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Jak środki czystości 
wpływaja  

na jakość powietrza 

szy sposób komunikacji. Każdy wybiera to,  
co uważa za najwłaściwsze.

Do świąt pozostało niewiele czasu,  
a zadań z nimi związanych jak zwykle sporo. 
Ze wszystkim pewnie nie zdążymy, ale  
w dniach poprzedzających święta pamię-
tajmy skupić się na tym, co najważniejsze. 
Oby pośpiech i nadmiar obowiązków nie 
przysłoniły nam istoty Bożego Narodzenia.  
Jak każde przygotowania także i te świąteczne 
niosą ze sobą trudności i problemy, które 
są często źródłem napięć i sporów. Miejmy 
to na uwadze i starajmy się, aby zarówno 
w naszych miejscach pracy, jak i w domach 
czas przygotowań do świąt przebiegał  
w atmosferze wzajemnej życzliwości i zrozu-
mienia. Niech nasi domownicy i rodzina,  
z którą planujemy się spotkać, będą głównym 
obiektem naszych starań. W przedświątecz-
nym pośpiechu nie zapominajmy o potrze-
bach ludzi nas otaczających, czego serdecznie 
życzę wszystkim Czytelnikom, zapraszając  
do lektury 361. numeru Zdrówka.

ZG

Od 1 grudnia trwa zima meteoro-
logiczna. Tą astronomiczną przywitamy  
w najkrótszym dniu 2025 roku – 21 grud-
nia, kiedy to następuje przesilenie zimowe.  
Za nami uciechy związane ze wspomnieniem 
i naśladowaniem św. Mikołaja z Miry. Katolicy 
przeżywają czas Adwentu, czas przygotowań 
do najbardziej rodzinnych i lubianych przez 
Polaków świąt Bożego Narodzenia.

Dla wielu z nas symbolem tych świąt jest 
opłatek i figurka Dzieciątka Jezus położona  
w żłóbku. W wielu domach pojawia się 
również szopka bożonarodzeniowa. Nasze 
oczy będzie cieszyć ozdobiona choinka.  
Nie wszyscy Polacy są katolikami, a prze-
cież wszyscy mamy prawo do świętowania.  
Jak obserwujemy od dłuższego czasu, na 
okładkach gazet, świątecznych kartkach  
pocztowych, a także w przestrzeni wirtual-
nej, na wielu obrazkach towarzyszących temu 
świętu w miejsce katolickich symboli religij-
nych pojawią się: renifery, bałwany czy ciastka 
z piernika. Grafika to dzisiaj najpowszechniej-
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Odkładanie wizyty  
u lekarza to nie lenistwo

Z okazji świąt Bożego Narodzenia  
i Nowego Roku składamy Wam najser-
deczniejsze życzenia radości, miłości  
i nade wszystko pokoju płynących  
z betlejemskiego żłóbka, a w nadcho-
dzącym 2026 roku spełnienia wszyst-
kich marzeń i planów – tych wypo-
wiedzianych, jak i tych, które nosicie w swoich sercach.  
I naturalnie nade wszystko – dobrego zdrowia.

Czas przygotowań do świąt niech będzie okazją do obda-
rzania się życzliwością i cierpliwością. A same święta, spędzo-
ne w radosnej rodzinnej atmosferze zrozumienia i domowego 
ciepła, niech będą czasem wytchnienia i odpoczynku od trosk 
dnia codziennego.

Zbigniew Gumiński
z zespołem redakcyjnym 

informatora

Drodzy Czytelnicy Zdrówka
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Ostatni miesiąc roku to dobry 
moment na podsumowanie dwóch 
ważnych kampanii – Miesiąca Świa-
domości Raka Piersi przypadającego 
na październik i Miesiąca Świadomo-
ści Raka Jąder i Prostaty, który obcho-
dzony jest w listopadzie. 

– Największa potrzeba, jaką zauwa-
żamy wśród Pacjentów, to potrzeba wie-
dzy – przyznaje Anna Tomczyk-Czerwińska, 
Rzecznik Prasowa Radomskiego Centrum 
Onkologii. – Pacjenci często wstydzą się 
tematów samobadania lub, co jeszcze 
częstsze, boją się, że coś znajdą – dodaje. 

Samobadanie to najprostsza metoda 

wykrycia niepokojących zmian w obrębie 
piersi i jąder, których wczesne odnalezie-
nie pozwala wdrożyć leczenie i powrócić 
do pełni zdrowia znacznie szybciej. 

– Zauważamy także dysproporcję  
w świadomości Pacjentów, często to Pano-
wie nie są zainteresowani samobadaniem, 
a Panie chętniej sprawdzają swoje umie-
jętności na naszych fantomach piersi – 
kontynuuje Rzecznik Prasowa. 

Według danych GUS, tylko 55-65 
procent mężczyzn korzysta z porad leka-
rza i jest to o 10% mniej niż w przypadku 
kobiet. Jest to niepokojąca statystyka, bo 
„męskie” nowotwory dotykają co czwar-
tego pana i są jednymi z najczęściej wystę-
pujących u młodych mężczyzn. 

Jak więc prawidłowo wykonać 
samobadanie?

1. Należy pamiętać, aby samobada-
nie wykonywać regularnie, najlepiej raz  
w miesiącu. Dzięki temu łatwiej dostrze-
żemy wszelkie pojawiające się zmiany.

2. Samobadanie najlepiej wykonać 
pod prysznicem, kiedy skóra jest rozluź-
niona.

3. Warto namydlić miejsce, w któ-
rym planujemy wykonać samobadanie 
– będzie ono prostsze i bardziej komfor-
towe. 

4. Sprawdźmy każde jądro osobno. 
To normalne, że jedno jest większe od dru-
giego i nie należy się tym martwić.

5. Delikatnie przesuwaj jądra między 
palcami. Upewnij się, że nie pojawiają się 
niepokojące zgrubienia, wypukłości i czy 
nie ma zmian w kolorze skóry.

6. Wykonaj badanie od spodu jądra  
i podążaj najądrzami w górę i dół. Nie 
powinieneś odczuwać bólu lub dyskom-
fortu podczas badania! Jeżeli się pojawia, 
jest to powód do wizyty u urologa lub 
androloga. 

Warto także pamiętać, że wszelkie 
zmiany w obrębie jąder powinny zostać 
skonsultowane z lekarzem specjalistą  
i nie należy ich bagatelizować. Wcześnie 
wykryta zmiana to szybszy powrót do 
pełni zdrowia. 

Nie wszystkie zmiany wykry-
jemy jedynie za pomocą samobadania  
– w przypadku piersi istnieją badania dia-
gnostyczne pozwalające wykryć zmiany  
o wielkości ziarnka piasku, czyli takie, któ-
rych nie wykryjemy metodą palpacyjną.

W Pracowni Mammograficznej 
Radomskiego Centrum Onkologii zain-
stalowany został jeden z najnowocze-
śniejszych aparatów mammograficznych.  
Co ważne, nowe urządzenie wyposażone 
jest w nowoczesne techniki obrazowania 
piersi, w tym m.in.: 

1. Mammografię spektralną z poda-
niem kontrastu – dzięki kombinacji obrazu 
nisko- i wysokoenergetycznego możliwe 
jest wyraźne wyodrębnienie rozmiesz-
czenia środka kontrastowego i określenie 
unaczynienia zmiany chorobowej (np. 
nowotworowej).

2. Obrazowanie 3D (tomosyntezę) 
– to badanie w technice trójwymiarowej 
mammografii 3D umożliwiające jeszcze 
lepszą wykrywalność nowotworów piersi  
i lokalizację przestrzenną zmian nowotwo-
rowych. 

3. Biopsję stereotaktyczną piersi 
pod kontrolą obrazowania 3D oraz  
z użyciem kontrastu – aparat umożliwia 
wykonanie biopsji stereotaktycznej także  

Świadomość onkologiczna
to podstawa zdrowego stylu życia  

– dlatego tak istotne jest regularne samobada-
nie i korzystanie z programów przesiewowych! 



w pozycji leżącej i precyzyjne określenie 
lokalizacji guza. Połączenie opcji biopsji  
z mammografia spektralną daje możliwość 
precyzyjnego trafienia w zmianę, z której 
pobierana jest próbka do badania histopa-
tologicznego.

4. Sztuczną inteligencję wspomaga-
jącą lekarza opisującego badanie – oparta 
na głębokim uczeniu sztuczna inteligencja, 
która szybko i dokładnie analizuje każdą 
płaszczyznę tomosyntezy, wykrywając  
z wyjątkową dokładnością zarówno zło-
śliwe zagęszczenie tkanek miękkich, jak  
i zwapnienia. 

Aby zapisać się na badanie, 
wystarczy zgłosić się poprzez numer 
kontaktowy 48 377 90 20 lub odwiedzić 
osobiście Radomskie Centrum Onkolo-
gii przy ul. Uniwersyteckiej 6A w Rado-
miu. Na badanie nie jest wymagane żadne 
dodatkowe skierowanie, wystarczy dowód 
osobisty! Jeśli miałyście Panie wcześniej 
przeprowadzane badanie mammogra-
ficzne, należy zabrać ze sobą jego wynik!

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

nione są Panie, które nie miały wykonywa-
nego badania w ramach programu w ciągu 
ostatnich 2 lat

•	 wystarczy dowód osobisty
•	 48 377 90 20 lub ul. Uniwersy-

tecka 6A, Radom

Szczegóły dostępne są na  stronie
www.onkologiaradom.pl/



Zmiany, które ułatwiają leczenie

E-zdrowie w Polsce w liczbach. 
Ile e-recept wystawiono w ostat-
nich latach?

E-zdrowie to już nie przyszłość, 
a nasza codzienna rzeczywistość, co 
potwierdzają najnowsze dane Centrum 
e-Zdrowia. Już ponad 20 milionów Pola-
ków aktywnie korzysta z Internetowego 
Konta Pacjenta (IKP), co stanowi ponad 
połowę (53%) populacji kraju. To poka-
zuje, że cyfrowe narzędzia w opiece zdro-
wotnej zyskały masową akceptację i stały 
się standardem.

Skalę tej zmiany najlepiej obrazują 
e-recepty, których przez ostatnie pięć 
lat wystawiono aż 2,3 miliarda. Według 
danych GUS i Centrum e-Zdrowia, tylko 
w ciągu ostatniego roku lekarze wysta-
wili 521 milionów takich dokumentów, co 
daje średnią 1,2 miliona dziennie. W 2024 
roku już 97,4% wszystkich recept w Polsce 
miało formę elektroniczną, udowadniając, 
że papierowe druki odeszły do lamusa.

Jakie funkcje ma aplikacja moje-
IKP? Kod QR, skaner leków  
i wniosek o EKUZ

Aplikacja mojeIKP to prawdziwe 
cyfrowe centrum dowodzenia zdrowiem, 
które mieści się w twoim telefonie. To 
także koniec z pamiętaniem o numerze 
PESEL w aptece, co bywało kłopotliwe. 
Teraz wystarczy pokazać farmaceucie kod 
QR z ekranu, aby szybko wykupić przepi-
sane leki.

Ciekawą funkcją jest też skaner leków, 
który po zeskanowaniu kodu z opakowa-
nia wyświetla ulotkę i pozwala ustawić 
przypomnienie o zażyciu medykamentu. 
Ponadto, jak podaje portal pacjent.gov.
pl, prosto z aplikacji można złożyć wniosek  
o Europejską Kartę Ubezpieczenia Zdro-
wotnego (EKUZ), co jest nieocenioną 
pomocą przed zagranicznym wyjazdem.

Do jakich specjalistów można iść 
bez skierowania? Nowe zasady  
i zmiany w e-receptach

Od 17 września tego roku, dzięki 
decyzji Ministerstwa Zdrowia, pacjenci 
zyskali łatwiejszy dostęp do trzech waż-
nych specjalistów. Nie jest już potrzebne 
skierowanie od lekarza rodzinnego, aby 
umówić się na wizytę do psychologa, 
optometrysty czy lekarza medycyny spor-
towej. To znacząco skraca drogę do uzy-
skania profesjonalnej pomocy, szczególnie 
w przypadku problemów ze zdrowiem 
psychicznym, które mogą być pierwszym 
sygnałem alarmowym depresji, czy w razie 
potrzeby korekcji wad wzroku.

Co więcej, nowością jest uprawnie-
nie optometrysty do wystawiania skiero-

Koniec z nerwowym szukaniem numeru PESEL w aptece i staniem  
w kolejce po skierowanie do specjalisty. Cyfrowa rewolucja w polskiej służ-
bie zdrowia wprowadza udogodnienia, o których wielu pacjentów wciąż nie 
wie. Okazuje się, że kilka prostych trików pozwala ominąć biurokrację i zre-
alizować polską e-receptę nawet na wakacjach w Hiszpanii.



wań bezpośrednio do okulisty, co elimi-
nuje konieczność powrotu do lekarza POZ. 
Kolejne ułatwienie dla pacjentów wpro-
wadzono w październiku. Zmiana w reali-
zacji recept pozwoli na wykupienie leków 
z tej samej e-recepty w różnych aptekach. 
To rozwiązanie, które odpowiada na częste 
problemy z dostępnością leków i ułatwia 
życie osobom, które często podróżują lub 
zmieniają miejsce zamieszkania.

Polska e-recepta za granicą. 
Jakie zmiany w rejestracji do 
lekarzy czekają nas w 2026?

Już od 1 stycznia 2026 roku obowiąz-
kowa stanie się Centralna e-rejestracja, 
która ułatwi umawianie wizyt u kardiologa 
oraz na kluczowe badania profilaktyczne, 
takie jak mammografia i cytologia, będące 
fundamentem wczesnego wykrywania 
raka piersi i szyjki macicy. Obecnie sys-
tem ten działa w ramach pilotażu, który 
potrwa do końca bieżącego roku, a pla-
cówki biorące w nim udział otrzymują 
wsparcie finansowe. Cyfrowe udogod-
nienia działają też poza granicami Polski. 
E-receptę transgraniczną można już zre-
alizować w 10 krajach Unii Europejskiej,  
w tym w popularnych kierunkach wakacyj-
nych jak Chorwacja, Grecja czy Hiszpania, 
co pozwala na wygodny i bezpieczny zakup 
leków podczas zagranicznych podróży.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Dlaczego odkładamy wizytę  
u lekarza? Psychologiczne przy-
czyny prokrastynacji

Odkładanie telefonu, by umówić się 
na kontrolę, to problem, który zna nie-
mal każdy. Okazuje się, że to nie kwestia 
lenistwa czy złej organizacji, a skompli-
kowany mechanizm psychologiczny. Jak 
przekonują specjaliści, tzw. prokrastynacja 
zdrowotna to przede wszystkim problem 
z regulacją emocji, a nie z zarządzaniem 

czasem.
Unikamy wizyty u lekarza, 

ponieważ podświadomie chcemy 
uniknąć negatywnych uczuć, takich jak lęk 
przed diagnozą, wstyd czy poczucie winy. 
Daje to chwilową ulgę, ale w dłuższej per-
spektywie tylko pogarsza sytuację. Ana-
lizy pokazują, że takie unikanie prowadzi 
do wielu negatywnych skutków, w tym 
wzmocnienia lęku i utrwalenia w sobie 
przekonania, że nie jesteśmy w stanie 
znieść złej wiadomości.

Jak odkładanie wizyty u lekarza 
nasila lęk? Mechanizm błędnego 
koła 

Prokrastynacja i negatywne emocje 
tworzą samonapędzający się mechanizm, 
z którego trudno się wydostać. Unika-
nie badań kontrolnych jest szczególnie 
powszechne u osób z lękiem o zdrowie, 

Odkładanie wizyty u lekarza 
to nie lenistwo

Odkładanie wizyty u lekarza na później to nawyk, który zna chyba 
każdy. Wbrew pozorom nie chodzi tu o lenistwo, lecz o pułapkę,  
w którą wpędza nas własny umysł. Na szczęście istnieje zaskakująco 
prosty sposób, by przełamać ten paraliż i wreszcie odzyskać kontrolę 
nad własnym życiem i stanem zdrowia.



które boją się potwierdzenia swoich naj-
gorszych obaw. Zamiast szukać profesjo-
nalnej pomocy, zaczynają nadmiernie 
obserwować swoje ciało, co tylko potę-
guje wewnętrzny niepokój.

Potwierdza to opublikowana w tym 
roku metaanaliza 88 badań z udziałem 
ponad 63 tysięcy osób. Wykazała ona, 
że prokrastynacja jest silnie i dwukierun-
kowo powiązana z lękiem. Oznacza to, że 
odkładanie zadań nasila lęk, a większy lęk 
prowadzi do dalszej prokrastynacji. W ten 
sposób tworzy się błędne koło, w którym 
nasz stan psychiczny stale się pogarsza.

Długie kolejki do lekarza. Jak 
system ochrony zdrowia utrud-
nia profilaktykę?

Bariery psychologiczne to jedno, ale 
realia polskiej służby zdrowia dokładają 
swoje. Z danych z zeszłego roku wynika, że 
średni czas oczekiwania na podstawowe 
badania medyczne w Polsce wynosi już 
ponad cztery miesiące. Choć na początku 
tego roku kolejki na rezonans magne-
tyczny skróciły się do około dwóch mie-
sięcy, wciąż stanowi to istotny problem.

Według tegorocznego raportu OECD 
zaledwie 51% Polaków jest zadowolo-
nych z dostępności opieki zdrowotnej, co 
jest wynikiem znacznie poniżej średniej 
wynoszącej 64%. Co więcej, Polska wydaje 

na profilaktykę tylko 1,7% budżetu na 
zdrowie, podczas gdy średnia w krajach 
rozwiniętych to 3,4%. System jest więc 
nastawiony na leczenie, a nie na kluczowe 
badania profilaktyczne, co dodatkowo 
utrudnia dbanie o siebie.

Jak przestać odkładać wizytę  
u lekarza? Prosta metoda małych 
kroków

Jednym z najskuteczniejszych narzę-
dzi w walce z prokrastynacją jest terapia 
poznawczo-behawioralna (CBT), której 
efektywność potwierdzają liczne badania 
naukowe. Nie oznacza to jednak, że od 
razu trzeba zapisywać się na terapię, by 
skorzystać z jej metod.

Kluczem do sukcesu może być rozbi-
cie dużego, przerażającego zadania, jakim 
jest „zadbanie o zdrowie”, na małe, kon-
kretne kroki. Zamiast przytłaczać się myślą 
„muszę umówić wizytę”, warto rozplano-
wać działanie etapami. Pierwszego dnia 

można znaleźć numer do przychodni, dru-
giego sprawdzić swój kalendarz w poszu-
kiwaniu dwóch możliwych terminów,  
a trzeciego po prostu wykonać telefon. 
Takie proste działanie redukuje paraliż 
decyzyjny i pozwala odzyskać poczucie 
kontroli.

 Źródło: poradnikzdrowie.pl



Dlaczego powietrze w domu 
bywa gorsze niż na zewnątrz? 
Wpływ chemii domowej na 
zdrowie

Badanie z 2025 roku przeprowa-
dzone przez Clean Whale pokazuje, że aż 
80% Polaków czuje silną odpowiedzial-
ność za czystość w domu, co często pro-
wadzi do intensywnego używania chemii. 
Niestety, ta dbałość o porządek ma swoją 
drugą, mroczniejszą stronę, a wpływ 

domowej chemii na 
zdrowie to temat,  
o którym wciąż 
mówi się za mało.

Problem narasta, gdy zamykamy 
okna, aby chronić się przed chłodem. 
Ta sama analiza wykazała, że codzienne 
sprzątanie, praktykowane w 67% polskich 
gospodarstw domowych, w połączeniu 
z ograniczoną wentylacją prowadzi do 
trzykrotnego wzrostu stężenia lotnych 
związków organicznych (w skrócie VOCs). 
W efekcie powietrze w naszych domach 

Jak środki czystości wpływaja 
na jakość powietrza w domu?

Dbanie o porządek to dla wielu z nas element 
zdrowego stylu życia. Jednak najnowsze badania 
pokazują, że częste używanie popularnych środ-
ków czystości – zwłaszcza w sprayu i o cytruso-
wym zapachu – może znacząco pogarszać jakość 
powietrza w domu. Jesienią, gdy rzadziej otwie-
ramy okna, w mieszkaniach zaczynają gromadzić 
się lotne związki organiczne, które mogą zwiększać 
ryzyko astmy, alergii, a nawet problemów ze snem.

staje się bardziej zanieczyszczone niż to 
na zewnątrz.



Środki czystości w sprayu  
a astma. Jak aerozole zwięk-
szają ryzyko chorób płuc?

Środki czyszczące w formie sprayu, 
choć wygodne, stanowią szczególne 
zagrożenie dla naszego układu oddecho-
wego, mogąc prowadzić do duszności 
czy nasilenia objawów alergii. Najnow-
szy przegląd 77 badań, opublikowany  
w 2025 roku przez naukowców z Uniwer-
sytetu Paris-Saclay, nie pozostawia złu-
dzeń, że ich regularne używanie zwiększa 
ryzyko rozwoju astmy u dorosłych o 49%.  
Co więcej, wspomniane badanie ujaw-
niło także, że spraye do czyszczenia szyb  
i mebli zwiększają ryzyko niekontrolowa-
nej astmy aż trzykrotnie.

Mechanizm tego zjawiska jest pro-
sty i niepokojący. Podczas rozpylania 
produkty te generują mikroskopijne 
cząsteczki, które z łatwością przenikają 
głęboko do dolnych dróg oddechowych. 
Autorzy tej analizy zwrócili również uwagę 
na problem dzieci, u których ekspozycja 
na te związki, nawet w okresie prenatal-
nym, może prowadzić do trwałego świstu 
oddechowego.

Dlaczego cytrusowy zapach 
w środkach czystości może być 
szkodliwy? Problem formalde-
hydu

Wiele osób sięga po produkty rekla-
mowane jako „zielone” lub „naturalne”, 
wierząc w ich pełne bezpieczeństwo. 
Niestety, badania kliniczne z 2025 roku, 
przytoczone na łamach „Expert Review 
of Respiratory Medicine”, obalają ten mit. 
Pokazują one, że takie środki mogą stwa-
rzać podobne ryzyko zdrowotne, przyczy-
niając się chociażby do rozwoju alergii na 
środki czystości. Organizm nie rozróżnia, 
czy dany związek chemiczny pochodzi  
z laboratorium, czy z natury – liczy się jego 
struktura.

Doskonałym przykładem jest limo-
nen, popularny składnik nadający środ-
kom czystości świeży, cytrusowy zapach. 
Jak ujawniła metaanaliza opublikowana 
we wrześniu tego roku na łamach „Public 
Health Reviews”, wchodzi on w reakcję  

z obecnym w pomieszczeniach ozonem, 
w efekcie której może powstać formalde-
hyd. To substancja uznawana za rakotwór-
czą, a jej stężenie rośnie zwłaszcza jesienią 
i zimą, gdy rzadziej wietrzymy mieszkania.

Dokończenie na str. 13.





Dokończenie ze str. 11.

Problemy ze snem po sprząta-
niu? To może być wina lotnych 
związków organicznych

Problemy z oddychaniem to nie 
jedyny sygnał alarmowy związany  
z wdychaniem domowej chemii, ponie-
waż jej wpływ na zdrowie jest znacz-
nie szerszy. Systematyczny przegląd 

Jak środki czystości wpływaja 
na jakość powietrza w domu?

opublikowany we wrześniu 2025 roku 
na łamach „Public Health Reviews” 
dostarczył zaskakujących dowodów na 
to, że lotne związki organiczne z pro-
duktów czyszczących mogą sabotować 
nocny odpoczynek.

Analiza wykazała, że regularna 
ekspozycja na te substancje zwiększa 
ryzyko problemów ze snem, takich jak 
bezsenność czy częste wybudzanie,  
o 60%. Jest to szczególnie istotne  

w kontekście polskiej jesieni, kiedy stę-
żenie tych związków w domach gwał-
townie rośnie

Jak bezpiecznie sprzątać bez 
chemii? Proste metody i najważ-
niejsze zasady

Na szczęście nie trzeba rezygno-
wać z czystości, aby zadbać o zdrowie. 
Warto jednak wiedzieć, jak sprzątać 
bezpiecznie. W najnowszych wytycz-
nych z października 2025 roku Ame-
rykańska Organizacja Chorób Płuc 
(American Lung Association) poleca 
stosowanie prostych i tanich alterna-
tyw, takich jak woda z octem czy soda 
oczyszczona.

Eksperci ostrzegają jednak, by nie 
mieszać octu z popularnym mydłem 
kastylijskim, ponieważ substancje te 
wzajemnie się neutralizują, tworząc 
nieskuteczny, lepki osad. Zamiast tego 
zalecają, by najpierw umyć powierzch-
nię mydłem, a następnie spłukać ją 
wodą z octem. Warto też pamiętać  
o najważniejszej kwestii, czyli o regu-
larnym wietrzeniu, które, jak potwier-
dzają badania, potrafi zmniejszyć stę-
żenie szkodliwych substancji nawet  
o 70%.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



W domu ciepło, a ty kichasz i kaszlesz? 
To mogą być objawy częstej alergii

Dlaczego objawy alergii nasilają 
się zimą przy kaloryferach?

Początek jesieni i odkręcone kalo-
ryfery dla wielu osób oznaczają powrót 
dobrze znanych dolegliwości. Poranny 
katar, zatkany nos, uporczywy kaszel czy 
swędzenie oczu potrafią skutecznie zepsuć 
nastrój.

Wydaje się to nielogiczne – w końcu 
suche i ciepłe powietrze powinno być wro-
giem roztoczy kurzu domowego. Jak jed-
nak wyjaśniają eksperci z Europejskiej Fun-
dacji Badań nad Alergiami (ECARF), na tym 
właśnie polega paradoks. Owszem, suche 
powietrze szkodzi roztoczom, ale jedno-
cześnie sprawia, że ich odchody, zawie-
rające silnie uczulające białka, wysychają 
i rozpadają się na jeszcze mniejsze, lotne 
cząsteczki. Ciepłe powietrze unoszące się 
znad grzejnika działa niczym winda, która 
transportuje ten mikroskopijny pył prosto 

do naszych dróg oddechowych, co jest 
szczególnie dotkliwe w nocy.

Problem ten nie jest nam obcy  
i dotyczy bezpośrednio polskich mieszkań. 
Wyniki badania, które ukazały się w cza-
sopiśmie „Annals of Agricultural and Envi-
ronmental Medicine” i objęły próbki kurzu 
z różnych lokalizacji w kraju, są jedno-
znaczne. Obecność roztoczy stwierdzono 
w niemal połowie badanych domów.

Co więcej, analiza wykazała, że liczeb-
ność tych mikroskopijnych pajęczaków 
jest silnie związana z rodzajem ogrzewania  
i temperaturą w pomieszczeniach. Oka-
zuje się, że w naszych sypialniach najczę-
ściej gości gatunek o nazwie Dermatopha-
goides farinae. To potwierdza, że alergia 
na roztocza nie jest odległym problemem, 
a realnym wyzwaniem, z którym mierzymy 
się każdej nocy we własnym łóżku.

Skuteczna walka z roztoczami  
– dlaczego półśrodki nie dzia-
łają? 

Walki z roztoczami nie da się wygrać 
pojedynczymi, sporadycznymi działa-
niami. Potwierdza to obszerna analiza, 
która zebrała i podsumowała wyniki aż 35 

różnych badań z udziałem ponad dwóch 
tysięcy pacjentów, a jej wnioski opubliko-
wano na łamach „World Allergy Organiza-
tion Journal”.

Naukowcy udowodnili, że realne 
korzyści przynosi jedynie kompleksowe 
podejście, które określili mianem „cał-
kowitej kontroli sypialni”. Wprowadze-
nie pełnego pakietu rozwiązań, takich 
jak: antyroztoczowe pokrowce na mate-
race i poduszki, regularne pranie pościeli  
w wysokiej temperaturze, usunięcie dywa-
nów oraz odkurzanie odkurzaczem z fil-
trem HEPA (specjalnym filtrem, który wyła-
puje nawet najdrobniejsze cząsteczki), 
zwiększa szansę na poprawę samopoczu-
cia ponad trzykrotnie. Kluczowy wniosek 
jest jednak taki, że częściowe działania, 
na przykład samo stosowanie pokrow-
ców, nie przynoszą zauważalnej ulgi. W tej 
walce obowiązuje zasada „wszystko albo 
nic”.

Fundamentem skutecznej strategii 
jest więc połączenie kilku metod i regu-
larność. Pranie pościeli raz w tygodniu 
w temperaturze minimum 60°C pozwala 
pozbyć się żywych roztoczy. Jak bowiem 
pokazały wcześniejsze badania, których 
wyniki opublikowano w „Journal of Allergy 
and Clinical Immunology”, pranie w zimnej 
wodzie co prawda usuwa większość aler-
genów, ale nie eliminuje samych pajęcza-
ków. Dlatego tak ważne jest jednoczesne 

Ciągły katar, swędzące oczy i uporczywy kaszel – dla wielu osób to 
codzienność, gdy grzejniki zaczynają działać. Winowajcą nie jest zimowa 
pogoda, lecz roztocza, które w cieple domowego powietrza rozprzestrze-
niają alergeny. Jak sobie pomóc?



stosowanie barier fizycznych, takich jak 
pokrowce, eliminacji termicznej, czyli pra-
nia w gorącej wodzie, oraz mechanicznego 
usuwania kurzu za pomocą odkurzacza 
z filtrem HEPA, który zapobiega ponow-
nemu unoszeniu się alergenów.

Dodatkowym wsparciem będzie 
usunięcie z sypialni typowych „zbieraczy 
kurzu” – dywanów, pluszowych zabawek 
czy tapicerowanych mebli, które stano-
wią idealne siedlisko dla roztoczy. Warto 
pamiętać, że w jednym materacu może ich 
żyć nawet 10 milionów.

Oczyszczacze powietrza i kon-
trola wilgotności – prosty sposób 
na ulgę

Poza sprzątaniem kluczowe jest 
stworzenie w domu środowiska, które 
nie sprzyja rozwojowi roztoczy. Badanie 
opublikowane w czasopiśmie medycznym 
„Journal of Allergy and Clinical Immu-
nology” dowiodło, jak potężnym narzę-
dziem jest kontrola wilgotności powietrza.  
W domach, w których przez kilkanaście 
miesięcy utrzymywano wilgotność poniżej 
51% przy użyciu klimatyzacji i osuszaczy, 
liczba żywych roztoczy spadła z około 400 
do zaledwie 8 na gram kurzu.

W tym samym czasie w domach bez 
kontroli wilgotności ich populacja utrzy-
mywała się na poziomie od 500 do nawet 

1000. Roztoczom wystarczy zaledwie 
godzina dziennie w wilgotnym środowi-
sku, by przetrwać, a kilka godzin, by się 
rozmnażać. Oznacza to, że nawet gotowa-
nie czy gorąca kąpiel bez dobrej wentylacji 
mogą im sprzyjać. Dlatego utrzymanie wil-
gotności w sypialni na poziomie 30-50% to 
podstawa.

Drugim rozwiązaniem, którego sku-
teczność potwierdziła wspomniana wcze-
śniej analiza wielu badań, jest stosowanie 
oczyszczaczy powietrza. Jednak kluczowy 
jest sposób ich użycia. Naukowcy wyka-
zali, że urządzenia umieszczone blisko 
głowy śpiącej osoby i kierujące strumień 
czystego powietrza prosto w jej stronę są 

nawet stukrotnie skuteczniejsze niż stan-
dardowe oczyszczacze. Takie celowane 
działanie pozwoliło znacząco złagodzić 
objawy astmy u uczestników badania.

Warto pamiętać, że nieleczona aler-
gia na roztocza może z czasem prowadzić 
do rozwoju astmy, dlatego dbanie o czyste 
otoczenie to inwestycja w zdrowie na lata. 
Co ciekawe, osoby z silną alergią na roz-
tocza mogą też reagować na skorupiaki, 
takie jak krewetki czy kraby. Dzieje się tak, 
ponieważ ich organizm może mylić białka 
alergenów roztoczy z tymi obecnymi  
w owocach morza, wywołując podobną 
reakcję.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Owoce pomagają chronić płuca 
przed skutkami smogu

Wiadomość, która może dodać otuchy 
każdemu, kto martwi się jakością powietrza, 
pojawiła się podczas Międzynarodowego 
Kongresu European Respiratory Society. 
Naukowcy z University of Leicester, analizu-
jąc dane niemal 200 000 osób z UK Biobank 
(ogromnej bazy informacji o zdrowiu miesz-
kańców), dokonali niezwykle obiecującego 
odkrycia. Okazuje się, że regularne jedzenie 
owoców może działać jak naturalna tarcza, 
która pomaga chronić płuca przed szkodli-

wym wpływem smogu. Ten pozytywny efekt 
był szczególnie widoczny u kobiet, które 
sięgały po cztery lub więcej porcji owoców 
każdego dnia.

Badacze skupili się na wpływie pyłu 
PM2.5 (czyli mikroskopijnych, szkodliwych 
cząsteczek unoszących się w powietrzu, 
które z łatwością wnikają głęboko do płuc). 
Zauważyli, że wraz ze wzrostem zanieczysz-
czenia spadała wydolność oddechowa 
uczestniczek, mierzona wskaźnikiem FEV1 
(to badanie sprawdzające, jak dużo powie-
trza jesteś w stanie wydmuchać w pierwszej 
sekundzie, co obrazuje siłę i zdrowie płuc). 

U kobiet, które jadły mało owoców, spadek 
wydolności był znacznie większy niż u tych, 
których dieta była w nie bogata.

Co ciekawe, podobnej zależności nie 
udało się jednoznacznie potwierdzić u męż-
czyzn. Badacze sugerują, że powód może być 
dość prosty, ponieważ w analizowanej gru-
pie mężczyźni jedli po prostu mniej owoców 
niż kobiety. To sprawia, że trudno było staty-
stycznie uchwycić ochronny efekt diety. Nie 
oznacza to jednak, że owoce na nich nie dzia-
łają, a raczej podkreśla, jak ważne jest, aby 
każdy z nas włączał je do swojego codzien-
nego jadłospisu, by wspierać swój organizm.

Jak antyoksydanty z owoców 
chronią płuca przed stanem zapal-
nym? 

Jak to możliwe, że owoce mają taką 
moc? Sekret tkwi w ich bogactwie w anty-
oksydanty (przeciwutleniacze – naturalne 
substancje chroniące nasze komórki). Kiedy 
wdychamy zanieczyszczone powietrze,  
w naszych drogach oddechowych powstaje 
stan zapalny i tak zwany stres oksydacyjny, 
który można porównać do „rdzewienia” 
komórek od wewnątrz. Antyoksydanty  
z owoców działają jak ekipa ratunkowa, 
która neutralizuje wolne rodniki i pomaga 
wyciszyć zapalenie, zanim zdąży wyrządzić 
większe szkody.

Potwierdza to wiele analiz. Jedno  
z badań, którego wyniki można znaleźć  
w bazie PubMed Central (PMC), jasno poka-
zało, że dieta bogata w przeciwutleniacze 
wiąże się z rzadszym występowaniem cho-
rób układu oddechowego. Co więcej, inny 
przegląd badań przytaczany przez PMC 
wskazuje, że wydolność płuc u osób jedzą-
cych dużo owoców jest wyraźnie wyższa niż 

Jak dieta może chronić płuca przed smogiem? 
Kluczem są owoce

Obawa o wpływ zanieczyszczonego powietrza na zdrowie towarzyszy wielu 
osobom, szczególnie w sezonie grzewczym. Mało kto jednak wiąże ten problem 
z codzienną dietą, która może stanowić realne wsparcie dla organizmu. Okazuje 
się, że regularne jedzenie owoców to ważny element ochrony płuc przed skutkami 
smogu, ale siła tego działania zależy od zaskakującego czynnika.



u tych, którzy sięgają po nie rzadko.
Wśród tych naturalnych obrońców na 

szczególną uwagę zasługuje witamina C. 
Jedna z metaanaliz, opublikowana na łamach 
„Journal of Clinical and Cellular Practices”, 
przyniosła obiecujące wieści dla osób z prze-
wlekłą obturacyjną chorobą płuc, znaną jako 
POChP. Wykazano w niej, że suplementacja 
witaminy C pomagała poprawić wydolność 
ich płuc.

Inne badanie potwierdziło, że wyższe 
spożycie witaminy C idzie w parze z lep-
szymi wynikami badań czynnościowych płuc, 
takimi jak wspomniane FEV1 oraz FVC (czyli 
maksymalna ilość powietrza, jaką możemy 
wydmuchać). Jednocześnie zaobserwowano 
niższy poziom białych krwinek, których nad-
miar może świadczyć o stanie zapalnym  
w organizmie i negatywnie wpływać na pracę 
płuc. To kolejny dowód na to, jak ważną rolę 
odgrywają składniki naszej diety w ochronie 
układu oddechowego.

36 z 50 najbardziej zanieczyszczo-
nych miast UE jest w Polsce 

Wszystkie te informacje nabierają 
szczególnego znaczenia, gdy spojrzymy na 
sytuację w Polsce. Niestety, od lat zmagamy 
się z jednym z najgorszych zanieczyszczeń 
powietrza w całej Europie. Raport Grupy 
Banku Światowego nie pozostawia złu-
dzeń, wskazując, że na liście 50 najbardziej 
zanieczyszczonych miast Unii Europejskiej, 
aż 36 znajduje się w naszym kraju. Dane 
Europejskiej Agencji Środowiska tylko to 
potwierdzają, pokazując, że średnie roczne 
stężenie pyłów PM2.5 w polskich miastach 
wielokrotnie przekracza bezpieczny poziom 
wyznaczony przez WHO. W tej sytuacji każda 
metoda, która może pomóc chronić nasze 
zdrowie, jest na wagę złota.

Te statystyki przekładają się na realne 

ludzkie dramaty i ogromne koszty. Jak podaje 
portal Statista, każdego roku z powodu 
smogu w Polsce umiera przedwcześnie kilka-
dziesiąt tysięcy osób. Z kolei według raportu 
Międzynarodowej Koalicji ds. Chorób Płuc, 
na różne schorzenia układu oddechowego 
cierpi ponad 6 milionów Polaków, a koszty 
leczenia i utraty produktywności sięgają 
setek miliardów złotych. Te twarde dane 
pokazują, jak poważnym problemem jest 
zanieczyszczenie powietrza.

Przegląd badań opublikowany w bazie 
PMC, który skupiał się na sytuacji w Polsce, 
nie pozostawia wątpliwości: wyższy poziom 
zanieczyszczeń bezpośrednio wiąże się u nas 
ze wzrostem śmiertelności i pogorszeniem 
wydolności płuc. Właśnie dlatego tak ważne 
jest, abyśmy szukali wsparcia wszędzie, 
gdzie to możliwe. Choć zmiana diety nie roz-
wiąże problemu smogu, to świadomość, że 
codzienne sięganie po owoce może realnie 
wzmocnić nasz organizm i dać mu lepsze 
narzędzia do walki ze skutkami zanieczysz-
czeń, jest niezwykle budująca.

 Źródło: poradnikzdrowie.pl



Berberys – odmiany
Berberysy to rodzaj krzewów  

z rodziny berberysowatych – do tego 
gatunku należy m.in.: najchętniej sadzony 

berberys Thunberga (z odmianami takimi 
jak berberys czerwony, berberys kolum-
nowy, berberys Admiration, berberys 
Erecta, berberys Orange Ice), berberys 
zwyczajny czy berberys zimozielony.

Najlepiej poznane są właściwości 
lecznicze berberysu zwyczajnego (Berbe-
ris vulgaris), znanego także jako kwaśnica 
pospolita lub kwaśniec. Są one doceniane 
już od tysiącleci. W średniowieczu ber-
berys stosowano u chorych na żółtaczkę 
i malarię, a w XVII w. w Anglii u osób zma-
gających się ze schorzeniami wątroby.

Z kolei w Polsce lekarze medycyny 
ludowej wykorzystywali owoce berbe-
rysu, aby zapobiegać rozwojowi szkor-
butu, a odwary z jego kory i korzeni 
stosowano przy kolkach wątrobowych. 
Obecnie w krajach tropikalnych berbe-
rys podawany jest w przypadku cholery  
i malarii. W medycynie naturalnej w 

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

celach leczniczych wykorzystuje się 
owoce, korę, liście i korzenie berberysu.

Berberys zwyczajny – gdzie 
rośnie? Kiedy zbierać?

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

Jesienią na gałęziach pojawiają się 
twarde, podłużne i zebrane w grona czer-
wone jagódki. Są one jadalne, lecz mają 
cierpki i kwaśny smak, mimo że zawierają 
sporo cukru.

