
W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :I znów w zielone gramy
Wielkanocne święta już za nami. 

Teraz czekamy na kolejne, te majowe. 
Wiosna na dobre u nas zagościła  
i zachęca do korzystania z jej uroków. 
Kwitną pierwsze drzewa owocowe. 
Trwają prace w ogródkach przydomo-
wych i na polach. Otoczeni kolorami 
wiosny, z przewagą zielonego, robimy 
wiosenne porządki. Zapraszając do 
lektury kwietniowego 329. numeru 
Zdrówka, zachęcam wszystkich czytel-

Czytaj na stronie 10.

Badania PET-CT w RCO

ników do spotkań z wiosenną przy-
rodą. W okresie borykania się z trud-
nościami, głównie ekonomicznymi, 
które w końcu przezwyciężymy, warto 
pamiętać, że tym co najcenniejsze jest 
nasze zdrowie. A najlepszym lekar-
stwem na wszystko jest spokój serca, 
którego można doświadczyć na przy-
kład podczas wiosennych spacerów, 
które serdecznie polecam.

ZG

Czytaj na stronie 3.

Magnez na niepokój? 
Jak walczyć z lękiem

i czuć się lepiej

Posługa Duszpasterska
Czytaj na stronie 23.

Domowe sposoby
łagodzenia skutków

atopowego zapalenia skóry
Czytaj na stronie 13.

Czytaj na stronie 18.

Bogactwo natury  
– mięta pieprzowa

Czytaj na stronie 6.

Adenowirusy 
– objawy zakażenia
u dzieci i dorosłych

Czytaj na stronie 17.

Kamica
pęcherza moczowego
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Magnez to pierwiastek, którego 
niedobór wpływa na funkcjonowanie 
układu nerwowego. Wahania nastroju, 
rozdrażnienie, zaburzenia lękowe czy 
nieokreślony niepokój mogą oznaczać, 
że brakuje nam magnezu. To dobra wia-
domość, bo jeśli go uzupełnimy, dość 
szybko poczujemy się lepiej.

Niepokój i lęk mogą mieć różne przy-
czyny. U kobiet często pojawiają się na 
skutek wahań w gospodarce hormonal-

Magnez na niepokój?  
Jak walczyć z lękiem i czuć się lepiej

nej, zawirowań cyklu miesiączkowego czy 
menopauzy. Zmiany nastrojów, rozdrażnie-
nie, brak radości z wykonywania codzien-
nych obowiązków czy nieokreślony lęk są 
wtedy ściśle związane z niestabilnością 
hormonalną. U osób o kruchej i wrażliwej 
psychice mogą być jednak także odpo-
wiedzią organizmu na przewlekły stres, 
przepracowanie czy problemy ze snem. 
W takiej sytuacji przyczyną niepokoju czy 
lęku może być niedobór magnezu, którego 

poziom w organizmie znacznie spada na 
skutek stresu.
Rola magnezu w organizmie człowieka

Magnez to jeden z pierwiastków, który 
odgrywa ważną rolę w wielu procesach 
zachodzących w organizmie człowieka. 
Odpowiada za kurczliwość mięśni, wpływa 
na funkcjonowanie układu sercowo-naczy-
niowego, przeciwdziała zaburzeniom rytmu 
serca czy arytmii, a także wspomaga prawi-
dłową pracę układu nerwowego.

Jeśli jesteśmy przemęczeni, przepra-
cowani, mamy trudności ze skupieniem 
uwagi czy czujemy wyraźny spadek nastroju, 
jest prawdopodobne, że odpowiada za to 
brak magnezu. Może to wynikać nie tylko 
z nieodpowiednio zbilansowanej diety,  
w której występuje zbyt mało produktów 
bogatych w magnez, ale… z nadmiernej 
produkcji hormonów stresu. Przepraco-
wany organizm wydziela więcej kortykoste-
roidów, które obniżają poziom pierwiastka. 

Dokończenie na str. 4.



Niedobór magnezu z kolei stymuluje orga-
nizm do produkcji hormonów stresu. Koło 
się zamyka, a my jesteśmy przemęczeni, 
odczuwamy nieokreślone lęki i niepokój  
o przyszłość.
Wpływ magnezu na funkcjonowanie 
układu nerwowego człowieka

Osoba ważąca średnio 70 kilogra-
mów ma w ciele od 20 do 35 gramów 
magnezu. Najwięcej pierwiastka znajduje 
się w tkankach, w których zachodzą naj-
bardziej dynamiczne procesy metabo-
liczne, m.in. w sercu i w mózgu. Stymuluje 
on komórki do pracy, aktywując ponad 
300 reakcji enzymatycznych, a także sta-
bilizuje błony neuronów, dzięki czemu 
zmniejsza pobudliwość i przewodnictwo 
komórek nerwowych. Z tego względu 

uważa się, że niedobór magnezu może 
odgrywać znaczącą rolę w występowaniu 
wielu schorzeń neurologicznych, m.in. 
zaburzeń lękowych, ale również depresji, 
tężyczki czy migren.
Skutki niedoboru magnezu

Brak magnezu w organizmie wpływa 
na wiele procesów. Nie tylko może zabu-
rzać właściwą kurczliwość mięśni czy pracę 
serca, ale mocno obciążać układ nerwowy. 
Jeśli cierpimy na niedobór magnezu, 
możemy mieć:

•	 problemy ze skupieniem uwagi,
•	 trudności z logicznym myśleniem 

i kojarzeniem faktów,
•	 zaburzenia nastroju,
•	 trudności z zasypianiem,
•	 płytki i przerywany sen,
•	 nieokreślone lęki,

•	 odczuwać dziwny niepokój,
•	 odczuwać brak radości z życia.
Brak magnezu może także sprawiać, 

że będziemy widzieli przyszłość w czar-
nych barwach, niewspółmiernie do sytu-
acji bali się o najbliższych, co jest jednym  
z objawów lękowo-depresyjnych.
Magnez na zmniejszenie objawów lęku 
i zaburzeń nastroju

