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do autorów stałych rubryk: Ojca Janusza 
Tereszczuka SJ – „Papież Jezuita” i księdza 
Przemysława Wójcika – „Posługa dusz-
pasterska w szpitalach”. Za zaangażowa-
nie, życzliwość, pogodę ducha i wspólną 
pracę dziękuję także Pani Magdalenie 
Bobrowskiej, która nie tylko wybiera 
ciekawe artykuły, ale także podjęła się 
trudnego zadania korekty publikowanych 
w Zdrówku materiałów tekstowych. Dzię-
kuję także tym wszystkim nie wymienio-
nym z nazwiska osobom zaangażowanym 
przy powstawaniu kolejnych numerów 
miesięcznika.

Na progu 2025 roku raz jeszcze 
życzę wszystkim drogim czytelnikom jak 
najwięcej powodów do uśmiechu, rado-
ści i satysfakcji z odnoszonych sukce-
sów oraz nade wszystko dobrego zdro-
wia. Zapraszam do lektury 350. numeru 
Zdrówka.

ZG

Drodzy Czytelnicy. 
Pewnie jeszcze w wielu zakresach 

naszego życia nie wszystko podomykane 
i przed nami sporo pracy, aby zakończyć 
i podsumować miniony rok, to przecież 
czas biegnie nieubłaganie i żyjemy już 
w roku 2025. Nim o planach i nadzie-
jach rozpoczętego nowego roku, o czym 
przeczytacie na stronie 3, wpierw trady-
cyjne podziękowania za ten miniony czas. 
Przede wszystkim dziękuję Wam za to, że 
już od ponad 29 lat tak chętnie sięgacie 
do lektury Zdrówka. Swoje podziękowa-
nia kieruję również do reklamodawców, 
którzy zamieszczają w nim ogłoszenia. Bez 
Was nie mógłbym publikować artykułów 
o tematyce prozdrowotnej i społecznej, 
które ubogacają miesięcznik. Dziękuję 
także wszystkim, którzy dokładają wielu 
starań, aby Zdrówko stale się rozwijało. 
Słowa podziękowania kieruję szczególnie 

Zdjęcie: źródło: pexels.com 
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Jaki będzie ten 2025 rok
Drodzy Czytelnicy Zdrówka.
Rok 2024 był pełen wielu ważnych 

zmian w naszym życiu społeczno-poli-
tycznym oraz gospodarczym, zarówno 
w Polsce, Europie, jak i na świecie. 
Trwająca w Ukrainie i w Ziemi Świę-
tej wojna, a także kryzys ekonomiczny  
i zawirowania wokół polskiego sądow-
nictwa – to główne bolączki naszego 
dnia codziennego. Te problemy to 
zadania do rozwiązania w rozpoczę-
tym już na dobre roku 2025. Czy uda 
się wszystko poukładać i wyprostować, 
to w dużej mierze zależy także od nas 
samych. Wiadomo, że możemy rządzić 
tylko na własnym podwórku, ale prze-
cież to nasze podwórko, nasza Ojczyzna 
i to jaka ona jest, ma także wpływ na to, 
co poza nią się dzieje.

Róbmy co w naszej mocy, aby 
wypowiedziane i wysłuchane życzenia, 
składane w okresie świąt Bożego Naro-
dzenia i Nowego Roku, się spełniły. 
Wiadomo, że nie na wszystko mamy 
wpływ, ale przecież jak mówi przysło-
wie: „Ziarnko do ziarnka, a zbierze się 
miarka”. Wszyscy dokładamy swoje 
ziarenko. Zróbmy, co uważamy za 
potrzebne, aby plon był dobry i obfity. 

Każdy nasz dzień wypełniają zadania 
wcześniej zaplanowane, ale pojawiają 
się i te nieoczekiwane, z których należy 
się wywiązać najlepiej jak potrafimy.

Rok 2025 obfitować będzie  
w wiele bardzo ważnych dla naszej 
Ojczyzny jubileuszy: Milenium Koro-
nacji Dwóch Pierwszych Królów Polski  
– Bolesława Chrobrego i Mieszka 
II, 500. rocznica hołdu pruskiego,  

80. rocznica zakończenia II wojny świa-
towej, czy 105. rocznica urodzin papieża 
św. Jana Pawła II (Karola Wojtyły) i 20. 
rocznica jego śmierci.

Przed nami nie tylko jubileusze  
i wspomnienia, ale także decydowanie 
o naszej przyszłości w majowych wybo-
rach na Prezydenta Rzeczypospolitej. 
Wszyscy zdajemy sobie sprawę, jak 
ważne to będą decyzje Polaków. Już 
dzisiaj obiecajmy sobie samym, że pój-
dziemy do urn wyborczych, bo mamy 
prawo i chcemy decydować o tym, kto 
będzie naszym Prezydentem.

Ten rok jubileuszowy, także  
w Kościele Katolickim, rozpoczęliśmy  
z pewnymi obawami, co do naszej przy-
szłości, ale i z nadzieją, marzeniami 
i kolejnymi celami do zrealizowania. 
Wzajemna życzliwość i troska o osoby 
nam bliskie i te, które napotykamy każ-
dego dnia, pozwoli pokonać trudności, 
z którymi przyjdzie nam się mierzyć.  
A ponieważ wszystko to, co osiągamy 
w trudzie, jest szczególnie cenne, więc 
z odwagą róbmy swoje: to co możemy, 
co potrafimy i na co mamy wpływ.

zg



Od dawna było wiadomo, że „coś” 
w naszych jelitach analizuje skład meta-
bolitów wytwarzanych przez bakterie je 
zamieszkujące i aktywizuje układ odporno-
ściowy.

Naukowcy z Uniwersytetu w Osace 
skupili się na poszukiwaniu receptorów, 
które byłyby zdolne do analizy składu 

metabolitów, czyli związków organicznych 
i nieorganicznych produkowanych przez 
komórki bakteryjne. Na tej podstawie mia-
łyby pobudzać naszą odporność – czynić 
ją zmobilizowaną na wypadek ataku intru-
zów: bakterii, wirusów, a nawet rozwoju 
niektórych komórek nowotworowych.

Wygląda na to, że kluczowy jest jeden 

receptor zwany zwany GPR31. Te ustalenia 
mogą okazać się niezwykle pomocne przy 
tworzeniu skutecznych leków zwalczają-
cych infekcje jelitowe.

Wyniki analiz, które powstały we 
współpracy z Uniwersytetem Kalifornij-
skim, opublikowano w „Proceedings of 
the National Academy of Sciences” 21 paź-
dziernika 2024 roku.

Odporność z jelit – samo białko 
to za mało

Uczeni wiedzieli od dawna, że grupa 
białek w naszym ciele, znana jako recep-
tory sprzężone z białkiem G (GPCR), 
może wykrywać metabolity mikrobiomu  
i wyzwalać prawidłową odpowiedź immu-
nologiczną przy wszelkich zagrożeniach. 
Nie było jednak jasne, które substancje 
wytwarzane przez bakterie powodują te 
reakcje i jak dokładnie przebiega proces 
aktywizacji.

Wciąż nie wiemy na pewno, jak 
wygląda cały mechanizm. Niewątpliwie 
jego ważnym elementem jest jednak 
receptor GPR31. To on uruchamia do 
pracy jelitowe komórki odpornościowe, 
a dokładniej komórki dendrytyczne typu  
1 (cDC1s). 

Komórki te zlokalizowane w jeli-
cie krętym mogą aktywować limfocyty T.  
To kluczowi gracze w układzie odporno-
ściowym, bo mogą skutecznie niszczyć 
bakterie chorobotwórcze, wirusy, a nawet 
niektóre komórki rakowe.

Odporność bierze się z brzucha
Chyba dla nikogo nie jest już tajemnicą, że sprawne funkcjono-

wanie układu odpornościowego wiąże się z mikrobiomem i general-
nie zdrowiem jelit. Skąd komórki jelita „wiedzą”, że doszło do ataku  
i trzeba działać? Ostrzegają je dobre bakterie. Mechanizm jest sto-
sunkowo prosty i niezawodny, jeśli tylko masz dość sygnalizatorów.



Dobre bakterie i wystające den-
dryty

Komórki dendrytowe mają cha-
rakterystyczne wypustki zwane filopo-
diami, które pozwalają im wchodzić  
w interakcje z otoczeniem w obecności 
pirogronianu, substancji wspierającej 

funkcjonowanie wielu układów i bio-
rącej udział w syntezie wielu ważnych 
związków chemicznych. Wypustki pełnią 
rolę „badaczy otoczenia”, ale „chowały 
się”, gdy brakowało receptora GPR31.

– Mogliśmy zaobserwować pod 
mikroskopem, że dendryty u ludzi reago-
wały na metabolity; dendryty wysta-
wały, gdy GPR31 był aktywowany i cofały 
się, gdy hamowaliśmy GPR31 – relacjo-
nuje główny autor badania, immunolog 
Eri Oguro-Igashira.

Metabolitem, który aktywizował 
cały mechanizm, okazał się pirogronian 
wytwarzany przez dobre bakterie jeli-
towe ze szkodliwego (i neutralizowa-
nego przez bakterie) mleczanu.

Dendryty pozwalały komórkom 
odpornościowym pobierać próbki z jelit 
w poszukiwaniu obcych substancji. Kiedy 
znajdowały coś niebezpiecznego, akty-
wowały komórki odpornościowe, takie 
jak limfocyty T.

Bakterie jelitowe i odporność  
– co wynika z badania

W obecności pirogronianu i GPR31 
komórki odpornościowe były skutecz-
niejsze w wykrywaniu intruzów, choćby 
bakterii E. coli i aktywowały limfocyty T.

Badanie jest pierwszym, które 

pokazuje, że GPR31 odgrywa kluczową 
rolę w odpowiedzi immunologicznej na 
infekcje jelitowe u ludzi, a proces ten jest 
wspierany przez metabolity wytwarzane 
przez pożyteczne bakterie jelitowe.

– Wyniki badań mogą być pomocne 
przy opracowywaniu nowych leków  
i szczepionek chroniących błonę ślu-
zową. Probiotyki, które wytwarzają piro-
gronian, mogą również pomóc wzmoc-
nić naszą odpowiedź immunologiczną na 
infekcje jelitowe – podsumowuje współ-
autor badania prof. Kiyoshi Takeda.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jak niebieskie światło wpływa 
na oczy?

Niebieskie światło to specyficzny 
rodzaj światła o krótkiej długości fali (od 
415 do 455 nanometrów). Jest emito-
wane przez komputery, telefony, tele-
wizory z płaskim ekranem i wiele innych 
urządzeń.

Nie są to jednak jedyne źródła, 
ponieważ niebieskie światło widzimy 

za każdym razem, kiedy spojrzymy  
w niebo. Dawniej ludzie byli narażeni 
na ekspozycję jedynie w godzinach, gdy 
świeciło słońce. Z tego względu mózg 
uznawał to za sygnał do bycia produk-
tywnym i pełnym energii.

– Chociaż niebieskie światło jest 
korzystne w ciągu dnia, ponieważ 
pomaga regulować cykl snu i czuwania, 
narażenie na zbyt dużą ilość niebieskiego 
światła może mieć negatywny wpływ na 

zdrowie naszych oczu – wyjaśnia dr Rishi 
Raj Borah, dyrektor krajowy Orbis Indie, 
w rozmowie z OnlyMyHealth.

Obecnie niebieskie światło towa-
rzyszy nam niemal bez przerwy, co 
zaburza naturalny cykl snu i czuwa-
nia. Wpływa również negatywnie na 
oczy, wzmagając ich suchość i piecze-
nie. Z tego względu powstały okulary  
i soczewki ze specjalnym filtrem.

Wiadomym jest, że niebieskie 
światło nie jest obojętne dla organizmu 
i powoduje:

• chroniczne zmęczenie organizmu,
• przemęczenie oczu,
• zespół suchego oka,
• niewyraźne widzenie,
• bóle głowy.
Sygnały wysyłane przez niebieskie 

światło do mózgu mogą również zabu-
rzać produkcję hormonu snu (mela-
toniny), skutkiem tego są problemy  
z zasypianiem, słaba jakość snu i częste 
pobudki w nocy.

– Jednym z głównych problemów 
związanych ze światłem niebieskim jest 
jego zdolność do głębokiego wnikania 
w oko. Dociera do siatkówki, wewnętrz-
nej błony wyściełającej tylną część gałki 
ocznej, która jest niezbędna do widzenia 
– dodaje ekspert.

Wraz z upływem czasu ekspozycja 
ta może doprowadzić do uszkodzenia 
komórek w siatkówce i rozwoju zwy-
rodnienia plamki żółtej, która stanowi 
główną przyczynę utraty wzroku u osób 
starszych.

Czy okulary blokujące niebieskie 
światło działają?

Obecnie na rynku bez problemu 
można kupić soczewki lub okulary z fil-
trem światła niebieskiego, które mają na 
celu ograniczenie negatywnego wpływu 
korzystania z komputera czy smartfona.

Czy okulary
blokujące niebieskie światło działają?

Okulary blokujące niebieskie światło zyskują na popularności jako 
sposób ochrony oczu przed długotrwałym wpatrywaniem się w ekran. 
Czy rzeczywiście pomagają? Wiele osób twierdzi, że poprawiają kom-
fort, zmniejszają zmęczenie oczu i wpływają pozytywnie na jakość 
snu. To tylko marketingowy chwyt czy faktyczna ulga dla oczu?



Przegląd trzech badań klinicznych 
z 2017 roku wykazał „słabe” dowody na 
skuteczność okularów blokujących nie-
bieskie światło w zakresie ochrony zdro-
wia oczu i zapobiegania suchości oka. 

Z kolei inne badanie z tego samego 
roku ujawniło, że tylko jedna trze-

cia uczestników uznała, że okulary  
z powłoką blokującą poprawiają kom-
fort, redukują odblaski i poprawiają 
widzenie podczas korzystania z ekra-
nów.

Analiza z 2023 r. dowiodła nato-
miast, że blokada światła niebie-
skiego nie przynosi żadnych korzyści  
w porównaniu z soczewkami bez filtra. 
Amerykańska Akademia Okulistyki nie 
rekomenduje stosowania specjalnych 
okularów z filtrem światła niebieskiego 
podczas pracy przy komputerze. Warto 
jednak pamiętać, że wciąż trwają bada-
nia i obecne zalecenia mogą ulec zmia-
nie.

Jak dbać o oczy podczas pracy 
przy komputerze?

Praca przy komputerze przez długie 
godziny może prowadzić do zmęczenia 
oczu, suchości, bólu głowy oraz trudno-
ści w koncentracji. Warto zadbać o zdro-
wie oczu, stosując kilka prostych zasad, 
które pomogą zmniejszyć ryzyko proble-
mów ze wzrokiem.

Po pierwsze, pamiętaj o regu-
larnych przerwach, stosując zasadę  
20-20-20: co 20 minut patrz na coś odda-
lonego o 20 stóp (około 6 metrów) przez 
20 sekund. To pozwala zrelaksować mię-
śnie oczu i zmniejsza zmęczenie wzroku.  

Po drugie, odpowiednie oświetlenie 
ma ogromne znaczenie. Unikaj pracy  
w zbyt ciemnych lub zbyt jasnych 
pomieszczeniach, ponieważ może to 
zwiększać napięcie w oczach. Ustaw 
ekran w taki sposób, aby światło nie 
padało bezpośrednio na monitor, a także 
dostosuj jasność ekranu do warunków 
oświetleniowych w pokoju. Warto także 
pamiętać o nawilżeniu oczu. Jeśli pra-
cujesz w klimatyzowanych pomieszcze-
niach lub spędzasz długie godziny przed 
komputerem, używaj kropli nawilżają-
cych, które zapobiegają uczuciu sucho-
ści.

Regularne robienie przerw, wsta-
wanie, rozciąganie ciała i zmiana pozy-
cji mają istotne znaczenie dla ogólnego 
komfortu. Ponadto, w trosce o zdro-
wie oczu, warto zadbać o odpowiednią 
dietę. Marchewka, bogata w witaminę 
A, oraz inne warzywa i owoce, takie jak 
szpinak, jagody, orzechy czy ryby, zawie-
rają składniki odżywcze, które wspierają 
kondycję wzroku.

Ostatnią, ale równie istotną zasadą 
jest regularne odwiedzanie okulisty. 
Tylko specjalista może dokładnie ocenić 
stan zdrowia oczu, wykryć ewentualne 
problemy na wczesnym etapie i doradzić 
najlepsze metody ochrony wzroku.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Cynamon, czyli zmielona kora 
cynamonowca cejlońskiego (łac. Cin-
namonum cassia), to przyprawa, której 
właściwości docenia się przede wszyst-
kim w okresie świątecznym. Wielu z nas 
nie wyobraża sobie Bożego Narodzenia 

bez ciepłego, delikatnego, słodkiego, 
korzennego zapachu tej przyprawy. 
Tymczasem cynamon, a także olejek 
cynamonowy oraz nasiona cynamo-
nowca, znalazły zastosowanie nie tylko 
w kuchni, lecz także w kosmetyce i lecz-

nictwie. Cynamon to skarbnica licznych 
substancji zdrowotnych, z których za 
najcenniejsze uważa się aldehyd cyna-
monowy, który nadaje cynamonowi 
charakterystyczny zapach i wykazuje 
właściwości antynowotworowe, oraz 
epikatechinę, która razem z aldehy-
dem może zapobiec rozwojowi chorób 
neurodegeneracyjnych i wspomóc ich 
leczenie. Poza tym cynamon należy do 
grupy termogeników, czyli substancji 
przyspieszających przemianę materii  
i spalanie tłuszczu.

Właściwości antynowotworowe
Jednym z najważniejszych skład-

ników cynamonu jest aldehyd cyna-
monowy. Jak dowiedli naukowcy, 
związek ten wykazuje właściwości 
antynowotworowe i może pomóc  
w walce z rakiem jelita grubego – prze-
konują naukowcy z Uniwersytetu Ari-
zony (USA), których wnioski opubliko-
wał serwis EurekAlert.

Podczas badań prowadzonych na 
myszach naukowcy zauważyli, że alde-
hyd cynamonowy dodawany do poży-
wienia gryzoni pomagał ich komórkom 

Bogactwo natury – cynamon
Cynamon to przyprawa, która ma wiele właściwości leczniczych 

– to sprawdzony środek na odchudzanie, cellulit i trądzik. Pomoże 
także w okresie przeziębienia i przy dolegliwościach żołądkowych. 
Sprawdź, jakie jeszcze działanie ma cynamon i olejek cynamonowy.



pozbywać się toksyn, zwiększał ich 
potencjał regeneracyjny oraz chronił 
je przed kancerogenami (czynnikami 
rakotwórczymi).

[…]

Właściwości zdrowotne
Cynamon a choroba Alzheimera  
i Parkinsona

Aldehyd, a także inny składnik 
cynamonu – epikatechina, może opóź-
nić wystąpienie choroby Alzheimera, 
a nawet zapobiec jej pojawieniu się  
– przekonują naukowcy z University of 
California (USA) na łamach „Journal 
of Alzheimer’s Disease”. Ich zdaniem 
związki te mogą zapobiegać powsta-
waniu splątków neurofibrylarnych, 
charakterystycznych dla choroby Alzhe-
imera.

Z kolei naukowcy z Centrum 
Medycznego Uniwersytetu Rush (USA) 
podczas badań na myszach odkryli, 
że cynamon może odwrócić biome-
chaniczne, komórkowe i anatomiczne 
zmiany w mózgach cierpiących na 
chorobę Parkinsona. Takie właściwo-
ści cynamon zawdzięcza substancji  
o nazwie benzoesan sodu.

Jest to środek stosowany do kon-

serwacji żywności, który powstaje  
z cynamonu na skutek procesów meta-
bolicznych w wątrobie i w takiej postaci 
może przenikać do mózgu. Chociaż 
każdy rodzaj cynamonu ulega rozpa-

dowi do benzoesanu sodu, 
badacze największą nadzieję 
pokładają w cynamonie cej-
lońskim, który jest najczyst-
szą odmianą tej przyprawy.

Cynamon na dolegliwo-
ści żołądkowe

Wyciąg z kory cynamonu 
cejlońskiego oraz olejek 
cynamonowy wspomagają 
prawidłowe funkcjonowanie 
przewodu pokarmowego. 
Preparaty te stosowane są 
w zatruciach pokarmowych 
oraz przy biegunkach. Ole-
jek cynamonowy dodatkowo 
pobudza wydzielanie soku 

żołądkowego i zapobiega zaburze-
niom jelitowym. Z kolei wyciąg z kory 
cynamonowca cejlońskiego zapobiega 
wrzodom żołądka.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Żadna szczepionka nie chroni 
wszystkich zaszczepionych w 100%.  
W przypadku wszystkich istnieje 
pewne ryzyko wystąpienia odczynów 
poszczepiennych. Nie są to jednak 
powody, by rezygnować ze szczepień. 
Ryzyko związane ze szczepieniem jest 
nieporównywalnie niższe niż przecho-
rowanie chorób, przeciw którym ma 
ono chronić. Kwestie bezpieczeństwa 
w tym zakresie traktowane są bardzo 
poważnie.

Jeśli ktoś nie może być szczepiony 
lub jego ochrona nie jest już opty-
malna, zazwyczaj może uniknąć zacho-
rowania dzięki odporności populacyj-
nej. Tę jednak mamy tylko wtedy, gdy 
szczepienia są masowe i powszechne, 
zgodnie z zaleceniami.

Nie zaleca się szczepień zbędnych. 
Do kalendarza, zarówno dla dzieci, 
jak i dorosłych, trafiają te, które mają 
istotne znaczenie profilaktyczne i spo-

łeczne.

Szczepienia dorosłych – zrób to 
nie tylko dla siebie

O tym, jak kruche jest nasze bez-
pieczeństwo, gdy nasilają się ruchy 
antyszczepionkowe, w ostatnim czasie 
przekonujemy się coraz częściej.

Odra szerząca się wśród dzieci, 
dorośli dopadani przez krztusiec, 
zabójcze w konsekwencjach zapale-
nia płuc wśród seniorów… Niestety, 
jeśli nie opamiętamy się wszyscy, to 
dopiero początek.

Jeśli nie jesteś zaszczepiony, nara-
żasz się na zachorowanie, to jasne. 
Możliwe jednak, że masz znakomitą 
odporność, chorobę przejdziesz lekko 
i szybko zapomnisz o całej sprawie. 

Szczepienia – o czym warto wiedzieć
Niełatwo zrozumieć, że ludzkość tak łatwo i szybko zapomina, 

jakim dobrodziejstwem są szczepienia. Zapewne głównie dlatego, 
że z większością chorób, przeciw którym mamy szczepionki i zasto-
sowano je u większości z nas, nie stykamy się na co dzień. Sytuacja 
może jednak łatwo wymknąć się spod kontroli i diametralnie zmie-
nić.



Problem jednak w tym, że umożliwisz 
transmisję patogenu, a ten spotka na 
swojej drodze kogoś, kto nie będzie 
miał tyle szczęścia: seniora, niemowlę, 
pacjenta onkologicznego o obniżonej 
odporności.

Szczepienia, o których muszą 
pamiętać dorośli

Nie chcesz zrobić krzywdy sobie 
i innym? Przede wszystkim sprawdź 
swoją książeczkę zdrowia i upewnij się, 
że w dzieciństwie przeszedłeś wszelkie 
wymagane szczepienia.

Jest sporo takich szczepień, któ-
rych nie trzeba powtarzać, jeśli prze-

szedłeś prawidłowy 
cykl uodparniania 
w dzieciństwie, 
np. przeciw WZW 
B, gruźlicy, śwince 
czy wspomnianej 
odrze. Przechoro-
wanie wielu chorób 
także daje odpor-
ność.

Pamiętaj, że są 
takie szczepienia, 
których mogło jesz-
cze nie być wtedy, 
kiedy byłeś dziec-

kiem (np. meningokoki, HPV). Zatem, 
nawet jeśli rodzice skrupulatnie pilno-
wali twojego kalendarza szczepień, dziś 
możesz już mieć braki.

Ostatnia grupa to szczepienia, 
które z czasem przestają nas chronić 
– osłona wygasa. Dotyczy to nie tylko 
grypy czy covidu, ale też krztuśca, tężca 
i błonicy, szczepienia przeciw pneumo-
kokom, KZM.

Szczepienia zalecane dorosłym  
w większości są odpłatne. Wyjątek sta-
nowią szczepienia: przeciw COVID-19 
bezpłatne dla wszystkich uprawnio-
nych, szczepienie przeciw grypie dla 
osób 65+, szczepienie przeciw pneu-
mokokom dla pacjentów 65+ z dodat-
kowymi obciążeniami.

Kiedy jednak rozważasz: szcze-
pić się czy się nie szczepić, finanse nie 
powinny być kryterium podstawowym. 
Wszak najważniejsze jest twoje zdro-
wie.

Źródło: poradnikzdrowie.pl





Obudź w nas NADZIEJĘ
Jestem stypendystą FDNT od 2021 

roku. Od dziecka chciałem zostać stra-
żakiem i udało się! Od dwóch lat jestem 
strażakiem i studiuję inżynierię bezpie-
czeństwa w Akademii Pożarniczej w War-
szawie. To właśnie w służbie drugiemu 
człowiekowi odnalazłem swoją drogę. 

Studia na kierunku mundurowym 
rządzą się swoimi prawami. Poza zaję-
ciami akademickimi mam również wiele 
dodatkowych obowiązków czy dyżurów. 
W trakcie służb uczestniczę w działa-
niach ratowniczo-gaśniczych, ratując 
ludzkie życie lub mienie.

W procesie rekrutacji do tego 
zawodu ważna jest sprawność fizyczna 

oraz dobre wyniki w nauce. Dzięki sty-
pendium mogłem realizować zakupy 
sprzętu czy odzieży, które pomogły mi 
podczas trenowania, a także pozwoliły 
dokształcać się, aby uzyskać jak najlep-
sze wyniki w nauce. 

Stypendium pozwala mi ciągle się 
rozwijać i zdobywać nowe umiejętności. 
Pisząc te słowa, przebywam w Stanach 
Zjednoczonych, gdzie z bliska mogę przy-
glądać się pracy amerykańskich straża-
ków. Takie doświadczenie z pewnością 
zaprocentuje w mojej przyszłej karie-
rze funkcjonariusza Państwowej Straży 
Pożarnej. Bez pomocy fundacji taki 
wyjazd byłby trudny do zrealizowania. 

B y c i e 
stypendystą 
Fundacji daje 
mi ogromną 
motywację do 
rozwoju oso-
bistego, ale co 
najważniejsze 
– duchowego. 
Dzięki obozom 
wakacy jnym 
spotykam się  
z młodymi 
ludźmi podobnymi do mnie – chętnymi 
do działania i dawania świadectwa 
wiary. Fundacja jest żywym pomnikiem 
św. Jana Pawła II, a ja czuję się cegiełką  
w tym pomniku.

Karol Nencka

Obudź w nas
NADZIEJę



Wypróbuj ten rozgrzewający detoks 
na zdrową zimę

Zima stawia przed nami wyzwania: krótszy dzień, niższa tempera-
tura, gorsza pogoda… nic dziwnego, że często mamy chęć zwinąć się 
pod kocykiem i podjadać słodycze. Takie rozwiązanie jest niekoniecz-
nie dobre dla zdrowia. Dlatego, jeśli chcesz konstruktywnie przeżyć 
zimę, sprawdź jak zrobić rozgrzewający zimowy detoks.

Zimowy detoks – dlaczego warto 
Dlaczego warto zrobić rozgrze-

wający zimowy detoks? Zdaniem dr. 
Alejandro Jungera, autora poniższych 
pomysłów, lista korzyści jest naprawdę 
długa.

Zimowy detoks to sposób na 
utrzymanie masy ciała w ryzach  
– a zimą mamy skłonność, aby podja-

dać, jeść bardziej kalorycznie i więcej. 
Efekt w postaci oponki niestety rzadko 
jest zadowalający. Poza tym rozgrzewa-
jący detoks sprzyja zachowaniu lepszej 
odporności, a jak wiadomo, w sezo-
nie jesienno-zimowym o infekcję nie-
trudno. Kolejną zaletą rozgrzewającego 
zimowego detoksu jest dodanie sobie 
energii, która pozwoli nam w dobrej 
formie dotrwać do wiosny. A teraz czas 

na przedstawienie przepisu dr. Jungera, 
lekarza medycyny funkcjonalnej, inter-
nisty, kardiologa, autora kilku branżo-
wych książek.

Co zrobić, gdy ciągle mi zimno
„Zimą musi być zimno, takie jest 

odwieczne prawo natury” – jak głosi 
słynny cytat z kultowego filmu „Miś”. 
A jednak współcześnie wiemy, że zimą 
nie zawsze musi być zimno. I warto o to 
zadbać, żeby jednak było ciepło. Jak to 
zrobić?

Noszenie ciepłych ubrań, zarówno 
w pomieszczeniach, jak i na dworze, to 
sposób, aby czuć się bardziej komfor-
towo. Bardzo ważne są tkaniny, z któ-
rych ubrania są wykonane.

Optymalna będzie bawełniana, 
przewiewna odzież, która pozwala skó-
rze oddychać i pocić się – a jest to jedna 
z dróg, przez które detoksykujemy orga-
nizm.

Ubierając się ciepło, nie zapomi-
najmy o ciepłych skarpetkach, a w domu 
– o ciepłych kapciach. To nie tylko sty-
lowy dodatek do zimowej garderoby. 
To również, a może przede wszystkim, 
sposób na zachowanie ciepła, ponieważ 
sporą jego część możemy wytracać przez 
nienależycie zabezpieczone kończyny.

Gorące kąpiele i sauna zimą 



poprawiają nastrój i zdrowie
Nie żałuj sobie również ciepłej 

wody w kąpieli – jeśli dysponujesz 
wanną. Masz tylko prysznic? Nic straco-
nego. Czas na zimne prysznice przyjdzie 
latem.

Zimą dr Alejandro Junger zaleca, 
aby brać prysznice gorące i długie. Kolej-
nym pomysłem jest regularne korzy-

stanie z sauny, która 
doskonale rozgrzewa,  
a po treningu może 
sprzyjać też regeneracji 
mięśni. Sądzi się, że regu-
larne korzystanie z sauny 
pozytywnie wpływa na 
odporność. Dobrym dla 
zdrowia doświadczeniem 
może być też naprze-
mienne korzystanie  
z groty lodowej lub 
kąpieli w lodowatej 
wodzie, a potem przej-

ście do sauny. W domu możemy zaaran-
żować podobne doświadczenia, biorąc 
na przemian zimny prysznic i gorący 
prysznic, co świetnie pobudza krążenie.

Najlepsze zimowe nawyki
Oprócz tego dobrym pomysłem na 

rozgrzanie się jest picie gorących herbat 
i naparów ziołowych. Zimne przekąski  
i napoje warto zastąpić ciepłymi, na przy-

kład rozgrzewającymi zupami. Warto też 
zimą detoksykować organizm unikając 
produktów przetworzonych, cukru, soli, 
alkoholu i kofeiny. Dobre nawyki żywie-
niowe, wypracowane zimą, będzie można 
z powodzeniem kontynuować na wiosnę.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Depresja w dużej mierze kojarzy się 
z obniżeniem nastroju, a stan ten trwa 
nieprzerwanie przez minimum dwa 
tygodnie. Tak też wskazuje Światowa 
Organizacja Zdrowia, jednak objawów 

choroby jest znacznie więcej, 
a badacze wciąż dostrzegają 
kolejne zależności. Tym razem 
pod lupę wzięto temperaturę 
ciała. Wyniki są dość zaskakujące. Temperatura ciała a depresja

W tegorocznym badaniu opubli-
kowanym na łamach „Nature Scienti-
fic Reports” naukowcy przeanalizowali 
dane pochodzące od 20 880 osób ze  
106 różnych krajów, których obserwo-
wali przez siedem miesięcy. Średnia 
wieku wynosiła 46,9 lat. Autorzy badań 
wyjaśniają, że wyniki nie świadczą  
o tym, iż określona temperatura jest 
przyczyną depresji, lub że to depresja 
powoduje zmianę temperatury. Celem 
badania jest wyłącznie wskazanie istnie-
jącej współzależności.

Wszyscy uczestnicy badania otrzy-
mali specjalne urządzenia wyposa-

Grupa naukowców z University of California San Franci-
sco (UCSF) przeanalizowała dane pozyskane od ponad 20 tys. 
osób. Okazuje się, że istnieje ciekawa zależność pomiędzy 
temperaturą ciała pacjentów a występowaniem depresji. 
To może być kolejny sygnał w diagnozowaniu maskowanej 
postaci tej choroby. Sprawdzamy szczegóły.

Temperatura ciała a depresja



żone w czujniki, które monitorowały 
temperaturę ciała. Ponadto każdego 
dnia wypełniali ankietę, gdzie nanosili 
informacje dotyczące temperatury, ale 
mierzonej klasycznym termometrem. 
Ponadto każdy wypełnił ankietę bazową 
zawierającą informację na temat danych 
demograficznych, a co miesiąc wypeł-
niali kwestionariusze oceniające ich 
kondycję psychiczną.

Wyniki wykazały, że wśród osób 
borykających się z depresją występo-
wała podwyższona temperatura ciała. 
Autorzy wyjaśniają, że przyczyn tej 
zależności może być całkiem sporo,  
a wśród nich wymieniają takie czynniki 
jak: procesy metaboliczne generujące 
dodatkowe ciepło, stres psychiczny, stan 
zapalny.

Naukowcy przypominają, że depre-
sja to bardzo złożone i wieloaspektowe 
schorzenie. Stąd istnieje prawdopodo-
bieństwo występowania różnorodnych 
czynników wyzwalających.

Ogrzewać czy schładzać? Depre-
sja kontra temperatura ciała

Autorzy badań wskazują, że odkry-
cie zależności pomiędzy występowa-
niem podwyższonej temperatury ciała 
a depresją może w przyszłości stanowić 
spory potencjał w redukowaniu obja-

wów choroby. Wbrew pozorom wcale 
nie chodzi o to, by nadmiernie schładzać 
ciało za pomocą kompresów czy innych 
zabiegów. 

Poprzednie badania sugerują, że 
sauna czy gorąca kąpiel wpływały pozy-
tywnie na redukcję objawów depresji. 
Choć badanie przeprowadzono na nie-
wielkich grupach, to nasuwał się jeden 
konkretny wniosek, a mianowicie fakt, 
że poprzez dodatkowe źródło ciepła 
ciało zaczynało się pocić, przez co samo-
dzielnie regulowało temperaturę, czyli 
obniżało jego wyjściową wartość.

– Jak na ironię, rozgrzanie ludzi 
może w rzeczywistości prowadzić do 
obniżenia temperatury ciała, trwającego 
dłużej niż bezpośrednie schłodzenie, na 
przykład poprzez kąpiel lodową – tłuma-
czyła psychiatra z UCSF, Ashley Mason.

Pozyskane dane wskazują, że kiedy 
pacjenci doświadczali nasilenia obja-
wów depresji, wzrastała także ich śred-
nia temperatura ciała. Odnotowano 
także związek pomiędzy intensywnością 
objawów choroby a niższymi wahaniami 
temperatury w ciągu dnia. Niemniej te 
ostatnie ustalenia nie były na poziomie 
istotnym pod względem statystycznym.

– Biorąc pod uwagę rosnące wskaź-
niki depresji w Stanach Zjednoczonych, 
jesteśmy podekscytowani możliwo-
ściami nowej drogi leczenia – podsumo-
wała lekarka, Ashley Mason.

Specjalistka nie ukrywa, że zasta-
nawia się, czy w przyszłości pacjenci  
z depresją nie mogliby np. być leczeni 
właśnie za pomocą ciepła. Oczywiście 
w oparciu o dokładne monitorowanie 

temperatury ciała chorej osoby.

Depresja maskowana – objawy 
choroby, które możesz przeoczyć

Dokończenie na str. 18.



Dokończenie ze str. 17.

Choć zdecydowanie ciekawą zależ-
nością jest występowanie podwyższonej 
temperatury u pacjentów z depresją, 
to warto wspomnieć, że ta choroba 
ma także inne ciekawe oblicza i potrafi 
skrzętnie się ukrywać przez długi czas. 
W świecie medycznym istnieje takie 
określenie jak depresja maskowana. 

Oznacza to, że typowe objawy takie 
jak: obniżenie nastroju, niechęć do daw-
nych aktywności, wycofanie społeczne 
czy brak apetytu występują w znacznie 

mniejszym nasileniu, a mogą nie pojawić 
się wcale. Niemniej pacjent doświadcza 
innych dolegliwości, dlatego mówi się  
o maskach psychopatologicznych.

Objawami depresji maskowanej 
mogą być:

•	 zaburzenia snu (problemy 
z zasypianiem, senność, problemy  
z wybudzaniem),

•	 stany lękowe,
•	 szereg objawów somatycznych 

takich jak biegunka, zaparcia
•	 natrętne myśli,

•	 kompulsywne zachowania,
•	 jadłowstręt,
•	 świąd skóry,
•	 uczucie mrowienia i drętwienia 

w obrębie łydek,
•	 bóle głowy,
•	 bóle brzucha,
•	 nadmierna potliwość,
•	 drażliwość,
•	 bóle mięśni.
Depresja maskowana bywa bar-

dzo trudna w diagnozowaniu właśnie 
dlatego, że objawy wiążą się z różnymi 
chorobami. Przez co często w przypadku 
dolegliwości układu trawiennego uda-
jemy się do gastrologa, a bóle mięśni  
i głowy łatwo przypisać zmęczeniu czy 
infekcji. 

Niemniej jeśli objawy te utrzymują 
się kilka tygodni, a nawet miesięcy,  
a wyniki badań laboratoryjnych i badań 

Temperatura ciała a depresja
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Papież jezuita
Rok 2024 to już historia. Do 

historii przeszły też 3 zagraniczne piel-
grzymki papieża Franciszka z tego roku, 
kiedy to odwiedził aż 7 państw. Histo-
rią są także 4 podróże po Włoszech do 
5 miast i choćby odwiedzenie przez 
Franciszka siedziby władz Rzymu na 
Campidoglio. W minionym roku papież 

przewodniczył także 2 obrzędom kanonizacyjnym, 
podczas których ogłosił 15 świętych oraz dokonał 
tzw. kanonizacji równoważnej 12 karmelitanek fran-
cuskich. W jego imieniu odbyło się 12 beatyfikacji, 
które dały Kościołowi 16 nowych błogosławionych, 
a wśród nich naszego rodaka ks. Michała Rapacza  
– męczennika reżymu komunistycznego. To wszystko 
to jednak dziś już historia. Przez chwilę „świat” zoba-
czył na zegarze: 24:00:00 lub 00:00:00 i popędził 
dalej, nie bardzo przejmując się tym, że rozpoczął się 
kolejny rok, który liczymy od momentu narodzin Zba-
wiciela, albo jak chcą teraz inni: od ich – ponoć – ery. 

„Nadzieja zawieść nie może” – to pierwsze słowa 
z bulli papieża Franciszka, ogłaszającej Jubileusz Zwy-
czajny Roku 2025. Za słowami jednak muszą iść czyny. 
Trwa kolejna wizyta naszego rodaka – kard. Konrada 
Krajewskiego na Ukrainie, która przeżyła krwawe 
święta Bożego Narodzenia, budząc się o świcie pod 
zmasowanym rosyjskim atakiem. Jak poinformowało 
moskiewskie Ministerstwo Obrony, użyto precyzyj-
nej broni dalekiego zasięgu i bezzałogowych statków 
powietrznych. Głównym celem ataku była ukraińska 
infrastruktura energetyczna.

„Charków został zbombardowany, trzy czwarte 
mieszkańców – spośród miliona – nie ma prądu. 
Zbombardowali obszar, na którym znajdują się elek-
trownie. Są ranni” – mówił kard. Krajewski, wyja-
śniając dalej, że opuścił Charków „o 22.45, 15 minut 
przed godziną policyjną, pociągiem, z zamkniętymi 
wszystkimi oknami”. Wiadomość o ataku dotarła do 
niego wkrótce potem, podczas podróży. „Przykro mi. 
(…) Zaledwie kilka godzin temu byłem tam i modliłem 
się z ludźmi, którzy również dziękowali za generatory 
podarowane przez Ojca Świętego i wiernych Rzymu. 
Służą one tak bardzo: temperatury są poniżej zera,  
a generatory służą tak bardzo, aby ratować życie  
i móc mieszkać w domach”.

Jałmużnik papieski zwrócił uwagę na pewien 
szczegół. „Jak pięknie było zobaczyć Kościół, który 
jest zjednoczony” – wyjaśniał. „Być może jest to rów-
nież mocny znak dla nas, dla nas wszystkich: modlić 
się razem, być zjednoczonym, tak jak Chrystus zawsze 
chciał, abyśmy byli”. „Kiedy jesteśmy zjednoczeni, 
jesteśmy bardzo silni, i to było widać właśnie w Char-
kowie” – podsumował kard. Krajewski.

Od siebie mogę dodać, że serce się radowało, 
widząc hierarchów różnych kościołów chrześci-
jańskich razem i naszego rodaka wśród bezsilnych  
i naprawdę potrzebujących pomocy ludzi, jakże 
innych od spotykanych często na ulicach naszych 
miast, młodych i bawiących się w najlepsze ich roda-
ków w wypasionych samochodach. A jednak, mimo 
wszystko, tamtych biedaków nadzieja nie może 
zawieść.

JT SJ

www. radom.jezuici.pl

obrazowych są w normie, należy udać 
się do psychiatry. Przyjmuje się bowiem, 
że subdepresja może występować pod 
postacią czterech różnych masek takich 
jak: maska bólowa, maska psychoso-
matyczna, maska behawioralna, maska 
psychopatologiczna.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Dzięki tej ważnej inwestycji, połu-
dniowe Mazowsze wzbogaciło się  
o szpital leczący Pacjentów, którzy 
jeszcze do niedawna musieli szukać 
pomocy kilkaset kilometrów od swo-
ich domów. Jesteśmy dumni z tego, 
że możemy pomagać potrzebującym 
opieki zdrowotnej w myśl naszego 
motto: „Każdy Pacjent jest dla Nas 
ważny. Jesteśmy po to by pomagać 
chorym”.

– Robot chirurgiczny pozwala na 
przeprowadzanie zabiegów w trudno 
dostępnych miejscach z nieosiągalną 
dotychczas precyzją, minimalizując 

jednocześnie urazy operacyjne i utratę 
krwi Pacjentów – mówi dr n. med. 
Maciej Chwaliński – Dyrektor Medyczny 
Radomskiego Centrum Onkologii. – Dla 
chorych przekłada się to m.in. na skró-
cenie czasu hospitalizacji i rekonwale-
scencji, szybszy powrót do aktywności 
życiowej i zawodowej, a w przypadku 
operacji urologicznych – osiągnięcie 
bardzo satysfakcjonujących wyników 
czynnościowych. W Radomskim Cen-
trum Onkologii robot wykorzystywany 
jest do leczenia nowotworów jelita 
grubego oraz prostaty, ale już wkrótce 
będziemy operować z jego wsparciem 
również raka trzonu macicy i kolejne 
nowotwory – dodaje dr Chwaliński.

Medycyna wyróżnia dwa rodzaje 
interwencji chirurgicznej w leczeniu 
nowotworów – otwartą oraz mało-
inwazyjną. Małoinwazyjna dzieli się 
z kolei na laparoskopową oraz robo-
tyczną.

– Należy wiedzieć, że to, na jaką 
metodę operacji zdecyduje się lekarz, 
zależy przede wszystkim od rodzaju 
choroby, jej stadium, stanu Pacjenta 
oraz jego osobistych preferencji, gdyż 
Pacjent aktywnie uczestniczy w pro-
cesie swojego leczenia i jest informo-
wany o poszczególnych jego etapach 
– wyjaśnia lek. Wojciech Majchrzak 
– Kierownik Klinicznego Oddziału Chi-
rurgii Onkologicznej, specjalista Chirur-
gii Ogólnej i Chirurgii Onkologicznej, 
który przeprowadził pierwsze operacje 

Pod koniec roku Radomskie Centrum Onkologii, po wielu mie-
siącach szkoleń i warsztatów, przystąpiło do pierwszych operacji  
z wykorzystaniem sytemu robotycznego Da Vinci. Od tego czasu nie-
ustannie poświęcamy czas na kolejne szkolenia naszych specjalistów, 
którzy regularnie wykonują operacje jelita grubego, a także przygo-
towują się do kolejnego kroku – operacji robotycznych raka trzonu 
macicy i prostaty.

Operacje robotyczne 
w Radomskim Centrum Onkologii



robotyczne w Radomskim Centrum 
Onkologii. – Operacja otwarta wiąże 
się z wykonaniem dużego nacięcia 
umożliwiającego bezpośredni dostęp 
do chorego narządu. Wielkość i miej-
sce samego nacięcia uzależnione są 
od rodzaju wykonywanego zabiegu  
– dodaje lek. Majchrzak.

System robotyczny wykorzysty-
wany przez Radomskie Centrum Onko-
logii składa się z trzech części:

•	 modułu mającego kontakt 
z Pacjentem, który zbudowany jest  
z czterech ramion robotycznych;

•	 konsoli sterującej dla chirurga;
•	 części łączącej odpowiedzial-

nej za współpracę wszystkich kompo-
nentów.

– Podczas operacji robotycznej 
operujący nas chirurg zasiada przy 
specjalnej konsoli w pobliżu Pacjenta  
i kontroluje narzędzia robotyczne, 
które zginają się i obracają na wszystkie 
strony – opowiada lek. Wojciech Maj-
chrzak. – Mamy do dyspozycji system 
z kamerą 3D o wysokiej rozdzielczości, 
który powiększa widok wewnątrz ciała 
Pacjenta. Robot przekłada ruchy dłoni 
chirurga na mniejsze, precyzyjne ruchy 
narzędzi robotycznych w ciele chorego 
– dodaje.

Co ważne, przygotowanie do 
zabiegu z użyciem robota przebiega 
podobnie jak w przypadku klasycznych 
operacji. Obejmuje ono: badania dia-
gnostyczne, konsultacje specjalistyczne 
oraz przygotowanie odpowiednie 
dla typu przeprowadzanego zabiegu. 
Szczegóły omawia z Pacjentem lekarz 
prowadzący.

Kwalifikację Pacjenta do 
przeprowadzenia operacji  
z wykorzystaniem technologii 
robotycznych przeprowadzamy  
w Radomskim Centrum Onko-
logii. Każdy Pacjent chcący pod-
dać się takiemu zabiegowi, może 
skontaktować się z Radomskim 
Centrum Onkologii osobiście przy 
ul. Uniwersytecka 6A lub telefo-
nicznie: +48 377 90 20.



Dzięki genetycznej manipulacji, kore-
ańskim naukowcom udało się „uzdrowić” 
komórki raka jelita grubego, pobudzając 
ich różnicowanie w stronę komórek jelita  
i tłumiąc procesy prowadzące do uzło-
śliwienia – informuje pismo „Advanced 
Science”.

Większość obecnie prowadzonych 
badań i metod leczenia nowotworów doty-

Raka można „cofnąć”? 

czy sposobów na zabicie obecnych w orga-
nizmie nieprawidłowych komórek. Udało 
się zresztą poczynić znaczące postępy  
w tej dziedzinie.

Nowa terapia w leczeniu raka
Te tradycyjne metody leczenia  

w większości przypadków wiążą się jednak 
z poważnymi skutkami ubocznymi – oprócz 
chorych komórek obumierają również 

zdrowe komórki i tkanki. Szkody te uwa-
żane są zwykle za dające się usprawiedli-
wić – dzięki agresywnemu leczeniu pacjent 
zyskuje szansę na przeżycie.

Teraz naukowcy z Korea Advanced 
Institute of Science and Technology (KAIST) 
opracowali całkiem odmienne podejście 
do leczenia nowotworów. Pracując z linią 
komórek raka jelita grubego, odkryli spo-
sób na włączenie kilku genetycznych prze-
łączników, aby komórki jelita powróciły do 
normalnego, zdrowego stanu.

Komórki nowotworowe zmie-
nili w normalne. Naukowcy są 
zachwyceni

Wykorzystując cyfrowy model sieci 
genów normalnego rozwoju komórek, 
autorzy odkryli kilka cząsteczek znanych 
jako „główne regulatory”, które biorą 
udział w procesie różnicowania komórek 
wyściełających ściany jelit. Stłumienie 
działania regulatorów znanych jako MYB, 
HDAC2 i FOXA2 w komórkach raka jelita 
grubego sprawiło, że powróciły one do 
stanu podobnego do normalnego, usu-
wając zagrożenie nowotworem bez nisz-
czenia jakichkolwiek komórek.

Testy przeprowadzono najpierw na 
cyfrowym modelu, później za pomocą 
eksperymentów molekularnych,  
a w końcu na myszach.

– Fakt, że komórki nowotworowe 
mogą zostać przekształcone z powrotem 
w normalne komórki, jest zdumiewają-
cym zjawiskiem – powiedział profesor 
KAIS Kwang-Hyun Cho, który kierował 
badaniami. – To badanie dowodzi, że 
takie odwrócenie można systematycznie 
wywołać – dodał.

Oprócz badań nad komórkami 
nowotworowymi jelita grubego, 
naukowcy wykorzystali również swój 
program do modelowania cyfrowego, 
aby odkryć cztery główne regulatory 
działające w regionie hipokampa mózgu 
myszy.

Odkrycie może zostać wykorzystane 
do badania i potencjalnego odwróce-
nia rozprzestrzeniania się raka mózgu, 
podczas gdy narzędzie do modelowania 
cyfrowego może stać się sposobem na 
walkę z innymi nowotworami w całym 
ciele.

– Te badania wprowadzają nową 
koncepcję odwracalnej terapii nowotwo-
rowej poprzez przekształcenie komórek 
nowotworowych w normalne komórki. 
Pozwalają opracować również podsta-
wową technologię identyfikacji celów 
dla odwrócenia nowotworu poprzez 
systematyczną analizę trajektorii różni-
cowania normalnych komórek – podsu-
mował Cho.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Genetyczna manipulacja – to właśnie dzięki niej koreańskim naukow-
com udało się „uzdrowić” komórki raka jelita grubego. Wszystko dzięki 
pobudzeniu różnicowania komórek jelita i tłumieniu procesów prowadzą-
cych do uzłośliwiania. Co to oznacza dla chorych i osób w grupie ryzyka?



Św. Antoni i początki zakonów
Św. Antoni z Egiptu, żył na przeło-

mie III i IV w. Był świadkiem prześlado-
wań Kościoła i jego 
wolności. Ewange-
lia, z racji bliskości 
Ziemi Świętej, bar-
dzo szybko przywę-
drowała do kraju nad 
Nilem. Wspomnienie 
liturgiczne św. Anto-
niego przypada na 17 
stycznia. Na obrazach 
przedstawiany jest 
jako surowy asceta 
w stroju mnicha. 
Jest on powszechnie 
uważany za ducho-
wego ojca wszystkich zakonników  
i sióstr zakonnych. Dziś bardzo trudno 
wyobrazić sobie Kościół bez życia konse-
krowanego. Czymś normalnym jest dla 
nas widok siostry czy brata zakonnego 
w budynku kościoła czy na ulicy naszych 
miast. Wyróżniają się z daleka swoim 
wyglądem – habitem zakonnym, który 

jest znakiem rozpoznawczym tej grupy 
osób. Życie konsekrowane nadaje dyna-

mizm życiu Kościoła, 
służąc mu modlitwą, 
służbą przy ludziach 
chorych i opuszczo-
nych, pracą apo-
stolską i wieloraką 
posługą wśród wier-
nych.

Może nas 
zatem bardzo zdzi-
wić informacja, że 
zakony nie od razu 
stały się częścią życia 
Kościoła. Wczesne 
chrześcijaństwo nie 

zna tej formy naśladowania Chrystusa. 
Pierwsze gminy uczniów Pana Jezusa 
były małymi wspólnotami, którymi 
przewodzili następcy Apostołów – czyli 
biskupi. Mieli oni do pomocy prezbite-
rów (kapłanów) i diakonów. Oni sprawo-
wali Eucharystię, przewodzili gminom, 

głosili Słowo Boże i organizowali pomoc 
charytatywną. Pierwsze wspólnoty 
chrześcijańskie były prześladowane, co 
sprawiało, że życie duchowe cechowała 
gorliwość, a poczucie braterstwa pośród 
uczniów Chrystusa było czymś oczy-
wistym. Najlepiej to widać, gdy otwie-
ramy Nowy Testament i czytamy listy 
św. Pawła. Apostoł Narodów zazwyczaj 
zwraca się do swoich słuchaczy: „bra-
cia”. Musimy sobie uświadomić, że nie 
była to tylko grzecznościowa formuła, 
ale tak zwracali się do siebie chrześci-
janie. Chrystus Pan określał nas braćmi  
i uczył Boga nazywać Ojcem. Brater-
stwo cechowało pierwszych chrześcijan 
i bynajmniej nie było to puste słowo.

Sytuacja Kościoła zmieniła się 
radykalnie w roku 313 po Chr. Cesarz 
Konstantyn ogłasza tolerancję religijną 
dla wyznawców Chrystusa, tzw. edykt 
mediolański. Oznaczało to, że epoka 
męczenników dobiega końca. Chrześci-
janie mogą swobodnie wyznawać swoją 
wiarę, nie ma prześladowań, a cesarz 
wspiera budowę kościołów. Jak to jed-
nak często bywa, rzeczywistość ma też 
drugie oblicze. Do Kościoła napływa 
nagle rzesza ludzi, których intencje 
nie zawsze są szczere, a nawrócenie 
pozorne. Daje się odczuć pewien spadek 
jakości życia duchowego. W cesarstwie, 
gdzie imperator jest chrześcijaninem, 
opłaca się być członkiem Kościoła. Życie 
nie jest już tak ewangeliczne jak wcze-
śniej. W takich to okolicznościach rodzi 
się życie zakonne. Jest ono odpowie-
dzią na regres życia chrześcijańskiego  
i troską o życie wierne Ewangelii. Pierwsi 
mnisi bardzo poważnie potraktowali 
słowa Pana Jezusa: „Jeśli chcesz być 
doskonały, idź, sprzedaj, co posiadasz,  
i rozdaj ubogim, a będziesz miał skarb  
w niebie. Potem przyjdź i chodź za 
Mną!” (Mt 19,21). 

Powyższe słowa Zbawiciela usły-
szał młody Antoni. Po śmierci rodziców 
rozdał majątek i rozpoczął życie ascety. 
Po pewnym czasie znalazł naśladowców, 
którzy tak jak on wiedli życie w ubó-
stwie, czystości i posłuszeństwie. Bardzo 
szybko ten rodzaj życia chrześcijańskiego 
wyszedł poza Egipt i rozprzestrzenił 
się w Kościele. Mnisi i mniszki nazy-
wają się braćmi i siostrami jak pierwsi 
chrześcijanie. Podejmują też radykalizm 
życia Ewangelią, aby być znakiem miło-
ści Chrystusa pośród świata. Chrystus 
posłużył się św. Antonim z Egiptu, aby 
życie chrześcijan było zawsze skiero-
wane ku Bogu.

ks. Przemysław Wójcik