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

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

Berberys na gorączkę i przezię-
bienie

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

W medycynie ludowej odwary  
z owoców berberysu stosuje się w prze-
ziębieniach i chorobach gorączkowych. 
By podnieść odporność organizmu, do 
herbaty dodaje się suszone owoce ber-
berysu. Z kolei wyciągi z kory i korzeni tej 
rośliny stosuje się przy zakażeniach bak-
teryjnych, gdyż, dzięki zawartości berbe-
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Kolejny rok liturgiczny dobiegł końca. Pierwsza 
pielgrzymka zagraniczna Leona XIV do Turcji i Libanu 
także zakończona. To zrealizowanie planów papieża 
Franciszka, który pragnął wziąć udział w 1700. rocz-
nicy Soboru Nicejskiego, w miejscu pierwszego  
w dziejach zgromadzenia biskupów chrześcijańskich, 
czyli soboru. W 325 roku cesarz Konstantyn I Wielki 
zwołał do Nicei (obecnie Iznik w Turcji) zjazd około 300 
biskupów. Uczynił to po wydaniu w 313 roku edyktu 
mediolańskiego, na mocy którego wprowadzono 
wolność wyznania wiary w Cesarstwie Rzymskim. 
Dokument ten zakończył prześladowania chrześcijan. 
Cesarz chciał zjednoczyć chrześcijan i rozstrzygnąć 
spory. Jego udział w obradach podkreślił rosnące zna-
czenie chrześcijaństwa w Cesarstwie Rzymskim. Kon-
stantyn I Wielki był pierwszym cesarzem rzymskim, 
który pod koniec życia przeszedł na chrześcijaństwo. 
Sobór Nicejski trwał od 19 do 25 lipca 325 roku. Jed-
nym z najważniejszych rezultatów obrad było przyję-
cie wyznania wiary, które to dziedzictwo Soboru jest 
do dziś odmawiane podczas mszy świętych i stanowi 
fundament doktrynalny chrześcijaństwa.

W katedrze patriarchatu Konstantynopola papież 
Leon mówił: „Pragnę powiedzieć, że dążenie do pełnej 
jedności między wszystkimi chrześcijanami jest jed-
nym z priorytetów Kościoła katolickiego, a w szczegól-
ności mojej posługi jako Biskupa Rzymu”.

Podobne pragnienie jedności i pokoju wyra-
ził w czasie wizyty w Libanie – państwie, gdzie przez 
dziesiątki lat w zgodzie żyły obok siebie wspólnoty 
muzułmańska i chrześcijańska. W libańskich górach, 
na wysokości 1200 m n.p.m. – skąd w oddali widać 
Morze Śródziemne – znajduje się klasztor św. Marona 
w Annaya, gdzie udał się papież, by nawiedzić miej-
sce spoczynku św. Szarbela (1828-1898). Ten libański 
mnich i pustelnik maronicki (kanonizowany w 1977 
roku), który prowadził życie pełne skrajnej ascezy  
i oddania Bogu, zdobywa coraz większą „popularność” 
także w Polsce. Jest on czczony nie tylko przez chrze-
ścijan i katolików, ale również przez muzułmanów  
i wyznawców innych religii. Każdego roku miliony piel-
grzymów odwiedzają jego grób. Teraz zrobił to także 
papież. Leon XIV modlił się również w porcie w Bej-
rucie, gdzie 5 lat temu eksplozja przetrzymywanej  
w magazynach saletry amonowej pozbawiła domów 
ponad 300 000 ludzi, zabiła ponad 200 osób, a ponad 
7500 raniła. Modlił się w towarzystwie premiera 
Libanu, w wielkiej ciszy, wśród ciągle widocznych ruin 
i otaczających go zapłakanych ludzi. To był znak chrze-
ścijańskiej bliskości i świadectwo, że następca Piotra 
nosi razem z nimi w sercu ich ból.

Tak więc wizyta w Turcji i Libanie przeszła do 
historii. Wiemy już jednak, że pragnieniem papieża 
jest teraz nawiedzić Afrykę – najlepiej udając się do 
Algerii, gdzie działał św. Augustyn – by „kontynuować 
dialog, budowanie mostów między światem chrześci-
jańskim a światem muzułmańskim”.

JT TJ

www. radom.jezuici.pl

Leon XIV

ryny (alkaloidu izochinolinowego, który 
działa antybakteryjne), wykazują właści-
wości antybiotyczne.

WAŻNE! 
Berberysu nie można spożywać 

przez dłuższy czas, ponieważ zawarta 
w nim berberyna odkłada się w sercu, 
wątrobie i trzustce.

Ciąg dalszy na str. 20.



Berberys wspomaga pracę 
układu pokarmowego

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

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

Berberys na uspokojenie
Po berberys mogą sięgnąć także 

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

koncentrację.

Berberys przeciw krwawieniom
Berberys jest bogaty w witaminy C, 

E, i P (rutyna) oraz karotenoidy, w związku 
z tym działa przeciwobrzękowo, zmniejsza 
przepuszczalność naczyń krwionośnych  
i zapobiega krwawieniom, m.in. dziąseł.

Berberys na odchudzanie
Odwar z owoców berberysu popra-

wia przemianę materii, pobudza wydzie-

Ciąg dalszy ze str. 19.
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lanie soków trawiennych i działa moczo-
pędnie, a także lekko przeczyszczająco.  
W związku z tym można czasami po niego 
sięgnąć podczas kuracji odchudzającej.

Zastosowanie berberysu  
w kosmetyce

Berberys, dzięki właściwościom 
bakteriobójczym, jest polecany osobom, 
które cierpią na trądzik. Z kolei ze względu 
na dużą zawartość witaminy C, flawonów 
i flawonoidów w owocach, jest cennym 
składnikiem preparatów likwidujących 
przebarwienia skóry. Ponadto wykorzy-
stywany jest do produkcji preparatów do 
opalania się (jako naturalny bloker pro-
mieni UVA i UVB).

Berberys nie dla kobiet w ciąży
Berberysu nie powinny stosować 

kobiety w ciąży. Nie jest polecany także 
małym dzieciom, gdyż może doprowadzić 
do przejściowych nudności i/lub biegu-
nek.

To ci się przyda
Zastosowanie berberysu  
w kuchni 

Z owoców berberysu można przy-
rządzać liczne przetwory – soki, dżemy, 
konfitury, marmoladę i nie tylko. Berbe-
rys nadaje się też do wyrobu win, wódek 
i likierów. Z kolei suszonymi zmielonymi 
owocami można przyprawiać mięsa (na 
Kaukazie z berberysu, wody, pieprzu  
i soli przygotowuje się ostrą przyprawę 
do potraw mięsnych), ryby i sosy.

Napar z berberysu – przepis
Łyżkę rozdrobnionych owoców ber-

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

Odwar z owoców berberysu  
– przepis

Dokończenie na str. 22.



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

Nalewka z berberysu – przepis
Przygotuj 1 kg zmarzniętych owo-

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

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

Napar z berberysu – przepis
Łyżkę rozdrobnionych owoców ber-

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

Przecier z berberysu – przepis
Owoce berberysu umyj, odsącz  

i włóż do rondla. Następnie wlej nie-
wielką ilość wrzącej wody i rozgotuj 
owoce pod przykryciem. Następnie lekko 
przestudzone owoce przetrzyj przez sito. 

Przecierem wypełnij małe słoiczki typu 
twist i zamknij. Potem wstaw je do garnka 
z wodą ogrzaną do takiej temperatury, 
jaką ma zawartość słoików. Podgrzej do 
temperatury 90 st. C i w takiej utrzymuj 
przez 15-20 minut. Po wyjęciu słoików  
z garnka, dociśnij nakrętki i pozostaw do 
ostudzenia.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze str. 21.
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Najbliższe  
wydarzenia DSZ
06.01.2026 r. (wtorek), godz. 15.00 
– opłatek Służby Zdrowia w Izbie 
Lekarskiej, ul. Rwańska 16.

Współistotny
W dniach 27 listopada – 2 grudnia 

2025 roku Ojciec Święty. Leon XIV odbył 
swoją pierwszą zagraniczną podróż do Turcji  
i Libanu. Te dwa państwa kojarzą się nam 
z religią islamu jednak historycznie były 
to miejsca, gdzie kwitło chrześcijaństwo 
i dopiero najazd muzułmanów przeobra-
ził religijnie ten region świata. Do dzisiaj 
jednak żyją tam chrześcijanie, którzy są 
spadkobiercami wyznawców Chrystusa. To 
właśnie tam w Nicei (dzisiejszy Iznik w Tur-
cji) 1700 lat temu odbył się pierwszy Sobór 
Powszechny.

Kontekst historyczny tego wydarze-
nia był niezwykle ważny. W roku zwoła-
nia Soboru (325) sytuacja chrześcijaństwa  
w Imperium Romanum znacząco się zmie-
niła. Zaledwie 12 lat wcześniej cesarz Kon-
stantyn Wielki ogłosił edykt tolerancyjny 
dla wyznawców Chrystusa. Oznaczało to 
koniec ery męczenników, która trwała pra-
wie 300 lat. Chrześcijanie już nie ryzykowali 
utraty życia z powodu swojej wiary. Mogli 
swobodnie sprawować Eucharystię, budo-
wać świątynie i głosić Ewangelię. Cesarz był 
też przychylnie nastawiony do chrześcijań-
stwa. W takim to momencie dziejów poja-
wiła się tzw. herezja arianizmu. Jej twórcą 

był pewien kapłan imieniem Ariusz. Odma-
wiał on boskości Panu Jezusowi. Twierdził, 
że Chrystus, tak jak całe stworzenie, został 
stworzony przez Ojca. Ma więc początek. 
Zbawiciel miałby więc być kimś pomiędzy: 
mniejszy od Boga Ojca a większy od ludzi.  
To co było istotne w nauce Ariusza to 
sprawa boskiej natury. Według niego 
Bogiem w ścisłym znaczeniu jest Ojciec, 
a Syn Boży już nim nie jest. Rozgorzała 
gorąca dyskusja w Kościele. Jedni sta-
wali w obronie boskości Pana Jezusa, inni 
popierali nauki ariańskie. Nad chrześcijań-
stwem zawisła groźba rozłamu. W takiej to 
atmosferze w chrześcijańskiej Nicei rozpo-
czął się Sobór. Można powiedzieć, że spór 
skoncentrował się wokół dwóch greckich 
słów: homoios (podobny) i homoiousios 
(współistotny). Zwolennicy pierwszego 
twierdzili, że Jezus Chrystus jest do Boga 
Ojca tylko podobny, ale nie jest Bogiem. 
Drudzy przeciwnie – jest tej samej natury 
co Ojciec, czyli też jest Bogiem. Ktoś może 
w tym miejscu pomyśleć, że to tylko wojna 
o słowa. Jednak, gdy się głębiej zastano-
wimy, to zauważymy, że chodzi tu dosłow-
nie o wszystko. Chrześcijaństwo to przede 
wszystkim Osoba Zbawiciela. Na Nim 
wszystko się opiera. Podstawowe pytanie 
zatem brzmi: kim jest Pan Jezus? Czy tylko 
człowiekiem, ale najwyżej kimś trochę lep-
szym, czy może Bogiem? Odpowiedź na to 

podstawowe pytanie warunkuje wszystko 
inne. Wreszcie pozostaje sprawa najważ-
niejsza. Kościół święty uczy nas, że Bóg  
z miłości stał się człowiekiem. „Tak bowiem 
Bóg umiłował świat, że Syna swego Jed-
norodzonego dał, aby każdy, kto w Niego 
wierzy, nie zginął, ale miał życie wieczne”  
(J 3,14). Syn Boży „istniejąc w postaci Bożej, 
nie skorzystał ze sposobności, aby na równi 
być z Bogiem, lecz ogołocił samego siebie, 
przyjąwszy postać sługi stawszy się podob-
nym do ludzi” (Flp 2,6-7). Wymiar miłości 
Boga do człowieka jest zupełnie inny, kiedy 
okazuje się, że to ktoś inny, a nie On sam 
przychodzi, aby dokonać zbawienia. Kiedy 
przystępujemy do Stołu Pańskiego nasza 
postawa jest inna, gdy wiara przypomina 
nam, że to sam Bóg przychodzi do naszego 
wnętrza, a nie ktoś w Jego zastępstwie. 
Sprawa użycia jednego słowa zmienia  
w tej sytuacji wszystko, chodzi bowiem  
o samego Jezusa Chrystusa. Kim On jest dla 
mnie i mojego życia?

Sobór Powszechny w Nicei z 325 roku 
stanął w obronie Bóstwa Pana Jezusa. 
„Bóg z Boga, Światłość ze Światłości, Bóg 
prawdziwy z Boga prawdziwego”. To słowa 
z orzeczenia ojców soborowych, które 
wymawiamy podczas niedzielnej Mszy św. 
To oznacza, że Bóg naprawdę stał się czło-
wiekiem z miłości do człowieka i nie ma 
żadnej przesady, gdy z wiarą śpiewamy pol-
ską kolędę: „Bóg się rodzi”.

ks. Przemysław Wójcik

„Albowiem 
Dziecię nam się 
narodziło, Syn 
został nam dany, 
na Jego barkach 
spoczęła władza. 

Nazwano Go imieniem: Przedziwny 
Doradca, Bóg Mocny, Odwieczny 
Ojciec, Książę Pokoju” (Iz 9,5).

Z okazji świąt Bożego Narodzenia 
przypominamy sobie prawdę o Bogu, 
który stał się człowiekiem. Ta prawda 
naszej chrześcijańskiej wiary uprzytam-
nia nam godność każdego człowieka, 
skoro sam Przedwieczny stał się jednym 
z nas. W imieniu Duszpasterstwa Służby 
Zdrowia Diecezji Radomskiej składamy 
serdeczne życzenia, aby ten czas uczył nas 
przede wszystkim miłości do drugiego 
człowieka. Niech te święta dadzą nam 
radość ze spotkania w gronie najbliższych 
i uświadomią nam bliskość Boga, który 
przychodzi do nas, aby nas zbawić.

ks. Przemysław Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia




