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Jak żyć ze stomią
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Lato roku 2019 kalendarzowo pożegna-
my 22 września, mając nadzieję, że pogodo-
wo trwać będzie dłużej. Dzień już oczywiście 
znacznie krótszy i światła w domach zapa-
lamy wcześniej, ale ciepłe promienie słońca 
nadal nam towarzyszą, zachęcając i prowo-
kując do pobycia na świeżym powietrzu. 
Tyle tylko, że od września to już jakby każda 
godzina krótsza i czasu na spacery i kontakt 
z przyrodą jakoś mniej. To oczywiście złudze-
nie, wszak doba ma niezmiennie 24 godziny, 
a godzina 60 minut i to tylko od nas zależy, 
jak spożytkujemy nasz czas. Racjonalne i ko-
rzystne gospodarowanie nim to chyba naj-
trudniejsze zadanie w naszym życiu. Internet, 
a w nim portale społecznościowe i miliony 
stron do odwiedzenia, telefony i smartfony, 
telewizja, zakupy w sklepach i galeriach – to 

obok pracy zawodowej główne pochłaniacze 
naszego cennego czasu. Szastamy nim na 
prawo i lewo. Rozdajemy go, nie zdając sobie 
sprawy, że nie mamy go za dużo dla samych 
siebie, poza tym, któryprzeznaczamy na sen. 
Praca, rodzina, znajomi – wszyscy potrzebują 
naszego czasu. A my? Czy jest takie miejsce  
i czas, który mamy tylko dla siebie? Może po-
dróż do i z pracy. Może codzienny poranny 
lub wieczorny krótki spacer? Jak często dba-
my o poświęcanie czasu sobie? Czy nie za 
rzadko?

Życząc wszystkim Czytelnikom łagodne-
go pożegnania z latem, a przede wszystkim 
umiejętności dobrego zarządzania swoim 
czasem, zapraszam do lektury 286. numeru 
Zdrówka.

zg
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1. Nie zostawiaj resztek 
Owocówki, podobnie jak inne 

zwierzęta, mają swoje upodobania – 
najchętniej żerują na fermentujących 
owocach i warzywach, ale lgną też do 
wina, dżemów czy octu. W rzeczywisto-

ści muszki są wabione 
przez droższe odpowie-
dzialne za fermentację. 
Żeby ograniczyć ich ilość nie należy 
zostawiać na blacie obitych owoców 
czy warzyw, skrawków jedzenia czy 

Muszki owocówki – jak pozbyć się  
z kuchni muszek owocówek?

szklanek z napojami. W wysokich tem-
peraturach żywność psuje się szybko,  
a muszki tylko na to czekają. Całe 
owoce i warzywa najlepiej przechowy-
wać w suchym, ciemnym miejscu lub 
po kloszem, który odetnie im odstęp.

2. Zamknięty kosz na śmieci 
Regenerujący odpoczynek ma 

charaktJeśli prowadzicie segrega-
cję śmieci i macie w domu kompo-
stownik, zapewne już wiecie, że to 
ulubione miejsce owocówek. Żeby 
nie doprowadzić do ich rozmnażania 
należy często wynosić śmieci. Bardzo 
dobrze sprawdzi się też kosz z zamy-
kaną pokrywą, dzięki czemu muszki 
będą miały utrudniony dostęp (choć 
jakimś cudem i tak zawsze jakaś znaj-
dzie drogę).

Muszki owocówki, znane również jako drozofile 
czy octówki, z końcem każdego lata pojawiają się 
w naszych kuchniach. Choć mierzą zaledwie 2 mm 
mnożą się w bardzo szybkim tempie i potrafią sku-
tecznie uprzykrzyć życie domownikom. Owocówki 
żerują na owocach, warzywach czy słodkich napo-
jach, jak również resztkach jedzenia. Jak pozbyć się 
intruzów z domu? Przedstawiamy 5 prostych sposo-
bów, jak można się z nimi uporać.



3. Pułapka z folii
Poza dbaniem o czystość i zuży-

waniem jedzenia na bieżąco można 
przygotować pułapkę na muszki owo-
cówki. Wystarczy umieścić w naczyniu 
coś, co je zwabi (kawałki dojrzałych 
owoców, sok), a następnie przykryć 
pojemnik szczelnie naciągniętą folią 
spożywczą. Potem w wieczku wykonu-
jemy kilkanaście/kilkadziesiąt nakłuć 
wykałaczką. Muszki dostaną się do 
środka przyciągnięte zapachem, ale 
nie uda im się wylecieć.

4. Odkurzacz
Niezawodnym sposobem na 

szybkie pozbycie się niechcianych 
muszek jest właśnie odkurzacz. Bez 
problemu pozwala wyłapać dużą ilość 
owadów w krótkim czasie. UWAGA: 
niektóre modele odkurzaczy nie są 
dość szczelne i muszkom może przez 
noc udać się wydostać, dlatego najle-
piej zatkać wylot rury od odkurzacza 
(np. ręcznikiem papierowym).

5. Płyn do mycia naczyń
Ten sposób stosowały nasze bab-

cie – do szklanki nalewamy gęsty sok, 
a powierzchnię delikatnie pokrywamy 
warstwą płynu do mycia naczyń. 
Podobnie jak w przypadku folii, muszki 
przebiją się przez wierzchnią warstwę 
zwabione aromatem słodkiego soku, 
ale nie uda im się pokonać płynu do 
mycia naczyń. Taką pułapkę najlepiej 
przygotować na noc i wylać jej zawar-
tość do toalety następnego ranka.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Surowa woda – co to jest? 
Surowa woda to woda, która rze-
komo posiada wyjątkowe właści-
wości zdrowotne. Podobno jest 
zdrowsza od wody butelkowanej 
oraz kranówki. Jednak lekarze 
biją na alarm i ostrzegają, że picie 
surowej wody może zagrażać zdro-
wiu, a nawet życiu. Sprawdź, jakie 

naprawdę właściwości ma surowa 
woda i jakie niebezpieczne skład-
niki może zawierać.

Surowa woda (ang. raw water) to 
woda pochodząca z naturalnych źródeł, 
która nie została uzdatniona. Oznacza 
to, że surowa woda nie została przefil-
trowana, poddana obróbce ani wyste-
rylizowana. Zwolennicy surowej wody 

przekonują, że posiada ona wyjątkowe 
właściwości zdrowotne. Jednak to, że 
surowa woda pochodzi z naturalnych 
źródeł, nie oznacza, że jest zdrowa. Eks-
perci ostrzegają, że picie surowej wody 
może być niebezpieczne dla zdrowia,  
a nawet życia.

Surowa woda – co to jest?  
Właściwości surowej wody
Surowa woda to woda pochodząca 

z naturalnych źródeł, a więc będzie to 
woda deszczowa, gruntowa, a także ta 
ze studni, z jezior i z rzek. Jest pocho-
dzenia naturalnego, a dodatkowo nie 
została poddana procesom technolo-
gicznym, w związku z tym – jak przeko-
nują je zwolennicy – ma wyjątkowe wła-
ściwości zdrowotne:

•	 przede wszystkim ma zwierać 
ona probiotyki, czyli florę bakteryjną 
korzystnie wpływającą na funkcjonowa-
nie organizmu;

•	 zawiera korzystne dla zdrowia 
minerały, które są usuwane z oczyszczo-
nej lub filtrowanej wody;

SUROWA WODA – co to jest?  
Czy picie surowej wody szkodzi zdrowiu?



•	 nie zawiera związków chemicz-
nych charakterystycznych dla kranówki, 
takich jak fluor czy chlor i nie przepływa 
przez zanieczyszczone ołowiane rury 
wodociągowe;

•	 b a r -
dziej nawadnia 
organizm niż 
zwykła woda;

•	 lepiej 
smakuje.

O krok 
dalej idzie 
M u k h a n d e 
Singh – zało-
życiel firmy 
„Living Waters” 
sprzedającej surową wodę w butel-
kach – który w tekście opublikowanym 
przez The New York Times przekonuje, 
że woda z kranu to nic innego jak woda  
z toalety z dodatkiem leków antykon-
cepcyjnych, chloru i fluoru. Jego zda-
niem ten ostatni składnik nie ma żad-
nego wpływu na stan naszych zębów, 
gdyż tak naprawdę służy do… kontroli 
umysłu. Aby było ciekawiej, Mukhande 
Singh twierdzi, że sprzedawana przez 
niego surowa woda jest zdatna do 
użytku tylko… przez jeden cykl Księżyca. 
Potem robi się zielona i jest już niedo-
bra.

Surowa woda – czy picie surowej 
wody szkodzi zdrowiu?

Brak jakichkolwiek dowodów na to, 
by surowa woda zawierała jakiekolwiek 
potrzebne organizmowi „probiotyczne 
bakterie”. Naukowcy nie mają za to żad-
nych wątpliwości, że surowa woda może 
zawierać substancje szkodliwe dla zdro-
wia.

Surowa woda to woda nieprze-
tworzona i niefiltrowana, a co za tym 
idzie – niesterylna. Taka woda, nawet 
jeśli pochodzi z krystalicznie czystego 
górskiego strumienia, może zawierać 
liczne wirusy, bakterie, m.in. bakterie 
E. coli, które wywołują poważne zatru-

cie pokarmowe, co wywołuje objawy, 
takie jak wymioty i ostre biegunki,  
a także zakażenie układu moczowego.  
W skrajnych przypadkach bakteria E. coli 

może nawet 
doprowadzić 
do zapalenia 
opon mózgo-
wych i sepsy.
Surowa woda 
jest droga. 
Sprzedawana 
jest w sklepach 
ze zdrową 
żywnością, co 
sugeruje, że 
ma wyjątkowe 

właściwości. Tymczasem może zagrażać 
zdrowiu, a nawet życiu.

Surowa woda może być też źró-
dłem licznych pasożytów przewodu 
pokarmowego, takich jak, np. ogonia-
stek jelitowy. Ten ostatni wywołuje giar-
diozę, jedną z najczęściej występujących 
chorób pasożytniczych u ludzi, psów  
i kotów.

Surowa woda może być też przy-
czyną wirusowego zapalenia wątroby 
typy A oraz źródłem patogenów odpo-
wiedzialnych za choroby takie jak cho-
lera, czerwonka, dur brzuszny.

Przed wprowadzeniem systemu 

uzdatniania wody skażone studnie, stru-
mienie czy jeziora potrafiły zabijać całe 
wsie i miasta. Picie surowej wody może 
stać się przyczyną epidemii czy nawet 
pandemii.

Warto wiedzieć Surowa woda  
– gdzie kupić? Jaka jest cena?

Surową wodę można kupić m.in.  
w internecie. Pod znakiem zapytania 
stoi skład i pochodzenie tej wody. Jaka 
jest jej cena? Za 1 litr surowej wody 
prosto z górskiego źródła w Beskidach 
należy zapłacić 10 zł. Drogo? W USA 
jest jeszcze drożej. Za dzbanki z raw 
water o pojemności 2,5 galona (niecałe 
10 litrów) trzeba zapłacić… 37 dolarów, 
czyli ok. 130 zł. Koszt dzbanka dekora-
cyjnego o tej samej pojemności wzrasta 
do 60 dolarów.

