
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :

Półmetek wakacji
Sytuacja epidemiologiczna po-

zwoliła, aby czas urlopu spędzić poza 
domem. Piękna jest nasza Ojczyzna  
i każdy tu może znaleźć dla siebie swój 
kawałek nieba, pod którym warto  
wypocząć. Jak się zdaje, od mo-
rza przez Mazury aż po gór szczyty 
kraj nasz turystami pokryty. Tak się  
dobrze złożyło, że mogliśmy wypoczy-
wać również za granicą, z czego wie-
lu rodaków skorzystało. Tegoroczny  
lipiec był niezwykle gorący. Tempe-
ratura utrzymywała się powyżej nor-
my wieloletniej. Szalejące nie tylko  
w Polsce burze, przyniosły nawalne 
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Fotel EMSELLA 

deszcze, grad i silny wiatr, które były 
powodem ogromnych zniszczeń.  
Wiele rodzin ucierpiało i wymaga  
pomocy. Solidarność, wzajemna  
życzliwość i pomoc to gwarancja 
odbudowania tego, co zostało zruj-
nowane. Zapraszam do lektury 308. 
wakacyjnego numeru Zdrówka. Tym, 
którzy są już po urlopie życzę nowej 
energii do pracy, a tym, którzy jesz-
cze przed – nade wszystko szczęśli-
wych powrotów, bo że będzie pięknie,  
to wiadomo. Wszak to od nas zależy 
z kim i gdzie będziemy odpoczywać.
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Oficjalne otwarcie Radom-
skiego Centrum Onkologii miało 
miejsce w czerwcu 2016 r. Jest to 
najmłodszy, a zarazem najnowocze-
śniejszy z radomskich szpitali. 

	 W promieniu 75 km od Radomskie-
go Centrum Onkologii mieszka 1,4 mi-

liona osób. Liczba nowych zachorowań 
odnotowanych na tym obszarze przez 
Krajowy Rejestr Nowotworów (KRN)  
wynosi ok. 4,8 tys. rocznie. Wraz  
z otwarciem placówki Radom zyskał 
czwarty szpital, tym razem sprofilowany 
na leczenie jednej grupy chorób.

Placówka stała się cennym uzu-

pełnieniem radomskiego szpitalnictwa, 
głównie za sprawą umożliwienia stoso-
wania w Radomiu takich metod diagno-
styki i leczenia, na które chorzy musieli 
dotychczas jechać daleko poza Radom 
(teleterapia, brachyterapia, PET/CT).

W RCO leczeni są chorzy z tzw. 
nowotworami litymi: piersi, przewodu 
pokarmowego, głowy i szyi, układu mo-
czowego, narządów rodnych kobiecych, 
płuc oraz mózgu. 

Od 2016 r. do czerwca 2020 r.  
w Radomskim Centrum Onkologii leczy-
ło się ponad 44 000 pacjentów.

Radomskie Centrum Onkologii  
posiada następujące oddziały szpitalne:

1.	Oddział Chirurgii Onkologicznej
2.	Oddział Onkologii Klinicznej
3.	Oddział Radioterapii
4.	Oddział Chemioterapii Dziennej 
5.	Oddział Anestezjologii i Intensyw- 

         nej Terapii
Szpital dysponuje 150 łóżkami.  

Oddział Dzienny Onkologii posiada  

Radomskie Centrum 
Onkologii ma już 5 lat



nowoczesną salą z 15 stanowiskami do 
podawania chemioterapii.

Szpital wyposażony został w naj-
nowocześniejszy sprzęt, potrzebny do  
diagnostyki i leczenia nowotworów, 
taki jak np.: 2 aparaty do brachyterapii,  
2 aparaty do radioterapii Infinity, 1 apa-
rat do radioterapii Synergy Platform,  
tomograf komputerowy, rezonans  
magnetyczny MRI, skaner PET/CT,  
aparaty USG, mammograf, mammotom 
czy pełne wyposażenie endoskopowe. 

Do dyspozycji chorych jest także 
psychoonkolog, dietetyk oraz fizjotera-
peuta. W Radomskim Centrum Onko-
logii funkcjonują też Punkty Konsultacji 
Farmaceutycznej, Fizjoterapeutycznej 
oraz Konsultacji Stomijnej.

Leczenie w szpitalu odbywa się  
w ramach kontraktu z Narodowym Fun-
duszem Zdrowia. 

Szpital działa w Radomiu na Wa-
cynie, przy ulicy Uniwersyteckiej 6a,  
tel. 48 377 90 20. 



	 We włoskim dzienniku „Il Messagge-
ro” ukazały się ostatnio opinie tamtejszych 
ekspertów na temat opalania w czasach 
pandemii wirusa SARS-CoV-2. Według nich 
ozdrowieńcy i osoby zaszczepione prze-
ciw COVID-19 powinny w sezonie letnim 
ostrożnie korzystać ze słońca i bardziej dbać 
o skórę. O skomentowanie tych doniesień 
poprosiliśmy dermatologa dr. Bartosza 
Pawlikowskiego. 
	 Włoscy dermatolodzy zwrócili uwagę, 
że latem warto prawidłowo dawkować słoń-
ce, by pomogło, ale nie zaszkodziło. Można 
ich wypowiedź uznać za pewnego rodza-
ju apel do osób, które pokonały chorobę  
COVID-19 oraz do tych, które są w pełni  
zaszczepione lub po pierwszej dawce prepa-
ratu na koronawirusa.

	 Specjaliści wyjaśnili, że skóra tych 
osób może być słabsza i bardziej narażona 
na nadmierne działanie promieni słonecz-
nych. Według nich osoby te powinny odło-
żyć opalanie na kilka tygodni i stopniowo 
przygotowywać ciało do ekspozycji na 
słońce. Podczas tegorocznego lata skóra 
powinna być szczególnie chroniona – sto-
sowanie między innymi kremów ochron-
nych jest wręcz wskazane.

Opalanie po szczepieniu przeciw CO-
VID-19 powinno poczekać?
	 To zagadnienie jest niebywale ważne 
– szczególnie teraz, kiedy upał daje się we 
znaki. O wyjaśnienie, czy szczepionki przeciw 
COVID-19 nie powinny być łączone z ekspo-
zycją na słońce, poprosiliśmy dermatologa 
dr. Bartosza Pawlikowskiego. Na samym po-

Opalanie a COVID-19.  
Czy należy unikać słońca w wakacje?

czątku zaznaczył, 
że „niezależnie od 
tego, czy szcze-
pionka jest jedno, 
czy dwudawkowa 
nie powinna być 
podawana przed 
planowaną ekspo-
zycją na słońce”. 
Dlaczego?
	 – Szczepionki przeciwko COVID-19 
mają charakter genetyczny lub wektorowy. 
W przypadku szczepionek genetycznych do 
organizmu podaje się zmodyfikowany łań-
cuch mRNA, na podstawie którego komórki 
ludzkiego organizmu produkują białka uru-
chamiające odpowiedź immunologiczną.  
W przypadku szczepionki wektorowej w celu 
wywołania odpowiedzi autoimmunologicz-
nej organizmu wykorzystuje się nieaktywną 
cząstkę adenowirusa wywołującego prze-
ziębienie u szympansów. Obie szczepionki 
potrzebują więcej czasu na wywołanie reak-
cji ze strony układu immunologicznego niż  
dotąd poznane szczepionki przeciwwiru-
sowe – powiedział dr Bartosz Pawlikowski 
 w rozmowie z Poradnikiem Zdrowie.



Kiedy można bezpiecznie opalać się 
po przebyciu choroby lub po szczepie-
niu przeciw COVID-19? 
	 Jak zaznaczył specjalista dermatologii, 
„w związku z koniecznością przedłużonego 
czasu na wywołanie odpowiedzi immuno-
logicznej ze strony organizmu, bezpieczny 
okres, po którym można poddać się ekspo-

zycji na słońce, to 45 dni po drugiej dawce 
szczepionki dwudawkowej oraz po dawce 
szczepionki jednodawkowej i tyle samo cza-
su po wyzdrowieniu”. 
	 Dr Bartosz Pawlikowski wskazał także, 
jak dbać skórę w czasie wakacji. – Środki 
ostrożności, jakie trzeba podjąć przed ekspo-
zycją na słońce, są takie same, jak w przypad-

ku klasycznej ochrony przeciwsłonecznej, 
czyli maksymalnie wysokie filtry SPF – zalecił 
dermatolog. Dodał też, że należy „zachować 
ostrożność podczas wysokich temperatur,  
by uniknąć przegrzania organizmu” i nie  
zapominać o codziennym nawadnianiu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



	 EMSELLA to urządzenie me-
dyczne stworzone do wykonywania 
niezwykle intensywnego treningu 
mięśni dna miednicy. Dzięki skon-
centrowanej fali elektromagne-
tycznej, pobudza mięśnie Kegla do 

ponad 11 tysięcy bardzo efektyw-
nych skurczów. Zostaje przywróco-
na kontrola nerwowo-mięśniowa, 
tym samym następuje poprawa  
w zakresie nietrzymania moczu 
oraz funkcji seksualnych. Taki efekt 
nie jest osiągalny nawet najbardziej 
intensywnym treningiem w domu 
Czym są mięśnie Kegla? 

Odpowiadają za prawidłowe po-
łożenie narządów miednicy mniejszej 
oraz działanie układów moczowego, 
pokarmowego i płciowego. W związku  
z procesami starzenia się, porodem, me-
nopauzą czy intensywnymi treningami 
ich kondycja ulega pogorszeniu. Skut-
kuje to problemem nietrzymania moczu  
i zmniejszeniem satysfakcji seksualnej.

Dla kogo jest EMSELLA? 
Niemalże każda kobieta skorzy-

sta na zabiegu EMSELLA. Wzmocnienie 
mięśni Kegla, profilaktyka wiotczenia 
i utraty ich elastyczności to ochrona 
miednicy przed urazami np. związanymi 
z porodem i poprawa jakości życia in-
tymnego. Terapia niweluje nietrzymanie 
moczu oraz stanowi profilaktykę zabu-
rzeń statyki narządu rodnego. Jednocze-
śnie trudno wyobrazić sobie łatwiejszą  
i przyjemniejszą formę terapii. Często 
już po pierwszym zabiegu odczuwalna 

jest poprawa. Leczenie nietrzymania 
moczu i wzmacnianie mięśni dna mied-
nicy jest prostsze niż kiedykolwiek.

EMSELLA to rozwiązanie dla 
osób, które:

• Mają trudności z utrzymaniem 
moczu np. w czasie kichania, śmiania 
się, skakania, treningu 

• Odczuwają parcie na mocz czę-
ściej niż co 2 godziny

• Planują ciążę i chcą przygotować 
mięśnie dna miednicy na okres zwięk-
szonego wysiłku i poród

• Są po porodzie i chcą uniknąć nie-
trzymania moczu związanego z osłabie-
niem mięśni dna miednicy

FOTEL EMSELLA – nowoczesna  
bezinwazyjna terapia nietrzymania moczu 



• Ich jakość życia seksualnego ule-
gła pogorszeniu wskutek osłabienia mię-
śni Kegla

• Uprawiają sport lub wykonują 
pracę fizyczną

• Potrzebują fizjoterapii po innych 
zabiegach ginekologicznych lub urolo-
gicznych (np. po operacyjnym leczeniu 
nietrzymania moczu)

• Odczuwają osłabienie mięśni dna 
miednicy związane z menopauzą

• Boją się operacji lub mają do niej 
przeciwwskazania zdrowotne

• Chcą wzmocnić dno miednicy, 
aby zapobiec obniżaniu narządu rodne-
go

• Stosowane metody leczenia nie 
przyniosły u nich oczekiwanego efektu.

Zalety EMSELLA 
• Bezinwazyjność i komfort 
• Brak konieczności rozbierania się 
• Krótki czas zabiegu
• Szybkie efekty
• Bezbolesność
• Brak okresu rekonwalescencji.

Jak przebiega leczenie z fotelem 
EMSELLA?
	 Zalecana terapia to cykl 6 spo-
tkań po 28 minut w czasie 3 tygodni.  
Siedząc na fotelu Emsella, odczuwalne 
są przyjemne mrowienia i skurcze mię-
śni dna miednicy. Nie występuje uczu-
cie dyskomfortu czy bólu. Wytwarzana 
jest tzw. pamięć mięśniowa. O trwałości  
i efektywności terapii decyduje pro-
blem, z którym zgłasza się pacjent, jego 
wiek oraz elastyczność i stopień zwiot-
czenia mięśni, jak również stosowanie 
się do późniejszych zaleceń.



Brytyjscy naukowcy postanowili 
sprawdzić stan czystości chłodziarko-
zamrażarek – logistycznych centrów 
każdej kuchni. Wyniki ich badań są 
szokujące. Najwięcej bakterii, bo 
nawet około 8000 kolonii na centymetr 
kwadratowy, znajduje się w szufladzie 
na warzywa. Najczęściej znajdują 
się tam pałeczki E.coli, Salmonella  
i Listeria. Ten rezultat przekracza 
aż 750 razy dopuszczalne normy.  
Do drobnoustrojów rozmnażających się 
w nieświeżych produktach spożywczych 
należą również gronkowce, niektóre 

beztlenowce i paciorkowce. Niezwykle 
groźne są zatrucia pałeczką jadu 
kiełbasianego (botulizm) i wąglika.

Oprócz bakterii powinniśmy uważać 
również na pleśń. Zarodników pleśni nie 
zobaczymy gołym okiem – to cząsteczki 
wielkości od 2 do 5 mikronów. Ponieważ 
są tak małe i lekkie bardzo łatwo się 
przenoszą, a gdy znajdą sprzyjające 
warunki do rozwoju, błyskawicznie 
się rozmnażają. Pleśnie uwielbiają 
środowisko kwaśne, wilgotne i ciepłe, są 
jednak gatunki, które mogą się rozwijać 
nawet w temperaturze 5 st. C. Dlatego, 

Choroby z lodówki 
Jesteś tym co jesz – prawda ta nabiera dodatkowego znaczenia w sytuacji, 
gdy weźmiemy pod uwagę nie tylko jakość produktów, ale również 
sposób ich przechowywania. Należy pamiętać, że wielu bakteriom, 
wirusom czy pleśniom niestraszna jest nawet niska temperatura.



RODZINA
Sakramentalny charakter małżeństwa

- 11 -

„Teraz trwają: wiara, nadzieja  
i miłość – te trzy. Z nich zaś największa 
jest miłość” (1 Kor 13,13). Słowa św. 
Pawła z Listu do Koryntian dobrze wpro-
wadzają w problematykę sakramental-
ności związku małżeńskiego. Pokazują 
istotę, na której on się opiera. Skoro 

małżeństwo odwołuje się do miłości, oznacza to rów-
nocześnie, że odwołuje się do samego Boga, który jest 
Miłością. Ten zaś, który jest Miłością, jest jednocześnie 
Tajemnicą. Małżeństwo chrześcijańskie partycypuje 
zarówno w Miłości, jak i w Tajemnicy Boga.

Bóg jest twórcą i źródłem świętości małżeńskiej,  
i tego że to małżeństwo z samej swej istoty jest wpisane 
w naturę mężczyzny i kobiety. Racją tego naturalnego 
przeznaczenia do małżeństwa jest fakt, iż zarówno męż-
czyzna, jak i kobieta wyszli z ręki Stwórcy, by na ludzki 
sposób odzwierciedlać owo „my”, które jest odblaskiem 
„My” jednoczącego osoby Trójcy Świętej. 

