej docho-
dzi na szpitalnych oddziałach ane-
stezjologii i intensywnej terapii. Źró-
dłem zakażenia mogą być ludzie, ale 
też sprzęt medyczny. W środowisku 
szpitalnym bakterie te nie tylko zy-
skują szansę na swobodne rozprze-
strzenianie się i infekowanie pacjen-
tów o obniżonej odporności. Według 

Raportów Epidemiologicznych Unii 
Europejskiej zapalenia płuc wywoły-
wane w warunkach szpitalnych przez 
K. pneumoniae stanowią średnio ok. 
10% wszystkich zakażeń szpitalnych 
w państwach UE, szpitalne zakażenia 
dróg moczowych tym drobnoustro-
jem – średnio 8,8%, a zakażenia krwi 
spowodowane przez K. pneumoniae 
to średnio 8,7% wszystkich zakażeń 
szpitalnych w Unii Europejskiej1. We-
dług tego samego raportu, w Polsce 
odsetek wieloopornych szczepów 
Klebsiella pneumoniae wynosi po-
między 25 a 50%, co stanowi jeden  
z najwyższych wyników w Europie 

– dla po-
r ó w n a n i a 
ten odsetek  
w Szwecji 
wynosi ok. 
2%1.

J e ś l i 
dojdzie do 
zakażen ia , 
o r g a n i z m 
sam może 
zwalczyć pa-
togen. Jeśli 
się to nie 

uda, zakażenie może przejść w for-
mę przewlekłą (wówczas nie można 
wyleczyć zwykłego zapalenia płuc 
czy zapalenia pęcherza) lub dojdzie 
do śmierci pacjenta – najczęściej  
w wyniku sepsy (posocznicy), w wy-
niku której umiera 50 proc. chorych.

Dlaczego jest oporna
na antybiotyki?

Mechanizmem oporności wystę-
pującym coraz częściej wśród szcze-
pów K. pneumoniae jest wytwarza-

OXA-48 to kolejna groźna superbakteria, na którą nie 
działają żadne antybiotyki, nawet te tzw. ostatniej szansy.  
W takiej sytuacji każda, nawet drobna choroba jest śmiertel-
nie niebezpieczna. Dlaczego bakteria Klebsiella pneumoniae 
typu OXA-48 jest oporna na antybiotyki? Jak można się nią 
zarazić? Czy grozi nam epidemia?



nie karbapenemaz. Enzymy te mają 
zdolność do deaktywacji antybioty-
ków – penicylin, cefalosporyn oraz 
karbapenemów1. Najbardziej nie-
bezpiecznym z punktu widzenia te-
rapii zakażeń Klebsiella pneumoniae 
jest mechanizm oporności nazwany 
NDM-1 (ang. New Delhi metallo-be-
ta-lactamase-1)1.

Obecnie równie groźne stają się 
szczepy K. pneumoniae typu OXA-
48, które unieszkodliwiają praktycz-
nie wszystkie antybiotyki, nawet te 
„ostatniej szansy”, które stosuje się  
w leczeniu ciężko chorych.

Czy grozi nam epidemia?
Jak przekonuje sanepid, aktual-

ne przypadki wystąpienia „superbak-
terii” typu OXA-48 są całkowicie pod 
kontrolą, ponieważ szpitale zareago-
wały bardzo szybko. Wojewoda po-
morski powoła specjalny zespół, któ-
ry będzie monitorował sytuacje. Ma 
nie dopuścić do rozprzestrzenienia 
się ognisk bakterii.

Bibliografia:
1. Czekaj T., Ciszewski M., Klebsiella 

pneumoniae NDM – nowa superbakteria, 
„Medycyna Rodzinna” 2015, nr 1

Autor: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl





Czas przedświąteczny i plany na nowy 2018 rok 
W tym roku chcemy zastanawiać się nad hasłem pierw-

szego etapu dwuletniego programu duszpasterskiego  
„Jesteśmy napełnieni Duchem Świętym”.

Chcemy odkrywać znaczenie tych słów oraz zastanawiać 
się, czy postępujemy według Ducha Świętego i czy otwiera-
my się na Jego dary. Dary Ducha Świętego to: Dar Mądrości, 
Rozumu, Rady, Męstwa, Wiedzy (Umiejętności), Bojaźni Pań-
skiej, Pobożności

1. Dar mądrości
Jest on uczestniczeniem w mądrości Jezusa, czyli wi-

dzeniem ludzi, rzeczy i ich relacji takimi, jakimi widzi je On. 
Jest to dar patrzenia na rzeczywistość oczami Boga, widzenia 
wszystkiego w perspektywie wieczności. Święty Tomasz pisał 
w tym miejscu o mądrości jako o „Bożym instynkcie”. Dar mą-
drości jest związany bardziej z miłością niż z samym rozumem. 
Jego przeciwieństwem jest głupota, która jest brakiem smaku  
w sprawach Bożych. Głupota w myśleniu o życiu nie bierze pod 
uwagę krzyża, śmierci, kruchości życia; nie uwzględnia w ogóle 
Boga, zawęża horyzont życia wyłącznie do doczesności.

Czas przedświąteczny i noworoczny obfituje w liczne spotkania 
opłatkowe. Także i w szpitalach, przychodniach personel medyczny 
znajduje chwilę by spotkać się w gronie najbliższych współpracow-
ników, wspólnie się pomodlić, złożyć życzenia, zaśpiewać kolędę  
i przełamać się opłatkiem. Oto kilka zdjęć ze spotkań opłatkowych  
w radomskim szpitalu.

Pielgrzymka do Francji
(Lyon, Ars, Taize, La Salette)

samolotowa 6-10 kwietnia 2018r.
W Programie m.in.: - modlitwa u Założycielki Żywego 

Różańca – Pauliny Jaricot, św. Jana Vianeya, św. Małgorzaty 
Alacocque, św.Marty Robin, Matki Bożej w La Satelle.

Zapisy: ks.Grzegorz 606246866.
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