W intensywnych okresach życia, 
kiedy mamy świadomość, że zbyt dużo sił 
i uwagi poświęcamy na pracę czy naukę, 
a zbyt mało na wypoczynek, warto zadbać 
o większą podaż magnezu. Stres, prze-
męczenie, problemy z koncentracją czy 
dziwny niepokój, mogą wynikać ze zbyt 
niskiego poziomu pierwiastka w organi-
zmie. Suplementacja magnezu w dobrze 
przyswajalnej formie (najlepiej organicz-
nej) czy wzbogacenie diety w produkty 
bogate w magnez, mogą zwiększyć odpor-
ność organizmu na stres, a także poprawić 
naszą kondycję psychofizyczną. Magnez 
wspomaga funkcjonowanie układu ner-

Dokończenie ze str. 3.
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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

wowego i wspiera zachowanie równowagi 
psychicznej. Jeśli zadbamy o właściwą 
suplementację i odpowiednią dietę, nie 
dopuścimy do ponownego wystąpienia 
objawów niedoboru magnezu.

Autorka: Katarzyna Stańczyk
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Adenowirusy (Adenoviridae) to 
patogeny, które wywołują szereg róż-
nych infekcji, najczęściej dróg odde-
chowych, przewodu pokarmowego, 
moczowego i oczu. Rzadko są przyczyną 
zapalenia opon mózgowo-rdzeniowych, 
zapalenia mięśnia sercowego czy zapa-
lenia wątroby. Tym samym zakażenia 
adenowirusami znajdują się na drugim 

miejscu, zaraz po zakażeniach herpeswi-
rusami, pod względem częstości wystę-
powania infekcji wirusowych (stanowią 
aż 13 proc. wszystkich tego typu infek-
cji).

Jak można się zarazić?
Istnieje kilka dróg zakażenia. Dwie 

główne to:

•	 droga kropelkowa – adenowi-
rusy przenoszą się na drugą osobę, gdy 
chory mówi, kaszle lub kicha, wydala-
jąc jednocześnie kropelki śliny razem  
z wirusem;

•	 fekalno-oralna – wirusy roz-
przestrzeniają się w wyniku nieprze-
strzegania podstawowych zasad higieny 
– zwłaszcza wtedy, gdy nie umyje się rąk 
po wyjściu z toalety lub przed spożyciem 
posiłku.

Do zakażenia najczęściej dochodzi 
zimą i wiosną lub na początku lata.

Adenowirusy najczęściej atakują 
dzieci w pierwszym roku życia, choć na 
zakażenie narażone są także te w wieku 
przedszkolnym.

To wyjaśnia, dlaczego w przedszko-
lach czy szkołach często dochodzi do 
masowych zachorowań na infekcje dróg 
oddechowych i układu pokarmowego 
powodowanych przez adenowirusy.

Istnieje także ryzyko przeniesie-
nia adenowirusa poprzez uścisk dłoni 
z osobą zakażoną lub kontakt z przed-
miotami i powierzchniami, na których 
jest wirus. Źródłem zakażenia mogą być 
również zanieczyszczona woda oraz ska-
żone pokarmy. Ponadto adenowirusy 
mogą się dostać do organizmu w czasie 
korzystania z basenu, sauny czy przez 
wspólne używanie tego samego ręcz-
nika.

Objawy infekcji
Jeśli dojdzie do rozwoju infekcji 

dróg oddechowych, najczęściej poja-
wiają się objawy przypominające grypę 
– powiększenie węzłów chłonnych, 
gorączka, kaszel, osłabienie. Chory może 
zmagać się także z katarem i zapaleniem 
gardła. Znacznie rzadziej adenowirusy 
powodują zapalenie oskrzelików, krup 
lub wirusowe zapalenie płuc.

Adenowirusy – objawy zakażenia 
u dzieci i dorosłych

	 Adenowirusy to patogeny wywołujące szereg różnych infekcji, najczę-
ściej układu oddechowego, układu pokarmowego i oka. Rzadziej mogą być 
przyczyną tych poważniejszych, takich jak zapalenie opon mózgowo-rdze-
niowych czy zapalenie mięśnia sercowego, a w sporadycznych przypadkach 
doprowadzającego do śmierci zakażenia wielonarządowego, na które nara-
żone są niemowlęta. Sprawdź, jakie są objawy zakażenia adenowirusami  
i jak je leczyć.



Jeśli adenowirusy doprowadziły do 
zakażenia układu pokarmowego (naj-
częściej zapalenia żołądka i jelit), zwy-
kle pojawia się biegunka (może trwać 
nawet 2 tygodnie), której towarzyszą 
ból brzucha, nudności, wymioty, bóle 
głowy i gorączka.

W przypadku infekcji dróg moczo-
wych pojawiają się problemy z oddawa-
niem moczu oraz pieczenie i ból podczas 
wizyty w toalecie. Może nawet dojść do 
krwiomoczu. Ten ostatni objawy może 
wskazywać na krwotoczne zapalenie 
pęcherza moczowego.

Adenowirusy mogą być odpowie-

dzialne także za infekcje oczu (które 
przebiegają razem z infekcją górnych 
dróg oddechowych i gorączką) – najczę-
ściej za zapalenie spojówek. Objawia się 
ono m.in. zaczerwienieniem i podraż-
nieniem oka, nadmiernym łzawieniem  
i uczuciem ciała obcego w oku.

Objawy infekcji pojawiają się od 
kilku do kilkunastu dni od momentu 
dostania się adenowirusów do organi-
zmu. O tym, jakie wystąpią objawy i jak 
ciężki będzie przebieg choroby, decy-
duje serotyp adenowirusów. Dotychczas 
wyodrębniono ich ponad 50.

Dokończenie na str. 8.



U starszych dzieci i dorosłych – ze 
względu na sprawniejszy niż u małych 
dzieci układ odpornościowy – bardzo 
często zakażenie przebiega bezobja-
wowo lub ma łagodną postać.

