
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :„I cóż powiecie na to,
że już się zbliża lato?”

To pytanie zadaje Jan Brzechwa 
w wierszu „Przyjście lata”. To kalenda-
rzowe przywitamy 22 czerwca w wigilię 
Dnia Ojca. Długie dni, ciepłe wieczory, 
sporo opadów deszczu, bujna przyroda 
i ostatnie dni połowy roku. Ważny to 
miesiąc, bo jak mówi przysłowie: „od 
czerwca dużo zależy, czy żniwa będą jak 
należy”. To również zakończenie roku 
szkolnego i początek wakacji. Więk-
szość z nas ma już zaplanowany waka-
cyjny wypoczynek. I chociaż zawirowa-

Czytaj na stronie 13.

O trychologii i dietetyce 
słów kilka

nia związane z galopującą inflacją mają 
ogromny wpływ na nasze domowe 
budżety, to jednak jak mawiają: są 
sprawy ważne i ważniejsze, a do tych 
drugich należy zaliczyć dobry urlop. 
Postarajmy się gdzieś wyjechać, bo 
warto, a nawet trzeba odpocząć.

Na progu lata, życząc wszystkim 
czytelnikom dobrego letniego odpo-
czynku, zapraszam do lektury czerwco-
wego 319 numeru Zdrówka.
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odporność dziecka?
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Co pyli w czerwcu? 

Przy piwoniach

Piwonie kwitną, białe i różowe,
A w środku każdej, jak w pachnącym dzbanie,
Gromady żuczków prowadzą rozmowę,
Bo kwiat jest dany żuczkom na mieszkanie.

Matka nad klombem z piwoniami staje, 
Sięga po jedną i płatki rozchyla, 

I długo patrzy w piwoniowe kraje,
Dla których rokiem bywa jedna chwila. 

Potem kwiat puszcza i, co sama myśli, 
Głośno i dzieciom, i sobie powtarza. 
A wiatr kołysze zielonymi liśćmi
I cętki światła biegają po twarzach.

Czesław Miłosz
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Jak wzmocnić odporność dziecka, 
które ciągle się przeziębia? Kolejna 
w sezonie choroba dziecka dla rodzi-
ców zazwyczaj stanowi udrękę. Oprócz 
konieczności zdecydowania, kto tym 
razem weźmie zwolnienie, i niepokoju, 
jak przyjmie to szef, dochodzi też tro-

ska o to, czemu ono tak często choruje.  
A warto wiedzieć, że częste choroby 
osłabiają układ immunologiczny, przez 
co dziecko choruje jeszcze częściej.

Układ odpornościowy dziecka
Kiedy wreszcie przestanie cho-

rować? Gdyby odpowiedź na to pyta-
nie można było 
zawrzeć tylko  
w jednym słowie, 
brzmiałaby ona: 
nieprędko. Proces 
kształtowania się 
odporności jest 
bowiem bardzo 
skompl ikowany, 
dlatego układ 
immunologiczny 
uzyskuje pełnię 
zdolności obron-
nych dopiero ok. 
12. roku życia.

Infekcje częściej łapią te dzieci, 
które chodzą do przedszkola, niż te, 
które siedzą z babcią w domu – po 
pierwsze łatwiej wtedy o kontakt  
z innym chorym dzieckiem, po drugie 
rozłąka z rodzicami to dla dziecka często 
ogromny stres, który zwiększa podat-
ność na zakażenia. Zdaniem lekarzy 
normą jest 6–8 infekcji przebiegających 
z gorączką w ciągu roku. Jeżeli jest ich 
więcej, bądź też dziecko łapie poważ-
niejsze choroby – np. zapalenie płuc  
– konieczna jest wizyta u specjalisty, 
który oceni, z jakiego powodu tak często 
choruje.

Jak wzmocnić odporność dziecka?
Zazwyczaj pierwszą metodą 

wzmocnienia dziecka, która przychodzi 
rodzicom do głowy, są preparaty wspie-
rające odporność. W aptekach jest ich 
wiele, a ten właściwy najlepiej wybrać 
wspólnie z pediatrą. Często chorują-
cemu maluchowi można podawać tran, 
preparaty z wyciągiem z jeżówki purpu-
rowej lub witaminy. 

Jak możesz poprawić odporność dziecka, 
które stale się przeziębia?

Ciąg dalszy na str. 4.

Twoje dziecko znów jest przeziębione – kicha, ma kaszel i gorączkuje? 
Choć jesienią i zimą częste infekcje są normalne, warto jednak próbować 
poprawić odporność dziecka. Radzimy, jak wzmocnić układ immunolo-
giczny maluszka.



Dokończenie ze str. 3.

Cenne są także probiotyki – dobre bak-
terie, które m.in. uszczelniają nabłonek 
jelit, nie przepuszczając do krwiobiegu 
bakterii ani wirusów. Na efekty kuracji 
trzeba będzie poczekać kilka miesięcy. 
Warto ją połączyć z innymi metodami. 
Oto one.

1. Minimum godzina dziennie na 
dworze. Dzięki temu organizm będzie 
lepiej reagował na zmianę temperatury, 
co zaowocuje rzadszymi przeziębie-
niami.

2. Hartowanie. Gwałtowne zmiany 
temperatury uczą organizm, jak ma 
sobie radzić ze zmianą pogody. Podczas 
spaceru w chłodny, ale bezwietrzny 

dzień zdejmuj dziecku czapkę – najpierw 
na 5, a po kilku dniach na 10 minut

3. Urozmaicona dieta. Im bogatsze 
menu, tym większa pewność, że organi-
zmowi nie brakuje żadnych witamin ani 
minerałów. Dziecko powinno codzien-
nie jeść warzywa oraz owoce, nabiał, 
chude mięso, a 2 razy w tygodniu ryby.

4. Nawilżone powietrze. Centralne 
ogrzewanie czy klimatyzacja wysuszają 
śluzówki w gardle i nosie, przez co 
zarazki łatwiej wnikają do organizmu. 
Kilka razy dziennie wietrz mieszka-
nie oraz nawilżaj powietrze. Śluzówki 
można też nawilżać wodą morską  
w spreju.

5. Dodatkowe szczepienia. Szcze-

pionki podnoszą ogólną odporność, 
gdyż organizm produkuje wówczas 
więcej przeciwciał. Często chorującym 
dzieciom lekarze proponują szczepionki 
wzmacniające – zawiesiny z cząstecz-
kami bakterii najczęściej wywołujących 
choroby. Układ odpornościowy dziecka 
może na nich „potrenować” i wytwo-
rzyć zdolność do ochrony. 

Dziecko ma ponad 8 infekcji rocz-
nie, więcej niż 2 razy chorowało na 
zatoki albo zapalenie płuc, 6 razy miało 
zapalenie oskrzeli albo przyjmuje anty-
biotyk przez 2 miesiące bez wyraźnej 
poprawy? Może to świadczyć o pierwot-
nym niedoborze odporności i wymaga 
konsultacji specjalisty.

Jak możesz poprawić odporność dziecka, 
które stale się przeziębia?



ZAPEWNIAMY PROFESJONALNĄ
 REHABILITACJĘ W WARUNKACH DOMOWYCH    

DLA PACJENTÓW Z ZABURZENIAMI NARZĄDU RUCHU        

WIZYTA FIZJOTERAPEUTYCZNA OBEJMUJE :
·   ĆWICZENIA INDYWIDUALNE Z PACJENTEM
·   ĆWICZENIA NEUROFIZJOLOGICZNE
·   EDUKACJĘ PACJENTA
     MASAŻ LECZNICZY
·   ELEKTROTERAPIĘ
·   ·   LASEROTERAPIĘ

 

  

Świadczymy usługi
bezpłatnie w ramach

Rejestracja telefoniczna: 609 410 935
Infolinia: 661 347 630   w godz. 8-16      

ORAZ OSÓB BEZ ORZECZENIA

ul. 25 -Czerwca 81 gabinet 8
Radom

Warto wiedzieć
Warto szczepić dzieci przeciwko 

meningokokom, pneumokokom i rota-
wirusom

Meningokoki to bakterie, które 
powodują inwazyjną chorobę menin-
gokokową, przebiegającą jako sepsa 
lub zapalenie opon mózgowo-rdzenio-
wych. Równie groźne są pneumokoki, 
czyli dwoinka zapalenia płuc. Pneumo-
koki mogą wywołać wiele schorzeń. 
Do najczęstszych zakażeń, nazywanych 
inwazyjnymi należą: ostre zapalenie 
płuc, zapalenie opon mózgowo-rdze-
niowych, zakażenie krwi (bakteriemia), 

uogólnione zakażenie krwi (posocznica,  
tzw. sepsa).

