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powrót do pracy. Oczywiście nie 
wszyscy, ale coraz więcej osób ferie 
spędza poza domem. W tym roku 
poszukiwanie zimy łatwe nie było. 
Tylko w górach jest biało i można ulepić 
bałwana. Czas zimowych szaleństw 
dobiega jednak końca. Powrót dziatwy 
do szkolnych ławek, a rodziców do 
obowiązków zawodowych to już nasza 
rzeczywistość.

Ponadto ruszyła kampania przed 
wyborami prezydenckimi. Dzieje się 
więc dużo, ale jak dobrze wiemy, to na 
finiszu będzie się działo najwięcej. 

Kończy się także tegoroczny 
karnawał. W Środę Popielcową, 26 
lutego, rozpoczniemy czas Wielkiego 
Postu. 

11 lutego obchodziliśmy Światowy 
Dzień Chorego ustanowiony 13 maja 
1992 r. przez papieża Jana Pawła 
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Badania przesiewowe noworodków
Badania przesiewowe nowo-

rodków umożliwiają wczesne wy-
krycie groźnych chorób, takich jak 
mukowiscydoza, fenyloketonuria 
czy wrodzone wady metabolizmu, 
nim jeszcze pojawią się ich objawy. 
Są bezpłatne dla rodziców, a dzięki 
nim można wykryć obecnie aż 29 
chorób.

Badania przesiewowe noworodków 
nie są polskim wynalazkiem: zapoczątko-
wano je w USA w 1961 r. testem na feny-
loketonurię. W Polsce pierwsze pilotażowe 
badania przesiewowe pod kątem fenylo-
ketonurii ruszyły w 1965 r. w Instytucie 
Matki i Dziecka. Liczba badań sukcesywnie 
się zwiększała. W latach 90. XX wieku no-
worodki badano w kierunku kilku chorób,  
a w 2015 roku ich liczba wzrosła do 23.

Obecnie wszystkie polskie nowo-
rodki objęte są programem badań prze-

siewowych, które obejmują 29 chorób  
i wad wrodzonych i są finansowane przez 
Ministerstwo Zdrowia (dla porównania  
w państwach Unii Europejskiej bada się 
noworodki pod kątem 30 chorób, w USA 
– 34 chorób, a w niektórych stanach – 54 
chorób). 

Dodatkowym badaniem przesiewo-
wym noworodków – również bezpłatnym 
– jest przesiewowe badanie słuchu, realizo-
wane w ramach programu powszechnych 
przesiewowych badań słuchu u nowo-
rodków dzięki Fundacji Wielkiej Orkiestry 
Świątecznej Pomocy.

Rodzice mogą również skorzystać  
z płatnych badań przesiewowych noworod-
ków, np. z badania przesiewowego w kie-
runku SMA (rdzeniowego zaniku mięśni), 
a także z genetycznych testów przesiewo-
wych noworodków, za które również zapła-
cić muszą z własnej kieszeni. 

W Polsce co roku rodzi się blisko 400 
dzieci cierpiących na choroby i wady wro-
dzone, których wykrywanie zostało objęte 
obowiązującym obecnie programem ba-
dań przesiewowych.

Czemu się je robi?
Badania przesiewowe noworodków 

należą do tzw. testów populacyjnych, 
obejmujących wszystkie nowo narodzo-

ne dzieci. Ich celem jest wykrycie chorób 
wrodzonych, które w pierwszych dniach, 
tygodniach czy nawet w pierwszych latach 
życia nie dają objawów (a więc trudno jest 
je wykryć), natomiast gdy są nieleczone, 
mogą powodować nieodwracalne zmiany, 
w tym zaburzenia rozwoju intelektualnego 
(tak jest np. w przypadku fenyloketonurii 
czy wrodzonej niedoczynności tarczycy) lub 
fizycznego.

Badania przesiewowe mają na celu 
wykrycie również wrodzonych wad meta-
bolizmu (takich jak choćby choroba syropu 
klonowego czy zaburzenia utleniania kwa-
sów tłuszczowych), które mogą ujawnić 
się nagle i zagrozić życiu dziecka. Wczesne 
podejrzenie tych chorób pozwala wykonać 
dodatkowe testy biochemiczne i gene-
tyczne, wdrożyć leczenie oraz stale moni-
torować stan dziecka, co niejednokrotnie 
umożliwia mu normalne życie.



Na czym polegają?
Badania przesiewowe noworodków 

prowadzone są zgodnie z procedurami 
opracowanymi przez Instytut Matki i Dziec-
ka. Polegają na pobraniu od noworodka, 
który skończył 48 godzin życia, próbek krwi 
z pięty do analizy na specjalną bibułę (za-
równo po porodzie szpitalnym – również 
w szpitalach prywatnych, jak i po porodzie 
domowym).

Próbki te są następnie wysyłane są do 
jednego z siedmiu laboratoriów w Polsce, 
wyposażonych w specjalistyczną aparatu-
rę i oprogramowanie, i dokładnie analizo-
wane pod kątem wystąpienia jednej z 29 
chorób lub wad wrodzonych. Jeżeli wynik 
badań jest w normie, diagnostyka jest za-
kończona – laboratorium nie wysyła już wy-
ników do rodziców.

Gdy wynik mieści się w przedziale gra-
nicznym, analizę próbki trzeba powtórzyć 
– laboratorium wysyła wówczas kolejną bi-
bułę do matki dziecka, natomiast krew do 
analizy pobiera pielęgniarka z przychodni 
rejonowej (próbkę trzeba następnie ode-
słać, stosując się do procedur otrzymanych 
wraz z bibułą).

Po wykonaniu analizy laboratorium 
informuje rodziców albo o tym, że wynik 
jest prawidłowy, albo wzywa na kolejne 
badanie, informując jednocześnie, gdzie  
i kiedy należy je wykonać. Gdy jednak wy-
nik analizy jest powyżej normy (co może 
świadczyć o wysokim prawdopodobień-
stwie choroby), rodzice otrzymują list  
z prośbą o natychmiastowe zgłoszenie się 
do przychodni specjalistycznej (wymienio-
nej na wezwaniu) – mogą być o tym rów-
nież poinformowani telefonicznie, jeśli po-
dali uprzednio numer kontaktowy.

Takie wezwanie świadczy o wysokim 
ryzyku choroby – nie stanowi jednak dia-
gnozy. Tę może postawić dopiero specjali-
sta po wykonaniu szeregu specjalistycznych 
badań.

Jeśli matka opuszcza szpital przed 
upływem drugiej doby od porodu – a więc 
jeszcze przed pobraniem krwi na bibułę 
– powinna otrzymać zestaw do badania 
(bibułę wraz z naklejonym kodem próbki  

i adresem laboratorium) razem z Książecz-
ką Zdrowia Dziecka. W 3–4 dobie życia mal-
ca, w trakcie pierwszej wizyty pielęgniarki  
z przychodni rejonowej, należy pobrać 
krew na bibułę, a następnie wysuszyć prób-
kę i odesłać ją do laboratorium.

Krwi do badań przesiewowych nie 
wolno pobierać przed upływem pierwszych 
48 godzin życia, gdyż wtedy ich wyniki może 
zaburzyć np. podwyższone po porodzie stę-
żenie hormonów lub enzymy z organizmu 
mamy, które przez pewien czas po porodzie 
krążą jeszcze w organizmie dziecka.

Jakie schorzenia diagnozują?
Program badań przesiewowych no-

worodków, który obecnie obowiązuje  
w Polsce, umożliwia wczesne wykrycie 29 
chorób, do których należy:

1.	Wrodzona niedoczynność tarczy-
cy – w naszej populacji występuje w 1 na 
3500 przypadków. Nieleczona prowadzi do 
niepełnosprawności intelektualnej, a także 
do objawów somatycznych, w tym do za-
hamowania wzrastania, nieprawidłowych 
proporcji ciała, nietolerancji zimna, proble-
mów z sercem czy nerkami. Często towa-
rzyszą jej również inne wady wrodzone.

2.	Wrodzony przerost nadnerczy – cho-
roba wiąże się z zaburzeniami produkcji 
hormonów. Dziewczynki z tym schorze-
niem często po porodzie uznawane są za 
chłopców (ze względu na wygląd narządów 
płciowych), u chłopców zaś ciągły nadmiar 
androgenów powoduje szybkie wzrastanie 

i przyspieszone dojrzewanie płciowe.
3.	Mukowiscydoza – choroba, która 

daje objawy głównie ze strony układu od-
dechowego (jak przewlekłe zmiany obtura-
cyjne oskrzeli, infekcje dróg oddechowych) 
oraz pokarmowego (w tym zaburzenia tra-
wienia).

Dokończenie na stronie 6.



4.	Fenyloketonuria – wrodzona wada 
metabolizmu, która w Polsce występuje  
u 1 na 8 tys. osób. W jej przebiegu dochodzi 
do zahamowania przemiany aminokwasu 
fenyloalaniny, na skutek czego dochodzi do 
uszkodzenia ośrodkowego układu nerwo-
wego i ciężkiej niepełnosprawności intelek-
tualnej.

5.	Deficyt biotynidazy
6.	Zaburzenia aminokwasów – takie jak 

choroba syropu klonowego, klasyczna ho-
mocystynuria, cytrulinemia typu I i typu II, 

tyrozynemia typu I i typu II.
7.	Acydurie organiczne – rzadkie cho-

roby wrodzone, których objawy kliniczne 
przypominają zatrucie, szybko się nasilają 
i mogą prowadzić do trwałych uszkodzeń 
narządów wewnętrznych lub nawet do 
śmierci.

8.	Zaburzenia utleniania kwasów tłusz-
czowych i ketogenezy – mogą prowadzić 
do śpiączki, w trakcie której dochodzi do 
uszkodzenia wątroby.

