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Zapraszam do lektury najnowszego, ŵwiĞtecznego numeru £Gazety ŴlĞskiego Uniwersytetu 
Medycznego¯. W niej jak zwykle wiele interesujĞcych tematČw, nad ktČrymi warto zatrzymaĠ siĲ nie 
tylko w ŵwiĲta.
Prof. Jerzy Stojko, Prorektor ŴUM ds. StudiČw i StudentČw, doradzi Wam jakie miody sĞ najlepsze, 
ktČre kupowaĠ i jakie majĞ lecznicze wŝaŵciwoŵci.
Dowiecie siĲ dlaczego zima to najlepszy czas, by wykonaĠ zabiegi stomatologiczne.
Z pewnoŵciĞ zainteresuje Was fakt, Ɠe kleszcze w Polsce moƓna spotkaĠ nawet w¤ lutym 
Poza tym z okazji 35-lecia ŴlĞskiej Izby Lekarskiej przybliƓymy sylwetkĲ jej Prezesa dr. n. med. 
Tadeusza Urbana.
Nasz dietetyk sportowy doradzi jak w okresie poŵwiĞtecznym odzyskaĠ formĲ, bo przecieƓ rzadko 
odmawiamy sobie ŵwiĞtecznych pysznoŵci.
Podpowiemy Wam rČwnieƓ jak po Nowym Roku dotrzymaĠ sobie sŝowa i zadbaĠ o utrzymanie 
dietetycznych postanowieş.
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prof. dr hab. n. med. TomaszSzczepaŒski

Rektor ślŃskiegoUniwersytetu Medycznego w Katowicach

ƒyczenia ŵwiĞteczne JM Rektora ŴlĞskiego Uniwersytetu Medycznego
Prof. Tomasza Szczepaşskiego

Szanowni Paşstwo !

Chciaŝbym z okazji zbliƓajĞcych siĲ ŴwiĞt BoƓego Narodzenia ƓyczyĠ Paşstwu samych dobrych chwil 
spĲdzonych w gronie najbliƓszych. To czas, w ktČrym spotkania z RodzinĞ nabierajĞ symbolicznego 
znaczenia. MoƓemy odpoczĞĠ od zgieŝku codziennoŵci, chwilĲ odpoczĞĠ, porozmawiaĠ, nacieszyĠ siĲ swojĞ 
obecnoŵciĞ.
Mam nadziejĲ, Ɠe magia wigilijnego wieczoru na dŝugo pozostanie w pamiĲci jako czas radoŵci i refleksji. 
Oby nadchodzĞcy Nowy Rok obfitowaŝ w zdrowie, przyniČsŝ speŝnienie marzeş, tych osobistych i 
zawodowych. 
ƒyczĲ Wesoŝych ŴwiĞt i SzczĲŵliwego Nowego Roku !
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O wŝaŵciwoŵciach miodu moƓna by pewnie dŝugo 
mČwiĠ. W koşcu nie bez powodu nazywany jest 
pŝynnym zŝotem. O ktČrych 
z nich szczegČlnie warto wspomnieĠ? 

Sezon na zimowĞ herbatĲ z dodatkiem 
goƑdzikČw, pomaraşczy i co najwaƓniejsze ±z 
ŝyƓeczkĞ miodu ±moƓna jednogŝoŵnie uznaĠ za 
otwarty! To wŝaŵnie w okresie jesienno-
zimowym ten sŝodki cud natury cieszy siĲ 
najwiĲkszĞ popularnoŵciĞ. Nie tylko stanowi 
przyjemny dodatek, ktČry rozgrzewa nawet w 
najchŝodniejsze dni, ale korzystnie wpŝywa na 
nasze zdrowie 
i odpornoŵĠ. Na co jednak naleƓy zwrČciĠ 
uwagĲ, kupujĞc miČd i w jaki sposČb 

prawidŝowo go spoƓywaĠ, aby w peŝni 
wykorzystaĠ jego wŝaŵciwoŵci? 

CUD MIìD!

MČwi
prof. dr hab. n. med. JERZY 

STOJKO, PROREKTOR DS. 
STUDIìW I STUDENTìW ORAZ 

KIEROWNIK KATEDRY I 
ZAKĢADU  TOKSYKOLOGII, 

ANALIZY TOKSYKOLOGICZNEJ I 
BIOANALIZY WYDZIAĢU NAUK 
FARMACEUTYCZNYCH ƑUM
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Przede wszystkim bĲdzie to stymulowanie 
odpornoŵci. MiČd jako surowiec naturalny to 
produkt o bardzo bogatym skŝadzie. Zawiera m.in. 
flawonoidy, polifenoleczy witaminy, ktČre dla 
naszego organizmu sĞ bardzo cenne. Warto tutaj 
jednak zaznaczyĠ, Ɠe nie da siĲ zbudowaĠ 
odpornoŵci w ciĞgu tygodnia czy dwČch. 
W przypadku tak naturalnego ŵrodka, jakim jest 
miČd, kluczowe znaczenie ma systematycznoŵĠ i 
dŝugofalowoŵĠ naszych dziaŝaş. I tutaj np. 
w kontekŵcie sezonu jesienno-zimowego, jeŵli 
chcemy dobrze siĲ do niego przygotowaĠ i 
faktycznie zmniejszyĠ ryzyko wystĞpienia infekcji to 
warto ten miČd wŝĞczyĠ do naszej diety juƓ koşcem 
sierpnia bĞdƑ poczĞtkiem wrzeŵnia. Jedna ŝyƓka 
stoŝowa miodu spoƓywana codziennie doskonale 
wzmocni naszĞ odpornoŵĠ i pozwoli lepiej 
przygotowaĠ siĲ na sezon przeziĲbieş. To oczywiŵcie 
nie oznacza, Ɠe jeŵli ktoŵ w ogČle nie spoƓywaŝ 
miodu przez ostatnie trzy miesiĞce i siĲgnie po niego 
teraz zimĞ, nie uzyska Ɠadnych korzyŵci 
zdrowotnych. Na pewno wpŝynie to na jego ukŝad 
odpornoŵciowy jednak efekt nie bĲdzie juƓ tak 
znaczĞcy. W miodzie jest jeszcze jeden bardzo cenny 
skŝadnik. To apigenina, ktČra ma dziaŝanie 
bakteriobČjcze. Ekstrakty z miodu sĞ dodawane do 
maŵci, mamy teƓ opatrunki z miodem, ktČre 
wspomagajĞ proces gojenia siĲ ran. MiČd 
znajdziemy rČwnieƓ w skŝadzie wielu kosmetykČw. 
Nawet patrzĞc historycznie, wiemy, Ɠe Kleopatra 
kĞpaŝa siĲ w kozim mleku i miodzie. Oczywiŵcie 
popeŝniaŝa inne bŝĲdy, bo stosowaŝa chociaƓby 
kosmetyki zawierajĞce rtĲĠ, jednak w kontekŵcie 
miodu widaĠ, Ɠe juƓ w staroƓytnym Egipcie zdawano 
sobie sprawĲ z jego walorČw. Co waƓne, mČwiĞc o  
wŝaŵciwoŵciach zdrowotnych miodu, musimy wziĞĠ 
pod uwagĲ jego proces pozyskiwania. Tylko ten 
przeprowadzony prawidŝowo jest gwarantem 
odpowiedniej jakoŵci i tym samym jego zdrowotnych 
korzyŵci. To oznacza, Ɠe miČd musi m.in. zostaĠ 
odwirowany i skŝadowany w pokojowej 
temperaturze, absolutnie nie moƓe zostaĠ 
przegrzany. 

WchodzĞc chociaƓby do sklepu widzimy, Ɠe tych 
rodzajČw miodu jest bardzo duƓo. Wielokwiatowy, 
lipowy, spadziowy, gryczany i wiele innych. Jaki 
miČd wiĲc wybraĠ? Czy moƓna powiedzieĠ, Ɠe ktČryŵ 
z nich jest najzdrowszy? 

KaƓdy miČd bĲdzie miaŝ nieco inne wŝaŵciwoŵci 
lecznicze. W kontekŵcie problemČw z drogami 
oddechowymi najlepszy bĲdzie miČd spadziowy, 
nawŝociowyczy lipowy. Jeŵli chodzi o profilaktykĲ i 
wzmacnianie odpornoŵci to tutaj warto zwrČciĠ 
uwagĲ na miČd wrzosowy. Natomiast ma on 
konsystencjĲ galaretki i jeŵli ktoŵ lubi bardzo sŝodkie 
miody to ten wrzos moƓe mu smakowo nie 
odpowiadaĠ. W ostatnim czasie ogromnĞ 
popularnoŵciĞ cieszy siĲ miČd manuka. To 
oczywiŵcie nie jest nasz produkt, a gŝČwnie 
kanadyjski, i w jego przypadku ta lista korzyŵci jest 
faktycznie bardzo dŝuga. Natomiast chciaŝbym tutaj 
podkreŵliĠ, Ɠe mamy ŵwietny polski zamiennik tego 
produktu, o ktČrym niestety bardzo czĲsto 
zapominamy. Mowa o wspomnianym juƓ wczeŵniej 
miodzie nawŝociowym, ktČry tak naprawdĲ ma 
silniejsze wŝaŵciwoŵci od miodu manuka. W grupie 
najbardziej wartoŵciowych polskich miodČw jest 
takƓe miČd spadziowy. Natomiast co ciekawe, np. 
we Wŝoszech nie jest on akceptowalny. Tam za miČd 
uwaƓa siĲ produkt roŵlinny a miČd spadziowy jest po 
czĲŵci produktem zwierzĲcym, dlatego, Ɠe mszyce 
nadgryzajĞc igŝĲ bĞdƑ liŵĠ, mieszajĞ sok roŵlinny z 
wydzielinĞ swoich gruczoŝČw gardzielowych, co 
przykleja siĲ do tego liŵcia czy igŝy a potem zbiera to 
pszczoŝa. WiĲc nie jest to czysty nektar kwiatowy.

W jaki sposČb najlepiej spoƓywaĠ miČd, aby 
w peŝni wykorzystaĠ jego wŝaŵciwoŵci? Czy wŝaŵnie 
ta przysŝowiowa zimowa herbata z ŝyƓeczkĞ miodu 
bĲdzie tutaj idealna?

Jeŵli ta herbata nie bĲdzie gorĞca to jak najbardziej. 
NaleƓy pamiĲtaĠ, Ɠe temperatura napoju nie moƓe 
przekraczaĠ 46 stopni Celsjusza, w przeciwnym 
razie miČd utraci swoje drogocenne wŝaŵciwoŵci. 
Swego czasu istniaŝo teƓ przekonanie, Ɠe najlepiej 
rozpuŵciĠ ŝyƓkĲ miodu w szklance letniej wody, 
zostawiĠ jĞ na noc i wypiĠ rano. I moƓe nie jest to 
bardzo duƓy bŝĞd, ale gdybyŵmy jednak wziĲli te 
szklankĲ pod ŵwiatŝo to zobaczylibyŵmy na niej 
charakterystyczny nalot i okazaŝoby siĲ, Ɠe czĲŵĠ 
cennych skŝadnikČw takich jak chociaƓby apigenina 
zamiast trafiĠ do naszego ƓoŝĞdka poszŝa do 
zmywarki. NajlepszĞ i teƓ najstarszĞ metodĞ bĲdzie 
po prostu ŝyƓka czystego miodu, albo sama, albo na 
chlebie. 
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MiČd naŝoƓony na pieczywo metalowĞ ŝyƓeczkĞ?

KrČtkotrwaŝe uƓywanie metalowej ŝyƓeczki do 
miodu nie stanowi problemu, jeŵli ten kontakt jest 
chwilowy a wiĲc wkŝadamy jĞ tam dosŝownie na 
kilka sekund tylko po to, by nabraĠ miodu, a wiĲc 
spokojnie, nie ma siĲ czym martwiĠ. Co innego, 
gdybyŵmy zostawili ŝyƓeczkĲ w miodzie na kilka 
godzin albo na staŝe. 

Na co naleƓy zwrČciĠ uwagĲ, kupujĞc miČd? 