Rotawirusy to także bardzo groźne 
patogeny, które wywołują ostrą, wod-
nistą biegunkę (oddawaną nawet kilka-
naście razy dziennie), wysoką gorączkę 
(sięgającą nawet 40 st. C) i infekcje gór-
nych dróg oddechowych. Nie należy ich 
lekceważyć, gdyż z powodu rotawirusów 
20-30 tys. dzieci rocznie trafia do szpi-
tala. Tym ważniejsze jest więc szczepie-
nie – można je wykonać pomiędzy 6 a 24 
tygodniem życia.

Autorka: Katarzyna Hubicz
Źródło:poradnikzdrowie.pl



Co pyli w czerwcu? 

W czerwcu pylą zarodniki grzy-
bów mikroskopowych, szczaw, babka  
i komosa. Jednak w tym okresie naj-
częstszą przyczyną uczuleń są pyłki 
traw i pokrzywy, ponieważ praktycznie 
w całej Polsce ich stężenie w powietrzu 
jest bardzo wysokie przez 30 dni bez 
wyjątku.

Czerwiec to miesiąc, w którym 
kwitnie czarny bez, dlatego uczuleni na 
jego pyłki również powinni zacząć uważ-
nie śledzić kalendarz pylenia. Czerwiec 

to trudny okres również dla uczulo-
nych na zarodniki grzybów mikroskopo-
wych, ponieważ wówczas ich stężenie  
w powietrzu gwałtownie wzrasta.

Pyłki traw i pokrzywy
Ważna informacja dla uczulonych 

na pyłki traw i pokrzywy! W czerwcu 
przypada apogeum pylenia tych roślin. 
Na pyłki traw, które są najczęstszą przy-
czyną sezonowych dolegliwości alergicz-
nych w Polsce, powinni uważać wszyscy 
uczuleni, ponieważ w tym miesiącu ich 

stężenie w powietrzu będzie bardzo 
wysokie prawie w całym kraju.

Ponadto objawy alergii będą potę-
gowane przez alergeny pyłku kwit-
nącego właśnie żyta (które także jest 
trawą, tyle że uprawną). W związku  
z tym uczuleni na pyłki traw powinni 
omijać kwitnące pola i łąki, zwłaszcza od 
godz. 5 do 8 oraz między godz. 17 a 19, 
ponieważ wówczas obserwuje się dwu-
krotne zwyżki stężenia tych alergenów 
w powietrzu.

W czerwcu najbezpieczniejszym 
miejscem dla alergików będzie morska 
plaża, gdzie wiatr wiejący od strony 
morza przynosi wolne od pyłku powie-
trze. Na spacer można się wybrać także 
w wyższe partie gór (powyżej 600 m 
n.p.m), gdzie stężenie pyłku traw jest 
jeszcze niskie. Podobne zalecenia doty-
czą uczulonych na pokrzywę, którzy 
dodatkowo powinni omijać wilgotne 
lasy. Na szczęście tych jest znacznie 
mniej, ponieważ pokrzywa rzadko jest 
przyczyną alergii.

Osoby uczulone na pyłki powinny 
pamiętać o okularach przeciwsłonecz-
nych (najlepiej z szerokimi zauszni-
kami przy szkłach), które ochronią oczy 
przed wtargnięciem alergenów, a także  
o nakryciu głowy, które zabezpieczy 
przez wnoszeniem do domu pyłków 
znajdujących się na włosach.

Należy pamiętać, że intensywność 
pylenia poszczególnych roślin w różnych 

Co pyli w czerwcu? Między innymi szczaw, babka i komosa. Jak jed-
nak wynika z danych Ośrodka Badania Alergenów Środowiskowych, 
w czerwcu uczuleniowcom w całej Polsce najbardziej dokuczają pyłki 
traw i pokrzywy, ponieważ ich stężenie w powietrzu jest bardzo wyso-
kie przez cały miesiąc. Sprawdź, jakie rośliny pylą w czerwcu i w których 
regionach kraju alergicy najbardziej muszą uważać na swoje zdrowie.



Dokończenie na str. 8.

częściach kraju 
jest uzależniona 
m.in. od zmiennych 
warunków atmos-
ferycznych. Warto 
wiedzieć, że w cza-
sie opadów desz-
czu i bezpośrednio 
po nich powietrze 
jest wolne od pył-
ków roślin, dlatego 
poza kalendarzem 
pylenia warto śle-
dzić także prognozę 
pogody.

W poszczególnych latach sezony 
pylenia mogą znacznie różnić się od 
średnich wieloletnich. W związku  
z tym należy śledzić na bieżąco aktu-
alne komunikaty dla alergików, które są 
dostępne m.in. na stronie internetowej 
Ośrodka Badania Alergenów Środowi-
skowych.

Żyto
Żyto kwitnie w maju i przez pierw-

sze 10 dni czerwca, jednak objawy 
uczulenia z różnym natężeniem mogą 
pojawiać się nawet do końca lipca.  
W związku z tym osoby z alergią wziewną 
na to zboże powinny omijać kwitnące 
pola przez najbliższe dwa miesiące. 



Dokończenie ze str. 7.

Co pyli w czerwcu? 
Warto wiedzieć, że u osoby uczulonej na 
pyłki żyta może wystąpić reakcja aler-
giczna w postaci bólu brzucha, biegunki 
czy wymiotów po spożyciu ziaren innych 
zbóż.

Czarny bez
Czarny bez kwitnie od maja do 

czerwca i w tym ostatnim miesiącu pyli 
najsilniej, zwłaszcza przez pierwsze dwa-

dzieścia dni.

Babka zwyczajna
Babka kwitnie od kwietnia do wrze-

śnia i przez cały ten okres najmniej doku-
cza alergikom z południowo-zachodnich 
oraz północno-wschodnich krańców 
Polski, ponieważ tam przez całą wiosnę 
i lato stężenie jej pyłków w powietrzu 
jest niskie. W pozostałych częściach 
kraju nieznaczny wzrost stężenia pyłków 
babki zwyczajnej przypada już na koniec 
maja i podwyższony utrzymuje się przez 
cały czerwiec, aż do przełomu sierpnia  
i września.

Warto wiedzieć, że w Polsce wystę-
pują 3 gatunki babki. Dwa gatunki 
kwitną w maju i czerwcu, a jeden  
w lipcu. Jednak stężenia jej pyłku w Pol-
sce nigdy nie osiągają wysokich warto-
ści.

Komosa
W czerwcu 

stężenie pył-
ków komosy  
w przeważającej 
części kraju jest 
bardzo niskie. 
W najlepszej 
sytuacji są aler-
gicy z centralnej 
i południowej 
części kraju, któ-
rzy w ogóle nie 
odczują jej działania, gdyż w tych rejo-

nach komosa w czerwcu nie pyli.

Szczaw
Szczaw kwitnie od maja do czerwca 

i przez cały ten okres jednakowo doku-
cza wszystkim alergikom. W tym ostat-
nim miesiącu stężenie jego pyłków  
w powietrzu jest średnie.

Zarodniki grzybów mikroskopo-
wych (pleśniowych)

Chodzi konkretnie o grzyby  
z rodzaju Cladosporium i Alternaria. 
Stężenie zarodników grzybów z rodzaju 
Cladosporium wzrasta gwałtownie już 
w ostatniej dekadzie maja i jest bardzo 
wysokie przez cały czerwiec, aż do końca 
września.

Zła wiadomość także dla uczu-
lonych na zarodniki grzybów rodzaju 
Alternaria – ostatnia dekada czerwca 
rozpoczyna kilkumiesięczne, agresywne 

działanie tych 
grzybów na 
a l e r g i k ó w  
w całej Pol-
sce. Intensyw-
ność ich pyle-
nia osłabnie 
dopiero w dru-
giej dekadzie 
września.

Autorka: 
Monika Majewska

Źródło: poradnikzdrowie.pl





Dla urody i zachowania młodości
Piękno ciała zależy zarówno od czyn-

ników zewnętrznych, jak i wewnętrznych. 
Tlenoterapia hiperbaryczna działa od 
wewnątrz, docierając cząsteczkami tlenu 
do wszystkich zakamarków skórnych. 
Powierzchnia skóry staje się rozjaśniona, 
lepiej ukrwiona, a komórki macierzyste 
przekształcają się w kolagen oraz ela-
stynę. Branża pielęgnacyjna stale udo-
skonala metody poprawiające wygląd  
i ogólne samopoczucie swoich klientów. 
My również poszliśmy tą drogą, instalu-

jąc w naszym gabinecie komorę hiper-
baryczną. Każda skóra, włosy i paznokcie 
zasługują na wzmocnienie.
Korzyści:

•	 usunięcie drobnoustrojów z po-
wierzchni skóry

•	 rekonwalescencja po zabiegach me-
dycyny estetycznej

•	 spowolniony proces starzenia się 
skóry i tkanek

•	 wsparcie w odchudzaniu, przyspie-
szenie metabolizmu

•	 lepsza regeneracja nawet głębokich 
ran skórnych, blizn
Dla osób autystycznych

Spektrum autyzmu i Aspergera jest 
często spowodowane niedotlenieniem 
okołoporodowym. Dolegliwości, które 
towarzyszą spektrum, są często związane 
z pracą układu odpornościowego i układu 
pokarmowego. Tlenoterapia hiperba-

ryczna wspiera codzienne funkcjonowa-
nie osób ze spektrum autyzmu za pomocą 
skoncentrowanego tlenu w ciśnieniu  
1.3 ATA. Efekty widać już po kilku sesjach, 
gdy wzmacnia się układ odpornościowy, 
poprawia funkcjonowanie układu pokar-
mowego i zdolności aparatu mowy. Terapia 
ta wspiera procesy poznawczo-behawio-
ralne.
Korzyści:

•	 wzmocniony układ trawienny, urolo-
giczny i odpornościowy

•	 poprawione zdolności nauki i wspar-
cie dla koncentracji

•	 wsparcie w rehabilitacji ruchowej  
i motorycznej

•	 łagodniejsza reakcja emocjonalna na 
zmiany otoczenia

•	 lepsze zdolności nawiązywania relacji 
z bliskimi
Borelioza

Borelioza może ujawnić się nawet po 
bardzo długim czasie, ponieważ działanie 
krętków wywołujących chorobę może być 
mylone z innymi dolegliwościami. Krętki 
są bakteriami beztlenowymi. Dlatego tle-
noterapia hiperbaryczna tworzy nieprzy-
jazne środowisko do rozrostu boreliozy. 
Jeżeli terapia lekowa okazuje się mało sku-

Terapia hiperbaryczna i jej lecznicze właściwości
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teczna, warto zainteresować się regular-
nymi sesjami tlenoterapii hiperbarycznej, 
która nie tylko niszczy bakterię, ale także 
pomaga organizmowi wrócić do dobrej 
formy.
Korzyści:

•	 tlen niweluje możliwości rozwoju 
bakterii boreliozy

•	 dobra alternatywa lub wsparcie  
w leczeniu antybiotykowym

•	 wzmocnienie obniżonej odporności  
i przyspieszenie powrotu do zdrowia
Cukrzyca

Cukrzyca jest przewlekłą chorobą meta-
boliczną wywołaną przez nieprawidłowe 
wydzielanie się insuliny bądź zupełny jej 
brak. Osoby chore na cukrzycę często zma-
gają się z powikłaniami spowodowanymi 
brakiem insuliny w krwiobiegu. Jednym 
z najgroźniejszych powikłań nieleczonej 
cukrzycy jest tzw. stopa cukrzycowa, która 
polega na braku prawidłowej odbudowy  
i regeneracji tkanek w organizmie.

Tlenoterapia hiperbaryczna, dzięki 
swojemu działaniu usprawniającemu krą-
żenie krwi oraz dotlenienie chorych tka-
nek, przeciwdziała skutkom cukrzycy.
Korzyści:

•	 skuteczna droga dotlenienia chorych 
i uszkodzonych tkanek

•	 przyspieszona regeneracja, lepszy 
dopływ krwi w całym ciele

•	 zwiększenie efektów regeneracji
•	 wsparcie przy dolegliwościach stopy 

cukrzycowej
•	 wyrównana insulinowość ciała i inne 

dolegliwości 
Wsparcie w leczeniu:

•	 porażenia mózgowego
•	 dziecięcego porażenia ruchowego
•	 nagłej głuchoty
•	 problemów gastrycznych
•	 ostrej krwotocznej niedokrwistości
•	 choroby dekompresyjnej
•	 zatrucia tlenkiem węgla
•	 zatoru gazowego
•	 głębokich ran, oparzeń
•	 atopowego zapalenia skóry, łuszczycy
•	 infekcji bakteriami beztlenowymi

•	 ogólnego niedotlenienia tkanek
To tylko niektóre aspekty z dobro-

dziejstw jakie oferuje nam terapia O2  
w stężeniu 93-procentowego tlenu  
w podciśnieniu. W takich krajach jak USA 
czy Kanada jest to podstawowy (zalecany 
przez lekarzy) zabieg przy leczeniu chorób 
nowotworowych, stosowany, aby oczyścić 
komórki ze szkodliwych pozostałości po 
chemioterapii i naświetlaniach (oczywi-
ście po konsultacji z lekarzem prowadzą-
cym). Powinniśmy wysycić ciało tlenem 
przed zabiegami operacyjnymi i po nich, 
żeby dotlenione komórki szybciej się 
regenerowały, łatwiej było znieść narkozę  
i przyspieszyć gojenie wszelkich ran. HBOT 
przyspiesza rekonwalescencję i zwiększa 
wydolność organizmu. W leczeniu szpi-
talnym również stosowane są KOMORY 
HIPERBARYCZNE.

Po dodatkowe informacje prosimy 
dzwonić do gabinetu: Studio Zdrowia  
i Urody IDALIA w Radomiu, 
tel. 790 237 790 lub 606 471 648.

Małżeństwo w odniesieniu do 
relacji Chrystusa i Kościoła

Część 1
Rzeczywistość Kościoła jako 

wspólnoty Chrystusa z ludem jest 
Tajemnicą, którą Pismo Święte 
przybliża w obrazach. Oprócz 
takich porównań jak: budowla, 
winnica, ludzkie ciało czy winny 
krzew, jednym z najpiękniejszych 

jest właśnie obraz Kościoła jako małżeństwa. Funk-
cjonował on już w Starym Testamencie, przedsta-
wiając miłość i wierność Boga-Oblubieńca do nie-
stałego i niewiernego ludu-Oblubienicy. 

W Nowym Testamencie występuje również 
figura-obraz małżeństwa dla ukazania oblubień-
czej relacji Chrystusa i Kościoła: „Dlatego opuści 
człowiek ojca i matkę, a połączy się z żoną swoją  
i będą dwoje jednym ciałem. Tajemnica to wielka,  
a ja mówię: w odniesieniu do Chrystusa i Kościoła” 
(Ef 5,31-32). Apostoł Paweł przedstawia Kościół  
i każdego wiernego członka jego Ciała jako Oblu-
bienicę <poślubioną> Chrystusowi Panu, by była 
z Nim jednym Duchem. Kościół jest niepokalaną 
Oblubienicą niepokalanego Baranka, którą Chrystus 
umiłował, dla której wydał się, <aby ją uświęcić>  
(Ef 5,26), z którą związał się wiecznym przymie-
rzem i nie przestaje troszczyć się o nią, jak o własne 
Ciało” (KKK 976).

Właśnie rzeczywistość miłości jest tym, co 
nadaje najgłębszą treść, zarówno relacji Chry-
stus – Kościół, jak i relacji mąż – żona. „Mężczyzna  
i kobieta, stworzeni razem, są chciani przez Boga 
jako jedno dla drugiego. Kobieta, którą Bóg przy-
prowadza do mężczyzny, wywołuje u niego okrzyk 
podziwu, miłości i jedności: „Ta dopiero jest kością  
z moich kości i ciałem z mego ciała!” (Rdz 2,23). 
Mężczyzna odkrywa kobietę jako inne <ja> tego 
samego człowieczeństwa (KKK 371).

Relacja Chrystusa do Kościoła stanowi analogię 
dla relacji małżeńskiej. Oblubieńcza relacja małżon-
ków jest darem Stwórcy, jednak z racji następstw 
grzechu pierworodnego jest ona także zadana, aby 
przezwyciężyć egoizm i skłonności do zła oraz słu-
żyć sobie nawzajem, tak jak Chrystus służy Kościo-
łowi. Dlatego zaangażowanie w postawę służby jest 
wykładnikiem miłości w małżeństwie. Małżonkowie 
nie zrealizują dobrze zadań, jakie im wyznacza ich 
powołanie wyłącznie o własnych siłach. Dlatego 
sam Chrystus wychodzi im naprzeciw w łasce sakra-
mentu małżeństwa, aby ich uzdolnić, udoskonalić 
i uświęcić. Czerpiąc z bogatego źródła, jakim jest 
przykład Chrystusa miłującego swój Kościół „do 
końca”, mąż i żona mogą odnaleźć motywy realizacji 
swojej miłości małżeńskiej.

Dokończenie artykułu w lipcowym  nr. Zdrówka.
Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl



Masz problemy ze snem?
Metoda 4-7-8 pozwoli ci szybko zasnąć

Sen jest niezbędny dla zdrowia. 
Problemy ze snem mają wpływ na 
każdy aspekt życia – od samopo-
czucia fizycznego po twoje bezpie-
czeństwo. Zasypianie przychodzi  
ci z trudem? Prosta metoda pomoże 
ci szybko zasnąć.

Z roku na rok coraz więcej osób 
cierpi na zaburzenia snu. Najczęściej 
występującym zaburzeniem snu jest bez-
senność. Medycyna snu, czyli somnolo-
gia, oprócz bezsenności zajmuje się także 
innymi problemami związanymi ze snem 
takimi jak bezdech senny i parasomnia.

Problemy ze snem wpływają na cały 
organizm. Sen obok diety, stresu, stylu 
życia i genów odpowiada za stan zdro-
wia człowieka. Jeśli nieprawidłowo się 
wysypiasz, możesz mieć problemy z kon-
centracją i pamięcią, narzekać na waha-
nia nastroju, mieć niższy poziom energii,  
a nawet mieć trudności z podejmowa-
niem decyzji.
Jak stosować metodę 4-7-8?

Prosta technika oddechowa 4-7-8 
opracowana przez dr. Andrew Weila sku-
pia się na oddechu i pomoże ci zasnąć. 
Jeśli regularnie będziesz ją stosować, 
uda ci się zasnąć w krótszym czasie,  
a sam autor metody twierdzi, że „działa 
jak naturalny środek uspokajający dla 
układu nerwowego”.

Jak wykonać metodę 4-7-8? Połóż 
się wygodnie, a czubek swojego języka 

przytrzymaj na podniebieniu, tuż za gór-
nymi przednimi zębami. Podczas wyko-
nywania techniki 4-7-8 cały czas trzymaj 
język na swoim miejscu i powstrzymaj się 
od jego poruszania.

Wszystkie poniższe kroki wykonaj  
w cyklu jednego oddechu:

1. Rozsuń usta całkowicie wydycha-
jąc powietrze ustami. Może pojawić się 
charakterystyczny świszczący dźwięk.

2. Następnie zamknij usta i oddychaj 
cicho przez nos, a w głowie odliczaj do 
czterech.

3. Teraz wstrzymaj oddech na sie-
dem sekund.

4. Wykonaj kolejny świszczący 
wydech z ust przez osiem sekund.

Kiedy ponownie wdychasz powie-
trze, inicjujesz nowy cykl oddechu. Wyko-
naj powyższy schemat przez cztery pełne 
oddechy, pamiętając o tym, że kluczową 
częścią praktyki jest wstrzymanie odde-
chu przez siedem sekund.
Skąd biorą się problemy ze snem?

Często przyczyną problemów z zasy-
pianiem jest stres. Jeśli jesteś narażony 
na długotrwałe źródło stresu, twój orga-
nizm może to odczuwać, np. powodując 
problemy z zasypianiem. Technika 4-7-8 
z pewnością może pomóc ci się zrelakso-
wać i zasnąć, ale jeśli twoje problemy nie 
miną, skonsultuj się z lekarzem.

Autorka: Patrycja Pupiec
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Czym jest trychologia?
Trychologia to dziedzina na pograni-

czu nauk medycznych i estetycznych.  
To stosunkowo nowa i interdyscyplinar-
na nauka. Jej głównym zadaniem jest 
diagnozowanie i leczenie chorób owło-
sionej skóry. Trychologia zajmuje się 
również szeroko pojętą pielęgnacją skó-
ry głowy i włosów w celu poprawy ich 
kondycji. Termin trychologia pochodzi 
od greckiego słowa „trikhos”, czyli włos.

Kim jest trycholog?
Trycholog to specjalista, który 

zajmuje się diagnozowaniem włosów 
i skóry głowy oraz wdrażaniem odpo-
wiednich procedur terapeutyczno-lecz-
niczych indywidualnie dopasowanych 
do potrzeb pacjenta.

Z jakimi problemami można 
zgłosić się do trychologa?

•	Nadmierne wypadanie włosów
•	Łojotok
•	Różne typy łysienia, m.in. androge-

nowe, plackowate 
•	Wypadanie włosów po Covid-19
•	Łupież
•	Świąd skóry głowy
•	Łuszczyca
•	Łojotokowe zapalenie skóry głowy

Praca dietetyka
Zadaniem dietetyka w powszech-

nej opinii jest przede wszystkim skutecz-
ne odchudzanie w przypadku nadmier-
nej masy ciała. Natomiast prawidłowe 
żywienie i zdrowy styl życia odgrywają 
kluczową rolę w leczeniu różnych jedno-
stek chorobowych, a przede wszystkim 

w profilaktyce wielu schorzeń. W moim 
gabinecie oferuję pomoc w przypadku 
insulinooporności, zaburzeń gospodar-
ki cukrowej, chorób tarczycy, chorób 
autoimmunologicznych, np. choroba 
Hashimoto, zaburzeń hormonalnych  
np. hiperandrogenizm, zespołu policy-
stycznych jajników, przewlekłego zmę-
czenia, trądziku, zaburzeń płodności  
i wielu innych.

O trychologii i dietetyce słów kilka

Dokończenie na str. 15.





Dietetyk trychologiczny
O zdrowiu naszych włosów decy-

duje nie tylko odpowiednia pielęgnacja 
skóry głowy i łodygi włosa, ale również 
nasze codzienne nawyki żywieniowe, 
dlatego w swojej pracy łączę zarówno 
wiedzę z zakresu dietetyki klinicznej, jak 
i trychologii.

Połączenie dietetyki i trychologii 
może przynieść wiele korzyści. Odpo-
wiednio zbilansowana dieta jest dosko-
nałym wsparciem w przypadku wielu 
schorzeń trychologicznych. Wiedza na 
temat relacji zachodzących pomiędzy 
żywieniem a stanem skóry głowy i wło-
sów pozwala wdrożyć odpowiedni plan 
i wyeliminować składniki negatywnie 
wpływające na kondycję włosów oraz 
te, które powodują nasilenie różnych 
dolegliwości.

Przebieg konsultacji trycholo-
gicznej

Pierwszy punkt konsultacji stanowi 
wywiad diagnostyczny, w którym zada-
ję wiele pytań dotyczących obecnych 

dolegliwości, sposobu żywienia, sto-
sowanych leków, suplementów diety  
i preparatów do pielęgnacji włosów  
i skóry głowy. Dzięki temu poznaję hi-
storię problemu, kiedy się on rozpoczął  
i jak to wygląda na przestrzeni czasu. Ko-
lejnym krokiem w przypadku konsultacji 
trychologicznej jest diagnostyka wło-
sów i skóry głowy. Podczas wizyty wy-
konuję trichoskopię, czyli nieinwazyjne  
i bezbolesne badanie, za pomocą któ-
rego możemy zobaczyć w powiększeniu 
stan skóry i włosów. Po szczegółowym 
wywiadzie, badaniu diagnostycznym  
i zapoznaniu się z problemem omawia-
my dokładnie i szczegółowo możliwości  
terapeutyczne. Na koniec wizyty usta-
lony zostaje indywidualnie dopasowany 
do potrzeb pacjenta i danego problemu 
plan działania oraz schemat trychotera-
pii w gabinecie.

Badania przed pierwszą wizytą
Badania laboratoryjne są podsta-

wą w procesie diagnostyki. Pozwalają 
szerzej spojrzeć na problem pacjenta. 
Są cenną wskazówką do ustalenia odpo-
wiedniego planu. Przed pierwszą wizytą 
warto zbadać TSH, ft3, ft4, ferrytynę, 
żelazo, OB, CRP, morfologię z rozma-
zem, glukozę i insulinę oraz testosteron. 
Wszystkie wymienione badania wyko-
nujemy na czczo, a testosteron (w przy-
padku Pań) od trzeciego do piątego dnia 
cyklu menstruacyjnego. W zależności od 
problemu i danego przypadku zlecam 
wykonanie dodatkowych badań.

Wypadanie włosów po Covid-19
Coraz więcej moich pacjentów 

zmaga się z wypadaniem włosów po 
przebytej infekcji koronawirusem Sars-
-Cov-2 (Covid-19). Infekcje przebie-
gające z wysoką temperaturą (w tym  
Covid-19) mogą powodować nadmierne 
wypadanie włosów, które jest dodat-
kowo potęgowane przez leki zażywane 
podczas choroby, a także gorszy spo-
sób odżywiania w tym czasie. Na ten 
proces ogromny wpływ mają również 
stres związany z infekcją, wyczerpanie 
oraz osłabienie organizmu. Po przebytej 
chorobie u pacjentów widać często od-
chylenia w badaniach laboratoryjnych, 
co także przekłada się na stan włosów. 
Problem nadmiernego wypadania wło-
sów po przebytej infekcji Covid-19 nie 
dotyczy każdego. W tym przypadku 
wypadanie włosów pojawia się zwy-
kle dwa, trzy miesiące od wystąpienia 
pierwszych objawów infekcji i z reguły 
jest bardzo intensywne. Dlatego jeśli za-
uważysz pierwsze symptomy, nie wolno 
bagatelizować problemu. Czas odgrywa 
tutaj ogromnie istotną rolę.

Centrum Trychologiczno-Diete-
tyczne „Tricodiet” oferuje kompleksową 
opiekę z zakresu usług trychologii i die-
tetyki.

Autorka: Anna Jaworska
TRICODIET

tel.: 537 755 500

O trychologii i dietetyce słów kilka
Dokończenie ze str. 13.



Bogactwo natury – stokrotka

Stokrotki to kwiaty światła – ich 
płatki rozchylają się o wschodzie słońca 
i zamykają, gdy zapada zmierzch. Choć 
wyglądają dość niepozornie, kryje się 
w nich wiele wartościowych substancji. 
W świeżo rozwiniętych kwiatach sto-
krotki są saponiny triterpenowe, garb-
niki, gorycze, flawonoidy, olejek lotny, 
śluzy, także kwasy organiczne (jabłkowy, 
winowy) i antocyjany. Młode listki sto-
krotki to przede wszystkim bogactwo 
witaminy C i soli mineralnych – potasu, 
wapnia, fosforu, magnezu i żelaza. 

Warto zebrać nieco tych delikatnych 
roślinek i wykorzystywać je zarówno do 
leczenia różnych dolegliwości, jak i do 
pielęgnacji urody.

Wspierają pracę wątroby
W lecznictwie ludowym kwiaty sto-

krotki uważano za „czyszczące krew”.  
I rzeczywiście – różnorodność zawartych 
w nich substancji sprawia, że napary  
z kwiatów usprawniają usuwanie z orga-
nizmu szkodliwych produktów prze-
miany materii i dzięki temu skutecznie 
poprawiają czynność wątroby. Napar 

pomaga też chronić stawy, bo oczyszcza 
krew m.in. z wyjątkowo szkodliwego dla 
nich kwasu moczowego.

Zmniejszają problemy trawienne
Herbatka ze stokrotek to dosko-

nały sposób na poprawienie trawienia.  
Ale nie tylko – silne właściwości prze-
ciwzapalne i ściągające, które zawdzię-
cza zawartości flawonoidów, garbników 
i goryczy, czynią z takiej herbatki sku-
teczny środek w przypadku zapalenia 
jelit i biegunki.

Wspomagają pracę nerek
Właściwości przeciwzapalne i lekko 

moczopędne kwiatów stokrotki są bar-
dzo pomocne w leczeniu zaburzeń pracy 
nerek. Picie naparu zalecane jest rów-
nież w stanach zapalnych układu moczo-
wego i problemach z pęcherzem.

Stokrotka pospolita (Bellis perennis) ma drobne, delikatne kwiatki, 
które pojawiają się wiosną jako jedne z pierwszych i zdobią trawniki 
aż do późnej jesieni. Stokrotki są urocze, ale mają również inne zale-
ty – dbają o zdrowie i urodę. Sprawdź, jakie jeszcze właściwości ma 
stokrotka.



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

Pomagają na kaszel i przeziębienie
Napar z kwiatów, dzięki wysokiej 

zawartości saponin, śluzów, garbników 
i flawonoidów, jest bardzo przydatny  
w leczeniu schorzeń górnych dróg odde-
chowych – działa wykrztuśnie, ściąga-
jąco i przeciwzapalnie. Ma też słabe 
właściwości przeciwgorączkowe. Picie 
naparu przynosi ulgę podczas prze-
ziębienia, kaszlu, kataru i przyśpiesza 
powrót do zdrowia.
Warto wiedzieć

Stokrotka ładnie wygląda, ale  
i dobrze smakuje. Kwiaty i liście stokrotki 
mają delikatny orzechowy smak. Można 
je z powodzeniem wykorzystać w wio-
sennej kuchni, dodając np. do sałatek 
czy zup. Stokrotka nie tylko przyozdobi 
potrawy, dając im piękny i oryginalny 
wygląd, ale wzbogaci je także w wiele 
cennych składników.

Działają wzmacniająco
Właściwości oczyszczające naparu 

z kwiatów stokrotki sprzyjają ogólnemu 
wzmocnieniu organizmu. Jeszcze lepszy 
efekt zapewni napar z kwiatów i liści, bo 
dostarczy sporej dawki związków mine-
ralnych i witamin. Napar można nie 
tylko pić – warto go również dodawać 
do kąpieli, wtedy zyska na tym również 
skóra.

Dokończenie na str. 18.



Bogactwo natury – stokrotka
Łagodzą podrażnienia skóry

Garbniki i flawonoidy, w które 
obfitują stokrotki, przyczyniają się do 
leczenia schorzeń skórnych, stanów 
zapalnych, wyprysków, trądziku, przy-
śpieszają gojenie się ran. Takie lecznicze 
właściwości mają zarówno napar, jak 
i odwar z kwiatów i liści – można prze-
cierać nimi chorą skórę lub przykładać 
z nich kompresy. Ulgę przyniesie także 
przyłożenie świeżo roztartego listka na 
niewielką rankę czy miejsce po ukąsze-
niu przez owada.

Rozjaśniają piegi
To zupełnie wyjątkowa właści-

wość kwiatów stokrotki – likwiduje 
przebarwienia i rozświetla skórę.  
Takie działanie wykazuje zwłaszcza ole-
jek z kwiatów (patrz przepis poniżej).  
To dlatego, że jednocześnie ogranicza 
on w skórze produkcję enzymu odpo-
wiedzialnego za wytwarzanie melaniny, 
dodatkowo redukuje działanie tego 
enzymu i zmniejsza przekazywanie 
melaniny na powierzchnię skóry.

Zrób to koniecznie
Olejek ze stokrotek 
– przepis na balsam dla skóry

Świeże, zdrowe kwiaty stokrotek 
ułóż w słoiku i zalej dobrym olejem (np. 
rzepakowym) lub oliwą. Zamknięty słój 
odstaw w ciepłe, ale nie nasłonecznione 
miejsce na dwa tygodnie. Co jakiś czas 
potrząśnij nim – pilnuj, by kwiaty były 
w całości zanurzone w oleju. Zlej olej, 

Dokończenie ze str. 17.



lekko przy tym odciskając kwiaty, i prze-
chowuj zamknięty w ciemnej butelce. 
Stosuj do maseczek (np. z otrębami 
owsianymi), kompresów czy po prostu 
do przecierania skóry, aby złagodzić jej 
podrażnienia, rozjaśnić przebarwienia, 
poprawić stan naczynek krwionośnych.

Wspierają pracę wątroby
Przykładanie kompresów z moc-

nego naparu (1 łyżka stołowa suchych 
kwiatów stokrotki lub 2 łyżki świeżych 
na szklankę wody) na miejsca stłuczone 
czy zwichnięcia szybko przynosi ulgę 
– zmniejsza obrzęki, łagodzi ból, przy-
śpiesza wchłanianie się krwiaków, bo 
dzięki dużej ilości flawonoidów, garbni-
ków i związków mineralnych napar ma 
właściwości przeciwzapalne, ściągające, 
uszczelnia także ściany naczynek krwio-
nośnych.

Autorka: Anna Guttman
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Czas na urlop
Pracowałeś prawie rok
Oszczędzałeś każdy zarobiony grosz
By wyjechać gdzieś stąd
Musisz w końcu zresetować się
Spakowana walizka dawno w kącie jest
Wszyscy już czują, że
Idą wakacje
Tak śpiewała Majka Jeżowska.

Urlop to czas, który w swoim zało-
żeniu przeznaczony jest na odpoczy-
nek. Jednak niektórzy planują sobie, że  
w tym czasie będą wykonywać prace 
przydomowe. Jakieś malowanie, porządki 
w domu czy w ogrodzie, a może jakaś 
fucha i dodatkowa zarobkowa praca, żeby 
podreperować domowy budżet. Dla mnie 
to kiepski pomysł.

Mądrzy ludzie mówią, że jest czas 
na wszystko. Czas na zabawę, na naukę  
i pracę. Jest też czas na urlop. I warto jest 
mądrego posłuchać, bo ma za sobą wiele 
różnych doświadczeń i wie, jakie są skutki 
braku przestrzegania hignieny pracy  
i odpoczynku. Każdy z nas odpoczywa ina-
czej, wszak różni jesteśmy i nie chcę z tym 
polemizować. Nikt mnie jednak nie prze-
kona, że można efektywnie odpocząć bez 
zmiany miejsca pobytu i otoczenia.

Każdy urlopowy wyjazd rodzinny 
wiąże się z trudnościami organizacyj-
nymi. Kiedy, gdzie, i z kim wyjechać. Nie 
jest to łatwe. Wszystko ma znaczenie, 
bo wiąże się z wydawaniem pieniędzy, a 
to dzisiaj kluczowe. Przy tej okazji warto 
zastanowić się nad tym, jak te pieniądze 
mądrze inwestować. Gdzie je ulokować, 
aby ich nie stracić? Chcę poddać pod roz-
wagę konieczność inwestowania w siebie  
i swoją rodzinę. To jest moim zdaniem 

najlepsza lokata kapitału. I choć znam 
życie i wiem, że często sprawdza się 
powiedzenie, że z rodziną dobrze wycho-
dzi się tylko na zdjęciach, to przecież 
każdy z nas rodzinę chce mieć, jaka by 
ona nie była. Wszyscy pamiętamy utwór 
Kabaretu Starszych Panów „Rodzina, ach 
rodzina”:
Rodzina, rodzina, rodzina, ach rodzina
Rodzina nie cieszy, nie cieszy, gdy jest
Lecz kiedy jej nima
Samotnyś jak pies
Miał willę z ogródkiem
Miał garaż i auto
Że każdy co nie miał
Zaraz by mieć chciał to.
Telefon z plastiku, adapter i frak
Więc czego, ach czego, ach czego mu 
brak?
Rodziny, rodziny, rodziny, ach rodziny
Rodzina nie cieszy, nie cieszy, gdy jest
Lecz kiedy jej nima
Samotnyś jak pies

A czy nasza rodzina wyglądać 
będzie dobrze tylko na zdjęciach, to  
w dużej mierze zależy od nas, i naszych 
inwestycji na każdym etapie naszego 
życia. 

A czy nasza rodzina wyglądać będzie 
dobrze tylko na zdjęciach, to w dużej 
mierze zależy od nas i naszych inwestycji 
na każdym etapie naszego życia.

W ostatnich dniach roku szkolnego, 
na progu lata myślami wybiegamy do 
dni odpoczynku. Czy czas urlopu będzie 
czasem dla rodziny? Dla mnie zawsze tak 
było i nadal jest; choć dzisiaj nie wyjeż-
dżam już z dziećmi, ale z przyjaciółmi, 
którzy są dla mnie jak rodzina.

Gumek
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Papież jezuita
W czwartek – 2 czerwca, który 

to dzień jest dniem koronacji monar-
chini – rozpoczęły się czterodniowe 
główne obchody platynowego  
jubileuszu panowania królowej  
Elżbiety II. W związku z tym papież 
Franciszek wysłał telegram do 
Pałacu Buckingham. 

„Przesyłam serdeczne pozdrowienia i życzenia 
dobra wraz z odnowionym zapewnieniem o mojej 
modlitwie o to, by Wszechmogący Bóg obdarzył 
Waszą Wysokość, członków rodziny królewskiej  
i wszystkich w narodzie błogosławieństwem jedno-
ści, dobrobytu i pokoju” – napisał w depeszy.

Niewielu zdaje sobie sprawę, że królowa  
Elżbieta jest osobą głęboko chrześcijańską.

„Królowa odznacza się głęboką wiarą, o której 
często mówi, a ta więź z Bogiem w czasie sprawo-
wania przez nią tego urzędu nabiera szczególnego 
znaczenia w jej podwójnej roli oficjalnej, dotyczą-
cej zresztą wszystkich władców angielskich od cza-
sów reformacji” – napisała dziennikarka Catherine 
Pepinster, była dyrektorka katolickiego tygodnika 
„Tablet”, autorka książki „Defenders of the faith” 
(Obrońcy wiary), poświęconej stosunkowi monar-
chów angielskich do religii. Chodzi tu o rolę królowej 
zarówno jako zwierzchniczki „Kościoła Anglii”, jak  
i „Obrończyni Wiary” („Fidei defensor”). Ten drugi 
tytuł przyznał papież Klemens VII królowi Henry-
kowi VIII tuż przed jego zerwaniem z Rzymem.

Królowa Elżbieta wielokrotnie mówiła, że Jezus 
jest dla niej wzorem życia, że codziennie się modli. 
Monarchini uczestniczy także w niedzielnym nabo-
żeństwie – wszędzie, gdziekolwiek się znajduje. 
Odwiedzając jakiś kraj, w którym chrześcijaństwo 
nie jest główną religią, usilnie prosi, aby za wszelką 
cenę znaleźć dla niej jakiś kościół.

Jest czymś niezwykłym, że piastując tak ważny 
urząd publiczny, w tak głęboko zeświecczonym 
państwie, jak Zjednoczone Królestwo, Elżbieta II 
odznacza się tak głęboką wiarą. W kolejne jubile-
usze, za każdym razem dziękowała Bogu, któremu 
została poświęcona w dniu koronacji 2 czerwca 
1953 r. Od tamtego czasu, bez jakichkolwiek ozdób, 
ubrana wyłącznie na biało, Elżbieta oddaje się Bogu 
i narodowi, traktując swoje zaangażowanie bardzo 
poważnie.

Myślę, że warto mieć tego świadomość, obser-
wując tegoroczny jubileusz. Nie dziwi też bardzo 
ciepłe słowo skierowane do królowej przez papieża.

Warto też wiedzieć, iż kapelan królowej Elż-
biety II został katolikiem. Gavin Ashenden był angli-
kańskim biskupem i kapelanem królowej Elżbiety II. 
Postanowił jednak przejść na katolicyzm. W Boże 
Narodzenie 2019 r. został oficjalnie przyjęty do 
Kościoła katolickiego w katedrze w Shrewsbury. 

„Największą ulgą jest należeć do Kościoła,  
w którym Msza jest naprawdę Mszą” – mówił były 
anglikański biskup.  „Kościół Anglii jest zakorze-
niony w wartościach zsekularyzowanej kultury,  
a nie w podstawach tradycji biblijnej, apostolskiej 
 i patrystycznej (…). Właściwy kościelny dom jest 
zbudowany na charyzmacie Piotrowym”.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



	 Prezenteizm (z ang. presence  
– obecność) to zjawisko opisujące obec-
ność chorego pracownika, który mimo 

choroby i tak decyduje się na podjęcie 
swoich obowiązków, co skutkuje pogor-
szeniem jego efektywności i wydajno-
ści w miejscu pracy. Gdy mowa o cho-
robach pracowniczych, nie myślimy tu 
jedynie o popularnych przeziębieniach, 
grypie, bólach zębów, bólach stawów 
czy dolegliwościach żołądkowych.
	 Niższa produktywność wiąże się też 
z chorobami typu: depresja, migrena, 
alergie, a nawet cukrzyca. Według 
badań naukowców zajmujących się 
zjawiskiem prezenteizmu wydajność 
chorego pracownika może spaść nawet  
o 40%!
	 Wiadomo jak się czujemy, będąc 
chorym, w pewnej niedyspozycji, często 
związanej z bólem. Spada nasza wydaj-
ność pracy, mamy problem z koncen-
tracją, jesteśmy rozbici, a nasze myśli 
wędrują daleko, szczególnie w tematy 
nie związane z powierzonymi obowiąz-
kami. Do tego dochodzi trudność w opa-
nowaniu nerwów, bo przecież boli nas 
(przykładowo) kręgosłup.
	 Oczywiście częściej popełniamy 
błędy, a w obsłudze klienta nie skupiamy 

się na podmiotowym traktowaniu 
petenta (klienta). Zamiast odpoczywać 
w domu, pogarszamy nasz stan zdrowia, 
a co za tym idzie – jakość życia. Choroba 
nieleczona eskaluje, nasila swoje działa-
nie, a czas potrzebny na rekonwalescen-
cję jest nieproporcjonalnie dłuższy. Gdy 
jesteśmy chorzy, nasza praca jest niesku-
teczna i nieefektywna.
	 Możemy również narazić się na 
konflikty międzypracownicze, bo cho-
dzimy ciągle podirytowani, zmęczeni, 
w niedyspozycji i oczywiście zarażamy 
wokoło… I to wszystko składa się na czas 
pracy. Czas pracy w miejscu pracy.

Dlaczego chorzy przychodzimy 
do pracy?
	 Naukowcy, którzy badali zjawisko 
prezenteizmu, C. Hansen i J. Andersen, 

Prezenteizm, 
czyli nieefektywna obecność w pracy

	 Prezenteizm: czym jest? Spróbuj zastanowić się, czy zdarzyło ci się 
pójść do pracy mimo choroby? Przeziębienia, bólu stawów czy kręgosłupa? 
Jeśli tak, nawet kilkakrotnie, wpisujesz się w stosunkowo nowe zjawisko 
jakim jest prezenteizm, co pokrótce określa przychodzenie chorego pra-
cownika do pracy. Poniżej prześledźmy działanie tego problemu.



podzielili te powody na trzy podsta-
wowe grupy:
	 1. Pracownik jest bardzo zaangażo-
wany w pracę i nie wyobraża sobie swo-
jej absencji, przychodzi więc do pracy 
mimo choroby, bo czuje się w niej tak 
mocno potrzebny i tak bardzo ceni sobie 
(lubi!) swoje zajęcie zawodowe.
	 2. Drugi czynnik odnosi się do 
pobudek osobistych, często związanych 
z finansami i życiem rodzinnym. W pra-
cowniku rodzi się często strach przed 
absencją, związany z obawą o swoje 
miejsce pracy. Lęk przed narażeniem 
się szefowi i o ewentualną utratą pracy 

Dokończenie na str. 24.



zmusza wiele osób do pojawienia się  
w niej mimo bólu czy choroby. Czasem, 
gdy dana osoba jest niezadowolona ze 
swojego życia osobistego, rodzinnego, 
ucieka właśnie wir pracy, ponieważ 
praca jest jedynym wyjściem (miej-
scem), by uciec od problemów w domu.
	 3. Ostatnia grupa odnosi się do 

czysto zawodowych, terminowych 
czynników. Nieważne, że jesteś chory, 
wisi nad tobą termin wykonania okre-
ślonego projektu, więc jesteś po pro-
stu „zmuszony”, by pojawić się w miej-
scu pracy. Presja czasu, terminowość, 
deadline, bardzo często determinują 
nasze wybory podczas choroby. Do tego 
dochodzi ważna sprawa: gdy jesteśmy 
ciągle w pracy, mamy kontrolę nad tym, 
co się w niej rzeczywistego dzieje, nic 
nas nie omija, a w oczach szefa jesteśmy 
postrzegani jako ci, na których można 
zawsze liczyć (pracownik roku, szkoda 
tylko, że ledwie co widzi przed sobą 
poprzez zapuchnięte spojówki).
A jak z prezenteizmem w twojej 
pracy? 
	 Jednym z narzędzi badającym pre-
zenteizm jest Stanfordzka Skala Pre-
zenteizmu (SPS-6). Pracownik określa 
wymiary – zdania opisujące wpływ 
samopoczucia i stanu zdrowia na pracę 
w ciągu ostatniego miesiąca. Oczywiście 
badany proszony jest o określenie stop-
nia, w jakim zgadza się z danym twier-

dzeniem.
	 Jednak aby uzyskać jak najbardziej 
obiektywne wyniki, najlepiej by ankiety 
były przeprowadzane przez zewnętrzną 
firmę, składającą się z profesjonalistów 
w tym zakresie i ważnym jest, by ankiety 
były całkowicie anonimowe. Użytkownik 
ma określić, w jakim stopniu zgadza się 

Dokończenie ze str. 23.
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z poniższymi twierdzeniami (bardzo się 
zgadzam, zgadzam się, trudno mi okre-
ślić, nie zgadzam się lub bardzo się nie 
zgadzam).
	 Na podstawie odpowiedzi osoba 
przeprowadzająca badanie może okre-
ślić, czy dana osoba ma do czynienia  
z prezenteizmem.
Stanfordzka Skala Prezenteizmu
	 1. Przez problemy zdrowotne  
o wiele trudniej radzić mi sobie ze stre-
sem w pracy.
	 2. Problemy ze zdrowiem nie 
przeszkodziły mi w realizacji zleconych 
zadań.
	 3. Przez problemy zdrowotne nie 
czułem/czułam radości z pracy.
	 4. Czułem/czułam się bezradny/
bezradna w pracy z powodu moich pro-
blemów zdrowotnych.
	 5. W pracy byłem/byłam w stanie 
skoncentrować się na realizacji moich 
celów pomimo problemów zdrowot-
nych.
	 6. Pomimo problemów zdrowot-
nych czuję, że mam wystarczającą ilość 
energii, aby ukończyć moją pracę.

Dokończenie artykułu w kolejnym  
lipcowym nr. Zdrówka.

Autorka: Katarzyna Płuska-Skoczylas
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Wodniak jądra: przyczyny, objawy, leczenie
Wodniak jądra może dotyczyć 

zarówno niemowlaków (wodniak 
wrodzony), jak i dorosłych mężczyzn 
(wodniak nabyty). Jego pierwszym 
i najbardziej charakterystycznym 
objawem jest powiększenie worka 
mosznowego. Jakie są przyczyny  
i pozostałe objawy wodniaka jądra? 
Jak przebiega leczenie?

Wodniak jądra to nic innego jak nad-
mierne nagromadzenie się płynu w jego 
osłonkach. Zazwyczaj dotyczy tylko jednej 
(często prawej) strony, rzadziej schorzenie 
występuje obustronnie.

Wodniak jądra zazwyczaj nie wywo-
łuje bólu, dlatego choroba odkrywana 
jest często przez przypadek albo dopiero 
w momencie zwiększonego obrzmienia 
moszny.

U niemowlaków wodniak jądra 
jest chorobą wrodzoną, spowodowaną 
niewchłonięciem się płynu, który ota-
cza jądra, gdy zstępują do moszny. Inną 
przyczyną może być też nie do końca 
zamknięty tzw. wyrostek pochwowy, który 
jest częścią otrzewnej i to właśnie przez 
niego przemieszcza się płyn z jamy brzusz-
nej do worka mosznowego.

Natomiast nabyty wodniak jądra 
może być wynikiem urazu, stanu zapal-
nego (np. ostrego lub przewlekłego zapa-
lenia jądra) lub powikłaniem po leczeniu 
operacyjnym żylaków powrózka nasien-
nego. Bez względu na przyczyny powstania 
wodniaka jądra konieczna jest dokładna 
diagnostyka oraz podjęcie odpowiedniego 
leczenia.
Objawy i diagnostyka

Pierwszym i podstawowym objawem 
wodniaka jądra jest powiększenie worka 
mosznowego. Jednak skóra wokół miejsca 
chorobowego pozostaje gładka, niezaczer-
wieniona, nie odnotowuje się też proble-
mów z oddawaniem moczu. Zazwyczaj też 
jednostronne obrzmienie nie jest bolesne, 
ale na tyle widoczne, że w końcu pacjent 
trafia do lekarza.

W rzadkich przypadkach nagroma-
dzenie się płynu w mosznie uciska jądra  
i może dojść do ich bolesności, np. pod-
czas uprawiania sportu. Choroba sama  
w sobie nie jest niebezpieczna, lekarze są 
jednak zdania, że nadmierne nagromadze-
nie się płynu może zaburzać funkcjonowa-
nie jąder, a przez to wpływać pośrednio na 
produkcję plemników oraz ich jakość, a co 
za tym idzie na męską płodność.

Poza tym specjalista musi wykluczyć, 
czy nie ma do czynienia z innymi scho-
rzeniami, które dają podobne objawy jak 
wodniak, np. przepukliną pachwinową, 
przepukliną mosznową, zapaleniem jądra 
lub zapaleniem najądrza czy nawet nowo-
tworem jądra.

Na szczęście diagnostyka w celu 
potwierdzenia lub wykluczenia wodniaka 
nie jest skomplikowana. Obejmuje m.in. 
diafanoskopię, która polega na podświe-
tleniu moszny, np. latarką. Charaktery-
styczne dla wodniaka jądra jest to, że 
światło przenika przez niego na wylot,  
w przeciwieństwie np. do guza.

Stuprocentowe potwierdzenie daje 
oczywiście badanie ultrasonograficzne 
moszny, dzięki któremu można przy oka-

zji ocenić ewentualne zmiany w obrębie 
jąder.
Leczenie

Leczenie wodniaka jądra polega na 
zabiegu chirurgicznym. U dzieci operacje 
wykonuje się nie wcześniej niż po ukoń-
czeniu drugiego roku życia. Często do tego 
czasu wodniak ustępuje samoistnie, np. 
dzięki wchłonięciu płynu otaczającego 
jądra lub zamknięciu wyrostka pochwo-
wego. Jeśli jednak zapadnie decyzja  
o zabiegu chirurgicznym, nie ma powo-
dów do obaw – nie jest on skomplikowany,  
a powikłania zdarzają się niezwykle rzadko.

Operacja może być przeprowadzona 
metodą Winkelmanna lub Bergmanna. 
W obydwu przypadkach najważniejszą 
kwestią jest usunięcie nadmiaru płynu,  
a różnica między metodami polega na 
tym, że w tej pierwszej osłonki jądra są 
wywijane na zewnątrz i zszywane ze sobą,  
a w tej drugiej nadmiar osłonek jest po 
prostu wycinany. Metodę Bergmanna 
stosuje się w przypadku większych wod-
niaków jądra, gdy lekarze mają obawy, że 
może dojść do nawrotu choroby.

Po operacji pacjent musi zostać  
w szpitalu aż do momentu usunięcia 
drenu, który pomaga w oczyszczeniu 
moszny. Natomiast w ciągu kilku tygo-
dni po zabiegu konieczny jest oszczędny 
tryb życia, zwłaszcza że w tym czasie 
może występować opuchlizna i bolesność 
moszny. W związku z tym zaleca się unika-
nie wysiłku fizycznego oraz noszenia obci-
słej bielizny, by obrzęk szybciej się wchło-
nął.

Wizyta kontrolna powinna odbyć się 
mniej więcej po siedmiu dniach – lekarz 
ocenia, jak goi się pooperacyjna rana.  
W późniejszym czasie ewentualnych kon-
sultacji wymaga zbyt długo utrzymujący 
się obrzęk lub ból po zabiegu, ale do powi-
kłań w przypadku operacji wodniaka jądra 
dochodzi niezwykle rzadko. 
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Najbliższe  
wydarzenia DSZ
25-30 czerwca – piesza pielgrzymka  
w intencji trzeźwości z Radomia do 
Niepokalanowa

6-13 sierpnia – piesza pielgrzymka  
z Radomia na Jasną Górę

Akt zawierzenia Najświętszemu Sercu Jezusa 
i Niepokalanemu Sercu Maryi

Najświętsze Serce Jezusa, Lekarzu 
ludzkich dusz,
Synu umiłowany, miłosierne Oblicze 
Ojca! 
Kościół pielgrzymujący na ziemi,
Twój lud żyjący w Polsce, w Europie i na 
całym świecie,
spogląda na ranę w Twym otwartym boku,
źródło naszego zbawienia, i błaga:
— w tej wyjątkowej godzinie pełnej cier-
pienia
wspomagaj Twój Kościół,
bądź natchnieniem dla rządzących naro-
dami,
wsłuchuj się w głosy ubogich i cierpią-
cych,
wspieraj pokornych i uciśnionych,
uzdrawiaj chorych i grzeszników,
podnoś na duchu przygnębionych i znie-
chęconych,
przywracaj wolność jeńcom i więźniom
i wybaw nas od pandemii, która nas 
dotyka.
Najświętsze Serce Jezusa, Lekarzu 
ludzkich dusz,
wyniesiony na wyżyny Krzyża, dotknięty 
przez ucznia w Wieczerniku!

Kościół pielgrzymujący na ziemi,
Twój lud żyjący w Polsce
widzi w Tobie obraz czułego uścisku Ojca 
wobec ludzkości.
Ten uścisk pragniemy – w Duchu Miłości 
– przekazać sobie nawzajem,
jak to polecałeś uczniom przy umywaniu 
nóg, i błagamy:
— w tej wyjątkowej godzinie pełnej cier-
pienia,
wspieraj dzieci, osoby starsze i najsłab-
szych,
pocieszaj lekarzy, pielęgniarki,
pracowników służby zdrowia i opieku-
nów-wolontariuszy,
umacniaj rodziny i wzmacniaj w nas
poczucie obywatelskiej powinności i soli-
darności,
bądź światłem dla umierających,
powitaj umarłych w swoim Królestwie,
chroń nas od wszelkiego zła
i wybaw nas od pandemii, która nas 
dotyka.
Najświętsze Serce Jezusa, Lekarzu 
ludzkich dusz,
Synu Przenajświętszej Dziewicy Maryi!
Przez Serce Twej Matki,

której oddajemy Kościół pielgrzymujący 
na ziemi,
narody Polski i tak wielu innych krajów,
które od wieków są Twoje,
prosimy dziś, abyś przyjął zawierzenie 
Twojego Kościoła.
Poświęcając się Twojemu Najświętszemu 
Sercu,
Kościół oddaje się pod opiekę
Niepokalanego Serca Maryi
ukształtowanego w świetle Twojej pas-
chy,
a w Fatimie objawionego trojgu dzieciom 
jako ucieczka
i droga prowadząca do Twego Serca.
Przenajświętsza Dziewico Maryjo,
Pani Różańcowa z Fatimy,
Bądź Uzdrowieniem Chorych
i Ucieczką dla uczniów Chrystusa,
zrodzonych pod Krzyżem Jego miłości.
Niepokalane Serce Maryi, któremu się 
zawierzamy:
— w tej wyjątkowej godzinie pełnej cier-
pienia,
przyjmij tych, którzy odchodzą,
dodawaj otuchy tym, którzy się Tobie 
poświęcają,
odnów wszechświat i ludzkość. Amen

ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia




