
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Znów przyszedł maj
I choć pierwszy od wielu lat bez 

kwitnących w dniu rozpoczęcia egzami-
nów maturalnych kasztanów, to jednak 
z kwitnącymi bzami. Pożegnaliśmy już 
przedwiośnie. Środek maja przyniósł 
wręcz wakacyjne temperatury. Jak 
zwykle w Polsce jest to miesiąc, kiedy 
przyroda zachwyca nas pełną paletą 
kolorów, zapachów i dźwięków. Ten 
czas szybko mija, więc cieszmy się nim  
i korzystajmy w pełni. To dobry moment 
na zresetowanie się i zdystansowanie 
od problemów, które dotykają każdego 
z nas. Najlepiej w otoczeniu przyrody, 

Czytaj na stronie 13.

Wysiękowe zapalenie 
ucha

która koi skołatane nerwy. Wszystkie 
odcienie zieleni, kłująca w oczy żółć 
kwitnącego rzepaku i obsypane kwie-
ciem drzewka owocowe, a także zapach 
lasu i śpiewające ptaki, to wszystko na 
nas czeka. 

Zapraszam do lektury kolejnego 
318. numeru Zdrówka i zachęcam 
wszystkich czytelników do zamiany 
kolorów, które emitują z ekranów 
smartfonów i telewizorów, na te natu-
ralne, którymi nacieszyć się można 
podczas majowych spacerów.
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Gdy wiosna coraz bliżej, odczu-
wasz wieczne zmęczenie, masz 
problemy z koncentracją, ciągle 
chce ci się spać. Niby nic ci nie 
jest, ale serce kołacze, głowa boli,  
w kościach łamie… Ze skutkami 
przesilenia wiosennego można jed-
nak skutecznie walczyć. Na wio-
senne zmęczenie pomoże dieta, 
napary, niwelowanie stresu i tera-
pia światłem.

Co piąta osoba ma 
wtedy podobne dolegli-
wości. Lekarze nazywają 
je syndromem zmę-
czenia wiosennego. To 
trwające wiele tygodni 
zmniejszenie sprawno-
ści połączone z wyczer-
paniem fizycznym, 
utratą inicjatywy, nad-
mierną pobudliwością 
i wyraźną zmiennością 
nastroju. Tylko specja-
lista może ocenić, czy 
samodzielnie zdołasz się 
z tym uporać.

Zdarza się, że takie 
samopoczucie świad-
czy o schorzeniu, które 
Amerykanie określają mianem „syndromu 
wiecznego zmęczenia”. Przypuszcza się, 

że wywołuje go trudny do wykrycia wirus 
Epsteina-Barra. Najczęściej jednak jest to 
zwykłe zmęczenie wiosenne. By poczuć 
ulgę, wystarczy wzmocnić organizm  
i zmienić zimowe nawyki.
Zasady diety na wiosenne zmęcze-
nie

Słabej kondycji fizycznej i psychicz-
nej winna jest zimowa dieta, uboga  
w witaminy i mikroelementy. Ich niedobór 
objawia się apatią, pogorszeniem pamięci, 

n i e d o k r w i s t o ś c i ą , 
suchością skóry, tworze-
niem się brzydkich zaja-
dów, łamliwymi paznok-
ciami i wypadaniem 
włosów. Dlatego wiosną 
należy jeść częściej, od  
3 do 5 posiłków dzien-
nie. Niezbyt obfitych,  
by nie obciążać żołądka.

Nie zapominaj  
o śniadaniu przed wyj-
ściem z domu, a póź-
niej o drugim, małym 
co nieco (może to być 
owoc lub jogurt owo-
cowy). W codziennym 
menu powinny się zna-
leźć: ryby lub chude 

mięso, nabiał, owoce, warzywa, pełno-
ziarniste pieczywo i kasze. W ciągu dnia 

możesz pogryzać suszone owoce, orzechy, 
pestki słonecznika i dyni, ale unikaj słody-
czy (z wyjątkiem gorzkiej czekolady).

W diecie zmniejszającej skutki wio-
sennego zmęczenia bardzo ważne są natu-
ralne witaminy i minerały. Żeby uzupełnić 
ich braki po zimie, załóż domową uprawę 
kiełków. Te z nasion rzodkiewki, lucerny, 
rzeżuchy i pszenicy są najbogatszym źró-
dłem witamin z grupy B, dostarczają także 
witaminy A, C, E oraz składników mine-
ralnych: cynku, wapnia, fosforu, potasu  
i magnezu. Mają niewiele kalorii.

Rozpraw się z wiosennym przesileniem

Ciąg dalszy na str. 4.



Dokończenie ze str. 3.

W pestkach dyni i słonecznika, orze-
chach i gorzkiej czekoladzie znajduje się 
magnez, który skutecznie pomaga zwal-
czyć stres. Cynk zawarty w kiełkach zbóż  
i ziarnach słonecznikowych poprawia stan 
włosów i paznokci. Chrom obecny w droż-
dżach (i tabletkach drożdżowych) przy-
wraca prawidłowe funkcjonowanie układu 
odpornościowego i obniża poziom cukru 
we krwi, dzięki czemu zmniejsza się apetyt 
na słodycze.
Napary ziołowe na wiosenne zmę-
czenie

Zmęczonemu zimą sercu dobrze zro-
bią herbatki ziołowe i owocowe, w skład 
których wchodzą suszone owoce aronii, 
głogu, jarzębiny, a także listki melisy, mięty 
i kwiatostany głogu. Równie doskonała 
jest herbatka z owoców róży, bo zawiera 
potas, magnez, cynk, wapń oraz glikozydy, 

które działają uspokajająco i wpływają na 
lepsze dotlenienie mięśnia sercowego. 
Napar można osłodzić łyżeczką prawdzi-
wego miodu.
Na początku wiosny możesz potrze-
bować więcej snu

Potrzebujesz go przynajmniej osiem 
godzin na dobę. Dlatego kładź się spać, 
gdy poczujesz zmęczenie. I pamiętaj: nie 
czytaj w łóżku! Jeśli sen nie chce szybko 
przyjść, posłuchaj spokojnej, relaksacyjnej 
muzyki. Jako środek nasenny niezawod-
nie działa też dobry seks lub ciepła kąpiel 
z dodatkiem delikatnego olejku eterycz-
nego. Możesz wyjść na krótki, dotleniający 
spacer, który z pewnością ułatwi zaśnięcie. 
Natomiast oglądanie drastycznych pro-
gramów telewizyjnych, kłótnie z rodziną 
i zamartwianie się niezałatwionymi spra-
wami są surowo zabronione.
Skutkiem przesilenia bywa większe 
odczuwanie stresu

Mimo wszystko spróbuj żyć spokoj-

niej. Ciągły pośpiech nie służy zdrowiu, 
powoduje stres. Gdy żyjemy w długotrwa-
łym napięciu, najpierw zawodzi psychika 
(mamy chwiejne nastroje, lęki, depresje), 
potem ciało (pojawia się wyczerpanie, 
zaburzenia układu trawiennego, krążenia) 
i w końcu zaczynamy chorować. Jest wiele 
sposobów na rozładowanie stresu.

Przede wszystkim naucz się mówić 
zdecydowane „nie”, zarówno w pracy, jak 
i w domu. Nadgorliwość nie popłaca. Ze 
stresem wygrywają osoby o pogodnym 
usposobieniu. W ich krwi jest bowiem 
znacznie wyższy poziom, działających 
podobnie jak hormony, endorfin wzmac-
niających układ odpornościowy i przeciw-
działających depresji.

Szczery, serdeczny śmiech wspa-
niale dotlenia, bo pobudza do pracy prze-
ponę i płuca. Jest lepszym lekarstwem na 
poprawę samopoczucia niż różne anty-
depresyjne „pigułki szczęścia”. Przynoszą 
co prawda doraźną ulgę, lecz przy dłuż-
szym stosowaniu mogą uzależnić, zabu-
rzać pracę serca, podwyższać lub obniżać 
ciśnienie. Dlatego wszystkie leki uspoka-
jające zażywaj wyłącznie w porozumieniu  
z lekarzem.

Specjaliści ostrzegają przed syn-
dromem „czarnego poniedziałku”. Co to 
takiego? Zaczyna się pod koniec tygodnia, 
kiedy nasila się apatia i zmęczenie, nieza-

Rozpraw się z wiosennym przesileniem
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dowolenie z siebie i swego wyglądu. Masz 
wyrzuty sumienia z powodu niezałatwio-
nych spraw. Dlatego właśnie, kiedy nad-
chodzą wolne dni, zamiast odpoczywać, 
rzucasz się w wir roboty lub domowych 
porządków, nie dając sobie nawet chwili 
wytchnienia. Dla słabszych kończy się to 
zawałem serca lub udarem mózgu, który 
dopada ich w poniedziałek między 8 a 10.

Dlatego gdy czujesz przedłużające się 
zmęczenie, nie próbuj za wszelką cenę jed-
nego dnia odrabiać nagromadzonych zale-
głości. Lepiej odpręż się, poczytaj książkę, 
spotkaj się z przyjaciółmi, pójdź do kina 
lub teatru, ale najlepiej zrobi ci długi, 
szybki spacer.
Przemęczenie jest spowodowane 
brakiem światła

Gorszy nastrój, jaki dopada nas  
w chłodne pory roku, wynika z niedostatku 
naturalnego światła. Dlatego wiosną 
warto korzystać z każdego słonecznego 
dnia. Wnikając do mózgu, słońce stymu-
luje pracę przysadki – gruczołu produku-
jącego serotoninę nazywaną hormonem 
szczęścia. Stamtąd bodźce świetlne prze-
syłane są do układu nerwowego, który 
pobudza lub hamuje przemianę materii, 
wydzielanie hormonów i usprawnia pracę 
układu krwionośnego.

Naturalne światło można zastąpić 
sztucznym (np. w solarium), ale nie daje 
ono tylu korzyści. W nowoczesnych gabi-
netach lekarskich i kosmetycznych skutki 
wiosennego zmęczenia łagodzi się tzw. 

światłem spolaryzowanym (wszystkie 
jego fale poruszają się w płaszczyznach 
równoległych, a lampa nie wytwarza pro-
mieni UV). Zabieg taki działa regenerująco  
i wzmacnia układ odpornościowy.

Sezonowe stany depresyjne można 
także złagodzić naświetlaniem lampą flu-
orescencyjną, emitującą światło zbliżone 
do dziennego. Dwugodzinne przebywa-
nie w jej promieniach (można wtedy czy-
tać, szyć lub drzemać) wyraźnie popra-
wia nastrój i samopoczucie. Takie lampy 
można kupić w sklepach ze sprzętem 
gospodarstwa domowego.

Autorka: Anna Jarosz
Źródło:poradnikzdrowie.pl



Co pyli w maju?

Co pyli w maju? 
W maju zaczynają pylić 
pierwsze trawy, które 
będą główną przyczyną 
kłopotów alergicznych 
przez kilka kolejnych 
miesięcy. Nieżyt nosa, 
zaczerwienienie spojó-
wek i łzawienia mogą 
powodować także pyłki 
babki, dębu, sosny, 
szczawiu i pokrzywy.

Trawy
Trawy i zboża są najczęstszym aler-

genem powodującym katar sienny i ato-
pową astmę oskrzelową. Stężenie ich 
pyłków będzie bardzo wysokie od maja 

do końca pierwszej dekady lipca.
W Polsce występuje 150 odmian 

z 11 tys. znanych biologom rodzajów 
traw. Najwcześniej zaczyna pylić Sweet 
Vernal, czyli Słodka Trawa Wiosenna. 
Niektórzy twierdzą, że nalewka na bazie 
tej rośliny jest skutecznym antidotum 
na katar sienny. Od czerwca zwiększa się 
ilość alergenu trawy tymotki i kupkówki.

Najlepszą porą na spędzanie czasu 
poza domem, dla osób uczulonych na 
pyłki traw, jest przedpołudnie i noc. Naj-
gorsze pory to poranek i czas między 
południem a wieczorem, bo w gorącym 
i suchym powietrzu unosi się najwięcej 
pyłków.

Babka
Babka pyli od maja do września,  

a apogeum pylenia przypada na przełom 
czerwca i lipca. W maju stężenie pyłków 
jest jeszcze niewielkie, dlatego babka 
stosunkowo rzadko bywa przyczyną 
uczuleń. Objawem alergii jest nieżyt 
nosa i zapalenie spojówek. U niewiel-
kiego odsetka uczulonych pojawia się 
pokrzywka i atopowe zapalenie skóry.

W Polsce występują trzy gatunki 
babki, z czego dwa pylą w maju i czerwcu, 
a jeden w lipcu. Stężenia pyłków tego 
alergenu nie osiągają wysokich war-
tości, a tylko w miejscach intensywnie 
porastanych przez tę roślinę (najczęściej 
na nieużytkach), zauważa się średniowy-
sokie nasilenie pylenia babki.

Dąb
Pylenie dębu zaczyna się pod 

koniec kwietnia, ale alergeny unoszą 
się w powietrzu nawet do końca maja. 
Drzewa kwitną tuż przed rozwojem liści, 

Głównie wczesnokwitnące trawy, babka i szczaw. Drzewa uczulające 
w maju to przede wszystkim dąb i sosna. Silnie odczuwalne mogą być też 
objawy alergii spowodowane pyłkiem pokrzywy. Zobacz, jakie pyłki wywo-
łują alergię w maju.



Dokończenie na str. 8.

lub równocześnie z nimi. W tym czasie 
osoby uczulone mogą odczuwać spory 
dyskomfort. Dąb kwitnie krótko, a pod 
koniec już mało intensywnie, dlatego 
nie powoduje długotrwałych alergii.

Sosna
Sosna pyli od początku maja do 

połowy czerwca. Kwiatostany żeńskie 

i męskie wytwarzane 
są na tych samych 
drzewach, ale alergie 
powodują tylko kwiaty 
męskie.

Pyłki sosny mylnie 
uważane są za częstą 
przyczynę występującej 
o tej porze roku alergii, 
ze względu na inten-
sywnie żółty proszek, 
osiadający na samo-
chodach, balkonach  
i w kałużach.

Warto wiedzieć, że uczulenia na 
pyłki drzew iglastych, w tym sosnę, są 
stosunkowo rzadkie, a alergię wywołują 
przede wszystkim inne kwitnące w maju 
i czerwcu rośliny. Jednak dni o bardzo 
wysokim stężeniu pyłków w powietrzu 
mogą okazać się bardzo uciążliwe.



Dokończenie ze str. 7.

Co pyli w maju?
Osoby uczulone na pyłki sosny 

powinny przede wszystkim uważać 
na owoce oleiste (różne gatunki orze-
chów), które wchodzą w alergię krzy-
żową z alergenem sosny.

Szczaw
Szczaw zaczyna pylenie w maju, 

ale alergeny unoszą się jeszcze przez 
całe lato, nawet do połowy września. 

Największe stężenie pyłków szczawiu 
notuje się na terenach podmiejskich. 
Roślina uczula sporadycznie, a objawy 
alergii są typowe: doku-
czać może katar sienny, 
łzawienie i zaczerwienie-
nie oczu.

Pokrzywa
Pokrzywa jest jed-

nym z silniejszych wio-
sennych alergenów. 
Osoby na nią uczulone 
odczuwają skutki alergii 
od maja do paździer-
nika. Szczególne nasi-
lenie objawów na pyłki 

pokrzywy przypada na okres od czerwca 
do sierpnia, w zależności od roku. Medy-
cyna ludowa zaleca regularne picie 

naparu z pokrzywy, co pomoże 
zmniejszyć lub złagodzić objawy 
alergiczne.

Warto wiedzieć: po inten-
sywnych opadach deszczu stę-
żenie pyłków w powietrzu jest 
stosunkowo niskie i poziom ten 
utrzymuje się jeszcze przez 30-60 
min. To najlepszy moment na 
spacer dla alergika. Po upływie 
godziny alergenów znów zaczyna 
przybywać.

Autorka: Anna Jakimiuk
Źródło: poradnikzdrowie.pl





Tlenoterapia hiperbaryczna to 
nieinwazyjny, bezpieczny zabieg 
podczas którego przebywamy  
w warunkach podwyższonego 
ciśnienia w komorze hiperbarycz-
nej (HBOT). Podwyższone ciśnienie 
wspiera angiogenezę naczyń wło-
sowatych oraz przyswajanie tlenu 
przez wszystkie tkanki w organi-
zmie. Gdy dochodzi do niedotlenie-
nia w naszym organizmie, wszystkie 

narządy wewnętrzne, krwiobieg, 
przekaźniki nerwowe i cała praca 
organizmu zostają spowolnione.

Zdrowotne aspekty tlenoterapii 
hiperbarycznej są podstawą badań na 
całym świecie i na ich podstawie udo-
wodniono, że komory hiperbaryczne 
mają działanie lecznicze. Stosowany 
jest w nich 93-procentowy tlen, a czas 
zabiegu jest ściśle kontrolowany. 

Wsparcie tlenu hiperbarycznego 
jest nieocenione dla wielu układów  
w organizmie (kardiologiczny, urolo-
giczny, oddechowy itp.) oraz w scho-
rzeniach neurologicznych. Można 
powiedzieć, że całe nasze ciało oddycha 
skoncentrowanym tlenem. Tlenoterapia 
hiperbaryczna wspiera wrodzone wła-
ściwości samoregeneracyjne organizmu 
i jest polecana na wiele dolegliwości 

przez lekarzy specjalistów, m.in. na:
•	przeciwdziałanie hipoksji i powikła-

niom związanym z niedotlenieniem;
•	wsparcie w udarze mózgu (nawet 

po latach);
•	poprawę krążenia krwi i ogólnego 

ukrwienia skóry;
•	wsparcie w rehabilitacji oraz uzu-

pełnienie zabiegów upiększających;
•	przeciwdziałanie problemom skór-

nym.
Zabiegi w komorze hiperbarycznej 

znacznie poprawiają odporność i dają 
możliwość natlenienia komórek, które 
nie są w stanie być dotlenione w normal-
nym ciśnieniu atmosferycznym.

Dzięki zastosowaniu terapii zostają 
pobudzone do działania m.in. komórki 
mózgowe, w wyniku czego ulega popra-
wie koncentracja, zostaje obniżony 
poziom stresu, polepszają się zdolności 
poznawcze, poprawia się jakość snu. 
HBOT przyspiesza okres rekonwale-
scencji po urazach, zwiększa wydolność 
organizmu, opóźnia starzenie, leczy pro-
blemy neurologiczne i wiele innych. Jest 
wykorzystywana i wskazana dla szero-
kiego grona odbiorców i wspomaga nas 
w wielu dziedzinach życia.

Terapia hiperbaryczna i jej lecznicze właściwości
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RODZINA

Zaproszenie
Serdecznie zapraszamy na 

X Marsz dla Życia i Rodziny, 

który odbędzie się 

22 maja 2022 r. 
Spotkajmy się we wspólnocie 

ludzi, których łączy troska o rodzinę 
i życie każdego człowieka.

Hasło tegorocznego Marszu 

„I ślubuję Ci” 
przypomina o znaczeniu słów 

przysięgi małżeńskiej. Promujmy 
nierozerwalność małżeństwa oraz 
piękno życia rodzinnego! Bądźmy 
tego dnia razem!

Program Marszu
22 maja 2022 (niedziela):

15.00 – msza święta w kościele św. 
Jana (Fara) ul. Rwańska

16.00 – rozpoczęcie Marszu i przej-
ście ulicami: Rwańską, Żeromskiego,

17.00 – finał Marszu i festyn 
rodzinny na Placu Corazziego przed 
Urzędem Miejskim: liczne zabawy  
i atrakcje dla dzieci, konkursy 
rodzinne, promocja życia i rodziny, 
spotkanie z alpakami, koncert 
Zespołu „Jak Najbardziej”.
Komitet Organizacyjny Radomskiego 
Marszu dla Życia i Rodziny: Radom,  
ul. Malczewskiego 1, tel. 48 340 62 35.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

W sporcie
Zwiększ swoją wydolność dzięki 

tlenoterapii hiperbarycznej. Zadbaj  
o swoją kondycję i regenerację. Każdy 
sportowiec wie, że podstawą ćwiczeń 
fizycznych jest praca nad oddechem.  
Z komory hiperbarycznej korzysta więk-
szość środowiska sportowego w Polsce 
i na świecie. Światowa komisja antydo-
pingowa w 2006 roku uznała tlenotera-
pię hiperbaryczną za naturalny doping  
i wsparcie dla sportowców. Spraw sobie 
prezent – zapytaj o karnety zabiegowe 
oraz vouchery w specjalnej cenie! 
Korzyści:

•	redukcja chronicznego zmęczenia
•	wsparcie po treningu siłowym
•	przyspieszenie metabolizmu i spa-

lania
•	wzrost produkcji komórek macie-

rzystych jako budulca kości i mięśni
•	pełna regeneracja po wyczerpują-

cych zawodach

Dla seniorów
Okazuje się, że dolegliwości neu-

rologiczne takie jak Alzheimer czy Par-
kinson mogą ulec remisji z pomocą tle-
noterapii hiperbarycznej, która wspiera 
odbudowę komórek. Ponadto sesje eks-
pozycji na tlen hiperbaryczny wzmac-
niają odporność i metabolizm, który 
znacznie spowalnia wraz z postępującym 
wiekiem.

Dotychczasowe badania naukowe 
potwierdziły skuteczność tlenoterapii 
hiperbarycznej na dolegliwości udarowe 
(nawet po wielu latach) oraz cukrzycę, 
choroby zwyrodnieniowe, skórne i wiele 
innych. Spraw swoim bliskim prezent  

– podaruj im karnet na zabiegi.

Korzyści:
•	wzmocniona pamięć
•	remisja dolegliwości senioralnych
•	lepsza odporność organizmu
•	walka z drobnoustrojami i wirusami
•	przeciwdziałanie skutkom nieleczo-

nej cukrzycy
Po dodatkowe informacje prosimy 

dzwonić do gabinetu: 

Studio Zdrowia i Urody IDALIA  
w Radomiu
tel. 790 237 790 lub 606 471 648.



Czym jest współuzależnienie?
Współuzależnienie polega na 

uzależnieniu się od nieprawidło-
wego zachowania innej osoby. 
Zachowanie osoby współuzależnionej 
głównie polega na nieświadomym przy-
zwalaniu na uzależnienie osoby bliskiej 
i wyparciu problemu choroby, jaką jest 
uzależnienie. Współuzależnienie doty-
czy najczęściej partnera lub małżonka 
osoby uzależnionej. Jednak termin ten 
odnosi się również do innych członków 
rodziny. Zazwyczaj osoby współuzależ-
nione zapominają o własnych potrze-
bach i realizacji samych siebie, aby  
w pełni poświęcić się dla dobra bliskiej 
osoby uzależnionej. Trzeba zaznaczyć, że 
współuzależnienie jest nieświadomym 
procesem przystosowywania się do życia 
z osobą uzależnioną. Osoba współuza-
leżniona zazwyczaj zaspokaja potrzeby 
członków rodziny i stawia je przed wła-
snymi potrzebami. Nie dostrzega swo-
ich potrzeb, co w konsekwencji powo-
duje frustrację, gniew, obniżony nastrój  
i poczucie beznadziejności. 

Osoby współuzależnione często 
twierdzą, że nie potrzebują pomocy, 
ponieważ same nie dostrzegają powagi 
sytuacji i nie dopuszczają do myśli cho-
roby partnera. Mają złudne poczucie 
sprawczości i decyzyjności w kontrolo-
waniu zachowań osoby uzależnionej. 
Często zdarza się, że żyjąc z osobą uza-
leżnioną, bliscy przyzwyczajają się do 
życia w lęku, strachu, niepewności  

i bezsilności, co w konsekwencji prowa-
dzi do choroby całego systemu rodzin-
nego. Często osoby współuzależnione 
nie rozumieją trzeźwiejących bliskich ze 
względu na brak wiedzy i umiejętności 
właściwej pomocy. Dochodzi wówczas 
do niezrozumienia, napięć i podejmo-
wania szkodliwych zachowań wobec 
osoby uzależnionej, co w konsekwencji 
może doprowadzić do pogłębiania się 
choroby bądź rozstania się osób wcze-
śniej sobie bliskich i kochających się.

Terapia pozwala na przerwanie 
utartego schematu i konstruktywną 
pomoc osobie dotkniętej uzależnie-
niem. Udział we własnej terapii współ-
uzależnienia umożliwia uzyskanie rze-
telnej wiedzy na temat uzależnienia  

i mechanizmów prowadzących do uza-
leżnienia i współuzależnienia. Pozwala 
też zrozumieć, jak w konstruktywny 
sposób pomóc osobie uzależnionej. 
Dodatkowo uczy tego, jak bardziej ufać 
sobie, co powoduje, że stajemy się bar-
dziej pewni siebie, rozpoznajemy swoje 
potrzeby i podążamy za nimi. Terapia 
kształci również umiejętność wyrażana 
swoich myśli, uczuć, potrzeb i własnego 
zdania bez obawy, że pogłębi to zacho-
wania destrukcyjne osoby uzależnionej. 
Daje także narzędzia do określenia swo-
ich granic i ich asertywnego przestrzega-
nia.
Monika Łochowska-Maj, Amelia Miernik

Gabinet Psychoterapii 
Uzależnień i Współuzależnień



Wysiękowe zapalenie ucha (OME) 
to choroba zapalna ucha środkowego, 
w przebiegu której dochodzi do groma-
dzenia się płynu w jamie bębenkowej  
– części ucha środkowego ograniczonej 
od strony zewnętrznej błoną bęben-
kową, a od strony wewnętrznej ścianą 
kostną ucha wewnętrznego.

Wyróżnia się 3 postaci wysiękowe-
go zapalenia ucha:

•	ostrą, która trwa poniżej 10 dni;

•	podostrą (trwa powyżej 10 dni, ale 
mniej niż 3 miesiące);

•	przewlekłą, która trwa powyżej  
3 miesięcy.

Wysiękowe zapalenie ucha najczę-
ściej dotyczy dzieci pomiędzy 6. miesią-
cem a 5. rokiem życia.

Przyczyny
Wysiękowe zapalenie ucha jest ściśle 

związane z niedrożnością trąbki słucho-
wej. Do jej dysfunkcji może przyczynić 

się szereg schorzeń:
•	przerost migdałka gardłowego 

(tzw. trzeci migdał) oraz migdałków pod-
niebiennych;

•	refluks przełykowo-gardłowy;
•	przebyte ostre zapalenie ucha 

środkowego;
•	alergia;
•	nieprawidłowości w budowie twa-

rzoczaszki (np. skrzywiona przegroda 
nosa);

•	częste infekcje górnych dróg odde-
chowych;

Wysiękowe zapalenie ucha  
– przyczyny, objawy, leczenie

Wysiękowe zapalenie ucha środkowego to choroba o podstępnym przebiegu. 
Objawów wysiękowego zapalenia ucha jest niewiele, a te, które się pojawiają, mogą 
być łatwo przeoczone, co może mieć groźne skutki. Wysiękowe zapalenie ucha może 
bowiem doprowadzić do trwałego niedosłuchu. Jakie są przyczyny i objawy wysięko-
wego zapalenia ucha? Jak przebiega leczenie?

Dokończenie na str. 15.





•	choroby, które upośledzają usuwa-
nie śluzu lub doprowadzają do jego nad-
miernego wytwarzania: astma oskrze-
lowa, zespół nieruchomych rzęsek lub 
mukowiscydoza;

•	przewlekłe zapalenie zatok przyno-
sowych;

•	rozszczep podniebienia;
•	polipy nosa.

Dodatkowo u dorosłych przyczynami 
dysfunkcji trąbki słuchowej, a dalej wy-
siękowego zapalenia ucha, mogą być: 
guz nosogardła, naświetlanie tkanek 
głowy i szyi oraz barotrauma (nagły uraz 
ciśnieniowy).

Objawy
Najbardziej podstępny przebieg ma 

przewlekła postać wysiękowego zapale-
nia ucha, ponieważ nie daje typowych 
objawów stanu zapalnego, takich jak, 
m.in. ból ucha czy gorączka. Ponadto 
inne objawy, które się pojawiają: ucisk 
w uszach, uczucie pełności, „wody”  
w uszach i szumy uszne, są słabo za-
uważalne. Z kolei niedosłuch (zwykle 
obustronny) narasta bardzo wolno. W 
pozostałych postaciach choroby objawy 
te są bardziej nasilone. W niektórych 
przypadkach ostrej infekcji może nawet 
pojawić się ból.

Objawy wysiękowego zapalenia 
ucha najtrudniej dostrzec u najmłod-
szych. W przebiegu choroby nie pojawia 

się gorączka ani ból ucha – symptom, 
który skłania dziecko do powiedzenia, że 
coś mu dolega. Dlatego rodzice powinni 
uważne obserwować swoje pociechy. 
Ich uwagę powinno zwrócić głośne słu-
chanie muzyki przez dziecko, przygłasza-
nie telewizora, proszenie o powtórzenie 
kierowanej do niego wypowiedzi.

Diagnostyka
„Złotym standardem” rozpozna-

wania wysiękowego zapalenia ucha jest 
otoskopia pneumatyczna (widoczne jest 
pogrubienie błony bębenkowej, zmie-
niona barwa błony – ma kolor żółty, 
brunatny lub szaro-różowy, w jej jamie 
znajduje się płyn) oraz tympanometria, 
czyli badanie, które polega na mierze-
niu odbicia fali dźwiękowej od błony 
bębenkowej podczas zmiany ciśnienia  
w przewodzie słuchowym zewnętrz-
nym. Ponadto w celu rozpoznania cho-
roby można wykonać audiometrię to-
nalną (celem badania jest ocena progu 
słyszenia).

Leczenie
Wysiękowe zapalenie ucha cofa 

się zwykle samoistnie w ciągu 3 mie-
sięcy. W przeciwnym razie choremu 
można podać leki mukolityczne (powo-
dujące rozrzedzenie płynu zalegającego  
w uchu), leki przeciwzapalne, środki ob-
kurczające w postaci kropli do nosa lub 
inhalacji. Gdy są wskazania, można zle-
cić stosowanie antybiotyków.

Jeśli powyższe metody nie są sku-
teczne pomimo kliku miesięcy stoso-
wania, wykonuje się paracentezę (my-
ringotomię) – zabieg, który polega na 
nakłuciu błony bębenkowej w celu ode-
ssania wydzieliny z jej jamy i założeniu 
drenu wentylacyjnego.

Powikłania
Nagromadzony płyn często dopro-

wadza do pęknięcia bębenka. Wówczas 
dochodzi do ucieczki zalegającego pły-
nu, co doprowadza do jeszcze większego 
uszkodzenia ucha. Ponadto perforacja 
błony bębenkowej może doprowadzić 
do rozwoju perlaka. W najgorszym wy-
padku może więc dojść do trwałego 
upośledzenia słuchu. Jest to szczególnie 
niebezpieczne u dzieci, gdyż może do-
prowadzić do zaburzenia rozwoju mowy.

Autorka: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Wysiękowe zapalenie ucha  
– przyczyny, objawy, leczenie

Dokończenie ze str. 13.



Plastyka wędzidełka podjęzykowego
10 i 11 kwietnia odbyła się XV Konfe-

rencja Naukowo-Szkoleniowa Sekcji Au-
diologicznej i Sekcji Foniatrycznej Pol-
skiego Towarzystwa Otolaryngologów, 
Chirurgów Głowy i Szyi w Kajetanach  
i Warszawie. Tematyka obejmowała sze-
roki zakres zagadnień z otolaryngologii, 
audiologii i foniatrii. Interesującą dysku-
sją dla logopedów był „Konsensus na te-
mat plastyki wędzidełka podjęzykowe-
go”. Moderatorem dyskusji był profesor 
Piotr H. Skarżyński, otolaryngolog dzie-
cięcy, audiolog i foniatra, a uczestnikami 
przedstawiciele trzech środowisk: laryn-
gologicznego, stomatologicznego oraz 
logopedycznego. Wędzidełko bowiem 
to zagadnienie interdyscyplinarne i jest 
przedmiotem sporów merytorycznych. 

	 Ankyloglossia to nieprawidłowa 
konstrukcja wędzidełka języka. W jamie 
ustnej mamy też inne wędzidełka: wargi 
górnej, wargi dolnej i policzków. Kwali-
fikację do zabiegu podcięcia wędzidełka 

językowego (frenotomii) bezsprzecznie 
nadaje lekarz laryngolog, ewentualnie 
stomatolog lub ortodonta. Podczas kon-
ferencyjnej dyskusji jedynym konsen-
susem jaki udało się osiągnąć, było to, 
że wędzidełko podjęzykowe powinien 
oceniać lekarz laryngolog, wędzidełko 
wargi górnej – lekarz stomatolog lub or-
todonta. Z kolei rolą logopedy jest zwró-
cenie uwagi na język ze względu na jego 
funkcjonalność pod kątem przyjmowa-
nia pokarmów, odruchów oralnych u no-
worodków i niemowląt oraz nabywania 
prawidłowych wzorców artykulacyjnych 
u dzieci starszych. 

	 Wędzidełko podjęzykowe wykształ-
ca się bardzo wcześnie, już w pierwszym 
trymestrze ciąży. Język powstaje w spe-
cyficzny sposób w czasie życia płodo-
wego – wyodrębnia się z jamy ustnej. 
W trakcie ciąży czasem coś zaburza ten 
proces: infekcje wirusowe, farmakotera-
pia, stres i ogólna jakość ciąży. Tymcza-

sem tuż po urodzeniu, w zasadzie 2-3 
godziny po porodzie, język musi pełnić 
swoją funkcję i od razu powinien repre-
zentować normatywny odruch ssania. 

