
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :

Smaczny i pachnący lipiec
Już prawie jesteśmy na półmetku 

wakacji. Lipiec to miesiąc w którym 
warzywa i owoce smakują i pachną 
wspaniale. Na targowiskach i w skle-
pach – stoiska owocowo-warzywne 
pełne słońca i kolorów. W lipcu wyjąt-
kowo smakują przede wszystkim zupy 
– nasza duma narodowa w dziedzinie 
kulinariów. Tak więc w tym miesiącu 
jemy smacznie i zdrowo, a jedyny 
problem jest taki, że niestety drogo. 
Ceny produktów rolno-spożywczych 
poszybowały w górę. To efekt wciąż 
rosnącej inflacji, której skutki odczu-
wamy na każdym kroku. I nie jest to 
wprawdzie hiperinflacja, do której jak 
mi się wydaje daleko, ale łatwo nie 
jest i chyba w najbliższej przyszłości nie 
będzie.

Czytaj na stronie 13.

Naprotechnologia  
alternatywą dla in vitro? 

	 Sezon urlopowy trwa. Jedni 
wrócili już do pracy, inni na wakacyj-
nym szlaku, a jeszcze inni już niebawem 
rozpoczną urlopowe wyjazdy. Pogoda 
póki co sprzyja letniemu wypoczyn-
kowi. Wprawdzie mieliśmy po falach 
upałów kilka chłodniejszych dni, ale to 
już za nami. Synoptycy znów zapowia-
dają bardzo wysokie temperatury. 

	 Tym, którzy są już po urlopach 
życzę spokojnej pracy, a tym, którzy 
aktualnie wypoczywają lub będą na 
urlopach w sierpniu – nade wszystko 
szczęśliwych powrotów z wakacyjnych 
wojaży. Zapraszam do lektury lipco-
wego 320. numeru Zdrówka.

ZG

Czytaj na stronie 3.

Codzienne ćwiczenia 
nie są dla ciebie? 

Czytaj na stronie 10.

Bogactwo natury 
– arbuz

Posługa Duszpasterska
Czytaj na stronie 27.

Podejrzewasz, że bliska 
Ci osoba gorzej słyszy? 

Czytaj na stronie 16.

Witamina B12 
Czytaj na stronie 22.

Czytaj na stronie 24.

Prezenteizm, czyli 
nieefektywna obecność

w pracy

Czytaj na stronie 18.

Czytaj na stronie 20.
Wakacyjny patriotyzm

Siódma fala pandemii

Czytaj na stronie 6.

Co pyli w lipcu? 
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Minimalna tygodniowa dawka 
ruchu ma za zadanie zachować orga-
nizm w pełnej sprawności, zapobie-
gać nadwadze oraz zachować równo-
wagę psychiczną między obowiązkami. 
Aktywność jest bardzo ważna szczegól-
nie dla osób, które prowadzą siedzący 
tryb życia.

Obecnie wytyczne Światowej 
Organizacji Zdrowia (WHO) z 2020 
roku dotyczące aktywności fizycz-
nej i siedzącego trybu życia mówią,  
że dorośli powinni wykonywać 150–300 
minut aktywności fizycznej o umiarko-
wanej intensywności lub 75–150 minut 
ćwiczeń o dużej intensywności tygo-
dniowo.

Jednak większość osób, przez 
nadmiar obowiązków w tygodniu, 
nie ma czasu na ćwiczenia. Próbują 
jednak nadrobić te dni w wolnym 
czasie, czyli w weekend. Jednak czy 
taka kumulacja ćwiczeń w dwa dni, 
zamiast rozłożenie jej na poszcze-
gólne dni tygodnia, jest dobra?  

Codzienne ćwiczenia nie są dla ciebie? 
Naukowcy mają dobrą wiadomość

Ciąg dalszy na str. 4.

Praca biurowa, nadmiar obowiązków czy brak czasu wpływają na 
popularyzację siedzącego trybu życia, który jest wyjątkowo niekorzystny 
dla naszego zdrowia. Często bywa, że obowiązki nie pozwalają czasowo na 
wykonanie minimalnej dawki ruchu, zalecanej przez WHO. Jednak więk-
szość osób stara się nadrobić ten czas w weekendy. Czy jest to dobre dla 
organizmu? Naukowcy znają odpowiedź.



Dokończenie ze str. 3.

Naukowcy, po przeanalizowaniu 
danych z poprzednich badań, znaleźli 
odpowiedź.

Weekendowe ćwiczenia vs. 
regularna aktywność w tygo-
dniu

W nowym międzynarodowym 
badaniu naukowcy przeanalizowali 
dane dotyczące zdrowia publicznego 
ponad 350 000 osób w USA zebrane 
w ramach National Health Interview 
Survey (NHIS) w latach 1997–2013.

Zespół naukowców pod kierow-
nictwem Mauricio dos Santosa, bada-
cza fizjologii ćwiczeń z Federalnego 

Uniwersytetu w São 
Paulo w Brazylii, posta-
nowił odpowiedzieć na 
pytanie, czy to, w jakim 
czasie wykonamy mini-
malne tygodniowe 
zalecane normy aktyw-
ności fizycznej, ma zna-
czenie dla organizmu.

Lepiej jest wyko-
nywać ćwiczenia tylko 
w jednej czy w dwóch 
sesjach (tzw. „week-
endowych wojow-
ników”), czy też lepiej jest rozłożyć 
aktywność fizyczną na trzy lub więcej 
regularnych sesji w ciągu tygodnia? 
Okazuje się, że naukowcy odkryli bar-

dzo niewielką różnicę między osobami 
ćwiczącymi weekendowo a uczestni-
kami, którzy ćwiczyli bardziej regular-
nie na przestrzeni całego tygodnia.

Codzienne ćwiczenia nie są dla ciebie? 
Naukowcy mają dobrą wiadomość
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„Odkryliśmy, że weekendowi 
wojownicy i regularnie aktywni uczest-
nicy mieli podobną śmiertelność z róż-
nych przyczyn, co sugeruje, że podczas 
wykonywania tej samej aktywności 
fizycznej, rozłożenie jej na więcej dni 
lub skoncentrowanie jej na mniejszej 
liczbie dni może nie wpłynąć na wyniki 
śmiertelności” – informują naukowcy.

Według badaczy najważniejszym 
wnioskiem z przeprowadzonego bada-
nia jest to, że nie trzeba skupiać się aż 
tak na tym, jak często i kiedy wykony-
wać ćwiczenia fizyczne, tylko najważ-
niejsze jest osiągnięcie zalecanego 

tygodniowego poziomu aktywności.

Aktywność fizyczna ma 
ogromny wpływ na zmniejsze-
nie przedwczesnej umieralności

„Wyniki tego dużego prospektyw-
nego badania kohortowego sugerują, 
że osoby, które angażują się w aktywne 
wzorce aktywności fizycznej, czy to 
weekendowy wojownik, czy regular-
nie aktywny człowiek, doświadczają 
niższych wskaźników śmiertelności  
z wszystkich przyczyn niż osoby nieak-
tywne” – mówią naukowcy.

Różnica we współczynnikach 

śmiertelności osób ćwiczących week-
endowo tylko nieznacznie różniła się 
od tych, którzy wykonują treningi regu-
larnie.

„W porównaniu z uczestnikami 
nieaktywnymi fizycznie, współczynniki 
ryzyka dla śmiertelności z jakiejkolwiek 
przyczyny wynosiły 0,92 dla weekendo-
wego wojownika i 0,85 dla regularnie 
aktywnych uczestników; wyniki doty-
czące śmiertelności były podobne”  
– wnioskują badacze.

Autorka: Weronika Rumińska
Źródło:poradnikzdrowie.pl



Co pyli w lipcu? 

W lipcu pylą m.in.: pokrzywa, 
trawy, komosa i lipa pospolita. Ich pyłki 
należą do tzw. alergenów wziewnych, 
które oddziałują głównie na układ 
oddechowy, rzadziej wywołują objawy 
skórne.

W lipcu stan zdrowia alergików 
pogarszają także zarodniki grzybów 
mikroskopowych, które utrzymują się  
w powietrzu aż do września.

Upalna pogoda i związana z nią 
sucha aura sprzyjają pyleniu roślin,  

w związku z tym lipiec to jeden z trud-
niejszych okresów dla uczulonych na 
pyłki roślin.

Dlatego alergicy, którzy wybierają 
się na wakacje w lipcu, powinni prześle-
dzić, gdzie i w jakim stężeniu pylą kon-
kretne rośliny, by dobrze wybrać miej-
sce na wypoczynek.

Należy także pamiętać, że inten-
sywność pylenia poszczególnych roślin 
w różnych regionach Polski jest uzależ-
niona m.in. od zmiennych warunków 

pogodowych i zmniejsza się np. pod 
wpływem opadów. Dlatego poza kalen-
darzem pylenia warto śledzić także pro-
gnozę pogody.

Wysoka temperatura powietrza 
oraz wysoka wilgotność gleby to czyn-
niki sprzyjające rozwojowi zarodników 
grzybów mikroskopowych z rodzaju Cla-
dosporium i Alternaria, charakteryzują-
cych się silnym działaniem alergicznym.

Z tego powodu stężenie zarodni-
ków grzybów pleśniowych w atmosferze 
jest znacznie wyższe niż stężenie pyłków 
roślin. W związku z tym przez cały lipiec 
we wszystkich regionach kraju zarodniki 
grzybów pleśniowych mogą wywoływać 
reakcje alergiczne.

Według badań stężenie wynoszące 
3000 zarodników na 1 m3 powietrza 
powoduje objawy u wszystkich osób 
uczulonych.

Trawy
Pyłki traw są najczęstszą przyczyną 

sezonowych dolegliwości alergicznych 
w Polsce. Pyłki traw pojawiają się już  
w maju, a stężenie tych alergenów 
zwiększa się stopniowo tak, że na prze-
łomie czerwca i lipca w całym kraju 
następuje apogeum ich pylenia.

Na pyłki traw powinni szczególnie 
uważać alergicy z północno-wschod-
niego oraz południowo-zachodniego 
krańca Polski, ponieważ w tych rejonach 
przez pierwsze dwie dekady lipca stęże-
nie pyłków traw jest wysokie.

Co pyli w lipcu? Między innymi zarodniki grzybów mikrosko-
powych, trawa, pokrzywa i bylica. Według danych Ośrodka Bada-
nia Alergenów Środowiskowych dokuczają one alergikom w całym 
kraju przez wszystkie 3 dekady miesiąca. Sprawdź, jakie rośliny pylą  
w lipcu i w których regionach kraju alergicy najbardziej muszą uwa-
żać na swoje zdrowie.



Dokończenie na str. 8.

Z kolei na 
Mazowszu i Pomo-
rzu przez pierw-
sze dwie dekady 
lipca ich stęże-
nie jest średnie,  
a im bliżej sierp-
nia, tym ich pylenie 
będzie słabło.

Należy pamię-
tać, że w parkach 
i na łąkach obser-
wuje się dwu-
krotne zwyżki 
stężenia tych alergenów  
w powietrzu rano, od godz. 
5 do 8 oraz między godz.  
17 a 19.

Lipa drobnolistna
Lipa drobnolistna pyli tylko w lipcu. 

W związku z wysokim stężeniem jej pył-
ków będzie dokuczała alergikom w całej 
Polsce przez cały miesiąc. Do typowych 

objawów alergicznych wywoływanych 
przez lipę należą: katar sienny, zapalenie 
spojówek oraz pokrzywka.

Pokrzywa
Pokrzywa ma długi okres pylenia, 

ponieważ kwitnie od czerwca do sierp-
nia. Wytwarza ogromne ilości pyłku, ale 
rzadko powoduje uczulenie.



Dokończenie ze str. 7.

Co pyli w lipcu? 
Na Mazowszu i Pomorzu przez 

pierwsze dwie dekady lipca stężenie 
pyłku pokrzywy jest średnie, a w ostat-
niej niskie.

Pyłki pokrzywy najbardziej doku-
czają alergikom z centralnej Polski,  
z południowej części kraju oraz tym 
z północno-wschodniego krańca Pol-
ski. W tych rejonach stężenie pyłków 

pokrzywy przez większość lipca 
jest wysokie.

Bylica pospolita
Najpóźniej spośród 

wszystkich roślin pyli bylica, 
ponieważ jej pyłki pojawiają się 
w powietrzu dopiero w drugiej 
dekadzie lipca.

W tym czasie zarówno we 
wschodniej, jak i zachodniej 
części kraju notuje się średnie 
stężenie jej pyłków.

Im bliżej końca miesiąca, tym stę-
żenie alergenów jest coraz wyższe, dla-
tego dopiero w trzeciej dekadzie lipca 
i na początku sierpnia pyłki najbardziej 
dokuczają alergikom. Uwaga! Najwięk-
sze stężenie pyłku bylicy jest tuż nad 
ziemią.

Babka zwyczajna
Babka zwyczajna kwitnie od kwiet-

nia do września. Uczuleniu na pyłek 
babki towarzyszy często nadwrażliwość 
na pyłek innych gatunków roślin. Przez 
cały lipiec stężenie pyłków babki zwy-
czajnej we wszystkich rejonach Polski 
jest niskie.

Szczaw zwyczajny
Szczaw zwyczajny najsilniej pyli od 

lipca do końca września, jednak w ostat-
nim miesiącu pylenia szczaw nie jest już 
tak niebezpieczny dla osoby uczulonej 
na jej alergeny.

W dwóch pierwszych dekadach 

lipca w całej Polsce w powietrzu utrzy-
muje się średnie stężenie pyłków szcza-
wiu i wraz z końcem miesiąca stopniowo 
się zmniejsza.

Komosa biała (lebioda)
Komosa rozwija się od lipca do 

sierpnia. Uczulenie na jej pyłek rzadko 
daje objawy alergiczne o dużym nasile-
niu. Na początku lipca stężenie pyłków 
bylicy w całym kraju jest niskie. Dopiero 
w ostatniej dekadzie miesiąca zwiększa 
się.

Warto wiedzieć: W poszczegól-
nych latach sezony pylenia mogą znacz-
nie różnić się od średnich wieloletnich.  
W związku z tym należy śledzić na bie-
żąco aktualne komunikaty dla alergików, 
które są dostępne m.in. na stronie inter-
netowej Ośrodka Badania Alergenów 
Środowiskowych.

Autorka: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl





Arbuz zawiera dużo wody (92%) 
i niewielkie ilości witamin i składni-
ków mineralnych, jest jednak bogaty 

w przeciwutleniacze, takie jak likopen, 
beta-karoten, luteina, zeaksantyna  
i kryptoksantyna, które pomagają chro-
nić organizm przed rozwojem chorób 
nowotworowych.

Ponadto arbuz działa moczopęd-
nie, dlatego poleca się go w chorobach 
nerek i infekcjach układu moczowego. 
Wpływa korzystnie także na układ pokar-
mowy i polepsza przemianę materii.

Poza tym składniki aktywne 

zawarte w arbuzie wspomagają pracę 
układu krążenia, wydalają z organi-
zmu szkodliwe związki gromadzące się  
w mięśniach w czasie intensywnych ćwi-
czeń oraz działają jak viagra.

Arbuz pomaga obniżyć ciśnienie 
krwi i zapobiega zawałowi serca

Arbuz jest bogatym źródłem wielu 
substancji, które kontrolują poziom trój-
glicerydów we krwi i zapewniają prawi-
dłowe ciśnienie tętnicze, zapobiegając 
w ten sposób chorobom serca.

Karotenoidy to antyoksydanty  
i naturalne pigmenty, które odpo-
wiadają za czerwoną barwę miąższu 
arbuza. Za głównego przedstawiciela 
karotenoidów uważa się likopen, który 
zapobiega utlenianiu się cholesterolu, 
przez co obniża ciśnienie w żyłach i tęt-
nicach. Ponadto hamuje namnażanie 
się w naczyniach krwionośnych wolnych 
rodników, które powodują ich mecha-
niczne uszkodzenia. Likopen zmniejsza 
także ryzyko wystąpienia nowotworów, 
zwłaszcza raka prostaty. 100 g świeżego, 
czerwonego arbuza zawiera 4532 μg 
likopenu, podczas gdy pomidor, który 

Bogactwo natury – arbuz
Arbuz w 92 procentach składa się z wody i zawiera niewielką ilość 

witamin i składników mineralnych. Jednak arbuzy ceni się za inne właści-
wości – dużą zawartość przeciwutleniaczy, które opóźniają proces starzenia 
i hamują rozwój komórek nowotworowych, oraz cytruliny – aminokwasu, 
który wspomaga pracę serca, przyśpiesza proces regeneracji mięśni u spor-
towców oraz… działa jak viagra. Jakie właściwości odżywcze i zdrowotne 
posiada arbuz?
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RODZINA

najczęściej poleca się osobom chorym 
na serce, tylko 
2573 μg. Warto 
wiedzieć, że im 
jaśniejszy miąższ 
arbuza, tym 
mniejsza jest ilość 
karotenoidów.

Witamina 
A i witamina C  
to także przeciw-
utleniacze, które 
pomagają obni-
żyć ciśnienie tęt-
nicze krwi, dzięki 
czemu zmniej-
szają ryzyko 
zawału serca czy 
udaru mózgu.

Potas 
pomaga kontro-
lować ciśnienie 
krwi, ponieważ 
przyspiesza wyda-
lanie nadmiaru 
sodu z organizmu 
(który odpowiada za nadciśnienie tęt-
nicze), hamuje procesy miażdżycowe  
w naczyniach krwionośnych.

Magnez poprawia elastyczność 
naczyń krwionośnych, dzięki czemu 
krew może swobodnie przez nie prze-
pływać. Ponadto zapobiega spadkowi 
poziomu potasu i wzrostowi stężenia 
sodu w organizmie.

Cytrulina obecna w miąższu  
i skórce arbuza to organiczny związek 
chemiczny z grupy α-aminokwasów, 
pochodna ornityny. Po dostaniu się do 
organizmu cytrulina jest przekształcana 
w L-argininę – aminokwas, który pod-
nosi poziom tlenku azotu, powodują-
cego rozluźnienie naczyń krwionośnych.

[…]

Arbuz obniża poziom ciśnienia
Według badań arbuz stanowi naj-

bogatsze źródło naturalnej L-cytruliny  

(w 100 g znajduje się 300 mg). Profeso-
rzy Arturo Figu-
eroa i Bahram 
H. Arjmandi  
z Uniwersyte-
tu Stanowego 
Florydy odkry-
li, że codzien-
ne zażywanie 
przez 6 tygo-
dni 6 gramów  
L-cytruliny  
z wyciągu z ar-
buza prowadzi 
do usprawnie-
nia funkcji na-
czyń tętniczych, 
a w konsekwen-
cji do obniżenia 
ciśnienia krwi 
u pacjentów 
z tzw. przed-
nadciśnieniem, 
czyli ciśnieniem 
wysokim prawi-
dłowym.

Arbuz „roślinną viagrą”
Dzięki cytrulinie arbuz może 

także zwiększyć popęd seksualny.  

CECHY MIŁOŚCI MAŁŻEŃ-
SKIEJ WEDŁUG ADHORTACJI 

AMORIS LAETITIA
„Miłość cierpliwa jest, łaskawa jest.

Miłość nie zazdrości, nie szuka poklasku,
Nie unosi się pychą, nie dopuszcza się bezwstydu,

Nie szuka swego, nie unosi się gniewem,
Nie pamięta złego, (…)

Wszystko znosi, wszystkiemu wierzy,
We wszystkim pokłada nadzieję,

Wszystko przetrzyma” (1 Kor 13,4-7)
Słowa świętego Pawła są ponadczasowym prze-

słaniem skierowanym do każdego człowieka. Ukazują 
prawdę i moc Bożego działania we wzajemnym odda-
niu się ukochanej osobie, uświęconej Sakramentem 
Małżeństwa.

Papież Franciszek w Adhortacji Amoris laetitia 
zwraca szczególną uwagę na te cechy miłości mał-
żeńskiej, które są głęboko ukryte w sercu każdego ze 
współmałżonków. Stara się w swoim nauczaniu „uka-
zać pozytywną stronę miłości małżeńskiej tak, aby 
sami małżonkowie zaangażowali się w odkrywanie jej 
głębi i różnorakich aspektów, które nie są widoczne 
na pierwszy rzut oka” (ks. Mieczysław Ozorowski, 
Piękno miłości małżeńskiej w świetle Amoris laetitia, 
Sympozjum, Rok XXI 2017, nr 1 (32), s. 9).

Jedną z takich cech jest cierpliwość, jako „cecha 
Boga przymierza, który wzywa do naśladowania Go 
także w życiu rodzinnym” (AL 91). Papież we wspo-
mnianym dokumencie pisze: „Ta cierpliwość umac-
nia się, gdy uznaję, że także druga osoba ma prawo 
do życia na tej ziemi wraz ze mną, taka jaka jest. Bez 
względu na to, czy jest dla mnie przeszkodą, czy zmie-
nia moje plany, czy denerwuje mnie jej sposób bycia 
lub jej idee, czy jest nie całkiem taka, jak się spodzie-
wałem” (AL 92). Nie jest to jednak postawa pasywna. 
Towarzyszy jej bowiem aktywność, dynamiczna i kre-
atywna reakcja wobec innych (por. AL 93).

Święty Paweł wskazuje również, że słowo „miłość”, 
to inaczej „czynienie dobra”. I zwraca uwagę na jej 
przeciwieństwo, czyli zazdrość, która jest postrzegana 
jako koncentracja na własnej pomyślności. Ojciec 
Święty naucza, że „podczas, gdy miłość pozwala nam 
wyjść z naszych ograniczeń, to zazdrość prowadzi nas 
do skupienia się na sobie” (AL 95). Franciszek zwraca 
zatem uwagę na bardzo ważny fakt, że „prawdziwa 
miłość docenia osiągnięcia innych, nie odczuwa ich 
jako zagrożenia i uwalnia się od gorzkiego smaku 
zazdrości” (AL 95) oraz „prowadzi nas do szczerego 
docenienia każdego człowieka, uznając jego prawo do 
szczęścia” (tamże).

Według papieża bardzo ważną cechą miłości mał-
żeńskiej jest również postawa pokory i swoistej sub-
telności. Podkreśla, iż „ten, kto kocha, nie tylko unika 
mówienia zbyt wiele o sobie, ale potrafi się znaleźć 
na swoim miejscu, nie usiłując stawiać siebie w cen-
trum” (AL 97) bo, „aby móc zrozumieć, przebaczyć lub 
służyć drugiemu całym sercem, niezbędne jest ulecze-
nie z pychy i pielęgnowanie pokory” (por. AL 98).