Nowy Testament pozwala nam odkryć małżeń-
stwo w takiej formie, w jakiej było zamierzone przez 
Boga od początku. Fundamentem sakramentalności 
małżeństwa jest stworzenie człowieka na obraz i podo-
bieństwo Boże. „Stworzył więc Bóg człowieka na swój 
obraz, na obraz Boży go stworzył; stworzył mężczyznę  
i niewiastę” (Rdz 1,27). Fakt ten znajduje potwierdzenie 
w nauczaniu Jezusa.

„Wówczas Jezus rzekł do nich: Na początku stwo-
rzenia, Bóg stworzył ich jako mężczyznę i kobietę” 
(Mk10,5-6). Jezus odwołuje się „do początku” stworze-
nia wskazując na  nierozerwalność małżeństwa: „Dla-
tego to mężczyzna opuszcza ojca swego i matkę swoją  
i łączy się ze swoją żoną tak, że stają się jednym ciałem” 
(Rdz 2,24).

Sakramentalność małżeńska znajduje swój pra-
wzór w akcie stworzenia, a dopełnienie w dziele zbaw-
czym Jezusa Chrystusa, w Jego śmierci i zmartwychwsta-
niu. I znowu, z tego podwójnego wymiaru małżeństwa, 
a więc z miłości oblubieńczej i instytucji znajdującej 
swoje miejsce we wspólnocie, wynika ważne zadanie 
dla małżonków. Stają się oni symbolem rzeczywistym 
uczestnictwa w miłości Chrystusa do Kościoła, a przez 
to konkretnie reprezentują Kościół w świecie. Właśnie 
z tej racji można nazwać małżeństwo i rodzinę „kościo-
łem domowym” (por. KK 11). Małżeństwo jest więc 
sakramentem, ponieważ źródło jego istnienia znajduje 
się bezpośrednio w tajemnicy zbawczej. Sakramentalny 
charakter małżeństwa sprawia, że jego nierozerwalność 
jest konieczna.

Miłość w małżeństwie powinna się rozwijać nie-
ustannie. W dniu sakramentu małżeństwa małżonko-
wie otrzymują od Boga niezwykłe zadanie – rozwijać 
i pogłębiać swoją miłość. Często przy okazji ślubu sły-
szymy, jak goście weselni składają nowożeńcom życze-
nia i mówią: „Niech Wasza miłość będzie zawsze taka 
piękna jak dzisiaj”. Z jednej strony życzenie to jest jak 
najbardziej zasadne, bo wskazuje na dzień zaślubin jako 
jeden z najpiękniejszych w życiu, niezastąpionych. Z dru-
giej zaś strony pokazuje błędne myślenie, wskazujące 
na pewną stagnację miłości. Tymczasem dzień zaślubin 
rozpoczyna nową drogę dla miłości małżeńskiej, drogę, 
która niekiedy wiedzie przez różnego rodzaju trudności, 
troski i problemy dotyczące życia codziennego. Wów-
czas miłość, która wydawała się piękna w dniu ślubu, 
schodzi  często na drugi plan. I tu pojawia się potrzeba 
spojrzenia w przyszłość oraz uświadomienia sobie tego, 
że niezależnie od rzeczywistości miłość małżeńska 
powinna się rozwijać i wchodzić na wyższe poziomy, 
począwszy od zakochania, aż po miłość oblubieńczą, 
która jest gotowa oddać życie za ukochaną osobę.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

przechowując w lodówce produkty 
zakażone zarodnikami grzybów, nie 
ustrzeżemy ich przed pleśnieniem. 
Warto pamiętać również o tym, że 
nie sama pleśń jest dla nas szkodliwa, 
tylko produkty jej przemiany materii, 
czyli trujące mikotoksyny. Nawet mała 
plamka może być z gatunku tych, które 
wytwarzają dużo mikotoksyn, dlatego 
nawet częściowo spleśniały produkt 
należy wyrzucić w całości.
Jakie choroby powodują 
szkodliwe substancje znajdujące 
się w naszych lodówkach?

Częste spożywanie nadpleśniałych 
produktów może wywołać trudne do 
leczenia choroby, tzw. mikotoksykozy. 
Groźniejsze ich postacie prowadzą 
do zmian w kanalikach żółciowych, 
tłuszczowego zwyrodnienia wątroby, 
krwawych wybroczyn i martwicy,  
a nawet pierwotnego raka wątroby. 
Szkodliwe bakterie w lodówkach mogą 
z kolei wywoływać ciężkie infekcje 

pokarmowe. Co istotne, bakterie E. coli, 
salmonelli i listerii, oprócz zwykłego 
zatrucia, mogą prowadzić do zapalenia 
opon mózgowych, mięśnia sercowego, 
a nawet wywoływać poronienie i sepsę. 
(...)
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Bogactwo natury – bób

	 Bób, podobnie jak inne rośliny 
strączkowe, jest skarbnicą witamin  
i wartości odżywczych. Ceni się go ze 
względu na liczne właściwości lecznicze. 
Bób m.in. wiąże kwasy żółciowe w jelicie 
grubym, a tym samym obniża stężenie 
cholesterolu LDL we krwi.

	 Z kolei dzięki dużej zawartości kwa-
su foliowego może zapobiec wystąpie-
niu wad rozwojowych u płodu i wspo-
móc proces leczenia niedokrwistości. 

Sprawdź pozostałe prozdrowotne wła-
ściwości bobu.

Właściwości lecznicze bobu
	 Dlaczego warto jeść bób? Odpo-
wiedź jest prosta: bób ma szereg wła-
ściwości prozdrowotnych, dzięki czemu 
jest znakomity zarówno jako przekąska, 
jak i składnik dania głównego.

	 Najważniejsze właściwości proz-
drowotne bobu:
• pomaga w leczeniu anemii,
• zmniejsza poziom złego cholesterolu,
• na długo daje uczucie sytości, zmniej-
szając chęć do podjadania
• wspiera proces odchudzania,
• reguluje ciśnienie krw,i
• poprawia sprawność ruchową  
w chorobie Parkinsona,
• usprawnia pracę układu krążenia

Przyjrzyjmy się bliżej niektórym właści-
wościom prozdrowotnym bobu.

Bób na choroby układu krążenia
Bób jest doskonałą alternatywą dla 

mięsa, a konkretnie dla białka pochodze-
nia zwierzęcego. W 100 g ugotowanego 
bobu jest aż 7,60 g białka. W związku  
z tym bób może się znaleźć w diecie 
m.in. osób cierpiących na choroby ukła-
du krążenia, które muszą ograniczyć 
spożycie bogatego nie tylko w białko, 
lecz także w niezdrowe nasycone kwasy 
tłuszczowe mięsa.

Ponadto bób ma niską zawartość 
sodu, jest bogaty w potas oraz rozpusz-
czalny błonnik, który sprzyja redukcji 
poziomu cholesterolu we krwi, dzięki 
czemu reguluje ciśnienie.

	 Bób, podobnie jak inne rośliny strączkowe, ma wiele wartości 
odżywczych. Przede wszystkim ma dużą zawartość białka, które może 
być alternatywą dla białka pochodzenia zwierzęcego. Jest także bar-
dzo bogatym źródłem kwasu foliowego – 100 g surowego bobu pokry-
wa bowiem 106% dziennego zapotrzebowania na tę cenną witaminę.  
Jakie witaminy zawiera bób? Czy bób tuczy? Jakie właściwości  
odżywcze i lecznicze ma bób oraz komu i dlaczego może zaszkodzić?



Bób pomocny w leczeniu anemii
Bób jest pomocny w leczeniu za-

równo niedokrwistości mikrocytarnej 
– będącej konsekwencją niedoboru 
żelaza, jak i anemii megaloblastycznej, 
spowodowanej niedoborem kwasu  
foliowego i witaminy B12.

Zarówno żelazo, jak i kwas folio-
wy są niezbędne w procesie produkcji 
krwinek czerwonych, które są odpowie-
dzialne za transport tlenu do wszystkich  
komórek w organizmie. W przypadku 
obu rodzajów niedokrwistości proces 
ten ulega zaburzeniu.

Bób jest bardzo dobrym źródłem 
kwasu foliowego w związku z tym, przy 
jednoczesnym przyjmowaniu odpo-
wiednich dawek witaminy B12 z innych 
źródeł, skutecznie pomaga w leczeniu 
anemii megaloblastycznej.

Jedzenie bobu w chorobie  
Parkinsona

Niektóre leki 
przeciwko chorobie 
Parkinsona produko-
wane są na bazie bobu, 
ponieważ jest on na-
turalnym źródłem le-
wodopy – biologicznie 
aktywnej formy dopa-
miny (neuroprzekaźni-
ka odpowiedzialnego 
za przesyłanie impul-
sów między komórka-
mi nerwowymi). Lewo-
dopa może przechodzić  

z krwi do mózgu, gdzie jest przetwarza-
na w brakującą dopaminę, dzięki czemu 
poprawia sprawność ruchową chorego.

Jednak według specjalistów z Uni-
versity of Maryland Medical Center oso-
by z chorobą Parkinsona, które zażywa-
ją tabletki z lewodopą i chcą spożywać 
bób, powinny najpierw skonsultować 
się z lekarzem. Badania wykazały, że bób 
uniemożliwia właściwe wykorzystanie 
leku, znacząco zwiększając jego stężenie 
we krwi.

Źródło: poradnikzdrowie.pl





Jak przetrwać falę upałów?  
Rady kardiologa i ratownika wodnego

Uwaga na wysoką temperaturę
Synoptycy prognozują, że w ko-

lejnych dniach będzie coraz goręcej.  
W weekend już w całym kraju termome-
try będą pokazywały w cieniu od 30 do 
34 st. C. Niewykluczone, że w zachodniej 
części Polski nawet do 35 st. C. Na taką 
pogodę trzeba się przygotować.
– Generalnie trzeba powiedzieć, że  
z upałami nie ma żartów. Oczywiście dla 
osób młodych i zdrowych okres lata to 
czas relaksu, wakacji, aktywności. Uwa-
żać powinny przede wszystkim osoby 
starsze i przewlekle chore. W trakcie 
upałów odradzamy im wychodzenie na 
słońce zwłaszcza w godzinach południo-
wych – mówił w rozmowie z PAP prof. 
Paweł Ptaszyński z Centralnego Szpitala 
Klinicznego Uniwersytetu Medycznego 
w Łodzi.

Zaapelował przy tym o zrezygno-
wanie ze słodkich gazowanych napojów 
przy takiej temperaturze. Takie napoje 
nie gaszą pragnienia i nie nawadniają 
organizmu. – Trzeba pić wodę i to ok. litr 
więcej niż zwykle. Normą powinny być 
trzy litry, a nawet nieco ponad. Dodat-
kowo powinno to być rozłożone równo-
miernie na cały dzień. Pamiętajmy, aby 
woda nie była lodowata. Najlepsza jest 
w temperaturze nieco niższej niż po-
kojowa. Czasami orzeźwienie przynosi 
jednak nawet wypicie ciepłej herbaty  
– wskazał kardiolog. Jak dodał, dla osób 
zmagających się z niewydolnością serca 
bilans płynów jest bardzo istotny.

Jeśli chodzi o osoby aktywne, to 
powinny one iść na trening w godzi-
nach porannych lub wieczorem. Także 
w domu powinniśmy chronić się przed 
upałem. – Korzystajmy z zasłon, żaluzji. 
Dbajmy jednak także z drugiej strony  
o odpowiednią wentylację. Gdy coś  

potrzebujemy zrobić w ogrodzie czy przy 
domu – zróbmy to albo bardzo wcześnie 
rano, albo wieczorem. Nie kopmy i nie 
pielmy w ogródku w południe. Upały dla 
wielu osób są groźniejsze, niż się wydaje 
– powiedział prof. Ptaszyński.

Zachowaj bezpieczeństwo nad 
wodą

Upalna pogoda ściąga nad wodę 
tłumy plażowiczów. Jednak, jak prze-
strzega ratownik Radosław Wiśniewski 
z Mazurskiego Ochotniczego Pogotowia 
Ratunkowego, utopić się można zawsze 
i wszędzie, nawet w płytkich, pozor-
nie dobrze nam znanych zbiornikach.  
– Jedyne rozsądne miejsce do kąpieli 
jest tam, gdzie jest wykwalifikowany, 
przeszkolony ratownik, który nie tylko 
potrafi zauważyć, że ktoś się topi, ale też 
w fachowy sposób wyciągnąć go z wody 
i udzielić mu pomocy – mówił w rozmo-
wie z PAP Wiśniewski.

Podkreśla jednoznacznie, że pod-
czas odpoczynku nad każdą wodą  
rodzice bezwzględnie powinni być przy 
dzieciach do 7. roku życia. – Setki razy 
szukamy dzieci, które się rodzicom  
gubią, bo mama czy tata tylko zerknęli 
do telefonu, czy się z kimś zagadali – za-
uważył. Obala też mit, że rodzice mogą 
szybko odnaleźć wzrokiem swoje dzieci. 
– Nic bardziej mylnego. Plaże pełne są 
dzieci w różowych albo niebieskich stro-
jach kąpielowych. Z oddali wyglądają 
tak samo, nie ma co się łudzić – dodał.

Ratownik apeluje również, by  
w żadnym wypadku nie skakać na głów-
kę do wody w niezbadanych, niezna-
nych miejscach. – Pod wodą mogą być 
resztki starego pomostu, których nie 
widać, kamienie, może być za płytko na 
wykonanie takiego skoku. Źle wykona-
ny skok na główkę bardzo często wiąże 
się z przerwaniem rdzenia kręgowego  
i porażeniem dwu- lub czterokończyno-
wym – podkreśla. 

Przypomina także, aby przed wej-
ściem do wody w upalne dni przygoto-
wać organizm do spadku temperatury. 
– Trzeba pamiętać o szoku termicznym. 
Gdy się opalamy na słońcu, jesteśmy 
cali rozgrzani, więc zanim się zanurzymy 
w wodzie, trzeba powoli się schłodzić. 

Najpierw głowę, pachy, klatkę piersiową 
– tam, gdzie są duże naczynia krwiono-
śne. To powinno trwać chwilkę. W prze-
ciwnym razie z powodu nagłej zmiany 
temperatury możemy w wodzie stracić 
przytomność, zasłabnąć – ostrzegł.

Autorzy: Natalia Kamińska, Joanna Kiewisz-
-Wojciechowska, Tomasz Więcławski / PAP

Źródło: medonet.pl

	 Przed nami fala upałów. Termometry mają pokazać w weekend nawet 
do 35 st. C. Kardiolog zaleca, aby m.in. pić dużo wody, zrezygnować ze słod-
kich napojów, a sport uprawiać i pielić ogródek tylko rano lub wieczorem. 
Ratownik przypomina, żeby nad wodą rodzice wciąż mieli dzieci na oku; 
ostrzega, czym grożą skok na główkę i szok termiczny.



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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Szczotkowanie ciała na sucho
Szczotkowanie ciała na sucho 

jest zabiegiem łatwym, tanim i bar-
dzo skutecznym. Azjatki szczotkują 
skórę od najmłodszych lat i dzię-
ki temu ich ciało przez długi czas 
pozostaje w doskonałej kondycji. 
Wystarczy przez kilka minut dzien-
nie szczotkować skórę, aby pobu-
dzić krążenie, zredukować cellulit  
i ujędrnić skórę. Sprawdź, jak szczot-
kować ciało na sucho.

Szczotkowanie ciała na sucho to bar-
dzo prosta, jednak przynosząca wiele ko-
rzyści metoda pielęgnacji ciała. Taka forma 
masażu wywodzi się z Azji, jest bardzo po-
pularna w tradycyjnej medycynie chińskiej 
oraz w hinduskiej ajurwedzie. Praktycy me-
dycyny wschodu wierzą, że poza właściwo-
ściami pielęgnacyjnymi taki zabieg przyczy-
nia się także do zniwelowania powstających 
w ciele złogów energetycznych, które mają 
wpływ na działanie całego organizmu oraz 
samopoczucie.

Kiedyś wykonywano go, używając  
wysuszonych części traw i innych roślin, 
dziś z pomocą przychodzą szeroko dostęp-
ne szczotki do ciała. Warto w ten sposób 
zadbać o skórę, gdyż to właśnie ona jest 

największym organem i jej kondycja ma 
znaczący wpływ nie tylko na nasz wygląd, 
ale i zdrowie. 
Korzyści szczotkowania skóry na sucho

Codzienne szczotkowanie skóry na 
sucho gwarantuje zauważalną poprawę jej 
wyglądu, a także ogólnego samopoczucia. 
Widoczne odmłodzenie skóry, wyrównanie 
jej kolorytu czy redukcja cellulitu to tylko 
niektóre z korzyści jakie przynieść może 
wprowadzenie tego zabiegu do codziennej 
rutyny pielęgnacyjnej.

Szczotkowanie ciała działa na orga-
nizm oczyszczająco. Poprzez masowanie 
szczotką pobudzamy krążenie krwi oraz sty-
mulujemy układ limfatyczny, który usuwa  
z organizmu szkodliwe produkty przemiany 
materii. Gdy układ limfatyczny nie pracuje 
dostatecznie mocno czujemy się ociężali, 
a nogi i ręce są opuchnięte. Szczotkowanie 
pozwoli nam pozbyć się tego uczucia.

Szczotkować ciało powinny osoby, 
które zmagają się z wrastającymi włoskami 
po depilacji. Regularne szczotkowanie „wy-
ciąga’” włoski na powierzchnię i zapobiega 
ponownemu wrastaniu pod skórę.

Zgodnie z założeniami medycyny 
wschodu masaże odblokowują przepływ 
energii w organizmie, co stymuluje pracę 

organów wewnętrznych oraz chroni przed 
chronicznym zmęczeniem czy depresją. 
Podczas zabiegu ścierany jest martwy  
naskórek, co pozwala pozbyć się zanieczysz-
czeń ze skóry oraz sprzyja odnowie komór-
kowej skóry. Pozbawiona zanieczyszczonej 
warstwy skóra dużo szybciej i głębiej wchła-
nia dobroczynne składniki kosmetyków  
nawilżających, a ponadto odblokowane  
w ten sposób pory przywrócą skórze moż-
liwość oddychania. Im bardziej dotleniona 
jest skóra tym młodziej i bardziej promieni-
ście wygląda. Regularne szczotkowanie skó-
ry zapewni także wyrównanie jej kolorytu 
i struktury, sprawi że będzie ona bardziej 
napięta i gładka. Codzienny masaż szczotką 
ujędrni wiotką skórę i przyczyni się do zani-
kania pomarańczowej skórki oraz kształto-
wania smuklejszej sylwetki.
Jak przygotować skórę do szczotkowa-
nia?

Szczotkowanie ciała na sucho nie 
tylko nie jest czasochłonne, ale też nie 
wymaga dużych nakładów finansowych.  
Aby korzystać z dobrodziejstw takiego  
masażu wystarczy kupić drewnianą szczot-
kę z naturalnym włosiem. Takie szczotki  
w różnych wariantach dostępne są w wielu 
drogeriach oraz sklepach z ekologicznymi 
produktami. W zależności od sklepu, do 
wyboru są takie z paskiem do założenia na 
dłoń, z uchwytem w formie gałki lub z dłu-
gim trzonkiem, który pozwoli sięgnąć także 
do pleców. Niektóre z nich posiadają wśród 
włosia gumowe wypustki masujące, dodat-
kowo wzmacniające efekty zabiegu.

Należy pamiętać o częstym myciu 
szczotki i jej włosia letnią wodą przy po-



mocy delikatnego szamponu lub płynu do 
kąpieli.

Skóra przed szczotkowaniem musi być 
czysta, nie może być posmarowana balsa-
mem czy olejkiem nawilżającym. Można 
wykonywać ten zabieg przed prysznicem, 
ponieważ w czasie kąpieli złuszczony naskó-
rek oraz zanieczyszczenia zostaną spłukane 
wraz z wodą. Jednak szczotka z naturalnego 
włosia jest na tyle delikatna, że bez pro-
blemu można masować skórę na sucho.  
Po szczotkowaniu skóra jest gotowa na 
przyjęcie w głąb naskórka substancji nawil-
żających i odżywczych z balsamu lub masła 
nawilżającego. Warto też szczotkować ciało 
rano, przed rozpoczęciem dnia, tak aby do-
dać sobie energii do działania.

Jak szczotkować ciało?
Technika szczotkowania jest bar-

dzo ważna i należy postępować zgodnie  
z instrukcjami. Istotne jest natężenie i kie-
runek ruchów – powinny być długie, posu-
wiste i muszą być wykonywane w kierunku 
serca. Początkowo taki masaż szczotką może 
wydawać się bardzo nieprzyjemny, nie nale-
ży jednak się tym zrażać, ponieważ efekty 
są wyjątkowe. Warto na początku wykony-
wać ten zabieg z mniejszą intensywnością, 
tak by przyzwyczaić ciało do tego nowego 
doznania. Szczotkowanie możemy zacząć 
od rąk – poczynając od palców, wnętrza 
dłoni i nadgarstków, przechodząc do posu-
wistych ruchów wewnątrz i zewnątrz ręki 
aż do barków. Podobnie robimy z nogami  
– posuwistym ruchem szczotkujemy  
najpierw wierzch i spód stóp, następnie 
idziemy w górę masując łydki i uda. Brzuch 
i klatkę piersiową ze względu na ich wraż-
liwość szczotkujemy bardzo delikatnie.  
Stawy i miejsca gdzie znajdują się węzły 
chłonne, masujemy, wykonując okrężne  
ruchy szczotką.

Należy omijać miejsca, w których skó-
ra jest uszkodzona, są rany, stany zapalne  
i żylaki. Całość tego rytuału pielęgnacyj-
nego powinna trwać około 5-10 minut.  
Nie należy przedłużać szczotkowania, gdyż 
ciało szybko przyzwyczai się do nadmier-
nych bodźców i przestanie na nie odpo-
wiednio reagować. 

Źródło: poradnikzdrowie.pl



5 nietypowych sposobów  
na popołudniową herbatkę

Myśląc o herbacie, najczęściej 
wyobrażamy sobie kubek wypełnio-
ny gorącym bursztynowym napojem, 
czasem w towarzystwie kostki cukru 
i plasterka cytryny. Stać ją jednak na 
więcej, o czym dobitnie świadczą 
najnowocześniejsze trendy w parze-
niu i serwowaniu herbaty.

O zaletach i właściwościach herbaty 
napisano już wiele. Ale herbata przybiera 
coraz ciekawsze postaci, których jeszcze 
nie widzieliśmy. Choć miłośnikom tradycji 
może wydawać się to niesłychane, war-
to pokusić się o poszerzenie horyzontów 
smakowych. Bo może się okazać, że to,  
co dotychczas nieznane, będzie właśnie 
najpyszniejsze.

Oto 5 najbardziej niezwykłych spo-
sobów picia i parzenia herbaty.
1. Bubble tea – herbata bąbelkowa

Schłodzona herbata z dodatkiem 
„bąbelków” jest coraz popularniejsza  
w dużych miastach. To ciekawa wariacja 
na temat klasycznej ice tea. Bubble tea 

łączy w sobie napój i drobną przekąskę. 
W herbacie pływają bowiem kuleczki  
z tapioki, czyli kaszy z manioku. Ta kom-
pozycja jest często dopełniana mlekiem.

Jak większość oryginalnych trendów 
kulinarnych, także herbata bąbelkowa 
przywędrowała do nas z Azji. Mieszkańcy 
Tajwanu w bubble tea rozsmakowali się 
już w latach 80. XX wieku.
2. Milk tea – herbata mleczna

W Polsce od dawna jest znana jako 
„bawarka”. I choć nazwa sugeruje, że 
herbata ta wywodzi się z Bawarii w Niem-
czech, to w rzeczywistości jej ojczyzną 
jest Francja. To właśnie tam już w XVII 
wieku pojawiła się moda na spożywanie 
bavaroise, czyli herbaty w formie napa-
ru z dodatkiem mleka i słodkiego syropu  
z paproci. Współczesna odmiana bawarki 
podawana jest na zimno i coraz częściej 
zastępuje popularną caffè latte.
3. Tea coctails – koktajle herbaciane

Wszyscy znamy koktajle z dodatkiem 
owoców – doskonale nadają się jako śnia-
danie, przekąska czy kolacja, szczególnie 
w letnie dni. Ale gdyby tak mleko czy  

jogurt zastąpić naparem z ulubionej  
herbaty? Na ten pomysł wpadli już Japoń-
czycy – ich sproszkowana zielona herba-
ta znana jako matcha szturmem podbiła 
menu miłośników zdrowego żywienia  
i stała się popularnym dodatkiem kuli-
narnym. Ale tak naprawdę do koktajlu 
można dodać dowolny napar herbaciany  
i w nieskończoność testować różne połą-
czenia herbat i owoców.



Na przykład biała herbata z dodat-
kiem suszonych owoców tropikalnych, 
połączona z bananem, mango oraz odro-
biną mleka kokosowego i nasion chia to 
z pewnością godna konkurentka trady-
cyjnych smoothie. A jeśli potrzebujemy  
dodatkowej dawki energii, wybierzmy 
susz z yerba mate.
4. Cold brew – herbata parzona na 
zimno

Parzenie na zimno, czyli cold brew, 
najczęściej kojarzy się z kawą. A tymcza-
sem metodę tę można stosować również 
w przypadku herbaty. Dzięki takiemu 
wolnemu procesowi uwalniania esencji 
herbata nabiera nowego smaku.

– Warto pamiętać, że dziś herbatą 
nazywa się nie tylko napar z suszonych 
liści krzewu herbacianego, ale też każdą 
kompozycję na bazie suszu – począwszy 
od tych ziołowych, poprzez naturalnie 
aromatyzowane, a na owocach skoń-
czywszy. Nieograniczona gama smaków 
to doskonała inspiracja do odkrywania 
także nowych form podawania herbaty, 
nie tylko na ciepło. Podobnie jak kawę, 
także herbatę można „parzyć” bez użycia 
wrzątku. Wystarczy odpowiednią ilość 
suszu zalać wodą oraz wstawić do lodów-
ki na całą noc. Najlepiej wykorzystać do 
tego większą karafkę. Rano przeźroczysta 
ciecz nabierze intensywnego koloru, a po 
spróbowaniu odkryjemy, że smak znacz-
nie różni się od tego, jaki uzyskujemy, 
zalewając susz gorącą wodą – mówi Piotr 
Duniec z English Tea Shop Polska.

Na wzór kawy cold brew także her-
batę można spotkać w wersji nitrowanej, 
czyli nasyconej bąbelkami azotu, podob-
nie jak woda z saturatora. To doskonała 
propozycja na upały.
5. Craft tea – herbata kraftowa

Kraftowe wyroby są znane przede 
wszystkim piwoszom. Pojęcie to ozna-
cza bowiem niewielkie lokalne browary  
warzące piwo tradycyjnymi metodami,  
z wykorzystaniem lokalnych składników.

Okazuje się, że również herbata 
może być wytwarzana w sposób rze-
mieślniczy, w niewielkich manufakturach  
i z wykorzystaniem certyfikowanych, 
organicznych komponentów pochodzą-
cych z plantacji fair trade. W takim uję-
ciu „kraft” staje się synonimem czystości 
i jakości. Wybierając herbatę kraftową 
mamy także pewność, że susz nie za-
wiera środków chemicznych stosowa-
nych do ochrony rosnących krzewów 
herbacianych. Dzięki temu ostatnio craft 
tea zyskuje na popularności. W wersji  

butelkowanej stanowi także ciekawą  
alternatywę dla nasyconych cukrem  
napojów. Dlatego też warto zwracać uwa-
gę na pochodzenie wybieranej herbaty 
oraz pilnie przyjrzeć się znajdującym się 
na opakowaniach oznaczeniom.

Źródło:  www.poradnikzdrowie.pl



Biustonosze dla amazonek  
Oferujemy szeroki wybór biu-

stonoszy dla amazonek, które gwa-
rantują każdej Pani,  która doświad-
czyła mastektomii, przeszła operację 
oszczędzającą pierś lub rekonstrukcję 
piersi, wyjątkowy komfort noszenia  
i piękną sylwetkę  

Odpowiednio wyprofilowane 
miseczki wykonane z miłego w do-
tyku materiału dobrze przylegają do 
ciała, podtrzymują nawet bardzo ob-
fity biust i maskują protezę. 

Każdy biustonosz  dla amazonki 
dostępny w asortymencie naszego 
sklepu jest produktem najwyższej 
jakości. Eleganckie wykończenia, 
modne wzory oraz bogata kolorysty-
ka zapewniają doskonałe samopoczucie  
i piękny wygląd każdego dnia.

Serdecznie zapraszamy:
ul. Bernardyńska 1
Telefon: 48 340 29 03, 48 360 10 26 
Dział handlowy: 721 721 155
ul. Piastowska 1a
Telefon: 48 363 30 34
 ul. Czarnoleska 25 lok. 5b
Telefon: 48 312 18 31

Zapraszamy również do nowo 
otwartego sklepu w Białobrzegach, przy 
ulicy Krakowskiej 71. Sklep jest otwarty 
w godzinach od 8.30 do 15.30, od ponie-
działku do piątku.

Z wyrazami szacunku
Michał Czachor

ul. Bernardyńska 1
26-600 Radom

tel.: 667 891 189
sklep@armed-ort.pl
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Papież jezuita
Światowa Sieć Modlitwy Papieża 

to prowadzona przez jezuitów 
wspólnota, która koordynuje rozpo-
wszechnianie modlitewnych intencji 
powierzonych Kościołowi przez Ojca 
Świętego. Wspólnota owa powstała 
jako Apostolstwo Modlitwy we Francji 
z inicjatywy o. François-Xavier Gau-

treleta SJ w 1884 roku i została oparta na duchowości 
Najświętszego Serca Jezusa. Z czasem dzieło –obejmu-
jące młodych jezuitów podczas formacji – przekształ-
ciło się w Apostolstwo Modlitwy (dziś pod nowym 
szyldem) służące misji Kościoła, obejmując kilkanaście 
milionów ludzi.

Obecnie Dyrektorem Światowej Sieci Modli-
twy Papieża jest o. Frédéric Fornos. To on podkre-
śla mocno, iż Ojciec Święty szczególnie potrzebuje 
naszego codziennego modlitewnego wsparcia. Zresztą 
sam papież Franciszek większość swoich publicznych 
wystąpień kończy prośbą o modlitwę w jego intencji.

Modlić się w intencji Ojca Świętego, to prosić  
o to, co papieżowi leży na sercu, o co on sam codzien-
nie się modli. Oznacza to także trwanie w komunii  
z Apostołami i wspieranie Kościoła w jego misji gło-
szenia Ewangelii. „Wyzwania obecnie stojące przed 
Kościołem wymagają modlitwy nas wszystkich. Fran-
ciszek wierzy, że modlitwa przynosi w świecie i naszym 
życiu realne owoce i dlatego nieustannie się o nią 
upomina” – stwierdził w Radiu Watykańskim francuski 
jezuita.

Kościół katolicki jest bardzo zróżnicowany, co 
stanowi bogactwo w misji głoszenia Ewangelii Jezusa 
Chrystusa. „Wśród apostołów toczyło się wiele oży-
wionych dyskusji, pierwsi chrześcijanie nie zawsze 
we wszystkim się zgadzali, ale byli braćmi w służbie 
Chrystusowi. Obecnie modlitwa w intencji papieża 
i w jego intencjach, to komunia z Apostołem dla tej 
samej misji, którą powierzył nam Jezus Chrystus, czyli 
głoszenia Ewangelii współczesnemu światu. Chrystus 
jednoczy nas w naszych różnicach. Pamiętajmy, że Pan 
Jezus nie każe nam się lubić, ale kochać” – powiedział 
o. Fornos.

W tych dniach papież Franciszek został otoczony 
szczególną modlitwą w związku z operacją i związa-
nym z tym pobytem w szpitalu. Jak podaje komunikat 
wydany przez Watykan: „Papież Franciszek jest wzru-
szony wieloma przesłaniami i miłością, jakie do niego 
dotarły w tych dniach i wyraża swą wdzięczność za 
solidarność i modlitwę”.

Szybkiego powrotu do zdrowia życzył papieżowi 
Franciszkowi ekumeniczny patriarcha Konstantyno-
pola Bartłomiej, wyrażając nadzieję na szybkie spo-
tkanie z nim, „abyśmy mogli razem pełnić niezbędną 
misję jedności [Kościoła], do której wzywa nas Jezus 
Chrystus”.

Także prezydent Andrzej Duda złożył Francisz-
kowi życzenia szybkiego powrotu do zdrowia, pisząc  
w depeszy: „W imieniu własnym i moich Rodaków pra-
gnę skierować do Waszej Świątobliwości serdeczne 
myśli i życzenia jak najszybszego powrotu do zdro-
wia. W chwilach trudnego doświadczenia związanego 
z operacją i pobytem w szpitalu zapewniam Ojcze 
Święty o naszym modlitewnym wsparciu”. Te słowa 
prezydenta Dudy o wsparciu modlitewnym należałoby 
przekuć w czyn. Światowa Sieć Modlitwy Papieża czyni 
to od dawna.

JT SJ
www.radom.jezuici.pl



Naprzemienny prysznic  
zimną i ciepłą wodą

Naprzemienny prysznic ciepłą  
i zimną wodą, masaż ciepłą i zimną 
wodą, hartowanie pod prysznicem,  
hydroterapia, ścieżka Kneippa lub me-
toda Kneippa – nazw jest wiele, lecz 
główna idea pozostaje ta sama. Chodzi 
bowiem o zdrowotne, upiększające oraz 
relaksujące właściwości naprzemien-
nego stosowania zimnej i ciepłej wody 
na całe ciało lub jego konkretne części. 

Warto zapoznać się z tą formą terapii, 
którą stosowali już starożytni Grecy,  
Rzymianie, Chińczycy i która przetrwała 
do naszych czasów. Na przestrzeni lat 
była wielokrotnie badana, rozwijana  
i modyfikowana, ale od wieków jedno 
pozostaje niezmienne – to sprawdzony 
sposób na wzmocnienie organizmu.

Na czym polega naprzemienny 
prysznic ciepłą i zimną wodą?

Naprzemienny prysznic ciepłą  
i zimną woda to łatwy do zastosowania 
zabieg, który poprawia stan zdrowia  
i wspomaga oczyszczanie organizmu.  
Ta znana od wieków technika jest  
zaliczana do hydroterapii (zwanej tak-

że wodolecznictwem) i bazuje na tym,  
jak ludzkie ciało reaguje na bodźce  
termiczne (zimno i ciepło), zwłaszcza 
stosowane naprzemiennie. Ciśnienie 
wody z prysznica stanowi natomiast do-
datkowy bodziec mechaniczny, w związ-
ku z czym zabieg bywa też określany  
masażem za pomocą ciepłej i zimnej 
wody.

Zastosowanie na przemian ciepłej  
i zimnej wody to przede wszystkim gim-
nastyka dla naczyń krwionośnych, która 
wzmacnia cały układ krwionośny. Pod 
wpływem polania ciała zimną wodą 
następuje skurcz naczyń krwionośnych 
skóry i rozpoczyna się cyrkulacja krwi do 

	 Prysznic raz zimnym, a raz ciepłym strumieniem wody to zabieg, 
który ma wpływ na zdrowie, wygląd oraz samopoczucie, a efekty są  
widoczne i odczuwalne już po pierwszym zastosowaniu. Naprzemien-
ny masaż zimną i ciepłą wodą z prysznica ma jeszcze jedną dużą zaletę  
– z łatwością można go wykonać we własnym domu.



gruczołów i narządów wewnętrznych, 
które zostają dzięki temu pobudzone  
i lepiej odżywione, a także mają możli-
wość skuteczniejszego oczyszczenia się  
z toksyn. Kontakt z ciepłą wodą powo-
duje natomiast rozszerzenie naczyń 
krwionośnych skóry i odpływ krwi  
z głębszych warstw organizmu w kierun-
ku skóry i kończyn.

Jak zimna woda działa na  
organizm?

Zimna woda pobudza i aktywizuje 
organizm, natomiast ciepła go rozluźnia 
i uspokaja. Naprzemienne stosowanie 
tych bodźców poprawia metabolizm 
komórkowy, usprawnia procesy odży-
wiania komórek oraz usuwania toksyn 
z ciała. Skuteczność zabiegu jest tym 
większa, że hydroterapia z naprzemien-
nym wykorzystaniem ciepłej i zimnej 
wody powoduje kurczenie się i rozluź-
nianie nie tylko naczyń krwionośnych, 
lecz także naczyń limfatycznych, a tym 
samym pompuje limfę, przyspieszając 

Ciąg dalszy na str. 24.



proces detoksykacji organizmu i uspraw-
niając dostarczanie substancji odżyw-
czych do różnych części ciała. Ma na to 
wpływ również zwiększone pod wpły-
wem zimna wytwarzanie czerwonych 
krwinek, które odpowiadają za odżywie-

nie i dotlenienie organizmu.
Oddziaływanie zimną wodą zwięk-

sza również produkcję leukocytów, dzię-
ki czemu hartujące kąpiele pod pryszni-
cem podnoszą odporność tych, którzy 
je stosują. Zabiegi te podnoszą rów-
nież krótkoterminowo napięcie tkanek,  
ciśnienie krwi i zwiększają filtrację  

nerek. W efekcie w dniu, w którym  
bierze się naprzemienny prysznic zimną 
i ciepłą woda, rośnie ilość wydalanego 
kwasu moczowego i mocznika, co wska-
zuje na zwiększony poziom oczyszczania 
organizmu.

Poza mobilizacją i wzmocnieniem 
układów naczyniowego (krwionośnego) 

Ciąg dalszy ze str. 23.

Naprzemienny prysznic  
zimną i ciepłą wodą



Dokończenie na str. 26.

oraz odpornościowego (limfatycznego) 
terapia zimną i ciepłą wodą oddziałuje 
również pozytywnie na układ nerwo-
wy (m.in. pobudza oraz działa przeciw-
bólowo), perystaltykę jelit, przemianę 
materii, a także – co dla części osób 
jest najważniejszym efektem zabiegu  
– poprawia wygląd, napięcie i gładkość 
skóry, w związku z czym bywa stosowa-
na w walce z cellulitem. Naprzemienny 
prysznic ciepłą i zimną wodą poprawia 
też nastrój, łagodzi zmęczenie i redukuje 
stres.

