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i najbardziej zaciętych wyborów w historii III 
RP. Jakie będą ich efekty, to się okaże. Jedno 
co można z pewnością stwierdzić, to fakt, że 
w Polsce nie ma miejsca na system dwupar-
tyjny. Nasze narodowe DNA generuje wielu 
przywódców partyjnych, którzy wyrażają 
różne opinie w tej samej sprawie. I to się 
nie zmieni. Wszak, jak mawiają, „genu nie 
wydłubiesz”. Tak było, jest i będzie – czego 
dowodzi tysiącletnia historia Polski.

W tym roku 21. dzień czerwca będzie 
tym najdłuższym w roku 2025. Trwać będzie 
średnio 16 godzin i 47 minut. Korzystajmy 
więc i jak najwięcej przebywajmy w otocze-
niu przyrody, do czego zachęcam wszystkich 
Czytelników, zapraszając do lektury 355. 
numeru Zdrówka.

ZG

Na wakacje przyjdzie nam jeszcze 
trochę poczekać. Tegoroczny rok szkolny 
potrwa bowiem aż do ostatniego piątku 
miesiąca, czyli 27 czerwca. Wielu z nas już 
zaplanowało swój wypoczynek wakacyjny  
i odlicza dni do rozpoczęcia urlopu. Inni jak 
zwykle zdecydują w ostatniej chwili, kiedy 
i gdzie odpocząć. Maturzyści poczekają do 
wtorku 8 lipca na wyniki egzaminów matu-
ralnych, które wielu z nim wyznaczą drogę 
dalszej edukacji.

Czerwiec rozpoczęliśmy, stawiając się 
do lokali wyborczych w ponownym głoso-
waniu na prezydenta RP. Cieszy rekordowa 
frekwencja – 71,63% Polaków uprawnionych 
do głosowania – odzwierciedlająca ogromne 
społeczne zainteresowanie i mobilizację 
wyborców. Za nami jedne z najważniejszych 
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Ból gardła jest częstym objawem 
infekcji wirusowych i bakteryjnych, takich 
jak przeziębienie, grypa czy angina. Czo-
snek wykazuje silne działanie przeciwbak-
teryjne i przeciwwirusowe, dzięki czemu 
może wspomagać organizm w zwalczaniu 
patogenów odpowiedzialnych za stan 

zapalny błony śluzowej gardła.

Czosnek na ból gardła – jak 
działa?

Najważniejsze właściwości czosnku  
w leczeniu bólu gardła to:

1.	 Działanie antybakteryjne – zwal-
cza bakterie wywołujące infekcje gar-
dła, np. paciorkowce odpowiedzialne za 
anginę.

2.	 Właściwości przeciwwirusowe  
– może hamować rozwój wirusów, które 
są częstą przyczyną przeziębienia i grypy.

3.	 Efekt przeciwzapalny – zmniejsza 
obrzęk i zaczerwienienie błony śluzowej 

gardła.
4.	 Stymulacja układu odpornościo-

wego – wzmacnia naturalne mechanizmy 
obronne organizmu.

Jak stosować czosnek na ból gar-
dła?

Czosnek można stosować na kilka 
sposobów, zarówno w postaci surowej, jak 
i w połączeniu z innymi naturalnymi skład-
nikami wspomagającymi zdrowie gardła, 
takimi jak miód, mleko, cytryna czy imbir.

Surowy czosnek – najskutecz-
niejszy sposób

Spożywanie surowego czosnku 
pozwala na maksymalne wykorzystanie 
jego właściwości leczniczych. Allicyna, klu-
czowy składnik aktywny, działa najsilniej, 
gdy czosnek nie jest poddawany obróbce 
termicznej.

Ssać surowy ząbek czosnku – prze-
kroić na pół i trzymać w ustach przez kilka 
minut, a następnie delikatnie przeżuć  
i połknąć. Powtarzać 2-3 razy dziennie. 
Kroić na małe kawałki i połykać – można 
popić wodą lub mlekiem, aby złagodzić 
ostry smak i zapach.

Czosnek na ból gardła

Dokończenie na str. 4.

Czosnek od wieków jest ceniony za swoje właściwości antybakteryjne, 
przeciwwirusowe i przeciwzapalne. Jego aktywne związki siarkowe, w tym alli-
cyna, mogą skutecznie wspierać organizm w walce z infekcjami gardła. W arty-
kule przedstawiamy, jak stosować czosnek na ból gardła, jakie ma działanie,  
a także kiedy należy zachować ostrożność.



Czosnek z miodem – łagodzi 
podrażnienia

Miód działa kojąco na błonę śluzową 
gardła, dodatkowo wzmacniając przeciw-
bakteryjne działanie czosnku.

Rozgnieść 1-2 ząbki czosnku i wymie-
szać z łyżką miodu. Spożywać 2-3 razy 
dziennie, najlepiej na czczo lub między 
posiłkami.

Napój czosnkowy na ból gardła
Ciepłe napoje na bazie czosnku 

pomagają złagodzić ból gardła i wspierają 
organizm w walce z infekcją.

Czosnek z mlekiem – podgrzać 
szklankę mleka, dodać 1-2 rozgniecione 
ząbki czosnku i łyżeczkę miodu. Pić wie-
czorem przed snem, aby złagodzić podraż-
nienia gardła.

Czosnek z cytryną i imbirem – zago-
tować wodę, dodać starty imbir, rozgnie-
ciony czosnek i sok z cytryny. Pić ciepłe 2-3 
razy dziennie.

Płukanka czosnkowa – natu-
ralna dezynfekcja gardła

Płukanie gardła naparem z czosnku 
pomaga zwalczyć bakterie i wirusy, jedno-
cześnie redukując stan zapalny.

Rozgnieść 2-3 ząbki czosnku, zalać 
szklanką ciepłej wody i odstawić na 10 
minut. Przecedzić i płukać gardło 2-3 razy 
dziennie.

Kiedy warto stosować czosnek 
na ból gardła?

Czosnek może być skuteczny w przy-
padku wielu schorzeń, które powodują ból 
i podrażnienie gardła.

1.	 Infekcje wirusowe (np. przezię-
bienie, grypa).

2.	 Infekcje bakteryjne (np. angina, 
zapalenie gardła).

3.	 Łagodzenie podrażnień spo-
wodowanych suchym powietrzem lub 
dymem papierosowym.

4.	 Wspomaganie odporności i pro-
filaktyka infekcji górnych dróg oddecho-
wych.

Czosnek na ból gardła – przeciw-
wskazania i środki ostrożności

Mimo licznych właściwości prozdro-
wotnych czosnek nie jest odpowiedni dla 
każdego.

Alergia na czosnek – może powo-
dować reakcje skórne, dolegliwości ze 
strony układu pokarmowego lub trudności  
w oddychaniu.

Choroby żołądka – osoby z wrzodami, 
refluksem lub nadwrażliwością żołądka 
powinny unikać spożywania surowego 
czosnku, ponieważ może on podrażniać 
błonę śluzową.

Niskie ciśnienie krwi – czosnek może 
dodatkowo obniżać ciśnienie, co może 
prowadzić do zawrotów głowy i osłabie-
nia.

Leki przeciwzakrzepowe – czosnek 
działa rozrzedzająco na krew, co może 
nasilać działanie leków przeciwzakrzepo-
wych i zwiększać ryzyko krwawień.

Ciąża i karmienie piersią – czosnek 

Dokończenie ze str. 3.

Czosnek na ból gardła



należy stosować ostrożnie, ponieważ 
może wpływać na smak mleka matki oraz 
powodować problemy trawienne u nie-
mowląt.

Czy warto stosować czosnek na 
ból gardła?

Czosnek to naturalny środek  

o potwierdzonych właściwościach anty-
bakteryjnych, przeciwwirusowych i prze-
ciwzapalnych, który może być skuteczny  
w łagodzeniu bólu gardła. Surowy czosnek, 
czosnek z miodem, napój czosnkowy i płu-
kanki to sprawdzone sposoby na wspoma-
ganie organizmu w walce z infekcjami.

Należy jednak pamiętać o przeciw-

wskazaniach i stosować czosnek z umia-
rem, zwłaszcza w przypadku problemów 
zdrowotnych lub przyjmowania leków.  
W przypadku silnego bólu gardła, gorączki 
lub przewlekłego zapalenia gardła warto 
skonsultować się z lekarzem.

 Źródło: poradnikzdrowie.pl



W ostatnich miesiącach wiodące 
placówki grupy Kliniki Neuroradiochirur-
gii Sp. z o.o. przygotowywały się do pro-
cesu akredytacyjnego przeprowadzanego 
przez Centrum Monitorowania Jakości  
w Ochronie Zdrowia. Dziś mamy przyjem-
ność poinformować Państwa, że Radom-
skie Centrum Onkologii oraz Centrum 
Gamma Knife w Warszawie otrzymały 

wysokie wyniki tej kontroli – uzyskaliśmy 
90% zgodności ze standardami akredyta-
cyjnymi!

Akredytacja placówki medycznej 
polega na zewnętrznej weryfikacji speł-
nienia standardów jakości i bezpieczeń-
stwa Pacjenta – wykonywana jest przez 
niezależną, rządową jednostkę w sposób 
standaryzowany, co oznacza jednakowy 

poziom oceny we wszystkich placówkach 
medycznych.

„W wyniku dokonanej oceny punk-
towej Państwa jednostka uzyskała 90% 
możliwej do uzyskania liczby punktów 
w zakresie standardów akredytacyjnych 
określonych obwieszczeniem Ministra 
Zdrowia z dnia 18 stycznia 2010 r. w spra-
wie standardów akredytacyjnych w zakre-
sie udzielania świadczeń zdrowotnych 
oraz funkcjonowania szpitali (Dz.Urz.MZ. 
poz. 24)” – poinformował nas Jerzy Szafra-
nowicz, Podsekretarz Stanu.

Tak wysoki wynik dowodzi spełnie-
nia przez nasze Szpitale wysokospecja-
listycznych standardów jakościowych 
wytyczonych przez Ministerstwo Zdrowia 
w zakresie świadczenia usług. To rów-
nież potwierdzenie nieustannej dbałości 
o podnoszenie jakości obsługi Pacjenta 
dzięki wykwalifikowanej kadrze medycz-
nej i za sprawą niezwykle kompetentnego 
zespołu akredytowanych placówek.

„Wysoka ocena akredytacyjna, którą 
otrzymaliśmy z Ministerstwa Zdrowia, 
pokazuje, że Radomskie Centrum Onko-
logii nie tylko spełnia wymogi stawiane 
przez Ministerstwo, ale także idzie krok 
na przód, dopełniając wszelkich starań, 
by właściwa opieka nad Pacjentem była 
priorytetem” – przyznaje Dorota Ząbek, 
dyrektor zarządzająca Radomskim Cen-
trum Onkologii.

Sukces, jakim jest wysoka nota akre-
dytacyjna, jest potwierdzeniem jakości 
działalności placówek przez organy pań-
stwowe, co bardzo cieszy i potwierdza pro-
fesjonalizm Grupy. Jednocześnie zbiega się 
to w czasie z uznaniem od najważniejszych 
dla nas odbiorców – naszych Pacjentów.  
W ostatnich miesiącach Radomskie 
Centrum Onkologii otrzymało tytuł 
„Najlepszego Szpitala Onkologicznego  
w Polsce” zdaniem Pacjentów w rankingu 
Alivia Onkomapa. To wielkie wyróżnie-
nie potwierdza, że spełniamy oczekiwa-
nia nie tylko Ministerstwa Zdrowia, ale 
także samych Pacjentów, co podwójnie 
dodaje nam motywacji do dalszej realiza-
cji naszych zadań i nieustannej pracy nad 
rozwojem.

„Ocena naszego Szpitala odbywała 
się na podstawie bardzo restrykcyjnych 
norm i zasad, których w sumie było 220. 
Nasz Szpital i nasz zespół dokonał rzeczy 
bardzo trudnej, spełnia zarówno oczeki-
wania Pacjentów jeśli chodzi o otwartość, 
życzliwość i wyzwania przez nich stawiane, 

Wysoka ocena akredytacyjna Ministerstwa Zdrowia  
dla RCO oraz Centrum Gamma Knife w Warszawie 



jak i wysokospecjalistyczne standardy sta-
wiane przez Centrum Monitorowania 
Jakości w Ochronie Zdrowia. Dziewięć-
dziesiąt procent to doskonały wynik,  
a pozostałych dziesięć potraktujemy jako 
możliwość dalszego rozwoju w kolejnych 
latach” – przyznaje prof. nadzw. dr hab. 
n. med. Tadeusz Pieńkowski, Kierownik 
Klinicznego Oddziału Chemioterapii, Kie-
rownik Breast Cancer Unit w Radomskim 
Centrum Onkologii, Kierownik Kliniki Cho-
rób Piersi CMKP przy Radomskim Centrum 
Onkologii, Profesor CMKP, Specjalista 
Onkologii Klinicznej, Specjalista Chemio-
terapii Nowotworów i Specjalista Chorób 
Wewnętrznych. „To sukces wszystkich 
działów Radomskiego Centrum Onkologii, 

począwszy od kadry medycznej, poprzez 
administrację, rejestrację Szpitala i wszyst-
kich Pracowników mających bezpośredni 
kontakt z Pacjentami” – dodaje prof. Pień-
kowski.

Radomskie Centrum Onkologii 
należy do Krajowej Sieci Onkologicznej 
i jest jedyną placówką na południowym 
Mazowszu na poziomie SOLO III – struk-
turę KSO tworzą Specjalistyczne Ośrodki 
Leczenia Onkologicznego (SOLO) na trzech 
poziomach oraz Ośrodki Kooperacyjne. 
Najbardziej skomplikowane świadczenia 
medyczne będą realizowane na najwyż-
szym wysokospecjalistycznym poziomie 
– w SOLO III, złożone – w SOLO II, a pod-
stawowe – w SOLO I.

„Zakwalifikowanie na listę placówek 
Krajowej Sieci Onkologicznej wymaga 
spełnienia licznych kryteriów dotyczących 
wydajności i kompleksowości leczenia. 
Pierwszy poziom Krajowej Sieci Onkolo-
gicznej to placówki realizujące co najmniej 
jeden obszar leczenia onkologicznego. 
Kwalifikacja do Krajowej Sieci Onkologicz-

nej na najwyższym, wysokowyspecjalizo-
wanym stopniu SOLO III to świadectwo 
naszych starań w gwarantowaniu Pacjen-
tom leczenia na najwyższym poziomie. 
Radomskie Centrum Onkologii przez lata 
ciągłego rozwoju stawia na innowację  
i kompleksowość leczenia, a kwalifikacja 
do KSO na tak wysokim stopniu sprawia, 
że jesteśmy jedną z najbardziej komplet-
nych placówek leczących nowotwory  
w Polsce” – informuje dyrektor zarządza-
jąca, Dorota Ząbek.

Proces akredytacyjny opiera się na 
weryfikacji stanu bieżącego placówki, 
rzetelności i bezpieczeństwa dokumen-
tacji medycznej, a także realizacji proce-
dur wdrożonych dla poprawienia jakości 
obsługi Pacjenta. Proces akredytacyjny 
odbywa się w Polsce od 1998 roku, udział 
w nim jest dobrowolny, a prowadzony jest 
jedynie przez krakowskie Centrum Moni-
torowania Jakości w Ochronie Zdrowia, co 
zapewnia jednolitość wyników na prze-
strzeni wszystkich placówek medycznych.



Rosnące wyzwania zdrowotne
– W kontekście zapobiegania i lecze-

nia cukrzycy w Polsce brak refundacji 

leków na otyłość to problem, 
który powinien wybrzmieć  
– ocenił diabetolog, prorektor 
Uniwersytetu Jagiellońskiego ds. 
Collegium Medicum w Krakowie, 
prof. Maciej Małecki.

W czwartek [8 maja 2025 
roku – przyp. red.] w stolicy Małopolski 
rozpoczął się XXVI Zjazd Naukowy Pol-
skiego Towarzystwa Diabetologicznego. 
Wydarzenie potrwa do soboty [10 maja 
2025 r. – przyp. red.]. Do udziału w nim 
zarejestrowało się ponad 2,5 tys. osób, 
przede wszystkim medyków różnych pro-
fesji. Uczestnicy będą rozmawiać o stanie 
współczesnej diabetologii oraz o wyzwa-
niach na przyszłość.

Na konferencji prasowej eksperci 
podkreślili, że liczba chorych na cukrzycę 
rośnie, ale i rozwija się nauka i możliwo-
ści terapeutyczne. Walka z cukrzycą to 

– zdaniem wiceprezesa Polskiego Towa-
rzystwa Diabetologicznego prof. Janusza 
Gumprechta – nie tylko kwestia leczenia, 
ale przede wszystkim kwestia prewencji  
i budowania świadomości społecznej.

Ścisły związek otyłości  
z cukrzycą typu 2

Prof. Gumprecht zwrócił uwagę na 
związek nadwagi, otyłości z cukrzycą.

– Tutaj zależność jest bardzo ścisła  
– podkreślił lekarz.

Otyłość jest czynnikiem wystąpie-
nia cukrzycy, zwłaszcza typu 2, i zwięk-

Brak refundacji leków na otyłość 
to realny problem

Brak refundacji leków na otyłość to temat, który zdaniem wielu 
specjalistów powinien wybrzmieć w debacie publicznej znacznie gło-
śniej. Diabetolodzy podkreślają, że otyłość to poważna choroba prze-
wlekła, a nie wybór stylu życia. Bez wsparcia państwa wielu pacjentów 
nie ma szans na skuteczne leczenie.



sza ryzyko powikłań cukrzycy, np. stopy 
cukrzycowej, chorób układu sercowo-
-naczyniowego. Specjalista dodał, że już 
nawet 50 proc. osób w chwili rozpoznania 
cukrzycy tego typu cierpi na powikłania  
i ma znacznie obniżoną jakość życia.

Diabetolog, prorektor Uniwersytetu 
Jagiellońskiego ds. Collegium Medicum 
w Krakowie, prof. Maciej Małecki zauwa-
żył, że pacjenci cierpiący na otyłość mają 
utrudnione leczenie. 

– Nie ma w polskich aptekach defi-
cytu, jeśli chodzi o leki na otyłość. Pro-
blemem jest to, że żaden z tych prepa-
ratów nie jest refundowany i to też jest 
sprawa, która powinna wybrzmieć. Tak 
nie powinno być, że my (lekarze) mówimy 
o czymś w naszych zaleceniach i to jest 
nie do zrealizowania w ramach systemu 
refundacji w praktyce lekarskiej – ocenił 
prof. Małecki.

Według prorektora powinien zostać 
ustalony próg BMI, powyżej którego 
pacjenci mieliby refundowane lekarstwa 
na otyłość.

Skutki decyzji refundacyjnych  
i aspekt psychologiczny

W Polsce leki wyłącznie na otyłość 
nie są refundowane. Pacjenci chorzy na 
cukrzycę mogą jednak liczyć na refunda-
cję takich leków pod pewnymi warun-

kami, np. bardzo wysokie ryzyko sercowo-
-naczyniowe. Refundacja leków wyłącznie 
na otyłość została wycofana w 2021 r., 
co przedstawiciele Ministerstwa Zdrowia 
uzasadniali m.in. możliwością zastąpie-
nia leku zmianą stylu życia. Zwracano 
też uwagę na braki leków dla cukrzyków, 
ponieważ miały je wykupywać osoby 
chcące schudnąć.

Psycholog kliniczny dr hab. n. med. 
Katarzyna Cyranka zwróciła uwagę na 
dobrostan psychiczny diabetyków.

– Kilkadziesiąt procent osób  
z cukrzycą doświadcza zaburzeń psychicz-
nych (…). To jest depresja – występuje 
trzy razy częściej niż w populacji ogólnej, 
zaburzenia lękowe, zaburzenia odżywiania 
– powiedziała.

Wsparcie psychologiczne dla chorych 
na cukrzycę oferują placówki medyczne  
i organizacje pozarządowe.

Według informacji zamieszczonych 
na stronie pacjent.gov.pl cukrzyca jest 
jedną z najczęstszych chorób cywilizacyj-

nych. W Polsce choruje na nią ok. 3 mln 
osób. Przewiduje się, że do 2030 r. będzie 
się z nią zmagać nawet co dziesiąty Polak. 
Istnieją cztery typy cukrzycy, a najczęstszy 
z nich to typ 2. Na zachorowalność wpły-
wają m.in. niezdrowa dieta i styl życia.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Rozmaryn jest najbardziej znany jako przyprawa. Jednak rozmaryn i pozyski-
wany z niego olejek rozmarynowy od lat znajdują zastosowanie w medycynie natu-
ralnej, ponieważ posiadają wiele właściwości leczniczych. Rozmaryn obniża poziom 
cukru we krwi, łagodzi bóle żołądka i wspomaga pracę wątroby, a olejek rozmary-
nowy zwalcza bakterie. Jakie jeszcze działanie ma rozmaryn?

Rozmaryn to zioło, którego właści-
wości pierwsi docenili mieszkańcy obsza-
rów śródziemnomorskich. Rozmaryn był 
uznawany przez nich nie tylko za roślinę 
leczniczą, lecz także za symbol miłości  
i wierności. Podczas ceremonii zaślubin 
panny młode często miały na głowie wia-
nek z rozmarynu, a goście weselni otrzy-
mywali gałązkę tej rośliny na znak miłości 
i lojalności.

Dawniej gałązki rozmarynowe 
wykorzystywano także, by odpędzić „złe 
duchy” oraz koszmary nocne – uważano, 
że gałązka umieszczona pod poduszką 
przyniesie spokojny sen. Z kolei w szpita-
lach francuskich palono rozmaryn razem  
z owocami jałowca, aby oczyścić powie-
trze i zapobiec szerzeniu się infekcji.

Rozmaryn, a zwłaszcza pozyskiwany 
z niego olejek rozmarynowy, wykazuje 
bowiem silne właściwości wiruso-, bak-
terio- i grzybobójcze. Poza tym rozmaryn 
i olejek rozmarynowy wzmacnia odpor-
ność, działa przeciwzapalnie i przeciwno-
wotworowo, z powodzeniem może być 
stosowany u chorych na cukrzycę. To nie-
jedyne właściwości rozmarynu.

Nazwa zioła pochodzi od łacińskiego 
słowa rosmarinus, co oznacza „rosa od 
morza” – rozmaryn rośnie bowiem często 
nad brzegiem morza

Właściwości prozdrowotne roz-
marynu

Rozmaryn ma szereg właściwości 
prozdrowotnych.

Dowiedziono, że rozmaryn: działa 
przeciwzapalnie, ma właściwości wiru-
sobójcze i grzybobójcze, działa antybak-
teryjnie, wzmacnia odporność, działa 
przeciwutleniająco, ma właściwości prze-
ciwnowotworowe, chroni przed promie-
niowaniem UV, poprawia trawienie, łago-
dzi ból żołądka, ma działanie żółciopędne 
i żółciotwórcze, korzystnie wpływa na 
serce, przyspiesza odchudzanie, sprzyja 
wzrostowi włosów, pomaga leczyć ból 

Bogactwo natury – rozmaryn



mięśni i stawów, ma właściwości prze-
ciwcukrzycowe, obniża poziom glukozy 
we krwi, działa ochronnie na wątrobę, 
wspiera procesy pamięciowe, ma działa-
nie uspokajające, chroni przed zwyrodnie-
niem plamki żółtej.

[…]

Rozmaryn na cukrzycę
Rozmaryn od dawna stosowany był 

w tradycyjnej medycynie ludowej w lecze-
niu hiperglikemii. Jego przeciwcukrzycowe 
właściwości potwierdzono w wielu bada-
niach naukowych. Wykazały one, że eks-
trakt z rozmarynu przyczynia się do wzro-
stu poziomu insuliny i obniżenia poziomu 

glukozy we krwi.
Przypuszcza się, że rozmaryn chroni 

komórki β trzustki przed degradacją lub 
regeneruje je, dzięki czemu pozostają one 
aktywne i zdolne do produkcji insuliny.

Dokończenie na str. 13.





W jednym z badań działanie prze-
ciwcukrzycowe rozmarynu, stosowanego 
w stężeniach 100 i 200 mg/kg m.c., było 
silniejsze i utrzymywało się dłużej niż po 
podaniu leku przeciwcukrzycowego – gli-
benklamidu. Poza tym rozmaryn ma zdol-
ność do obniżania aktywności jelitowej 
α-glukozydazy.

Inhibitory α-glukozydazy jelitowej 
spowalniają wchłanianie węglowodanów 
z jelita cienkiego, co skutkuje zmniejsze-
niem poposiłkowej glikemii i insulinemii. 
Rozmaryn chroni też przed stresem oksy-
dacyjnym, który bierze udział w rozwoju 
powikłań cukrzycowych.

Rozmaryn dla zdro-
wych oczu

Naukowcy z Sanford 
Burnham Medical Research 
Institute (USA) na łamach 
pisma „Investigative Oph-
thalmology & Visual Science” 
przekonują, że rozmaryn ma 
pozytywny wpływ na zdrowie 
oczu. Zawarty w ziele kwas 
karnozowy może uchronić 
przed zwyrodnieniem plamki 
żółtej.

Najpierw badacze 
poddali komórki wyhodo-
wane w laboratorium działaniu nadtlenku 

wodoru, by wywołać stres 
oksydacyjny, który przyczy-
nia się do rozwoju chorób 
oczu, takich jak zwyrodnie-
nie plamki żółtej czy retino-
patia barwnikowa. Komórki, 
którym zaaplikowano kwas 
karnozowy, zaczęły produ-
kować enzymy przeciwutle-
niające, obniżające poziom 
reaktywnych form tlenu  
i związków azotu. Następnie 
przeprowadzono badania na 
zwierzętach. U tych, którym 
podano wcześniej składnik 
rozmarynu, zewnętrzna war-

stwa jądrowa siatkówki pozostawała grub-
sza, co oznaczało, że fotoreceptory były 
chronione.

Rozmaryn złagodzi bóle żołądka, 
uchroni przed wrzodami

W medycynie naturalnej rozkurcza-
jące działanie rozmarynu wykorzystuje się 
w chorobach przewodu pokarmowego. 
Łagodzi on bóle żołądka, wspomaga lecze-
nie chorób jelit i pęcherzyka żółciowego 
(ma działanie żółciopędne i żółciotwór-
cze). A dzięki obecności goryczki pobudza 
czynność wydzielniczą żołądka i poprawia 
trawienie.

Współczesne badania wykazały, 
że rozmaryn może także uchronić przed 
wrzodami żołądka. Naukowcy dowiedli, 
że ekstrakt z rozmarynu chroni błonę ślu-
zową żołądka przed uszkadzającym działa-
niem etanolu, indometacyny i rezerpiny. 
Wykazano również, że hydroalkoholowy 
ekstrakt z rozmarynu ochrania śluzówkę 
żołądka przed działaniem kwasu solnego 
i pepsyny.

Ekstrakty z rozmarynu działają rów-
nież na Helicobacter pylori – bakterie, któ-
rych obecność zwiększa ryzyko zapalenia 
żołądka typu B (mogącego prowadzić do 
powstania nowotworu i wrzodów).

Źródło: poradnikzdrowie.pl
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Jak skompletować apteczkę na 
czas wojny i kryzysu?

W obliczu napiętej sytuacji geo-
politycznej, zagrożeń wojennych, kryzy-
sów energetycznych i przerw w dostępie 
do usług publicznych coraz więcej osób 
zaczyna rozumieć, jak ważne jest przygo-
towanie się na sytuacje awaryjne.

Jednym z kluczowych elementów 
jest dobrze zaopatrzona apteczka. To nie 
tylko zestaw na skaleczenia czy przezię-
bienie – to niezbędnik, który pomoże nam  
w sytuacji, gdy dostęp do apteki czy leka-
rzy będzie utrudniony. Z tego względu 
warto poświęcić chwilę, by świadomie 
skompletować apteczkę, z uwzględnie-
niem nie tylko podstawowych opatrun-

ków i leków, ale też potrzeb każdego 
domownika.

Sprawdź, co obecnie znajduje się 
w twojej domowej apteczce

Pierwszym i najważniejszym krokiem 
w przygotowaniu domowej apteczki kry-
zysowej jest dokładne sprawdzenie, co 
obecnie się w niej znajduje. To nie tylko 
kwestia porządku, ale przede wszystkim 
bezpieczeństwa – przeterminowane leki 
mogą być nieskuteczne, a nawet niebez-
pieczne dla zdrowia.

Wyposażenie domowej apteczki na niepewne czasy
Nieprzewidywalne wydarzenia na świecie sprawiają, że coraz więcej 

osób myśli o zadbaniu o swoje bezpieczeństwo. Jednym z kluczowych ele-
mentów domowego przygotowania jest apteczka. Sprawdź, co warto mieć 
pod ręką, by w razie kryzysu nie zabrakło najpotrzebniejszych leków.



Warto poświęcić chwilę na przej-
rzenie wyposażenia apteczki. Wszystkie 
produkty, które są przeterminowane lub 
uszkodzone należy niezwłocznie wyrzucić.

Co powinno się znaleźć w twojej 
apteczce?

Kolejnym krokiem jest zapoznanie 
się z listą rzeczy, których nie powinno 
zabraknąć w apteczce kryzysowej. Na 
jej podstawie sprawdź, co już masz, a co 
powinieneś dokupić. Dzięki temu będziesz 
mieć pewność, że o niczym nie zapomnia-
łeś. Poniżej szczegółowa lista wyposażenia 
domowej apteczki kryzysowej.

Zestaw opatrunkowy:
• plastry z opatrunkiem w różnych 

rozmiarach,
• plaster hipoalergiczny,
• jałowe gaziki i kompresy,
• podtrzymujące opaski z dzianiny  

o różnej szerokości,
• bandaże elastyczne i dziane,
• plaster w rolce (papierowy i wodo-

odporny),
• opaska uciskowa (staza),
• opatrunki hydrożelowe lub chło-

dzące w różnych rozmiarach (na oparze-
nia).

Dezynfekcja i higiena:
• płyn antyseptyczny,
• sól fizjologiczna w ampułkach (np. 

do przemywania oczu, ran),
• chusteczki odkażające.

Leki bez recepty:
• leki przeciwbólowe i przeciwgo-

rączkowe (np. kwas acetylosalicylowy, 
paracetamol, ibuprofen, pyralgina – dla 
dzieci i dorosłych),

• leki przeciwzapalne (np. ibupro-
fen),

• leki przeciwhistaminowe (np. cete-
ryzyna, loratadyna – na alergie i ukąsze-
nia),

•	 leki na biegunkę,
• elektrolity,
• probiotyki,
• leki na zaparcia (np. laktuloza, 

czopki glicerynowe),
•	 leki na przeziębienie i grypę (np. 

spray do nosa, syrop na kaszel),
• preparaty na ukąszenia i oparzenia,
• maść przeciwbólowa i przeciwza-

palna.

Leki indywidualne:
•	 zapas leków przyjmowanych 

na stałe (np. na nadciśnienie, astmę, 
cukrzycę, choroby tarczycy),

• leki ratunkowe (np. adrenalina  
w ampułkostrzykawce, nitrogliceryna).

Sprzęt i dodatki: 
• kilka par rękawiczek jednorazo-

wych,
• nożyczki ratownicze,
• pęseta,
• termometr,
• ciśnieniomierz,
• pulsoksymetr napalcowy,
• glukometr (jeśli ktoś w rodzinie 

choruje na cukrzycę),
• zapas baterii do sprzętów medycz-

nych,
• termofor lub żelowy kompres cie-

pło-zimno,
• maska przeciwpyłowa,
• folia NRC,
• wydrukowana instrukcja udzielania 

pierwszej pomocy.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Czy spanie ze zwierzętami jest zdrowe?

Mogłoby się wydawać, że scepty-
cyzm pod względem spania ze zwierzętami 
wykazują raczej osoby nieposiadające 
domowego pupila. Jednak jak wskazuje 
dr Melissa Milanak, profesor na Uniwer-
sytecie Medycznym Karoliny Południowej, 
większość ludzi uważa, że obecność zwie-

rząt zakłóca im sen. Dlatego warto przyj-
rzeć się temu zagadnieniu nieco bliżej.

Czy warto spać z psem?
Dr Melissa Milanak specjalizuje się  

w tematyce zdrowego snu, stąd postano-
wiła dokładniej przeanalizować zwyczaje 

osób posiadających w domu kota, psa lub 
inne zwierzątko. Jak wskazuje, sama obec-
ność pupila wiąże się z wieloma korzy-
ściami zdrowotnymi. Przede wszystkim-
zwierzęta obniżają poziom stresu, a także 
zachęcają do aktywności fizycznej, ale nie 
tylko. 

Wiele osób czuje się bezpieczniej  
i mniej samotnie w obecności ukochanego 
pupila. Wszystkie z wymienionych oko-
liczności mają bardzo duże znaczenie dla 
ogólnego stanu zdrowia, a zatem można 
by rzec, że posiadanie psa, kota lub innego 
zwierzaka to sama przyjemność.

Niestety specjalistka zwraca uwagę 
na jeden bardzo istotny fakt. Otóż zarówno 
w przypadku kotów, jak i psów ich fazy 
snu różnią się od cyklu ludzi. Dr Milanak 
wyjaśnia, że jeśli chodzi o psy, to cechuje 
je tendencja do lekkiego snu oraz wybu-
dzania się w nocy wiele razy. W dodatku 
część z nich zachowuje się instynktownie, 
a to sprawia, że zaczynają drapać pościel. 
To z kolei pogarsza jakość snu właścicieli, 
wytrącając ich z fazy głębokiej.

Czy kot w łóżku może szkodzić 
zdrowiu?

Kolejną kwestią dotyczącą spania  
z kotem lub psem jest fakt, że zarówno 
sama sierść, jak i przyniesione na niej  
z zewnątrz alergeny mogą w znaczny spo-
sób wpływać na jakość oddychania właści-
cieli w czasie snu. 

Poza tym koty, jak doskonale wiedzą 
o tym ich właściciele, zwykle podchodzą 
blisko do twarzy, depcząc właściciela na 
długo przed tym, jak ten planuje wstać. 

Spanie z psem czy kotem dla wielu właścicieli zwierząt jest rzeczą natu-
ralną i nie wyobrażają sobie, że mogłoby być inaczej. Niemniej nawet wśród 
tej grupy można spotkać się z krytyką takiego postępowania i pomimo 
ogromnej miłości do pupila stawiane są granice, których nie może przekra-
czać. Jednak jak ta kwestia wygląda pod kątem zdrowotnym?



Nierzadko takie sytuacje zdarzają się  
o 4:00 nad ranem. Dr Milanak wyjaśnia, 
że powodem jest to, iż kocia ewolucja 
pozwala im polować nocą i przy słabym 
oświetleniu i to właśnie dlatego stają się 
szczególnie aktywne o zmierzchu oraz  
o świcie.

Okazuje się, że nawet właściciel 
kota, a zarazem psycholog, dr Brian Chin, 
profesor psychologii społecznej i zdrowia  
w Trinity College w Connecticut uważa, że 
obecność zwierząt domowych w trakcie 
snu nie jest dla nas korzystna. Wynika to 
choćby z jego autorskich badań, które uka-
zują, że spanie z pupilami wiąże się ze złym 
snem. Głównie chodzi o takie wymiary jak 

jakość oraz objawy bezsenności.
Co więcej, jak zauważył psycholog, 

właściciele byli mniej skłonni do zgłaszania 
problemów ze snem w przedstawionej im 
ankiecie, ponieważ nie wierzą, że ich uko-
chani przyjaciele powodują problemy.

– Sam nie chcę przyznać, że mój kot 
zakłóca mi sen – powiedział dr Chin, wła-
ściciel jednego kota, który nie pozwala mu 
zasnąć oraz drugiego, który nie przeszka-
dza.

Wyniki badań wykazały również, że 
im dana osoba miała w domu więcej zwie-
rząt, tym towarzyszyły jej większe zaburze-
nia snu. Niemniej specjaliści są zgodni, że 
nie ma prostej recepty. Trudno powiedzieć 
opiekunom, żeby zrezygnowali z obecno-
ści kota lub psa w czasie snu.

– To tak, jakbym powiedziała komuś, 
że musi rzucić palenie. Poda mi wszystkie 
powody, dla których chcą kontynuować 
palenie – wyjaśniła dr Milanak.

Naukowczyni dodaje jednak, że nie 
ma konieczności naprawiania czegoś, co 
działa. To musi być świadoma decyzja wła-
ściciela. Jeżeli okaże się, że obecność kota, 
psa, czy innego zwierzęcia podczas snu 
zapewnia dodatkowe poczucie bezpie-
czeństwa, redukuje poziom lęku, pomaga 
się odprężyć i daje poczucie szczęścia, to 
po prostu nie trzeba tego zmieniać.
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Czy da się żyć bez telefonu? 

Nadużywanie telefonu – skutki 
O skutkach nadużywania telefonów, 

napisano już wiele. Mimo to wystarczy się 
rozejrzeć, choćby w komunikacji miejskiej: 
wszyscy pochyleni, scrollują telefony. Albo 
w kolejce, czekając do lekarza – to samo. 

Statystycznie co 10. dziecko w Polsce przed 
pierwszymi urodzinami dostaje tablet albo 
telefon.

Skutki nadmiernego korzystania  
z telefonów są coraz bardziej widoczne, 
szczególnie w przypadku dzieci i młodzieży, 
które też na pewnym etapie życia wpadły  
w tryb edukacji zdalnej. Ale to nie jest 
jedyna przyczyna, dla której trudno ode-
rwać się od telefonu. Dziś już wiemy, że po 
prostu scrollowanie działa uzależniająco. 
Ten stan może wymagać leczenia.

Córka Agaty [imię zmienione – przyp. 
red.] po pandemii nie umiała „wyjść”  
z telefonu ani ruszyć się gdziekolwiek bez 
telefonu w dłoni. Rodzina wymyśliła system 
koszyczka, do którego wkładali telefony po 
przyjściu ze szkoły i pracy. Wkrótce wyszło 
na jaw, że dziewczynka wkładała tam stare 
urządzenie, bez karty. I nadal zamykała się 
w pokoju, na niekończącym się scrollowa-
niu telefonu. Skończyło się leczeniem uza-
leżnienia. Problem nie minął szybko – były 
wzloty i upadki, po pierwszych sukcesach 
kolejne trudności, długa terapia, potem 

kolejna.
Ale nie wszyscy dostrzegają w ogóle 

ten problem – u siebie albo u swoich bli-
skich. To dlatego coraz cześciej powstają 
projekty pokazujące, że istnieje rzeczywi-
stość offline i że warto spędzać w niej wię-
cej czasu.

Uzależnienie od telefonu – skutki 
Rekordziści „siedzą” w telefonach po 

kilkanaście godzin dziennie. Skutki – bóle 
głowy, bóle szyi, bóle pleców, bo przy scrol-
lowaniu przyjmowana jest nieprawidłowa 
pozycja. Zaburzenia widzenia, bóle i prze-
suszenie oczu. Niepokój, pobudzenie. Lęki, 
obniżenie nastroju, zaburzenia snu. Niewy-
chodzenie z domu, osłabienie relacji inter-
personalnych, wahania nastrojów, stany 
depresyjne.

Przymus sięgania po telefon – według 
niektórych badań, to już nawet 85 razy 
dziennie. To już nawet nie jest słynny lęk 
przed przegapieniem wiadomości – FOMO. 
To jest bezmyślne przesuwanie filmików na 
TikToku czy innym medium społecznościo-
wym. Mniejsza wymiana zdań, opinii, czer-
panie pozytywów (bo tak, w sieci są pozy-
tywne treści), większa potrzeba po prostu 
przewijania, chłonięcia kolejnych filmów  
i obrazów. Bez końca.

Jak przestać siedzieć w telefonie 
Coraz więcej osób dostrzega ten pro-

blem. Tak powstała inicjatywa Phoneless, 
która polega na odstawieniu telefonu. Nie-
możliwe? A jednak. Pomysłodawcy mówią 
wprost: chcą promować zdrowe podejście 
do technologii, informować o higienie 
cyfrowej, uczyć balansu między życiem 
online i offline.

Na całym świecie powstaje coraz wię-
cej podobnych inicjatyw osób, które chcą 
spotykać się w realu, doświadczać na żywo, 
odkładać telefony na jak najdłużej.

Twórcy zwracają uwagę na fakt, że 
wiele osób nie zdaje sobie sprawy z tego, 
że są uzależnione lub nadużywają social 
mediów, czy szerzej – internetu, dopóki 
choćby czasowo nie zmienią nawyków.

Wstajesz i sięgasz po telefon? Nawet jeśli idziesz na spacer, to ze spuszczoną 
głową i wzrokiem w telefonie? Nie wyobrażasz sobie nie zerknąć w telefon kilka, kil-
kanaście, a może nawet kilkadziesiąt razy w ciągu dnia? Zaglądasz do mediów spo-
łecznościowych „na chwilę” i nie wiadomo kiedy mija kilka godzin? Jeśli zauważasz  
u siebie podobne problemy, to pomyśl o odłożeniu telefonu. Coraz więcej osób mówi 
o świadomym korzystaniu z social mediów i higienie cyfrowej. Sprawdź, jak to zrobić.
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Leon XIV
Dziś – drodzy 

czytelnicy tej papie-
skiej rubryki – małe 
przypomnienie i być 
może ostrzeżenie.

Przed kilkoma 
dniami, jadąc samo-
chodem, słuchałem 

Radia Plus. Nadawano audycję na temat fałszywych 
informacji w internecie. Rzeczywiście, od pewnego 
czasu natykałem się na komunikaty dotyczące nowego 
papieża Leona XIV, które wydawały mi się co najmniej 
dziwne. Papież Leon miał powiedzieć to czy tamto,  
a twórcy tych wiadomości wyciągali z tego jakieś 
swoje przemyślenia i prognozy na temat nowego pon-
tyfikatu. Przemyślenia, które miały udowodnić tezy 
bliskie osobie tworzącej takie newsy. Okazuje się, że 
bardzo często większość tych opracowań tworzona 
jest przez sztuczną inteligencję, która potrafi tak sfor-
mułować informację, aby wyglądała na prawdziwą. 
Jakie są intencje osób je generujących, można się 
jedynie domyślać. Nie mniej jednak internet zalewa 
ogromna fala takich fałszywych wiadomości. Wielu 
jego użytkowników nie potrafi jednak rozróżnić fałszu 
od prawdy, wierząc – trochę naiwnie – w dobre inten-
cje tych, którzy zamieszczają takie treści w Sieci.

Okazuje się, że musimy nabyć umiejętność 
dokładnego badania źródeł, z których dana wia-
domość pochodzi oraz umiejętność jej weryfikacji. 
Powinniśmy pamiętać także, że dla ludzi znających 
się na rzeczy nie jest żadnym problemem podszy-
cie się pod strony internetowe, co do których mamy 
zaufanie. Nie bez powodu internetowe strony banków 
bez przerwy o tym przestrzegają. Informacja stała się 
towarem, na którym można zarabiać, a im większa 
oglądalność, tym większe zarobki. Trzeba tylko stwo-
rzyć chwytliwy tytuł, który zachęci do czytania. Gdy 
chodzi o papieża i to nowo wybranego, nie trudno  
o coś chwytliwego, co zaciekawi wielu. Tak działo się 
już za pontyfikatu zmarłego papieża Franciszka i tak 
dzieje się także teraz. Tak jak Franciszkowi przypi-
sywano różne wypowiedzi – niekiedy fałszywe, nie-
kiedy wyrwane z kontekstu – tak również Leonowi XIV  
w tym krótkim czasie, jaki upłynął od objęcia przez 
niego Stolicy Piotrowej, przypisano już niemało fałszy-
wych twierdzeń i domysłów. W świecie, w którym aż 
się roi od natłoku informacji, umiejętność weryfikacji 
staje się niemal koniecznością. Jestem przekonany, że 
wobec takiej obfitości wiadomości należałoby zastoso-
wać swoistą dietę informacyjną, o czym wspomniano 
także w audycji radiowej. Bo tak jak nadmiar spoży-
wanego pokarmu szkodzi, tak samo nadmiar informa-
cji – zwłaszcza niesprawdzonych, często kłamliwych,  
z ukrytą tezą – może być dla nas szkodliwy. 

Weryfikacja wiadomości w internecie to ciągły 
proces, który wymaga krytycznego myślenia i zdro-
wego rozsądku. Zawsze stosujmy zasadę ograniczo-
nego zaufania, szczególnie w stosunku do treści, które 
wydają się być zbyt sensacyjne, zbyt piękne czy nie-
prawdopodobne by były prawdziwe lub budzą silne 
emocje i są stronnicze.

JT SJ

www. radom.jezuici.pl

•	 Wyobrażasz sobie wyjście na spa-
cer bez telefonu?

•	 Wyjście wieczorem na spotkanie  
i nie sprawdzanie, czy ktoś coś napisał?

•	 Weekend offline?
•	 Dzień bez telefonu, od rana do 

wieczora?
•	 Zasypianie bez telefonu?
•	 Poranek bez scrollowania?

Dokończenie na str. 20.



Dokończenie ze str. 19.

•	 Podróż autobusem czy pociągiem 
bez patrzenia w ekran?

•	 Tydzień bez fejsa, insta, TikToka?
No właśnie. Jeśli trudno ci wyobrazić 

sobie wykonywanie czynności, które przed 
epoką smartfonów były w oczywisty spo-
sób wykonywane bez telefonu, to znak, że 
możesz mieć problem z jego nadużywa-
niem i czas się skupić na higienie cyfrowej.

Chociaż wiele osób lekceważy uzależ-
nienia behawioralne, warto mieć na uwa-
dze, że mogą one podobnie jak inne nałogi 
działać destrukcyjnie na życie osoby i jej 
otoczenie.

Jak wyleczyć się z uzależnienia 
od telefonu 

– Na początek warto wyjaśnić, czym 
jest uzależnienie behawioralne, zwane 
także czynnościowym. To rodzaj uzależnie-
nia, który polega na wielokrotnym i utrwa-

lonym powtarzaniu określonej czynności 
lub grupy czynności. Takie zachowanie naj-
częściej ma na celu wywołanie przyjemno-
ści, euforii, ulgi lub zaspokojenie pewnych 
braków emocjonalnych – wyjaśnia Lidia 
Jaroch, terapeutka uzależnień.

– Uzależnienie behawioralne odnosi 
się do zachowań, które mogą stać się pro-
blematyczne. Przykładem jest uzależnienie 
od internetu i telefonu, określane często 
jako fonoholizm. Uzależnienie od telefonu 
można rozpoznać po tym, że wykonywanie 
związanych z nim czynności staje się przy-
musowe. Pojawia się silna potrzeba rozpo-
częcia działania, a następnie kontynuowa-
nia go tak długo, jak to możliwe, co może 
prowadzić do trudności w kontrolowaniu 
czasu i zachowania – tłumaczy Lidia Jaroch.

Ile godzin dziennie to uzależnie-
nie od telefonu 

Osoby uzależnione od telefonu, kiedy 
muszą go odstawić, odłożyć, choćby na 
chwilę, mogą reagować złością, wście-
kłością, agresją, autoagresją. Wściekasz 
się, bo ktoś znowu przerywa scrollowanie 
internetu? Denerwujesz się, gdy chcesz 
posiedzieć „chwileczkę” na fejsie, a dzieci 
domagają się uwagi? Albo wołasz dziecko 
na obiad, a ono nie może „odkleić się” od 
telefonu? To wszystko już nie są małe znaki 

ostrzegawcze, to wielkie powiewające czer-
wone flagi. Dlatego warto sobie i innym 
domownikom, wprowadzić limity.

– Każde uzależnienie, niezależnie od 
jego rodzaju, wiąże się z utratą kontroli. 
Dlatego tak ważne jest ustalanie granic 
czasowych. Jeśli zdecyduję się zajrzeć do 
sieci, wyznaczam sobie określony czas. 
Jeśli potrzebuję, nastawiam budzik. Gdy 
zadzwoni – koniec, zamykam, bez względu 
na to, co jeszcze mogłabym zobaczyć. Tak 
zachowuję kontrolę – wyjaśnia specjalistka, 
Lidia Jaroch. 

– Jasno ustalone ramy czasowe i kon-
trola są podstawowymi elementami zapo-
biegania uzależnieniom – zarówno u dzieci, 
jak i dorosłych. Kiedy tę kontrolę tracimy, 
wkraczamy na teren uzależnienia. W takiej 
sytuacji potrzebna jest pomoc i terapia  
– dodaje terapeutka uzależnień.

Dlatego tak ważna jest higiena 
cyfrowa, o której mówią m.in. twórcy idei 
Phoneless – czyli odkładanie telefonu 

Czy da się żyć bez telefonu? 



(choćby całkiem dosłownie do pudełka), 
zanim będzie za późno na samodzielne 
odłożenie, a niezbędne stanie się wsparcie 
specjalistów.

Warto jednak mieć na uwadze, że jeśli 
osoba ma zaburzone myślenie, postrzega-
nie siebie i świata, jakieś niezrealizowane 
potrzeby emocjonalne, to samo odłoże-
nie telefonu – choć może być pomocne 
w zyskaniu choćby lepszego snu czy kon-
centracji – jednak niewiele da. Bo ta przy-
czyna, dla której ktoś nadużywał telefonu 
i internetu, nadal będzie obecna – i może 
prowadzić do znalezienia kolejnego uzależ-
niającego zajęcia.

Jak zachowuje się człowiek uza-
leżniony od telefonu 

– Uzależnienie często wynika  
z potrzeby zaspokojenia pewnego braku, 
który odczuwamy w życiu. Uzależnienia 
behawioralne są sposobem na wypełnie-
nie tej wewnętrznej pustki, próbą zaspo-
kojenia emocjonalnych niedoborów, które 
ujawniają się w różnych aspektach codzien-
ności – tłumaczy Lidia Jaroch, terapeutka.

– Mechanizm uzależnienia działa  
w mózgu według podobnego schematu, 
niezależnie od tego, czy chodzi o substan-
cje psychoaktywne, czy o konkretne zacho-
wania. Chwilowe ukojenie tej niezaspo-
kojonej potrzeby przynosi poczucie ulgi i 
błogostanu – wyjaśnia specjalistka.

– Uzależnienie może dotknąć każdego 
– jego źródła leżą głęboko w psychice,  
a sposób radzenia sobie z tym problemem 
wymaga kompleksowego podejścia i zrozu-
mienia jego wielowymiarowych przyczyn  
– dodaje terapeutka.

Jak samemu walczyć z uzależnie-
niem od telefonu 

Dlatego nie czekaj z odłożeniem tele-
fonu na lepszy moment. Warto spróbować 
wprowadzić proste zmiany w codziennych 
zwyczajach, co może pozwolić na zdrowy 
detoks od telefonu, poprawić samopoczu-
cie, zyskać lepszy sen, uzdrowić relacje, 
ułatwić sobie naukę, koncentrację i pracę. 
Jak samodzielnie walczyć z nadużywaniem 
telefonu? 

1. Stosuj zasadę pudełka, do którego 

odkładasz telefon w czasie spotkań towa-
rzyskich, zabaw z dziećmi, posiłków, trenin-
gów, nauki czy pracy.

2. Jeśli chcesz sprawdzać, co dzieje się 
w necie, rób to, wyznaczając ścisłe ramy 
czasowe, np. 15 minut dwa razy dziennnie.

3. Wychodź na spacery bez telefonu.
4. Czytaj książki i papierowe gazety, 

zamiast treści w sieci.
5. Usuń z telefonu aplikacje, które 

zabierają ci najwięcej czasu.
6. Stwórz strefy wolne od telefonu, np. 

sypialnia, jadalnia.
7. Ustaw powiadomienia tylko na 

ważne wiadomości.
8. Planuj czas bez telefonu – na przy-

kład godzinę po przebudzeniu lub przed 

snem.
9. Kiedy naprawdę nie musisz być 

dostępny, włącz tryb samolotowy lub 
wyłącz telefon, aby odciąć się od ciągłego 
sprawdzania powiadomień.

10. Wykorzystuj telefon jako narzę-
dzie, nie rozrywkę.

11.	 Korzystaj ze smartfona w sposób 
celowy, np. do pracy, nauki czy komunika-
cji, zamiast traktować go jako sposób na 
zabijanie czasu.

12.	 Zastąp telefon innymi aktywno-
ściami, znajdź nowe hobby, zajmij się ręko-
dziełem, malowaniem lub inną dowolną 
aktywnością.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Z TROSKĄ O KAŻDY KROK
Rehabilitacja w Domu Opieki „z Miłości” w Pionkach

Oferta pobytowa naszego Domu jest 
tak przygotowana, aby w pełni aktywować 
naszych Mieszkańców, ze szczególnym 
zwróceniem uwagi na zajęcia profilak-
tyczno-rehabilitacyjne.

Niestety u większości osób starszych 
obserwujemy wyraźny spadek aktyw-
ności fizycznej, która ogranicza się do 
codziennych czynności życiowych. Proces 
starzenia stopniowo obniża nasz poten-
cjał biologiczny, objawiając się zmniej-
szoną wydolnością krążeniową i zakresem 
ruchów, mięśnie stają się słabsze i mniej 
elastyczne, a postawa bardziej pochylona 
ze środkiem ciężkości przesuniętym ku 
przodowi, co wpływa na trudności z utrzy-
maniem równowagi, a tym samym bezpie-
czeństwo Seniorów.

Ruch i regularne ćwiczenia pod okiem 
wykwalifikowanego fizjoterapeuty wpły-
wają na poprawienie sprawności fizycznej, 
minimalizując ryzyko wielu chorób i ura-
zów oraz eliminując ból i zdecydowanie 
polepszając jakość życia osób starszych.

Dobór aktywności fizycznej zależy od 

wielu czynników, w tym chorób współist-
niejących, stanu zdrowia i stopnia spraw-
ności, ale najistotniejsze są zróżnicowane 
ćwiczenia wytrzymałościowe, siłowe oraz 
rozciągające.

W Domu Opieki „z Miłości” specja-
lizujemy się w kompleksowej rehabilitacji 
osób starszych – prowadzimy ćwiczenia 
już od pierwszych dni po wypisie ze szpi-
tala. Pracujemy z osobami po udarach, 
operacjach ortopedycznych, zmagającymi 
się z chorobami neurodegeneracyjnymi, 
takimi jak Alzheimer, Parkinson czy otę-
pienie.

Naszym celem jest nie tylko łagodze-
nie bólu – stawiamy na poprawę spraw-
ności, wzmocnienie mięśni, zwiększenie 
ruchomości i, co najważniejsze, odzyska-
nie samodzielności, równowagi emocjo-
nalnej i chęci do życia. 

Dom Opieki „z Miłości” w Pion-
kach to miejsce, w którym Senio-
rzy nie tylko odzyskują zdrowie, ale 
także czują się bezpieczni, ważni  
i otoczeni prawdziwą troską. 

Wszyscy wiemy, jak istotne jest zapewnienie naszym Seniorom zdrowia, bezpieczeństwa i pogody ducha, a czynnikami, 
które na to wpływają poza codzienną opieką i troską, są aktywność fizyczna, ćwiczenia umysłowe, czynny udział w życiu spo-
łecznym, utrzymywanie kontaktów towarzyskich i rodzinnych, a także przeciwdziałanie poczuciu osamotnienia.



Najświętsze Serce Pana Jezusa
Zmarły w Wielki Poniedziałek 

papież Franciszek swoją ostatnią 
encyklikę poświęcił Najświętszemu 
Sercu Pana Jezusa. Tym dokumentem 
wpisał się w duchową tradycję swo-
jego zakonu, który szerzy kult Bożego 
Serca Zbawiciela. To właśnie z inicja-
tywy jezuitów sprowadzono do Paray-
-le-Monial siostry wizytki, gdzie doko-
nały się objawienia Pana Jezusa. Tak 
rozpoczyna się długa historia towa-
rzyszenia kultowi Najświętszego Serca 
Pana Jezusa przez członków Towarzy-
stwa Jezusowego. 

Ale po kolei… W piątek 27 czerwca 
Kościół na całym świecie obchodzi Uro-
czystość Najświętszego Serca Pana 
Jezusa. Historia tego święta, jego usta-
nowienie i przebieg wydarzeń przy-
pomina okoliczności objawień związa-
nych z nabożeństwem do Miłosierdzia 
Bożego. Kult Serca Bożego też ma swoją 
św. s. Faustynę, ma swojego bł. ks. 
Michała Sopoćkę, swój wizerunek i oso-
bistą prośbę Pana Jezusa, aby ustanowić 
osobne święto w konkretnym dniu kalen-

darza liturgicznego. Musimy się cofnąć 
350 lat do Królestwa Francji. To właśnie 
tutaj, w święto św. Jana 
Ewangelisty 27 grud-
nia 1673 r., s. Małgo-
rzata Maria Alacoque 
z zakonu sióstr wizytek 
widzi po raz pierwszy 
Pana Jezusa. Ma to 
miejsce podczas adora-
cji Najświętszego Sakra-
mentu. Słyszy wtedy 
słowa wypowiedziane 
przez Zbawiciela: „Moje 
Boskie Serce goreje 
tak wielką miłością ku 
ludziom, a zwłaszcza ku 
tobie, że nie może już 
powstrzymać w sobie 
płomieni tej gorącej 
miłości”. Jezus ukazał 
s. Małgorzacie swoje 
Serce i poprosił, aby 
obraz, który zobaczyła 
w widzeniu, był wysta-
wiony do publicznej czci. Drugie obja-
wienie miało miejsce w pierwszy piątek 

miesiąca lipca 1674 r. Zbawiciel wtedy 
gorąco prosił, aby ludzka niewdzięczność 

była wynagradzana 
przez przyjmowanie 
Najświętszego Sakra-
mentu w Komunii św.  
w pierwszy piątek każ-
dego miesiąca. Trze-
cie objawienie miało 
miejsce 19 czerwca 
1675 r., w oktawie 
Bożego Ciała. Siostra 
Małgorzata klęczała 
przed Najświętszym 
Sakramentem. Jezus 
odsłonił swoje Serce  
i powiedział: „Oto Serce, 
które tak bardzo umiło-
wało ludzi, że niczego 
nie szczędziło, aż do 
wyczerpania i wynisz-
czenia się, by im dać 
dowody swej miłości.  
A w zamian od więk-
szości ludzi doznaję 

tylko niewdzięczności przez nieuszano-
wania i świętokradztwa, przez oziębłość  
i pogardę, z jaką się odnoszą do Mnie  
w tym Sakramencie miłości”. Jezus zażą-
dał następnie, aby w pierwszy piątek po 
oktawie Bożego Ciała ustanowiono szcze-
gólną uroczystość ku czci Jego Serca, aby 
w tym dniu przystępowano do Komunii 
św. i wynagradzano wszelkie zniewagi.

Zapewne domyślamy się, że św. 
Małgorzata Maria Alacoque spotkała się 
z dużym oporem odnośnie do uznania 
wiarygodności objawień Najświętszego 
Serca Pana Jezusa. Decyzją przełożonych 
postanowiono rozeznać prawdziwość 
widzeń w klasztorze wizytek w Paray-
-le-Monial. Zwrócono się więc do pro-
wincjała jezuitów, który postanowił 
posłać 34-letniego ks. Klaudiusza de la 
Colombière. Gdy jezuita pojawił się po 
raz pierwszy w klasztorze, siostra Małgo-
rzata Maria usłyszała wewnętrzny głos: 
„Oto ten, którego ci posyłam”. Wkrótce 
stało się dla niej jasne, że właśnie ten 
jezuita będzie jej duchowym powierni-
kiem. Po pierwszej spowiedzi u niego 
s. Małgorzata Maria napisała: „Nigdy 
nie widzieliśmy się wcześniej ani nie 
rozmawialiśmy, a mówił do mnie, jak 
gdyby rozumiał, co przeżywam”. Jezuita 
nakazał posłuszeństwo objawiającemu 
się Chrystusowi oraz spisywanie treści  
i przebiegu tych zdarzeń. Rozeznał praw-
dziwość objawień i jego życie stało się 
odtąd propagowaniem tego, co usłyszał 
od s. Małgorzaty z zakonu wizytek. Św. 
Klaudiusz de la Colombière poświęcił się 
głoszeniu orędzia bezwarunkowej miło-
ści Boga do człowieka i obowiązku dania 
odpowiedzi na żar Boskiego Serca.

ks. Przemysław Wójcik