W życiu małżeńskim i we wzajemnych relacjach 
nie może zabraknąć też uprzejmości, gdyż tworzy ona 
więzi, pielęgnuje wzajemne relacje, integruje, dodaje 
otuchy, koi, umacnia oraz daje pociechę.

Podsumowując, „Miłość małżeńska jest wzajem-
nym osobowym darem, który polega na odpowie-
dzialności za drugą osobę. Przenika ona i obejmuje 
wszystkie obszary codziennego życia chrześcijań-
skich małżonków, prowadząc ich drogą uświęcenia”  
(ks. Mieczysław Ozorowski, Piękno miłości małżeń-
skiej w świetle Amoris laetitia, s. 18).

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

Dokończenie na str. 12.



Dokończenie ze str. 11.

Cytrulina, podobnie jak tabletki viagra, 
powoduje rozluźnienie naczyń krwiono-
śnych i poprawia przepływ krwi.

Według badań mężczyźni powinni 
zjeść przynajmniej sześć plasterków 
arbuza, aby uzyskać ten sam efekt, 
który daje jedna tabletka viagry. Jak 
twierdzi Bhimu Patil, dyrektor Texas 
A&M University’s Vegetable and Fruit 
Improvement Centre – arbuz może być 
stosowany zarówno w celu zapobiega-
nia, jak i leczenia problemów z erekcją.

Arbuz dla urody 
Arbuz jest doskonałym źródłem prze-

ciwutleniaczy, które opóźniają proces 
starzenia się skóry (m.in. chronią przed 
szkodliwym działaniem promieni UV  

Bogactwo natury – arbuz
i pomagają przy leczeniu stanów zapal-
nych skóry). Do grupy antyoksydantów 
należy nie tylko ww. likopen, lecz także 
witamina A, która zwiększa sieć naczy-
nek krwionośnych, dzięki czemu do 
skóry wraz z krwią dociera więcej tlenu 
i substancji odżywczych, oraz witamina 
C, która także „wymiata” wolne rodniki  
z organizmu i wspomaga działanie 
innych przeciwutleniaczy.

Arbuz dla sportowców
Cytrulina, rozszerzając światło naczyń 

krwionośnych, powoduje efekt tzw. 
„pompy mięśniowej”, w konsekwencji 
którego dochodzi do zwiększenia obję-
tości mięśni w trakcie ćwiczeń.

Ponadto cytrulina jest aminokwasem, 
który wraz z ornityną i argininą bierze 
udział w cyklu mocznikowym, w ramach 
którego zachodzi neutralizacja toksycz-
nego amoniaku – substancji przyczynia-
jącej się do zmęczenia mięśni podczas 
wysiłku. W związku z tym arbuz pozwala 
na bardziej intensywny trening oraz 
wspomaga regenerację mięśni.

W badaniach naukowych wykazano, 
że regularne przyjmowanie większej 

ilości cytruliny poprawia wytrzymałość 
siłową. Spożywanie ok. dwóch szklanek 
soku arbuzowego dziennie zwiększa 
poziom argininy we krwi o ponad 10%, 
co przyczynia się do lepszego ukrwienia 
i odżywienia tkanki mięśniowej.

Ponadto arbuz w 92% składa się  
z wody, która jest wzbogacona związ-
kami mineralnymi, takimi jak potas  
i wapń, w związku z tym nie tylko szybko 
gasi pragnienie, lecz także uzupełnia 
niedobór elektrolitów w organizmie

Arbuz nie dla cukrzyków
Arbuz, mimo że jest niskokaloryczny 

(30 kcal w 100 g), stanowi skoncentro-
wane źródło węglowodanów z dużym 
poziomem glikemii (indeks glikemiczny 
arbuza = 75), w związku z tym może 
szybko podnieść stężenie cukru we krwi. 
Na 7,55 g węglowodanów przypada aż 
6,20 g tych „złych”, czyli cukrów pro-
stych. Arbuz nie jest więc wskazany 
dla osób chorych na cukrzycę. Powinny  
o tym pamiętać także osoby odchudza-
jące się.

Autorka: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jego zdaniem znalezienie prawdzi-
wych przyczyn niepłodności może im 
umożliwić zajście w ciążę w sposób na-
turalny.
Skuteczność

Naprotechnologia polega na bar-
dzo dokładnej obserwacji kobiecego  

cyklu w oparciu o model Creightona. 
Każda para musi nauczyć się skrupulat-
nej obserwacji (nawet kilka razy dzien-
nie) i zapisywania w specjalnych tabe-
lach następujących parametrów:

•	 ilość śluzu szyjkowego i jego  
jakość;

•	 inne wydzieliny z pochwy;
•	 moment owulacji;
•	 intensywność krwawienia 

menstruacyjnego;
•	 ewentualne plamienia między-

miesiączkowe i zmienność występowa-
nia krwawienia;

•	 długość cyklu i poszczególnych 
jego faz.

Wyniki obserwacji są przekazywa-
ne lekarzowi, który dodatkowo wykonu-
je badania hormonalne i ultrasonogra-
ficzne. Dopiero wówczas może postawić 
diagnozę, tzn. określić jaka jest przyczy-
na niepłodności, i opracować indywidu-
alną formę leczenia.

Może to być leczenie hormonalne, 
ginekologiczne lub chirurgiczne (histe-
roskopia, laparotomia, laparoskopia). 
Niekiedy wystarczy tylko zmiana stylu 
życia (zmiana diety, większa aktywność 
fizyczna, rzucenie palenia) lub współży-
cie w czasie wyznaczonym na moment 
owulacji, aby starania przyniosły oczeki-
wane efekty.

Pełny cykl naprotechnologiczny 
trwa 24 miesiące, jednak w niektórych 
przypadkach para może zacząć sta-
rać się o dziecko znacznie wcześniej.  
Moment planowanego poczęcia konsul-
tuje się z lekarzem, który określa najbar-
dziej sprzyjający czas do zapłodnienia  
w cyklu kobiety.

Naprotechnologia alternatywą dla in vitro? 
Na czym polega naprotechnologia?

Dokończenie na str. 14.

Naprotechnologia (Natural Procreative Technology – Metoda na-
turalnej prokreacji) to metoda diagnostyki i leczenia niektórych przy-
padków niepłodności, która zastała opracowana w latach 90. XX w. 
Jej twórca, prof. Thomas Hilgers, był przekonany, że większość par, 
która z niewiadomych przyczyn od lat bezskutecznie stara się o dziec-
ko, została źle zdiagnozowana.





Czy naprotechnologia leczy  
niepłodność?

W większości przypadków (ok. 97 
proc.) lekarz stawia prawidłową diagno-
zę. Nie gwarantuje to jednak wyleczenia 
niepłodności, a co za tym idzie – ciąży. 
Należy pamiętać, że naprotechnolo-
gia umożliwia wyleczenie niepłodności  
tylko za pomocą niewielkich zabiegów 
chirurgicznych, środków hormonalnych 
lub terapii. W związku z tym szansę na 
wyleczenie mają np. kobiety z zaburze-
niami owulacji, endometriozą, torbie-
lami jajników czy zaburzeniami hormo-
nalnymi. W innych przypadkach jest 
nieskuteczn.
Kiedy jest nieskuteczna?

Naprotechnologia nie pomoże  
w przypadku bezpłodności albo niepłod-
ności, która wynika z:

•	 problemów genetycznych;
•	 defektów anatomicznych u ko-

biety i mężczyzny;
•	 uszkodzenia narządów rozrod-

czych, a co za tym idzie – ich dysfunkcji;

•	 nie-
odwracalnych 
zmian spo-
wodowanych 
endometrio-
zą.
Naprotech-
nologia  
a in vitro

Napro-
technologia 
nie jest alter-
natywą dla  
in vitro.  
Celem napro-

technologii jest przywrócenie możli-
wości naturalnego poczęcia, w związku  

z tym nie pomoże ona parom, u których 
przyczyny niepłodności są niemożliwe 
do wyleczenia i wykluczają możliwość 
naturalnego zapłodnienia. W tym przy-
padku ratunkiem jest tylko metoda  
in vitro.