Warto pamiętać, że nawet pozytywny 
wynik badań przesiewowych nie wyklucza 

choroby – mogą bowiem zdarzyć się błędy, 
w tym tzw. błędy biologiczne, gdy badany 
marker jest w normie, a mimo to choroba 
się rozwinie.

Czy rodzic może odmówić?
W Polsce badania przesiewowe no-

worodków, podobnie jak szczepienia, są 
obowiązkowe. Krew do badań pobierana 
jest jeszcze w szpitalu, a jeśli dziecko uro-
dziło się w domu, próbkę do badania może 
pobrać pielęgniarka lub rodzice.

Zdarza się jednak, że rodzice nie wy-
rażają zgody na badania przesiewowe no-
worodka, tłumacząc to religią lub innymi 
względami światopoglądowymi – taka sy-
tuacja ma jednak miejsce niezwykle rzadko, 
gdyż większość rodziców zdaje sobie spra-
wę z tego, że odpowiednio wcześnie wy-
konane testy przesiewowe mogą uratować 
zdrowie lub nawet życie dziecka. Odmowa 
zgody nie niesie za sobą żadnych konse-
kwencji dla rodziców.

W takim przypadku jednak osoba od-
powiedzialna za przeprowadzanie takich 
badań podejmuje próbę wykonania badań 
po wypisie dziecka ze szpitala – rodzice 
otrzymują list wraz bibułą, na którą należy 
nanieść próbkę krwi i odesłać ją do nadaw-
cy. W liście znajduje się również oświadcze-

Badania przesiewowe noworodków
Dokończenie ze strony 5.



nie o odmowie zgody na badania przesie-
wowe, które – w przypadku braku zgody 
– należy podpisać i odesłać do nadawcy.

Badanie słuchu
W ramach badań przesiewowych 

realizowane są również badania przesie-
wowe słuchu noworodków. Badanie to 
organizowane jest w ramach Programu Po-
wszechnych Przesiewowych Badań Słuchu 
u Noworodków i realizowane dzięki Funda-
cji Wielkiej Orkiestry Świątecznej Pomocy.

Badanie sprawdza, czy noworodek 
nie ma uszkodzonego słuchu, analizuje też 
czynniki ryzyka predysponujące do takich 
uszkodzeń. W jego trakcie przeprowadza 
się dwa testy. Pierwszy polega na rejestra-
cji odpowiedzi, jakie powstają w uchu we-
wnętrznym maluszka po aplikacji cichych 
dźwięków. W trakcie drugiego rejestrowa-
ne są słuchowe potencjały wywołane pnia 
mózgu, jakie tworzą się w drogach słu-
chowych po aplikacji dźwięków. Oba testy 
trwają kilka minut, są bezpieczne i niebo-
lesne.

Dziecko, którego wynik jest prawidło-
wy, otrzymuje niebieski certyfikat, wkle-
jony do Książeczki Zdrowia Dziecka. Malu-
szek, którego wynik jest nieprawidłowy lub 
w trakcie badania wykryto czynniki ryzyka 
niedosłuchu, dostaje żółty certyfikat – 
wówczas konieczne jest wykonanie dodat-
kowych badań kontrolnych u audiologa lub 
laryngologa. Jeśli wynik tego testu okaże 
się prawidłowy, żółty certyfikat zastąpiony 
zostanie niebieskim.

Test na SMA
SMA (z ang. spinal muscular atro-

phy), czyli rdzeniowy zanik mięśni to ciężka 
choroba genetyczna, w której przebiegu 
obumierają neurony w rdzeniu kręgowym 
odpowiedzialne za pracę mięśni. W efekcie 
dochodzi do postępującego zaniku mięśni 
szkieletowych i paraliżu: częściowego lub 
całkowitego.

Chorobę można odziedziczyć (szacuje 
się, że gen warunkujący wystąpienie SMA 
ma 1 na 35 osób). W Polsce cierpi na nią 
nawet 800 osób, a co roku stawianych jest 
50 nowych diagnoz SMA.

Jej objawy w ponad 90 proc. pojawia-
ją się w okresie niemowlęcym i wczesnym 

dzieciństwie. Podanie małemu pacjentowi 
substancji o nazwie nusinersen może za-
pobiec pojawieniu się objawów SMA – ale 
tylko, jeśli zostanie ona zaaplikowana nim 
jeszcze choroba da o sobie znać.

To, czy dziecko jest zagrożone SMA, 
można stwierdzić za pomocą badań prze-
siewowych w kierunku SMA. Obecnie ta-
kie testy można wykonać odpłatnie (koszt 
to kilkaset zł), trwają jednak prace nad 
tym, by testy przesiewowe na SMA trafiły 
do polskiego programu badań przesiewo-
wych noworodków, początkowo w formie 
pilotażu dla województwa mazowieckiego,  
a następnie do programu standardowych 
testów dla wszystkich nowo narodzonych 
dzieci.

Testy genetyczne noworodków
Istnieją również genetyczne testy 

przesiewowe noworodków, które – od-
płatnie i bez skierowania – wykonać może 
swojemu dziecku każdy rodzic. Testy DNA  
w zależności od rodzaju umożliwiają wy-
krycie nawet kilkunastu tysięcy zmian ge-
netycznych, a za ich pomocą można ocenić 
ryzyko wystąpienia u dziecka nawet 87 
rzadkich chorób, w tym wrodzonych za-
burzeń układu odpornościowego i chorób 
metabolicznych.

Próbkę do badania stanowi wymaz 
pobrany z wewnętrznej strony policzka 
dziecka za pomocą specjalnego patyczka, 
którą – po pobraniu – należy następnie 
odesłać do laboratorium.

Źródło: poradnikzdrowie.pl







Masaż wibracyjny
W poprzednim artykule 

omawiałem dobroczynny wpływ 
relaksacyjnego masażu gorącymi 
kamieniami – wspaniałej formy 
odprężenia i odstresowania się, która 
przynosi niesamowite doznania. Tym 
razem przekażę cenne informacje 
o wibracyjnym masażu aparatem 
stworzonym do takiej formy rehabilitacji.

Czy dane Ci było usłyszeć  
o aquavibronie? Aquavibron to 
urządzenie do wykonywania masażu 

wibracyjnego.
Zapoznaj się z poniższą listą 

wskazań do korzystania z wibracyjnego 
masażu. Niektóre z nich to:
– bóle mięśni,
– bóle kręgosłupa,
– stres,
– reumatyzm,
– stany po urazach,
– drętwienia,
– zwyrodnienia,
– artretyzm,
– dyskopatia,
– przykurcze,
– bóle międzyżebrowe,
– odleżyny
– nocne moczenie,
– odmrożenia,
– zaburzenia krążenia obwodowego,
– zanik mięśni,
– napięcia mięśniowe,
– dyskopatia,
– znieczulica skóry,
– łokieć tenisisty,
– zapalenie korzonków.

Aquavibron wspomaga leczenie:
– zespołu Aspergera,
– zespołu Downa,
– dziecięcego porażenia mózgowego,
– stwardnienia rozsianego,
– stanów po mastektomii,
– astmy oskrzelowej.

Z wibracyjnej terapii można 
korzystać przy wielu dolegliwościach, 
ale należy się powstrzymać, gdy 
wystąpią przeciwwskazania, tj.:
– zaawansowane żylaki,
– wypryski,
– miażdżyca,
– osteoporoza,
– owrzodzenia,
– infekcje,
– zapalenie żył i tętnic,
– rany i zmiany skórne,
– ostre stany zapalne,

– gorączka,
– ciąża.

Przejdźmy więc do tego, jak 
przebiega wykonanie takiego zabiegu.

Na początku przedstaw masażyście 
swój stan zdrowia i aktualnego 
samopoczucia. Następnie terapeuta 
stwierdzi, czy nie ma przeciwwskazań do 



wykonania zabiegu. Jeśli kwalifikujesz 
się do masażu wibracyjnego, to możesz 
się przygotować, czyli zdjąć ubranie 
z obszaru, który będzie poddany 
zabiegowi. Następnie terapeuta zaleci 
Ci pozycję ułożeniową najbardziej 
dogodną do masażu. Warto posłuchać 
wskazówek, ponieważ nieprawidłowe 
ułożenie nie przyniesie oczekiwanego 
efektu leczniczego, albo po prostu 
sprawi dyskomfort. Prawidłowe ułożenie 
wzmocni natomiast skutek terapii oraz 
zapewni komfort w ergonomii pracy  
z pacjentem.

Masaż wibracyjny to 
kilkunastominutowy zabieg. Polega 
on na wykonywaniu odpowiednich 
technik w określonych kierunkach  
i z dedykowaną częstotliwością wibracji. 
Aparat do wibracyjnego masażu, czyli 
aquavibron, za pomocą specjalnego 
węża przekazuje wodę destylowaną do 
gumowej membrany zamieszczonej 
na jego końcu. Operator aquavibronu 
może w każdej chwili regulować 
ciśnienie przepływu wody. Membrana 
w konsekwencji wibruje i to właśnie 
ona ma bezpośredni kontakt z ciałem 
pacjenta.

Częstotliwość drgań zależy od 
ustawienia aparatu. Może być silniejsza, 
średnia lub bardzo delikatna. Znaczenie 

ma również rodzaj membrany:
• płaska – doskonale masuje małe 

grupy mięśni,
• z wypustką – świetnie wibruje 

duże grupy mięśniowe,
• z kolcami – poprawia ukrwienie 

obwodowe i stan tkanek podskórnych,
• z grzebieniem – wspaniale 

redukuje przykurcze i napięcia 
mięśniowe,

• pięciokulkowa – dostarcza 
rozluźnienia i odstresowania,

• wklęsła – ma kształt grzybka lub 
kielicha i potrafi dodatkowo zasysać, co 
zwiększa i przyspiesza proces osiągania 
efektów leczniczych.