Jakie są konsekwencje krótkiego wę-
dzidełka? Pierwsze z nich są wyraźne 
już od pierwszych dni życia – trudności 
w karmieniu piersią, nieefektywne przy-
stawianie do piersi, ból brodawek u ma-
tek, niedostateczna stymulacja laktacji. 
Wędzidełko może powodować też trud-
ności w rozszerzaniu diety. Jedną z naj-
ważniejszych cech języka jest jego mo-
bilność: język musi dotrzeć we wszystkie 
zakamarki jamy ustnej, wykonując ruchy 
różnego rodzaju (kontrolujące, czyszczą-
ce). Ruchy czyszczące są bardzo waż-
ne, ponieważ język rozprowadza ślinę, 
 a w niej zawarte są substancje antybak-
teryjne i przeciwbólowe. Bardzo często 
u starszych dzieci ze skróconym wędzi-
dełkiem widoczna jest także próchnica. 
Jeżeli podczas karmienia piersią matka 



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

specjalista chorób oczulek. med.Ewa Krupa
O/0303

pn., śr., pt. od 15

Radom
ul. Żeromskiego 62

odczuwa dyskomfort, logopeda musi 
sprawdzić odruchy i funkcje oralne, 
które są istotne przy ssaniu. Krótkie wę-
dzidełko zawsze ma szereg konsekwen-
cji, które będą pojawiały się stopniowo  
w rozwoju dziecka. Z punktu widzenia 
logopedycznego należą do nich przede 
wszystkim problemy w zakresie prawi-
dłowej pozycji języka, dojrzałego spo-
sobu połykania, normatywnej realizacji 
głosek.

Czy podcięcie krótkiego wędzidełka 
podjęzykowego jest konieczne? Naj-
nowsze badania potwierdzają, że ist-
nieje konieczność i celowość takiego 
działania. Wybór jednak zawsze leży po 
stronie rodzica, który musi znać wszyst-
kie konsekwencje przed podcięciem wę-
dzidełka, a także te, które czekają jego 
dziecko, jeśli wędzidełko nie zostanie 
podcięte. Niniejszy artykuł jest próbą 
zasygnalizowania problemu, a po szcze-
gółową konsultację oraz diagnozę nale-
ży udać się do specjalistów. 

Zapraszamy do Specjalistycznego 
Ośrodka Diagnozy i Rehabilitacji Dzieci 
i Młodzieży z Wadą Słuchu PZG w Ra-
domiu (laryngologów i logopedów). 
Wszystkie świadczenia i usługi reali-
zowane są w ramach Narodowego 
Funduszu Zdrowia. Szczegóły pod nu-
merami telefonów: 48 362 84 74 lub  
696 489 002.

Autorka:  Karolina Mroczek-Łuszczyk



Badania profilaktyczne będą przymusowe? 
Już nie program Profilaktyka 40 

Plus, a obowiązkowe badania profilak-
tyczne? Resort zdrowia rozważa wpro-
wadzenie tej zmiany w związku z tym, 
że bezpłatne badania nie cieszyły się 
zbytnią popularnością. Minister Adam 
Niedzielski poinformował o tym w trak-
cie wystąpienia, które miało miejsce  
w trakcie Europejskiego Kongresu 
Gospodarczego w Katowicach. 

Badania profilaktyczne pozwoli-
łyby na wczesne wykrywanie – i leczenie  
– wielu chorób, jednak Polacy są do nich 
nastawieni niechętnie, o czym świadczy 
chociażby mała popularność programu 
Profilaktyka 40 Plus, który ruszył w lipcu 
2021 r. W ramach tego programu każdy, 
kto skończył 40 lat, mógł wykonać bezpłat-
nie podstawowe badania, w tym morfolo-
gię czy poziom glukozy we krwi. Program 
ten miał ułatwić Polakom dostęp do badań 

profilaktycznych, który z powodu pande-
mii był utrudniony.

– Niestety nie cieszył się on popu-
larnością, taką jakiej byśmy oczekiwali  
i dlatego zdecydowaliśmy się na przefor-
mułowanie tego programu – powiedział 
minister zdrowia, który zainaugurował 
pierwszą sesję zdrowotną w ramach XIV 
Europejskiego Kongresu Gospodarczego, 
który rozpoczął się 25 kwietnia.
Badania profilaktyczne będą obowiąz-
kowe dla pracujących?

Szef resortu zdrowia otworzył sesję 
„System ochrony zdrowia doświadczony 
pandemią – szanse i wyzwania”. W trakcie 
swojego wystąpienia mówił o najważniej-
szych inicjatywach i zmianach, które będą 
realizowane w ramach systemu ochrony 
zdrowia.

– Bardzo ważną nauką z pandemii 
jest to, że im mamy zdrowsze społeczeń-
stwo, tym większa szansa skutecznej 
obrony przed pandemią, przed jakimkol-
wiek zagrożeniem epidemicznym – powie-
dział minister.

I nawiązał do profilaktyki, a kon-
kretnie – do programu Profilaktyka  
40 Plus. – W tej chwili prowadzimy bada-
nia ankietowe wśród tych, którzy skorzy-
stali i tych, którzy nie skorzystali z badań. 

Jednocześnie dochodzimy powoli do 
wniosku, że tutaj dobrowolność nie jest 
dobrym rozwiązaniem, że trzeba zbudo-
wać takie mechanizmy, które będą z profi-
laktyki czyniły pewnego rodzaju przymus. 
Dlatego chcemy wiązać to z kwestią medy-
cyny pracy – zapowiedział minister.

Szczegóły poznamy wkrótce
Na czym miałyby polegać te zmiany, 

póki co jeszcze nie wiadomo, minister Nie-
dzielski nie podał bowiem żadnych szcze-
gółów. Można się domyślać, że rząd pra-
cuje nad rozwiązaniem, które sprawi, że 
z badaniami medycyny pracy powiązane 
będą określone badania kontrolne, inne 
niż do tej pory. Takimi badaniami – jak 
sugeruje Super Express – miałaby być np. 
kolonoskopia i mammografia.

Obecnie badania w ramach medy-
cyny pracy zależą od rodzaju stanowiska. 
Przy pracy z komputerem obowiązkowe 
jest badanie okulistyczne, na stanowi-
skach kierowniczych i takich, na których 
pracownicy są narażeni na stres, może 
być zalecone badanie serca. Z kolei pra-
cownicy, którzy pracują na wysokościach 
muszą mieć wykonane badania wysoko-
ściowe, a służby ratownicze i nurkowie – 
spirometrię i RTG płuc. Lekarz może zlecić 
również badania biochemiczne, np. mor-
fologię czy poziom cukru, a także – w przy-



padku pracy z chemikaliami – ALAT i ASPAT.
Zapowiedź ministra zdrowia doty-

czącą modyfikacji programu Profilaktyka 
40 Plus skomentował m.in. Bolesław Pie-
cha, wiceprzewodniczący sejmowej Komi-
sji Zdrowia. Jak powiedział: „Dla mnie 
największym stwierdzeniem pana ministra 
jest wprowadzenie profilaktyki nie na zasa-
dzie my oferujemy, tylko że my zmuszamy 
do pewnych rzeczy”.

I dodał: „Mamy w medycynie pracy 
coś takiego, że jeśli nie wykona się określo-
nych badań, to pracodawca nie może kogoś 
takiego zatrudnić. Różnie z tym bywa, ale 
jest to pewnego rodzaju impuls. Powinien 
on być upowszechniony. Kłaniam się tu na 
poziomie POZ-u – na nich to pewnie spad-
nie. Chodzi o realizację i weryfikowanie 
możliwości badania profilaktycznego raz  
w roku czy częściej – to już zależnie od 
stanu zdrowia”.

Autorka: Katarzyna Hubicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Nienawiść czy złość?
Każdy Twój wyrok przyjmę twardy 
Przed mocą Twoją się ukorzę 
Ale chroń mnie, Panie, od pogardy 
Od nienawiści strzeż mnie, Boże…

„Modlitwa o wschodzie słońca”  
– wiersz Natana Tenenbauma, a także 
piosenka, do której muzykę skompo-
nował Przemysław Gintrowski. Wyko-
nywana była przez trio Kaczmarski-Gin-
trowski-Łapiński, a także solowo przez 
Kaczmarskiego, Gintrowskiego, Jacka 
Wójcickiego oraz wielu innych wyko-
nawców. W 1980, kiedy powstawała 
„Solidarność”, Kaczmarski otrzymał 
tekst piosenki w paczce od przebywa-
jącego na emigracji w Szwecji Tenen-
bauma. Przekazał go Gintrowskiemu, 
który napisał do niej muzykę. Kaczmar-
ski uważał „Modlitwę…” za credo na 
czas solidarnościowej walki. Piosenka 
stała się jednym z hymnów Solidarności.

Wszyscy z pokolenia czasów Soli-
darności i stanu wojennego w Polsce 
doskonale pamiętają i znają ten utwór. 
Warto przypomnieć sobie i raz kolejny 
zaśpiewać:
Wszak Tyś jest niezmierzone dobro
Którego nie wyrażą słowa
Więc mnie od nienawiści obroń
I od pogardy mnie zachowaj…

Każdy z nas jest zdolny do prze-
żywania i wyrażania wszystkich uczuć. 
Zarówno miłości i życzliwości, jak rów-
nież złości i nienawiści. Wszystkie są  
w nas gotowe, jak bomba, aby eksplo-
dować. Co uruchamia zapalnik? No cóż, 
okazuje się, że wszystko co nas otacza  
i jest w nas samych.

9 maja rozmawiałem z moi przy-
jacielem, jezuitą, misjonarzem pracu-
jącym obecnie w Tomsku na dalekiej 
Syberii. Jednym z tematów naszej roz-
mowy były uczucia. Nienawiść i złość, 
czy ich doświadczamy i jakie rodzą 
skutki. O ile złość może być moto-
rem do budowania i dobrych zmian,  
o tyle nienawiść zawsze rujnuje i zabija 
nadzieję na dobro. I tak sobie myślę, 
że zarówno ze złością, jak i nienawiścią 
spotykamy się niemal każdego dnia. 
Wojny nam nie trzeba. Wroga można 
spotkać, a jak go nie ma, to go sobie lub 
w sobie stworzyć.

A jakie są skutki złości i niena-
wiści? Dzisiaj kiedy wydaje się, że 
wali się nasz świat, bo inflacja i wojna 
na Ukrainie raczej w trybie rozwo-
jowym, trzeba nam być czujnymi  
i baczyć jakie uczucia nas wypełniają. 
I choć niezbyt wiele możemy zro-
bić wobec otaczających nas trudno-
ści, to przecież nadal jesteśmy wolni  
w codziennych wyborach. Możemy się 
złościć, bo łatwo nie jest, ale nie dajmy 
się opanować nienawiści. Solidarność, 
ta dzięki której od przeszło 30 lat cie-
szymy się wolnością, jak i ta okazywana 
dzisiaj Ukraińcom, to powody do dumy. 
A co przyniosą kolejne dni? To przecież 
także zależy i od nas.

Co postanowisz, niech się ziści
Niechaj się wola Twoja stanie
Ale zbaw mnie od nienawiści
Ocal mnie od pogardy Panie.

Gumek
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Papież jezuita
„Ojciec Święty ma na pewno inną 

perspektywę niż nasza, dlatego choćby, 
że stoi na czele instytucji Kościoła, która 
ma ze swej istoty charakter uniwersalny 
i ogólnoświatowy. Dlatego też wypo-
wiedzi papieża mogą być dla wielu nie-
zrozumiałe” stwierdził proboszcz para-
fii greckokatolickiej w Lublinie.

Papież Franciszek i patriarcha Cyryl odbyli wide-
okonferencję po inwazji Rosji na Ukrainę, podczas któ-
rej Franciszek przestrzegał, aby mówić językiem Jezusa,  
a nie językiem polityki. Jest bowiem szczerą wolą 
papieża, aby nie powodować dalszych podziałów, dal-
szych napięć. W tym Franciszek jest naśladowcą Jana 
Pawła II, który w sposób nadzwyczajny przez cały ponty-
fikat był adwokatem pokoju, począwszy od wojny o Fal-
klandy w 1982 r. Spotkania modlitewne różnych religii 
o pokój w Asyżu przykuwały wielką uwagę światowych 
mediów ze względu na swoją nowość. Po pierwszym 
spotkaniu modlitewnym w Asyżu w 1985 roku, przy 
okazji wybuchu każdej nowej wojny Jan Paweł II zapra-
szał na modlitwę o pokój właśnie do Asyża. Robił tak, 
gdy trwała wojna na Bałkanach, po zamachu na World 
Trade Center w Nowym Jorku w 2001 r. oraz przed drugą 
wojną w Zatoce Perskiej w 2003 r. Papież nie wymieniał 
nazw skonfliktowanych krajów, za które się modlił, ale 
miejsca, gdzie toczyły się wojny. Zresztą wszyscy dosko-
nale wiedzieli, o kogo mu chodzi. 

Papież Franciszek w wywiadzie dla argentyńskiego 
dziennika „La Nación” powiedział: „Papież nigdy nie 
wymienia głowy państwa, ani tym bardziej kraju, który 
przewyższa swego zwierzchnika”. I dalej: „Chciałbym 
uczynić cokolwiek, by na Ukrainie nie zginęła już ani 
jedna osoba. Ani jedna więcej. I jestem gotów zrobić 
wszystko. […] Watykan nigdy nie odpoczywa. Nie mogę 
zdradzić szczegółów, ponieważ nie byłyby to już dzia-
łania dyplomatyczne. Ale te próby nigdy się nie skoń-
czą. […] Każda wojna jest anachroniczna w tym świecie  
i na tym etapie cywilizacji. Dlatego też publicznie uca-
łowałem ukraińską flagę. Był to gest solidarności z jej 
poległymi, z ich rodzinami i z tymi, którzy cierpią na 
emigracji. […] Zawsze promowałem dialog międzyreli-
gijny. Kiedy byłem arcybiskupem Buenos Aires, dopro-
wadziłem do owocnego dialogu między chrześcija-
nami, żydami i muzułmanami. Była to jedna z inicjatyw,  
z których jestem najbardziej dumny. Jest to ta sama poli-
tyka, którą promuję w Watykanie. Jak już wielokrotnie 
słyszeliście, porozumienie jest dla mnie ważniejsze niż 
konflikt”. 

Papieże są zawsze ponad stronami konfliktów. 
Benedykt XV był przeciwny pierwszej wojnie świato-
wej i powiedział to wprost, twierdząc, że jest to bezu-
żyteczna rzeź. We Włoszech został on poddany wręcz 
bezpardonowej krytyce właśnie dlatego, że wypowie-
dział się przeciwko wojnie w kraju, który był zaanga-
żowany w wojnę światową. Działanie papieży na rzecz 
pokoju odbywa się zawsze w perspektywie ich zaanga-
żowania na rzecz dobra ludzkości, ponad stronami kon-
fliktów. Tak było z Benedyktem XV, Piusem XII w czasie  
II wojny światowej, Janem XXIII, Pawłem VI, Janem  
Pawłem II i teraz jest z Franciszkiem. Tego oczekuje się 
od papieży, że jako reprezentanci Chrystusa na ziemi nie 
będą wspierać którejś ze stron, lecz każdy z nich zrobi 
wszystko, co możliwe, aby odbudować braterstwo naro-
dów, aby odrodzić na nowo przyszłość świata, który jest 
obecnie zraniony.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



	 Po co dzieciom zabawki? Czy 
tylko po to, żebyśmy się o nie poty-
kali, wchodząc do mieszkania? Czy 
nie mogłyby się bez nich wychowy-
wać? Mogłyby, ale zabawki znacznie 
to ułatwiają. Przeczytaj, dlaczego 
warto kupować dzieciom zabawki.
	 – Pierwsze kilka lat życia, mniej więcej 
do ukończenia przedszkola, to najbardziej 

twórczy okres w życiu człowieka – mówi psy-
cholog Mirosława Kownacka. – Nigdy potem 
nie zdobywamy tylu umiejętności i nie jeste-
śmy tak bardzo chłonni i kreatywni.
	 Małe dzieci uczą się poprzez zabawę, 
dlatego należy im kupować zabawki, które 
wspomagają rozwój. Wiedzieli o tym już nasi 
przodkowie przed tysiącami lat, bo zabawki 
są tak stare jak cywilizacja.
Co lepsze: miś czy klocki?
	 W sklepie z zabawkami można dostać 
zawrotu głowy. Na co tu się zdecydować: na 
pluszową przytulankę, grę edukacyjną czy 
może klocki?
	 Nie ma lepszych i gorszych zabawek. 
Bury miś może się okazać nie tylko przyja-
cielem, ale i bohaterem wielu zabaw rozwi-
jających wyobraźnię. Jednak nie ma sensu 
zasypywać malucha tonami pluszaków, bo 
szybko straci nimi zainteresowanie. W ten 
sposób umysł broni się przed bombardowa-
niem bodźcami.
Zabawka a temperament dziecka 
	 Ważne, by zabawki pasowały do tem-
peramentu dziecka. Malcowi o usposobie-
niu melancholijnym sprawi radość zestaw 
niedużych przedmiotów, które można segre-
gować, układać lub kolekcjonować (takich 
jak np. małe zwierzątka, mebelki dla lalek). 
Z kolei sangwinik – dziecko o żywym, impul-
sywnym usposobieniu, mające problemy  
z koncentracją – bardziej się ucieszy  
z dużego, kolorowego auta, którym będzie 
mógł przewozić rzeczy z miejsca na miejsce.
Flegmatyka, który nie wykazuje szczegól-
nego zainteresowania otoczeniem, mogą 
zachwycić pacynki, minikuchnia czy sklepik 

– przedmioty, które wciągną go do zabawy. 
Z kolei mały choleryk musi mieć zabawki 
nieco przerastające jego możliwości. Najle-
piej wybrać dla niego zabawkę zadaniową, 
konstrukcyjną.
To ci się przyda
Dziesięć powodów, żeby mieć zabawki:
1. Lubią je już noworodki. Kiedy patrzą na 
ciekawe przedmioty, dotykają ich i słuchają, 
rozwijają zmysły – wzrok, słuch, dotyk. A ich 
pobudzanie wpływa korzystnie na rozwój 
całego mózgu.
2. Podczas zabawy dziecko uczy się zasad 
rządzących światem. Kiedy wkłada klocki do 
pudełka czy upuszcza grzechotkę na podłogę, 
poznaje związki przyczynowo-skutkowe.
3. Zabawki świetnie pobudzają wyobraźnię 
malca. Pomagają wejść w świat fantazji, roz-
wijają kreatywność, dzięki nim można się 
poczuć jak ktoś niezwykły (np. rycerz, kró-
lewna).
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4. Starsze dziecko uczy się różnych ról spo-
łecznych przez naśladowanie dorosłych. 
Powinno mieć zabawki, które mu w tym 
pomogą (zestaw do majsterkowania, strój 
pielęgniarki itp.).
5. Zabawki zmuszają do ruchu – dziecko 
wyciąga po nie rączki, łapie, rzuca. A ruch nie 
tylko wzmacnia ciało, ale też dobrze rozwija 
koordynację i refleks.
6. Zabawka edukacyjna pobudza dziecko do 
myślenia, prowokuje do zadawania pytań 
(„jak to działa?”) i szukania odpowiedzi.
7. Kiedy nasz maluch poradzi sobie z zada-
niami, jakie stawia przed nim zabawa, zdo-
bywa zaufanie do samego siebie. Jego samo-
ocena wzrasta.

Dokończenie na str. 24.



8. Przytulanki są często przyjaciółmi dzieci: 
pomagają im zasnąć, odganiają lęki i smutki. 
Sprawiają, że dziecko czuje się bezpieczne.
9. Wspólne budowanie z klocków i gry plan-
szowe uczą dzieci zasad współdziałania. Kil-
kulatek, który bawi się z kolegami, ćwiczy 
zachowania społeczne oraz uczy się respek-
towania zasad i radzenia sobie z przegraną.
10. Zabawa może być rodzajem psycho-
dramy, w której dziecko rozładowuje swoje 
emocje (np. strofując lalkę, być może daje 
upust zazdrości o młodsze rodzeństwo).
Zabawka odpowiednia do wieku
	 Solidny producent umieszcza taką 
informację na opakowaniu. To bardzo ważne 
w przypadku małego dziecka, którego per-
cepcja i zdolności poznawcze zmieniają się 
z miesiąca na miesiąc. Przez pierwsze pół-

rocze niemowlę uważnie poznaje otoczenie. 
Przypatruje się zawieszonym nad łóżeczkiem 
kolorowym zabawkom, chętnie słucha pozy-
tywki.
	 W wieku 4–5 miesięcy zaczyna już 
chwytać przedmioty. A gdy wychodzą mu 
pierwsze ząbki, wkłada do buzi gumowe 
gryzaczki. Dobrze, by miało wtedy kontakt 
z przyjemnymi w dotyku materiałami, które 
może bezpiecznie brać do ust.
	 Pomiędzy 6. a 9. miesiącem życia roz-
wija się motoryka oraz koordynacja wzro-
kowa, słuchowa i ruchowa. W tym okresie 
najlepsze są zabawki, które toczą się po 
podłodze, np. piłki, wirujące bąki. Dziecko 
zaczyna już rozumieć związki przyczynowo-
-skutkowe, więc przychodzi czas na kolo-
rowe kubeczki wkładane jeden w drugi.
	 Maluch, który umie już dobrze chodzić, 
chętnie będzie pchał przed sobą wózek lub 

ciągnął coś na sznurku. Pomiędzy 9. a 18. 
miesiącem dziecko zaczyna wznosić pierw-
sze budowle z dużych klocków, lubi także 
wkładać klocki do pudełka. To również czas, 
kiedy powinnaś mu kupić pierwsze, tektu-
rowe lub winylowe, książeczki.
	 Dwu- i trzylatek zaczyna naśladować 
dorosłych. W tym okresie może dostać małego 
majsterkowicza albo doktora. Z czasem  
w otoczeniu dziecka powinno przybywać 
książek, gier planszowych i materiałów, które 
wymuszają twórczą aktywność, jak zwykła 
plastelina czy modelina.
Zabawka musi być bezpieczna
	 To najważniejsza jej cecha. Szczególnie 
ostre kryteria dotyczą zabawek dla najmłod-
szych. Każda powinna mieć znak CE, który 
potwierdza, że jest przebadana i spełnia 
europejskie normy.
	 Przedmioty dla maluchów muszą być 
wykonane niezwykle starannie i z nieszko-
dliwych materiałów. Na małe dziecko czyha 
wiele zagrożeń. Może ono przegryźć zabawkę  
i połknąć drobny element, zatruć się szko-
dliwą substancją lub skaleczyć ostrą krawę-
dzią.
	 Na bazarach można często spotkać 
tanie zabawki bez oznaczeń. Wiele z nich 

Dokończenie ze str. 23.
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wyprodukowano w Azji. Dla bezpieczeń-
stwa dziecka lepiej ich nie kupować! Urząd 
Ochrony Konkurencji i Konsumenta na swo-
jej stronie internetowej zamieszcza rejestr 
niebezpiecznych produktów. Na przykład  
w opisie auta na baterię „Super Racing Car” 
czytamy, że grozi ono zranieniem.
	 „Rosnące” zabawki, przedstawiające 
zwierzęta i bajkowe stwory, które wpisano 
do rejestru trzy lata temu z nakazem wyco-
fania z obiegu, „grożą udławieniem i udu-
szeniem” – informuje urząd. Rozporządze-
nie Rady Ministrów z 06.06.2004 r. zabrania 
sprzedaży zabawek i produktów pielęgnacyj-
nych dla dzieci do lat trzech, które zawierają 
trujące ftalany.
	 Jak widać, z zabawkami nie ma żartów! 
Warto zapłacić więcej i poświęcić chwilę na 
przeczytanie informacji na opakowaniu.
Baw się razem z dzieckiem
	 Na rynku jest mnóstwo zabawek edu-
kacyjnych, które mają stymulować rozwój  
i możliwości poznawcze dziecka. Uważajmy, 
żeby nie przesadzić w dostarczaniu malu-
chowi bodźców. Nadmiar może szkodzić!
	 Nie zapominajmy o prostych, trady-
cyjnych zabawkach, na których wychowały 
się całe pokolenia, takich jak koń na bie-
gunach, drewniane klocki czy lalka-bobas  
w wózeczku. Zabawka, którą dajemy dziecku, 
powinna być nie tylko mądra i bezpieczna, 
ale także estetyczna.
	 Na sklepowych półkach aż mieni się 
od kolorów (dominują żółty, czerwony, zie-

lony i granatowy – ulubione przez malu-
chy barwy), a my sami pragniemy, by świat 
naszego dziecka był barwny, tymczasem dla 
niego największą wartość może mieć np. sza-
robury, nieefektowny pluszak.
	 Wybierając zabawkę, kierujmy się jed-
nak upodobaniami dziecka, a nie własnymi. 
Jeszcze jedno: nie skazujmy dziecka na samot-
ność w królestwie zabawek! – Żadna, nawet 
najpiękniejsza i najmądrzejsza zabawka nie 
zastąpi kontaktu z rodzicami! Przebywając 
z dzieckiem, rozmawiając z nim, stworzymy 
mocną podstawę do jego dalszego rozwoju  
– apeluje Mirosława Kownacka.

Autorka: Anna Krasuska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Normobaria a komórki macierzyste
Komórki macierzyste mogą przekształ-

cić się w dowolne komórki organizmu, ale 
nie wszystkie. Taki potencjał mają komórki 
oznaczane jako CD34+ i to one są szczegól-
nie cenne w procesie regeneracji. Normoba-
ria działa zupełnie inaczej. Szpik z chwili na 
chwile otrzymuje prawidłowe utlenowanie  
i lepsze odżywianie. Lepsze też jest odpro-
wadzanie wydalin komórkowych. W rezul-
tacie wyprodukowuje prawidłową, czyli 
większą niż w warunkach hipobarycznych, 
ich ilość. I właśnie taki efekt obserwują 
osoby, które bezpośrednio po wyjściu  
z normobarii robią sobie badanie na poziom 
komórek CD34+.

Komórki macierzyste to swego rodzaju 
baza całego organizmu: powstają z nich 
wszystkie jego tkanki. Jest to możliwe 
dzięki ich zdolności do przekształcania się  
w komórki innego typu. Zdolność ta różni 
się w zależności od tego, z jakiego rodzaju 
komórkami macierzystymi mamy do czy-
nienia. Niektóre mogą przekształcić się  
w dowolny typ komórek, inne tylko  
w komórki określonej tkanki. W procesie 
regeneracji organizmu ważną rolę odgry-
wają wszystkie, szczególnie cenne są jednak 
te pierwsze, oznaczone jako CD34+. 

Pewna ilość komórek CD34+ stale wytwa-
rza szpik człowieka. Proces ten stymulowany 
jest sygnałami wysyłanymi przez komórki 
ciała wchodzące w stan senescencji (sta-
rzenia/stagnacji). Sygnały te mają charakter 
biochemiczny (cytokiny) i częstotliwościowy 
(fale milimetrowe). Ich obecność pobudza 
produkcję i wysyłanie komórek macierzy-
stych do krwi. Razem z nią trafiają tam, gdzie 
trzeba zastąpić komórki w złym stanie. 

Gdy krew transportuje komórki CD34+, 
można je policzyć. Przy ciśnieniu atmosfe-
rycznym 1000 hPa statycznie jest ich 0-20 
sztuk na 100 tysięcy policzonych białych 
ciałek krwi. Im poziom CD34+ jest bliższy 
20, tym stan ustroju jest lepszy. Oznacza to 
bowiem, że zapotrzebowanie na komórki 
macierzyste i ich produkcja są lepiej dopa-
sowane, czyli zdowie jest mocniejsze. Im 
wieksze zapotrzebowanie na komórki macie-
rzyste, tym mniej można ich policzyć. Dzieje 
się tak, ponieważ szybciej osiedlają się one 
w narządach, których komórki senescentne 

wysyłają „żądania” o komóki macierzyste. 
Środowisko, w kórym ciśnienie atmos-

feryczne wynosi 1000 hPa, to środowisko 
niekorzystne dla funkcjonowania zarówno 
tkanek ludzkiego organizmu, jak i szpiku 
kostnego. Przy takim ciśnieniu oraz hipo-
kapnii (obniżone ciśnienie parcjalne CO2 we 
krwi) tkanki zdecydowanie szybciej się „zuży-
wają”. Dla utrzymania status quo liczebności 
komórkowej potrzebują więc szybciej i wię-
cej komórek macierzystych. Szpik kostny 
jest zaś stosunkowo słabo utlenowany.  
W związku z tym nie nadąża z produkcją 
komórek macierzystych w stosunku do wysy-
łanego zapotrzebowania tkankowgo. 

Poziom komórek macierzystych możemy 
powiększać w sposób sztuczny, podając  
z zewnątrz cytokiny. W ten sposób „uda-
jemy”, że to narządy ciała wysyłają rozpacz-
liwe żądania regeneracji do szpiku kostnego. 
Pomimo że jest on słabo utlenowany można 
z niego w ten sposób na siłę „wycisnąć” 
dodatkowe komórki macierzyste. Odbywa 
się to jednak kosztem ich szybszego wyeks-
ploatowania. Po takiej sztucznej „stymulacji” 
okresowo (do kilku godzin), możemy policzyć 
zwiększoną ilość komórek macierzystych we 
krwi. Szybko jednak wróci ona na poziom 
sprzed „stymulacji”.

Gdyby osoby te powtórzyły badanie po 
2-4 dniach przebywania w hipobarii 1000 
hPa, przkonałyby się, że ilość komórek 
macierzystych spadła do poziomu sprzed 

sesji w pomieszczeniach barycznych. Dzieje 
się tak, ponieważ w hipobarii 1000 hPa utle-
nowanie i zapotrzebowanie odżywcze szpiku 
są za słabe, aby otrzymywać poziom, który 
można zaobserwować w normobarii 1500 
hPa. Podobnie rzecz się ma w przypadku 
standardowej tlenowej hiperbarii 2500-
3500 hPa. Poziom komórek macierzystych 
jest wysoki, gdy badamy go bezpośrednio 
po opuszczeniu pomieszczenia hiperbarycz-
nego. Po 2-4 dniach wraca jednak do warto-
ści wyjściowych, jakie charakteryzują hipo-
barię 1000 hPa. 

Tylko badania poziomu komórek macie-
rzystych CD34+ bezpośrednio lub w najbliż-
szej dobie od opuszczenia pomieszczenia 
barycznego mogą wykazać (i wykazują ) ich 
podwyższony poziom, później już nie. Nasze 
ciało regeneruje się w sposób przyśpie-
szony i może wyprzedzić procesy niszczenia 
w zasadzie głównie w czasie przebywania 
w pomieszczeniach barycznych oraz do 
2-4 dni po ich opuszczeniu. Dlatego też, by  
w pełni skorzystać z dobrodziejstw normo-
barii, należy w miarę często z niej korzystać, 
a docelowo w niej zamieszkać. 

Ja tak uczyniłem. To kwestia wyboru. Zre-
zygnowałem z dobór konsumpcyjnych, takich 
jak chociażby luksusowe samochody, drogie 
wyjazdy, wczasy, stroje, imprezy, występy 
sławnych wykonawców czy inne „extrasy”. 
Wybrałem zdrowie i długowieczność, dodat-
kowo umożliwiwszy moim bliskom korzysta-
nie z dobrodziejstw normobarii. 

Żródło : longevitas.pl, drpokrywka.pl



Najbliższe  
wydarzenia DSZ
20 maja – uroczyste obchody Międzyna-
rodowego Dnia Pielęgniarki i Położnej: 
godz. 14:00 – msza święta pod przewod-
nictwem ks. bp. Marka Solarczyka (Fara 
w Radomiu); godz. 16:00 – konferencja 
„Pielęgniarstwo polskie w obliczu współ-
czesnego świata” (Teatr Powszechny  
w Radomiu)
21 maja – Ogólnopolska Pielgrzymka 
Służby Zdrowia na Jasną Górę

7 maja w Uniwersytecie 
Kardynała Stefana Wyszyń-
skiego w Warszawie odbyła się 
coroczna konferencja „Ból i cier-
pienie – ognisko światła i ciem-
ności”. Współorganizatorem tego 
wydarzenia jest Katolickie Sto-
warzyszenie Lekarzy Polskich 
Oddział „Ziemi Radomskiej”. 
Tematem tegorocznej konferen-
cji były „Problemy rozwojowe 
wieku dziecięcego”. Celem kon-
ferencji było naukowe i inter-
dyscyplinarne przedstawienie współczesnych osiągnięć 
i możliwości polskiej medycyny w diagnostyce i terapii  
w chorobach dzieci.

Ból i cierpienie

Cieszymy się, że po raz kolejny 
10 lekarzy reprezentowało radomskie 
środowisko medyczne na tej ważnej 
konferencji. 

ks. Konrad Wójcik

Papież do farmaceutów
„Pacjenci bardzo cenią klimat bli-

skości i rodzinności. On nadaje ludzki 
wymiar opiece zdrowotnej” – powie-
dział papież do farmaceutów katolickich.  

Jak stwierdził Franciszek, pandemia 
Covid-19 sprawiła, że farmaceuci znaleźli 
się na pierwszej linii frontu. Ojciec święty 

zauważył, że ta kryzysowa sytuacja 
wywołała w środowisku zawodowym 
potrzebę zjednoczenia i wzajemnego 
wsparcia. Farmaceuci stanowią ważny 
„pomost” między obywatelami a syste-
mem opieki zdrowotnej. 

„Wszyscy jesteśmy wezwani do 
uczenia się stylu życia wyrażającego 
większy szacunek dla środowiska,  
w którym Bóg nas umieścił, dla naszego 
wspólnego domu. Ten styl życia obej-
muje także zdrowy sposób odżywiania 
się i życia w ogóle. Myślę, że farma-
ceuci mogą również «tworzyć kulturę» 
w tej dziedzinie, promując większą 
mądrość w prowadzeniu zdrowego 
stylu życia – podkreślił papież. – W tym 
względzie można czerpać inspirację  
z tysiącletniej tradycji, która w Europie 
sięga starożytnych aptek klasztornych. 
Wy, farmaceuci, możecie nam pomóc 
w demaskowaniu oszustw fałszywego 
dobrobytu i w wychowaniu nas do 
prawdziwego «dobrego życia», aby nie 
było ono przywilejem nielicznych, ale 
znajdowało się w zasięgu wszystkich”.

ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia




