
nami, stanowi fundamentem, na którym 
każdego dnia budujemy naszą przyszłość.

Żegnając odchodzący rok, słysze-
liśmy i wypowiadaliśmy wiele życzeń  
i pragnień, które mamy nadzieję speł-
nią się w rozpoczętym już na dobre roku 
2024. Pamiętajmy jednak, że nie wszystko 
od nas zależy i nie na wszystko mamy 
wpływ. Każdy dzień wypełniają zadania 
wcześniej zaplanowane, ale pojawiają się 
i te nieoczekiwane, z których należy się 
wywiązać.

Rok 2024 rozpoczęliśmy pełni obaw, 
co do naszej przyszłości, ale i z nadzieją, 
marzeniami i kolejnymi celami do zreali-
zowania, ufni, że dzięki wzajemnej życz-
liwości pokonamy trudności, z którymi 
przyjdzie nam się mierzyć. Wszystko to, 
co osiągamy w trudzie, jest szczególnie 
cenne, więc z odwagą róbmy swoje: to 
co możemy, co potrafimy i na co mamy 
wpływ. Życzę Wam jak najwięcej powo-
dów do uśmiechu, radości i satysfak-
cji z odnoszonych sukcesów oraz nade 
wszystko dobrego zdrowia i zapraszam do 
lektury 338. numeru Zdrówka.

ZG

W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Plany i nadzieje 2024 roku
Drodzy czytelnicy Zdrówka.
Pierwszy numer w roku 2024 chciał-

bym rozpocząć od podziękowań. Przede 
wszystkim dziękuję Wam za to, że tak 
chętnie sięgacie do lektury Zdrówka. 
Swoje podziękowania kieruję również 
do reklamodawców, którzy zamieszczają  
w nim ogłoszenia. Bez Was nie mógłbym 
publikować artykułów o tematyce proz-
drowotnej i społecznej, które ubogacają 
miesięcznik. Za zaangażowanie, życz-
liwość, pogodę ducha i wspólną pracę 
dziękuję także wszystkim, którzy dokła-
dają wielu starań, aby Zdrówko stale się 
rozwijało. Słowa te kieruję szczególnie do 
autorów stałych rubryk: „Papież Jezuita” 
i „Posługa duszpasterska w szpitalach” 
oraz do wszystkich zaangażowanych 
przy powstawaniu kolejnych numerów 
miesięcznika.

Rok 2023 był pełen wielu ważnych 
zmian. Trwająca w Ukrainie i rozpoczęta 
w Ziemi Świętej wojna, a także kryzys 
ekonomiczny i zmiana władzy w Polsce 
– to główne wydarzenia w życiu społecz-
nym, które zapiszą się na kartach histo-
rii. To wszystko co się już stało i jest za 
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Wpływ smartfonów na psychikę

Korzystanie ze smartfonów stało 
się tak oczywistą i popularną kwestią, 
że często nie zauważamy, że spędzamy 
przy telefonie większość dnia. Scrollo-
wanie treści pozwala się zrelaksować, 
ale także wciąga i wpływa negatywnie 
na psychikę 

Smartfony niszczą nie tylko  
psychikę 

Naukowcy Jin-Hwa Moon i Jong Ho 
Cha z Hanyang University Medical Cen-
ter w Korei na łamach „PLOS ONE” opu-
blikowali najnowsze ustalenia, z których 
wynika, że w ostatnich latach młodzież 

spędza coraz więcej czasu ze smartfo-
nem. To zjawisko odbija się na kondycji 
psychicznej i powinno być ostrzeżeniem 
nie tylko dla młodego pokolenia, ale 
także dla ich najbliższych.

Jak informuje Polska Agencja Pra-
sowa, zdaniem autorów badań wystar-
czą cztery godziny dziennie, aby wzrosło 
ryzyko wystąpienia zaburzeń psychicz-
nych, problemów ze wzrokiem czy 
snem. To nie jedyne ustalenia, badacze 
wskazują, że przebywanie w pozycji, 
która wymusza lekkie przygarbienie  
i pochylenie głowy, może doprowadzić 
do zaburzeń układu mięśniowo-szkiele-
towego.

W nauce nie brakuje jednak roz-
bieżności w określonych kwestiach,  
a tak jest i tym razem. Badacze zazna-

Dostęp do nowoczesnej technologii ma wiele zalet, ale także sporo 
minusów. Zwłaszcza, jeśli po tego typu dobrodziejstwa sięga młodzież.  
Najnowsze ustalenia naukowe wskazują, że wystarczy tylko kilka godzin 
dziennie, by stan zdrowia młodych osób zaczynał się pogarszać.
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czyli, że istnieją ustalenia, że umiarko-
wane sięganie po smartfona ma wiele 
zalet, więc konieczne było przeprowa-
dzenie szeroko zakrojonych analiz.