Drgania membrany odbierzesz 
czuciowymi zakończeniami 
nerwowymi, co wpłynie na poprawę 
ruchomości stawów i mięśni. Tkanki 
zostaną lepiej odżywione i ukrwione. Po 
takich wibracjach Twoje samopoczucie 

poprawi się, doświadczysz ulgi w bólu, 
rozluźnienia i uspokojenia.

Sprawdź masaż wibracyjny 
na własnej skórze. Nasi pacjenci są 
zadowoleni z zabiegów za pomocą 
aquavibronu, ponieważ nawet po 
likwidacji problemów, z którymi się 
zgłosili, stosują tę terapię profilaktycznie.

Zapraszam do lektury i oczywiście 
na wybrany przez Ciebie rodzaj masażu 
w Zakładzie Rehabilitacji w Centrum 
Radomia, ul. Kazimierza Kelles-Krauza 
32.

Masażysta Marcin Mańdziuk

Zapisy pod numerem tel. 534 530 430 
lub 48 360 11 44. 
W kolejnym artykule „przewibrujemy” 
do mrożącego tematu. Nie zostaniesz na 
lodzie bez medycznych ciekawostek. Lód 
efektywnie odchudza i zmniejsza dole-
gliwości bólowe, dlatego następny tekst 
będzie dotyczył masażu lodem.



Jak dbać o skórę zimą?  
To pytanie ważne przede wszystkim 
(choć nie tylko) dla kobiet  
o cerze delikatnej – zimą różnice 
temperatur są bardzo duże, a skóra 
narażona jest nie tylko na mróz  
i wiatr, ale i wysuszające działanie 
ogrzewania i klimatyzacji. Jak więc 
dbać o skórę zimą? 

Jest to o tyle trudne, że minusowe 
temperatury, chłodny wiatr, śnieg i mróz 
nie mają dobrego wpływu na naszą 
skórę i powodują utratę wody własnej  
i nadmierne wysuszenie skóry.

Zimą osoby o cerze wrażliwej 
lub cerze naczynkowej cierpią  
z powodu piekącego bólu, a czasem też 

popękanych naczynek. Ciągłe zmiany 
miejsca powodują zaczerwienienie skóry 
i nadwrażliwość. Podobnie klimatyzacja 
w biurze i samochodzie – bardzo wysusza 
skórę, a nieczyszczona może nanieść 
na nią kurze i spowodować reakcję 
alergiczną.

Lepiej nie dopuścić do przemrożenia, 
ponieważ skutki są trudno odwracalne. 
Wysuszona wygląda na starszą niż 
w rzeczywistości i wolniej przyjmuje 
składniki zawarte w kosmetykach. W ten 
sposób dereguluje się jej gospodarka 
wodna, a jedynym ratunkiem może być 
wizyta u dermatologa. Z kolei naczynka 
popękane od mrozu jest w stanie 
zamknąć tylko kosmetyczka podczas 
zabiegu laserem i w tej sytuacji już żaden 

domowy sposób nam nie pomoże.
Wybór kremu

Na dzień najlepszy będzie krem, 
który mocno natłuści skórę. W jego 
składzie powinna znaleźć się parafina, 
wazelina, oliwa lub wosk pszczeli. 
Naturalne składniki potrafią zdziałać 
o wiele więcej, niż nam się wydaje. 
Chronią warstwę rogową i płaszcz 
hydrolipidowy skóry, a właśnie zimą te 
miejsca najszybciej się odwadniają. Nie 
są drogie, więc krem tego typu można 
znaleźć nawet za 10 zł.
Czy zimą potrzebny jest krem  
z filtrem?

Tak, również zimą skórze potrzebna 
jest ochrona przed promieniowaniem UV. 

Jak dbać o skórę zimą?
Praktyczne porady



RODZINA

Rycerze Kolumba to międzynarodowa charyta-
tywna organizacja katolicka, skupiająca na całym świe-
cie blisko dwa miliony mężczyzn. Łączą ich wspólne cele  
i ideały, a najważniejsze z nich to: miłosierdzie, jedność, 
braterstwo i patriotyzm. Swoje dzieła realizują zrzeszeni 
w radach lokalnych funkcjonujących przy parafiach.  
W Polsce istnieje 117 takich rad, w których aktywnie 
działa 6 tysięcy członków. Rycerze Kolumba są jedną  
z najdynamiczniej rozwijających się organizacji w naszym 
kraju. 

Program służby bliźniemu Rycerze realizują w czte-
rech obszarach: wiara, społeczność, rodzina i życie. Nio-
sąc pomoc ludziom będącym w potrzebie, umacniają 
więzi jednoczące wspólnotę. Szereg inicjatyw w zakre-
sie ochrony życia poczętego i rodziny Rycerze Kolumba 
podejmują na szczeblu ogólnopolskim, jak i lokalnym. 
Wymiernym efektem ich działania w Diecezji Radom-
skiej była akcja „Inkubator”. W listopadzie 2017 roku, ze 
środków pozyskanych ze zbiórki makulatury, zakupione 
zostało urządzenie ratujące życie najmniejszym pacjen-
tom. Dzięki zaangażowaniu Rycerzy zebrano 200 ton 
makulatury. Inkubator został przekazany na potrzeby 
szpitala w Skarżysku-Kamiennej.

W październiku 2018 roku, podczas corocznej 
pielgrzymki na Jasną Górę, Rycerze Kolumba zebrali 21 
tysięcy pieluch i ponad 1000 sztuk chemii kosmetycznej 
dla niemowląt. Dar ten został przekazany podopiecznym 
Fundacji Małych Stópek oraz do Domu Samotnej Matki 
w Szczecinie. 

Rycerze Kolumba prowadzą także dzieła eduka-
cyjne. Stworzona przez członków organizacji wystawa 
banerowa „Jaś w Drodze” ukazuje rozwój dziecka w łonie 
matki od poczęcia do narodzin. Ekspozycja gościła już  
w ponad 200 miejscach. Rycerze w wielu miejscowo-
ściach w Polsce są organizatorami lub współorganiza-
torami Marszy dla Życia i Rodziny. Przygotowując liczne 
imprezy, zawody sportowe i pikniki rodzinne, bracia 
Rycerze promują rodzinę jako źródło miłości i wzajem-
nego szacunku. 

Rycerze Kolumba, jako organizacja katolicka, podej-
mują wiele inicjatyw o charakterze duszpasterskim  
i modlitewnym. Od roku 2011, z duchową opieką dusz-
pasterzy, organizują w polskich parafiach peregrynację 
obrazu Matki Bożej z Guadalupe – Patronki Życia Poczę-
tego. W wielu parafiach w Polsce Rycerze Kolumba są 
inicjatorami dziewięciodniowych modlitw Nowenną  
w Intencji Życia oraz osobiście podejmują dziewięciomie-
sięczną modlitwę w ramach Duchowej Adopcji Dziecka 
Poczętego.

Rycerze Kolumba realizują także wiele dzieł cha-
rytatywnych i pomocowych na rzecz osób starszych, 
chorych i samotnych, wspierają domy opieki i hospicja. 
Środki finansowe z przeprowadzonych kwest przezna-
czane są również na rzecz rodzin potrzebujących pomocy. 
Mężczyźni skupieni w tej organizacji czują się powołani 
do obrony każdej istoty ludzkiej na wszystkich etapach jej 
życia oraz do wspólnego budowania cywilizacji miłości.

Andrzej Trzosek, Rycerz Kolumba

www.rycerzekolumba.com

Rycerze Kolumba  
dla Życia i Rodziny

Tylko osoby, które dojeżdżają do pracy 
samochodem i prawie nie przebywają 
na świeżym powietrzu, kiedy jest zimno, 
mogą z takiego kremu zrezygnować.

Do miasta najlepszy będzie krem  
o współczynniku SPF od 5 do 15. Wyjazd 
w góry i pobyt na stoku, gdzie śnieg 
mocno odbija słońce, wymaga nawet 
trzy razy mocniejszej ochrony. Tam 
przychodzi kolej na krem SPF 30, a dla 
skóry o bardzo jasnym odcieniu SPF 50.
Ochrona ust

Zima to trudny czas dla ust. 
Wysuszone przez mróz następnie 
są zwilżane śliną, co w połączeniu 
z minusową temperaturą skutkuje 
spierzchnięciem. Oprócz tego wydzielina 
z buzi zawiera kwaśne enzymy 
odpowiedzialne za rozkład pożywienia, 
dlatego ta metoda nawilżania tylko 
pogarsza stan przemrożonych warg. 
Usta najlepiej smarować co godzinę 
pomadką z woskiem pszczelim lub 
tłustym kremem. W regeneracji pomogą 
domowe i sklepowe maseczki lub miód  
w czystej postaci.
Ochrona dłoni

Podstawową ochroną dłoni były 
i zawsze będą rękawiczki. Jeżeli zdarza 
ci się o nich zapominać lub pomimo 
ich noszenia skóra na dłoniach jest 
odmrożona, pęka i krwawi, nie panikuj. 

Dokończenie na stronie 14.
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Smaruj ją kilka razy dziennie mieszaniną 
olejku rycynowego, masła spożywczego  
i mleka.

Lekkie kremy nawilżające lepiej 
zostawić na lato i sięgnąć po tłuste maści 
z apteki lub masło shea. Wieczorem 
możesz zafundować dłoniom peeling 
gruboziarnisty i kąpiel z dodatkiem oliwy 

(ok. 15 minut). Później dokładnie wetrzyj 
w skórę krem z wazeliną, włóż rękawiczki 
kosmetyczne i połóż się spać.

