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grudnia. Natomiast ta astronomiczna 
– przesilenie zimowe (najkrótszy dzień 
i najdłuższa noc w roku) – trwa od 21 
grudnia i będzie nam towarzyszyć do 21 
marca. W lutym myślimy już i tęsknimy 
za wiosną. Dzień staje się coraz dłuższy, 
a słońce na niebie coraz wyżej. Niestety 
na zapachy i uroki wiosny przyjdzie nam 
jeszcze trochę poczekać. 

11 lutego obchodziliśmy 27. Światowy 

Dzień Chorego. W tym roku pod hasłem 
„Darmo otrzymaliście, darmo dawajcie”. 
To dzień, w którym szczególnie pamięta-
my zarówno o chorych, jak i o tych wszyst-
kich, którzy w swojej pracy zawodowej,  
a także w wolontariacie, dotykają proble-
mów związanych z trudnym czasem cho-
rowania. 

Życząc wszystkim naszym drogim  
Czytelnikom dobrego zdrowia, zapra-
szam do lektury informatora.

ZG

foto: Piotr B.
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Wychłodzenie organizmu, czyli hipotermia następuje wtedy, gdy temperatura ciała spada poniżej niezbędnego 
minimum 36,6 st. C. Lekkie wychłodzenie organizmu grozi przeziębieniem. Silne wychłodzenie, gdy temperatura 
ciała spada do 28 stopni, grozi śmiercią. Jakie są objawy wychłodzenia i co robić w przypadku hipotermii?

Wychłodzenie organizmu, czyli 
hipotermia, to stan, kiedy temperatura 
organizmu spada poniżej 36,6 stopni 
Celsjusza. Hipotermia może grozić oso-

bom, które długo przebywają w bardzo 
niskiej temperaturze powietrza lub  
w wodzie. Szybciej dochodzi do wychło-
dzenia w wodzie, która ochładza 20 
razy szybciej niż powietrze.

Śmiertelność z powodu wychło-
dzenia w Polsce wynosi, według oficjal-
nych danych, od 328 do 606 osób rocz-
nie (dane GUS 2008–2010 r.) .

Do wychłodzenia organizmu 
(hipotermii) może dojść np. w korku na 

zasypanej śniegiem autostradzie, gdy 
po wypadku oczekujesz na pomoc, gdy 
zabłądzisz w górach lub wpadniesz do 
zimnej wody (kraksa żeglarska na jezio-
rze czy morzu, załamanie lodu itd.).

Jednak hipotermię mogą spo-
wodować nie tylko śnieg i mróz, lecz 
także wiatr i deszcz. W zasadzie do 
wychłodzenia może dojść przez cały rok 
– nawet latem – i nie tylko w górach, 
lecz także w mieście. Jak podkreślają 
eksperci, to właśnie w mieście bardziej 
niż w górach człowiek jest narażony na 
hipotermię. Dotyczy to zwłaszcza bez-
domnych i alkoholików.

Wychłodzenie organizmu 
(hipotermia) – objawy

I stadium hipotermii

W pierwszym stadium wychło-

Hipotermia
Wychłodzenie organizmu (hipotermia): objawy.

Co robić w przypadku hipotermii?



dzenia, gdy temperatura ciała osiąga 
32–35 stopni Celsjusza, człowiek jest 
przytomny, ale pojawiają się dreszcze. 
Ciało czując, że traci poziom tempe-
ratury niezbędny do prawidłowego 
funkcjonowania wszystkich organów, 
próbuje ją podnieść, wymuszając ruch 
mięśni. Dreszcze to pierwszy sygnał, 
że trzeba szukać miejsca, by się ogrzać 
albo założyć kolejne warstwy ubra-
nia, by zatrzymać ciepło. W stadium 
dreszczy wychłodzenie jest niewielkie 
– wystarczy znalezienie się w ciepłym 
miejscu, wysuszenie, jeśli ciało jest 
mokre, i picie gorących płynów, by się 
rozgrzać.

Kiedy do dreszczy i zimnych rąk 
oraz nóg dołącza się: drżenie mięśni, 
osłabienie, zawroty głowy, dezorienta-
cja – masz do czynienia z łagodną hipo-
termią. W tym stadium człowiek jest 
jeszcze w stanie działać sam – dojść do 
miejsca, gdzie udzielą pomocy, rozpa-
lić ogień czy podejmować inne próby 
ogrzania.

II stadium hipotermii
W drugim stadium hipotermii, gdy 

temperatura wynosi od 28 do 32 
stopni Celsjusza, nie ma już dreszczy, 
ale poziom świadomości jest obniżony, 
następują zaburzenia mowy i koordy-

nacji ruchowej – mięśnie są sztywne, 
ruchy niezborne, mowa bełkotliwa, 
człowiek jest apatyczny i traci poczu-
cie czasu. W takim stanie wymaga już 
pomocy innych.

W trzecim stadium hipotermii, gdy 
temperatura ciała wynosi 24–28 stopni 

Celsjusza, człowiek traci przytomność  
i wygląda jak nieżywy – ma sinozieloną 
skórę, ledwo wyczuwalny puls i oddech 
lub objawy zatrzymania oddychania  
i krążenia, źrenice nie reagują na świa-
tło. W tym stadium niezbędna jest 
reanimacja.

W czwartym stadium hipotermii, gdy 
temperatura spada poniżej 24 stopni 
Celsjusza, następuje zatrzymanie krą-
żenia.

Stadium piąte to hipotermia nieod-
wracalna, czyli zgon.

Wychłodzenie organizmu 
(hipotermia) – co robić? Pierw-
sza pomoc przy wychłodzeniu

Przede wszystkim należy pod-
trzymać funkcje układu krążenia. Dla-
tego u osoby nieprzytomnej, spra-
wiającej wrażenie martwej, należy 
rozpocząć masaż zewnętrzny serca: uciskać  
w odpowiedni sposób klatkę pier-
siową i rozpocząć sztuczne oddychanie. 
Gdy krążenie zostanie przywrócone, 
poszkodowanego należy przenieść do 
pomieszczenia, a gdy nie jest to moż-
liwe, należy zabezpieczyć go przed dal-
szym ochłodzeniem i przykryć kocem, 
kurtką.

Dokończenie na str. 6.



Tego nie rób
Unikaj nagłego ogrzewania! Czy 

masz do czynienia z lekkim wychło-
dzeniem, czy głęboką hipotermią – 
rozgrzewaj się stopniowo. W związku  
z tym nie należy wskakiwać ani do 

wanny z gorącą wodą, ani pod gorący 
prysznic, bo to prosta droga do szoku 
termicznego i jeszcze większych kłopo-
tów. Ciepłą kąpiel można wziąć po roz-
grzaniu ciała.

Nigdy nie pozostawiaj nawet okry-
tego chorego na otwartej przestrzeni. 

Nie pocieraj dłoni ani stóp. Nie ogrze-
jesz w ten sposób, a uszkodzisz skórę. 
Nie podawaj do picia alkoholu i kawy. 
Nie pozwalaj palić tytoniu.

Przy lekkim wychłodzeniu, 
kiedy poszkodowany jest przytomny, 
należy jak najszybciej przenieść go do 
pomieszczenia, a tam przyłożyć umiar-
kowane źródło ciepła do pleców, szyi, 
głowy i ud (lekko nagrzana poduszka 
elektryczna, nagrzane na grzejniku 
czy piecu koce czy grube ręczniki).  
Do tego czasu należy wychłodzonego 
rozebrać z zimnego lub mokrego ubra-
nia, a następnie założyć suche ubranie  
i okryć go kocami, kurtką. Wskazane 
jest także założenie czapki.

Można się pod kocem zwinąć  
w kłębek – tak łatwiej ciało się ociepli 
(przy lekkiej hipotermii dozwolona jest 
lekka aktywność fizyczna). Ponadto 
należy pić ciepłą, słodka herbatę (lub 
inny ciepły, słodki napój, ale nie kawę!), 

Dokończenie ze str. 5.
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ale nie można podawać poszkodowa-
nemu żadnych pokarmów stałych.

Osoba wychłodzona, która nie 
jest w pełni świadoma (średni stopień 
hipotermii), nie powinna wykonywać 
żadnych zbędnych ruchów i powinna 
znajdować się pozycji leżącej (dotyczy 
ruchów tułowia i w dużych stawach – 
biodrach, kolanach, bar-
kach. Jeżeli to konieczne 
ruchy powinny być tak 
powolne, jak to możliwe).

Wychłodzenie spra-
wia, że krążenie jest spo-
wolnione a ciepła krew 
gromadzi się w najważ-
niejszych organach – sercu  
i mózgu. Zewnętrzne części 
ciała są lodowato zimne.

Ruch w takim sta-
nie doprowadziłby do 
przyspieszenia krążenia  
i dotarcia lodowatej krwi 
do serca, co mogłoby 
zatrzymać krążenie. Z tego samego 
powodu nie wolno też nacierać ani 
rozcierać ciała. Przy umiarkowanym 
wychłodzeniu chorego nie należy roz-
bierać, lecz tylko otulić śpiworem, 
kocami, paltami i ostrożnie przykładać 
do pleców, głowy, szyi i ud coś ciepłego. 

W takim przypadku lepiej nie podawać 
poszkodowanemu nic doustnie.

Wychłodzenie organizmu (hipotermia) 
– leczenie

Metodą ratowania osób w głębokiej 
hipotermii jest krążenie pozaustrojowe. 

Do żył i tętnic pacjenta 
podłącza się tzw. kaniule 
(powszechnie nazywane 
wenflonami). Dzięki nim 
krew z organizmu jest 
doprowadzana do apa-
ratu o nazwie ECMO 
(z ang. extracorporeal 
membrane oxygenation – 
pozaustrojowe utlenowa-
nie krwi), który działa jak 
sztuczne płuco-serce.

Utlenia on krew i pod-
grzewa ją o 6–9 st. C. 
na godzinę, a ta następ-
nie wraca do organizmu 

pacjenta. Dzięki temu temperatura 
wychłodzonego ciała stopniowo jest 
podnoszona, a „uśpione” narządy 
wewnętrzne zostają pobudzone.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Sprawdź, w której dekadzie 
lutego alergeny są najgroźniej-
sze i w których regionach kraju 
uczuleniowcy najbardziej muszą 
uważać na swoje zdrowie.

