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„Weź żelazo 
na poważnie” 

nie „dezerterować”, ale podjąć walkę 
o to co mamy najcenniejsze – naszą 
wolność wyboru. Tak, trzeba angażo-
wać się i odpowiadać swoim postępo-
waniem na wszelkie wyzwania, których 
doświadczamy, ale na naszych warun-
kach z zachowaniem prawa do wolności 
oceny i widzenia rzeczywistości naszymi 
oczami, z uwzględnieniem posiadanej 
wiedzy, poglądów, historii życia i prze-
konań. Każdy ma swoje miejsce, swoją 
pozycję, inną sytuację życiową, która 
określa indywidualny i niepowtarzalny 
horyzont widzenia naszej wspólnej 
codzienności.

O naszą wolność musimy walczyć 
każdego dnia, bo darmo nikt nam jej nie 
da. Życząc radości i satysfakcji z sukce-
sów odnoszonych w każdej codziennej 
potyczce, zapraszam do lektury 351. 
numeru Zdrówka.

ZG

Drodzy Czytelnicy.
Tegoroczne ferie zimowe zapi-

sują się w naszej pamięci. Co miłe  
i dobre szybko się kończy. Wracamy do 
obowiązków dnia powszedniego. 

„Każdy z was, młodzi przyjaciele, 
znajduje też w życiu jakieś swoje 
«Westerplatte». Jakiś wymiar zadań, 
które musi podjąć i wypełnić. Jakąś 
słuszną sprawę, o którą nie można 
nie walczyć. Jakiś obowiązek, powin-
ność, od której nie można «zdezerte-
rować»”. Słowa wypowiedziane do nas 
przez Jana Pawła II na Westerplatte 
w czerwcu 1987 roku stają się dzisiaj 
bardzo aktualne. Politycy i publicyści 
stale bombardują nas kolejnymi sensa-
cjami, chcąc pozyskać naszą sympa-
tię i czas. Często wbrew nam, chcą 
wypełnić przestrzeń w wielu obszarach 
naszego życia. Może przyszedł czas, aby 

Zdjęcie: Kołobrzeg, 02.2025 r, foto: Dorocia W.
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Grupa wsparcia
Grupa wsparcia dedykowana jest 

osobom, które ukończyły terapię podsta-
wową w zakresie uzależnienia i współuza-
leżnienia. Zajęcia w grupie mają na celu 
uświadomienie sobie, że rozwój osobisty 
i poczucie bezpieczeństwa w dużej mierze 
zależą od nas samych.

Celem uczestniczenia w grupie jest 
znalezienie takich sposobów, które pomogą 
w przyszłości uzyskać satysfakcjonującą 
formę zarówno fizyczną, jak i psychiczną.

Uczestniczenie w grupie umożliwi 

dokonanie analizy dotychczasowego 
sposobu funkcjonowania i pomoże 
wytyczyć cele na przyszłość.

Konstruktywne zmiany są moż-
liwe. Ludzie mogą stawać się takimi, 
jakimi chcą być. Ważne jest zaufanie  
i dzielenie się sobą z innymi.

W grupie panuje atmosfera pełna sza-
cunku, życzliwości i akceptacji. Ważne jest 
też poczucie przynależności do grupy i oka-
zywanie sobie wsparcia.

Normy grupy są wypracowywane 
wspólnie, aby było bezpiecznie. Uczestnicy 
grupy akceptują swoją odpowiedzialność 
za działania, jakie podejmują w celu roz-
wiązywania swoich problemów.

Uczestnicy grupy będą mieli moż-
liwość wykorzystywać własny potencjał 
do radzenia sobie w trudnych sytuacjach 
życiowych.

W spotkaniach znajdziemy też czas 
na humor, zabawę i relaks, gdyż są one klu-
czem do dobrego zdrowia.

Serdecznie zapraszam,
Małgorzata Dobczyńska

Zdjęcie: źródło:Pixabay.com



Gałka muszkatołowa najczęściej 
jest używana jako przyprawa w kuchni, 
ale ze względu na swoje właściwości 
lecznicze znalazła zastosowanie także 
w medycynie naturalnej. Jednak naj-
większe zainteresowanie budzi ze 
względu na swoje właściwości halucy-
nogenne. Substancja zawarta w gałce 
muszkatołowej może działać jak narko-
tyk i powodować odurzenie. Sprawdź, 
jakie właściwości ma gałka muszkato-
łowa, kiedy ma działanie zdrowotne,  
a kiedy może zaszkodzić.
Jak wygląda i skąd pochodzi 
gałka muszkatołowa?

Gałka muszkatołowa to środkowa 
część pestki owocu muszkatołowca 
korzennego, wiecznie zielonego drzewa 
pochodzącego z Wysp Korzennych (wyspy 
Molucca). Swoim wyglądem przypomina 

orzech w kolorze ciemnobrązowym, który 
ma kształt owalny i jest lekko pomarsz-
czona.

Muszkatołowiec korzenny oprócz 
gałki muszkatołowej dostarcza także 
innej przyprawy – tzw. kwiatu muszkato-
łowego (Macis). Jest to osnówka pestki  
– jasnoczerwona osłonka, przypominająca 
sieć, którą wykorzystuje się w kuchni po 
wysuszeniu. Jednak największym zainte-
resowaniem cieszy się gałka muszkato-
łowa, nie tylko ze względu na walory kuli-
narne i prozdrowotne działanie, ale także  
z powodu zawartości substancji psychoak-
tywnej o nazwie mirystycyna.
Jak smakuje gałka muszkato-
łowa?

Silny zapach i gorzko-korzenny smak 
gałka muszkatołowa zawdzięcza olejkowi. 
Jego głównym składnikiem jest mirysty-
cyna, która wykazuje właściwości halucy-

nogenne. Najbardziej intensywny smak 
i aromat ma jednak świeżo starta gałka. 
Wystarczy dodać odrobinę przyprawy pod 
koniec gotowania.

[…]
Właściwości lecznicze

Czy wiesz, że szczypta gałki musz-
katołowej dodana do mleka koi nerwy  
i ułatwia zasypianie? Może to wydawać się 
niewiarygodne, ale ta aromatyczna przy-
prawa, zwana Jaiphal w Indiach, ma silne 
właściwości prozdrowotne. Wspiera pracę 
komórek nerwowych i przewodzenie 
impulsów, walkę ze stresem oraz pomaga 
w utrzymaniu dobrego nastroju.
Gałka muszkatołowa jako afro-
dyzjak na potencję

Gałka muszkatołowa stymuluje układ 
nerwowy i dlatego może wpływać na 
funkcje seksualne u ludzi. Jak przekonują 
naukowcy, pobudzające działanie seksu-
alne wynika z obecności substancji draż-
niących, powodujących lekkie, wybiórcze 
przekrwienie obszarów w obrębie mied-
nicy małej, w tym także narządów płcio-
wych. Podobno wystarczy tylko szczypta, 
aby osiągnąć ten efekt.
Gałka muszkatołowa poprawia 
trawienie, może zapobiec wrzo-
dom żołądka

Gałka muszkatołowa wzmaga 
wydzielanie soku żołądkowego, dzięki 
czemu poprawia trawienie. Poza tym 
działa wiatropędnie. Ze wstępnych badań 
naukowców wynika także, że gałka musz-
katołowa może zapobiec rozwojowi wrzo-
dów żołądka. Wszystko dzięki zawarto-
ści substancji o nazwie eugenol, która  

Bogactwo natury – gałka muszkatołowa



w znacznych ilościach występuje nie tylko 
w gałce muszkatołowej, lecz także w olejku 
goździkowym. Mechanizm przeciwwrzo-
dowego działania tej substancji nie jest 
jasny. Eugenolowi przypisuje się hamowa-
nie uwalniania leukotrienów (substancji 
biorących udział w stanach zapalnych), 
co ma w efekcie zapobiegać uszkodzeniu 

błony śluzowej żołądka.
Gałka muszkatołowa może 
zapobiec zakrzepom

Składniki gałki muszkatołowej 
hamują agregację (zlepianie się) pły-
tek krwi, a co za tym idzie – zapobiegają 
zakrzepom. Działanie to jest porówny-

walne z indometacyną – lekiem z grupy 
niesteroidowych leków przeciwzapalnych 
(NLPZ), który pełni tę samą funkcję.
Gałka muszkatołowa a depresja

Skład gałki muszkatołowej obej-
muje od 7 do 14 proc. olejków eterycz-
nych, m.in. dipenten, kamfen i pinen. 

Dokończenie na str. 6.



Według badań naukowych składowe tych 
mieszanin mogą hamować aktywność 
monoaminooksydazy tzw. enzymu, który 
odpowiada za rozkład licznych neuroprze-
kaźników, np. dopaminy czy serotoniny. 
Niedobory neuroprzekaźników mogą jed-
nak doprowadzić do występowania zabu-
rzeń wydzielania hormonów oraz stanów 
depresyjnych i nerwowych.

Ta popularna przyprawa może spo-
wolnić rozkład wspomnianych neuroprze-
kaźników. Dzięki tej właściwości może 
okazać się wsparciem w leczeniu między 
innymi depresji, stanów lękowych czy 
fobii. Używanie niewielkich ilości gałki 
muszkatołowej może pozytywnie odbić się 
na zdrowiu psychicznym. Ma zbawienny 
wpływ na koncentrację, samopoczucie  
i sen.
Gałka muszkatołowa na uspo-
kojenie

Bogactwo natury – gałka muszkatołowa
Gałka muszkatołowa uchodzi za 

jedną z najstarszych przypraw na świecie, 
a jej właściwości najbardziej doceniane są 
w medycynie ajurwedyjskiej. Jak sugerują 
badania, pozytywnie oddziałuje na pracę 
układu nerwowego, a do tego ma popra-
wiać samopoczucie i wykazywać działanie 
antydepresyjne.

Przeprowadzono badania z udziałem 
zwierząt, w których sprawdzono wpływ 
gałki muszkatołowej na zdrowie psy-
chiczne. Składowe olejku eterycznego (tj. 
mirystycyna, eugenol i elemicyna), w który 
zasobna jest gałka muszkatołowa, podno-
szą stężenie serotoniny, dopaminy i nora-
drenaliny. To z kolei pomaga się odprężyć, 
szybciej zasnąć i zachować dobry nastrój.
Gałka muszkatołowa a odchu-
dzanie

Gałka muszkatołowa może rów-
nież pomóc w utracie wagi. Przyprawa 
ta zawiera związki, które pomagają przy-

spieszyć metabolizm i zwiększyć spalanie 
kalorii w ciągu dnia. Regularne jedzenie tej 
przyprawy zmniejsza apetyt i tłumi głód,  
a co za tym idzie, czyni ją skutecznym 
sprzymierzeńcem w walce z nadprogra-
mowymi kilogramami.
Gałka muszkatołowa w ciąży

Kobiety w ciąży nie muszą unikać  
w diecie gałki muszkatołowej. To przy-
prawa, które kryje w sobie wiele cennych 
właściwości, a jej spożycie jest bezpieczne 
dla przyszłych mam. Można ją śmiało 
dodawać nie tylko do wytrawnych potraw, 
ale także słodkich smakołyków. Wystarczą 
niewielkie ilości, by wzmocnić smak.

Ta przyprawa korzenna bogata jest 
w liczne składniki odżywcze, m.in. białko, 
błonnik oraz kwas foliowy (inaczej wita-
minę B9), który odgrywa niezwykle ważną 
rolę we wzroście i rozwoju dziecka w łonie 
matki.
Gałka muszkatołowa może 
powodować alergię

Gałka muszkatołowa, tak jak inne 
przyprawy, takie jak papryka, pieprz, cyna-
mon, imbir, może wywołać objawy alergii 
pokarmowej u osób uczulonych na pyłki 
roślin zielnych.
Właściwości halucynogenne

Gałka muszkatołowa wykazuje dzia-
łanie halucynogenne ze względu na zawar-
tość mirystycyny, czyli substancji wyjścio-
wej przy produkcji „tabletek miłosnych” 
– MDA (metylenodioksymetamfetamina). 
Początkowo MDA uchodziła, podobnie 
jak amfetamina, za środek zmniejszający 
apetyt. Dopiero w latach 50. XX wieku 
poznano wpływ MDA na funkcje seksu-
alne u ludzi.

W 100 g suchych sproszkowanych 
owoców gałki muszkatołowej znajduje się 
1050 mg mirystycyny, natomiast w olejku 
muszkatołowym jej zawartość wynosi 
około 4 proc. Dawka halucynogenna 
wynosi 60–315 mg (6–30 g sproszkowa-
nych gałek).

Objawy działania mirystycyny poja-
wiają się od 3 do 6 godzin po spożyciu  

Dokończenie ze str. 5.



i ustępują po upływie 24 godzin. Substan-
cja ta wywołuje: niepokój, zaburzenia 
orientacji w czasie i przestrzeni, oderwa-
nie od rzeczywistości i sny na jawie, uczu-
cie unoszenia się w powietrzu, złudzenia  
i omamy wzrokowe.

W dużych stężeniach może być bar-
dzo groźna dla zdrowia, ponieważ wywo-
łuje raka wątroby. Jednak kulinarne użycie 
gałki muszkatołowej nie powinno wywo-
łać opisanych efektów. Warto wiedzieć, że 
mirystycyna jest także składnikiem olejku 
z nasion niektórych odmian pietruszki.

Gałka muszkatołowa może wywołać 
negatywne działanie tylko po spożyciu 
dużych dawek. W małych ilościach ma 
właściwości lecznicze.
Zastosowanie w kuchni

W kuchni zastosowanie znalazła nie 
tylko gałka muszkatołowa, lecz także kwiat 
muszkatołowy, który jest bardziej pikantny 
niż gałka. Zarówno gałkę muszkatołową, 
jak i „macis” stosuje się po rozdrobnie-
niu jako przyprawę aromatyczną, choć  
w kuchni europejskiej kwiat muszkatołowy 
nie jest aż tak bardzo popularny. Wyjątek 
stanowi kuchnia bawarska, w której sto-
suje się go przy wyrabianiu białych kiełbas.

Natomiast gałka jest przyprawą 
dodawaną do różnego rodzaju mięs, kieł-
bas, pasztetów, a nawet ryb i owoców 
morza (np. małży i skorupiaków). Dopeł-
nia smak jajek oraz niektórych warzyw 
(np. kapusty, szpinaku, oberżyny, cebuli, 

fasoli). Gałka muszkatołowa to także nie-
odzowny składnik grzanego wina i ciast 
– szczególnie piernika. Można nią aroma-
tyzować kompoty, poncze, a także kakao.

Poza tym gałka muszkatołowa jest 
składnikiem mieszanki ziołowej o nazwie 
garam masala, w której można znaleźć 
także kmin rzymski, kolendrę, czarny 
pieprz, kardamon, liść laurowy, goździki, 
cynamon i chili. Można ją również znaleźć 
w marokańskiej mieszance przypraw Ras 
el hanout i curry. Poza tym gałka muszka-
tołowa jest jednym ze składników indyj-
skiej herbaty Masala czaj.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Eksperci z Instytutu Badań nad Sta-
rzeniem się Hindy i Arthura Marcusa prze-
prowadzili badanie, które potrwało rok.  
W tym czasie monitorowali oni tempe-
raturę, jaka panowała w domu seniorów 
oraz to, jak dobrze byli oni w stanie się 
skoncentrować. Dzięki temu udało im się 

ustalić zakres temperatur, który będzie 
optymalny dla koncentracji u seniorów.

Temperatura kontra koncentracja
W tym celu monitorowali oni 47 

osób powyżej 65 roku życia mieszających 
w mieszkaniach komunalnych. Śledzili 

oni domowe temperatury uczestników 
oraz zgłaszaną przez nich zdolność kon-
centracji. A wszystko to za pomocą ankiet 
przeprowadzanych dwa razy dziennie za 
pomocą smartfonów.

W ankietach musieli oni odpowia-

Temperatura może wpływać 
na koncentrację u seniorów

Odpowiednia temperatura może mieć duże znaczenie w wydajności 
pracy mózgu osób starszych. Takie wnioski wyciągnęli badacze po cało-
rocznym badaniu, które pojawiło się niedawno w czasopiśmie „Journal of 
Gerontology”. Niewielka zmiana może sprawić ogromną różnicę.



dać o ocenę komfortu, jeśli chodzi o tem-
peraturę. Skala zaczynała się od „bardzo 
zimno”, a kończyła na „bardzo gorąco”. 
Seniorzy zgłaszali również, czy mają pro-
blemy z koncentracją.

Wyniki wykazały, że istnieje wyraźny 
związek pomiędzy koncentracją a tempe-
raturą. Koncentracja w określonym zakre-
sie była optymalna. Jednak kiedy tem-
peratura rosła lub malała, koncentracja 
wyraźnie się pogarszała.

Optymalna temperatura dla 
seniorów

Naukowcom udało się wykazać, że 
optymalnym zakresem temperatury dla 
funkcjonowania poznawczego jest od 20 
stopni Celsjusza do 24 stopni Celsjusza. 
Temperatury wahały się powyżej i poniżej 
tego zakresu, jednak wówczas uczestnicy 
zgłaszali niemal dwukrotnie częściej trud-
ności z koncentracją.

Wyniki te oparte są na wcześniej-
szych badaniach, które wykazały, że wśród 
osób starszych sen jest bardziej efektywny 
i spokojnieszy, gdy temperatura otoczenia 
w nocy wnosi od 20 do 25 stopni Celsjusza.

Co ciekawe, choć i zbyt wysoka, jak 
i zbyt niska temperatura sprawiała pro-
blemy z koncentracją, to jak się okazuje, 
seniorzy byli wrażliwsi na niskie tempera-
tury. Wyniki wykazały, że kiedy uczestni-

kom było zbyt zimno, to wykazywali więk-
sze upośledzenie funkcji poznawczych.

Ten wniosek pokazuje, jak ważne jest 
ogrzewanie miejsc zamieszkania seniorów 
w miesiącach zimowych, by zapewnić im 
lepsze podtrzymywanie zdrowia mózgu.

Naukowcy zauważyli, że związek 
pomiędzy klimatem a przetwarzaniem 
umysłowym zmienia się wraz z wiekiem, 
kiedy to ciało staje się mniej zdolne do 
regulacji temperatury. Może być to spo-
wodowane faktem, że z wiekiem tracimy 
izolujący ciepło tłuszcz.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



26 listopada obchodziliśmy Dzień 
Niedoboru Żelaza. Zarówno ten dzień, jak 
i organizowana co roku kampania „Weź 
żelazo na poważnie. Słuchaj swojego ciała” 
mają na celu zwiększenie świadomości na 
temat poważnego problemu zdrowot-
nego, jakim jest właśnie niedobór żelaza. 
Jednocześnie zwracają uwagę na objawy 
niedoboru żelaza, które często są niezau-
ważane, niewłaściwie rozpoznawane czy 
pomijane, i idące za nimi konsekwencje 
zdrowotne, a także na sposoby radzenia 
sobie w tej sytuacji.

Niedobór żelaza (i niedokrwistość  
z powodu niedoboru żelaza) stanowi 
schorzenie, które może dotyczyć każdego. 
Występuje na całym świecie, dotykając 
zarówno kobiet, jak i mężczyzn, bez względu 
na wiek. Najbardziej rozpowszechnione 
jest wśród kobiet w okresie przedme-
nopauzalnym, kobiet w ciąży oraz dzieci  
w wieku poniżej 5 lat. Przykładowo w samej 
Europie dotyka aż do 33% kobiet w okre-
sie przedmenopauzalnym, do 77% kobiet  
w ciąży oraz do 48% dzieci.

Jaka jest rola żelaza w organi-
zmie?

Dlaczego niedobór żelaza to tak 
poważny problem zdrowotny? Ponieważ 
bez wystarczającej ilości żelaza w organi-
zmie, ciało – mówiąc w najprostszy spo-
sób – nie jest w stanie funkcjonować pra-
widłowo. Żelazo jest bowiem niezbędne 
m.in. do produkcji czerwonych krwinek  

i zapewnienia sprawnego funkcjonowa-
nia serca i mięśni szkieletowych. Odgrywa 
również istotną rolę w zwalczaniu infek-
cji i chorób, utrzymaniu odpowiedniego 
poziomu energii i prawidłowym funkcjo-
nowaniu mózgu.

Jak organizm pozyskuje żelazo? 
Przede wszystkim z pożywienia, zużywa-
jąc część puli do produkcji hemoglobiny 
(białka znajdującego się wewnątrz czer-
wonych krwinek) i magazynując resztę.

Niedobór żelaza – jakie daje 
objawy?

Co może świadczyć o tym, że  
w naszym organizmie brakuje żelaza?  
Niedobór może dawać takie objawy jak:

•	 powtarzające się bóle głowy;
•	 uczucie zmęczenia psychicznego;
•	 drażliwość;

„Weź żelazo na poważnie”. 
Niedobór może źle wpływać na zdrowie

26 listopada przypadał Dzień Niedoboru Żelaza. Każdego roku 
organizowana jest więc kampania „Weź żelazo na poważnie. Słuchaj 
swojego ciała”. Ma ona na celu zwiększenie świadomości na temat 
tego poważnego problemu zdrowotnego.



•	 zawroty głowy;
•	 szybka utrata koncentracji;
•	 bolesne, białe zmiany wewnątrz 

jamy ustnej lub czerwone, łuszczące się 
pęknięcia po jednej lub obu stronach jamy 
ustnej;

•	 uczucie zmęczenia fizycznego;
•	 zimne ręce i/lub stopy;
•	 kompulsywne, powtarzające się 

żucie lodu czy pragnienie jedzenia sub-
stancji niejadalnych, jak np. ziemia;

•	 większa niż zwykle liczba infekcji;
•	 wypadanie włosów (kępkami lub 

w większej ilości);
•	 problemy ze słuchem;
•	 bladość najbardziej widoczna na 

twarzy.
Należy jednak pamiętać, że te objawy 

mogą się łączyć również z innymi scho-
rzeniami, więc ich występowanie nie jest  
w żaden sposób jednoznaczne z niedobo-
rem żelaza.

Jakie są przyczyny niedoboru 
żelaza?

Wśród najczęstszych przyczyn nie-
doboru żelaza wymienia się: utratę krwi, 
zwiększone zapotrzebowanie (przy niedo-
statecznej podaży w diecie), ograniczone 
wchłanianie z przewodu pokarmowego, 
niedobór w diecie. Niemożliwe jest jednak 
jednoznaczne wskazanie, jakie są powody 
tej dolegliwości.

Jak wygląda diagnostyka?
Co należy zrobić, gdy – z uwagi na 

wymienione powyżej objawy – podej-
rzewa się u siebie niedobór żelaza? Wziąć 
żelazo „na poważnie” i rozpocząć diagno-
stykę od badania morfologii krwi. Jeśli 
będziemy mieć do czynienia z niedobo-
rem, to badanie wskaże nam obniżony 
poziom hemoglobiny, która na wynikach 

oznaczana jest skrótem Hb lub Hgb.
Jednak do pełnej diagnozy konieczne 

są bardziej szczegółowe badania, które 
obejmują sprawdzenie poziomu ferrytyny 
we krwi. Ferrytyna jest uznawana za jeden 
z najdokładniejszych parametrów w dia-
gnozowaniu niedoboru żelaza, ponieważ 
odzwierciedla poziom jego zmagazynowa-
nia. Z tego powodu jej badanie zalecane 
jest przez Światową Organizację Zdrowia.

Należy jednak pamiętać, że poziom 
ferrytyny w surowicy może ulegać zmia-
nom w wyniku stanów zapalnych czy infek-
cji (np. grypa). Z tego powodu do postawie-
nia trafnej diagnozy często konieczne jest 
sprawdzenie dodatkowych parametrów, 
takich jak: TSAT (wysycenie transferyny  
w surowicy), całkowita ilość żelaza w suro-
wicy czy TIBC (całkowita zdolność wiązania 
żelaza).

Jak wygląda leczenie?
Leczenie niedoboru żelaza może 

przebiegać na różne sposoby, w zależności 
od stopnia niedoboru oraz historii chorób 
pacjenta. Najczęściej stosowaną metodą 
jest zwiększanie ilości żelaza w diecie. Jak 
można to zrobić?

Dieta osoby z niedoborem tego pier-
wiastka powinna opierać się na zielonych 
warzywach liściastych (np. natka pie-
truszki, szczypiorek), czerwonym mięsie 
oraz podrobach, produktach pełnoziarni-
stych, kaszy gruboziarnistej oraz burakach. 
Pozytywny wpływ na wchłanianie żelaza 
mają także produkty bogate w witaminę 
C (owoce, warzywa). Czego należy unikać? 
Produktów mlecznych i dużej ilości błon-
nika, a także kawy i herbaty, ponieważ 
zawarte w nich związki utrudniają przy-
swajanie żelaza.

Co jednak w sytuacji, gdy sama 

Dokończenie na str. 13.

zmiana nawyków żywieniowych nie 
wystarcza w skutecznym uzupełnieniu  
i/lub ustabilizowaniu poziomu żelaza we 
krwi? Jeśli zmiana diety nie jest możliwa 
lub nie przynosi oczekiwanych rezultatów, 
możliwa jest suplementacja doustna oraz 





podawanie żelaza dożylnie, za pomocą 
infuzji lub zastrzyków.

Po dożylną formę podania żelaza 
sięga się w takich sytuacjach jak:

•	 nietolerancja żołądkowo-jeli-
towa żelaza podawanego doustnie;

•	 ciężka czy utrzymująca się  
i trudna do opanowania utrata krwi;

•	 operacje żołądka (bypass, resek-
cja, które zmniejszają wydzielanie kwasu 
żołądkowego i upośledzają wchłanianie 
żelaza z jelit);

•	 zespoły złego wchłaniania (celia-
kia, choroba Whipple’a, przerost bakterii);

•	 brak skuteczności doustnej 
podaży żelaza u pacjentów ze współistnie-
jącym stanem zapalnym, który w mecha-
nizmie podwyższenia hepcydyny może 
utrudniać jego wchłanianie;

•	 chęć ograniczenia długości trwa-
nia terapii (stosowanie dożylnego żelaza 
pozwala na podanie prawie pełnej dawki 
zastępczej w jednym lub dwóch wlewach).

Najwięcej dowodów na skuteczność 
żelaza podawanego dożylnie odnotowano 
w leczeniu pacjentów z nieswoistym zapa-
leniem jelit, po operacjach żołądka oraz  
z przewlekłą chorobą nerek.

Konsekwencje niedoboru żelaza?
Niedokrwistość z powodu niedoboru 

żelaza stanowi jedną z konsekwencji niele-
czonego lub nieskutecznie leczonego nie-
doboru żelaza. Ta dolegliwość powszech-
nie zwana jest anemią i występuje, gdy 
poziom żelaza magazynowanego w orga-
nizmie jest tak niski, że organizm nie jest 
już w stanie wytworzyć wystarczającej ilo-
ści hemoglobiny do zbudowania zdrowych 
czerwonych krwinek.

Dlaczego hemoglobina jest tak 
istotna? Ponieważ transportuje tlen do 
tkanek i narządów w całym organizmie  
– a ten proces jest niezbędny do tego, by 
funkcjonowały prawidłowo. W sytuacji 
niedoboru obserwujemy więc stopniowe 
pogarszanie się ogólnego stanu zdrowia  
i wystąpienie objawów klinicznych niedo-
krwistości.

Wśród innych konsekwencji nieleczo-
nego czy przewlekłego niedoboru żelaza 
wymienimy także: ogólne pogorszenie 
stanu zdrowia, pogorszenie samopoczu-
cia, wzmożone uczucie przemęczenia.

Należy być świadomym tego, że 
niedobór żelaza – nawet jeśli nie wystę-
puje niedokrwistość – może nie tylko 

„Weź żelazo na poważnie”. 
Niedobór może źle wpływać na zdrowie

Dokończenie ze str. 11.

być wycieńczający, ale również zaostrzać 
objawy pierwotnie występującej choroby 
przewlekłej (zwiększając ryzyko powikłań, 
a nawet śmierci). Co więcej, wśród dzieci 
może zaburzać rozwój poznawczy i moto-
ryczny.

Powyższy materiał nie stanowi 
porady medycznej i nie powinien być trak-
towany jako zastępstwo konsultacji z pro-
fesjonalistą z dziedziny opieki zdrowotnej. 
Wszelkie decyzje dotyczące postępowania 
medycznego powinny być podejmowane 
przez profesjonalistów z dziedziny opieki 
zdrowotnej i muszą odpowiadać indywi-
dualnym potrzebom każdego pacjenta.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Radomskie Centrum Onkologii zostało wybrane Najlepszym Szpitalem 
Onkologicznym w Polsce, według niezależnego rankingu placówek onkolo-
gicznych przygotowanego przez Onkofundacje Alivia!

Jest nam niezwykle miło poinformować, 
że dzięki głosom naszych Pacjentów Radom-
skie Centrum Onkologii zajęło pierwsze 
miejsce w tegorocznym zestawieniu! Zaufa-
nie, którym obdarzają nas Pacjenci, a także 
ich zadowolenie są motorem napędowym 
naszego dalszego rozwoju i pozwalają nam 
wypełniać misję, którą postawiliśmy sobie 
podczas powstawania szpitala: „Każdy Pacjent 
jest dla nas ważny. Jesteśmy po to, by poma-
gać chorym”.

Otrzymaliśmy najwyższą ocenę w skali 
kraju, a w pięciostopniowej skali aż 551 osób 
oceniło nasz ośrodek na 4,8. Otrzymaliśmy 
wysokie noty we wszystkich pięciu katego-
riach: przestrzeganie praw pacjenta, sposób 

leczenia, komfort, organizacja leczenia oraz 
opieka personelu medycznego. Co nas szcze-
gólnie cieszy, aż 94% Pacjentów i ich bliskich 
biorących udział w głosowaniu poleca nasz 
szpital.

– Kiedy rozpoczęliśmy działalność,  
w tym szpitalu pracowało 26 osób i już wtedy 
wiedzieliśmy, że chcemy stworzyć miejsce,  
w którym nie tylko Pacjenci będą leczeni zgod-
nie z najwyższymi standardami medycznymi, 
ale przede wszystkim, że będą tu pracowali 
po prostu dobrzy, zaangażowani, empatyczni 
ludzie. I jestem niezwykle dumna, że to nam 
się udało. Obecnie zespół szpitala liczy dziś 
ponad pół tysiąca osób, w tym 350 człon-
ków wysoko wykwalifikowanego Personelu 

Medycznego – mówi Dorota Ząbek, Dyrektor 
Zarządzający Radomskiego Centrum Onkolo-
gii.

Od samego początku misją szpitala było: 
„Każdy Pacjent jest dla nas ważny. Jesteśmy po 
to, by pomagać chorym”. Jak mówi Dyrektor 
Dorota Ząbek:

– W zeszłym roku byliśmy pierwszym 
szpitalem na Mazowszu, drugim w Polsce  
w tymże rankingu. W tym roku jesteśmy 
pierwsi, w związku z czym trzymamy jakość, 
a wręcz motywujemy się do coraz lep-
szego leczenia. Bycie pierwszym jest dla nas 
ogromną dumą, a dumą, tym większą wła-
śnie, że ta ocena, ta opinia i ta nagroda wypły-
nęła od tych, dla których my tu jesteśmy, od 
naszych Chorych. 

– Radomskie Centrum Onkologii to 
jeden z niewielu ośrodków w Polsce, który 
posiada międzynarodowy certyfikat Breast 
Cancer Unit (BCU) potwierdzający spełnia-
nie przez Placówkę restrykcyjnych norm  
i warunków stawianych przez Międzyna-
rodowe Towarzystwo Senologiczne (SIS)  
– mówi dr n. med. Maciej Chwaliński, Dyrek-
tor Medyczny Radomskiego Centrum Onko-
logii. – Oznacza to, że szpital i zespół na naj-
wyższym poziomie zajmują się Pacjentkami  
z rakiem piersi. Breast Cancer Unit to sprawne, 
kompleksowe diagnozowanie i skuteczne 
leczenie z zapewnieniem najwyższego kom-
fortu – dodaje Dyrektor Chwaliński.

Obecnie placówka dysponuje bazą 150 
łóżek, posiada dwie sale operacyjne wyposa-
żone w technologie robotyczne i nowoczesną 
bazę diagnostyczną w postaci: PET/CT, MRI, 
USG, RTG, mammografii, aparatu do biopsji 
stereotaktycznej piersi, jak również endosko-
pii przewodu pokarmowego. Pracownia PET/
CT i pracownia mammografii wspierane są 
najnowocześniejszymi algorytmami sztucznej 
inteligencji mającymi na celu nie tylko skró-
cenie czasu badań, ale także poprawę ich czy-
telności, a w następstwie stawianie szybszej  
i trafnej diagnozy.

RCO najlepszym Szpitalem 
Onkologicznym w Polsce



Jak dodaje prof. nadzw. dr hab. n. med. 
Tadeusz Pieńkowski, Kierownik Klinicznego 
Oddziału Chemioterapii, Kierownik Breast 
Cancer Unit w Radomskim Centrum Onko-
logii, Kierownik Kliniki Chorób Piersi CMKP 
przy Radomskim Centrum Onkologii, Profesor 
CMKP, Specjalista Onkologii Klinicznej, Specja-
lista Chemioterapii Nowotworów i Specjalista 
Chorób Wewnętrznych:

– Dla Pacjentów kluczowe znaczenie ma 
sposób, w jaki są traktowani, jakość otrzy-
mywanych informacji oraz poziom kontaktu  
z personelem medycznym i administracyjnym. 
Sukces ten więc jest wynikiem pracy całego 
personelu – rejestratorek, asystentek, sekre-
tarek, pielęgniarek oraz zespołu lekarskiego, 
zarówno diagnostów, jak i specjalistów zajmu-

jących się terapią. (…) Naszą rolą 
jest dawanie Pacjentom nadziei. 
Choć nie możemy zagwarantować 
sukcesu leczenia, kluczowe jest 
zapewnienie im poczucia bezpie-
czeństwa, a także dążenie do jak 
najlepszej opieki medycznej i sze-
rzenia świadomości onkologicznej. 
Nasz szpital oferuje pełen zakres 
badań przesiewowych w kierunku 
raka piersi i jelita grubego, jednak 
wciąż istnieje potrzeba zwiększa-

nia świadomości Pacjentów w tym zakresie.
Jak dodaje prof. Tadeusz Pieńkow-

ski, szpital dysponuje nowoczesnym mam-
mografem, który dzięki zaawansowanemu 
oprogramowaniu umożliwia wykrycie nawet 
najmniejszych zmian, o wielkości kilku mili-
metrów – to niezwykle ważne przy badaniach 
przesiewowych, czyli tych, które pozwalają na 
wykrycie choroby nowotworowej na jej wcze-
snym stadium podczas regularnych badań 
kontrolnych.

– To wyróżnienie absolutnie nie jest 
przypadkowe – przyznaje wiceprezydent ds. 
ochrony zdrowia, Marta Michalska-Wilk. – Na 
to wszystko złożyła się bardzo ciężka praca, 
zaangażowanie oraz ciągłe dążenie do dosko-
nałości wszystkich osób, które tworzą to miej-
sce: dyrekcji, lekarzy, pielęgniarek, całego 
personelu medycznego, ale także tego admi-
nistracyjnego. Radomskie Centrum Onkologii 
to miejsce, gdzie Pacjent otrzymuje nie tylko 
fachową i specjalistyczną opiekę, leczenie, 
ale co także bardzo ważne, otrzymuje niesa-
mowitą troskę, otrzymuje szacunek, wrażli-

wość, empatię, a także wsparcie emocjonalne 
i psychiczne, które na każdym etapie leczenia 
onkologicznego jest bardzo potrzebne. (…) 
Radomskie Centrum Onkologii to wizytówka 
naszego miasta i gratuluję wszystkim Pracow-
nikom tego miejsca – mówi wiceprezydent 
Michalska-Wilk.

Dziękujemy za Państwa zaufanie. Dopeł-
nimy wszelkich starań, aby jakość świadczo-
nych przez nas usług stale rosła, by spełniać 
Państwa oczekiwania. W rankingu Alivia  
o pierwsze miejsce rywalizowało 115 placó-
wek onkologicznych w Polsce. Swoje głosy 
oddało w sumie 35 tys. Pacjentów. 

Więcej o Radomskim Centrum 
Onkologii dowiedzą się Państwo ze 
strony www.onkologiaradom.pl.



Choroba Parkin-
sona jest postępu-
jącym zaburzeniem, 
które atakuje komórki 
nerwowe w mózgu 
odpowiedzialne za 
ruch ciała. Rocznie 
w Polsce na chorobę 
Parkinsona zapada ok. 
8 tys. osób, a choruje 
ok. 100 tys. Polaków. 
Średni wiek zachoro-

wania to 58 lat, ale zdarza się też wcze-
sna postać – choroba atakuje około 40 
roku życia. 

Gdy choroba spowoduje upośledze-
nie sprawności psycho-ruchowej, czło-
wiek wchodzi w bardzo trudny okres życia. 
Dotychczas samodzielny i decydujący  
o sobie, staje się osobą zależną od innych. 
Do niesprawności fizycznej dołącza się 
dramat psychologiczny. Na obraz kliniczny 
składa się szereg objawów: drżenie spo-
czynkowe, stopniowe pogarszanie spraw-

ności ruchowej, spowolnienie, sztywność, 
zaburzenia chodu i równowagi. Wykony-
wanie dwóch czynności ruchowych jedno-
cześnie sprawia pacjentom dużą trudność. 
Zamykanie powiek jest osłabione, usta są 
lekko otwarte, występują trudności w roz-
poczęciu ruchu lub jego nagłe zatrzymanie, 
kończyny dolne są jakby przymrożone do 
podłoża – powoduje to zwiększone ryzyko 
upadków i złamań. Czasem pierwszym 
objawem choroby Parkinsona bywa skurcz 
pisarski. Potem dołączają do niego skurcze 
łydek, stóp, palców. Występują zaburzenia 
mowy, połykania, spowolnienie myślenia, 
zmiana charakteru pisma. Z czasem docho-
dzi do przykurczy w stawach obwodowych 
oraz do bocznego skrzywienia kręgosłupa. 
Występuje niezdolność do wykonywania 
płynnych, skoordynowanych ruchów tuło-
wia, sylwetka ciała jest pochylona, chód 
powolny, szurający. Może wystąpić też 
hipotonia ortostatyczna, obrzęki kończyn, 
zaparcia, łojotok i trądzik skóry twarzy, śli-
notok, przyśpieszenie rytmu oddychania, 
częste i naglące parcie na mocz, osłabie-
nie libido oraz potencji, zaburzenia snu, 
pamięci i koncentracji, objawy depresyjne, 
a także zaburzenia świadomości o zmien-
nym nasileniu.

Jeszcze przed kilkunastu laty posta-
wienie diagnozy – choroba Parkinsona  
– odbierane było jako wielkie nieszczęście. 
Jest ona nieuleczalna, ale można opóźniać 
jej rozwój i kontrolować objawy. Z roku na 
rok dostępne są coraz nowsze leki, ale bar-
dzo ważną rolę odgrywa także rehabilitacja, 
która jest trudna i skomplikowana.

W Ośrodku PROMIEŃ w Mariówce 
stworzyliśmy program obejmujący kom-

Kompleksowa rehabilitacja w chorobie Parkinsona 
w ośrodku PROMIEŃ w Mariówce

Lek. med. Bar-
bara Pełszyńska,
specjalista neuro-
logii, balneologii 
i medycyny fizy-
kalnej.



pleksową rehabilitację objawów choroby 
Parkinsona. Pobyt na turnusie rehabilitacji 
leczniczej dla osób z chorobą Parkinsona 
obejmuje edukację, diagnostykę osteopo-
rozy i profilaktykę upadków (każdy pacjent 
ma wykonaną densytometrię, czyli bada-
nie rentgenowskie, które służy do oceny 
gęstości mineralnej kości) oraz diagnostykę 
i leczenie zaburzeń pamięci, koncentracji  
i depresji. Rehabilitacja zawiera w progra-
mie leczenie: zaburzeń chodu i postawy 
ciała, spowolnienia ruchowego, stanów 
przymrożeń, ruchów precyzyjnych i mikro-
grafii, zaburzeń mowy i połykania, hipomi-
mii, sztywności, drżenia, bólu i zaburzeń 
czucia.

W trakcie pobytu osoby uczestniczą 
w warsztatach psychologiczno-duchowych, 
wspierających poczucie bezpieczeństwa, 

wewnętrzną siłę, regenerację organizmu  
i zarządzanie stresem. Efekty leczenia są 
tym lepsze, im wcześniej zostanie wpro-
wadzone leczenie i rehabilitacja. Szcze-
gółowe informacje o realizowanym  
w Ośrodku Promień w Mariówce progra-
mie, dedykowanym osobom z chorobą 
Parkinsona, można uzyskać dzwoniąc 
pod nr tel.: 48 306 71 01, 515 514 883 lub  
48 675 01 37.

Ośrodek Promień w Mariówce od kil-
kunastu lat organizuje także tygodniowe lub 
kilkutygodniowe turnusy rehabilitacji lecz-
niczej dla pacjentów z innym chorobami. 
Informacje o naszej działalności można zna-
leźć na stronie: www.promien.mariowka.
net. 

lek. med. Barbara Pełszyńska
specjalista neurologii, 

balneologii i medycyny fizykalnej



O mikrobiocie mówi się sporo  
w kontekście naszych jelit. Ale przecież 
bakterie – te „dobre” i te niekorzystnie 

oddziałujące na nasze organizmy, mamy 
we wszystkich zakątkach naszych ciał. 
Nie inaczej jest w przypadku jamy ustnej.

Lek. dent. Agnieszka Juśkiewicz z Medi-
cover Stomatologia Łódź Pomorska: 

Mikrobiom jamy ustnej to ogrom 
różnorodnych bakterii, grzybów i wiru-
sów. U ludzi wyróżniono ponad 700 
gatunków mikrobów, które mogą zasie-
dlać jamę ustną, przy czym jednocza-
sowo może być ich nawet 100. Wśród 
nich znajdują się bakterie korzystne dla 
naszego zdrowia (tzw. komensale), bak-
terie neutralne, ale też bakterie choro-
botwórcze. Niektóre z nich mogą także 
zmieniać swoją funkcję i, w sprzyjających 
dla nich warunkach, stać się groźne dla 
człowieka. Podstawą jest zachowanie 
równowagi, w której ani te groźne, ani te 
dobre nie dominują i wzajemnie się ogra-

niczają. Niestety, łatwo ją zaburzyć.

W jaki sposób możemy nieświadomie spo-
wodować zaburzenie równowagi w jamie 
ustnej? 

Dzieje się tak, gdy zapominamy  
o umyciu zębów, nie nitkujemy, palimy 
papierosy (także elektroniczne), źle się 
odżywiamy lub organizm obciążają inne 
choroby, a czasem także i przyjmowane 
leki.

Ale możemy też sobie pomagać. Ostatnio na 
rynku zaczęły się pojawiać pasty do zębów, 
które zawierają probiotyki. Jak działa taka 
pasta i czy warto po nią sięgnąć?

Pasty z probiotykami zawierają prze-
badane szczepy bakterii głównie kwasu 
mlekowego, które wpływają korzystnie 
na mikrobiom jamy ustnej, tym samym 
przywracając zachwianą równowagę.

Ich przeznaczeniem jest profilaktyka 
i wspomaganie terapii chorób dziąseł, 
przeciwdziałanie nieświeżemu odde-
chowi czy też działają wspomagająco 
przy aftozach. Można je stosować po 
kuracji antybiotykowej, gdy mikrobiota 
jamy ustnej została na pewno mocno 
naruszona.

Badania wykazały, że ograniczają 
rozwój patogenów, jak S. mutans, czyli 
bakterii odpowiedzialnej za próchnicę, 
ale też drożdżaka Candida albicans, 
który może szybko rozrosnąć się w trak-
cie kuracji antybiotykowej, dając nie-
przyjemne objawy, jak afty, pleśniawki, 
zaczerwienione i podrażnione śluzówki 
jamy ustnej.

Chociaż w Polsce wciąż wiele (zbyt wiele) osób jest z higieną jamy ust-
nej na bakier, jest też grono osób, którym zależy na zdrowiu zębów i dziąseł. 
W związku z tym chętnie śledzą pojawiające się na rynku nowości zwią-
zane z myciem zębów: nowe szczoteczki, irygatory, pasty… Wśród tego typu 
nowinek warto wymienić pasty, które korzystnie wpływają na mikrobiom 
jamy ustnej. Czy warto używać probiotycznych past do zębów? Na czym 
polega ich działanie? Stomatolożka odpowiada na pytania redakcji Porad-
nika Zdrowie.

Pasty do zębów z probiotykami
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Papież jezuita
Watykan wykorzystuje wszyst-

kie popularne media społecznościowe  
– w tym Twittera i Instagram – by za 
pośrednictwem „Vatican News” (swo-
jej marki medialnej) informować  
o oświadczeniach papieża i ważnych 
wydarzeniach w Watykanie. Jak dotąd 
nie powstał jednak żaden film z udzia-

łem papieża, nagrany specjalnie na potrzeby bardzo 
popularnej chińskiej platformy filmów krótkometra-
żowych, czyli TikToka. Ta sytuacja uległa zmianie, gdy 
Franciszek pojawił się w styczniu także na tej platfor-
mie w 40-sekundowym filmie, gdzie przegląda swoją 
najnowszą biografię „Miej nadzieję” i prosi oglądają-
cych o modlitwę za niego, obiecując swoją wzajemność  
w modlitwie.  

Początek roku to jak zwykle wiele nowości. Na 
początek ważna wiadomość: kobieta, siostra Raffaella 
Petrini, obecna 52-letnia sekretarz, od marca stanie 
na czele Gubernatoratu Państwa Watykańskiego. To 
kolejna kobieta, która obejmie ważne stanowisko, po 
nominacji siostry Simony Brambilli na prefektkę Dyka-
sterii ds. Życia Konsekrowanego. „Kobiety wiedzą, jak 
zarządzać lepiej od nas” – podsumował krótko papież 
ten fakt. Gubernatorat powstał 20 marca 1939 i – jak 
podaje Wikipedia  – sprawuje władzę administracyjną, 
jak i wykonawczą w stosunku do aktów wydanych przez 
papieża, będącego Suwerenem Państwa Watykań-
skiego. Gubernatorat jest faktycznie rządem Watykanu 
i mieści się w historycznym Palazzo del Governatorato 
w Watykanie. 

Z innych wydarzeń należy powiedzieć o kontuzji 
barku, którą odniósł 88-letni Franciszek, kiedy przewró-
cił się – co zdarza się ludziom starszym. Na szczęście 
obyło się bez złamań. W ostatnich dniach papież uległ 
także przeziębieniu, co w efekcie przyniosło zapalenie 
oskrzeli. To konsekwencja wieku i problemów z jednym 
z płuc, które zaczęły sie w młodości. 

W tych dniach wolę goszczenia papieża Franciszka 
w Iranie wyraził ambasador tego kraju przy Stolicy 
Apostolskiej Mohammad Hossein Mokhtari. Jak pod-
kreślił, władze jego kraju pracują nad tym, aby mogło 
dojść do takiej wizyty. Jedynym papieżem w historii, 
który odwiedził Iran, był Paweł VI. Było to w 1970 roku,  
a więc na dziewięć lat przed rewolucją islamską. 

„To byłby dla nas honor powitać papieża Fran-
ciszka w Teheranie. Mamy otwarte ramiona przed 
Ojcem Świętym”. Papież „to osoba specjalna, mająca 
szacunek tak dla Iranu, jak i dla innych krajów”.  
„Po obu stronach widać zamiar takiej podróży”  
– stwierdził ambasador. 

Spoglądając za Spiżową Bramę i papieża, warto 
jeszcze zauważyć, iż na zakończenie 58. Tygodnia 
Modlitw o Jedność Chrześcijan, papież Franciszek 
zachęcił wszystkich chrześcijan do podjęcia działań  
w sprawie ustalenia wspólnej daty Wielkanocy. Stano-
wisko Franciszka gorąco poparł patriarcha ekumeniczny 
Bartłomiej I.

Te wypowiedzi są zasadniczo zgodne z opiniami 
innych zwierzchników Kościołów i teologów chrześci-
jańskich, którzy wyrazili tę samą prośbę i pragnienie 
wspólnej daty Wielkanocy, co unaoczniłoby fundamen-
talną wizję jedności chrześcijan.

JT SJ
www. radom.jezuici.pl

Kiedy warto używać past do zębów z pro-
biotykami? Czy są przeznaczone do pielę-
gnacji w szczególnych sytuacjach, czy też 
można po nie sięgać na co dzień?

Zazwyczaj stosujemy je dodatkowo 
w codziennej higienie, zwracając uwagę, 
by zawierały fluorki lub hydroksyapatyt.  

Dokończenie na str. 20.



Działanie past z probiotykami polega na 
tworzeniu korzystnych warunków do roz-
woju dobroczynnych mikrobów. Nato-

miast one albo wcale nie zasiedlają jamy 
ustnej, albo tylko w małym stopniu. Sko-
rzystanie z pasty probiotycznej doraźnie, 
raz czy dwa, nie przyniesie żadnego efektu.

Czy są osoby, dla których pasty probio-
tyczne mogą być szczególnie polecane?

Pasty probiotyczne mogą być stoso-
wane przez osoby szczególnie narażone 
na problemy ze zdrowiem jamy ustnej, 
np. pacjenci z cukrzycą, nadciśnieniem, 
kobiety w trakcie menopauzy, osoby 

przyjmujące określone grupy leków, które 
wpływają na ograniczenie wydzielanej 
śliny, albo ich skutkiem ubocznym jest 
przerost dziąseł.

Mogą po nie sięgać pacjenci noszący 
protezy zębowe oraz ci z implantami 
zębów. Będą wskazane także po kura-
cji antybiotykowej. Mogą być pomocne 
przed i po wyjeździe do tropikalnych kra-
jów lub innych destynacji, gdzie zarówno 
miejscowa flora bakteryjna jest inna od 
domowej, jak i higiena może być utrud-
niona.

Czy pasta probiotyczna może pomóc upo-
rać się np. z chorobami przyzębia, odsła-
niającymi się szyjkami zębowymi, bólem 
dziąseł?

Ważne jest to, że ich zadaniem nie 
jest leczenie, a wspomaganie terapii. Jeśli 
dochodzi do zaawansowanej choroby 
przyzębia, nieświeży oddech utrzymuje 
się długo, to na pewno trzeba zasięgnąć 
porady dentysty.

Jeśli w paście z probiotykami znaj-
duje się odpowiednie stężenie fluorków, 
czyli około 1450 ppm, to może być stoso-
wana na co dzień, ale osoby zdrowe raczej 
nie zauważą żadnych spektakularnych 
efektów.

Pasty do zębów z probiotykami
Dokończenie ze str. 19.



W jaki sposób – oprócz pasty probiotycz-
nej – można wspierać prawidłową mikro-
biotę w jamie ustnej?

Podstawą utrzymania dobrej kondy-
cji mikrobioty jamy ustnej jest rezygna-
cja z używek, jak papierosy czy alkohol, 
sumienna higiena (szczotkowanie, nitko-

wanie, higienizacja), ale też nasza dieta. 
Podobnie jak dla układu pokarmowego 
dobre są niektóre produkty, tak i dla jamy 
ustnej. Mowa tu m.in. o błonniku pokar-
mowym, kiszonkach, fermentowanych 
przetworach mlecznych. Oprócz tego  
- surowe warzywa, owoce, tłuste ryby.

Ciekawe działanie ma ksylitol, 
który jest używany jako zamiennik cukru  
– dowiedziono jego skuteczne działanie 
przeciwko bakteriom próchnicowym. 
Nie powinniśmy także zażywać antybio-
tyków bez wskazań, np. jeśli zostały nam 
z jakiejś wcześniejszej infekcji, a jeśli już 
zajdzie taka konieczność i zaleci je lekarz, 
to w tym czasie trzeba szczególnie zwrócić 
uwagę na prawidłową higienę.

Można wspomagać się suplemen-
tami doustnymi z probiotykami, które 
wspierają organizm w czasie antybiotyko-
terapii i ułatwiają powrót do równowagi. 
Dla flory bakteryjnej nie jest dobre też 
pożyczanie cudzej szczoteczki, ale… cało-
wanie to już inna historia.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Są takie sytuacje, że trudno zacho-
wać zimną krew i cierpliwość. A jednak 
są tacy, którym się to udaje, i tacy, któ-
rych nerwy ponoszą. Większość z nas 
uważa się za niecierpliwych, ale w kry-
tycznej sytuacji radzimy sobie bardzo 
różnie. Nie daj się frustracji, uzbrój się 
w cierpliwość, czyli w zasadzie w co?  
Ta badaczka to przeanalizowała.

Cierpliwość i niecierpliwość to pojęcia, 
które charakteryzujemy raczej intuicyjnie, 
rozpoznajemy, gdy mamy z nimi do czynie-
nia, ale nie doczekały się ani precyzyjnej 
definicji, ani analizy. Kate Sweeny, badaczka 
psychologii z Uniwersytetu Kalifornijskiego 
w Riverside, postanowiła to zmienić. Wyniki 
jej badań zostały niedawno opublikowane  

3 czynniki, które sprawiają,że tracimy cierpliwość
w czasopiśmie „Personality and Social Psy-
chology Bulletin”, w artykule „When Time 
is the Enemy: An Initial Test of the Process 
Model of Patience”.

Cierpliwość i niecierpliwość, czyli 
właściwie co?

Definicje niecierpliwości i cierpliwości 
wg Kate Sweeny zostały stworzone na pod-
stawie trzech badań z udziałem 1200 osób. 
Niecierpliwość ma być emocją, którą ludzie 
odczuwają, gdy stają w obliczu opóźnienia, 
które wydaje się niesprawiedliwe, nieroz-
sądne lub nieodpowiednie. Przykładem może 
być to, co czujemy w korku ulicznym, gdy ten 
zdarza się poza godzinami szczytu, na spo-
tkaniu, które powinno skończyć się 15 minut 

temu, ale też wtedy, gdy dieta odchudzająca 
nie przynosi obiecanych efektów, chociaż 
kosztuje sporo wyrzeczeń. Cierpliwość jest 
natomiast sposobem, w jaki radzimy sobie  
z tymi uczuciami zniecierpliwienia. Psycho-
logowie używają terminu „regulacja emocji”, 
aby uchwycić wiele strategii, których ludzie 
używają, by zmniejszyć (lub czasami zwięk-
szyć) intensywność swoich emocji. Cierpli-
wość, jak twierdzi Sweeny, to taki podzbiór 
tych strategii, które są szczególnie ukierunko-
wane na pokonanie uczucia zniecierpliwienia.

3 czynniki zapalne, które powo-
dują, że tracimy cierpliwość

Niemal każdy z nas ma swoje sposoby 
panowania nad zniecierpliwieniem. Pomocne 
strategie to te, które pozwalają odciągnąć 
uwagę od źródła niecierpliwości (znajdujemy 
sobie jakieś zajęcie). Działa też głębokie oddy-
chanie lub po prostu dostrzeżenie pozytyw-
nych stron sytuacji.

Badania zidentyfikowały trzy czynniki, 
które sprawiają, że możemy wybuchnąć i nie 
opanować skutecznie emocji:

1. Stawka jest stosunkowo wysoka, np. 
stoimy w korku w drodze na koncert ulubio-
nego zespołu.

2. Stan oczekiwania jest wyjątkowo 
nieprzyjemny, czyli nie dość, że opóźnienie  
u lekarza jest znaczne, to jeszcze nie ma 
miejsc siedzących, dziecko płacze etc.

3. Ktoś jest wyraźnie winny opóźnienia, 
np. rejestratorka zgubiła naszą kartę, ktoś nie 
przekazał polecenia pracownikom itd.

Ludzie bardzo się niecierpliwią także 
wtedy, gdy oczekiwanie jest dłuższe niż się 
spodziewali. Trudno nie odpuścić realizacji 
postanowienia noworocznego, jeśli efekt 
miał być po miesiącu, a tymczasem waga ani 
drgnie. Spodziewamy się już nagrody i satys-
fakcji, a jest rozczarowanie i frustracja.

Co pomaga poprawić cierpliwość
Poza wymienionymi wcześniej strate-

giami, w radzeniu sobie z niecierpliwością 
pomagają też cechy charakteru. Nie trudno 
zgadnąć, że z sytuacją prowadzącą do znie-
cierpliwienia lepiej poradzą sobie osoby 
empatyczne i generalnie stabilne emocjonal-
nie.

Chociaż sytuacja może nas przerosnąć, 
można zapanować nad samym sposobem 
reakcji. Jeśli skupimy uwagę na tym, że dla 
innych ta sytuacja też jest niekomfortowa, 
zdamy sobie sprawę, że nie ma sensu pogłę-
biać napięcia wybuchem złości na bałaga-
niarę z recepcji. Gdy uświadomimy sobie, jak 
wielcy jesteśmy, wytrzymując w postanowie-
niu miesiąc, co samo w sobie jest sukcesem, 
łatwiej pójdziemy do przodu.

– Nasze wstępne ustalenia potwier-
dzają wiele z poglądów na temat cierpliwości 
i niecierpliwości. Musimy się jeszcze wiele 
nauczyć, ale nasze podejście jest dość obie-
cujące, jeśli chodzi o pomaganie ludziom  
w radzeniu sobie z uczuciem zniecierpliwienia 
i ostatecznie stawaniu się bardziej cierpliwymi 
w codziennym życiu – przekonuje badaczka.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Jubileusz chrześcijaństwa
W Wigilię Bożego Narodzenia 

papież Franciszek otworzył Drzwi 
Święte w Bazylice św. Piotra na Waty-
kanie, inaugurując Rok Jubileuszowy 
2025. Skąd wzięła się tradycja Jubile-
uszów? Jakie jest jej znaczenie? Co dla 
mnie osobiście oznacza, że mogę sko-
rzystać z owoców Jubileuszu? W tym 
artykule postaram się odpowiedzieć na 
te pytania.

W naszej codziennej mowie uży-
wamy nieraz słów, które mają swoje 
źródło w Piśmie świętym. Takim sformu-
łowaniem jest np. słowo „powołanie”. 
Oznacza ono, że Bóg, który jest Stworzy-
cielem człowieka, daje mu jego miejsce 
w świecie, społeczeństwie, w Kościele. 
W Piśmie św. mamy dużo opisów powo-
łań. Każdy z nas słyszał opis powołania 
Apostołów nad Jeziorem Galilejskim czy 
historię nawrócenia św. Pawła, kiedy Pan 
Jezus wezwał go do misji głoszenia Ewan-

gelii. Jednak i w Starym Testamencie znaj-
dziemy opisy powołań proroków czy np. 
młodego Dawida, którego Bóg powołuje 
na króla. Innym słowem, bardzo biblijnym, 
jest pojęcie „Mesjasza”. Wiemy z lekcji 
katechezy, że prorocy w Starym Testa-
mencie zapowiadali przyjście Mesjasza 
i na Panu Jezusie spełniły się ich proroc-
twa. Kolejnym bardzo biblijnym sformu-
łowaniem jest również słowo „Jubileusz”. 
Jeżeli chcemy poszukać źródeł Jubileuszu 
i tego, co on oznacza, musimy otwo-
rzyć Stary Testament. Księga Kapłańska 
daje wskazówki, jak świętować ten czas:  
„W Dniu Przebłagania zatrąbicie w róg 
w całej waszej ziemi. Będzie to dla was 
jubileusz – każdy z was powróci do swej 
własności i każdy powróci do swego rodu. 
Cały ten rok pięćdziesiąty będzie dla was 
rokiem jubileuszowym – nie będziecie 
siać, nie będziecie żąć tego, co urośnie, nie 
będziecie zbierać nieobciętych winogron, 
bo to będzie dla was jubileusz, to będzie 

dla was rzecz święta” (Kpł 25, 9-12). 
Dowiadujemy się z niego, że początek 
Jubileuszu ogłaszał uroczyście przeciągły 
ton trąby z rogu baraniego. Po hebrajsku 
ten instrument nazywał się jobel, stąd 
łacińskie jubileus i konsekwentnie nasza 
polska nazwa. 

W Starym Testamencie Jubileusz 
oznaczał trzy wymiary świętowania. Po 
pierwsze to czas poświęcony Bogu, który 
zamykał się w granicach jednego roku 
kalendarzowego. Drugim wymiarem była 
rzeczywistość odpoczynku, przebaczenia  
i darowania długów. I wreszcie trzeci 
akcent to podkreślenie wyzwolenia  
i powszechnej radości. Gdy Izraelita stra-
cił wszelkie mienie, by móc przeżyć musiał 
sam siebie zaprzedać w niewolę. Prawo 
jubileuszowe przywracało niewolnikom 
izraelskim całkowitą wolność. 

Z racji Roku Jubileuszowego 2025 
możemy uzyskać odpust zupełny (czyli 
darowanie kar doczesnych za grzechy 
odpuszczone co do winy w sakramen-
cie pokuty), spełniając następujące 
warunki: a) przyjęcie Komunii św, będąc 
w stanie łaski uświęcającej (po spowie-
dzi sakramentalnej); b) modlitwa zgod-
nie z intencjami Ojca Świętego; c) całko-
wite wewnętrzne oderwanie od grzechu, 
nawet lekkiego; d) pobożne nawiedzenie 
jednego z kościołów jubileuszowych.  
W naszej diecezji radomskiej zostało usta-
nowione dwadzieścia kościołów jubile-
uszowych. W samym Radomiu jest 6 takich 
świątyń: Katedra pw. Opieki NMP, Bazylika 
Mniejsza pw. św. Kazimierza (os. Zamły-
nie), Sanktuarium bł. kard. S. Wyszyń-
skiego (os. Idalin), Kościół pw. Matki Bożej 
Częstochowskiej (os. Kaptur), Kościół oo. 
Bernardynów i Kościół oo. Jezuitów (pw. 
Trójcy Świętej). Wierny może uzyskiwać 
odpust tylko za siebie lub ofiarować go 
za zmarłego. Łaską Roku Jubileuszowego 
jest możliwość, aby jednego dnia uzyskać 
odpust dwukrotnie, z tym, że drugi musi 
być połączony z pełnym uczestnictwem 
we Mszy świętej i ofiarować go można 
tylko za zmarłego.

ks. Przemysław Wójcik

Przekaż nam 1,5% swojego podatku. KRS: 0000 150 776




