
Opieka Paliatywna   

czyli hospicjum domowe Ŝwiadczona jest pacjentom z nieuleczalnymi 
chorobami, kt·rzy chcŃ pozostaĺ w swoim domu, zapewniajŃc im komfort                     
i godnoŜĺ. Zesp·ğ medyczny (lekarz, pielňgniarka, psycholog, fizjoterapeuta) 
regularnie odwiedza pacjenta, monitorujŃc jego stan, leczenie objawowe, 
b·l, a takŨe oferujŃc wsparcie psychologiczne i socjalne dla pacjenta                         
i rodziny. Opieka w domu wymaga obecnoŜci opiekun·w,                                       
kt·rzy zajmŃ siň pacjentem na co dzieŒ, a plac·wka                                                    

moŨe r·wnieŨ wypoŨyczyĺ sprzňt medyczny i pomocniczy.  

Dla kogo jest domowa opieka paliatywna?  
¶ Dla pacjent·w z chorobami nieuleczalnymi,                                                            

kt·re prowadzŃ do Ŝmierci.  

¶ Dla os·b z chorobami neurologicznymi,                                                                 

takimi jak choroba Alzheimera, Parkinsona czy po udarze.  

¶ Dla pacjent·w, kt·rzy preferujŃ przebywaĺ w swoim domu,                               
w naturalnym dla siebie Ŝrodowisku.  

¶  

¶ Sprzňt medyczny: 

WypoŨyczanie niezbňdnego sprzňtu, takiego jak materace 

przeciwodleŨynowe, poŒczochy uciskowe czy materiağy chğonne.  

¶ Wsparcie dla opiekun·w: 

Pomoc dla bliskich w opiece nad pacjentem, czňsto poprzez szkolenia i 

edukacjň.  

Jak skorzystaĺ z opieki paliatywnej w domu?  

1. 1.  Uzyskaj skierowanie:  

Potrzebne jest skierowanie od lekarza, np. lekarza rodzinnego lub onkologa. 

2. 2.  Skontaktuj siň z hospicjum: 

Z dostarczonym skierowaniem naleŨy zgğosiĺ siň do plac·wki hospicjum 

domowego lub przychodni paliatywnej, kt·ra Ŝwiadczy usğugi w domu 

pacjenta. 

Finansowanie  

¶ NFZ:  W Polsce opieka paliatywna w domu jest bezpğatna dla 

pacjent·w, kt·rzy posiadajŃ odpowiednie skierowanie od lekarza.
 

 

 



 
 

 
 

Trik tej c·rki moŨe uratowaĺ Ũycie wielu osobom. Ratownik·w zachwyciğa jej pomysğowoŜĺ 

ï ZostaliŜmy wezwani do starszego mňŨczyzny, kt·rego przywieziono na Policjň, poniewaŨ bğŃkağ siň po ulicach 

Bydgoszczy. Po zdjňciu kurtki w celu przeprowadzenia badania naszym oczom ukazağ siň taki oto widok:  

Dane umieŜciğa tam jego c·rka, kt·rŃ za pomysğowoŜĺ pochwalili ratownicy Motocyklowego 

Ratownictwa Medycznego w Bydgoszczy. Kobieta wszyğa w kurtkň swojego taty informacjň o 

jego chorobie. Dziňki temu, gdy siň zgubiğ, policja szybko odnalazğa jego rodzinň. Okazağo siň, Ũe 

mňŨczyzna choruje na Alzheimera ï takŃ informacjň na kurtce umieŜciğa jego c·rka. Podağa 

r·wnieŨ numery telefon·w, dziňki czemu jej tata szybko i bezpiecznie wr·ciğ do domu. 

ï MŃŨ, wracajŃc z pracy motorem, zauwaŨyğ tego pana w okolicach Auchan, idŃcego wolniutko pomiňdzy 

pasami ruchu. DojechaliŜmy jednoczeŜnie do domu ï mŃŨ kazağ mi nie gasiĺ auta, bez namysğu wsiadğ, 

opowiedziağ mi o tym panu i pojechaliŜmy w kierunku sklepu Auchan. Pan szedğ juŨ chodnikiem w stronň 

komisu samochodowego. Byğo bardzo ciepğo, a pan byğ w tej kurtce. MŃŨ zwolniğ, a ja zapytağam pana, czy 

moŨemy jakoŜ mu pom·c i odwieŦĺ do domu ï opisuje w komentarzu pani Aleksandra. Kobieta dodaje, Ũe 

mňŨczyzna wsiadğ do samochodu, ale zaczŃğ siň gubiĺ, nie znağ adresu, nie miağ przy sobie dokument·w. 

MağŨeŒstwo zorientowağo siň, Ũe moŨe on mieĺ problemy z pamiňciŃ i pojechali na komendň policji. 

Internauci zachwycili siň pomysğem c·rki chorego mňŨczyzny. Uznali, Ũe to "genialne w swojej prostocie". I 

trudno siň z tym nie zgodziĺ. Przy okazji okazağa siň, Ũe inni r·wnieŨ korzystajŃ z tego triku. 

ï My naszemu synowi zrobiliŜmy opaskň silikonowŃ z numerem ï napisağa jedna z kobiet. A ktoŜ inny dodağ: 

"M·j dziadek miağ zalaminowane plakietki z informacjŃ, powsadzane w r·Ũne kieszenie ubraŒ, kilka razy siň 

przydağo". 

ï M·j dziadek teŨ miağ wszystko podpisane i po kieszeniach powkğadane karteczki z informacjŃ o chorobie i z 

telefonem kontaktowym. Ponadto kupiliŜmy mu lokalizator GPS i na bieŨŃco mogliŜmy Ŝledziĺ kaŨdy jego krok. 

Pozdrawiam wszystkich, kt·rzy dobrze wiedzŃ, co to za choroba. Pomysğ moŨe przydaĺ siň nie tylko opiekunom 

czy rodzinie os·b starszych lub chorych, ale r·wnieŨ rodzicom ï wszycie w ubrania metki z numerem 

telefonu czy podstawowymi informacjami na temat dziecka, moŨe okazaĺ siň pomocne, gdy siň zgubi i 

wpadnie w panikň.    https://mamadu.pl/143545,corka-wpadla-na-genialny-pomysl-i-uratowala-ojca-ratownicy-ja-pochwalili
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Zdrowie
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Kawiarnia Kaffka na osiedlu Na Kozğowce 25, prowadzona przez osoby dorosğe z zespoğem Downa. Kto siň tam wybierze, 
bňdzie miağ okazjň spotkaĺ teŨ znane z telewizji twarze. Pracuje tam Agnieszka, kt·ra byğa uczestniczkŃ telewizyjnego 

reality show ĂDown the road. Zesp·ğ w trasieò. DrugŃ gwiazdŃ tego programu jest Szymon. W Kaffce jest baristŃ. 

 

Fağszywy przystanek Autobusowy 
 

Postawili przystanek, z kt·rego nie odjeŨdŨa Ũaden autobus. Ale codziennie czekajŃ na nim ludzie. Jednym z 

najbardziej zgubnych objaw·w choroby Alzheimera jest nagğe poczucie zagubienia i dezorientacji. Prowadzi ono 

pacjent·w do nagğej potrzeby, aby pojechaĺ do domu. Dlatego w domach spokojnej staroŜci ucieczki podopiecznych 

sŃ codziennoŜciŃ. Staruszkowie potrafiŃ wykazaĺ siň nie lada sprytem, kiedy poczujŃ nagğŃ chňĺ do ucieczki. Dlatego 

pracownicy Centrum Alzheimera  w Warszawie wpadli na Ŝwietny pomysğ postawieniaé fağszywego przystanku. Dziňki 

temu podopieczni zamiast uciekaĺ, siedzŃ i czekajŃ na autobus. 
https://dobrewiadomosci.net.pl/11969-postawili-przystanek-z-ktorego-nie-odjezdza-zaden-autobus-ale-codziennie-czekaja-na-nim-ludzie/ 

Galeria:  
 https://lifeinkrakow.pl/w-zyciu/5953,kawiarnia-
prowadzona-przez-osoby-z-zespolem-downa-otwarta-
super-obsluga#1992-1   
 

Video:   
https://www.youtube.com/watch?v=GDiTS2s2p0Y 
 

Facebook:  
https://www.facebook.com/spolecznakaffka/ 

ślachetne zdrowie,                                                                    

Nikt siň nie dowie,                                                             

Jako smakujesz,                                                                    

AŨ siň zepsujesz.                                                                                             

Tam czğowiek prawie                                                                  

widzi na jawie                                                                          

I sam to powie,                                                                           

ŧe nic nad zdrowie                                                                

Ani lepszego,                                                                     

Ani droŨszego;                                                                        

Bo dobre mienie,                                                            

Perğy, kamienie,                                                   

TakŨe wiek mğody                                                              

I dar urody,                                                                       

MiejŜca wysokie,                                                                           

Wğadze szerokie                                                                       

Dobre sŃ, ale                                                                                   

Gdy zdrowie w cale. 
Jan Kochanowski 

 

https://dobrewiadomosci.net.pl/11969-postawili-przystanek-z-ktorego-nie-odjezdza-zaden-autobus-ale-codziennie-czekaja-na-nim-ludzie/
https://lifeinkrakow.pl/w-zyciu/5953,kawiarnia-prowadzona-przez-osoby-z-zespolem-downa-otwarta-super-obsluga#1992-1
https://lifeinkrakow.pl/w-zyciu/5953,kawiarnia-prowadzona-przez-osoby-z-zespolem-downa-otwarta-super-obsluga#1992-1
https://lifeinkrakow.pl/w-zyciu/5953,kawiarnia-prowadzona-przez-osoby-z-zespolem-downa-otwarta-super-obsluga#1992-1
https://www.youtube.com/watch?v=GDiTS2s2p0Y
https://www.facebook.com/spolecznakaffka/


 

 

                                                                       
ï Po ile te piňkne bukiety?                                                                                                                                                              

ï zapytağem starszej pani, kt·ra sprzedawağa kwiaty w Krakowie.                                                                                                             

ï 5 zğ ï odpowiedziağa.                                                                                                                                                                     

ï A kt·ry Pani zdaniem jest najğadniejszy?                                                                                                                                        

ï Wszystkie sama zrywağam i ukğadağam.                                                                                                                                            

ï No, a kt·ry Pani siň najbardziej podoba?                                                                                                                                   

ï Ten jest ğadny ï powiedziağa, wyciŃgajŃc jeden z wody.                                                                                                           

ï A jak ma Pani ma imiň? ï zapytağem z uŜmiechem, pğacŃc za bukiet.                                                                                          

ï Ja? ï odparğa zdziwiona ï Maria.                                                                                                                                                                                             

ï Pani Mario, to dla Pani. Pisnňğa ze zdziwienia i ekscytacji.                                                                                                                   

ï Nie, nie. Proszň Pana, ja nie mogň.                                                                                                                                            

ï AleŨ oczywiŜcie, Ũe Pani moŨe.                                                                                                                                       

Chciağbym by Pani siň uŜmiechnňğa ié Jak widzicie na zdjňciu, uŜmiechnňğa siňé                                                                                                            

Pani Maria obiecağa odm·wiĺ zdrowaŜkň za zdrowie moje                                                                                                                     

i Pani fotograf (Anetki), a  ja odchodzŃc czuğem, Ũe w moim sercu pğonie Ũar.                                                                                         

ŧar radoŜci i ten jej uŜmiech, kt·ry zapamiňtam do koŒca Ũycia.  
 

Pamiňtajcie o starszych. Nie wszyscy majŃ godnŃ emeryturň i niestety niekt·rzy mimo podeszğego wieku                              

muszŃ cağy czas zarabiaĺ, by wrzuciĺ coŜ do garnka. Jak siň okazuje, uŜmiech krakowianki zauroczyğ nie tylko Mateusza. 

ĂPani Maria jest cudowna. Kupujň od niej kwiaty zawsze, kiedy jestem w pracy i przy okazji wypijamy wsp·lnie gorŃcŃ 

czekoladňò ï napisağa pod postem pani Wioletta. ĂTo niesamowite.  

 

WğaŜnie w tamtym tygodniu byğam w Krakowie i przechodziğam koğo tej pani. JuŨ wylewağa wodň z pustych pojemnik·w. 

PomyŜlağam, Ũe teŨ pewnie Ũyje z marnej emerytury, wiňc zawr·ciğam i dağam jej 50 zğ. Broniğa siň, ale wziňğa, zapytağa, 

jak mam na imiň to siň za mnie pomodli. A teraz widzň ten post. To po prostu niesamowite!ò ï podzieliğa siň p. Agnieszka. 

Mağe gesty sŃ najpiňkniejsze! Mateusz Koszela i jego internetowi fani zwracajŃ uwagň, Ũe taka Ăpani Maria z konwaliamiò 

jest na Ŝwiecie niejedna. Oto kilka historii, kt·re pojawiğy siň w komentarzach: ĂMam dziağkň, taki ogr·dek paŒstwowy w 

centrum miasta i mam r·Ũne owoce, ale nigdy nie omijam staruszki handlujŃcej szczypiorkiem i rzodkiewkŃ. Raz, Ũe jest 

mi cieplej na sercu, dwa, Ũe niepryskane chemiŃ. Czasem podarowujň duŨy pňk konwalii, by po zrobieniu kilku, mogğa 

sprzedaĺ. Tak zostağam wychowana i przekazağam te wartoŜci c·rce. Jestem dumnŃ mamŃò ï napisağa pani Ela. ĂW 

Szczecinie nabyğam palmň. Z tysiŃca dostňpnych wybrağam tň, kt·rŃ trzymağa babcia o kuli. Miağam wraŨenie, Ũe ludzie 

udajŃ, Ũe nie widzŃ. To przeraŨajŃce, ta Ŝlepota na starszych. Chciağabym, Ũeby juŨ w przedszkolach uczyli szacunku i 

pomocy dla babĺ i dziadk·wò ï stwierdziğa z kolei p. Monika. ĂPiňkny gest. Naprawdň nie trzeba wiele, by sprawiĺ komuŜ 

radoŜĺ. BňdŃc ostatnio w Warszawie spotkağa mnie podobna sytuacja. Poznağam paniŃ Irenkň. KaŨdego dnia sprzedaje 

bukieciki tuŨ przy Pomniku Matki Boskiej Passawskiej na Krakowskim PrzedmieŜciu. Starsza Pani jest bardzo kochanŃ i 

ciepğŃ osobŃ, kt·ra chňtnie porozmawia. JeŜli ktoŜ chciağby zrobiĺ coŜ dobrego bňdŃc w stolicy, to polecam zakup 

kwiatk·w u pani Irenkiò ï dodağa pani Basia. A Wam zdarza siň kupiĺ coŜ czasem od starszych ï Ăprzypadkowo 

spotkanychò ï os·b?  https://pl.aleteia.org/2018/05/10/po-ile-te-piekne-bukiety-zapytal-staruszke-i-poruszyl-serca-internautow/ 

 

 

ĂPo ile te piňkne bukiety?ò ï zapytağ. I poruszyğ serca internaut·w 

ĂMağe gesty sŃ najpiňkniejsze! Pan Jezus m·wiğ, Ũe grosik od starszej 

kobiety jest cenniejszy niŨ miliony monet od innych, bo ona dağa 

wszystko, co miağa. Nie kaŨdy musi wpğacaĺ tysiŃce, by byĺ 

bohaterem. Wystarczy zwykğy bukiet!ò - pisze Mateusz Koszela, tw·rca 

ĂAutostopem w Ŝwiat sportuò. WidzieliŜcie tej wiosny staruszkň z 

bukiecikami konwalii, siedzŃcŃ przy przystanku tramwajowym albo 

pana, kt·ry sprzedawağ pňczki rzodkiewek? A moŨe nawet coŜ od nich 

kupiliŜcie? Na niezwykğy pomysğ wpadğ Mateusz Koszela, tw·rca 

ĂAutostopem w Ŝwiat sportuò. SpotykajŃc pod Wawelem paniŃ Mariň, 

postanowiğ jŃé obdarowaĺ. 