Co pyli w lutym? W tym miesiącu 
następuje apogeum pylenia olchy. 
Kalendarz pylenia powinny śledzić także 
osoby uczulone na leszczynę, ponieważ 
w lutym stężenie jej pyłków w powie-
trzu znacznie wrasta. Pyłki obu roślin 
wywołują objawy podobne do tych, 
które pojawiają się w przebiegu czę-
stego w tym sezonie przeziębienia, takie 
jak: katar, kichanie, łzawienie oczu czy 
kaszel. Jak odróżnić przeziębienie od 
alergii? Ta ostatnia trwa dopóty, dopóki 
jesteśmy narażeni na kontakt z uczu-
lającym alergenem. Jeśli więc mimo 
prób łagodzenia kaszlu i kataru objawy 
te utrzymują się przez dłuższy czas (dłu-
żej niż 2 tygodnie), można podejrze-
wać alergię. Warto wiedzieć, że osoby, 
które zamieszkują aglomeracje miejskie, 
mogą mieć objawy o większym natę-
żeniu, ponieważ białko występujące  
w pyłkach wchodzi w reakcje ze spali-
nami samochodowymi.

Co pyli w lutym?
Leszczyna
Zgodnie z kalendarzem pylenia  

w lutym w powietrzu zwiększa się stę-
żenie pyłków leszczyny, najczęściej lesz-
czyny pospolitej. W pierwszej dekadzie 
miesiąca stężenie to jest jeszcze niskie, 
jednak po 10. lutego wrasta ono do 
poziomu średniego. Pyłki w niskim stę-
żeniu wywołują objawy tylko u silnie 
uczulonych, w średnim zaś u znacznej 
części osób nadwrażliwych na pyłek tej 
rośliny. Leszczyna kończy pylenie w dru-

giej połowie marca.

Olcha
Luty to ciężki okres dla osób 

uczulonych na pyłki olchy (olszy). 
Według danych Ośrodka Bada-
nia Alergenów Środowiskowych 
niemalże w całym kraju ich stęże-
nie w powietrzu będzie najwyż-
sze w drugiej połowie miesiąca. 
Na baczności powinni się mieć 
szczególnie uczuleniowcy z połu-
dniowej części województwa 
zachodnio-pomorskiego, województwa 
lubuskiego, części województwa dol-
nośląskiego oraz z województwa opol-
skiego. Tam najwyższe stężenie pyłków 
olchy jest odnotowywane już od 10 
lutego. Warto wiedzieć, że olcha pyli do 
połowy kwietnia.

Zgodnie z kalendarzem pyle-
nia pyłki olchy powinny się pojawić  
w powietrzu na początku lutego. Jednak 
w niektórych latach – na skutek znacznie 
wyższych niż zazwyczaj o tej porze roku 
temperatur – sezon pylenia olchy może 
się rozpocząć już w styczniu. Tak było  

Co pyli w lutym?
Jakie pyłki wywołują alergię w lutym?

w 2007 i w 2013 roku, kiedy zimą termo-
metry wskazywały ponad 12 stopni.

Warto wiedzieć
Jeśli typowe objawy alergii poja-

wiają się podczas zimowego spaceru po 
parku, może to wskazywać na alergię na 
leszczynę, olchę lub obie rośliny, gdyż 
alergen olchy wykazuje reakcje krzy-
żowe z alergenami leszczyny.

U osób uczulonych na leszczynę 
wzrasta ryzyko rozwoju alergii pokarmo-
wej, zwłaszcza na orzechy laskowe.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Siedzący tryb życia, stres, złe 
odżywianie mają bardzo negatywny 
wpływ na funkcjonowanie naszego 
organizmu. Aktywność fizyczna  
w obecnych czasach staje się coraz 
ważniejsza w życiu każdego czło-
wieka. Ten trend widać coraz bar-
dziej u osób po 50 roku życia. Wiele 
osób starszych boi się rozpocząć 
treningi w obawie o swoje zdrowie, 
o to czy dadzą radę oraz co pomy-
ślą o nich inni. Są to jednak obawy, 
które przy obecnej wiedzy trene-
rów, instruktorów i fizjoterapeutów 
są bezpodstawne.

Branża fitness coraz mocniej 
otwiera się na seniorów i zmienia ofertę 
zajęć, tak by osoby starsze czerpały jak 
największe korzyści z uprawiania aktyw-
ności fizycznej. Wiele z zajęć odbywa się 
pod okiem wykwalifikowanych fizjotera-
peutów, tak by zapewnić ćwiczącym jak 
największe bezpieczeństwo.

Regularna aktywność fizyczna 
zmniejsza ryzyko występowania oste-
oporozy, cukrzycy, nadciśnienia tętni-
czego, poprawia funkcjonowanie układu 
sercowo-naczyniowego. Osoby trenu-
jące mają lepiej rozwiniętą masę mię-
śniową, są lepiej rozciągnięte, odczu-
wają mniej dolegliwości związanych  
z bólami kręgosłupa niż ich niećwiczący 
rówieśnicy.

Jakie zajęcia są najkorzystniejsze 
dla osób starszych?

Aktualnie wybór zajęć, na które 
mogą uczęszczać seniorzy, jest bardzo 
duży. Każdy więc znajdzie coś idealnego 
dla siebie.

Zajęcia Zdrowy Kręgosłup i Pilates 
– poprawiają siłę mięśniową, zwiększają 
gibkość i mobilność kręgosłupa, spra-
wiają, że jesteśmy lepiej rozciągnięci. 
Dzięki zastosowaniu pozycji niskich 
(leżenie na brzuchu, plecach, boku oraz 
w klęku podpartym) te zajęcia są idealne 
dla osób z dolegliwościami bólowymi 
kręgosłupa. Dzięki dobraniu odpowied-
nich ćwiczeń mogą uczestniczyć w nich 
również osoby ze stwierdzonymi prze-
puklinami kręgosłupa.

Joga i Stretching – poprawiają roz-
ciągnięcie naszych mięśni, dzięki czemu 
łatwiej jest nam funkcjonować w życiu 
codziennym. Dzięki spokojnej formule 
prowadzenia zajęć działają odprężająco 
oraz antystresowo.

Ćwiczenia w schorzeniach reuma-
tycznych bazują na ruchu bez oporu,  
z wykorzystaniem podwieszek. Ich głów-
nym celem jest zwiększenie ruchomości 
dużych stawów – barkowych i biodro-

wych. Efekt uboczny – stawy bez bólu.

Ćwiczenia w schorzeniach kar-
diologicznych prowadzone są w formie 
obwodu stacyjnego. Zastosowanie pro-
stych ćwiczeń z użyciem małych obcią-
żeń, które przeplatane są prostymi 
ćwiczeniami dynamicznymi, uspraw-
nia pracę serca, ale też daje znaczną 
poprawę siły mięśniowej, ogólnej 
sprawności motorycznej i koordynacji.

W trakcie zajęć o nazwie „mięśnie 
dna miednicy” dowiesz się, jak pracu-
jąc świadomie ciałem, można wpłynąć 
na prawidłową pracę tej grupy mięśni. 
Korzyści wynikające z ćwiczeń to kon-
trola nad ciałem, zmniejszenie bólu  
w obrębie miednicy i kręgosłupa, nauka 
dobrych nawyków przy dysfunkcjach 
układu moczowego.

Jak widać oferta klubów fitness 
dla seniorów jest bardzo bogata. Teraz 
już tylko pozostaje rozpocząć regularną 
aktywność fizyczną i cieszyć się formą, 
lepszym zdrowiem i witalnością jak  
w młodzieńczych latach.

Sebastian Nawrot
- fizjoterapeuta w Klubie Fitness

Pop Gym

Fitness dla seniorów?



Zioła poprawiające koncentrację 
Obniżona zdolność koncentracji utrudnia pracę  

i naukę. Na szczęście natura znalazła na to rozwiązanie.  
Jest wiele roślin leczniczych, które wspomagają pracę 
mózgu i pomagają się skupić. Sprawdź, jakie zioła na 
koncentrację są skuteczne i jak je stosować.

Zioła na koncentrację są skuteczne, 
ale jedynie wtedy, gdy przestrzegasz 
kilku zasad. Problemy z koncentracją 
najczęściej spowodowane są niedosy-
pianiem, stresem, dietą ubogą w ważne 
witaminy i mikroelementy, a także zbyt 
małą ilością wypijanych płynów. Trzeba 
więc przede wszystkim wyeliminować 
przyczynę problemu, bo rośliny leczni-
cze, chociaż cechuje je wysoka skutecz-
ność, powinny być stosowane doraźnie, 
jedynie jako środek wspomagający.  
Te naturalne leki mają różną postać, 
więc mamy w czym wybierać.

Herbatki i napary  
poprawiające koncentrację

Napary, odwary, wyciągi – warto 
pamiętać, by nie stosować ich wieczo-

rem, ponieważ mogą powodować bez-
senność.

Żeń-szeń – przy zakupie najlepiej 
wybierać drobne korzenie, gdyż zawie-
rają najwięcej ginsenozydów decydu-
jących o właściwościach leczniczych 
rośliny. Wyciągi z żeń-szenia poleca się 
przede wszystkim osobom wyczerpa-
nym pracą oraz osobom starszym, bo 
dodatkowo poprawiają pamięć i opóź-
niają procesy starzenia. Przygotowa-
nie herbatki jest proste. Łyżkę surowca 
należy zalać wrzątkiem i trzymać pod 
przykryciem od kilku do kilkunastu 
minut. Po wystudzeniu napar nadaje 
się do picia. Korzenie można też żuć 
jak gumę; to dobry sposób na szybkie 
doenergetyzowanie organizmu.

Eleuterokok kolczasty – jest nazy-
wany syberyjskim żeń-szeniem. Kłącza 
eleuterokoku są stosowane nie tylko 
przy obniżonej koncentracji, ale również 
przy ogólnym osłabieniu organizmu, 
przemęczeniu, anemii i po przewlekłych 
chorobach. Powinny go jednak unikać 
osoby mające problemy z nadciśnie-
niem i kobiety w ciąży. Surowiec można 

zaparzyć jak herbatę – nie zaleca się pić 
więcej niż 1–2 szklanki dziennie.

Melisa lekarska – nie jest typo-
wym, bezpośrednim „wspomagaczem” 
koncentracji, ale ma działanie uspoka-
jające i poprawia pamięć. Ziele melisy 
zaparza się wrzątkiem i pije po wystu-
dzeniu. Warto je mieszać z innymi rośli-
nami leczniczymi.

Miłorząb japoński – spożywa-
nie wyciągów z liści miłorzębu (szczegól-
nie w połączeniu z innymi ziołami) może 
również być traktowane jako wspoma-
ganie koncentracji. Miłorząb poprawia 
pamięć, wpływa na lepsze ukrwienie 
mózgu i osłabia stany lękowe.

