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Święta Bożego Narodzenia  
i Nowego Roku

Drodzy Czytelnicy Zdrówka.
To nasze ostatnie spotkanie w tym 

roku. Przy tej okazji chcę bardzo serdecz-
nie podziękować wszystkim reklamodaw-
com, którzy zamieszczali swoje ogłoszenia 
w Zdrówku. To dzięki nim możliwe było 
publikowanie wielu artykułów o tematyce 
prozdrowotnej i społecznej.

Dziękuję także naszym wiernym  
Czytelnikom, którzy tak chętnie sięgają  

po informator, wiedząc, że znajdą 
 w nim aktualne informacje o działających  
w naszym mieście podmiotach świadczą-
cych usługi z zakresu opieki zdrowotnej.

Święta Bożego Narodzenia są okazją 
do spotkań w gronie rodziny i przyjaciół. 
Życząc Państwu owocnych świątecznych 
spotkań, zapraszam do lektury 289. świą-
tecznego numeru Zdrówka.

zg

Czytaj na stronie 26.

Barszcz czerwony  
– wartości odżywcze, 

kalorie 

CUKRZYCA  
- choroba przewlekła, 

cichy zabójca 
Czytaj na stronie 20.

Wszystkim Czytelnikom Zdrówka
z okazji zbliżających się świąt Bożego Narodzenia i Nowego 

Roku pragniemy złożyć serdeczne życzenia radości i miłości 
płynącej z Betlejemskiego Żłóbka.

	 Wewnętrznego spokoju i odpoczynku od codziennych trosk 
w atmosferze wzajemnej życzliwości, zrozumienia i domowego 
ciepła.

	 W nadchodzącym 2020 roku życzymy wielu dobrych dni 
oraz spełnienia wszystkich planów i marzeń,  zarówno w życiu 
rodzinnym, jak i zawodowym.

A nade wszystko – dobrego zdrowia.

Zbigniew Gumiński
z zespołem redakcyjnym

informatora

Niech te Święta 
będą odkryciem
bliskości
drugiego człowieka.
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Postaw na ekologiczne Boże Narodzenie
Ekologiczne Boże Narodzenie? To trudne, bo tradycyjne święta to 
dużo sprzątania i wielkie zakupy, ale możliwe. Sprawdź, co możesz 
zrobić, by twoja Wigilia i Boże Narodzenie były bardziej ekologiczne.

Ekologiczne Boże Narodzenie będzie 
kosztowało cię nieco wysiłku. Tradycyjne 
święta są bardzo nieekologiczne – zaczy-
nają się od wielkiego sprzątania, podczas 
którego zużywamy mnóstwo chemicz-
nych środków czyszczących. Potem wielkie 
zakupy – prezenty i dużo jedzenia, któ-
rego nie ma potem kto zjeść. Wszystko to  
w biegu, w nerwowej atmosferze, w któ-
rej łatwo o kłótnie i spięcia. A przecież nie 
musi tak być.

Warto skupić sie na tym, jakie zna-
czenie mają dla nas święta, a nie na tym, 
co kupić. Niech jedzenie i prezenty będą 
tylko dodatkiem do czasu spędzonego  
z bliskimi. A przy okazji niech będzie bar-
dziej ekologicznie.

Mądre prezenty
Aby oszczędzić sobie nerwowego 

biegania po sklepach i kupowania byle 
czego, prezenty „od Mikołaja” komple-
tuj… cały rok. Przemyślane prezenty, tra-
fiające w gust obdarowanego, sprawia  
o wiele więcej radości niż nawet drogie, ale 
zupełnie nietrafione. Dobrym pomysłem 
są prezenty DIY (ang. do it yourself), czyli 
własnoręcznie zrobione, np. przetwory, 
ciasteczka. Jeśli nie masz talentu, kup pre-
zenty eko – ekokosmetyki, ubrania, książki 
o ekologii. Sprawdzaj, gdzie, jak i z czego 
został wyprodukowany prezent, który 
chcesz kupić. Zwracaj uwagę, żeby nie był 
nadmiernie opakowany. Możesz także 
podarować prezent, który nie jest rzeczą: 

karnet na fitness, do spa, bilety do teatru. 
To też jest w stylu eko. Pamiętaj, że najlep-
szym (i bezcennym) prezentem dla najbliż-
szych jest czas spędzony z nimi. Na zakupy 
prezentowe i spożywcze wybierajmy się  
z płócienną ekotorbą wielorazowego 
użytku.

Choinka sztuczna czy prawdziwa?
Odpowiedź na to pytanie jest trudna. 

Wiadomo, że produkcja choinki prawdziwej 
pozostawia mniejszy ślad ekologiczny (czyli 
obszar Ziemi potrzebny, by odpowiadać na 
nasze potrzeby) niż sztuczna. Produkcja 



naturalnej choinki to 3,1 kg gazów cieplar-
nianych rocznie, a sztucznej – 8,1 kg. Cho-
inki naturalne, „zużyte” albo niesprzedane, 
nie stanowią zagrożenia dla środowiska, 
bo wyrzucone szybko się rozkładają. Mogą 
być także użyte na opał albo jako karma dla 
zwierząt w zoo. Nadają się również do recy-
klingu – można je też przerobić na nawóz. 
Sztuczne choinki z polichlorków rozkładają 
się natomiast ok. 400 lat. Jednak sprawa 
nie jest tak jednoznaczna, jeżeli weźmiemy 
pod uwagę czas użytkowania choinki. Bada-
nia pokazują, że jeśli drzewka sztucznego 
będziemy używać ponad 20 lat, będzie ono 
bardziej ekologiczne niż naturalne.

W badaniach wzięto pod uwagę roz-
maite czynniki, np. wpływ na środowi-
sko pozyskiwania surowców do produkcji 
sztucznych drzewek i ekologiczny koszt 
corocznego przewozu drzewka natural-
nego. Dobrym rozwiązaniem jest choinka 
w doniczce – warto tylko zawczasu znaleźć 
jej docelowe miejsce. Kupując ją, trzeba 
sprawdzić, czy system korzeniowy nie jest 
uszkodzony.
Sprawa karpia

Co roku mówi się coraz głośniej 
o niehumanitarnej tradycji kupowania 
żywego karpia. Wprawdzie obowiązuje 
prawo, które nie 
pozwala sprze-
dawać żywych 
zwierząt w folio-
wej torebce lub 
papierze, tylko 
w odpowied-
niej wielkości 
naczyniu z wodą, 
ale niczego to 
nie zmienia, bo 
prawo to nie jest 
egzekwowane. 
A nawet gdyby 
było, nie załatwia to problemu. Karpie 
cierpią bowiem jeszcze przed kupnem. 
Po wyłowieniu są transportowane w ści-
sku, potem w sklepie stłoczone w ciasnym 
pojemniku z niewielką ilością wody, duszą 
się, nadrywają sobie płetwy i skrzela. Jeśli 
po przyniesieniu do domu karp jeszcze 

żyje, czeka go dalszy ciąg męczarni. Ludzie 
nie potrafią prawidłowo ogłuszyć karpia, 
często budzi się on w trakcie np. usuwania 

łusek.
Najlepszym 

więc wyjściem 
jest niekupo-
wanie żywych 
karpi, a wtedy 
sklepy nie będą 
ich zamawiać. 
Nie ma żadnego 
r a c j o n a l n e g o 
powodu, aby 
akurat te ryby 
kupować żywe  
i uśmiercać 

samodzielnie, zwłaszcza że ryby śnięte albo 
zestresowane są po prostu niesmaczne. 
Zwolennicy karpia na świątecznym stole 
mówią, że to polska tradycja i nie ma świąt 
bez karpia. Jednak jest to tradycja całkiem 
nowa. Karpia wprawdzie hoduje się w Pol-
sce od dawna (do Polski trafił w XIII w.), ale 

na Wigilię tradycyjnie jadano różne ryby  
– łososie, jesiotry, sumy, karasie, węgorze 
czy szczupaki. Dopiero w PRL-u wylanso-
wano karpia jako danie wigilijne. Produkcja 
tych ryb wypełniała braki w handlu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl.



Obecnie atopowe egzemy są naj-
częstszą chorobą skóry. Cierpi na nie 
co piąte dziecko w wieku szkolnym, ale 
i dorosłych często dotyka ten problem. 
Przy leczeniu chorób, które przejawiają 
się zaburzeniami stanu skóry, spraw-

dzonym środkiem tradycyjnym są kono-
pie – Cannabis sativa.

Wysuszenie niszczy…
Konopie sprawdzają się w lecze-

niu różnych typów egzemy atopowej, 

a także niektórych rodzajów łuszczyc  
i trądziku. Skutecznie pomagają  
w leczeniu zapalenia skóry, opryszczki, 
zakażonych ran oraz potrafią koić 
suchą, podrażnioną i popękaną skórę, 
łagodząc ból.

W początkowej fazie problemy 
skórne przejawiają się często poprzez 
nadmierną jej suchość. W niektórych 
przypadkach może okazać się to pro-
blemem uwarunkowanym genetycznie  
– przykładem jest tu atopowe zapale-
nie skóry. Suchość skóry może pojawić 
się również poprzez działanie wielu 
czynników w naszym środowisku, jest 
zależne od wieku, choroby lub przyjmo-
wania niektórych leków.

Jakie kuracje z konopi zastoso-
wać?

Kannabinoidy są to substancje, 
które występują w przyrodzie tylko  
w roślinach konopi. Dzięki substancjom 
czynnym mają bardzo intensywne dzia-

Nie bójcie się konopi!  
One potrafią leczyć!

Cierpisz na atopowe egzemy, łuszczycę lub masz podrażnioną i suchą 
skórę? Pomóc ci mogą konopie. Wypróbuj produkty na ich bazie!



łanie lecznicze i kojące.
Z kwiatów i liści BIO konopi moż-

liwe jest przygotowanie maści, która 
jak udowodniono, doskonale pomaga 
w leczeniu poważniejszych objawów 
chorób skórnych. Nasiona są przetwa-
rzane na olej konopny, który służy jako 
środek doraźny w leczeniu chorób skóry 
zewnętrznie lub wewnętrznie.

W celu leczenia uporczywych form 
egzem powstało mydło zawierające 
olej konopny. Nasiona konopne mogą 
być również spożywane – same lub jako 
dodatek do dań. Konopie są używane 
od tysięcy lat w przygotowaniu herbat, 
wywarów inhalacyjnych, naparów lub 
jako składnik kąpieli. Także liście konopi 
używane były do robienia wszelkiego 
rodzaju okładów.

Poczujesz różnicę 
już po 14 dniach.

Olej ekstrahowany 
z nasion konopi może 
między innymi zwięk-
szać zawartości cerami-
dów w skórze. Na pod-
stawie badań fińskich 
naukowców, opubliko-
wanych w czasopiśmie 
medycznym „Journal of Dermatologi-

cal Treatment” w 2005 roku, w którym 
porównywano efekty terapeutyczne 
konopi i oliwy z oliwek, odkryto, iż 

olej z nasion konopi 
zażywany w dziennej 
diecie w dawce 2 łyżek 
znacznie poprawia kli-
niczne objawy atopo-
wego zapalenia skóry. 
Naukowcy uważają, 
że ów korzystny efekt 
występuje dzięki dużej 
zawartości niezbęd-

nych kwasów tłuszczowych omega-3  
i omega-6 obecnych w oleju konopnym.

Olej konopny używany jest  
w Chinach od czasów starożytnych, 
nie tylko jako element diety, ale także 
jako środek leczniczy. Tradycyjnie  
w medycynie ludowej stosowano go  
w leczeniu oparzeń, egzem i innych 
zmian skórnych, zarówno zewnętrznie, 
jak i wewnętrznie. Jego długotrwałe 
stosowanie wzmacnia tkanki i ma pozy-
tywny wpływ na metabolizm i układ 
odpornościowy. Podawany doustnie 
poprawia stan zdrowia zwykle już po 
upływie dwóch tygodni.

Źródło Carun.pl







Masaż pośladków
W poprzednim artykule dzieliłem 

się informacjami o masażu całościo-
wym. W niniejszym opiszę masaż mięśni 
pośladkowych.

Masaż pośladków obejmuje mię-
śnie pośladkowe i okolice stawu bio-
drowego. Pośladki składają się z trzech 
mięśni:

– mięsień pośladkowy wielki,
– mięsień pośladkowy średni,
– mięsień pośladkowy mały.
Odpowiadają one za wyprost, od-

wodzenie i rotację zewnętrzną i we-
wnętrzną stawu biodrowego.

Masaż mięśni pośladkowych jest 
świetną metodą na poprawę zdrowia  
i uzyskanie relaksu, zwłaszcza jeśli upra-
wiasz lekkoatletykę, crossfit, sztuki cyr-
kowe lub sztuki walki.

Jeżeli odczuwasz bóle odcinka  
lędźwiowo-krzyżowego, bóle pośladków 
i ud, to jak najbardziej jest to wskazanie 
do tej terapii.

Pośladki warto masować systema-
tycznie, najlepiej po kąpieli. Do zabiegu 
można użyć odpowiednich kosmetyków 
nawilżających. Nie zapomnij, aby te-
rapię przeprowadził wykwalifikowany  
masażysta. Masaż wesprzyj zbilansowa-
ną dietą i ćwiczeniami modelującymi 

sylwetkę.
Podczas masażu będziesz w pozy-

cji w leżeniu przodem, czyli na brzuchu 
z rękami wzdłuż tułowia z podłożonym 
wałkiem pod stawy skokowe. Taka  
terapia ujędrni pośladki, podniesie je  
i wzmocni kręgosłup. 

Modną formą na uzyskanie dobrej 
sylwetki jest wypracowanie brazylijskich 
pośladków. Są na to zestawy ćwiczeń, 
które przy wsparciu masażu zadbają  
o Twoją figurę.

Pośladki masuje się również w celu 
usunięcia cellulitu technikami masażu 
klasycznego lub bańką chińską.

Ubocznym efektem pozytywnym 
masażu pośladków jest przyspieszona 
przemiana materii, uelastycznienie skó-
ry i szybsze spalanie tkanki tłuszczowej.

Pośladki to tak samo ważna część 
ciała, jak każda inna. Warto zatem, abyś 
zadbała o ich zdrowie. Zapraszam na te-
rapię antycellulitową do gabinetu masa-
żu do Zakładu Rehabilitacji w Centrum 
Radomia przy ul. Kazimierza Kelles-
-Krauza 32 w Radomiu.

Masażysta Marcin Mańdziuk
Zapisy pod numerem tel. 534 530 430 
lub 48 360 11 44. 

W następnym artykule poruszę równie 
gorący temat. Tym razem przedstawię 
masaż gorącymi kamieniami.

	 Z racji zbliżających się 
Świąt Bożego Narodzenia 
oraz Nowego Roku, pragnę 
w imieniu swoim a także całego 
personelu Zakładu Rehabili-
tacji w Centrum Radomia zło-
żyć Państwu najserdeczniejsze 
życzenia zdrowych i rodzinnych 
Świąt Bożego Narodzenia 
oraz wszystkiego co najlepsze 	
w nadchodzącym nowym 
2020 Roku.

Andrzej Jan Rogulski 	
z fantastycznym zespołem



Morsowanie to innymi słowy 
kąpanie się w lodowatej wodzie. Jeśli 
zastanawiasz się nad wpływem morso-
wania na zdrowie lub na stawy, to nie 
musisz obawiać się żadnych powikłań. 
Przeciwnie morsowanie daje organi-
zmowi same korzyści, jeśli nie cierpisz 

na choroby kardiologiczne. Sprawdź, 
jak zacząć morsowanie, poznaj rady 
na pierwszy raz i dowiedz się, jakie są 
przeciwwskazania do morsowania. 

Morsowanie to coraz popular-
niejszy sport, choć niektórzy postrze-
gają go jako kontrowersyjny. „Mors” to 
potoczne określenie osoby kąpiącej się 
w zimnej wodzie, zazwyczaj podczas 
jesienno-zimowego okresu. Morsowa-
nie pierwszy raz może okazać się trudne, 
ale z każdym kolejnym wejściem do 
wody, ciało coraz bardziej przyzwyczaja 
się do zimna.

Zapewne nie raz widząc grupę ludzi 
rozebranych niemal do naga, wchodzą-
cych do lodowatego jeziora lub morza, 
zastanawiałeś się, co takiego daje mor-
sowanie, że „morsów” przybywa z każ-
dym sezonem? Okazuje się, że kąpiele 
w zimnej wodzie nie tylko hartują orga-
nizm, ale także wykazują działanie lecz-
nicze. 

Dowiedz się, co daje morsowanie  
i poznaj bliżej ten ekstremalny sport.

Zalety zdrowotne
Morsowanie posiada mnóstwo 

prozdrowotnych zalet oraz daje bardzo 
pozytywne efekty sportowe. Współcze-
śni lekarze porównują morsowanie do 
krioterapii stosowanej np. w stward-
nieniu rozsianym. Podczas zanurzenia 
w lodowatej wodzie dochodzi do skur-
czu powierzchniowych naczyń krwiono-
śnych. Krew dociera głębiej i poprawia 
krążenie w narządach wewnętrznych 
i tkankach znajdujących się w naszym 
ciele. To powoduje szereg nieocenio-
nych w swej wartości korzyści zdrowot-
nych:
– zwiększenie odporności organizmu;
– zahartowanie ciała;
– poprawa wydolności układu sercowo-
-naczyniowego;
– poprawa krążenia, lepsze ukrwienie 
skóry;
– szybsza regeneracja i odżywienie orga-
nizmu;
– pomoc przy chorobach dermatologicz-
nych i alergicznych.

Kąpiel w zimnej wodzie ma także 
inne zalety. Rozprawia się z cellulitem  
i zbija nagromadzoną tkankę tłusz-
czową. Morsowanie natychmiastowo 
przyspiesza pracę serca, co powoduje 
lepsze ukrwienie narządów i tkanek. 

Morsowanie – zalety 
lodowatych kąpieli

Dokończenie na stronie 12.



Dzięki temu organizm szybciej usuwa 
toksyny oraz pozbywa się nadmiaru tkanki 
tłuszczowej. Ponadto morsowanie popra-
wia jakość skóry – wygładza ją i ujędrnia.

Często poruszanym zagadnieniem 
jest wpływ morsowania na stawy. Oka-
zuje się, że osoby chore na reumatyzm, 
cierpiące na bóle stawów i choroby  
z nimi związane, mogą, a nawet powinny 
morsować! Lodowate kąpiele pomagają 
pozbyć się bólu, zwiększają zakres ruchu 
oraz prozdrowotnie działają na stawy  
i kości, regenerując je i odżywiając. Morso-
wać więc może nawet osoba starsza bory-
kająca się z bólem stawów.
Ważne
Morsowanie – ile kalorii spala?

Podczas morsowania dochodzi do 
zwężenia naczyń krwionośnych w naszym 
organizmie, co uruchamia procesy obronne 
i przyspiesza przemianę materii. Po wyjściu  
z lodowatej wody naczynia ponownie się 
rozszerzają, a organizm, żeby zapobiec 

wychłodzeniu, musi uruchomić procesy 
grzewcze. To wszystko powoduje zwięk-
szony metabolizm i szybsze spalanie kalo-
rii. W sezonie morsowania można zgubić 
nawet 5 kilogramów!