Jak stosować naprzemienny 
prysznic ciepłą i zimną wodą

Zabieg polega na cyklicznym kiero-
waniu na poszczególne części ciała stru-
mienia raz zimnej, a raz ciepłej wody. 
Przydatne są więc głowice prysznicowe, 
które umożliwiają modyfikację siły oraz 
rozproszenia natrysku.

Zaleca się, aby brać naprzemien-
ny prysznic ciepłą i zimną wodą rano, 
ewentualnie popołudniu. Wieczorem 
nie jest wskazany, ponieważ pobudza  
i może utrudniać zaśnięcie. Dlatego  
powinno się korzystać z tego zabiegu 
najpóźniej trzy godziny przed planowa-
nym snem. Stosuje się go również po 
treningu, ponieważ rozluźnia mięśnie, 
zmniejsza ból związany z tzw. zakwasami 

oraz przyspiesza regenerację.
Zabieg rozpoczyna się od polania 

ciała ciepłą wodą (nie powinna parzyć), 
aby rozgrzać cały organizm. Polewanie 
ciepłą wodą powinno trwać około dwu-
krotnie dłużej niż zimną. Może to być na 
przykład 20 sekund, po których na 10 

sekund zmienia się temperaturę wody 
na zimną, by po upływie tego czasu na 
kolejne 20 sekund wrócić do polewania 
się wodą ciepłą. Cały prysznic składa się 
z kilku takich serii. 



Dokończenie ze str. 25.

Cały zabieg kończy krótkie (3-5 sekund) 
polanie się zimną wodą (zamiast prysz-
nica można na koniec oblać się zimną 
wodą z wiadra lub miski), po którym 
powinno nastąpić rozgrzanie organizmu 
na sucho (powrót do łóżka pod kołdrę 

na kilka minut, wypicie czegoś ciepłego, 
masaż, ewentualnie parę energicznych 
ćwiczeń).

Metodologia nie jest jednoznacz-
na. Sugeruje się zarówno polewanie 
ciała od nóg w kierunku głowy, jak  
i właśnie od głowy w kierunku nóg. Jed-
na z metodologii zaleca polewanie się 
zimną wodą od stóp w kierunku główy, 
a ciepłą od głowy w kierunku stóp. Nie-
zależnie od obranej metody kluczowe 
jest jednak oddziaływanie na całe ciało 
(lub jego część) różnicą temperatur. Im 
większa różnica temperatur, tym lepszy 
efekt, ale wszystko powinno znajdować 

się w granicach tolerancji i rozsądku. Po-
lewanie ciepłą wodą stosuje się zawsze 
po polewaniu zimną i na odwrót. Dwu-
krotne polanie się zimną wodą nie wy-
wołuje pożądanych reakcji i prowadzi do 
niepotrzebnego wyziębienia organizmu.

Wskazania do naprzemiennego 
prysznica ciepłą i zimną wodą:

•	 profilaktyka przeciwprzeziębie-	
                niowa

•	 dolegliwości bólowe
•	 zmęczenie
•	 stres
•	 cellulitis
•	 bezsenność

Przeciwwskazania do naprze-
miennego prysznica ciepłą i zim-
ną wodą

•	 choroby serca i układu krążenia
•	 nadciśnienie lub skoki ciśnienia           

                krwi
•	 anemia
•	 zbyt niska masa ciała
•	 przeziębienia i infekcje
•	 gorączka
•	 osłabienie, zawroty głowy,  

                omdlenia
•	 podeszły wiek z licznymi choro- 

                bami towarzyszącymi

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Naprzemienny prysznic  
zimną i ciepłą wodą



6-13 sierpnia - Piesza Pielgrzymka na 
Jasną Górę

3-5 września - spotkanie integra-
cyjne Służby Zdrowia (Zakopane)

Najbliższe  
wydarzenia DSZ

W tym roku papież Franciszek 
ustanowił Światowy Dzień Dziadków  
i Osób Starszych. Obchody tego święta 
zostały wyznaczone na 4 niedzielę lip-
ca, w okolicy wspomnienia Joachima 
i Anny, dziadków Jezusa. W tym roku 
hasłem przewodnim stały się słowa 
Pana Jezusa: „Ja jestem z tobą przez 
wszystkie dni” (por. Mt 28, 20). Obiet-
nica, jaką Pan złożył uczniom, zanim 
wstąpił do Nieba, dziś powtarza także 
drogim dziadkom i babciom. 

Jak napisał papież Franciszek  
w orędziu na ten dzień, „Pan zna każ-
de z cierpień, jakich doświadczyliśmy 
w tym czasie. Jest blisko tych, którzy 
doświadczają bolesnego odsunięcia na 
bok; nasza samotność – która stała się 
jeszcze cięższą w czasie pandemii – nie 
jest Mu obojętna. Tradycja przekazuje, 
że także św. Joachim, dziadek Jezu-
sa, był oddalony od swej wspólnoty,  
ponieważ nie miał dzieci; jego życie  
– tak jak życie jego małżonki Anny 
– było uważane za bezwartościowe. 
Jednak Pan posłał do niego anioła, by 
go pocieszył. Kiedy on, zasmucony, po-
zostawał poza bramami miasta, ukazał 
mu się Boży posłaniec, aby powiedzieć 
mu: «Joachimie, Joachimie! Wysłuchał 
Pan Bóg twoją natarczywą modlitwę»”.

ŚWIATOWY DZIEŃ
DZIADKÓW I OSÓB STARSZYCH

Pan dzisiaj wysyła nam swoich  
posłańców za pośrednictwem Słowa 
Bożego. Nie pozwala, aby go kiedy-
kolwiek zabrakło w naszym życiu. Czy-
tajmy każdego dnia kartę Ewangelii, 
módlmy się Psalmami, czytajmy proro-
ków! Będziemy wzruszeni wiernością 
Pana. Pismo pomoże nam także zrozu-
mieć to, o co Pan prosi dziś w naszym 
życiu. 

Papież Franciszek wskazał na 
trzy filary życia osobowego starszych: 
marzenia, pamięć i modlitwa. Prorok 
Joel wypowiedział kiedyś tę obietnicę: 

„starcy wasi będą śnili, a młodzień-
cy wasi będą mieli widzenia” (Jl 3,1).  
Przyszłość świata znajduje się w tym 
przymierzu pomiędzy młodymi i star-
szymi. Kto, jeśli nie młodzi może przy-
jąć marzenia starszych i nieść je dalej? 

Marzenia są splecione z pamięcią. 
Jak wiele nowe pokolenia mogą się 
nauczyć od starszych. Zadaniem dziad-
ków jest upamiętnianie minionych lek-
cji historii świata, narodu i rodziny.

Wreszcie: modlitwa. Jak powie-
dział kiedyś Papież Benedykt, świę-
ty starzec, który wciąż modli się za  
Kościół i dla niego pracuje: „modlitwa 
osób starszych może chronić świat, po-
magając mu w sposób być może bar-
dziej skuteczny, niż wysiłki tak wielu”. 
Powiedział to prawie na koniec swe-
go pontyfikatu w 2012 r. To piękne.  
Modlitwa osób starszych jest bardzo 
cennym źródłem: jest płucem, bez któ-
rego Kościół i świat nie mogą się obyć. 
Aby każdy z nas nauczył się powtarzać 
wszystkim, a zwłaszcza najmłodszym, 
te słowa pocieszenia, które dziś usły-
szeliśmy skierowane do nas: „Ja jestem 
z tobą przez wszystkie dni”.

Ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny duszpasterz służby zdrowia.