Surowa woda a woda z kranu
Woda w polskich kranach jest bar-

dzo dobrej jakości – badania potwier-
dzają, że w większości przypadków nie 
ma różnicy między nią (oprócz oczywi-
ście ceny), a wodą sprzedawaną jako 
mineralna. Może być filtrowana, dezyn-
fekowana chlorem, ozonem czy pro-
mieniami UV. Celem tych zabiegów jest 
eliminacja wirusów i bakterii, które dość 
powszechnie występują w środowisku.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Bursztyn ma właściwości 
lecznicze? Medycyna naturalna 
dawno doceniła lecznicze wła-
ściwości kamienia nazywanego 
niegdyś złotem Północy. Zale-
ca więc nalewkę z bursztynu, 
noszenie ozdób albo używanie 
kosmetyków z niego wytworzo-
nych. Bursztyn wspomaga lecze-
nie reumatyzmu i astmy, obniża 
ciśnienie i przyspiesza gojenie.

Bursztyn (sukcynit, dawniej jantar) 
to skamieniała żywica drzew iglastych, 
które rosły przed 50 milionami lat, wy-
stępująca w postaci żółtych lub bru-
natnych bryłek. Właściwości lecznicze 
bursztynu znane są od dawna. 

W starożytności bursztyn fascyno-
wał Arystotelesa, Talesa z Miletu i Owi-
diusza. Kleopatra paliła go, używając 
jako kadzidła. W wierzeniach germań-

skich występował pod nazwą lukstein, 
co znaczy mocz rysia. Mówiono też, że 
jest ambrą, wydzieliną kaszalotów.

Nazwa bursztyn pochodzi z nie-
mieckiego. Boernstein to palący się ka-
mień. Słowianie nazywali go jantarem. 
Od wieków fascynował tym, że palony 
wydzielał intensywny zapach, łatwo się 
kruszył, był ciepły w dotyku i, jak żaden 
kamień, można go było naelektryzo-
wać.

Jak powstaje bursztyn?
Dawniej nad brzegami morza rosło 

dużo drzew, które wydzielają żywicę (to 
żółtawa, lepka ciecz, która leczy drze-
wo, gdy się „skaleczy”). Taka żywica do-
stawała się do morza, a po wielu, wielu 
latach stwardniała i stała się burszty-
nem. Czasem w takim bursztynie moż-
na znaleźć owady, które się do niego 
przykleiły (żywica jest bardzo lepka).

Bursztyn powstawał co najmniej 
50 milionów lat. Przypuszcza się, że 
drzewem macierzystym bursztynu jest 
sosna.

Właściwości lecznicze  
bursztynue

W dawnej medycynie zalecano, 
by sproszkowany bursztyn kłaść pod 
pościel, bo leczył bezsenność. Mikstu-
ry z niego przyśpieszały ponoć gojenie 
ran i koiły nerwy. Według Encyklopedii 
Brytyjskiej bursztyn to jeden z lepszych 
leków na dolegliwości reumatyczne  
i astmatyczne. Cóż w nim jest, że ludzie 
zachwycają się nim od wieków?

Bursztyn nadal stanowi tajemni-
cę dla naukowców, choć wiele mówią  
o jego niezwykłej, energetycznej wła-
ściwości. Pomimo licznych badań nie 
zdefiniowano jednak, na czym ona do-
kładnie polega. Specjaliści od medycy-

BURSZTYN – właściwości lecznicze. 
Jak powstaje bursztyn? 



ny naturalnej uważają np. że każdego 
z nas otacza pole elektromagnetyczne.  
Na skutek stresu czy choroby pojawia 
się w nim nadmiar ładunków dodat-
nich. Tymczasem nasz organizm funk-
cjonuje prawidłowo, gdy między ła-
dunkami dodatnimi i ujemnymi istnieje 
równowaga. To dzięki bursztynowi, 
który wytwarza przyjazne nam ładunki 
ujemne, możemy ją odzyskać.

Badania wykazały, że kamień ten 
zawiera wiele cennych mikroelemen-
tów: krzem, magnez, żelazo, wapń, po-
tas, związki organiczne połączone z jo-
dem, substancje lotne, kwasy żywiczne. 
Korzystnie na nasze zdrowie wpływa 
jednak bursztyn surowy, czyli nieszlifo-
wany. Ma wtedy właściwości antybak-
teryjne, ułatwia gojenie, a także obniża 
ciśnienie tętnicze krwi, wzmaga wy-
dzielanie żółci, uspokaja, aktywizuje 
organizm do walki z chorobami i do re-
generacji.

Zdaniem eksperta
Jarosław Kolec, litoterapeuta

Bursztyn  
nie jest panaceum

Nie wolno stosować bursztynu 
jako leku na wszystkie choroby. Przy bó-
lach głowy, gardła, przeziębieniu może-
my kurować się nalewką bursztynową, 
ale już przy poważnych schorzeniach 
konsultacja lekarska jest nieodzowna. 
Nie jestem też zwolennikiem codzien-
nego picia nalewki. 

Nadmiar jonów ujemnych, które 
sobie zaaplikujemy, spowoduje bowiem 
nadmierne wyciszenie organizmu. Lito-
terapeuta, opierając się na własnym 
doświadczeniu, dobiera odpowiedni 
bursztyn dla każdego pacjenta. Bierze 
przy tym pod uwagę jego dolegliwości, 
a także kształt, kolor i „energię” wydzie-
laną przez kamień.

Dlatego, jeśli ktoś chce sam pod-
dać się takiej terapii, najlepiej niech 
skorzysta z mieszanki bursztynowych 
kawałeczków. Są różnorodne, więc 
każdy znajdzie ten najlepszy dla sie-
bie. I pamiętajmy, by traktować terapię 
bursztynem tylko jako wspomagającą.

Bursztyn – nalewka
Właściwości bursztynu wykorzy-

stuje medycyna naturalna. Jantar cie-

szyła się również uznaniem sławnego 
zielarza, ojca Czesława Klimuszki. Na-
lewkę bursztynową według jego prze-
pisu można kupić w sklepie zielarskim, 
ale łatwo przygotować ją samemu.

Potrzebne do jej sporządzenia 
okruchy bursztynowe możemy zebrać 
nad morzem, kupić na giełdzie minera-
łów lub w sklepie zielarskim. Pamiętaj-
my jednak, że bursztyn, podobnie jak 
miód, w wysokiej temperaturze traci 
swoje właściwości.

Nalewkę pijemy jesienią i zimą, 
kiedy najczęściej atakuje grypa, a także 
w stanach zapalnych dróg moczowych 
i nerek, wrzodach żołądka i dwunast-
nicy. Miksturą można codziennie na-
cierać plecy i klatkę piersiową podczas 
zapalenia płuc i oskrzeli, przy gorączce 
i przeziębieniu.

Kilka kropli nalewki wcieramy  

w nadgarstki, skronie, kark i środek 
stóp, na których znajduje się punkt od-
powiedzialny za nerki. Przy migrenach  
i bólach głowy pomoże nalewka wma-
sowana w skronie.

Bóle reumatyczne złagodzi nacie-
ranie chorych stawów. Rozcieńczoną 
nalewkę stosujemy także jako płu-
kankę przy stanach zapalnych gardła.  
W sklepach zielarskich i aptekach może-
my też kupić maść bursztynową pomocną  
w leczeniu stłuczeń, żylaków i bolących 
mięśni.

Dokończenie na stronie 10.



Dokończenie ze strony 9.

Bursztyn bałtycki i nie tylko
Bursztyny mogą być żółte, czer-

wonobrązowe, ale także białe, zielone 
i niebieskie. Mają też różny smak, np. 
żółty – mdły, a biały kwaskowy, dlatego 
będzie najbardziej orzeźwiał. Wszystkie 

można znaleźć nad Bałtykiem. Bursztyn 
biały, najlżejszy, zawdzięcza swą barwę 
licznym mikropęcherzykom powietrza. 
Zielony i niebieski występują stosunko-
wo rzadko, a ich kolory są nietrwałe.

Możemy sprawdzić, czy bursztyn 
jest surowy, nieszlifowany i nie pod-
dany obróbce termicznej. Jeśli zauwa-
żymy, że ma on w środku kółeczka czy 
„łuski” to znak, że był podgrzewany. 
Możemy go też potrzeć, a następnie 
powąchać. Jeżeli poczujemy zapach 
oleju, nie kupujmy, jeśli zaś pachnie  
żywicą, to znaczy, że bursztyn jest suro-
wy, że nikt go nie „ulepszał”.

Zastosowanie w kosmetyce
Litoterapeuci, stosujący w lecze-

niu kamienie szlachetne, podkreśla-
ją, że bursztyn wpływa korzystnie na 
naszą psychikę – uspokaja i wzmacnia 
siły twórcze. Kawałek nieoszlifowanego 
jantaru przyłożony w okolice splotu sło-
necznego stabilizuje pracę serca, ukła-
du krążenia i śledziony.

Specjaliści od medycyny natural-
nej zalecają, by przy sercowych dolegli-
wościach włożyć kawałeczki bursztynu 
do kieszeni koszuli. Przy zaburzeniach 
pracy tarczycy można nosić bursztyn na 
szyi (podobnie przy astmie, bronchicie, 
zapaleniu migdałków, bólach zębów).

Przed zastosowaniem bursztynu 
należy wypłukać go pod bieżącą wodą 
i położyć w nasłonecznionym miejscu, 
by wysechł w naturalny sposób.

Jantarowa terapia może też po-
móc naszej urodzie. Specjaliści z firm 
kosmetycznych wykorzystują w kosme-
tykach właśnie bursztyn, odpowiednio 
długo, wolno mielony, tak, by nie wy-
tworzyło się ciepło.

Tylko wówczas bowiem uwalnia-
ne są elektrony, czyli korzystne ładunki 
ujemne. Bursztynowe kremy wzmac-
niają zdolności immunologiczne skóry, 
dotleniają ją, poprawiają ukrwienie, co 
sprzyja odnowie komórek.

Nawilżona i odżywiona skóra wy-
gląda świeżo, staje się mocniejsza i bar-
dziej odporna na alergie.

Bursztyn – cena
Obecnie bursztyn już jest trak-

towany jubilersko jako bardzo drogo-
cenny kamień. Kilogram pojedynczych 
bryłek polskiego bursztynu o wadze od 
10 do 20 gram kosztuje 1580 euro za 

kilogram (jest to typowa klasa produk-
cyjna). Kilogram dwa razy większych 
bryłek, czyli o wadze od 20 do 50 g, 
kosztuje 2,9 tys. euro. 

Ponad 5,3 tys. euro kosztuje kilo-
gram bryłek o wadze 200–300 g. Naj-
mniej – 430 euro – trzeba zapłacić za 
kilogram najmniejszych bryłek, o wadze 
2–5 g.

W przypadku niektórych produk-
tów gram bursztynu może być droższy 
niż gram np. złota. W porównaniu ze 
złotem np. gram dobrej jakości kulki 
z bursztynu (np. koral) o średnicy po-
wyżej 30 mm będzie droższy niż gram 
złota.

Najdroższe są bursztyny z inkluzją, 
czyli owadem lub inna rzeczą uwięzioną 
w skamieniałej przed milionami lat ży-
wicy. Tu cena jest uzależniona od rodza-
ju inkluzji i jest kwestią targów miedzy 
sprzedającym a nabywcą.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

RBURSZTYN – właściwości lecznicze. 
Jak powstaje bursztyn? 



W poprzednim numerze Zdrów-
ka zapowiedziałem poniższy temat 
dotyczący leczniczego wpływu digito-
presury na funkcjonowanie układów  
i narządów po zastosowaniu zabiegów 
refleksologii twarzy i głowy.

Masaż twarzy to jeden z moich 
ulubionych zabiegów, które wykonuję 
jako masażysta. Świadomość tego, jakie 
efekty on przyniesie na twarzy pacjen-
tów, uskrzydla mnie, bo wiem, jak dużą 
odpowiedzialność biorę za najbardziej 
reprezentatywną część ciała. Zatem 
spieszę z wyjaśnieniem, czym ta terapia 
jest.

Digitopresura to uciskowy ma-
saż chiński odpowiedni dla różnego 
rodzaju skór, nawet tych wrażliwych, 
naczyniowych oraz problematycznych. 
Specjalista precyzyjnie uciska odpo-
wiednie miejsca na twarzy, szyi i głowie. 
Działanie to stymuluje narządy i układy 
wewnętrzne oraz wspomaga jędrność 
skóry. Ponadto korzystnie wpływa na 
muskulaturę mięśni twarzy. To zabieg, 

który Cię zrelaksuje, odpręży i zniweluje 
stres. Celem masażu jest zmniejszenie 
napięcia mięśniowo-nerwowego i psy-
chicznego. Pozytywnym skutkiem jest 
podniesienie poziomu endorfin w orga-
nizmie. Warto poświęcić co najmniej kil-
kanaście minut dziennie na wykonanie 
tego zabiegu. W końcu twarz to element 
tożsamości i bardzo ważna część ciała 
człowieka, więc tym bardziej dbałość  
o nią to podstawa. 

Do skorzystania z zabiegów za-
praszam do Zakładu Rehabilitacji  
w Centrum Radomia przy ul. Kel-
les-Krauza 32, w którym pracuję 
codziennie w godzinach od 8.00 do 
15.00.
Zapisy pod numerem tel. 534 530 430, 
lub 48 360 11 44. 

W kolejnym artykule zajmę się  
tematem masażu podczas ciąży i poło-
gu. To bardzo ważny okres dla obojga 
rodziców i dla prawidłowego rozwoju 
dziecka.

Masażysta Marcin Mańdziuk

Digitopresura  
w refleksologii twarzy i głowy



Brokuły, inaczej zielony kalafior lub 
kapusta szparagowa, posiadają wyjąt-
kowe właściwości i wartości odżywcze, 
co czyni je jednymi z najzdrowszych 
warzyw na świecie. Poza tym brokuły 
w smaku są delikatniejsze niż ich kuzyn 
kalafior, a co za tym idzie – są zdecydo-
wanie smaczniejsze i można je kompo-
nować z wieloma potrawami.

Właściwości antynowotworowe
Brokuły wykazują właściwości anty-

nowotworowe dzięki zwartości sulfora-
fanu – silnego przeciwutleniacza, który 

blokuje powstawanie nowotworowych 
mutacji DNA oraz ułatwia likwidację 
komórek tworzącego się nowotworu. 
Sulforafan może uchronić m.in. przed 
rakiem prostaty, piersi, płuc i jelita gru-
bego, jednak tylko pod warunkiem, że 
brokuły będą odpowiednio ugotowane 
– zaznaczają naukowcy z University of Il-
linois na łamach „Journal of Food Scien-
ce”. Z badań naukowców wynika, że 
warzywa zachowują swoje antyrakowe 
właściwości, gdy są blanszowane w tem-
peraturze 76 st. C, a nie 86 st. C, jak to 
jest praktykowane do tej pory. Przego-

towanie warzyw niszczy bowiem miro-
zynazę – enzym, który jest niezbędny do 
produkcji sulforafanu – wyjaśniają bada-
cze. W związku z tym, że blanszowanie 
w wysokiej temperaturze jest wstępem 
do mrożenia warzyw, zamrożone broku-
ły nie zachowują zdolności wytwarzania 
sulforafanu, a co za tym idzie – nie mają 
one właściwości antyrakowych. Rozwią-
zaniem jest przyrządzanie brokułu na 
parze przez max. 3–4 minuty.

Inni amerykańscy naukowcy zale-
cają, by gotowane brokuły spożywać ra-
zem z innymi produktami zawierającymi 
aktywną mirozynazę, m.in. musztardą, 
rzodkiewkami, rukolą, wasabi i wszyst-
kimi surowymi warzywami kapustnymi. 
Dzięki temu w brokułach szybciej akty-
wują się właściwości przeciwnowotwo-
rowe. Działanie antyrakowe wzmacnia 

Bogactwo natury brokuły
Brokuły posiadają wyjątkowe właściwości zdrowotne. Między innymi 

chronią przed rakiem, wrzodami żołądka, anemią, a także korzystnie wpły-
wają na funkcjonowanie wzroku i regulują poziom cukru we krwi, co jest 
szczególnie ważne dla cukrzyków. Wszystko dzięki zawartości witamin, 
składników mineralnych i sulforafanu – silnego przeciwutleniacza. Sprawdź, 
jakie właściwości odżywcze i zdrowotne posiadają brokuły



także ich łączenie z pomidorami.

Brokuły mogą złagodzić  
objawy autyzmu

Brokuły mogą na jakiś czas złago-
dzić objawy autyzmu – przekonują na-
ukowcy ze Szpitala Dziecięcego Mass 
General i Uniwersytetu Medycznego 
Johnsa Hopkinsa (USA) na łamach cza-
sopisma „PNAS”. Wszystko dzięki za-
wartości sulforafanu, który chroni przed 
stanem zapalnym wywoływanym przez 
stres oksydacyjny, charakterystyczny dla 
osób z autyzmem. Jak twierdzą badacze, 
terapia z zastosowaniem tej substan-
cji poprawia ogólne funkcjonowanie 
chorych. Jak wynika z badań, pacjenci, 
którzy do tej pory nie porozumiewali 
się głosem, mową ani gestem, stali się 
bardziej komunikatywni (np. podają 
drugiemu człowiekowi rękę). Ograniczo-
ne zostały także ich dziwne zachowania. 
Niestety efekty terapii są tylko czasowe  
i ustępują wraz z jej zakończeniem.

Brokuły mogą uchronić  
przed wrzodami

Brokuły oraz kiełki brokułów mogą 
uchronić przed wrzodami żołądka  
i dwunastnicy. Zawarty w tych zielonych 
warzywach ww. sulforafan niszczy Heli-
cobacter pylori – bakterie, które mogą 
się przyczynić do rozwoju wrzodów,  
a także szeregu innych zaburzeń, w tym 
zapalenia błony śluzowej żołądka, za-
palenia przełyku, a nawet raka żołądka 
– przekonują naukowcy z Uniwersytetu  
Medycznego Johnsa Hopkinsa w Bal-
timore (USA). Z ich badań wynika, że 
sulforafan zabija Helicobacter pylori 
niezależnie od tego czy bakteria jest we-
wnątrz, czy na zewnątrz komórek błony 
śluzowej żołądka. Ponadto zabija nawet 
szczepy, które stają się oporne na po-
wszechnie stosowane antybiotyki.

Brokuły na nadciśnienie tętnicze
Brokuły są skarbnicą potasu  

– 100 g ugotowanych warzyw zawiera 
Dokończenie na stronie 15.



Witaminy z grupy B i cholina 
Ludzie obawiający się raka trzustki 

mogą uniknąć tej groźnej choroby, spo-
żywając codzien-
nie odpowiednią 
ilość witaminy B6 
i choliny. Te skład-
niki odżywcze 
przynoszą wiele 
korzyści zdro-
wotnych. Jedną z najważniejszych jest 
zmniejszanie ryzyka zachorowania na 
raka trzustki.

Rak trzustki 
to jeden z najnie-
bezpieczniejszych 
rodzajów nowo-
tworu. Pacjenci 
chorzy na raka 
trzustki mają 
tylko 29 procent 
szans na przeży-
cie roku od chwili 
postawienia dia-
gnozy i tylko 7 procent na przeżycie  
pięciu lat.

Raka trzustki bardzo trudno jest 
wykryć w jego wczesnym stadium. Bada-

nia przesiewowe służące jego wykryciu 
w stadiach bezobjawowych są bardzo 

kosztowne i skom-
plikowane. Ozna-
cza to, że kiedy 
pacjent zostanie 
zdiagnozowany, 
często jest już za 
późno.

Leczenie konwencjonalne raka 
trzustki polega na chirurgicznym usunię-
ciu guza. Dokonanie tego we wczesnym 

etapie choroby 
zwiększa szanse 
na przeżycie przy-
najmniej pięciu lat 
o 27 procent, ale 
kiedy rak dociera 
do węzłów chłon-
nych lub sąsied-
nich komórek, 
szansa ta spada do 
11 procent.

Witamina B6 ma znaczący wpływ na 
aktywność enzymów odpowiedzialnych 
za ścieżkę metylacji – proces, w ramach 
którego grupy metylowe zostają dodane 
do cząsteczki DNA. Metylacja czynni-
ków transkrypcyjnych hamuje ekspresję 
DNA. Ponadto witamina B6 ma również 
działanie przeciwutleniające. Chroni 
informacje genetyczne przed uszkodze-
niem w następstwie stresu oksydacyj-
nego. Cholina jest natomiast substancją 
podobną do witamin. Pełni ona funkcję 
dawcy metylu. Podobnie jak witamina 
B6 może chronić zdrowe komórki przed 
nowotworem. 

Dodatkowo te dwa składniki 
odżywcze wspierają zdrowie na wiele 
innych sposobów. Witamina B6 uspraw-
nia metabolizm, utrzymuje krew  
i poziom hormonów w normie oraz 
obniża ryzyko udaru. Cholina wzmacnia 

również zdrowy metabolizm i poprawia 
działanie mózgu, wątroby, mięśni i ner-
wów.
Źródło: Na podstawie https://tinyurl.com/y54jllr8

DIAGNOSTA DIACOM-TERAPEUTA
Małgorzata Borkowska

tel. 506 183 797
CENTRUM BIOREZONANSU

 I TERAPII PLAZMOWYCH
Radom, ul. Konrada Vietha 23

Witaminy z grupy B i cholina
mogą znacząco zmniejszyć

ryzyko raka trzustki.



aż 295 mg tego pierwiastka. Dzięki po-
tasowi naczynia krwionośne są bardziej 
drożne, co sprawia, że krew krąży swo-
bodniej. Efektem jest spadek ciśnienia. 
Ponadto potas przyspiesza wydalanie 
nadmiaru sodu z organizmu, co również 
sprzyja obniżeniu poziomu ciśnienia.  
W związku z tym powinny po nie sięgać 
osoby zmagające się z nadciśnieniem 
tętniczym.

Brokuły na mocne stawy
Brokuły wzmacniają stawy i spra-

wiają, że są bardziej elastyczne. Wszyst-
ko m.in. dzięki zawartości w sporych 
ilościach witaminy C (64,9 mg w 100 g 
ugotowanych warzyw), która jest nie-
zbędna do wytwarzania kolagenu, który 
z kolei buduje chrząstkę, poprawia stan 
tkanki łącznej i odpowiada za kondycję 
stawów i ścięgien.

Brokuły na zdrowe oczy
Brokuły zawierają luteinę, zeaksan-

tynę, witaminę B2 i witaminę C – sub-
stancje, które zabezpieczają przed zabu-
rzeniami wzroku związanymi z wiekiem. 
Mogą m.in. zmniejszyć ryzyko wystąpie-
nia zwyrodnienia plamki żółtej.

Brokuły a cukrzyca
Indeks glikemiczny brokułów wy-

nosi 15, jednak cukrzycy powinni po nie 
sięgać nie tylko z tego względu. Brokuły 
mogą bowiem zmniejszyć ryzyko wystą-
pienia chorób układu sercowo-naczy-
niowego u chorych na cukrzycę, którzy, 
ze względu na wysoki poziom glukozy 

we krwi, są aż pięciokrotnie bardziej na-
rażeni na rozwój tych chorób niż inni pa-
cjenci – przekonują naukowcy z Univer-
sity of Warwick, których wyniki badań 
zostały opublikowane w czasopiśmie 
„Diabetes”. Swoje wyjątkowe właściwo-
ści brokuły zawdzięczają sulforafanowi, 
który pobudza wytwarzanie enzymu 
chroniącego naczynia krwionośne i po-
zwala się im regenerować.

Ponadto warzywa te zawierają 
chrom, którego współdziałanie z insuli-
ną zapewnia zachowanie optymalnego 
poziomu cukru we krwi.

Brokuły a odchudzanie
Brokuły są niskokaloryczne – 100 g 

ugotowanych warzyw dostarcza tylko 35 
kcal. Poza tym posiadają błonnik, który 
wypełnia żołądek, na długo dając uczu-
cie sytości, a co za tym idzie – zapobie-
ga podjadaniu. Nie powinny być jednak 

głównym składnikiem diety odchudzają-
cej, ponieważ, podobnie jak inne warzy-
wa kapustne, powodują wzdęcia i gazy.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Bogactwo natury brokuły
Dokończenie ze strony 13.



53 proc. polskich seniorów  
jest nieaktywnych fizycznie

Aż 36 proc. osób powyżej 60. 
roku życia uważa, że główną prze-
szkodą w drodze do aktywnego trybu 
życia jest ich wiek, a ponad połowa 
z nich nie podejmuje żadnej aktyw-
ności fizycznej, w tym nawet space-
rów. Aktywizacja ruchowa seniorów 
staje się coraz ważniejsza, ponieważ 
według prognoz GUS w 2050 r. po 
sześćdziesiątce będzie już 40 proc. 
Polaków. 

Pomimo pozytywnych zmian w stylu 
życia Polaków i rosnącej aktywności fizycz-
nej jej poziom jest wciąż niewystarczający. 
Według raportu MultiSport Index 2019 
tylko 64 proc. dorosłych Polaków podej-
muje aktywność fizyczną (uwzględniającą 

czynności rekreacyjne, takie jak spacery czy 
jazda na rowerze w celach transportowych) 
minimum raz w miesiącu. Na drugim bie-
gunie znajduje się 36 proc. Polaków, którzy 
nie podejmują żadnej aktywności fizycznej, 
w tym nawet zwykłych spacerów. Najgo-
rzej sytuacja przedstawia się wśród osób  
w wieku powyżej 55. roku życia – aż 53 proc. 
z nich nie podjęło żadnej aktywności fizycz-
nej w przeciągu ostatnich 6 miesięcy.

Wraz z postępującym procesem sta-
rzenia się polskiego społeczeństwa rośnie 
potrzeba aktywizacji ruchowej osób star-
szych. Według danych Głównego Urzędu 
Statystycznego w 2018 r. mieszkaniec Pol-
ski miał przeciętnie blisko 41 lat. Rośnie 
również grupa osób w wieku 65 lat i wię-
cej – ich udział w ogólnej populacji wyniósł  
w ubiegłym roku 17,5 proc. (dla porówna-

nia w 1990 r. osoby te stanowiły 10 proc. 
ludności). Obecnie indeks starości w Polsce 
wynosi 115, co oznacza, że na 100 dzieci  
w wieku 0–14 lat przypada 115 osób  
w wieku 65 lat i więcej.

Po trzydziestce zdrowie wygrywa  
z sylwetką

W kontekście zdrowia i jakości życia 
seniorów coraz częściej słyszy się o zjawi-
sku Healthy Ageing. Światowa Organizacja 
Zdrowia (WHO) definiuje zdrowe starzenie 
się jako „proces rozwijania i utrzymywa-
nia zdolności funkcjonalnej umożliwiającej 
dobre samopoczucie w starszym wieku”.  
W tym przypadku zdolność funkcjonalna 
rozumiana jest jako umiejętność wykonywa-
nia codziennych zadań i obowiązków w spo-
sób bezpieczny i swobodny, bez nadmier-
nego wysiłku czy zmęczenia.



Umiejętność tę w dużym stopniu roz-
wija regularnie podejmowana aktywność 
fizyczna, która nie tylko przeciwdziała ryzyku 
niepełnosprawności i wpływa korzystnie na 
sprawność psychofizyczną, ale stanowi też 
istotny element profilaktyki zdrowotnej. To 
szczególnie ważne, ponieważ WHO alarmuje, 
że brak aktywności jest czwartą przyczyną 
śmiertelności na świecie, zaraz za nadciśnie-
niem tętniczym, pale-
niem papierosów 
oraz podwyższonym 
poziomem glukozy 
we krwi i odpowiada 
za 3,2 miliona zgo-
nów rocznie.

Wśród wszyst-
kich aktywnych 
fizycznie Polaków aż 
43 proc. osób po 30. 
roku życia przyznaje, 
że najważniejszym 
motywatorem do podejmowania aktywno-
ści jest zdrowie.

Nie ćwiczymy ze względu na wiek
Wśród osób powyżej 55. roku życia 

w Polsce największy wpływ na obecność 
aktywności lub jej brak w codziennym życiu 
ma wykształcenie (39,6 proc.), postrzeganie 
społeczności lokalnej (23 proc.) oraz angażo-
wanie seniorów w stałą grupę zainteresowań 
(18,2 proc.). Okazuje się, że przynależność 
do tego typu grup, nawet niezwiązanych  

z uprawianiem sportu, koreluje z aktywno-
ścią fizyczną danej osoby. Dla ogółu Polaków 
najsilniejszą determinantą aktywności jest 
wiek (29,9 proc.) – według badania im osoba 
jest starsza, tym prawdopodobieństwo, że 
będzie mniej aktywna, rośnie.

Aktywność polskich seniorów
Według ekspertów organizm człowieka 

zaczyna starzeć się 
około 20–25 roku 
życia, a zmiany doty-
czą wszystkich ukła-
dów ciała – szcze-
gólnie odczuwalne 
w życiu codziennym 
są te zachodzące  
w układzie krąże-
niowo-oddechowym 
oraz mięśniowo-
-szkieletowym.

Jak przytacza 
w książce psychiatra 

dr Anders Hansen, „kiedy naukowcy przez 
ponad 20 lat obserwowali 20 tys. kobiet 
między 70. a 81. rokiem życia, okazało się, że 
u tych, które były aktywne fizycznie, pamięć 
pozostawała zdecydowanie lepsza niż u tych 
nieaktywnych. Ponadto koncentracja i per-
cepcja były o wiele lepsze. Różnice w dzia-
łaniu mózgów kobiet okazały się tak duże, 
że odpowiadały trzem latom starzenia się. 
Mózgi aktywnych kobiet były więc średnio 
trzy lata młodsze pod względem procesów 

myślowych, niż wskazywałby na to ich wiek 
biologiczny”.

Warto dodać, że kobiety wcale nie ćwi-
czyły intensywnie – wystarczające okazało 
się zaledwie 20 minut spaceru każdego dnia. 
Ruch i dobra wydolność fizyczna poprawiają 
nie tylko zdrowie psychiczne i fizyczne, ale 
i jakość życia seniorów. Z kolei według dr. 
Ernesta Kuchara, specjalisty medycyny spor-
towej, o 90 proc. zmniejszają one ryzyko 
demencji, poprawiają mikrostrukturę mózgu 
i pamięć osób starszych, co jest szczególnie 
ważne w obliczu zmian demograficznych  
i starzenia się polskiego społeczeństwa.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



AI w medycynie
Prawo nie nadąża za rozwojem sztucznej inteligencji w medycynie
 Sztuczna inteligencja (ang. 

AI – Artificial Intelligence) dyna-
micznie się rozwija i stanowi 
przyszłość medycyny. Nadal 
brakuje jednak regulacji na 
poziomie międzynarodowym 
– zwłaszcza legalnej definicji  
– określających sztuczną inte-
ligencję i, co się z tym wiąże, 
jasności co do kwestii odpowie-
dzialności za ewentualne błędy 
lekarskie, które powstały przy 
stosowaniu sprzętu wspomaga-
nego przez AI.

Potencjał AI w medycynie
Narzędzia diagnostyczne, które 

są wspierane przez sztuczną inteli-
gencję, podnoszą jakość i efektyw-
ność opieki zdrowotnej. Wykorzy-
stuje się je przede wszystkim przy 
przeprowadzaniu wywiadu z pacjen-
tem, analizie wyników badań, moni-
torowaniu stanu leczonej osoby  

i wykonywaniu wielu 
innych czynności 
przez lekarza w celu 
postawienia odpo-
wiedniej diagnozy. 
Ich prawidłowe 
f u n k c j o n o w a n i e 
zależy głównie od 
dużej ilości zróżnico-
wanych informacji, 
w tym danych szcze-
gólnych dotyczących 
pacjentów.

– Niekontro-
lowany dostęp do 
takich informacji może doprowadzić do 
szkód w indywidualnym interesie jed-
nostki. Sceptycznie wypowiadają się na 
temat kumulacji danych ośrodki oferu-
jące prywatną opiekę zdrowotną, które 
nie chcą dzielić się posiadanymi zaso-
bami informacji o swoich pacjentach  
– mówi Konrad Jagocha, Associate, 
Kancelaria Prawna Chałas i Wspólnicy.

Obecnie w medycynie korzysta się 
już z kilku systemów AI. Jednym z nich 

jest DXplain – program, który po prze-
analizowaniu zestawu objawów zaob-
serwowanych u pacjenta przedstawia 
listę możliwych diagnoz. Ostateczny 
wybór pozostawia on jednak lekarzowi. 
Warto zwrócić uwagę także na Germ-
Watcher. Jest to laboratoryjny system 
informacyjny, który wykrywa, śledzi 
oraz bada możliwość występowania 
zakażeń u osób hospitalizowanych.

Zdecydowanie przełomem było 



wprowadzenie zrobotyzowanych sys-
temów chirurgicznych. Przy wykorzy-
staniu systemu da Vinci z robotycz-
nymi ramionami, precyzyjnym ruchem  
i magnetycznym wzrokiem lekarze są 
w stanie przeprowadzić operacje, które 
nie byłyby możliwe przy wykorzystywa-
niu standardowych procedur.

Potrzeba regulacji
Parlament Europejski wraz z Euro-

pejskim Komitetem Ekonomiczno-Spo-
łecznym wskazuje, że konieczne jest 
wypracowanie precyzyjnej definicji 
sztucznej inteligencji. Powinna speł-
niać wymogi dużej ostrości, a co się  
z tym wiąże, nie wprowadzać dodatko-
wych niejasności, wątpliwości bądź luk 
prawnych, oraz być na tyle „otwarta” 
technologicznie, aby nie hamować 
w przyszłości potencjalnego rozwoju 
technologii AI.

Definicja legalnej sztucznej inteli-
gencji pozwoliłaby na określenie, kto 
odpowiada za ewentualne błędy lekar-
skie, które powstały przy stosowaniu 
maszyn wspomaganych przez AI.

– Kierując się przepisami prawa 
cywilnego, aby móc przypisać odpo-
wiedzialność danemu podmiotowi, 
musi zaistnieć m.in. jedna z przesła-

nek, adekwatny związek przyczynowy 
pomiędzy jego działaniem lub zanie-
chaniem a zdarzeniem, w wyniku któ-
rego powstała szkoda. Przypisanie 
odpowiedzialności cywilnej podmio-
towi za działanie powstałe na skutek 
sztucznej inteligencji wydaje się bardzo 
trudne. Lekarz nie jest w stanie przewi-
dzieć intencji autonomicznej jednostki. 
Jest to problem, na który zwracają 
uwagę zwłaszcza przeciwnicy wykorzy-
stywania AI w medycynie – zauważa 
Konrad Jagocha, Associate, Kancelaria 
Prawna Chałas i Wspólnicy.

Warto również zwrócić uwagę na 
to, że opracowywanie diagnoz przez 
maszyny z zasobami sztucznej inteli-
gencji jest statystycznie skuteczniejsze 
i szybsze niż przez lekarzy. Eksperci 
podkreślają jednak, że AI w medycynie 
powinna być pod ciągłym nadzorem 
człowieka ze względu na wagę skut-
ków, jakie może przynieść jakiekolwiek 
zakłócenie. Dla przykładu w takim 
duchu działa amerykańska rządowa 
Agencja Żywności i Leków (FDA od ang. 
Food and Drug Administration) zezwa-
lająca lekarzom na prowadzenie jedy-
nie takich badań z zastosowaniem AI, 
które cechuje niskie ryzyko.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Kolejny wysokiej klasy specjalista  
w poradni lekarskiej Mój Lekarz w Radomiu 

Od listopada 2019 
roku w Poradni Specja-
listycznej MÓJ LEKARZ 
będzie konsultował 
pacjentów prof. dr hab. n. 
med. Dariusz Kosior, spe-
cjalista w dziedzinie cho-

rób wewnętrznych, kardiologii i medycyny 
sportowej, kierownik Kliniki Kardiologii  
i Nadciśnienia Tętniczego z Pracownią Elek-
trofizjologii Klinicznej – Centralny Szpital 
Kliniczny MSWiA w Warszawie.
Paweł Sławiński: Witam Pana Profesora.

Prof. Dariusz Kosior: Dzień dobry Panie 
Pawle.
Od listopada będzie Pan konsultował 
radomskich pacjentów w Poradni Specja-
listycznej MÓJ LEKARZ. Co skłoniło Pana 
do tej decyzji?

Jak Pan wie, jestem rodowitym rado-
mianinem. Co prawda moje życie zawo-
dowe związałem z Warszawą, ale serce 
pozostało w rodzinnym Radomiu. Tu miesz-
kają moi rodzice i mam tu wielu przyjaciół.
Pracuje Pan w renomowanej placówce 
medycznej. Czy może Pan Profesor przy-
bliżyć naszym czytelnikom jej historię?

Zrobię to z wielką przyjemnością.
Oddział Kardiologii Centralnego Szpi-

tala Klinicznego Ministerstwa Spraw 
Wewnętrznych w Warszawie, którym kie-
ruję od 2011 roku, powstał w roku 1980. 
Przemianowany w latach późniejszych na 
Klinikę Kardiologii od początku swego ist-
nienia kierowany był przez prof. Ryszarda 
Jacka Żochowskiego, specjalistę chorób 

wewnętrznych, kardiologa, ale także poli-
tyka, posła na sejm I i II kadencji i ministra 
zdrowia. W latach 1998–2001 funkcję kie-
rownika Kliniki Kardiologii pełnił dr hab.  
n. med. Marek Dąbrowski. W roku 2001 na 
bazie Kliniki Kardiologii zostały stworzone 
dwa niezależne ośrodki: Klinika Kardiolo-
gii Inwazyjnej kierowana do dzisiaj przez 
prof. Roberta J. Gila oraz Klinika Kardiologii 
Zachowawczej i Nadciśnienia Tętniczego 
kierowana w latach 2001–2011 przez prof. 
Marka Kochmańskiego. Od roku 2014 
funkcjonuje ona pod nową nazwą jako Kli-
nika Kardiologii i Nadciśnienia Tętniczego.
Panie Profesorze, Pana kariera zawodowa 
jest bardzo bogata. Czy mógłby Pan zapo-
znać naszych czytelników ze swoimi doko-
naniami zawodowymi?

W czasie dotychczasowej pracy zawo-
dowej odbyłem liczne staże i kursy dosko-
nalące, głównie w dziedzinie kardiologii 
i medycyny sportowej, ze szczególnym 
uwzględnieniem dotychczasowych zain-
teresowań obejmujących problematykę  
z zakresu kardiologii inwazyjnej, w tym 
przezskórnych metod leczenia chorób 
strukturalnych serca, kardiologicznej niein-
wazyjnej diagnostyki obrazowej oraz zabu-
rzeń rytmu serca. Odbyte do tej pory liczne 
szkolenia w uczelniach krajowych i zagra-
nicznych miały na celu pozyskanie wiedzy  
i doświadczenia w zakresie medycyny sper-
sonalizowanej oraz organizacji nauczania 
na wydziale medycznym, kierunek lekar-
ski z uwzględnieniem wielodyscyplinar-
nego nauczania modułowego w oparciu  
o dotychczasowe doświadczenia wiodą-

cych uczelni europejskich i północnoame-
rykańskich. Większość z odbytych szkoleń 
zaowocowała długoterminową współpracą 
naukową, jak i dydaktyczną.

Panie Profesorze, ostatnio rozmawia-
łem z moimi przyjaciółmi na temat chorób 
sercowo-naczyniowych występujących  
z łuszczycą. Czy mógłby Pan rozwinąć ten 
temat?

Do niedawna uważaliśmy, że łuszczyca 
jest to choroba głównie skóry, natomiast 
dziś już na pewno wiemy, że jest to cho-
roba ogólnoustrojowa, przewlekła o etio-
logii zapalnej i poza typowym dla siebie 
niekorzystnym przebiegiem z zajęciem 
układu kostno-stawowego może także 
dotyczyć, albo przede wszystkim dotyczy, 
układu sercowo-naczyniowego. Myślimy 
tutaj głównie o patologiach ze strony serca 
bądź dużych naczyń. Pacjenci z łuszczycą 
mają podwyższone ryzyko rozwoju miaż-
dżycy (zwłaszcza przedwczesnej u kobiet), 
a co za tym idzie choroby niedokrwiennej 
serca, zawału, udaru centralnego układu 
nerwowego i innych powikłań zatorowych, 
które mogą zakończyć się w sposób nieko-
rzystny.

Łuszczyca poza miażdżycą, zawałami 
i udarami współistnieje także z zaburze-
niami gospodarki węglowodanowej (do 
pełnoobjawowej cukrzycy włącznie),  
z zaburzeniami gospodarki lipidowej, czyli 
hipercholesterolemią i hipertrójgliceryde-
mią. Predysponuje również do przedwcze-
snego występowania nadciśnienia tętni-
czego. Natomiast z patofizjologicznego 
punktu widzenia u osób z łuszczycą poja-
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wiają się predyspozycje do nadmiernego 
gromadzenia tkanki tłuszczowej, a co za 
tym idzie do nadmiernej masy ciała, która 
prowadzi do nadwagi i otyłości. Przy zwięk-
szonym ryzyku występowania miażdżycy  
w sposób istotny potęguje to dynamikę 
tego procesu ze względu na nagroma-
dzenie licznych innych czynników ryzyka, 
takich o których już wspomniałem, takich 
jak otyłość, nadciśnienie tętnicze, zaburze-
nia gospodarki węglowodanowej czy też 
lipidowej.

Pacjenci z łuszczycą, ze względu na 
bardzo rozległe zmiany skórne, bądź też 
ograniczające ich aktywność zmiany sta-
wowe, często ograniczają swoje kontakty 
towarzyskie. W ten sposób sama jednostka 
chorobowa prowadzi do różnej formy  
i różnego stopnia wykluczenia, co pociąga 
ze sobą różne i o różnym stopniu nasile-
nia stany depresyjne. Pacjenci ci wówczas 
nie stosują się do zaleceń żywieniowych. 
Bardzo często palą również papierosy.  
W tym przypadku odsetek kobiet jak i męż-
czyzn chorych na łuszczycę zdecydowanie 
jest większy, jeżeli chodzi o palaczy niż  
w populacji ogólnej. Dodatkowo ze 
względu na ogólnoustrojowy charakter 
zajęcia stawów pacjenci ci bardzo rzadko 
podejmują aktywność fizyczną. Wszystkie 
te czynniki w sposób niekorzystny wpły-
wają na funkcjonowanie układu krążenia, 
co predysponuje do rozwoju różnych jed-
nostek chorobowych, o których wspo-
mniałem wcześniej.
To co Pan przekazał, jest niezmiernie inte-
resujące, ale ramy artykułu nie pozwalają 
mi na zadawanie Panu dalszych pytań. 
Myślę, że uda mi się Pana Profesora 
namówić na cykl artykułów na tematy 
kardiologiczne i chorób wewnętrznych. 
Na dzisiaj bardzo dziękuję.

Pozdrawiam bardzo serdecznie czytel-
ników Zdrówka i zapraszam do spotkania 
w Poradni Specjalistycznej MÓJ LEKARZ 
RADOM.

Terminy konsultacji z profeso-
rem Dariuszem A. Kosiorem należy 
uzgadniać pod numerem telefonu 
694 880 044.



Czytając etykiety i składy kosme-
tyków, zwracamy uwagę na ich najważ-
niejsze, aktywne składniki. Często są to 
witaminy albo olejki z nasion czy orze-
chów, które równie skutecznie będą 
działać „od wewnątrz” naszego organi-
zmu, jeśli ich odpowiednią ilość wpro-
wadzimy do diety.

Tak naprawdę większość klasycz-
nych superfoods (jak warzywa, orzechy, 

ryby), jak i pojawiające się co jakiś czas 
nowinki spożywcze, zawierają w sobie 
moc elementów, które będą miały ko-
rzystny wpływ na wygląd naszej skóry.

Żeby uporządkować tę wiedzę, 
przedstawiamy 8 produktów, których 
twoja cera potrzebuje nie mniej niż pe-
elingów i kremów.
1. Łosoś atlantycki

Najlepiej z dzikiej hodowli. Łosoś to 

źródło kwasów tłuszczowych omega-3, 
omega-6, a także witaminy A, witaminy 
D i witaminy E. Jednym z kwasów ome-
ga-3 jest DHA, kwas dokozaheksaenowy, 
będący naturalnym składnikiem skó-
ry, więc uzupełnianie go poprzez dietę 
sprawia, że skóra jest gładsza, bardziej 
napięta, a nawet można pożegnać się  
z kilkoma zmarszczkami.

Kwasy alfa-linolenowy i gamma-
-linolenowy odpowiadają za nawilżenie 
skóry, jeśli więc twoja skóra jest ciągle 
przesuszona, pomimo stosowania kre-
mów nawilżających, może to być znak 
niedoborów kwasów tłuszczowych.

Wspomniane wyżej witaminy A, D 
i E, to tak zwane „witaminy młodości”, 
przeciwutleniacze, które spowalniają 
procesy starzenia się skóry i biorą udział 
w regeneracji naszej skóry od wewnątrz. 
Niestety czasem znalezienie dobrej ja-
kości łososia jest problematyczne, ale 
jeżeli zależy nam na przyjmowaniu tych 
cennych kwasów i witamin, możemy je 
suplementować, na przykład pod posta-
cią tranu.

Jesteś tym, co jesz.  
8 produktów dobrych dla cery

Na pewno znasz powiedzenie „Jesteś tym, co jesz” – świadomymi wybo-
rami dietetycznymi możemy zdumiewająco wpływać na nasze zdrowie oraz 
wygląd. Warto do elementów rutyny pielęgnacyjnej swojej cery dołączyć po-
siłki ze składnikami, które wzmocnią jej nawilżenie, będą walczyć z procesami 
starzenia się, a nawet z trądzikiem i wypryskami. 

Poznaj 8 produktów dobrych dla twojej cery!



2. Olej lniany
Olej lniany to źródło omega-3 dla 

wegetarian i wegan, w szczególności 
wspomnianego wyżej kwasu alfa-lino-
lenowego. Dodatkowo zawiera też od-
powiednie proporcje kwasów omega-6  
i omega-9, a także witaminę E. Olej lnia-
ny spożywany na zimno może być do-
dawany do sałatek, kanapek, past czy 
hummusu. Żeby przyjąć odpowiednio 
dużą dawkę kwasów tłuszczowych, zale-
cane jest spożycie od dwóch do sześciu 
łyżek oleju dziennie. 
3. Marchewka

Marchewka, a oprócz niej także 
morele, jarmuż i szpinak, czyli źródła be-
ta-karotenu – prowitaminy A. Beta-ka-
roten to przeciwutleniacz, a więc chroni 
przed wolnymi rodnikami.

O jego spożyciu mówi się więcej  
w okresie letnim, ponieważ jednocze-
śnie wspomaga ochronę skóry przed 
działaniem promieni słonecznych  

i wzmacnia oraz przedłuża efekt opale-
nizny.

To jednak nie wszystko. Beta-ka-
roten bierze udział w produkcji włó-
kien kolagenowych, których niszczenie  

powoduje suchość skóry oraz zmarszcz-
ki. Dobrze wpłynie też na skórę trądziko-
wą, regulując wydzielanie sebum.

Dokończenie na stronie 26.



Jak żyć ze stomią?
Model Opieki nad Pacjentem ze 

Stomią oraz Karta Praw Osoby ze Stomią 
Międzynarodowego Stowarzyszenia Sto-
mijnego (IOA): 
– każdy pacjent przed operacją powinien 
uzyskać porady, które pozwolą mu pod-
jąć w pełni świadomie decyzję o operacji, 
dadzą wiedzę o korzyściach wynikających  
z leczenia oraz zasadniczych aspektach ży-
cia ze stomią;
– stomia powinna być wytworzona  
w optymalnym dla pacjenta miejscu, zgod-
nie z zasadami medycznymi i z uwzględ-
nieniem wszystkiego, co będzie sprzyjało 
komfortowi pacjenta, takie jest podstawo-
we prawo pacjenta;
– pacjent ma prawo do uzyskania wspar-
cia specjalistów medycznych i specjali-
stycznej opieki pielęgniarskiej tak przed, 
jak i po operacji; zarówno w czasie po-
bytu w szpitalu oraz po powrocie do 
domu osoba ze stomią ma prawo otrzy-
mać pełną, bezstronną i obiektywną  
informację dotyczącą sprzętu stomijnego 
oraz zasad i sposobów zaopatrzenia w ten 
sprzęt;
– osoba ze stomią ma prawo dokonywać 
wolnego wyboru sprzętu spośród dostęp-
nego w danym kraju bez jakiegokolwiek 
przymusu, skrępowania i ograniczeń;
– osoba ze stomią ma prawo do informacji 
o krajowym towarzystwie stomijnym oraz 
ma prawo do uzyskania wsparcia ze strony 
takiego towarzystwa;
– osoba ze stomią ma prawo do uzyskania 
wszelkich informacji ważnych z punktu 
widzenia jej życia oraz pracy, ma prawo 
oczekiwać takich informacji dla rodziny  
i przyjaciół, tak aby wzrastała powszechna 
świadomość co do warunków, jakie są nie-
zbędne dla przystosowania się do stomii 
oraz do osiągnięcia przez osoby ze stomią 
zadowalającej jakości życia po operacji.

Refundacja sprzętu stomijnego
Według Rozporządzenia Minister-

stwa Zdrowia z dnia 6 grudnia 2013 r.  
w sprawie wykazu wyrobów medycznych 
wydawanych na zlecenie osobom ze sto-
mią, urostomią, kolostomią i ileostomią 
przysługuje bezpłatny w 100% refundo-
wany przez NFZ sprzęt stomijny (worki 
stomijne samoprzylepne jednorazowego 
użycia w ilości do 90 sztuk w systemie jed-
noczęściowym lub w równowartości ich 
kosztu, worki i płytki w systemie dwuczę-
ściowym lub inny sprzęt stomijny: zestawy 
irygacyjne, nocne zbiorniki na mocz, pasty, 
pudry oraz paski, półpierścienie, pierście-
nie o właściwościach uszczelniających lub 
gojących, produkty do usuwania sprzętu 
stomijnego lub ochrony skóry wokół sto-
mii). Sprzęt stomijny jest w całości refun-
dowany na wniosek zaopatrzenia w środki 

pomocnicze w limicie kwotowym określo-
nym przez NFZ.
Dobre zaopatrzenie stomii, to właściwy 

dobór sprzętu stomijnego.
SPRZĘT STOMIJNY sprzęt 2-częściowy 

Flexima® 3S
BEZPIECZNY!  
Daje poczucie bezpieczeństwa!

Jeszcze większa szczelność dzięki do-
kładnie dopasowującemu się systemowi 
łączenia mechanicznego oraz dodatko-
we poczucie bezpieczeństwa zwiększone 
przez słyszalne kliknięcie oraz system koń-
cowego zamknięcia.
PROSTY!  
Ustawia się we właściwym położeniu!

Proste pozycjonowanie: 3 etapy do-
pasowywania

1. Umieść wy-
pustkę worka 
w szczelinie 
płytki
2. Wsuń spód 
pierścienia  
w kryzę i prze-
suwaj łącze-
nie ku górze
3. Zablokuj  

systemem zabezpieczającym.
Różnorodne orientacje: 3 możliwe położe-
nia worka, w zależności od ukształtowania 
ciała.
MIĘKKI!  
Jak część Twojego ciała!

Minimalny nacisk na brzuch: wolny 
kołnierz chroni przed dyskomfortem pod-
czas zakładania. Duży stopień komfortu: 
elastyczność po połączeniu płytki z wor-
kiem. Optymalne dopasowanie do ciała: 
nowa generacja tworzyw zapewnia więk-
szą dyskrecję.

W ofercie:
– worki kolostomijne (worki zamknięte)
– worki ileostomijne (worki otwarte)
– worki urostomijne
– płytki stomijne standardowe i Convex

Sprzęt stomijny dostępny  
w sklepie medycznym

ARMED ORT Sp. z o.o.

ul. Bernardyńska 1
26-600 Radom

tel.: 783 939 704
sklep@armed-ort.pl
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Papież jezuita
To zdanie ukształtowało każdego jezuitę – także 

papieża Franciszka – pisałem w tym miejscu miesiąc 
temu. Przypomnijmy je jeszcze raz:

„Człowiek jest stworzony, aby Boga, Pana 
naszego, chwalił, czcił i Jemu służył, a przez to zbawił 
duszę swoją. Inne zaś rzeczy na obliczu ziemi są stwo-
rzone dla człowieka i aby mu pomagały do osiągnię-
cia celu, dla którego jest on stworzony”. Zdanie to 
jest fundamentem słynnych „Ćwiczeń Duchowych”  
św. Ignacego Loyoli.

Warto się nad treścią 
tego zdania pochylić. Jest ono 
jak fundament, bo na nim 
opiera się cała budowla, czyli 
miesięczne rekolekcje pozwa-
lające spojrzeć oczyma Boga na 
nasze życie. Przyjęcie tych słów 
z wiarą, a raczej tego co jest ich 
treścią, pozwala uporządkować 
całe życie człowieka i wprowa-
dzić w nie ład i harmonię. 

Żeby zrozumieć papieża Franciszka, trzeba zgłę-
bić treść tego zdania, jego wewnętrzną logikę i sens. 
Pozwala ono pojąć fenomen, jakim było pojawienie 
się i dynamiczny rozwój zakonu Towarzystwa Jezuso-
wego, którym kierował Ignacy Loyola przez ostatnie 
lata swego życia i który to zakon jeszcze w tym okresie 
przekroczył liczbę 1000 jezuitów. To zdanie tłumaczy, 
skąd wzięła się wśród nich tak duża grupa świętych  
i błogosławionych i dlaczego tysiące z nich było  
gotowych oddać życie za Ewangelię i rzeczywiście tak  
uczyniło. 

Wielu znanych ludzi zastanawiało się nad feno-
menem jezuitów, nad dynamizmem ich działania  
i rozwoju. Będąc niekiedy ludźmi niewierzącymi, upa-
trywali oni źródło tego zjawiska w różnych czynnikach, 
np. w strukturze funkcjonowania zakonu. Jest rzeczą 
mało znaną, iż np. Lenin studiował konstytucje Towa-
rzystwa Jezusowego i doszedł do wniosku, że „tajem-
nica” jezuitów tkwi w sposobie zarządzania zakonem. 
Nie mógł odkryć, że dynamizm jezuitów bierze się  
z doświadczenia Boga i uporządkowania życia, co 
było wynikiem przeżycia Ćwiczeń, przez które pierw-
szy przeszedł – prowadzony przez Boga – sam Ignacy 
Loyola. To Ignacy napisał, iż „ćwiczenia duchowne to 
przygotowywanie i usposobienie duszy po to, żeby się 
pozbyć nieuporządkowanych przywiązań, a gdy się ich 
już pozbędziemy, żeby szukać woli Bożej i odnajdywać 
ją w ułożeniu własnego życia tak, by zbawić duszę”.

Nie wolno o tym zapominać, gdy próbuje się zro-
zumieć papieża Franciszka. On także przed laty prze-
szedł drogę ćwiczeń (i to nie jeden raz), by nauczyć 
się poznawać to, co nieuporządkowane, aby móc szu-
kać Bożej wolę i zbawić swoją duszę. Niestety wielu 
komentatorów papieża – stwierdzam to z przykrością 
– nie ma o tym najmniejszego pojęcia i próbuje rela-
cjonować działania papieża wg swego „widzi mi się”. 
Warto o tym pamiętać, czytając lub słuchając różnych 
rewelacji o Franciszku. Spróbujmy i my pochylić się 
przez moment nad tym słynnym zdaniem fundamentu 
„Ćwiczeń Duchowych”. Czy znajdzie ono oddźwięk  
w naszym życiu?

JT TJ

www.radom.jezuici.pl



Jesteś tym, co jesz.  
8 produktów dobrych dla cery

4. Natka pietruszki
W natce pietruszki znajdziemy 

witaminy oraz minerały, które częściej 
występują w produktach zwierzęcych, 
jest więc to obowiązkowy produkt dla 
osób, które jedzą mało mięsa lub nie 
jedzą go w ogóle.

Chodzi tu o żelazo i cynk. Niedo-
bór żelaza stanowi ogólnoustrojowy 
problem zdrowotny, a jego konse-
kwencje nie omijają też skóry, której 
jest jednym z budulców. Cynk z kolei 
to jeden ze składników odpowiedzial-
nych za regenerację skóry, a przede 
wszystkim metabolizm kolagenu, ma 
więc wpływ na jej jędrność, gęstość  
i młody wygląd. Pomaga też w walce 
z trądzikiem, nie tylko dzięki regulacji 
działania gruczołów łojowych, ale też 
korzystnemu wpływowi na gospodar-
kę hormonalną.

Natka pietruszki nie sprawdziłaby 
się jednak dobrze jako źródło żelaza, 

gdyby nie wysoka zawartość witaminy 
C, która wspomaga wchłanianie tego 
minerału. Witamina C to klasyczny 
składnik kremów przeciwzmarszcz-
kowych i odmładzających, jest prze-
ciwutleniaczem, wspomaga syntezę 
kolagenu i działa wzmacniająco na bło-
ny komórkowe. Spożywanie jej w od-
powiedniej ilości to niewątpliwy krok  
w kierunku zachowania młodej cery 
jak najdłużej.
5. Pomidory

Pomidory – a dokładniej zawarty 
w nich likopen, to kolejny w tym zesta-
wieniu przeciwutleniacz, który chroni 
skórę między innymi przed działaniem 
promieni słonecznych, a więc spowal-
nia procesy starzenia spowodowane 
ekspozycją na słońce.

U osób jedzących regularnie po-
midory zauważono wzrost prokolage-
nu, a co za tym idzie poprawienie na-
pięcia i gęstości skóry. Likopen posiada 
też właściwości przeciwzapalne, więc 
na cerę trądzikową można stosować 
maseczki i okłady z pomidora.
6. Zielona herbata

O właściwościach zdrowotnych 
zielonej herbaty można by napi-
sać książkę. Ma ona też swój udział  
w utrzymaniu pięknej cery. Za młody 
wygląd oraz odpowiedni poziom na-
wilżenia skóry odpowiadają przeciwu-
tleniacze – polifenole. Zielona herbata 
zawiera też witaminy A, C, E i posiada 
właściwości przeciwzapalne, sprawdzi 
się więc w walce z trądzikiem.
7. Płatki drożdżowe

Płatki drożdżowe – czyli forma 
nieaktywnych drożdży. To produkt, 

Dokończenie ze strony 23.
dzięki któremu można czerpać z do-
brodziejstw drożdży bez ich negatyw-
nego wpływu na trawienie, spowodo-
wanego fermentacją tych grzybów.

Płatki drożdżowe to źródło wita-
min z grupy B – B1, B2, B3 (niacyny) 
i B6, które mają wpływ na nawilże-
nie skóry oraz regenerację naskórka. 
Niacyna dodatkowo reguluję pracę 
gruczołów łojowych i zmniejsza wy-
dzielanie sebum. Płatki drożdżowe za-
wierają też minerały takie jak żelazo, cynk  
i potas.
8. Woda

Na końcu coś oczywistego, a jed-
nak w codziennym życiu często zanie-
dbywanego. Żadne kremy ani diety nie 
spełnią swojej roli, jeżeli skóra będzie 
odwodniona. Sucha, zaczerwieniona 
skóra, z widocznymi porami może po 
prostu potrzebować wody, aby popra-
wiło się jej ukrwienie, a organizm na-
turalnie się oczyszczał.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



O szpitalach 
radomskich
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Drodzy Czytelnicy Zdrówka.
Od marca 2018 r. (od 268. numeru) aż do 

sierpnia 2019 r. (do 285. numeru) w tym miejscu 
ukazywały się kolejne artykuły przybliżające nam 
historię radomskiego szpitalnictwa.

Było to możliwe dzięki uprzejmości Pana dok-
tora Roberta Wiraszki, który udostępnił do publi-
kacji w Informatorze Zdrówko materiały zawarte  
w książce zatytułowanej „O szpitalach radom-
skich”. Kiedy rozpoczynaliśmy cykl „O szpitalach 
radomskich” książka była jeszcze w przygotowaniu. 
W roku ubiegłym w nakładzie 300 egzemplarzy 
wydała ją Izba lekarska. Współautorem publikacji 
jest dr hab. n. med. Jerzy Reymond.

Przez 18 miesięcy poznaliśmy kolejno histo-
rię następujących szpitali:
– Szpital św. Ducha
– Szpital św. Aleksandra
– Szpital św. Kazimierza (obecnie Radomski Szpital 
Specjalistyczny im. dr. Tytusa Chałubińskiego)
– Szpital św. Zygmunta
– Samodzielny Szpital Weneryczny
– Szpital Dziecięcy św. Stanisława
– Szpital Starozakonnych (żydowski)
– Prywatny Zakład Położniczy
– Szpitale wojskowe i szpitale prowizoryczne
– Szpital Garnizonowy i lekarze 72 pp. im. płk  
Dionizego Czachowskiego
– Szpital psychiatryczny
– Mazowiecki Szpital Specjalistyczny sp. z o.o.
– Radomskie Centrum Onkologii im. Bohaterów 
Radomskiego Czerwca 1976 r.

Wiele dat, nazwisk i zdarzeń z historii naszego 
miasta Radomia wymienionych było w tej rubryce. 
Wszystkie udokumentowane dzięki cierpliwości  
i żmudnej badawczej pracy autorów publikacji  
„O szpitalach radomskich”. 

Dzisiaj w tym miejscu pragnę bardzo ser-
decznie podziękować Panu doktorowi Robertowi 
Wiraszce za zapoznanie czytelników Zdrówka 
z historią radomskiego szpitalnictwa. Dziękuję  
w imieniu swoim oraz czytelników. Składam wyrazy 
podziwu i uznania dla tej pracy, tak potrzebnej 
nam radomianom. Bo przecież nasza historia, to 
skąd jesteśmy i co było przed nami, jest tym, na 
czym dzisiaj budujemy nasze jutro.

zg 
„Gdy młodzi szukają autorytetów, niech spojrzą 

w naszą przeszłość. W naszą chodź trudną historię, 
ale jakże przebogatą w wielkie wydarzenia. Pozwa-
lające Nam spojrzeć i odnaleźć wzorce, z których  
w przyszłości Wy i pokolenia młodych, którzy przyjdą 
po Was, będą mogły czerpać wzór do naśladowa-
nia i większej miłości do miłowania Naszej ojczyzny. 
Tylko pamięć pozwoli nam, aby te wzory niezłomnych 
odważnych Polaków na długo pozostały naszą cechą 
narodową. Gdyż jako Słowianie mamy potencjał nie 
tylko w czczeniu tego co święte, lecz także, byśmy 
pamiętali skąd wywodzą się nasze korzenie. To święta 
rzecz i o niej Wy młodzi pamiętajcie”.

Jan Paweł II



Współczesny świat to rosnące wyma-
gania w zakresie elastycznego i szybkie-
go dostosowywania się do potrzeb rynku 
pracy, nowych zawodów i nowoczesnych 
technologii. Tempo rozwoju i wprowadza-
nia innowacji w każdej dziedzinie ludzkiego 
życia sprawia, iż zachodzi konieczność uzu-
pełniania posiadanej wiedzy. Nabywanie 
umiejętności czy kwalifikacji zawodowych 
w kształceniu ustawicznym to nie tylko 
szansa na podtrzymanie zatrudnienia czy 
znalezienie lepszej pracy, ale także możli-
wość zaspokojenia własnych aspiracji i po-
trzeb oraz realizacja pasji i zainteresowań.

Pozyskiwanie wiedzy niezależnie od 
wieku, poziomu wykształcenia, zajmowa-
nego stanowiska czy doświadczenia zawo-
dowego to najlepsza inwestycja współcze-
snego człowieka.

Kształcenie ustawiczne pozwala oso-
bom dorosłym na uzyskanie i uzupełnie-
nie wiedzy ogólnej, nabycie umiejętności  
i kwalifikacji zawodowych w formach szkol-

nych takich jak liceum ogólnokształcące 
czy szkoła policealna oraz w formach po-
zaszkolnych (kursach, szkoleniach). Poniżej 
przedstawiamy niektóre z nich.
Liceum Ogólnokształcące dla dorosłych

Wiele osób dorosłych, które z roż-
nych powodów nie zdobyły wykształce-
nia średniego bądź nie uzyskały świadec-
twa dojrzałości, mogą to zrobić w liceum 
ogólnokształcącym dla dorosłych. Mimo 
że pracodawcy doceniają już zdobyte do-
świadczenie zawodowe i posiadane umie-
jętności, to należy pamiętać, że wielu z nich 
wymaga posiadania co najmniej wykształ-
cenia średniego. Liceum można ukończyć 
bez konieczności rezygnacji z pracy dzięki 
zaocznej formie kształcenia, gdzie zajęcia 
odbywają się w weekendy co dwa tygo-
dnie. Kto może iść do liceum dla dorosłych? 
Każdy kto ukończył gimnazjum, ośmiolet-
nią szkołę podstawową, zasadniczą szkołę 
zawodową lub branżową szkołę pierwszego 
stopnia może uczyć się w liceum dla doro-
słych. 

Nauka trwa od 2 do 4 lat w zależno-
ści od ukończonej przez kandydata szkoły. 
Rekrutacja do liceum to najczęściej kolej-
ność zgłoszeń, wystarczy, że złożysz w od-
powiednim terminie wszystkie niezbędne 
dokumenty. Dodatkową korzyścią, na jaką 
mogą liczyć słuchacze liceum dla doro-

słych, jest możliwość otrzymania legityma-
cji szkolnej, która uprawnia do korzystania 
ze zniżek na bilety komunikacji miejskiej, 
do kin, muzeów, teatrów, a także innych 
ośrodków kulturalnych i sportowych zgod-
nie z obowiązującymi przepisami w tym za-
kresie. Szkoły wystawiają również zaświad-
czenia wymagane przez ZUS czy MOPS.

Szkoły policealne
Szkoły policealne dają możliwość zdo-

bycia zawodu na poziomie technika oso-
bom z wykształceniem średnim i nie jest 
tu wymagana matura. Kształcenie odbywa 
się w trybie dziennym, stacjonarnym lub 
zaocznym i trwa w zależności od kierunku 
od roku do dwóch lat. Co ważne, po ukoń-
czeniu edukacji każdy absolwent szkoły po-
licealnej może przystąpić do państwowego 
egzaminu zawodowego pozwalającego uzy-
skać kwalifikacje w wybranym zawodzie. 
Szkoły policealne są na ogół bezpłatne, za-
jęcia odbywają się w trybie stacjonarnym 
(3–4 dni w tygodniu – szkoły medyczne) 
lub zaocznym (weekendowym co dwa ty-
godnie), można więc naukę łączyć z pracą. 
Szkoła policealna może być więc doskonałą 
alternatywą dla studiów – krótszą, tańszą 
i nie zamykającą żadnej drogi rozwoju czy 
edukacji. Szkoły policealne są też sposo-
bem na rozwinięcie swoich zainteresowań 
i zdobycie przydatnej wiedzy w każdym 

Szkoły dla dorosłych szansą na przyszłość



wieku, a umiejętności zdobywane między 
innymi na takich kierunkach jak technik 
masażysta, terapeuta zajęciowy, opiekun 
medyczny, technik 
usług kosmetycz-
nych, fryzjerskich czy 
florysta lub technik 
informatyk mogą się 
przydać praktycznie 
codziennie! Nauka w 
szkole policealnej to 
same plusy! 

W dzisiejszych 
czasach, zdrowy  
i nienaganny wygląd odgrywa ważną rolę 
zarówno w życiu prywatnym, jak i zawo-
dowym. Niestety nie zawsze mamy czas 
by sami właściwie zadbać o skórę twarzy, 
włosów czy ciała. Nic więc dziwnego, że 
coraz większą popularnością cieszą się sa-
lony zdrowia, kosmetyczne czy fryzjerskie. 
Rodzi to również zapotrzebowanie na ryn-
ku pracy na takie zawody jak technik usług 
kosmetycznych, fryzjerskich czy technik 
masażysta. Zwiększająca się średnia dłu-
gość życia i starzenie się społeczeństwa ma  
z kolei wpływ na wzrost zapotrzebowania 
na usługi dedykowane osobom starszym, 
dotyczące między innymi rehabilitacji, 
leczenia chorób wieku dojrzałego czy do-
raźnej i całodobowej opieki medycznej dla 
osób samotnych, przewlekle chorych i nie-
samodzielnych.

Poniżej prezentujemy niektóre z naj-

bardziej popularnych kierunków w szkole 
policealnej.

Technik usług kosmetycznych
Salon kosmetyczny, salon SPA to spo-

sób na zadbanie o wygląd i dobre samopo-
czucie, a także oderwanie się na chwilę od 
codziennych obowiązków. To również miej-
sce pracy technika usług kosmetycznych, 
który w profesjonalny sposób przeprowa-
dza diagnozę kosmetyczną, dobiera zabiegi 
pielęgnacyjne, lecznicze i upiększające, po-
trafi zaradzić problemom skórnym, zna taj-
niki analizy kolorystycznej, sztuki makijażu 
czy stylizacji paznokci, udziela fachowych 
porad kosmetycznych, zawsze mając na 
uwadze bezpieczeństwo i zdrowie klienta.

Technik usług fryzjerskich
To obecnie dynamicznie rozwijający się 
zawód, związany ze stale rosnącym za-
potrzebowaniem na wysoką jakość usług  

w zakresie kreowania 
wizerunku. Doskona-
le odnajdą się w nim 
osoby twórcze, zafa-
scynowane fryzjer-
stwem i modą. Jest to 
zawód, na który od lat 
jest duże zapotrzebo-
wanie na rynku pra-
cy. Wymaga ciągłego 
samodoskonalenia 
i dokształcania, aby 

nadążyć za zmieniającymi się trendami  
w modzie, innowacyjnymi technikami i pro-
duktami kosmetycznymi. 

Technik masażysta
Stosuje odpowiednie metody i techniki 
masażu oraz zabiegi, które usprawniają le-
czenie i rehabilitację ludzi chorych, a także 
relaksują i odmładzają osoby zdrowe. Wy-
konuje między innymi masaż medyczny, 
sportowy, kosmetyczny i profilaktyczny. 

Dokończenie na stronie 30.

Technik masażysta posiada biegłą znajo-
mość anatomii, teorii masażu oraz wiedzę 
z zakresu fizjoterapii, a także sprawności 
manualnej. Wykonuje podstawowe zabie-
gi lecznicze, uwzględniając aktualny stan 
zdrowia, potrzeby i możliwości pacjenta. 
Technik masażysta może pracować jako 
członek zespołu rehabilitacyjnego bądź 
świadczyć usługi indywidualnie. Popularne 
miejsca pracy dla masażystów to również: 
szpitale, przychodnie rehabilitacyjne, gabi-
nety fizjoterapeutyczne, sanatoria, hotele  
i gabinety odnowy biologicznej, ośrodki 
SPA, prywatne gabinety masażu lub jako 
masażysta drużyny sportowej.

Terapeuta zajęciowy
To osoba prowadząca różne formy i techniki 
terapii zajęciowej, polegającej na aktywizo-
waniu osób chorych, niepełnosprawnych, 
niesamodzielnych lub starszych. Celem  
terapii zajęciowej jest pomoc w procesie  
leczenia i rehabilitacji chorych oraz prze-
ciwdziałanie powstawaniu przewlekłego 
stanu chorobowego lub kalectwa. 



W dzisiejszym świecie bardzo szybko zmie-
niają się warunki społeczno-środowiskowe, 
a do tego dochodzi jeszcze proces starzenia 
się społeczeństwa, tak więc wokół nas znaj-
duje się coraz więcej osób potrzebujących 
fachowej pomocy, której może im udzielić 
właśnie terapeuta zajęciowy.

Opiekun medyczny 
Jest jednym z najbardziej perspektywicz-
nych zawodów w dzisiejszych czasach. 
Ta praca jest doskonałym wyborem dla 
osób chcących związać swoją przyszłość 

z niesieniem pomo-
cy osobom chorym, 
starszym lub niesa-
modzielnym. Opiekun 
medyczny rozpoznaje 
potrzeby i problemy 
osoby chorej i nie-
samodzielnej oraz 
planuje, organizuje  
i wykonuje czynności 
pielęgnacyjne, higie-
niczne i opiekuńcze z zakresu usług opieki 
medycznej. Jeśli lubisz opiekować się inny-
mi, sprawia ci to satysfakcję i czujesz chęć 

Szkoły dla dorosłych szansą na przyszłość
Dokończenie ze strony 29. niesienia pomocy 

innym, wybierz rocz-
ny kierunek, który 
umożliwi ci zdobycie 
kwalifikacji do wyko-
nywania tego poszu-
kiwanego na rynku 
pracy zawodu.

Szkoły dla dorosłych 
Twoją szansą na 

przyszłość. Wybierz zawód, znajdź szkołę  
i realizuj swoje marzenia. Powodzenia!



„Proszę księdza, przed 
chwilą zmarł nasz kuzyn, czy może 
ksiądz udzielić mu ostatniego 
namaszczenia?”. Takie pytanie 
usłyszałem kilka dni temu i gdy 
powiedziałem, że sakrament 
chorych jest udzielany tylko 
osobom żywym, a przy zmarłym 
mogę się pomodlić, wówczas 
spotkałem się z niezrozumieniem 
i pytaniem, czy rodzina może 
napisać na klepsydrze, że umarł 
on zaopatrzony ostatnimi 
sakramentami. Taka reakcja 
pokazuje, że ciągle trzeba 

przypominać o mocy tego sakramentu, a także o tym, 
kiedy i w jakich okolicznościach może być on przyjmowany.

Istotną sprawą jest to, by uświadomić sobie, że 
nie trzeba odkładać posługi sakramentalnej na ostatnią 
chwilę. Nie należy też kojarzyć obecności księdza 
przy chorym z natychmiastową śmiercią i tłumaczyć 
duszpasterzowi, że wcześniej się go nie wzywało, bo 
co ten chory jeszcze by sobie pomyślał. Kapłan, gdy 
umacnia chorego namaszczeniem, może także połączyć 
ten sakrament ze spowiedzią. Taka sytuacja jest możliwa 
zarówno w szpitalu, hospicjum, jak i w domu chorego. 
Sakramenty święte są bowiem widzialnymi znakami 
niewidzialnej łaski Bożej. Nawiązując do słów św. Jakuba, 
„Choruje ktoś wśród was? Niech sprowadzi kapłanów 
Kościoła, by się modlili nad nim i namaścili go olejem  
w imię Pana. A modlitwa pełna wiary będzie dla chorego 
ratunkiem i Pan go podźwignie, a jeśliby popełnił grzechy, 
będą mu odpuszczone” (por. Jk 5, 14-15).

Warto, by rodzina lub przyjaciele towarzyszyli 
ludziom cierpiącym przy udzielaniu sakramentu 
namaszczenia chorych. Taka postawa może przyczynić 
się do umocnienia wiary chorych i tych, którzy się nimi 
opiekują. 

Mam nadzieję, że wiele osób zadba o to, by poprosić 
księdza kapelana o posługę, gdy chory znajdzie się  
w szpitalu. Dobrze jest także wcześniej poprosić kapłana 
z parafii, by przyszedł do domu chorego. Bardzo często 
bowiem rodziny troszczą się o domową wizytę lekarza 
rodzinnego, a zapominają o tym, by zaprosić kapłana. 
Okazją do takich odwiedzin mogą być nie tylko pierwsze 
piątki miesiąca, święta Bożego Narodzenia i Wielkanocy, 
ale także każda chwila, gdy chory na stałe przebywa  
w domu. 

Ufam, że taka podpowiedź choć trochę przyczyni 
się do tego, by obecność kapłana w domu chorego lub 
księdza kapelana w szpitalu nie kojarzyła się tylko ze 
śmiercią, ale była okazją do umocnienia cierpiących łaską 
sakramentów świętych.

CDN.
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Ks. dr Radosław 
Kacprzak, kapelan 

Mazowieckiego  
Szpitala Specjalistycz-

nego w Radomiu,  
wykładowca WSD  

w Radomiu

26 września - Dzień Aptekarza
13 października – Msza św. w intencji Służby Zdrowia 
(Parafia Miłosierdzia Bożego w Radomiu, ul. Starokra-
kowska 144)
18 października – święto św. Łukasza Ewangelisty, 
patrona lekarzy

Najbliższe wydarzenia DSZ

Namaszczenie chorych - cz. 6

Choroba wy-
musza zatrzymanie 
się. Niejednokrotnie 
człowiek goni dokądś 
i nawet nie wie do-
kąd. Choroba unieru-
chamia, przybija do 
łóżka. Człowiek pozo-
staje sam z własnymi 
myślami. Przeżywa 
swoiste odarcie ze 
złudzeń. Cierpienie 
jest niezwykle sa-
motne, nie można go 
sprzedać, pożyczyć innemu, wykupić 
się od niego. Choroba pokazuje prawdę 
o człowieku, obnaża jego słabość i nie-
moc. Często człowiek chory zdany jest 
na łaskę i niełaskę innych. Wielu miało 
przyjaciół, gdy byli zdrowi i mieli pie-
niądze. Choroba pozbawiła ich jednego 
i drugiego. Podczas choroby człowiek 
zaczyna inaczej patrzeć na własne życie. 
Cierpienie oczyszcza spojrzenie. 

W takiej atmosferze odniesienie 
do Boga jest dużo prostsze. Wydaje mi 
się, że wielu chorych, którzy po Bożemu 
przeżyli czas choroby, zmieniło się. Wie-
lu, szczególnie starszych, autentycznie 
cieszy się na spotkanie z Chrystusem 

eucharystycznym. Kiedy podchodzę 
do łóżka z Komunią, nieraz zauważam  
w ręku różaniec i modlitewne oczekiwa-
nie na Pana Jezusa. Osobiste rozczarowa-
nie przeżywam zawsze wtedy, gdy chory 
świadomie rezygnuje z Eucharystii. Nie 
chce Chrystusa dopuścić do swojego 
cierpienia. Nie wiem, może strach przed 
sobą, może brak wiedzy, może lęk przed 
koniecznością zmiany swojego życia,  
a może tylko zwykłe lenistwo duchowe 
nie pozwala na otwarcie się na Boga.

Ks. Krzysztof Gajda, kapelan szpitala 
św. Elżbiety w Katowicach

www.kdsz.pl

Szpital
miejscem spotkania Boga