Przede wszystkim na etykietĲ i na to, czy jest to 
produkt polski. W koşcu to wŝaŵnie nasz kraj sŝynie z 
produkcji miodČw najwyƓszej jakoŵci. W duƓej 
mierze jest to spowodowane obowiĞzujĞcymi 
przepisami. Polskie kryteria jakoŵciowe i higieniczne 
sĞ dosyĠ rygorystyczne. Z kolei niska zawartoŵĠ 
wody, analiza skŝadu czy analiza pyŝkowa to tylko 
przykŝadowe parametry, ktČre sĞ gwarantem 
jakoŵci miodu. U nas absolutnie zakazane jest 
zarČwno sprzedawanie miodu, ktČry zawiera 
ŵladowe iloŵci antybiotykČw, jak i stosowanie lekČw 
przeznaczonych do leczenia ludzi u zwierzĞt 
produkcyjnych. Zupeŝnie inaczej wyglĞda to w 
Chinach, Turcji czy w Ukrainie, skĞd zresztĞ w 
ostatnim czasie doŵwiadczamy ogromnego zalewu 
miodČw. Niestety te produkty sĞ zdecydowanie 
gorszej jakoŵci, czĲsto produkowane sĞ teƓ 
niezgodnie z normami i mogĞ zawieraĠ substancje, 
ktČre sĞ toksyczne dla naszego organizmu. Tamtejsi 
producenci stosujĞ rČwnieƓ zakazane u nas leki u 
pszczČŝ a zawartoŵĠ wody w tych miodach jest 
zdecydowanie wyƓsza przez co np. miČd z Chin leje 
siĲ jak woda. Tak wiĲc tutaj najlepiej postawiĠ na 
miČd z polskiej pasieki. KupujĞc go, warto zwrČciĠ 
jeszcze uwagĲ na datĲ konfekcjonowania miodu, 
czyli jego rozlania. Jeŵli od terminu podanego na 
etykiecie minĲŝy trzy miesiĞce, a my biorĞc ten sŝoik 
do rĲki, nie widzimy ognisk krystalizacji to duƓe 
prawdopodobieşstwo, Ɠe coŵ w tym procesie 
technologicznym poszŝo nie tak. ZwrČĠmy teƓ 
uwagĲ na miejsce ustawienia miodČw w sklepach. 
Jeŵli widzimy, Ɠe stoi on na sŝoşcu to lepiej Ɠebyŵmy 
go nie kupowali. Ŵwiatŝo sŝoneczne zdecydowanie 
osŝabia dziaŝanie miodu. My oczywiŵcie jesteŵmy 
wzrokowcami i kupujemy oczami  dlatego teƓ, gdy 
widzimy jak ten miČd piĲknie siĲ w tym sŝoşcu mieni 
to zdecydowanie jest wiĲksze prawdopodobieşstwo, 
Ɠe go kupimy. 

Natomiast w tym przypadku ta zasada siĲ nie 
sprawdzi. Jeŵli o mnie chodzi to zalecam, by nie 
kupowaĠ miodu w sklepie tylko jednak bezpoŵrednio 
od pszczelarza. Wtedy mamy pewnoŵĠ, Ɠe 
otrzymujemy ŵwieƓy produkt najwyƓszej jakoŵci. 

Kiedyŵ mČwiŝo siĲ, Ɠe Polska bartnictwem stoi. Jak 
obecnie ma siĲ pszczelarstwo w Polsce i jak 
wyglĞda sytuacja pszczČŝ?

Z pewnoŵciĞ dalej sŝyniemy z pszczelarstwa i cieszĲ 
siĲ, mČwiĞc, Ɠe ponownie nastaŝ czas prĲƓnego 
rozwoju. Swego czasu mieliŵmy tylko jedno 
technikum pszczelarskie, swojĞ drogĞ w Pszczelej 
Woli. Teraz powstajĞ kolejne. Jeszcze kilka lat temu 
istotnym problemem byŝo starzenie siĲ sektora 
pszczelarskiego i ponad 60% pszczelarzy w Polsce 
miaŝo wiĲcej niƓ 51 lat. Od pewnego czasu ta 
sytuacja wyraƑnie siĲ zmienia, pszczelarstwem 
interesuje siĲ coraz wiĲcej mŝodszych osČb. StĞd teƓ 
m.in. potrzeba tworzenia wspomnianych wczeŵniej 
technikČw. W ostatnich latach pszczelarstwo staŝo 
siĲ teƓ bardzo modne. W miastach pojawia siĲ coraz 
wiĲcej pasiek, tym samym przybywa teƓ pszczČŝ. 
Liczne akcje uŵwiadamiajĞce rolĲ pszczČŝ sprawiŝy, 
Ɠe spoŝeczeşstwo staŝo siĲ bardziej ŵwiadome i 
myŵlĲ, Ɠe wiĲkszoŵĠ ludzi nie ma juƓ wĞtpliwoŵci, jak 
waƓny jest ten owad i jak bardzo go potrzebujemy. 
Po gwaŝtownym spadku populacji pszczČŝ sytuacja 
siĲ ustabilizowaŝa. Oczywiŵcie potrzebujemy jeszcze 
sporo czasu, by odbudowaĠ tĲ populacjĲ w peŝni, ale 
wszystko idzie w dobrym kierunku. To co jeszcze 
moƓemy zrobiĠ to z pewnoŵciĞ wspieranie 
ekologicznych upraw i korzystanie z ich produktČw, 
co z pewnoŵciĞ doprowadzi do rozwoju rolnictwa 
ekologicznego, dziĲki czemu pszczoŝy bĲdĞ miaŝy 
zdrowsze pole do swojego poƓytkowania. 

OgromnĞ rolĲ pszczČŝ podkreŵla rČwnieƓ nasza 
Uczelnia. Jakie dziaŝania proedukacyjne, czy 
proekologiczne podejmuje ŴlĞski Uniwersytet 
Medyczny? 

Tych dziaŝaş jest bardzo duƓo. Po pierwsze w wielu 
naszych jednostkach prowadzimy szerokie badania 
dotyczĞce wykorzystania produktČw pszczelich. 
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Badania odbywajĞ siĲ m.in. w Katedrze i Zakŝadzie 
Mikrobiologii Lekarskiej oraz Toksykologii, Analizy 
Toksykologicznej i Bioanalizy. Mamy jeszcze m.in. 
KatedrĲ i Zakŝad Patologii oraz Zakŝad Technologii 
ŴrodkČw Leczniczych i Kosmetycznych. Sprawdzamy 
m.in. przeciwnowotworowe dziaŝanie skŝadnikČw 
propolisu i to, w jaki sposČb moƓna wykorzystaĠ 
produkty pszczele w profilaktyce miaƓdƓycy. Lista 
prowadzonych przez nas badaş jest znacznie 
dŝuƓsza i ŴlĞski Uniwersytet Medyczny odgrywa 
tutaj znaczĞcĞ rolĲ. Co wiĲcej, aktywnie 
uczestniczymy w miĲdzynarodowym projekcie 
BeePathNet, ktČrego celem jest ochrona pszczČŝ 
oraz popularyzacja pszczelarstwa. 

Tutaj szczegČlnie warto wspomnieĠ o naszej 
wspČŝpracy z wŝadzami Sosnowca, gdzie powstaŝa 
pszczela ŵcieƓka. W ramach wspČlnie rozwijanego 
projektu w Muzeum Medycyny i Farmacji w Sosnowcu 
utworzyliŵmy ekspozycjĲ dotyczĞcĞ pszczelarstwa i 
apiterapii. Regularnie uczestniczymy w Dniach 
Pszczelarza i ŴwiĲcie Miodu oraz spotykamy siĲ z 
mŝodzieƓĞ szkolnĞ, gdzie mČwimy m.in. o 
wykorzystaniu produktČw pszczelich i roli pszczČŝ. 
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1. ZDROWY ROZSĝDEK TO PODSTAWA

2. ZWRìğ UWAGı NA ILOŴğ ZAKUPIONYCH 
PRODUKTìW SPOƒYWCZYCH

3. ZREZYGNUJ ZE SŜODZONYCH NAPOJìW 

4. NIE STAWAJ NA WADZE W OKRESIE 
ŴWIĝTECZNYM

YƻǊȊȅǎǘŀƧ Ȋ ǳǊƻƪƽǿ |ǿƛŊǘΦ {ƪǳǇ ǎƛť ƴŀ ǊƻŘȊƛƴƛŜΣ 
ǿȅǇƻŎȊȅƴƪǳ ƛ ƳƛƱŜƧ ŀǘƳƻǎŦŜǊȊŜΣ ŀ ƴƛŜ ƳȅǏƭ ƻ ǘȅƳ ΣΣŎȊȅ 
ǇǊȊȅǘȅƧŜǎȊΰΩΦ tŀƳƛťǘŀƧΣ ȍŜ |ǿƛťǘŀ ǘǊǿŀƧŊ Řǿŀ ŘƴƛΣ ŀ ƴƛŜ 
Řǿŀ ǘȅƎƻŘƴƛŜΦ WŜǏƭƛ ǇǊȊŜƧŀŘŀƴƛŜ ōťŘȊƛŜ ǎƛť 
ǇƻǿǘŀǊȊŀƱƻ ςƴƛŜ ƱǳŘȋ ǎƛťΣ ǇŜǿƴƛŜ ȊŀŎȊƴƛŜǎȊ ǘȅŏΣ ŀƭŜ 
ƧŜǏƭƛ ǇƻŘŜƧŘȊƛŜǎȊ Řƻ ǘŜƎƻ ȊŘǊƻǿƻǊƻȊǎŊŘƪƻǿƻ ƴƛŎ 
ǘŀƪƛŜƎƻ ǎƛť ƴƛŜ ǎǘŀƴƛŜΦ

Jak poradziƠ sobie z dietƟ w 
czasie ƸwiŸti nie zwariowaƠ?
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1. ZDROWY ROZSĝDEK TO PODSTAWA
ŴwiĲta to czas, kiedy ŝatwo przesadziĠ z iloŵciĞ 
jedzenia. PamiĲtajmy, Ɠe moƓna zjeŵĠ wszystko, 
ale z umiarem. 

2. ZWRìğ UWAGı NA ILOŴğ ZAKUPIONYCH 
PRODUKTìW SPOƒYWCZYCH
Bardzo czĲsto kupujemy za duƓo jedzenia, ktČre 
zostaje po ŴwiĲtach. Nie chcemy, Ɠeby siĲ 
zmarnowaŝo i dojadamy dania, spoƓywajĞc duƓe 
porcje, bo ,,nie moƓe siĲ zmarnowaĠ­­. Jeŵli 
organizujesz WigiliĲ u siebie zrČb listĲ zakupČw i 
nie przesadzaj z liczbĞ przygotowanych potraw.

3. ZREZYGNUJ ZE SŜODZONYCH NAPOJìW 
1l sŝodzonych napojČw daje nam ponad 400kcal. 
Napoje, kompoty i soki lepiej zamieniĠ na wodĲ 
lub napoje zero, ktČre nie majĞ wartoŵci 
kalorycznej.  Oczywiŵcie, nie jest to najzdrowszy 
wybČr, ale pamiĲtajmy, Ɠe to dawka tworzy 
£truciznĲ¯ i wszystko moƓe znaleƑĠ siĲ w zdrowej 
diecie w odpowiedniej dawce.

4. NIE STAWAJ NA WADZE W OKRESIE 
ŴWIĝTECZNYM
Pierwszy raz na wagĲ wejdƑ po 4-5 dniach 
wprowadzenia ,,zwyczajowej'' diety. Caŝkowicie 
normalne jest przybranie na wadze przy 
zwiĲkszonej konsumpcji.
Niekoniecznie bĲdzie to tkanka tŝuszczowa, a 
moƓe byĠ to:
1. Glikogen miĲŵniowy
2. TreŵĠ pokarmowa znajdujĞca siĲ w przewodzie 
pokarmowym
3. ZwiĲkszone spoƓycie soli, ktČre moƓe 
powodowaĠ zatrzymanie wody

PamiĲtaj! Nie waƓ siĲ wieczorem, tylko RANO na 
czczo!

PRAKTYCZNE WSKAZìWKI 

24.12 WIGILIA
W WigiliĲ, do kolacji spoƓyj 1-2 normalnych 
posiŝkČw, ale o ok. poŝowĲ mniejszych w 
porČwnaniu do zwykŝej porcji. MiĲdzy posiŝkami nie 
podjadaj.

KOLACJA WIGILIJNA
Podczas kolacji wigilijnej sprČbuj wszystkiego na 
co masz ochotĲ. Nakŝadaj maŝe porcje. Jeŵli masz 
moƓliwoŵĠ, wybierz mniejszy talerz.
Zjedz maksymalnie 2-3 kawaŝki ciasta, jeŵli jest 
ich wiĲcej to moƓesz skosztowaĠ po pČŝ porcji.
Jeŵli masz moƓliwoŵĠ to po zakoşczonej kolacji 
wybierz siĲ na spacer.

25.12 PIERWSZY DZIEŞ ŴWIĝT
ŴwiĞteczne ŵniadanie: stosuj takie same zasady, 
jak podczas wieczerzy wigilijnej.
Przez caŝy dzieş kosztuj ŵwiĞteczne potrawy, 
natomiast zachowaj przerwy miĲdzy posiŝkami i 
nie podjadaj pomiĲdzy. SpĲdzaj czas aktywnie.