 

https://pl.aleteia.org/2018/05/10/po-ile-te-piekne-bukiety-zapytal-staruszke-i-poruszyl-serca-internautow/


 POMOC NIEWIDOMEMU:  https://youtu.be/aqqM8TaQRqE 

 
WYCIECZKA MUMINKčW DO OGRODčW KAPIAS W GOCZAĞKOWICACH - ZDRčJ 

aƱȅƴ WŀŎƪŀ      

  https://www.kapias.pl/pl/ogrody/644/labirynt        https://www.kapias.pl/ 

 

 

  

              M U Z Y K A    L E C Z Y:  

https://youtu.be/fnXdFixmzV0       https://youtu.be/14Ey24-Kgmg       

https://youtu.be/vzTVWY0cBdc    https://youtu.be/CXQtnR5D9eM  

https://youtu.be/QUHF4s_rQpI 

https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/6 -letni-

chlopiec-z-gliwic-uratowal-nieprzytomna-mame-az-lzy-staja-

w-oczach-dzielny-malec-aa-MXRP-cagc-xcCE.html 
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https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/6-letni-chlopiec-z-gliwic-uratowal-nieprzytomna-mame-az-lzy-staja-w-oczach-dzielny-malec-aa-MXRP-cagc-xcCE.html
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https://www.poradnikzdrowie.pl/aktualnosci/6-letni-chlopiec-z-gliwic-uratowal-nieprzytomna-mame-az-lzy-staja-w-oczach-dzielny-malec-aa-MXRP-cagc-xcCE.html


Dziesiňĺ lat troski, miğoŜci i pracy - Jubileusz 
OREW przy PSONI Koğo w Rabce-Zdroju  

                     

                                                               

                            https://rabka.pl/aktualnosci/dziesiec-lat-troski-milosci-i-pracy-jubileusz-orew-przy-psoni-kolo-w-rabce-zdroju.html

 
SOS: Bartek kontra Guillain-Barr® ï Wspieraj na Zrzutka.pl: 

https://zrzutka.pl/vmyahn?utm_medium=social&utm_source=whatsapp&utm_campaign=sharing_button 
 

 

Kierunek Caf®. Tworzymy jŃ z osobami niepeğnosprawnymi i wykluczonymi.                     

Mszana Dolna, Spadochroniarzy 10. 
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Terapia Ŝmiechem ï Geloterapia: Ăśmiech jest ĺwiczeniem fizycznym wielce dla zdrowia korzystnymò. 

 
 

Sğowa Arystotelesa, wypowiedziane ponad dwa tysiŃce lat temu, sŃ wciŃŨ aktualne i zostağy udowodnione w badaniach 
naukowych, jest metodŃ wzmacniania efekt·w leczenia poprzez... wywoğywanie uŜmiechu u ludzi. Pozornie bğaha i 

codzienna czynnoŜĺ jak Ŝmiech niesie za sobŃ mn·stwo korzyŜci zdrowotnych. śmiejŃc siň, przyspieszamy wymianň 
tlenowŃ, gdyŨ wdech w trakcie Ŝmiechu wymaga aŨ dwukrotnie wiňkszej objňtoŜci powietrza. Organizm staje siň lepiej 

dotleniony, a to wspomaga pracň serca, kt·re szybciej i efektywniej zaczyna rozprowadzaĺ krew w organizmie.  

Intensywne natlenowanie krŃŨŃcej krwi wspomaga r·wnieŨ pracň oŜrodkowego ukğadu nerwowego, poprawiajŃc pamiňĺ i 
zwiňkszajŃc umiejňtnoŜĺ koncentracji. śmiech (a czasem nawet samo myŜlenie o Ŝmiechu) pobudza r·wnieŨ wydzielanie 

endorfiny ï tak zwanej Ăwewnňtrznej morfinyò. Endorfiny to naturalnie wytwarzane w naszym organizmie hormony wywoğujŃce 
dobre samopoczucie, zadowolenie, a nawet euforiň. Ich peğna nazwa ï Ăendogenna (wewnňtrzna) morfinaò ï wynika z faktu, iŨ sŃ 

to substancje zmniejszajŃce odczucie b·lu i drňtwienia. W konsekwencji ï ŜmiejŃc siň, prowadzimy do naturalnego znieczulenia. 

śmiech to r·wnieŨ wysiğek fizyczny, kt·ry moŨe uruchamiaĺ nawet 200 r·Ũnych miňŜni ï nie tylko w obrňbie twarzy, ale i 
brzucha oraz koŒczyn. Minuta Ŝmiechu wiŃŨe siň ze spaleniem okoğo 10-12 kilokalorii, wiňc  ŜmiejŃc siň,  pobudzamy 

przemianň materii. W konsekwencji Ŝmiech wpğywa on r·wnieŨ na odpornoŜĺ. śmiejŃc siň, pobudzamy nasz ukğad 
odpornoŜciowy, zwiňkszamy liczbň kom·rek biorŃcych udziağ w zwalczaniu zakaŨeŒ oraz dziağajŃcych przeciwzapalnie. 

Wskazania do terapii Ŝmiechem: Kto powinien poddaĺ siň geloterapii? Geloterapii powinniŜmy poddawaĺ siň 

codziennie jak najczňŜciej! Terapia Ŝmiechem nie wymaga skierowania od lekarza, wystarczy, Ũe sami doprowadzimy siň 
do Ŝmiechu. Przebywanie wŜr·d os·b z poczuciem humoru, oglŃdanie komedii, czytanie pozytywnych wiadomoŜci oraz 

ograniczenie napğywu negatywnych informacji to codzienne sposoby na wprowadzenie w nasze Ũycie zağoŨeŒ gelotologii 

(nauki o Ŝmiechu). Geloterapia jest wiňc nie tylko metodŃ na wspomaganie dziağaŒ konwencjonalnej medycyny w 
oddziağach szpitalnych, lecz moŨe byĺ r·wnieŨ sposobem na zapobieganie rozwojowi schorzeŒ, stajŃc siň naszym 

sposobem na Ũycie. Wskazania do terapii Ŝmiechem ma wiňc kaŨdy z nas. 

 
OPOWIADANIE: Pewien czğowiek usğyszağ od Lekarza, Ũe po trzech miesiŃcach umrze. PomyŜlağ, Ũe te 
ostatnie dni spňdzi w Hotelu. ZamknŃğ siň w pokoju. Jedzenie mu przynosili kelnerzy, oglŃdağ komedie i Ŝmiağ 
siň. M·wili w Audycji, po ślŃsku, Ũe Ŝmiağ siň: Ă peğnŃ gňbŃòé Minňğy trzy miesiŃce, byğ zdziwiony, Ũe nie 
umarğ. Lekarz mu powiedziağ, Ũe medycyna czasem robi figla. Przebadağ go Lekarz i okazağo siň, ze nie ma 
choroby. Jest zdr·w. Terapia Ŝmiechu go wyleczyğa.  
 
Przeciwwskazania i dziağania uboczne nie sŃ znane, choĺ czasem siň m·wi, Ũe ĂKTOś PŇKĞ ZE śMIECHUò.                               

Celem geloterapii jest wzmocnienie motywacji do walki z chorobŃ, zredukowanie stresu oraz odwr·cenie uwagi od 

szpitalnej rzeczywistoŜci. Leczenie Ŝmiechem jest alternatywnŃ formŃ terapii. ĂDoktorzy klauniò, dziağajŃ w 80 miastach w 
Polsce. LeczŃ Ŝmiechem poprzez kolorowe przebrania, zabawne interakcje z pacjentami, gry i zabawy oraz wspierajŃce 

rozmowy z podopiecznymi. Miejscami, w kt·rych Ŝmiech jest bardzo potrzebnym lekarstwem, sŃ nie tylko oddziağy 
szpitalne (np. pediatryczne, onkologiczne), lecz r·wnieŨ domy dziecka, hospicja oraz warsztaty terapii zajňciowej dla os·b 

niepeğnosprawnych. WywoğujŃc uŜmiech, uğatwiamy okazywanie emocji, uruchamiamy zahamowane lub wyparte uczucia 

oraz pobudzamy spontanicznoŜĺ. śmiech wyzwala r·wnieŨ ze sztywnych wzorc·w postňpowania, uğatwiajŃc adaptacjň do 
nowych okolicznoŜci i zmieniajŃcego siň otoczenia. W koŒcu ï Ŝmiech pobudza aktywnoŜĺ uczestnik·w spotkania, 

rozluŦnia atmosferň i poprawia samopoczucie. 

Jeszcze raz warto podkreŜliĺ, iŨ geloterapia to nie tylko metoda wspomagania leczenia, lecz r·wnieŨ spos·b 
codziennej profilaktyki zdrowotnej.  

Warto wiňc wdroŨyĺ w naszŃ codziennŃ aktywnoŜĺ ŨyciowŃ nastňpujŃce zalecenia: 

¶ minimum raz dziennie porzŃdnie siň poŜmiej, 

¶ Ŝmiej siň jak najczňŜciej ze swoich doŜwiadczeŒ, przyg·d, wad i sğaboŜci, 

¶ rozwijaj relacje spoğeczne, aktywnie bierz udziağ w Ũyciu spoğecznym, 

¶ unikaj os·b ponurych, spotykaj siň z tymi osobami, kt·re cechuje duŨe poczucie humoru, 

¶ oglŃdaj komedie, zabawne filmy i programy, czytaj pozytywne ksiŃŨki oraz sğuchaj ulubionej muzyki. 

                    https://www.doz.pl/czytelnia/a2763-Terapia_smiechem_w_pokonywaniu_bolu 

 
 

https://www.doz.pl/czytelnia/a2763-Terapia_smiechem_w_pokonywaniu_bolu


Mija 11 lat od czasu zağoŨenia przez Tomasza Gierwiatowskiego Ligii Superbohater·w. Czğonkowie szczeciŒskiej Fundacji 

dziağajŃ w szpitalach i w hospicjach, a takŨe podczas wizyt domowych. Jak pomagajŃ Superbohaterowie? 
Superbohaterowie odwiedzajŃ dzieci chore onkologicznie w szpitalach , a takŨe te terminalnie chore w ich domach. 
Przynajmniej raz w miesiŃcu dziağajŃ na Oddziale Onkologii i Hematologii Dzieciňcej w szpitalu w Szczecinie, gdzie mieŜci 

siň siedziba Fundacji. Raz w miesiŃcu wyjeŨdŨajŃ w Polskň, parň razy byli za granicŃ. BiorŃ r·wnieŨ udziağ w wydarzeniach 
charytatywnych. Czasami to juŨ jest koŒc·wka walki. Czňsto dzwoniŃ do nas rodzice chorych dzieci i proszŃ, Ũeby 

przyjechaĺ i spňdziĺ czas z ich dzieĺmi i z ich ulubionym bohaterem. Wielu dzieci, kt·re odwiedzaliŜmy w ich domach juŨ 

nie ma - dodaje. Kiedy idziemy do szpitala, robimy to, co w naszej mocy, by wejŜĺ do kaŨdej sali, do kaŨdego pokoju, w 
kt·rym przebywa dziecko, Ũeby kaŨde dziecko wyniosğo coŜ ze spotkania z nami. Dzieci, sŃ w r·Ũnym wieku. Ich stan jest 

r·Ũny. PrzyjmujŃ chemiň, sŃ chore, osğabione. Czňsto majŃ ğyse, pociňte gğowy. SŃ zmňczone leczeniem i b·lem, r·wnieŨ 
psychicznym. Niekt·re nie sŃ w stanie podnieŜĺ siň z ğ·Ũek. Ich rodzice podkreŜlajŃ, Ũe kaŨdy dzieŒ i kaŨdy tydzieŒ 

chorych dzieci wyglŃda tak samo i wizyta Ligii Superbohater·w, jest jak najpiňkniejsza wizyta św. Mikoğaja. Tak naprawdň 
nie wiemy, co nas czeka, jak sytuacja bňdzie. Wiňc dziağamy tak, jak aktorzy i improwizujemy. Cağy czas odgrywamy rolň 

bohatera, w kt·rego siň wcielamy i musimy dostosowywaĺ siň na bieŨŃco do warunk·w, kt·re spotykamy - opowiada 

dalej Tomek. Pamiňtam, kiedyŜ chğopiec leŨağ przykuty do ğ·Ũka, byğ wyniszczony chemiŃ, nie podnosiğ siň w og·le. I 
kiedy przyszedğem do niego w stroju Batmana podnosiğ siň i przybijağ mi Ũ·ğwika - dodaje. 
ĂJesteŜ prawdziwym Spider-Manem? To wejdŦ na Ŝcianňò 
¢ƻƳŀǎȊ ŎȊťǎǘƻ ǿŎƛŜƭŀ ǎƛť ǿ Ǉƻǎǘŀŏ .ŀǘƳŀƴŀΦ WŜƎƻ ǎǘǊƽƧ ƧŜǎǘ ǿƛŜǊƴŊ ƪƻǇƛŊ ǇǊŀǿŘȊƛǿŜƎƻ ǎǘǊƻƧǳ ǘŜƎƻ ǎǳǇŜǊōƻƘŀǘŜǊŀΦ aŀ ƻŎƘǊŀƴƛŀŎȊŜ 
ƳƻǘƻŎȅƪƭƻǿŜΣ ōǳǘȅ ƛ ǊťƪŀǿƛŎŜΦ ²ȅŘǊǳƪƻǿŀƴŜ ƴŀ ŘǊǳƪŀǊŎŜ о5 ǇǊȊŜŘǊŀƳƛƻƴŀΣ ƳŀǎƪťΣ ƪǘƽǊŀ ƧŜǎǘ ǇǊŀǿŘȊƛǿŊ ƪƻǇƛŊ ǇǊƻŦŜǎƧƻnalnej, 
ǘŀƪǘȅŎȊƴȅ Ǉŀǎ ǿƻƧǎƪƻǿȅΣ ǇƻƳŀƭƻǿŀƴȅ ƴŀ ȍƽƱǘƻ ƛ ǇŜƭŜǊȅƴƪťΣ ƪǘƽǊŊ ǳǎȊȅƱŀ hƭŀΣ ǇǊŜȊŜǎ CǳƴŘŀŎƧƛΦ 
YƻǎǘƛǳƳȅ ōƻƘŀǘŜǊƽǿ ǎŊ Ƨŀƪ ǇǊƻŦŜǎƧƻƴŀƭƴŜ ǎǘǊƻƧŜ ŦƛƭƳƻǿŜΦ - tƻ ȊŀƱƻȍŜƴƛǳ ǎǘǊƻƧǳ ƻŘ ǊŀȊǳ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ǘȅƳ ōƻƘŀǘŜǊŀƳƛΦ tƛƭƴǳƧŜƳȅΣ ōȅ 
ƪŀȍŘȅ ȊƴŀƱ ǎǿƻƧŊ Ǉƻǎǘŀŏ ƛ ȍŜōȅ ƴŀǎȊ ǎǘǊƽƧ ōȅƱ ƴŀƧǿƛŜǊƴƛŜƧǎȊŊ ƪƻǇƛŊΣ ǇƻŘƻōƴƛŜ Ƨŀƪ ǊŜƪƻƴǎǘǊǳƪǘƻǊȊȅ ƘƛǎǘƻǊȅŎȊƴƛ - Ƴƽǿƛ ¢ƻƳŀǎȊΦ /ƘƻŘȊƛ ƻ 
ǘƻΣ ȍŜōȅ ƴƛŜ ōȅƱƻ ǿƛŘŀŏ ȍŀŘƴȅŎƘ ǎȊŎȊŜƎƽƱƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ƳƽƎƱōȅ ƴŀǎ ȊŘǊŀŘȊƛŏΦ .ŀǊŘȊƻ ǘŜƎƻ ǇƛƭƴǳƧŜƳȅΣ ōƻ ŘȊƛŜŎƛŀƪƛ Řǳȍƻ ǿƛŘȊŊ ƛ ƴŀǎ ƻŎŜƴƛŊΣ 
czasami surowo - dodajŜΦ 5ȊƛŜŎƛ ǿƛŜǊȊŊΣ ȍŜ {ǳǇŜǊōƻƘŀǘŜǊƻǿƛŜ ǎŊ ǇǊŀǿŘȊƛǿƛΣ ŀƭŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜƳǳ ǳǿŀȍƴƛŜ ǎƛť ǇǊȊȅƎƭŊŘŀƧŊ ƛ ǎǇǊŀǿŘȊŀƧŊΣ 
ŎȊȅ [ƛƎŀ {ǳǇŜǊōƻƘŀǘŜǊƽǿ ƧŜǎǘ ǇǊŀǿŘȊƛǿŀΦ L ƻŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ȊŀŘŀƧŊ ǇȅǘŀƴƛŀΦ 
aƽǿƛŊ ƴǇΦ ΥαWŀƪ ƧŜǎǘŜǏ ǇǊŀǿŘȊƛǿȅƳ {ǇƛŘŜǊ-aŀƴŜƳΣ ǘƻ ǿŜƧŘȋ ƴŀ ǏŎƛŀƴťέΦ L ǿǘŜŘȅ ƪƻƭŜƎŀ ƪǘƽǊȅ ƧŜǎǘ {ƛŘŜǊƳŀƴŜƳ Ƴǳǎƛ ƻŘ ǊŀȊǳ 
ƻŘǇƻǿƛŜŘȊƛŜŏΣ ȍŜ ƴƛŜ ƳƻȍŜ ŎƘƻŘȊƛŏ Ǉƻ ǏŎƛŀƴƛŜΣ ōƻ ƻǎǘŀǘƴƛƳ ǊŀȊŜƳΣ Ƨŀƪ ŎƘƻŘȊƛƱΣ ǘƻ ƻŘǇŀŘƱ ǊŀȊŜƳ Ȋ ǘŀǇŜǘŊ ƛ ŘȅǊŜƪǘƻǊ ȊǊƻōƛƱ ŀǿŀƴǘǳǊť ƛ 
Ƴŀ ǘŜǊŀȊ ȊŀƪŀȊ ŎƘƻŘȊŜƴƛŀ Ǉƻ ǏŎƛŀƴŀŎƘ - opowiada dalej Tomek.- !ƭōƻΥ αtƻŘƴƛŜǏ ƳƴƛŜ ƧŜŘƴŊ ǊťƪŊέΦ ¢ƻ Ƨǳȍ ƧŜǎǘ ƱŀǘǿƛŜƧǎȊŀ ǎȅǘǳŀŎƧŀ  - 
Ƴƽǿƛ ¢ƻƳŜƪ ƛ ǳǏƳƛŜŎƘŀ ǎƛťΦ - .ƻ ƪƻƭŜƎŀΣ ƪǘƽǊȅ ƧŜǎǘ ǎǳǇŜǊƳŀƴŜƳ ōŜȊ ǇǊƻōƭŜƳǳ ǇƻŘƴƻǎƛ ŘȊƛŜŎƛŀƪƛΣ ōƻ ƧŜǎǘ ǿȅǎƻƪƛ ƛ ǎƛƭƴȅΦ !ƭŜ Ƨŀƪ ŎƘǳŘȅΣ 
mniejszy Spider-aŀƴΣ Ƴǳǎƛ ǎƛť ǘƱǳƳŀŎȊȅŏΣ ȍŜ ǿŎȊƻǊŀƧ ǿŀƭŎȊȅƱŜƳ Ȋ ȊƛŜƭƻƴȅƳ Ǝƻōƭƛƴem i nie dam rady - dodaje. - tŀŘŀƧŊ ǘŜȍ ǇǊƻǏōȅΣ 
ōȅƳ ǏŎƛŊƎƴŊƱ ƳŀǎƪťΦ ! Ƨŀ ƳƽǿƛťΣ ȍŜ ƴƛŜ ƳƻƎťΣ ōƻ Ŏƻ Ƨŀƪ ǎƛť ƻƪŀȍŜΣ ȍŜ ƧŜǎǘŜƳ ǘǿƻƛƳ ǎŊǎƛŀŘŜƳΚ ¢ŀ Ƴŀǎƪŀ ŎƘǊƻƴƛ ƳƴƛŜ ƛ ǎǿƻƛŎƘ 
ōƭƛǎƪƛŎƘΦ bƻǎȊť ƧŊΣ ȍŜōȅ ȊƱƻŎȊȅƵŎȅ Ȋ ƪǘƽǊȅƳƛ ǿŀƭŎȊť ƴƛŜ ǿƛŜŘȊƛŜƭƛΣ ƪƛƳ ƴŀǇǊŀǿŘť ƧŜǎǘŜƳέ L ǿǘŜŘȅ ŘȊƛŜŎƛ ƻŘǇǳǎȊŎȊŀƧŊ - ƳƽǿƛΦ 

Na oddziale w szpitalu 
² ǎȊǇƛǘŀƭŀŎƘ {ǳǇŜǊōƻƘŀǘŜǊƻǿƛŜ ǎŊ ƳƛƭŜ ǿƛŘȊƛŀƴƛΦ - 5ƻǎǘŀƧŜƳȅ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŜ ȊǿǊƻǘƴŜΣ ȍŜ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ōŀǊŘȊƻ ǇƻǘǊȊŜōƴƛΦ /ȊǳƧŜƳȅΣ ȍŜ ƴŀǎȊ 
ǇƻƳƻŎ ƧŜǎǘ ŘƻŎŜƴƛŀƴŀΣ ŀ ǇǊŀŎǳƧŜƳȅ ǘŀƪΣ ȍŜ ƴƛŜ ǇǊȊŜǎȊƪŀŘȊŀƳȅ ǇŜǊǎƻƴŜƭƻǿƛ ƳŜŘȅŎȊƴŜƳǳΦ ² ǎȊǇƛǘŀƭǳ ȊŀǿǎȊŜ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ǇƻŘ ƻǇƛŜƪŊ 
ƻǇƛŜƪǳƴŀΣ ƴƛƎŘȅ ƴƛŜ ǇŀƴƻǎȊȅƳȅ ǎƛť ǎŀƳƛ - Ƴƽǿƛ ƛ ǇƻŘƪǊŜǏƭŀΥ - tƻǿƛŜŘȊƛŀƴƻ ƳŀƳ ƪƛŜŘȅǏΣ ȍŜ ƴŀǎȊŜ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀΣ ŎȊťǎǘƻ ŘȊƛŀƱŀƧŊ ƭŜǇƛŜƧ ƴƛȍ 
ƴƛŜ ƧŜŘƴŀ ǘŜǊŀǇƛŀΦ 5ȊƛťƪǳƧŊ ǊƽǿƴƛŜȍ ǊƻŘȊƛŎŜ ŎƘƻǊȅŎƘ ŘȊƛŜŎƛΣ ƪǘƽǊȊȅ ŎȊťǎǘƻ ǇƛǎȊŊ Řƻ CǳƴŘŀŎƧƛΦ - YƛŜŘȅǏ ǘŀǘŀ ƧŜŘƴŜƎƻ ŎƘƱƻǇŎŀΣ ƪǘƽǊŜƳǳ 
ǇƻƳŀƎŀƭƛǏƳȅ ǿ ǎȊǇƛǘŀƭǳ ƪƛƭƪŀ ǊŀȊȅΣ ǇǊȊȅǎȊŜŘƱ Řƻ ƴŀǎ ƛ ǇƻǿƛŜŘȊƛŀƱΣ ȍŜ ŎƘŎŜ Ȋƻǎǘŀŏ ǎǇƻƴǎƻǊŜƳΦ .ȅƱ ǿǘŜŘȅ ȊŜ ǎǿƻƛƳ ǎȅƴŜƳ ǿ ŘǊŜǎƛƪu 
ǎǳǇŜǊōƻƘŀǘŜǊŀΦ hƪŀȊŀƱƻ ǎƛťΣ ȍŜ ōȅƭƛǏƳȅ ƪƛƭƪŀ ǊŀȊȅ ǳ ǘŜƎƻ ŎƘƱƻǇŀ ƴŀ ƻŘŘȊƛŀƭŜ ƛ ƧŜƎƻ ǘŀǘŀ ōȅƱ ƴŀƳ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ōŀǊŘȊƻ ǿŘȊƛťŎȊƴȅΦ .ŀǊŘȊƻ 
ǿȊǊǳǎȊŀƧŊŎŜ - ƻǇƻǿƛŀŘŀ ¢ƻƳŀǎȊΦ /Ƙƻŏ ƴƛŜ Ƴŀ ƴŀ ǘŜƴ ǘŜƳŀǘ ŘƻƪƱŀŘƴȅŎƘ ōŀŘŀƵΣ ǘƻ ƧŜŘƴŀƪ ¢ƻƳŜƪ ǿƛŜǊȊȅΣ ȍŜ ǎǘŀƴ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴȅ ǿǇƱȅǿŀ 
ƴŀ ǇƻƭŜǇǎȊŜƴƛŜ ǎǘŀƴǳ ŎƘƻǊƻōȅΣ ƴŀǿŜǘ ǘŜƧ ƴŀƧŎƛťȍǎȊŜƧΦ - aŀƱŜ ŘȊƛŜŎƛ ƴƛŜ ǎŊ ǏǿƛŀŘƻƳŜΣ ƴƛŜ ǿƛŜŘȊŊΣ ǿ ƧŀƪƛƳ ǎǘŀƴƛŜ ǎƛť ȊƴŀƧŘǳƧŊΣ ǿƛťŎ 
ǿǎȊȅǎǘƪƻΣ Ŏƻ ǿƻƪƽƱ ƴƛŎƘ ƧŜǎǘ ǊƻōƛƻƴŜΥ Ȋŀōŀǿȅ ƛ ȊŀōŀǿƪƛΣ ƧŀƪƛŜ ŘƻǎǘŀƧŊΣ ǿȅǇƱȅǿŀƧŊ ƴŀ ǘƻΣ ȍŜ ǿƛťƪǎȊƻǏŏ ŘȊƛŜŎƛ ǿȅŎƘƻŘȊƛ Ȋ ǘȅŎƘ ŎƘƻǊƽōΦ 
DƱťōƻƪƻ ǿ ǘƻ ǿƛŜǊȊťΣ ȍŜ ǇƻǇǊŀǿŀ ƴŀǎǘǊƻƧǳ ƳƻȍŜ ǿǇƱȅƴŊŏ ƴŀ ǎǘŀƴ ƻƎƽƭƴȅ ƻǎƻōȅ ŎƘƻǊŜƧ - dodaje. I dodaje: - YƛŜŘȅǏ ǇŀƳƛťǘŀƳΣ ƪƛŜŘȅ 
ƻŘǿƛŜŘȊƛƭƛǏƳȅ ǎȊǇƛǘŀƭ ŘȊƛŜŎƛťŎȅΣ ōȅƱŜƳ Ƨŀƪƻ {ǇƛŘŜǊ-aŀƴŜƳ ƛ ōȅƱ ǘŀƳ ƧŜŘŜƴ ŎƘƱƻǇƛŜŎΣ ƪǘƽǊȅ ōȅƱ Ǉƻ ǇǊƻǎǘǳ ȊŀŎƘǿȅŎƻƴȅ ǎǇƻǘƪŀƴƛŜƳ ȊŜ 
ƳƴŊ ƛ ǇŀƳƛťǘŀƳΣ ȍŜ ȊŀȍȅŎȊȅƱ ǎƻōƛŜΣ ȍŜōȅ ƴŀ ƻǎǘŀǘƴƛŜ ƴŀǏǿƛŜǘƭŀƴƛŜ ƴŀ ǊŀŘƛƻǘŜǊŀǇƛƛ όǇƻŘŎȊŀǎ ƪǘƽǊŜƎƻ ŘȊƛŜŎƛ ƳŀƧŊ ƴŀ ǘǿŀǊȊŀŎƘ ǎǇŜŎƧŀƭƴŜ 
Ƴŀǎƪƛ Ȋ ǎƛŀǘŜŎȊƪƛύΣ ōȅ ǘŜŎƘƴƛƪΣ ǇƻƳŀƭƻǿŀƱ Ƴǳ ǘŀƪŊ Ƴŀǎƪť ƴŀ {ǇƛŘŜǊ-aŀƴŀΦ tƽȋƴƛŜƧ ǎǇƻǘȅƪŀƭƛǏƳȅ Ǝƻ ƴŀ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ǿ ǎȊǇƛǘŀƭǳ ƛ ǇŀǘǊȊťΣ ŀ 
on ma wszystko ze Spider-aŀƴŜƳΦ WŜƎƻ ƳŀƳŀ ǇƻǿƛŜŘȊƛŀƱŀ ƴŀƳΣ ȍŜ ȊŀƛƴǘŜǊŜǎƻǿŀƱ ǎƛť ƴƛƳ Ǉƻ ƴŀǎȊȅƳ ǇƛŜǊǿǎȊȅƳ ǎǇƻǘƪŀƴƛǳ ƛ ȍŜ ƴŀǎ 
uwielbia.  - ²ƛŜǊȊť ȊŜ ŎŀƱŜ ŘƻōǊƻ ƛ ǊŀŘƻǏŏΣ ƧŀƪŊ ǎǘŀǊŀƳȅ ǎƛť Řŀŏ ǘȅƳ ŘȊƛŜŎƛƻƳ ǇƻƳŀƎŀ ƛƳ ǇƽȋƴƛŜƧ - Ƴƽǿƛ ¢ƻƳŜƪΦ 
 

                                           Superbohaterowie podczas wizyty w szpitalu  
https://deon.pl/swiat/zwawym-krokiem-przemierzaja-korytarze-szpitali-niosac-usmiech-i-nadzieje-kim-sa-superbohaterowie,2580941 

 

 

https://deon.pl/swiat/zwawym-krokiem-przemierzaja-korytarze-szpitali-niosac-usmiech-i-nadzieje-kim-sa-superbohaterowie,2580941


SkutecznoŜĺ tych dziağaŒ jest poparta wieloma badaniami 
naukowymi, a terapia Ŝmiechem jest jednoczeŜnie                                   
jednym z najprostszych i najtaŒszych sposob·w zapobiegania 

rozwojowi chor·b i wspomagania juŨ wdroŨonego leczenia. 

IntŜƎǊŀŎƧŀ ǏƳƛŜŎƘŜƳ ς ǏƳƛŜŎƘƻǘŜǊŀǇƛŀΥ    https://youtu.be/aUAyekDL_Qs 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://youtu.be/-ISVoqk4Ck0 . https://youtu.be/VA2fHNhQaEA  . https://youtu.be/rVxGIuQg6ag  . https://pieknoumyslu.com/terapia-smiechem-zalety/

 

Zadowoleni ludzie w og·le nie chorujŃ. Przez Ŝmiech tworzy siň w organiŦmie Ăzdrowy mi·dò. PodnieŜ do g·ry koŒce                        
ust, a potem Ŝmiej siň : HA HA HA HA ... 1 min Ŝmiechu daje tyle, co 45 min relaksu i przedğuŨa Ũycie o 10 min:  

 

 

 

 

WaŨne! 
Staraj siň Ŝmiaĺ w ciŃgu dnia nawet kilkanaŜcie razy.  
To norma pozwalajŃca pogodnie popatrzeĺ na Ŝwiat. 