50 tys. nastolatków i lata obser-
wacji

Autorzy badań, Moon i Cha wraz 
z grupą współpracowników przeanali-
zowali dane dotyczące ponad 50 tys. 
nastolatków, które udało się im zebrać 
na przestrzeni trzech lat (2017-2020). 
Informacje dotyczyły korelacji pomiędzy 
liczbą godzin spędzanych ze smartfo-
nem (w zakresie takim jak: nieużywanie,  
0-2 h, 2-4 h, 4-6 h, 6-8 h i > 8 h) a pozio-
mem stresu, snem, depresją, myślami 
samobójczymi, używaniem niedozwolo-
nych substancji i nadmiernym uzależnie-
niem od smartfona.

Wzięto pod uwagę również wiek 
badanych, ich płeć oraz status spo-
łeczno-ekonomiczny. Wyniki wykazały, że  
w ciągu trzech lat wzrosła liczba nasto-
latków, którzy korzystali ze smartfona 
więcej niż dwie godziny dziennie. 

Wskaźnik zmienił się drastycznie, 
ponieważ w 2017 roku wynosił 64,3  
proc., a już w 2020 roku – 85,7 proc. Nie 
odnotowano jednak, aby taka zmiana 
miała wpływ na zdrowie młodzieży. Nato-
miast w odniesieniu do sytuacji, kiedy 

młode osoby korzystały ze smartfona 
dłużej niż cztery godziny, wyniki były bar-
dzo niepokojące. Naukowcy odnotowali, 
że osoby te częściej miały myśli samo-
bójcze i były bardziej podatne na sięga-
nie po substancje psychoaktywne.

Natomiast dość zaskakującą i cie-
kawą kwestią zarazem jest fakt, że  
w przypadku nastolatków, które miały 
możliwość korzystania ze smartfona do 
dwóch godzin dziennie, odnotowano 
mniej problemów psychicznych, niż  
u rówieśników, którzy w ogóle nie korzy-
stali z tego typu urządzeń.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Nadciśnienie tętnicze to bardzo 
podstępna choroba, która może uszko-
dzić nie tylko serce, ale także nerki, 
oczy i mózg. Potrafi przez długi czas 
nie dawać żadnych objawów. Nie zmie-
nia to jednak faktu, że nie można go 
bagatelizować. Jedną z ważnych pre-
wencji nadciśnienia jest modyfikacja 

stylu życia i odżywania. Okazuje się, że 
istnieje prosta metoda, która pomoże 
obniżyć ciśnienie w ciągu 15 minut. Jest 
nią… praktykowanie jogi.

Joga a nadciśnienie tętnicze
Grupa kanadyjskich naukowców 

z University of Guelph postanowiła 

Wysokie ciśnienie krwi jest głównym czynnikiem, który negatyw-
nie wpływa na układ sercowo-naczyniowy. Aż 12 milionów Polaków 
może zmagać się z tą dolegliwością. Dlatego tak ważna przy nadciśnie-
niu tętniczym jest zmiana obecnego stylu życia na bardziej aktywny  
i zdrowy. Jak podpowiadają kanadyjscy naukowcy, warto praktyko-
wać jogę. Na jej efekty nie trzeba długo czekać.

sprawdzić, czy joga i inne formy stre-
chingu mogą być skutecznymi sposo-
bami na obniżenie ciśnienia. Przepro-
wadziła w tym celu badanie pilotażowe. 
Jego wyniki ukazały się na łamach cza-
sopisma „Canadian Journal of Cardio-
logy”.

Trzymiesięczna obserwacja objęła 
60 osób, u których zdiagnozowano 
nadciśnienie tętnicze. Ochotników 
podzielono na dwie grupy. Pierwszy 
etap polegał na tym, że każdy uczest-
nik wykonywał ćwiczenia aerobowe, 
które charakteryzują się zwiększoną 
wymianą tlenową w komórkach. Póź-
niej nastąpił podział zadań na grupy, 
czyli ci, którzy byli w pierwszej grupie, 
musieli dodatkowo ćwiczyć jogę przez 
15 minut dziennie przez pięć dni w tygo-
dniu. Natomiast badani z drugiej grupy 
dostali specjalnie opracowany zestaw 
ćwiczeń rozciągających.

Oto co wywnioskowali 
naukowcy

Uczeni zauważyli w obu grupach, 
że nastąpiła poprawa spoczynkowego 
ciśnienia krwi i tętna. Niemniej lepsze 
wyniki odnotowali u tych osób, które 
regularnie uprawiały jogę – lepiej też 

Skuteczny sposób
na wysokie ciśnienie



wypadła u nich ocena ryzyka Reynoldsa, 
tzw. metody, która szacuje ryzyko 
wystąpienia niekorzystnych skutków dla 
serca i chorób sercowo-naczyniowych.

Według naukowców joga ma nie-
bywale korzystny wpływ na nadciśnie-
nie tętnicze. Jak wyjaśnili, jeśli jest 

systematycznie praktykowana, może 
zmniejszyć aktywność współczulnego 
układu nerwowego, ale także obniżyć 
poziom kortyzolu (tzw. hormonu stresu) 
i powodować rozszerzenie się naczyń 
krwionośnych.