26.12 DRUGI DZIEŞ ŴWIĝT
Tego dnia zrezygnuj z ciast lub zjedz maksymalnie 
jeden kawaŝek. Jeŵli pozostaŝy Ci sŝodkie wypieki, 
zamroƑ je i wyciĞgnij np. na spotkanie rodzinne. 
SpoƓyj 3-4 posiŝki. Nie podjadaj pomiĲdzy. 
OdchodƑ od zasady £trzeba zjeŵĠ, bo nie moƓe siĲ 
zmarnowaĠ¯.

27.12
WrČĠ do swoich codziennych nawykČw 
Ɠywieniowych.

Oprac. mgr Daria Dobkowska-Szefer, Katedra 
Dietetyki Wydziaŝ Zdrowia Publicznego 
w Bytomiu 
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Soki pozbawione sĞ bŝonnika, biaŝka i tŝuszczu. 
Dodatkowo dla osČb o zwiĲkszonej aktywnoŵci 
fizycznej takie metody mogĞ okazaĠ siĲ bardzo 
niebezpieczne ze wzglĲdu na niskĞ wartoŵĠ 
energetycznĞ, co moƓe prowadziĠ do 
zasŝabniĲĠ i gorszej wydolnoŵci. Warto 
wiedzieĠ, Ɠe zmniejszeniemasyciaŝapodczas 
stosowania wiĲkszoŵci restrykcyjnych diet 
wynikagŝČwnie
z utraty wody i czĲsto masymiĲŵniowej, a nie
tŝuszczu. Po zakoşczeniudiety wieleosČb
wraca do swoichdawnychnawykČw
Ɠywieniowych, co skutkujeefektem jo-jo.

P o Ƹ w i Ɵ t e c z n y

b a l a n s

Po ŴwiĲtach, szczegČlniejeŵliobfitowaŝy
w ciĲƓkostrawnepotrawy, warto zadbaĠ
o nieco lƓejszy, ale zbilansowany jadŝospis. 
Niestety czĲsto podĞƓamy za modĞ 
i stosujemy mocno deficytowe diety jak np. 
dietĲ sokowĞ.
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Zamiast tego postaraj siĲ zastosowaĠ kilka zasad: 
1. WprowadƑdo dietywiĲcejwarzyw, owocČw
i peŝnoziarnistychproduktČw.

2. Unikaj alkoholu i nadmiarucukru.

3.SpoƓywaj peŝnowartoŵciowe biaŝko w 
przynajmniej 3 posiŝkach

4. Nie staraj siĲ byĠ perfekcyjnym. Stosuj zasadĲ 
80/20, gdzie 80% stanowiĞ produkty 
nieprzetworzone, a 20% to produkty rekreacyjne.

Oto kilka ciekawych propozycji, ktČre dostarczĞ 
duƓo wartoŵci odƓywczych, a przede wszystkim
sĞ smaczne.

OMLET Z MARCHEWKĝ, CIEPŜYMI MALINAMI I 
CYNAMONEM 

Skŝadniki:
Jajka- 2 sztuki
Marchewka- 50 g
Proszek do pieczenia-1/3 ŝyƓeczki
MĞka owsiana-30 g
Cynamon- do smaku
Banan- 1/2 szt
Maliny-75 g
Erytrol-5 g
Skyr- 75 g
Orzechy wŝoskie-10 g

SposČb przygotowania:
Marchewobierz i zetrzyjna tarce o drobnych
oczkach. Jajkaubij zeszczyptĞsoli napuszystĞ
masĲ. Sucheskŝadniki (mĞka, proszek do 
pieczenia, cynamon), rozgniecionego banana 
i startĞmarchewkĲdodaj do ubitych jajek
i caŝoŵĠdelikatnie wymieszaj. PatelniĲposmaruj
oliwĞza pomocĞ rĲcznika papierowego, przelej na
niĞciasto i przykryjpokrywkĞ. Omlet smaƓkilka
minut na maŝym ogniu i ostroƓnie przeŝČƓna
drugĞstronĲ, kiedyjegospČdsiĲzarumieni. 
NastĲpnieznowuprzykryj patelniĲpokrywĞ
i smaƓ, aƓdrugastrona omleta siĲzetnie.
W  miĲdzyczasie podduŵ maliny w garnuszku. 
PosŝodƑ erytrytolem. Na omlet naŝČƓ skyr
wymieszany z cynamonem, przeŝČƑgorĞce maliny 
i posyp kruszonymi orzechami. ZŝČƓ na pČŝ.

Ciekawostka: 
Warto korzystaĠ z owocČw  sezonowych, jednak 
w okresie zimowym, kiedy wybČr jest 
zdecydowanie mniejszy, rewelacyjnie sprawdzĞ 
siĲ mroƓonki. SzczegČlnie wartoŵciowe sĞ owoce 
jagodowe, niskokaloryczne i bogate w 
antyoksydanty. 

KOLOROWY BOWL Z TOFU

Skŝadniki:
Kasza bulgur - 50 g
Tofu naturalne - 80 g
Sos sojowy - 10 ml
Olej rzepakowy - 5 ml
Syrop klonowy - 10 ml
Skrobia ziemniaczana - 10 g
Czosnek granulowany -1/3 ŝyƓeczki
Marchewka - 40 g
Kapusta czerwona - 40 g
Rzodkiewka- 30 g
OgČrek - 40 g
Awokado -30  g
Szczypiorek - 10  g

SOS:
Masŝo orzechowe- 20 g
Woda- 10 ml
Sos sojowy- 10 ml
Sok z cytryny- 5 ml
Czosnek granulowany-1/3 ŝyƓeczki
Sezam- 5 g

SposČb przygotowania:
KaszĲ ugotuj wedŝuginstrukcji na opakowaniu. 
PrzygotujmarynatĲdo tofu:  olej, sossojowy,  
syropklonowylub miČd i czosnekgranulowany.
TofupokrČj w kostkĲ i polej marynatĞ. Obtocz w 
mĞceziemniaczanej. Piecz przez ok. 15-20 min. w 
piekarnikunagrzanymdo 180 stopni.
OgČrek, rzodkiewkĲorazawokadopokrČj 
w dowolny sposČb. KapustĲ drobno posiekaj, 
a marchewkĲ obierz. W misceuŝČƓ kaszĲ,tofu 
orazpokrojonewarzywa i awokado.Skŝadniki na 
sos wymieszaj. Przelej na bowl. Gotowedanie
posypszczypiorkiemi sezamem.



GA Z ETA

|LŊS K I EG o UN I W ERS YT E T UM E DYC Z N EG o W KA TOW I C A Ch

Dw¦5½L9c2024
12

Ciekawostka:
Do £budda bowl¯ moƓesz dodaĠ rČƓne warzywa. 
Warto zrobiĠ porzĞdki w lodČwce i uƓyĠ wszystkie 
zalegajĞce produkty, tak aby siĲ nie zmarnowaŝy.

MĲƓczyƑni nie muszĞ baĠ siĲ soi! 
SpoƓycieod 2 do 4 porcjiproduktČwsojowychjest 
bezpiecznedla gospodarkihormonalnej
mĲƓczyzn, a w dodatku zmniejsza ryzyko 
wystĞpienia nowotworČw prostaty.

CARPACCIO Z BURAKA

Skŝadniki:
Buraki gotowane-2 ŵrednie sztuki (moƓna juƓ 
kupiĠ w sklepie gotowane)
Rukola-garŵĠ
Ser feta - 30 g
Mozzarella lekka ±30  g
Sŝonecznik  ±5 g
Pestki dyni ±5 g
SČl, pieprz

SOS
Oliwa-5ml
Woda-5ml
Musztarda- 10g
Sok z cytryny-5ml

SposČb przygotowania:
GotoweburakipokrČjna cienkieplasterki. UŝČƓna
pČŝmisku, dodaj rukolĲ, posyp solĞ i pieprzem. 
Dodaj kawaŝki sera feta i mozzarellĲ. Posyp 
sŝonecznikiem i pestkami dyni. 
Skŝadnikisosuwymieszaj. Polej carpaccio.
Podawaj z grzankĞ z peŝnoziarnistego pieczywa. 

Ciekawostka: 
Sok z buraka jest w grupie suplementČw, a wg 
Australijskiego Instytutu Sportu, ze wzglĲdu na 
duƓĞ zawartoŵĠ azotanČw, ma dziaŝanie 
poprawiajĞce wydolnoŵĠ. Warto w codziennym 
Ɠywieniu wprowadzaĠ produkty bogate w azotany 
np. buraki, rukolĲ, szpinak, seler naciowy.

Smacznego!

Oprac. mgr Daria Dobkowska-Szefer, Katedra
Dietetyki WydziaŝZdrowia Publicznegow 
Bytomiu
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Oby 
ƸwiƟteczny 
nastrČj 

zostaĤ z nami 
caĤy rok

Za co lubimy ŴwiĲta? A moƓe wcale ich nie lubimy? 
AbstrahujĞc od kwestii religijnoŵci, ŝĞcznoŵci ze 
sferĞ Sacrum, moƓna zapytaĠ, czy jest to dla nas 
wyjĞtkowy czas, peŝen kreatywnoŵci i sensualnych 
wraƓeş, a nie tylko kulinarnych inspiracji. Pora 
pozytywnych i piĲknych wraƓeş, ale i miŝego 
odpoczynku. Czy to czas wiĲkszej Ɠyczliwoŵci, 
czuŝoŵci wobec siebie i innych, pora rozmČw, na 
ktČre nie byŝo czasu i poczucia gŝĲbi, 
niepowtarzalnoŵci tych chwil, bliskoŵci ludzi? Czy 
ŵwiĲta ŝĞczĞ nas, czy wrĲcz przeciwnie, kojarzĞ 
nam siĲ z jeszcze wiĲkszĞ iloŵciĞ obowiĞzkČw, 
krzĞtaninĞ, nerwowoŵciĞ, wykazywaniem siĲ, kto 
jest lepszy? Czy mamy wtedy doŵĠ kontaktČw z 
ludƑmi i mamy ochotĲ uciec z powrotem do pracy, 
do rutyny dnia codziennego? 
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MoƓna zrobiĠ wiele w przestrzeni dookoŝa, ale 
najwaƓniejsze wydaje siĲ to, by byĠ po prostu 
obecnym¤Po prostu byĠ w peŝni obecnym 
czuŝym czŝowiekiem, robiĠ wszystko w akceptacji, 
Ɠe nic nie jest doskonaŝe, bez poŵpiechu i w 
gŝĲbokiej ŵwiadomoŵci tego, co jest; w 
bezpiecznym skupieniu na wszystko wokČŝ, ale 
teƓ w spotkaniu tego, co naturalnie siĲ pojawia w 
naszym ciele, na to, co czujemy i co czujĞ inni. 
ByĠ moƓe najpiĲkniejsze, co moƓna daĠ sobie  
innym to przestrzeş, by mogli byĠ sobĞ, czuĠ siĲ 
bezpiecznie, oraz uwaga, by czuli, Ɠe sĞ dla kogoŵ 
waƓni, Ɠe zostali wysŝuchani, Ɠe sĞ chciani, Ɠe 
zawsze jest dla nich miejsce przy wspČlnym 
stole¤. I to dotyczy rČwnieƓ nas samych. 
ŴwiĲta to czas, gdy jesteŵmy bliƓej. BliƓej siebie, 
bliƓej  w relacjach. 

NajpiĲkniejszym otoczeniem jest wiĲc chyba 
akceptacja (w tym samoakceptacja). Brak pĲdu, 
oceniania, wymagania, by byŝo inaczej, niƓ jest, 
brak presji, by byŝo doskonale¤ 
Taki jest inny, niƓ zwykŝy, ŵwiĞteczny nastrČj, 
gdzie siĲ nas nie ocenia, nie kategoryzuje, nie 
wymaga itp., kiedy dostajemy prezent, za to, Ɠe 
po prostu jesteŵmy, wtedy najpeŝniej 
odpoczywamy i rozkwitamy. 
I taka maŝa zmiana perspektywy czasem zdziaŝa 
cuda, ktoŵ siĲ z kimŵ jednak w czasie ŴwiĞt 
pogodzi, ktoŵ do kogoŵ zadzwoni, z kim nie 
rozmawiaŝ £wieki¯, ktoŵ poczuje bliskoŵĠ w ciszy 
razem zjedzonego obiadu, ktoŵ siĲ na nowo 
narodzi. 

I to sĞ ŴwiĲta, za ktČrymi tĲsknimy. Inny jest, niƓ 
zwykŝy, stan ŵwiadomoŵci indukowany zmianĞ 
przestrzeni, upiĲkszeniem jej, zmianĞ nawykČw, 
wspČlnotowaniemitp. Jest inaczej.
ŴwiĲta to byĠ moƓe wŝaŵnie to, co wydarza siĲ 
gdzieŵ w przestrzeni £pomiĲdzy¯. PomiĲdzy 
ludƑmi, w prawdziwym spotkaniu. To ulotne, 
ŵwiĲte przeƓycie, ktČre wydziera siĲ z 
codziennoŵci i nas w jakiŵ sposČb przemienia lub 
prowadzi w niezwykŝe, pogŝĲbione stany 
ŵwiadomoŵci. MoƓe w duchowo rozumianĞ 
miŝoŵĠ?