Ważne
W rzadkich przypadkach zakaże-

nie adenowirusami może doprowadzić 
do krwotocznego zapalenia pęcherza 
moczowego (głównie u dzieci), zapa-
lenia opon mózgowo-rdzeniowych  
i mózgu (zwłaszcza u osób z osłabionym 
układem odpornościowym), zapalenia 
mięśnia sercowego, zapalenia wątroby, 
a nawet wgłobienia jelita. Ponadto  
u noworodków adenowirusy mogą być 
przyczyną doprowadzającego do śmierci 
zakażenia wielonarządowego.

Diagnostyka
Wyżej wymienione objawy mogą 

być pomylone z infekcją bakteryjną,  
w związku z tym lekarz może zlecić 
badanie wydzieliny z dróg oddecho-
wych, próbki kału czy wydzieliny z oka.

Ostateczne rozpoznanie można 
postawić szybciej, wykonując testy sero-
logiczne (np. test ELISA), które polegają 
na poszukiwaniu we krwi chorego spe-
cyficznych przeciwciał przeciwko ade-
nowirusom. Można wykorzystać także 
metody genetyczne (np. test PCR), które 
wykrywają genom wirusa.

Leczenie
W przypadku zakażenia adenowi-

rusami stosuje się leczenie objawowe. 
Na przykład, jeśli chory zmaga się  
z infekcją dróg oddechowych, można 
zastosować np. leki rozszerzające 
oskrzela lub podać tlen. W przypadku 
infekcji przewodu pokarmowego należy 
nawadniać chorego, by uzupełnić nie-
dobór płynów spowodowany biegunką 
i wymiotami.

Ważne
W przypadku zakażenia adenowi-

rusami nie należy podawać choremu 
antybiotyków, gdyż te działają tylko na 
bakterie – nie zwalczają wirusów.

Dokończenie ze str. 7.

Adenowirusy – objawy zakażenia 
u dzieci i dorosłych



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

Jeśli chorym jest dziecko do 12. 
roku życia, nie należy mu podawać aspi-
ryny (kwasu acetylosalicylowego), gdyż 
może dojść do rozwoju zespołu Reye’a.

Jak zapobiec zakażeniu?
Szczepionka przeciw adenowiru-

som nie została jeszcze opracowana, 
dlatego aby zapobiec zakażeniu, należy 
przede wszystkim przestrzegać zasad 
higieny osobistej, a także dbać o higienę 
otoczenia – często wietrzyć pomiesz-
czenia, używać do sprzątania środków 
dezynfekujących.

Autorka: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Od 1 marca 2023 r. Radomskie 
Centrum Onkologii realizuje kon-
trakt z Narodowym Funduszem 
Zdrowia na badania Pozytonowej 
Tomografii Emisyjnej – PET-CT.

Dzięki zawarciu przez Szpital 
Radomskie Centrum Onkologii kon-
traktu z Narodowym Funduszem Zdro-
wia na realizację badań PET-CT pacjenci 
z Radomia oraz terenów okalających, 
wymagający specjalistycznego leczenia 
onkologicznego, zyskują szerszy bez-
płatny dostęp do najnowocześniejszych 
metod diagnostycznych w pobliżu miej-
sca zamieszkania. 

– Badanie PET-CT to ocena tomo-
graficzna, czyli badanie obrazowe wraz  
z oceną metabolizmu zmian – wyja-
śnia dr n. med. Jacek Lesiak, specjalista 
medycyny nuklearnej. – W Radomskim 
Centrum Onkologii badanie wykony-
wane jest przy wykorzystaniu specjal-
nych znaczników. Cholina stosowana 
jest w przypadkach raka nerek i raka 
stercza, natomiast w pozostałych przy-
padkach korzystamy z FDG – zaznacza 
specjalista. 

Badanie PET-CT to jedna z najbar-

dziej skutecznych metod diagnostyki 
obrazowej. Pozwala na precyzyjne 
określenie lokalizacji i zaawansowania 
chorób nowotworowych i wykorzy-
stywane jest do poszukiwania ogniska 
pierwotnego oraz do oceny ewentu-
alnej wznowy procesu chorobowego. 
Prowadzenie pacjenta pod kontrolą PET 
ułatwia ocenę skuteczności zastosowa-
nej radioterapii lub chemioterapii, nato-
miast w przypadku niektórych nowo-
tworów daje możliwość postawienia 
ostatecznego rozpoznania, co na pod-
stawie tomografii czy rezonansu magne-
tycznego bywa czasem trudne. 

Skierowanie należy dostarczyć 
do rejestracji Radomskiego Centrum 

Badania Pozytonowej Tomografii 
Emisyjnej – PET-CT w RCO



Onkologii lub przesłać na adres e-mail:  
pet@onkologiaradom.pl. Tak złożone 
skierowanie zostanie poddane kwalifi-
kacji przez lekarza na podstawie kryte-
riów NFZ, a po zakwalifikowaniu pacjent 
zostanie poinformowany telefonicznie  
o terminie i godzinie badania.

Pacjenci poza ścieżką refundo-

waną przez NFZ mogą skorzystać także 
z badań PET-CT komercyjnie. Informacje 
o dostępnych terminach, a także kosz-
tach skorzystania z usługi w Radomskim 
Centrum Onkologii dostępne są pod 
numerem telefonów: 48 377 90 20 
lub 48 389 21 00, a także na stronie 
onkologiaradom.pl.





Domowe sposoby na AZS to dodat-
kowa metoda terapii, zaleconej przez 
lekarza. Warto je stosować nie tylko 
w fazie remisji choroby, lecz przede 
wszystkim w okresie zaostrzenia AZS, 
gdy skóra jest podrażniona i swędzi, po-
jawiają się na niej przeczosy i czerwona, 
zlewająca się w grudki wysypka. Domo-
we sposoby na AZS pomogą zminimali-
zować przynajmniej niektóre z towarzy-
szących chorobie dolegliwości. 

