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Mały procent, 
wielka nadzieja

widać. Wiara w zmartwychwstanie (przy-
wrócenie do życia ciał osób zmarłych) jest 
wspólna dla wyznawców religii abrahamo-
wych (judaizm, chrześcijaństwo i islam).

Życząc nade wszystko dobrego zdro-
wia i owocnego czasu przygotowań do 
świąt Wielkiej Nocy, zapraszam do lektury 
364. numeru Zdrówka.

ZG

To najstarsze i najważniejsze święto 
chrześcijańskie celebrujące misterium 
paschalne Jezusa Chrystusa: jego mękę, 
śmierć i zmartwychwstanie. Rozważanie 
tych wydarzeń niesie ze sobą przesłanie 
nadziei na zwycięstwo dobra nad złem, 
życia nad śmiercią. To bardzo ważne 
zwłaszcza w kontekście wojen, których 
coraz więcej wokół nas, a których końca nie 
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Jak wygląda Wielkanoc 
w innych krajach?

Łagodna komora 
hiperbaryczna

Bezpłatne badania  
dermatoskopem

Zbigniew Gumiński
z zespołem redakcyjnym informatora

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

aby święta Wielkiej Nocy przyniosły pokój i dobro. 
Niech to będzie czas rodzinnych spotkań wypełnionych 

przede wszystkim wzajemną życzliwością.
A nadzieja i radość, jakie niesie ze sobą wielkanocny poranek,

niech towarzyszą Wam każdego dnia.

Bóg odrzucił ten kamień
Bóg odrzucił ten kamień jakby nic nie ważył 

I wstał tak lekko z grobu, 
że na twarzach straży 

Nie było widać lęku i zdumienia 
Może nie zobaczyli nawet, 

że się świat odmienia

Bóg zmartwychwstał, 
odwalił groby naszych domów 

Gdzie tak już dobrze we śnie dusznym było 
I nie przepuścił tej nocy nikomu 

Spod ciepłych pierzyn wywlekał nas siłą

Bóg zmartwychwstał, 
odwalił groby naszych domów 

Byśmy stanęli. Na światło spojrzeli 
Byśmy wołaniem wielkim odetchnęli.

Ernest Bryll
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Miłość wiosną – naturalny impuls,
który wzmacnia zdrowie

Wiosna to 
moment, w którym 
organizm zaczyna 
f u n k c j o n o w a ć  
w innym rytmie. 

Więcej światła słonecznego zwiększa 
produkcję serotoniny, poprawia nastrój  
i podnosi poziom energii. Nic dziwnego, 
że właśnie wtedy chętniej wychodzimy 
z domu, częściej szukamy kontaktu  
z innymi i łatwiej nawiązujemy relacje. 
Nauka potwierdza, że to jeden z naj-
zdrowszych impulsów, jakie możemy 
sobie podarować.

Relacje społeczne są dla człowieka 
równie istotne jak sen czy aktywność 

fizyczna. Badania z zakresu psychologii 
zdrowia i medycyny stylu życia poka-
zują, że osoby pozostające w bliskich, 
wspierających związkach mają niższy 
poziom stresu, rzadziej chorują prze-
wlekle i szybciej wracają do zdrowia po 
infekcjach czy zabiegach. Miłość działa 
jak naturalny regulator układu nerwo-
wego: obniża stężenie kortyzolu, stabili-
zuje tętno i poprawia jakość snu.

Zakochanie ma również wyraźny 
wymiar neurobiologiczny. Bliskość 
emocjonalna zwiększa wydzielanie 
oksytocyny i dopaminy – substancji 
odpowiedzialnych za poczucie bezpie-
czeństwa, motywację i więź. Te same 

mechanizmy wspierają neuroplastycz-
ność mózgu, czyli zdolność do tworzenia 
nowych połączeń nerwowych. Osoby 
żyjące w stabilnych relacjach lepiej 
radzą sobie ze stresem, mają sprawniej-
szą pamięć roboczą i są bardziej odporne 
na zaburzenia nastroju, w tym depresję.

Nie bez znaczenia jest także wpływ 
miłości na układ krążenia. Regularny 
kontakt z bliską osobą sprzyja obniżeniu 
ciśnienia tętniczego i zmniejsza ryzyko 
chorób sercowo-naczyniowych. Coraz 
więcej danych wskazuje, że samotność 
działa odwrotnie – nasila stan zapalny, 
zaburza rytm dobowy i zwiększa ryzyko 
przedwczesnej śmierci, porównywalnie 
z klasycznymi czynnikami ryzyka.

Wiosna stwarza więc idealne 

Prof. dr hab. n. med. Dariusz A. Kosior, FACC, FESC,
kardiolog, specjalista chorób wewnętrznych i medycyny sportowej



warunki, by otworzyć się na relacje. 
Nie chodzi wyłącznie o romantyczne 
uniesienia, lecz o świadome budowanie 
więzi, które wzmacniają zdrowie psy-
chiczne i fizyczne. Miłość nie zastąpi 
farmakoterapii ani zdrowej diety, ale 
może być jednym z najskuteczniejszych 
naturalnych „leków wspierających”, 
jakie mamy do dyspozycji.

Zakochanie się wiosną to nie tylko 
poetycki obraz. To biologicznie uza-
sadniony impuls, który może poprawić 
jakość życia na wiele miesięcy – a cza-
sem na całe lata.

Prof. dr hab. n. med. Dariusz A. Kosior



Zwyczaje wielkanocne w innych 
krajach często się powtarzają, np. szuka-
nie czekoladowych jajek i innych łakoci 
w ogrodzie. Z kolei typowe zwyczaje 
wielkanocne w Polsce, takie jak śmigus-
-dyngus czy święcenie pokarmów, prak-
tycznie nieznane są w innych państwach.

Wielkanoc w USA
Święta Wielkanocne w Stanach 

trwają tylko jeden dzień – nie ma Ponie-
działku Wielkanocnego. Nie ma także 
tradycji święconki ani dzielenia się jaj-
kiem, ale Amerykanie wierzą, że jajko 
ugotowane w Wielki Piątek, a zjedzone 
w Wielką Niedzielę, przyniesie szczę-

ście rodzinie.
Popularnym zwyczajem, uwielbia-

nym przez dzieci, jest „szukanie skar-
bów” czy czekoladowych jajek ukry-
tych w domu i ogrodzie, a także zawody  
w toczeniu jajek.

Świąteczne posiłki spożywa się 
najczęściej w restauracjach, ale Ame-
rykanie nie zapominają o dekorowaniu 
własnych domów. Symbolem kojarzo-
nym ze świętami jest niewątpliwie kró-
lik, czyli symbol czczenia pogańskiej 
bogini Ēostre. Warto wspomnieć, że 
dość wyraźnie w amerykańską tradycję 
wpisały się wielkanocne parady. Naj-

Zwyczaje wielkanocne w innych krajach różnią się od polskich. 
Jak wygląda Wielkanoc w innych krajach Europy i świata? Wiel-
kanoc w USA trwa tylko 1 dzień, a we Francji – łakocie dzieciom 
zostawiają… dzwony.

słynniejsza z nich Ester Parade odbywa 
się w Nowym Jorku.

Wielkanoc w Wielkiej Brytanii
Anglicy z okazji świąt mają aż 

cztery dni wolnego. Z reguły czas ten 
wykorzystują na zakupy i wyjazdy za 
miasto. Na wyjazdy przygotowuje się 
ogromne kosze z przysmakami. Trady-
cją już jest rozdawanie przez królową 
lub króla pensów. W Wielki Piątek kró-
lowa lub król obdarowuje ludzi mone-
tami, specjalnie wybitymi na tę okazję.

W niedzielny poranek dzieci 
raczone są dużą ilością czekoladowych 
jajek, często z różnego rodzaju nadzie-
niem. Tak samo jak w Ameryce, tak na 
wyspach, do tradycji należą zawody  
w turlaniu jajek, czyli Egg Rolling,  
a turyści mogą podziwiać występy kapel 
ludowych.

Wielkanoc we Francji
Francuskie dzieci mają wolne na 

długo przed świętami, dlatego Fran-
cuzi często spędzają Wielkanoc poza 
domem.

Wielkanoc w Czechach
Czechy są krajem, w którym prze-

ważają ateiści, więc trudno mówić  
o tym, jak wyglądają tradycje wielka-
nocne w tym kraju. Wielkanoc obcho-
dzona jest jako pierwszy dzień wiosny  
i z tym dniem wiąże się kilka zwyczajów.

W Wielkim Tygodniu wielki jest 
tylko piątek, a inne dni mają swoje 
kolory. I tak poniedziałek jest niebieski, 
czwartek zielony, a sobota biała.

Czeskie pisanki zdobione są za 
pomocą różnych technik, a zwyczajem 

Jak wygląda Wielkanoc w innych krajach?



panującym w większości domów są 
donice ze zbożem, głównie pszenicą.  
W tradycję wielkanocną wpisują się 
również ciasta w kształcie baranków 
oraz tzw. „Judasze”, czyli ciastka droż-
dżowe z miodem.

W poniedziałek nie oblewa się 
nikogo wodą, za to mężczyźni symbolicz-
nie biją kobiety wierzbowymi witkami, 
a w zamian dostają pisanki lub coś do 
jedzenia.

Wielkanoc w Meksyku
Obchody świąt Wielkanocy zaczyna 

Niedziela Palmowa. To wtedy Meksyka-

nie biorą udział w procesji i święcą pal-
mowe gałązki. Gdy te zostaną spalone, 
popiołem posypuje się głowy (podobnie 
jak w Polsce robi się to w Środę Popiel-
cową).

W Wielki Piątek w wielu miejscach 
odgrywa się sceny męki Jezusa i jego 
ukrzyżowania.

W Meksyku nie zdobi się jaj, za 
to popularne są czekoladowe jajka  
i zajączki.

Wielkanoc w Szwecji
W Skandynawii zwyczaj przebie-

rania się za Påskkäringar, czyli wielka-

nocne wiedźmy, wciąż podtrzymują 
dziewczynki. To one w Wielką Sobotę 
chodzą od domu do domu z koszykami. 
Mieszkańcom wręczają świąteczne 
kartki i składają życzenia, w zamian pro-
sząc o łakocie lub datki.

W Wielką Sobotę zasiada się do 
uroczystego posiłku, a dzieci cieszą się  
z odwiedzin wielkanocnego zajączka.

W całym kraju popularne są brzo-
zowe gałązki, symbolizujące nadejście 
wiosny. Stroi się je kolorowymi piórami 
i dekoruje nimi domy.

Dokończenie na str. 8.



Dokończenie ze str. 7.

Wielkanoc w Austrii i w Niem-
czech

Święta w Niemczech to przede 
wszystkim symbol świątecznego zająca, 
który zostawia prezenty. Poszukiwanie 
ukrytych prezentów w postaci jajek, 
słodyczy i drobiazgów stanowi świetną 
zabawę, nie tylko dla dzieci, lecz także 
dla dorosłych.

Ponadto przyjęło się dekorować 
domy w świąteczne drzewka, na któ-
rych wiesza się kolorowe jajka. Mniej 
popularny, ale wciąż praktykowany, 
jest zwyczaj palenia ognisk i zbierania 
się przy nich w celu pożegnania zimy,  
a przywitania wiosny.

W Austrii z kolei warto zwrócić 
uwagę na świąteczne menu. Tam na 
wielkanocnych stołach pojawiają się 

Jak wygląda Wielkanoc w innych krajach?
naleśniki, ciasteczka anyżowe oraz deli-
katna legumina z sosem truskawko-
wym.

Wielkanoc we Włoszech
Wielka Niedziela obchodzona jest 

w gronie rodzinnym, gdzie najważ-
niejszy jest uroczysty obiad. Jako że 
Włosi zwracają dużą uwagę na posiłki, 
świąteczny obiad obfituje w wymyślne 
dania z jagnięciny, baraniny, przystawki 
czy wielkanocną Colombę, czyli placek, 
który po złożeniu przypomina lecącego 
ptaka.

Symbolem świąt jest baranek. 
Włosi nie przywiązują wagi ani do 
ozdabiania jajek, ani święconki. Po nie-
dzieli obfitującej w spotkania rodzinne 
i delektowanie się przysmakami, wyru-
szają za miasto na pikniki lub trochę dal-
sze podróże na południe kraju.

Wielkanoc w Rosji i na Biało-
rusi

W Rosji Wielkanoc to Pascha, którą 
poprzedza 40-dniowy post, znacznie 
surowszy niż w Polsce. Nie wolno jeść 
nie tylko mięsa, lecz także nabiału i bia-
łego pieczywa.



Jajka zdobi się dużo wcześniej niż  
u nas, a najpopularniejszym kolorem 
jest czerwony – symbol zmartwych-
wstania i śmierci Jezusa. Na Białorusi 
dawniej czerwonymi jajkami pocierano 
policzki dzieci, by te były zdrowe.

Święta prawosławne to czas spo-
tkań w rodzinnym gronie i przesiady-
wanie przy suto zastawionym stole. 
Obowiązkowo podaje się mięsa, a naj-
bardziej znanym deserem jest kulicz, 
czyli drożdżowa baba z bakaliami.

Na Białorusi do popularnych wiel-
kanocnych tradycji należy gra w bitki, 
czyli zbijanie jajek. Ten, kto wygra, 
otrzymuje czapkę wypełnioną czerwo-
nymi jajkami.

Wielkanoc w Hiszpanii
Wielkanoc w Hiszpanii jest najważ-

niejszym świętem w roku. W całym kraju 
odbywają się procesje, jednak większy 
nacisk niż na zmartwychwstanie Jezusa, 
kładzie się na jego mękę przed śmier-
cią. Widowiska pasyjne odbywają się  
w wielu miejscach.

Od XV wieku w La Rioja w Wielki 
Czwartek i w Wielki Piątek odbywa się 
biczowanie picaos, czyli pokutników. 
Ochotnicy biorący udział w tej nietypo-
wej procesji ubierają się na biało, cią-

gną ciężkie łańcuchy i idą 
boso.