Pewnie kaƓdy z nas udzieli trochĲ innej 
odpowiedzi. W obu przypadkach warto 
zatrzymaĠ siĲ na chwilĲ, zapytaĠ siebie i poddaĠ 
to refleksji. W pierwszym przypadku, jak, po 
zakoşczeniu ŵwiĞt przedŝuƓyĠ ten szczĲŵliwy i 
wyjĞtkowy czas lub, w drugim, jak w ogČle 
zaczĞĠ siĲ nimi cieszyĠ. 

MoƓemy znaleƑĠ wiele praktycznych porad, jak 
stworzyĠ i zatrzymaĠ ŵwiĞteczny nastrČj. Mowa 
jest najczĲŵciej o tzw. kotwicach, drobnych 
rzeczach, symbolach, ktČre poprzez przywoŝanie 
skojarzeş przeniosĞ nas w miŝe wspomnienia, 
przywoŝujĞc cudowny nastrČj. MoƓna celebrowaĠ 
piĲkne maŝe i duƓe rytuaŝy: wspČlnĞ kolacjĲ 
zrobiĠ nieco bardziej odŵwiĲtnie, niƓ zwykle, 
herbatĲ wypiĠ z dobrymi rozgrzewajĞcymi, 
aromatycznymi dodatkami, ktČre pachĞ 
ŵwiĲtami, cynamonem, pomaraşczĞ, ƓurawinĞ, 
goƑdzikami, rozmarynem, miodem... imbirem itp., 
upiec ciasto, ktČrym zapachnie znowu caŝy dom, 
otuliĠ siĲ kocykiem, przytuliĠ spokojnie do kogoŵ, 
kogo kochamy lub poczytaĠ spokojnie w 
samotnoŵci. MoƓna zadbaĠ, by w domu byŝo kilka 
dodatkowych, nawet maŝych ƑrČdeŝ ŵwiatŝa, 
umieŵciĠ gdzieŵ lampki, zapaliĠ ŵwieczkĲ. No i 
obdarowywaĠ siĲ bez powodu maŝymi 
prezentami, Ɠyczliwym uŵmiechem lub koktajlem 
owocowym. 
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Filozofowie dialogu mČwiĞ, Ɠe w tym £pomiĲdzy¯ 
ludƑmi, w prawdziwym spotkaniu, jest to, co 
duchowe, Ɠe uczestniczymy i otwieramy siĲ 
wtedy na coŵ wiĲcej, na £Ty¯. 
Wymiar duchowy kojarzy siĲ najczĲŵciej tylko 
z religijnoŵciĞ, ale pojĲcie duchowoŵci ma teƓ 
ogČlne znaczenie ±upraszczajĞc moƓna 
powiedzieĠ, Ɠe czŝowiek wchodzi w wymiar 
duchowy, w duchowe realnoŵci ilekroĠ uŵwiĲca 
zwyczajne Ɠycie, pozwala wniknĞĠ duchowoŵci w 
materialnĞ codziennoŵĠ. Kiedy aktywnie realizuje 
wartoŵci lub np. kiedy doŵwiadcza piĲkna i 
niepowtarzalnoŵci danej, konkretnej chwili Ɠycia, 
miŝoŵci, radoŵci, czy wdziĲcznoŵci, nawet  z 
samego faktu istnienia oraz poczucia tajemnicy 
Ɠycia, z gŝĲbszego sensu zakorzenionego czĲsto w 
najprostszych rzeczach. DuchowoŵĠ jest wszak 
ucieleŵniona. DziĲki temu doŵwiadcza w gŝĲbszej 
obecnoŵci, otwartoŵci i kierowania przez coŵ 
wyƓszego... 
Czy zatem magia ŵwiĞt moƓe trwaĠ caŝy rok? ... 
MoƓe trwaĠ tyle, ile zechcesz¤

Inspirowane cytatami: 
"W stosunku Ja-Ty, w jego urzeczywistnianiu, 
zawiera siĲ prawdziwe duchowe Ɠycie czŝowieka, 
nie zaŵ tam gdziesiĲ je najchĲtniej widzi: w 
poezji i sztuce,filozofii i mitycznych religiach, (...) 
caŝa kultura byŝa dotychczas snem o duchu (...) 
ŵnionym przez czŝowieka w samotnoŵci jego "ja" z 
dala od duchowych realnoŵci Ɠycia...£ F. Ebner
£StajĲ siĲ Ja w zetkniĲciu z Ty¯. F. Ebner

Oprac. dr n. hum. Katarzyna Szmaglişska, 
Katedra Nauk Spoŝecznych 
i Humanistycznych, 
Wydziaŝ Nauk o Zdrowiu w Katowicach
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ZbliƓa siĲ piĲkny ŵwiĞteczny 
czas¤

Udane ŵwiĲta tylko wtedy kiedy spĲdzamy je w 
gronie rodziny?

ŴwiĲta BoƓego Narodzenia to czas, ktČry 
w wielu kulturach jest peŝen radoŵci, spotkaş 
z bliskimi, obdarowywania siĲ prezentami oraz 
ciepŝa rodzinnego. Jednak dla niektČrych osČb ten 
okres moƓe wiĞzaĠ siĲ z poczuciem stresu, 
przytŝoczenia czy samotnoŵci. ChoĠ ŵwiĲta sĞ 
czasem tradycji i radoŵci, warto pamiĲtaĠ, Ɠe nie 
dla kaƓdego jest to czas odpoczynku 
i speŝnienia. 

Jak zadbaĠ o swoje zdrowie psychiczne w tym 
wyjĞtkowym, ale takƓe wymagajĞcym okresie?

Udane ŴwiĲta BoƓego 
Narodzenia¤czyli wŝaŵciwie jakie?

JuƓ za chwilĲ kaƓdy z nas bĲdzie przeƓywaŝ 
radosne i pogodne momenty na swČj wŝasny 
sposČb. Zapach choinki i wigilijnych potraw 
zagoŵci w wiĲkszoŵci polskich domČw. Jeŵli 
nie macie planČw na tegoroczny 
boƓonarodzeniowy okres, to najwyƓszy czas 
zastanowiĠ siĲ, jak spĲdzicie ŴwiĲta w tym 
roku!
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Z punktu widzenia zdrowia psychicznego 
niewaƓne z kim i niewaƓne jak, ale chodzi o to, 
aby po prostu czuĠ siĲ dobrze! To powinien byĠ 
najwaƓniejszy wyznacznik tego, w jaki sposČb 
spĲdziĠ ŴwiĲta BoƓego Narodzenia. Czasami 
moƓe to byĠ trudne, ciĲƓko bowiem wytŝumaczyĠ 
rodzinie, u ktČrej bywamy co roku na wieczerzy 
wigilijnej, Ɠe tym razem mamy inne plany. 
Niemniej, jeŵli nie czujemy siĲ komfortowo przy 
rodzinnym stole, przy skŝadaniu Ɠyczeş osobom, 
ktČre zobaczymy prawdopodobnie dopiero za 
rok na kolejnej wieczerzy¤ To warto zawalczyĠ 
o swoje samopoczucie i spĲdziĠ ŵwiĞteczny okres 
z osobami, z ktČrymi dobrze siĲ czujemy.

Czy to, jak spĲdzimy ŴwiĲta ma w ogČle 
znaczenie?

OdpowiedƑ musi brzmieĠ: tak! NajwaƓniejsze jest 
to, abyŵmy byli po ŴwiĲtach wypoczĲci, 
szczĲŵliwi i mieli poczucie dobrze spĲdzonego 
czasu. To wŝaŵnie jest najwaƓniejsze i sprawia, Ɠe 
nie bĲdziemy potrzebowali kolejnych dni, aby 
£odpoczĞĠ po ŴwiĲtach¯. Poza towarzystwem ±
rodziny lub przyjaciČŝ  ±waƓne jest rČwnieƓ to, 
co bĲdziemy robiĠ. Powinniŵmy bowiem 
pamiĲtaĠ, Ɠe okres ten jest przede wszystkim dla 
nas i naszego odpoczynku. PamiĲtajmy jednak, 
Ɠe jest to rČwnieƓ czas, w ktČrym ŝatwo popaŵĠ 
w nadmierny konsumpcjonizm. ZarČwno 
jedzenie, jak i zakupy mogĞ staĠ siĲ dla 
niektČrych sposobem na radzenie sobie ze 
stresem, smutkiem czy niepewnoŵciĞ. Jednak 
zbyt duƓa liczba potraw czy prezenty na siŝĲ 
mogĞ prowadziĠ do poczucia rozczarowania 
i napiĲcia.

Oprac. Lek. Szymon Florek, Katedra Psychiatrii 
Wydziaŝu Nauk Medycznych w Zabrzu

Czy istnieje uniwersalny £prawidŝowy¯ sposČb na 
spĲdzenie ŴwiĞt BoƓego Narodzenia? 

ŴwiĲta to czas, ktČry moƓna przeƓyĠ na rČƓne 
sposoby. NiezaleƓnie od tego, czy spĲdzamy je w 
gronie rodziny, z przyjaciČŝmi, czy samotnie, warto 
pamiĲtaĠ, Ɠe to nie perfekcyjne dekoracje, czy 
wystawne przyjĲcia tworzĞ atmosferĲ BoƓego 
Narodzenia, ale bliskoŵĠ, obecnoŵĠ i szacunek dla 
siebie nawzajem. Nie warto porČwnywaĠ siĲ z 
innymi, zwŝaszcza w dobie mediČw 
spoŝecznoŵciowych, gdzie czĲsto widzimy tylko 
idealizowane wersje ŵwiĞt. KaƓdy sposČb 
spĲdzenia tego czasu jest dobry, jeŵli jest zgodny z 
naszymi potrzebami.
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Od wiekČw czŝowiek czerpie z leczniczych 
wŝaŵciwoŵci roŵlin, a ich potencjaŝ w walce 
z nowotworami zyskuje coraz wiĲksze uznanie.
Te odkrycia otwierajĞ nowe perspektywy 
w medycynie. Roŵliny, dziĲki wyksztaŝconym 
mechanizmom obronnym, potrafiĞ przetrwaĠ 
w trudnych warunkach ŵrodowiskowych, 
produkujĞc zwiĞzki bioaktywne zwane wtČrnymi 
metabolitami. Te substancje wyizolowane z roŵlin 
wykazujĞ rČƓnorakie dziaŝania lecznicze. 
Cytostatyki to grupa lekČw niszczĞcych komČrki 
rakowe. WykazujĞ one rČƓnorodne mechanizmy 
dziaŝania na cykl Ɠyciowy komČrek. ChociaƓ 
potencjaŝ wielu roŵlinnych zwiĞzkČw 
bioaktywnych wciĞƓ jest przedmiotem badaş, 
niektČre z nich wykazaŝy obiecujĞce wyniki w 
badaniach klinicznych, a czĲŵĠ stosowana jest we 
wspČŝczesnej chemioterapii. Obecnie cytostatyki 
pochodzenia naturalnego, w tym roŵlinnego, 
stanowiĞ60% lekČw przeciwnowotworowych.

Barwinek rČƓowy Catharanthusroseus, z rodziny 
toinowatych Apocynaceaepochodzi 
z Madagaskaru i znany jest w Polsce jako roŵlina 
ozdobna. Zawarte w zielu herba i korzeniach radix
alkaloidy, takie jak winkrystyna
i winblastyna, hamujĞ podziaŝ jĞdra 
komČrkowego oraz wpŝywajĞ na zahamowanie 
syntezy DNA i RNA.  Byŝy to pierwsze izolowane z 
roŵlin zwiĞzki przeciwnowotworowe. Winkrystyna
znalazŝa zastosowanie w leczeniu biaŝaczek i 
chŝoniakČw. Winblastynajest skuteczna w 
leczeniu m. in. ziarnicy zŝoŵliwej. Niewielka 
zawartoŵĠ tych substancji w komČrkach barwinka 
zmusza naukowcČw do poszukiwania nowych 
metod ich pozyskiwania przy uƓyciu roŵlinnych 
hodowli in vitro. 

