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Im więcej dzieci, 
tym młodszy mózg? 

Wszystkim Czytelnikom informatora Zdrówko, a szczególnie 
tym, którzy czas świąt spędzać będą w szpitalach, życzę, 

aby święta Wielkiej Nocy były czasem rodzinnych spotkań
wypełnionych wzajemną życzliwością i pokojem.

Niech nadzieja i radość, jakie niesie ze sobą wielkanocny 
poranek, towarzyszą Wam każdego dnia.

Zbigniew Gumiński
Wydawca biuletynu

Wielkanocny pacierz
Nie umiem być srebrnym aniołem –

ni gorejącym krzakiem –
tyle Zmartwychwstań już przeszło –

a serce mam byle jakie.
Tyle procesji z dzwonami –

tyle już Alleluja –
a moja świętość dziurawa

na ćwiartce włoska się buja.
Wiatr gra mi na kościach mych psalmy

jak na koślawej fujarce –
żeby choć papież spojrzał

na mnie – przez białe swe palce.
Żeby choć Matka Boska

przez chmur zabite wciąż deski –
uśmiech mi Swój zesłała

jak ptaszka we mgle niebieskiej.
I wiem, gdy łzę swoją trzymam

jak złoty kamyk z procy –
zrozumie mnie mały Baranek
z najcichszej Wielkiej Nocy.

Pyszczek położy na ręku
sumienia wywróci podszewkę –

serca mojego ocali
czerwoną chorągiewkę.

Ks. Jan Twardowski

Ducha Świętego. Dla wyznawców reli-
gii Abrahamowych (judaizm, chrześci-
jaństwo i islam) wiara w zmartwych-
wstanie (przywrócenie do życia ciał 
osób zmarłych) jest kluczem do Domu 
Ojca.

Życząc dobrego czasu przygoto-
wań do świąt Wielkiej Nocy zapraszam 
do lektury 353. numeru Zdrówka.

ZG

Zmartwychwstanie Pańskie  
– to najstarsze i najważniejsze święto 
chrześcijańskie celebrujące miste-
rium paschalne Jezusa Chrystusa: 
jego mękę, śmierć i zmartwychwsta-
nie. Poprzedzone jest ono czterdzie-
stodniowym okresem przygotowania 
(wielki post) i kontynuowane radosną 
celebracją pięćdziesięciu dni okresu 
wielkanocnego aż do święta Zesłania 
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ZAPEWNIAMY PROFESJONALNĄ
 REHABILITACJĘ W WARUNKACH DOMOWYCH    

DLA PACJENTÓW Z ZABURZENIAMI NARZĄDU RUCHU        

WIZYTA FIZJOTERAPEUTYCZNA OBEJMUJE :
·   ĆWICZENIA INDYWIDUALNE Z PACJENTEM
·   ĆWICZENIA NEUROFIZJOLOGICZNE
·   EDUKACJĘ PACJENTA
     MASAŻ LECZNICZY
·   ELEKTROTERAPIĘ
·   ·   LASEROTERAPIĘ

 

  

Świadczymy usługi
bezpłatnie w ramach

Rejestracja telefoniczna: 609 410 935
Infolinia: 661 347 630   w godz. 8-16      

ORAZ OSÓB BEZ ORZECZENIA

ul. 25 -Czerwca 81 gabinet 8
Radom

Liturgia Świętego Triduum Pas-
chalnego stanowi jedną całość roz-
ciągniętą na trzy pełne doby (Triduum 
oznacza trzy dni). W tradycji Kościoła 
rzymskokatolickiego Triduum uobecnia 
trzy etapy misterium Odkupienia. Etap 
pierwszy – pożegnalna uczta, czyli Ostat-
nia Wieczerza, oraz zapowiedź ofiary, 
etap drugi – wydarzenia Wielkiego Piątku 
zakończone śmiercią Chrystusa na krzyżu, 
etap trzeci – spoczynek w grobie i zmar-
twychwstanie. W istocie dla chrześcijan 
Triduum Paschalne trwa nieprzerwanie 

od Mszy Wieczerzy Pańskiej w wieczór 
wielkoczwartkowy, aż do Nieszporów Uro-
czystości Zmartwychwstania Pańskiego 
w Niedzielę Wielkanocną wieczorem, 
uobecniając mękę, śmierć i Zmartwych-
wstanie Chrystusa.

Jest to jedyny okres w Kościele, gdy 
czas celebrowania liturgii w perspektywie 
wiary zrównuje się z czasem, w których 
mają miejsce wydarzenia z życia Jezusa. 
Czas liturgii utożsamia się z czasem męki. 
Miejsce celebry staje się przestrzenią 
drogi krzyżowej. Dla chrześcijan to czas, 
w którym mogą – godzina po godzinie  
– wstępować w ślady Jezusa, postępować 
tuż za Nim. Liturgia Triduum Paschalnego 
obfituje w gesty i symbole, które są owo-
cem wielu wieków życia Kościoła.

Wielki Czwartek – Msza Wie-
czerzy Pańskiej

Msza święta Wieczerzy Pańskiej, 
która celebrowana jest wieczorem  
w Wielki Czwartek, upamiętnia pierwszą 
Eucharystię sprawowaną przez Chrystusa 
w Wieczerniku.

Charakteryzuje się obrzędem Man-
datum. To uroczysty obrzęd umywania 
nóg, który odbywa się raz w roku. Pojawił 
się on w liturgii Wielkiego Czwartku już 
w VII wieku, chociaż jest o wiele starszy 
(w liturgii chrzcielnej występował od IV 
wieku, potem zaniknął). Gest ten mówi, 
że istotą ustanowionej przez Chrystusa 
Eucharystii, istotą wiary katolickiej, jest 
miłość („Daję wam przykazanie nowe, 
abyście się wzajemnie miłowali, tak jak Ja 
was umiłowałem.”). Polega ona na byciu 
dla siebie nawzajem sługami, tak jak Pan 
Jezus był sługą dla swoich uczniów.

Msza Wieczerzy Pańskiej kończy 
się przeniesieniem Najświętszego Sakra-
mentu do kaplicy adoracji. Miejsce prze-
chowywania Najświętszego Sakramentu 
od końca liturgii Wieczerzy Pańskiej do 
początku liturgii Męki Pańskiej, w Polsce 
powszechnie nazywane „ciemnicą”, to 
tzw. „ołtarz wystawienia” – miejsce ado-
racji i dziękczynienia Bogu za dar usta-
nowienia Eucharystii. Pierwsze wzmianki  
o tym obrzędzie pochodzą z ok. VII wieku.

Święte Triduum Paschalne

Ciąg dalszy na str. 4.



Chodziło o przechowanie Świętych 
Postaci do Komunii w Wielki Piątek. Prze-
niesienie Najświętszego Sakramentu na 
osobny ołtarz było traktowane jako sym-
bol drogi Jezusa i Jego uczniów do Ogrodu 
Oliwnego, zaś czuwanie przy Najświęt-
szym Sakramencie: bądź jako trwanie 
przy modlącym się w Ogrójcu Chrystusie, 
bądź – najczęściej – jako towarzyszenie 
opuszczonemu Jezusowi w więzieniu. 
Stąd wzięła się popularna, używana przez 
wielu do dziś, polska nazwa ołtarza wysta-
wienia: „ciemnica”, co w języku staropol-
skim oznacza po prostu „ciemne więzie-
nie”.

W czasie procesji przeniesienia 
śpiewa się pochodzący z XIII wieku hymn 
św. Tomasza z Akwinu „Pange lingua 
gloriosi”, czyli „Sław języku tajemnicę” 
(którego dwie ostatnie zwrotki, rozpo-
czynające się od słów „Przed tak wielkim 

Sakramentem”, są powszechnie znane). 
Można też, zamiast milczących teraz 
dzwonków, użyć kołatek – zwyczaj ten 
sięga czasów karolińskich.

Po zakończeniu liturgii następuje tzw. 
obnażenie ołtarza (łac. denudatio altaris). 
Codzienna, czysto praktyczna czynność 
zdjęcia obrusa z ołtarza, w tym świętym 
dla chrześcijan czasie nabrała znaczenia 
symbolicznego i stała się alegorią opusz-
czenia Jezusa przez uczniów i odarcia Go 
z szat. Należy także wynieść z kościoła 
krzyże, a te, które pozostały – zasłonić.

Wielki Piątek – Liturgia Męki 
Pańskiej

Zgodnie ze starożytną tradycją 
Kościoła w Wielki Piątek nie celebruje się 
Eucharystii. Liturgię Męki Pańskiej należy 
sprawować po południu, około godziny 
15. Czerwony kolor szat liturgicznych jest 
nie tyle kolorem męczeństwa, ile królew-
skiej purpury. Chrystus jawi się bowiem 
jako Pan królujący z drzewa Krzyża. W ten 
dzień czytany jest opis Męki Chrystusa 
Pana według św. Jana, który nawiązuje do 
obrzędu koronacji królów izraelskich.

Liturgia rozpoczyna się od wej-
ścia asysty w całkowitej ciszy. Ołtarz jest 
obnażony: bez obrusa, krzyża i świeczni-
ków. Celebrans pada na twarz, a wszy-
scy obecni w kościele klękają. Ten gest 
prostracji (łac. prostratio) zachował się, 
oprócz liturgii Wielkiego Piątku, jedynie 
podczas Mszy święceń, a także podczas 
składania profesji w niektórych zakonach. 
Celebrans podchodzi do miejsca przewod-
niczenia i bez żadnego wstępu rozpoczyna 

modlitwą, po której następują czytania 
mówiące o Męce Jezusa (z Księgi Proroka 
Izajasza i Listu do Hebrajczyków) oraz, jak 
to już zostało powiedziane, Pasja według 
św. Jana. Stanowi ona centralny element 
liturgii Słowa.

Charakterystyczna dla liturgii Wiel-
kiego Piątku jest uroczysta modlitwa 
powszechna (łac. Orationes sollemnes), 
którą śpiewa na przemian diakon i cele-
brans. Wezwań jest dziesięć: za Kościół 
święty, za papieża, za wszystkie stany 
Kościoła, za katechumenów, o jedność 
chrześcijan, za Żydów, za niewierzących 
w Chrystusa, za niewierzących w Boga, 
za rządzących państwami oraz za strapio-
nych i cierpiących.

Jednym z najważniejszych elemen-
tów Liturgii Męki Pańskiej jest adoracja 
Krzyża. Początki tego obrzędu sięgają IV 
wieku, kiedy zostały odnalezione przez 
cesarzową Helenę relikwie Krzyża Świę-
tego. W czasie liturgii sprawowanej  
w Jerozolimie (potem także w kościele św. 
Krzyża Jerozolimskiego w Rzymie), wierni 
przychodzili, aby ucałować i adorować 
drzewo Krzyża.

Obecnie obrzęd ten może rozpocząć 
się w dwojaki sposób: albo poprzez przy-
niesienie do ołtarza zasłoniętego Krzyża 
i stopniowe odsłanianie go przy trzy-
krotnym śpiewie antyfony „Oto drzewo 
Krzyża” (ta forma wiąże się ze zwyczajem 
powstałym w IX wieku w północnej Fran-
cji), albo poprzez wnoszenie odsłoniętego 
Krzyża i ukazywanie go (również przy 
śpiewie antyfony „Oto drzewo Krzyża”) 
przy wejściu do kościoła, na jego środku 

Ciąg dalszy ze str. 3.
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i przy ołtarzu. Antyfony „Oto drzewo 
Krzyża” (łac. Ecce lignum Crucis), prawdo-
podobnie przejętej z liturgii bizantyjskiej, 
używano już w VIII wieku, a od IX wieku 
powtarzano ją trzykrotnie, śpiewając za 
każdym razem na coraz wyższym tonie.

Noc Zmartwychwstania Pań-

skiego – Wigilia Paschalna
Symbol zapalonej świecy rozpoczyna 

liturgię Wigilii Paschalnej – do ciemnego 
kościoła wnoszony jest zapalony paschał. 
Od niego wierni zapalają swoje świece, 
podobnie jak od Zmartwychwstania Chry-
stusa bierze początek zmartwychwstanie.

Po poświęceniu ognia, przyozdabia 

się paschał znakiem krzyża, alfą i omegą 
(pierwszą i ostatnią literą alfabetu grec-
kiego) oraz cyframi bieżącego roku,  
a także pięcioma symbolicznymi gwoź-
dziami (pierwotnie były to ziarna kadzi-
dła). Paschał powinien być zrobiony  
z naturalnego pszczelego wosku.

Dokończenie na str. 6.



Dokończenie ze str. 5.

Przyozdobiony i zapalony pas-
chał wnosi się procesyjnie do ciemnego 
kościoła, śpiewając trzykrotnie (przy 
wejściu, na środku kościoła i przy ołta-
rzu): „Światło Chrystusa”. Przy pierwszym 
wezwaniu celebrans zapala od paschału 
swoją świecę, przy drugim wezwaniu  
– wszyscy wierni, przy trzecim – zapala się 
wszystkie światła w kościele. Następnie 
zostaje wyśpiewane Orędzie paschalne, 
zwane także Benedictio cerei (Pochwała 
świecy) lub, od początkowego słowa, 
Exsultet. Z jego obecnie używanym tek-
stem spotykamy się po raz pierwszy około 
700 roku, choć z wielkim prawdopodo-
bieństwem pochodzi on z IV wieku.

Bardzo rozbudowana Liturgia Słowa 
należy do najstarszych elementów Wigilii 
Paschalnej. Obecnie używa się dziewięciu 
czytań: siedmiu ze Starego Testamentu, 

fragmentu z Listu św. Pawła do Rzymian 
(tzw. Epistoła) oraz opisu Zmartwychwsta-
nia z Ewangelii wg św. Mateusza, Marka 
lub Łukasza. Czytania mówią o wspania-
łym dziele stworzenia i jeszcze wspanial-
szym dziele odkupienia, o cudownym 
stworzeniu człowieka i jeszcze cudow-
niejszym odkupieniu go w Chrystusie. 
Pomiędzy czytaniami śpiewane są psalmy 
(oraz inne pieśni ze Starego Testamentu) 
i odmawiane modlitwy, które doskonale 
interpretują czytania i ukazują ich wypeł-
nienie się w Chrystusie. Słowo Boże jest 
czytane „w świetle paschału” – Chrystus 
staje się jego interpretatorem, najpeł-
niejszym objawieniem i realizacją. Po 
ostatnim czytaniu ze Starego Testamentu 
śpiewany jest, przy dźwięku dzwonów, 
organów i innych instrumentów (jeżeli 
są), hymn „Chwała na wysokości Bogu”. 
Wtedy też zapala się świece ołtarzowe. 

Po Epistole śpiewa się uroczyste, wielka-
nocne Alleluja.

Trzecią, po Liturgii Światła i Litur-
gii Słowa, częścią Wigilii Paschalnej, jest 
Liturgia Chrzcielna. Niemal od początku  
w Noc Zmartwychwstania Pańskiego 
udzielano sakramentu chrztu świętego 
(mówią o tym teksty pochodzące z pierw-
szej poł. III wieku). Później, gdy zaczęto 
chrzcić niemowlęta, udzielano chrztu 
krótko po ich urodzeniu. Jednak nadal 
Wigilia Paschalna jest najodpowiedniej-
szym czasem dla chrztu dorosłych, któ-
rzy zazwyczaj przyjmują wtedy również 
Pierwszą Komunię Świętą i otrzymują 
sakrament bierzmowania.

Po odśpiewaniu litanii do Wszystkich 
Świętych (na stojąco, bo w Okresie Wiel-
kanocnym, podobnie jak we wszystkie 
niedziele, podczas litanii się stoi), błogo-
sławi się wodę chrzcielną. Dokonuje się 
to poprzez odmówienie modlitwy, w trak-
cie której wstawia się do wody paschał. 
Wreszcie udziela się sakramentu chrztu 
zgodnie z rytuałem (wyrzeczenie się sza-
tana, wyznanie wiary, przyjęcie chrztu, 
nałożenie białej szaty, zapalenie świecy 
od paschału) i sakramentu bierzmowania 
(nałożenie rąk, namaszczenie krzyżmem). 
Po włączeniu do wspólnoty Kościoła 
nowych członków, wszyscy obecni odna-
wiają swoje przyrzeczenia chrzcielne:  
z zapalonymi (od paschału) świecami  
w rękach wyrzekają się szatana i wyznają 
wiarę, a następnie zostają pokropieni 
przez celebransa dopiero co poświęconą 
wodą.

Modlitwa wiernych kończy Litur-
gię Chrzcielną, a wraz z przygotowaniem 
darów rozpoczyna się czwarta część Wigi-
lii Paschalnej – Liturgia Eucharystyczna. 
Cała liturgia Wigilii zmierza ku Eucharystii, 
która stanowi szczyt celebracji Misterium 
Paschalnego. Warto zatroszczyć się o jak 
najbardziej uroczyste jej sprawowanie. 
Podczas niej nowo ochrzczeni przyjmują 
Pierwszą Komunię Świętą.

W Polsce szczególnie doniosły 
moment w przeżywaniu wielkanocnej 
radości stanowi procesja rezurekcyjna. 
Jest ona uroczystym ogłoszeniem światu 
Zmartwychwstania Chrystusa i wezwa-
niem całego stworzenia do udziału  
w triumfie Zmartwychwstałego. Może 
się ona odbyć bezpośrednio po Wigilii 
Paschalnej. Wtedy odśpiewanie hymnu 
Te Deum laudamus („Ciebie Boga wysła-
wiamy”) i błogosławieństwo Najświęt-
szym Sakramentem kończy wspólną 
modlitwę. Może się ona odbyć również 
w poranek wielkanocny przed pierwszą 
Mszą świętą.

 Źródło: www.gov.pl
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Cukier pod kontrolą? 5 porannych trików, 
które odmienią twoje zdrowie

Poranek – sekret do stabilnego 
cukru

Poranek to kluczowy moment dnia, 
który determinuje, jak twój organizm 
będzie radził sobie z poziomem cukru we 

krwi przez kolejne godziny. To, co robisz 
i jesz tuż po przebudzeniu, ma ogromny 
wpływ na twoje samopoczucie, energię  
i zdrowie metaboliczne. Niestety, wiele 
osób nie zdaje sobie sprawy, jak proste 
zmiany w porannej rutynie mogą przynieść 
spektakularne efekty.

Dlaczego stabilny poziom cukru 
we krwi jest tak ważny?

•	 Energia i witalność: Stabilny 
poziom glukozy zapewnia stały dopływ 
energii do komórek, eliminując uczucie 
zmęczenia i senności w ciągu dnia.

•	 Lepszy nastrój i koncentracja: 
Unikając gwałtownych skoków i spadków 
cukru, zapobiegasz wahaniom nastroju, 
drażliwości i problemom z koncentracją.

•	 Zdrowie metaboliczne: Długo-
trwałe wahania cukru we krwi mogą pro-
wadzić do insulinooporności, cukrzycy typu 
2, chorób serca i innych poważnych proble-
mów zdrowotnych.

•	 Kontrola wagi: Stabilny poziom 
cukru pomaga kontrolować apetyt i zapo-
biega napadom głodu, co ułatwia utrzyma-
nie prawidłowej wagi.

5 kroków do stabilnego cukru
1. Szklanka wody – nawodnienie 
to podstawa

Dlaczego to działa? 

Masz problemy z wahaniami cukru we krwi? Czujesz zmęczenie, roz-
drażnienie i napady głodu? Odkryj 5 prostych, porannych nawyków, które 
pomogą ci ustabilizować glikemię, poprawić nastrój i zyskać energię na cały 
dzień. Zacznij od dziś i poczuj różnicę.

Dokończenie na str. 8.



– Nawodnienie odgrywa kluczową rolę  
w regulacji poziomu cukru we krwi, wspie-
rając pracę nerek i eliminując toksyny  
z organizmu – podkreśla dietetyczka Stacey 
Woodson. Odwodnienie może prowadzić 
do wyższego stężenia glukozy, ponieważ 
ogranicza zdolność nerek do usuwania nad-
miaru cukru.

Jak to zrobić? Tuż po przebudzeniu 
wypij szklankę letniej wody. Możesz przygo-
tować ją wieczorem i postawić przy łóżku, 
aby rano od razu po nią sięgnąć.

Ulepsz wodę! Dodaj plaster cytryny, 
limonki, ogórka, kilka listków mięty lub 
bazylii. Te naturalne dodatki nie tylko 
poprawią smak wody, ale także dostarczą 
cennych witamin i minerałów.

Ekspercki tip: Jeśli masz problem  
z piciem czystej wody, spróbuj wody koko-
sowej, która jest naturalnym elektrolitem  
i doskonale nawadnia organizm.

2. Śniadanie bogate w białko  
i błonnik – energia na cały dzień

Dlaczego to działa? – Organizm jest 
bardziej wrażliwy na węglowodany w godzi-

nach porannych, dlatego warto unikać 
ich nadmiaru. Śniadanie bogate w białko  
i błonnik spowalnia proces trawienia, zapo-
biega gwałtownym skokom cukru we krwi 
i zapewnia dłuższe uczucie sytości – wyja-
śnia ekspertka ds. cukrzycy, Tracy Mckelvey.  
– Badania pokazują, że rozpoczęcie dnia od 
posiłku o niższej zawartości węglowodanów 
nie tylko pomaga utrzymać poranny poziom 
cukru we krwi pod kontrolą, ale także 
zapewnia trwałe korzyści przez cały dzień, 
prowadząc do lepszej kontroli poziomu 
cukru we krwi po lunchu i kolacji – dodaje 
ekspertka. 

Konsultantka żywieniowa Lisa 
Andrews zwraca uwagę na badanie, które 
wykazało, że kobiety z cukrzycą typu 2 osią-
gały lepsze wyniki pod względem stabilno-
ści poziomu cukru we krwi po spożyciu śnia-
dania o niskiej zawartości węglowodanów  
w porównaniu do posiłku ubogiego  
w tłuszcz. 

Czego unikać? Słodkie płatki śnia-
daniowe, białe pieczywo, dżemy, słod-
kie jogurty, ciasta i inne produkty bogate  
w cukry proste. 

Ekspercki tip: Dodaj do śniadania 
łyżkę siemienia lnianego, które jest bogate  

w błonnik i kwasy omega-3. 
Pomysły na śniadanie:
1.	 Omlet warzywny z awokado: 

Białko z jajek, błonnik z warzyw i zdrowe 
tłuszcze z awokado to idealne połączenie.

2.	 Pełnoziarnisty tost z masłem orze-
chowym: Wybierz masło orzechowe bez 
dodatku cukru i posyp tosta nasionami chia 
dla dodatkowej porcji błonnika.

3.	 Jogurt grecki z jagodami i orze-
chami włoskimi: Jogurt grecki jest bogaty  
w białko, jagody dostarczają antyoksydan-
tów, a orzechy włoskie – zdrowych tłuszczy.

4.	 Owsianka z orzechami i owocami: 
Wybierz płatki owsiane górskie (mają niższy 
indeks glikemiczny) i dodaj orzechy, nasiona 
i owoce o niskiej zawartości cukru (np. 
maliny, borówki).

3. Kontroluj kofeinę – mniej zna-
czy więcej

Dlaczego to działa? Kofeina może 
powodować wzrost poziomu cukru we 
krwi, pobudzając wydzielanie hormonów 
stresu, takich jak adrenalina, które stymu-
lują wątrobę do uwalniania glukozy.

Ile kofeiny to za dużo? Powyżej 250 

Dokończenie ze str. 7.

Cukier pod kontrolą? 5 porannych trików, 
które odmienią twoje zdrowie



mg dziennie (około 2,5 filiżanki kawy) może 
być problematyczne dla osób z problemami  
z cukrem.

Jak pić kawę? 
•	 Połącz ją ze zbilansowanym posił-

kiem: Nie pij kawy na pusty żołądek.
•	 Ogranicz ilość: Spróbuj pić jedną 

filiżankę kawy dziennie lub zamień ją na 
kawę bezkofeinową.

•	 Wybierz kawę czarną: Unikaj kaw 
z dodatkiem cukru, syropów i słodzików.

•	 Dodaj cynamon: Cynamon może 
pomóc w regulacji poziomu cukru we krwi.

•	 Ekspercki tip: Zamiast kawy, spró-
buj zielonej herbaty, która zawiera mniej 
kofeiny i jest bogata w antyoksydanty.

4. Codzienna aktywność fizyczna 
– ruszaj się!

Dlaczego to działa? Aktywność 
fizyczna pobudza mięśnie do wykorzystywa-
nia glukozy jako źródła energii, co zmniejsza 
jej ilość w krwiobiegu. Regularne ćwiczenia 
poprawiają wrażliwość na insulinę i poma-
gają kontrolować poziom cukru we krwi.

Nie musi być intensywnie! Nawet pro-
ste rozciąganie, joga, szybki spacer, jazda na 
rowerze, taniec czy praca w ogrodzie mogą 
pozytywnie wpłynąć na organizm.

Kiedy ćwiczyć? Umiarkowana aktyw-
ność fizyczna bezpośrednio po posiłku (np. 
15-minutowy spacer po śniadaniu) może 
przyczynić się do obniżenia poziomu cukru 
we krwi.

Ekspercki tip: Wykorzystaj poranek 
na krótką sesję ćwiczeń interwałowych  
o wysokiej intensywności (HIIT), które są 
bardzo skuteczne w poprawie wrażliwości 
na insulinę.

5. Zjedz wcześniejszą kolację  
– zadbaj o wieczorną rutynę

Dlaczego to działa? Zjedzenie kolacji 
przed 19:00 lub co najmniej 2-3 godziny 
przed snem pozwala organizmowi na stra-
wienie posiłku i obniżenie poziomu glukozy 
przed pójściem spać. Dzięki temu unikasz 
skoków cukru w nocy i poprawiasz jakość 
snu.

Co jeść na kolację? Wybieraj lekkie, 

zbilansowane posiłki bogate w białko, błon-
nik i zdrowe tłuszcze. Unikaj ciężkich, tłu-
stych potraw i słodkich deserów.

Pomysły na kolację:
1.	 Sałatka z grillowanym kurczakiem 

i warzywami: Białko z kurczaka, błonnik  
z warzyw i dressing na bazie oliwy z oliwek 
i soku z cytryny.

2.	 Zupa krem z soczewicy: Soczewica 
jest bogata w białko i błonnik, a zupa krem 
jest lekkostrawna.

3.	 Ryba pieczona z warzywami: Ryba 
jest źródłem zdrowych tłuszczy omega-3,  
a warzywa dostarczają witamin i minerałów.

Ekspercki tip: Unikaj podjadania mię-
dzy kolacją a snem. Jeśli czujesz głód, wypij 
szklankę wody lub zjedz garść orzechów.

– Aby osiągnąć zdrowszy poziom 
cukru we krwi po przebudzeniu rano, skup 
się na wieczornej rutynie. Zjedzenie kolacji 
przed godziną 19:00 lub co najmniej dwie 
do trzech godzin przed snem może pomóc 
organizmowi obniżyć poziom glukozy po 
posiłku – podkreśla Carla Hernandez, die-
tetyczka.

Wprowadzenie tych 5 prostych nawy-
ków do porannej rutyny może przynieść 
ogromne korzyści dla twojego zdrowia  
i samopoczucia. Pamiętaj, że kluczem do 
sukcesu jest regularność i konsekwencja. 
Zacznij od dziś i obserwuj, jak twoje ciało 
reaguje na te zmiany.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Czym jest oregano? 
Oregano, czyli lebiodka pospolita, to 

przyprawa, której właściwości docenili już 
starożytni Grecy. Przykładali oni liście tej 
rośliny, by złagodzić bóle mięśni. Z kolei 
Rzymianie stosowali je na ukąszenia skor-
pionów i pająków.

Dawniej mężczyźni traktowali mie-
szankę z oregano i oliwy z oliwek jako spo-
sób na porost włosów. To samo połączenie 
(oregano z oliwą) bywało uznawane za sku-
teczny środek na reumatyzm i zwichnięcia. 
Z kolei olejek z oregano był stosowany na 
wzmocnienie odporności.

Właściwości
Obecnie oregano większe zastoso-

wanie znalazło w kuchni niż w medycynie. 
Jednak współczesne badania wykazują, że 
oregano, a także olejek z oregano, posiada 
wiele właściwości leczniczych:

•	 może zapobiec chorobom cywilizacyj-
nym,

•	 posiada właściwości przeciwgrzybi-
cze i przeciwbakteryjne,

•	 poprawia trawienie,
•	 pomaga na kaszel i ból zęba,
•	 działa uspokajająco,
•	 sprawdzi się w walce z odleżynami.

Dodatek oregano może zmniejszać 
rakotwórcze właściwości mięsa przyrzą-
dzanego w wysokiej temperaturze. Podob-
nego zdania są badacze z uniwersytetu  
w Arizonie, którzy przekonują, że pokrycie 
mięsa związkiem chemicznym występują-
cym w tej popularnej przyprawie zatrzy-
muje proces prowadzący do powstawania 
rakotwórczych substancji pod wpływem 
grillowania, opiekania lub smażenia.

Oregano zawiera przeciwutleniacz  
o nazwie karwakrol, który blokuje powsta-
wanie amin heterocyklicznych (zapocząt-
kowujących proces tworzenia się nowo-
tworów) podczas przetwarzania mięsa  
w wysokiej temperaturze.

Przypuszcza się także, że składniki 
oregano mogą wykazywać aktywność 

przeciwcukrzycową i przeciwdziałać utle-
nianiu lipidów.

Olejek z oregano
Z badań wynika, że wodne i alkoho-

lowe wyciągi z suszonego oregano oraz 
olejek z oregano, który jest pozyskiwany ze 
świeżych liści tego zioła, działają na grzyby 
i bakterie. Naukowcy przekonują, że olejek 
z oregano można zaliczyć, zaraz po olejku 
z chrzanu i czosnku, do grupy najbardziej 
aktywnych w stosunku do drobnoustrojów.

Oregano działa na wiele bakterii oraz 
pleśni, m.in.: E. coli, gronkowca złocistego, 
kropidlaka, grzyby Candida albicans.
To ci się przyda

Napar z oregano – przepis
2 łyżki ziela zalej 2 szklankami wrzącej 

wody i zaparzaj pod przykryciem 15 min. 
Odstaw na 10 min i przecedź. Pij 1/2-2/3 
szklanki 2-3 razy dziennie na 30 min przed 

Oregano najbardziej znane jest jako przyprawa. Jednak oregano i pozyski-
wany z niego olejek od lat znajdują zastosowanie w medycynie naturalnej, ponie-
waż posiadają wiele właściwości leczniczych. Oregano wykazuje m.in. działanie 
przeciwgrzybicze i przeciwwirusowe, poprawia trawienie, łagodzi kaszel. Niektó-
rzy przekonują nawet, że może zapobiegać schorzeniom cywilizacyjnym. Sprawdź, 
jakie właściwości ma oregano.

Bogactwo natury – oregano 



jedzeniem jako lek żołądkowy i rozkur-
czowy, a po posiłkach – jako wiatropędny 
i wykrztuśny. Można stosować również 
do płukania jamy ustnej i gardła. (Przepis 
pochodzi z: A. Ożarowski, W. Jaroniewski, 
Rośliny lecznicze i ich praktyczne zastoso-
wanie).

Oregano i właściwości przeciw-
grzybicze oraz przeciwbakteryjne

Ziele lebiodki zawiera do 1,2 proc. 
olejku eterycznego, bogatego m.in. w kar-
wakrol i tymol, których ilość może sięgać 
do 40 proc. Są to substancje, które wyka-
zują działanie bakterio- i grzybobójcze, co 
zostało potwierdzone naukowo.

Oregano na poprawę trawienia
Ziele lebiodki zwiększa wydziela-

nie śliny, soku żołądkowego i żółci, a tym 
samym usprawnia procesy trawienia  
i przyswajania pokarmów. Oregano uwa-
żane jest też za dobry środek wiatropędny 
i przeciwbiegunkowy.

Współczesna fitoterapia poleca sto-
sowanie oregano także w przypadku zapa-
lenia żołądka, niestrawności, atonii jelit 
oraz przy nadmiernej fermentacji jelitowej 
i wzdęciach. Z kolei w medycynie natural-
nej olejek z lebiodki stosuje się w leczeniu 
jelitowej infekcji pasożytniczej.

Oregano na kaszel
Oregano wzmaga wydzielanie śluzu 

przez błony śluzowe górnych dróg odde-
chowych oraz działa rozkurczowo na mię-
śnie gładkie oskrzeli, w związku z tym  
w ziołolecznictwie jest stosowane w nie-
żytach górnych dróg oddechowych, kaszlu  
i utrudnionym odkrztuszaniu.

Oregano na ból zęba
W Rosji i na Ukrainie olejek z lebiodki, 

znany pod nazwą „masło chmielewoje” 
stosuje się jako środek przeciw bólowi 
zębów. Olejek wchodzi też w skład maści 
przeciwbólowych. 

Poza tym oregano wspiera pracę gru-
czołów potowych oraz nerek, zwiększając 
łagodnie ilość wydalanego moczu.

Oregano na uspokojenie
W lecznictwie ludowym ziele lebiodki 

uważane jest za skuteczny środek uspoka-
jający, stosowany w niektórych zaburze-
niach psychicznych, jak histeria.

[…]

Zastosowanie w kuchni
Oregano doda smaku pieczywu droż-

dżowemu, marynowanym warzywom, 
czarnej fasoli, cukinii, bakłażanom, pie-
czonym mięsom oraz rybom. Przyprawa 
ta wzbogaca smak potraw na bazie sera  
i jajek. Oregano można wykorzystać także 
do przyrządzania gulaszów i zup.

Z oregano doskonale komponują 
się czosnek, tymianek, pietruszka i oliwa  
z oliwek. Jednak oregano najbardziej znane 
jest jako przyprawa do pizzy.
Warto wiedzieć

Jak wygląda oregano?
Świeże oregano powinno być jasno-

zielone i niezwiędnięte. Należy unikać 
roślin, których liście i łodygi są poczerniałe 
lub pożółkłe. Oregano powinno mieć słod-
kawy, aromatyczny zapach. Świeże ore-
gano można przechowywać w lodówce do 
3 dni.

Źródło: poradnikzdrowie.pl





Im więcej dzieci, tym młodszy mózg? 
Rodzicielstwo się opłaca

Ciąża i poród mogą solidnie osłabić 
kobiecy organizm. Wahania nastroju, pro-
blemy z mięśniami dna miednicy czy nie-
trzymaniem moczu, to nie są jedyne kon-
sekwencje. Są konkretne badania, które 
wskazują, że ciało w ciąży, zwłaszcza bar-
dzo młode, starzeje się szybciej.

Tymczasem wyniki badań naukow-
ców z Rutgers Health i Yale University, 
które opublikowano 25 lutego, pokazują, 
że mózg rodziców w stosunku do osób 
bezdzietnych nie tylko starzeje się wol-
niej, ale wręcz jest odmładzany. Im więcej 
dzieci, tym większy efekt.

Chcesz zachować dłużej młody 
umysł? Pomyśl o dzieciach

Okazuje się, że kluczem do zachowa-
nia młodego umysłu może być rodziciel-
stwo. Badanie przeprowadzone na grupie 
blisko 37 000 dorosłych osób ujawniło, że 
posiadanie dzieci wiąże się z korzystnymi 
zmianami w strukturze mózgu, które prze-
ciwdziałają naturalnym procesom starze-
nia.

– Obszary mózgu, które zmniejszają 
łączność funkcjonalną wraz z wiekiem, 
są obszarami bardziej aktywnymi u osób, 
które mają dzieci – mówi kierujący bada-
niami Avram Holmes, profesor psychiatrii 
w Robert Wood Johnson Medical School, 
główny członek wydziału Rutgers Brain 
Health Institute i Center for Advanced 
Human Brain Imaging Research.

Uczony swoje wnioski oparł na anali-
zie 37 tysięcy skanów mózgu.

Mózg rodzica w lepszej formie
Ubiegłoroczne badania na Michigan 

State University pokazały wyraźnie, że 
bezdzietni 70-latkowie w zdecydowanej 
większości nie ponoszą negatywnych skut-
ków emocjonalnych decyzji o rezygnacji  
z potomstwa. Obecna analiza naukowców 
z Rutgers Health i Yale University wska-
zuje jednak, że mogą być stratni w innych 
aspektach.

Badacze skupili się na obszarach 
mózgu odpowiedzialnych za ruch, dozna-
nia i interakcje społeczne. To obszary,  

w których z wiekiem obserwuje się zazwy-
czaj spadek aktywności. Okazało się, że 
rodziców, a zwłaszcza tych z większą liczbą 
dzieci, charakteryzują silniejsze połączenia 
w kluczowych sieciach neuronalnych.

Według prof. Holmesa rodzicielstwo 
może działać jak stymulujące środowisko, 
które korzystnie 
wpływa na zdrowie 
mózgu. Zwiększona 
aktywność fizyczna 
związana z opieką 
nad dziećmi, czę-
ste interakcje spo-
łeczne i ciągła sty-
mulacja poznawcza 
– wszystko to może 
przyczyniać się do 
utrzymania mózgu 
w dobrej kondycji.

Młodszy mózg – mama i tata 
korzystają tak samo

Pozytywny wpływ rodzicielstwa na 
mózg zaobserwowano zarówno u matek, 
jak i u ojców. To sugeruje, że kluczowe 
jest samo doświadczenie wychowywania 
dzieci, a nie np. zmiany biologiczne zacho-
dzące w organizmie kobiety podczas ciąży.

Naukowcy podkreślają, że potrzebne 
są dalsze badania, aby w pełni zrozumieć 

mechanizmy, dzięki którym rodzicielstwo 
wpływa na zmiany w mózgu. 

Możliwe, że to badanie może mieć 
daleko idące implikacje, wykraczające 
poza tradycyjne relacje rodzic-dziecko. 
Skoro to nie kwestie fizjologiczne i biolo-
giczne decydują o korzyściach, to może 
wcale nie dzieci odmładzają mózgi, ale po 
prostu inni ludzie i troska o nich? A może 
ich wsparcie, gdy się starzejemy?

Bezdzietni, ale nie samotni
Sekret długo-

wieczności i spraw-
ności umysłowej 
tkwi w codzien-
nych radościach  
i wyzwaniach zwią-
zanych z wychowy-
waniem kolejnego 
pokolenia? Bada-
cze nie wykluczają. 
Liczą też na to, że 
być może uda się 

pomóc w zapobieganiu procesom demen-
cyjnym za pomocą procesów społecznych, 
którym automatycznie podlegają osoby  
z dużą rodziną.

– Jeśli to, co dostrzegamy, ma zwią-
zek ze wsparciem społecznym, które poja-
wia się dzięki zwiększonej liczbie dzieci 
w twoim życiu, możemy wykorzystać te 
same procesy i pomagać innym poprzez 
wzmacnianie więzi z osobami niespokrew-
nionymi – podsumowuje Holmes.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Stres, zmęczenie, wyczerpanie organizmu? Jeśli z tym przede wszyst-
kim kojarzysz wpływ rodzicielstwa na zdrowie i samopoczucie, błądzisz. 
Ludowa mądrość mówi, że „dziecko odmładza”. Ten pogląd potwierdzają 
teraz badania, chociaż dotyczą centrum zarządzania, czyli mózgu.



Neurochirurdzy z Kliniki Gamma Knife w Warszawie rozpoczęli współ-
pracę z Radomskim Centrum Onkologii i Radomskim Centrum Rodziny  
w ramach Poradni Neurochirurgii.

Poradnia Neurochirurgii przyjmować 
będzie Pacjentów z silnymi i przewlekłymi 
bólami głowy niewyjaśnionego pocho-
dzenia, bólami kręgosłupa, drętwieniem  
i osłabieniem kończyn, zaburzeniami czu-
cia i siły mięśniowej, czy problemami  
z równowagą. Dodatkowo, w ramach 
rozpoznania i kwalifikacji zmian w struk-

turach mózgu i kręgosłupa, specjaliści 
neurochirurgii zajmą się rozpoznaniem 
guzów mózgu i rdzenia kręgowego wykry-
tych w rezonansie MRI, tętniakami mózgu 
i wadami naczyniowymi, urazami głowy 
i kręgosłupa, które wymagają operacji 
chirurgicznych czy wodogłowia. Poradnia 
neurochirurgii kwalifikować będzie także 

zmiany przepuklinowe powodujące ucisk 
na nerwy, zwężenie kanału kręgowego, 
skrzywienia i niestabilność kręgosłupa,  
a także schorzenia wymagające konsulta-
cji neurochirurgicznej, takie jak neuralgia 
nerwu trójdzielnego, padaczka lekooporna 
czy ciężkie powikłania po operacjach neu-
rologicznych.

Zespół neurochirurgów, którzy przyj-
mować będą zarówno w przychodni przy 
ul. Jerzego Radomskiego 5, jak i w Szpitalu 
przy ul. Uniwersyteckiej 6a, to specjali-

Ogólnopolskiej sławy neurochirurdzy 
przyjmują w Radomiu



ści ogólnopolskiej renomy pod 
przewodnictwem wielokrot-
nie nagradzanego specjalisty  
w dziedzinie neurochirurgii 
prof. dr hab. n. med. Mirosława 
Ząbka.

Prof. dr hab. n. med. Miro-
sław Ząbek to profesor neu-
rochirurgii, kierownik Kliniki 
Neurochirurgii CMKP, twórca 
i dyrektor Centrum Gamma 
Knife, założyciel i kierownik 
Interwencyjnego Centrum Neu-
roterapii, przewodniczący Rady Uczelni 
Uniwersytetu Warszawskiego, ekspert  
w Agencji Badań Medycznych, koordyna-
tor Oddziału Neurochirurgii Mazowiec-
kiego Szpitala Bródnowskiego Sp. z o.o. To 
również nauczyciel akademicki – wyspecja-
lizował oraz przeprowadził przewody dok-
torskie wielu lekarzy. Ukończył Europejskie 
Szkolenie Neurochirurgiczne. W latach 
1987-1991 odbył indywidualne neurochi-
rurgiczne staże szkoleniowe w Finlandii, 
Niemczech, Szwecji, we Włoszech, w Sta-
nach Zjednoczonych, Belgii i Japonii. Odbył 
europejskie szkolenie w leczeniu bólu za 
pomocą stymulacji układu nerwowego 
przeznaczone dla zaawansowanych użyt-
kowników. Autor ponad 180 prac oryginal-
nych ogłoszonych w piśmiennictwie krajo-
wym i zagranicznym.

Autor, redaktor bądź współautor 
ponad 70 książek. Jako pierwszy w Polsce 
i jako jeden z nielicznych na świecie prze-
prowadził serię operacji tętniaków mózgu 
w głębokiej hipotermii i krążeniu poza-
ustrojowym.

W skład zespołu wchodzą dr n. 
med. Jakub Stępień, uznany neurochirurg  
z ponad dziesięcioletnim doświadczeniem 
w diagnostyce i leczeniu schorzeń układu 

nerwowego. Już od początku kariery 
medycznej wyróżniał się pasją do niesienia 
pomocy pacjentom, co przekłada się na 
jego zaangażowanie w przywracanie zdro-
wia i poprawę jakości życia chorych. Ukoń-
czył studia medyczne na renomowanej 
uczelni, a swoją wiedzę rozwijał poprzez 
liczne szkolenia i staże, zarówno w kraju, 
jak i za granicą. W ramach poradni neu-
rochirurgii przyjmować będzie także dr n. 
med. Tomasz Sierzputowski związany z Kli-

niką Gamma Knife w Warszawie specjalista 
neurochirurgii. 

Centrum Gamma Knife® Warszawa 
to nowoczesna placówka specjalizująca 
się w bezinwazyjnym leczeniu wielu nowo-
tworowych i nienowotworowych chorób 
mózgu. Ma jedyny w Polsce sprzęt Gamma 
Knife® Icon™. Swoją wiedzę, doświadcze-
nie i pracę oferują tu wybitni specjaliści  
z dziedziny neuroradiuchirurgii, radiotera-
pii, onkologii, fizyki medycznej i radiologii. 
Placówka wykorzystuje najlepszy sprzęt  
i stosuje techniki bezinwazyjne. Nad-
rzędnym celem jest skuteczność, a także 
komfort naszych Pacjentów. Od 2011 roku  
w Centrum Gamma Knife® Warszawa 
leczono ponad 12 000 pacjentów.

Zapisy do poradni odbywają 
się za pośrednictwem numeru tele-
fonu 48 377 90 20 lub osobiście  
w Radomskim Centrum Onkologii 
przy ul. Uniwersyteckiej 6a, a także 
w Radomskim Centrum Rodziny przy 
ul. Jerzego Radomskiego 5. 



Ból brzucha
przy suplementacji żelaza – co robić

Wzdęcia, nudności, zaparcia, bie-
gunki, „dziwny posmak w ustach”, przez 
który ciągle chce się wymiotować i nic nie 
smakuje, dziwne czarne stolce i wreszcie 
te okropne bóle brzucha, „jakby skręcało”. 
Lista nieprzyjemnych objawów związanych 
z suplementowaniem żelaza jest długa,  
a osób, które muszą to robić, całkiem 
sporo. I wcale niekoniecznie są chore.

Stany niedoboru żelaza obserwuje 
się głównie u kobiet: choćby w ciąży  
i okresie karmienia, ale także przy zbyt 

obfitych miesiączkach. Problem znają jed-
nak też panowie, szczególnie jeśli stronią 
od mięsa czy produktów bogatych w wit. 
C, ważną przy wchłanianiu tego pier-
wiastka.

To co robić? Pytamy ekspertów.
Suplementacja żelaza – po 
pierwsze lekarz i badania

Jeśli masz obfite miesiączki, od tego 
objawu zacznij, nie od suplementacji żelaza. 

To zadanie dla ginekologa, by uchronić cię 
przed nadmierną utratą krwi i wykryć przy-
czynę tego stanu. Miesiączki są w normie? 
Twoja ocena jest subiektywna, a wizyta  
u ginekologa jest niezbędna przynajmniej 
raz w roku w przypadku każdej kobiety.

To, że odczuwasz nadmierne zmęcze-
nie, szybciej bije ci serce, skóra wydaje się 
bardziej blada, wcale jeszcze nie oznacza, że 
masz anemię. Nawet jeśli niedokrwistość to 
faktycznie twój problem, niekoniecznie musi 
być skutkiem niedoboru żelaza. Wprawdzie 
zbyt niski poziom tego pierwiastka w organi-
zmie to jedno z najczęstszych zaburzeń odży-
wiania na świecie, ale wciąż nie ma powodu, 
żeby problem „rozpoznawać” samodzielnie 
lub co gorsza – próbować go leczyć. Ewen-
tualne nieprawidłowości zapewne będą 
zauważalne w zwykłej morfologii krwi, ale 
interpretację wyniku, decyzję o potencjalnej 

Kto suplementował żelazo, zna ten ból. Sporo osób narzeka na uciąż-
liwe dolegliwości podczas próby uzupełnienia niedoborów. Pacjenci i leka-
rze przekazują sobie różne sposoby, żeby było lżej. Prostej recepty nie ma, 
chociaż czasem może pomóc nawet drobiazg. Trzeba sprawdzić na swoim 
żołądku.



potrzebie pogłębienia diagnostyki, wreszcie 
o leczeniu, zostaw lekarzowi.

Lekarz zalecił suplementację? Ustalił 
dawkę i zasady stosowania? Możliwe, że 
właśnie poznajesz nowy problem – kłopoty 
z tolerancją preparatu. Chociaż producenci 
i dystrybutorzy zachwalają swoje suple-
menty, nieraz deklarując, że „dolegliwości 
są minimalne”, praktyka pokazuje, że sporo 
osób czuje się nie najlepiej po żelazie.

Lekarka rodzinna Joanna Zambonelli 
nie ma dla nas dobrych wieści – jak dotąd 
nie udało się powszechnie wygrać z dole-

gliwościami przy nietolerancji preparatów 
żelaza: „Można próbować różnych prepa-
ratów – ich tolerancja nie jest taka sama, 
ale nie ma jednej magicznej tabletki, która 
byłaby dobrze tolerowana przez wszyst-
kich – każdy reaguje nieco inaczej. Radzę 
natomiast pacjentom, którzy źle się czują 
po żelazie, by przyjmowali preparaty  
w trakcie posiłku albo po nim, nie na pusty 
żołądek”.

Niedobór żelaza – pytamy far-
maceutkę

Osoby suplementujące preparaty  
z żelazem i ich lekarze czasem wymieniają 
się doświadczeniami, szukając sposobu na 
ból brzucha i inne dolegliwości towarzy-
szące przyjmowaniu tego mikroelementu. 
Pacjentka z anemią z niedoboru żelaza,  
w ciąży, z porannymi mdłościami, to 
wyzwanie. Nie można zrezygnować z suple-
mentacji, ale traci ona sens, gdy np. sprzyja 
wymiotom. Ponoć niektórym pacjent-
kom pomaga przyjmowanie żelaza nie na 
czczo, tylko właśnie w trakcie posiłku. Inne 
chwalą sobie żelazo w płynie, jeszcze inne 
w specjalnych kapsułkach, dzięki którym 
żelazo jest uwalniane dopiero w jelitach.  

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

Dokończenie na str. 18.



Jeśli kogoś czeka przewlekła suplementa-
cja, na pewno warto szukać rozwiązania 
i metodą prób i błędów znaleźć „swój” 
preparat. Oczywiście w porozumieniu  
z lekarzem, upewniając się, że ten wybrany 
środek faktycznie zaspokaja potrzeby orga-
nizmu.

Co pomogło Paulinie Front, farma-

ceutce z Niepołomic, gdy musiała suple-
mentować żelazo? Jaki jest jej patent? 
Cóż…

– Mnie pomogła dopiero zmiana diety, 
bo po preparatach z żelazem wiecznie mia-
łam nudności – przyznaje specjalistka od 
leków, która z pewnością znalazłaby dobrze 
tolerowane żelazo, gdyby akurat dla niej 
takie było…

Suplementacja żelaza i ból brzu-
cha – ratunek u dietetyka?

Niby od tego należałoby zacząć, tzn. 
od racjonalnej diety, ale ta może okazać 
się już niewystarczająca dla osoby, która 
ma znaczny niedobór pierwiastka, zaburze-
nia wchłaniania itd. Problem jest złożony. 
Zapewne jest taki czas, gdy trzeba prze-
męczyć się z preparatami żelaza (szukając 
optymalnego dla siebie) i skutkami ich sto-
sowania – czarnymi kupami, skręcającym 
bólem brzucha, mdłościami. Miną dość 
szybko wraz z zakończeniem leczenia. Jed-
nocześnie niech ten trudniejszy czas będzie 
zachętą, żeby, o ile to możliwe, do niedo-
borów nie dopuszczać, pilnując własnej 
kuchni.

Co zatem proponuje Jarosław Pio-
trowski, dietetyk kliniczny? Podobnie jak 
lekarka, specjalista podkreśla, że kluczowe 
jest ustalenie pierwotnej przyczyny niedo-
boru i zadbanie, by w diecie znalazły się 
produkty bogate w żelazo. Dietetyk zwraca 
jednak uwagę na jeszcze jedną rzecz, o któ-
rej czasem zapominamy: „Ważne jest, żeby 
przy suplementacji żelaza dieta była bogata 
w witaminę C, ponieważ zwiększa ona jego 
przyswajanie”. 

Jarosław Piotrowski podkreśla, że 
czasem kluczowe okazują się pozorne dro-
biazgi. Przykładowo: zasadniczo zdrowa 
zielona herbata nie tylko nie nadaje się do 
popijania preparatów żelaza, ale general-
nie nie powinna być spożywana w czaso-
wym pobliżu ich przyjmowania.

Takich ograniczeń jest więcej, więc  
z pewnością warto sprawę żelaza i diety 
starannie przemyśleć, a najlepiej omówić 
ze specjalistą. Trzeba przecież pamiętać, że 
zawartość i przyswajalność to nie to samo, 
roślinne źródła żelaza wiążą się z utrudnio-
nym wchłanianiem itd. Też wierzysz, że sok 
buraczany pomoże ci na krew? To musisz 

Ból brzucha
przy suplementacji żelaza – co robić

Dokończenie ze str. 17.



- 19 -

Papież jezuita
Kiedy piszę te słowa, właśnie mija 

20. rocznica śmierci papieża – świętego 
Jana Pawła II. Jakże zmienił się od tam-
tego dnia świat i Polska. Już nie widzę 
choćby zniczy rozstawionych tego dnia 
wzdłuż ulic czy alei noszących imię 
papieża Polaka. Zaledwie 20 lat, a to już 
inny naród, inna Polska. Wielu nawet 

nie zauważyło, że minęło już 20 lat od tamtego wie-
czoru. 

Tym, który o tym pamiętał, jest zapewne papież 
Franciszek. Schorowany, przebywający w szpitalu, wal-
czący o życie, a jednak pamiętający. Wystosował list 
do osobistego sekretarza papieża Jana Pawła II – kar-
dynała Stanisława Dziwisza – emerytowanego metro-
polity krakowskiego.

„Drogi bracie, dziękuję za Twój list z 3 lutego, 
przesłany również w imieniu czcicieli św. Jana Pawła 
II. Cieszy mnie to, jak postanowiliście uczcić 20. rocz-
nicę jego śmierci. Zapewniam Was o mojej duchowej 
łączności”. […]

„Życzę wszystkim spokojnego Roku Jubileuszo-
wego pod znakiem nadziei i przywołując wstawien-
nictwa Najświętszej Dziewicy oraz św. Jana Pawła II, 
z serca błogosławię Tobie i wszystkim, którzy wezmą 
udział w obchodach 2 kwietnia. Proszę, módlcie się 
nadal za mnie; ja będę modlił się za Was. Z braterskim 
pozdrowieniem, Franciszek” – czytamy w liście. 

2 kwietnia, w 20. rocznicę śmierci Jana Pawła II, 
mszę w bazylice Świętego Piotra odprawił watykański 
sekretarz stanu kardynał Pietro Parolin.

16 marca w polskim kościele św. Stanisława BM 
w Rzymie odprawiona została Msza św., po której miał 
miejsce koncert „Passus et Resurrexit” w wykonaniu 
zespołu OCTAVA ensemble. Na program koncertu 
złożyły się utwory chóralne o tematyce pasyjnej oraz 
poezja religijna.

31 marca w przestrzeni Krakow Airport zapre-
zentowano wystawę „Życie jest pielgrzymką ciągłych 
odkryć”. Ekspozycja składa się z 16 plansz ukazujących 
sens ludzkiego przemijania na tle zmieniających się 
pór roku. Cytaty z twórczości św. Jana Pawła II towa-
rzyszące obrazom są w języku polskim i angielskim.

Od 1 kwietnia w parafii św. Floriana w Krakowie 
można zobaczyć wystawę „Duszpasterz św. Floriana”. 
Miejsce ekspozycji nie jest przypadkowe – Karol Woj-
tyła był wikariuszem tej parafii w latach 1949-1951.

2 kwietnia na terenie Centrum Jana Pawła II „Nie 
lękajcie się” otwarto plenerową wystawę „Kiedy Bóg 
daje życie, daje je na zawsze”. Tematem ekspozycji jest 
życie ludzkie i jego etapy, uzupełnione cytatami ze św. 
Jana Pawła II. Wystawa jest dostępna także w wersji 
polskiej i angielskiej.

1 kwietnia w Operze Krakowskiej wykonano 
„Requiem” Wolfganga Amadeusza Mozarta. Solistom 
towarzyszył Chór Mieszany Katedry Wawelskiej.

Od 3 kwietnia na Plantach Krakowskich można 
oglądać wystawę plenerową „Kształt życia”. Ekspo-
zycja porusza tematykę miłości, dorastania, radości  
i cierpienia. Cytaty z przemówień papieża są dostoso-
wane dla osób niewidomych.

To o tych wydarzeniach myślał Franciszek, pisząc, 
iż cieszy Go to, jak krakowianie chcą uczcić rocznicę.

JT SJ

www. radom.jezuici.pl

się jeszcze sporo nauczyć.
Co jeśli podczas suplementacji dole-

gliwości są bardzo nasilone? Dietetyk kli-
niczny odsyła ponownie do lekarza, bo cza-
sem całą  „tajemnicą” okazuje się choćby 
zbyt duża dawka leku, która wymaga 
korekty. Potem problem znika.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Związki chorób ze stanem psychicz-
nym 

Nasze ciała i umysły są – wbrew forso-
wanemu przez lata poglądowi o dualizmie – 
układem połączonym. Jedna sfera oddziałuje 
silnie na drugą. I chociaż bywa, że w obliczu 
choroby ciała zachowamy pogodę ducha, nie 
da się ukryć, że stan psychiczny może z kolei 
silnie wpływać na samopoczucie. Pojawiają 
się lub nasilają wówczas objawy chorobowe, 
które nie zawsze od razu kojarzymy jako psy-
chosomatyczne.

Mimo że coraz więcej mówi się o zdro-
wiu psychicznym, to wciąż bywa to zaniedby-

wana przestrzeń. Niekiedy – paradoksalnie 
– do tych zaniedbań prowadzą powielane 
coachingowe mity spod znaku „rób wszystko 
na 200 proc.”. I robimy – aż w końcu wyczer-
pią nam się baterie i jakikolwiek entuzjazm do 
działania.

Czasem „winna” jest też proza życia: 
obowiązki domowe i zawodowe, które 
powodują, że dbamy o wszystkich krewnych,  
a siebie zostawiamy na ostatnim miejscu.  
A czasem „po prostu” żyjemy zadaniowo, nie 
zastanawiając się, jak zadbać o swoją psy-
chikę.

Efekt? Stres znajduje ujście w naszym 
ciele. Długotrwały stres, niepokój czy trauma 
mogą prowadzić do realnych problemów 
zdrowotnych.

Choroby psychosomatyczne. Kiedy 
psychika wpływa na ciało?

Choroby psychosomatyczne to schorze-
nia, w których czynniki psychiczne, takie jak 
stres, lęk czy depresja, mają istotny wpływ 

na funkcjonowanie organizmu i prowadzą do 
rozwoju dolegliwości somatycznych. Oznacza 
to, że emocje i stan psychiczny mogą przyczy-
niać się do pojawienia się rzeczywistych obja-
wów fizycznych, które nie wynikają z infekcji 
czy urazów, lecz są efektem reakcji organizmu 
na napięcie psychiczne.

Jak psychika wpływa na ciało?
Mechanizm powstawania chorób psy-

chosomatycznych związany jest z układem 
nerwowym i hormonalnym. Silny lub długo-
trwały stres pobudza nadnercza do wydziela-
nia kortyzolu oraz adrenaliny, co prowadzi do 
przewlekłego pobudzenia organizmu. W efek-
cie dochodzi do osłabienia odporności, zabu-
rzeń pracy serca, problemów trawiennych czy 
przewlekłego bólu.

Najczęstsze choroby psychosoma-
tyczne

Do najczęściej występujących scho-
rzeń psychosomatycznych należą:

•	 Zaburzenia żołądkowo-jelitowe, gdyż 
stres może powodować zespół jelita drażli-
wego, chorobę wrzodową żołądka, refluks 
żołądkowo-przełykowy czy przewlekłe bóle 
brzucha.

•	 Choroby układu sercowo-naczynio-
wego, ponieważ nadmierne napięcie ner-
wowe przyczynia się do nadciśnienia, arytmii, 
a nawet zwiększa ryzyko zawału serca.

•	 Problemy dermatologiczne – silny stres 
może nasilać łuszczycę, atopowe zapalenie 
skóry, pokrzywkę czy trądzik.

•	 Napięcie emocjonalne często powo-
duje nawracające bóle głowy, szumy uszne, 
migreny i zawroty głowy.

•	 Zaburzenia układu odpornościowego. 
Przewlekły stres obniża odporność, co prowa-
dzi do częstszych infekcji i stanów zapalnych.

•	 Choroby autoimmunologiczne
•	 Stres może zaostrzać objawy chorób 

takich jak reumatoidalne zapalenie stawów 
(RZS) czy stwardnienie rozsiane.

•	 Osoby narażone na silne napięcie psy-
chiczne mogą doświadczać astmy, duszności 
czy hiperwentylacji.

Choroby psychosomatyczne i ich 

Jak cierpi ciało, gdy nie dbasz o głowę? 
Najczęstsze choroby psychosomatyczne i ich objawy

Nasze ciała i umysły to naczynia połączone. Jednak w codziennym zgiełku nierzadko 
zapominamy o tym, jak ważne jest dbanie o redukcję stresu, relaks i komfort psychiczny. 
Niekiedy czynniki zewnętrzne nie sprzyjają, a stąd już tylko krok do możliwych poważ-
nych skutków stresu. U niektórych osób stres drąży organizm po cichu i daje o sobie 
znać w postaci dolegliwości bólowych, stanów zapalnych, zaostrzenia objawów choro-
bowych. Jakie są najczęstsze choroby psychosomatyczne? Jak można się z nimi uporać?



objawy
Choroby psychosomatyczne to schorze-

nia, w których czynniki psychiczne, takie jak 
stres, lęk czy depresja, mają istotny wpływ na 
funkcjonowanie organizmu. Silne przeżycia 
emocjonalne mogą nie tylko nasilać objawy 
już istniejących chorób, ale także przyczyniać 
się do ich rozwoju.

Reumatoidalne zapalenie stawów 
(RZS) jako reakcja na stres

Reumatoidalne zapalenie stawów to 
przewlekła choroba autoimmunologiczna, 
w której układ odpornościowy atakuje wła-
sne stawy. Uważa się, że stres może nasilać 
objawy tej choroby, prowadząc do: sztywno-
ści i bólu stawów, zwłaszcza rano, obrzęków  
i zaczerwienienia stawów, ograniczenia 
ruchomości, zmęczenia i osłabienia, utraty 
masy ciała w zaawansowanych stadiach cho-
roby.

Nadczynność tarczycy a stres
Silne przeżycia emocjonalne mogą 

zakłócić równowagę hormonalną, prowa-
dząc do nadmiernej aktywności tarczycy, czyli 
nadczynności tarczycy. Do objawów należą: 
przyspieszona akcja serca (tachykardia), nad-
mierna potliwość, drżenie rąk, nerwowość  
i niepokój, utrata masy ciała mimo zwiększo-
nego apetytu, osłabienie mięśni.

Choroby serca i układu krążenia 
jako skutek stresu

Ciągły stres podnosi ciśnienie krwi, co 
z czasem może prowadzić do nadciśnienia 

tętniczego – groźnej choroby układu krąże-
nia. Objawy obejmują: bóle i zawroty głowy, 
kołatanie serca, uczucie ucisku w klatce pier-
siowej, przewlekłe zmęczenie, problemy ze 
snem.

Przewlekły stres emocjonalny zwiększa 
ryzyko chorób serca, w tym choroby wieńco-
wej. Typowe objawy to: bóle w klatce piersio-
wej (dławica piersiowa), uczucie duszności, 
łatwe męczenie się, zawroty głowy, przyspie-
szona akcja serca.

Astma oskrzelowa i alergie – wpływ 
stresu na zaostrzenie objawów

Stres emocjonalny może wywołać lub 
nasilić ataki astmy, wpływając na funkcjono-
wanie układu oddechowego. Objawy obej-
mują: duszność i świszczący oddech, uczucie 
ucisku w klatce piersiowej, kaszel, szczególnie 
nocą lub nad ranem, trudności w oddychaniu 
po wysiłku fizycznym lub w sytuacjach streso-
wych.

Pod wpływem stresu układ odporno-
ściowy może reagować nadmiernie, co nasila 
objawy alergii, takie jak: kichanie i katar 
sienny, łzawienie i zaczerwienienie oczu, swę-
dzenie i wysypki skórne, duszności u osób  
z alergią wziewną

Stres emocjonalny może wywołać lub 
nasilić ataki astmy, wpływając na funkcjono-
wanie układu oddechowego. Objawy obej-
mują: duszność i świszczący oddech, uczucie 
ucisku w klatce piersiowej, kaszel, szczególnie 
nocą lub nad ranem, trudności w oddychaniu 
po wysiłku fizycznym lub w sytuacjach streso-
wych.

Pod wpływem stresu układ odporno-
ściowy może reagować nadmiernie, co nasila 
objawy alergii, takie jak: kichanie i katar 
sienny, łzawienie i zaczerwienienie oczu, swę-
dzenie i wysypki skórne, duszności u osób  
z alergią wziewną.

Zapalne choroby jelita grubego 
wskutek stresu

Choroby takie jak choroba Crohna 
czy wrzodziejące zapalenie jelita grubego 
mogą być związane ze stresem i emocjonal-
nym napięciem. Objawy to: biegunki, często  
z domieszką krwi, bóle brzucha, nagłe parcie 
na stolec, utrata masy ciała,osłabienie orga-
nizmu.

Dokończenie na str. 22.



Choroby skóry a stan psychiczny  
i stres

Zaburzenia psychiczne często mani-
festują się na skórze, powodując różnego 
rodzaju wysypki i podrażnienia. Objawy AZS 
obejmują: suchą, swędzącą skórę, zaczerwie-
nienie i stan zapalny, pękanie skóry i poja-
wianie się sączących ran, nasilenie objawów  
w sytuacjach stresowych.

Stres może wpływać na produkcję hor-
monów, co prowadzi do nasilenia problemów 
skórnych, takich jak trądzik. Objawy obejmują: 
występowanie grudek i krostek na twarzy, ple-

cach i dekolcie, nadmierną produkcję sebum, 
bolesne zmiany zapalne, przebarwienia i bli-
zny potrądzikowe.

Rumień płaski i guzowaty to rzadkie cho-
roby skóry, które też mogą mieć podłoże psy-
chosomatyczne. Objawy obejmują: czerwone, 
grudkowate zmiany skórne (rumień guzo-
waty), swędzące, płaskie wykwity (rumień 
płaski), nadwrażliwość skóry, bolesność zmian 
skórnych.

Nagły lub przewlekły stres może prowa-
dzić do łysienia plackowatego, którego objawy 
to: nagła utrata włosów na ograniczonych 
obszarach skóry głowy, pojawianie się gład-
kich, okrągłych miejsc pozbawionych włosów, 

osłabienie i przerzedzenie włosów w innych 
częściach ciała, możliwe współwystępowanie 
z innymi chorobami autoimmunologicznymi.

Choroba Hashimoto
Zaburzenia emocjonalne mogą wpływać 

na rozwój autoimmunologicznej choroby tar-
czycy, jaką jest Hashimoto. Objawy obejmują: 
przewlekłe zmęczenie, wypadanie włosów, 
przyrost masy ciała, uczucie zimna, problemy 
z koncentracją i pamięcią.

Jak zmniejszyć ryzyko chorób psy-
chosomatycznych

Aby zmniejszyć ryzyko rozwoju chorób 
psychosomatycznych, warto zadbać zarówno 
o zdrowie psychiczne, jak i fizyczne.

•	 Redukcja stresu poprzez m.in. techniki 
relaksacyjne – medytacja, joga, ćwiczenia 
oddechowe.

•	 Zarządzanie czasem – planowanie obo-
wiązków i unikanie nadmiernego przeciążenia 
pracą, co zmniejsza napięcie psychiczne.

•	 Ograniczenie ekspozycji na stresory 
(jeśli to możliwe). Warto unikać toksycznych 
relacji i nadmiernej presji w pracy.

•	 Wsparcie psychologiczne, terapia psy-
chologiczna, rozmowa z psychologiem lub 
terapeutą. Wsparcie społeczne, jak rozmowa 
z bliskimi, grupy wsparcia i terapia grupowa, 
mogą pomóc w radzeniu sobie z trudnościami.

•	 Budowanie zdrowych relacji, gdyż 
wsparcie bliskich osób ma kluczowe znaczenie 
dla zdrowia psychicznego.

•	 Aktywność fizyczna, regularne ćwicze-
nia. Sport pomaga w redukcji stresu, popra-
wia nastrój i wspiera odporność organizmu.
Ćwiczenia na świeżym powietrzu – spacer  
w lesie, bieganie czy jazda na rowerze dodat-
kowo poprawiają samopoczucie.

•	 Zdrowa dieta i regularne, dobrze zbi-
lansowane posiłki, dieta bogata w witaminy, 
minerały i zdrowe tłuszcze, żeby wspierać 
układ nerwowy.

•	 Ograniczenie kofeiny
•	 Rezygnacja z alkoholu
•	 Dbałość o higienę snu i regularny rytm 

dobowy
•	 Unikanie ekranów przed snem, gdyż 

niebieskie światło z telefonów i komputerów 
zaburza produkcję melatoniny.

•	 Świadome radzenie sobie z emocjami
•	 Ekspresja emocji, ponieważ tłumienie 

uczuć może prowadzić do napięcia i dolegli-
wości psychosomatycznych.

•	 Techniki uważności (mindfulness) także 
pomagają lepiej kontrolować emocje i reduko-
wać napięcie.

•	 Profilaktyka zdrowotna i regularne 
badania lekarskie, ponieważ wczesne wykry-
cie problemów zdrowotnych pozwala na sku-
teczniejszą interwencję. Świadomość ciała,  
a więc zwracanie uwagi na sygnały organizmu 
może pomóc w uniknięciu poważniejszych 
schorzeń.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Jak cierpi ciało, gdy nie dbasz o głowę? 
Najczęstsze choroby psychosomatyczne i ich objawy

Dokończenie ze str. 21.



Najbliższe  
wydarzenia DSZ
17.05.2025 r. – Pielgrzymka środowisk 
medycznych na Jasną Górę.

Zwycięstwo miłości
Żydowska opowieść z czasów bez-

pośrednio poprzedzających czasy Jezusa 
mówi, że pewnego dnia do słynnego 
rabbiego Szamaja przyszedł poganin  
i powiedział mu, że jest gotowy nawrócić 
się na judaizm, o ile rabbi będzie w sta-
nie przedstawić mu jego treść w czasie, 
w którym można ustać na jednej nodze. 
Rabbi przebiegł w myślach pięć bogatych 
w idee ksiąg Mojżesza i to, co w między-
czasie dodały do nich żydowskie interpre-
tacje, uznając wszystkie za równie wiążące 
i konieczne do zbawienia. Kiedy w duchu 
przejrzał to wszystko, musiał przyznać, że 
pełni tego, co należy do religii Izraela, nie 
da się przedstawić w kilku krótkich zda-
niach. Ów dziwny petent nie dał się jed-
nak zniechęcić. Poszedł, jeśli tak można 
powiedzieć, do konkurencji – do zwierzch-
nika innej słynnej szkoły, rabbiego Hillela, 
i przedstawił mu tę samą propozycję.  
W przeciwieństwie do rabbiego Szamaja, 
rabbi Hillel uznał, że taka rzecz, owszem, 
jest możliwa i bez wahania odpowiedział: 
„Nie czyń drugiemu, co tobie niemiłe. Na 
tym polega całe prawo. Wszystko inne 
jest interpretacją”. Historia rabbiego Hil-
lela i rabbiego Szamaja powtórzyła się  

w nieco innej formie kilkadziesiąt lat 
później. Tym razem do Jezusa z Naza-
retu przyszedł pewien rabbi i zapytał Go: 
,,Nauczycielu, które przykazanie w Pra-
wie jest największe? ”. Jest to pytanie  
o to, co sam Jezus uważa za istotę swo-
jego przesłania. Pan zaś odpowiedział  
w taki sposób: „Będziesz miłował Pana 
Boga swego całym swoim sercem, całą 
swoją duszą i całym swoim umysłem. To 
jest największe i pierwsze przykazanie. 
Drugie podobne jest do niego: Będziesz 
miłował swego bliźniego jak siebie 
samego. Na tych dwóch przykazaniach 
opiera się całe Prawo i Prorocy” (Mt 22, 
35-40). To na tym polega zatem całe prze-
słanie Chrystusa. Kto to czyni, kto żyje 
miłością, ten jest chrześcijaninem, ten ma 
wszystko. 

Święta Zmartwychwstania Pańskiego 
to przede wszystkim wielkie zwycię-
stwo miłości. Św. Paweł pyta retorycznie: 
„Gdzież jest, o śmierci, twoje zwycię-
stwo?” (1 Kor 15,55). On, który spotkał 
Pana Jezusa pod Damaszkiem, doświad-
czył też mocy Jego zmartwychwstania. 
Odtąd wszystko stało się inne. Stary Sza-
weł umiera, a rodzi się nowy Paweł. Ten, 

co wcześniej ział nienawiścią do innych, 
pisze najpiękniejszy Hymn o miłości (1 Kor 
13). Z prześladowcy Kościoła staje się jego 
największym miłośnikiem. Najpiękniejsze 
strofy o Kościele w Nowym Testamencie 
należą właśnie do niego. Dlaczego tak 
się dzieje? Ponieważ św. Paweł spotkał 
Chrystusa, który z miłości do człowieka 
umarł na krzyżu. Spotkał przebaczającą 
miłość, gdy sam był daleko od Boga. 
Miłość, która zmartwychwstała. W Wielki 
Piątek wydawało się, że ci tryumfują, któ-
rzy szyderczo krzyczą: „Jeśli jesteś Synem 
Bożym, to zejdź z krzyża”. Ręce Zbawiciela, 
które błogosławiły, zostały okrutnie przy-
gwożdżone do drzewa, nogi, który niosły 
Dobrą Nowinę, już nie mają ruchu. Głowa 
naszego Pana została okaleczona przez żoł-
nierzy i zwisała bezwładnie na piersi. Wargi 
Chrystusa, które wypowiedziały ostat-
nie słowa przebaczenia, wydały ostatnie 
tchnienie. Św. Jan Apostoł, naoczny świa-
dek tamtych wydarzeń, informuje nas, że 
„jeden z żołnierzy włócznią przebił Mu bok  
i natychmiast wypłynęła krew i woda”  
(J 19,34). Bóg Ojciec nie mógł nie odpowie-
dzieć na tak wielką miłość swojego Syna. 
Jego odpowiedzią na dar życia złożonego  
w ofierze na krzyżu jest wskrzeszenie 
Jezusa. Za miłość płaci się tylko miłością. 
„Jeżeli więc ustami swoimi wyznasz, że 
JEZUS JEST PANEM, i w sercu swoim uwie-
rzysz, że Bóg Go wskrzesił z martwych  
– osiągniesz zbawienie” (Rz 10,9).

ks. Przemysław Wójcik

Z okazji Świąt  
Wielkanocnych życzymy, 

aby  Zmartwychwstały Pan 
obdarzył nas wszystkich 

swoim Pokojem,  
który ofiarował światu, 

zwyciężając śmierć  
i przynosząc dar życia  
w bliskości z Bogiem.

Duszpasterstwo  
Służby Zdrowia