Autorka: Anna Jaworska
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze str. 13.

Naprotechnologia alternatywą dla in vitro? 
Na czym polega naprotechnologia?



Podejrzewasz, że bliska Ci osoba gorzej słyszy? 
Nie bagatelizuj tematu. Zacznij działać. Skorzystaj z naszych wskazówek 

Problem niedosłuchu dotyka ludzi 
w każdym wieku. Najczęściej jednak 
występuje w grupie seniorów. Zmaga 
się z nim co czwarty Polak w wieku 
65+ oraz co trzeci w wieku 75+. Star-
sze osoby zwykle nie zauważają swoich 
problemów ze słuchem, co negatywnie 
wpływa na atmosferę w domu, powo-
duje nieporozumienia oraz sprawia, że 
konflikty narastają. Dodatkowo trudno-
ści w komunikacji niedosłyszący inter-
pretują jako niechęć bliskich do siebie, 
co tylko pogłębia problem i powoduje, 
że zaczynają się izolować i powoli przy-
wykają do życia w ciszy.

Jakie powinny być pierwsze kroki?
Najważniejsze jest zainicjowanie 

rozmowy na ten temat z osobą niedo-
słyszącą. W bardzo delikatny sposób, 

empatyczny, gdyż wiele osób może 
zareagować przerażeniem, albo baga-
telizowaniem tematu czy nawet złością. 
Aparaty słuchowe nie tylko rehabilitują 
słuch czy przeciwdziałają pogłębianiu 
utraty słuchu, ale też zapobiegają moż-
liwym chorobom współistniejącym, 
takim jak depresja czy demencja. 

Kolejnym krokiem powinna być 
już wizyta u protetyka słuchu. Prze-
prowadzi on audiometryczne badania 
słuchu. Dobierze i profesjonalnie zajmie 
się dostrojeniem aparatów słuchowych 
pod konkretny ubytek słuchu. Warto  
w tym miejscu zaznaczyć, że np. w Cen-
trach Słuchu Audika takie badania prze-
prowadzane są bezpłatne, a pacjentami 
opiekuje się wysoko wykwalifikowana 
kadra, o przyjaznym usposobieniu  

i wysokiej kulturze osobistej. Na pewno 
warto towarzyszyć bliskiej osobie pod-
czas badań. Przy okazji można zbadać 
także swój słuch, a we dwójkę będzie na 
pewno raźniej. 

Który aparat słuchowy wybrać?
Aparat słuchowy powinien być 

dobrany indywidualnie pod rodzaj nie-
dosłuchu i prowadzoną aktywność 
życiową, konkretne potrzeby i oczywi-
ście możliwości finansowe. Na rynku 
dostępnych jest kilka rodzajów apara-
tów:

•	 aparaty wewnątrzkanałowe  
– umieszcza się je w kanale słuchowym, 
nie mają dodatkowych funkcji;

•	 aparaty wewnątrzuszne  
– umieszcza się je częściowo w małżo-
winie usznej oraz w kanale słuchowym, 
mogą mieć dodatkowe funkcje, ale 
wtedy urządzenie staje się większe i bar-
dziej widoczne w uchu;

•	 aparaty zauszne – najbardziej 
zaawansowane, z największą liczbą 
funkcji, umieszcza się je za małżowiną 

Prawie 3 mln Polaków ma niedosłuch. To problem nie tylko dla osoby nim 
dotkniętej, ale także dla jej rodziny i przyjaciół. Ubytek słuchu utrudnia kontakty 
społeczne, a tym samym zwiększa ryzyko izolacji społecznej. Jak temu zapobiec? 
Rozwiązanie jest tylko jedno: należy rehabilitować słuch za pomocą aparatów słu-
chowych. Dzięki aparatom poprawiają się umiejętności komunikacyjne, mocniej 
stymulowany jest mózg, a to z kolei zwiększa aktywność społeczną. 

 Aparat zauszny Oticon, materiały prasowe Audika



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

uszną i są praktycznie niewidoczne.
Przez protetyków Centrów Słuchu 

Audika rekomendowane są aparaty 
zauszne. To już są prawdziwe superkom-
putery. Ich technologia pozwala na ide-
alne dopasowanie pod kątem rodzaju 
ubytku słuchu, zapewniają najwyższej 
jakości dźwięk, komfort użytkowania  
i mają atrakcyjny wygląd. Dostępne są 
modele z ładowaniem indukcyjnym i na 
baterie.

Ile kosztuje aparat słuchowy?
To zależy od wybranego rozwiąza-

nia. Ceny podstawowych modeli zaczy-
nają się od 1500 zł za sztukę. Te najnow-
szej generacji to wydatek kilku tysięcy 
złotych za aparat. Warto pamiętać, że 
aby właściwie rehabilitować słuch należy 
aparatować obuusznie. Refundacja NFZ 
wynosi 700 zł za aparat słuchowy, czyli 
1400 zł na dwa aparaty (osoby represjo-
nowane i inwalidzi wojenni otrzymują 
dofinansowanie w wysokości 1000 zł  
i odpowiednio 2000 zł na dwa aparaty). 
Warunkiem dofinansowania z NFZ jest 
średnia wartość progu słyszenia (niedo-
słuchu), która musi przekraczać 40 DB. 
Taka refundacja dla seniorów przysłu-
guje raz na 5 lat. Istnieje także możli-
wość rozłożenia płatności na raty.

Autorka: Anna Ziętek



„Wzrost o ponad 100 proc. tydzień do tygodnia”. 
Gwałtownie rośnie liczba przypadków

zakażeń koronawirusem
W Europie rozpędza się siódma 

fala pandemii. Po kilku miesiącach 
spadków obecnie liczba nowych infekcji 
COVID-19 wzrasta na świecie czwarty 
tydzień z rzędu – poinformowała Świa-
towa Organizacja Zdrowia. Duże wzro-
sty zachorowań i wzrosty hospitalizacji 
obserwowane są również w Polsce,  
o czym poinformował wiceminister 
zdrowia Waldemar Kraska. 

Siódma fala pandemii pojawiła się 
już w wielu krajach Unii Europejskiej  
– m.in. we Francji, w Hiszpanii, w Niem-
czech i we Włoszech. Za wzrost zakażeń 
odpowiadają subwarianty Omikronu  
– BA.4 i BA.5.

Dane nie napawają optymizmem
Ze statystyk prezentowanych przez 

WHO wynika, że już czwarty tydzień  
z rzędu notowane są wzrosty zakażeń. 
Jak podaje PAP, najwięcej infekcji COVID-
19 w przeliczeniu na jeden milion miesz-
kańców odnotowano w ciągu minio-
nych siedmiu dni we Francji (13,2 tys.),  

na Cyprze (12,1 tys.), w Grecji (11,2 tys.) 
oraz we Włoszech (10,5 tys.).

W światowej czołówce pod tym 
względem znajdują się również Malta  
(8 tys.), Niemcy (7,5 tys.) i Portugalia  
(6,2 tys.), a nieco dalej w zestawieniu: 
Wielka Brytania (2,8 tys.), Holandia (2,3 
tys.), Dania (2,4 tys.) i Finlandia (2,3 tys.) 
– według zestawienia Our World in Data.

Z danych wynika, że w ub. tygo-
dniu średnia dla całej Unii Europejskiej 
wyniosła 6,2 tys. infekcji w przeliczeniu 
na milion mieszkańców.