Domowe sposoby na AZS stosowane 
są najczęściej w fazie zaostrzenia choroby: 
wtedy, gdy dokuczliwe swędzenie i wygląd 
skóry dotkniętej atakiem atopii utrudnia, 
a niekiedy uniemożliwia wręcz normalne 
funkcjonowanie. Stosowanie domowych 
metod leczenia atopii często zalecają wręcz 
lekarze, jako uzupełnienie kuracji glikokor-
tykosteroidami o silnym działaniu przeciw-
zapalnym lub inhibitorami kalcyneuryny. 
Które z nich warto wziąć pod uwagę?
Prysznic w ciągu dnia

Ten domowy sposób na AZS polecany 
jest zwłaszcza osobom, które z racji zawo-
du lub trybu życia często lub intensywnie 
się pocą. Ponieważ pot jest jednym z czyn-
ników zaostrzających przebieg AZS, należy 
jak najszybciej spłukać go ze skóry – na-
wet, jeśli oznaczałoby to wzięcie prysznica  
w biurze (o ile oczywiście warunki na to 
pozwalają). Prysznic powinien być napraw-
dę ekspresowy – wystarczy minuta, dwie 
pod bieżącą, niezbyt ciepłą wodą. Od razu 
po osuszeniu ciała w skórę trzeba wmaso-
wać emolient, który zapobiegnie dalszemu 
jej przesuszaniu i złagodzi świąd.
Regularne natłuszczanie

Warto nosić stale przy sobie opako-
wanie emolientu, który najlepiej pomaga 
skórze i nakładać go w miarę regularnie  
– w ciągu dnia można to robić nawet co 
trzy, cztery godziny. Nie zajmie to wiele 
czasu, da za to wymierny efekt: stale na-
tłuszczana skóra będzie w lepszej kondy-

cji. Aplikację można powtórzyć w ciągu 
kolejnych kilku minut, jeśli po nałożeniu 
pierwszej warstwy kosmetyku skóra nadal 
wydaje się sucha.

Uwaga: jeśli lekarz zalecił smarowa-
nie skóry sterydami, upewnij się, w jaki 
sposób natłuszczać wtedy skórę emolien-
tami – czy stosować je naprzemiennie (jed-
nego dnia steryd, drugiego emolient), czy 
też oba rodzaje preparatów można stoso-
wać jeden po drugim.

Kąpiele lecznicze
One również zaliczane są do domo-

wych sposobów na AZS. Tego zabiegu nie 
wolno sobie odpuszczać: kąpiel jest nie-
zbędna zarówno w okresie remisji, jak  
i w fazie zaostrzenia choroby. Kilka minut 
(nie więcej, niż pięć) spędzonych w letniej 
wodzie (temperatura nie powinna prze-
kraczać 30 stopni Celsjusza) skutecznie 
usunie ze skóry resztki tego, co było na nią  

Domowe sposoby łagodzenia 
skutków atopowego zapalenia skóry
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nakładane w ciągu dnia i przygotuje ją na 
kolejne porcje emolientu. Najlepiej kąpać 
się w wodzie pozbawionej chloru. Skórę 
najpierw trzeba delikatnie umyć (np., za po-
mocą syndetu o kwaśnym odczynie lub pre-
paratu emolientowego), a dopiero potem 
wlać do wanny porcję płynu, który ją natłu-
ści – gdy zrobisz to wcześniej, środki myjące 
mogą zniwelować ich działanie.

Jeśli skóra jest bardzo zaogniona, za 
zgodą lekarza do wody można dodawać rów-
nież nadmaganian potasu, który zmniejsza 
ryzyko namnożenia się gronkowca złociste-
go, albo podchloryn sodu, który z kolei ma 
działanie dezynfekujące i łagodzi swędzenie. 
Po kąpieli skórę trzeba delikatnie osuszyć 

i w jeszcze lekko wilgotną 
wmasować solidną porcję 
emolientu.
Warto wiedzieć

Rumianek na AZS to 
również jeden z polecanych 
domowych sposobów walki 
z tą dolegliwością. Jednak 
przed dodaniem rumianku 
do kąpieli lub stosowaniem 
naparów z rumianku na AZS 
warto poradzić się lekarza: 
koszyczki rumianku mogą 
uczulać, dlatego u niektó-
rych atopików zamiast po-
móc, tylko nasilą problem.
Mokre opatrunki

Jednym z częściej 
polecanych domowych sposobów na AZS 
jest łagodzenie swędzenia, przesuszenia  
i rumienia skóry za pomocą tzw. metody mo-
krych opatrunków (wygodniej jest nakładać 
je na noc). Mokre opatrunki to bandaże, lub 
specjalna odzież lecznicza, które składają się 
z dwóch warstw: przeznaczonej do zamocze-
nia (i nałożenia na skórę) i suchej, zakładanej 

na uprzednio zamoczoną. 
Bandaże wykorzystywane są 
wówczas, kiedy objawy po-
jawiły się miejscowo, odzież 
lecznicza natomiast wtedy, 
kiedy zmiany chorobowe 
obejmują większą część cia-
ła.

Po nałożeniu na skórę 
mokrego opatrunku woda 
częściowo odparowuje, da-
jąc uczucie chłodu, co jed-
nocześnie zmniejsza uczucie 
świądu (przewodzonego za 
pomocą nerwów bólowych 
do ośrodkowego układu 
nerwowego). Opatrunki  
takie lepiej utrzymują też 

bezpośrednio przy skórze emolienty i leki, 
które nie przenoszą się na piżamę czy pościel, 
lecz maksymalnie wchłaniają się. Nieznacz-
nie obniżają temperaturę ciała, co dodatko-
wo łagodzi świąd, i stanowią mechaniczną  
barierę przed drapaniem.

Przed zastosowaniem tego domowego 
sposobu na AZS należy skontaktować się z le-

Dokończenie ze str. 13.
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karzem, który dopasuje wtedy dawkę leku – 
mokry opatrunek sprawia bowiem, że stero-
idy do stosowania miejscowego wchłaniają 
się lepiej, dlatego ich dawka musi być niższa, 
a czasem konieczna jest wręcz zmiana pre-
paratu na lżejszy.
Chłodne kompresy na AZS

Domowym sposobem na AZS jest rów-
nież żelowy kompres, schłodzony w lodówce 
i przyłożony do skóry. Jest on skuteczny, gdy 
zmiany są niewielkie. Zmniejsza uczucie swę-
dzenia na tej samej zasadzie, co mokre opa-
trunki. Wadą takich kompresów jest jednak 
to, że trzeba je dość często zmieniać.