Hiszpańskie potrawy 
wielkanocne bardzo różnią 
się od tych, które poda-
jemy w Polsce. Najczęściej 
są to potrawka z cieciorki 
i ciasto drożdżowe z ukry-
tym w środku jajkiem. 
Kiedyś było nim zwykłe 
ugotowane jajko, dziś naj-
częściej jest to jajko czeko-
ladowe.

Źródło: polki.pl



Dlaczego woda w szklance po nocy ma inny smak? To prosta chemia?
Każdy z nas tego doświadczył. 

Sięgasz rano po szklankę wody stojącą 
przy łóżku i czujesz, że jej smak jest 
dziwnie „mdły”, kwaśnawy, płaski lub 

po prostu inny niż wieczorem. To nie 
jest tylko twoje wrażenie – za tą zmianą 
stoją proste, ale fascynujące procesy 
chemiczne, które zachodzą, gdy smacz-
nie śpisz.

Przez całą noc woda w otwartej 
szklance wchodzi w interakcję z powie-
trzem, pochłaniając z niego dwutlenek 
węgla (CO2). Według analizy opubli-
kowanej przez ACS Chemistry Educa-
tion w 2024 roku, CO2 reaguje z wodą, 
tworząc śladowe ilości kwasu węglo-
wego. To właśnie on delikatnie obniża 
pH wody z neutralnego poziomu około 
7 do wartości 6,5-6,8, co odczuwamy 
jako zmianę smaku na bardziej „tępy”, 
ale jest to proces całkowicie nieszko-
dliwy dla zdrowia.

Chlor w kranówce. Co się  
z nim dzieje, gdy woda stoi  
w szklance?

Woda w kranach jest celowo uzdat-
niana chlorem, aby była bezpieczna do 
picia i wolna od szkodliwych drob-
noustrojów. To właśnie ten składnik 
odpowiada za charakterystyczny, cza-
sem lekko „basenowy” posmak świeżej 
kranówki. Kiedy jednak woda postoi 
kilka godzin w otwartym naczyniu, ten 
naturalny strażnik czystości po prostu 
się ulatnia.

Jak wskazują wytyczne Agencji 
Ochrony Środowiska (EPA) z 2023 

Pijesz wodę, która stała całą noc przy łóżku? 
Eksperci ostrzegają przed jednym błędem

Wiele osób zaczyna dzień od łyka wody zostawionej wieczorem na 
szafce nocnej. Choć zmiana jej smaku wydaje się błaha, stoją za nią kon-
kretne procesy chemiczne i biologiczne. Najnowsze wytyczne jasno wska-
zują jednak sytuację, w której ten niewinny nawyk może stać się ryzy-
kowny dla zdrowia. Sprawdź, czy należysz do grupy ryzyka



roku, chlor stopniowo odparowuje 
z wody w temperaturze pokojowej. 
Cały proces trwa zazwyczaj od 24 do 
48 godzin, a jego efektem jest woda  
o bardziej naturalnym, przyjemniej-
szym smaku. Niestety, jednocześnie 
traci ona swoją podstawową barierę 
ochronną przed bakteriami, które mogą 
dostać się do niej z otoczenia.

Skąd biorą się bakterie  
w szklance wody i czy są groźne?

Tak, w odstanej wodzie groma-
dzą się drobnoustroje, ale sytuacja 
jest daleka od alarmującej. Bakterie 
te pochodzą głównie z naszej wła-
snej śliny, a także z kurzu i powietrza  

w sypialni. Jak 
jednak uspo-
kajają badania 
opub l ikowane 
na łamach PMC/
NIH w 2024 
roku, tempera-
tura pokojowa 
(około 20°C) nie 
jest idealnym 
ś rodowisk iem 
dla gwałtownego 
rozwoju więk-
szości patoge-

nów.
Co więcej, nasz organizm jest 

doskonale przystosowany do radzenia 
sobie z własną florą bakteryjną, więc 
picie takiej wody nie stanowi dla nas 
zagrożenia, a liczba bakterii zwykle 
pozostaje poniżej norm bezpieczeństwa 
wyznaczonych przez EPA.

Picie wody po nocy. Kto powi-
nien jej bezwzględnie unikać?

Dla większości zdrowych osób 
picie odstanej wody, która stała przez 
noc we własnej szklance, jest całkowi-
cie bezpieczne. Prawdziwe ryzyko, na 
które zwracają uwagę wytyczne amery-
kańskiego Centrum Kontroli i Prewencji 
Chorób (CDC) z 2025 roku, pojawia się 
wtedy, gdy dzielimy się szklanką z kimś 
innym. Jest to prosta droga do przeno-
szenia wirusów lub chorobotwórczych 
bakterii, takich jak paciorkowce (Strep-
tococcus pyogenes).

Należy jednak pamiętać o ważnym 
wyjątku: osoby z obniżoną odporno-

ścią, na przykład po przeszczepach czy  
w trakcie chemioterapii, powinny zawsze 
sięgać po świeżo nalaną wodę, by unikać 
nawet minimalnego ryzyka infekcji.

Źródło: poradnikzdrowie.pl





„Mały procent, wielka nadzieja” 
— jak Twoje 1,5% podatku może odmienić życie dzieci i rodzin w Afryce.

(ks. Łukasz Kobielus SMA – dyrektor CChW „SOLIDARNI”, misjonarz)

W całym kraju, gdy nadchodzi czas 
rozliczeń podatkowych, miliony Pola-
ków podejmują jedną z najpiękniejszych 
decyzji – decydują, komu przekazać 
1,5% swojego podatku. To niewielki gest, 
który nic Cię nie kosztuje, a dla kogoś 
może oznaczać nowy start, jedzenie na 
talerzu, edukację dla dziecka, pomoc 
medyczną, wodę do picia czy szansę na 
życie bez głodu i wykluczenia. 

Dla Centrum Charytatywno-
-Wolontariackiego „SOLIDARNI” 

– organizacji prowadzonej przez Stowa-
rzyszenie Misji Afrykańskich – ten gest 
staje się realną mocą przemiany. Dzięki 
temu, że ma status Organizacji Pożytku 
Publicznego, możesz w swoim rocznym 
PIT wpisać numer KRS 0000229579 
i przekazać 1,5% podatku właśnie na 
misyjne programy pomocowe prowa-
dzone przez CChW „SOLIDARNI”.

Ale co to naprawdę znaczy?To wię-
cej niż liczby na formularzu. To obudze-
nie nadziei tam, gdzie wydawało się, że już jej nie ma.

Twoje 1,5% – ich dom, edukacja, 
perspektywa lepszego jutra.

Dla dziecka z dalekiej Tanzanii czy 
Togo, dla rodziny bez dostępu do czystej 
wody, dla matki walczącej o zdrowie 
swojego malucha – Twoje 1,5% to gest, 
który otwiera drzwi do ludzkiej god-
ności.To nie jest tylko liczba. To jest 
człowiek.