Cis pospolity Taxusbaccatato wiecznie zielone 
drzewo, znane juƓ od staroƓytnoŵci jako roŵlina 
trujĞca rČwnieƓdla zwierzĞt domowych, 
a szczegČlnie dla koni. Dlatego byŝo eliminowane 
z okolic zabudowaş gospodarczych. Jednoczeŵnie 
byŝo to drzewo cenione ze wzglĲdu na twarde 
drewno wykorzystywane w ŵredniowieczu do 
produkcji broni takiej jak kusze i ŝuki. W ochronie 
przed nadmiernĞ eksploatacjĞjuƓ w XV w.  
gatunek ten w Polsce zostaŝ objĲty ochronĞ 
prawnĞ 
w celu ograniczenia pozyskiwania i eksportu 
drewna do Europy.   

Nowotwory to jedna z gŝČwnych przyczyn 
zgonČw na ŵwiecie. Obecnie stosowane 
metody leczenia chorČb nowotworowych, 
takie jak chirurgia, radioterapia czy 
chemioterapia czĲsto wiĞƓĞ siĲ z licznymi 
skutkami ubocznymi, ktČre mogĞ obniƓaĠ 
jakoŵĠ Ɠycia pacjentČw. Skŝania to 
naukowcČw do staŝego poszukiwania 
nowoczesnych, skutecznych terapii 
przeciwnowotworowych z jednoczesnym 
minimalizowaniem skutkČw ubocznych 
takich terapii.  

ROƑLINY
W WALCE
Z NOWOTWORAMI

Na zdjĲciu Cis pospolity Taxusbaccata±osobnik Ɠeşski 

z neidojrzaŝymiszyskolagodami(fot. B. Bacler-ƒbikowskai)
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Wedŝug danych literaturowych Narodowy Instytut 
Raka (NCI) przebadaŝ okoŝo 35 tysiĲcy gatunkČw 
roŵlin, z czego blisko 3 tysiĞce wykazaŝo 
powtarzalnĞ aktywnoŵĠ przeciwnowotworowĞ. 
NiektČre z nich mogĞ hamowaĠ wzrost komČrek 
nowotworowych, wywoŝywaĠ ich kontrolowanĞ 
destrukcjĲ komČrek,czyli apoptozĲ lub pobudzaĠ 
odpowiedƑ immunologicznĞ organizmu. W miarĲ 
postĲpu badaş, naukowcy coraz lepiej rozumiejĞ 
mechanizmy dziaŝania bioaktywnych zwiĞzkČw 
zawartych w roŵlinach, co przybliƓa nas do 
odkrycia nowych, skutecznych lekČw 
przeciwnowotworowych. Te odkrycia otwierajĞ 
nowe perspektywy w medycynie.

W drugiej poŝowie XX w. z kory innego, 
pochodzĞcego a Ameryki PČŝnocnej cisa gatunku 
cisa krČtkolistnegoTaxusbrevifolia wyizolowano 
paklitaksel, ktČry wystĲpuje rČwnieƓ w korze cisa 
pospolitego.
Jest to alkaloid terpenowyo dziaŝaniu przeciw 
mitotycznym, zaburzajĞcy rozchodzenie 
siĲchromatyd podczas podziaŝu komČrkowego. 
Paklitakselobecnie wykorzystywany jest 
w terapii nowotworČw pŝuc, piersi i jajnika. 
Pozyskiwanie pochodnych taksanuz rČƓnych 
gatunkČw cisa ze stanu naturalnego jest jednak 
nieopŝacalne, poniewaƓ aby pozyskaĠ 1g leku, 
potrzeba aƓ 200kg kory, czyli trzeba zniszczyĠaƓ 
6 stuletnich drzew.  Obecnie pochodne 
paklitakselupozyskuje siĲmetodami inƓynierii 
genetycznej.

Stopowiec tarczowaty Podophyllumpeltatum
oraz stopkowiechimalajski Podophyllumemodi to 
dwa gatunki bĲdĞce ƑrČdŝem Ɠywicy resina
zwanej podofilinĞzawierajĞcĞ substancjĲ o 
dziaŝaniu przeciwnowotworowym -
podofilotoksynĲ. Podofilotoksynahamuje 
aktywnoŵĠ topoizomerazyII, enzymu niezbĲdnego 
do replikacji DNA, co prowadzi do ŵmierci 
komČrek. Ze wzglĲdu na wysokĞtoksycznoŵĠ 
podofilotoksynyw terapii jest wykorzystywana jej 
pČŝsyntetyczna pochodna ±etopozyd. Lek ten 
stosowany jest w chemioterapii 
drobnokomČrkowego rak pŝuc oraz raka jĞdra. 

Camptothecaacuminatato pochodzĞce z Chin 
drzewo, z ktČrego kory drewna i owocČw badacze 
(ci sami co pracowali nad parapaklitakselem) 
wyizolowali alkaloid kamptotecynĲ, powodujĞcĞ 
ŵmierĠkomČrki na skutek uszkodzenia DNA. 
poprzez hamowanie enzymu topoizomerazyI. Ze 
wzglĲdu na ograniczenia zwiĞzane z niskĞ 
stabilnoŵciĞ kamptotecynyoraz ograniczonĞ 
rozpuszczalnoŵciĞ w wodzie opracowano jej 
pochodne ±topotekan i irynotekan, ktČre zostaŝy 
zatwierdzone do stosowania klinicznego terapii 
m. in. w terapii nowotworČw ƓoŝĞdka i jelita 
grubego oraz raka jajnika z przerzutami. Chişskie 
£drzewo szczĲŵcia¯ to przykŝad roŵliny, ktČra z 
tradycyjnych terapii trafiŝa do wspČŝczesnej 
medycyny, dajĞc nowe moƓliwoŵci pacjentom 
onkologicznym.
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Na zdjĲciu barwinek rČƓowy
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Mareka Asman
z Katedry i ZakĤadu Biologii 

Medycznej i Molekularnej  
WydziaĤu Nauk Medycznych

w Zabrzu  

Zwykle najwiĲkszy £wysyp" kleszczy obserwujemy 
wiosnĞ i jesieniĞ. Czy jednak 
w zwiĞzku m.in. z ociepleniem klimatu 
powinniŵmy uwaƓaĠ na nie wŝaŵciwie przez caŝy 
rok, biorĞc choĠby pod uwagĲ coraz cieplejsze 
zimy ? Gdzie je moƓna spotkaĠ?

Do tej pory w naszym kraju obserwowane byŝy 
dwa szczyty aktywnoŵci kleszcza pospolitego 
(Ixodesricinus) ±wiosenny ze szczytem liczebnoŵci 
w maju oraz jesienny ze szczytem liczebnoŵci we 
wrzeŵniu. Z kolei, £sezon¯ na kleszcze rozpoczynaŝ 
siĲ mniej wiĲcej w poŝowie marca i trwaŝ do koşca 
paƑdziernika lub poŝowy listopada. Jednak 
obecnie, w zwiĞzku 
z ociepleniem klimatu oraz prawie bezŵnieƓnymi 
zimami coraz czĲŵciej notuje siĲ aktywnoŵĠ tych 
pasoƓytČw w miesiĞcach zimowych np. w lutym. 

Kleszcze sƟ aktywne nawet w¤ 

lutym
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Jeŵli chodzi o £wizytĲ¯ tego gatunku w naszym 
kraju to juƓ jĞ odnotowano w latach 70-tych w 
Popielnie ±dwie nimfy tego gatunku zebrano z 
pliszki ƓČŝtej. Prawdopodobnie kaƓdego roku 
wiele okazČw nimf tego gatunku kleszcza moƓe 
docieraĠ na ptakach do Europy Ŵrodkowej, w tym 
do Polski, ale nie zasiedlajĞ tych obszarČw, ani nie 
tworzĞ miejscowej populacji. Jednak postĲpujĞce 
ocieplenie klimatu moƓe stworzyĠ takiej nowej 
populacji dogodne warunki rozwoju.   

Jak wyglĞdajĞ obecnie statystyki dotyczĞce 
kleszczy ±nosicieli bakterii  Borreliaburgdorferi
sensu lato? Ilu PolakČw choruje na boreliozĲ?

Jeŵli chodzi o iloŵĠ kleszczy zakaƓonych krĲtkami 
Borrlia burgdorferi sensu lato w naszym kraju to 
zaleƓy ona od regionu i moƓe wahaĠ siĲ od 0% do 
nawet 75% w niektČrych regionach. Natomiast, 
zachorowalnoŵĠ na boreliozĲ w naszym kraju 
wykazuje tendencjĲ wzrostowĞ. I tak np.: w 2009 
roku odnotowano niespeŝna niewiele ponad 650 
przypadkČw, z kolei w 2016 tych przypadkČw 
byŝo juƓ ponad 21000, a w 2023 ponad 25000.

Czy moƓna coŵ powiedzieĠ o historii rozpoznania, 
iƓ to wŝaŵnie kleszcze przenoszĞ rČƓne choroby, 
zwŝaszcza boreliozĲ ? Kto to odkryŝ ?

Jeŵli chodzi o historiĲ rozpoznania, Ɠe to wŝaŵnie 
kleszcze sĞ odpowiedzialne za przenoszenie 
krĲtkČw Borreliaburgdorferi senulato, to miaŝa 
ona swČj poczĞtek w Stanach Zjednoczonych. 
Odkrycia tego dokonaŝ w 1981 roku zespČŝ 
kierowany przez  Willy­ego Burgdorfera, ktČry 
wyizolowaŝ te krĲtki 
z kleszcza Ixodesscapularisi udowodniŝ zwiĞzek 
pomiĲdzy ukŝuciem kleszcza a wystĞpieniem 
choroby.

Kleszcze moƓna gŝČwnie spotkaĠ zarČwno na 
obszarach miejskich, jak i poza nimi, m.in. na 
skraju lasu, w parkach, w ogrodach, na skwerach, 
czy okolicy zbiornikČw wodnych. PajĲczaki te 
preferujĞ siedliska o wysokiej wilgotnoŵci, niskich 
wahaniach temperatury oraz niewielkiej 
cyrkulacji powietrza.   

NajczĲŵciej naszym £wrogiem" powodujĞcym 
zachorowanie na boreliozĲ jest kleszcz pospolity ±
Ixodesriciuns. Czy w Polsce wystĲpujĞ takƓe inne 
gatunki tych pajĲczakČw i jakie niosĞ zagroƓenie?

W Polsce obecnie wystĲpuje 19 gatunkČw 
kleszczy, ktČre wchodzĞ w skŝad fauny staŝej. 
Drugim po kleszczu pospolitym gatunkiem 
o duƓym znaczeniu medycznym 
i epidemiologicznym jest kleszcz ŝĞkowy 
(Dermacentorreticulatus). Kleszcz tej jest 
wektorem m.in. wirusČw kleszczowego zapalenia 
mČzgu, wirusa omskiej gorĞczki krwotocznej, 
krĲtkČw Borreliaburgdorferi sensu lato, 
Rickettsiaspp, Anaplasmaphagocytophilumczy 
Babesiaspp.

W zwiĞzku z wojnĞ w Ukrainie podano 
informacjĲ, Ɠe w Polsce pojawiŝ  siĲ wystĲpujĞcy 
za naszĞ wschodniĞ granicĞ kleszcz wĲdrowny 
Hyalommamarginatum, ktČry przenosi wirusa 
gorĞczki krwotocznej krymsko-kongijskiej, 
bĲdĞcej chorobĞ ŵmiertelnĞ. Potem z tej 
informacji siĲ wycofywano, ale migracja tego 
gatunku jest zwiĞzana ze zmianami klimatu i 
chyba jest pewne, Ɠe i u nas siĲ pojawi w 
wiĲkszych iloŵciach? W jakim czasowym wymiarze 
moƓemy siĲ spodziewaĠ tej £wizyty" ?

Ten gatunek kleszcza preferuje klimat 
ŵrČdziemnomorski, w zwiĞzku z tym zasiĲg jego 
wystĲpowania obejmuje m. in. EuropĲ 
PoŝudniowĞ, UkrainĲ poŝudniowĞ RosjĲ, a takƓe 
AfrykĲ PČŝnocnĞ i Bliski WschČd. Kleszcz ten moƓe 
byĠ jednak zawlekany na nowe tereny gdzie 
dotĞd nie byŝ jeszcze notowany na swoich 
Ɠywicielach, gŝČwnie ptakach wĲdrownych, na 
ktČrych czĲsto ƓerujĞ jego postacie mŝodociane. 
Polska leƓy poza naturalnym zasiĲgiem 
Hyalommamarginatum. 
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Szczepmy chĤopcČw i mƧǂczyzn !

W koşcu wirus HPV nie dotyczy 
tylko kobiet

Obecnie znamy ponad 200 typČw wirusa 
brodawczaka ludzkiego (HPV). CzĲŵĠ z 
nich ma wysoki potencjaŝ onkogenny i 
moƓe prowadziĠ do transformacji 
nowotworowej i rozwoju raka. HPV nie 
odpowiada jedynie za raka szyjki macicy; 
to wirus prowadzĞcy do raka krtani i 
gardŝa (70% rakČw jest HPV-zaleƓnych), 
odbytu (91% rakČw HPV-zaleƓnych) oraz 
penisa (63% HPV-zaleƓnych). I tu warto 
podaĠ statystyki: rak szyjki macicy ±
4000 nowych przypadkČw rocznie, rak 
krtani ±4600 przypadkČw, rak penisa ±
500 nowych przypadkČw rocznie. 
Dodatkowo infekcja ±HPV pogarsza 
jakoŵĠ nasienia (prowadzi do niepŝodnoŵci 
u mĲƓczyzn). Warto podkreŵliĠ, iƓ HPV 
przenosi siĲ 
z czŝowieka na czŝowieka droga 
dotykowĞ ±moƓe byĠ przekazany przez 
kontakt seksualny, ale rČwnieƓ w trakcie 
pettingu czy neckingu±mČwi prof. 
Krzysztof Nowosielski, Katedry 
i Kliniki Ginekologii i PoŝoƓnictwa ŴUM 
w Uniwersyteckim Centrum Klinicznym.

Tej transmisji moƓna zapobiec poprzez 
bezpieczny seks oraz szczepienia 
profilaktyczne szczepionka 9-walentnĞ 
(chroni przed 9 najbardziej onkogennymi 
typami) lub 2-walentnĞ (Typ 16 i 18). Im 
wczeŵniej zaszczepimy, tym wiĲksza 
skutecznoŵĠ szczepionki; najlepiej 
pomiĲdzy 9 a 14 rokiem Ɠycia. I chyba juƓ 
zaczynacie rozumieĠ, dlaczego te 
szczepienia MUSZĝ dotyczyĠ dziewczĞt i 
chŝopcČw. Doskonaŝym przykŝadem ich 
skutecznoŵci jest Australia, ktČra program 
szczepieş wprowadziŝa juƓ w 2007 roku, 
szczepiĞc dziewczynki i mŝode kobiety (12-
26 lat). W 2013 roku rozpoczĲŝa 
szczepienia rČwnieƓ chŝopcČw (12-15 lat). 
Stopniowo przechodzono z 3-dawkowego 
schematu na dwu-dawkowy, a obecnie (od 
2022) wystarczajĞca jest jedna dawka do 
25 roku Ɠycia (program populacyjny 
obejmuje chŝopcČw i dziewczĲta w wieku 
12-13 lat, ale szczepionki sĞ bezpŝatne do 
25 roku Ɠycia). 
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Szczepienie nie wiĞƓe siĲ z ryzykiem powaƓnych powikŝaş ±najczĲstszym efektem ubocznym jest 
bolesnoŵĠ w miejscy iniekcji oraz¤ omdlenia w grupie chŝopcČw (1 na 10-ciu zaszczepionych) czy bČle 
gŝowy u dziewczĞt (1 na 15 szczepieş). Niestety przebycie HPV nie daje odpornoŵci i nie zmienia ryzyka 
reinfekcji. A szczepienie daje redukcjĲ ryzyka infekcji HPV o 99%, co przekŝada siĲ na spadek 
zachorowalnoŵci na raki HPV-zaleƓne. Czy w takim razie watro siĲ szczepiĠ? Zdecydowanie TAK, i 
niezaleƓnie od pŝci. BĞdƑ odpowiedzialny za zdrowie swoje i innych. Zaszczep siebie niezaleƓnie do 
Twojego wieku i pŝci ±wirus nie przenosi siĲ tylko przez seks, ale rČwnieƓ poprzez dotyk. A Ɠycie bez 
dotyku jest przecieƓ niemoƓliwe.

Prof. Krzysztof Nowosielski kierownik Katedry i Kliniki Ginekologii i PoŝoƓnictwa, Wydziaŝu Nauk 
Medycznych ŴUM w Katowicach
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Na jakie alergie jesteŵmy 
szczegČlnie naraƓeni zimĞ, 

gdy temperatura spada 
i rozpoczyna siĲ okres 

grzewczy? 

Czy zima to czas, gdy alergicy mogĞ przysŝowiowo 
zŝapaĠ trochĲ oddechu czy wrĲcz przeciwnie? W 
koşcu wydaje siĲ, Ɠe najtrudniejszym okresem dla 
nich jest wiosna, czy faktycznie tak jest? 

Alergie zimƟ. Czy wiecie, ǂe juǂ
w styczniu zaczyna pyliƠ leszczyna?
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Pleŵş ±jak moƓe byĠ niebezpieczna i czy to 
wŝaŵnie jesieniĞ/zimĞ jesteŵmy najbardziej 
naraƓeni na jej dziaŝanie?

Warunki panujĞce jesieniĞ z powodu zwiĲkszonej 
wilgotnoŵci powietrza (kilka dni deszczowych) 
oraz temperatury powietrza w okolicach 15 
stopni C sprzyjajĞ rozwojowipleŵni. Dodatkowo 
bardzo czĲsto mogĞ rozwijaĠ siĲ one w domu. 
Zbyt wilgotne powietrzew pomieszczeniach 
domowych staje siĲ ŵwietnym ŵrodowiskiem 
dlagrzybČw pleŵniowych z rodzaju Aspergillus. 
MoƓna je znaleƑĠ przede wszystkim w ciemnych 
pomieszczeniach, do ktČrych nie dociera 
wystarczajĞca dawka ŵwieƓego, czystego 
powietrza. Sprzyja im rČwnieƓkiepska wentylacja 
oraz izolacja okien. PrzewaƓnie gromadzĞ siĲ w 
kuchni, ŝazience, pralni, a takƓe piwnicy. MogĞ siĲ 
rČwnieƓ rozwijaĠ w roŵlinach doniczkowych np. 
Alternaria.

ZwierzĲta ±dlaczego jesieniĞ i zimĞ znacznie 
bardziej nasilajĞ siĲ objawy uczulenia na alergeny 
odzwierzĲce?

Ze wzglĲdu na niepogodĲ czĲŵciej przebywamy w 
domu. Znacznie rzadziej wietrzymy 
pomieszczenia, natomiast wŝĞczone kaloryfery 
i cieplejsze powietrze powodujĞ zwiĲkszonĞ 
cyrkulacjĲpowietrza i utrzymywanie siĲ 
alergenČw sierŵci zwierzĞt caŝy czas 
w powietrzu w mieszkaniu.

Jak na samopoczucie i odczuwanie alergii wpŝywa 
smog? Czy istnieje rČwnieƓ coŵ takiego jak alergia 
na smog?

Alergolodzy wraz z immunologami jako pierwsi  
obserwujĞ objawy chorČb cywilizacyjnych 
wywoŝane  zmianami ŵrodowiska.  U osČb 
zmagajĞcych siĲ z alergiami wziewnymi,smog 
moƓe potĲgowaĠ istniejĞce juƓ objawy oraz 
znacznie obniƓyĠ samopoczucie 
alergika.BiegajĞcy poŵrČd domČw ogrzewanych 
przez piece wĲglowe zgŝaszajĞ znaczne nasilenie 
duszĞcego kaszlu, poniewaƓ, zanieczyszczenie 
draƓni ich drogi oddechowe. Ostatnie doniesienia 
z Krakowa pokazujĞ, Ɠe smog u dzieci dotychczas 
bez objawČw alergii wziewnych moƓe przyczyniaĠ 
do rozwoju astmy oskrzelowej wczesnodzieciĲcej. 

Osoby uczulone na pyŝki zimĞ mogĞ na chwilĲ 
zapomnieĠ o uciĞƓliwym katarze, kichaniu czy 
ŝzawiĞcych oczach. Natomiast osoby uczulone na 
alergeny caŝoroczne zgŝaszajĞ nasilenie 
dolegliwoŵci.Mowa tutaj o roztoczach kurzu 
domowego, pleŵni, grzybČw oraz sierŵĠ zwierzĞt. 

Roztocza ±do czego mogĞ doprowadziĠ i jak z 
nimi walczyĠ w okresie zimowym?

Roztocza powodujĞ alergiczny nieƓyt nosa 
caŝoroczny, dodatkowo u osČb z predyspozycjĞ lub 
nieleczonych mogĞ dawaĠ objawy astmy 
oskrzelowej. Powinniŵmy pamiĲtaĠ 
o stosowaniuodpowiednichlekČw 
przeciwhistaminowych oraz miejscowych 
glikokortykosteroidČw. NaleƓy zwrČciĠ 
szczegČlna uwagĲ na profilaktykĲ. Higiena 
pomieszczeş,w ktČrych siĲ najczĲŵciej przebywa, 
ograniczenie powierzchni, na ktČrych mogĞ 
przebywaĠ roztocza, takich jak zasŝony, dywany, 
koce, pluszaki. CzĲste wietrzenie 
mieszkania(szczegČlnie sypialni, w ktČrej ŵpi 
alergik), najlepiej 2±3 razy dziennie. W okresie 
zimowym warto takƓe wietrzyĠ poŵciel. MoƓna 
wystawiaĠ jĞ na dwČr, kiedy pojawiajĞ siĲ duƓe 
mrozy, poniewaƓ niskie temperatury niszczĞ 
roztocza. W przypadku, gdy czĲste wietrzenie 
poŵcieli nie jest moƓliwe, warto pamiĲtaĠ o czĲstej 
zmianie poŵcieli ipraniu w 60 stopniach. 
Dodatkowo sĞ doniesienia zalecajĞce, Ɠe po 
wstaniu z ŝČƓka nie naleƓy od razu go ŵcieliĠ ±
lepiej jest pozostawiĠ poŵciel przez jakiŵ czas 
nieuŝoƓonĞ. Udowodniono, iƓ ogranicza to rozwČj 
roztoczy na caŝej powierzchni. Ponadto warto od 
razu po wstaniu odsŝoniĠ okno ±ŵwiatŝo 
sŝoneczne takƓe ma na roztocza negatywny 
wpŝyw. 

Jakie objawy alergii, w tym na roztocza, powinny 
skŝoniĠ nas do wizyty u alergologa?

Alergia na roztocza powoduje takie dolegliwoŵci, 
jak ŝzawienie oczu, kichanie, katar, kaszel czy 
trudnoŵci z oddychaniem. Objawy dodatkowo 
mogĞ nasiliĠ siĲ bardziej nie tylko ze wzglĲdu na 
wiĲkszĞ iloŵĠ roztoczy, ale takƓe dlatego, iƓ drogi 
oddechowe zazwyczaj Ƒle reagujĞ na przesuszone 
powietrze. 
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Przed nami m.in. styczeş i luty ±co w tym czasie pyli i czy z biegiem miesiĲcy czĲstotliwoŵĠ alergii bĲdzie 
wzrastaĠ i coraz bardziej bĲdĞ one dawaŝy o sobie znaĠ?

Styczeş jest miesiĞcem, w ktČrym pyli leszczyna. NajczĲŵciej dolegliwoŵci pojawiajĞ siĲ w drugiej poŝowie 
miesiĞca, jednak przy ciepŝej zimie roŵlina moƓe pyliĠ juƓ w okresie ŴwiĲta Trzech KrČli. Ponadto styczeş jest 
miesiĞcem, w ktČrym do wzrostu przygotowuje siĲ takƓe olcha. Luty to czas obfitego pylenia leszczyny i olchy, 
dlatego alergicy mogĞ czuĠ juƓ powaƓniejsze i bardziej utrudniajĞce codzienne funkcjonowanie objawy. 
Dodatkowo dolegliwoŵci mogĞ byĠ intensywniejsze, gdy posiadajĞ psa lub kota. WČwczas zwierzĲta przynoszĞ 
na swojej sierŵci zdecydowanie wiĲcej pyŝkČw, niƓ dostaje siĲ do mieszkania np. przez otwarte okno. Zmiany 
klimatyczne mogĞ przyspieszaĠ sezony pylenia poszczegČlnych drzew.
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ZbliƓa siĲ koniec roku. To czas podsumowaş. 
Jakie wydarzenie w tym mijajĞcym roku byŝo dla 
Pani najwaƓniejsze ?

KaƓdy dzieş, tydzieş, miesiĞc to szereg wydarzeş i 
nowych wyzwaş. Rok akademicki mija szybko i 
cechuje siĲ pewnĞ powtarzalnoŵciĞ. To co dla nas 
najwaƓniejsze to leczenie pacjentČw i edukacja 
przyszŝych lekarzy. Czasem pewne chwile sĞ 
wyjĞtkowe. 
Z mojego osobistego punktu widzenia 
najwiĲkszym przeƓyciem, nie do koşca zwiĞzanym 
z pracĞ lekarza, kierownika kliniki, byŝ wykŝad 
honorowy jaki wygŝosiŝam podczas 
DyplomatoriumWydziaŝu Nauk Medycznych w 
Katowicach. ChoĠ w ciĞgu roku mam ok. 50 ±60 
wykŝadČw skierowanych zwykle do specjalistČw 
to ten byŝ wyjĞtkowy. Otrzymaŝam zaproszenie do 
jego wygŝoszenia w marcu i dziĲki temu miaŝam 
czas na przemyŵlenia. Jak nigdy 
przygotowywaŝam siĲ do niego psychicznie przez 
kilka miesiĲcy. To dla kaƓdego wykŝadowcy 
niezwykŝa chwila wygŝosiĠ wykŝad honorowy, 
zwŝaszcza Ɠe musiaŝam przyciĞgnĞĠ uwagĲ ok. 2 
tysiĲcy osČb, i mŝodych Lekarzy i ich Rodzin, a dla 
kaƓdego z Nich Dyplomatorium to moment 
wyjĞtkowy. To Absolwenci sĞ tu bohaterami. 

Rozmowa z prof. KatarzynĞ MiziĞ ±Stec, 
Prorektorem ŴlĞskiego Uniwersytetu Medycznego 
ds. Nauki, Kierownikiem I Kliniki i Katedry 
Kardiologii  Wydziaŝu Nauk Medycznych 
w Katowicach

Medycyna 
oczami 
mistrzČw
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SkĞd pomysŝ, by pokazaĠ medycynĲ oczami 
mistrzČw malarstwa ?

Zastanawiaŝam siĲ jaki rodzaj sztuki wybraĠ. 
Ostatecznie padŝo na malarstwo, gdyƓ wŝaŵnie 
malarze w najbardziej widoczny sposČb pokazujĞ 
swČj zwiĞzek z medycynĞ i fascynacjĲ medycynĞ. 
Chciaŝam tak skonstruowaĠ wykŝad, by 
uszeregowaĠ dzieŝa i ich interpretacjĲ wokČŝ 
pewnej idei. Jak w ogČle postrzegano medycynĲ ? 
Jak postrzegano choroby i leczenie. Wreszcie, co 
w medycynie, chorowaniu i leczeniu jest 
najwaƓniejsze. Zatem wykŝad miaŝ pewien 
chronologiczny ukŝad.

Ale wszystko zaczyna siĲ od anatomii ¤

I obrazu £Lekcja anatomii doktora Tulpā  
autorstwa Rembrandta van Rijna
upamiĲtniajĞcego publiczne sekcje zwŝok, ktČre 
gromadziŝy wielu widzČw niekiedy ƓĞdnych 
sensacji, ale w wiĲkszoŵci szukajĞcych wiedzy. 
Widzimy jak dr Tulppokazuje widzom szczegČŝy 
anatomiczne lewej rĲki. Obecnie studenci juƓ na 
pierwszym roku otrzymujĞ takĞ wiedzĲ na 
zajĲciach z anatomii i jest to dla nich 
traumatyczne przeƓycie. UczĞ siĲ nie tylko 
budowy ludzkiego ciaŝa, ale teƓ szacunku dla 
osČb, ktČre oddaŝy je dla dobra nauki. I w ogČle 
szacunku dla pacjenta. 
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Czy jeszcze gdzieŵ znajdziemy anatomiĲ ?

Pewnie takich dzieŝ pokazujĞcych realnĞ 
anatomiĲ lub jej symboliczne ujĲcie jest wiele. 
Wybraŝam obraz Gustava Klimta z 1901 roku 
zatytuŝowany £Medycyna¯. Jego historia jest 
bardzo ciekawa. Zostaŝ namalowany na zlecenie 
Uniwersytetu Wiedeşskiego, ale jego przesŝanie 
nie spodobaŝo siĲ zamawiajĞcym, szczegČlnie 
lekarzom. My moƓemy na jego podstawie 
zobaczyĠ jak twČrca, nie tak dawno przecieƓ, 
postrzegaŝ medycynĲ. BohaterkĞ jest grecka 
bogini zdrowia ±Higieja. SĞ na nim m.in. wĞƓ-
Eskulap i szkielet ±obrazujĞcy ŴmierĠ. Pewnie 
Studenci medycyny mogliby zobaczyĠ w tym 
dziele takƓe anatomiĲ, ale teƓ chaos i stres 
zwiĞzany z pierwszymi teoretycznymi latami 
studiČw.

Czy na obrazach widzimy choroby ?

Mistrzowie tworzĞc swoje dzieŝa, odwzorowywali 
rzeczywistoŵĠ, nie zawsze wiedzieli co malujĞ. 
CzĲsto po upŝywie wiekČw kolejni odbiorcy dzieŝa 
stawiajĞ rozpoznania, wykorzystujĞc aktualny 
panel wiedzy. Artyŵci to co widzieli starali siĲ 
pokazaĠ ±nie potrafiĞc tego nazwaĠ. Uwieczniali 
na obrazach coŵ wyjĞtkowego, czasem anomalie, 
patologie, coŵ, co lekarze dopiero po latach 
potrafili nazwaĠ. TwČrcy dzieŝ nie wiedzieli, Ɠe to 
choroby. Np. pewne znieksztaŝcenia przy prawej 
piersi na portrecie ukochanej Rafaela Santi. My 
wiemy, Ɠe to byŝ rak piersi, na ktČrego wkrČtce 
zmarŝa. Ale diagnoza padŝa dopiero po¤ piĲciuset 
latach. 

Jaki powinien byĠ przekaz z tej historii dla 
absolwentČw medycyny, mŝodych lekarzy? 

ƒe diagnozujĞc, trzeba patrzeĠ na pacjenta 
holistycznie, bardzo uwaƓnie, holistycznie i 
oparciu o aktualnĞ wiedzĲ robiĠ wszystko co w 
naszej mocy. Z drugiej strony ±nie zawsze 
jesteŵmy w stanie nazwaĠ tego, co widzimy 
i medycyna w przyszŝoŵci na pewno zdiagnozuje 
coŵ, czego teraz nie zauwaƓamy.
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Jakieŵ inne przykŝady?

Na obrazach widaĠ teƓ czasem pewnĞ brzydotĲ 
ludzkiego ciaŝa, co wspČŝczeŵnie moƓemy 
powiĞzaĠ ze schorzeniami dermatologicznymi, jak 
na £Portrecie Gerarda de Lairessē .  Bywaŝo, Ɠe 
sami lekarze byli  chorzy, co widaĠ analizujĞc ich 
dzieŝa, np. mieli rČƓne schorzenia oczu. 

A co z leczeniem ?

Mistrzowie nie tylko pokazywali choroby, ale teƓ 
metody leczenia. Moc uzdrawiania przypisywano 
krČlom jako pomazaşcom boƓym. Ich dotyk miaŝ 
pomČc odzyskaĠ zdrowie. MoƓna powiedzieĠ, Ɠe 
do dziŵ niekonwencjonalne £metody leczenia¯ sĞ 
wybierane przez niektČre osoby. My mČwimy 
jednak o medycynie opartej na faktach. Czy to 
przewija siĲ w tematyce obrazČw? Fakty byŝy 
rČƓne w rČƓnych epokach. Badanie moczu i upust 
krwi. Do dziŵ lekarze zlecajĞ badanie moczu. 
Dawniej kaƓdy profesor akademicki zawsze miaŝ 
ze sobĞ naczynie na mocz, by badaĠ jego 
poszczegČlne warstwy. Np. gČrna odpowiadaŝa 
chorobom gŝowy, ŵrodkowa ramion.  Do niedawna 
w pewnych okolicznoŵciach stosowano upusty 
krwi np. u pacjentČw z poliglobuliĞ, czyli 
nadkrwistoŵciĞspowodowanĞ nadmiernĞ 
produkcjĲ czerwonych krwinek. Na poczĞtku 
mojej drogi zawodowej takie zabiegi widziaŝam. 

A coŵ bardziej praktycznego, przyziemnego? Czy 
to teƓ znajdziemy na obrazach?

RČwnie czĲsto tematem dzieŝ byŝo prozaiczne 
wyrywanie zĲbČw. Dlaczego ? Pewnie dlatego, Ɠe 
to byŝo i nadal jest mocne przeƓycie. Do dziŵ choĠ 
mamy znieczulenia i moƓemy leczyĠ zĲby 
bezboleŵnie, dla wielu wizyta u stomatologa 
wiĞƓe siĲ ze stresem. Na obrazie obok 
wykonujĞcego zabieg stoi asystentka, ktČra 
trzyma w rĲkach woreczek z pieniĲdzmi i ¤ zĲby. 
To byŝy zabiegi kluczowe dla dobrego 
samopoczucia, za ktČre sŝono siĲ pŝaciŝo. Musiaŝy 
bardzo boleĠ. Poprzez dzieŝa mistrzČw moƓna teƓ 
dostrzec jak medycyna dzieliŝa siĲ na specjalnoŵci, 
jak coraz wiĲkszĞ rolĲ odgrywaŝ zawČd lekarza. 
Medycyna podzieliŝa siĲ na czĲŵĠ powiedzmy to 
manualnĞ i akademickĞ. 
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Cyrylicy, chirurdzy nie byli akademikami. Ich dziaŝalnoŵĠ byŝa rodzajem rzemiosŝa. Mieli swoje gabinety. 
Dzielili siĲ zajĲciami jedni stawiali başki, inni wyrywali zĲby. Lekarze akademiccy takĞ £brudnĞ¯ pracĞ siĲ 
nie zajmowali.  

MČwimy o arcydzieŝach sprzed lat. Czy mamy jakieŵ aktualne ujĲcia medycyny w malarstwie?

Mamy teƓ wspČŝczesne dziaŝa pokazujĞce medykČw. Jednym z najbardziej przejmujĞcych dzieŝ, w ktČrym 
pokazani jesteŵmy, my lekarze, konkretnie £Onkolodzy¯ powstaŝ w 2002 roku, a jego autorem jest Ken
Currie. Obraz pokazuje, jak pacjenci postrzegajĞ lekarzy tej specjalnoŵci. Dziŵ leczenie wielu chorČb 
onkologicznych koşczy siĲ sukcesem. Niemniej jednak informacja dla pacjenta o rozpoznaniu £raka¯ jest 
dla wszystkich traumĞ. Pewnie dlatego £Onkolodzy¯ na obrazie KenaCurrieto zjawiskowe postaci na 
czarnym tle, pytane o przyszŝoŵĠ, moƓe nawet zmĲczone tymi pytaniami. SĞ panami Ɠycia i ŵmierci i oni 
wydajĞ £wyrok¯. Tu widzimy przekroczenie pewnego mostu, czego symbolem sĞ rozsuniĲte z 
zaproszeniem kotary.

Co ŝĞczy te wszystkie dzieŝa? Czego nas uczĞ?

OsiĞ, ktČra siĲ nie zmienia ±jest czŝowiek, jego cierpienie, zapobieganie cierpieniu, przerywanie 
cierpienia. Troska, rČƓne narzĲdzia, rČƓne metody w zaleƓnoŵci od czasČw, w ktČrych jesteŵmy.
Medycyna skoncentrowana na pacjencie, spersonalizowana, relacje oparte na wspČŝczuciu, sympatii i 
zrozumieniu to coŵ, co jest nieprzemijalne. Tego kontaktu nie zastĞpi sztuczna inteligencja. Walczmy, aby 
te relacje byŝy jak najlepsze. KaƓdy lekarz w pacjencie powinien widzieĠ nie tylko chorobĲ, ale przede 
wszystkim czŝowieka. Na jednym z koşcowych slajdČw napisaŝam: Bez doŵwiadczenia choroby trudno byĠ 
lekarzem. Czy byliŵcie chorzy, czy ktoŵ z bliskich byŝ chory, czy wspČŝczuliŵcie choremu ±wŝaŵnie bez tego 
doŵwiadczenia trudno byĠ lekarzem. 

Na koniec wykŝadu byŝy Ɠyczenia, ciepŝe sŝowa. Chciaŝam, Ɠeby byli ŵwiadomi, Ɠe przeƓyli piĲkne studia 
i z pewnoŵciĞ byŝ to wyjĞtkowy okres w ich Ɠyciu. Co czeka na nich za rogiem -... nieznane, ale piĲkne. Co 
w moim odczuciu poza malarstwem byŝo waƓne ±wykŝad zawieraŝ bardzo skrzĲtnie wybrane przeze mnie 
fragmenty muzyki, m.in. byŝ fragment £Misji¯ EnjoMoriconedla nas wszystkich.
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Lekcja anatomii doktora Tulpaautorstwa Rembrandta van Rijna
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Dlaczego zima to dobry czas na zabieg 
stomatologiczny? KtČre zabiegi szczegČlnie warto 
wtedy zrobiĠ?

Niejednokrotnie przeprowadzenie zabiegu 
stomatologicznego wiĞƓe siĲ z przerwaniem 
ciĞgŝoŵci bariery ŵluzČwkowej oraz 
wyeksponowaniem tkanek, ktČre sĞ gŝĲbiej 
poŝoƓone, na kontakt z drobnoustrojami 
bytujĞcymi w jamie ustnej pacjenta. MoƓe to 
sprzyjaĠ rozwojowi infekcji miejscowej oraz 
ogČlnoustrojowej. Warto tutaj wspomnieĠ 
o podstawowych objawach zapalenia, ktČrymi sĞ: 
zaczerwienienie, ocieplenie, naciek, bČl oraz 
upoŵledzenie funkcji. W wyniku zadziaŝania 
patogenu dochodzi do krČtkotrwaŝego skurczu 
drobnych naczyş tĲtniczych z zatrzymaniem 
krĞƓenia, co prowadzi do poszerzenia ŵwiatŝa 
naczyş krwionoŵnych. 

Zima to dobry czas
na leczenie zƧbČw

MČwi
prof. MaĤgorzata skucha-

nowak , KIEROWNIK ZAKĢADU 
PROPEDEUTYKI STOMATOLOGII 

ƑLŸSKIEGO UNIWERSYTETU 
MEDYCZNEGO
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Dochodzi do zwiĲkszonego napŝywu krwi do 
obszaru zapalnego ±a w konsekwencji do 
nadmiernego ocieplenia oraz zaczerwienienia 
miejsca objĲtego procesem chorobowym. 
W obszarze zapalenia gromadzĞ siĲ specyficzne 
komČrki stanu zapalnego, ktČre rozpoczynajĞ 
wyzwalaĠ wiele mediatorČw powodujĞcych m.in. 
zwiĲkszenie przepuszczalnoŵci naczyş 
krwionoŵnych. Skutkuje to przenikaniem pŝynu 
wysiĲkowego do tkanek, ktČry zawiera biaŝka 
osocza i powstawaniu obrzĲku. W duƓym skrČcie 
zimno poprzez skurcz naczyş krwionoŵnych 
zmniejsza przepŝyw krwi, co pomaga doprowadziĠ 
do zahamowania procesu i ostatecznie do 
zmniejszenia obrzĲku. MoƓna wiĲc wyciĞgnĞĠ 
wniosek, Ɠe niskie temperatury bĲdĞ sprzyjaŝy 
procesom gojeni 
i minimalizowaŝy ryzyko rozwoju stanu zapalnego. 
Warto wiĲc na tĲ porĲ roku, jeŵli jest to moƓliwe, 
odŝoƓyĠ tzw. zabiegi planowe, np. ekstrakcja zĲba 
zatrzymanego, wyciĲcie wĲdzideŝka, pogŝĲbienie 
przedsionka jamy ustnej. 

MČwiŝyŵmy m.in. o tym, Ɠe latem rany trudniej siĲ 
gojĞ a wysoka temperatura nie sprzyja zabiegom 
stomatologicznym. SĞ jednak sytuacje, kiedy taki 
zabieg trzeba wykonaĠ. Jak wiĲc radzĞ sobie 
wtedy pacjenci, jakich zaleceş muszĞ 
przestrzegaĠ 
i np. w jaki sposČb schŝodziĠ miejsce, 
w ktČrym przeprowadzono zabieg?

Tak, wynika to z wyjaŵnionego wczeŵniej 
przebiegu procesu zapalnego i jego objawČw. 
Natomiast odpowiednie przeprowadzenie 
procedury chirurgicznej oraz stosowanie siĲ 
pacjenta do zaleceş lekarza stomatologa  po 
wykonanym zabiegu zminimalizuje ryzyko 
powstania powikŝaş. NormĞ powinno byĠ 
stosowanie chŝodnych okŝadČw na okolicĲ 
pozabiegowĞ. SzczegČlne mamy tu na myŵli 
zabiegi chirurgiczne i  periodontologiczne. 
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Dobrze, aby w okresie upaŝČw, pacjent po 
zakoşczonym zabiegu spĲdziŝ pewien czas w 
klimatyzowanym pomieszczeniu, zabezpieczaŝ 
okolicĲ operowanĞ chŝodnym okŝadem i docelowo 
w przeciĞgu najbliƓszych godzin unikaŝ ekspozycji 
na wysokie temperatury.
PamiĲtajmy, Ɠe wysokie temperatury nie sĞ 
przeciwskazaniem do przeprowadzenia zabiegČw. 
Niejednokrotnie ich wykonanie jest obligatoryjne, 
szczegČlnie w sytuacjach bČlowych takich jak np. 
w przypadku ostrego, ropnego stanu zapalnego, 
gdzie pozostawienie pacjenta bez pomocy moƓe 
skutkowaĠ rozprzestrzenieniem siĲ stanu 
zapalnego i doprowadzeniem do powstania 
objawČw ogČlnoustrojowych. Warto rČwnieƓ 
wspomnieĠ, Ɠe wysokie temperatury sprzyjajĞ 
przejŵciu toczĞcego siĲ w jamie ustnej stanu 
przewlekŝego w formĲ zaostrzonĞ. Co moƓe byĠ 
odpowiedziĞ na pytanie, dlaczego w okresie 
letnim tzw. £pacjentČw bČlowych¯ moƓe byĠ 
wiĲcej. 

Czy to oznacza, Ɠe usuwanie zĲbČw podczas 
upaŝČw jest niebezpieczne? Jakie sĞ ku temu 
przeciwskazania?

Nierzadko pacjenci zgŝaszajĞcy siĲ do gabinetu 
stomatologicznego sĞ obciĞƓeni schorzeniami  
ogČlnoustrojowymi, mamy tu na myŵli m.in. 
pacjentČw leczonych kardiologicznie, 
neurologicznie, osoby z cukrzycĞ. Latem, kiedy  
temperatura otoczenia jest wysoka, zwiĲkszone 
jest ryzyko tzw. incydentČw sercowo-
naczyniowych ±w tym zawaŝu serca. Podczas 
upaŝČw nasz organizm stara siĲ ochŝodziĠ poprzez 
mechanizm rozszerzania naczyş krwionoŵnych, co 
skutkuje zwiĲkszonĞ potliwoŵci i w konsekwencji 
obniƓeniem ciŵnienia tĲtniczego krwi. Aby 
utrzymaĠ odpowiednie ciŵnienie krwi serce 
pracuje intensywniej, co sprzyja jego przeciĞƓeniu. 
Przeprowadzenie zabiegu stomatologicznego 
wiĞƓe siĲ dla wiĲkszoŵci pacjentČw ze stresem, 
ktČry dodatkowo moƓe mieĠ niekorzystny wpŝyw 
na stan ogČlny. Jest to tylko jeden z wielu 
przykŝadČw, ktČry pokazuje, Ɠe musimy 
podchodziĠ indywidualnie do kaƓdego przypadku, 
rČwnoczeŵnie nie pozostawiajĞc nikogo bez 
pomocy.
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Dlaczego oprČcz oceny stanu ogČlnego pacjenta 
waƓna jest rČwnieƓ ocena panujĞcych na 
zewnĞtrz warunkČw? 

NaleƓy po prostu zachowywaĠ wszelkie ŵrodki 
ostroƓnoŵci, tj.: wŝaŵciwa ocena stanu zdrowia 
pacjenta, wŝaŵciwe przygotowanie pacjenta do 
zabiegu, minimalnie inwazyjne jego 
przeprowadzenie, wdroƓenie odpowiednich 
zaleceş pozabiegowych. Musimy zwrČciĠ uwagĲ 
na dokŝadniejszĞ niƓ zazwyczaj higienĲ jamy 
ustnej, stosowanie zimnych okŝadČw, dziĲki 
czemu obrzĲki krwawienie po wykonanym 
zabiegu bĲdzie mniejsze, a ewentualny bČl mniej 
dokuczliwy. Pacjent powinien unikaĠ wysiŝku 
fizycznego oraz nie przebywaĠ dŝugotrwale na 
sŝoşcu, czy w nagrzanych pomieszczeniach. 
Jednym sŝowem powinien unikaĠ ekspozycji na 
wysokie temperatury i ochŝadzaĠ okolicĲ 
pozabiegowĞ. PamiĲtajmy, Ɠe zarČwno zimĞ, 
latem, jak i kaƓdĞ innĞ porĞ roku powinniŵmy 
dbaĠ w taki sam sposČb o higienĲ jamy ustnej. 
Profilaktyka szeroko pojĲtych chorČb w obrĲbie 
jamy ustnej jest podstawĞ i najlepszym co 
moƓemy zrobiĠ dla naszego organizmu. 
Minimalizujemy wtedy koniecznoŵĠ interwencji 
chirurgicznych i moƓliwych powikŝaş 
pozabiegowych. Celem zapobiegania jest ochrona 
uzĲbienia przed szkodliwymi czynnikami, aby 
utrzymaĠ zdrowe zĲby przez wiele lat. Zdrowe 
uzĲbienie i zdrowe przyzĲbie to najwaƓniejsze 
czynniki warunkujĞce wydolnoŵĠ narzĞdu Ɠucia. 
Szczotkowanie zĲbČw jest najskuteczniejszym 
sposobem utrzymania prawidŝowej higieny jamy 
ustnej. Pozwala usunĞĠ wiĲkszoŵĠ 
drobnoustrojČw oraz  pŝytkĲ nazĲbnĞ, nie 
wspominajĞc o resztkach pokarmowych i 
miĲkkich nalotach. KaƓdy kolejny posiŝek 
dostarcza bakteriom ŵwieƓego substratu, 
szczegČlnie jeŵli skŝada siĲ z wĲglowodanČw. Z 
punktu widzenia profilaktyki zĲby powinny byĠ 
szczotkowane po kaƓdym posiŝku. BezwzglĲdnie 
naleƓy szczotkowaĠ zĲby rano (po zjedzeniu 
ŵniadania) oraz wieczorem (po zjedzeniu 
ostatniego posiŝku). 
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Nie naleƓy rČwnieƓ zapominaĠ o higienie 
przestrzeni miĲdzyzĲbowychoraz stosowaniu 
pŝukanek. Pacjenci ze schorzeniami przyzĲbia 
majĞ indywidualnie dobrany plan higieny jamy 
ustnej, uwzglĲdniajĞcy odsŝoniĲte tkanki korzenia 
zĲba oraz stany zapalne w obrĲbie przyzĲbia 
brzeƓnego. Temat higieny jest tematem bardzo 
rozlegŝym. 

Czy zimĞ zĲby bolĞ bardziej i czy czĲŵciej 
odwiedzamy wtedy lekarzy dentystČw?

JeƓeli mČwimy o dolegliwoŵciach 
spowodowanych niskĞ temperaturĞ ±pierwsze 
skojarzenie to nadwraƓliwoŵĠ tkanek zĲba. 
NadwraƓliwoŵĠ zĲbiny to krČtki, ostry bČl 
powstaŝy w odpowiedzi na dziaŝanie 
nieszkodliwych bodƑcČw na odsŝoniĲtĞ zĲbinĲ, 
ktČry nie moƓe byĠ przypisany innemu defektowi 
lub patologii zĲba. Tymi nieszkodliwymi bodƑcami 
sĞ m.in. bodƑce termiczne mogĞce wywoŝaĠ 
wczeŵniej wspomniane dolegliwoŵci, co moƓe byĠ 
przyczynĞ czĲstszych wizyt w gabinecie 
stomatologicznym. Wieloletnie doŵwiadczenie w 
pracy jako lekarza stomatologa potwierdza, iƓ 
pacjenci zgŝaszajĞ siĲ do gabinetČw czĲŵciej jeŵli 
odczujĞ bČl, a w przypadku nadwraƓliwoŵci 
tkanek zĲbČw na zimne powietrze mamy do 
czynienia wŝaŵnie z takim objawem. Jednak 
trudno powiedzieĠ czy tylko zima i zimne 
powietrze temu sprzyja, poniewaƓ w okresie 
upaŝČw i gorĞcych dni pacjenci spoƓywajĞ zimne 
napoje i pokarmy, co daje taki sam efekt bČlowy 
w przypadku nadwraƓliwoŵci. 
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Nowy Rok to czas, w ktČrym wielu z nas 
podejmuje decyzjĲ o wprowadzeniu zmian 
w swoim stylu Ɠycia, a dieta czĲsto znajduje siĲ 
na szczycie listy postanowieş. Jednak jak 
sprawiĠ, by te ambitne plany nie skoşczyŝy siĲ 
na etapie styczniowego entuzjazmu? Oto kilka 
psychologicznych i coachingowych
wskazČwek, ktČre pomogĞ Ci trzymaĠ siĲ 
swoich postanowieş dietetycznych.

PSYCHODIETETYKA NOWOROCZNYCH 
POSTANOWIEƉ

DORADZA DR HAB. N. MED. 
MATEUSZ GRAJEK Z KATEDRY 

I ZAKĢADU ZDROWIA 
PUBLICZNEGO WYDZIAĢU 

PUBLICZNEGO 
W BYTOMIU  