Duże wzrosty również w Polsce. Eks-
perci sugerują noszenie maseczek

W sobotę [9 lipca – przyp. red.] 
wiceminister zdrowia Waldemar Kra-
ska był gościem Polsat News. Zapytany  
o nowe przypadki zakażeń koronawiru-
sem odpowiedział: „W ciągu ostatnich 
kilkunastu dni obserwujemy dość duży 
wzrost zachorowań. Są to 1 264 nowe 
przypadki. Jeżeli porównujemy tydzień 
do tygodnia, jest to wzrost już o ponad 

100 proc.”.
Jak dodał, wzrosła również liczba 

hospitalizacji – aktualnie leczenia szpi-
talnego z powodu COVID-19 wymagają 
w Polsce 543 osoby. „Widzimy, że tych 
nowych przypadków nam przybywa, 
choć wszystkie nasze prognozy poka-
zują, że nowe warianty nie powodują 
aż takich objawów klinicznych, które 
wymagają leczenia szpitalnego” – zazna-
czył wiceminister.

Jak zapewnił Waldemar Kraska, 
ministerstwo „cały czas trzyma rękę na 
pulsie”. „Pewne mechanizmy już uru-
chamiamy, ale jest to nieco inna sytu-



acja, niż to było w poprzednich falach. 
Według badań nasze społeczeństwo 
posiada przeciwciała na poziomie 91 
proc.” – powiedział.

Jak dodał: „Jesteśmy przygotowani, 
aby, jeżeli nastąpi gwałtowny wzrost 
zakażeń, podejmować pewne działania. 
Zalecamy osobom starszym, z wielocho-
robowością i obniżoną odpornością, aby 
w miejscach, gdzie jest większe zagro-
żenie zakażeniem, np. w komunikacji 
publicznej, nosiły maseczki”.

Noszenie maseczek sugerują rów-
nież eksperci. Jak napisał na Twitterze 
wirusolog prof. Krzysztof Pyrć: „Ponie-
waż idziemy w falę BA.5 kompletnie na 
ślepo, sugeruję żeby osoby z grup ryzyka 
ciężkiego przebiegu korzystały z mase-
czek FFP2/FFP3 (nie chirurgicznych). 
Przy tak dużej liczbie przypadków szansa 
na zakażenie rośnie błyskawicznie”.

Z kolei w piątek [8 lipca – przyp. 
red.] minister zdrowia Adam Niedzielski 
zapowiedział: „Wstępnie roboczo przy-
jęliśmy, że poniżej 5 tys. hospitalizacji  
w skali kraju nie będą podejmowane 
żadne kroki restrykcyjne, chyba że sytu-
acja będzie nakazywała szybszą reakcję”. 

Autorka: Katarzyna Hubicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Wakacyjny patriotyzm
Myślę, że w popularnym telewizyj-

nym teleturnieju na pytanie: Z czym koja-
rzą ci się wakacje? najwyżej punktowane 
odpowiedzi brzmiałyby: urlop, wyjazd  
i przygoda. Nie możemy jednak zapomi-
nać, że wakacje 2022 roku przeżywamy  
w cieniu toczącej się na Ukrainie wojny.  
Z tego też względu w mediach społeczno-
ściowych, w telewizji i w radiu pojawiają 
się nieco częściej wypowiedzi na temat 
obrony Ojczyzny i patriotyzmu. Oba 
te słowa: Ojczyzna i patriotyzm, łączą 
się nierozerwalnie ze słowem historia. 
Wobec tego rozmawiając o toczącej się 
za naszą wschodnią granicą wojnie, chcąc 
nie chcąc, przywołujemy dzieje naszej 
Ojczyzny. Powracamy do dni minionych, 
przypominamy sobie wydarzenia i ludzi, 
dzięki którym zawdzięczamy nasze dziś. 
Wakacyjne wyjazdy są doskonałą oka-
zją do poznawania historii Polski. Gdzie 
byśmy nie pojechali, zarówno w kraju jak 
i za granicą, wszędzie możemy natknąć 
się na ślady przeszłości. Osobiście pod-
czas urlopu zawsze chętnie zwiedzam 
miejsca pamięci narodowej. Czasem przy 
okazji podróży, innym razem w formie 
zaplanowanego zwiedzania. Takie oglą-
danie się za siebie i poznawanie czasów 
minionych może wzbudzać podziw, wzru-
szać lub sprawiać, że poczujemy dumę  
z bycia Polakami.

Taki wakacyjny patriotyzm jest 
szczególnie ważny, kiedy podróżujemy 
z naszymi dziećmi. Dajemy wtedy świa-
dectwo naszego przywiązania do tradycji 
i rozbudzamy chęć poznawania histo-

rii. I choć wszyscy doskonale wiemy,  
że trzeba być czujnym, aby nie włączył 
się nam tzw. efekt muzealnego znudzenia  
(o który wcale nie jest trudno), to przy 
odrobinie starania można i z tym proble-
mem sobie poradzić.

Taki wypad do przeszłości może stać 
się ciekawą, wakacyjną przygodą, która 
zapisana na zdjęciach, może być także 
inspiracją dla tych, z którymi dzielić się 
będziemy wakacyjnymi wspomnieniami.

Za chwilkę półmetek wakacji:  
1 sierpnia. Jak co roku w całej Polsce 
świętować będziemy kolejną, już 78 rocz-
nicę wybuchu Powstania Warszawskiego. 
Będziemy słuchać i oglądać relację z uro-
czystości upamiętniających to, tak ważne 
(ufam, że nie tylko dla mojego pokolenia) 
wydarzenie. Wielu z nas weźmie w nich 
udział bezpośrednio, aby oddać hołd 
tym, którzy oddali swoje życie za wolną 
Polskę. Garstka Powstańców Warszaw-
skich jeszcze żyje. To już ostatnie chwile, 
aby spotkać się z nimi osobiście i poroz-
mawiać, np. podczas koncertu „Warsza-
wiacy śpiewają (nie)zakazane piosenki”, 
który wraca na warszawski plac Piłsud-
skiego po prawie dwóch latach nieobec-
ności. 1 sierpnia warto wybrać się do 
Warszawy. Kto był, ten już wie dlaczego. 
A kto jeszcze nie był, a może pojechać, 
niech już dzisiaj zaplanuje swój wyjazd.

Nie da się budować bez fundamen-
tów. Nasze dzisiaj zawdzięczamy temu, 
co było wczoraj, a jutro zbudujemy dziś.

Gumek
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Papież jezuita
W obliczu „skandalu wojny” nie 

należy rozważać, ale „płakać, pomagać i 
nawrócić się” – powiedział papież Fran-
ciszek. „Trzeba płakać z powodu ofiar 
i przelanej krwi, śmierci tak wielu nie-
winnych osób, traum w rodzinach, mia-
stach, całym narodzie”. Trzeba nawró-
cenia po to, by „zrozumieć, że zdobycze 

zbrojne, ekspansja i imperializm nie mają nic wspólnego 
z Królestwem, jakie zapowiedział Jezus”. Jezus prosił swo-
ich uczniów w Getsemani, aby „wyrzekli się przemocy,  
by odłożyli miecze, bo wszyscy którzy mieczem wojują, 
od miecza giną” – przypomniał papież. „Każdego dnia 
noszę w sercu umiłowaną, udręczoną Ukrainę, która 
dalej jest nękana przez barbarzyńskie ataki, jak ten, 
który uderzył w centrum handlowe w Krzemieńczuku. 
[…] Modlę się o to, aby ta szaleńcza wojna szybko się 
skończyła i ponawiam zachętę, by niestrudzenie trwać  
w modlitwie o pokój. […] Niech Pan otworzy drogi dia-
logu, których ludzie nie chcą i nie potrafią znaleźć”.

