
jednoczące Polaków w pamięci o tych, 
których już z nami nie ma, ale przecież 
nadal żyją w naszej pamięci i wspo-
mnieniach. Te dni to doskonała okazja 
do przekazywania naszym dzieciom  
i wnukom historii naszych rodzin. 

Życząc Wszystkim czytelnikom 
Zdrówka miłych wspomnień i powro-
tów do wydarzeń lat minionych, przy 
okazji odwiedzin na cmentarzach 
naszych bliskich zmarłych, zapraszam 
do lektury 347. numeru Zdrówka.

ZG

W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :Dzień Papieski
Dzień Papieski w każdym roku ma 

swoje hasło, wskazujące na istotny 
obszar papieskiego nauczania. Hasło 
to stanowi osnowę wszystkich wyda-
rzeń modlitewnych, liturgicznych i arty-
stycznych. Esemesowa kwesta na rzecz 
stypendystów Fundacji Dzieło Nowego 
Tysiąclecia trwa do 31 października.

A my już wybiegamy myślą i przy-
gotowaniami do Uroczystości Wszyst-
kich Świętych i Wspomnienia Wszyst-
kich Wiernych Zmarłych. To święta 

Czytaj na stronie 6.

Woda z bidonu jest 
zdrowa i eko?

Czytaj na stronie 3.

Grzyby – kiedy podać je 
dziecku?

Posługa Duszpasterska
Czytaj na stronie 23.

Czytaj na stronie 22.

Jak bezpiecznie korzystać 
z termoforu

Sezonowa depresja  
– jak się przygotować?

Czytaj na stronie 20.

Czytaj na stronie 14.

Wielogodzinne oglą-
danie telewizji – nałóg 

niezdrowy jak inne

Czytaj na stronie 8.

Miesiąc Świadomości 
Raka Piersi w RCO

Czytaj na stronie 10.

Bogactwo natury  
– berberys

Suplementacja  
witaminy D po lecie

Czytaj na stronie 16.



L E K A R Z E
S P E C J A L I Ś C I
Alergologia – str. 20
Chirurgia – str. 2, 18
Chirurgia naczyniowa – str. 7
Dermatologia – str. 20
Endokrynologia – str. 5, 20
Ginekologia - str. 17
Hematologia - str. 4
Interna – str. 4, 5, 12,
Kardiologia – str. 4, 5, 15
Laryngologia – str. 13
Neurologia – str. 14
Okulistyka – str. 9
Onkologia – str. 8, 10, 20, 24
Ortopedia – str. 15,
Pediatria – str. 4
Psychiatria – str. 16,

S  P  I  S   O  G  Ł  O  S  Z  E  Ń
Psychologia – str. 13
Rehabilitacja – str. 3, 8, 21
Stomatologia – str. 10, 11
Urologia – str. 4
U S Ł U G I   M E D Y C Z N E
Pielęgniarstwo – str. 5, 6, 8, 22
Opieka długoterminowa - str. 2, 5, 
6, 8, 17
NZOZ, Poradnie – str. 5, 6, 10, 16, 
20, 13

S K L E P Y   M E D Y C Z N E
– str. 4, 15, 21

D I A G N O S T Y K A
Badania, USG – str. 2,
Laboratoria – str. 12, 13
R A D I O L O G I A 
- str. 7, 24

Z D R O W I E   I   U R O D A 
 – str. 20

P R O F I L A K T Y K A
Ośrodki – str. 11
Przychodnie – str. 3, 5, 7, 9, 11, 
13, 14, 19

R Ó Ż N E
Usługi dla podmiotów prowadzą-
cych działalność medyczną  
– str. 24

POSŁUGA DUSZPASTERSKA
w szpitalach - str. 23
A P T E K I
- str. 3, 12, 24

I N N E
- str. 4, 15, 23, 24

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
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Grzyby – kiedy podać je dziecku?
Nie tak łatwo odpowiedzieć, w jakim wieku dzieci powinny jeść grzyby, 

bo nawet kilku pytanych przez nas o to lekarzy przyznało, że tak dokładnie 
nie wiedzą. Nie ma bezwzględnych wytycznych, a rozstrzał między zalece-
niami jest ogromny – od kilku miesięcy do 14 lat. Różnice nie dotyczą tylko 
grzybów leśnych i hodowlanych.

Rodzinna wyprawa do lasu, nieza-
leżnie od tego czy kosz zapełni się grzy-
bami, czy nie, to zawsze dobry pomysł, 
jeśli tylko zadbacie o kwestie bezpie-
czeństwa. Obcowanie z przyrodą, czas 
spędzony na świeżym powietrzu, nauka 
spostrzegawczości – to wszystko nie-
wątpliwe zalety wspól-
nego zbierania grzybów  
z dziećmi. Czy znale-
zione skarby można jed-
nak podać im potem do 
jedzenia? Niestety, to 
przysmak przeznaczony 
dopiero dla nastolat-
ków.

Grzyby leśne – dla 
dzieci 12+

Zdecydowana więk-
szość źródeł jako wiek 
właściwy do wprowa-
dzenia do diety grzybów 
leśnych wskazuje 12 lat. 

Nie brakuje też wypowiedzi specjalistów, 
szczególnie gastrologów, toksykologów 
i transplantologów, by zaczekać jesz-
cze dwa lata, do 14. roku życia, bo układ 
pokarmowy nie dojrzewa u wszystkich  
w równym tempie i ten dodatkowy czas 
nie zaszkodzi.

Jak tłumaczy Sylwia Snopek, diete-
tyczka z Instytutu Matki 
i Dziecka, zalecenie to 
dotyczy wszystkich grzy-
bów leśnych – zarówno 
świeżych, jak i suszo-
nych, w tym oczywiście 
potraw, do których są 
dodawane, nawet w nie-
wielkiej ilości (np. świą-
tecznego bigosu).

Ryzyko zatrucia 
w przypadku grzybów 
leśnych jest zbyt duże,  
a młody organizm dziecka 
ma znacznie mniejsze 
szanse na przeżycie  
i poradzenie sobie ze 

skutkami ewentualnego zatrucia niż orga-
nizm nastolatka, a tym bardziej człowieka 
dorosłego.

„Przecież znam się na grzybach”
W lasach Europy występuje aż 160 

gatunków grzybów, których spożycie 
może zakończyć się zgonem. W Polsce  
w zasadzie zabójca jest jeden. To mucho-
mor zielonawy, niepoprawnie nazywany 
sromotnikiem.

Niezależnie od wieku, zabija nawet 
śladowa ilość tego grzyba w potrawie. 
Najczęściej do zatruć dochodzi w rodzi-
nach „znawców grzybów”, którzy „głowę 
by dali, że nie pomylą” go z kanią, gąską 
zielonką (w niektórych krajach i źró-
dłach również uznawaną za grzyb tru-
jący) czy dziko rosnącą pieczarką. A jed-
nak pomyłki się zdarzają.

Jeśli ktoś ma dystans do swoich 
grzybiarskich umiejętności, zwykle nie 
robi krzywdy sobie i innym. Niewątpliwie 
jednak sporo osób wrzuca nieświadomie 
do koszyka grzyby o niewielkim stopniu 
toksyczności lub po prostu niejadalne. 
Jeden taki grzyb psuje całą potrawę (np. 
czyniąc ją gorzką, jak goryczak żółciowy) 
lub – co gorsza – szkodząc zdrowiu.  

Dokończenie na str. 4.



U osoby dorosłej skończy się być może 
łagodnym zatruciem, które samo przej-
dzie. U dziecka prawdopodobna jest 
hospitalizacja, a nawet zagrożenie życia, 
choćby z powodu odwodnienia.

Co do zasady – byłoby najlepiej, 
gdybyśmy zbierali tylko grzyby z rur-
kami/gąbką pod kapeluszem i zapo-
mnieli o tych z blaszkami. Wśród tych 
pierwszych nie ma zabójców, co najwy-
żej grzyby niejadalne.

Ciężko zatruć można się nawet 
lisówką do złudzenia przypomina-
jącą pyszne kurki. Zakaz podawania 
wszelkich grzybów leśnych utrzymany  
w mocy.

Grzyby hodowlane są zdrowe?
Co z grzybami ze sklepu, choćby  

z popularnymi pieczarkami? Tu znowu 

zdania są podzielone, chociaż opinie 
w tej sprawie uległy niedawno pewnej 
modyfikacji.

Przez lata dietetycy dość skutecz-
nie straszyli grzybami, jako niezdrowym 
elementem diety. Ostrzegali, że nie tylko 
skutecznie chłoną tłuszcz, ale też pełne 
są metali ciężkich i innych szkodliwych 
substancji, pobieranych z gleby oraz 
powietrza. W zamian same nie miały 
wnosić do diety niczego szczególnie 
wartościowego.

Po co taki produkt podawać 
dziecku, jeszcze narażając je na dole-
gliwości gastryczne i inne problemy ze 
strony układu pokarmowego? Dziś czę-
sto przekaz jest już zupełnie inny.

Sylwia Snopek z IMiD zapewnia, 
że pieczarki, podobnie jak inne grzyby 
hodowlane, np. boczniaki, grzyby shi-
take, są bezpieczne dla dzieci. Mają też 
pewne wartości odżywcze:

• dostarczają minerały – cynk, selen, 
miedź, potas, magnez, żelazo, mangan, 
molibden;

• są źródłem witamin: D, C, B1, B12, E;
• zawierają związki bioaktywne, np. 

beta-glukany, polifenole, które mogą 
zmniejszać ryzyko rozwoju chorób cywi-

lizacyjnych, np. nowotworów; związki 
te mogą też pobudzać do pracy układ 
odpornościowy, działać przeciwzapalnie 
i antyoksydacyjnie;

• mają białko bogate w lizynę – ami-
nokwas, który w wielu produktach, 
zwłaszcza w produktach zbożowych, 
występuje jedynie w skromnych ilo-
ściach. Połączone z kaszą, ryżem, maka-
ronem, podnoszą wartość odżywczą 
całej potrawy.

Grzyby hodowlane dla niemow-
laka?

Według ekspertki dziecko może 
jeść pieczarki, nawet przed pierwszymi 
urodzinami, od 10-11. miesiąca życia, 
choćby w zupie. Wprowadzamy je 
stopniowo i nie mogą to być produkty 
surowe.

Część specjalistów pozostaje przy 
swoim i wszelkie grzyby poleca dopiero 
nastolatkom. Są jednak i tacy, którzy 
uważają, że już dziecko, które skończyło 
pół roku może grzybów spróbować.

Rodzicom pozostaje samodzielnie 
tę kwestię rozstrzygnąć.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Grzyby – kiedy podać je dziecku?

Dzienny Dom Opieki to miejsce, 
w którym możesz pozostawić bliską 
Ci osobę na kilka do kilkunastu godzin  

z gwarancją, że odpowiednio przeszko-
lony personel zapewni jej bezpieczeń-
stwo i odpowiednią opiekę. Co ważne, 

Dzienny Dom Opieki łączy w sobie funk-
cje medyczne, pod postacią rehabili-
tacji i konsultacji medycznych, a także 
społeczne, takie jak zajęcia grupowe 
i aktywności. Dom opieki „Jesienna 
Rezydencja Seniora w Radomiu” oprócz 
funkcjonujących już pobytów cało-
dobowych uruchamia nową usługę  
w postaci pobytu dziennego. Opiekun 
osoby starszej decydujący się na sko-
rzystanie z tej formy wsparcia przywozi 
seniora od godziny 08:30. Opieka wraz 
z pełnym wyżywieniem składającym się 
z 5 posiłków, rehabilitacją oraz terapią 
zajęciową świadczone są do godziny 
17:30 przez 7 dni w tygodniu. Podczas 
codziennej terapii realizowane są zaję-
cia: ruchowe, relaksacyjne, muzyczne, 
treningi pamięci, taneczne, plastyczne, 
czytanie, gry i zabawy towarzyskie, spa-
cery, seanse filmowe. Podczas pobytu 
dziennego usługi opiekuńcze realizuje 
personel opiekunów medycznych i pie-
lęgniarek. Rodziny zainteresowane 
taką formą wsparcia zapraszamy do 
kontaktu: 533 507 999.

Sylwia Mierzejewska

Dzienny Dom Opieki w Radomiu 
– miejsce gdzie Twój bliski uzyska odpowiednie wsparcie

Dokończenie ze str. 3.



Woda z bidonu jest zdrowa i eko?

Twój bidon czy butelka wielo-
razowa ma śliską powierzchnię lub 
brzydko pachnie? Jeśli jej nie wąchasz, 
nie dotykasz od środka (bo niby jak?),  
a przede wszystkim nie myjesz właści-
wie, możesz mieć poważny problem.

Badania naukowe dowiodły, że 
taki pojemnik na wodę może zawierać 
nawet 40 tys. razy więcej bakterii, niż 
na regularnie mytej desce sedesowej. 
Jeśli nie myjesz bidonu regularnie, to 

bezpieczniej 
będzie napić 
się z miski 
dla psa,  
w której 
zwykle jest 
aż 14 razy 
mniej bakterii.

Butelki wielorazowe na wodę  
– same plusy?

Niewątpliwie moda na wielora-
zowe opakowania na wodę to moda 
dobra. Nie dość, że oszczędzamy sporo 
pieniędzy, bo codzienne kupowanie 
wody butelkowanej nie jest tanie, 
dbamy o planetę, to jeszcze kształtu-
jemy nawyk regularnego picia wody.

Z ładnej butelki jakoś bardziej 
się chce wody, a słodkie napoje mniej 
kuszą. To szczególnie ważne w przy-
padku dzieci i młodzieży. W szkole bidon 
jest jak znalazł, ale CZYSTY bidon.

Bakterie w brudnych butelkach nie 
są niewinne, obojętne dla naszego zdro-
wia. Wręcz przeciwnie: odpowiadają za 
groźne infekcje, szczególnie problemy 
żołądkowo-jelitowe.

Jak często myć bidony? GIS 
przypomina

Nim zdecydujesz się na wybór 
butelki wielorazowej, upewnij się, że 
faktycznie się do tego nadaje. Wszystkie 
opakowania, które mogą być stosowane 
do żywności – także do napojów – są 
oznakowane informacją „do kontaktu  
z żywnością” lub oznaczone specjalnym 
symbolem (szklanka i widelec).

Bidony i butelki do wody wyma-
gają regularnego czyszczenia, najlepiej 
po każdym użyciu. Jeżeli korzystasz  
z bidonu każdego dnia, trzeba go myć 
przynajmniej raz dziennie.

Wielorazowe pojemniki na wodę 
– jak myć prawidłowo

Główny Inspektorat Sanitarny przy-
pomina, jak prawidłowo umyć bidon  
i inny typ butelek na wodę.

1.	 Zacznij od przepłukania pojem-
nika ciepłą wodą.

2.	 Nakrętkę, ustnik oraz uszczelki 
namocz w ciepłej wodzie z detergentem 
do mycia naczyń, a następnie dokładnie 

wyczyść.
3.	 Zwróć szczególną uwagę na 

miejsca słabiej dostępne i łączenia.
4.	 Wnętrze bidonu umyj wodą  

z detergentem. Użyj specjalnej szczotki 
do mycia butelek.

5.	 Wyczyść wnętrze słomki, uży-
wając małej szczotki do rurek i płynu 
do mycia naczyń. Po umyciu dokładnie 
wypłucz wodą wszystkie elementy.

6.	 Umytą butelkę dokładnie 
osusz lub pozostaw do wyschnięcia. 
Nie zakręcaj bidonu, gdy jest jeszcze 
mokry – może to spowodować powsta-
nie nieprzyjemnego zapachu wewnątrz 
pojemnika.

Uwaga, brudna szczotka to też 
zagrożenie dla zdrowia. Trzeba ją 
wymieniać przynajmniej raz na 2-3 mie-
siące i również myć, a najlepiej od czasu 
do czasu sparzyć gorącą wodą.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Wielorazowe butelki na wodę to już 
naprawdę mocny trend. Z dodatkowymi fil-
trami, o fantazyjnych wzorach i kolorach, cie-
szą nie tylko ekologów. Jeśli jednak nie dbasz 
właściwie o ich czystość, można narobić sobie 
poważnych kłopotów, o czym przypomina nie 
tylko Główny Inspektorat Sanitarny, ale też 
zaskakujące wyniki badań.



Radomskie Centrum Onkologii 
konsekwentnie stawia na nowoczesne 
rozwiązania technologiczne w leczeniu  

i diagnostyce Pacjentów. Nie inaczej jest 
i tym razem, bowiem Radomskie Cen-
trum Onkologii jako pierwsze w Polsce 
zakupiło mammograf wykorzystujący 
Sztuczną Inteligencję, która ma wspo-
móc pracę lekarza.

Dotyczy to zarówno różnego 
rodzaju sprzętu czy wykorzystywanych 
narzędzi, jak również rozwiązań wyko-
rzystujących Sztuczną Inteligencję 
wspierającą specjalistów radomskiego 
szpitala, zapewniającego m.in. komplek-
sową opiekę nad Pacjentami zmagają-
cymi się z nowotworami piersi.

W Pracowni Mammograficznej 
Radomskiego Centrum Onkologii został 
zainstalowany najnowocześniejszy apa-
rat mammograficzny. Co ważne, nowe 

urządzenie wyposażone jest w nowo-
czesne techniki obrazowania piersi,  
w tym m.in.:

1.	 Mammografię spektralną 
z podaniem kontrastu – dzięki kom-
binacji obrazu nisko i wysokoener-
getycznego możliwe jest wyraźne 
wyodrębnienie rozmieszczenia środka 
kontrastowego i określenie unaczynie-
nia zmiany chorobowej (np. nowotwo-
rowej).

2.	 Obrazowanie 3D (tomo-
syntezę) – to badania w technice trój-
wymiarowej mammografii 3D umoż-

liwiające jeszcze lepszą wykrywalność 
nowotworów piersi i lokalizację prze-
strzenną zmian nowotworowych.

3.	 Biopsję stereotaktyczną 
piersi pod kontrolą obrazowania 
3D oraz z użyciem kontrastu – apa-
rat umożliwia wykonanie biopsji ste-
reotaktycznej także w pozycji leżącej  
i precyzyjne określenie lokalizacji guza. 
Połączenie opcji biopsji z mammografią 
spektralną daje możliwość precyzyjnego 
trafienia w zmianę, z której pobierana 
jest próbka do badania histopatologicz-
nego.

4.	 Sztuczną inteligencję wspo-
magającą lekarza opisującego 
badanie – oparta na głębokim ucze-
niu sztuczna inteligencja, która szybko 
i dokładnie analizuje każdą płaszczyznę 
tomosyntezy, wykrywając z wyjątkową 
dokładnością zarówno złośliwe zagęsz-
czenie tkanek miękkich, jak i zwapnie-
nia.

– Pojawienie się nowego aparatu 
mammograficznego jest dla Radom-
skiego Centrum Onkologii o tyle istotne, 
że szpital umożliwia Pacjentom przepro-
wadzanie szeregu różnorodnych badań. 
W tym również bardzo aktywnie działa 
w zakresie profilaktyki nowotworowej, 
przeprowadzając każdego roku tysiące 
przesiewowych badań mammogra-
ficznych wśród mieszkańców Radomia  
i okolic – mówi dr n. med. Maciej Chwa-
liński, Dyrektor Medyczny Radom-
skiego Centrum Onkologii. – Nowo-
czesne rozwiązania poszerzą zakres 
działalności Placówki, zwiększając kom-
fort Pacjentów. Przyspieszą również pro-
ces badań, zwiększając jednocześnie ich 
jakość – dodaje dr Chwaliński. 

Przypominamy: aby skorzystać  
z bezpłatnych badań mammograficz-
nych w Radomskim Centrum Onkologii 
należy kwalifikować się do programu 
badań przesiewowych raka piersi reali-

zowanego w ramach Narodowego Fun-
duszu Zdrowia. 

Aby zapisać się na badanie, wystar-
czy zgłosić się poprzez numer kon-
taktowy 48 377 90 20 lub odwiedzić 
Radomskie Centrum Onkologii osobiście 
przy ul. Uniwersyteckiej 6A w Radomiu.

Na badanie nie jest wymagane 
żadne dodatkowe skierowanie, wystar-
czy dowód osobisty! Jeśli miałyście 
Panie wcześniej przeprowadzane bada-
nie mammograficzne, należy zabrać ze 
sobą jego wyniki!
Przypominamy:

•	 wiek od 45 do 74 lat;
•	 do udziału w badaniu upraw-

nione są Panie, które nie miały wykony-
wanego badania w ramach programu 
w ciągu ostatnich 2 lat;

•	 wystarczy dowód osobisty.

Więcej informacji można 
uzyskać pod numerem telefonu: 
48 377 90 20 (wew. 2) lub przy ul. 
Uniwersyteckiej 6A w  Radomiu.

Szczegóły dostępne są także 
na stronie internetowej RCO:
 www.onkologiaradom.pl.

Radomskie Centrum Onkologii realizuje kampanię „Profilaktyka najlepszą ochroną” w ramach  
Miesiąca Świadomości Raka Piersi. Z tej okazji odbędzie się sporo wydarzeń w Radomskim Centrum  
Onkologii – bezpłatne badania profilaktyczne, prelekcje z udziałem lekarzy specjalistów, a także zapisy 
 na jedno z najważniejszych badań: mammografię!

Radomskie Centrum Onkologii realizuje kampanię 
„Profilaktyka najlepszą ochroną”  

w ramach Miesiąca Świadomości Raka Piersi



Bogactwo natury – berberys

Berberys – odmiany
Berberysy to rodzaj krzewów  

z rodziny berberysowatych – do tego 
gatunku należy m.in.: najchętniej 
sadzony berberys Thunberga (z odmia-
nami takimi jak: berberys czerwony, ber-
berys kolumnowy, berberys Admiration, 
berberys Erecta, berberys Orange Ice), 
berberys zwyczajny czy berberys zimo-
zielony.

Najlepiej poznane są właściwości 
lecznicze berberysu zwyczajnego (Ber-

beris vulgaris), znanego także jako kwa-
śnica pospolita lub kwaśniec. Są one 
doceniane już od tysiącleci. W średnio-
wieczu berberys stosowano u chorych na 
żółtaczkę i malarię, a w XVII w. w Anglii 
u osób zmagających się ze schorzeniami 
wątroby.

Z kolei w Polsce lekarze medycyny 
ludowej wykorzystywali owoce berbe-
rysu, aby zapobiegać rozwojowi szkor-
butu, a odwary z jego kory i korzeni 
stosowano przy kolkach wątrobowych. 

Obecnie w krajach tropikalnych berbe-
rys podawany jest w przypadku cho-
lery i malarii. W medycynie naturalnej 
w celach leczniczych wykorzystuje się 
owoce, korę, liście i korzenie berberysu.

[…]

Berberys zwyczajny – gdzie 
rośnie? Kiedy zbierać?

Berberys zwyczajny to ciernisty 
krzew, który rośnie w zaroślach, na brze-
gach lasów całej Europy. Można go spo-
tkać także w parkach jako krzew ozdobny. 
Jego żółte kwiaty, które są zebrane w zwi-
sające grona o długości do 5 cm, kwitną 
w maju i czerwcu.

Jesienią na gałęziach pojawiają się 
twarde, podłużne i zebrane w grona czer-

wone jagódki. Są one jadalne, lecz mają 
cierpki i kwaśny smak, mimo że zawierają 
sporo cukru.

Korę berberysu zbiera się z młodych, 
2-3-letnich gałęzi wiosną, z kolei liście  
w maju lub czerwcu. Jednak ze względu 
na jego malejącą populację, nie pozy-
skuje się już jak dawniej kory (a także 
korzeni) do celów leczniczych.

Owoce berberysu zbiera się zanim 
całkowicie dojrzeją – gdy nabiorą 
jaskrawo-czerwonej barwy, czyli w sierp-
niu lub we wrześniu.

Berberys na gorączkę i przeziębie-
nie

Owoce berberysu zawierają alka-
loidy, kwasy organiczne, cukry, pektyny, 
garbniki, sole mineralne i witaminy,  
w tym najwięcej witaminy C (80 mg  
w 100 g). Z tego względu berberys nazy-
wany jest „polską cytryną” lub „cytryną 
Północy”.

W medycynie ludowej odwary  
z owoców berberysu stosuje się w prze-
ziębieniach i chorobach gorączkowych. 
By podnieść odporność organizmu, do 
herbaty dodaje się suszone owoce ber-
berysu. Z kolei wyciągi z kory i korzeni tej 
rośliny stosuje się przy zakażeniach bak-
teryjnych, gdyż, dzięki zawartości berbe-
ryny (alkaloidu izochinolinowego, który 
działa antybakteryjne), wykazują właści-
wości antybiotyczne.
WAŻNE! Berberysu nie można spożywać 
przez dłuższy czas, ponieważ zawarta 
w nim berberyna odkłada się w sercu, 
wątrobie i trzustce.

Berberys wspomaga pracę układu 
pokarmowego

Współczesna fitoterapia poleca 
stosowanie naparu z liści berberysu  
w leczeniu schorzeń przewodu pokarmo-
wego, np. zaburzeń trawienia. Złagodzi 
on bóle żołądka, nudności i charaktery-
styczne uczucie przepełnienia i gniecenia  
w żołądku. Napar jest także pomocny 

przy dolegliwościach, takich jak: brak łak-
nienia, zapalenie wątroby (przywraca pra-
widłową czynność tego narządu), kamica 
żółciowa, zahamowanie wytwarzania 
żółci (berberys działa żółciopędnie).

Berberys na uspokojenie
Po berberys mogą sięgnąć także 

osoby, które żyją w stresie, są pobudzone 
emocjonalne, znerwicowane lub mają 
problemy z zasypianiem. Berberys wyci-
sza, korzystnie wpływa na nastrój oraz 
koncentrację.

Berberys przeciw krwawieniom
Berberys jest bogaty w witaminy 

C, E, i P (rutyna) oraz karotenoidy,  
w związku z tym działa przeciwobrzę-
kowo, zmniejsza przepuszczalność 
naczyń krwionośnych i zapobiega krwa-
wieniom, m.in. dziąseł.

Berberys na odchudzanie
Odwar z owoców berberysu popra-

wia przemianę materii, pobudza wydzie-
lanie soków trawiennych i działa moczo-
pędnie, a także lekko przeczyszczająco. 
W związku z tym można czasami po nie 
sięgnąć podczas kuracji odchudzającej.

Zastosowanie berberysu w kosme-
tyce

Berberys, dzięki właściwościom 

bakteriobójczym, jest polecany oso-
bom, które cierpią na trądzik. Z kolei ze 
względu na dużą zawartość witaminy C, 
flawonów i flawonoidów w owocach, 
jest cennym składnikiem preparatów 
likwidujących przebarwienia skóry.  

Berberys to ceniona roślina lecznicza. Właściwości lecznicze ber-
berysu zwyczajnego są wykorzystywane już od tysiącleci. W medy-
cynie ludowej znalazł zastosowanie jako lek m.in. na schorzenia 
wątroby i inne dolegliwości układu pokarmowego. Ponadto działa 
uspokajająco. Sprawdź, jakie jeszcze właściwości ma berberys zwy-
czajny, a także gdzie rośnie ta roślina i kiedy można ją zbierać.

Dokończenie na str. 13.



Ponadto wykorzystywany jest do pro-
dukcji preparatów do opalania się (jako 
naturalny bloker promieni UVA i UVB).

Berberys nie dla kobiet w ciąży
Berberysu nie powinny stosować 

kobiety w ciąży. Nie jest polecany także 
małym dzieciom, gdyż może doprowa-
dzić do przejściowych nudności i/lub  
biegunek.

WAŻNE!

Zastosowanie berberysu w kuchni
Z owoców berberysu można przy-

rządzać liczne przetwory: soki, dżemy, 
konfitury, marmoladę i nie tylko. Berbe-
rys nadaje się też do wyrobu win, wódek 
i likierów. Z kolei suszonymi zmielonymi 

owocami można przyprawiać mięsa  
(na Kaukazie z berberysu, wody, pieprzu  
i soli przygotowuje się ostrą przyprawę 
do potraw mięsnych), ryby i sosy.

Napar z berberysu – przepis
Łyżkę rozdrobnionych owoców ber-

berysu wsyp do szklanki i zalej je wrząt-
kiem. Następnie przykryj i pozostaw do 
zaparzenia na 15 minut. Na koniec prze-
cedź.

Odwar z owoców berberysu  
– przepis

Włóż rozdrobnione owoce berbe-
rysu do garnuszka, zalej szklanką wrzątku 
i postaw na gazie. Następnie doprowadź 
do wrzenia i gotuj na wolnym ogniu pod 
przykryciem przez 3 minuty. Po ugoto-
waniu odstaw do wystygnięcia. Tak przy-
gotowany odwar zaleca się pić 2-3 razy 
dziennie po jedną czwartą szklanki.

Nalewka z berberysu – przepis
Przygotuj 1 kg zmarzniętych owo-

ców berberysu, 0,5 kg cukru, laskę wani-
lii, kawałek suszonego kłącza imbiru, 1 litr 
wódki (50 proc.) zrobionej ze spirytusu.

Umyte i oczyszczone owoce berbe-
rysu wsyp do gąsiora. Następnie dodaj 
wanilię i kawałek suszonego kłącza 
imbiru. Całość zasyp cukrem, zalej wódką 
i szczelnie zamknij gąsior. Trzymaj go  
w słonecznym miejscu przez dwa tygo-
dnie. Następnie dodaj do niego 100 gra-
mów cukru i odczekaj, aż się rozpuści. 
Potem przefiltruj nalewkę przez bibułę, 
rozlej do butelek i szczelnie je zamknij. 
Odstaw je w chłodne i ciemne miejsce. 
Nalewka jest gotowa do spożycia po  
6 miesiącach.

Przecier z berberysu – przepis
Owoce berberysu umyj, odsącz  

i włóż do rondla. Następnie wlej niewielką 
ilość wrzącej wody i rozgotuj owoce pod 
przykryciem. Lekko przestudzone owoce 
przetrzyj przez sito. Przecierem wypełnij 
małe słoiczki typu twist i zamknij. Potem 
wstaw je do garnka z wodą ogrzaną do 
takiej temperatury, jaką ma zawartość 
słoików. Podgrzej do temperatury 90 st. 
C i w takiej utrzymuj przez 15-20 minut. 
Po wyjęciu słoików z garnka, dociśnij 
nakrętki i pozostaw do ostudzenia.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze str. 11.
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Wielogodzinne oglądanie telewizji  
– nałóg niezdrowy jak inne

Oglądanie telewizji jest najczęstszym 
sposobem spędzania wolnego czasu przez 
Polaków. Uwzględniając czas korzystania 
z innych urządzeń ekranowych (kompu-
ter, telefon komórkowy), spędzanie czasu 
przed telewizorem zdecydowanie wybija 
się na pierwsze miejsce wśród form spędza-
nia wolnego czasu przez naszych rodaków. 
Polak przesiaduje przed telewizorem 3-4 
godziny dziennie. To zdecydowanie za dużo. 
W tym zakresie nie różnimy się szczególnie 
od mieszkańców Europy Zachodniej czy Sta-

nów Zjednoczonych. Doniesienia ostatnich 
lat wykazały, że długość czasu spędzonego 
przed ekranem może wiązać się z funkcjo-
nowaniem naszego organizmu. Telewizja 
nie tylko pożera czas, ale też szkodzi zdro-
wiu. Oglądanie telewizji i długotrwałe zasty-
ganie w pozycji siedzącej przed ekranem źle 
wpływa na nasze ciało. Wszystko to sprzyja 
rozwijaniu się wad układu kostnego lub 
pogłębia te już istniejące, odkłada się także 
tkanka tłuszczowa, a mięśnie wiotczeją. 
Jednocześnie oglądanie telewizji wcale nie 
jest odpoczynkiem. W czasie spędzonym 
przed ekranem mózg jest atakowany szybko 
zmieniającymi się obrazami i dźwiękami, 
które męczą i dekoncentrują. Wiele progra-
mów powoduje stres i napięcie. Niektóre  
z nich deformują obraz świata, przez to może 
nam się wydawać, że katastrofy, zabójstwa 

i gwałty są częstsze niż w rzeczywistości. 
Efektem jest wzrost poczucia zagrożenia  
i wyższe ciśnienie krwi. Oglądanie telewi-
zji wiąże się zazwyczaj z niską aktywnością 
fizyczną i złymi nawykami żywieniowymi. 
Ponadto sprzyja nieumiarkowanemu pod-
jadaniu – nim się spostrzeżesz, znika torba 
chipsów czy pudełko ciastek.

Telewizja jest niezwykle szkodliwym 
medium zarówno dla dzieci, jak i osób 
dorosłych, co potwierdzają liczne bada-
nia naukowe. Wynika to nie tylko z nad-
miaru emitowanych bodźców, ale również 
z jakości prezentowanych treści, które 
mają tendencję do upraszczania rzeczywi-
stości. Nadmiar telewizji w życiu dziecka 
może skutkować autoagresją, opóźnieniem 
mowy, problemami z zasypianiem i innymi 
zaburzeniami ze strony układu nerwowego.  
Na późniejszym etapie rozwoju dziecka 
mogą pojawić się również problemy  
z pamięcią i koncentracją oraz nadpobudli-
wość. Wydłużony czas oglądania telewizji 
wiąże się ze zwiększonym ryzykiem wyste-
powania chorób układu krążenia, takich jak 
np.: nadciśnienie tętnicze, cukrzyca, pod-
wyższony cholesterol, co pociąga za sobą 
ryzyko wystąpienia choroby niedokrwiennej 

serca, niewydolności serca czy udaru. Dziś 
już wiemy, że nadmierne oglądanie telewizji 
może zwiększać ryzyko śmiertelności ogól-
nej z powodu chorób układu krążenia, a sie-
dzący tryb życia w skojarzeniu z oglądaniem 
telewizji zwiększa ryzyko chorób układu 
krążenia i śmiertelności w sposób zależny 
od czasu spędzonego przed ekranem. 
Dotychczas sądzono, że niekorzystny wpływ 
oglądania telewizji związany był z brakiem 
aktywności fizycznej. Wiadomo jednak, 
że sama ekspozycja na monitor ekranowy, 
niezależnie od braku aktywności fizycznej 
w tym czasie, predysponuje do częstszego 
i wcześniejszego występowania chorób 
układu krążenia. Co więcej, dłuższe oglą-
danie telewizji w młodym wieku wiąże się 
z większym ryzykiem chorób serca w wieku 
dorosłym. Dane z ostatnio opublikowanego 
badania śledzącego stan zdrowia ponad 
4000 młodych dorosłych przez ponad 30 
lat wykazały wyższe prawdopodobieństwo 
zawału serca u osób, które spędziły dużo 
czasu, oglądając telewizję w wieku około 
20 lat. Badacze odkryli, że każda dodat-
kowa godzina spędzona przed telewizorem, 

gdy uczestnicy mieli 23 lata, wiązała się 
z 26-procentowym wyższym prawdopo-
dobieństwem wystąpienia choroby serca 
w trakcie prowadzonej obserwacji oraz 
była powiązana z 16-procentowym wyż-
szym prawdopodobieństwem wystąpienia 
zawału serca i/lub udaru. Potwierdzili także, 
że każda dodatkowa godzina oglądania tele-
wizji dziennie w średnim wieku zwiększała 
również prawdopodobieństwo wystąpienia 
choroby wieńcowej o 55%, udaru o 58%  
i ogólnej choroby serca o 32%. Pokazuje to, 
że czas spędzany przed ekranem w młodym 
wieku wyznacza kierunek przyszłych nawy-
ków związanych z korzystaniem z ekranu  
w całym dorosłym życiu.

Wszystkie te zagrożenia powinny 
uruchomić nasze świadome spojrzenie na 
tę formę spędzania wolnego czasu i tym 
samym wpłynąć na ograniczenie naszej eks-
pozycji na monitor ekranowy, zastępując 
ją czasem spędzonym z bliskimi, najlepiej 
w sposób aktywny. Wiele osób podejmuje 
takie starania. Mają one różne oblicza: nie-
którzy rezygnują z posiadania telewizora, 

inni zabraniają dzieciom jego oglądania  
lub walczą z nałogiem, ograniczając sobie 
czas spędzany przed telewizorem, kompu-
terem czy ekranem telefonu komórkowego, 
a jeszcze inni publicznie protestują prze-
ciwko konkretnym programom. Każdy spo-
sób jest dobry.

Prof. dr hab. n. med. 
Dariusz A. Kosior, 
FACC, FESC,
kardiolog, specjalista 
chorób wewnętrznych 
i medycyny sportowej.



Suplementacja witaminy D po lecie

Witamina D jest substancją roz-
puszczalną w tłuszczach i może być 
magazynowana w organizmie (w tkance 
tłuszczowej). U osób, które mają spory 

zapas witaminy, nawet kilka miesięcy jej 
zmniejszonej produkcji nie musi zaraz 
oznaczać niedoboru.

To, czy właściwy poziom utrzyma się 

kilka tygodni, czy znacznie dłużej, zależy 
od wielu czynników, takich jak ilość tkanki 
tłuszczowej, nawet niewielka ekspozycja 
na słońce, stabilizująca poziom w organi-
zmie, czy ilość witaminy D dostarczanej  
z diety.

Czy w październiku już potrze-
bujemy suplementować witaminę D?  
To zależy.

Witamina D – kto powinien ją 
suplementować?

Wiadomo, że witamina D to w rze-
czywistości cała grupa steroidowych 
organicznych związków chemicznych, 
które wywierają wielostronne działanie 
fizjologiczne, przede wszystkim w gospo-
darce wapniowo-fosforanowej oraz utrzy-
mywaniu prawidłowej struktury i funkcji 
kośćca. Zapewne byłoby idealnie, gdyby 
każdy z nas co jakiś czas kontrolował jej 
poziom i na podstawie wyników, wspólnie 
z lekarzem, podejmował decyzję o ewen-
tualnej suplementacji witaminy D. Bada-
nia nie są jednak powszechnie dostępne  
i zbyt tanie, a ryzyko przedawkowania 
wit. D w przypadku dawki powszech-
nie zalecanej, czyli 2000 IU/dobę, jest 
znikome dla większości populacji. Stąd 
przyjęła się praktyka, by brać ją trochę na 
wyrost i w ciemno, bo ewentualne korzy-
ści związane z niedoborem przewyższają 
ryzyko powszechnej suplementacji.

Czyli: witamina D jest w zasadzie 
dobra dla każdego, a badania potwier-
dziły, że niedobory są naprawdę częste 
i suplementacja raczej nie zaszkodzi. 
Uwaga, jeśli chcesz mieć pewność, że 
przyjmujesz preparat, który naprawdę 
działa, postaw na lek, nie suplement. To 
zawsze lepsze rozwiązanie, gdy oczeku-
jesz efektu terapeutycznego.

Jeśli w październiku spędzasz 
mnóstwo czasu na świeżym powietrzu,  
a pogoda dopisuje lub dopiero teraz 
masz urlop w ciepłym klimacie, zapewne 
nie potrzebujesz suplementacji. Zwłasz-
cza gdy masz zapas witaminy, z którego  
w razie czego organizm skorzysta.

Suplementacja już w paździer-
niku?

Podczas pandemii eksperci nawet 

latem zalecali suplementację witaminy 
D. Nie wychodziliśmy z domu, nasz układ 
odpornościowy musiał być w pogotowiu 
na wypadek ataku nowego zagrożenia, 
a ewentualna suplementacja „na zapas” 
nie wydawała się groźna, jeśli tylko stoso-
waliśmy się do ogólnych zaleceń.

Całoroczną suplementację w dawce 
800-2000 IU/dobę (w zależności od 
wagi) już w 2018 roku proponowali eks-
perci z Polskiego Towarzystwa Medycyny 
Rodzinnej osobom, które nie mają okazji 
do codziennej 15-minutowej ekspozycji 
na słońce lub skończyły 65 lat. Propo-
nowali też, by osoby 75+, ze względu na 

zmniejszoną skuteczność syntezy skórnej 
oraz potencjalnie obniżoną absorpcję 
z przewodu pokarmowego i zmieniony 
metabolizm witaminy D, suplementowali 
ją przez cały rok w dawce 2000-4000 IU/
dobę. I tych zaleceń w zasadzie wciąż 
można się trzymać. Są bardzo podobne 

do nowych zaleceń z 2023 roku dla Polski. 
Najnowsze różnią się przede wszystkim 
nieco wyższą dawką minimalną (1000 IU/
dobę), zalecaną dla dorosłych przed 75. 
rokiem życia. 

Witamina D to właściwie jedyna substancja, która, zgodnie  
z zaleceniami ekspertów, u większości populacji wymaga supemen-
tacji, bo potrzeb organizmu może nie zaspokoić w pełni racjonalna 
dieta. Kiedy jednak przychodzi ten moment, że już trzeba się wspie-
rać preparatami z witaminą? Tu zdania są podzielone i zależy to od 
różnych czynników.

Dokończenie na str. 18.



- 19 -

Papież jezuita
Najdłuższa apostolska wizyta 

papieża Franciszka za nami. Wiemy 
już co było w Indonezji, Papui-Nowej 
Gwinei, Timorze Wschodnim czy Singa-
purze. To była najdłuższa podróż Fran-
ciszka i po raz pierwszy aż do 4 krajów. 
Wiemy też, co powiedział papież w cza-
sie konferencji w samolocie podczas 

12-godzinnego lotu powrotnego do Rzymu.
Tymczasem – mimo wieku – Franciszek szykuje 

się już do nowej „wyprawy” – równie trudnej jak ta do 
Azji i Oceani. 27 września (w ramach szerszej trzydnio-
wej podróży do Luksemburga i Belgii) odwiedzi Kato-
licki Uniwersytet w Leuven w Belgii, aby uczcić jego 
600-lecie. Założony w 1425 r. jest najstarszym katolic-
kim uniwersytetem w Belgii, Holandii i Luksemburgu.

O wizycie papieża nie znajdziemy żadnej 
wzmianki na głównej stronie uniwersyteckiej witryny 
internetowej. Także w zakładce „wydarzenia” nie ma 
żadnej informacji na ten temat, choć strona poświę-
cona jest obchodom rocznicy.

Ostatnim papieżem, który odwiedził Leuven, był 
św. Jan Paweł II w 1985 r. Niewielka uwaga poświę-
cona obecności Franciszka może wynikać z tego, że 
„wojujący lewicowi studenci z tamtych czasów obec-
nie rządzą na uniwersytecie”. Okazuje się, że „prawie 
dwie trzecie pracowników Katolickiego Uniwersytetu 
Leuven głosuje na partie lewicowe, których stanowi-
sko w kwestiach etycznych jest diametralnie różne od 
stanowiska papieża”.

Wizyta Jana Pawła II w maju 1985 r. odbyła się na 
lokalnym stadionie piłkarskim, a frekwencja przekro-
czyła pojemność stadionu, mimo iż Jan Paweł II nie był 
szczególnie lubiany w Belgii. Pod rządami kardynała 
Leona Suenensa, jednego z architektów Soboru Waty-
kańskiego II, w belgijskim Kościele zapanował etos 
silnie liberalny, a dla wielu postępowych studentów  
w Leuven w połowie lat 80. polski papież był „wcie-
lonym diabłem”. Jednakże Uniwersytet nie starał się 
minimalizować znaczenia wizyty, a raczej wychwalał 
ją, jako przykład zaangażowania w solidną konfronta-
cję idei. Wizyta w 1985 r. była „niezwykłym wydarze-
niem”, i „intelektualną wymianą poglądów na wysokim 
poziomie” na temat kluczowych i kontrowersyjnych 
kwestii wiary, i to nie w zaciszu auli uniwersyteckiej, 
ale przed publicznością liczącą 22 000 osób. Obecnie 
w środowisku akademickim Uniwersytetu „istnieje 
obsesja na punkcie różnorodności, która zamienia 
się we wstyd związany z własną katolicką tożsamo-
ścią”. Liczy się logika biznesowa i marketingowa, która 
dominuje dziś wśród akademickich uczelni. Stworzono 
klimat, w którym panuje przekonanie, iż skojarzenie  
z instytucją Kościoła szkodzi wizerunkowi uczelni, co 
przekłada się na zmiejszoną liczbę chętnych do studio-
wania.

Uczelnia w Leuven jest zupełnie autonomiczna, 
jeśli chodzi o finansowanie i administrację akade-
micką, a rola biskupów ogranicza się tylko do obser-
wacji. Jest swoistym paradoksem, że ta uczelnia nadal 
nazywana jest katolicką. 

Papież Franciszek staje więc przed kolejnym trud-
nym wezwaniem.

JT SJ

www. radom.jezuici.pl

Dokończenie ze str. 17.

Współtwórca wytycznych prof. Car-
sten Carlberg, który od lat zajmuje się 
badaniem witaminy D, wskazał też na 
uzasadnione stosowanie wyższych dawek  
u osób mierzących się z nadwagą i otyłością 
lub po prostu o sporej masie ciała. Zalecił, 
by jedną dawkę liczyć na każde 75 kg masy 
ciała. Pod tymi wytycznymi podpisało się 
34 ekspertów reprezentujących polskie  
i międzynarodowe towarzystwa medyczne 
oraz krajowi konsultanci specjalistyczni.

Odpowiedniej dawki promieni sło-
necznych, by wyprodukować w organi-
zmie właściwe ilości witaminy D, zwykle 
nie mamy od października do marca. 
W tym czasie o suplementacji powinni 
pomyśleć wszyscy.

Uważaj na przedawkowanie
Kiedyś przedawkowanie witaminy D 

zdarzało się przede wszystkim u małych 
dzieci. Przykładowo: niemowlę urodzone 
latem, karmione sztucznie, dostawało 
zbyt duże dawki kropelek, bo rodzice nie 

radzili sobie z ich precyzyjnym odmierza-
niem. Dziś, według lekarzy, wraz z modą 
na witaminę D przypadki przedawkowa-
nia są coraz częstsze u osób dorosłych, 
które wręcz chwalą się nadużywaniem tej 
witaminy. Konsekwencje? Mogą być bar-
dzo poważne. Skutkiem przedawkowania 
witaminy D może być hiperwitaminoza, 
czyli zbiór dolegliwości chorobowych 
spowodowanych nadmiarem określonej 
witaminy w organizmie.

Przedawkowanie witaminy D skut-
kuje też m.in. wzrostem stężenia wapnia 
w surowicy krwi. Wówczas pierwiastek 
ten może się odkładać w mięśniu serco-
wym, tętnicach oraz nerkach i poważnie 
zaburzyć pracę układu sercowo-naczynio-
wego, układu wydalniczego oraz układu 
nerwowego.

Stosując się do zaleceń związanych 
ze stosowaniem witaminy D i pamiętając, 

Suplementacja witaminy D po lecie

że „więcej” nie oznacza też „lepiej”, raczej 
nie zrobisz sobie krzywdy. Jeśli jednak 
masz przewlekły problem zdrowotny lub 
po prostu wątpliwości, jak suplemento-
wać witaminę, porozmawiaj o tym z leka-
rzem przy okazji najbliższej wizyty kontro-
lnej.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Sezonowa depresja 
– jak się przygotować?

Co to jest sezonowe zaburzenie 
afektywne?

Sezonowe zaburzenie afektywne 
dotyka wielu osób na niemalże całym 
świecie, zwłaszcza późną jesienią lub 
wczesną zimą i utrzymuje się przez ok. 
40 proc. roku. SAD jest spowodowane 
różnymi czynnikami, choć za główną 
uznaje się zmniejszoną ekspozycję na 
światło słoneczne.

	 Jedyną różnicą sezonowego zabu-
rzenia od depresji jest występowanie 
problemu jedynie w konkretne pory 
roku, gdy dzień jest coraz krótszy. Warto 
już teraz wprowadzić nawyki, które 
zmniejszą objawy SAD w następnej czę-
ści roku.

Sposoby na pokonanie sezonowej 
depresji
Stały harmonogram snu

Pierwszym krokiem jest ustalenie 

ile godzin snu potrzebujesz w ciągu doby 
i o której godzinie należy kłaść się spać. 
Wstawanie o tej samej porze każdego 
dnia ma niezwykle pozytywny wpływ 
na samopoczucie i ilość energii. Wpro-
wadzenie rutyny niweluje też problemy  
z zasypianiem i ilość pobudek w nocy.
Ekspozycja na światło słoneczne

Kolejnym etapem jest zaplano-
wanie czasu, który można spędzić na 
słońcu. Nawet 15-20 minutowy spacer 
potrafi zdziałać cuda, poprawić nastrój 
i dodać ochoty na dalsze aktywności  
w ciągu dnia. Należy pamiętać o wyjściu 
na zewnątrz bez względu na to, jaka jest 
pogoda.
Życie towarzyskie

Okazuje się, że kontakty z innymi 
ludźmi mogą pomóc w łagodzeniu 
objawów depresji sezonowej. Już teraz 
warto zaplanować regularne spotkania 
z rodziną i przyjaciółmi. Zimne dni znie-
chęcają do interakcji z innymi, ale utrzy-
mywanie więzi społecznych znacznie 
pomaga w walce z SAD.
Dieta bogata w składniki odżywcze

Podobnie jak inne formy depresji, 
SAD może być zaostrzone przez dietę 
bogatą w cukier, tłuszcz, przetwo-
rzoną żywność lub smażone potrawy.  

Z tego względu wzbogacenie jadłospisu  
o świeże owoce i warzywa jest kluczem 
do wygrania z depresją sezonową.  
Niezwykle ważne jest też wdrożenie 
regularnych ćwiczeń.

Eksperci twierdzą, że rozróżnie-
nie depresji od SAD może być trudne. 

Przewlekły smutek, trudności z wyko-
nywaniem codziennych czynności i brak 
ochoty na podjęcie jakiejkolwiek aktyw-
ności jest wskazaniem do wizyty lekar-
skiej.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

SAD to stan, który dotyka miliony osób w okresie jesieni, gdy 
dni stają się krótsze, a dostęp do naturalnego światła maleje.  
To właśnie ta zmniejszona ekspozycja na światło jest jedną z głów-
nych przyczyn objawów depresji, które mogą wpływać na nastrój  
i codzienne funkcjonowanie. Warto już teraz przygotować się na 
nadchodzące miesiące.



Najbliższe  
wydarzenia DSZ
18 października 2024 r. – Różaniec 
w intencji Służby Zdrowia w katedrze 
radomskiej, godz. 17.15.

Uroczystość Wszystkich Świętych
Każdy pielgrzym, który odwiedził 

Rzym, miał zapewne sposobność zoba-
czenia tzw. Panteonu, okrągłej staro-
żytnej budowli, która stała się jednym 
z symboli Wiecznego Miasta. Przy-
kryty ogromną kopułą z wydrążonym 
oculusem, przez który wpada światło 
dzienne, jest punktem obowiązkowym 
obok Watykanu, Koloseum czy Forum 
Romanum. Jednak nie każdy przewod-
nik, który opowiada historię Pante-
onu, wspomina o jego związku z Uro-
czystością Wszystkich Świętych. Może 
to dziwić, ale ta pierwotnie pogańska 
świątynia stała się przyczynkiem do 
oddawania czci świętym i błogosławio-
nym Kościoła. Jak to możliwe? Otóż 
kiedy w Cesarstwie Rzymskim zapano-
wało chrześcijaństwo, Panteon został 
zamknięty. Świątynie pogańskie były  
w oczach chrześcijan miejscem niegod-
nym, zbezczeszczonym bałwochwal-
stwem. Dopiero kilkaset lat później, 
gdy miasto było ubogie, a skojarzenia 
z pogańskim kultem odległe, zaczęto 
korzystać z opuszczonych świątyń.  

W 610 roku papież Bonifacy IV poświę-
cił Panteon, czyniąc go kościołem 
ku czci Bogurodzicy oraz wszystkich 
Męczenników. Jednocześnie, z jego 
woli, sprowadzono do Panteonu  
z katakumb relikwie chrześcijańskich 
męczenników. Tak rodzi się trady-
cja, aby jeden dzień uczcić pamięcią 
wszystkich świętych.

Jaka jest jednak wymowa tego 
dnia? Czego Kościół chce nas nauczyć? 
Aby odpowiedzieć na to pytanie, 
odwołam się do osobistego wspo-
mnienia. Kilkanaście lat temu, podczas 
wizyty kolędowej, odwiedziłem starsze 
małżeństwo w ich domu rodzinnym. 
Rozmowa toczyła się wokół różnych 
tematów, ale gospodarz podzielił się 
także wspomnieniem swojego księdza 
katechety, który uczył go religii przed II 
wojną światową. Z wielkim szacunkiem 
podkreślał osobę swojego nauczyciela. 
Był pod ogromnym wrażeniem jego 
wiary, mądrości i gorliwości. Zaznaczał, 
że zapamiętał go jako wyjątkowego 

kapłana. Pamiętam do dziś moją roz-
mowę. Na moje pytanie jak nazywał się 
ów katecheta, usłyszałem odpowiedź: 
„Ksiądz jest taki młody. Na pewno go 
nie będzie znał. To było przed wojną”. 
Nie ustępowałem jednak, myśląc, że 
znam nazwisko tego kapłana chociażby 
ze wspomnień innych księży. Wtedy 
usłyszałem odpowiedź: „Ksiądz Stefan 
Grelewski”. Podskoczyłem z wrażenia 
na krześle. Oczywiście, jak wspominał 
gospodarz domu, nie miałem szans 
go znać osobiście, ale znałem jego 
historię. Uczyłem się o nim podczas 
studiów seminaryjnych. Ten kapłan to 
jeden ze 108 męczenników II wojny 
światowej beatyfikowanych przez św. 
Jana Pawła II 13 czerwca 1999 roku 
w Warszawie. Błogosławiony ks. Ste-
fan Grelewski to kapłan, który wiele 
lat pracował w Radomiu jako prefekt 
szkół powszechnych męskich. W czasie 
okupacji niemieckiej uczył religii w taj-
nym nauczaniu. Został aresztowany 24 
stycznia 1941 r. wraz z młodszym bra-
tem, również kapłanem, Kazimierzem. 
Zmarł z głodu i wycieńczenia w obozie 
Dachau.

Ksiądz katecheta, o którym roz-
mawialiśmy podczas wizyty dusz-
pasterskiej, został ogłoszony błogo-
sławionym Kościoła. Mój sędziwy 
rozmówca nie miał o tym bladego 
pojęcia. Pamiętam, że pożyczyłem 
mu książkę, która opisywała sylwetkę 
kapłana – męczennika. Bardzo za nią 
dziękował. Zachęciłem go, aby się 
modlił za przyczyną bł. ks. Stefana do 
Boga, ponieważ ogłoszono go męczen-
nikiem. Dla mnie osobiście to spotka-
nie było potwierdzeniem, że wśród nas 
żyją święci. Są nimi w naszych oczach, 
ale również potwierdzonymi przez 
autorytet wspólnoty wiernych. Kościół 
1 listopada wspomina nie tylko oficjal-
nie uznanych świętych, czyli beatyfi-
kowanych i kanonizowanych, ale także 
wszystkich wiernych zmarłych, których 
życie nacechowane było świętością. 
Kościół widzi w nich swych orędowni-
ków u Boga i przykłady do naśladowa-
nia.

ks. Przemysław Wójcik

27-letnia Yazmin Hardy postano-
wiła podzielić się z innymi swoim pilnym 
ostrzeżeniem. Skierowała je do wszyst-
kich osób korzystających z termofo-
rów. Wszystko dlatego, że jej gumowa 
butelka eksplodowała i spowodowała 
przez to poważnie obrażenia nóg i okolic 
miednicy.

Jak bezpiecznie korzystać z termoforu

Kobieta ostrzega. Poparzyła 
nogi, ręce i brzuch

Kobieta przyznała, że nie miała 
pojęcia o tym, że termofory również 
mają datę ważności. Jak się okazało po 
wypadku, używała ona produktu, który 
był po terminie mniej więcej o dwa lata.

Według ekspertów termofor 
powinno się wymieniać przynajmniej 
raz na dwa lata. Wszystko dlatego, że 
guma z czasem ulega degradacji, co 
może znacznie zwiększyć ryzyko jej pęk-
nięcia. Liczba, którą możemy zazwyczaj 
znaleźć na gumie, oznacza datę produk-
cji. Na przykład jeśli na butelce znajduje 
się liczba 20, oznacza to, że został on 
wyprodukowany w 2020 roku.

Kobieta po zdarzeniu dowiedziała 
się, że termin ważności jej termoforu 
upłynął w 2022 roku. Teraz niestety 
przyjdzie jej zapłacić za niewiedzę. Jak 
można się dowiedzieć, jej lekarze twier-
dzą, że blizny może mieć przez całe życie.

Na te daty lepiej zwrócić uwagę
Yazmin Hardy opowiedziała, że po 

termofor sięgnęła, by złagodzić bóle 
menstruacyjne. Wypełnioną gorącą 
wodą gumę umieściła na nogach i poło-
żyła się na kanapie. Zaledwie kilka minut 
później produkt eksplodował.

Wrzątek wylał się jej na nogi, dolną 
część brzucha i ręce. Kobieta natych-
miast się rozebrała i poszła pod zimny 
prysznic, by złagodzić ból. To niestety 
nic nie dało, więc musiała udać się do 
szpitala. Tam lekarze usunęli martwy 
naskórek i opatrzyli jej rany. 27-latka 
przez następne dwa tygodnie musiała 
codziennie wracać do szpitala na zmianę 
opatrunku. Blizny mogą jednak pozostać 
do końca życia.

Teraz Yazmin Hardy twierdzi, że już 
nigdy nie użyje termoforu. Chce jednak 
pomóc innym i podkreślić wagę daty 
ważności termoforu.

Ile wody do termoforu? Istnieje 
kilka zasad

Podkreśliła również, że istnieją 
zasady korzystania z termoforu, o któ-
rych wiele osób nie ma pojęcia. Na 
przykład, nie należy napełniać go „pod 
korek”. Może to bowiem zwiększyć 
ciśnienie i stworzyć zagrożenie. Co wię-
cej, nie powinno się wypełniać go wrząt-
kiem. Woda powinna być jednak gorąca 
i wypełniać maksymalnie do 2/3 pojem-
ności gumowej butelki. Trzeba również 
pozbyć się nadmiaru powietrza poprzez 
powolne przechylanie, aż do momentu, 
w którym na wylocie będzie widoczna 
woda.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Za oknem robi się coraz chłodniej, więc wiele osób sięgnie do 
szafy, by wyciągnąć swój termofor. Nie każdy zdaje sobie jednak 
sprawę, że ma on swoją datę ważności. I lepiej jej pilnować. Pewna 
kobieta boleśnie się o tym przekonała.




