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Sporty zimowe  
i Bauerfeind

Mijający październik w tym roku jest 
wyjątkowy. Wybory do Sejmu i Senatu to na 
pewno to co najważniejsze, bo dotyczy przy-
szłości nas wszystkich. Wybieraliśmy tych, 
którzy będą sprawować rządy w Polsce przez 
kolejne cztery lata. Bardzo duża frekwencja 
przy urnach niezmiernie cieszy. Oznacza bo-
wiem, że sami chcemy decydować o naszej 
przyszłości. 

Do podwyższonej temperatury w me-
diach i w rozmowach poprzedzających wy-
bory dostosowała się także aura. Tegoroczny 
październik zaskakuje nas temperaturami 
powyżej 20 stopni, a przecież to już jesień. 

Trochę już ciszej, bo ptaki powoli opuszczają 
granice Polski, ale jak kolorowo, jak pięknie. 
Warto wyjechać z miasta i nacieszyć oczy 
kolorami polskiej jesieni. Czy jest takie dru-
gie miejsce na świecie? Tyle różnych barw  
w jednym miejscu. Nasza codzienna krząta-
nina i rozliczne obowiązki mogą sprawić, że 
nie nacieszymy się urokami polskiej jesieni. 
Warto jednak przeznaczyć choć odrobinę 
czasu, aby się z nią spotkać. Może na grzybo-
braniu?

Życząc wszystkim Czytelnikom miłych  
i kolorowych spotkań z polską jesienią, zapra-
szam do lektury 287. numeru Zdrówka.

zg

Czytaj na stronie 22.

Mleko kobiece – o tym 
powinna wiedzieć 

każda mama! 

foto: Białowieża, 10.19. Dorocia W.
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Składniki kosmetyków do cery doj-
rzałej mają za zadanie przede wszystkim 
utrzymać możliwie jak najdłużej jędr-
ność i elastyczność skóry, zminimalizo-
wać widoczność zmarszczek i powstawa- nie nowych. Jakie substancje wspierają 

uzyskanie tego efektu? Poznaj 6 składni-
ków, które okażą się przydatne!.

Składniki kosmetyków  
do cery dojrzałej

Kolagen
Kolagen jest białkiem tkanki łącz-

nej, co czyni go głównym twórcą tkanki 
skórnej. Jest używany przez chirurgów 

Składniki kosmetyków do cery dojrzałej

plastycznych do przyspieszenia gojenia 
się ran i blizn, a przez kosmetologów do 
wypełniania zmarszczek.

Nikogo więc chyba nie dziwi, że 
polecany jest także w domowej pielę-
gnacji cery dojrzałej. Obecnie w nawią-
zaniu do najnowszych badań poleca się 
stosowanie kolagenu rybiego, który ma 
mniejsze cząsteczki, dzięki czemu potrafi 
wnikać w skórę i nie zostaje zmyty  

Składniki kosmetyków do 
cery dojrzałej mają najtrudniej-
sze zadanie ze wszystkich zna-
nych środków pielęgnacyjnych. 
Oczekuje się od nich, że zatrzy-
mają, a nawet cofną efekty sta-
rzenia się skóry. Poznaj sześć 
składników, które powinny się 
znaleźć w kosmetykach do cery 
dojrzałej!



z jej powierzchni, jak kolagen o dużych 
cząsteczkach. Kolagen można znaleźć  
w kremach, jak również w czystej postaci 
hipoalergicznego żelu.

Retinol
Ten organiczny związek chemiczny 

powstaje w wątrobie, a występuje  
w powierzchniowej warstwie skóry  
i odpowiada za jej prawidłowe funk-
cjonowanie. Przez ekspertów ze świata 
kosmetyki został odkryty około roku 
1970.

Retinol najczęściej można znaleźć 
w składach kremów przeciwzmarszcz-
kowych i serum. Oprócz działania anti-
-aging jest także polecany do pielęgnacji 
cery tłustej. Działa złuszczająco, pomaga 
skórze w produkcji kolagenu i elastyny, 
substancji niezbędnych do jej funkcjo-
nowania i utrzymania elastyczności. 
Stosowany jest w różnych stężeniach  
w zależności od stanu i wieku skóry oraz 
przeznaczenia. Działa jak zewnętrzne 
uzupełnienie witaminy A, która znika  
z organizmu pod wpływem oddziaływa-
nia promieniowania UV.

Witamina C
Witamina C również należy do tych 

składników, które wspomagają syntezę 
kolagenu. Wygładza drobne zmarszczki 
i rozjaśnia skórę, dzięki czemu twarz 
dostaje blasku i wygląda bardziej świeżo.

Witamina C jest polecana nie tylko 
do walki ze zmarszczkami, ale także 
na usunięcie przebarwień typowych 
dla skóry dojrzałej. Wspiera też pracę 
naczyń krwionośnych, co widocznie 
poprawia koloryt skóry. Często wystę-
puje jako serum będące połączeniem 
witaminy C i witaminy E, i właśnie w tym 
towarzystwie działa najmocniej. Dodat-
kową zaletą witaminy C jest również 
jej niska cena, dlatego to obowiązkowa 
pozycja na półce.

Ceramidy
Ceramidy pełnią rolę muru, który 

chroni skórę przed przepuszczaniem 
wody, stanowi o jej elastyczności,  
a także trzymaniu odpowiedniej, sta-
łej temperatury. Jak wiele składników, 
ceramidy słabną z wiekiem, spowalnia 
ich produkcja oraz działanie. Są dobrze 
wchłaniane przez skórę przy dostarcza-
niu zewnętrznym, dlatego stosowanie 

kremów z ceramidami naprawdę ma 
sens.

Naturalne olejki
Wegańskie, organiczne i pozyski-

wane z roślin mogą stać się alternatywą 
dla fanów naturalnej pielęgnacji. Wśród 
nich świetne opinie zbierają olejek arga-
nowy oraz olejek z awokado. Dzięki 
witaminom A, E i C odżywiają, nawil-
żają i natłuszczają skórę. Kolejny plus 
dla olejków to przystępna cena i łatwa 
dostępność.

Witamina E
Jej znaczenie dla skóry jest ogrom-

nie ważne, podobnie jak w przypadku 
witaminy C. Te dwie witaminy razem 
przy regularnym stosowaniu potrafią 
znacznie poprawić stan dojrzałej, zanie-
dbanej skóry. Witamina E odznacza się 
działaniem antyutleniającym, wspo-
maga ceramidy i ochrania błony fos-
folipidowe. W efekcie wygładza skórę 
i wyrównuje jej koloryt. Jest częstym 
składnikiem kremów i eliksirów mło-
dości, ale można ją znaleźć również  
w roślinnych olejkach lub w czystej 
postaci jako serum

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Spierzchnięte usta to wyjątkowo 
przykra dolegliwość zwłaszcza zimą  

i jesienią, ale potrafi ona dokuczać o każ-
dej porze roku. Dlaczego tak się dzieje?

Przyczyny
Istnieje wiele przyczyn pierzch-

nięcia i pękania ust. Mogą to być czyn-
niki zdrowotne, czyli niedobory (głów-
nie) witamin z grupy B, odwodnienie 
organizmu, a nawet zmiany w gospo-
darce hormonalnej. Skóra warg jest 
wyjątkowo cienka i delikatna, a przez 
to nasze usta nie są dostatecznie chro-
nione przed działaniem warunków 
atmosferycznych. Wiatr, słońce oraz 
mróz wysuszają usta, co skutkuje ich 
bolesnym pękaniem. Spierzchnięte, 
popękane usta nie tylko nie wyglądają 
estetycznie, ale także sprawiają ból.

Pielęgnacja
Podstawą dobrego wyglądu ust 

jest zdrowe odżywianie, nawadnianie 
organizmu oraz systematyczna pielę-
gnacja zapobiegająca ich wysuszeniu 
i pękaniu.

Spierzchnięte usta  
– przyczyny, pielęgnacja

Składniki kosmetyków do cery dojrzałej mają najtrudniejsze 
zadanie ze wszystkich znanych środków pielęgnacyjnych. Oczekuje 
się od nich, że zatrzymają, a nawet cofną efekty starzenia się skóry. 
Poznaj sześć składników, które powinny się znaleźć w kosmetykach 
do cery dojrzałej!



Codziennie korzystaj z nawilża-
jącej pomadki o naturalnym składzie, 
regularnie wykonuj peeling lub masaż 
ust oraz stosuj regenerujące maseczki. 
Unikaj oblizywania ust na mrozie czy 
wietrze, gdyż potęguje to bolesne 
pękanie warg. Pamiętaj, aby nie korzy-
stać z kosmetyków zawierających  
w składzie wysuszający i podrażniający 
alkohol. Wybieraj natomiast takie, 
które mają filtr przeciwsłoneczny oraz 
jak najwięcej naturalnych składników.

Jeśli jednak z jakiegoś powodu 
zdarzyło się, że twoje usta są suche  
i spierzchnięte, należy je przede 
wszystkim regenerować, nawilżać 
oraz natłuszczać. Najlepiej jest robić to 
przy pomocy naturalnych, jadalnych 
substancji, które każdy z nas posiada 
w swojej domowej spiżarni. W okre-
sie wzmożonego wysuszenia ust 
nie korzystaj z kolorowych szminek, 
pomadek i błyszczyków. Pomalowane 
usta nie będą wyglądać estetycznie,  
a ponadto składniki tych kosmetyków 
mogą je jeszcze bardziej wysuszyć lub 
podrażnić. Pamiętaj także, aby uni-
kać ostrych oraz kwaśnych potraw, 
gdyż kontakt warg z jedzeniem może 
być bardzo nieprzyjemny, a nawet 
bolesny. Leczenie tak zmienionej 
skóry warg może trwać nawet ponad 
tydzień, więc trzeba uzbroić się w cier-
pliwość. Warto w tym czasie, w miarę 
możliwości, unikać wychodzenia na 
dwór, szczególnie gdy są upały, mrozy 
lub silny wiatr.

Domowe sposoby
Naturalne oleje i masła (np. oliwa 

z oliwek, masło shea, olej kokosowy) 
to niezawodna broń w walce z suchą 
i szorstką skórą ust. Olejek rozsmaro-
wany na ustach złagodzi podrażnienie, 
zregeneruje zrogowaciały naskórek 
oraz stworzy na wargach naturalny 
filtr, chroniący je przed wpływem 
warunków atmosferycznych. Nakładaj 
na usta kroplę oleju najczęściej jak to 
możliwe. Co kilka dni nałóż grubszą 
warstwę na noc, a obudzisz się z nie-
samowicie miękkimi ustami.

Miód, dzięki zawartości ami-
nokwasów, witamin oraz enzymów 
doskonale nawilża, ujędrnia oraz 
złuszcza naskórek. Działa także anty-
bakteryjnie, co zapewni odkażenie 
pęknięć w skórze i pomoże zapobiec 
rozwijaniu się infekcji. W okresie nasi-
lonych problemów ze skórą ust nakła-
daj go 2–3 razy dziennie na około 10 
minut. Po kilku dniach takiej kuracji 

usta będą nawilżone oraz nabiorą 
zdrowego koloru.

Aloes zawiera substancje, które 
bardzo intensywnie nawilżają, a także 
wspomagają syntezę kolagenu i ela-
styny, co przyśpiesza odnowę komór-
kową skóry. Cienką warstwę aloesu 
nakładaj na usta tak często, jak tego 
potrzebujesz i pozostaw do wchło-
nięcia. Jeśli nie posiadasz w domu tej 
rośliny, możesz kupić taki żel w aptece. 
Ważne, by miał jak największe stęże-
nie aloesu i mało ulepszaczy w skła-
dzie.

Śmietana lub twaróg o wyso-
kiej zawartości tłuszczu nawilży oraz 
zmiękczy skórę warg. Po nałożeniu 
takiej naturalnej maseczki odczekaj 15 
minut, a następnie zetrzyj jej nadmiar.

Witamina A i witamina E wspo-
magają regenerację tkanki skórnej,  

Dokończenie na stronie 8.



a także zabezpieczają skórę przed 
działaniem wolnych rodników, dlatego 
sprawdzą się także jako kuracja wysu-
szonych i spękanych ust. Zawartość 
kapsułek z witaminami A + E wetrzyj  
w usta i pozostaw do wchłonięcia.

Ogórek składa się w 90% z wody, 
a ponadto zawiera dużą ilość witaminy 
C, która wspomaga produkcję kola-
genu. Dzięki temu świetnie sprawdzi 
się jako środek nawilżający i wspoma-
gający gojenie ust. Świeżego, umytego 
ogórka pokrój na plasterki, a następ-
nie przyłóż do ust na kilka minut. Puści 
on sok, który ukoi i zregeneruje wargi.

Cukrowy peeling ust
Gdy usta są już podleczone, ale 

nadal nie wyglądają najlepiej, warto 
zrobić naturalny peeling, który złusz-
czy suche skórki i zwiększy ukrwienie 
warg.

Dokończenie ze strony 7.

Spierzchnięte usta  
– przyczyny, pielęgnacja

Łyżeczkę cukru wymieszaj  
z łyżeczką ulubionego oleju, np. koko-
sowego lub oliwy w oliwek, a następ-
nie wmasuj dokładnie w usta i spłucz. 
Warto wykonywać taki peeling profi-
laktycznie 1–2 razy w tygodniu.

Pamiętaj, aby od razu po takim 
zabiegu zabezpieczyć usta regene-
rującą pomadką. Możesz też zrobić 
masaż ust za pomocą czystej, miękkiej 
szczoteczki do zębów. Nabiorą one 
zdrowego koloru, a skóra będzie pobu-
dzona do produkcji nowych komórek.

Przepisy na domowe maseczki 
na usta

Aby zapobiegać pękaniu i wysu-
szaniu się ust, stosuj przynajmniej raz 
w tygodniu jedną z mocno nawilżają-
cych i regenerujących maseczek.

Maseczka z awokado – roz-
gnieć miękkie awokado widelcem, 

zmieszaj z dowolnym olejem roślin-
nym i nałóż na usta. To zapewni im 
nawilżenie oraz stworzy naturalny filtr 
chroniący przed warunkami atmosfe-
rycznymi.

Maseczka z bananem  
– papkę ze świeżego banana zmieszaj  
z łyżką śmietany oraz kilkoma kro-
plami oliwy z oliwek. Nałóż na 20 
minut, a następnie zetrzyj. Śmietana 
oraz banan odżywią osłabioną skórę 
ust. 

Maseczka miodowa z twa-
rogiem – wystarczy zmieszać miód 
z tłustym twarogiem i nałożyć grubą 
warstwę mieszanki na usta. Powstrzy-
maj się od szybkiego zlizywania. Taką 
maseczkę najlepiej pozostawić na pół 
godziny.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Pokarm, który raz trafił do żołądka 
powinien w nim zostać do czasu, aż zo-

stanie strawiony. Nad tym, by nie wracał 
do przełyku, czuwa wpust – mały krążek 

mięśni. Gdy zwieracze wpustu rozciągną 
się i rozluźnią, kwaśna treść żołądka, 
zawierająca między innymi kwas solny, 
może cofać się i drażnić delikatną błonę 
śluzową ścian przełyku. 

Zgaga pojawia się po posiłku. 
Uczucie sytości tłumi ostre pieczenie za 
mostkiem i w przełyku sięgające nawet 
w okolice barku i dołka podsercowego. 
To bolesne i bardzo nieprzyjemne.

Przyczyny zgagi

Najczęściej jako winowajców wy-
mienia się obżarstwo, używanie w nad-
miarze ostrych potraw, alkoholu i papie-
rosów. Jej wystąpieniu sprzyja napięcie 
nerwowe i wyczerpanie psychiczne, któ-
re nasila nieprzyjemne objawy (z powo-
du nadmiernego przepełnienia żołądka 
niezbyt dokładnie przeżutym pokarmem 
z większą ilością płynów).

Zgaga często dotyka osoby z przepu-
kliną rozworu przełykowego (kiedy część 
żołądka prześlizguje się przez przeponę 
do klatki piersiowej), chorobą wrzodo-
wą, dwunastnicy i dróg żółciowych, po 
resekcji żołądka, w okresie ciąży (kiedy 
wzrasta ciśnienie śródbrzuszne). Towa-
rzyszy także chorobie refluksowej.

Jak uniknąć zgagi?

Zacznij jadać małe porcje (nie wy-
pełniaj żołądka do końca), najlepiej  
o tych samych godzinach. Postaraj się, 
by przerwa między kolacja a snem trwa-
ła minimum 3 godziny. Nie leż i nie po-
chylaj się przez 3 godziny po jedzeniu. 
Ogranicz po posiłku ciężką pracę fizycz-
ną, wymagającą schylania się, unikaj cia-
snej odzieży. 

ZGAGA – jak się pozbyć  
uciążliwego pieczenia w przełyku
Zgaga pojawia się po posiłku. Uczucie sytości tłumi ostre piecze-

nie za mostkiem i w przełyku wywołane przez cofający się z żołądka do 
przełyku kwas. Najczęściej przyczyną zgagi jest obżarstwo, spożywanie 
ostrych potraw, picie alkoholu i palenie papierosów. Zgaga często towa-
rzyszy chorobie refluksowej, ale może też świadczyć o chorobie serca.

Dokończenie na stronie 10.



Gdy stoisz nacisk żołądka na 
wpust jest mniejszy. Śpij na podusz-
ce, uniesiona minimum 20 cm na nad 
materacem. Owoce i soki jedz co naj-
mniej 30 min przed posiłkiem, tyle 
czasu potrzeba, aby zostały strawione.

Oczywiście wykreśl z menu te 
produkty, które wywołują zgagę. Są to 
przede wszystkim potrawy smażone, 
tłuste, ostre i kwaśne. Powinno się, 
niestety, zrezygnować z czekolady i in-
nych słodyczy. Wyklucz (natychmiast!) 
palenie, picie mocnej kawy i herbaty, 
coca-coli i napojów gazowanych, czy-
li takich, które stymulują wydzielanie 
kwaśnego soku żołądkowego. Unikaj 
surowej cebuli, czosnku, rzodkiewek.

Na zgagę może pomóc:

1. słaba herbata z mlekiem (chudym, 
maksimum 1,5%, bo bardziej tłuste 
może mieć wręcz odwrotny skutek);

2. niekiedy pomaga słaba herbata  
z cytryną, która neutralizuje kwas sol-
ny, lub z dodatkiem imbiru;

3. środek zobojętniający kwas naj-
lepiej w postaci płynnej (np.1 lyżkę 
mleczka Alugastrin lub Gelatum alu-
mini phosphorici);

4. preparat usprawniający proces tra-
wienia, np. napar z dziurawca lub mię-
ty;

5. zimny kompres na brzuch;

6. prażone migdały (są kaloryczne, dla-
tego ogranicz się do15 sztuk dziennie);

7. 1/3 szklanki soku z surowego ziem-
niaka (można zmieszać z miodem lub 
sokiem z marchwi) wypita 30 min. 
przed jedzeniem.

Gdy zgaga zdarza się często

Jeżeli zgaga dokucza ci dłużej niż 
trzy tygodnie, idź koniecznie do leka-
rza. Jest to sygnał choroby, toczącej 
się w żołądku i przełyku, która wcze-

śniej lub później może uszkodzić te 
organy. Przedłużająca się zgaga może 
doprowadzić także do choroby wrzo-
dowej żołądka i dwunastnicy. Lekarz 
zleci ci zapewne wykonanie badania 
endoskopowego (w postaciach prze-
wlekłych stwierdza nadżerkę i owrzo-
dzenie) i badania rtg z użyciem papki 
barytowej (z wyciskaniem treści żołąd-
ka do przełyku).

Zrób to koniecznie

Jeżeli masz zgagę i należysz do 
grupy osób o wysokim ryzyku zacho-
rowania na chorobę serca: wiek po-
wyżej 40 lat, wysokie ciśnienie krwi  
i stężenie cholesterolu, choroby serca  
w rodzinie, cukrzyca, nałogowe pale-
nie – zrób elektrokardiogram i badanie 
wysiłkowe, aby upewnić się, że to, co 
ci dolega, jest rzeczywiście pieczeniem 
z powodu zarzucania kwasu do przeły-
ku, a nie objawem choroby serca.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

ZGAGA – jak się pozbyć  
uciążliwego pieczenia w przełyku

Dokończenie ze strony 9.



Masaż przed ciążą, w ciąży i w czasie połogu
Masaż przed ciążą, podczas ciąży oraz 

połogu to bardzo ważny okres dla obojga 
rodziców i dla prawidłowego rozwoju dziec-
ka. To już wiecie z mojego poprzedniego ar-
tykułu, w którym zapowiadałem niniejszy.

Ciąża to początek drogi dla Was oboj-
ga – rozkoszujcie się nim, bo po dziewięciu 
miesiącach ten stan mija, a zaczyna się nowy 
świat i nowe życie.

Jeśli dowiedziałaś się, że jesteś w stanie 
błogosławionym, ogłoś to partnerowi. Świet-
nym pomysłem jest zrobienie mu z pełną 
ekscytacją niespodzianki. Przywitaj go przy 
śniadaniu, mając zawiązaną w talii ozdobną 
kokardę. Poproś go o otworzenie prezentu, 
a jak już rozwiąże wstążkę, to ujrzy napis  
„Jestem w ciąży”. Możesz też kładąc się spać, 
przytulić partnera i powiedzieć „Dobranoc, 
tatusiu”.

Kiedy minie pierwszy trymestr ciąży, 
zainwestuj w swoje zdrowie jeszcze bardziej 
niż dotychczas. Wybierz się na masaż dedy-
kowany kobietom ciężarnym. Taka terapia 
relaksuje, uspokaja, upiększa, poprawia 
krążenie, zapobiega rozstępom skórnym, 
zmniejsza napięcie mięśniowe, zapobiega 
obrzękom kończyn górnych i dolnych, łago-
dzi bóle kręgosłupa, poprawia pracę układu 
limfatycznego, pomaga wrócić do kondycji 
i uelastycznia mięśnie. To istotne czynniki 
regulujące samopoczucie kobiety, burze hor-
monalną i huśtawkę nastrojów.

Masaż klasyczny można przeplatać  
hydromasażem. Wykonuje się go najczę-
ściej w pozycji siedzącej lub w leżeniu tyłem 
bądź na lewym boku. Obszary ciała, które  

możesz masować to grzbiet, powłoki brzusz-
ne, twarz, kark, pośladki, stopy oraz kończy-
ny dolne i górne.

Nie decyduj się na masaż, gdy masz do 
niego przeciwwskazania takie jak:
– wewnątrzmaciczne zaburzenia płodu;
– przodujące łożysko;
– przedwczesne odklejenie się łożyska;
– choroby nerek, tarczycy lub trzustki;
– gestoza;
– anemia;
– choroby serca;
– nadciśnienie tętnicze;
– skaza krwotoczna;
– cukrzyca;
– krwawienia z dróg rodnych.

Masaż ciążowy stosowany jest na eta-
pie przygotowań do ciąży, podczas ciąży i po 
porodzie.

W trakcie przygotowań do ciąży za-
lecam masaż całościowy, który obejmuje 
wszystkie części ciała i uwzględnia powłoki 
brzuszne, aparat więzadłowy stawów i mię-
śni kończyn dolnych, grzbietu oraz brzucha. 
Masaż w okresie ciąży można bezpiecznie 
wykonać na lewym boku, ponieważ ta pozy-
cja zapobiega uciskowi żyły głównej dolnej 
przez płód i powiększoną macicę. W pierw-
szym trymestrze masaż jest przeciwwskaza-
niem, bo wtedy trwa proces tworzenia się 
łożyska i organogeneza. Poza tym na począt-
ku ciąży przeszkodą mogą być mdłości, co 
utrudni wykonanie zabiegu. Odpuść sobie 
też terapię masażem miesiąc przed wyzna-
czoną datą porodu. W ręce masażysty wróć 
natomiast na spokojnie podczas połogu.

Masaż we wczesnej i późnej rewitali-
zacji poporodowej różni się w zależności od 
tego, czy było cięcie cesarskie, czy poród od-
był się naturalnymi siłami.

Przy porodzie naturalnym wczesna 
rewitalizacja trwa do 14 dnia po porodzie  
i wtedy masaż obejmuje całe ciało. Można 
go wykonać już 3 godziny po porodzie, po-
nieważ sprzyja obkurczaniu się macicy. Póź-
na rewitalizacja trwa od 14 dnia po porodzie 
i obejmuje masaż całego ciała z pominięciem 
gruczołu piersiowego. W przypadku obrzę-
ków stosuje się drenaż limfatyczny, a przy za-
parciach masaż powłok brzusznych. Wczesna 
rewitalizacja po cięciu cesarskim rozpoczyna 
się w 6 tygodniu po porodzie i polega na ma-
sażu całego ciała z pominięciem powłok jamy 
brzusznej, ale z opracowaniem blizny poope-
racyjnej. Późna za to zaczyna się 3 miesiące 
po cesarce na takich samych zasadach jak po 
porodzie naturalnym.

Niezmiernie ważne jest zdrowie Twoje, 
jak i dziecka.

W następnym artykule z radością zapo-
znam Was z fenomenalnym masażem cało-
ściowym. Przygotuj się na taką odprężającą 
terapię.
Do skorzystania z zabiegów zapraszam do 
Zakładu Rehabilitacji w Centrum Radomia 
przy ul. Kelles-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. 

Masażysta Marcin Mańdziuk



Czy wiesz, że orzechy włoskie mogą 
z powodzeniem zastąpić ryby w diecie? 
Jedne i drugie zawierają bowiem wie-
lonienasycone kwasy tłuszczowe, które 
pomagają obniżyć poziom cholesterolu  
i działają przeciwzakrzepowo. Już 3 
orzechy pokrywają dzienne zapotrzebo-
wanie na kwasy omega-3. Jest w nich też 
L-arginina, substancja, która wpływa na 
rozszerzanie naczyń wieńcowych. Dla-
tego warto je chrupać profilaktycznie  
i w chorobach serca. Zawarty w orze-
chach kwas elagowy podnosi odpor-
ność, a także wiąże i unieszkodliwia sub-
stancje rakotwórcze.

To, co chrupiemy, jest nasieniem, 
tzw. jądrem, ukrytym pod beżową 
zdrewniałą pestką, czyli łupiną. W 51,5 
proc. orzechy składają się z tłuszczu, jed-
nak mają też wysokowartościowe biał-
ko (10 proc.), dlatego chętnie jadają je  
wegetarianie.

Wszystkie orzechy są wysokokalo-
ryczne, a orzechy włoskie są rekordzista-
mi: 100 g to 645 kcal.

Chronią układ krążenia
Wielonienasycone kwasy tłuszczo-

we oraz sterole roślinne, w które obfi-
tują orzechy włoskie, mają zbawienny 
wpływa na układ krążenia – obniżają po-
ziom złego cholesterolu, działają prze-
ciwzapalnie, zmniejszają lepkość krwi  
i tendencję do powstawania zakrze-
pów. Dodatkowo koenzym Q10 pomaga  

unieczynnić cholesterol LDL, a L-argini-
na przyczynia się do rozszerzenia naczyń 
krwionośnych, więc w rezultacie obniża 
się ciśnienie krwi i spada ryzyko zawału 
serca.

Zmniejszają ryzyko raka
Naukowcy wciąż to jeszcze bada-

ją, ale wiadomo już, że kwasy fenolowy  
i elagowy mają działanie przeciwnowo-
tworowe – wiążą i unieszkodliwiają sub-
stancje rakotwórcze. Oba znajdują się  
w orzechach włoskich.

Ważne
Orzechy włoskie dla uczniów  

i kobiet w ciąży
Bogactwem składników mineral-

nych orzechy włoskie biją na głowę 
laskowe. Ze względu na dużą ilość fos-
foru, który doskonale wpływa na pracę 
mózgu, orzechy polecane są dla uczą-
cych się. Są także dobrym źródłem że-
laza, wapnia, potasu, magnezu i cynku.  
Witamina E, w którą obfitują, korzystnie 
wpływa na skórę, zaś B6 bierze udział  
w powstawaniu przeciwciał i czerwo-
nych krwinek. Orzechy polecane są 
również kobietom w ciąży, zawierają 

Bogactwo natury – orzechy włoskie
Jakie wartości odżywcze mają orzechy włoskie? Co prawda pięć 

orzechów włoskich ma tyle samo kalorii co pączek, ale warto je  
wybrać – zamiast pustych kalorii mamy pełnowartościowe białko  
i dużą porcję najszlachetniejszego tłuszczu. Jeśli nie jesz mięsa  
i ryb, powinnaś po nie sięgać, aby uzupełnić białko i kwasy omega-3.  
Dlaczego warto jeść orzechy włoskie?



bowiem kwas foliowy niezbędny do 
prawidłowego rozwoju płodu. Podobne 
zalety ma olej wytłoczony z orzechów 
włoskich, doskonały do stosowania na 
zimno, np. do sałatek.

Zwalczają nadpotliwość
Duża ilość garbników oraz związ-

ków o właściwościach antybakteryjnych 
sprawia, że napar z liści orzecha jest 
doskonałym środkiem skutecznie zwal-
czającym nadmierną potliwość, zwłasz-
cza stóp. Można w nim jednak nie tylko 
moczyć stopy, ale także dodawać go do 
kąpieli – wtedy napar podziała kojąco na 
skórę i złagodzi różnego rodzaju podraż-
nienia.

Leczą żylaki i hemoroidy
Brokuły wzmacniają stawy i spra-

wiająTo zasługa obecnych w liściach 
orzecha włoskiego garbników działa-
jących ściągająco, przeciwzapalnych  
flawonoidów oraz związków hamują-

cych drobne krwawienia z uszkodzonych 
naczyń. Dlatego wszystkie te substancje 
wykorzystywane są w preparatach prze-
znaczonych do leczenia hemoroidów czy 
żylaków nóg. Skuteczny jest też przygo-
towany z liści napar – można go stoso-
wać do nasiadówek, okładów, przemy-
wania.

Poprawiają wygląd cery
Brokuły zawierają luteinę, zeaksan-

tynęZawartość cynku oraz substancji  
o działaniu przeciwbakteryjnym i ściąga-
jącym sprawia, że wyciągi z orzecha wło-
skiego znaleźć można w wielu kremach 
i maseczkach do cery tłustej i trądziko-
wej. Ale nie tylko w nich, bo w kosme-
tykach przeznaczonych do cery dojrzałej 
wykorzystywane są pochodzące z orze-
chów witaminy A i E oraz koenzym Q10, 
które zwalczają wolne rodniki, zatrzy-
mują wodę w komórkach skóry, dodają 
jej energii i pobudzają procesy odnowy. 

Dokończenie na stronie 14.



W balsamach brązujących powszechnie 
stosowany jest zaś juglon – naturalny 
barwnik, który daje efekt złotobrązowej, 
delikatnej opaleniznyj.

Łagodzą kłopoty żołądkowe
Silne właściwości bakteriobójcze 

orzechów włoskich – działają na pa-
ciorkowce, gronkowce, bakterie duru 
brzusznego – oraz grzybobójcze, prze-
ciwzapalne i odtruwające są bardzo 
pomocne w razie nieżytów przewodu 
pokarmowego, zatrucia, biegunki bakte-
ryjnej. W tego rodzaju dolegliwościach 
żołądkowych można ratować się odwa-
rem z liści albo domowej roboty nalew-
ką z zielonych orzechów. Może okazać 
się ona pomocna również w zwalczaniu 
pasożytów przewodu pokarmowego.

Wzmacniają system nerwowy
Dzięki zawartości kwasu lanolino-

wego orzechy włoskie mają dobroczyn-

ny wpływ na komórki nerwowe. To dzia-
łanie wzmacnia również znaczna ilość 
kwasu foliowego i magnezu. Dlatego 
orzechy są polecane osobom nadpobu-
dliwym, przemęczonym, zestresowa-
nym i mającym kłopoty ze snem.

Usprawniają pracę mózgu
Dzięki dużej ilości fosforu orzechy 

włoskie doskonale wpływają na spraw-
ność procesów myślowych, dlatego po-
lecane są szczególnie osobom uczącym 
się. Na pracę mózgu korzystny wpływ 
mają także miedź i mangan oraz kwas 
linolenowy – tłuszcz z grupy wieloniena-
syconych, z którego organizm produkuje 
kwasy omega-3, będące jednym z głów-
nych „budulców” komórek mózgowych.

Pielęgnują włosy
Dzięki właściwościom ściągającym 

i antybakteryjnym wyciąg z orzechów 
znaleźć można w wielu kosmetykach do 
pielęgnacji włosów przetłuszczających 

się, a także do włosów ze skłonnością 
do łupieżu, ponieważ działa łagodzą-
co i przeciwzapalnie na skórę głowy.  
Natomiast jego barwiące właściwości 
często wykorzystywane są w szampo-
nach i płukankach do ciemnych włosów, 
także farbowanych, bo podtrzymują ich 
kolor.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze strony 13.
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Olsztyn: klinika Budzik może przyjąć 
więcej pacjentów w śpiączce

Współtwórca olsztyńskiego 
Budzika neurochirurg prof. Wojciech 
Maksymowicz poinformował, że ada-
ptacja nowych pomieszczeń kliniki była 
możliwa dzięki kwocie pół mln zł z fun-
dacji „Akogo?” Ewy Błaszczyk. Dzięki 
temu klinika powiększyła się z ośmiu do 
15 łóżek dla pacjentów.

– Już zaprosiliśmy kolejne pięć 
osób do zajęcia tych nowych łóżek,  

a następne osoby będą wybierane spo-
śród ponad 30 takich, które są w trakcie 
kwalifikacji. Widzimy, że zapotrzebowa-
nie jest duże – mówił prof. Maksymo-
wicz.

Z wyliczeń przedstawionych przez 
neurochirurga wynika, że przez nie-
spełna trzy lata funkcjonowania olsz-
tyńskiej kliniki opiekowała się ona 29 
pacjentami, spośród których udało się 

Olsztyńska klinika Budzik dla dorosłych pacjentów w śpiączce 
została powiększona o kolejne siedem łóżek i może teraz przyjąć jed-
norazowo 15 chorych. W czwartek [10.10.2019 r. – przyp. red.] uro-
czyście ogłoszono otwarcie nowych pomieszczeń kliniki.

wybudzić 17 osób, czyli 59 proc. wszyst-
kich podopiecznych.

Prof. Maksymowicz poinformował 
również, że przed kilku dniami wybu-
dziła się ze śpiączki kolejna pacjentka, 
28-letnia Magda z woj. zachodniopo-
morskiego. Jak mówił, miała ona bar-
dzo poważne powikłanie w czasie ciąży, 
w którego wyniku doszło do nagłego 
zatrzymania krążenia i niedotlenienia 
mózgu.

– Ale nawet w tak trudnych przy-
padkach też nie tracimy nadziei, cho-
ciaż zawsze jest trudniej niż po urazach. 

Dokończenie na stronie 16.



Dziewczyna powróciła do przytomności 
i do kontaktu. Wymaga długotrwałej 
rehabilitacji – mówił.

Zdaniem Ewy Błaszczyk to, że udaje 
się wybudzić pacjentów nawet po bar-
dzo poważnych komplikacjach, poka-
zuje, że jest ogromny sens takich terapii.  
Dodała, że cieszy się również ze zwięk-
szenia liczby łóżek w olsztyńskim 
Budziku, bo – jak oceniła – ciągle jest 
ogromne zapotrzebowanie, szczególnie 
wśród dorosłych pacjentów. Zaznaczyła, 
że ok. 70 proc. takich osób to ofiary 
wypadków komunikacyjnych, często 
młodzi ludzie.

Przypomniała, że – druga po olsz-
tyńskiej – klinika dla dorosłych ma 
powstać do połowy 2022 r. w Warsza-
wie na terenie Mazowieckiego Szpitala 
Bródnowskiego. Projekt wygrał w ogło-
szonym przez Fundusz Sprawiedliwości 
konkursie na utworzenie ośrodka reha-
bilitacji dla ofiar ciężkich wypadków. 
Resort sprawiedliwości przeznaczył na 
ten cel ok. 37 mln zł, co pozwoli wybu-
dować i wyposażyć nowoczesną pla-
cówkę.

Zdaniem Błaszczyk niezwykle 
istotne jest również rozwijanie progra-
mów naukowo-badawczych, aby Polska 
mogła stać się miejscem wymiany wie-

dzy i doświadczeń naukowców z całego 
świata, którzy zajmują się pacjentami  
w śpiączce i neurodegeneracyjnymi 
chorobami mózgu.

Budzik dla dorosłych w Olsztynie 
działa od grudnia 2016 r. Mieści się 
na terenie Uniwersyteckiego Szpitala 
Klinicznego. Do kliniki przyjmowani 
są pacjenci, którzy skończyli 18 lat, są  
w śpiączce nie dłużej niż rok od dnia 
urazu lub sześć miesięcy od dnia wystą-
pienia śpiączki nieurazowej. O zakwalifi-
kowaniu do pobytu w szpitalu decyduje 
zespół terapeutyczny.

Źródło: Deon.pl

Dokończenie ze strony 15.
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Jak zadbać o prostatę?  
Poznaj 5 skutecznych sposobów

1. Kanapa to twój wróg
Mówiąc dokładnie, oglądanie tele-

wizji więcej niż 40 godzin tygodniowo, 
czyli 6–7 godzin dziennie, zwiększa 
ryzyko gruczolaka prostaty o 1,5 raza.  
Z kolei u osób, które spacerują przez 
2–3 godziny tygodniowo, ryzyko opera-
cji prostaty jest mniejsze o 25 procent.

Ruch można wprowadzić do pro-
stych czynności w życiu codziennym: 
na przykład wysiadaj o jeden przysta-
nek wcześniej, gdy jedziesz do pracy 
środkami komunikacji publicznej lub 
– jeśli masz do dyspozycji własnego 
kierowcę – poproś go, by wysadził cię 
kilometr przed celem podróży, co pod-
powiedział mi jeden z pacjentów.

2. Zachowanie odpowiedniej 
wagi

Równie korzystne jest zrzucenie 

wagi. Od kilku lat wiemy, że masa ciała  
i wielkość prostaty są ze sobą związane. 
Zasadniczo im większa waga, tym więk-
sza prostata. Dlaczego? Według jednej 
z teorii, choć z pewnością niejedynej, 
tłuszcz jest tkanką aktywną hormo-
nalnie, swego rodzaju nadliczbowym 
organem. Trochę podobnie jak gruczoł 
tłuszcz wydziela pewne substancje  
i modyfikuje inne. To nie bezwładna, 
lecz niebezpieczna masa, która zabu-
rza równowagę biologiczną naszego 
organizmu.

Co ważne, zwłaszcza z punktu 
widzenia prostaty, przekształca testo-
steron w estrogen (estradiol). Tłuszcz 
także uodparnia organizm na insulinę 
(sprzyjając rozwojowi cukrzycy), co  
w konsekwencji wywołuje nadpro-
dukcję innego czynnika biologicz-
nego (insulinopodobnego czynnika 
wzrostu I). Wspólnie z estradiolem 
przyspieszają one rozrost prostaty. 
Zresztą ten sam związek zachodzi mię-
dzy otyłością a zaburzeniami erekcji,  
i to z tych samych powodów: tłuszcz 

Naszym największym wrogiem jest brak aktywności fizycznej, co 
wiadomo od dawna. Im więcej czasu spędzasz na kanapie przed tele-
wizorem, tym większe jest ryzyko gruczolaka prostaty, a co za tym 
idzie, wzrasta prawdopodobieństwo, że będziesz musiał poddać się 
operacji prostaty.



zmienia działanie pewnych substancji  
i wydziela własne, które mają szko-
dliwy wpływ na erekcję.

3. Kuracje wodami zdrojowymi
W dolegliwościach gruczolaka pro-

staty powinieneś więc w pierwszej 
kolejności schudnąć i zabrać się do ćwi-
czeń fizycznych. W łagodzeniu objawów 
gruczolaka prostaty – przy jednocze-
snym zrzuceniu zbędnych kilogramów 
i wykonywa-
niu ćwiczeń 
f i z y c z n y c h 
– prawdopo-
dobnie pomaga 
także kuracja 
wykorzystu-
jąca zdro-
wotne wła-
ściwości wód 
leczniczych.

W y n i k i 
swoich badań 
na ten temat 
12 lutego 1997 roku przedstawili w cza-
sie posiedzenia Francuskiego Towarzy-
stwa Hydrologii i Klimatologii Medycz-
nej lekarze P. Jeanjean i J.M. Benoit. 
Poprosili oni 61 mężczyzn, którzy odby-
wali kurację w La Preste, o zmierzenie 
przepływu moczu na początku i na 

końcu pobytu w uzdrowisku. Okazało 
się, że po zakończeniu kuracji stru-
mień ich moczu był mocniejszy średnio 
o 2,5 mililitra na sekundę, a to wcale 
nie mało, ponieważ takiej poprawy nie 
da się osiągnąć nawet najskuteczniej-
szymi lekami stosowanymi w łagodnym 
rozroście prostaty.

4. Odpowiednia dieta
Nie ma diety, która zapobiegałaby 

g r u c z o l a -
kowi pro-
staty. Garstka 
danych, któ-
rymi dys-
p o n u j e m y, 
wskazuje na 
wzrost ryzyka 
zachorowa -
nia związany  
z dietą bogatą  
w białko 
z w i e r z ę c e 
(drób, woło-

wina, ryby, jajka), rośliny zbożowe 
i chleb, a także nabiał, podczas gdy 
gotowane warzywa, rośliny strącz-
kowe (zielony groszek, fasola, socze-
wica) i owoce wykazują raczej działanie 
ochronne. Ostatecznie jednak trudno 
się posługiwać tymi danymi staty-

stycznymi podczas przygotowywania 
posiłków każdego dnia. Pośród mikro-
składników pokarmowych działanie 
ochronne wykazuje, jak się wydaje, 
likopen, który zapobiega także rakowi 
prostaty.

Dokończenie na stronie 20.
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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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Jak zadbać o prostatę?  
Poznaj 5 skutecznych sposobów

5. Alkohol i tytoń – z umiarem
To, co teraz napiszę, zabrzmi nieco 

prowokacyjnie: jak się wydaje, alkohol 
i tytoń ograniczają ryzyko wystąpienia 
gruczolaka prostaty… Uwaga – nie zna-
czy to, że osoby z zaburzeniami pro-
staty powinny zacząć pić i palić, jednak 
większość badań dowodzi, że mężczyźni 
spożywający regularnie niewielkie ilo-
ści alkoholu i palący w niewielkich ilo-
ściach papierosy są mniej narażeni na 
ryzyko gruczolaka prostaty od innych.  
Te dane pochodzą z badań z całego 
świata, zarówno ze Stanów Zjednoczo-
nych, jak i ze Szwajcarii, Włoch lub Korei: 
spożywanie od 30 do 60 gramów alko-

holu dziennie obniża ryzyko problemów 
związanych z gruczolakiem o połowę, 
choć nie wiadomo dlaczego. To wręcz 
sprzeczne z intuicją, ponieważ alkohol 
zawiera dużo kalorii, od których się tyje, 
i ma działanie moczopędne, przez co 
sprawia, że częściej sikamy. Jeśli chcesz 
obliczyć, ile pijesz, pamiętaj, że stumili-
litrowy kieliszek wina o zawartości alko-
holu 12,5 procent zawiera 10 gramów 
alkoholu, a półlitrowa butelka piwa  
o zawartości alkoholu 5 procent ma go 
20 gramów. We Francji tylko 19 procent 
mężczyzn (i 7 proc. kobiet) deklaruje, że 
pije codziennie. Średnia deklarowana 
konsumpcja wynosi 2,8 kieliszka dzien-
nie, czyli około 30 gramów alkoholu.

Nie należy z tego bynajmniej wnio-
skować, że trzeba zacząć pić: o ile męż-
czyźni pijący regularnie niewielkie ilości 
alkoholu rzadziej skarżą się na dolegli-
wości związane z gruczolakiem pro-
staty niż inni, o tyle nikt nie udowodnił, 
że ktoś, kto nie pije alkoholu, a u kogo 
pojawiły się te dolegliwości, wyleczy się 
z gruczolaka prostaty dzięki piciu alko-
holu. Po prostu, jeśli ktoś lubi sobie od 
czasu do czasu wypić odrobinę czegoś 
mocniejszego i zaczął zmagać się z gru-
czolakiem prostaty, nie musi z tego zwy-
czaju rezygnować.

Trudno też zalecać palenie papie-
rosów, skoro wiemy, jak dewastuje to 
nasze zdrowie. Z obserwacji działania 
papierosów na gruczolaka prostaty 
wynika jednak, że mają one wpływ 
ochronny, jeśli nie wypala się więcej 
niż paczki dziennie. Po rozważeniu zalet  
i niebezpieczeństw także w tym 
wypadku zdecydowanie zaleca się rzu-
cenie palenia.

Źródło: Deon.pl

Dokończenie ze strony 19.



Operacje wspomagane robotem da Vinci 
w ginekologii

W 2005 roku rozpoczęto procedury operacyjne w zakresie ginekologii  
z zastosowaniem robota da Vinci. Zaobserwowano wówczas zdecydowanie 
większą precyzję wykonywania najróżniejszych procedur oraz znaczną poprawę 
wizualizacji. Zmniejszenie urazu tkanek w trakcie operacji wpływało na mniejszą 
liczbę powikłań pooperacyjnych, co w konsekwencji skracało czas hospitalizacji.

Chirurgia robotowa w ginekologii 
może być zastosowana w schorzeniach 
o charakterze niezłośliwym, jak:
• wyłuszczenie mięśniaków macicy;
• wycięcie macicy z powodu niezłośli-

wych patologii trzonu macicy;
• obniżenie narządu rodnego (operacja 
podwieszania szyjki macicy do więzadła 
krzyżowo-kolcowego);
• usuwanie ognisk endometriozy.

Zdolność precyzyjnych ruchów 
oraz możliwość dotarcia do trudno 
dostępnych miejsc w obrębie miednicy 
mniejszej i jamy brzusznej dzięki znako-
mitej wizualizacji stanowi wyśmienite 
narzędzie w ginekologii onkologicznej. 
Umożliwia to wykonanie radykalnych 
operacji wycięcia macicy z przydatkami 
oraz limfadenektomią miedniczną i oko-
łoaortalną, co jest kluczowym elemen-
tem leczenia choroby nowotworowej. 
Szczególne zastosowanie ma użycie 
zieleni indocyjaninowej w trakcie ope-
racji raka trzonu macicy lub raka szyjki 
macicy. Jest to znacznik do mapowania 
układu limfatycznego pozwalający na 
wykrycie węzła wartowniczego i unik-
nięcie rozległej operacji we wczesnych 
stadiach choroby.

Zmniejszenie urazu tkanek  
w trakcie operacji oraz skrócenie czasu 
hospitalizacji są ważne w przypadkach 
rozległych operacji z powodu choroby 
nowotworowej.

Obecnie na całym świecie wyko-
nywane są operacje raka trzonu macicy 
oraz raka szyjki macicy z zadowalającymi 
efektami, niejednokrotnie lepszymi niż 
przy użycia klasycznej laparoskopii. Efekt 
terapeutyczny w ginekologii onkologicz-
nej oceniany jest na podstawie długości 
życia pacjentek po leczeniu operacyj-
nym do momentu progresji choroby.

Robot da Vinci łączy w sobie ręce 
lekarza, który zajmuje się wylecze-
niem pacjentki, z duszą inżyniera, bez 
którego pomocy rekonwalescencja nie 
byłaby tak błyskawiczna.

W Szpitalu Mazovia 
zabiegi z wykorzysta-
niem robota da Vinci 
przeprowadzamy od 
2017 r. W tym czasie 
pomogliśmy wielu 
pacjentom wrócić do 
zdrowia. Operacje 
wykonują doświad-

czeni specjaliści, nieustannie podno-
szący swoje kwalifikacje na kursach  
i szkoleniach. Wszystkie osoby zain-
teresowane ofertą Szpitala Mazovia 
zaprasza do punktu konsultacyjnego 
prof. dr hab. n. med. Igal Mor.
MÓJ LEKARZ – punkt konsultacyjny 
warszawskiego szpitala urologicznego 
Mazovia w Radomiu.

Zapisy pod numerem tel.  
796 965 060, Radom, ul. Skrajna 113.



Mleko kobiece – o tym powinna  
wiedzieć każda mama!

Po prostu niezastąpiony ideał
Mimo wielu badań nad składem 

mleka matki, nadal wiele pytań o pokar-
mie kobiecym pozostaje bez odpowie-
dzi. Jedno jest jednak bezdyskusyjne – 
kobiece mleko jest szczególnie cennym 
pokarmem dla niemowlęcia. Eksperci ze 
Światowej Organizacji Zdrowia (WHO) 
zalecają wyłączne karmienie piersią 
przez 6 pierwszych miesięcy życia nie-

mowlęcia i jego kontynuację do ok. 2. 
roku życia lub dłużej, przy jednoczesnym 
rozszerzeniu diety dziecka. Co ciekawe, 
nie da się w pełni odwzorować pokarmu 
kobiecego. Dlaczego? Skład mleka 
kobiety to kwestia indywidualna – każda 
mama, w zależności od środowiska,  
w którym żyje, stanu zdrowia czy diety, 
ma trochę inny skład pokarmu. Kompo-
zycja kobiecego mleka zależy również od pory dnia – np. w nocy jest w nim znacz-

nie więcej tłuszczu.
To m.in. te składniki tworzą 
fenomen natury

Nie wszyscy zdają sobie sprawę  
z tego, jak wielką moc ma mleko 
mamy – na podstawie analiz naukow-
ców ustalono, że zawiera ono prawie 
wszystkie niezbędne składniki odżywcze  
w odpowiednich ilościach i proporcjach 

Czy wiesz, co znajduje się w Twoim pokarmie? Od dawna mleko matki 
jest postrzegane jako wyjątkowy i idealny pokarm dla dziecka. Ale właściwie, 
dlaczego tak jest? Naukowcy z całego świata od wielu lat nieustannie badają 
jego skład, starając się rozłożyć tę doskonałość natury na czynniki pierwsze. 
Dzięki zaawansowanej technologii dowiadujemy się coraz więcej o pokarmie 
kobiecym, a jednak wciąż niektóre składniki i funkcje tego cudu natury są 
owiane tajemnicą.



(z wyjątkiem witamin D i K, które należy 
suplementować zgodnie z zaleceniami 
lekarza). Wszystkie razem tworzą wyjąt-
kową kompozycję składników, najbliższą 
potrzebom dziecka.

Wśród nich należy wymienić:
• unikalne składniki – w tym przeciw-
ciała, hormony czy enzymy;
• nukleotydy – niezbędny element wielu 
procesów metabolicznych; stymulują 
one produkcję przeciwciał i zwiększają 
aktywność komórek walczących z drob-
noustrojami;
• składniki mineralne i witaminy – wspie-
rające harmonijny rozwój, funkcjonowa-
nie organów oraz budowę zębów i kości 
dziecka;
• oligosacharydy – w pokarmie matki 
występuje ponad 1000 różnych krótko-  
i długołańcuchowych oligosacharydów 
w stosunku 9:1, które tworzą aż około 
200 różnych struktur;
• tłuszcze – czyli główne źródło ener-
gii; wśród nich wyróżnia się długo-

łańcuchowe wielonienasycone kwasy 
tłuszczowe, ważne dla rozwoju mózgu  
i wzroku;
• węglowodany – pokarm kobiety 
zawiera głównie laktozę, czyli cukier 
mleczny, główny stały składnik mleka 
kobiecego.
Czy wiesz, dlaczego niemowlę 
z łatwością akceptuje smak 
pokarmu mamy?

Dzięki zawartości laktozy kobiece 
mleko ma słodki posmak. Dziecko rodzi 
się z naturalną preferencją do smaku 
słodkiego, dlatego chętnie spożywa 
pokarm mamy.
Bliskość jest tak ważna…

Każda matka pragnie być przy swoim 
dziecku. Dzięki bliskości niemowlę czuje 
się kochane i bezpieczne. Ale bliskość 
jest też bardzo ważna w innych aspek-
tach, jak choćby w sposobie żywienia. 
Mleko mamy jest najbliższe potrzebom 
dziecka – wyjątkowa kompozycja skład-

ników zapewnia młodemu organizmowi 
składniki niezbędne do harmonijnego 
rozwoju. Kiedy karmienie naturalnym 
pokarmem nie jest możliwe, po konsul-
tacji z pediatrą rodzice powinni wybrać 
odpowiednie mleko modyfikowane.
Ważne informacje

Karmienie piersią jest najwłaściw-
szym i najtańszym sposobem żywienia 
niemowląt oraz jest rekomendowane 
dla małych dzieci wraz z urozmaiconą 
dietą. Mleko matki zawiera składniki 
odżywcze niezbędne do prawidłowego 
rozwoju dziecka oraz chroni je przed 
chorobami i infekcjami. Karmienie pier-
sią daje najlepsze efekty, gdy matka pra-
widłowo odżywia się w ciąży i w czasie 
laktacji oraz gdy nie ma miejsca nieuza-
sadnione dokarmianie dziecka. Przed 
podjęciem decyzji o zmianie sposobu 
karmienia matka powinna zasięgnąć 
porady lekarza.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Zaopatrzenie ortopedyczne 
na sezon narciarski

Zima to czas narciarzy. Ale 
jeśli zapomnisz chronić się przed 
urazami, czas zimowej zabawy 
może się nagle skończyć. Z po-
mocą przyjdą sklepy medyczne, 
które mogą zaopatrzyć narciarzy 
w produkty wspomagające bez-
pieczeństwo na stoku: stabiliza-
tory, ortezy, skarpety uciskowe 
oraz wkładki ortopedyczne. 

Nie można oszczędzać na prewencji 
i przygotowaniu, by zapewnić nieograni-
czoną swobodę na stoku. Z jednej stro-
ny mowa tu o rozgrzewce, wzmacnianiu  
i rozciąganiu mięśni. Oprócz tego istnie-
ją jednak produkty, które mogą zwięk-
szyć wytrzymałość, zapobiec kontuzjom 
lub wspomóc powrót do pełnej spraw-
ności po urazie. Wspierają zarówno pro-
fesjonalistów, jak i amatorów. 

Pewne dopasowanie
Grupa 

aktywnych 
stabilizato-
rów Train 
firmy Bauer-
feind, które 
poprzez na-
przemien-
ny masaż  
w połączeniu 
z kompre-
sją dzianiny 
wspomagają 
ukrwienie  
i przemia-
nę materii 
oraz akty-
wują pracę 
mięśni, za-
aplikowana 
odpowiednio 
rozładowuje 
niewłaściwy 
ucisk mecha-

niczny w stawie skokowym, kolanowym 
czy w łokciu.

Pod kontrolą na stoku
Wkładki ortopedyczne i skarpety 

uciskowe są również częścią wyposaże-
nia rekomendowanego na sezon zimowy 
– płynne szusowanie po stoku wywiera 
nacisk nie tylko na kolana, ale również 
na stopy. Nieelastyczne buty narciarskie 
zmuszają stopy do pozostania w jednej, 
statycznej pozycji. Klasyczny ruch pięta 

– palce nie jest możliwy, przez co duży 
nacisk wy-
wierany 
jest przede 
wszystkim 
w przo-
dostopiu.  
Z profesjo-
nalną linią 
frezowa-
nych wkła-
dek Ski Al-

pin w butach nacisk w przedniej części 
stopy jest zmniejszony, pozwalając tym 
samym dłużej cieszyć się z komforto-
wych i bezbolesnych zjazdów. Odpo-
wiednia dystrybucja ciężaru ciała na sto-
pach poprzez zastosowanie właściwych 
wkładek daje pozytywny efekt zarówno 
dla naszych stóp, jak i dla całego syste-
mu mięśniowo-szkieletowego.

Medyczne skarpety uciskowe 
VenoTrain® sport firmy Bauerfeind są 

zaprojekto-
wane, tak 
by zmierzyć 
się z pro-
blemem 
zmęczo-
nych nóg 
i by utrzy-
mać zawod-
nika dłużej 
w formie: 
efekt kom-
presji 
wspomaga 

obieg krwi w żyłach, przez co zwiększa 
wytrzymałość. Podkolanówki wspierają 
powrót odtlenionej krwi żylnej do serca, 
pozwalając na szybszą odnowę po wy-
czerpującym dniu zjazdów lub biegów.

Produkty medyczne Bauerfeind są  
dostępne w sieci sklepów medycznych

ul. Bernardyńska 1
26-600 Radom

tel.: 783 939 704
sklep@armed-ort.pl
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Papież jezuita
Miesiąc temu pisałem w tym miejscu o funda-

mentalnym zdaniu „Ćwiczeń Duchowych” Ignacego 
Loyoli, które ukształtowało w pewnym sensie każ-
dego jezuitę, a więc i papieża Franciszka.

Nie jest to jednak jedyne zdanie z „Ćwiczeń 
Duchowych”, które miało na niego aż tak wielki 
wpływ. Obserwując bowiem sposób bycia papieża 

Franciszka, od razu przypo-
mina się inne zdanie z owych 
Ćwiczeń, które wydaje się 
bardzo mocno zaważyło na 
jego przeżywaniu spotkań  
z ludźmi, o czym – stwier-
dzam znowu z przykrością 
– nie ma najmniejszego poję-
cia wielu dziennikarzy, odczy-
tując zachowanie Franciszka 
wg swego własnego kodu  
i nie szukając źródła takiego, 

a nie innego jego zachowania.
Jak brzmi to zdanie, będące swoistą regułą, 

którą każe przestrzegać swoim naśladowcom  
św. Ignacy? Pisze on na początku Ćwiczeń – najważ-
niejszym dziele swego życia – mianowicie tak:

Abyśmy bardziej pomagali sobie wzajemnie  
i postępowali [w dobrem], trzeba z góry założyć, że 
każdy dobry człowiek winien być bardziej skory do 
ocalenia wypowiedzi bliźniego niż do jej potępienia. 
A jeśli nie może jej ocalić, niech spyta go, jak on ją 
rozumie; a jeśli on rozumie ją źle, niech go poprawi  
z miłością; a jeśli to nie wystarcza, niech szuka wszel-
kich środków stosownych do tego, aby on, dobrze ją 
rozumiejąc, mógł się ocalić.

To zdanie przeszło do historii duchowości 
jako praesupponendum (z łac. wstępne założenie).  
Ta zasada „Ćwiczeń Duchowych” znaczy tyle, co ura-
tować wypowiedź bliźniego i jest to jeden z najpięk-
niejszych sposobów, aby stawać się podobnym do 
Jezusa, tj. być pełni miłości i życzliwości dla innych. 
Chodzi o to, by wczuć się w myślenie drugiego czło-
wieka, nie osądzać go niesprawiedliwie, a jeżeli już 
zwracać mu uwagę, to tylko życzliwie. To jest pewien 
sposób bycia, a nie tylko sposób przekazu słownego 
czy sposób głoszenia słowa innym. 

„Świat byłby zdecydowanie lepszym miejscem, 
gdybyśmy wszyscy stosowali tę regułę. Nie tylko 
na rekolekcjach, ale też w debatach politycznych  
i w rozmowach przy kuchennym stole” – napisała 
na portalu Aleteia Joanna Operacz. Więcej na ten 
temat na stronie https://pl.aleteia.org/2017/07/31/
sztuka-prowadzenia-dyskusji-wg-sw-ignacego/. 

Warto zwrócić uwagę na fakt, że Ignacemu 
zależało nie tylko na ocaleniu zdania drugiego czło-
wieka, ale także na ocaleniu człowieka będącego 
naszym adwersarzem. Wniósł więc on pewien wkład 
w coś, co obecnie nazwalibyśmy komunikacją inter-
personalną i co do dziś owocuje w życiu wielu jego 
naśladowców. Jednym z nich jest obecny papież 
Franciszek?

JT TJ

www.radom.jezuici.pl



Dlaczego warto zmieniać 
nawyki żywieniowe 

jeszcze przed operacją bariatryczną?

Tworzy to 
swego rodzaju 
błędne koło: coraz 
mniej się ruszasz, 
jesz tyle samo lub 
więcej, przybierasz 
powoli na masie, 
jest ci coraz ciężej 
się ruszać, więc 
dalej intuicyjnie 
z m n i e j s z a s z 
aktywność. Ale 

wracając do nieprawidłowych nawyków 
– nasi podopieczni zwykle jedzą 1–2 
bardzo obfite posiłki dzienni albo 
jedzą nawet co godzinę (na zasadzie 
przekąsek). Niezależnie od tego,  

o której grupie mówimy, nieodzownym 
elementem codziennej diety jest duże 
spożycie przetworzonej żywności  
o wysokiej zawartości tłuszczu i cukrów 
prostych (potrawy z restauracji typu fast 
food, dania typu instant, słone i słodkie 
przekąski, słodkie produkty mleczne, 
tłuste mięsa i ich przetwory). Dodatkowo 
nasi podopieczni najchętniej sięgają 
po słodkie napoje (soki, słodkie napoje 
gazowane, napoje energetyzujące 
itd.). To wszystko sprawia, że ich dieta 
jest wysokokaloryczna, ale uboga  
w witaminy i składniki mineralne.

Kiedy zaczynamy pracę z pacjentem 
zdecydowanym na operacyjne leczenie 
otyłości, to zawsze staramy się być 
szczere. Naszym obowiązkiem jest 
uświadomienie pacjentowi, że bez stałej 
zmiany stylu życia rezultat operacji 
może być dużo gorszy niż zakładano. 
Krótko mówiąc: po latach może dojść 
do efektu jo-jo. Czas oczekiwania na 
zabieg operacyjny wynosi nawet do 
roku, zatem zachęcamy do pozytywnych 
zmian od pierwszej konsultacji, 
tak aby przyzwyczaić się do zasad 
obowiązujących po operacji. W naszym 
przekonaniu ciężko oczekiwać od kogoś, 
że zmieni całe swoje życie w jeden dzień.

Do najważniejszych zadań należą:
– spożywanie 5 posiłków dziennie 
(każdy powinien mieć wyznaczone pory 
posiłków dopasowane do rytmu pracy  

– nawet jeśli jest to praca zmianowa),
– wykluczenie wszystkich słodkich 
napojów (w tym soków świeżo 
wyciskanych oraz alkoholu!),
– urozmaicanie diety w warzywa  
i owoce,
– eliminacja wszystkich wysoko 
przetworzonych produktów,
– odzwyczajenie od gazowanej wody,
– nauka powolnego jedzenia  
i wielokrotnego przeżuwania małych 
kęsów.

Jeśli przyłożysz się do przygotowań, 
to na pewno wyrobisz sobie prawidłowe 
nawyki żywieniowe, uzyskasz 
oczekiwaną przedoperacyjną redukcję 
masy ciała i lepszą motywację do 
dalszych zmian.

Ludmiła Podgórska
Dietetyk kliniczny

Więcej informacji na www.blife.com.
pl oraz na Facebooku: blife.lifebalance.

Otyłość jest chorobą przewlekłą, na której powstawanie mają 
wpływ czynniki endo- i egzogenne. Jednak u większości chorych do 
powstania otyłości przyczyniły się przede wszystkim czynniki środo-
wiskowe: złe nawyki żywieniowe i mała aktywność fizyczna.



Batony proteinowe: czy są zdrowe?

Batony proteinowe pełnią funk-
cję szybkiej przekąski o wysokiej 
wartości energetycznej oraz dużej 
zawartości białka i węglowodanów. 
Są stosowane przez sportowców  
i osoby na diecie redukującej masę 
ciała. Są idealnym rozwiązaniem dla 
tych, którzy chcą zjeść coś szybko,  
a jednocześnie dostarczyć dużej ilości 
energii i składników odżywczych. Nie-
stety w składy batonów proteinowych 
wchodzą też substancje zwiększające 
ryzyko chorób oraz nadwagi i otyłości.

Skład
W skład batonów proteinowych 

wchodzi białko, które w zależności od 
rodzaju batona stanowi od 26 do 47% 
wartości energetycznej batona. Białko 
występuje w formie hydrolizatów białek 
serwatkowych, izolatów białek serwat-
kowych, białka sojowego, kazeiny, białka 
jaj czy L-glutaminy. Oprócz tego w bato-
nach znajdują się cukry proste, tłuszcze 
nasycone, tłuszcze trans, sztuczne barw-
niki, sztuczne substancje słodzące, kon-
serwanty i środki wypełniające.

Dla sportowców  
i osób odchudzających się 

Batony proteinowe są sycące  
i poręczne, dzięki czemu zyskują popu-
larność wśród sportowców i osób odchu-
dzających się. Ze względu na wysoką 
zawartość białka, która jest niezbędna 
do utrzymania lub przyrostu masy mię-
śniowej, najczęściej wybierają je osoby 
uprawiające sporty siłowe. Sięgają po 
nie także fani fitnessu, sportów wytrzy-
małościowych i szybkościowych oraz 

sportowcy po intensywnych treningach.
Zaletą batoników jest to, że szybko 

dostarczają niezbędnych składników 
odżywczych oraz przyspieszają rege-
nerację organizmu po wysiłku fizycz-
nym. Osoby na dietach odchudzających 
wybierają batony białkowe jako zamien-

niki pełnowartościowego posiłku, bo 
te kupne przekąski zaspokajają głód  
i dostarczają składników odżywczych.

Według zwolenników diet wyso-
kobiałkowych białko przyspiesza 
przemianę materii, prowadząc do 
redukcji masy ciała. Jednak należy 
pamiętać, że spożycie dużych ilo-
ści białka jest szkodliwe dla zdrowia, 
powoduje zakwaszenie organizmu  
i wpływa negatywnie na pracę wątroby  
i nerek.

Batony proteinowe reklamowane są jako produkty odchudzające 
i zwiększające masę mięśniową. Są wygodne w użyciu, szybko zaspo-
kajają głód i dostarczają wysokiej jakości białka. Jednak w ich skład 
wchodzą cukry proste, tłuszcze nasycone oraz tłuszcze trans. Zatem czy 
można uznać, że batony proteinowe są zdrowe?

Dokończenie na stronie 28.



Czy batony proteinowe są zdrowe?
Ze względu na wysoką zawartość 

cukrów prostych (czasem nawet 28 g  
w 80 g batona!) oraz tłuszczu nasyconego  
i tłuszczów trans nie są uznawane za 
zdrową przekąskę. Wymienione składniki 
zwiększają ryzyko wystąpienia nadwagi  
i otyłości, chorób układu krążenia  
i nowotworów. Batoniki mogą być jed-
nym ze źródeł białka w diecie, na które 
zapotrzebowanie sportowców jest 
zwiększone, ale jednocześnie dostar-
czają niepolecanych dla zdrowia składni-
ków. Dlatego lepszym rozwiązaniem jest 
wybór produktów spożywczych, które 
są naturalnym źródłem białka, takich jak 
mięso, produkty mleczne, rośliny strącz-
kowe.

Które batony proteinowe wybierać?
Przy wyborze batonów proteinowych 

Batony proteinowe: czy są zdrowe?
Dokończenie ze strony 27.

należy zwracać uwagę na skład podany 
na opakowaniu produktu oraz kolejność 
wyszczególnionych składników, bo te 
wymienione jako pierwsze występują  
w największych ilościach. Najlepiej 
wybrać batony o jak najmniejszej liczbie 
składników. Warto też zwrócić uwagę na 
rodzaj występującego białka i wybrać 
batony zawierające białko wysokiej 
jakości (izolaty białek serwatkowych). 
Ważne też, by kupować batony bez 
dodatku cukrów prostych, syropu gluko-
zowo-fruktozowego, alkoholi cukrowych 
oraz bez dodatku tłuszczu nasyconego  
i tłuszczów trans.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Pierwsza pomoc. Jak pomóc osobie 
zatrutej tlenkiem węgla? 

Zatrucie tlenkiem węgla można 
p o d e j r z e w a ć  
u osób, u których 
pojawiają się 
objawy, takie 
jak bóle głowy, 
zawroty głowy, 
szum w uszach, 
zaburzenia wzroku, 
zmiany psychiczne 
oraz uczucie 
odurzenia. Przy 
dłuższym okresie 
zatrucia następuje utrata przytomności, 
skurcze i wreszcie dochodzi do zatrzymania 
oddechu.

U osób podejrzewanych o zatrucie 
tlenkiem węgla (CO) należy jak najszybciej 
przerwać kontakt z czadem. Pierwsza 
pomoc polega na usunięciu zatrutego  

z pomieszczenia. Należy szeroko otworzyć 
drzwi i wstrzymując oddech, otworzyć 
szeroko okno, aby powstał przeciąg,  

a następnie wynieść 
poszkodowanego. 
Po wyniesieniu 
z a t r u t e g o 
natychmiast należy 
s k o n t r o l o w a ć 
jego oddech, 
a w przypadku 
bezdechu trzeba 
rozpocząć sztuczne 
o d d y c h a n i e . 
Jeśli oddycha, 

nieprzytomnego należy ułożyć na boku i 
poczekać na karetkę pogotowia.
Leczenie

W szpitalu leczenie polega na jak 
najszybszym zastąpieniu cząsteczek 
CO tlenem. W tym celu pacjentom 
podaje się do oddychania czysty tlen lub 

umieszcza w komorach hiperbarycznych. 
To metoda leczenia czystym tlenem, 
podawanym pod zwiększonym ciśnieniem, 
w warunkach szpitalnych. O skuteczności 
tej metody świadczą wyleczenia chorych 
w ciężkim stanie klinicznym, skrócenie 
czasu śpiączki, łatwiejsze opanowanie 
obrzęku mózgu i zaburzeń rytmu serca, 
zmniejszenie występowania ciężkich 
zaburzeń neurologicznych. 

Zatrucie tlenkiem węgla. Leczenie i pierwsza pomoc.  
Jak pomóc osobie, która zatruła się czadem?

Dokończenie na stronie 30.

Leczenie osoby zatrutej tlenkiem węgla należy w miarę możliwości rozpocząć 
jak najszybciej. Tlenek węgla to cichy zabójca. Działa nawet wtedy, gdy nie 
zdajemy sobie z tego sprawy. Jak pomóc osobie, która zatruła się czadem? 
Co robić, gdy podejrzewamy, że ktoś zatruł się tlenkiem węgla? Na czym 
polega leczenie zatrucia tlenkiem węgla (czadem). Jak go uniknąć? […]



Dokończenie ze strony 29.
Ważne jest maksymalne skrócenie 

czasu od narażenia do zastosowania leczenia 
w komorze hiperbarycznej.

Poza stosowaniem leczenia tlenem, 
należy pamiętać, iż pacjent może 
wymagać leczenia nerkozastępczego  
w przypadku niewydolności nerek bądź też 
specjalistycznej opieki kardiologicznej.

U zatrutych osób, które uniknęły 
śmierci z powodu zatrucia tlenkiem węgla, 
często występują odległe powikłania ze 

strony ośrodkowego i obwodowego układu 
nerwowego. Obserwuje się zaburzenia 
pamięci, zanik mowy, uszkodzenie wzroku  
i węchu. 
Warto wiedzieć
Przełom w leczeniu zatruć tlenkiem 
węgla? 

Naukowcy z University of Pittsburgh 
Medical Center i School of Medicine 
opracowali substancję (o nazwie Ngb H64Q), 
która może odwracać skutki zaczadzenia 

u myszy. Podana do krwiobiegu uwalnia 
hemoglobinę od cząsteczek tlenku węgla  
i zapobiega uduszeniu. Gryzoniowi, któremu 
podano mniejszą od śmiertelnej dawkę 
czadu, nowe cząsteczki eliminowały go 
znacznie szybciej niż terapia stuprocentowym 
tlenem. Co więcej, tlenek węgla przyłączony 
do substancji pojawiał się szybko w moczu 
myszy, co sugeruje, że gryzonie są w stanie 
szybko i bez toksycznych efektów ubocznych 
eliminować tę substancję z organizmu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Zatrucie tlenkiem węgla. Leczenie i pierwsza pomoc.  
Jak pomóc osobie, która zatruła się czadem?



„Proszę księdza, nasz 
tata wszystkiego się boi, może 
udałoby się jakoś opanować 
ten lęk, bo nie dajemy już rady. 
Czy ma ksiądz jakieś dobre 
lekarstwo, które mu pomoże?” 
Taką prośbę usłyszałem kilka 
dni temu i uświadomiłem sobie, 
że ciągle trzeba podpowiadać 
chorym i ich rodzinom, że 
skutecznym lekarstwem, które 
pomaga w opanowaniu lęku, 
jest sakrament namaszczenia 
chorych. 

W Ewangelii czytamy, 
że chorzy starali się dotknąć Jezusa, „ponieważ 
moc wychodziła od Niego i uzdrawiała wszystkich”  
(Łk 6, 19). Jezus po swym zmartwychwstaniu mówi  
o tych, którzy uwierzą, że w Jego imię „na chorych ręce 
kłaść będą, a ci odzyskają zdrowie” (Mk 16, 17-18).  
W ten sposób w sakramentach Chrystus nadal „dotyka” 
nas swą mocą, aby nas uzdrowić (KKK 1504), tak by 
utrapienie człowieka mogło przemienić się w radość. 

Celem namaszczenia chorych nie jest 
przygotowanie na śmierć, ale doprowadzenie chorego 
do autentycznego spotkania z Chrystusem, który  
w tym sakramencie pomaga opanować lęk. Wiele 
razy w chorobie pojawia się zamartwianie o siebie  
i o to, co będzie po śmierci. Takie uczucia dotykają 
nie tylko samego chorego, ale także jego najbliższych. 
Poczucie własnej bezsilności, świadomość zbliżającego 
się końca, niepewność co do przyszłości po śmierci 
powodują, że chory i jego rodzina przeżywają chorobę 
z wielkim egzystencjalnym bólem. Na ten rodzaj bólu 
bardzo często medycyna nie zna lekarstwa, a jedyną 
szansą jest przyjęcie z wiarą sakramentu namaszczenia 
chorych. Naturalnym owocem przyjęcia sakramentu 
namaszczenia chorych jest natomiast uwolnienie serca 
od prawdziwego niepokoju i lęku.

Warto zatem, by wszyscy, którzy opiekują się 
chorymi, zaproponowali im przyjęcie tego „duchowego 
lekarstwa”, by pomóc w uwolnieniu ich serca od lęku. 
Sprawdzonym sposobem na to, by chory otworzył 
się na sakrament, jest modlitwa za niego i delikatna 
zachęta, a nie straszenie Panem Bogiem i piekłem.

Praktyka pokazuje, że osoby, które przyjmują 
namaszczenie chorych, odzyskują pokój serca  
i prawdziwą radość, a gdy odchodzą z tego świata, na 
ich twarzach bardzo często pojawia się uśmiech.

Bóg, który jest miłością i umacnia chorego 
sakramentem namaszczenia chorych, pokazuje, że 
„tam, gdzie jest miłość, nie ma lęku, lecz doskonała 
miłość odrzuca lęk” (zob. 1 J 4, 18).

CDN.
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Ks. dr Radosław 
Kacprzak, kapelan 

Mazowieckiego  
Szpitala Specjalistycz-

nego w Radomiu,  
wykładowca WSD  

w Radomiu

10.11.2019 - Msza za zmarłe pielęgniarki 
(Parafia Miłosierdzia Bożego w Radomiu)

7.12.2019 - Adwentowy Dzień Skupienia 
Pracowników Ochrony Zdrowia

Najbliższe wydarzenia DSZ

Namaszczenie chorych - cz. 7

Gdy zaś ziemskie życie czło-
wieka zbliża się ku końcowi, jest 
jeszcze miłość (…). 

św. Jan Paweł II
Śmierć jest częstym tematem 

rozmów zarówno ludzi wierzą-
cych, jak i niewierzących. Nie ma 
roku, by nie umarł ktoś z naszych 
bliskich, przyjaciół czy znajomych. 
Zazwyczaj mówimy między sobą  
o śmierci innych osób jako o fakcie 
dokonanym i obcym, zaskakują-
cym i przykrym. W rozmowach z najbliż-
szymi bardzo rzadko poruszamy temat 
własnej śmierci, intuicyjnie wypierając 
jej nieuchronność ze świadomości tych, 
których kochamy.

Od refleksji na temat przemijalności 
nie uciekniemy. Rozmowy o śmierci po-
trzebne są nam po to, by godnie przeżyć 
dany nam określony czas na tej ziemi. 
Wiara w Chrystusa – Zwycięzcę śmierci 
jest gwarancją także naszej nieśmiertel-
ności.

Kiedy najlepiej rozmawiać o przemi-
janiu i śmierci? Zawsze, gdy jest ku temu 
okazja. Okoliczności śmierci naszych 
bliskich będą różne. Ich śmierć niesie 
jednak wciąż to samo ważne przesła-

nie – człowieku, masz mało czasu, żyj 
mądrze! Listopadowe odwiedziny u na-
szych bliskich, żyjących „po drugiej stro-
nie życia”, są okazją, by trudne tematy 
przemijania poruszać również z dzieć-
mi. Na temat ludzkiego losu dziecko nie 
ma jeszcze wyrobionego zdania. Umysł 
dziecka jest fantastycznie plastyczny, 
poradzi sobie z najbardziej absurdalną 
prawdą o świecie. Pozwólmy dzieciom 
dojrzewać do pełni człowieczeństwa, 
które osiągną w wieczności. Rozmawiaj-
my z nimi – a w ten sposób sami ze sobą 
– o śmierci, która jest przejściem – dla 
złych do „płaczu i zgrzytania zębów”, dla 
dobrych na ucztę dzieci Bożych w pałacu 
niebieskiego Króla.

Ks. K. Wójcik

Rozmowy o śmierci  
– trudne i potrzebne