Specjalny proszek do prania dla ato-
pika

Wszystkie tkaniny, które mają kontakt 
ze skórą (bieliznę, odzież, pościel) należy 
prać w proszku pozbawionym substancji 
mogących podrażniać skórę. Najlepsze będą 
takie, które badano pod kątem zawartości 
takich składników, i które mają certyfikat 
naturalności wydany przez specjalistyczne 
towarzystwa, np. Astma-Allergi Danmark.
Niezbyt wysoka temperatura

Wśród domowych sposobów na AZS 
jest również odpowiednia temperatura 
otoczenia. By zmniejszyć uciążliwe objawy, 
warto zadbać o to, by w mieszkaniu pano-
wał przyjemny chłód i właściwa wilgotność. 

Odpowiednia dla atopika temperatura po-
wietrza to około 18-20 stopni Celsjusza,  
i właśnie na taką wartość warto ustawić zimą 
termostat przy grzejniku. W upalne, letnie 
dni warto pomyśleć choćby o przenośnym 
klimatyzatorze (trzeba jednak regularnie go 
czyścić, by nie sprawił dodatkowych proble-
mów).

Z kolei optymalna wilgotność powie-
trza to 50-55 proc. (niższa wilgotność ma 
niekorzystny wpływ na skórę) ¬– można ją 
sprawdzić za pomocą higrometru albo do-
mowej stacji pogody i gdy jest niższa, nawil-
żyć powietrze nawilżaczem.

Dokończenie na str. 16.



Maść szałwiowa na AZS
Jedną z domowych metod na AZS jest 

również stosowanie maści szałwiowej (do-
stępnej w aptekach). Jej skuteczność opie-
ra się na przeciwzapalnych i łagodzących 
właściwościach szałwii, natomiast działanie 
natłuszczające zapewnia zawarta w maści 
wazelina. Jej stosowanie wymaga jednak 
cierpliwości: pierwsze efekty pojawiają się 
dopiero po dłuższym czasie, niekiedy nawet 
po kilku tygodniach używania.
Olej kokosowy na AZS

Nierafinowany olej kokosowy ma 
właściwości emoliencyjne i silnie nawilża, 
wzmacnia również barierę lipidową naskór-
ka. Dlatego często wymieniany jest jako 
skuteczny domowy sposób na AZS. Można 

go stosować na dwa sposoby: bezpośrednio 
na skórę, albo dodany do kąpieli – wystarczy  
łyżka na pół wanny wody.
Warto wiedzieć

Wśród domowych sposobów na AZS 
wymienia się często stosowanie nienasyco-
nych kwasów tłuszczowych (zarówno doust-
nie, jak i miejscowo), a także inne metody: 
kąpiel w solankach, krochmalu, stosowanie 
ziół chińskich, homeopatii, aromaterapii. 
Jednak póki co nie ma wystarczających do-
wodów na ich skuteczność (źródło: Atopowe 
Zapalenie Skóry – najnowsze wytyczne tera-
peutyczne 2018 r.).
Czy wiesz, że…

Jednym z domowych sposobów na 
AZS, polecanym na różnych forach interne-
towych (ale póki co bez naukowo potwier-

dzonych dowodów na skuteczność), jest tzw. 
Terapia Enderleina, niemieckiego zoologa  
i entomologa, zajmującego się również mikro-
biologią. Terapia ta zaliczana jest do tzw. me-
dycyny alternatywnej i polega w głównej mie-
rze na zaleceniach dietetycznych: rezygnacji  
z alkoholu, kawy, czarnej herbaty, cukru (pro-
duktów, które go zawierają, w tym słodyczy), 
pszenicy i produktów pszennych, krowiego 
mleka i jego przetworów, a także z żywności 
przetworzonej i zawierającej różne chemicz-
ne substancje, np. konserwanty, barwniki itp. 
Podstawą menu są świeże warzywa i owoce, 
dużo wody, a raz w tygodniu dopuszczalna 
jest ryba, mięso, jajko. Wsparciem terapii są 
preparaty oczyszczające organizm.

Autorka: Katarzyna Hubicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl
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Kamica pęcherza moczowego 
Przeważnie jest następstwem 

przeszkody podpęcherzowej, wynikiem 
przemieszczenia się kamienia z górnych 
dróg moczowych lub utworzonego na 
ciele obcym.

Objawy
Choroba objawia się częstomo-

czem, naglącymi parciami na mocz, 
szczególnie przy chodzeniu, przerywa-
nym strumieniem moczu, krwistym 
zabarwieniem moczu.

Diagnostyka
Rozpoznanie najczęściej ustala 

się po wykonaniu badania USG układu 
moczowego z pełnym pęcherzem 
moczowym.

Leczenie
Kamicę pęcherza moczowego 

leczy się endoskopowo na drodze cysto-
litotrypsji – w znieczuleniu ogólnym lub 
przewodowym przez cewkę moczową 
do pęcherza wprowadza się cystoskop, 
następnie kamień kruszy się laserem 
holmowym na drobne fragmenty, które 
odpłukuje się na zewnątrz. U starszych 
mężczyzn kamica pęcherza moczowego 
jest następstwem przerostu gruczołu 
krokowego (prostaty), tak więc po 
usunięciu kamienia z pęcherza często 
wskazane jest endoskopowe leczenie 
tego schorzenia, również wykonywane 
w Szpitalu Mazovia.

Wysokiej klasy specjalista urolog, 
dyrektor Szpitala Mazovia i ordyna-

Kamica
pęcherza moczowego

prof. dr hab. n. med. Igal Mor – UROLOG
Współzałożyciel i dyrektor zarządzający Szpitala Mazovia. 

Specjalista urolog, który posiada wieloletni staż pracy w Klinice 
Urologii Akademii Medycznej w Warszawie i Uniwersyteckiej  
Klinice Urologicznej w Beer Sheva.

Dr Mor jest członkiem Polskiego i Europejskiego Towarzystwa 
Urologicznego.

Do jego głównych obszarów zainteresowań należy leczenie 
łagodnego rozrostu gruczołu krokowego nowoczesnymi techni-
kami minimalnie inwazyjnymi.

tor urologii Szpitala Powiatowego  
w Kozienicach, prof. dr n. med. Igal 
Mor zaprasza pacjentów do Poradni 
Specjalistycznej Mój Lekarz Radom  
ul. Skrajna 113 – dzielnica Halinów.

Zapisy telefoniczne pod numerem 
694 880 044.



Mięta znajduje zastosowanie  
w kuchni i ludowej medycynie od wie-
ków. Mięta pieprzowa polecana jest 
przede wszystkim w dolegliwościach 
układu pokarmowego, zwłaszcza bólu 
brzucha, wzdęciach i braku łaknienia. 
W starożytności napar z mięty był pole-
cany na łagodzenie objawów migreny. 
Poza tym można ją stosować na zmiany 
skórne, powstałe w przebiegu ospy czy 
opryszczki. Sprawdź, jakie jeszcze właści-
wości i działanie ma mięta, jak stosować 
miętę i czy można ją przedawkować.

Mięta to zioło, którego właściwości 
i działanie doceniano już w starożytności. 
W Polsce najbardziej popularna jest mięta 
pieprzowa (łac. Mentha piperita L.), zwana 
także miętą lekarską.

W lecznictwie znalazło zastosowanie 
ziele mięty pieprzowej (Herba Menthae 
piperitae), liście mięty pieprzowej (Folium 
Menthae piperitae), olejek (Oleum Men-
thae piperitae) i mentol (Mentholum), 
który uzyskiwany jest z olejku z mięty pie-
przowej przez wymrażanie.
Właściwości prozdrowotne mięty

Mięta to jeden z bardziej cenionych 
środków leczniczych w medycynie ludo-
wej.

Bogactwo natury – mięta pieprzowa
Mięta w formie naparu lub olejku:

•	ma właściwości przeciwskurczowe,
•	ułatwia trawienie i przyswajanie 

pokarmów,
•	łagodzi nieżyt górnych dróg odde-

chowych,
•	łagodzi stan zapalny błony śluzowej 

jamy ustnej,
•	łagodzi objawy zapalenia zatok oraz 

przeziębienia i grypy,
•	łagodzi migrenowe bóle głowy,
•	ma działanie przeciwświądowe, miej-

scowo znieczulające i przeciwzapalne,
•	ma działanie antywirusowe i anty-

bakteryjne,
•	pomaga pozbyć się łupieżu.

Mięta na dolegliwości żołądkowe
W medycynie ludowej liście mięty 

pieprzowej oraz olejek miętowy stoso-
wało się w bólach żołądka, zaburzeniach 
trawienia, jak nudności, niestrawność, 
a także w kolkach jelitowych. Obecnie 
liście mięty pieprzowej w postaci herbaty, 
nalewki, olejku i wyciągu są stosowane  
w dolegliwościach, takich jak skurcze gór-
nego odcinka przewodu pokarmowego  
i dróg żółciowych, gdyż wykazują działanie 
rozkurczowe i obniżają napięcie mięśni 
gładkich.

Za działanie przeciwskurczowe odpo-
wiedzialne są flawonoidy oraz związki 
zawarte w olejku miętowym, a przede 
wszystkim sam mentol.

Miętę pieprzową można także sto-
sować w niestrawności z zaburzeniami 
wydzielania soków trawiennych. Mięta 
pieprzowa zwiększa bowiem ilość soku 
żołądkowego, dzięki czemu ułatwia tra-
wienie i przyswajanie pokarmów.

Ponadto można ją stosować w nieży-
cie żołądka oraz w syndromie drażliwego 
jelita.

Poza tym mięta pieprzowa przywraca 
prawidłowe ruchy perystaltyczne jelit, 
umożliwia odpowiednie przemieszczanie 
treści jelitowej oraz odejście gazów, a tym 
samym zapobiega wzdęciom.

Dokończenie na str. 20.
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Papież jezuita
Watykan opublikował uaktualnioną wersję 

listu papieża ws. walki z nadużyciami w Kościele 
z 2019 r. Jak zauważył w rozmowie z Radiem 
Watykańskim jezuita o. Hans Zollner z Papieskiej 
Komisji ds. Ochrony Nieletnich, opublikowane 
(25 marca) uaktualnione motu proprio: „Vos estis 
lux mundi” stało się kolejnym krokiem na dro-

dze budowania respektu dla sposobu postępowania Kościoła 
w przypadkach wykorzystywania seksualnego nieletnich. „Nie 
ma już możliwości tłumaczenia się ignorancją dotyczącą zasad 
działania, które w bardzo jasny sposób wzywają zwierzchników 
kościelnych do odpowiedzialności” – zapewnił.

Po trzech latach tymczasowego obowiązywania motu 
proprio, normy zostały zharmonizowane z przepisami Kodeksu 
Prawa Kanonicznego i stały się obowiązujące w całym Kościele 
katolickim. Zharmonizowano procedury przeciwko nadużyciom 
z innymi normami wprowadzonymi od 2019 r. do chwili obecnej.

„Chodzi o rozwijanie szacunku dla prawa oraz respektu 
dla podjętych ustaleń oraz procedur, które są przewidziane  
w Prawie Kanonicznym. Dokument potwierdza dotychczas 
obowiązujące przepisy i rozciąga je na czas nieograniczony.  
Oznacza to, że biskupi, przełożeni, a powinniśmy także dodać, 
po wprowadzonym w ostatecznej wersji dodatku, że świeccy 
odpowiedzialni w diecezjach za wspólnoty oraz prowincje  
w Kościele katolickim muszą podporządkować się temu, co 
przewiduje Kodeks Prawa Kanonicznego. Jeśli tego nie uczy-
nią, mogą i powinni być ukarani. Także ci, którzy mają władzę 
w Kościele, z powodu zaniedbań w pełnieniu urzędu lub przez 
ukrywanie przestępstw, w każdym przypadku, jeśli nie zacho-
wają wskazań Kościoła oraz Urzędu nauczycielskiego oraz 
norm, są winni i można, a także należy ich ukarać” – powiedział 
o. Hans Zollner SJ.

Papież napisał w opublikowanym liście: „Przestępstwa 
związane z wykorzystywaniem seksualnym obrażają naszego 
Pana, powodując u ofiar szkody fizyczne, psychiczne i duchowe 
oraz szkodzą wspólnocie wiernych. Aby takie zjawiska,  
w jakichkolwiek formach, nie miały więcej miejsca, potrzebne 
jest nieustanne i głębokie nawrócenie serc, potwierdzone 
konkretnymi i skutecznymi działaniami, które angażowałyby 
wszystkich w Kościele, tak aby osobista świętość i zaangażo-
wanie moralne mogły przyczynić się do krzewienia pełnej wiary-
godności przepowiadania ewangelicznego i skuteczności misji 
Kościoła”. 

W świetle tego co tu napisano, chcę stwierdzić, iż nie 
rozumiem tych, którzy oburzają się na zadawanie pytań typu: 
czy Jan Paweł II wiedział o przestępstwach seksualnych nie-
których duchownych lub czy odpowiednio reagował na patolo-
giczne mechanizmy?

Osoby pokrzywdzone i Kościół jako wspólnota mają 
prawo dociekać. Nie po to, żeby „dekanonizować” papieża, ale 
choćby po to, by wyciągnąć wnioski. Kanonizacja jest aktem 
nieomylnym, ale Jan Paweł II z pewnością nie był człowie-
kiem, który nie popełniał błędów. Zresztą nikt tego nie twierdzi. 
Tylko szaleniec broniłby tezy, że każdą decyzję Karola Wojtyły 
można uznać za trafioną i prawidłową. Jednak upływający czas 
pokazuje, że niektóre działania papieża dotyczące wyjaśnia-
nia afer pedofilskich w Kościele okazały się niewystarczające.  
Nie można jednak powiedzieć, że nie było reakcji na ewidentne 
przewinienia duchownych.

Jan Paweł II uruchomił machinę walki z nadużyciami  
i przestępstwami seksualnymi w Kościele. Jego rozumienie 
patologicznego procesu ukrywania skandali rosło i działał ade-
kwatnie do stanu swojej wiedzy. Pewnych rzeczy nie przewi-
dział, nie zadziałał z wyprzedzeniem, ale podejmował próby 
przeciwdziałania kryciu przestępstw duchownych.

O pontyfikacie Jana Pawła II nie ma dzisiaj merytorycznej 
dyskusji. W mediach aż roi się od skrajnych opinii. Zazwyczaj 
wspólnym mianownikiem głosów z jednej i drugiej strony jest 
skrajna… bezmyślność – stwierdza Koordynator ds. Ochrony 
Dzieci i Młodzieży Konferencji Episkopatu Polski o. Adam Żak 
SJ. A potrzebne jest krytyczne podejście – realna ocena dzia-
łań, by tworzyć w Kościele coraz lepsze mechanizmy odpowied-
niego reagowania na krzywdę. Bo nie o same rozgrzebywanie 
przeszłości chodzi, ale raczej o wnioski na przyszłość. I tym jest 
uaktualnione motu proprio: „Vos estis lux mundi”.

JT SJ
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Bogactwo natury – mięta pieprzowa
Mięta na schorzenia wątroby i dróg  
żółciowych

Przetwory z mięty pieprzowej mogą 
być stosowane w schorzeniach wątroby 
i dróg żółciowych, zapaleniu pęcherzyka 
żółciowego, a także w lekkiej niewydolno-
ści wątroby i zmniejszonym wytwarzaniu 
żółci.

Współczesna fitoterapia poleca jej 
stosowanie pomocniczo w kamicy żółcio-
wej i żółtaczce oraz w okresie rekonwale-

scencji po przebytym zapaleniu wątroby.
Olejek z mięty na kaszel i nie tylko

W medycynie naturalnej olejek  
z mięty pieprzowej jest stosowany w nie-
żytach górnych dróg oddechowych i sta-
nach zapalnych błony śluzowej jamy ust-
nej. Olejek miętowy można zastosować do 
inhalacji w łagodzeniu objawów zapalenia 
zatok, przeziębienia i grypy. Wystarczy 
wlać 3-4 krople do gorącej wody.

W nieżytach górnych dróg oddecho-
wych olejek z mięty można stosować także 
zewnętrznie – w obszarze piersi i nosa. 
Jednak z tej praktyki należy zrezygnować 
u niemowląt i małych dzieci, ze względu 
na możliwość wystąpienia skurczu krtani  
i skurczu oskrzeli.
Zrób to koniecznie
Herbata z mięty pieprzowej  
– przepis

Zalej 1 łyżkę liści 1 i 1/2 lub 2 szklan-
kami wrzącej wody i zaparzaj pod przykry-
ciem przez 10 minut. Następnie przecedź. 
Pij po pół szklanki na 1 godzinę przed 
jedzeniem w nieżytach żołądka i braku łak-
nienia. Po posiłku napar można stosować 
jako środek rozkurczowy, wiatropędny  
i żółciopędny.

Do płukania jamy ustnej i gardła 
można sporządzić napar z 1 łyżki liści na  
1 szklankę wrzącej wody. 
Olejek z mięty na ból głowy

Pliniusz Starszy zalecał napar z tego 
zioła jako środek łagodzący dolegliwo-
ści towarzyszące migrenie oraz otwiera-
jący umysł (jego uczniowie nosili wianki  
z mięty). Co więcej, liście mięty pieprzo-
wej wcierało się w skórę. Zawarty w nich 
olejek łagodził migrenowe bóle głowy.

Ponadto olejek miętowy można sto-
sować miejscowo w postaci maści lub 
balsamu w nerwobólach i bólach mięśnio-
wych. 

Olejek miętowy działa podobnie jak 
liść mięty, niektóre jednak jego własności, 
np. odkażające, wyrażone są silniej, a inne 
znacznie słabiej. Najskuteczniej działa roz-
pylony w postaci aerozolu.
Mięta na opryszczkę

Liście mięty, w postaci nacierań oraz 
mazideł, wykazują działanie przeciwświą-
dowe, miejscowo znieczulające i prze-
ciwzapalne. Ponadto wywołują uczucie 
chłodu. W związku z tym w medycynie 
naturalnej zaleca się ich stosowanie m.in. 
w przebiegu ospy wietrznej.

Poza tym mięta pieprzowa może być 
stosowana, by przyśpieszyć proces gojenia 
nieestetycznych pęcherzy, będących obja-
wem opryszczki. Udowodniono naukowo, 
że wodne wyciągi z liści mięty hamują 
aktywność wirusa opryszczki pospolitej.

Ekstrakty z liści Menthae piperitae 
wykazują w badaniach in vitro nie tylko 
działanie przeciwwirusowe, lecz także 
przeciwbakteryjne. Liście mięty w stęże-
niu 0,1-2,0% (w/v) hamują wzrost bakterii, 
takich jak Salmonella typhimurium (czer-
wona), gronkowiec złocisty i Vibrio para-
haemolyticus.

Działanie przeciwbakteryjne liści 
mięty jest przypisywane garbnikom i nie-
którym składnikom olejku eterycznego, 
zwłaszcza mentolowi i mentonowi.

Według niektórych wykazuje aktyw-



ność również wobec grzybów drożdżopo-
dobnych z rodzaju Candida oraz dermato-
fitów i grzybów pleśniowych.
Olejek z mięty – przeciwwskazania  
i skutki przedawkowania

Olejek miętowy, podany doustnie 
w dawkach większych od leczniczych, 
może wywołać ból brzucha, wymioty,  
a w dużych dawkach – zachwianie rów-
nowagi i głęboki sen. Ze względu na zbyt 
silne reakcje, jakie może wywoływać po 
przedawkowaniu, w lecznictwie nie jest 
stosowany samodzielnie.

Nie zaleca się go stosować samego 
także zewnętrznie, gdyż w niektórych 
przypadkach może wywoływać podraż-
nienia i zaczerwienienie skóry. W związku  
z tym lepiej go rozcieńczyć, np. oliwą z oli-
wek czy olejkiem z migdałów.

Ostrożnie należy go stosować u osób 
w starszym wieku lub u małych dzieci. Nie 
powinny po niego sięgać kobiety w ciąży.

Autorka: Monika Majewska
Źródło: poradnikzdrowie.pl





Najbliższe  
wydarzenia DSZ
22.04.2023 (sobota) – konferencja 
„Ból i cierpienie”. Temat: Onkologia 
dziecięca. Miejsce: UKSW W-wa, 
ul. Dewajtis 5, Aula Jana Pawła II. 
Początek: godz. 10.00. Wstęp wolny.

Radość zwycięstwa 
Chrystusa

Któż z nas nie zna przysłowia: „Święta, święta i po 
świętach”. Tyle przygotowań, czas Wielkiego Postu, Drogi 
Krzyżowe, Gorzkie Żale, rekolekcje parafialne, świąteczna 
spowiedź… Niedziela Zmartwychwstania, Poniedziałek 
Wielkanocny i czar pryska. We wtorek wracamy do pracy, 
a do końca tygodnia można już zapomnieć o wydarzeniach 
paschalnych.

Większość z nas zapewne może tak myśleć, ale jako 
ludzie wierzący nie możemy zapominać, że Okres Wiel-
kanocny trwa do Uroczystości Zesłania Ducha Świętego. 
Dzieje Apostolskie piszą nam, że Paraklet został zesłany 
na Apostołów i Maryję w tzw. dniu Pięćdziesiątnicy  
(por. Dz 2,1-4). Przez ten czas Zmartwychwstały Pan  
ukazuje się swoim uczniom, przychodzi do nich do Wie-
czernika, spożywa razem z nimi posiłki i daje ostatnie 
wskazania. Chrystus prosi też Apostołów, aby nie odcho-
dzili z Jerozolimy, ale oczekiwali na Obietnicę Ojca – Ducha 
Świętego (por. Dz 1,4).

Kościół stara się odwzorować ten czas w Okresie 
Wielkanocnym w swojej liturgii. Ten czas trwa aż pięćdzie-
siąt dni, a więc dłużej niż Wielki Post. Kiedy uczestniczymy 
we Mszy św. albo Liturgii Godzin (np. w niedzielnych 
nieszporach), możemy przedłużać radość ze Zmartwych-
wstania Chrystusa. Ciągle będziemy słyszeć wielkanocne  
Alleluja. Śpiewy liturgiczne tematycznie będą opowiadały 

o zwycięstwie Pana Jezusa nad grze-
chem, śmiercią i szatanem. Szczególnym 
wyrazem radości paschalnej jest czy-
tane nam Słowo Boże podczas Eucha-
rystii. Ewangelie będą nam przypomi-
nały o spotkaniach Zmartwychwstałego 
Pana ze swoimi uczniami. Wiele uroku 
mają sceny Pisma św. opisujące bliskość  
Zbawiciela i Apostołów. Chrystus daje 
się rozpoznać tylko tym, którym chce.  
Kluczem jest wiara i miłość, które przeni-
kają poza zasłonę cielesnych znaków.

Zwycięstwo Pana Jezusa jest dla 
ludzi wierzących znakiem nadziei. Nasze 
życie nie wypełnia się tylko na ziemi. 
Jest niebo, które otworzył nam Chrystus 
swoją męką, śmiercią i zmartwychwsta-
niem. Jest nagroda życia wiecznego, 
która należy się tym, którzy w Niego  
wierzą i naśladują Pana w miłości oraz 
cierpieniu ofiarowanym za innych.

ks. Przemysław Wójcik