Domowe sposoby
Przepis na regenerującą maseczkę 
do twarzy

1.	 Przygotuj 100 g masła shea,  
3 łyżki oleju kokosowego i 6 łyżek 

olejku ze słodkich migdałów. Masło  
i olej kokosowy rozpuść w temperaturze 
ok. 50 st. (połóż miseczkę nad parą lub 
wstaw ją do miski z gorącą wodą). Dodaj 
olejek migdałowy i wymieszaj. Następnie 
całość włóż do lodówki na 20 minut.  
Po tym czasie wyjmij masę i ubij 
mikserem. Balsam jest gotowy do użycia. 
Możesz smarować nim ciało przed 
pójściem spać. Natłuszcza skórę i nie 
uczula.

2.	 Rozbij jajko i oddziel białko 
od żółtka. Białko rozmieszaj widelcem, 
a następnie nałóż na twarz. Kiedy 
wyschnie, zmyj resztki letnią wodą 
i osusz skórę. Ten naturalny sposób 
bardzo dobrze natłuszcza skórę i stwarza 
jej lepsze warunki do walki z zimnym 
powietrzem.

3.	 Zblenduj połówkę awokado, 
dodaj dwie krople oliwy i dwie krople 
soku z cytryny. Połącz składniki i nałóż na 
skórę. Zmyj po 15 minutach. Maseczka 
delikatnie nawilża i wygładza, jest 
odpowiednia dla każdego typu cery. 

Dokończenie ze stron 13.
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Po dodaniu odrobiny czerwonej glinki 
złagodzi zaczerwienienia. 

Przepis na peeling do dłoni  
z brązowego cukru
Składniki:
– 1/4 szklanki białego cukru,
– 1/4 szklanki cukru brązowego,
– 1 łyżeczka oliwy z oliwek.

Sposób przygotowania: Wymieszaj 
cukier biały z cukrem brązowym. 
Następnie dodaj oliwę z oliwek i mieszaj 
aż składniki całkowicie się połączą. 
Używaj peelingu delikatnie, żeby nie 
uszkodzić naskórka.

Przepis na biały peeling do dłoni 
ze śmietaną
Składniki:
– 1/4 szklanki śmietany kremówki,
– 2 łyżeczki oliwy z oliwek,
– 1/2 szklanki soli gorzkiej,
– 1/2 szklanki cukru.

Sposób przygotowania: Wymieszaj 
dokładnie wszystkie składniki. Peeling 
wykonuj nad zlewem, nie zapomnij  
o peelingu palców i paznokci.

Po dodaniu odrobiny czerwonej 
glinki złagodzi zaczerwienienia. 

Przepis na peeling do rąk z jajkiem
Składniki:
– 1 żółtko,
– 1 łyżeczka miodu,
– 1 łyżka stołowa białego cukru,
– 1 łyżeczka oliwy z oliwek.

Sposób przygotowania: Utrzyj jedno 
żółtko z łyżeczką oliwy z oliwek i miodem. 
Do przyrządzonej bazy dodaj łyżkę cukru 
i bardzo dokładnie wymieszaj. Peelinguj 
dłonie przez około 5 minut. Scrubu 
używaj jednorazowo, gdyż zawarte w nim 
żółtko szybko się psuje.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jak zadbać o zdrowe powietrze w mieszkaniu?
Jakość powietrza w mieszkaniu wywiera ogromny wpływ na 
nasze zdrowie. Kto sypia w zadymionym pokoju i korzysta z che-
micznych odświeżaczy, powinien się liczyć z tym, że wszystkie 
szkodliwe substancje osiądą w jego płucach. Podpowiadamy, 
jak zadbać o jakość powietrza w domu.

Jakość powietrza ma olbrzymie 
znaczenie. Dorosły człowiek codziennie 
wykonuje 22 tys. oddechów, wchłaniając 
od 15 do 20 tys. litrów powietrza.  
Z każdym oddechem wdychamy od 
40 do 75 tys. cząsteczek kurzu. Jeden 
gram kurzu zawiera 700 mln różnych 
cząsteczek, które mogą stanowić ogromne 
zagrożenie dla zdrowia. Malutkie włoski 
rosnące w nosie zatrzymują największe 
drobiny z zanieczyszczonego powietrza. 
Pozbędziemy się ich, czyszcząc starannie 
nos. Jeśli się przedostaną dalej, trafią do 
krtani, skąd mogą być usunięte razem ze 
śliną.

Jeszcze z oskrzeli mogą być 
wyrzucone w naturalny sposób. Jednak 
najdrobniejsze cząstki trafiają aż do płuc. 
Pył, który w nich osiada, jest przyczyną 
wielu chorób, a niekiedy nawet śmierci. 
Zwiększenie stężenia pyłu w powietrzu  
o 10 mikrogramów na jeden metr 
sześcienny powoduje wzrost liczby 
zgonów od 0,5 do 1 proc., ataków 
astmy jest więcej o 10 proc., zaś 
przypadków zapalenia oskrzeli o 25 proc. 
Zanieczyszczone powietrze może również 
wpływać na rozwój chorób układu 
sercowo-naczyniowego.

Wyodrębniono nawet nową chorobę, 
która wiąże się z długim przebywaniem  
w pomieszczeniu z zatrutym powietrzem. 
Nazwano ją zespołem chorych budynków. 
Objawy przypominają grypę, a kolejne 
ataki systematycznie niszczą system 
odpornościowy.

Zdrowe powietrze w kuchni
Czyste powietrze zapewni nam 

dobry wyciąg. Opłaca się go zainstalować, 
by rzadziej malować ściany, wymieniać 
szafki i zmywać tłusty kurz. Wyciąg o dużej 
mocy uchroni nas także przed wędrówką 
kuchennych zapachów po mieszkaniu.

Ze względu na zdrowie  
w kuchni nie należy używać odświeżaczy  
w dezodorancie. Rozpylone drobiny 

mogą osiadać na jedzeniu, zmieniać jego 
smak, a nawet być przyczyną zatrucia 
pokarmowego. Żelowy odświeżacz 
powietrza można trzymać jedynie  
w szafce, gdzie jest wiaderko ze śmieciami.

Apetyczne wonie uzyskamy, 
wieszając wiązki ziół. W cieple i wilgoci, 
której w kuchni nie brakuje podczas 
gotowania, bardzo miło pachnie 
mięta, rozmaryn, majeranek i bazylia. 
Nieprzyjemne zapachy wypędzi z kuchni 
także gotowanie ziół. Wystarczy do wody 
wrzucić garstkę liści mięty czy gałązkę 
rozmarynu, doprowadzić do wrzenia  
i zostawić na noc.

Ważne
Światowa Organizacja Zdrowia 

(WHO) ogłosiła, że grozi nam epidemia 
złej jakości powietrza w biurach, domach, 
kawiarniach i salach konferencyjnych. 
Zawiera ono od 4 do 10, a niekiedy nawet 
100 razy więcej toksycznych substancji 
niż powietrze na zewnątrz. Z materiałów 
budowlanych oraz mebli ulatniają się 
toksyczne substancje – formaldehyd, ołów, 
węglowodory aromatyczne. W powietrzu 
mieszają się z drobinami wełny, bawełny, 
kurzu, pyłkami roślin, zarodnikami 
grzybów. Organizm nie umie ich usunąć, 
odkładają się więc w naszych płucach.

Powietrze w łazience
Tu często powstają wybuchowe 

mieszaniny zapachów. Stosując 
dezodoranty, żele czy kosteczki zapachowe 
trzeba uważać, by nie wyprodukować 
jeszcze gorszej mieszanki. Jeżeli w łazience 
nie ma okna, można ustawić pojemnik 
z żelem zapachowym lub rozwiesić 



woreczki z suszonymi kwiatami, ziołami 
czy przyprawami, a na noc zostawiać 
otwarte drzwi, by pomieszczenie dobrze 
się wywietrzyło.

W wilgoci bowiem intensywniej 
odczuwamy wszystkie ostre zapachy. 
W awaryjnych sytuacjach można użyć 
dezodorantu w aerozolu, ale potem 
uciekamy z łazienki, by nie wdychać 
wilgotnych drobin freonu.

Zimą konieczny nawilżacz powietrza
Zimą dotkliwiej odczuwany skutki 

przebywania w suchym powietrzu. Skóra 
piecze i swędzi. Wysychają śluzówki 
nosa i gardła, a stąd prosta droga do 

infekcji układu oddechowego. Jeżeli 
zaobserwujesz u siebie takie objawy, 
najprawdopodobniej w twoim mieszkaniu 
jest zbyt mało wilgoci. Kiedy spada poniżej 
40 proc., ustają ruchy rzęsek i do płuc 
przedostaje się więcej zanieczyszczeń.

Co wtedy robić? Można wieszać na 
kaloryferach mokre ręczniki lub pojemniki 
z wodą. Aby uzyskać prawidłową 
wilgotność powietrza w pomieszczeniu  
o powierzchni 30 mkw., trzeba  
w ciągu doby odparować 5 litrów wody. 
Wygodniej zatem byłoby kupić nawilżacz 
powietrza, który zagwarantuje 45–55 
proc. wilgotności w mieszkaniu. 

Ciąg dalszy na strony 18.



Z nawilżaniem nie można jednak 
przesadzać – wilgotność wyższa niż 60 
proc. sprzyja rozwojowi bakterii, grzybów 
i roztoczy.

Polipy
Polipy (w trzonie lub w szyjce 

macicy) – to płaskie podłużne twory  
z błony śluzowej, które mogą pojawić się 
w każdej części ciała. Te, które pojawiają 
się w trzonie macicy, mogą powodować 
niepłodność i obfite krwawienia 
miesiączkowe.

W domu palacza
Nawet on nie lubi zadymionych  

i niewietrzonych pomieszczeń. Środków 
neutralizujących zapach dymu jest wiele. 
Do najskuteczniejszych należą te dostępne 
w postaci sprayu i żelu pochłaniającego 
stopniowo dym. Substancja używana do 
usuwania dymu tytoniowego nie jest 

szkodliwa. Wchodzi w reakcję chemiczną  
z dymem i eliminuje go. W pokoju 
pozostaje przyjemny zapach.

Nieprzyjemnej woni pozbędziemy 
się też, jeśli spalimy w miseczce igły 
sosnowe lub świerkowe. Można dodać do 
nich kawałek skórki pomarańczowej lub 
kilka goździków.

Oczyszczacz powietrza
Powietrze w mieszkaniu skutecznie 

oczyści również oczyszczacz powietrza 
– specjalne urządzenie, które zasysa 
powietrze, a następnie przepuszcza je 
przez system filtrów i wypuszcza wolne od 
zanieczyszczeń (w tym cząsteczek smogu), 
kurzu, alergenów wziewnych. Takie 
urządzenia sprawdzają się niezależnie od 
pory roku i miejsca zamieszkania.

Wietrzenie to podstawa
Najprostszym sposobem uzyskania 

Ciąg dalszy ze strony 17.

Jak zadbać o zdrowe powietrze w mieszkaniu?



Dokończenie na stronie 20.

czystego, a więc zdrowego powietrza jest 
wietrzenie domu – przynajmniej przez 15 
minut kilka razy dziennie. Wymówką nie 
może być deszcz ani mróz (zwłaszcza że 
niska temperatura zabija wszędobylskie 
roztocza). Zwolnić z tego obowiązku 
można tylko alergików w okresie 
kwitnienia lub pylenia roślin, na które 
są uczuleni. Nie powinno się natomiast 
wietrzyć mieszkania wówczas, gdy na 
dworze jest silny smog, a jakość powietrza 
jest bardzo zła.

Ani ciepło, ani zimno
Idealna temperatura w ciągu dnia nie 

powinna przekraczać 21–22 st. C. Wtedy 
czujemy się najlepiej – nie jesteśmy ospali 
ani rozdrażnieni. Przy 20 st. przemiana 
materii jest spokojna, gruczoły potowe 
pracują wolniej, organizm nie musi się 
zbytnio wysilać, nasza skóra nie odbiera 
żadnych niemiłych bodźców. Natomiast do 
spania najlepsza jest temperatura 18 st. C.

Nastrój i aromaterapia
Świece zapachowe (także ze 

środkami neutralizującymi dym tytoniowy) 
można dobrać według własnego gustu. 
Nie są tanie, ale mają tę zaletę, że palą 
się wolno. To zresztą pozwala dokładnie 
oczyścić powietrze. Wybierajmy świece 
z naturalnych wosków (np. sojowego)  
i aromatyzowane naturalnymi olejkami.

Bardzo przyjemnie jest przebywać 

w pomieszczeniu, gdzie palą się świece  
z wosku pszczelego. Choć nie jest to 
niestety propozycja dla osób uczulonych 
na miód. Alergicy miewają w takich 
sytuacjach kłopoty z oddychaniem.

Warto stosować olejki eteryczne.  
Są produkowane z kwiatów, liści, kory, 
nasion lub owoców roślin. Kilka kropli 
olejku wlewa się do wgłębienia w 
kominku – specjalnym naczyniu do 
aromaterapii. Wcześniej wlewa się do 
niego przegotowaną wodę, a pod spodem 
zapala płaską świeczką.

Z ciepłego olejku uwalniają się lotne 
substancje, które oddziałują na mózg, 
przenikają też przez skórę i błony śluzowe 
do układu krwionośnego. Wpływają 
na nastrój i samopoczucie, łagodzą 
dolegliwości. Mogą odkażać, pobudzać 
lub uspokajać, ułatwiać koncentrację 
lub zasypianie. Pamiętajmy, by wybierać 
tylko olejki naturalne. Syntetyczne, które 
pachną podobnie, nie działają.

Aby odświeżyć powietrze, a przy 
okazji poprawić sobie nastrój, można 
zapalać aromatyczne lampki oliwne. 
Odpowiednio dobrany, miły zapach 
pozwoli się odprężyć i zregenerować 
siły. Do lampek używajmy tylko oliwy  
z wyciągiem roślinnym. Unikniemy wtedy 
niezdrowego kopcenia knota.
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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
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lek. med.Ewa Krupa
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Więcej jonów
Nasze zdrowie i samopoczucie zależą 

od ładunków elektrycznych w powietrzu. 
Pracujące urządzenia elektryczne sprzyjają 
powstawaniu jonów dodatnich, które 
pogarszają naszą fizyczną i psychiczną 
kondycję. Jony dodatnie wytwarzają 
odbiorniki telewizyjne i radiowe, systemy 
radarowe, komputery, spaliny oraz dym 
tytoniowy.

Zdrowiu sprzyjają natomiast jony 
ujemne. W naturze wytwarzane są przez 
promienie słoneczne, fale morskie, 
wodospady, w czasie burzy. Dobrze 
zjonizowane powietrze jest czyste, 
zawiera mniej bakterii i pozwala szybciej 
regenerować organizm. 

Najprostszy domowy jonizator to 
bryła soli kamiennej. Można też kupić lampy, które emitują ujemne jony. 

Niezapalone są minijonizatorami, ale gdy 
bryła soli zostanie podgrzana przez ciepło 
płynące z żarówki, wydziela się nawet  
o 300 proc. więcej ujemnych jonów.

Tego nie rób
Kadzidełka są wrogiem naszych płuc. 

Dym, który wydzielają podczas żarzenia, 
jest bardziej niebezpieczny niż tytoniowy: 
gęstszy, łatwiej osiada, przykleja się 
do wnętrza pęcherzyków płucnych. 
Wdychanie go może nie tylko podrażnić 
gardło i krtań, wywoływać silne bóle 
głowy, ale także być przyczyną początków 
obturacyjnej choroby płuc, która jest 
równie niebezpieczna jak rak.

Przy odświeżaniu powietrza  
w domu dezodorantami trzeba zachować 
ostrożność. Po rozpyleniu środka 
najlepiej wyjść z pomieszczenia, odczekać 
kilkanaście minut i następnie dobrze 
je wywietrzyć. Wprawdzie producenci 
zapewniają, że substancje zawarte  
w odświeżaczach nie są szkodliwe, 
ale lepiej ich nie wdychać. W każdym 
dezodorancie znajduje się też freon, który 
zdrowiu nie służy.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Medycyna ciągle przynosi nam, 
Pacjentom, nowe rozwiązania proble-
mów zdrowotnych. Na szczęście nie 
pozostawia nas samych sobie z otyło-
ścią. Dość niedawno zarejestrowany 
został lek do stosowania w przypadku 
problemów z utratą wagi. Proces 
zmniejszenia masy ciała w przypadku 
jego stosowania uzyskiwany jest dzięki 
wykorzystywaniu najnowocześniej-
szych leków, których skuteczność i bez-
pieczeństwo zostały potwierdzone w 
wieloośrodkowych badaniach klinicz-
nych.
Redukcja masy ciała nie wymaga 
żadnych dodatkowych suple-
mentów ani specjalnych diet i 
prowadzona jest ściśle pod kon-
trolą lekarza.

Redukcję masy ciała uzyskuje 
się wyłącznie dzięki działaniu leków 
zarejestrowanych w leczeniu otyło-
ści. Powodują one utrzymanie uczucia 
sytości poprzez hamowanie ośrodka 
głodu, zmniejszenie apetytu i wolniej-
sze opróżnianie żołądka.

Leki dostępne są tylko w apte-
kach, wydawane z przepisu lekarza na 
receptę i muszą być stosowane pod ści-
słym nadzorem lekarskim. Szczególne 
korzyści z ich przyjmowania odczu-
wają osoby z dużą nadwagą, otyłością 
brzuszną, a także z cukrzycą typu 2 czy 
z nadciśnieniem tętniczym. 

Lekarz Łukasz Skórka przyjmuje 
Pacjentów, u których występuje pro-
blem obniżenia masy ciała pomimo sto-
sowania diety i wzmożonej aktywności 
fizycznej. Osoby chętne, z BMI >27 kg/
m2 lub z otyłością brzuszną (odwód 
w pasie >94 cm u mężczyzn i >80 cm 
u kobiet) i bez rozpoznanej cukrzycy, 
zapraszamy na konsultacje lekarskie. 
Na wizytę należy się zgłosić z aktual-
nymi wynikami badań laboratoryjnych 
z krwi, które mogą Państwo wykonać 
na podstawie skierowania od lekarza 
rodzinnego: kreatynina, ASPAT, ALAT, 
OGGT – test obciążenia glukozą 75 mg, 
TSH, lipidogram. Pacjenci ze zdiagno-
zowaną cukrzycą typu 2 i towarzyszącą 
temu nadwagą/otyłością na pierwszą 

konsultację powinni się zgłosić z nastę-
pującymi wynikami badań: kreatynina, 
ASPAT, ALAT, TSH, lipidogram, HbA1C, 
badanie ogólne moczu.

Zapraszamy na konsultacje lekarskie 
po telefonicznym uzgodnieniu ter-
minu wizyty:

MÓJ LEKARZ RADOM,
ul. Skrajna 113
26-600 Radom

ZAPISY TELEFONICZNE
 694 880 044

Nowoczesne farmakologiczne
metody redukcji masy ciała 

W niniejszym artykule przede wszystkim weźmiemy pod uwagę 
osoby z nadwagą i otyłością, a także Pacjentów, u których 

występuje: zaburzenie gospodarki węglowodanowej, insulinoopor-
ność, nietolerancja glukozy lub cukrzyca typu 2. 



Tymianek pospolity (Thymus vulga-
ris) to zioło pochodzące z krajów basenu 
Morza Śródziemnego. Obecnie tymia-
nek jest uprawiany w wielu państwach 
Europy i Ameryki, jak również w Polsce, 
gdzie kwitnie od czerwca do lipca.

Substancje i wartości odżywcze
Ziele tymianku zawiera olejek ete-

ryczny w ilości do 3,5%, niekiedy nawet 
do 5,4%. W olejku znajduje się od 20 do 
50% pochodnych fenolowych – tymolu 
i karwakrolu, ponadto cyneol, cymen, 
α-pinen, linalol, octan linalolu, borneol 
i octan bornylu.

Prócz tego znaleziono w tymianku 
do 10% garbników, kwasy polifenolowe, 
takie jak kawowy i chlorogenowy, związ-
ki trójterpenowe (m.in. kwas ursolowy  
i oleanolowy), flawonoidy (m.in. luteoli-
nę i api-geninę oraz ich glikozydy), gory-
cze, saponiny i sole mineralne ze znacz-
ną ilością litu.

Tymol, jeden z olejków eterycznych 
tymianku, to związek chemiczny nale-
żący do terpenów. Spożyty w większej 
ilości jest trujący i może doprowadzić 
do uszkodzenia wątroby, nerek, serca  
i ośrodkowego układu nerwowego,  
a w konsekwencji do śmierci.

Najbardziej niebezpieczne jest 
przedawkowanie olejku tymiankowego, 
który w dużej części składa się z tymo-
lu. Najczęstszymi objawami zatrucia są 
wymioty, nudności, zapalenie żołądka  
i problemy z oddychaniem.

Cięższe objawy obserwowano po 
nieostrożnym, doustnym przyjmowaniu 
olejku tymiankowego. Tymol działa jesz-
cze silniej i może nawet spowodować 
zatrucie śmiertelne.

[…]

Właściwości prozdrowotne
Tymianek to ziele często wykorzy-

stywane w medycynie ludowej. Badania 

potwierdziły, że tymianek skutecznie 
wspomaga:

•	 układ oddechowy – tymianek 
ma działanie przeciwbakteryjne i asep-
tyczne, dlatego skutecznie łagodzi infek-
cje gardła i jamy ustnej; działa także wy-

Bogactwo natury – tymianek
Tymianek ma właściwości przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, 

dlatego jest często składnikiem nie tylko preparatów na trądzik, lecz 
także syropów na kaszel. Sprawdź, jakie są właściwości prozdrowot-
ne tymianku i dowiedz się, czy można go stosować bez ograniczeń.



krztuśnie i rozkurczowo (tę właściwość 
wykorzystano w celu wyrobu syropów 
na kaszel suchy i kaszel mokry);

•	 układ pokarmowy – preparaty 
na bazie tymianku stosowane są w celu 
leczenia nieżytu żołądka, łagodzenia po-
drażnionych jelit i dolegliwości wątrobo-
wych; zapobiega także biegunce.

Ponadto wykazuje działanie prze-
ciwzapalne, ponieważ:

•	 łagodzi bóle reumatyczne 
(RZS),

•	 odkaża kanały zębowe,
•	 łagodzi stany zapalne pochwy.

Tymianek w ciąży
Zażywanie tymianku w bardzo 

dużych ilościach lub stosowanie oleju 
tymiankowego może mieć negatyw-
ny wpływ na rozwój płodu, ponieważ  
w okresie ciąży może stymulować maci-
cę do skurczów.

Zastosowanie w kosmetyce
Tymianek działa odkażająco, prze-

ciwzapalnie i oczyszczająco na skórę, 
dlatego jest składnikiem wielu kosmety-
ków przeznaczonych do pielęgnacji cery 
tłustej i trądzikowej. Wyciąg z tymianku 
jest pomocny w leczeniu łupieżu oraz 
nadmiernego przetłuszczania się wło-

sów. W połączeniu z innymi ziołami, np. 
z rozmarynem, stanowi płukankę prze-
znaczoną do włosów przetłuszczających 
się. Tymianek jest składnikiem wielu zio-
łowych past do zębów, ponieważ rege-
neruje uszkodzone dziąsła.

Podstawowa przyprawa w 
kuchni

Tymianek charakteryzuje się gorz-
kawym smakiem i bardzo aromatycz-
nym zapachem. Przyprawia się nim naj-
częściej dania z dziczyzny i drobiu oraz 
dania rybne. Najlepiej komponuje się 
z natką pietruszki, czosnkiem, cebulą  
i liściem laurowym. Nie powinno się go 
łączyć z majerankiem.

Zrób to koniecznie
Napar z tymianku
Łyżkę ziela zalej 1,5 szklanki wrząt-

ku, odstaw pod przykryciem na 15 mi-
nut, przecedź. Pij po 1/3 szklanki przed 

posiłkami na pobudzenie apetytu, albo 
po posiłkach, by wspomóc trawienie 
i zapobiec wzdęciom. Naparu można 
również używać do płukania jamy ustnej 
i płukania gardła w czasie anginy.

Bibliografia:
1.	 Ożarowski A., Jaroniewski W., 

Rośliny lecznicze i ich praktyczne zasto-
sowanie, Instytut Wydawniczy Związ-
ków Zawodowych, Warszawa 1987.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Nowy sklep 

ul. Bernardyńska 1
26-600 Radom

tel.: 783 939 704
sklep@armed-ort.pl

Jako regionalny lider sprzedaży 
artykułów zaopatrzenia medycznego 
staramy się nieustannie wychodzić 
naprzeciw rosnącym oczekiwaniom 
naszych klientów. Dlatego też dla 
ich wygody i komfortu otworzyliśmy  
w Radomiu nowy sklep mieszczący 
się przy ul. Czarnoleskiej 25 na 
osiedlu Południe. Zgodnie z polityką 
firmy wszystkie nasze oddziały 
oferują produkty medyczne w tych 
samych cenach w obrębie sieci. 
Naszą domeną jest zaopatrywanie 
pacjentów w indywidualny sprzęt 

medyczny, galanterie ortopedyczną, 
stomię, pieluchomajtki, protezy 
piersi, zaopatrzenie flebologiczne, 
aparaty do bezdechu sennego CPAP. 
W naszej ofercie znajdują się również 
ciśnieniomierze, inhalatory, poduszki 
elektryczne oraz ortopedyczne. 
Ponadto oferujemy szeroką gamę 
sprzętu rehabilitacyjnego, wózki 
inwalidzkie, pionizatory, urządzenia 
multifunkcyjne, foteliki rehabilitacyjne 
i sprzęt ortopedyczny. Ich dobór 
odbywa się bezpłatnie u pacjenta. 
Oferujemy fachową pomoc  
w uzyskaniu dofinansowania z NFZ, 
PFRON oraz z innych źródeł. ZDROWIE 
I ZADOWOLENIE NASZYCH KLIENTÓW 
TO DLA NAS PRIORYTET!

Z okazji otwarcia nowego 
sklepu wraz z firmą MICROLIFE 
przygotowaliśmy dla Państwa 
promocję. Do zakupu ciśnieniomierza 
MICROLIFE BP A2 
BASIC dołączamy 
t e r m o m e t r 
e l e k t r o n i c z n y 
GRATIS. Ilość 
p r o d u k t ó w 
o b j ę t y c h 
promocją ograniczona. Zapraszamy!!!
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Papież jezuita
Każdego nieomal dnia możemy znaleźć w tzw. środ-

kach masowego przekazu jakieś zatrważające wieści na 
temat działalności papieża Franciszka. Abstrahując od 
tego, że w większości wypadków piszą na ten temat 
ludzie dalecy od Kościoła, by nie powiedzieć – niezbyt 
Kościołowi przychylni, to większość z nich nie posiada 
wystarczającej wiedzy, by cokolwiek mądrego na jego 
temat pisać. Jednakże mimo to zalewa nas fala różnych 

newsów na temat poczynań 
papieża. To przecież zawsze 
dobrze się „sprzeda”. 

Jednym z gorących tema-
tów, gdy chodzi o papieża, 
jest całościowa reforma Kurii 
Rzymskiej. My często widzimy 
Kościół przez pryzmat polskiego 
podwórka. W Polsce mamy 14 
archidiecezji i 27 diecezji. Rzą-
dzi nimi 41 biskupów diecezjal-

nych. Tymczasem w świecie istnieją sytuacje niekiedy 
bardziej skomplikowane. Na przykład w bliskich nam 
Włoszech – wskutek historycznych zaszłości – istnieje 
225 diecezji plus ordynariat polowy. Natomiast ogromna 
Syberia to dziś dwie diecezje: Przemienienia Pańskiego  
w Nowosybirsku oraz Świętego Józefa w Irkucku, przy 
czym ta ostatnia jest 30 razy większa od naszego kraju. 

Z rozwojem technologii zmieniły się możliwości 
zarządzania. Dziś w dobie internetu i połączeń satelitar-
nych można zapewnić łączność każdego biskupa z papie-
żem i jego kurią, a szybkie przemieszczanie się z miej-
sca na miejsce ułatwia spotkanie z następcą św. Piotra 
w razie konieczności. Schematy wypracowane poprzez 
dziesięciolecia przez Kurię Rzymską były skuteczne, ale 
w zupełnie innej rzeczywistości. Dziś trzeba to wszystko 
dostosować do nowych możliwości. Rodzi to pewne lęki 
oraz opór. Ci, którzy z racji miejsca urodzenia kiedyś 
byli jakby uprzywilejowani, dziś tracą tenże argument. 
Zauważmy jak zmniejsza się liczba Włochów, Niem-
ców czy Francuzów w rzymskich władzach kurialnych  
i jak coraz częściej Franciszek sięga po ludzi z „peryferii” 
Kościoła.

W związku z tym papież i związane z nim grono 
kardynałów zastanawia się nad nowymi formami powo-
ływania biskupów. Dotychczas Franciszek był bowiem 
razem z Kurią niejako skazany przede wszystkim na infor-
macje nuncjusza z danego kraju. Dziś mamy szersze moż-
liwości szukania właściwych kandydatów. Jakie to przyj-
mie formy, powinno się okazać w najbliższym czasie, gdy 
ukaże się zapowiadana konstytucja o prawdopodobnej 
nazwie Praedicate Evangelium, która zastąpi konstytu-
cję Pastor bonus św. Jana Pawła II z 1988 roku. Miało 
to nastąpić już w roku 2019, ale są pewne opóźnienia.  
To może świadczyć z jednej strony o skali trudności i pro-
blemów do rozwiązania, a z drugiej o spokojnym podej-
ściu do tematu i nie uleganiu naciskom czy presji czasu. 
Tak czy inaczej w najbliższym czasie możemy być świad-
kiem wielu zmian w Kościele, choć niekoniecznie doktry-
nalnych, jakby to sugerowali rozgorączkowani „znawcy” 
życia Kościoła.

JT TJ

www.radom.jezuici.pl



Wybierając się z niemow-
lakiem na pierwsze zajęcia na 
basenie, warto, żebyś pamiętała 
o kilku ważnych rzeczach. Teore-
tycznie niemowlę można uczyć 
pływać już od drugiego miesiąca 
życia. Pediatrzy radzą jednak, by 
z wizytami na pływalni wstrzy-
mać się do czwartego, piątego 
miesiąca. Zajęcia na basenie 
najlepiej zacząć latem, bo wtedy 
mniejsze jest ryzyko, że niemow-
lak po pływaniu się przeziębi? 

Nie każda pływalnia nadaje się dla 
niemowląt. Kryteriów oceny jest kilka: 
idealny basen powinien być czysty,  
z wodą o temperaturze 36ºC i łagodnym 
zejściem do wody. Obsługa powinna pil-
nować, czy goście biorą prysznic (bądź 
przechodzą przez śluzę ze środkiem 
odkażającym) i czy pływają w czepkach. 
W basenowej szatni powinno być ciepło, 

nie może być przeciągów, muszą być 
przewĳaki i dużo miejsca na to, by roz-
łożyć swoje rzeczy. Zanim wybierzesz się 
z dzieckiem, sama odwiedź pływalnię  
i oceń, czy się nadaje. Spytaj, czy basen 
ma w ofercie zajęcia dla niemowląt  
– jeśli tak, to zapewne spełnia też 
wymienione wyżej kryteria.

Dziecko najlepiej powoli oswajać  
z wodą w basenie

Nowa zabawa najpewniej mu się 
spodoba, ale jeśli np. akurat ząbkuje, 
woda może być przyczyną stresu i źle się 
kojarzyć. Dlatego dobrze wybierz dzień 
basenowego debiutu. Malec powinien być 
nakarmiony (jeśli karmisz sztucznie, trzeba 

O czym warto pamiętać, 
wybierając się z niemowlakiem na BASEN



to zrobić najpóźniej na pół godziny przed 
wejściem do wody). Gdy w szatni jest 
zimno, rozbierz dziecko na basenie. Jeśli 
dziecko poczuje się na basenie jak rybka  
w wodzie, pomyśl o zajęciach zorganizowa-
nych. Mają one tę zaletę, że doświadczony 
instruktor pokaże ci, jak trzymać dziecko  
w wodzie i jak się z nim bawić, by przypad-
kowo nie wyrządzić mu krzywdy. Szkoły 
pływania wymagają jednak zaświadczeń 
od pediatry o braku przeciwwskazań do 
zajęć.

Mały pływak musi mieć na sobie 
pieluszkę do kąpieli w basenie

Zwykłych nie wolno używać, bo  
w wodzie przeciekają. Dla malca trzeba 
poza tym spakować: czepek dla niemow-
ląt z materiału (jeśli jest wymagany), kilka 
zabawek do kąpieli, duży ręcznik, kosme-
tyki do natłuszczenia skóry po wyjściu  
z wody, ubranko i pieluszkę na zmianę 
oraz coś do jedzenia i picia. Na basenie 
przydaje się też fotelik samochodowy, 
w którym można położyć ubranego już 
malucha. Tobie na pewno przyda się szla-
frok (zanim wysuszysz i ubierzesz malca, 
minie trochę czasu, a w mokrym kostiumie 
będzie ci zimno) oraz suszarka do włosów 
– nie będziesz musiała czekać, by skorzy-
stać z basenowej.

Pilnuj, by w basenie dziecko było 
zanurzone aż do linii barków

Dzięki temu nie będzie mu zimno  

i basen nie stanie się przyczyną kłopo-
tów ze zdrowiem. Igraszki w wodzie nie 
powinny trwać dłużej niż pół godziny. 
Zaraz po wyjęciu z wody owiń maluszka 
ręcznikiem. Potem umyj go pod prysz-
nicem płynem dla niemowląt i dokład-
nie osusz. Pamiętaj też, by osuszyć mu 

uszy, np. chusteczką higieniczną. Do oczu 
warto zakroplić sól fizjologiczną, by zapo-
biec podrażnieniom. Na koniec posmaruj 
malca balsamem i ubierz. Zanim wyjdzie-
cie na dwór, upewnĳ się, że dziecko ma 
suche włoski.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Czy słodziki są niezdrowe? Czy 
aspartam jest szkodliwy? Czy sło-
dzik zamiast cukru to dobry wybór? 
Substancje słodzące budzą wiele 
kontrowersji, jednak znaczna część  
z nich wynika wyłączanie z niewiedzy. 
Wszystkie dopuszczone do sprzedaży 
substancje słodzące są uznane przez 
najważniejsze organizacje zajmujące 
się żywnością, a dodatkowo są cały 
czas monitowane i testowane.
Bezpieczeństwo stosowania słodzików

Zgodnie z prawem UE słodziki, takie 
jak np. aspartam, stewia czy acesuflam 
k są dodatkami do żywności, dlatego ich 
spożycie jest rozważane w ramach do-
puszczalnych wartości dziennego spożycia 
(ADI). Wspólny Komitet Ekspertów FAO/
WHO ds. Dodatków do Żywności (JECFA ), 
a wcześniej Komitet Naukowy ds. Żywno-
ści, wyznaczył unijne wartości ADI zarówno 
dla intensywnych substancji słodzących, 
jak i polioli. Są one różne w odniesieniu do 
poszczególnych substancji słodzących, np. 
ADI, czyli dopuszczalne dzienne spożycie na 
terenie Unii Europejskiej dla sacharyny wy-
nosi 5 g, dla aspartamu 40 g, a dla suklarozy 

– do 15 mg na kg masy ciała. Warto zazna-
czyć, że w przypadku substancji słodzących 
przekroczenie spożycia tych wartości jest  
w praktyce niemożliwe.

To, jakie substancje słodzące mogą 
być wykorzystane w produktach spożyw-
czych jest określone prawnie, a obowiązu-
jące dyrektywy są regularnie aktualizowa-
ne zgodnie z najnowszymi osiągnięciami 
naukowymi w tej dziedzinie. Obecnie obo-
wiązuje ta z 30 czerwca 1994 r. Jest to 
szczegółowy dokument, który określa, jakie 
słodziki mogą być wprowadzane do obro-
tu, a także jakie są warunki ich stosowania 
w przemyśle. Analizy dostępnych badań 
są wykonywane przez EFSA co kilka lat. 
Państwa członkowskie są zobowiązane do 
ustanowienia systemu regularnych badań  
w celu monitorowania zużycia słodzików 
i ich wpływu na zdrowie, dlatego też we-
wnętrzne ustawy mają tu ogromne zasto-
sowanie i przekładają się na zmianę unijne-
go prawa.

Etykietowanie słodzików zawiera-
jących poliole lub aspartam musi zawie-
rać m.in. następujące komunikaty:

•	 poliole: „nadmierne spożycie 

może mieć działanie przeczyszczające”;
•	 aspartam: „zawiera źródło feny-

loalaniny”;
•	 sól aspartam-acesulfam: „zawie-

ra źródło fenyloalaniny”.
Rodzaje słodzików

Wśród substancji słodzących wyróż-
niamy grupę słodzików określanych jako 
alkohole wielowodorotlenowe. Zaliczamy 
do nich:

1.	 Ksylitol – właściwości tej substan-
cji są wykorzystywane zarówno w przemy-
śle spożywczym, jak i przy produkcji arty-
kułów wspierających higienę jamy ustnej. 
Można go znaleźć w gumach do żucia, 
pastach do zębów czy płynach do płukania 
ust, ponieważ wykazuje działanie wspoma-
gające leczenie próchnicy.

2.	 Erytrytol – choć ma zagadkową 
nazwę, to tak naprawdę istnieje od daw-
na. Zawierają go winogrona, brzoskwinie, 
gruszki, arbuz i grzyby. Smakiem i wyglą-
dem przypomina cukier, a jego indeks glike-
miczny równy 0 sprawia, że z powodzeniem 
może być wykorzystywany także przez oso-
by chorujące na cukrzycę.

O bezpieczeństwie słodzików, 
czyli tego mogliście nie wiedzieć o substancjach słodzących



3.	 Maltitol – to alkohol cukrowy 
(poliol) stosowany jako substytut cukru. 
Ma 75-90% słodyczy 
sacharozy, a jedno-
cześnie nie sprzyja 
powstawaniu próch-
nicy. Stosuje się go  
w produkcji cukier-
ków, lodów i leków.

Wśród sub-
stancji słodzących 
wyróżniamy także 
substancje inten-
sywnie słodzące, których nazwa związana 
jest z faktem, że są wielokrotnie słodsze od 
cukru. Zaliczamy do nich m.in.:

1. Aspartam – składają się na niego 
dwa naturalnie występujące w przyrodzie 
aminokwasy: kwas asparaginowy i fenylo-
alanina. Słodzik ten jest 200 razy słodszy 
od cukru, więc wystarczy bardzo niewielka 
jego ilość, by uzyskać taki sam efekt sma-
kowy. Znajdziemy go w takich produktach 
jak np. gumy do żucia, desery, lody czy pro-
dukty nabiałowe.

2. Acesulfam k – bezkaloryczny za-
miennik cukru, który w składzie produk-
tów określany jest jako E950. Nie jest me-
tabolizowany przez organizm, więc oprócz 
słodkiego smaku nie dostarcza do organi-
zmu także żadnych kalorii. Stosowany jest 
m.in. jako składnik dżemów, sosów, past  
i płynów do płukania jamy ustnej.

3. Sacharyna – substancja słodząca  
o zerowej kaloryczności, około 300-400 

razy słodsza od sa-
charozy. Sacharyna 
jest stosowana do 
słodzenia produk-
tów takich jak napo-
je, cukierki, ciastka  
i leki.

4. Stewia – to 
naturalny substytut 
cukru. Smak stewii 
jest od 30 do nawet 

200 razy bardziej intensywny niż cukru 
stołowego. Wykorzystywana bywa do pro-
dukcji np. słodyczy czy deserów, z powo-
dzeniem może stać się także składnikiem 
żywności tworzonej z myślą o potrzebach 
żywieniowych osób chorujących na cukrzy-
cę.
Występowanie słodzików w artykułach 

spożywczych
Słodziki i inne substytuty cukru mogą 

znajdować się w produktach spożywczych 
i napojach sprzedawanych jako „bezcukro-
we” lub „dietetyczne”, w tym w dżemach, 
gumach do żucia, cukierkach, lodach, 
wypiekach, a nawet w lekach czy konser-
wach. Na tym jednak nie kończy się ich rola  
– z uwagi na to, że nie mają negatywnego 
wpływu na stan jamy ustnej, z powodze-
niem wykorzystuje się je także w produk-
cji past do zębów lub płynów do płukania 

wspomagających higienę jamy ustnej.
Substancje słodzące są atrakcyjną al-

ternatywą dla cukru, ponieważ praktycznie 
nie dodają kalorii do diety. Aby uzyskać 
taki sam poziom słodyczy, jak w przypadku 
sacharozy, wystarczy naprawdę niewielka 
ilość słodzika. We współczesny przemyśle 
spożywczym substancje takie jak aspartam, 
stewia czy erytrytol pełnią istotną rolę, 
wspierając osoby chcące ograniczyć spoży-
cie cukru w diecie. Słodzik zamiast cukru to 
także wybór, który może pomóc skompo-
nować bezpieczny jadłospis przy cukrzycy 
bez konieczności całkowitego rezygnowa-
nia z lubianego słodkiego smaku.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Ks. dr Radosław 
Kacprzak, kapelan 

Mazowieckiego  
Szpitala Specjalistycz-

nego w Radomiu,  
wykładowca WSD  

w Radomiu

Od wielu lat 
w lutym w sposób 
szczególny docenia 
się osoby chore  
i cierpiące, a tak-
że tych, którzy 
się nimi opiekują.  
W liturgiczne wspo-
mnienie Matki Bo-
żej z Lourdes dzięki 
św. Janowi Pawłowi 
II już od 1993 roku 
uroczyście przeży-
wany jest Świato-
wy Dzień Chorego. 

Jest to jeden z darów jego posługi. 
Nasz Wielki Rodak wiele razy spotykał 
się z chorymi i sam podpowiadał nam, 
jak godnie znosić cierpienie oraz na co 
zwrócić uwagę, opiekując się nimi.

W tym roku już po raz kolejny  
w wielu szpitalach naszej diecezji ce-
lebrowane były uroczystości, któ-
re zwróciły uwagę na słowa zawarte  
w tegorocznym orędziu papieża Fran-
ciszka: „Kościół ma być gospodą Dobrego 
Samarytanina – miejscem,  
w którym utrudzeni i obcią-
żeni otrzymają ulgę i wspar-
cie”. Takie pokrzepienie sta-
ło się udziałem wielu osób, 
które w tym dniu uczestni-
czyły we mszach świętych 
celebrowanych pod prze-
wodnictwem księży bisku-
pów i księży kapelanów 
szpitali.

W odnowionej kaplicy 
szpitala na radomskim Jó-
zefowie podczas Eucharystii 
chorzy, ich rodziny, a także 
personel szpitala usłyszeli 

między innymi 
słowa księdza 
biskupa Hen-
ryka Tomasika, 
który podkre-
ślił, że „mó-
wiąc po ludz-
ku, cierpienie 
jest niezrozu-
miałe, ale to 
Chrystus na-
dał jemu sens  
i uczynił na-
rzędziem wy-
rażania swojej 
miłości i zba-
wienia. Dzię-
kujemy Bogu za znak miłości bliźniego 
i ludzi dobrego serca, którzy pochylają 
się nad chorymi oraz prosimy, by trudne 
chwile łączyli z ofiarą Chrystusa”. 

W tym szczególnym dniu chorzy 
uwielbiali Jezusa w czasie adoracji Naj-
świętszego Sakramentu, a także mogli 
uświadomić sobie wartość sakramentu 
namaszczenia chorych. Stało się to już 

Pokrzepienie w Dzień Chorego 
- refleksje księdza kapelana

tradycją, że był on udzielany w tym dniu 
przez księdza biskupa i innych kapła-
nów. Cennym akcentem liturgii było też 
uroczyste wprowadzenie do szpitalnej 
kaplicy relikwii krwi św. Jana Pawła II,  
a także poświęcenie ikony tego święte-
go. Wszyscy modlący się w tej kaplicy 
będą mieli od tego dnia szczególnego 
orędownika w trudnych sprawach.

Warto dodać, że  
w chorobie i cierpieniu 
wiele osób szuka pokrze-
pienia, a uroczyste obcho-
dy Dnia Chorego i docenie-
nie tych, którzy zmagają się 
z trudnościami życiowymi, 
może być dobrą okazją do 
tego, by w duchu tegorocz-
nego papieskiego orędzia 
zauważyć, że takie osoby 
przyciągają wzrok i serce 
Jezusa. 

Papież Franciszek 
podkreślał bowiem, że 
„Chrystus ma oczy, które 
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8 marca, godz. 15:00 - msza 
święta w intencji Służby Zdro-
wia (Radom, Parafia Miłosierdzia 
Bożego, ul. Starokrakowska 144).
21 marca, godz. 10:00 - Wielko-
postny Dzień Skupienia Służby 
Zdrowia (Radom, Duszpasterstwo 
Akademickie, ul. Górnicza 2).
22 marca 2020 - Marsz dla Życia  
i Rodziny (Warszawa)
28 marca 2020 - Konferencja „Ból 
i cierpienie” (UKSW w Warsza-
wie).

Najbliższe
wydarzenia DSZ

widzą (…) i nie rozglądają się obojętnie, 
lecz zatrzymują się i akceptują każdego 
człowieka, nie odrzucając ni-
kogo”. Takie słowa są zapro-
szeniem, by w chorobie, gdy 
zagrożona jest integralność 
fizyczna, a także wymiar re-
lacyjny, intelektualny, uczu-
ciowy i duchowy, na które 
zwraca uwagę obecny Ojciec 
Święty, wesprzeć tych, którzy 
potrzebują pomocy i poświę-
cić im więcej uwagi, czyli mi-
łości.

Jako kapelan szpitala 
jestem przekonany o tym, 
że dobrze przygotowane ob-
chody Dnia Chorego mogą 

stać się okazją do 
szerszej refleksji 
na temat sensu  
i wartości cierpie-
nia oraz docenie-
nia tych, którzy na 
co dzień doświad-
czają trudności  
z nim związanych.  
To dobry mo-
ment, by podpo-
wiedzieć wszyst-
kim, którzy 
opiekują się cho-
rymi, że miejscem 
pokrzepienia  
i umocnienia jest 

Kościół. 
Wspomniane już tegoroczne orę-

dzie papieskie na Dzień Chorego pod-
kreśla, że „Kościół może stać się domem, 
w którym można znaleźć łaskę i podnie-
sienie na duchu, a także spotkać ludzi, 
którzy będą mogli pomóc nieść krzyż”. 
Te słowa mogą stać się inspiracją dla 
chorych i pracowników służby zdrowia 
oraz wolontariuszy, by zwracać uwagę 
na to, że w chorobie ważne jest nie tylko 
wsparcie fizyczne, ale także umocnienie 
duchowe. Warto wspomnieć, że wiele 
razy podkreślał to w czasie swego pon-
tyfikatu św. Jan Paweł II, którego reli-
kwie krwi zostały uroczyście przekazane 
do szpitalnej kaplicy na Józefowie.

Każdy Dzień Chorego to dobry mo-
ment, by docenić chorych i cierpiących, 
poświęcając im więcej uwagi, a także 
zapraszając, by w miarę możliwości 

wzięli czynny udział w uro-
czystych obchodach na te-
renie szpitali. Jest to także 
dobra sposobność, by przy-
pomnieć wszystkim, którzy 
nie radzą sobie z trudno-
ściami, a w obliczu choroby 
stawiają trudne pytania, 
żeby przychodzili do Jezusa 
i to właśnie u Niego szukali 
na nie odpowiedzi. Papież 
Franciszek podpowiedział 
nam wszystkim, że to wła-
śnie od Jezusa wychodzi 
światło, które „oświeca 
chwile ciemności i nadzieja 
wobec zniechęcenia”.

Na koniec pragnę podkreślić, że 
Dzień Chorego jest nie tylko dobrym 
czasem do refleksji nad cierpieniem, ale 
także okazją do modlitwy i podziękowa-
nia tym wszystkim, którzy na co dzień 
służą chorym i cierpiącym oraz docenie-
nia ich często bezinteresownej służby.