Gotowe preparaty ziołowe  
na koncentrację

Dla osób wygodnickich lub zapo-
minalskich na pewno najwygodniejsze 
są gotowe preparaty roślinne. Można 
je kupić w aptekach lub sklepach zie-
larskich. najczęściej zawierają żeń-szeń, 
Gotu Kola, brahmi, różę, hibiskus, czarną 
malwę. Farmaceuta na pewno doradzi, 
który z preparatów wybrać.

Aromaterapia  
poprawia koncentrację

Przy problemach z koncentracją 
pomocna może być aromaterapia. Olejki 
eteryczne (należy wybierać te natu-
ralne, chociaż są dosyć drogie) wykorzy-



stuje się do inhalacji, masażu, kąpieli, 
okładów leczniczych, płukania ust i jako 
odświeżacze powietrza.

Bazylia – stosowanie olejku  
o świeżym ziołowym zapachu nie tylko 

dobrze wpływa na 
koncentrację, ale 
dodatkowo popra-
wia nastrój i pomaga 
w zaburzeniach snu. 
Nie powinny sto-
sować go kobiety 
w okresie ciąży  
i karmienia. 

Olejek z bazylii 
najlepiej wykorzysty-
wać w inhalacjach, 
do masażu oraz 
kąpieli.

Bób tonka  
– olejek z tej rośliny 
ma delikatny słod-
kawy zapach i często 
stosuje się go jako 
dodatek do kąpieli. 
Ma działanie uspoka-
jające, odprężające  
i wzmagające kon-
centrację. Natomiast 
w połączeniu z zapa-
chami kwiatowymi 

może również pełnić funkcje pobudza-
jące.

Cyprys – olejek jest destylowany 
z gałęzi, igieł i szyszek. Stosowany do 

inhalacji nie tylko ożywia umysł i popra-
wia koncentrację, ale dodatkowo jeszcze 
odstrasza insekty. Działa na tyle silnie, 
że unikać go powinny kobiety w ciąży, 
karmiące matki, a także osoby chore na 
epilepsję.

Cytryna – olejek z tego cytrusa 
ma intensywny, orzeźwiający zapach, 
który pozytywnie wpływa na aktywność 
mózgu, ułatwiając skupienie uwagi. 
Najlepiej stosować go tylko do inhala-
cji, zdarza się bowiem, że używany do 
masażu lub kąpieli podrażnia skórę.

Eukaliptus – najczęściej olejek 
stosuje się na stany zapalne dróg odde-
chowych, jednak działa on także pobu-
dzająco, ożywia umysł i podnosi zdol-
ność koncentracji.

Źródło: wformie24.poradnikzdrowie.pl



Selen: właściwości i źródła w żywności 

Selen jest pierwiastkiem tajemni-
czym – występuje w przyrodzie w mikro-
skopijnych ilościach (i z tego powodu 
bywa zaliczany do tak zwanych mikro-
elementów). Wiadomo, że selen został 
odkryty w 1817 roku przez szwedzkiego 
chemika J. J. Berzeliusa. Ze względu na 
rzadkość występowania nie był on przed-
miotem szczególnego zainteresowania 
przez ponad sto lat. Dopiero w minionym 
wieku poznano go bliżej, między innymi 
w związku z rozwojem metod laboratoryj-

nych, pozwalających dokładnie określić 
jego poziom w krwi

Rola selenu w organizmie
Skóra wychłodzona staje się zaczer-

wienW organizmie selen spełnia ważną 
rolę – jest niezbędny dla prawidłowego 
funkcjonowania enzymów, pomaga usu-
wać wolne rodniki, chroni komórki i czer-
wone krwinki przed ich toksycznym dzia-
łaniem. Odgrywa ważną rolę w procesie 
powstawania odporności organizmu oraz 
prawidłowego funkcjonowania tarczycy. 
Selen wspomaga leczenie depresji, łago-
dzi ból towarzyszący reumatoiadalnemu 
zapaleniu stawów.

Selen – obawy i skutki niedoboru
Dieta stosowana w naszym kraju 

w większości przypadków pozwala na 
pokrycie dziennego zapotrzebowania na 
selen.

Do powstania niedoboru dochodzi 
w bardzo specyficznych okolicznościach, 
takich jak ciężkie zaburzenia wchłania-
nia pokarmu z przewodu pokarmowego, 
żywienie pozajelitowe, stany po usunię-
ciu dużych części jelita cienkiego. Jedy-
nym krajem, gdzie może dochodzić do 
niedoboru selenu z powodu jego małej 
zawartości w diecie, są Chiny. Na wielu 
obszarach tego kraju dzienne spożycie 
selenu wynosi poniżej 20 mikrogramów 
na dobę. Obniżony poziom tego składnika 
występuje też u chorych na AIDS, jak rów-
nież w chorobach naczyń krwionośnych, 
ostrym zapaleniu trzustki, fenyloketo-
nurii, mukowiscydozie, reumatoidalnym 
zapaleniu stawów, retinopatii, niewydol-
ności nerek oraz w chorobach immunolo-
gicznych i u chorych z depresją.

Niedobór selenu może objawiać się 
niewydolnością serca czy nieprawidłowo-
ściami w funkcjonowaniu tarczycy.

Niedobór selenu wiąże się także 
z dysfunkcją tarczycy. Dzieci urodzone 
przez matki z niedoborem selenu i jodu 
są bardziej narażone na kretynizm – wro-
dzoną chorobę powodującą niedorozwój 
umysłowy i fizyczny. Poza tym zbyt niski 
poziom selenu wiąże się z chorobami 

Selen pełni ważne funkcje w organizmie. Odpowiada za 
prawidłowe funkcjonowanie tarczycy, wpływa na zwiększenie 
odporności organizmu. Może także obniżać ryzyko wystąpienia 
niektórych form nowotworów. Jakie jeszcze właściwości ma 
selen? Jakie są objawy nadmiaru i niedoboru selenu? Które 
produkty zawierają najwięcej tego pierwiastka?



nowotworowymi. Uzupełnienie niedo-
borów tego pierwiastka może uchronić 
przed tą chorobą.

Selen – obawy i skutki nadmiaru
Niekiedy o selenie mówi się, że jest 

to pierwiastek o dwóch obliczach. Uzupeł-
nienie jego niedoborów może uchronić 
przed rakiem, jednak u niektórych osób, 
które mają prawidłowe lub podwyższone 
stężenie selenu we krwi, jego nadmierna 
podaż może zwiększać zagrożenie wystą-
pienia choroby nowotworowej.

Nie należy samodzielnie suplemen-
tować selenu, ponieważ jego zbyt duże 
stężenie w organizmie może mieć groźne 
skutki uboczne. Lepiej skonsultować się  
z lekarzem.

Warto więc ewentualną decyzje 
o stosowaniu 
suplementów 
diety zawiera-
jących selen 
skonsultować  
z lekarzem. 
Takie podejście 
jest szczególnie 
zalecane u osób 
z obciążają-
cym wywiadem  
w kierunku cho-
rób nowotwo-
rowych, a zwłaszcza raka piersi. Możliwe 
jest wykonanie oznaczenia tego pier-
wiastka we krwi w specjalistycznych labo-
ratoriach i podjęcie właściwej decyzji po 
wykonaniu badania.

Jednak najbardziej charakterystycz-
nym objawem przewlekłego zatrucia 
selenem (selenozy) jest łamliwość i utrata 
paznokci oraz wypadanie włosów. Inne 

objawy to:¹
– depresja
– nerwowość
– niestabilność emocjonalna
– nudności i wymioty
– czosnkowy oddech
– pocenie się
– zaburzenia ze strony układu nerwo-

wego
Selen – występowanie w żywności

Najbogatszym źródłem pokarmo-
wym selenu są orzechy brazylijskie, ale 
spore jego ilości znajdziesz także w łoso-
siu oraz tuńczyku – 100 g tej ostatniej 
ryby w 95 proc. pokrywa dzienne zapo-
trzebowanie na selen.

Produktami bogatymi w selen są 
orzechy brazylijskie, podroby, zwłaszcza 
nerki, jak i żywność pochodzenia mor-

skiego.
Dla tych, 

którzy wolą 
mięso niż ryby, 
można polecić 
100 g woło-
winy lub filetu 
z indyka, które 
to mięsa pokry-
wają 50 proc. 
dobowego zapo-
trzebowania na 

selen. Kolejne 20 proc. zapotrzebowa-
nia można uzyskać, zjadając jedno jajko  
z kilkoma kromkami pieczywa (po 6 proc. 
każda kromka). Dla tych, którzy z powo-
dów dietetycznych wolą unikać pieczywa, 
dobrą informację będzie wiadomość, że 
100 g ryżu pokryje 15 proc. dziennego 
zapotrzebowania na selen.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Zespół cieśni nadgarstka: 
objawy, leczenie i rehabilitacja

Zespół cieśni nadgarstka (ZCN) to 
zaburzenie funkcji nerwu pośrodkowe-
go w następstwie przewlekłego ucisku. 
W ponad 90 proc. przypadków występu-
je idiopatyczny zespół cieśni nadgarstka, 
czyli z niewiadomej przyczyny. 

Jego rozwojowi sprzyja przeciąże-
nie ręki wykonywaniem powtarzających 
się czynności.

Może to być układanie cegieł, pra-
ca przy taśmie w fabryce, wielogodzinne 
stukanie w klawiaturę komputera, ale 
także prace domowe, forsowna jazda 
na rowerze czy gra na instrumencie.  
W pozostałych kilku procentach powo-
dem choroby mogą być m.in. źle wygo-
jone złamania lub zwichnięcia w obrębie 
nadgarstka, zmiany zwyrodnieniowe, 
zaburzenia hormonalne. 

Kobiety chorują trzy razy częściej 
niż mężczyźni. Dolegliwości dotyczą na 
ogół ręki dominującej.

Zespół cieśni nadgarstka objawia się początkowo 
sporadycznym drętwieniem i bólem palców. Potem 
dolegliwości się nasilają i nocą nie dają spać. Jeśli ortopeda 
zaleci operację nadgarstka, nie broń się przed nią, bo to 
najlepszy sposób na wyleczenie zespołu cieśni nadgarstka.



Objawy zespołu cieśni nadgarst-
ka: drętwienie i ból palców

Można podejrzewać zespół cie-
śni nadgarstka, jeśli ból i drętwienie 
palców (kciuk, wskazujący, środkowy  
i część serdecznego) wybudzają ze snu.  
Na początku pierwszego stadium choro-
by zdarza się to rzadko. Potem dolegli-
wości pojawiają się wielokrotnie w ciągu 
nocy, a ból promieniuje do przedramie-
nia, a nawet barku.