Jak zacząć?
Aby zacząć morsowanie, w pierwszej 

kolejności należy przebadać się u lekarza, 
by wykluczyć problemy kardiologiczne. 
Jeśli okaże się, że jesteśmy zdrowi, powin-
niśmy dołączyć do grupy doświadczonych 
morsów, ponieważ nigdy nie zaleca się 
morsowania w pojedynkę. Kluby morsów 
zakładane są w każdym miejscu, gdzie 
organizowane są kąpiele w zimnej wodzie. 
Można szukać takich stowarzyszeń nie 
tylko nad polskim Bałtykiem, ale także  
w miejscowościach, w którym znajdują się 
jeziora lub zalewy.

Kąpiel powinna trwać od 3 do 5 
minut, ale kiedy zaczynamy morsowanie 
pierwszy raz, wystarczy nawet jedno zanu-
rzenie się w wodzie. Oczywiście powinno 
odbywać się stopniowo i powoli, ale sta-
nowczo – żeby nie spędzić w wodzie zbyt 
dużo czasu. W przypadku szybkiego wej-
ścia do zimnej wody, można doznać hipo-
termii (wychłodzenia) lub narazić się na 
odmrożenia.

Najprzyjemniejszą temperaturą do 
kąpieli są wartości poniżej -8 stopni Cel-
sjusza. Jeśli podczas morsowania pogoda 
jest słoneczna i bezwietrzna, można nawet 
odnieść wrażenie, że woda jest ciepła.

Przed samą kąpielą, tak jak przed 
każdym treningiem, trzeba być wypoczę-
tym, odżywionym i nawodnionym oraz nie 
wolno korzystać z jakichkolwiek używek, 
takich jak papierosy czy alkohol. Napój  
z procentami dodatkowo wychładza orga-
nizm, obniża ciśnienie krwi oraz może 

powodować skurcze uniemożliwiające 
ruch w wodzie.

Strój do morsowania
Kolejną ważną kwestią jest strój do 

morsowania. Podczas wejścia do wody 
należy mieć na sobie:

1.	 Czapkę i rękawiczki, ponieważ nie 
trzeba zanurzać dłoni i głowy w wodzie,  
a przez te części ciała ucieka dużo ciepła.

2.	 Strój kąpielowy – mogą to być 
kąpielówki, strój jednoczęściowy lub 
bikini, ważne abyś czuł się w nim swobod-
nie i komfortowo.

3.	 Buty (najlepiej neoprenowe)  
– dzięki nim unikniesz poślizgnięcia się na 
lodzie.

Po wyjściu z wody trzeba mieć przy-
gotowany ciepły strój i najlepiej termos  
z gorącą herbatą. Najłatwiej przeziębić się 
właśnie tuż po morsowaniu, szczególnie 
pierwszy raz, gdy organizm nie jest jeszcze 
zahartowany. Wówczas trzeba jak najszyb-
ciej założyć ciepłe ubranie i unikać kon-
taktu z wiatrem.

Rozgrzewka przed morsowaniem
Morsowanie wymaga porządnej 

rozgrzewki przed wejściem do lodowatej 
wody. Powinna opierać się na ćwiczeniach 
aerobowych, ponieważ pobudzają krą-
żenie krwi i przygotowują nasze ciało na 
spotkanie z zimnem. Najlepsza rozgrzewka 

Morsowanie – zalety 
lodowatych kąpieli

Dokończenie ze strony 11.



przed morsowaniem to krótkie przebieżki, 
pajacyki lub inna forma ćwiczeń aerobo-
wych. Należy jednak pamiętać o tym, żeby 
ćwiczyć do momentu uczucia gorąca i uni-
kać przegrzania organizmu, tj. spocenia  
– szczególnie, gdy morsujemy pierwszy raz 
i nasz organizm nie jest jeszcze wystarcza-
jąco zahartowany. 

Przeciwwskazania
Przeciwwskazania do morsowania 

dotyczą zazwyczaj problemów kardiolo-
gicznych, jednak każda osoba rozpoczy-
nająca przygodę z morsowaniem powinna 
zgłosić się najpierw do lekarza.

Najczęstsze przeciwwskazania do 
morsowania to: zaawansowane nadci-
śnienie tętnicze, choroby serca, choroby 
naczyń obwodowych, żylaki. Nie stwier-
dzono żadnych innych przeciwwskazań 
zdrowotnych do korzystania z lodowatych 
kąpieli.

Czy dzieci mogą morsować?
Morsowanie jest aktywnością bez-

pieczną dla zdrowia, więc morsować 
mogą nawet dzieci. Zdania ekspertów na 
temat tego, w jakim wieku powinno być 
dziecko, aby mogło rozpocząć przygodę  
z morsowaniem, są podzielone. Jedno jest 
pewne: dziecko nie może mieć mniej niż  
3 lata. Dzieci zupełnie inaczej odbierają 
temperaturę, więc mogą łatwo przedo-
brzyć kąpiel w zimnej wodzie, zostając  
w niej zbyt długo. Co więcej mają znacz-
nie słabszą odporność, więc dużo łatwiej 
jest im się przeziębić po wyjściu z wody. 
Czasem wystarczy nawet niewielkie prze-
wianie lub wejście spoconym do lodowa-
tej wody, żeby morsowanie skończyło się 
chorobą.

Jeśli już zabieramy dzieci ze sobą, 
powinniśmy zwrócić na nie szczególną 
uwagę – zadbać o ciepły strój oraz odpo-
wiednie rozgrzanie dziecka i pod żadnym 
pozorem nie zostawiać ich samych sobie. 
Szczególnie jeśli morsujemy w przeręblu 
lub w morzu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jest zima, więc musi być 
zimno, a warunki do jazdy na 
rowerze są mniej sprzyjające. 
Jeżeli planujesz, by twój jed-
noślad zapadł w sen zimowy, 
stwórz mu do tego dobre 
warunki – czy to w mieszkaniu, 
czy poza nim.

Co zrobić z rowerem zimą, gdy 
pogoda nie sprzyja i nie planujemy na nim 
jeździć? Postawić go w ogrodzie, w garażu, 
w piwnicy, na strychu czy w mieszkaniu?  
A co jeśli nie dysponujemy wolną prze-
strzenią do przechowywania? Sprawdź, 
jak „przezimować” rower, by się nie znisz-
czył.
Rower pod dachem będzie żył dłużej

Jeżeli tylko mamy taką możliwość, 
chrońmy swój rower przed negatywnym 

wpływem warunków atmos-
ferycznych.

– Deszcz, śnieg, mróz, 
zmiany temperatur spra-
wiają nie tylko, że z czasem 
rower pokrywa korozja. Gdy 
na sprzęt pada deszcz, woda 
dostaje się do napędu, łoży-
ska lub między szczeliny 
łańcucha, a zamarznięcie 
tych kropelek może spowo-
dować niszczenie niektó-
rych elementów. Metalowe 
fragmenty z pewnością 
będą narażone na korozję i zardzewienie, 
staną się bardziej kruche i podatne na 
uszkodzenia w późniejszym czasie. Poza 
tym jeżeli chcemy oszczędzić sobie czasu 
i wydatków na przygotowanie go wio-
sną do jazdy, zadbajmy o suche miejsce 
– czy to w mieszkaniu, domu, garażu czy 

komórce lokatorskiej. To przedłuży życie 
naszego jednośladu. Nawet wyższy balkon 
bez zabudowy nie gwarantuje, że sprzęt 
pozostanie suchy. Jednocześnie unikajmy 
klatek schodowych czy niskich balkonów 
– są to miejsca najbardziej narażone na 
kradzieże – radzi Bogdan Czarnota, trener 
i zawodnik Volkswagen Samochody Użyt-
kowe MTB Team, aktualny mistrz Polski  
w kolarstwie górskim kategorii masters.

Przed zimą warto też odpowiednio 
zadbać o sprzęt: nasmarować i zabez-
pieczyć łańcuch, wkład suportu, stery, 
łożyska w kołach, a w przypadku bardziej 
profesjonalnych rowerów – o zawieszenie 
i amortyzatory z damperem.

Przechowywanie roweru zimą – jak to zrobić?



Przechowalnia? Tylko gdy zimą nie jeź-
dzimy

W większych miastach to coraz bar-
dziej popularne rozwiązania. Ceny za 
użyczenie przestrzeni w specjalnych prze-
chowalniach to najczęściej ok. 20–30 zł 
za miesiąc. To cena niewygórowana, ale 
warunki atmosferyczne w grudniu czy 
styczniu potrafią na tyle zaskoczyć, że 
pojawi się możliwość wyjścia na szybki 
trening. Wówczas zamiast sięgnąć po 
sprzęt trzeba udać się do przechowalni.  
O ile akurat o tej porze będzie otwarta.
Rower w garażu, czyli sytuacja idealna

Wielkim udogodnieniem dla jeżdżą-
cych na rowerze jest garaż lub piwnica – 
kto ma, ten wie. Szczególnie kiedy brakuje 
czasu, szybkie wstawienie obłoconego 
czy mokrego po jeździe roweru nie sta-
nowi problemu, a co więcej nie brudzimy 
mieszkania.

– Warto mimo wszystko zadbać  
o wydzieloną przestrzeń, w której znajdzie 
się nasz jednoślad, by przykładowo nie 
przeciskać się, próbując przejść do samo-
chodu. Wykorzystanie garażu do przecho-
wywania powinno podnieść nasz komfort, 
a nie sprawić, że rower stanie się przesu-
wanym co rusz meblem – dodaje Bogdan 
Czarnota.

Coraz większą popularnością cieszą 
się też garaże ogrodowe, które pomiesz-

czą nie tylko sam rower, lecz też wszelkie 
wyposażenie lub nawet sprzęty ogrodowe 
typu: grabie, szpadel, kosiarka. Jeśli mamy 
obawy, czy w danym miejscu pojawi się 
wilgoć, przyda się specjalny pokrowiec.
Mniejsza przestrzeń to większa kre-
atywność

W mieszkaniu lub kawalerce swo-
body mamy mniej. Poza tym idealnie czy-
sty rower tak wygląda tylko na zdjęciach. 
Aby zachować porządek w mieszkaniu, 
kluczowe będzie pomalowanie ścian ście-
ralną farbą – oparcie czy dotknięcie rowe-
rem nie spowoduje nieestetycznych plam. 
Z roweru może ściekać błoto lub woda, 
więc zabezpieczmy też podłogę, np. roz-
kładając stary ręcznik.

Wykorzystanie odpowiednich akce-
soriów pozwoli zaoszczędzić dodatkowe 
miejsce. Haki umożliwiają zawieszenie 
roweru w pozycji pionowej, co może 
być dużym udogodnieniem. Wkręca-
jąc haki zadbajmy o odpowiednią ilość 
miejsca. Z kolei stojak lepiej sprawdzi się  
w garażu, a dodatkowo będzie przydatny 
przy konserwacji lub naprawie roweru. 
Meble rowerowe, np. zamykana szafa, to 
doskonałe rozwiązanie, które sprawi, że 
oddzielimy jednoślad od pozostałej czę-
ści mieszkania, a przy okazji uchronimy 
się przed roznoszeniem błota. Tego typu 
meble pozwalają także pomieścić pozo-
stałe akcesoria, jak kaski, bidony, buty 

rowerowe czy odzież. Każdy, kto wraca  
z treningu, chciałby w jedno sprawdzone 
miejsce odkładać drobiazgi: telefon, klu-
cze, słuchawki – meble rowerowe zazwy-
czaj rozwiązują ten problem.

Czy podwieszony lub ustawiony 
w salonie rower może być elementem 
wystroju wnętrza? To ciekawe rozwiąza-
nie, ale bardzo niepraktyczne. Ceny takich 
produktów zaczynają się już od kilkudzie-
sięciu złotych, ale pamiętajmy, by dobrać 
odpowiednie wieszaki i haki pod wagę 
posiadanego roweru.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Ból rąk może być przyczyną wielu 
chorób lub zmian zwyrodnieniowych. 
Ręce, a zwłaszcza dłonie, są dla nas 
niezwykle ważne, ponieważ dzięki nim 
poznajemy świat, możemy wykonywać 
różne czynności, a także uczestniczyć  
w życiu społecznym. Ale ta 
wielozadaniowość naszych rąk sprawia, 
że są one narażone na urazy, przeciążenia 
oraz schorzenia.

Przyczyn bólu rąk może być wiele. 
Najczęściej dolegliwości ze strony rąk 
są opisywane jako sztywność stawów, 
drętwienie, mrowienie, ból, czasem 
jako przeczulica skóry lub pieczenie. 
Każdy z tych objawów powinien nas 
skłonić do wizyty u lekarza, ponieważ ich 
przyczyną mogą być poważne schorzenia 

wymagające szybkiego wprowadzenia 
konkretnej terapii.

Zmiany zwyrodnieniowe
Choroba zwyrodnieniowa to 

główna przyczyna bólu rąk. Zmiany 
zwyrodnieniowe mogą obejmować każdy 
staw lub tylko wybrane fragmenty ciała. 
Pierwsze dolegliwości wynikające ze zmian 
zwyrodnieniowych mogą się pojawić 
nawet po 40. roku życia. Objawem zmian 
zwyrodnieniowych mogą być ból dłoni, 
który utrudnia wykonywanie codziennych 
czynności. Pojawia się też sztywność 
stawów międzypaliczkowych bliższych 
i dalszych oraz stawu podstawy kciuka. 
Podczas ruchu dolegliwości się nasilają,  
a w spoczynku słabną. Zdarza się jednak, 
że ból utrzymuje się stale, także w nocy.

Warto dodać, że ból rąk, a zwłaszcza 
drętwienie i mrowienie palców dłoni, 
a czasem całej ręki może pochodzić 
od zwyrodnień w szyjnym odcinku 
kręgosłupa. Charakterystycznym objawem 
w takim przypadku jest dokuczliwe 
drętwienie wzdłuż całej ręki, które biegnie 
aż do małego i serdecznego palca.

Schorzenia zapalne
Zapalne choroby stawów, które 

objawiają się bólem rąk, to przede 
wszystkim reumatoidalne zapalenie 
stawów (RZS) oraz łuszczycowe zapalenie 
stawów (ŁZS). Są to choroby zaliczane 
do chorób autoimmunologicznych, czyli 
takich kiedy to układ odpornościowy 

atakuje tkanki swojego gospodarza.
Schorzenia te są nieuleczalne, ale 

poprzez odpowiednie postępowanie 
można modyfikować ich przebieg. 
Towarzyszy im niemal stały ból drobnych 
stawów (dłoni), ale mogą boleć także 
stawy łokciowe i barkowe. Stawy są 
często opuchnięte i tworzą się w nich guzy 
deformujące dłonie. Charakterystycznym 
objawem jest też poranna sztywność 
stawów, która po tzw. rozruszaniu się 
ustępuje.

Do innych objawów zapalnych 
chorób stawów zaliczyć można także 
osłabienie, uczucie rozbicia oraz stany 
podgorączkowe.

Mikrourazy
Kolejną przyczyną bólu ręki i palców 

u rąk oraz problemów z ich zginaniem 
jest zapalenie pochewki ścięgna zginacza. 
Poszerzona pochewka utrudnia ślizganie 
się ścięgna podczas ruchu, co dodatkowo 
może prowadzić do zablokowania palca, 
czyli tak zwanego palca zatrzaskującego.

Zapalenie pochewki ścięgna 
zginacza palca częściej jest następstwem 
powtarzanych mikrourazów, a rzadziej 
wynika z zakażenia lub choroby stawów. 
Zespół cieśni nadgarstka rozwija się 
wskutek długotrwałego i intensywnego 
uciskania nerwu pośrodkowego, który 
znajduje się w kanale nadgarstka. 
Stale powtarzane ruchy prowadzą do 
mikrourazów. To zaś jest przyczyną 

Ból rąk – przyczyny, objawy, leczenie
Bóle rąk to dolegliwość powszechna. Może ona mieć związek nie tylko z kontuzją czy schorzeniem w obrębie samej 
ręki, ale wynikać także z chorób ogólnoustrojowych. Zazwyczaj jednak ból ma związek ze schorzeniami zapalnymi, 
zmianami zwyrodnieniowymi lub przeciążeniami stawów oraz mięśni, które je otaczają. Jakie są przyczyny bólu rąk?



utrzymującego się obrzęku nerwów oraz 
tkanek otaczających, a także zacieśnienia 
przestrzeni kanału nadgarstka.

Jednym z pierwszych objawów jest 
uczucie mrowienia w nadgarstku oraz w 
palcach dłoni. Gdy choroba postępuje, 
mięśnie kłębu stopniowo zanikają, co 
osłabia siłę chwytu. Nie jest też możliwe 
zaciśnięcie dłoni w pięść. Objawem 
cieśni nadgarstka jest, oprócz mrowienia  
w palcach, także silny ból w nadgarstku. 
Ból może promieniować do łokcia a nawet 
do ramienia.

Ganglion
Ganglion jest guzkiem, który 

występuje najczęściej na nadgarstku, 
ale również w innych okolicach ciała. 
Wewnątrz gangliona znajduje się 
galaretowaty płyn w obrębie ścięgien oraz 
torebek stawowych.

Dolegliwość ta na szczęście nie 
rozwija się w nowotwór, ale warto pokazać 
go lekarzowi, ponieważ zlekceważenie 

tego schorzenia często prowadzi do 
powikłań w postaci niedowładu mięśni 
oraz ograniczonej ruchomości w stawie.

Przyczyna powstawania gangliona 
nie jest dokładnie poznana. Wiadomo 
jednak, że ich rozwojowi sprzyjają 
przeciążenia, urazy, zapalenie ścięgien 
mięśni nadgarstka oraz zapalenie 
torebek stawowych, które prowadzą do 
nadmiernej produkcji płynu w stawach.

Ganglion łatwo dostrzec, bo na 
dłoni wyraźnie widać guzek, czasem 
nawet wielkości śliwki. Dolegliwości tej 
towarzyszy duże uwrażliwienie na dotyk, 
ból w trakcie poruszania nadgarstkiem, 
mocne ograniczenie ruchów ręką, 
zapalenie stawu. Torbiel może uciskać na 
małe nerwy w okolicy stawu, co będzie się 
objawiało zaburzeniami czucia, a niekiedy 
także niedowładem mięśni.

Zespół de Quervaina
To schorzenie, które prowadzi do 

zapalenia pochewki ścięgnistej mięśni 

prostowników. Objawem choroby jest 
bardzo dokuczliwy ból w okolicy kciuka  
i dłoni. Dłoń nie jest w pełni sprawna.

Ból może promieniować do łokcia. 
Pojawia się także obrzęk i stan zapalny 
stawu.

 Dokładne przyczyny pojawienia 
się zespołu de Quervaina nie są znane. 
Najpopularniejsza hipoteza mówi, że 
schorzenie może być efektem kumulacji 
licznych mikrourazów wywołanych 
przeciążeniami kciuka podczas 
powtarzanych wielokrotnie ruchów z jego 
użyciem.

Dokończenie na stronie 18.
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Dokończenie ze strony 17.

Nieleczona choroba postępuje. 
Brak swobodnego przesuwu ścięgien 
w pochewce powoduje jej dalsze 
pogrubianie się i włóknianie, co może 
zwiększyć rozległość stanu zapalnego.

Objaw Raynauda
To napadowy skurcz tętnic dotyczący 

głównie palców rąk. Najczęściej występuje 
on na skutek niskiej temperatury, stresu 
emocjonalnego lub bez uchwytnej 

przyczyny.
Choroba przebiega w atakach czy 

napadach. Zaczyna się od zblednięcia 
palców do barwy woskowo-białej oraz 
ostrym, nieprzyjemnym bólem. Następnie 
dochodzi do zasinienia palców i kolejno 
do ich obrzęku oraz zaczerwienienia. 
Czas trwania ataku jest różny. Choroba 
Raynauda zwykle występuje u osób 
między 15. a 45. rokiem życia. Najczęściej 
zajęte są palce rąk, a często także palce 
stóp. Ponadto objaw może wystąpić  

w obrębie małżowin usznych, języka, nosa 
i warg. U niektórych osób może dojść do 
powstania owrzodzeń opuszków palców,  
a nawet ich martwicy.

Leczenie
Metoda leczenia bólu rak zawsze 

zależy od przyczyny, która go wywołuje.  
W przypadku urazów i przeciążeń zaleca 
się oszczędny tryb życia oraz unikanie 
zajęć, które nasilają dolegliwości.

Pacjentom cierpiącym na ból 
rąk zaleca się, do zwalczania objawów, 
przyjmowanie leków przeciwbólowych 
i leków przeciwzapalnych w postaci 
tabletek lub maści. Może się zdarzyć, że 
lekarz zaleci przyjmowanie sterydów.

Nieodłącznym elementem 
zwalczania dolegliwości bólowych jest 
rehabilitacja i fizykoterapia, które nie tylko 
łagodzą ból, lecz także przyczyniają się do 
szybszego powrotu do pełnej sprawności.



Zwykle zaleca się pacjentom 
specjalnie dobrane ćwiczenia lub 
krioterapię (zmniejsza dolegliwości 
bólowe), jonoforezę (podanie leku za 
pomocą prądu stałego wykazuje działanie 
przeciwbólowe oraz przeciwzapalne), pole 
magnetyczne (zmniejsza ból i zapobiega 
stanom zapalnym), laseroterapię 
(wspomaga naturalne procesy 
regeneracyjne) oraz kąpiel wirową 
(rozluźnia napięte mięśnie).

W niektórych przypadkach (np. 
cieśni nadgarstka) konieczne bywa 
leczenie operacyjne.

Autor: Anna Jarosz
Źródło: poradnikzdrowie.pl



pn., śr., pt. od 15

zapisy na telefon:
606 689 450

-  leczenie chorób oczu u dzieci i dorosłych

-  leczenie zeza i niedowidzenia

-  leczenie wad wzroku

-  badania do praw jazdy i szkoły                   

- aplikacja soczewek kontaktowych

- bezkontaktowy pomiar ciśnienia

  wewnątrzgałkowego

Radom
ul. Żeromskiego 62

specjalista chorób oczu
lek. med.Ewa Krupa
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Choroba przewlekła zwykle poja-
wia się nagle. Nasz organizm wysyła 
sygnały alarmowe, jednak zazwyczaj 
są one bagatelizowane. Świadomość 
choroby zmienia u wielu osób życiowe 
priorytety. Każdy z nas inaczej reaguje 
na fakt choroby. Jedni ludzie akceptują 
ten stan, inni nie mogą się z nim pogo-
dzić. Jeżeli chcesz walczyć o zdrowie, 
przeczytaj niniejszy artykuł i zacznij wal-
czyć z CUKRZYCĄ przy wsparciu jednego  
z najlepszych polskich lekarzy diabeto-

logów, konsultanta krajowego, dyrek-
tora Instytutu Diabetologii w Warsza-
wie – Pani prof. dr hab. n. med. Ewy 
Pańkowskiej, która konsultuje pacjen-
tów w PORADNI SPECJALISTYCZNEJ 
MÓJ LEKARZ RADOM, ul. Skrajna 113  
– dzielnica Halinów. 

Cukrzyca jest chorobą przewlekłą 
o niezwykle podstępnym przebiegu. 
Mimo konsekwencji, jakie wywołuje 
niekontrolowana cukrzyca, nie wszyscy 
chorzy przestrzegają zaleceń. Z kolei 

powikłania zwiększają liczbę hospitaliza-
cji oraz wzrost śmiertelności wśród cho-
rych na cukrzycę. Poniżej zapoznajemy 
Państwa z typami cukrzycy i jej obja-
wami oraz przekazujemy informację, kto 
jest narażony na jej działanie.
I. Objawy 
Cukrzyca typu 1

Cukrzyca typu 1 często rozwija się 
w sposób nagły i może powodować 
takie objawy jak:

• zwiększone pragnienie i suchość  
w ustach,

• częste oddawanie moczu,
• moczenie się,

CUKRZYCA 
- choroba przewlekła, cichy zabójca 

Wiele osób chorych na cukrzycę typu 2 nie jest świadome, jakie ta 
choroba niesie za sobą spustoszenie organizmu. Ci, którzy są świadomi 
skutków tej choroby, nazywają ją CICHYM ZABÓJCĄ.



• brak energii i skrajne zmęczenie,
• ciągłe łaknienie,
• nagły spadek masy ciała,
• niewyraźne widzenie.

Cukrzycę typu 1 diagnozuje się, gdy 
oprócz jednego lub kilku z tych objawów 
występuje wysokie stężenie glukozy we 
krwi, stwierdzone w badaniu krwi.
Cukrzyca typu 2

Objawy cukrzycy typu 2 obejmują:
• częste oddawanie moczu,
• nadmierne pragnienie,
• wzmożone łaknienie,
• niewyraźne widzenie,
• brak energii i skrajne zmęczenie,
• drętwienie i mrowienie w dłoniach  
i stopach,
• powolne gojenie się ran i nawracające 
infekcje.

Wiele osób z cukrzycą typu 2 przez 
długi czas pozostaje nieświadomych 
swojej choroby, gdyż objawy zwykle 
nie są tak oczywiste, jak w przypadku 
cukrzycy typu 1, i mogą upłynąć lata, 
zanim zostaną prawidłowo rozpoznane.
II. Kto jest narażony na cukrzycę?
Cukrzyca typu 1 

Stopniowo zwiększa się liczba 
osób, u których rozwija się cukrzyca 
typu 1. Przyczyny tego zjawiska nadal 
pozostają niejasne, lecz może to być 
spowodowane negatywnymi zmianami 
w środowisku i/lub zakażeniami wiru-
sowymi. Choroba ta może występować 
u osób w różnym wieku, lecz zazwyczaj 
pojawia się u dzieci lub u młodych osób 
dorosłych.
Cukrzyca typu 2

Chociaż dokładne przyczyny roz-
woju cukrzycy typu 2 są nadal nieznane, 

istnieje kilka ważnych czynników ryzyka:
• otyłość,
• brak aktywności fizycznej,
• podeszły wiek,

• stan przedcukrzycowy,
• złe odżywianie (w tym wysokie 
spożyci napojów z dużą zawarto-
ścią cukru),
• pochodzenie etniczne,
• występowanie cukrzycy w rodzi-
nie,
• cukrzyca ciążowa w wywiadzie.

Liczba osób z cukrzycą typu 
drugiego rośnie lawinowo na 
całym świecie. Ten wzrost jest 
związany ze starzeniem się popu-
lacji, rozwojem ekonomicznym 

i nasilającą się urbanizacją, co prowa-
dzi do niezdrowej diety i ograniczonej 
aktywności fizycznej.

CDN
Zapraszamy Państwa do umówienia się 
na wizytę w Poradni Specjalistycznej 
MÓJ LEKARZ RADOM, ul. Skrajna 113 
z Panią prof. dr hab. n. med. Ewą Pań-
kowską.

ZAPISY TELEFONICZNE: 694 880 044.

Artykuł opracowała prof. dr hab. n. med. 
Ewa Pańkowska

Dokończenie artykułu „CUKRZYCA - cho-
roba przewlekła, cichy zabójca” w stycz-
niowym 290. nr Zdrówka. Będzie w nim 
o groźnych powikłaniach cukrzycy.



Biały mak to druga obok maku nie-
bieskiego główna odmiana tego produk-
tu. Jest on charakterystyczny dla kuchni 
wschodniej, szczególnie dużą popular-
nością cieszy się w kuchni indyjskiej.

Smak białego maku jest nieco deli-
katniejszy i słodszy niż maku niebieskie-
go, dlatego wykorzystuje się go głównie 
w cukiernictwie jako nadzienie do ciast, 
ciasteczek, bułek, tortów. To także skład-
nik rogali świętomarcińskich – produktu 
o chronionej nazwie pochodzenia, wpi-
sanego na listę chronionych oznaczeń 
geograficznych i wypiekanego 11 listo-

pada (w dniu św. Marcina).
Biały mak znajduje się również  

w kutii, potrawie z makaronu i ryżu.  
W kuchni indyjskiej stosuje się go do za-
gęszczania sosów oraz jako dodatek do 
potraw mięsnych i rybnych.

Ziarenka maku białego są drobne, 
twarde i przybierają kształt nerki, są 
trochę mniejsze od ziaren maku niebie-
skiego

Wartość odżywcza
Biały mak jest bogatym źródłem wi-

tamin, składników mineralnych, błonni-
ka pokarmowego i wielonienasyconych 
kwasów tłuszczowych – to warunkuje 
jego walory zdrowotne, mimo że jest on 
bardzo kaloryczny, bo 100 g maku to aż 
525 kcal.