Kanadyjscy uczeni wskazują, że 

joga i każda inna forma aktywności 
fizycznej uchodzi za sprzymierzeńca  
w walce z nadciśnieniem. Zapewnia ona 
liczne korzyści zdrowotne, co zostało 
poparte wynikami licznych badań 
naukowych.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jałowiec jest cenioną przyprawą, 
ale szczególne znaczenie miał w kuchni 
staropolskiej – tłustej i raczej ciężko-
strawnej. Jego aromatyczne gałęzie 
wykorzystywano podczas wędzenia 

mięs i wędlin, a owoce do przyprawiania 
dziczyzny, dań z grochu i fasoli.

Roślina pełna zdrowych niespo-
dzianek

Do celów zielarskich wykorzystuje 
się owoce jałowca, tzw. szyszkojagody. 
Mają wyjątkowo duże ilości olejku lot-
nego (do 2 proc.), który zawiera liczne 
terpeny, m.in.: pinen, kamfen, limonen  
i najcenniejszy – terpineol.

Szyszkojagody jałowca dojrzewają 
2 lata. W pierwszym roku są jeszcze 

zielone, w końcu jasnoniebieskie lub 
nieco fiołkowe; w drugim roku, dojrze-
wając, zabarwiają się na granatowo. 
Na krzewie znajdują się jednocześnie 
owoce dojrzałe dwuletnie i zielone jed-
noroczne. Ponadto są w nich garbniki, 
związki żywiczne, gorycze, cenne gli-
kozydy flawonowe, cukry, sole mine-
ralne. Przetwory z jagód jałowca stoso-
wane wewnętrznie wykazują działanie 
moczopędne, bakteriobójcze i odka-
żające, pobudzają wydzielanie żółci 
i ułatwiają trawienie. Pomagają przy 
niewydolności wątroby, zaburzeniach 
trawiennych, w stanach zapalnych 
dróg moczowych, nadmiernej fermen-

Bogactwo natury – jałowiec
Jałowiec (zawsze zielony krzew) ma wyjątkowo aromatyczne 

owoce, które dodają smaku potrawom i łagodzą różne dolegli-
wości. Rośnie powoli, ale jest krzewem długowiecznym, często 
ma ponad 100 lat. Lubi słabe, piaszczyste gleby, jałowe – i stąd 
jego nazwa.
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Dokończenie na str. 10.

tacji jelitowej. Natomiast zewnętrznie  
– w postaci naparów i mazideł – stosuje 
się je w nerwobólach, gośćcu, zapaleniu 
korzonków nerwowych.
Jak go zbierać?

W pełni dojrzałe owoce mają 
barwę ciemnofioletową, prawie czarną, 
i pokryte są niebieskawym nalotem. 
Zbiera się je późną jesienią, najlepiej 
dopiero po pierwszych przymrozkach,  
i bardzo powoli suszy w temperaturze 
nie wyższej niż 40°C. Trzeba przy tym 
uważać, by ich nie przesuszyć – po uci-
śnięciu jagody w palcach powinna być 
wyczuwalna elastyczna warstwa wokół 
nasion. Ususzone owoce mają silny, bal-
samiczny zapach, a smak słodki, lekko 
żywiczny. Najlepiej przechowywać je  
w papierowej torebce lub lekko uchylo-
nym pojemniku, żeby nie zapleśniały.

Jałowiec pomoże w przeziębie-
niu

W walce z infekcją przeziębieniową 
warto wykorzystać zarówno odkażające 
właściwości naparu z owoców jałowca 
(pić 1 lub 2 razy dziennie po szklance), 
jak i rozgrzewające działanie masażu 
olejkiem (najlepiej na noc wymasować 
klatkę piersiową). Dodatkowo warto 
jeszcze robić inhalacje z olejkiem, które 
działają odkażająco, pomagają zwalczać 
wirusy i odetkać zakatarzony nos.

Jałowiec przeciwdziała celluli-
towi

Moczopędne działanie owoców 
jałowca w połączeniu z ich właściwo-
ściami żółciotwórczymi i pobudzają-
cym wpływem na wątrobę okazuje się 
pomocne w walce z cellulitem, uła-
twia bowiem oczyszczenie organizmu  
z toksyn. Antycellulitową kuracje warto 
uzupełnić jeszcze masażami z olejkiem 
jałowcowym, który silnie rozgrzewając 
skórę, poprawia w niej mikrokrążenie  
i przyśpiesza usuwanie złogów zalegają-

cych w komórkach.

Jałowiec ułatwia trawienie, 
poprawia apetyt

Dzięki dużej ilości garbników i ter-
penów owoce jałowca korzystne oddzia-
łują na układ pokarmowy. Stymulują 
produkcję żółci, co pomaga uporać się  
z tłustymi, ciężko strawnymi potrawami. 
Pobudzają przemianę materii i regulują 
pracę jelit, w ten sposób zapobiegając 
zaparciom i wzdęciom. Jagody jałowca są 
więc cenną przyprawą do dań mięsnych, 
m.in. z dziczyzny, do potraw z kapusty, 
do sosów i marynat.

Nie przesadź z ilością
Owoce jałowca mogą działać draż-

niąco na żołądek i nerki, dlatego należy 
je stosować w niewielkich ilościach. Żuć 
można nie więcej niż 3-4 owoce w ciągu 
dnia, olejku w ogóle nie wolno zażywać 
– stosuje się go wyłącznie zewnętrznie. 

Napary i wyciągi z owoców jałowca są 
przeciwwskazane w ostrych stanach 
zapalnych przewodu pokarmowego, 
ciężkich chorobach nerek i wątroby,  
a także dla kobiet w ciąży.



Dokończenie ze str. 9.

Jałowiec wspomaga pracę 
wątroby

Napar z owoców jałowca zwiększa 
wydzielanie żółci, dlatego zaleca się go 
w niewydolności wątroby i zaburzeniach 
w przepływie żółci. Zamiast pić napar, 
można żuć jagody jałowca, a wtedy 
– dzięki właściwościom przeciwzapal-
nym i dużej ilości aromatycznego olejku  
– dodatkowo pomogą zwalczyć nieprzy-
jemny „żołądkowy” zapach z ust.

Jałowiec łagodzi nerwobóle
Wyciąg z jałowca działa drażniąco 

na skórę, powodując jej przekrwienie  
i silne rozgrzanie. Tę właściwość wyko-
rzystać można w leczeniu bólów reu-

matycznych czy zapalenia 
korzonków nerwowych. 
Najczęściej stosuje się 
maści z jałowcem, ale  
w domowych warunkach 
można również masować 
bolące miejsca olejkiem 
jałowcowym zmieszanym  
z jadalnym (w proporcji 1:3) 
albo wziąć kąpiel z dodat-
kiem wywaru z igliwia.

Przepis na napar 
jałowcowy

Łyżkę rozdrobnionych owoców 
jałowca (najlepiej trochę je utłuc  
w moździerzu) zalej szklanką wrzątku  
i odstaw pod przykryciem na 15 minut. 
Przecedź. Pij po 1-2 łyżki w ciągu dnia 
jako środek moczopędny i żółciopędny. 
Napar można też dodawać do kąpieli  
o działaniu przeciwgośćcowym.

Przepis na nalewkę jałowcową
2 łyżki owoców jałowca lekko roz-

gnieć, zalej 200 ml spirytusu i odstaw 
na 14 dni. Potem przecedź. Przy dole-
gliwościach dróg żółciowych i artrety-

Bogactwo natury – jałowiec

zmie zażywaj 3 razy dziennie po 5 kropli 
nalewki na łyżeczce cukru lub rozcień-
czonych wodą. Nalewkę możesz także 
stosować do nacierania w bólach reu-
matycznych i gośćcowych, nerwobólach 
i zapaleniu korzonków nerwowych.

Przepis na wino jałowcowe
Rozgnieć w moździerzu 2 gar-

ści świeżych jagód jałowca, przełóż 
do garnka i zalej wodą tak, by pokryła 
jagody. Gotuj na małym ogniu 30 
minut. Przecedź i odciśnij owoce, do 
wywaru dodaj 2 łyżki cukru i podgrze-
waj na małym ogniu, aż płyn zgęstnieje. 
Wlej litr czerwonego wina, wymie-
szaj, odstaw na 3 dni w ciepłe miejsce, 
potem zlej do butelek. W razie proble-
mów z pęcherzem moczowym pij rano 
po kieliszku.

Jałowiec zwalcza łupież
Wyciąg z owoców jałowca cha-

rakteryzuje się silnymi właściwościami 
odkażającymi – zdaniem wielu naukow-
ców olejek jałowcowy ma działanie bak-
teriobójcze porównywalne z antybioty-
kami. Dlatego napar z jałowca może 
skutecznie zwalczać drożdżaki będące 
przyczyną łupieżu – najlepiej wetrzeć go 
w skórę głowy i po 20 minutach spłukać 
letnią wodą.



Jałowiec ochrania drogi 
moczowe

Terpeny i flawonoidy, w które obfi-
tują jagody jałowca, mają m.in. silne 
działanie bakteriobójcze, a terpeny 
dodatkowo moczopędne. Dlatego jało-
wiec doskonale sprawdza się w lecze-
niu infekcji dróg moczowych. Najlepiej 
wspomagać nim kurację zaleconą przez 
lekarza – wystarczy pić po łyżeczce 
naparu z jagód 3 razy dziennie.

Jałowiec z aptecznej półki
Wyciągi lub owoce wchodzą  

w skład wielu mieszanek zielarskich, 

głównie stosowanych w schorzeniach 
dróg moczowych – infekcjach pęcherza, 
kamicy moczowej (np. Diuroflos). Są 
też składnikiem mieszanek zalecanych 
przy zaburzeniach w wydzielaniu żółci, 
niedomaganiach wątroby (np. Hepa-
tina, Cholagoga). Olejek jałowcowy jest 
jednym ze składników mazideł rozgrze-
wających i przeciwzapalnych zalecanych 
przy przeziębieniach (np. Pulmonil).  
A stosowany do aromaterapii, kąpieli 
lub nacierania łagodzi bóle reuma-
tyczne i infekcje górnych dróg oddecho-
wych.

Źródło: poradnikzdrowie.pl







Prawidłowa praca trzustki jest bar-
dzo ważna także w kontekście kontrolo-
wania poziomu cukru we krwi. Wpływa 
również na proces trawienia. To właśnie 
ten narząd wydziela niezbędne enzymy 
zajmujące się rozkładem węglowoda-
nów, tłuszczów i białek. Niestety kiedy 
jest obciążona, jej praca może być 
utrudniona. Warto wypić prosty, zio-
łowy napar.
Co pić na trzustkę? Niepozorne 
ziele

Wspieranie organizmu ziołami to 
stara metoda znana z medycyny ludo-

wej. Nasze babcie w ten sposób szukały 
ulgi, a dziś wiemy, że niektóre rośliny 
bywają bardzo pomocne. Trzustka także 
może potrzebować wsparcia, zwłaszcza 
jeśli nasza dieta jest bogata w tłuste, 
słodkie i ciężkostrawne posiłki.

Glistnik – inaczej jaskółcze ziele – 
rośnie na łąkach i ma żółte drobne kwia-
tuszki. Choć roślina jest niepozorna, to 
jej właściwości ceniono nie tylko w kon-
tekście zwalczania kurzajek. Picie her-
batki z glistnika wpływa pozytywnie na 
pracę trzustki oraz wątroby.

Eksperci z Katedry i Zakładu Far-

makognozji oraz z Ogrodu Roślin Lecz-
niczych Gdańskiego Uniwersytetu 
Medycznego zaznaczają, że stosowanie 
preparatów zawierających ziele glistnika 
zalecane jest w przypadku dolegliwości 
ze strony przewodu pokarmowego.

Badacze zaznaczają, że wyciągi  
z Chelidonii herba mają także inne 
zastosowanie. W medycynie ludowej po 
jaskółcze ziele sięgano w trudnościach  
z zasypianiem. Naukowcy dodają, że 
glistnik wykazuje takie działanie jak:

•	 hipotensyjne,
•	 przeciwbólowe,
•	 przeciwzapalne,
•	 hepatochronne,
•	 antyalergiczne,
•	 moczopędne,
•	 przeciwobrzękowe.
Dzięki tak wszechstronnemu dzia-

łaniu herbata z jaskółczego ziela przy-
nosi ulgę obciążonej trzustce. Autorzy 
publikacji naukowej zaznaczają, że sze-

Jak wspierać pracę trzustki?
Choć od świąt minęło już trochę czasu, to jednak ta dłuższa prze-

rwa i dni pełne różnorodnych posiłków wystarczyły, by wpaść w pułapkę 
podjadania. Niestety cierpi na tym nie tylko nasza waga, ale przede 
wszystkim organizm, a w tym trzustka. Pomocne może być picie prostego 
naparu.



reg aktywności pozytywnie wpływają-
cych na organizm potwierdzono bada-
niami w warunkach in vitro oraz in vivo 
wykonanych na zwierzętach.
Nie zapominaj o diecie

W trosce o zdrową trzustkę  
w pierwszej kolejności należy zwrócić 
uwagę na codzienną dietę. Ważne, aby 
zrezygnować z ciężkostrawnych posił-
ków. Zarówno w kontekście chorób 
narządu, jak i ich zapobieganiu. Pierw-
szym krokiem powinno być wdrożenie 
niskotłuszczowej i lekkostrawnej diety.

Głównym celem jest ograniczenie 
tłuszczu i błonnika, ale tak naprawdę 
każdy przypadek powinien być trak-
towany indywidualnie i konsultowany  
z lekarzem i dietetykiem. Nie należy na 
własną rękę stosować diet eliminacyj-
nych. 

To, co z pewnością można i trzeba 
zrobić to zrezygnować z alkoholu i wyso-
koprzetworzonej żywności. Pomocna 
będzie również herbatka z glistnika. 

Warto jej szukać w sklepach zielarskich  
i z ekologiczną żywnością, tak aby unik-
nąć spożywania produktu pełnego 
pestycydów. Wystarczy jedną łyżeczkę 
ziół zalać wrzątkiem i każdego dnia 
wypić filiżankę ziołowej herbaty z jaskół-
czego ziela.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Okulary dawno temu zostały spo-
łecznie zaakceptowane i bywają ele-
mentem mody, ozdobą. Aparatom słu-
chowym nie poszło tak dobrze. Wręcz 

przeciwnie – coraz mniejsze, coraz 
doskonalsze, a jednak wiele osób nie-
dosłyszących ma przed nimi spory 
opór, uprzedza się bez spróbowania. 

Aparat słuchowy
zmienia życie – na lepsze

Wielka szkoda, bo aparaty słuchowe 
nie tylko korygują słuch. Mogą po pro-
stu odmienić życie, a nawet je ocalić.
Aparat słuchowy przedłuża 
życie

Aparat słuchowy to niemały wyda-
tek. Wprawdzie są systemy ratalne, 
niewielkie dofinansowanie, ale rze-
czywiście na dobry sprzęt trzeba zwy-
kle wydać nawet kilka tysięcy. Trudno 
do jego zakupu przekonać zwłaszcza 
seniorów, chociaż niejednokrotnie ich 
dzieci i otoczenie chętnie by się dorzu-
ciło do zakupu.

Trudności w komunikacji, wiecznie 
rozkręcony na cały regulator telewizor, 
problemy z dostaniem się do domu, 
bo „dziadek nie słyszał dzwonka” – to 
wszystko często przekonuje innych, nie 
osobę niedosłyszącą. „Przecież słyszę” 
– oświadcza babcia i po temacie.

Możliwe, że najnowsze odkrycie 
okaże się argumentem, który dotrze 
do pacjentów. Noszenie aparatu słu-

Wyniki badań, o których donosi prestiżowy „The Lancet”, po 
głębszym zastanowieniu, wcale nie są bardzo zaskakujące. Aparaty  
słuchowe nie tylko poprawiają jakość życia, ale wpływają korzystnie 
na jego długość, a nawet mogą uratować życie. Jasne, że tak!



chowego przez osoby niedosłyszące 
zmniejsza ryzyko przedwczesnego 
zgonu o niemal 25 proc.
Nie słyszymy! Co trzeci Polak  
z ubytkiem słuchu

Według danych NFZ w naszym 

kraju z zaburzeniami 
słuchu zmaga się aż co 
trzeci Polak. Wśród nie-
mowlaków jeszcze jest 
nieźle, o czym wiemy 
dzięki badaniom prze-
siewowym – niedosłuch 
stwierdza się u 1-2 na 
1000 niemowląt.

Wśród dzieci i mło-
dzieży problem narasta 
z każdym rokiem i doty-
czy już 20 proc. dzieci  
i młodzieży. Aż 75 proc. 
seniorów słyszy nie-

prawidłowo. Trudno powiedzieć ilu 
z nich nosi regularnie prawidłowo 
dobrany, skuteczny aparat, ale 
codzienne obserwacje sugerują, że  
z pewnością wielu tego nie robi.

Ciąg dalszy na str. 18.



W USA aż 40 mln dorosłych osób 
ma kłopoty ze słuchem, a aparat nosi 
zaledwie jedna na 10 wymagających 
korekty słuchu.
Dlaczego aparaty słuchowe są 
super

– Odkryliśmy, że dorośli z ubyt-

kami słuchu, którzy regularnie korzy-
stają z aparatów, mają o 24 proc. 
mniejsze ryzyko zgonu niż ci, którzy 
nigdy ich nie nosili. To ekscytujące 
wyniki, ponieważ sugerują, że aparaty 
słuchowe mogą odgrywać ochronną 
rolę względem ludzkiego zdrowia  
i zapobiegać przedwczesnej śmierci 
– mówi dr Janet Choi, autorka pracy 

opublikowanej na łamach magazynu 
„The Lancet Healthy Longevity”.

Teoretycznie każdy to wie, że 
osoba, która nie słyszy, ma większą 
szansę, by wpaść pod samochód, nie 
zareagować właściwie na inne zagro-
żenia, źle zrozumieć zalecenia lekar-
skie itd. Chodzi jednak o coś więcej.

Według naukowców to najdokład-
niejsze badanie sprawdzające związki 
między śmiertelnością i noszeniem 
aparatów słuchowych. Przez ponad 
10 lat obserwowano 10 tysięcy osób 
po 20. roku życia. 1,8 tys. uczestni-
ków miało zdiagnozowany ubytek słu-
chu, ale tylko ok. 240 osób regularnie 
nosiło aparat. Niezależnie od stopnia 

Ciąg dalszy ze str. 17.

Aparat słuchowy
zmienia życie – na lepsze
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Indywidualne wkładki ortopedyczne 
drukowane w 3D

Innowacyjna technologia 
druku 3D pozwala na produk-
cję wysokiej jakości wkładek 
ortopedycznych indywidual-
nie dopasowanych do potrzeb 
pacjenta.

Po przeprowadzonej rozmowie  
z pacjentem oraz pobraniu miary, 

skanu 3D stóp lub analizie chodu na 
macie tensometrycznej,  pozyskiwane 
są informacje, które pomagają w pro-
cesie projektowania oraz wydruku 
wkładek.

Produkt wykonany w omawianej 
technologii: poprawia komfort cho-
dzenia w obuwiu, koryguje lub zapo-
biega schorzeniom stóp oraz eliminuje 

dolegliwości ze strony innych części 
narządu ruchu, które są skutkiem 
nierównomiernego obciążania stóp  
w pozycji statycznej lub dynamicznej.

Materiał, z którego wykony-
wane są wkładki charakteryzuje się 
dużą wytrzymałością na rozerwa-
nia. Ponadto wydrukowany produkt 
cechuje: lekkość, odporność na ście-
ranie, tłumienie uderzeń lub wstrzą-
sów oraz doskonała elastyczność. 
Ma to szczególne znaczenie w przy-
padku wkładek stosowanych w obu-
wiu sportowym lub pracowniczym. 



W celu poprawy komfortu użytko-
wania na etapie projektu nadawana 
jest również  odpowiednia twardość 
poszczególnych obszarów wkładki 
ortopedycznej. Proces ten możliwy 
jest poprzez aktywne spienienie fila-
mentu, zmianę szybkości druku oraz 
nadanie wysokości produktu lub jego 
elementów składowych.

Powstały w procesie druku wyrób 
jest przyjazny w kontakcie z ludzką 
skórą. Przebadaj się już dziś i zamów 
swoje indywidualne wkładki ortope-
dyczne!

Zapraszamy  do

na ul. Bernardyńską 1 w Radomiu, 
tel: 48 340 29 03 lub 48 360 10 26



Pacjenci szpitala, którzy chcą zarejestro-
wać się na wizytę w poradniach specjalistycz-
nych, zyskali nowe możliwości dzięki Asysten-
towi Pacjenta. Umówienie się na wizytę lub 

RCO wprowadza system Asystenta Pacjenta,
który ułatwi wizyty w poradniach specjalistycznych.

uzyskanie potrzebnych informacji jeszcze nigdy 
nie było tak proste i szybkie. Odtąd otwierają 
się nowe możliwości kontaktu za pomocą wia-
domości mailowych lub formularzy kontakto-

wych na stronie internetowej szpitala.
Za pomocą Asystenta Pacjenta Radom-

skiego Centrum Onkologii można:
– szybko zgłosić swoją sprawę w dowol-

nym temacie do rejestracji za pomocą formula-
rza kontaktowego;

– wysłać skan lub zdjęcie dokumentów,  
w tym swojego skierowania;

– zamówić rozmowę telefoniczną z pra-
cownikiem rejestracji, który po otrzymaniu 
zgłoszenia, zadzwoni na podany numer tele-
fonu najszybciej, jak to będzie możliwe;

– sprawdzić wszystkie potrzebne informa-
cje, które zostały w przejrzysty sposób zapre-
zentowane w widgetcie Asystenta Pacjenta.

Asystent Pacjenta to platforma komuni-
kacji internetowej między pacjentami a reje-
stracją medyczną szpitala. Dzięki wykorzysta-
niu nowoczesnych technologii zbędne staje się 
oczekiwanie w kolejkach do rejestracji osobi-
stej czy telefonicznej.

Nie każda sprawa wymaga bezpośredniej 
rozmowy z pracownikiem rejestracji. Pacjenci 
mogą w wygodnym dla nich momencie zadać 
pytanie i uzyskać odpowiedź z potrzebnymi 
informacjami lub zgłosić potrzebę kontaktu ze 
strony pracownika w późniejszym czasie.

Asystent Pacjenta to rozwinięcie funkcjo-
nującego już w szpitalnej rejestracji call center 
o dodatkowy kanał komunikacji internetowej. 
Dotychczas pracownicy rejestracji jedynie 
odbierali telefony pacjentów, od teraz kontakt  
z nimi jest możliwy także za pomocą wiadomo-
ści mailowych czy przygotowanych formularzy 
na stronie www szpitala.

Każde zgłoszenie poprzez formularze 
kontaktowe w specjalnym widgetcie (dostępny 
po kliknięciu w ikonę w prawym dolnym rogu 
strony internetowej) otrzyma indywidualny 
numer sprawy oraz zostanie przekierowane 
bezpośrednio do pracownika rejestracji.

Asystent Pacjenta został przygotowany  
z myślą o szybkiej i intuicyjnej obsłudze.  
Czytelne grafiki oraz przejrzysty układ treści 
pozwalają na szybkie odnalezienie potrzebnych 
informacji. W przypadku chęci kontaktu każdy 
formularz kontaktowy posiada wyraźnie zazna-
czone pola, w których należy podać swoje dane 
kontaktowe, a także zostawić dłuższą wiado-
mość pisemną z opisem swojej sprawy.

Pacjenci mają możliwość wyboru drogi, 
jaką otrzymają odpowiedź od zespołu rejestra-
cji. Może być to mail, telefon lub SMS, w zależ-
ności od rodzaju zgłoszonej sprawy.

Dzięki możliwościom Asystenta Pacjenta 
pacjenci mogą ominąć kolejki oczekujących 
i zgłosić swoją sprawę, mając pewność, że  
w stosunkowo krótkim czasie uzyskają 
potrzebne informacje lub ich sprawa zostanie 

przekierowana do wła-
ściwego pracownika, 
który nada jej bieg.
Szczegóły na stronie 
RCO pod adresem www.
onkologiaradom.pl.



Podwójne nawrócenie
Zakończył się okres liturgiczny 

Bożego Narodzenia. Ten czas charakte-
ryzuje się obfitością świąt i uroczystości 
związanych z przyjściem Zbawiciela na 
świat w Betlejem. Wigilia, Boże Naro-
dzenie, męczeństwo św. Szczepana, 
niedziela Świętej Rodziny, Objawienie 
Pańskie… Okres Bożego Narodzenia ma 
też bogatą oprawę kulturową, taką jak: 
kolędy, pastorałki, zwyczaje, potrawy 
czy wystrój naszych świątyń i domów.  
Nic dziwnego, że tak mocno zostaje 
w naszej ludzkiej pamięci. Dlatego 
też święto nad którym chcę dzisiaj się 
zatrzymać, umyka nam i przechodzi nie-
mal bez śladu. Mam na uwadze dzień, 
w którym wspominamy jedno z najważ-
niejszych wydarzeń z historii chrześcijań-
stwa: nawrócenie św. Pawła Apostoła. 
W kalendarzu liturgicznym obchodzimy 
je 25 stycznia. To dzień, kiedy Kościół 
przypomina swoim wiernym wydarze-
nie przemiany Szawła z Tarsu z prześla-
dowcy Kościoła w gorliwego Apostoła.

Nawrócenie św. Pawła wspomi-
nane jest w Nowym Testamencie wie-

lokrotnie. Przede wszystkim trzy razy 
jest o nim mowa w Dziejach Apostol-
skich, które są świadectwem rodzącego 
się Kościoła po tym, jak Duch Święty 
zstąpił na Apostołów w Wieczerniku. 
Raz jest to dokładny opis spotkania 
Pana Jezusa ze św. Pawłem na drodze 
do Damaszku (Dz 9, 1-25), a dwa razy 
jest ono opisane przez Apostoła Naro-
dów w jego mowach. Wielokrotnie też  
św. Paweł nawiązuje do tego wydarzenia 
w swoich listach kierowanych do wspól-
not chrześcijańskich w różnych miastach.  
Tak częste wspominanie pokazuje nam, 
jak spotkanie z Chrystusem Panem 
zmieniło życie prześladowcy chrześci-
jan, ale również jakie miało znaczenie 
dla losów Kościoła. Św. Paweł zrozumiał,  
że Ewangelia, którą głosił Jezus z Naza-
retu, nie jest przeznaczona tylko dla 
tych, którzy pochodzą z Narodu Wybra-
nego, ale dla każdego. Bóg stał się czło-
wiekiem, aby każdy z nas odnalazł drogę  
do Boga. Tą jedyną Drogą jest Jezus 
Chrystus, zapowiedziany przez proroków 
Starego Testamentu Mesjasz. To zrozu-

miał św. Paweł i tej prawdzie poświęcił 
całe życie i wszystkie swoje zdolności. 
Końcem jego życia było męczeństwo 
podczas prześladowań cesarza Nerona, 
po tym jak duża część miasta spłonęła. 
Krwawy imperator oskarżył chrześcijan 
o podpalenie Wiecznego Miasta. Apo-
stoł Pogan zginął ścięty mieczem. Jego 
grób znajduje się w Rzymie.

Scena nawrócenia świętego Pawła 
jest nam dobrze znana z lektury Pisma 
świętego. Wraz ze swymi towarzyszami 
zmierzał do Damaszku, gdy nagle niebo 
rozświetlił oślepiający błysk, który 
powalił go na ziemię. Szaweł usłyszał 
wtedy poruszający głos: Szawle, Szawle, 
dlaczego mnie prześladujesz? Leżąc 
na ziemi spojrzał w górę i ujrzał postać 
Jezusa Chrystusa w pełnym majesta-
cie, ze stygmatami, z których tryskały 
świetliste promienie. Szaweł zapytał 
niepewnie: Kto jesteś, Panie? Usłyszał 
odpowiedź, której się nie spodziewał:  
Ja jestem Jezus, którego ty prześladu-
jesz. Te słowa odmieniły jego dotychcza-
sowe życie.

Zmarły rok temu papież Benedykt 
XVI zauważył, że w drodze do Damaszku 
dokonało się podwójne nawrócenie  
św. Pawła: na Chrystusa i na Jego 
Kościół. Pan Jezus mówi do prześla-
dowcy Szawła słowa w pierwszej oso-
bie: dlaczego mnie prześladujesz? Zba-
wiciela fizycznie nie było już na ziemi. 
Od męki, śmierci i zmartwychwstania 
Chrystusa minęło kilka lat. Jezus już 
wstąpił do nieba i zasiadł po prawicy 
Ojca. Gorliwy faryzeusz z Tarsu atakował 
chrześcijan. Pomimo to Zbawiciel mówi 
o sobie, że jest prześladowany. Słowa 
pod Damaszkiem utkwiły w głowie  
św. Pawła. Potraktował je niezwykle 
poważnie. Najpiękniejsze określenia 
Kościoła w Nowym Testamencie znaj-
dziemy właśnie u św. Pawła. Dzisiaj 
ciągle musimy sobie przypominać tę 
prawdę katolickiej wiary: Chrystus 
przyszedł do każdego człowieka, a znaj-
dziemy Go w Kościele, który jest Jego 
Ciałem.

ks. Przemysław Wójcik

Nawrócenie św Pawła, Caravaggio, Bazylika 
Santa Maria del Popolo, Rzym