W drugim stadium drętwienie  
i ból występują także w dzień, zwłaszcza  
w trakcie wysiłku (np. podczas prowa-
dzenia samochodu czy jazdy na rowe-
rze). Towarzyszy temu pogorszenie się 
sprawności manualnej przy czynno-
ściach wymagających precyzji, takich 
jak szycie, obieranie warzyw, robienie 
makijażu.

W trzecim stadium zespołu cieśni 
nadgarstka wcześniejsze objawy się na-
silają i pojawiają się zaniki mięśniowe. 
Niektórym może się jednak wydawać, 
że choroba ustępuje, ponieważ bolesne 
drętwienie palców nocą czasami staje 
się mniej dokuczliwe. Tymczasem jest to 
sygnał pogłębiania się zmian degenera-
cyjnych nerwu pośrodkowego.

Jak powstaje  
zespół cieśni nadgarstka?
Kanał nadgarstka to tunel ograni-

czony od dołu i po bokach przez kości, 
a od góry przez więzadło poprzeczne 
nadgarstka. W jego wnętrzu przebiega-
ją dość ciasno „upchane” nerw pośrod-
kowy i ścięgna mięśni zginaczy palców. 
W najczęściej spotykanej idiopatycznej 
postaci ZCN robi się w nim za ciasno 
wskutek zmian zapalnych – obrzęku  
i pogrubienia pochewek pokrywają-
cych ścięgna oraz przerostu więzadła 
poprzecznego. Rezultatem jest ucisk na 
włókna nerwowe (uciśnięty jest nie tyle 
nerw, ile odżywiające go tętnice). Wsku-
tek niedokrwienia dochodzi do zmian 
degeneracyjnych.

Po ustaniu ucisku wraca prawidło-
we ukrwienie i nerw pośrodkowy się 
regeneruje. Do całkowitego jego znisz-
czenia dochodzi jedynie w przypadkach 
zaniedbania, kiedy chory zbyt późno de-
cyduje się na leczenie.

Ważne
Dlaczego powtarzające się ruchy 

szkodzą?
Uważa się, że nieustanne przesu-

wanie się ścięgien w kanale nadgarstka 
drażni więzadło poprzeczne, co powo-
duje jego przerost. 

Dokończenie na str. 16.



Powtarzający się ruch daje też efekt 
podrażnienia samych ścięgien, cze-
go następstwem jest ich pogrubienie.  
W rezultacie przestrzeń w kanale zna-
cząco się zmniejsza i dochodzi do ucisku 
przebiegających w nim naczyń krwiono-
śnych i samego nerwu.

Diagnostyka zespołu cieśni 
nadgarstka

Na ogół wystarczają wywiad i testy 
kliniczne. Polegają one na sprawdzeniu 
sprawności manualnej i czucia w pal-
cach. Chory nie zdoła wykonać pewnych 
czynności, pojawią się dolegliwości przy 

określonej pozycji ręki, np. przy jej mak-
symalnym zgięciu w nadgarstku (test 
Phalena). Będzie też mieć zaburzenia 
czucia w palcach. Na przykład dotknię-
cie dwóch igieł znajdujących się w od-
ległości większej niż 5–7 mm zdrowy 
człowiek zinterpretuje jako dwa ukłucia,  
a cierpiący na zaawansowane ZCN, na-
wet gdy igły znajdują się w odległości 
1–1,5 cm, poczuje jedno ukłucie. Nie-
kiedy potrzebna jest elektromiografia 
(EMG), która umożliwia zbadanie szyb-
kości przewodnictwa nerwu, i ultraso-
nografia uwidaczniająca jego deforma-
cje, pogrubienie więzadła poprzecznego 
i ścięgien.

Nie zwlekaj z wizytą u ortopedy
Jeśli chory trafi do ortopedy w po-

czątkowym stadium choroby, być może 
wystarczy leczenie nieoperacyjne. Pole-
ga ono na krótkotrwałym unieruchamia-
niu ręki w ortezie w celu zlikwidowania 
obrzęku i stanu zapalnego ścięgien, 
przyjmowaniu niesteroidowych leków 
przeciwzapalnych (NLPZ), fizykoterapii  
z zastosowaniem jonoforezy, ultradź-
więków lub prądów TENS. Niekiedy po-
daje się do kanału nadgarstka sterydy, 
które likwidują stan zapalny, ale także 
niszczą tkanki, w tym przypadku przero-
śnięte pochewki ścięgien.

Zespół cieśni nadgarstka: 
objawy, leczenie i rehabilitacja

Dokończenie ze str. 15.



Operacja zespołu cieśni nad-
garstka

Gdy nie będzie poprawy lub do-
legliwości powrócą, ortopeda zaleci 
zabieg polegający na zwiększeniu prze-
strzeni w kanale nadgarstka przez prze-
cięcie więzadła poprzecznego. Co praw-
da zrasta się ono aż 3 miesiące, ale jest 
wydłużone i ucisk nie powraca. Operację 
przeprowadza się metodą otwartą lub 
endoskopową. W tym pierwszym przy-
padku cięcie wykonuje się na nasadzie 
dłoni. Może być dość długie (2–4 cm), 
gdy istnieje konieczność rozszerzenia 
zabiegu (np. o usunięcie zapalnej ziar-
niny), lub krótkie (1–1,5 cm), jeśli tylko 
przecina się więzadło. W tym drugim 
przypadku operacja trwa zaledwie kilka 
minut. Narkoza w obu przypadkach jest 
niepotrzebna. Stosuje się znieczulenie 
miejscowe lub usypia pacjenta na kilka 
minut (zastrzyk dożylny).

Lepiej nie odwlekać ope-
racji, bo może dojść do nieod-
wracalnego uszkodzenia nerwu 
pośrodkowego i utraty czucia  
w dłoni.

Jedynie kilka minut trwa także ope-
racja wykonana mniej inwazyjną meto-
dą endoskopową (przez małe nacięcie 
wprowadza się minikamerę połączoną 
z nożem). Rekonwalescencja po tym 
zabiegu jest krótsza, ponieważ cięcie 
wykonuje się na spodniej części nad-
garstka, co wiąże się z mniejszym uszko-
dzeniem tkanek. Rana szybciej się goi, 
blizna jest mniej bolesna, a proste, lek-
kie czynności, takie jak jedzenie, ubiera-
nie, można wykonywać już następnego 
dnia po zabiegu.

Rehabilitacja po przecięciu więza-
dła nie jest potrzebna. Czas powrotu do 
pracy zależy od zastosowanej metody  
i wykonywanego zawodu. Wynosi od  

4 tygodni dla pracy biurowej do ponad  
2 miesięcy przy ciężkiej pracy fizycznej. 
W zasadzie już po miesiącu samemu 
można decydować, które czynności są 
zabronione. Jeśli pojawia się ból, na jakiś 
czas trzeba jeszcze z nich zrezygnować.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Bogactwo natury – kiszonki

Kiszone warzywa są źródłem kwa-
su mlekowego – powstałej w czasie fer-
mentacji (pod wpływem bakterii kwasu 
mlekowego) substancji, która oczyszcza 
organizm i wzmacnia system obronny, 
chroniąc nas przed chorobami. Kwas 
mlekowy reguluje florę bakteryjną  
w jelitach, wspomaga trawienie i wchła-
nianie produktów przemiany materii, 
zmniejsza poziom cholesterolu. Bakterie 
kwasu mlekowego odgrywają też ważną 
rolę w syntetyzowaniu witaminy K i nie-
których z grupy B.

Kiszonki są mniej kaloryczne niż 

nieprzetworzone warzywa czy owoce, 
ponieważ w trakcie kiszenia zmniejsza 
się zawartość cukru.

Kiszonki dostarczają sporo witamin 
B1, B2, B3, które regulują metabolizm 
i ułatwiają trawienie białek, tłuszczów 
i węglowodanów, wygładzają skórę, 
wzmacniają włosy i paznokcie oraz 
zwiększają przyswajalność żelaza, chro-
niąc przed anemią. Są dość dobrym źró-
dłem witaminy C, A, E, K oraz magnezu, 
wapnia, fosforu i potasu. Jednak wbrew 
powszechnej opinii nie mają więcej wi-
taminy C niż świeże warzywa i owoce.

W miarę fermentacji cenne skład-
niki przenikają do soku, dlatego jest on 
równie wartościowy jak same kiszone 
produkty.

Kiszone warzywa, podobnie jak 
świeże, zawierają sporo błonnika, który 
daje poczucie sytości, a to sprzyja za-
chowaniu prawidłowej wagi i pobudza 
pracę jelit, zapobiegając zaparciom. Po-
nadto lekko zakwaszają organizm, więc 
spada chęć na podjadanie.

Warzywa i owoce w czasie fermen-
tacji tracą kalorie! Jeden średni ogórek 
lub miseczka kapusty to tylko 12 kcal! To 
skutek spadku zawartości cukru i zwięk-
szenia ilości wody. W czasie kwaszenia 
pod wpływem bakterii mlekowych do-
chodzi do przekształcenia cukru zawar-
tego w warzywach i owocach w kwas 
mlekowy, który jest świetnym konser-
wantem.

Kiszonki zawierają dużo soli, która 

Kiszona kapusta czy ogórki to nie tylko porcja witamin, których brakuje nam 
w chłodniejszych porach roku, ale też naturalny probiotyk – ponieważ zawierają 
bakterie kwasu mlekowego.



w nadmiarze szkodzi. Dlatego należy je 
jadać z umiarem, jako dodatek (dotyczy 
to zwłaszcza nadciśnieniowców).

Kiszonki najlepiej jadać na surowo 
– gotowanie pozbawia je witaminy C  
i dobroczynnych bakterii.

Najzdrowsze są kiszonki wykona-
ne samodzielnie. Robiona przemysło-
wo kiszona kapusta czy ogórki zazwy-
czaj zawierają środki konserwujące.  
Do przetworów dodaje się także np. je-
den szczep bakterii albo inne substancje, 
które przyśpieszają proces fermentacji. 
Takie kiszonki mają mniej walorów zdro-
wotnych niż te, gdzie proces fermentacji 
przebiega w sposób naturalny. Dlatego, 
jeśli nie robisz przetworów domowych, 
kiszoną kapustę kupuj na bazarze u za-
ufanego producenta lub w sklepie eko-
logicznym, a nie w supermarkecie.

Co można kisić?
Do kiszenia nadają się produkty  

z dużą zawartością cukru i wody, od ich 
proporcji zależy tempo pierwszej fazy 
fermentacji. 
Poza kapu-
stą i ogórka-
mi mogą to 
być: buraki, 
kalafiory, 
marchew, 
biała rzod-
kiew, cebu-
la, czosnek, 
fasolka 
szparago-
wa, botwin-
ka, bakłaża-
ny, papryka, 
a nawet owoce: cytryny, śliwki, jabłka  
i gruszki, a także oliwki. Produkty mu-
szą być świeże, zdrowe, dojrzałe. Kisi się 
wyjątkowo łatwo: wystarczy w słoju lub 
kamionce zalać warzywa solanką (sól 
ma właściwości konserwujące). Tylko 
kapusty nie zalewa się, a poszatkowaną 
soli, dobrze ugniata i czeka, aż puści sok. 
Poza solanką do kiszenia dodajemy np. 
koper, ziele angielskie, czosnek, cebulę, 
jagody jałowca – nadają smak, ale mają 
też właściwości zdrowotne i konserwu-
jące. Przez pierwsze trzy dni kiszenie wy-
maga temperatury 15–20°C, a naczynie 
z kiszonką ma być uchylone, by uchodzi-
ły gazy. Potem trzeba je zamknąć (od-
cinając dopływ tlenu, zabezpieczymy 
kiszonkę przed rozwojem pleśni) i prze-
nieść w chłodne miejsce, by przerwać 
fermentację.

Wpływ soli jodowanej  
na procesy fermentacji 

Na rynku są dostępne nie tylko ory-

ginalnProblem z solą jodowaną pojawia 
się co roku, najczęściej w porze wysypu 
ogórków do kiszenia. Bo podobno źle się 
kiszą. Podobno powodem jest sól jodo-
wana. W Instytucie Żywności i Żywienia 
były prowadzone badania dotyczące 
wpływu soli z jodkiem potasu na pro-
cesy fermentacyjne (kiszenia). Badania 
wykazały, że nie ma ona negatywnego 
wpływu na kiszenie warzyw. W żaden 

sposób nie 
zmienia 
również ich 
smaku. Sól 
jodowana 
może być 
stosowana 
w gospo-
darstwie 
domowym 
zarówno do 
gotowania, 
pieczenia, 
smażenia, 
jak i wszyst-

kich przetworów. Warto tylko pamiętać, 
że jodek potasu jest nietrwały. Z tego 
względu taką sól lepiej dodawać do po-
traw pod koniec obróbki termicznej – to 
zminimalizuje straty jodu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Pierwsze zabiegi embolizacji  
tętniaków mózgowych 

pn., śr., pt. od 15

zapisy na telefon:
606 689 450

-  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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W dniu 3 października 2018 r.  
w Mazowieckim Szpitalu Specjalistycz-
nym Sp. z o.o. zostały wykonane pierw-
sze dwa zabiegi embolizacji tętniaków 
mózgowych przez zespół pod kierow-
nictwem prof. Adama Kobayashiego  
i prof. Zbigniewa Kotwicy. Były to 
pierwsze tego typu zabiegi wykonane 
w Radomiu.

Zabiegi zostały przeprowadzone 
na sali hybrydowej, która została uru-
c h o m i o n a  
w naszym szpi-
talu w lipcu 
2018 r. Sala 
h y b r y d o w a 
jest wyposa-
żona w naj-
nowszej gene-
racji angiograf, 
co pozwala na 
w y k o n y w a -
nie zabiegów 
wewnątrzna-
c z y n i o w y c h 
lub łączo-
nych metodą 
wewnątrznaczyniową i z dostępu 

zewnętrznego, zwanych zabie-
gami hybrydowymi. Operacje 
tego typu mogą być wykony-
wane w chorobach naczynio-
wych mózgu, serca oraz innych 
narządów.

Tętniaki mózgu stano-
wią bardzo istotny problem 
medyczny. Są najczęstszą przy-
czyną krwotoków podpajęczy-
nówkowych, które nieleczone 

w 40% 
prowa-
dzą do śmierci 
chorego. Prze-
p r o w a d z a n e 
od wielu lat  
w Radomiu 
operacje zamy-
kania tętnia-
ków drogą 
ch i rurg iczną 
po otwarciu 
czaszki zmniej-
szają ryzyko 
zgonu, jednak 
nie u wszyst-

kich pacjentów mogą być stosowane. 
Embolizacja jest metodą preferowaną  
u pacjentów z jeszcze niepękniętymi tęt-
niakami i u pacjentów z trudnym dostę-
pem operacyjnym. Zabiegi embolizacji 
będą od tej pory rutynowo stosowane w 
Mazowieckim Szpitalu Specjalistycznym 
Sp. z o.o. Możliwość ich wykonywania 
w Radomiu jest niewątpliwie olbrzy-
mim sukcesem, który przyczyni się do 

poprawy jakości i poszerzy ofertę opieki 
nad pacjentami z chorobami naczynio-
wymi mózgu. Na bazie naszego szpitala 
we współpracy z oddziałami neurologii 
i neurochirurgii planowane jest wpro-
wadzenie trombektomii, czyli zabie-
gów udrażniania tętnic u pacjentów  
z udarem niedokrwiennym mózgu, które 
również mogą być i będą wykonywane 
w sali hybrydowej. Dzięki temu znacznie 
poprawi się rokowanie pacjentów z tym 
schorzeniem. Sala hybrydowa powstała 
dzięki wsparciu ze środków wojewódz-
twa mazowieckiego. Łączne dofinanso-
wanie ze środków samorządu wyniosło 
6 mln zł. 

Prof. dr hab. n. med. Adam 
Kobayashi – neurolog i prof. dr hab. 
n. med. Zbigniew Kotwica – neurochi-
rurg zapraszają pacjentów do Poradni 
Specjalistycznej Mój Lekarz Radom,  
ul. Skrajna 113 na konsultacje 
medyczne. Zapisy pod numerem tel. 
694 880 044.



Nie wiesz? Przeczytaj – cykl urologia cz.3
RODZAJE KAMICY

Kamica pęcherza moczowego 
Przeważnie jest następstwem prze-

szkody podpęcherzowej, wynikiem 
przemieszczenia się kamienia z górnych 
dróg moczowych lub utworzonego na 
ciele obcym.

Objawy
Choroba objawia się częstomoczem, 

naglącymi parciami na mocz, szczegól-
nie przy chodzeniu, przerywanym stru-
mieniem moczu, krwistym zabarwie-
niem moczu.

Diagnostyka
Rozpoznanie najczęściej ustala się po 

wykonaniu badania USG układu moczo-
wego z pełnym pęcherzem moczowym.

Leczenie
Kamicę pęcherza moczowego leczy się 

endoskopowo na drodze cystolitotrypsji 
– w znieczuleniu ogólnym lub przewodo-
wym przez cewkę moczową do pęche-
rza wprowadza się cystoskop, następnie 
kamień kruszy się kamień laserem holmo-
wym na drobne fragmenty, które odpłu-
kuje się na zewnątrz.

U starszych mężczyzn kamica pęcherza 
moczowego jest następstwem przerostu 
gruczołu krokowego (prostaty), tak więc 
po usunięciu kamienia z pęcherza często 
wskazane jest endoskopowe leczenie tego 
schorzenia, również wykonywane w Szpi-
talu Mazovia.

Wysokiej klasy specjalista urolog, 
dyrektor Szpitala Mazovia i ordyna-
tor urologii Szpitala Powiatowego  
w Kozienicach, prof. dr n. med. Igal 

Drodzy czytelnicy Informatora Zdrówko.
W grudniowym 277. numerze Zdrówka zamieściłem artykuł dr. hab. n. med. 

Igala Mora o kamicy moczowodowej. W styczniowym (278.) o kamicy nerkowej 
Dzisiaj zapraszam do lektury artykułu o kamicy pęcherza moczowego.

ZG

prof. dr hab. n. med. Igal Mor – UROLOG
Współzałożyciel i dyrektor zarządzający Szpitala Mazovia. 

Specjalista urolog, który posiada wieloletni staż pracy w Kli-
nice Urologii Akademii Medycznej w Warszawie i Uniwersy-
teckiej Klinice Urologicznej w Beer Sheva.

Dr Mor jest 
członkiem Pol-
skiego i Euro-
p e j s k i e g o 
Towarzystwa Uro-
logicznego.

Do jego głównych obszarów zaintere-
sowań należy leczenie łagodnego rozro-
stu gruczołu krokowego nowoczesnymi 
technikami minimalnie inwazyjnymi.

Mor zaprasza pacjentów do Poradni 
Specjalistycznej Mój Lekarz Radom  
ul. Skrajna 113 – dzielnica Halinów.

Zapisy telefoniczne pod numerem 
694 880 044.



Silnie odczuwamy zmiany pogody. 
W Polsce przynajmniej połowa ludzi 
(niektóre badania pokazują, że nawet 70 
proc.) jest wrażliwa na zmiany pogody. 
Dzisiaj stosunkowo dobrze wiemy, co 
pogarsza ich samopoczucie. Jeśli jednak 
chodzi o poprawę nastroju, to sprawa jest 
już bardziej złożona, a ustalenia nie są 
jednoznaczne.

Gorzej czujemy się zimą  
czy latem?

Najlepiej udokumentowany jest 
wpływ temperatury na agresję. Pojawia 
się ona znacznie częściej w dni gorące 
niż chłodne i w pomieszczeniach 
przegrzanych niż niedogrzanych, choć  
w obu czujemy się niekomfortowo. 
Pokazują to nie tylko eksperymenty 
laboratoryjne, ale także systematyczne 
obserwacje w warunkach naturalnych: 
kierowcy stojący w korku ulicznym 
częściej trąbią latem niż podczas 
zimy (zwłaszcza ci, którzy nie mają  
w samochodzie klimatyzacji). Zamieszki 
uliczne znacznie częściej pojawiają się  
w okresie letnim itd. Mamy tu do czynienia 
z ciekawą asymetrią – przecież więcej osób 
twierdzi, że nie lubi zimy niż lata. Mimo to 
eksperymenty wskazują, że silne słońce 
męczy nas bardziej niż silny mróz. Jest tak 
dlatego, że organizm ma mniej możliwości 
schładzania się niż ogrzewania. Gdy jest 
nam zimno, możemy wiele zrobić, aby 
się rozgrzać: zwiększyć aktywność mięśni 
(np. wysiłek fizyczny, dreszcze), organizm 
może wycofać krew z obwodów ciała  

i wtłoczyć ją w głąb (gęsia skórka), możemy 
tulić się do innych ludzi albo cieplej ubrać. 
Ochłodzić organizm jest trudniej. Gdy już 
zdejmiemy całą odzież, pozostaje tylko 
pocenie się i dyszenie. Jeśli jednak nie ma 
wiatru, jest parno i wilgotno, to organizm 
nie może się dalej ochładzać. Jak bardzo 
się wtedy męczymy, wiedzą wszyscy, 
którzy wybrali się w środku lata np. do 
Turcji, Egiptu czy Maroka.

Ciśnienie wpływa na samopoczucie
Wpływ ciśnienia atmosferycznego 

na nasze samopoczucie również jest 
dobrze potwierdzony i dokładnie 
wyjaśniony. Gwałtowne zmiany ciśnienia 
atmosferycznego (powyżej 8 hPa na dobę) 
są niekorzystne, a nawet niebezpieczne 
dla zdrowia, zwłaszcza gdy ciśnienie 
spada. Badania pokazują, że w takie dni 
więcej jest zawałów serca i przypadków 
migotania przedsionków. Spadki ciśnienia 
idą także w parze z większą ilością 
kłótni małżeńskich, destrukcyjnych 
zachowań uczniów w szkołach oraz 
samobójstw. Dlaczego ciśnienie wpływa 
na nasz nastrój? Przy niskim ciśnieniu 

Wpływ pogody na samopoczucie: 
sprawdź, czy jesteś meteopatą

Wpływ pogody na samopoczucie badany był już wielokrotnie. 
Wydaje się, że słońce ma moc uszczęśliwiania ludzi i sprawia, że są bar-
dziej skłonni do altruizmu. Na przykład w słoneczne dni kelnerzy dostają 
wyższe napiwki, a przechodnie chętniej odpowiadają na pytania ankie-
terów. Z kolei w Estonii lub na Islandii depresja nazywana jest chorobą 
narodową z powodu długiej zimy i krótkich dni.



atmosferycznym tlen z większym trudem 
przenika przez pęcherzyki płucne do krwi. 
To sprawia, że ludzie głębiej oddychają, 
aby uzupełnić deficyt tlenu, a serce musi 
wydajniej pracować, jest więc bardziej 
obciążone. Niskie ciśnienie idzie też  
w parze z mniejszą ilością testosteronu 
we krwi i zmniejszoną produkcją spermy. 
Niedobór testosteronu wpływa zaś 
na stany depresyjne u mężczyzn lub 
podwyższoną irytację.

Wpływ wiatru na samopoczucie 
Lekki wiatr w upalny dzień może 

być przyjemny, generalnie jednak wiatry 
nasilają stres i wywołują wiele innych 
zmian w zachowaniu: zwiększają częstość 
mrugania (nawet o połowę), obniżają 
zdolność koncentracji uwagi i poziom 
wykonania zadań umysłowych. Badania 
samopoczucia pokazują też, że w czasie 
trwania silnych wiatrów ludzie uzyskują 
wyższe wyniki na skalach neurotyzmu 
(złego samopoczucia, nerwowości, 
irytacji, wybuchowości, doświadczają 
trudności w uspokojeniu się i przeżywaniu 
pozytywnych stanów emocjonalnych). 
Negatywny wpływ wiatrów na 
samopoczucie jest na tyle silny, że  
w niektórych państwach sądy traktują 
wiatr jako okoliczność łagodzącą, 
wymierzając kary. Tak jest np. w Szwajcarii. 
W Argentynie zbrodnie w afekcie są lżej 
karane w okresie wiania wiatru pomponio. 
Okres nasilenia wiatru sirocco łagodzi też 
kary za drobne przestępstwa w niektórych 
państwach basenu Morza Śródziemnego. 

Wiatr jonizuje powietrze
Wiatry pogarszają samopoczucie nie 

tylko ze względu na swoją uciążliwość, 
ale też dlatego, że 
jonizują powietrze. 
Negatywny wpływ 
mają przede 
wszystkim wiatry 
niosące jony 
dodatnie. Takie 
właśnie jest sirocco 
na Półwyspie 
A p e n i ń s k i m , 
mistral na południu 
Francji czy wiatr 
fenowy (wiejący 
z gór w doliny), 
jakim jest nasz 
halny w Tatrach. 
Gdy powietrze jest dodatnio zjonizowane, 
odnotowuje się wiele niepokojących 
zjawisk – rośnie liczba osób zgłaszających 
się do szpitali psychiatrycznych, pojawia się 
więcej oznak depresji, nerwowości, bólów 
głowy, irytacji, odnotowuje się wzrost 
pesymizmu i wypadków samochodowych. 
Jony ujemne (wytwarzają je np. drzewa 
iglaste) wpływają natomiast przeważnie 
pozytywnie na nastrój i interakcje 
społeczne. Generalnie jonizacja powietrza 
nie jest zbyt korzystnym zjawiskiem  
– burze, sieci elektryczne, kserokopiarki 

mają raczej negatywny wpływ na ludzki 
organizm. 

Pozorny wpływ faz księżyca na 
zdrowie 

Prawie połowa ludzi (49 proc.) wierzy 
medycynie ludowej, że fazy księżyca 
mają olbrzymie znaczenie dla naszego 
funkcjonowania. Pierwsze badania 
psychologów pokazywały, że faktycznie 
w czasie niektórych pełni księżyca rośnie 
liczba zabójstw, włamań, pobić, rabunków 
i gwałtów. Gdy jednak metody badawcze 
stały się bardziej wyrafinowane, okazało 

się, że dzieje się 
tak tylko podczas 
tych pełni, które 
p r z y p a d a j ą 
w weekendy. 
S k ą d i n ą d 
w i a d o m o , 
że podczas 
w e e k e n d ó w 
dokonywanych jest 
znacznie więcej 
p r z e s t ę p s t w 
niż w pozostałe 
dni tygodnia. 
Większość badań 

pokazuje jednoznacznie – wpływ faz 
księżyca na samopoczucie i zachowanie 
ludzi jest pozorny. Wynika z tak zwanego 
samospełniającego się proroctwa, które 

polega na tym, że jeśli policjanci wierzą, 
iż podczas pełni przestępcy są bardziej 
aktywni, to częściej patrolują ulice, stają 
się bardziej czujni, co prowadzi do większej 
wykrywalności przestępstw. Okazuje się, 
że wpływ pogody na samopoczucie jest  
o wiele słabszy niż się nam wydaje. Raczej 
nasila ona stany emocjonalne wywołane 
przez inne czynniki (np. konflikt społeczny, 
stres, zatłoczenie czy choroby). Jej 
wpływ na nasze samopoczucie jest więc 
jak wpływ „słomki, która łamie grzbiet 
przeciążonego wielbłąda”. 

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Twoje noce to koszmar. Nie dlatego, że nie możesz spać. Spałabyś 
chętnie i smacznie, ale boisz się o swego męża lub partnera. Potwor-
nie chrapie, a czasami przerażona gwałtownie go budzisz, bo masz 
wrażenie, że przestał oddychać. Czuwasz nad jego snem, a on i tak 
budzi się niewyspany i jest wiecznie zmęczony. Przez cały dzień ma 
problemy z koncentracją, a Wasze życie intymne właściwie przestało 
istnieć… Być może za wszystkie te problemy odpowiada schorzenie 
zwane obturacyjnym bezdechem podczas snu.

Obturacyjny bezdech podczas snu 
to choroba, w przebiegu której wystę-
pują przerwy w oddychaniu w cza-
sie snu, co powoduje niedotlenienie,  
(w skrajnych przypadkach zawartość 
tlenu we krwi spada niemal o połowę), 
a to w konsekwencji prowadzi do 
poważnych zaburzeń w pracy układu 
krążenia, obniżenia samopoczucia  
i sprawności psychofizycznej. Zastanów 
się czy Twój partner nie ma jednego lub 
kilku z wymienionych poniżej objawów.

OBJAWY OBPS WYSTĘPUJĄCE 
W CZASIE SNU: 

*Chrapanie *Bezdechy *Niespo-
kojny sen *Częste oddawanie moczu  
w nocy *Pocenie się 

OBJAWY OBPS WYSTĘPUJĄCE 
W CIĄGU DNIA:

*Niewyspanie *Uczucie ciągłego 
zmęczenia *Zasypianie wbrew własnej 
woli (np. podczas jazdy samochodem 
lub spotkań służbowych) *Poranne 
bóle głowy *Osłabienie pamięci *Trud-
ności w koncentracji uwagi *Drażliwość 

*Pobudzenie emocjonalne *Zmniej-
szenie wydolności pracy *Pogorsze-
nie kontaktów z otoczeniem *Kłopoty  
w pracy i w życiu rodzinnym *Zaburze-
nia potencji, impotencja 

OBJAWY I CHOROBY 
TOWARZYSZĄCE OBPS:

* Otyłość * Choroby układu krąże-
nia: (nadciśnienie tętnicze, zaburzenia 
rytmu serca, choroba niedokrwienna  
i zawał serca, udar mózgu) * Zaburzenia 
gospodarki węglowodanowej i tłusz-
czowej

OBPS można i należy leczyć,  
a w przypadku podjęcia odpowiednich 
kroków poprawa nastąpi szybko i nie-
zwykle skutecznie!

Zachęcamy do odwiedzenia strony  
ze szczegółowymi informacjami:

Armed Ort Sp. z o.o.

www.cpap24.pl
tel.: 783 939 704

Dobra noc = dobry dzień
Ach śpij kochanie… czyli co zrobić,

kiedy twój mąż chrapie
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Jezuici na terenie 
Rzeczypospolitej

Miesiąc temu opisałem w tym miejscu świątynię 
współcześnie zbudowaną przez jezuitów, czyli Naro-
dowe Sanktuarium św. Andrzeja Boboli w Warszawie. 
Dziś o innej świątyni, która zajmuje także szczególne 
miejsce w kraju, a znajduje się niedaleko głównego 
dworca kolejowego w Krakowie. To Bazylika Najświęt-
szego Serca Jezusowego – modernistyczna budowla, 
która reprezentuje architekturę młodopolską i jest 
jednym z najwybitniejszych dzieł polskiej sztuki sakral-
nej z początku XX stulecia.

Jezuici osiedlili się w tym miejscu w 1868 roku. 
Byli oni od dawna obecni w Krakowie, np. przy 
kościele św. Barbary obok kościoła Mariackiego czy 
przy wybudowanym przez nich Kościele św. Piotra 
i Pawła. W 1870 roku postawiono pierwszą kaplicę, 
która szybko okazała się niewystarczająca. W 1903 
zapadła decyzja o budowie nowej, okazałej świątyni. 
Do realizacji przyjęto projekt architekta Franciszka 
Mączyńskiego. Kościół ten, a raczej wybudowana na 
fundamencie istniejącego domu duża kaplica (21 m 
długości, 11 m szerokości i 9 m wysokości), spełniał 
swą rolę kilka lat więcej niż zaplanowano na początku. 
Ostatecznie 1 listopada 1909 roku biskup sufragan 
krakowski Anatol Nowak poświęcił kamień węgielny 
kościoła. Budowa trwała do 1912, lecz wyposażenie 
i zdobienie kościoła ze względu na działania wojenne 
się mocno przedłużyły. Oficjalna konsekracja odbyła 
się 29 maja 1921 roku – biskup Anatol Nowak dokonał 
jej w towarzystwie 24 innych biskupów, którzy przeby-
wali wówczas w Krakowie na Konferencji Episkopatu 
Polski. W 1960 roku papież Jan XXIII nadał kościołowi 
tytuł bazyliki mniejszej, a od 1966 roku jest on wpi-
sany w rejestr zabytków. 

JT TJ
www.radom.jezuici.pl

Dokończenie informacji o Bazylice 
Najświętszego Serca Jezusowego w kolejnym (280.), 

marcowym numerze Zdrówka.



Joga dla oczu
– ćwiczenia poprawiające wzrok

Co to jest joga oczu? Kiedy warto 
wykonywać ćwiczenia oczu, poprawia-
jące wzrok? Gdy jesteś zmęczona lub 
przeżywasz silny stres, zwykle gorzej 
widzisz. Przed oczyma pojawiają się 
plamy, zygzaki, a obraz staje się nieostry. 
W stresie masz też usztywnione mię-
śnie poruszające gałką oczną. Ich długo-
trwałe napięcie powoduje, że się męczą 
i gorzej spełniają swoje funkcje.

W latach 20. ubiegłego wieku 
amerykański okulista William H. Bates, 
twórca wizjonetyki (ćwiczeń relaksują-
cych oczy), stwierdził, że napięcie jest 
głównym wrogiem oczu, dlatego jak naj-
częściej trzeba robić ćwiczenia rozluź-
niające. Niektóre wady wzroku (krótko  
i dalekowzroczność, zez) można wręcz 
korygować za pomocą określonych ćwi-
czeń odprężających.

Systematycznie wykony-
wane ćwiczenia oczu mogą 
zmniejszyć niektóre wady 
wzroku nawet o 20%!

Gimnastykę można robić w dowol-
nym miejscu, np. w trakcie kilkuminu-
towej przerwy w pracy, a nawet pod-
czas jazdy autobusem. Ważne jest, by 
ć w i c ze n i a 
były syste-
matycznie 
powtarzane 
k i l k a n a -
ście razy 
d z i e n n i e . 
Byłoby ide-
alnie, gdyby  
w ciągu 
dnia zajęły 
ci w sumie 
ponad pół 
godziny.

Pamię-
taj, by tę 
gimnastykę 
wykonywać tylko wówczas, gdy jesteś 
odprężona. Dlatego wzmacnianie mię-
śni oka powinien poprzedzić relaks: kilka 
głębszych oddechów, rozluźnienie mię-
śni karku (nawet krótki masaż), dłuższe 
patrzenie na kojącą zieleń w domu lub 
za oknem. Zacznijmy od razu.

Ćwiczenie 1: prosto w słońce
Nikt nie powinien patrzeć prosto  

w słońce, ale „patrzenie” z zamkniętymi 
powiekami jest zalecane w ćwiczeniach 
opracowanych przez doktora Batesa. 
Blask słońca pobudza nerwy siatkówki, 
krążenie krwi i sprzyja produkcji wita-
miny D.

W każdy słoneczny ranek powinnaś 
z zamkniętymi oczami „patrzeć” przez 
kilka minut w słońce. Przy tym powoli 
poruszaj głową: w górę i w dół, w prawo 
i w lewo, zawsze tak, aby promienie sło-
neczne padały na twarz ze wszystkich 
stron. Zanim oczy przyzwyczają się do 
tego ćwiczenia, mogą trochę boleć i łza-
wić. Jeśli tak będzie, na początku prze-
słaniaj dłonią raz jedno, a raz drugie oko.

Ćwiczenie 2: kropka na ścianie 
Najzdrowszą dla oka figurą geo-

metryczną jest koło. Przyklej na ścianie, 
na wysokości oczu, dużą, czarną kropkę  
(o średnicy 5 cm). Stań w odległości 
ok. metra od niej. Patrz na nią, głęboko 
oddychając. Gdy zauważysz, że kropka 
zaczyna się w środku rozjaśniać, a wokół 
niej powstaje biała otoczka – przenieś 
wzrok na ścianę. Powinna się na niej 
„pojawić” biała kropka (odpowiednik tej 
czarnej, naklejonej).

Ćwiczenie 3: nieskończoność
Oko odpręży się również i zrelak-

suje, gdy 
wyobrazisz 
sobie znak 
n i e s k o ń -
c z o n o ś c i  
i będziesz 
w o d z i ć 
wz ro k i e m 
po jego 
obwodzie. 
Ważne jest, 
aby ćwi-
czenie roz-
począć od 
lewej dol-
nej części 
„brzuszka” 

ósemki i prowadzić wzrok do skrzyżo-
wania linii, kierując go ku górnej części 
prawego „brzuszka”.

Ćwiczenie 4: przy komputerze
Po godzinie pracy przed monito-

rem zrób kilka minut przerwy. W tym 
czasie rysuj palcem na blacie biurka koła 
różnej wielkości, wodząc wzrokiem za 
palcem. Co pół godziny przenieś spoj-
rzenie na dowolny przedmiot i obrysuj 
go wzrokiem. 

Jak dbać o oczy, by służyły niezawodnie przez długie lata? Pomoże 
ci joga oczu. Codziennie wykonuj ćwiczenia oczu, które poprawiają 
wzrok. To proste i nie wymaga żadnych nakładów.

Dokończenie na str. 28.



O szpitalach 
radomskich
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Szpital psychiatryczny
Pierwsze ślady opieki nad umysłowo cho-

rymi w Radomiu znajdujemy w 1912 roku, kiedy 
to powstało Radomskie Towarzystwo Opieki 
nad Psychicznie i Nerwowo Chorymi. Jego prze-
wodniczącym został Ignacy Pawicki.

W 1931 roku pierwsi pacjenci zostali 
przywiezieni ze szpitala w Tworkach i uloko-
wani w pustym budynku dawnego kościoła  
Św. Wacława przy Placu Stare Miasto 13, gdzie 
utworzono Miejski Przytułek dla Umysłowo 
Upośledzonych. Przytułek miał swój 7-stroni-
cowy Regulamin Wewnętrzny, który opraco-
wał dr Włodzimierz Parniewski. Pierwszymi 
lekarzami, którzy podjęli tam pracę, byli: Wło-
dzimierz Parniewski oraz Janina Pietrusiewicz, 
a po nich jeszcze: Mieczysław Ostrowski i Zdzi-
sław Miniewski.

Od 1 kwietnia 1939 r. do 1955 r. przytułek 
prowadził, pochodzący z Wilna, dr med. Jerzy 
Borysowicz. Warto odnotować, że dr Boryso-
wicz w latach 1931–1934 przebywał na stażu  
w estońskim Tartu, gdzie pogłębiał swoją wie-
dzę na tamtejszym uniwersytecie pod kierun-
kiem Ludwiga Puuseppa, pierwszego profesora 
neurochirurgii na świecie. Dr J. Borysowicz, 
odznaczony medalem Sprawiedliwy Wśród 
Narodów Świata, uratował w tym przytułku 
wiele osób. Ponieważ budynek przytułku nie 
miał piwnic ani kuchni, a w związku z tym nie 
był przydatny okupantom, przyczyniło się to do 
uratowania chorych psychicznie przed zagładą. 
Pomoc uzyskał tam m.in. Mordechaj Aniele-
wicz, późniejszy przywódca powstania w getcie 
warszawskim. 

Od 1 kwietnia 1945 r. przytułek stał się, 
dzięki staraniom dr Borysowicza, Oddzia-
łem Psychiatrycznym Szpitala Miejskiego.  
W oddziale wprowadzano na bieżąco wszystkie 
ówczesne nowości lecznicze, chociaż dr Boryso-
wicz, pracując tam od 1939 do 1952 roku, zupeł-
nie sam wykonywał pełen zakres ówcześnie 
znanych w psychiatrii metod: elektroterapię  
w uśpieniu ewipanowym, elektronarkozę, tera-
pię kardiazolową, terapię insulinową, terapię 
Largactilem, a także stosował acetylocholinę 
oraz metody leczenia operacyjnego, jak loboto-
mię przedczołową. Środki psychotropowe poja-
wiły się i wprowadzono je do leczenia dopiero 
w 1955 roku. 

Dr n. med. Robert Wiraszka,
dr hab. n. med. J. Reymond

Dokończenie historii Szpitala psychiatrycznego 
w kolejnym (280.), marcowym numerze Zdrówka.



Od czasu do czasu spójrz kolejno:  
w górę, potem w dół, w lewo i w prawo, 
w górny lewy róg monitora i w jego 
górny prawy róg, w dolny lewy róg  
i w dolny prawy róg. Na koniec narysuj 
oczami koła – raz w jedną, raz w drugą 
stronę.

Ćwiczenie 5: palming  
(z ang. palm – dłoń)

Przysuń się do stołu lub biurka  
i oprzyj na blacie oba łokcie. Plecy i kark 
utrzymuj w jednej linii, nie pochylaj 
głowy do przodu. Aby zachować odpo-
wiednią pozycję, pod łokcie możesz 
podłożyć książki.

Rozgrzej dłonie, pocierając je ener-
gicznie o siebie. Przyłóż rozgrzane dłonie 
na otwarte oczy. Palce dłoni powinny 
zachodzić na siebie i krzyżować się na 
środku czoła. Zamknij oczy. Nie dotykaj 
zamkniętych powiek i nie uciskaj nosa. 
Staraj się przywołać w pamięci miłe 
wydarzenie – spacer po lesie lub łące, 
coś, co sprawiło ci przyjemność.

Po pewnym czasie zaczniesz 
widzieć czerń. Im głębsza, tym lep-
szy efekt ćwiczenia. Po kilku minutach 
otwórz oczy, mrugając nimi intensyw-
nie, posiedź chwilę, patrząc przed sie-
bie. Zanim wstaniesz, oddychaj głęboko 
i powoli.

Tego nie rób
Twoim oczom bardzo szkodzi: złe 

oświetlenie, długie wytężanie wzroku 
(np. kiedy są za małe litery), czytanie  
w pozycji leżącej, oglądanie TV  
w ciemności i w zbyt małej odległości od 
ekranu, suche powietrze oraz przebywa-
nie na słońcu bez przyciemnianych oku-
larów z filtrem.

Jeśli na co dzień nosisz okulary 
korekcyjne lub soczewki, przed ćwicze-
niami powinnaś je zdjąć.

Ćwiczenie 6: ręka i ołówek
Do tego ćwiczenia będzie ci 

potrzebny ołówek z zaznaczoną na nim 
kropką. Zakryj lewe oko lewą dłonią, ale 
nie zamykaj go. Weź ołówek w prawą 
rękę, wyprostuj ją i unieś na wysokość 
oka. Powoli zataczaj nim koła zgodnie  
z ruchem wskazówek zegara. Śledź 
ruchy ołówka, patrząc na narysowaną 
na nim kropkę. Mrugaj i głęboko oddy-
chaj. Wykonaj pięć obrotów ołówkiem.

Zataczaj potem ołówkiem koła  
w przeciwnym kierunku. Powtórz ćwi-
czenie, zakrywając prawą dłonią prawe 
oko, ołówek weź w lewą dłoń. Zataczaj 
nią koła najpierw w jedną, a następnie  
w drugą stronę. Najlepiej zaczynać ćwi-
czenie od zataczania małych kółek.

Chodzi o to, aby oczy podążały 
za ołówkiem bez wysiłku. Istotne jest 
zatrzymanie wzroku na kropce na 
ołówku, ale jednocześnie dostrzeganie 
innych przedmiotów znajdujących się  
w polu widzenia.

Ćwiczenie 7: w prawo i w lewo
Zamknij powieki i rozluźnij mięśnie 

czoła. Powoli przesuwaj oczy w prawo 
do momentu, gdy poczujesz napięcie 

Joga dla oczu
– ćwiczenia poprawiające wzrok

Dokończenie ze str. 26.



mięśni gałki ocznej. Przez chwilę utrzy-
muj to napięcie. Powtórz ćwiczenie, 
przesuwając teraz oczy w lewo. Cały cykl 
powtórz pięć razy. Ćwiczyć trzeba bar-
dzo wolno, dokładnie wykonując ruchy 
gałkami ocznymi.

Ćwiczenie 8: zaciskanie powiek
Weź głęboki oddech i zamknij 

oczy. Napnij mięśnie twarzy i szyi. Zaci-
śnij mocno szczęki. Wstrzymaj oddech 
na kilka sekund, zaciskając mocno 
powieki. Zrób szybki wydech, jednocze-
śnie otwierając oczy i wytrzeszczając je. 
Otwórz również szeroko usta, wydając 
głośne westchnienie. Powtórz wszystko 
trzy razy.

Ćwiczenie 9: blisko i dalekoe
Jeśli dużo czytasz lub pracujesz na 

komputerze, co godzinę odrywaj wzrok 
od książki czy monitora. Patrz przez 
chwilę na jakiś przedmiot położony 
daleko, a potem na inny leżący blisko. 
Powtórz to kilka razy. Potem zrób parę 
ruchów gałką oczną (głowa pozostaje  
w tym samym miejscu). Spójrz najpierw 
w górę, potem w dół, w prawo i w lewo. 
Powtarzaj kilka razy.

Ćwiczenie 10: jezioro
Na dużej kartce narysuj pofałdo-

wany „brzeg” jeziora, a jego taflę poma-

luj na niebiesko. Powieś kartkę metr od 
swoich oczu. Gdy poczujesz pieczenie 
oczu, spójrz na jezioro. Kilka razy objedź 
jego linię brzegową, nie poruszając 
głową. Powtarzaj ćwiczenie co godzinę, 
nawet jeśli nie odczuwasz zmęczenia

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Chrześcijanin – człowiek u-Duchowiony

Duchowość to 
jest wszystko to, 
co dzieje się mię-
dzy mną a Panem 
Bogiem. W tym 
sensie każdy czło-
wiek jest duchowy. 
Bo nawet jeśli czło-
wiek Boga niena-

widzi, to jest to jego odniesienie do Boga, 
jest to duchowość, chociaż bardzo słabo 
rozwinięta. Każdy z nas musi rozeznać,  
w jakim stopniu rozwija własną duchowość. 
Ks. Marek, nasz adwentowy rekolekcjoni-
sta, przestrzegał nas, abyśmy nie „kolek-
cjonowali” modlitw, pielgrzymek i innych 
form pobożności. Trzeba nam pytać siebie 
samych: jak moje życie wygląda od środka? 
Jaka jest jakość mojego życia duchowego? 
Jaki jestem przed Panem Bogiem?

W życiu prawdziwie chrześcijańskim nie 
chodzi jedynie o pobożność, lecz o miste-
rium dotknięcia człowieka przez Boga.  
W to misterium możemy w jakimś stopniu 
zajrzeć, gdy czytamy dzieła mistyków, np.: 
św. Jana od Krzyża czy św. Faustyny Kowal-
skiej. Każdy z nas powołany jest do takiego 
głębokiego zjednoczenia z Bogiem, jakim 
wyróżniali się święci.

Autentyczne życie duchowe, jak uczy 
św. Jan od Krzyża, prowadzi człowieka do 
zjednoczenia, do wypełnienia człowieka 
Bogiem. To zjednoczenie z Bogiem wymaga 
zgody człowieka. Bóg jest ograniczony wol-
nością człowieka. Św. Jan Paweł II w czasie 
jednej z pielgrzymek do Polski pytał: Czy 
może człowiek powiedzieć Bogu „nie”?  
I papież odpowiadał: Może. Ale jednocze-
śnie musi odpowiedzieć, dlaczego Bogu 
mówi „nie”. W większości przypadków 
deklarowanego ateizmu, ludzie odrzucają 
Boga, Kościół, gdyż nie potrafią poradzić 

sobie ze swoim pogmatwanym, czasem 
niemoralnym życiem. Winę za swoje nie-
udane życie przerzucają na instytucje 
Kościoła i na Boga.

Sakramentem, który nas otwiera na 
działanie Ducha Świętego, jest sakrament 
chrztu. Jest to pierwszy sakrament, który 
jest bramą do całego życia uświęcającego 
człowieka. Drugi sakrament, który spra-
wia, że rozkwita w nas pełnia życia chrze-
ścijańskiego, to sakrament bierzmowania. 
Niestety sakrament bierzmowania jest  
w naszym życiu jakby niedowartościowany. 
Do końca nie rozumiemy działania darów 
Ducha Świętego. 

Ks. rekolekcjonista zwrócił uwagę, że 
słowo „dar” kojarzy się z czymś, co otrzymu-
jemy z zewnątrz. O działaniu Ducha Świę-
tego musimy myśleć natomiast jako o dzia-

łaniu od wewnątrz. Człowiek duchowy ma 
w sobie Ducha Mądrości, Ducha Rozumu, 
Ducha Rady, Ducha Męstwa, Ducha Bojaźni 
Bożej… (por. Iz 11, 1-5). Duch Święty działa 
wewnątrz nas i uzdalnia nas zarówno do 
życia na tym świecie, pośród innych ludzi, 
do spełniania swoich obowiązków, jak i do 
życia nadprzyrodzonego. Jeśli zastanowimy 
się, skąd bierze się w nas pragnienie życia 
Bożego, skąd bierze się pragnienie prze-
miany swojego życia na lepsze, skąd bierze 
się w nas pragnienie spełnienia uczynków 
miłości, udzielenia komuś bezinteresownej 
pomocy, to odkryjemy, że sprawia to w nas 
Duch Święty. Przykładem osoby, którą Duch 
Święty inspirował do bezinteresownej 
pomocy, jest św. Matka Teresa z Kalkuty.  
Ta wspaniała święta naszych czasów stwier-
dziła kiedyś: „Bardzo łatwo jest dać kromkę 
chleba jeden raz. Bardzo łatwo jest dać ją 
drugi i trzeci raz. Ale potrzeba głębokiego 
życia duchowego, żeby tę kromkę chleba 
dawać codziennie”. /cdn/

oprac. xkw

Notatki z rekolekcji 
Co to jest duchowość? Co złego jest w „kolekcjonowaniu” modlitw? Co zrobić, 

aby rozkwitło w nas życie duchowe? Na te i inne ważne dla ludzi wierzących pytania 
odpowiadał w czasie Adwentowego Dnia Skupienia ks. prof. Marek Tatar, wykła-
dowca Uniwersytetu Kardynała Stefana Wyszyńskiego w Warszawie.



Najbliższe wydarzenia
Duszpasterstwa
Służby Zdrowia

8 marca - wspomnienie św. Jana 
Bożego, patrona kapelanów szpital-
nych.

10 marca - godz. 15.00 - comie-
sięczna Msza św. w intencji Służby 
Zdrowia (Parafia Miłosierdzia Bożego 
w Radomiu, ul. Starokrakowska 144)

26 marca - coroczne spotkanie 
kapelanów szpitalnych w Konferencji 
Episkopatu Polski

30 marca - Konferencja naukowa 
„Ból i cierpienie” (UKSW w Warszawie)

6 kwietnia - godz. 9.45 - WIelko-
postny Dzień Skupienia Służby Zdro-
wia (Centrum Wolontariatu „Arka”, 
Radom, ul. Kelles-Krauza 19)

„Darmo otrzymaliście, darmo dawajcie”

W tego-
rocznym orę-
dziu Papież 
F r a n c i s z e k 
przypomniał 
o konieczno-
ści sprawo-
wania opieki 
nad chorym 

poprzez gesty bezinteresownej miłości  
i podkreślił znaczenie wolontariatu. 

Opieka nad chorymi wymaga profe-
sjonalizmu i czułości, bezinteresownych 
gestów, jak zwyczajny dotyk, poprzez które 
daje się odczuć drugiemu, że jest „ważny”.

Wolontariusze mają wielkie znacze-
nie w sektorze społeczno-medycznym. 
Wolontariusz jest bezinteresownym przy-

jacielem, który zapewnia zarówno opiekę 
zdrowotną, jak i wsparcie duchowe. 
Papież zachęcił wolontariuszy, aby nadal 
byli znakiem obecności Kościoła w zseku-
laryzowanym świecie. 

Wzorem czułej troski o chorych była 
św. Matka Teresa z Kalkuty, która pochy-
lała się nad osobami wyczerpanymi, pozo-
stawionymi śmierci na poboczach dróg, 
rozpoznając w nich godność daną im przez 
Boga. Jej posługa była ‘światłem’ rozja-
śniającym ciemności tych, którzy nie mieli 
już nawet łez, aby płakać nad swoim ubó-
stwem i cierpieniem.

Zachęceni słowami Papieża podej-
mujmy wytrwale naszą pracę dla chorych 
w duchu Miłosiernego Samarytanina.

xkw

Orędzie Papieża Franciszka na 27. Światowy Dzień Chorego