Mak charakteryzuje się wysoką 
zawartością miedzi, wapnia i fosforu. 
W 100 g maku znajduje się 1,627 mg 
miedzi, co pokrywa dzienne zapotrze-
bowanie organizmu na ten pierwiastek  
w 181%, 1438 mg wapnia – 144% dzien-
nego zapotrzebowania oraz 870 mg 
fosforu – 124% dziennego zapotrzebo-
wania.

Biały mak to doskonałe źródło że-
laza, magnezu i cynku. Jest również bo-
gaty w witaminy, głównie w witaminy  
z grupy B, w tym foliany.

[…]

Właściwości zdrowotne:
– zapobieganie zaparciom i przyspiesze-
nie pasażu jelitowego dzięki obecności 
błonnika pokarmowego;
– obniżanie stężenia cholesterolu LDL 

Bogactwo natury – biały mak
Biały mak nie cieszy się dużą popularnością ze względu na niższą 

dostępność. A szkoda, bo mak biały, podobnie jak mak niebieski, za-
wiera cenne składniki odżywcze i jego spożywanie jest korzystne dla 
zdrowia. Poznaj właściwości białego maku i dowiedz się, jak można 
go przygotowywać i gdzie go kupić.



oraz wpływ na regulację stężenia insu-
liny i glukozy we krwi (przez wysoką za-
wartość błonnika pokarmowego);
– pozytywny wpływ na układ kostny 
dzięki wysokiej zawartości wapnia;
– łagodzenie stanów zapalnych, gorącz-
ki, bólów zębów, bólu stawów, wymio-
tów i nudności;
– obniżanie stężenia cholesterolu całko-
witego i podwyższanie stężenia chole-
sterolu HDL, co jest warunkowane wy-
soką zawartością wielonienasyconych 
kwasów tłuszczowych;
– dobroczynny wpływ na układ krążenia: 
wzmacnia ściany naczyń krwionośnych 
i obniża ciśnienie tętnicze krwi przez 
obecność fosforu, cynku i witamin z gru-
py B;
– pozytywny wpływ na układ krążenia, 
tworzenie i funkcjonowanie czerwonych 
krwinek oraz metabolizm tłuszczu dzięki 
wysokiej zwartości miedzi;
– poprawa funkcjonowania układu ner-
wowego oraz łagodzenie objawów bez-
senności.

Dla kogo niewskazany?
Mimo korzystnych właściwości 

zdrowotnych biały mak nie jest produk-
tem polecanym dla wszystkich. Szcze-
gólnie ostrożne powinny być osoby 

zażywające leki, ponieważ mak może 
wchodzić z nimi w interakcje, co może 
być niebezpieczne dla zdrowia.

Dodatkowo mak jest ciężkostraw-
ny, dlatego nie powinno się go włączać 
do diety dzieci poniżej 2. roku życia, 
osób na diecie lekkostrawnej oraz osób 
z chorobami układu pokarmowego. Tak-
że kobiety ciężarne powinny spożywać 
mak z umiarem, mimo że jest on do-
brym źródłem kwasu foliowego.

Jak przygotować?
Biały mak, wykorzystywany jako 

dodatek do sałatek, granoli, musli, cia-
steczek, muffinek czy jako posypka do 
wypieków, najlepiej przed dodaniem 
poddać krótkiemu prażeniu na patelni 
lub pieczeniu, co spotęguje jego smak  
i aromat.

Natomiast mak biały stosowany 
jako nadzienie do ciast należy przed 
zmieleniem zalać wrzątkiem, pozosta-
wić na kilka godzin oraz odsączyć nad-

miar wody. Innym sposobem przygo-
towania maku do ciast jest zalanie go 
gorącą wodą i gotowanie przez około 
pół godziny od momentu zagotowania.

Gdzie kupić?
Mak biały można kupić w sklepach 

ze zdrową żywnością, supermarketach 
lub w sklepach internetowych. Ze wzglę-
du na to, że jest to produkt wysokiej ja-
kości jest też dość drogi – za 1 kg maku 
białego trzeba zapłacić około 18–22 zł 
zaś za 1 kg maku BIO nawet 70 zł.

Autorka: Marzena Masna
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Radosnych Świąt
Bożego Narodzenia

Z okazji zbliżających się świąt pracownicy  
Salonu Medycznego Armed Ort życzą spokojnych 
i pełnych radości Świąt Bożego Narodzenia swoim 
klientom oraz czytelnikom i redakcji ZDRÓWKA.

Niech ten czas spędzony w rodzinnej atmosferze, 
wypełnionej ciepłem i miłością wprowadzi Państwa 
w stan harmonii i szczęścia oraz refleksji związanych  
z minionym okresem, a także przyniesie chęć do 
realizacji planów w nadchodzącym Nowym Roku.

ul. Bernardyńska 1
26-600 Radom

tel.: 783 939 704
sklep@armed-ort.pl
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Papież jezuita
Od pewnego czasu w tym miejscu można zna-

leźć różne opisy dotyczące papieża Franciszka. Jed-
nym z wymiarów jego aktywności jako następcy św. 
Piotra są wizyty papieskie w innych krajach, po to 
by umacniać w wierze swoich braci (por. Łk 22,32).

Ostatnio papież Franciszek odbył swoją  
32. zagraniczną podróż. Tym razem do Tajlandii  
i Japonii.

20 listopada przebywał 
w Bangkoku, stolicy Tajlandii. 
Oprócz oficjalnych spotkań  
z władzami, małą „trzódką” 
katolików (bo jest ich tam 
niecałe 0,6% populacji)  
i przedstawicielami innych 
religii miał także szereg spo-
tkań mniej formalnych.

Ciekawostką był fakt, że 
tłumaczem podczas oficjal-

nych spotkań Franciszka w Tajlandii była siostra Ana 
Rosa Sivori, 77-letnia kuzynka papieża. Urodzona  
w Argentynie siostra salezjanka od ponad 40 lat 
pracuje w tym azjatyckim kraju.

Papież – podobnie jak podczas wizyty w Pol-
sce – spotkał się też ze swoimi współbraćmi – jezu-
itami. Na spotkaniu było obecnych 48 jezuitów 
z Konferencji Azja – Pacyfik. Nie było oficjalnego 
przemówienia. Było jak zwykle przy takich okazjach  
– otwarta i serdeczna atmosfera, pytania i swo-
bodne odpowiedzi Franciszka.

Wracając jednak do fundamentalnego powodu 
wizyt Biskupa Rzymu – ma on (podobnie jak św. 
Piotr) umacniać swoich braci w wierze, miłości 
i jedności. Na te trzy wymiary swojej działalności 
zwrócił uwagę ojciec św. w homilii w święto Apo-
stołów Piotra i Pawła w watykańskiej Bazylice św. 
Piotra w czerwcu tego roku. Do umacniania w wie-
rze, miłości i jedności wezwał także biskupów bo: 
dawać się „pouczyć Bogu; spalanie się dla miłości 
Chrystusa i Jego Ewangelii; bycie sługami jedności 
– to właśnie, drodzy bracia w biskupstwie, zadania 
jakie święci apostołowie Piotr i Paweł powierzają 
każdemu z nas, aby żył nimi każdy chrześcijanin”. 
Przypatrując się działalności papieża, warto o tych 
trzech wymiarach jego – ale i naszego – powołania 
nie zapominać.

JT TJ

www.radom.jezuici.pl



Barszcz czerwony to zupa  
z buraków. Największą popularno-
ścią cieszy się tradycyjny, domowy 
barszcz czerwony zabielany z ziem-
niakami. Jednak na wigilijnym 
stole najczęściej pojawia się czy-
sty barszcz czerwony z uszkami. 
Sprawdź, jakie właściwości i warto-
ści odżywcze ma barszcz czerwony, 
zakwas na barszcz czerwony i ile 
kalorii (kcal) ma barszcz czerwony.

Barszcz czerwony to zupa sporzą-
dzana z buraków ćwikłowych, na soku 
buraczanym poddanym fermentacji mle-
kowej (ukwaszonym) lub zagęszczonym 
soku buraczanym, na wywarze jarskim  
z dodatkiem dużej ilości przypraw. Naj-
większą popularnością cieszy się trady-
cyjny, domowy barszcz czerwony zabie-
lany z ziemniakami. Jednak na wigilijnym 
stole najczęściej pojawia się czysty barszcz 
czerwony z uszkami.

Tradycyjny, domowy barszcz czer-
wony

Barszcz nieodmiennie kojarzy się  
z burakami, jednak nie jest barszczem w 
swoim pierwotnym znaczeniu. Barszcz 
to określenie na kwaśną zupę przygo-

towywaną początkowo z rośliny  
o nazwie barszcz zwyczajny, a póź-
niej z różnych warzyw (kapusta, 
szczaw, buraki) kiszonych lub zapra-
wianych octem.

Barszcz zwyczajny to do 
dziś bardzo powszechnie rosnąca 
roślina na terenie całej Europy  
i Azji, która jednak straciła swoje 
znaczenie kulinarne. Od niej 
wywodzi się powiedzenie „Tani jak 
barszcz”. Buraki w XVI wieku rów-
nież stanowiły element zupy, jednak innej 
– kwaszeniny, która była przede wszystkim 
pożywieniem ubogich.

W tym samym czasie co barszcz  
z barszczu zwyczajnego jedzono buraki 
pod nazwą „ćwikła”. Zanim jednak barszcz 
zaczęto gotować z buraków, nazwę tę 
przejęła zupa gotowana na zakwasie 
z mąki żytniej lub otrąb żytnich, na co 
potwierdzeniem są przepisy z XVII-wiecz-
nych książek kucharskich. W książce 
kucharskiej z 1735 roku pojawia się okre-
ślenie „burakowy barszcz”, co wskazuje, że 
około połowy XVIII wieku zaczęto gotować 
barszcz z buraków, ale jednocześnie znane 
są inne barszcze, a najbardziej barszcz 
biały na mące żytniej.

Pierwsze wzmianki o zupie nazywa-

nej barszczem pojawiają się w zapiskach  
z XVI wieku. Najbardziej znane dzieło 
z tego okresu, w którym pada słowo 
„barszcz” to „Żywot człowieka poczci-
wego” Mikołaja Reja. Z pewnością jednak 
jest w nim mowa o zupie z barszczu zwy-
czajnego (Heracleum sphondylium), a nie  
z buraków (Beta vulgaris). W XVI-wiecz-
nym zielniku Szymona Syreńskiego w roz-
dziale „Barszcz nasz polski” przeczytamy:

„Barszcz nasz znajomy jest każdemu 
u nas, w Rusi, w Litwie, w Żmudzi, aniżliby 
się mógł z okolicznościami swymi opisać. 
Do lekarstwa i stołu użyteczny jest bar-
dzo smaczny. Tak korzeń jako liście. Acz 
korzeń tylko do lekarstwa użyteczniejszy 
jest, liście zaś do potraw. Zbierają liście 

Barszcz czerwony – wartości odżywcze, kalorie



w Maju pospolicie. Smaczna i wdzięczna 
jest polewka barszcz jak go u nas w Rusi 
i w Litwie czynią. Bądź sam tylko warzony, 
bądź z kapłonem albo z innymi przypra-
wami, jako z jajcy, ze śmietaną, z jagły”.

Każda gospodyni domowa ma wła-
sny przepis na wigilijny barszcz czerwony  
i w każdym domu ma on nieco inny smak. 
Jest to barszcz postny, którego nie przy-
gotowuje się na kościach lub wędzonce,  
a jedynie na warzywach z dodatkiem grzy-
bów bądź ryby.

Barszcz doprawia się solą i cukrem. 
Nie używa się pieprzu. Obecnie bardzo 
często barszcz wigilijny to barszcz z torebki 
lub koncentratu z kartonu. Przygotowanie 
tradycyjnego polskiego barszczu wymaga 
nieco zachodu, jednak smak tej polskiej 
zupy nie ma sobie równych.

W czasopiśmie „Gospodyni Wiejska” 
z 1877 roku czytamy, że „Nastawia się  
w rondlu dobrze oczyszczone grzyby, 
nalewa trochę wodą, wkrawa włoszczyznę 
jak: cebulę, buraki, dodaje nieco korzeni, 
soli i dolewa na pełno barszczem burako-
wym, gotując wszystko razem. Można też 
dodać parę główek z linów, a kiedy barszcz 
parę godzin dobrze się odgotuje, odcedza 
się”. W 1913 roku barszcz przygotowy-
wano nieco inaczej: „Nastawić na smak 
dużo włoszczyzny, dwie pieczone cebule, 
5 dkg grzybów suszonych i kilka buraków 
ćwikłowych. Gdy smak nagotowany, zalać 
go barszczem, wrzucić poszatkowane 
drobno buraki, zaprawić rumianą zaprażką 
z dużej łyżki masła z mąką, zagotować, 
posolić i dodać cukru do smaku. Do wazy 
włożyć osobno ugotowane na wodzie 
uszka z grzybów.”

Zakwas buraczany na barszcz
Na początku XX wieku pojawia się 

określenie „kwas burakowy” lub „barszcz” 
w znaczeniu zakwasu buraczanego, który 
barszczowi czerwonemu nadaje wyjąt-
kowy smak. Zakwas buraczany kisi się 5–7 
dni.

Według tradycji na wigilijnym stole 
powinny znaleźć się płody pola, lasu, sadu 
i wody. Barszcz czerwony z buraków to 
przedstawiciel płodów pola kojarzony od 
wieków z rodzimą ziemią.

Zakwas buraczany z książki 
„Oszczędne konserwowanie jarzyn na 
zimę” z 1914 roku Elżbiety Kiewnarskiej:

„Chcąc, aby buraki były miękkie  
a barszcz prędko i dobrze się ukwasił, 
należy je nastawiać na ostatniej kwadrze. 
Po oskrobaniu i opłókaniu buraków napeł-
nia się nim i kamienne lub drewniane 
naczynie, po czym się je nalewa do pełna 
zwykłą surową wodą. Chcąc aby ukwa-
śniały prędzej, można je nalać wodą letnią 
i włożyć parę kawałków czarnego chleba, 
który po kilku dniach się usuwa. Przycisnąć 
drewnianym denkiem i kamieniem, aby 
rosół zawsze przykrywał buraki. 

Dokończenie na stronie 28.



Barszcz czerwony – wartości odżywcze, kalorie

W miarę brania barszczu na użytek, 
tyle się dolewa wody, ile się płynu ujęło. 
Można to powtarzać w ciągu dwóch mie-
sięcy, po czym już wymokłe buraki ani 
smaku, ani kwasu udzielić rosołowi nie 
mogą. To też na dwa tygodnie przed tym 
terminem należy świeżą porcję buraków 
zakwasić w innym naczyniu. W taki sposób 
zawsze będziemy mieli świeży barszcz na 
potrzeby kuchenne. Piszę tu o zakwasze-
niu buraków w niedużych garnkach lub 
faseczkach na potrzeby małego gospo-
darstwa. Przy większym spożyciu bura-
ków i barszczu nastawia się go w większej 
beczce i trzyma nie w kuchni lecz w nie-
przemarzającej piwnicy”.

[…]

Wartości odżywcze, kalorie
Czysty barszcz czerwony jest potrawą 

bardzo niskokaloryczną. Porcja 200 ml 
czyli tyle, ile zmieści się w płytkim talerzu, 

dostarcza:
– 36 kcal
– 0,2 g białka
– 0,2 g tłuszczu
– 8,2 g węglowodanów

Za wartość kaloryczną barszczu 
podawanego z uszkami odpowiadają wła-
śnie same uszka. Talerz zupy z 10 uszkami 
z kapustą i grzybami to:
– 230 kcal
– 7,3 g białka
– 1,1 g tłuszczu
– 48,2 g węglowodanów

Barszcz czerwony należy do najbar-
dziej dietetycznych dań na wigilijnym 
stole. Jest także bardzo zdrowy ze względu 
na jego główny składnik – buraki.

Buraki zawdzięczają swoją inten-
sywną barwę betainie – związkowi o sil-
nym potencjale antyoksydacyjnym, który 
pomaga chronić komórki ciała przed 
uszkodzeniami w wyniku stresu oksydacyj-

nego, a w konsekwencji przed nowotwo-
rami czy demencją.

Buraki są bogatym źródłem witaminy 
C, witamin z grupy B, w tym kwasu folio-
wego, oraz manganu. Przetwory z buraka, 
m.in. barszcz, są skuteczne w anemii  
z niedoboru witaminy B12, nie mają jed-
nak potwierdzonego działania w anemii  
z niedoboru żelaza.

Innym bardzo ważnym składnikiem 
buraków są azotany. Związki te są bardzo 
skuteczne w problemach sercowo-naczy-
niowych i chorobach układu krążenia. 
Pomagają obniżać ciśnienie krwi i działają 
ochronnie na naczynia krwionośne. Zwięk-
szają też przepływ krwi, co ma pozytywny 
wpływ na spowolnienie postępowania 
demencji starczej. Badania pokazały, że 
picie soku z buraka zwiększa dopływ krwi 
do mózgu i poprawia funkcje poznawcze 
u osób starszych. Poprawia także dopływ 
tlenu wraz z krwią do mięśni, przez co 
zwiększa się wydolność przy długotrwa-
łych ćwiczeniach fizycznych.

Buraki zawierają kwas alfa-liponowy 
o działaniu przeciwutleniającym, który 
może obniżać poziom glukozy we krwi  
i zwiększać wrażliwość insulinową komó-
rek, a przez to zmniejszać ryzyko cukrzycy  
i poprawiać stan osób chorujących.

Zakwas buraczany stosowany do tra-
dycyjnego barszczu czerwonego jest świet-
nym probiotykiem. Dostarcza cennych dla 
zdrowia bakterii fermentacji mlekowej, 
dzięki czemu wspiera zdrowie jelit oraz 
funkcjonowanie układu pokarmowego  
i poprawia odporność.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze strony 27.
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Ważne
Bierzesz tabletki antykoncepcyjne? 

Uważaj na witaminę C!
Witamina C przyjmowana w dawce 

większej niż 1000 mg/dobę, może wcho-
dzić w interakcje z pigułkami antykoncep-
cyjnymi i zwiększyć stężenie estrogenu we 
krwi (podobno nawet o 50 proc.), a co za 
tym idzie – nasilić jego działania niepożą-
dane. Wówczas mogą pojawić się dolegli-
wości ze strony pęcherzyka żółciowego, 
infekcje pochwy wywołane drożdżakami, 
wzdęcia, nudności, wymioty.

Nie wiadomo natomiast, jaki wpływ 
na estrogeny wywierają mniejsze dawki 
witaminy C. Zaleca się, aby kobiety stosu-
jące antykoncepcję hormonalną przyjmo-
wały nie więcej niż 1 g kwasu askorbino-
wego dziennie.

Ponadto przyjmowanie kwasu askor-
binowego w dawce większej niż 1000 mg/
dobę może wpływać na działanie niepożą-
dane innych leków, np. niektóre antybio-
tyki, preparaty żelaza, i również zwiększyć 
ich stężenie, potęgując ich toksyczność.

Witamina C  
na sprawne stawy i mocne kości

Witamina C bierze udział w proce-
sie tworzenia kolagenu, który jest skład-
nikiem chrząstek stawowych. W związku 
z tym kwas askorbinowy odpowiada za 
elastyczność stawów, a co za tym idzie  
– zmniejsza ryzyko kontuzji. Jak wynika  
z badań, w stanach zapalnych w płynie 
maziowym poziom witaminy C zmniejsza 
się nawet o 80 proc., dlatego w tym czasie 
koniecznie trzeba zadbać o uzupełnienie 
jej niedoborów.

Ponadto witamina C jest niezbęd-
na do formowania i wydzielania osseiny  
– składnika budulcowego kości. W związku 
z tym jej niedobór oznacza zbyt małą ilość 
komórek budulcowych kości lub odwap-
nienie kości. W celu profilaktyki osteopo-
rozy zaleca się dzienne spożycie 100-500 
mg tej witaminy.

Witamina C (kwas askorbinowy)  
w kosmetykach

Witamina C jest silnym przeciwutle-
niaczem, który neutralizuje wolne rodniki 

uszkadzające komórki skóry2 i odpowia-
dające za proces jej starzenia się, a także 
chroni skórę przed szkodliwym działaniem 
promieniowania UV.

W związku z tym działa ona przeciw-
zapalnie i zmniejsza ryzyko powstawania 
oparzeń słonecznych. Witamina C ma rów-
nież swój udział w tworzeniu kolagenu, 
który odpowiada za młody wygląd skóry,  

Witamina C – kwas askorbinowy: 
właściwości i zastosowanie
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a którego ilość maleje wraz z wiekiem.  
Ponadto działa depigmentacyjnie.

Kwas askorbinowy dodawany jest 
do kosmetyków przeznaczonych dla cery 
zwiotczałej, z widocznymi zmarszczkami 
i przebarwieniami, pozbawionej zdrowe-
go kolorytu i młodzieńczego blasku (do-
tyczy to szczególnie palaczy). Witamina 
C jest także składnikiem peelingów che-
micznych, które m.in. likwidują rozstępy  
i ujędrnią skórę.

Ważne
Witamina C – lepsze owoce  

niż suplementy
Jak przekonują amerykańscy na-

ukowcy, którzy wyniki swoich badań 
opublikowali w czasopiśmie „American 
Journal of Clinical Nutrition”, witamina C 
w postaci suplementów nie jest w stanie 
zastąpić swoich naturalnie występujących 
odpowiedników. 

Z eksperymentu, do którego na-
ukowcy wybrali kiwi, wynika, że w tym 
owocu znajdują się substancje ułatwiające 
przyswajanie witaminy C.

Zaobserwowano bowiem aż pię-
ciokrotnie większe przyswajanie kwasu 
askorbinowego z diety w porównaniu  
z przyjmowaniem czystej witaminy pocho-
dzącej z suplementów. Do tego naturalnie 
występująca witamina C dłużej utrzymy-
wała się w organizmie.

Witamina C – jak uchronić się przed 
jej utratą z pożywienia?

Witamina C jest szczególnie wraż-
liwa na światło, powietrze (podczas 
suszenia ubywa jej aż w 70-80 proc.)  
i temperaturę (rozkłada się częściowo  
w czasie gotowania, pieczenia, smażenia), 
a przez to bardzo nietrwała. Aby uchronić 
się przed jej utratą z pożywienia, należy:
– spożywać produkty, które są jej źródłem, 

w postaci surowej;
– wybierać jak najświeższe owoce i warzy-
wa, ponieważ najwięcej witaminy C znaj-
duje się w nich zaraz po zbiorze; w miarę 
przechowywania jej zawartość w owocach 
i warzywach maleje (np. ziemniaki po  
3 miesiącach przechowywania zawierają 
50 proc. mniej witaminy C);
– używać noży, skrobaczek, tarek i innych 
przyborów kuchennych, które są wykona-
ne ze stali nierdzewnej; rdzewne żeliwo 
przyspiesza rozkład witaminy C;
– obierać warzywa i owoce w ostatniej 
chwili, tuż przed podaniem i nie przetrzy-
mywać w wodzie zbyt długo;
– wykorzystywać płyny, które pozostały 
po ugotowaniu warzyw i owoców, np. do 
przyrządzenia sosów;
– owoce i warzywa cienko obierać ze skór-
ki, ponieważ tuż pod nią zawartość wita-
miny C jest największa;
– wszelkie surówki i sałatki przygotowy-
wać bezpośrednio przed ich podaniem; 
można także dodać do nich niewielką ilość 
oliwy z oliwek czy śmietany, które ogra-
niczą kontakt witaminy C z niekorzystnie 
działającym na nią powietrzem;
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BŁOGOSŁAWIONYCH
ŚWIĄT!

„A SŁOWO CIAŁEM SIĘ STAŁO...”

Z okazji
świąt Bożego Narodzenia
wszystkim Pracownikom
placówek zdrowia
składamy najserdeczniejsze życzenia 
wielu Bożych łask w pracy zawodowej  
i życiu rodzinnym.

Księża Kapelani



„Jak ja mogłem coś 
takiego uczynić? Źle się  
z tym czuję, proszę księdza, 
co ja mogę jeszcze zrobić, by 
ta sytuacja się zmieniła, jak 
mogę wyrazić swój żal, po tym 
co się stało?”.

Takie pytanie usłyszałem 
ostatnio od jednego 
z pacjentów, któremu 
zaproponowałem skorzystanie 
z sakramentu pokuty  
i pojednania.

Na początku trzeba 
sobie uświadomić, że jednym  

z warunków dobrego przeżycia sakramentu pokuty, 
który pomaga nam odzyskać siły duchowe i fizyczne 
w czasie choroby i cierpienia jest wyrażenie żalu 
za grzechy. Dokumenty Kościoła mówią, że jest to 
najważniejszy akt ze strony osoby przystępującej 
do spowiedzi. Katechizm Kościoła Katolickiego 
podpowiada, że jest to ból duszy i znienawidzenie 
popełnionego grzechu z postanowieniem 
niegrzeszenia w przyszłości (zob. KKK 1451). Jak 
zatem rozumieć te słowa? 

Żal nie wyraża się tylko słowami i nie jest 
tylko uczuciem wzruszenia połączonym z płaczem 
i wstydem. Jego istotą jest uświadomienie sobie, 
że jako grzesznik odszedłem od Boga. Muszę 
uzmysłowić sobie własną winę oraz postarać się, 
by nie wracać do grzechów. Takie podejście do 
żalu jest szansą, by zobaczyć, że jestem otwarty na 
osobiste nawrócenie. Jego motywem powinna być 
świadomość, że moje czyny nie były zgodne z tym, 
czego oczekuje ode mnie Pan Bóg. 

Owocne przeżywanie sakramentu pokuty 
zależy zatem od szczerego żalu za grzechy i wyrażenia 
wewnętrznej skruchy i nie jest tylko pośpiesznym 
oraz sentymentalnym wypowiedzeniem słów: 
„Panie Boże, żałuję, bardzo Cię przepraszam”. 

Ufam, że pobyt w szpitalu i trudne 
doświadczenia choroby i cierpienia mogą stać 
się dobrym momentem do refleksji nad swoim 
życiem oraz bardziej dojrzałym przeżywaniem 
sakramentu pokuty i pojednania, zwłaszcza  
w okresie przygotowań do świąt Bożego Narodzenia. 
To dobra okazja, by uświadomić sobie znaczenie 
żalu za grzechy jako ważnego warunku na drodze 
spotkania z Bożą Miłością.

CDN.
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Ks. dr Radosław 
Kacprzak, kapelan 

Mazowieckiego  
Szpitala Specjalistycz-

nego w Radomiu,  
wykładowca WSD  

w Radomiu

4 stycznia 2020 - spotkanie opłat-
kowe pracowników służby zdro-
wia z ks. bp. Henrykiem Tomasi-
kiem.
21 marca 2020 - Wielkopostny 
Dzień Skupienia Służby Zdrowia.

Najbliższe
wydarzenia DSZ

Sakrament pokuty – cz. 2

7 grudnia 2019 r. odbył się 
Adwentowy Dzień Skupienia Służby 
Zdrowia. Tematem rekolekcji była 
Eucharystia. Konferencje wygłosił 
ks. dr Marek Adamczyk, socjolog, 
proboszcz parafii św. Jadwigi Królowej 
w Radomiu. 

W swoich rozważaniach ksiądz 
rekolekcjonista ukazywał głębię 
tajemnicy Eucharystii i wyjaśniał 
duchowe znaczenie bogatej 
symboliki mszy świętej. Mieliśmy 
okazję zastanowić się, w jaki sposób 
poprzez Eucharystię Pan Bóg 
okazuje swoją miłość każdemu z nas. 
Ksiądz Marek przypomniał nam, że 
chociaż Eucharystia jest chlebem 
nadprzyrodzonym, to nie jest tylko 
chlebem świątecznym, ale powinna 
być naszym chlebem codziennym. 
Do dobrego przeżycia mszy świętej 
potrzebne jest odpowiednie 
wewnętrzne nastawienie, które 
wyraża się w tęsknocie za Bogiem  
i w pragnieniu bycia Jemu wiernym. 
Świadomość tego, że Pan Jezus 

„gorąco pragnie” spotkać się z nami 
w Eucharystii, powinna ożywiać nasze 
uczestnictwo we mszy świętej. 

Podczas dnia skupienia był 
czas na osobistą refleksję i adorację 
Najświętszego Sakramentu oraz 
spowiedź. Spotkanie zakończyło się 
mszą świętą i wspólnym posiłkiem.
Dziękujemy lekarzom i pielęgniarkom  
ze stowarzyszeń katolickich 
za organizację dnia skupienia. 
Duszpasterzom akademickim jesteśmy 
wdzięczni za możliwość goszczenia  
w ośrodku DA. 

Zapraszamy wszystkich na kolejne 
spotkania formacyjne, które są także 
okazją do spędzenia czasu w miłej 
atmosferze.

ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia

Adwentowy Dzień Skupienia 