Wyobraź sobie drobne dziecko pod-
noszące głowę w klasie, bo pierwszy raz 
w życiu ma książki i zeszyty. Pomyśl  
o rodzinie, która dzięki „Mobilnej kli-
nice” może otrzymać leczenie; o stu-
dencie, który dzięki stypendium zaczyna 
spełniać swoje marzenia. To nie są abs-
trakcyjne pomysły – to konkretne histo-
rie realnych ludzi. 

I właśnie dlatego warto zatrzymać 
się na chwilę przy wypełnianiu PIT-u. 
Niech Twój wybór będzie świadomym 
aktem solidarności z tymi, którzy nie 
mają nic prócz nadziei.

Jak to zrobić? To proste:
1.	 W formularzu podatkowym 

w polu dotyczącym 1,5% wpisz KRS 
0000229579. 

2.	 Jeśli jesteś emerytem lub ren-
cistą, możesz też skorzystać z PIT-
-OP (możesz go pobrać na naszej stro-
nie www.solidarni.sma.pl albo wziąć  
z Urzędu Skarbowego). Nic Cię to nie 
kosztuje, a efekty są ogromne.

Na koniec jedno pytanie: czy 
warto?

Zapytaj siebie: czy jestem gotów 
dać szansę na lepsze życie człowie-
kowi, którego nawet nie poznałem? 
Jeśli choć przez chwilę poczułeś, że 
odpowiedź brzmi „tak”, to właśnie  
w tym momencie możesz podjąć decyzję, 
która dla kogoś będzie początkiem nowej 
historii. 

ks. Łukasz Kobielus SMA



Bluszczyk kurdybanek (Glechoma 
hederacea L.), w zasadzie bluszczyk 
ziemny, to zioło występujące na terenie 
niemal całej Europy. W Polsce trakto-
wany jest zazwyczaj jako uporczywy 
chwast. Rośnie najczęściej na łąkach, 
pastwiskach, polach oraz miedzach. 
Coraz częściej jednak kurdybanek jest 
doceniany ze względu na swoje właści-
wości i uprawiany jako roślina leczni-
cza.

Jak wygląda?
Kurdybanek to roślina rosnąca do 

ok. 20 cm wysokości, łatwo zakorzenia-

jąca się. Jej łodyga jest lekko owłosiona, 
liście zimotrwałe o nerkowatym lub 
lekko zaokrąglonym kształcie. Charak-
terystyczną cechą kurdybanku są małe 
kwiatki w kolorze niebieskim lub fiole-
towym.

Inne nazwy kurdybanku: kumdran, 
kondratek, bluszczyk ziemny, obłożnik, 
bluszczak i kocimorda.

Właściwości i zastosowanie
Kurdybanek wykorzystywany jest 

od wielu lat w ziołolecznictwie. Surow-
cem są kwiaty i liście, które do suszenia 
można zacząć zbierać już od kwietnia. 
Bogaty jest w sole mineralne, żywice 
oraz garbniki. Mają one dobry wpływ 
niemal na cały organizm.

Kurdybanek pozytywnie wpływa 
na układ pokarmowy, układ oddechowy 
i układ krwionośny.

Bluszczyk kurdybanek a układ 
pokarmowy

Kurdybanek jest ziołem stoso-
wanym w przypadku zaburzeń układu 
pokarmowego. Pomaga walczyć z nie-
strawnością, poprawia trawienie i przy-
spiesza przemianę materii. Pobudza 
także wydzielanie soków trawiennych. 

Przynosi ulgę przy zespole jelita draż-
liwego. Ponadto oczyszcza organizm 
z toksyn. Regeneruje także wątrobę, 
zapobiega zaleganiu żółci w woreczku 
żółciowym i wspomaga pracę trzustki. 
Można go stosować również na wzdęcia 
i kłopotliwe gazy.

Bluszczyk kurdybanek na serce
Kurdybanek pozytywnie wpływa 

na pracę serca. Stosowany jest w przy-
padku zaburzeń rytmu serca. Kurdyba-
nek wpływa także na produkcję leuko-
cytów. Ponadto stosowany regularnie 
przyczynia się do uspokojenia układu 
nerwowego – łagodzi stres.

Bluszczyk kurdybanek na prze-
ziębienie

Kurdybanek wzmacnia układ 
odpornościowy, ponieważ działa bakte-
riobójczo.

Napar z kurdybanku doskonale 
sprawdza się w przypadku przeziębienia. 
Wspomaga leczenie infekcji górnych 
dróg oddechowych. Pomaga zwalczyć 
uporczywy kaszel, napady duszności 
oraz oczyszcza płuca przez rozrzedze-
nie wydzieliny, tym samym ułatwiając 
pozbycie się jej. Można go również sto-
sować w przypadku zapalenia gardła.

Wpływ na skórę i stawy
Kurdybanek można stosować nie 

tylko wewnętrznie, lecz także zewnętrz-
nie. Napary z kurdybanku działają 
regenerująco i przeciwzapalnie, dzięki 

Bogactwo natury – bluszczyk kurdybanek
Bluszczyk kurdybanek to doskonałe na wiosenny detoks zioło, które 

niestety większość osób traktuje jako chwast i chce go zwalczyć. Ma on 
jednak wiele właściwości leczniczych. Herbata i nalewka z bluszczyku kur-
dybanku zwalcza przeziębienie, przyspiesza przemianę materii i nie tylko. 
Dowiedz się, jakie jest zastosowanie kurdybanku oraz jaka jest jego cena.



czemu mogą być wykorzystywane do 
przemywania skóry. Doskonale spraw-
dzą się w przypadku świądu i trądziku. 
Ponadto kurdybanek przyspieszy goje-
nie się ran, skaleczeń oraz oparzeń.

Kurdybanek jest doskonałym 
dodatkiem do leczniczych kąpieli. 
Działa przeciwzapalnie, dzięki czemu 
stosowany jest w kuracjach przeciwreu-
matycznych.

Bluszczyk kurdybanek – herbata
Z kurdybanku można zrobić natu-

ralną i zdrową herbatę. Jej przygotowa-
nie jest banalnie proste. Wystarczy łyżkę 
kurdybanku zalać gorącą wodą i odsta-
wić na ok. 10 min. pod przykryciem do 
zaparzenia. Herbata z kurdybanku ma 
jasny kolor i przyjemny aromat.

Bluszczyk kurdybanek – nalewka
Ciekawym zastosowaniem kurdy-

banku jest lecznicza nalewka. Można 
ją przyrządzić w bardzo prostu sposób. 
10-15 łyżek suszonego kurdybanku 
należy zalać 0,5 l wódki. Naczynie 
należy szczelnie zamknąć i odstawić 
na ok. 30 dni. Po tym czasie nalewkę 
należy przecedzić. Nalewka z kurdy-
banku wykazuje działanie rozgrzewa-
jące i wzmacniające odporność. Można 
ją spożywać bezpośrednio lub jako 
dodatek do herbaty.

Zastosowanie w kuchni
Zioła mają nie tylko lecznicze 

właściwości. Bardzo często posia-
dają doskonałe walory smakowe, które 
można wykorzystać w kuchni. Kurdy-
banek nada potrawom niepowtarzalny 
smak i aromat. Może być świetnym 
aromatycznym dodatkiem do rosołu lub 
ziemniaków. Można go również doda-
wać do sałatek lub past. Potrawę wystar-
czy posypać suszonymi liśćmi kurdy-
banku. Kurdybanek nadaje się także do 
twarożków oraz masła ziołowego.

Cena
Bluszczyk kurdybanek to zioło, 

które można zakupić pod wieloma posta-
ciami. W sklepach zielarskich dostępny 
jest suszony kurdybanek lub napój  
z kurdybanku. Można również zakupić 
gotowe sadzonki lub nasiona. Suszony 
kurdybanek to ok. 3 zł za 50 g. Może być 
on zarówno dodatkiem spożywczym, jak 
i suszem na herbatę. Napój z kurdybanku 
jest jednak nieco droższy – kosztuje ok. 
70 zł za 500 ml.

Bluszczyk kurdybanek to nie jest 
to samo, co bluszcz! Bluszczyk kurdy-
banek należy do roślin z rodziny jasno-
towatych, natomiast bluszcz – araliowa-
tych.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Obturacyjny bezdech 
senny jest jednym z naj-
częstszych zaburzeń snu.  
W jego przebiegu dochodzi 
do powtarzających się epi-
zodów zamknięcia górnych 
dróg oddechowych podczas 
snu, co prowadzi do krótko-
trwałych przerw w oddycha-
niu i spadku poziomu tlenu 
we krwi. Konsekwencją może 
być przewlekłe zmęczenie, 
problemy z koncentracją oraz zwiększone ryzyko chorób sercowo-naczyniowych.

Dlaczego sposób odżywiania ma 
znaczenie

Jednym z czynników nasilających 
objawy choroby jest przyrost masy 
ciała. Nadmiar tkanki tłuszczowej 
może zwiększać nacisk na drogi odde-
chowe, co sprzyja ich zapadaniu się  
w czasie snu. Z tego powodu dieta i kon-
trola masy ciała odgrywają istotną rolę  
w łagodzeniu objawów bezdechu sen-
nego. Badania wskazują jednak, że nie 
chodzi wyłącznie o kalorie. Niektóre 
produkty zawierają składniki odżywcze, 
które mogą wspierać zdrowy sen, ogra-
niczać stan zapalny i poprawiać funkcjo-
nowanie układu sercowo-naczyniowego.

Warzywa liściaste a bezdech 
senny – dieta przeciwzapalna 
dla lepszego snu

W przebiegu obturacyjnego bezde-
chu sennego dochodzi do powtarzają-
cych się epizodów niedotlenienia orga-
nizmu. Może to prowadzić do tzw. stresu 
oksydacyjnego, czyli stanu, w którym  
w organizmie pojawia się nadmiar cząste-
czek uszkadzających komórki. Warzywa 
liściaste są bogate w przeciwutleniacze 
oraz składniki, które mogą pomagać  
w ograniczaniu stanu zapalnego. Dieta 
oparta na produktach roślinnych może 
wspierać regenerację tkanek i poprawiać 
jakość snu u osób z bezdechem sennym. 
Dodatkową zaletą tych produktów jest 
wysoka zawartość magnezu. Ten skład-
nik mineralny uczestniczy w procesach 
regulujących napięcie mięśni oraz funk-
cjonowanie układu nerwowego, co ma 
znaczenie dla prawidłowego przebiegu 
snu. Do warzyw liściastych, które naj-
częściej wymienia się w kontekście 
zdrowej diety, należą szpinak, jarmuż, 
boćwina oraz liście kapusty.

Tłuste ryby w diecie przy bez-
dechu sennym – rola kwasów 
omega-3

Bezdech senny a dieta
Obturacyjny bezdech senny to zaburzenie, które może prowadzić do 

przerw w oddychaniu w czasie snu, przewlekłego zmęczenia i większego 
ryzyka chorób serca. Specjaliści wskazują jednak, że odpowiednia dieta 
może wspierać leczenie i zmniejszać objawy. Niektóre produkty pomagają 
ograniczyć stan zapalny i poprawić jakość snu.



Tłuste ryby morskie są jednym  
z najważniejszych źródeł kwasów tłusz-
czowych omega-3. Związki te są znane 
ze swoich właściwości przeciwzapal-
nych oraz korzystnego wpływu na układ 
krążenia. U osób z obturacyjnym bez-
dechem sennym ryzyko chorób serca 
jest podwyższone, dlatego dieta bogata  
w kwasy omega-3 może mieć dodat-
kowe znaczenie profilaktyczne. Niektóre 
badania wskazują także, że spożycie tych 
kwasów tłuszczowych może poprawiać 
jakość snu i zmniejszać liczbę nocnych 
wybudzeń. Specjaliści zalecają spoży-
wanie tłustych ryb co najmniej dwa razy  
w tygodniu. Do tej grupy należą łosoś, 
sardynki, śledzie, makrela oraz tuńczyk.

Produkty pełnoziarniste a bez-
dech senny – rola błonnika  
w kontroli masy ciała

Produkty pełnoziarniste są boga-
tym źródłem błonnika pokarmowego. 
Składnik ten spowalnia trawienie, stabi-
lizuje poziom glukozy we krwi i sprzyja 
dłuższemu uczuciu sytości. Utrzymanie 
prawidłowej masy ciała jest jednym  
z najważniejszych elementów wspoma-
gających leczenie bezdechu sennego. 
Dieta bogata w błonnik może ułatwiać 
kontrolę apetytu i ograniczać podja-

danie między posiłkami. Pełnoziarni-
ste produkty zbożowe pomagają także 
utrzymywać stabilny poziom cukru we 
krwi, co sprzyja bardziej spokojnemu  
i regularnemu snu. Do produktów szcze-
gólnie bogatych w błonnik należą płatki 
owsiane, brązowy ryż, komosa ryżowa 
oraz pieczywo pełnoziarniste.

Orzechy a jakość snu – składniki 
wspierające regenerację

Orzechy dostarczają wielu składni-
ków odżywczych, które mogą wspierać 
zdrowy sen i funkcjonowanie organizmu.  

Dokończenie na str. 18.



Zawierają między innymi magnez, 
białko, błonnik oraz witaminę E. Magnez 
bierze udział w regulacji pracy mięśni  
i układu nerwowego, a jego odpowiedni 
poziom w organizmie może sprzyjać 
spokojnemu zasypianiu. Białko i błon-
nik pomagają natomiast utrzymać uczu-
cie sytości, co ułatwia kontrolę masy 
ciała. Niektóre orzechy zawierają także 
niewielkie ilości melatoniny – hormonu 
regulującego rytm snu i czuwania.  

Do najczęściej polecanych należą mig-
dały, pistacje, orzechy włoskie i ner-
kowce.

Jagody i inne owoce jagodowe  
– antyoksydanty w diecie na 
bezdech senny

W czasie epizodów bezdechu sen-
nego dochodzi do okresowych spadków 
poziomu tlenu we krwi. Może to sprzy-
jać powstawaniu wolnych rodników  
i zwiększać stres oksydacyjny w orga-
nizmie. Owoce jagodowe są jednym  
z najbogatszych źródeł przeciwutle-
niaczy w diecie. Związki te pomagają 
neutralizować wolne rodniki i wspierać 
ochronę komórek przed uszkodzeniami. 
Owoce takie jak borówki, truskawki, 
maliny czy jeżyny zawierają także błon-
nik pokarmowy, który sprzyja utrzyma-

niu prawidłowej masy ciała i stabilnego 
poziomu glukozy,

Białko w diecie przy bezdechu 
sennym – tryptofan i rytm snu

Produkty białkowe dostarczają 
tryptofanu – aminokwasu, który jest 
wykorzystywany przez organizm do pro-
dukcji melatoniny. Hormon ten reguluje 
rytm snu i czuwania. Regularne spoży-
wanie produktów bogatych w tryptofan 
może wspierać bardziej stabilny rytm 
dobowy oraz poprawiać jakość snu.  
Do źródeł tego aminokwasu należą mię-
dzy innymi indyk, jajka, kurczak, tofu 
oraz niektóre owoce morza.

Produkty mleczne a bezdech 
senny – możliwy wpływ na 
jakość snu

Niektóre badania wskazują, że 
osoby z nadwagą i bezdechem sennym, 
które spożywały dwie porcje niskotłusz-
czowych produktów mlecznych dzien-
nie, doświadczały łagodniejszych obja-
wów choroby. Produkty mleczne mogą 
wykazywać działanie przeciwzapalne 
oraz dostarczać białka i wapnia. Wpływ 
tych produktów na bezdech senny jest 
nadal przedmiotem badań, jednak część 
analiz wskazuje na związek między 
wyższym spożyciem nabiału a lepszymi 
wzorcami snu.

Produkty, które mogą nasilać 
objawy bezdechu sennego

Specjaliści podkreślają, że niektóre 
elementy diety mogą pogarszać objawy 
obturacyjnego bezdechu sennego. Do 
produktów, które mogą negatywnie 
wpływać na jakość snu, należą wysoko 
przetworzone węglowodany, słodkie 
napoje, alkohol oraz tłuste potrawy. 
Spożycie alkoholu może sprzyjać roz-
luźnieniu mięśni gardła, co zwiększa 
ryzyko zapadania się dróg oddechowych 
w czasie snu. Z kolei duża ilość cukru 
i rafinowanych węglowodanów może 

Bezdech senny a dieta
Dokończenie ze str. 17.
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Dzieje się. Wizytę papieżowi złożyli 
prezydenci Singapuru i Austrii. Z wizytą 
pojawił się również prezydent Węgier. Papież 
z Kurią Rzymską są już po rekolekcjach 
wielkopostnych wygłoszonych tym razem 
przez norweskiego biskupa Erika Vardena. 

Papież co kilka dni nawiedza kolejne parafie w Rzymie, a 28 
marca wybiera się z krótką wizytą zagraniczną do księstwa 
Monako. Jest to ostatnie państwo w Europie (wyłączając 
Watykan), gdzie katolicyzm jest religią państwową. 
Księstwo położone na Riwierze Francuskiej zamieszkuje 
38 tys. osób, a jedna czwarta z nich ma mniej niż 24 lata. 
Monako to mieszanka ponad 150 narodowości, która nadaje 
diecezjalnej wspólnocie szczególny charakter. Czasami  
w kościele, w tej samej ławce, siedzi obok siebie miliarder  
i służący. Cóż – wizyta zapowiada się ciekawie.

Te i inne wydarzenia nie mogą jednak przysłonić 
tego, czym żyje dzisiaj świat, czyli wydarzeń związanych  
z Iranem.

„Chcę Wam powiedzieć, że martwię się tym, co dzieje 
się na świecie, zwłaszcza wczoraj i dziś, i nie wiemy, jak 
długo to potrwa – w regionie Bliskiego Wschodu znów 
wybuchła wojna” – mówił Leon XIV do młodych w jednej 
z nawiedzanych rzymskich parafii. „Nienawiść na świecie 
wciąż rośnie” – powiedział do dziennikarzy w Castel 
Gandolfo. „Stabilności i pokoju nie buduje się wzajemnymi 
groźbami ani posługując się bronią, co sieje zniszczenie, 
ból i śmierć, ale jedynie poprzez rozsądny, autentyczny  
i odpowiedzialny dialog” – stwierdził z kolei w niedzielnym 
przesłaniu, po odmówieniu wspólnie z wiernymi modlitwy 
„Anioł Pański”. „Niech dyplomacja odzyska swoją rolę 
i niech będzie promowane dobro ludów, które pragną 
pokojowego współistnienia opartego na sprawiedliwości.  
I nadal módlmy się o pokój” – prosił. Nie dziwi więc 
papieska intencja na marzec: „Niech przywódcy polityczni 
porzucą projekty śmierci”.

Leon XIV prosi Pana Boga, aby pomógł nam zrozumieć, 
że prawdziwe bezpieczeństwo nie wynika z kontroli 
podsycanej strachem, ale z zaufania, sprawiedliwości  
i solidarności między narodami.

„Panie, oświeć przywódców narodów, aby mieli odwagę 
porzucić projekty śmierci, zatrzymać wyścig zbrojeń  
i postawić w centrum życia najbardziej bezbronnych. Niech 
zagrożenie nuklearne nigdy więcej nie dyktuje przyszłości 
ludzkości” – mówił papież.

Przypomniał też, że budowanie pokoju jest zadaniem 
każdego z nas. Dlatego modlił się: „Duchu Święty – uczyń 
nas wiernymi i kreatywnymi budowniczymi codziennego 
pokoju (…). Niech każde dobre słowo, każdy gest pojednania 
i każdy wybór dialogu będą zalążkiem nowego świata”.

Wśród tych smutnych faktów związanych z wojennym 
zarzewiem, możemy jednak znaleźć coś pozytywnego, 
będącego potwierdzeniem powyższych słów. W najnowszym 
rankingu „World’s Best Hospitals”, opracowywanym od 
2019  r. przez amerykański Newsweek, watykański szpital 
pediatryczny Bambino Gesù został uznany za najlepszy  
w Europie i szósty na świecie.

Wspomniany ranking powstaje w oparciu o dane 
pochodzące równolegle z trzech źródeł: międzynarodowego 
badania opinii, przeprowadzonego w środowisku 
medycznym, niezależnych danych dotyczących jakości 
opieki i bezpieczeństwa pacjentów oraz wskaźników 
wynikających z ich ocen i zgłaszanych wyników klinicznych. 
W tegorocznej klasyfikacji uwzględniono 2,5 tys. szpitali  
w 32 krajach.

„To wyróżnienie jest efektem codziennej pracy 
zespołowej całej społeczności szpitala: lekarzy, pielęgniarek, 
pracowników służby zdrowia, personelu technicznego 
i administracyjnego, badaczy, wolontariuszy oraz osób 
zakonnych, którzy wspólnie troszczą się o dzieci i ich 
rodziny – mówił prezes Bambino Gesù. „To dzięki cichej 
pracy tych kobiet i mężczyzn: na oddziałach, w laboratoriach,  
w biurach, w usługach recepcyjnych i pomocniczych, 
możliwe jest zapewnienie wysoce specjalistycznej opieki, 
połączonej z troską o ludzki i relacyjny aspekt leczenia”  
– dodawał.

To właśnie tak buduje się prawdziwy pokój: „w naszych 
sercach, naszych rodzinach, naszych społecznościach  
i naszych miastach” – jak mówił papież Leon.

JT TJ
www. radom.jezuici.pl

Leon XIV

powodować wahania poziomu glukozy  
i utrudniać zasypianie. Znaczenie ma 
również pora spożywania posiłków. 
Ciężkie kolacje jedzone tuż przed 
snem mogą zwiększać ryzyko refluksu 
żołądkowo-przełykowego, który może 
podrażniać drogi oddechowe i pogarszać 
jakość snu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Tlen jest niezbędny do życia 
każdej komórki naszego organizmu. 
Odpowiada za produkcję energii, 
procesy regeneracyjne i prawidłową 
pracę mózgu, serca oraz układu 
odpornościowego. Terapia w łagodnej 
komorze hiperbarycznej to metoda 
wspierająca naturalne mechanizmy 
naprawcze organizmu poprzez zwięk-
szenie dostępności tlenu w tkankach.

Na czym polega terapia?
Podczas sesji pacjent przebywa  

w komorze, w której panuje podwyższone 
ciśnienie (zwykle do ok. 1,3–1,5 ATA). 
W takich warunkach zwiększa się ilość 
tlenu rozpuszczonego w osoczu krwi, co 
sprzyja lepszemu dotlenieniu komórek  
i tkanek.

Jakie są potencjalne korzyści?
Poza wskazaniami medycznymi, 

terapia hiperbaryczna zyskuje popular-
ność także wśród osób dbających o rege-
nerację organizmu, sportowców czy osób 
narażonych na przewlekły stres i zmęcze-
nie.

Najważniejsze korzyści stosowa-
nia komory hiperbarycznej

•	 Działanie przeciwzapalne  
– zwiększone stężenie tlenu pomaga 
redukować stany zapalne w organizmie  

Łagodna komora hiperbaryczna 
– bezpieczne wsparcie regeneracji i terapii



i wspiera procesy naprawcze tkanek.
•	 Stymulacja komórek macie-

rzystych – terapia może pobudzać orga-
nizm do produkcji nowych komórek 
macierzystych, co sprzyja regeneracji  
i odbudowie uszkodzonych struktur.

•	 Szybsza regeneracja po ura-
zach i zabiegach – wspomaga gojenie 
ran, rekonwalescencję po operacjach oraz 
powrót do sprawności po kontuzjach.

•	 Wsparcie dla sportowców  
– przyspiesza regenerację mięśni po 
intensywnym wysiłku, zmniejsza mikro-
uszkodzenia i może skracać czas powrotu 
do treningów.

•	 Wsparcie w zaburzeniach 
nastroju (m.in. depresji) – poprawa 
dotlenienia mózgu może korzystnie wpły-
wać na funkcje poznawcze, koncentrację 
oraz ogólne samopoczucie.

•	 Lepsza wydolność organizmu 
– efektywniejsze dotlenienie komórek 
przekłada się na większą energię, poprawę 
kondycji i ogólną sprawność fizyczną.

Coraz więcej badań wskazuje na 
rolę odpowiedniego dotlenienia w proce-
sach naprawczych, angiogenezie (tworze-
niu nowych naczyń krwionośnych) oraz 
wsparciu funkcji mitochondrialnych.

Czy trzeba się przygotować?
Jedną z zalet łagodnej terapii hiper-

barycznej jest jej prostota. Nie jest 
wymagane specjalne przygotowanie.  
Do komory wchodzimy w zwykłym, 
wygodnym ubraniu. Sesja trwa zazwyczaj 
około 60 minut i przebiega w komforto-
wych warunkach – można czytać, odpo-
czywać lub słuchać muzyki.

Najczęściej odczuwalnym efektem 
zmiany ciśnienia jest przejściowe „zaty-
kanie uszu”, podobne do tego w cza-
sie lotu samolotem. Objaw ustępuje po 
wyrównaniu ciśnienia.

Bezpieczeństwo i przeciwwska-
zania

Łagodne komory pracują przy niż-
szych ciśnieniach niż komory szpitalne, 
co przekłada się na wysoki profil bezpie-
czeństwa. Jedynymi przeciwwskazaniami 
są: nieleczona odma opłucnowa, roz-
rusznik serca, chemioterapia, stosowanie 
niektórych leków, ostra infekcja górnych 
dróg oddechowych, zapalenie nerwu 
wzrokowego.

Świadome wsparcie organizmu?
Łagodna komora hiperbaryczna 

może stanowić element kompleksowego 
podejścia do zdrowia – obok leczenia far-
makologicznego, rehabilitacji, aktywno-
ści fizycznej i odpowiedniej diety.

Wspierając naturalne procesy rege-

neracyjne organizmu poprzez lepsze 
dotlenienie tkanek, dajemy ciału warunki 
do efektywniejszej odbudowy i powrotu 
do równowagi.

Martyna Rogowska
Tlenosfera Radom



Rozwiązanie to pozwala znacząco 
skrócić proces diagnostyczny u Pacjen-
tów należących do Przychodni Radom-
skiego Centrum Rodziny, poprzez 
określenie zasadności ich wizyty u leka-
rza specjalisty dermatologii – dzięki 

temu unika się czekania  
w kolejce na wizytę specja-
listyczną, co często wiąże 
się z postępem potencjal-
nej choroby.

– To badanie łączy 
w sobie badanie klasycz-
nym dermatoskopem  
z analizą zdjęcia  
z pomocą Sztucznej Inte-
ligencji – przyznaje lek. 
Tetiana Tlustova, lekarz 
Radomskiego Centrum 
Rodziny. – Badanie jest 
szybkie, bezbolesne i trwa 
dosłownie chwilę, co jest 
niezwykle istotne podczas 
wizyty u lekarza rodzin-
nego. Dzięki temu rozwią-
zaniu lekarz pierwszego 

kontaktu, po szkoleniu z używania der-
matoskopu wyposażonego w Sztuczną 
Inteligencję, może na podstawie badania 
wystawić skierowanie bezpośrednio do 
specjalisty onkologa, który dalej popro-
wadzi Pacjenta przez proces leczenia  
– wyjaśnia lekarka. 

W przypadkach zmian skórnych 

o charakterze nowotworowym, często 
czas odgrywa najważniejszą rolę – im 
szybciej Pacjent zostanie poddany lecze-
niu, tym większe szanse na całkowity 
powrót do zdrowia.

– Jeżeli Pacjent zaobserwuje u sie-
bie zmiany, które wyglądają niepoko-
jąco, zmieniły swój kolor, kształt lub 
się rozrosły, wystarczy, że zgłosi się do 
lekarza pierwszego kontaktu Radom-
skiego Centrum Rodziny i podda się 
badaniu dermatoskopem wyposażonym 
w Sztuczną Inteligencję – wyjaśnia lek. 
Tetiana Tlustova. – Dzięki przyspiesze-
niu diagnostyki, Pacjenci mają więk-
sze szanse na całkowite wyleczenie, 
które nie zostawi widocznych śladów 

– dodaje. 