Franciszek podobnie jak Jego poprzednicy – jak św. 
Jan Paweł II – przez cały pontyfikat był i jest nadal adwo-
katem pokoju. Ostatnio kolejny raz skierował apel do 
przywódców państw i organizacji międzynarodowych, 
aby zareagowali na tendencję do podkreślania konflik-
towości i kontrastów. „Świat potrzebuje pokoju, ale nie 
pokoju opartego na równowadze zbrojeń, na wzajem-
nym strachu. Nie, tak nie. To oznacza cofnięcie historii 
o 70 lat”. […] „Trzeba przejść od strategii siły politycznej, 
ekonomicznej i militarnej do planu globalnego pokoju. 
Nie dla świata podzielonego na mocarstwa w konflikcie, 
tak dla świata zjednoczonego między narodami i cywili-
zacjami, które się szanują” – podkreślił papież.

Franciszek jest kontynuatorem postawy reprezen-
towanej przez Jana Pawła II. Niezwykłe wrażenie robiło 
zaangażowanie JP II w działania na rzecz pokoju, w kon-
tekście dwóch wojen w Zatoce Perskiej. Papież robił 
wszystko, co było możliwe, żeby przeciwdziałać wojnie, 
szukając pokojowych rozwiązań. Papież w swoim zaan-
gażowaniu w działania na rzecz pokoju znalazł się prak-
tycznie sam na świecie. Zachód uważał go do tej pory za 
swojego adwokata w walce z reżimami komunistycznymi. 
Politycy zachodni zauważyli, że papież Wojtyła podejmo-
wał decyzje w sposób zupełnie niezależny, odrębny od 
tego, co za słuszne uważała koalicja walcząca z Irakiem. 
Papież powtarzał sprzeciw wobec wojny na wszystkie 
możliwe sposoby. Znalazł się sam wobec koalicji państw 
Zachodu, został opuszczony i był krytykowany przez epi-
skopaty państw, których rządy przygotowywały się do 
wojny przeciwko Irakowi. Wojnę pod przywództwem 
Stanów Zjednoczonych poparła też ONZ. Wówczas to JP II 
stał się na poziomie globalnym niezależnym autorytetem 
od wpływów Wschodu i Zachodu. Stał się autorytetem, 
który wszystkimi siłami starał się budować pokój ponad 
stronami konfliktów. Mówił: „należę do pokolenia, które 
przeżyło drugą wojnę światową, mówię wam: nigdy  
więcej wojny, nigdy więcej wojny”. Mówiąc, mocno  
uderzał palcem w pulpit. Była to jedna z jego najmoc-
niejszych osobistych wypowiedzi, która wyrażała całą 
jego pasję dla zrobienia wszystkiego, aby uniknąć wojny 
i rozwiązywać problemy bez użycia broni. W tej kwe-
stii Jan Paweł II był uznanym światowym autorytetem 
moralnym. Dziś podobnie postępuje papież Franciszek.

JT SJ

www.radom.jezuici.pl



Chodzisz w ten sposób?
Możesz mieć

niedobór witaminy B12

Witamina B12 – kobalamina  
– należy do witamin rozpuszczalnych 
w wodzie. Produkują ją bakterie, stąd 
też często bywa nazywana „witaminą 
brudu”. To jedna z najbardziej wielofunk-
cyjnych witamin – utrzymuje w dobrej 
kondycji układ pokarmowy, krwionośny 
oraz nerwowy.

Kobalamina korzystnie wpływa 
na stan nerwów, bierze udział w pro-
cesach przetwarzania węglowodanów, 
tłuszczów i białek, wpływając na poziom 
energii (dlatego osoby, które mają jej 
niedobór, często są zmęczone), a także 
w syntezie serotoniny – neuroprzekaź-
nika, który ma działanie antydepresyjne, 
zapobiega rozdrażnieniu i wahaniom 
nastroju.

Uczestniczy także w tworzeniu 
czerwonych krwinek, zapobiegając 
anemii, wpływa na syntezę RNA i DNA,  
a wraz z innymi witaminami zapobiega 
odkładaniu się homocysteiny, której 
nadmiar może szkodzić sercu i układowi 
krwionośnemu.

Niedobór witaminy B12 może mieć 
wpływ na sposób chodzenia

Ponieważ witamina B12 ma 
ogromny wpływ na układ nerwowy, jej 
deficyt może prowadzić do zmian neuro-

logicznych. Objawami ze strony układu 
nerwowego mogą być parestezje stóp 
(czyli odczuwalne w nich mrowienie i 
drętwienie), będące efektem neuropatii 
obwodowej, innymi słowy – uszkodze-
nia nerwów.

Mogą również pojawić się zaburze-
nia równowagi i chodu, a także pewna 
niezborność ruchowa oraz problemy  
z koordynacją ruchową, mające związek 
ze zwyrodnieniem sznurów rdzenia krę-
gowego, a nawet zawroty głowy, które 
również wpływają na sposób chodze-
nia. Osoby z dużym deficytem witaminy 
B12 mogą więc poruszać się niepewnie, 
powoli i ostrożnie. Zaburzeniom chodu 
może towarzyszyć brak stabilności oraz 
poczucie „niezgrabności”.

Pozostałe objawy niedoboru koba-
laminy

Niedobór witaminy B12 może obja-
wiać się na bardzo różne sposoby, a pro-
blemy z chodzeniem są zaledwie jednym 
z nich.

Do objawów niedoboru witaminy 
B12 zaliczane są m.in.:

•	zaburzenia węchu i czucia;
•	drętwienie kończyn;
•	problemy ze słuchem;

Witamina B12 ma wszechstronne działanie, a co za tym idzie – 
wpływ na niemal każdą komórkę organizmu. O jej niedoborze mówi 
się jednak zbyt rzadko, zazwyczaj dopiero, kiedy jego oznaki są już 
dobrze widoczne. Objawy deficytu witaminy B12 są jednak bardzo 
różne. To, że jej brakuje, można poznać między innymi po sposobie 
poruszania się.



•	zaburzenia w oddawaniu moczu;
•	zawroty głowy po nagłej zmianie 

pozycji;
•	impotencja;
•	zaburzenia siły mięśni;
•	depresja lub mania;
•	wahania nastroju, częste rozdraż-

nienie;
•	otępienie;
•	zaburzenia funkcji poznawczych;
•	zaparcia i biegunki;
•	uczucie pieczenia języka;
•	brak apetytu, utrata masy ciała;
•	bladożółty odcień cery.

Jak uzupełnić niedobór witaminy 
B12?

Powyższe objawy są wskazaniem 
do oznaczenia poziomu witaminy B12  
w organizmie. W przypadku potwierdzo-
nego niedoboru konieczne jest leczenie 
– o jego sposobie decyduje lekarz na 
podstawie wyniku badania. Niedobór 
witaminy B12 może uzupełnić dieta 
bogata w produkty zwierzęce, zale-
cana może być również suplementacja 
doustna lub – w określonych przypad-
kach – witamina B12 w zastrzykach. 

Autorka: Katarzyna Hubicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jak przeciwdziałać prezente-
izmowi?
	 Prezenteizm jako zjawisko może 
nieść negatywne skutki w postaci 
mocno obniżonej produktywności pra-
cowników. Niewykonywanie właściwie 
powierzonych zadań, popełniane błędy, 
pozorna obecność – to wszystko powo-
duje straty organizacji, takie, które mogą 
skutkować nawet słabszymi wynikami 
finansowymi firmy (!); przy czym pamię-
taj, pieniądze firmy to w jakimś stopniu 
twoje pieniądze, twoje wynagrodze-
nie czy gratyfikacja finansowa. Słabsze 
wyniki finansowe, a twoja wypłata? 
Resztę dopowiedz sobie sam…
	 Nie ma jednej skutecznej metody 
przeciwdziałającej prezenteizmowi, jed-
nak fakt, od którego powinniśmy zacząć, 

to zdiagnozowanie problemu. Bardzo 
często właściciele firm, kierownicy, 
menedżerowie nawet nie wiedzą, jak 
to zjawisko wpływa na pracę ich organi-
zacji. Należy więc określić, czy w ogóle 
problem istnieje i wówczas dopiero 
wdrożyć odpowiednie działanie. Ale co 
można zrobić w praktyce?

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 kręgo-
słupa? Jeśli tak, nawet kilkakrotnie, wpisujesz się w stosunkowo nowe 
zjawisko jakim jest prezenteizm, co pokrótce określa przychodzenie cho-
rego pracownika do pracy. Poniżej prześledźmy działanie tego problemu.

Dokończenie artykułu z poprzed-
niego lipcowego nr. Zdrówka.



Polityka prozdrowotna – szcze-
pimy na grypę (!) 
	 Świetnym przykładem jest wpro-
wadzenie prozdrowotnej polityki pra-
cowniczej, typu różnego rodzaju pakiety 
zdrowotne, z szerokim dostępem do 
szczepień przeciwko grypie oraz pracy 
z psychologami, dietetykami czy fizjote-
rapeutami. Oczywiście w kwestii zapo-
biegania liczą się tu różnego rodzaju 
szkolenia i prelekcje w tematyce proz-
drowotnej, a nawet określona suple-
mentacja pracowników (jak przerwa na 
herbatę, to tylko z hiper dawką wita-
miny C).

Work-life balance
	 Pamiętajmy także o wprowadze-
niu równowagi w naszym życiu, czyli 
o work-life balance. Warto zadbać  
o każdy jego aspekt – zbilansowaną 
dietę, odpowiedni czas snu, aktywny 
czas po pracy (aktywność fizyczna, 
sport), dzięki czemu możemy bardziej 
zadbać o zdrowie i w ten sposób zapo-
biegać niektórym chorobom.

Jeśli możesz, pracuj zdalnie  
w domu
	 W niektórych sytuacjach, gdy ist-
nieje taka możliwość, niech chory pra-
cownik, który jest oczywiście sprawny 
psychicznie, pracuje w domu, przy 

Dokończenie na str. 26.

pomocy telefonu i laptopa. Czasem 
obsługa klienta może obyć się bez bez-
pośredniej wizyty.

Jak radzić sobie z presją szefa?
	 Bardzo ważne: pracodawcy nie 
mogą wywierać na pracownikach presji 
dotyczącej stawiania się w pracy mimo 
choroby. Jeżeli jesteś w takiej sytuacji, 
czy nie lepiej, przy użyciu konkretnych 
argumentów (w duchu asertywności), 
wytłumaczyć przełożonemu zagrożenia 
jakie niesie ze sobą chory pracownik  
w pracy?



	 Z pozoru dla niektórych pracodaw-
ców im mniej pracownik chodzi na L4, 
tym lepiej. To bardzo błędne myślenie, 
ponieważ koszty nieleczonej choroby 
są dużo wyższe niż te dotyczące okreso-
wej, krótkotrwałej absencji pracownika. 
Oczywiście, nie nadużywajmy tych sytu-
acji, we wszystkim zawsze należy zacho-
wać równowagę, ale należy pamiętać, 

że nie ma ludzi niezastąpionych. Każdy 
z nas musi mieć możliwość wyleczyć się, 
by wrócić do obowiązków w pełni spraw-
nym. Nieleczona choroba trwa o wiele 
dłużej niż ta zdławiona w zarodku.
	 Prezenteizm niesie za sobą jeszcze 
jeden poważny skutek. Chory pracownik, 
który zamiast zdrowieć w domu, przycho-
dzi do pracy, „przynosi” ze sobą wirusy  
i skutecznie zaraża współpracowników. 

Prezenteizm, 
czyli nieefektywna obecność w pracy

Dokończenie ze str. 25. Najlepiej więc dla niego i dla jego współ-
pracowników, by został w domu i zadbał 
o swoje zdrowie. Muszę też wspomnieć, 
że obolały człowiek, który nie może się 
schylić przez dokuczliwy ból kręgosłupa, 
poprzez swoją obniżoną energię i nega-
tywne emocje, źle wpływa na atmosferę 
i mobilizację zespołu w pracy.
	 Podsumowując: jesteś chory? 
Zostań w domu. Zajmij się sobą. Nie stosuj 
pozornej obecności w pracy. Komunika-
cja na linii pracownik – przełożony jest tu 
bardzo ważna, a dobry menadżer zawsze 
zrozumie, że chory pracownik, to mniej-
sza produktywność i wydajność pracy. 
I pamiętaj o prozdrowotnym stylu życia.

Autorka: Katarzyna Płuska-Skoczylas 
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Najbliższe  
wydarzenia DSZ
 6-13 sierpnia - Piesza pielgrzymka 
na Jasną Górę

18 września - św. Łukasza Ewange-
listy

23-35 września - spotkanie integra-
cyjne służby zdrowia w Zakopanem

„Chorzy są skarbem Kościoła” 
– św. Jan Paweł II

W jaki sposób można zaprosić 
kapłana do chorego?

Można to uczynić telefonicznie 
lub osobiście w zakrystii lub kancelarii 
parafialnej.

W jaki sposób przygotować cho-
rego na wizytę kapłana?

Zatroszczmy się o to, by chorzy 
przebywający w naszych domach trwali 
w stanie łaski uświęcającej. Nie zwle-
kajmy!

Odwiedzający kapłan 
może chorą osobę wyspowia-
dać. Jeśli to możliwe, osoba 
chora powinna się zawczasu 
przygotować: rachunek sumie-
nia, żal za grzechy, mocne 
postanowienie poprawy.

Kapłan udziela chorej 
osobie Komunii świętej, o ile 
jest ona przytomna.

Kapłan może także udzie-
lić Sakramentu Namaszczenia Chorych. 
Prosimy o uprzednie wyrażenie prośby 

o udzielenie tego Sakramentu, 
aby kapłan zaopatrzył się  
w oleje święte.

Jednym ze skutków 
Sakramentu Namaszczenia 
Chorych jest odpuszczenie 
grzechów. Jeśli osoba chora 
jest przytomna, ten Sakrament 
należy poprzedzić Spowiedzią 
świętą.

Nadto pamiętajmy, że Sakrament 
Namaszczenia Chorych jest Sakramen-
tem uzdrowienia, nie zaś zwiastunem 
rychłej śmierci. Katolik może przyjąć 
ten Sakrament wielokrotnie, w takich 
sytuacjach jak: ciężka choroba, poważna 
operacja chirurgiczna, a także podeszły 
wiek.

Co należy przygotować na 
wizytę kapłana z Najświętszym 
Sakramentem?

W zależności od możliwości, 
należy przygotować w pokoju chorego:

– stół nakryty obrusem – godne 
miejsce w którym kapłan położy naczy-
nie z Najświętszym Sakramentem

– świece i krzyżyk

– można także przygotować tro-
chę waty do wytarcia oleju, jeśli będzie 
udzielany Sakrament Namaszczenia 
Chorych. Po wizycie kapłana watę użytą 
do wytarcia oleju z palców i z ciała 
osoby chorej należy spalić.

Niech wcześniejsze przygotowanie 
wewnętrzne i zewnętrzne będzie zna-
kiem naszego pełnego czci oczekiwania 
na spotkanie z Jezusem.

ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia




