
nego czy bezpieczeństwa naszego kraju. 
Jednak to już historia. A tą tworzymy 
każdego dnia, dokonując wyborów  
w wielu zakresach naszej codzienności. 

Zapraszając do lektury 335. 
numeru Zdrówka, życzę wszystkim 
drogim Czytelnikom, aby Państwa 
wszystkie wybory, także te drobne  
i codzienne, sprawiały, że nasze kolejne 
dni będą lepsze od tych minionych.

ZG

W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Wybory
Wybory do polskiego Sejmu  

i Senatu już za nami. A i na pytania 
referendalne już odpowiedzieliśmy. 
Tegoroczna frekwencja przy urnach 
wyborczych napawa optymizmem, 
bo jak się okazało, w zdecydowa-
nej większości chcemy decydować 
o naszym jutrze. Trochę mnie dziwi 
słabsza frekwencja w referendum,  
w którym mieliśmy okazję bezpośred-
niego opowiedzenia się w ważnych 
kwestiach dotyczących wieku emerytal-
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Można leczyć migrenę 
na NFZ
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Fundacja „Dzieło 
Nowego Tysiąclecia” 

Bałtycka plaża, foto ZG
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Utrudnienia w aptekach

Recepty roczne w swoim cza-
sie były wielką nadzieją na ułatwienie 
życia pacjentom przewlekle chorym. 
Nie dość, że wydawały się rozwiązywać 
problem z dostępem do specjalistów, to 
jeszcze znacząco ograniczały wycieczki 
do aptek. Niestety od chwili wdrożenia 
były źródłem frustracji i bałaganu, nie 
tylko dlatego, że rozpoczęta recepta  
w jednej aptece nie może być już reali-
zowana w innej, gdzie na przykład jest 
taniej. Recepty roczne jakiś czas temu 
zniknęły, teraz pojawiły się ponownie, 

ale zmiany, które mają obowiązywać 
od listopada znowu budzą wątpliwości.  
To jak ma być? Próbujemy wyjaśnić.

Stare recepty, nowe zasady, czyli 
co z lekami za darmo

Już teraz jest zamieszanie z recep-
tami rocznymi, a od listopada będzie 
większe. Teoretycznie recepty roczne 
mogą uwzględniać należną ci refunda-
cję. Jeśli jednak twoja recepta została 
wystawiona przed przyjęciem nowych 
zasad wprowadzających leki za darmo 
dla dzieci i seniorów, już z niej nie sko-
rzystasz, chyba że nadal płacąc za leki.

By odebrać bezpłatne leki, nie 
wystarczy bowiem spełniać tylko kryte-
rium wieku, mieć recepty na lek ze spe-
cjalnej listy i leczyć się na schorzenie, dla 
którego uprawnienie przyznano. Trzeba 

mieć na recepcie specjalny kod: „S”  
w przypadku seniorów i „DZ”, gdy  
z uprawnienia ma skorzystać osoba do 
18. roku życia.

Jeśli twoja recepta nie ma kodu, 
nie rezygnuj z niej od razu. Upewnij się 
najpierw, że faktycznie masz prawo do 
leków za darmo. Wielu pacjentów się 
zdziwiło, jak bardzo ograniczone jest to 
uprawnienie.

Recepta roczna – kolejne zmiany 
od listopada

Recepta roczna przed zawiesze-
niem pozwalała pacjentowi wykupić 
jednorazowo leki na 180 dni, czyli real-
nie mógł on odwiedzić aptekę w związku 
z chorobą przewlekłą tylko dwa razy  
w roku.

Według nowych zasad pacjent 
będzie mógł zrealizować za jednym 
razem receptę na maksymalnie cztery 
miesiące (120 dni). Dla chorego oznacza 
to niestety konieczność udania się do 
apteki po przepisane leki przynajmniej 
trzy razy w roku, pomimo wystawionej 
recepty rocznej.

Coraz trudniej zrozumieć, dlaczego 
więc recepta jest nazywana roczną. 
Może dlatego, że ograniczane są wizyty 
lekarskie, a nie te w aptece. Czemu to 
jednak ma służyć, naprawdę trudno 
powiedzieć.

To już taka polska codzienność i niekończący się spektakl.  
Niemal za każdym razem, gdy rządzący majstrują coś przy recep-
tach, by „wszystkim ułatwić życie”, z efektów zmian niezadowoleni 
są pacjenci i farmaceuci. Przepisy związane z wydawaniem leków są 
często skomplikowane, niejasne lub po prostu nieprzyjazne. Najnow-
sze rozwiązania wyślą osoby przewlekle chore dodatkowo do aptek.
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Trzy moduły, czyli utrudnienie 
dla farmaceuty

Nadchodzące zmiany są nie tylko 
utrudnieniem dla pacjentów, ale też dla 
farmaceutów. Przy receptach rocznych 
będą bowiem musieli dzielić je na trzy 
moduły, co przy niektórych lekach może 
stanowić problem. Jak mówią apteka-
rze, systemy komputerowe nie zawsze 
potrafią prawidłowo podzielić dawki 
produktów leczniczych (np. w formie 
ampułek). Może to utrudnić pacjentom 
zachowanie ciągłości terapii, a pracow-
nikom aptek skomplikuje pracę.

Nie pierwszy raz słyszymy, że far-
maceuci mają problem z wyliczeniem, 
ile leku mogą wydać pacjentowi. Niejed-
nokrotnie muszą posiłkować się kalkula-
torem, skomplikowanymi obliczeniami, 
które zresztą nie uwzględniają sytuacji 
życiowych, jak utrata dawki. Przykła-
dowo – jeśli na receptę dostępna jest 
mieszanka mlekozastępcza i dziecko zje 
większą porcję, zaczyna się problem, bo 
system nie przewiduje w ogóle takich 
„strat” i nie ma nawet odrobiny zapasu 
ponad ustaloną dawkę na recepcie.

Według przedstawicieli Okręgo-
wych Rad Aptekarskich (ORA) przyjęcie 
zaproponowanych obecnie rozwiązań 
może doprowadzić do tego, że pacjen-

tom często w ogóle nie będzie można 
wydawać leków bez złamania prze-
pisów. Chociażby taka zagadka – jak 
podzielić 100 ampułek leku na 3 równe 
części? Kuriozalne, ale niestety zasadne 
pytanie.

Farmaceuci wystosowali petycję 
do Naczelnej Izby Aptekarskiej, Mini-
sterstwa Zdrowia oraz obecnej mini-
ster zdrowia Katarzyny Sójki w sprawie 
uproszczenia zasad realizacji recept.  
Nie pierwszy i zapewne nie ostatni to 
raz.

Autorka: Eliza Dolecka
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Czy to long cold? 

Długi covid i długie przeziębienie
A u t o r a m i 

odkrycia są badacze  
z Queen Mary Uni-
versity of London,  
a inspiracją do badań 
była choroba Covid-
19. Tak zwany ostry 
Covid-19 trwa do 
czterech tygodni  
i w tym czasie mogą 
utrzymywać się 
dokuczliwe objawy 
infekcji.

Z kolei long covid (post Covid, długi 
Covid, przetrwały objawowy Covid-19) 
to termin określający zakażenie korona-
wirusem SARS-CoV-2, w którym objawy 
utrzymują się lub pojawiają po upływie 
12 tygodni od momentu potwierdzenia 
zakażenia – nawet przez kilka następ-
nych miesięcy.

Badacze zaobserwowali, że 
podobna zależność występuje przy 
przeziębieniu. Tu również dolegliwo-
ści mogą znacząco się wydłużać. I wła-
śnie w takim przypadku można mówić  
o długim przeziębieniu.

Typowe objawy długiego przeziębienia
	 Autorzy badania opublikowanego  
w „Lancet’s eClinical Medicine” wyka-
zali, że do objawów long cold, czyli 
długiego przeziębienia można zaliczyć 
utrzymujące się po ostrym stadium 
infekcji objawy:

•	katar i kaszel,
•	biegunki,
•	bóle brzucha,
•	ból mięśni i stawów,
•	zaburzenia snu,
•	problemy z pamięcią i koncentracją 

(mgła mózgowa),
•	zawroty głowy.

	 Dolegliwości składające się na long 
cold mogą utrzymywać się nawet przez 
kilka tygodni.
	 Do powyższych wniosków badacze 
doszli na podstawie analizy obserwacji 
10 171 osób. Informacje były zbierane 
w pierwszych dwóch miesiącach 2021 
roku, kiedy w Wielkiej Brytanii dopiero 
wprowadzano szczepionki przeciw 

Tydzień chorowania i po sprawie? Nic bardziej mylnego. Brytyj-
scy naukowcy właśnie dowiedli, że istnieje tzw. long cold, czyli długie 
przeziębienie. Czym konkretnie jest ta przypadłość, jakie daje objawy, 
a przede wszystkim – jak długo może trwać?



Covid-19. Z powyższej grupy 1 343 osób 
było zakażonych wisusem SARS-CoV-2,  
a 472 chorowało na inne infekcje układu 
oddechowego, głównie grypę i przezię-
bienie.

Niektóre objawy mogą być takie same
	 Główną autorką analizy jest  

Giulia Vivaldi z Queen Mary University 
of London. Jak wyjaśniła, to dopiero 
początek badań nad długim przezię-
bieniem. Autorzy badania podkreślają, 
że niektóre objawy long cold mogą 
być identyczne jak objawy long covid, 
jednak z koronawirusem SARS-CoV-2 

bardziej powiązane są takie objawy jak 
nadmierne pocenie się, utrata smaku  
i węchu, zawroty głowy.

Autorka: Katarzyna Hubicz
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Fundacja „Dzieło Nowego Tysiąclecia” 
Fundacja „Dzieło Nowego Tysiącle-

cia” została powołana przez Konferencję 
Episkopatu Polski w 2000 roku jako wyraz 
wdzięczności dla Ojca Świętego Jana 
Pawła II za Jego niestrudzoną posługę 
duchową na rzecz Kościoła i Ojczyzny. 
Idea utworzenia Fundacji jako organizacji, 
której działalność ma upamiętniać pon-
tyfikat Jana Pawła II przez promowanie 
nauczania papieża i wspieranie określo-
nych przedsięwzięć społecznych (głównie 
w dziedzinie edukacji i kultury), narodziła 
się po pielgrzymce Ojca Świętego do Pol-
ski w 1999 r.

Organizacją kierują: Rada składa-
jąca się z dziesięciu osób oraz Zarząd 
liczący czterech członków.  
Na czele Rady stoi ks. kard. Kazi-
mierz Nycz, a przewodniczącym 
Zarządu jest ks. Dariusz Kowal-
czyk. Siedziba Fundacji znajduje 
się w Warszawie w Sekreta-
riacie Konferencji Episkopatu 
Polski. Nadzór państwowy nad 
działalnością Fundacji sprawuje 
minister właściwy do spraw oświaty oraz 
szkolnictwa wyższego oraz – niezależnie 
od nadzoru państwowego – Konferencja  
Episkopatu Polski, jako Fundator.

Fundacja działa na podstawie Ustawy 
z dnia 6 kwietnia 1984 r. o fundacjach, 
Ustawy z dnia 17 maja 1989 r. o stosunku 
Państwa do Kościoła Katolickiego w Polskiej 
Rzeczpospolitej Ludowej oraz postanowień 
statutu, a także jako osoba prawna posia-
dająca status organizacji pożytku publicz-
nego, na mocy Ustawy z dnia 24 kwietnia 

2003 r. o działalności pożytku publicznego 
i o wolontariacie.

W ciągu dwudziestu dwóch 
lat swojej działalności Fundacja 
objęła opieką kilka tysięcy mło-
dych ludzi z całej Polski zgodnie 
z wezwaniem Ojca Świętego 
do „nowej wyobraźni miłosier-
dzia”. Około 2000 stypendystów 
niemalże z każdego zakątka Pol-
ski tworzy niezwykły pomnik, 

budowany przez Polaków wdzięcznych  
św. Janowi Pawłowi II.

Co robi Fundacja?
Dzień Papieski

Upamiętnienie pontyfikatu Papieża 
Polaka, do którego została powołana Fun-
dacja, dokonuje się poprzez organizowanie 
corocznego Dnia Papieskiego. Stanowi on 
okazję do ponownego odczytania papie-
skiego nauczania. Zadanie to jest nie-
zwykle ważne szczególnie po kanonizacji 
Ojca Świętego. Obchody Dnia Papieskiego 
ukazują osobę i dzieło św. Jana Pawła II 
młodemu pokoleniu, które nie miało już 
możliwości osobistego spotkania Świętego 
Papieża Polaka. Dzień Papieski obchodzony 
jest każdego roku, w niedzielę poprzedza-
jącą wybór Karola Wojtyły na Stolicę Pio-
trową.
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-  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
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Nagrody TOTUS TUUS
Osoby i instytucje, które w sposób 

szczególny przyczyniają się do promocji 
nauczania św. Jana Pawła II lub poprzez 
swoje działania realizują wezwanie 
Papieża Polaka do obrony godności czło-
wieka, mają szansę zdobyć najważniejszą 
nagrodę Kościoła katolickiego w Polsce  
– nagrodę TOTUS TUUS. Fundacja „Dzieło 
Nowego Tysiąclecia” przyznaje nagrody 
od 2000 roku. Laureatami „Katolickich 
Nobli” są ludzie, którzy oddali się służbie 
prawdzie i dobru, wyciągający pomocną 
dłoń zmarginalizowanym czy też dzielący 
się ze swoimi czytelnikami, słuchaczami 
lub widzami słowami św. Jana Pawła II. 
Inni pielęgnują i promują wartości chrze-
ścijańskie – rdzeń naszej kultury i tożsa-
mości. Nagrody TOTUS TUUS wręczane 
są co roku w wigilię Dnia Papieskiego 
podczas uroczystej gali na Zamku Królew-
skim w Warszawie. 
Program stypendialny 

Jednym z najważniejszych działań 
Fundacji jest prowadzony od samego 
początku jej istnienia program stypen-
dialny. Stypendia przyznawane są zdolnej 
młodzieży pochodzącej z niezamożnych 
rodzin z małych miast i terenów wiejskich 
w oparciu o zatwierdzony przez Zarząd Fun-
dacji Regulamin przyznawania stypendiów 
edukacyjnych Fundacji „Dzieło Nowego 

Tysiąclecia”. Fundacja rozpoczynała swoją 
działalność, przyznając stypendia 500 oso-
bom. Dziś, dzięki hojności Polaków, pro-
gram obejmuje prawie 2000 młodych ludzi 
z całej Polski, co jest możliwe tylko dzięki 
ofiarności i dobrej woli społeczeństwa.
Obozy formacyjno-integracyjne 

Pomysł wakacyjnego spotkania 
wszystkich stypendystów zrodził się w 2001 
roku. Wówczas stypendium otrzymywało 
500 stypendystów z 5 diecezji. Aktualnie, 
ze względu na dużą liczbę stypendystów, 
organizowane są trzy letnie obozy dla każ-
dej z grup wiekowych: dla uczniów szkół 
podstawowych, gimnazjów i szkół śred-
nich, dla studentów oraz dla maturzystów 
– przyszłych studentów, dla których obóz 
jest okazją do poznania ludzi ze swoich 
wspólnot akademickich i zdobycia infor-
macji o mieście, w którym będą studiować 
i mieszkać. Obozy formacyjno-integracyjne 
stanowią integralną część programu sty-
pendialnego.

XXIII Dzień Papieski  
Tegoroczny XXIII Dzień Papieski 

obchodziliśmy 15 października pod hasłem: 
„Jan Paweł II. Cywilizacja życia”.

Szczegółowe informacje o działalności 
Fundacji Dzieło nowego tysiąclecia, a także 
sposoby wsparcia jej działalności znajdują 
się na stronie  https://dzielo.pl.



Brzmi nieprawdopodobnie, wręcz fejkowo, a jednak to prawda. 
Niewykluczone, że szykuje się kolejny przełom w leczeniu depresji. 
Zawarta w niektórych grzybach psylocybina wyraźnie poprawia stan 
pacjentów, w dodatku na dłużej!

Wystarczy już jedna dawka. 
Lek na depresję kryje się w grzybach

Wprawdzie to wstępne wnioski 
oparte na wynikach niewielkiej grupy 
pacjentów (ok. 100 osób), ale niewąt-
pliwie były to badania kliniczne, speł-
niające wszelkie wymogi formalne. Już 
pojedyncza dawka psylocybiny wpłynęła 
pozytywnie na samopoczucie badanych. 
Co ważne – efekt utrzymał się na dłużej 
(obserwacje prowadzono 43 dni) i nie 
zaobserwowano żadnych poważniej-
szych skutków ubocznych terapii. 

Psylocybina z grzybków halucynogen-
nych – nie róbcie tego w domu

Wyniki badań omówiono na 
łamach „Journal of the American Medi-
cal Association”. Naukowcy z kilku ame-
rykańskich ośrodków badawczych suge-
rują, że pierwsze testy dają nadzieję 
na nowe podejście do terapii depresji  
i większą szansę pokonania jej lekoopor-
nych odmian. Trzeba jednak zachować 
umiar i zdrowy rozsądek, wyciągając 
wnioski w tej sprawie. Przede wszyst-
kim depresja to choroba o złożonym 
charakterze, nieraz nawracająca nawet 
po latach. Obserwacje niewielkiej grupy 
chorych dają podstawy do kontynuacji  
i pogłębienia badań. Na razie tylko tyle 
i aż tyle.

Co do samej psylocybiny – nie pró-

bujcie stosować jej w formie naturalnej, 
„profilaktycznie”. Już jednorazowe spo-
życie grzybów halucynogennych wywo-
łuje u człowieka zaburzenia percepcji 
czasoprzestrzennej, huśtawkę nastro-
jów czy gonitwę myśli. Trudno jest 
samodzielnie ustalić bezpieczną dawkę, 
a zbyt wysoka grozi długofalowymi pro-
blemami, w tym nawracającymi stanami 
lęku i paniki, a także depresją, z którą 
dawka kontrolowana ma walczyć. 

Lek na depresję – co ustalono podczas 
badań

W amerykańskim badaniu uczest-



niczyło 104 ochotników z ciężką depre-
sją, w wieku od 21 do 65 lat. Połowa 
badanych otrzymała pojedynczą usta-
loną dawkę psylocybiny, a druga pla-
cebo. Z grupy badanych wykluczono 
osoby z psychozą lub manią w wywia-
dzie, uzależnione od substancji psycho-
aktywnych i z myślami samobójczymi. 
Wiadomo z doświadczenia, że psylocy-
bina mogłaby pogłębić ich problemy. 
Wszyscy uczestnicy w trakcie trwania 
badań mogli korzystać ze wsparcia psy-
chologicznego, bo naukowcy nie są zwo-
lennikami samodzielnej farmakoterapii 
w leczeniu depresji.

Psylocybina okazała się bardzo 
skuteczna. U osób, które ją przyjęły, 
znacząco zmalało nasilenie objawów 
depresji, ocenianych według uznanej 
obiektywnej skali depresji Montgo-
mery-Asberg (MADRS). Terapia zna-
cząco poprawiła też stan pacjentów pod 
kątem funkcjonowania w codziennym 

życiu, mierzony skalą niepełnosprawno-
ści Sheehana.

Psylocybina – bez skutków ubocznych
Badacze nie odnotowali znaczą-

cych skutków ubocznych. To utwier-
dziło badaczy w przekonaniu, opartym 
o wcześniejsze badania innych grup 
naukowców, że stosowanie psylocybiny 
u pacjentów objętych wsparciem psy-
choterapeutycznym może być obiecują-
cym nowatorskim podejściem w lecze-
niu ciężkiej depresji.

Autorka: Eliza Dolecka
Źródło: poradnikzdrowie.pl 





Zmiany w rejestracji do przychodni

Długie kolejki i brak terminów dają 
się we znaki każdemu, kto chce pilnie 
zgłosić się do lekarza rodzinnego. Jednak 
kiedy nagle musimy skorzystać z pomocy 
medycznej, czy pojawić się w szpitalu  
i zarejestrować do specjalisty okazuje się, 
że niezbędne jest posiadanie dowodu 
osobistego. Najnowsze udogodnienie 
pomoże rozwiązać ten problem.

Zmiany, które zaoszczędzą kłopotu
Kto choć raz nie miał problemu  

z rejestracją, bo zapomniał dowodu 
osobistego? W obecnych czasach, kiedy 
płacić można za pomocą telefonu, coraz 
mniej osób nosi ze sobą portfel, a w nim 
dokumenty. Dlatego aplikacja mObywa-
tel ma ułatwić wiele codziennych spraw.

Za jej pomocą pacjenci będą mogli 
między innymi dokonywać rejestracji do 
przychodni lub szpitala. Elektroniczny 
dokument ma taką samą ważność, jak 
ten tradycyjny. Wystarczy zainstalo-
wać aplikację i podążać za wytycznymi, 
a dzięki temu dokument jest zawsze  
w telefonie. Warto zaznaczyć, iż tego 

typu aplikacja jest bezpieczna i nie mają 
do niej dostępu nieuprawnione osoby.

Jak działa mObywatel? Nie tylko 
dowód osobisty.
	 Po zainstalowaniu aplikacji mOby-
watel 2.0 należy dokonać rejestracji, 
nadać hasło i aktywować mDowód.  
W tym celu konieczne jest potwier-
dzenie tożsamości. Można skorzystać  

z bankowości elektronicznej lub profilu 
zaufanego. Po dokonaniu niezbędnych 
czynności w aplikacji pojawia się cyfrowa 
wersja naszego dowodu osobistego. 
	 Ten rodzaj dokumentu stanowi 
trzecią pełnoprawną formę legitymo-
wania, zaraz po tradycyjnym dowodzie 
czy paszporcie. Z mDowodu można sko-
rzystać prawie wszędzie. Jak informuje 
Ministerstwo Cyfryzacji, za pomocą 
cyfrowego dokumentu załatwimy sprawy  
w urzędzie, banku, sądzie, przychodni 
czy u notariusza.

Autorka: Magdalena Siraga
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Jesień to czas wzmożonych zachorowań. Dlatego, tak ważne 
jest, aby nieustannie śledzić zmiany, które dotyczą funkcjonowania 
różnych placówek związanych ze służbą zdrowia. Tym razem chodzi  
o przychodnię i proces rejestracji.



Lawenda to nie tylko piękny 
zapach. Kwiaty lawendy kryją w sobie 
wszystkie najbardziej pożądane skład-
niki – jest w nich wyjątkowo duża ilość 
garbników (aż 12 proc.), a ponadto: tri-
terpeny, kumaryny, fitosterole, antocy-
jany, kwasy organiczne, sole mineralne.

Ale to, co w lawendzie najcenniej-
sze, to olejek eteryczny o wyjątkowo 
złożonej budowie. W jego skład wcho-
dzą substancje dość rzadkie w świecie 
roślinnym, ale o szerokim spektrum 
działania – linalol, geraniol, furfurol, 
pinen, cyneol, borneol, a ponadto garb-
niki, cukry i związki mineralne. Dlatego 
kwiaty lawendy mają wielorakie zasto-
sowanie.

Lawenda uspokaja i pobudza
Związki aromatyczne, zawarte  

w olejku lawendowym, wpływają tonu-
jąco na układ nerwowy. To oznacza, że 
zapach tego olejku uspokaja, łagodzi 
skutki stresu emocjonalnego i napięcia 
nerwowego, ułatwia zasypianie.

Ususzone kwiaty i liście lawendy 
można włożyć do płóciennego woreczka 
i trzymać przy poduszce – pomogą spo-
kojnie przespać noc. Natomiast w przy-
padku zmęczenia i znużenia, zapach 
lawendy pobudza aktywność umy-
słową.

W sytuacjach kryzysowych można 
więc ratować się, spryskując skórę wodą 
toaletową na bazie lawendy, zapala-

jąc kominek aromaterapeutyczny albo 
biorąc kąpiel z dodatkiem kilku kropli 
olejku.

Lawenda wspomaga układ trawienny
	 Substancje zawarte w kwiatach  
i liściach lawendy są pomocne przy róż-
nych kłopotach z układem trawiennym 

Bogactwo natury – lawenda
Lawenda jest jedną z najważniejszych roślin dla przemysłu 

perfumeryjnego i kosmetycznego. Lawendę cenią też farma-
ceuci i… smakosze – warto więc mieć ją w domowej apteczce i na 
kuchennej półce z przyprawami. Łyżeczkę lawendowej nalewki 
stosuj profilaktycznie w okresie przeziębień. Jakie jeszcze wła-
ściwości lecznicze ma lawenda?



– pobudzają wydzielanie soków żołądko-
wych i żółci, poprawiają apetyt, przyśpie-
szają trawienie, łagodzą kolki i wzdęcia, 
przyśpieszają ruchy perystaltyczne jelit. 
Tym samym pomagają w leczeniu zaparć 
i dolegliwości powodowanych niestraw-
nością.

Dobroczynny wpływ na układ pokar-
mowy ma napar z kwiatów lawendy,  
ale doskonale sprawdza się także doda-
wanie do potraw lawendowych listków,  
o gorzkim i lekko szczypiącym smaku.

Lawenda łagodzi ból
Pijąc napary z kwiatów lawendy, 

Dokończenie na str. 16.

które działają rozluźniająco na mięśnie, 
można złagodzić np. bóle miesiączkowe 
i bóle brzucha, spowodowane nagroma-
dzeniem się gazów. Natomiast zapach 
tej rośliny jest skutecznym środkiem 
zwalczającym fizyczne objawy wywołane 
stresem, np. napięciowe bóle głowy czy 
migrenę. Można więc pomasować skronie 
kroplą olejku lawendowego albo zapalić 
kominek aromaterapeutyczny.

Masaże z użyciem olejku lawen-
dowego doskonale złagodzą zaś 
napięciowe bóle mięśni, a także  
reumatyczne bóle stawów i mięśni.  



Dokończenie ze str. 15.

Podobny skutek dają także okłady bądź 
kąpiele z użyciem olejku lub naparu – draż-
nią nieco skórę i rozszerzając naczynka 
krwionośne, działają przeciwbólowo.

Lawenda ułatwia leczenie infekcji
Właściwości antyseptyczne i bak-

teriobójcze olejku lawendowego czynią 
go bardzo pomocnym w zwalczaniu róż-
nych infekcji. W razie zapalenia gardła, 
zapalenia zatok, zapalenia oskrzeli czy 

migdałków doskonale sprawdzają się np. 
inhalacje z użyciem olejku. Warto również 
używać go do płukania gardła.

W okresie zwiększonego zagrożenia 
przeziębieniami i grypą można zaś stoso-
wać profilaktycznie nalewkę lawendową, 
która nie tylko zwalcza drobnoustroje, ale 
także pobudza układ odpornościowy.

Natomiast picie naparu z kwiatów 
i ziela lawendy jest bardzo pomocne  
w walce z zapaleniem pęcherza, ponieważ 
dodatkowo działa jeszcze moczopędnie.

Bogactwo natury – lawenda

To ci się przyda
Przepis na nalewkę z lawendy

4 garści świeżych kwiatów lawendy 
zalej taką ilością 40-procentowego alko-
holu, by je całkowicie zakryć. Odstaw na 
2 tygodnie, codziennie wstrząsaj naczy-
niem. Przecedź. W okresie przeziębień  
i grypy profilaktycznie zażywaj codziennie 
łyżeczkę nalewki. W razie bólu mięśni lub 
zapalenia korzonków stosuj nalewkę do 
nacierania bolących miejsc.

Lawenda pomaga na problemy skórne
Ze względu na silne właściwości 

antyseptyczne, a także w dużym stopniu 
przeciwgrzybicze, olejek lawendowy sto-
sowany jest w leczeniu trądziku. Ułatwia 
też gojenie się ran i przyśpiesza regenera-
cję naskórka, dlatego często znajduje się 
w składzie toników, a także kremów prze-
znaczonych dla skóry wrażliwej i delikat-
nej. Jest również pożądanym składnikiem 
kosmetyków przeznaczonych do pielęgna-
cji skóry głowy.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Dokończenie na str. 18.

Teoretycznie już od ponad roku 
w Polsce dostępne jest leczenie 
przewlekłej migreny z pomocą tera-
pii biologicznych i toksyny botulino-
wej w ramach refundacji NFZ. Niby 
przełom, niby tysiące potrzebują-
cych mogłyby skorzystać, a do pro-
gramu lekowego trafiło dotąd ok. 
370 pacjentów.

Migrena to nie jest po prostu ból 
głowy, a przewlekły, ciężki charakter cho-
roby nie dotyczy wszystkich pacjentów. 
Tylko część chorych potrzebuje leków  
z najwyższej półki. Skoro jednak ocenia się, 
że przez migrenę cierpią ok. 3 miliony ludzi 
w Polsce, zazwyczaj kobiety, to należa-
łoby się spodziewać rzeszy korzystających  

z programu. Tymczasem jest tak pusto  
w poradniach zajmujących się leczeniem 
bólu migrenowego, że lekarze apelują  
w mediach, żeby się zgłaszać. Dlaczego? 
Niewiedza i skomplikowane procedury  
– to cała tajemnica tej sytuacji.

Migrena – co to za choroba?
Każdego od czasu do czasu boli głowa. 

Jeśli ulgę przynosi odpoczynek i tabletki 
dostępne bez recepty, raczej nie masz 
migreny. Kiedy jednak ból uniemożliwia ci 
normalne funkcjonowanie, nawraca, bywa 
nie do zniesienia, czas pomyśleć o konsul-
tacji u lekarza neurologa (wymagane jest 
skierowanie od lekarza pierwszego kon-
taktu).

Można leczyć skutecznie migrenę na NFZ. 
Jak dostać się do programu?



Dokończenie ze str. 17.
Nawet jeśli to nie migrena, z bólem 

głowy nie ma żartów i przyczynę dole-
gliwości należy wyjaśnić u specjalisty. 
Możesz jednak spodziewać się, że to ona, 
gdy ból ma charakter napadowy, bar-
dzo nasilony, często jednostronny. Inne 
objawy towarzyszące migrenie to mdłości, 
wymioty, silna nadwrażliwość na bodźce, 
m.in.: światło, dźwięki czy dotyk. Chory 
dosłownie nie może się poruszyć.

Niewłaściwie leczona migrena może 
prowadzić do wielu poważnych powikłań, 
takich jak depresja.

Migrena w Polsce – kto i gdzie może 
się leczyć?

Program „Profilaktyczne leczenie 

chorych na migrenę przewlekłą (ICD-10: 
G43)” jest realizowany w całej Polsce. 
Umowę na realizację programu mają pod-
pisane 53 ośrodki.

Najbliższy w twojej okolicy znaj-
dziesz w wyszukiwarce na stronie NFZ, 
w zakładce programy lekowe. Nie jest to 
raczej intuicyjny system, ale z pewnością 
odpowiedniej informacji powinien udzielić 
lekarz neurolog, a nawet poradnia POZ.

Z możliwości refundowanego lecze-
nia przy użyciu nowoczesnej terapii mogą 
korzystać osoby, które ukończyły 18 lat.

W ramach programu stosuje się 
następujące leki:

•	 Botox (toksyna botulinowa typu 
A) – leczenie I linii,

•	 Aimovig (erenumab) i Ajovy (fre-
manezumab) – leczenie II linii.

Leczenie biologiczne i toksyną botuli-
nową – jakie kryteria trzeba spełniać

By u pacjenta rozpoznać przewlekłą 
migrenę, upoważniającą do nowocze-
snego leczenia, w ciągu miesiąca musi być 
co najmniej 15 dni, w których wystąpił ból 
głowy. Taka częstotliwość objawów musi 
utrzymywać się od co najmniej 3 miesięcy. 

Należy także udokumentować wcze-
śniejsze próby leczenia innymi metodami: 
topiramatem i kwasem walproinowym  
w odpowiednich dawkach.

Leczenie pierwszej linii to maksymal-
nie 5 podań toksyny botulinowej. Leczenie 
II linii trwa maksymalnie 12 miesięcy. Jeśli 

objawy wrócą, możliwe jest powtórzenie 
terapii jeszcze raz.

Będzie więcej poradni?
Jeśli tkwisz w migrenowym piekle, 

a nigdy nie stosowałeś silnych leków, 
również warto zgłosić się do poradni, 
która prowadzi program. Przejdziesz tam 
kolejne dostępne etapy leczenia, a jeśli nie 
zadziałają, będzie można rozważyć wyko-
rzystanie nowych metod.

Dr Kamila Bojakowska z Kliniki Neu-
rologii PIM MSWiA poinformowała PAP, 
że w ich poradni planowane jest właśnie 
włączenie do programu 30 osób cierpią-
cych na migrenę. Czy to oznacza, że wielu 
potrzebujących się nie dostanie? Miejsc 
ma przybywać w razie potrzeby.

Teraz istotne jest, by przekazać cho-
rującym na migrenę, że mają prawo do 
refundacji leków, za które jeszcze w 2022 
roku obowiązywała pełna odpłatność. 

Autorka: Eliza Dolecka
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Można leczyć skutecznie migrenę na NFZ. 
Jak dostać się do programu?
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Papież jezuita
Od 4 do 29 października  

w Watykanie trwa XVI Zwyczajne 
Zgromadzenie Ogólne Synodu 
Biskupów. Na rozpoczęcie synodu 
papież Franciszek przypomniał 
uczestnikom zebranym w Auli 
Pawła VI, że to zgromadzenie  
„nie jest parlamentem ani spotka-

niem przyjaciół”. Dodał, że istnieją inne sposoby 
realizacji interesów ludzkich, osobistych, ideolo-
gicznych, lecz tym nie będzie synod. Bowiem jedy-
nym twórcą (protagonistą) synodu jest Duch Święty: 
„Nie zasmucajmy Go pustymi słowami i paplaniną, 
powszechną chorobą w Kościele” – mówił do słu-
chających go 464 uczestników synodu.

Papież zachęcił przy okazji wszystkich dzien-
nikarzy, którzy wykonują „bardzo piękną, bardzo 
dobrą” pracę, aby pomogli przekazać przesłanie, by 
ludzie dobrej woli zrozumieli, że nawet w Kościele 
przed mówieniem „priorytetem jest słuchanie”.

Papieżowi zależy na tym, aby podczas synodu 
poświęcić czas na słuchanie, które niekiedy jest 
ważniejsze od wypowiadanych słów.

„Jesteśmy tutaj, aby podążać razem ze spoj-
rzeniem Jezusa, który błogosławi Ojca i przyjmuje 
wszystkich utrudzonych i uciśnionych. Zacznijmy 
zatem od spojrzenia Jezusa, które jest spojrzeniem 
błogosławiącym i przyjmującym […]. Błogosławiące 
spojrzenie Pana zaprasza także i nas, abyśmy byli 
Kościołem, który z radosną duszą kontempluje Boże 
działanie i rozeznaje teraźniejszość; a który pośród 
wzburzonych fal naszych czasów nie traci ducha, 
nie szuka rozwiązań ideologicznych, nie zasłania 
się nabytymi przekonaniami, nie ustępuje przed 
wygodnymi rozwiązaniami, nie pozwala dyktować 
światu swojego programu” – mówił.

„Błogosławiące spojrzenie Jezusa zaprasza 
nas, abyśmy byli Kościołem, który nie podejmuje 
dzisiejszych wyzwań i problemów w duchu podzia-
łów i konfliktów, lecz przeciwnie, kieruje swój wzrok 
ku Bogu, który jest komunią i z podziwem oraz 
pokorą błogosławi Go i uwielbia, uznając za swo-
jego jedynego Pana” – oświadczył papież i zapew-
niał: „Nie chcemy ziemskiej chwały, nie chcemy 
stawać się pięknymi w oczach świata, ale dotrzeć 
do niego z pociechą Ewangelii, aby lepiej świadczyć,  
i to wszystkim, o nieskończonej miłości Boga”.

Nawiązując do synodu, uczestniczący w nim 
arcybiskup katowicki Adrian Galbas powiedział  
w wywiadzie, iż istnieje lęk przed tym, że wchodząc 
na drogę synodu, Kościół straci swą tożsamość i sta-
nie się wspólnotą jakby sprotestantyzowaną. Ale 
celem synodu nie jest zmiana doktryny Kościoła 
tylko odpowiedź, w jaki sposób dzisiaj głosić Ewan-
gelię. „W debatach nie pojawiała się odpowiedź, że 
w tym celu należy Ewangelię rozwodnić czy zmięk-
czyć. Przeciwnie, zdecydowanie przeważały głosy 
o konieczności osobistego nawrócenia, które jest 
fundamentem, tak nawrócenia osobistego, jak całej 
wspólnoty Kościoła” – podkreślił.

JT SJ

www. radom.jezuici.pl



Niedobór żelaza – sygnały 

Blada, poszarzała twarz i blade ślu-
zówki (np. oczu, w jamie ustnej). Podkrążone 
oczy, zapadnięte policzki. Tak sobie zazwy-
czaj wyobrażamy osobę, która ma anemię. 
Słusznie, ale to nie wszystko. Niedokrwistość 
spowodowana niedoborem żelaza oznacza 
w praktyce, że właściwie cały twój organizm 
nie jest prawidłowo dotleniony. Kluczowym 

zadaniem żelaza w naszym organizmie jest 
dostarczanie tlenu do narządów oraz mię-
śni. Jego cząsteczki zawarte w hemoglobi-
nie podczas dopływu krwi do płuc wiążą 
cząsteczki tlenu, a następnie doprowadzają 
ożywczy tlen do odpowiednich organów.  
Gdy ten proces jest zaburzony, odczuwasz 
skutki w całym organizmie.

Widoczne objawy
Poza bladością na twarzy czy śluzów-

kach spodziewaj się też wyjątkowo bla-
dych paznokci, nieraz kruszących się lub 
wklęsłych, przesuszonej skóry i osłabio-
nych włosów. Przy przewlekłej, nasilonej 
anemii włosy mogą nawet wypadać.

Pękanie kącików ust kojarzymy raczej 
z niedoborem witamin z grupy B i infek-
cjami. Tymczasem za tą dolegliwością rów-
nież może stać zbyt niski poziom żelaza we 
krwi.

Objawy ogólnoustrojowe
Czujesz przewlekłe zmęczenie bez 

wyraźnego uzasadnienia? To jeden z naj-
częstszych objawów niedoboru żelaza. 
Możliwe są też bóle głowy, duszności  
i kołatanie serca. Uwaga, lekceważona 
anemia może doprowadzić do trwałego 
uszkodzenia mięśnia sercowego.

Osoby, którym brakuje żelaza, muszą 
się mieć szczególnie na baczności w okre-
sie infekcji. Układ odpornościowy nie 
może sprawnie funkcjonować bez tego 
pierwiastka, więc częściej chorujesz.

Osobom z anemią wcale niełatwo 
uzupełnić niedobory zdrową dietą. Para-
doksalnie, często wcale nie chce im się 
jeść. Naukowcy wiążą ten destrukcyjny 
brak apetytu z greliną, czyli hormonem 
głodu.

Tak też może się objawiać niedobór żelaza
Narzekasz na zbyt zimne dłonie  

Niedobór żelaza to głównie sprawa kobieca. Sprzyjają mu obfite mie-
siączki, dieta uboga w źródła tego pierwiastka, diety odchudzające. Skutek 
to przede wszystkim anemia – niedokrwistość z niedoboru żelaza. Nie ma 
powodu, żeby ją lekceważyć, bo jej skutki mogą być naprawdę poważne.  
Aż czasem nie chce się żyć



i stopy? Przyczyn może być sporo, ale zwa-
żywszy, że żelazo ma spore znaczenie dla 
prawidłowej pracy układu krążenia, rów-
nież tu może być winowajcą.

Zachcianki to domena kobiet w ciąży? 
To jeden z objawów anemii u wszystkich 
dorosłych. Bywa, że osoby z anemią mają 
ochotę zjadać rzeczy zdecydowanie nieja-
dalne: kredę, glinę, lód czy papier. Wów-
czas to już ostatni dzwonek, by skonsulto-
wać się z lekarzem.

Niedokrwistość z niedoboru żelaza 
może być również powodem depresji  
i obniżenia nastroju. Nic dziwnego, gdy 
całe ciało ma pod górkę.

Co robić?
By stwierdzić anemię z niedoboru 

żelaza, trzeba wykonać badania krwi. 
Wskazane jest wykonanie morfologii, kon-
trola poziomu ferrytyny i poziomu żelaza. 
Leczenie anemii zostaw lekarzowi. Suple-
menty i dieta bogata w źródła żelaza raczej 
jej nie wyleczą. Potrzebne są specjalne 
preparaty i ich precyzyjne dawkowanie,  
a także ustalenie, dlaczego brakuje ci 
żelaza. Czasem kryje się za tym inna cho-
roba i bez jej usunięcia efekt terapii nie 
będzie trwały.

Autorka: Eliza Dolecka
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Według danych Narodowego Fundu-
szu Zdrowia ten nowotwór jest drugim, po 
raku płuca, nowotworem wśród wszyst-
kich zachorowań w polskiej populacji  
i trzecim najczęściej wykrywanym wśród 
kobiet. Jak podkreślają eksperci, w przy-
padku tego nowotworu niezwykle ważna 
jest odpowiednia profilaktyka, która uła-
twia odnalezienie zmian w pierwszych 

etapach rozwoju choroby. 
Radomskie Centrum Onkologii pro-

wadzi program badań przesiewowych 
raka jelita grubego, a badanie jest w pełni 
refundowane przez Narodowy Fundusz 
Zdrowia. 

Program jest skierowany do osób 
w wieku od 50. do 65. roku życia lub od 
40. do 49. roku życia, jeżeli u najbliższych 

krewnych Pacjenta rozpoznano nowotwór 
jelita grubego. 

Badania nie należy się obawiać 
 – badanie przesiewowe obejmuje wyko-
nanie kolonoskopii, która w Radomskim 
Centrum Onkologii może zostać prze-
prowadzona w znieczuleniu. W trakcie 
badania, w przypadku ujawnienia zmian, 
pobiera się wycinek do analizy i badania 
histopatologicznego. W razie wykrycia 
polipów usuwa się je w trakcie trwania 
wizyty. 

Kolonoskopia jest badaniem precy-
zyjnym, trwającym od 15 do 40 minut. 
Obecnie wykonywana jest w znieczuleniu 
miejscowym lub ogólnym, co znacząco 
podnosi komfort Pacjenta. Co jednak naj-
ważniejsze – do przeprowadzenia badania 
nie jest potrzebne skierowanie od specja-
listy. Wystarczy, że Pacjent znajduje się  
w grupie wiekowej, którą obejmuje pro-
gram przesiewowy i zgłosi się do realizują-
cej go placówki. 

W przypadku Radomskiego Cen-
trum Onkologii wystarczy zadzwonić pod 
numer: +48 377 90 20, gdzie Personel 
przeprowadzi Pacjenta przez proces reje-
stracji i umówienia wizyty. Można także 
zrobić to osobiście w szpitalu przy ul. Uni-
wersyteckiej 6A w Radomiu.

Przed przystąpieniem do umówio-
nego badania należy się odpowiednio 
przygotować – wszelkie informacje Pacjent 
uzyska telefonicznie przed badaniem.

Rocznie notuje się 18 tys. przypadków, a jego wczesne stadium 
może przebiegać bezobjawowo nawet przez kilka lat – rak jelita gru-
bego, wcześnie wykryty, daje szansę na całkowite wyleczenie.

Bezpłatne badania przesiewowe
jelita grubego w Radomskim Centrum Onkologii



Najbliższe  
wydarzenia DSZ
18.10.23 r. we wspomnienie św. 
Łukasza, godz. 17.15 – różaniec  
i Msza św. w Katedrze radomskiej 
w intencji Służby Zdrowia.
26.11.23 r. godz. 17.15 – Wypo-
minki za zmarłych lekarzy w Kate-
drze radomskiej.
09.12.2023 – Adwetowy Dzień 
Skupienia dla Służby Zdrowia  
w Wyższym Seminarium Duchow-
nym w Radomiu. Początek spo-
tkania o godz. 9.00. Temat: „Ja  
w Kościele – Kościół we mnie”.

Dzień Zaduszny
Św. Jan Paweł II w książce Dar  

i tajemnica wspomina swoje msze św. 
prymicyjne, które sprawował w krypcie 
św. Leonarda na Wawelu. Papież Polak 
tak o nich mówi: „W związku z tym, 
że święcenia kapłańskie otrzymałem  
w Uroczystość Wszystkich Świętych, 
wypadło mi odprawić Mszę św. pry-
micyjną w Dzień Zaduszny, 2 listopada 
1946 roku. W tym dniu każdy kapłan 
może odprawić trzy Msze św. i dlatego 
też moje Prymicje miały charakter tro-
isty”. Młody kapłan Karol Wojtyła spra-
wował Najświętszą Ofiarę za zmarłych 
rodziców i starszego brata Edmunda. 
Modlitwa za zmarłą rodzinę była wyra-
zem jego wiary w życie wieczne, z dru-
giej strony wdzięczności za dar życia  
i wychowanie. Wielu z nas pamięta  
w tym dniu o naszych zmarłych krew-
nych i zanosi modlitwę do Boga  
o wieczny pokój dla nich. 

Katechizm Kościoła Katolickiego 
przypomina nam tę prawdę naszej 
wiary: „Ci, którzy umierają w łasce  
i przyjaźni z Bogiem, chociaż są już pewni 
wiecznego zbawienia, przechodzą po 
śmierci oczyszczenie, by uzyskać świę-

tość konieczną do wejścia do radości 
nieba. To końcowe oczyszczenie wybra-
nych, które jest czymś całkowicie innym 
niż kara potępionych, Kościół nazywa 
czyśćcem”. Słowa te podkreślają przede 
wszystkim pewność zbawienia dla tych, 
którzy przechodzą czyściec. Zwracają 
też uwagę, że radość oglądania Bożego 
Oblicza uwarunkowana jest przyjaź-
nią z Bogiem i stanem łaski uświęcają-
cej. Moment odejścia człowieka z tego 
świata jest zatem ogromnie ważny  
z punktu widzenia wiary katolickiej.

Święta s. Faustyna zanotowała  
w swoim dzienniczku następujące wyda-
rzenie: „Ujrzałam Anioła Stróża, który mi 
kazał pójść za sobą. W jednej chwili zna-
lazłam się w miejscu mglistym, napeł-
nionym ogniem, a w nim całe mnóstwo 
dusz cierpiących. Te dusze modlą się 
bardzo gorąco, ale bez skutku dla siebie, 
my tylko możemy im przyjść z pomocą.  
Płomienie, które paliły je, nie dotykały 
się mnie. Mój Anioł Stróż nie odstępował 
mnie ani na chwilę. I zapytałam się tych 
dusz, jakie ich jest największe cierpie-
nie? I odpowiedziały mi jednozgodnie, 
że największe dla nich cierpienie to jest 

tęsknota za Bogiem”. Prywatne obja-
wienie Apostołki Bożego Miłosierdzia 
jest świadectwem mocy modlitw dusz 
czyśćcowych i jednocześnie konieczno-
ści naszej pamięci przed Bogiem o zmar-
łych. Z chwilą śmierci człowieka kończy 
się nasz czas na ziemi dany nam przez 
Stwórcę. Czas ziemskiego życia jest dla 
chrześcijanina przestrzenią nawrócenia, 
walki duchowej i czynów miłości. Dla-
tego po śmierci kończy się okres naszego 
„zarabiania”, z pomocą łaski Bożej, na 
wieczność z Bogiem. Tak ważna jest 
więc modlitwa tych, którzy dalej żyją 
na świecie i ofiarują za zmarłych swoje 
intencje, ofiary i odpusty. Jednocześnie 
św. s. Faustyna wspomina o gorliwej 
modlitwie tych dusz do Boga. Wielu 
świętych miało szczególne nabożeństwo 
do dusz czyśćcowych, gdyż nie raz prze-
konało się o mocy modlitwy Kościoła 
cierpiącego. Jednym z takich kapłanów 
był żyjący w XIX w. we Włoszech św. Jan 
Bosko. Założyciel Zgromadzenia Salezja-
nów mawiał: „Podwójny zysk otrzymu-
jemy z modlitwy, którą odmawiamy za 
dusze czyśćcowe. Po pierwsze skracamy 
tym biedakom mękę, a po drugie wielka 
jest zasługa, za którą Pan zamierza nam 
odpłacić, kiedy do Niego pójdziemy”. 

Przeżywając listopadowe dni, które 
skłaniają nas do modlitwy w intencji 
naszych zmarłych, pomyślmy również  
o naszych bliskich, którym zagraża nie-
bezpieczeństwo śmierci – czy to przez 
chorobę, czy przez poważny wiek. 
Zatroszczmy się o ich wieczne zbawie-
nie. Poprośmy kapłana do domu czy 
do szpitala, aby swoją posługą modli-
twy i sakramentów przygotował drogą 
mi osobę na przejście z tego świata do 
wieczności.

ks. Przemysław Wójcik