Pacjent, który zauważy  
u siebie taką zmianę, powi-
nien niezwłocznie zgłosić się 
do lekarza pierwszego kon-
taktu. Radomskie Centrum 
Rodziny zlokalizowane jest 
przy ul. Jerzego Radomskiego 5 
w Radomiu – kontakt możliwy 
jest także za pośrednictwem 
numeru: 48 377 90 20 (wew. 2).

Bezpłatne badania dermatoskopem 
wspieranym Sztuczną Inteligencją

Radomskie Centrum Onkologii wykonuje badania zna-
mion i pieprzyków w ramach konsultacji z lekarzem Podsta-
wowej Opieki Zdrowotnej (POZ). Dermatoskop wspierany 
Sztuczną Inteligencją to rozwiązanie, które w prosty i szybki 
sposób wspiera diagnostykę zmian i pozwala lekarzowi POZ 
ocenić ryzyko wystąpienia nowotworowych zmian skórnych. 



Najbliższe  
wydarzenia DSZ
27.03.2026 r. (piątek), godz. 17,15 
– Droga Krzyżowa Służby Zdrowia  
w Katedrze radomskiej.

28.03.2026 r.  (sobota), godz. 10 .00 
– Wielkopostny Dzień Skupienia  
w WSD w Radomiu.

Trzy dni
Przed nami najważniejsze wyda-

rzenia chrześcijaństwa: męka, śmierć 
i chwalebne zmartwychwstanie Jezusa 
Chrystusa. Święte Triduum Paschalne, 
czyli dosłownie tłumacząc z łaciny: 
Święte Trzy Dni Świąt Paschalnych. 
Spróbujmy dzisiaj rozszyfrować znacze-
nie tych słów. Pochylmy się nad każdym 
z nich. Zobaczmy ich kontekst biblijny  
i kontekst wiary pierwszych chrześcijan. 
Wielkanoc to oś tego kim jesteśmy, bez Uro-
czystości Paschalnych nie ma chrześcijań-
stwa.

Pierwsze co rzuca się w oczy, gdy się 
bliżej przyjrzymy temu sformułowaniu, 
to… matematyka. Czwar-
tek, piątek, sobota i nie-
dziela to przecież cztery dni,  
a nie trzy. W tym miejscu 
po raz pierwszy musimy 
otworzyć Stary Testament. 
Pan Jezus wychował się w 
narodzie żydowskim. Wiara 
Izraela, zwyczaje, święta i tradycje były 
dla Niego równie ważne, co dla nas nasza 
kultura. Okazuje się, że Lud Wybrany ina-
czej liczył początek i koniec dnia. Dla nas 
nowy dzień zaczyna się w środku nocy  
o godzinie 00:00. Dla Żydów początek dnia 
wyznaczał zmierzch słońca. To znaczy, że 

kiedy zajdzie słońce i zrobi się ciemno, to 
jest to nowy początek dnia. Ma to swoje 
konsekwencje: nowy dzień rozpoczyna się 
wcześniej lub później w zależności od pory 
roku i godziny zachodu słońca. W naszej tra-
dycji jest pewien ślad żydowskiej rachuby 
dnia – to nasza Wigilia. Uroczystość Bożego 
Narodzenia obchodzona jest 25 grudnia. 
Do stołu wigilijnego zasiadamy jednak 
już dzień wcześniej, gdy zrobi się ciemno  
i pierwsza gwiazdka zabłyśnie na niebie. 
Tak samo uroczystości Wigilii Paschalnej, 
czyli obwieszczenia światu Zmartwych-
wstania Chrystusa, zaczynają się po zmroku  
w sobotę. Ten sposób liczenia momentu 
rozpoczęcia dnia ma źródło w Piśmie św. 
Księga Rodzaju jak refren powtarza frazę: 
„I tak upłynął wieczór i poranek” – dzień 
pierwszy, drugi, trzeci itd. Stworzenie świata 

wyznaczają kolejne dni od 
wieczora do poranku. Trzy 
dni paschalne dlatego, że 
trzy noce, które mieszczą się 
w obrębie tego czasu.

Pozostało nam dru-
gie pojęcie: Pascha. Jest to 
słowo hebrajskie i oznacza 

przejście. Zadajmy pytanie: o jakie przejście 
chodzi? Z pomocą przyjdzie nam Księga 
Wyjścia, która jest źródłem dla zrozumie-
nia tego, czym była Pascha. Już sama nazwa 
wskazuje (Wyjście), jaka jest treść drugiej 
księgi biblijnej. Chodzi oczywiście o wyjście 
Ludu Wybranego z niewoli egipskiej. Tam 
przeczytamy o plagach egipskich, przej-

ściu przez Morze Czerwone i wędrówce do 
Ziemi Obiecanej. Owo przejście może ozna-
czać przejście Anioła śmierci przez Egipt 
i śmierć pierworodnych. Była to dziesiąta 
– najstraszliwsza plaga. Przejście równie 
dobrze oznacza przejście Izraelitów przez 
Morze Czerwone. Jednak jest tu coś znacz-
nie ważniejszego: Stwórca wkracza w histo-
rię swojego ludu, przechodzi, przynosi zba-
wienie. Bóg, którego znajdujemy na kartach 
Pisma św.,nie jest jak bogowie greccy, którzy 
ucztowali na Olimpie i czasami spojrzeli  
w dół, żeby zobaczyć co dzieje się na ziemi. 
Bóg Izraela troszczy się o swój lud, słyszy 
jego wołanie i wkracza w historię człowieka. 
Przechodzi przez jego życie, aby go odkupić, 
podźwignąć i okazać swoje miłosierdzie. 
Bóg przechodzi przez historię człowieka, 
aby go zbawić. To przejście może dokonać 
się zarówno w wymiarze wspólnotowym 
(Lud Izraela, Kościół), jak i indywidual-
nym – życie każdego z nas. Być może i ja 
mam takie doświadczenie duchowe, że kiedy 
byłem w wielkim niebezpieczeństwie, Bóg 
przyszedł mi z pomocą. Nie zostawił mnie 
na pastwę losu, ale mnie uratował. To jest 
najgłębsze znaczenie słowa Pascha – przej-
ście. W Wielkanoc Pan Jezus przechodzi ze 
śmierci do życia, aby mi dać udział w swoim 
zmartwychwstaniu. Przychodzi do mnie jak 
do Apostołów w Wieczerniku, aby przynieść 
mi Ducha Świętego i dar odpuszczenia grze-
chu jako owoc swojej męki i zmartwych-
wstania.

ks. Przemysław Wójcik

Z okazji Świąt  
Wielkanocnych życzymy, aby  

Zmartwychwstały Pan obdarzył 
nas wszystkich swoim Pokojem,  

który ofiarował światu, 
zwyciężając śmierć  

i przynosząc dar życia  
w bliskości z Bogiem.

Duszpasterstwo  
Służby Zdrowia