                                        

  

|ƳƛŜŎƘ ǇƻōǳŘȊŀ ŜƴŜǊƎƛť ȍȅŎƛƻǿŊΣ 

ŘƻŘŀƧŜ ŎƘťŎƛ Řƻ ŘȊƛŀƱŀƴƛŀΣ ǇƻƳŀƎŀ 

ǊƻȊƱŀŘƻǿŀŏ ȊƱƻǏŏ ƛ ǳǇƻǊŀŏ ǎƛť ȊŜ 

ǎǘǊŜǎŜƳΣ ōƻ ǇǊƻōƭŜƳ ϦǇǊȊŜǏƳƛŀƴȅϦ 

ƱŀǘǿƛŜƧ ǊƻȊǿƛŊȊŀŏΦ /ȊȅǘŀƧ ǿƛťŎŜƧ ƴŀΥ  

https://kobieta.interia.pl/zdrowie/news-minuta-

smiechu-a-tyle-

korzysci,nId,402838#utm_source=paste&utm_medium

=paste&utm_campaign=chrome 

 

DǊǳǇŀ ƴŀǳƪƻǿŎƽǿ Ȋ ¦ƴƛǿŜǊǎȅǘŜǘǳ ǿ WŜǊƻȊƻƭƛƳƛŜ ǇƻǎǘŀƴƻǿƛƱŀ 
ǇǊȊŜǘƱǳƳŀŎȊȅŏ α!ǾŜ aŀǊƛŀέ ƴŀ ŀǊŀƳŜƧǎƪƛΣ ƧťȊȅƪ ǳȍȅǿŀƴȅ ǇǊȊŜȊ ƴŀǎȊŜƎƻ 
tŀƴŀ WŜȊǳǎŀ /ƘǊȅǎǘǳǎŀ ƛ ƻŎȊȅǿƛǏŎƛŜ ǇǊȊŜȊ WŜƎƻ bŀƧǏǿƛťǘǎȊŊ aŀǘƪť 
5ȊƛŜǿƛŎť aŀǊƛť Ȋ bŀȊŀǊŜǘǳΦ ½ŀǘǊǳŘƴƛƭƛ ŘǿƽŎƘ ǇƛƻǎŜƴƪŀǊȊȅ ƛ ƴŀƎǊŀƭƛ 
ǳǘǿƽǊΦ  YƛŜŘȅ Ǝƻ ǎƱǳŎƘŀƴƻΣ ƻŘƪǊȅǘƻΣ ȍŜ ŜƭƛƳƛƴǳƧŜ ƳƛƎǊŜƴȅΣ ŘŜǇǊŜǎƧť ƛ 
ƭťƪ ǳ ƭǳŘȊƛΦ tŀŎƧŜƴŎƛ Ȋ ǊŀƪƛŜƳ ŎǳŘƻǿƴƛŜ ǿȅȊŘǊƻǿƛŜƭƛΣ ǎƱǳŎƘŀƧŊŎ ǘŜƎƻ 
utworu przez kolejnych 21 dni. ½ŀǘŜƳ ȊŀƳƪƴƛƧ ƻŎȊȅ ƛ ǎƱǳŎƘŀƧ Ȋ ǿƛŀǊŊ ǘť 
ǇƛŜǏƵΦ tƻŘȊƛŜƭ ǎƛť ǘȅƳ Ȋ ƛƴƴȅƳƛΣ ǇƻƴƛŜǿŀȍ ǿǎȊȅǎŎȅΣ ŀ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ 
ŎȊŎƛŎƛŜƭŜ aŀǘƪƛ .ƻȍŜƧ Ǉƻǿƛƴƴƛ ǳǎƱȅǎȊŜŏ ǘť ǇǊŀŎťΣ ƴƛŜǿŊǘǇƭƛǿƛŜ 
inspƛǊƻǿŀƴŊ 5ǳŎƘŜƳ |ǿƛťǘȅƳΗ  

Ave Maria: https://youtu.be/bZNwjct_74o    https://youtu.be/4eVr0ieTx6w 

                 https:// youtu.be/XpYGgtrMTYs   https://youtu.be/xXsU44mu9zg 

https://youtu.be/aUAyekDL_Qs
https://youtu.be/-ISVoqk4Ck0
https://youtu.be/VA2fHNhQaEA
https://youtu.be/rVxGIuQg6ag
https://pieknoumyslu.com/terapia-smiechem-zalety/
https://pieknoumyslu.com/terapia-smiechem-zalety/
https://kobieta.interia.pl/zdrowie/news-minuta-smiechu-a-tyle-korzysci,nId,402838#utm_source=paste&utm_medium=paste&utm_campaign=chrome
https://kobieta.interia.pl/zdrowie/news-minuta-smiechu-a-tyle-korzysci,nId,402838#utm_source=paste&utm_medium=paste&utm_campaign=chrome
https://kobieta.interia.pl/zdrowie/news-minuta-smiechu-a-tyle-korzysci,nId,402838#utm_source=paste&utm_medium=paste&utm_campaign=chrome
https://kobieta.interia.pl/zdrowie/news-minuta-smiechu-a-tyle-korzysci,nId,402838#utm_source=paste&utm_medium=paste&utm_campaign=chrome
https://youtu.be/bZNwjct_74o
https://youtu.be/4eVr0ieTx6w
https://youtu.be/XpYGgtrMTYs
https://youtu.be/xXsU44mu9zg


Dendroterapia: Terapia lasem. Kontakt z naturŃ wszystkimi zmysğami. ŧycie w mieŜcie wiŃŨe 

siň z wiňkszym stresem, kt·ry przekğada siň negatywnie na nasz stan zdrowia. Ratunkiem jest kontakt z naturŃ. Zdaniem 
badaczy wystarczy kr·tki wypad na ğono przyrody, by miňdzy innymi skutecznie obniŨyĺ ciŜnienie i poziom cukru we krwi, 

poprawiĺ koncentracjň i zmniejszyĺ poziom adrenaliny. Dlatego coraz wiňcej os·b, mniej lub bardziej Ŝwiadomie, ukojenia 
szuka w lasach. https://youtu.be/yQ4YRpwMFBg   https://youtu.be/sdZ_uBFhC_M 
 

 
 

 

Wŀƪ ȊǊƻōƛŏ ǎȅǊƻǇ Ȋ ǎƻǎƴȅΣ ƭŜƪŀǊǎǘǿƻ ƴŀ ŎƛťȍƪƛŜ ŎȊŀǎȅΥ  https://youtu.be/ESj2Anu3MiU  .   https://youtu.be/hEBAstSyacg 

{ȅǊƻǇ Ȋ ǎƻǎƴȅ Ƴƻȍƴŀ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀŏ ǇǊȊŜȊ ŎŀƱȅ Ǌƻƪ ǇǊƻŦƛƭŀƪǘȅŎȊƴƛŜΣ ŀ ǿȅǎǘŀǊŎȊȅ Ƨǳȍ м ƱȅȍŜŎȊƪŀ syropu z ƳƱƻŘȅŎƘ ƻŘǊƻǎǘƽǿ 
sosny ŘȊƛŜƴƴƛŜΦ aƻȍƴŀ ŘƻŘŀǿŀŏ ƧŊ Řƻ ǿƻŘȅ ƭǳō ǿȅƪƻǊȊȅǎǘŀŏ Řƻ ǎƱƻŘȊŜƴƛŀ ƘŜǊōŀǘȅΦ  
{ȅǊƻǇ Ƴƻȍƴŀ ŘƻŘŀǿŀŏ ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ Řƻ ǿƻŘȅ ƭǳō Řƻ ƘŜǊōŀǘȅΦ WŜǏƭƛ ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ ǇŀŎƧŜƴǘ ƧŜǎǘ ŎƘƻǊȅΣ ƳƻȍŜ ȊǿƛťƪǎȊȅŏ Řŀǿƪť 
ǇǊȊȅƧƳƻǿŀƴŜƎƻ ǎȅǊƻǇǳ Ȋ ǇťŘƽǿ ǎƻǎƴȅ ƛ ǇǊȊȅƧƳƻǿŀŏ м ƱȅȍŜŎȊƪť о ǊŀȊȅ ƴŀ ŘƻōťΦ 

 

 

 

5w½9²! a!W+ th½¸¢¸²b¸ ²t_¸² b! /½_h²L9Y!Υ     
brzoza ς ǎƻƪ Ȋ ōǊȊƻȊȅ ȊŀǇƻōƛŜƎŀ ǘǿƻǊȊŜƴƛǳ ǎƛť ƪŀƳƛŜƴƛΣ ǇƻǎƛŀŘŀ ǿƱŀǏŎƛǿƻǏŎƛ ǳǎǇŀƪŀƧŀƧŊŎŜΤ                                                                          

buk ς ǇƻǇǊŀǿƛŀ ƪƻƴŎŜƴǘǊŀŎƧťΣ ǿǎǇƻƳŀƎŀ ǇŜǿƴƻǏŏ ǎƛŜōƛŜΣ ŘȊƛŀƱŀ ƻǊȊŜȋǿƛŀƧŊŎƻΤ                                                                              

czarny bez ς poprawia samopoczucie, dodaje energii;                                                                                                                                     

ŎȊŜǊŜǏƴƛŀ ς poprawia ƪǊŊȍŜƴƛŜ krwi, poprawia ǿȅƎƭŊŘ ǎƪƽǊȅΤ                                                                                                                                            

ŘŊō ς ŘȊƛŀƱŀ ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎƻΣ redukuje stres;                                                                                                                                                  

grusza ς ǿǎǇƻƳŀƎŀ ǇǊŀŎť ǳƪƱŀŘǳ ƪǊŊȍŜƴƛŀΤ                                                                                                                                   

ƧŀǊȊťōƛƴŀ ς poȊȅǘȅǿƴƛŜ ŘȊƛŀƱŀ ƴŀ ǇǎȅŎƘƛƪť ŎȊƱƻǿƛŜƪŀΣ ǇƻƳŀƎŀ ǿŀƭŎȊȅŏ Ȋ ƴŀƱƻƎŀƳƛΤ                                                                               

ƧƻŘƱŀ ς poprawia ƻŘǇƻǊƴƻǏŏΣ ǎȊŎȊŜƎƽƭƴƛŜ w ƻōǊťōƛŜ ŘǊƽƎ oddechowych, pomaga w walce z wrzodami;                                                    

kasztanowiec ς poprawia ƴŀǎǘǊƽƧΣ ǳƱŀǘǿƛŀ zasypianie, jest pomocny w przypadku ƪƱƻǇƻǘƽǿ z ƪǊŊȍŜƴƛŜƳΤ                                                                                 

lipa ς redukuje ȊƳťŎȊŜƴƛŜΣ wspomaga ǇǊŀŎť ǳƪƱŀŘǳ ƪǊŊȍŜƴƛŀ i ǳƪƱŀŘǳ oddechowego;                                                                                                 

sosna ς ǿǇƱȅǿŀ + na ǳƪƱŀŘ oddechowy, olejki z sosny ǎŊ powszechnie wykorzystywane w aromaterapii;                                                 

wierzba ς ǇƻǎƛŀŘŀ ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ ǳǎǇƻƪŀƧŀƧŊŎŜΣ ǇǊȊŜŎƛǿōƽƭƻǿŜ ƛ ǊƻȊƪǳǊŎȊƻǿŜΤ                                                                                  

ǿƛǏƴƛŀ ς ƻŘǇǊťȍŀΣ ǇƻǇǊŀǿƛŀ ƪǊŊȍŜƴƛŜ ƪǊǿƛΦ 

https://youtu.be/yQ4YRpwMFBg
https://youtu.be/sdZ_uBFhC_M
https://youtu.be/ESj2Anu3MiU
https://youtu.be/hEBAstSyacg


Wierzba: https://youtu.be/uQp0IHAbV0k 
²ŜŘƱǳƎ ƭƛǘŜǊŀǘǳǊȅ ȊƛŜƭŀǊǎƪƛŜƧ ƪƻǊŀ ǿƛŜǊȊōȅ ȊŀǿƛŜǊŀ ȊǿƛŊȊŜƪ ǎŀƭƛŎȅƴť - ǇƻŘƻōƴȅ ǿ ŘȊƛŀƱŀƴƛǳ Řƻ ŀǎǇƛǊȅƴȅΣ 
flawonoidy, garbniki oraz sole mineralne. Jest to jeden z najcenniejszych ǎǳǊƻǿŎƽǿ zielarskich. Zalecana do 
picia tam gdzie podaje ǎƛť ŀǎǇƛǊȅƴť tj. przy ƎƻǊŊŎȊŎŜΣ ōƽƭŀŎƘ ƎƱƻǿȅΣ reumatyzmie itp.

 

Domowy syrop z cebuli.                                                                                                                                                   

¢ŀƪƛŜ ƭŜƪŀǊǎǘǿƻ ǇƻƳƻȍŜΣ ƪƛŜŘȅ ƳťŎȊȅ ƴŀǎ ƪŀǎȊŜƭΣ ǳƱŀǘǿƛ ōƻǿƛŜƳ ƻŘƪǊȊǘǳǎȊŜƴƛŜΦ                                                                                                  
¢ŀƪŀ ƳƛƪǎǘǳǊŀ Ȋ ŎŜōǳƭƛ ǇƻƳƻȍŜ ǊƽǿƴƛŜȍ ǿȊƳƻŎƴƛŏ ƻŘǇƻǊƴƻǏŏΦ 
{ƪƱŀŘƴƛƪƛΥ н ŎŜōǳƭŜΣ ŎǳƪƛŜǊ όƻǇŎƧƻƴŀƭƴƛŜ ƳƛƽŘύΦ 
tƛŜǊǿǎȊȅ ǎǇƻǎƽō ǇƻƭŜƎŀ ƴŀ ŘǊƻōƴȅƳ ǇƻǎƛŜƪŀƴƛǳ ŎŜōǳƭƛ ƛ ƻōŦƛǘȅƳ ȊŀǎȅǇŀƴƛǳ ƧŜƧ ŎǳƪǊŜƳΦ                                                                                     
5ǊǳƎƛ Ȋ ƪƻƭŜƛ ƴŀ αǇǊȊŜƪƱŀŘŀƵŎǳέ ς ŘǳȍŜ ǇƭŀǎǘǊȅ ŎŜōǳƭƛΣ ƳƛƽŘΣ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ Ȋƴƻǿǳ ǇƭŀǎǘǊȅ ŎŜōǳƭƛ ƛǘǇΦ 
{ƻƪΣ ƪǘƽǊȅ ǇƻǿǎǘŀƴƛŜ ǿ ǿȅƴƛƪǳ ǘŀƪƛŎƘ ŘȊƛŀƱŀƵΣ Ƴƻȍƴŀ ǇǊȊŜƭŀŏ Řƻ ƻǎƻōƴŜƎƻ ǎƱƻƛƪŀ ŎȊȅ ōǳǘŜƭƪƛ ƛ ǇƻŘŀǿŀŏ н-3 
ǊŀȊȅ ŘȊƛŜƴƴƛŜ ƧŜŘƴŊ ƱȅȍŜŎȊƪťΦ ½ƻōŀŎȊ ǿƛťŎŜƧΥ https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-domowy-syrop-sposob-przygotowania-i-zastosowanie 

 

 
 

 

hƪƱŀŘȅ ƎƻǊŎȊȅŎƻǿŜ ƴŀ Y!{½9[Σ C[9DaB L {¢!b¸ ½!t![b9Φ DƻǊŎȊȅŎŀ ŀ ½ŘǊƻǿƛŜΥ https://youtu.be/7u-Jy-Ls4Jk 

Kompres na piersi: ȊƳƛŜƭ р ƱȅȍŜƪ ƎƻǊŎȊȅŎȅΣ ŘƻōǊȊŜ ǿȅƳƛŜǎȊŀƧ Ȋ н ƭ ƎƻǊŊŎŜƧ ǿƻŘȅΦ   
Stosowanie: zanurz  w ǿƻŘȊƛŜ ƭƴƛŀƴȅ ǊťŎȊƴƛƪΣ ǿȅŎƛǏƴƛƧ ƛ ǇƻƱƽȍ ƴŀ ƪƭŀǘŎŜ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƧΦ                                                              
PrzȅƪǊȅƧ ǎǳŎƘȅƳ ǊťŎȊƴƛƪƛŜƳ ƛ ǿŜƱƴƛŀƴȅƳ ǎȊŀƭƛƪƛŜƳΣ ǇƻƭŜȍ Ȋ ƻƪƱŀŘŜƳ ǇǊȊŜȊ ол ƳƛƴǳǘΦ  
/ȊȅǘŀƧ ǿƛťŎŜƧ ƴŀΥ  https://www.styl.pl/zdrowie/news-oklady-z-gorczycy-zlikwiduja-kaszel,nId,2766040#utm_source=paste&utm_medium=paste&utm_campaign=chrome 

 

Syrop z cebuli - ǎƪƱŀŘƴƛƪƛΥ                                                                                                                      

н ŎŜōǳƭŜΣ о ȊŊōƪƛ ŎȊƻǎƴƪǳΣ у ƎƻȋŘȊƛƪƽǿΣ м ŎȅǘǊȅƴŀΣ ƳƛƽŘΣ ŎǳƪƛŜǊ 

Opcjonalnie:                                                                                                                                        

н ŎƳ ǏǿƛŜȍŜƎƻ ƛƳōƛǊǳΣ ŎȅƴŀƳƻƴΣ ǏǿƛŜȍȅ ǘȅƳƛŀƴŜƪΣ ǏǿƛŜȍȅ ǊƻȊƳŀǊȅƴ 

Syrop cebuli - przygotowanie:                                                          
/Ŝōǳƭť ƛ ŎȊƻǎƴŜƪ ƴŀƭŜȍȅ ǇƻƪǊƻƛŏ ǿ ǇƭŀǎǘŜǊƪƛΦ ² ǿȅǇŀǊȊƻƴȅƳ ǎƱƻƛƪǳ рлл Ƴƭ 
ƴŀƭŜȍȅ ǿŀǊǎǘǿŀƳƛ ǳƪƱŀŘŀŏ ǇƻǎȊŎȊŜƎƽƭƴŜ ǎƪƱŀŘƴƛƪƛΥ ŎŜōǳƭŀ - czosnek - 
ƎƻȋŘȊƛƪƛ - Ʊȅȍƪŀ ƳƛƻŘǳ - ƻŘǊƻōƛƴŀ ŎǳƪǊǳΦ bŀǎǘťǇƴƛŜ ŎŀƱƻǏŏ ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜ ǳƎƴƛŜǏŏΣ 
Ǉƻƭŀŏ ƳƛƻŘŜƳ ƛ ȊŀǎȅǇŀŏ ŎǳƪǊŜƳΦ bŀ ƪƻƵŎǳ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ǊŀȊŜƳ Ȋŀƭŀŏ ǎƻƪƛŜƳ 
ǿȅŎƛǏƴƛťǘȅƳ Ȋ ŎȅǘǊȅƴȅΦ 
  https://www.dibloguje.pl/2021/10/syrop-z-cebuli-z-dodatkami-czyli-domowy.html 
 

https://youtu.be/uQp0IHAbV0k
https://poradnikprzedsiebiorcy.pl/-domowy-syrop-sposob-przygotowania-i-zastosowanie
https://youtu.be/7u-Jy-Ls4Jk
https://www.styl.pl/zdrowie/news-oklady-z-gorczycy-zlikwiduja-kaszel,nId,2766040#utm_source=paste&utm_medium=paste&utm_campaign=chrome
https://www.dibloguje.pl/2021/10/syrop-z-cebuli-z-dodatkami-czyli-domowy.html


 
Okğad z ziemniak·w: https://dziendobry.tvn.pl/zdrowie/oklad-z-ziemniaka-antidotum-na-angine-pawel-grzesiowski-ocenia-pomysl-6443265 

Bierzemy 4-5 ziemniak·w, gotujemy w ğupinach i jeszcze gorŃce miaŨdŨymy. PowstağŃ papkň nakğadamy na szyjň i 

owijamy baweğnianym rňcznikiem i szalem. Ziemniaki nie mogŃ parzyĺ, ale muszŃ byĺ ciepğe. 

Okğad trzymamy do czasu, aŨ przestanie grzaĺ. Taki okğad stosujemy przy b·lu gardğa.

 

 
bƛŜƎǊƻȋƴŊ ƛƴŦŜƪŎƧť ǿƛǊǳǎƻǿŊ ƳƻȍŜǎȊ Ǉƻƪƻƴŀŏ ǎŀƳŀΦ 
Wystarczy zi·ğko za 7 zğ! Bluszczyk kurdybanek na przeziňbienie. ZostaŒ kilka 

dni w domu. JeŜli nie moŨesz wziŃĺ urlopu, moŨe uda ci siň wziŃĺ pracň do 

domu? Postaw na domowe specyfiki, np. ros·ğ. 

Ugotuj ros·ğ, taki sam, jaki robisz na niedzielny obiad. Ale natkň pietruszki 
zastŃp kurdybankiem. To lecznicze zioğo kupisz w sklepie zielarskim, uğatwia 
oczyszczanie pğuc i oskrzeli. Pomaga leczyĺ nieŨyty oskrzeli i gardğa. Dziağa 
teŨ bakteriob·jczo i przeciwzapalnie. Jest aromatyczne i bardzo przyjemny 
smak, ale nie moŨna przesadziĺ z iloŜciŃ, Ũeby ros·ğ nie byğ za gorzki. 
https://kobieta.onet.pl/zdrowie/profilaktyka/bluszczyk-kurdybanek-zastosowanie-i-wlasciwosci-
lecznicze/dlh55y6?utm_source=kobieta.onet.pl_viasg_kobieta&utm_medium=referal&%20utm_campaign=leo_automatic&srcc=ucs 
 

 

https://dziendobry.tvn.pl/zdrowie/oklad-z-ziemniaka-antidotum-na-angine-pawel-grzesiowski-ocenia-pomysl-6443265
https://kobieta.onet.pl/zdrowie/profilaktyka/bluszczyk-kurdybanek-zastosowanie-i-wlasciwosci-lecznicze/dlh55y6?utm_source=kobieta.onet.pl_viasg_kobieta&utm_medium=referal&%20utm_campaign=leo_automatic&srcc=ucs
https://kobieta.onet.pl/zdrowie/profilaktyka/bluszczyk-kurdybanek-zastosowanie-i-wlasciwosci-lecznicze/dlh55y6?utm_source=kobieta.onet.pl_viasg_kobieta&utm_medium=referal&%20utm_campaign=leo_automatic&srcc=ucs


 
 

¦ǇƛŜŎȊƳȅ ǿǎǇƽƭƴƛŜ ŎƘƭŜōΦ 5ƻ ŎƘƭŜōŀ ƛŘŜŀƭƴȅ ōťŘȊƛŜ ²Ŝƪ tǊȊŜǘǊǿŀƴƛŀ ŘƻǎǘťǇƴȅ ƴŀΥ  https://www.adolfkudlinski.pl 
²ƛťŎŜƧ ŦƛƭƳƽǿΥ  https://www.youtube.com/praktycznie  
 

{Y_!5bLYLΥ  
-  a+Y! Pszenna chlebowa (550 - 1200)- ƻƪƻƱƻ мΣрƪƎ  
-  WODA/MLEKO - ƻƪƻƱƻ мΣм ƭƛǘǊŀ ǿƻŘȅ ƻǊŀȊ ƻƪƻƱƻ лΣоƭ ƳƭŜƪŀ 
-  {j[ - о ƱȅȍŜŎȊƪƛ  
-  5whÀ5À9 - 2/3 kostki  
-  CUKIER - м Ʊȅȍƪť Řƻ ǊƻȊŎȊȅƴǳ ǿƻŘƴƻκƳƭŜŎȊƴƻ ŘǊƻȍŘȍƻǿŜƎƻ  
-  BAKALIE - Ǐƭƛǿƪƛ ǎǳǎȊƻƴŜΣ ǊƻŘȊȅƴƪƛΣ ȍǳǊŀǿƛƴŀ  
 
¢9at9w!¢¦w! tL9/½9bL!Υ мфл ǎǘΦ / ǇǊȊŜȊ ƻƪƻƱƻ тл Ƴƛƴǳǘ ό ŀōȅ ǎƪƽǊƪŀ ōȅƱŀ ŎƘǊǳǇƛŊŎŀ ƴŀ ƻǎǘŀƴƛŜ ƪƛƭƪŀ Ƴƛƴǳǘ 
Ƴƻȍƴŀ ǿȅŎƛŊƎŊŏ ŎƘƭŜō Ȋ ŦƻǊŜƳƪƛ ƛ ǇƻȊƻǎǘŀǿƛŏ ǿ ǇƛŜƪŀǊƴƛƪǳ ƴŀ ƪƛƭƪŀ ƳƛƴǳǘύΦ  https://youtu.be/EgaaWjLmeuY   .  

 

Bazylia: https://youtu.be/1_OYOgvhrTI 
¢ƻ ȊƛƻƱƻ ƳƻȍŜŎƛŜ ǳǇǊŀǿƛŀŏ ƴŀ ǇŀǊŀǇŜŎƛŜ ƭǳō ƻƎǊƽŘƪǳΦ {ǇǊŀǿƛ ȊŜ ōŜŘȊƛŜŎƛŜ ƳƛŜŏ ƭŜǇǎȊŜ ǘǊŀǿƛŜƴƛŜ ƻǊŀȊ ƘǳƳƻǊΦ  

 
 
тҌ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ǎǇƻȍȅǿŎȊȅŎƘ ƪǘƽǊŜ ǿŀǊǘƻ ƳƛŜŏ ǿ ȊŀǇŀǎƛŜ: https://youtu.be/mS46ikR3g-Q 

 

           
 
https://youtu.be/8He7vnC6utg   

 

 

https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbTYwZXRwX3VyR3NpQzZNNnNxNXhpb2plUVNHd3xBQ3Jtc0ttZzVDLTJRelJpN3FSWkxVZWZTX1pkcVhYVFJ5MnNrSXNvQV9hTmZ1TlR3WDkyc3R5Y045ZmZLWU94R2d0clRxWFJfcTVVVWt4dVBoQ3ExT1g5a3JjMlBXMmFIMUhFaWduM0hXOVNSWnE0WnFYUHRXUQ&q=https%3A%2F%2Fwww.adolfkudlinski.pl%2F&v=EgaaWjLmeuY
https://www.youtube.com/praktycznie
https://youtu.be/EgaaWjLmeuY
https://youtu.be/1_OYOgvhrTI
https://youtu.be/mS46ikR3g-Q
https://youtu.be/8He7vnC6utg


 
 

Kuchenki:  https://youtu.be/Xy-N7kYL5dM  .   https://youtu.be/u0ZK-rECqKE 

 

wƽȍƴƛŜ to moze ōȅŏ .. awaria ǇǊŊŘǳ i nie ƳƻȍŜƳȅ nic ǳƎƻǘƻǿŀŏΦ  
Mam dla was ǇǊƻǇƻȊȅŎƧť taniej kuchenki,                                                                                                                                                                
ktora powinna byc w kazdym domu  
wraz zapasem kartuszy gazowych.  
aȅǏƭƛŎƛŜ ze wydacie na to ƳŀƧŊǘŜƪΣ                                                                                                                                                               
nie ... tylko ok 150zl (kuchenka + 28 ƎŀȊƽǿύ                                                                                                                                                                              
a w razie ǇǊƻōƭŜƳƽǿ z ŜƴŜǊƎƛŊ ŜƭŜƪǘǊȅŎȊƴŊ ōťŘȊƛŜŎƛŜ mogli                                                                                                             
gƻǘƻǿŀŏ  ŎƛŜǇƱȅ ǇƻǎƛƱŜƪ dla swojej rodziny. - Kuchenki i akcesoria znajdziecie u nas: https://www.adolfkudlinski.pl                                                                                    
 

 
 

Nie ma prŃdu i co dalej? -  https://youtu.be/CAilOFH36ok 
Co warto mieĺ gdy zabraknie prŃdu? - https://youtu.be/JXiB3tj_Ni8 
Byĺ przygotowanym wedğug Adolfa KudliŒskiego - https://youtu.be/HGbS0sOf3Gw 

 
 
 

 

https://youtu.be/Xy-N7kYL5dM
https://youtu.be/u0ZK-rECqKE
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbl9mYi1BN3VuLThyQkg4b0R6WGFXTDBwa3JRd3xBQ3Jtc0tuSjZEOWZxLWlXYjZGYXB4Si1CNHZnejh2cHIxSXhiTDlhZHowcXFxMEU5UXlPU01odzhBYk01M3RUTXlQUU9VVXJ6TlJOaWxBc3VlQlB4cUFKSWViWDNUdnBabmZxdnRITVVXZkVROUlTclAwQi1vbw&q=https%3A%2F%2Fwww.adolfkudlinski.pl%2F&v=Xy-N7kYL5dM
https://youtu.be/CAilOFH36ok
https://youtu.be/JXiB3tj_Ni8
https://youtu.be/HGbS0sOf3Gw


 
 

tǊȊŜǇƛǎ ƴŀ ǇȅǎȊƴŜ ƻƎƽǊƪƛ ƪƛǎȊƻƴŜ: https://youtu.be/ecpLeewDxwQ 

 

- Domowy Zestaw Przetrwania na trudne czasy:   https://youtu.be/yZaGKJWGl0A  .   https://www.youtube.com/watch?v=jgGdmTuf5ew 

 
 

 - stacja ȊŀǎƛƭŀƧŊŎŀ EcoFlow Delta 1300 - https://bit.ly/eco-flow-polska  

- latarka ŎȊƻƱƻǿŀ (dla ƪŀȍŘŜƎƻ domownika) - https://paker.pl/lampka-czolowa-czolo...  

https://youtu.be/ecpLeewDxwQ
https://youtu.be/yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/watch?v=jgGdmTuf5ew
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbmdXSk54WTdBVnRhMlFHbGpTZXdKYmo0NHJBQXxBQ3Jtc0tsMFVoNEZtRDRKX2UyX2NHNUtpdENfdU9BS0tXZDl3aUdxc2N6RHFQWWlQY291QUZfSTZXaFRWR2RncDB6NHNLbm9BeEtRU0VrZnZKNzI1OVp5cUp5WjZGVkxHSjVlVHFfYzBKbnp1SnZRVzJUWDRVWQ&q=https%3A%2F%2Fbit.ly%2Feco-flow-polska&v=yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbUVKZUFhZmpFUWtSVlR6U0Jvdk80NGI3M24wd3xBQ3Jtc0tsajdXZzBGTmRTYnNBLVdDY0NFRXg2WHFHOERHTUNMeDZ2Zi10LVZ4M1RqVXhETDk3MWFBeWxEZlJnTXBZTFEwMmhORlhKaUZadnRuQ1luc0RmVGUxeDRqSGx2dXh0X0g0bmJlTFJkQWs0RENCZGV1Yw&q=https%3A%2F%2Fpaker.pl%2Flampka-czolowa-czolowka-biolite-headlamp&v=yZaGKJWGl0A


- lampka kempingowa   

- kuchenka turystyczna z zapasem paliwa - https://paker.pl/kuchenka-msr-pocketr...  

- zapas wody - 5 liǘǊƽǿ na ƻǎƻōť na ŘȊƛŜƵ (zapas na 72h)  
- zapas jedzenia na ǘȅŘȊƛŜƵ-  https://paker.pl/producent/summit-to-eat                                                                                                                                                                                    

- multitool                                                                                                                                                                                                                   
- ƴƽȍΣ ǘŀǏƳŀ naprawcza, sznurek                                                                                                                               
- filtr  do wody - https://paker.pl/filtr -przeplywowy-do...  

- ǏǿƛŜŎȊƪƛ  
- ȊŀǇŀƱƪƛ i zapalniczka  
- zestaw higieniczny  
- apteczka i ȍŜƭ do dezynfekcji  

- czujnik tlenku ǿťƎƭŀ  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 Adolf Kudlinski. Przygotowujemy danie ze ȊōƛƻǊƽǿ -   #preppers #przetrwac #jedzenie ІƱŊƪŀ  .  https://youtu.be/V3yNfYoaJbU    

 

https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-

zestaw-w-1-

15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMC

clXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE 

 

https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-

24-

sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUz

LPmNDTM 

https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-

ryzem-bogracz-340445?srsltid=Ad5pg_GQXVKsFb2CspuBhZXhfziYtSF531sy7CQ-

Q1d6mVfd0mckqa4t8bQ  .  .ŊŘȋ ƎƻǘƻǿȅΦ ½ŀǿǎȊŜΗ - sklep Military.pl 

 

 

 

https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqbmVXSGJRX05sZERqVEhObWJ3S2VRbE1zVkVFd3xBQ3Jtc0tuRkNsX25ud0c0ZlkyY1FyaWJwdVI0eFNta2xzZHNKNVVXMDNta2c0NmNQQlloODF1NFlhZ2ZTQ3hsa0pZa2ZFUWRoQzdBZkhKN081cEdtR24wb3Atb1hnNDVOekRmZ0FZRmpTUE9Md2tJcVBzM0MwWQ&q=https%3A%2F%2Fpaker.pl%2Fkuchenka-msr-pocketrocket-2%3Fsearch_query%3Dpocket%2Brocket%2B%26results%3D10&v=yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqa0N3dnNaSDB0N2Rxa0VfOWFLZnJGQV80SVczZ3xBQ3Jtc0trblNuYWVHS0IxMFZDaHRfUHB0TXZNMVlwSGtHdVoyX0pQVnBtZ1RaWmptZ0FScUh2dGFvZDFkWlJLRDhSRW5uaVBvNF9XTTlMcFhxNC16U0xvbm0yd0RrOUQtU25GcE1qX3lpMU5tTENhUVA0V1hrZw&q=https%3A%2F%2Fpaker.pl%2Fproducent%2Fsummit-to-eat&v=yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/redirect?event=video_description&redir_token=QUFFLUhqblE0M2ljUFY2UTlwbzlyaFhEQ3FKR1dESUk5UXxBQ3Jtc0tsblIwTjNEUHRsOVR2R1VKSXJTcW1CV3N6aWJPR1JjY09QZkNBc0ZpWnE1UzM4WnFyYWMxTnhQTmR5OEZ2Xy1zM2U0RTBSNnpSTzRQS3hBZHZIa0pIUEdCUzFhSndOcUstWjdWTmREWnMyQVVCMFgxdw&q=https%3A%2F%2Fpaker.pl%2Ffiltr-przeplywowy-do-wody-msr-thru-link-inline-microfilter&v=yZaGKJWGl0A
https://www.youtube.com/hashtag/preppers
https://www.youtube.com/hashtag/przetrwac
https://www.youtube.com/hashtag/jedzenie
https://www.youtube.com/hashtag/%C5%82%C4%85ka
https://youtu.be/V3yNfYoaJbU
https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-zestaw-w-1-15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMCclXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE
https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-zestaw-w-1-15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMCclXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE
https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-zestaw-w-1-15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMCclXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE
https://www.milout.pl/zu/products/arpol-racja-wojskowa-w-z-kompletem-esbit-zestaw-w-1-15339.html?cd=17671694762&ad=&kd=&gclid=CjwKCAiArY2fBhB9EiwAWqHK6szMCclXzeK6FSYLv-ecnyAkJIlUM2b7gMhSdpHWJ4sZ3Uj5icEC3hoCBE4QAvD_BwE
https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-24-sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUzLPmNDTM
https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-24-sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUzLPmNDTM
https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-24-sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUzLPmNDTM
https://www.specshop.pl/GC-Rieber-Racja-zywnosciowa-Seven-Oceans-Zestaw-24-sztuki?srsltid=Ad5pg_GLCxPnYddcBw0S9ANbFAM0IeTzxk_T7EsDrVd5_L7rSeUzLPmNDTM
https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-ryzem-bogracz-340445?srsltid=Ad5pg_GQXVKsFb2CspuBhZXhfziYtSF531sy7CQ-Q1d6mVfd0mckqa4t8bQ
https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-ryzem-bogracz-340445?srsltid=Ad5pg_GQXVKsFb2CspuBhZXhfziYtSF531sy7CQ-Q1d6mVfd0mckqa4t8bQ
https://military.pl/p/arpol/indywidualna-zywnosciowa-racja-bojowa-arpol-lopatka-z-ryzem-bogracz-340445?srsltid=Ad5pg_GQXVKsFb2CspuBhZXhfziYtSF531sy7CQ-Q1d6mVfd0mckqa4t8bQ
https://military.pl/


 

 
 

Og·lnopolski program 

wsparcia opiekun·w 

dorosğych os·b 

niepeğnosprawnych 
https://www.opiekunosobyniepelnosprawnej.pl/?gclid=Cj0KCQiAnuGNBhCPARIsACbnLzqA0DGhUOj6yMEDzJEElQHMBWPHflJce
_ImmkUUwE8Ro7grDAfZPo4aAr9oEALw_wcB
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Zdroju  

Nie pracujesz i opiekujesz siň dorosğŃ osobŃ niepeğnosprawnŃ 

NIE POBIERASZ ŧADNEGO ZASIĞKU NA OPIEKŇ 

 

OTRZYMASZ 2119 zğ miesiňcznie 

Jako jedyni w Polsce pomagamy r·wnieŨ opiekunom pobierajŃcym rentň, a takŨe 

rolnikom.  JESTEś RENCISTł LUB ROLNIKIEM POBIERASZ ZASIĞEK 

620 zğ rocznie OTRZYMASZ 2119 zğ miesiňcznie 

 

https://www.opiekunosobyniepelnosprawnej.pl/?gclid=Cj0KCQiAnuGNBhCPARIsACbnLzqA0DGhUOj6yMEDzJEElQHMBWPHflJce_ImmkUUwE8Ro7grDAfZPo4aAr9oEALw_wcB
https://www.opiekunosobyniepelnosprawnej.pl/?gclid=Cj0KCQiAnuGNBhCPARIsACbnLzqA0DGhUOj6yMEDzJEElQHMBWPHflJce_ImmkUUwE8Ro7grDAfZPo4aAr9oEALw_wcB
https://www.opiekunosobyniepelnosprawnej.pl/?gclid=Cj0KCQiAnuGNBhCPARIsACbnLzqA0DGhUOj6yMEDzJEElQHMBWPHflJce_ImmkUUwE8Ro7grDAfZPo4aAr9oEALw_wcB


Historia Sukcesu Pani Ani 
tŀƴƛ !ƴƛŀ ȊŀǳŦŀƱŀ bŀǎȊŜƳǳ ǿƛŜƭƻƭŜǘƴƛŜƳǳ ŘƻǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛǳ ƛ ƳƻȍŜ ŎƛŜǎȊȅŏ ǎƛť 
ǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŜƳ ǇƛŜƭťƎƴŀŎȅƧƴȅƳ ǿ ƪǿƻŎƛŜ нммф ȊƱ Φ 5ƭŀ ƴŀǎ Ȋŀ ƪŀȍŘȅƳ 
ǇƻŘƻǇƛŜŎȊƴȅƳ ǎǘƻƛ ƧŜƎƻ ƘƛǎǘƻǊƛŀΦ ²ŀƭŎȊȅƳȅ ƻ ƎƻŘƴŜ ȍȅŎƛŜ Řƭŀ hǇƛŜƪǳƴƽǿ - 
ƪǘƽǊȊȅ ƪŀȍŘŜƎƻ Řƴƛŀ ƻŘŘŀƧŊ ǎǿƻƧŜ ǎŜǊŎŜ ƛ ǇƻǏǿƛťŎŀƧŊ ǎƛť ƻǇƛŜŎŜ ƴŀŘ ōƭƛǎƪƛƳƛΦ 

Historia Sukcesu Pani Haliny 
tŀƴƛ Iŀƭƛƴŀ ƻǘǊȊȅƳŀƱŀ ǏǿƛŀŘŎȊŜƴƛŜ ǿ ƪǿƻŎƛŜ мфтм ȊƱ Ƨŀƪƻ ŜƳŜǊȅǘƪŀΦ 5Ȋƛťƪƛ ǘŜƳǳΣ 
ȍŜ ȊŀǳŦŀƱŀ ƴŀǎȊȅƳ ǳǎƱǳƎƻƳ ōťŘȊƛŜ ǇƻōƛŜǊŀƱŀ нммф ȊƱ ƳƛŜǎƛťŎȊƴƛŜΦ 

 

https://www.opiekunosobyniepelnosprawnej.pl/?gclid=Cj0KCQiAnuGNBhCPARIsACbnLzqA0DGhUOj6yME
DzJEElQHMBWPHflJce_ImmkUUwE8Ro7grDAfZPo4aAr9oEALw_wcB 

 

https://www.opiekunosobyniepelnosprawnej.pl/?gclid=Cj0KCQiAnuGNBhCPARIsACbnLzqA0DGhUOj6yMEDzJEElQHMBWPHflJce_ImmkUUwE8Ro7grDAfZPo4aAr9oEALw_wcB
https://www.opiekunosobyniepelnosprawnej.pl/?gclid=Cj0KCQiAnuGNBhCPARIsACbnLzqA0DGhUOj6yMEDzJEElQHMBWPHflJce_ImmkUUwE8Ro7grDAfZPo4aAr9oEALw_wcB


Rodzaje (i cele) opieki:  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

/ŜƭŜ ƻǇƛŜƪƛ ȊŘǊƻǿƻǘƴŜƧ Řƭŀ ǿƛťƪǎȊƻǏŎƛ Ȋ ƴŀǎ ǿȅŘŀƧŊ ǎƛť ŘƻǏŏ ƻŎȊȅǿƛǎǘŜΦ [ŜŎȊȅƳȅ ǎƛť Ǉƻ ǘƻΣ ōȅ ǿȅȊŘǊƻǿƛŜŏΦ 
WŜŘƴŀƪ Ȋ ōƛŜƎƛŜƳ ƭŀǘ ǎǇǊŀǿȅ ȊŀŎȊȅƴŀƧŊ ǎƛť ƪƻƳǇƭƛƪƻǿŀŏ ς ƴƛŜ ǿǎȊȅǎǘƪƛŜ ŎƘƻǊƻōȅ Řŀ ǎƛť ǿȅƭŜŎȊȅŏΣ ŀ 
ȊŀȍȅǿŀƴƛŜ ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ƭŜƪƽǿ ƳƻȍŜ ǇƻǿƻŘƻǿŀŏ ǎƪǳǘƪƛ ǳōƻŎȊƴŜΦ /ŜƭŜ ƻǇƛŜƪƛ Řŀ ǎƛť Ȋ ƎǊǳōǎȊŀ ǇƻŘȊƛŜƭƛŏ ƴŀΥ 

1. Leczenie ς ƎŘȅ ƧŜǎǘŜǏƳȅ ƳƱƻŘȊƛ Ȋŀ ƻŎȊȅǿƛǎǘȅ ǳȊƴŀƧŜƳȅ ŦŀƪǘΣ ȍŜ ǇǊƻŎŜǎ ƭŜŎȊŜƴƛŀ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ǇǊƻǿŀŘȊƛŏ 
Řƻ ŎŀƱƪƻǿƛǘŜƎƻ ǿȅȊŘǊƻǿƛŜƴƛŀΦ L ǿƛťƪǎȊƻǏŏ ȊƴŀƴȅŎƘ ƴŀƳ Ȋ ŎƻŘȊƛŜƴƴŜƎƻ ȍȅŎƛŀ ŘƻƭŜƎƭƛǿƻǏŎƛ ŦŀƪǘȅŎȊƴƛŜ 
ƴƛŜ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǘǊǿŀƱȅŎƘ ǳōȅǘƪƽǿ ȊŘǊƻǿƻǘƴȅŎƘ ς ƎǊȅǇŀΣ ǇǊȊŜȊƛťōƛŜƴƛŜΣ ƻǎǇŀ ǿƛŜǘǊȊƴŀΣ ŎȊȅ ȊƱŀƳŀƴŀ 
noga nie staƴƻǿƛŊ ǇǊƻōƭŜƳǳ Řƭŀ ǿǎǇƽƱŎȊŜǎƴŜƧ ƳŜŘȅŎȅƴȅΦ 

 

 

 

 

 

 

2. Stabilizacja ς ŎȊŀǎŀƳƛ ŎŜƭŜƳ ǘŜǊŀǇƛƛ ƧŜǎǘ ǳǎǘŀōƛƭƛȊƻǿŀƴƛŜ ǎǘŀƴǳ ǇŀŎƧŜƴǘŀΦ 5ƻōǊȅƳ ǇǊȊȅƪƱŀŘŜƳ ƴŀ 
ǘŜǊŀǇƛť ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŊ Řƻ ǳǘǊȊȅƳŀƴƛŀ ƪǊǳŎƘŜƎƻ ǎǘŀƴǳ ǊƽǿƴƻǿŀƎƛ ƧŜǎǘ ƭŜŎȊŜƴƛŜ ŎǳƪǊȊȅŎȅΦ bƛŜ 
ǿȅƴŀƭŜȊƛƻƴƻ Řƻ ǘŜƧ ǇƻǊȅ ȍŀŘƴŜƎƻ ǎƪǳǘŜŎȊƴŜƎƻ ƭŜƪǳ ƴŀ ŎǳƪǊȊȅŎťΣ ŀ ǎƪǳǘŜŎȊƴŀ ƪǳǊŀŎƧŀ ǇƻƭŜƎŀ Ǉƻ 
prostu na podawaniu insuliny. 

3. Zapewnienie komfortu ς ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ǘŜǊŀǇƛƛ ȊŀǇŜǿƴƛŀƧŊ ƘƻǎǇƛŎƧŀ ƛ ŎŜƴǘǊŀ ƻǇƛŜƪƛ ǇŀƭƛŀǘȅǿƴŜƧΦ /ŜƭŜƳ 
ǘŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ ƭŜŎȊŜƴƛŀ ƧŜǎǘ ȊƳƛƴƛƳŀƭƛȊƻǿŀƴƛŜ ƴŜƎŀǘȅǿƴȅŎƘ ǎƪǳǘƪƽǿ ƻƪǊŜǏƭƻƴŜƧ ŎƘƻǊƻōȅΦ ¦ǏƳƛŜǊȊŜƴƛŜ 
ōƽƭǳΣ ŎȊȅ ƻŎȊȅǎȊŎȊŜƴƛŜ ŎƘƻǊŜƧ ƻǎƻōȅ ƳƻȍŜ ǿȅŘŀǘƴƛŜ ȊǿƛťƪǎȊȅŏ ƪƻƳŦƻǊǘ ƻǎƻōȅ ǿ ƻǎǘŀǘƴƛŎƘ ŘƴƛŀŎƘ 
ȍȅŎƛŀΦ 

²ȅƳƛŜƴƛƻƴŜ ǿȅȍŜƧ ŎŜƭŜ ǘŜǊŀǇƛƛ ƳƻƎŊ ȊŜ ǎƻōŊ ǿǎǇƽƱƛǎǘƴƛŜŏ ς ƴŀ ǇǊȊȅƪƱŀŘ ǇŀŎƧŜƴǘ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƭŜŎȊƻƴȅ 
ǊƽǿƴƻŎȊŜǏƴƛŜ ƴŀ ȊŀǇŀƭŜƴƛŜ ŎŜǿki moczowej i stwardnienie rozsiane. W jednym, jak i w drugim przypadku 
ǎǇƻǎƻōȅ ƛ ŎŜƭŜ ƭŜŎȊŜƴƛŀ ōťŘŊ ƻŘƳƛŜƴƴŜΦ bŀƭŜȍȅ ƧŜŘƴŀƪ ǇŀƳƛťǘŀŏΣ ōȅ ǿ ǘŀƪƛŎƘ ǎȅǘǳŀŎƧŀŎƘ ǳƴƛƪŀŏ 
ƛƴǘŜǊŦŜǊŜƴŎƧƛΦ /ȊȅǘŀƧ ǿƛťŎŜƧΥ http://parafia.rabka.swmm.eu/sakramenty/Sakrament_Chorych.pdf 

 

  aŀǏŏ .ǳǘŀǇƛǊŀȊƻƭ ǎǘƻǎƻǿŀƴŀ ƧŜǎǘ ǿ ƭŜŎȊŜƴƛǳ 
ǿǎǇƻƳŀƎŀƧŊŎȅƳ ǎǘŀƴƽǿ ȊŀǇŀƭƴȅŎƘ ƻǊŀȊ ōƽƭǳ ǿΥ 
ϊ ǊŜǳƳŀǘƻƛŘŀƭƴȅƳ ȊŀǇŀƭŜƴƛǳ ǎǘŀǿƽǿ 
ϊ ȊŜǎȊǘȅǿƴƛŀƧŊŎȅƳ ȊŀǇŀƭŜƴƛǳ ǎǘŀǿƽǿ ƪǊťƎƻǎƱǳǇŀ 
ϊ zapaleniu tkanek ƻƪƻƱƻǎǘŀǿƻǿȅŎƘ 
ϊ dyskopatiach 
ϊ ostrym napadzie dny moczanowej 
ϊ ȊŀƪǊȊŜǇƻǿȅƳ ȊŀǇŀƭŜƴƛǳ ȍȅƱ

 

3ÔÏÓÏ×ÁÎÙ Ä×Á ÒÁÚÙ ÄÚÉÅÎÎÉÅ ÐčÙÎ Sensodyne Cool 

Mint  ÓËčÁÄÎÉËÉ ÄÚÉÁčÁÊä ×Å×ȢÚöÂÁȟ ÂÕÄÕÊäÃ ×ÁÒÓÔ×ö 

ÏÃÈÒÏÎÎä ×ÏËĕč ÚÁËÏďÃÚÅď ÎÅÒ×Ï×ÙÃÈȢ &ÌÕÏÒÅË 

sodu ×ÚÍÁÃÎÉÁ ÚöÂÙȟ Á ÍÉöÔÏ×Ù ÓÍÁË ÐÏÚÏÓÔÁ×ÉÁ 

ÕÃÚÕÃÉÅ Ģ×ÉÅŀÏĢÃÉ É ÃÚÙÓÔÏĢÃÉ × ÊÁÍÉÅ ÕÓÔÎÅÊȢ 

0čÙÎ Sensodyne Cool Mint zapobiega stanom zapalnym 

ÄÚÉäÓÅč É ÎÉÅ ÐÏÓÉÁÄÁ ÁÌËÏÈÏÌÕ ÁÎÉ ÂÁÒ×ÎÉËĕ×Ȣ 

 

http://parafia.rabka.swmm.eu/sakramenty/Sakrament_Chorych.pdf


 

{ƪƱŀŘ - 1 ƪŀǇǎǳƱƪŀ Senior Formula zawiera: 
120mg Witamina C 
нлƳƎ [ƛǏŎƛŜ ƳƛƱƻǊȊťōǳ ƧŀǇƻƵǎƪƛŜƎƻ 
20mg Witamina E 
20mg Niacyna 
10mg Cholina 
10mg Inozytol 
млƳƎ .ƛƻŦƭŀǿƻƴƻƛŘȅ Ȋ ŎȅǘǊǳǎƽǿ 
10mg Cynk 
8mg Kwas para-aminobenzoesowy 
6mg Kwas pantotenowy 
сƳƎ ÀŜƭŀȊƻ 
3.54mg Beta-karoten 
3mg Ryboflawina (Witamina B2) 
3mg Witamina B6 
2.4mg Tiamina (Witamina B1) 
2mg Kompleks hesperydyny 
2mg L-glutation 
2mg Ekstrakt z nasion winogron 
2mg Ekstrakt z kory sosny 
1.6mg Mangan 
1mg Luteina 
лΦсƳƎ aƛŜŘȋ 
мплҡƎ Yǿŀǎ Ŧƻƭƛƻǿȅ 
мллҡƎ .ƛƻǘȅƴŀ 
мллҡƎ /ƘǊƻƳ 
рлҡƎ aƻƭƛōŘŜƴ 
плҡƎ {ŜƭŜƴ 
плҡƎ WƻŘ 
олҡƎ 5ȅǎƳǳǘŀȊŀ ǇƻƴŀŘǘlenkowa 
нҡƎ ²ƛǘŀƳƛƴŀ .мн 

 



Przeznaczenie:  

Kasztanowiec pomaga zmniejszyĺ uczucie ciňŨkich n·g. Wspomaga 
utrzymanie zdrowego krŃŨenia Ũylnego w nogach oraz mobilnoŜci i 
elastycznoŜci staw·w. Ponadto chroni przed dziağaniem wolnych rodnik·w 
i korzystnie wpğywa na sk·rň, wğosy i paznokcie. 

Spos·b uŨycia: 

Zaleca siň przyjmowanie po 1 kapsuğce 3 razy dziennie, popijajŃc pğynem 
Nie przekraczaĺ zalecanej do spoŨycia dziennej porcji produktu. 

 

Producent:  
 
 
 
 
 
Krakowskie Zakğady Zielarskie ĂHERBAPOLò w Krakowie SA 
ul. Chağupnika 14, 31-464 Krak·w, tel. 12-411-69-11, fax 12 411 58 37 
e-mail:   herbapol@herbapol.krakow.pl,   +    www.herbapol.krakow.pl 

 

mailto:herbapol@herbapol.krakow.pl
http://www.herbapol.krakow.pl/


Doniczki z kwiatami dodajŃ domowi przytulnoŜci, a niekt·re z 
nich sŃ wrňcz dobre dla zdrowia czğowieka, majŃc zdolnoŜĺ do 
oczyszczania powietrza i wzmacniania funkcji organizmu. 
Ale jednoczeŜnie sŃ teŨ roŜliny, kt·re nie powinny byĺ trzymane 
w mieszkaniu. 
 

 
 

NaleŨy do nich diffenbachia , kt·rŃ wiele os·b czňsto ma w 

swoich domach. Choĺ wystňpuje w wielu mieszkaniach, jest 
niebezpieczna ze wzglňdu na trujŃcy sok wydzielany przez jej poğamane 
ğodygi. Po kontakcie z bğonŃ ŜluzowŃ jamy ustnej i oczu moŨe 
spowodowaĺ powaŨne oparzenia. Podobne dziağanie ma sok z azalii, ale 
skutki mogŃ byĺ powaŨniejsze. MdğoŜci, uczucie pieczenia i nadmierne 
Ŝlinienie siň to tylko niekt·re z reperkusji, jakich moŨe doŜwiadczyĺ 
nieuwaŨny wğaŜciciel azalii. W niekt·rych przypadkach trujŃcy sok 
roŜliny moŨe r·wnieŨ doprowadziĺ do Ŝmierci. 

https://weeklynewsfeed.com/full/70756?stream_uuid=25efba81-9406-4aba-aeae-
74977e569bb1&gclid=EAIaIQobChMIlKSn0oDU_gIVSviyCh39ywBwEAEYAyAAEgJIVfD_BwE&googleIdTh=fdc583ba-4d99-4d3d-94b9-966d7a55129d&id=49815& 

 

Doniczkowe roŜliny trujŃce - zab·jcy z parapetu 
RoŜliny trujŃce moŨemy spotkaĺ na ğŃkach, polach, w lasach - i niestety, 
r·wnieŨ na wğasnym parapecie. W znakomitej wiňkszoŜci przypadk·w sŃ 
to kwiaty, kt·re nie zabijajŃ, ale mogŃ wywoğaĺ r·Ũne nieprzyjemne 
przypadğoŜci zdrowotne. 
Do grona domowych roŜlin trujŃcych zaliczane sŃ r·wnieŨ te, kt·re w Polsce sŃ bardzo popularne - takie, jak:  

https://weeklynewsfeed.com/full/70756?stream_uuid=25efba81-9406-4aba-aeae-74977e569bb1&gclid=EAIaIQobChMIlKSn0oDU_gIVSviyCh39ywBwEAEYAyAAEgJIVfD_BwE&googleIdTh=fdc583ba-4d99-4d3d-94b9-966d7a55129d&id=49815&
https://weeklynewsfeed.com/full/70756?stream_uuid=25efba81-9406-4aba-aeae-74977e569bb1&gclid=EAIaIQobChMIlKSn0oDU_gIVSviyCh39ywBwEAEYAyAAEgJIVfD_BwE&googleIdTh=fdc583ba-4d99-4d3d-94b9-966d7a55129d&id=49815&


¶ gwiazda betlejemska 

¶  

¶ fikus 

¶  

¶ dracena 

¶  

¶ tulipan 

¶  

¶ oleander 

Szkodziĺ nam mogŃ roŜliny z rodziny obrazkowatych, w tym diffenbachia, filodendron czy monstera, i psiankowate ï 
zwğaszcza papryka roczna. Lepiej byĺ r·wnieŨ ostroŨnym, przynoszŃc do domu skrzydğokwiat, narcyz czy amarylis. 

 

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/gwiazda-betlejemska-czyli-wilczomlecz-piekny-aa-Hcit-zRTr-qqde.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/fikus-trujacy-figowiec-aa-ks9v-zN72-WdzW.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/dracena-grozna-dla-dzieci-toksyczna-dla-zwierzat-aa-BQrs-umT4-rxjh.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/tulipany-jadalne-platki-lodygi-i-liscie-trujace-aa-2mcB-s3Jq-Ph16.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/metody-alternatywne/oleander-pospolity-czy-oleander-jest-trujacy-aa-sQpi-P3WD-hcBU.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/difenbachia-trucicielka-z-brazylii-aa-4zTY-HzeF-zUm6.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/metody-alternatywne/czy-filodendron-jest-trujacy-aa-hJyN-8Qtr-yJnm.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/monstera-tak-piekna-jak-niebezpieczna-aa-DuRT-qGBY-ZFaa.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/skrzydlokwiat-dekoracyjny-ale-trujacy-aa-tfhg-jRoD-VswH.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/narcycy-cale-trujace-aa-GBCD-snBA-qHBp.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/amarylis-trujaca-belladonna-aa-GS8u-h7Py-BXgQ.html


Przeczytaj teŨ: 

¶ TrujŃce roŜliny doniczkowe 
¶ Kroton pstry - uroczy truciciel 

¶  

¶ Difenbachia: trucicielka z Brazylii 

¶ Narcyzy: cağe trujŃce 

¶ Tulipany: jadalne pğatki, ğodygi i liŜcie trujŃce  

¶ Monstera: tak piňkna, jak niebezpieczna 

¶ Dracena: groŦna dla dzieci, toksyczna dla zwierzŃt 

¶ Wilczomlecze: trujŃce piňknoŜci  

¶  

¶ Skrzydğokwiat: dekoracyjny, ale trujŃcy 

¶ Passiflora ï egzotyczna mňczennica 

¶ Bluszcz pospolity (hedera helix) - trujŃcy, choĺ leczniczy 

¶ Cyklamen: trujŃce piňkno 

¶  

¶ Anturium: wymagajŃce i niebezpieczne 

¶ Kliwia - bogata w trujŃce alkaloidy 

 

 

 

¶ Hoja peğna toksycznego soku 

¶ Fikus - trujŃcy figowiec 

¶ Amarylis: trujŃca belladonna 

¶ Oleander pospolity ï czy oleander jest trujŃcy? 

 

 

 

 

https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/trujace-rosliny-doniczkowe-w-twoim-domu-aa-D9t7-ZYeM-DKXD.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/kroton-pstry-uroczy-truciciel-aa-ArHM-TyLh-1669.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/difenbachia-trucicielka-z-brazylii-aa-4zTY-HzeF-zUm6.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/narcycy-cale-trujace-aa-GBCD-snBA-qHBp.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/tulipany-jadalne-platki-lodygi-i-liscie-trujace-aa-2mcB-s3Jq-Ph16.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/monstera-tak-piekna-jak-niebezpieczna-aa-DuRT-qGBY-ZFaa.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/dracena-grozna-dla-dzieci-toksyczna-dla-zwierzat-aa-BQrs-umT4-rxjh.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/wilczomlecze-trujace-pieknosci-aa-375G-jgWZ-o67U.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/skrzydlokwiat-dekoracyjny-ale-trujacy-aa-tfhg-jRoD-VswH.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/passiflora-egzotyczna-meczennica-aa-HtRh-Ceq2-mhxo.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/bluszcz-pospolity-hedera-helix-trujacy-choc-leczniczy-aa-Ez9f-nRfU-x4Yc.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/cyklamen-trujace-piekno-aa-T3w3-jeCj-ASd1.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/anturium-wymagajace-i-niebezpieczne-aa-Cvxp-H7LV-2GTV.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/kliwia-bogata-w-trujace-alkaloidy-aa-6gAa-7sWJ-pU4p.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/hoja-pelna-toksycznego-soku-aa-5Mbp-Z8ND-p7Xh.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/urazy-wypadki/fikus-trujacy-figowiec-aa-ks9v-zN72-WdzW.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/metody-alternatywne/amarylis-uprawa-i-pielegnacja-amarylisa-aa-GS8u-h7Py-BXgQ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/metody-alternatywne/oleander-pospolity-czy-oleander-jest-trujacy-aa-sQpi-P3WD-hcBU.html


Ciekawostki o kaktusach. Te informacje mogŃ 
Ciň zaskoczyĺ! 
Zamiast liŜci majŃ kolce, mogŃ Ũyĺ 200 lat i wytrzymujŃ nawet dwa lata bez wody;   

https://poradnikogrodniczy.pl/ciekawostki -o-kaktusach.php 
 

 

Czy kaktusy sŃ trujŃce? IstniejŃ gatunki kaktus·w zawierajŃce silne zwiŃzki 
halucynogenne np.: Echinopsis Peruviana, Echinopsis Pachanoi, Lophophora 
Williamsii, Echinopsis lageniformisma. 

 

 
 
 

Kontakt z kolcami kaktus·w, zadrapanie czy ukğucie, mogŃ powodowaĺ reakcje 
uczuleniowe oraz powodowaĺ infekcje. Dla alergik·w groŦniejszy jest pyğek 
kwiatowy kaktus·w, bňdŃcy silnym czynnikiem alergicznym.

 

 

 

 

https://poradnikogrodniczy.pl/ciekawostki-o-kaktusach.php


https://portal.abczdrowie.pl/ulubiony-lek-
polakow-moze-powodowac-uszkodzenia-
szpiku-kostnego-i-watroby 
 

 
 

SPIS TREśCI 

¶ 1.Przeczytaj ulotkň, zanim zaŨyjesz 
¶ 2.Aspiryna. MoŨliwe interakcje 

 

 
 

Aspiryna - powszechna, ale czy bezpieczna 
Video:   https://youtu.be/1dcc99Z50g0  .   https://youtu.be/GvgBpoOevEo  .   https://youtu.be/-wb9-bc-nco

 

Aspiryna nie dla senior·w. Czy popularny lek 
moűe był niebezpieczny? 

Profilaktyczne zaűywanie aspiryny jest znacznie bardziej niebezpieczne, 
niű dotŌd sŌdzono. Z najnowszego badania wynika, űe tylko w Wielkiej 
Brytanii przyczynia siő do trzech tysiőcy zgon·w rocznie. 

https://www.medonet.pl/zdrowie,czy-aspiryna-moze-wywolywac-niebezpieczne-krwotoki-,artykul,1723374.html

 

https://portal.abczdrowie.pl/ulubiony-lek-polakow-moze-powodowac-uszkodzenia-szpiku-kostnego-i-watroby
https://portal.abczdrowie.pl/ulubiony-lek-polakow-moze-powodowac-uszkodzenia-szpiku-kostnego-i-watroby
https://portal.abczdrowie.pl/ulubiony-lek-polakow-moze-powodowac-uszkodzenia-szpiku-kostnego-i-watroby
https://portal.abczdrowie.pl/ulubiony-lek-polakow-moze-powodowac-uszkodzenia-szpiku-kostnego-i-watroby#przeczytaj-ulotke-zanim-zazyjesz
https://portal.abczdrowie.pl/ulubiony-lek-polakow-moze-powodowac-uszkodzenia-szpiku-kostnego-i-watroby#aspiryna-mozliwe-interakcje
https://youtu.be/1dcc99Z50g0
https://youtu.be/GvgBpoOevEo
https://youtu.be/-wb9-bc-nco
https://youtu.be/-wb9-bc-nco
https://www.medonet.pl/zdrowie,czy-aspiryna-moze-wywolywac-niebezpieczne-krwotoki-,artykul,1723374.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,czy-aspiryna-moze-wywolywac-niebezpieczne-krwotoki-,artykul,1723374.html


   

SPIS TREśCI 

1.  Choroba "niemytych jag·d" ð co to za schorzenie?  

2.  Truskawki. Jak j e prawidğowo myĺ ð wyjaŜniamy 

"Obraz widoczny na zdjňciu to zapis wykonany przez rezonans magnetyczny m·zgu pewnego 
mňŨczyzny, kt·ry zgğosiğ siň na SOR gdzieŜ w Polsce, z powodu b·lu gğowy od kilku miesiňcy" ð
 opisuje na Instagramie zdjňcie yanek43, czyli ratownik medyczny Janek świtağa. 

Jak dodaje medyk, na rezonansie magnetycznym gğowy ujawniğy siň dziwne struktury. Okazağo 
siň, Ũe sŃ to zagnieŨdŨone pasoŨyty. "Tu prawdopodobnie jest tasiemiec bŃblowicy, wywoğujŃcy, 
uwaga, bŃblowicň, czyli chorobň èniemytych jag·dç".  Pacjent zmarğ w trakcie hospitalizacji. 
Najprawdopodobniej w wyniku pňkniňcia jednej z torbieli. 

Choroba "niemytych jag·d" ð co to za schorzenie?  

BŃblowica, czyli choroba "niemytych jag·d", to schorzenie odzwierzňce, kt·re wywoğywane jest przez larwalne postacie tasiemc·w. PasoŨyty te 

rozwijajŃc siň, tworzŃ pňcherze. MogŃ zadomowiĺ siň w kaŨdej tkance i organie ludzkiego ciağa, ale w 80 proc. przypadk·w wybierajŃ wŃtrobň i 

pğuca. PoczŃtkowo choroba przebiega bezobjawowo. B·l brzucha, nudnoŜci i wymioty sŃ czňsto obserwowane, gdy bŃblowce pojawiajŃ siň w 

wŃtrobie. W przypadku zajňcia pğuc objawy kliniczne obejmujŃ przewlekğy kaszel, b·l w klatce piersiowej i dusznoŜĺ. 

Czňsto o wykryciu choroby decyduje przypadek, np. podczas zleconych w zupeğnie innym celu badaŒ obrazowych. Tylko w ubiegğym roku w Polsce 

zdiagnozowano 45 przypadk·w bŃblowicy. Leczenie bŃblowicy polega na chirurgicznym usuniňciu cyst i zastosowaniu odpowiednich lek·w.   

Truskawki. Jak je prawidġowo mył ñ wyjaťniamy: Truskawki, aby uniknŌł chor·b oraz pasoűyt·w, naleűy dokġadnie umył przed 

podaniem. Wydawaġoby siő, űe wystarczy dokġadne opġukał owoce wodŌ. Jednak nie usunie ona pestycyd·w oraz robak·w, dlatego truskawkom 

naleűy zaserwował specjalnŌ kŌpiel. Najpierw naleűy namoczył truskawki w mieszance wody z octem, w proporcji 3:1. Owoce powinny poleűeł 

w roztworze do 5 minut. Nastőpnie przekġadamy je do mieszanki wody z sodŃ oczyszczonŃ, najlep iej w proporcji 1 ġyűeczka na 1 litr wody. 

 https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,podjadal-brudne-truskawki--medyk-pokazal--co-stalo-sie-z-mozgiem-pacjenta,artykul,92357312.html

 

https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,podjadal-brudne-truskawki--medyk-pokazal--co-stalo-sie-z-mozgiem-pacjenta,artykul,92357312.html#choroba-niemytych-jagod-co-to-za-schorzenie
https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,podjadal-brudne-truskawki--medyk-pokazal--co-stalo-sie-z-mozgiem-pacjenta,artykul,92357312.html#truskawki-jak-je-prawidlowo-myc-wyjasniamy
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-pasozytnicze,bablowica---choroba-niemytych-jagod--jakie-sa-objawy--ze-masz-pasozyta-,artykul,42097835.html
https://www.medonet.pl/ciaza-i-dziecko/choroby-dzieciece,bol-brzucha---przyczyny-i-leczenie,artykul,1576879.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,nudnosci---przyczyny-i-objawy--poranne-mdlosci-a-ciaza,artykul,1577349.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,wymioty---czym-sa-spowodowane-i-jak-je-zwalczac-,artykul,1732456.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,kaszel,artykul,1577313.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,bol-w-klatce-piersiowej,artykul,1660647.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/najczestsze-objawy-chorobowe,dusznosc---przyczyny,artykul,1576936.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,podjadal-brudne-truskawki--medyk-pokazal--co-stalo-sie-z-mozgiem-pacjenta,artykul,92357312.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/wiadomosci,podjadal-brudne-truskawki--medyk-pokazal--co-stalo-sie-z-mozgiem-pacjenta,artykul,92357312.html


             

 

               

 

       https://v16-web-newkey.tiktokcdn.com/0bce78320c5a5c0346e9f5a86d462755/6484e992/video/tos/alisg/tos-alisg-pve-

0037c001/o8c7BfbnQQrdRKjEnXsM6gu1DBkAKD3e8gZgog/?a=1988&ch=0&cr=0&dr=0&lr=tiktok_m&cd=0%7C0%7C1%7C0&cv=1&br=3912&bt=1956&cs=0&ds=3&ft=ApKJEBEVq8ZmoFG.rc_vj51zLA

hLrus&mime_type=video_mp4&qs=0&rc=PGU0Zmc3OTQ0N2U5ZTdoOUBpM3F4eWQ6ZnJvaDMzODczNEBjY2IvXjI2XzExMzM0YGI2YSMwXmtwcjQwby5gLS1kMS1zcw%3D%3D&l=20230610152131A

37AADB1AD2FA67811D3&btag=e00080000 

 

https://v16-web-newkey.tiktokcdn.com/0bce78320c5a5c0346e9f5a86d462755/6484e992/video/tos/alisg/tos-alisg-pve-0037c001/o8c7BfbnQQrdRKjEnXsM6gu1DBkAKD3e8gZgog/?a=1988&ch=0&cr=0&dr=0&lr=tiktok_m&cd=0%7C0%7C1%7C0&cv=1&br=3912&bt=1956&cs=0&ds=3&ft=ApKJEBEVq8ZmoFG.rc_vj51zLAhLrus&mime_type=video_mp4&qs=0&rc=PGU0Zmc3OTQ0N2U5ZTdoOUBpM3F4eWQ6ZnJvaDMzODczNEBjY2IvXjI2XzExMzM0YGI2YSMwXmtwcjQwby5gLS1kMS1zcw%3D%3D&l=20230610152131A37AADB1AD2FA67811D3&btag=e00080000
https://v16-web-newkey.tiktokcdn.com/0bce78320c5a5c0346e9f5a86d462755/6484e992/video/tos/alisg/tos-alisg-pve-0037c001/o8c7BfbnQQrdRKjEnXsM6gu1DBkAKD3e8gZgog/?a=1988&ch=0&cr=0&dr=0&lr=tiktok_m&cd=0%7C0%7C1%7C0&cv=1&br=3912&bt=1956&cs=0&ds=3&ft=ApKJEBEVq8ZmoFG.rc_vj51zLAhLrus&mime_type=video_mp4&qs=0&rc=PGU0Zmc3OTQ0N2U5ZTdoOUBpM3F4eWQ6ZnJvaDMzODczNEBjY2IvXjI2XzExMzM0YGI2YSMwXmtwcjQwby5gLS1kMS1zcw%3D%3D&l=20230610152131A37AADB1AD2FA67811D3&btag=e00080000
https://v16-web-newkey.tiktokcdn.com/0bce78320c5a5c0346e9f5a86d462755/6484e992/video/tos/alisg/tos-alisg-pve-0037c001/o8c7BfbnQQrdRKjEnXsM6gu1DBkAKD3e8gZgog/?a=1988&ch=0&cr=0&dr=0&lr=tiktok_m&cd=0%7C0%7C1%7C0&cv=1&br=3912&bt=1956&cs=0&ds=3&ft=ApKJEBEVq8ZmoFG.rc_vj51zLAhLrus&mime_type=video_mp4&qs=0&rc=PGU0Zmc3OTQ0N2U5ZTdoOUBpM3F4eWQ6ZnJvaDMzODczNEBjY2IvXjI2XzExMzM0YGI2YSMwXmtwcjQwby5gLS1kMS1zcw%3D%3D&l=20230610152131A37AADB1AD2FA67811D3&btag=e00080000
https://v16-web-newkey.tiktokcdn.com/0bce78320c5a5c0346e9f5a86d462755/6484e992/video/tos/alisg/tos-alisg-pve-0037c001/o8c7BfbnQQrdRKjEnXsM6gu1DBkAKD3e8gZgog/?a=1988&ch=0&cr=0&dr=0&lr=tiktok_m&cd=0%7C0%7C1%7C0&cv=1&br=3912&bt=1956&cs=0&ds=3&ft=ApKJEBEVq8ZmoFG.rc_vj51zLAhLrus&mime_type=video_mp4&qs=0&rc=PGU0Zmc3OTQ0N2U5ZTdoOUBpM3F4eWQ6ZnJvaDMzODczNEBjY2IvXjI2XzExMzM0YGI2YSMwXmtwcjQwby5gLS1kMS1zcw%3D%3D&l=20230610152131A37AADB1AD2FA67811D3&btag=e00080000


https://www.o2.pl/technologia/ wlozyli -
truskawke -pod -mikroskop -to -nagranie -
zrujnuje -wam -dzien -6881907933 502368a  

 

 

      
 

 
 
 

https:// slodkie -zdrowie .pl/pl/  
¶ FiŒski ksylitol 

¶ Olej kokosowy 

¶ Mğody, zielony jňczmieŒ 

¶ Czystek suszony 

¶ Bğonnik - naturalne suplementy 

¶ Ostropest plamisty 

¶ Witaminy K2 i D3 

¶ Witamina C 

¶ Chlorek magnezu 

¶ Superfoods 

¶ Orzechy 

¶ Przyprawy 

¶ Suszone owoce 

¶ MŃki i kasze 

¶ Witaminy 

¶ Puritan's Pride suplementy 

¶ Kosmetyki 

¶ Oleje 

¶ Oxford Vitality suplementy 

¶ Soda oczyszczona 

¶ Masğo orzechowe 

¶ OdŨywki dla sportowc·w 

¶ Witamina B 

¶ Sole kŃpielowe 

¶ Inne 

 

 

https://www.o2.pl/technologia/wlozyli-truskawke-pod-mikroskop-to-nagranie-zrujnuje-wam-dzien-6881907933502368a
https://www.o2.pl/technologia/wlozyli-truskawke-pod-mikroskop-to-nagranie-zrujnuje-wam-dzien-6881907933502368a
https://www.o2.pl/technologia/wlozyli-truskawke-pod-mikroskop-to-nagranie-zrujnuje-wam-dzien-6881907933502368a
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/12-finski-ksylitol-cukier-brzozowy
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/13-olej-kokosowy
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/14-mlody-zielony-jeczmien
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/15-czystek-suszony
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/18-blonnik-naturalne-suplementy
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/19-ostropest-plamisty
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/20-witaminy-k2-i-d3
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/21-witamina-c
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/22-chlorek-magnezu
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/23-superfoods
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/25-orzechy
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/26-przyprawy
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/39-suszone-owoce
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/47-maki-i-kasze
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/27-witaminy
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/28-puritan-s-pride-suplementy
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/29-kosmetyki
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/30-oleje
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/31-oxford-vitality-suplementy
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/33-soda-oczyszczona
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/34-masla-pasty-kremy-orzechowe
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/35-odzywki-dla-sportowcow
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/36-witamina-b
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/37-sole-kapielowe
https://slodkie-zdrowie.pl/pl/32-inne


https://kobieta.onet.pl/dom/kuchnia/ uzywasz -w -
domu -kuchenki -gazowej -mamy -dla -ciebie -zle -
wiesci /0qywtcj  

 

Badacze ostrzegajŃ, Ũe uŨytkownicy gazowych kuchenek naraŨeni sŃ na wdychanie metanu i 
tlenku azotu. I chociaŨ iloŜci te sŃ niewielkie, to wydzielajŃ siň przez cağy czas, co nie pozostaje 
obojňtne dla zdrowia. Okazuje siň, Ũe szkodliwe substancje uwalniajŃ siň do atmosfery nawet 
w·wczas, kiedy nie korzystamy z urzŃdzenia. AmerykaŒskie badania sugerujŃ, Ũe zanieczyszczenia 
powietrza powodowane przez kuchenkň gazowŃ mogŃ powodowaĺ astmň u dzieci. Ryzyko 
wystŃpienia tej choroby na skutek gotowania na gazie moŨna por·wnaĺ do biernego palenia.  

WiedzieliŜmy, Ũe to problem, ale nie wiedzieliŜmy, jak duŨy. Nowe badanie pokazuje, Ũe gdybyŜmy 

pozbyli siň kuchenek gazowych, zapobieglibyŜmy 12,7% przypadk·w astmy u dzieci.  

To szokujŃce, ale naukowcy sŃ zdania, Ũe kuchenki gazowe mogŃ byĺ bardziej toksyczne niŨ 
zanieczyszczenia wystňpujŃce na zewnŃtrz pochodzŃce z ruchu samochodowego i przemysğu 
ciňŨkiego. A jeŨeli w domu jest sğaba wentylacja, to wystarczy godzina gotowania, Ũeby poziom 
toksyn w pomieszczeniu przekroczyğ dopuszczalne normy. Polscy naukowcy potwierdzajŃ 
doniesienia ekspert·w zza granicy. "Przy przeciňtnych warunkach eksploatacji kuchenki 
koncentracja stňŨenia tlenk·w azotu jest na tyle wysoka, Ũe moŨe stanowiĺ realne zagroŨenie dla 

zdrowia i Ũycia".                           

PodsumowujŃc, substancje wydzielane przez kuchenki gazowe majŃ negatywny wpğyw na nasze 
zdrowie i Ŝrodowisko naturalne. ZwiňkszajŃ ryzyko chor·b ukğadu oddechowego i krŃŨenia, mogŃ 
sprzyjaĺ powstawaniu nowotwor·w, dziağajŃ draŨniŃco na oczy, a takŨe sŃ groŦne dla kobiet w 

ciŃŨy. Kuchenka gazowa ma wiele zalet.  

Gotowanie na niej moŨe byĺ ğatwiejsze i taŒsze, mimo wszystko, ze wzglňd·w bezpieczeŒstwa, 
warto przemyŜleĺ wymianň urzŃdzenia. 

 

https://kobieta.onet.pl/dom/kuchnia/uzywasz-w-domu-kuchenki-gazowej-mamy-dla-ciebie-zle-wiesci/0qywtcj
https://kobieta.onet.pl/dom/kuchnia/uzywasz-w-domu-kuchenki-gazowej-mamy-dla-ciebie-zle-wiesci/0qywtcj
https://kobieta.onet.pl/dom/kuchnia/uzywasz-w-domu-kuchenki-gazowej-mamy-dla-ciebie-zle-wiesci/0qywtcj


Jan Rokita 

Luksus wğasnego zdania Jana Rokity: Europa za 

truciem ŨywnoŜci 

 
We wtorek, 6 lutego, Komisja Europejska ogğosiğa bezwarunkowŃ kapitulacjň w sprawie zatrutej chemicznie ŨywnoŜci. 

Podczas sesji Parlamentu Europejskiego w Strasburgu pani von der Leyen ogğosiğa, Ũe Komisja wycofuje projekt 

prawa, kt·re miağo zobowiŃzaĺ kraje czğonkowskie do zmniejszenia zuŨycia w rolnictwie pestycyd·w o poğowň do roku 
2030. 

JuŨ wczeŜniej Komisja dağa silny sygnağ, iŨ porzuca plany walki nawet z najbardziej trujŃcymi pestycydami, dajŃc 

zezwolenie na produkcjň i stosowanie w Europie glifosatu aŨ na cağych dziesiňĺ nastňpnych lat. NiemoŨliwy do 

wytğumaczenia absurd tej sytuacji polega na tym, Ũe w tym samym czasie, gdy walczŃca o Ăzielony ğadò Unia 
Europejska zezwala na chemiczne trucie europejskiej ŨywnoŜci glifosatem, amerykaŒskie sŃdy nakğadajŃ niebotyczne 

kary i odszkodowania na koncern Bayer, dowodzŃc, iŨ produkowany przezeŒ preparat Roundup, oparty na glifosacie, 
zabija Amerykan·w. WğaŜnie dopiero co sŃd w Filadelfii zaasŃdziğ najwyŨsze w historii odszkodowanie z tego tytuğu na 

kwotň 2,25 miliarda dolar·w (!!!), doprowadzajŃc niemal do ruiny sğawny niemiecki koncern. 

Pow·d, dla kt·rego rzekomo Ăzielonaò Unia zapağağa teraz na powr·t miğoŜciŃ do trujŃcych pestycyd·w, jest jasny: sŃ 
nim czerwcowe wybory europejskie. Dla chadeckiej miňdzynarod·wki EPP, kt·rej czoğowym politykiem jest pani von 

der Leyen, kluczowe sŃ gğosy europejskich farmer·w. Tymczasem zaŜ mocno ideologiczna polityka Ăzielonego ğaduò, 
kt·ra stağa siň sztandarem Unii pod rzŃdami von der Leyen, doprowadziğa farmer·w do prawdziwej furii. I na cztery 

miesiŃce przed wyborami przez niemal cağŃ Europň, z FrancjŃ i Niemcami na czele, przetaczajŃ siň zuchwağe protesty 
farmer·w, wobec kt·rych rzŃdy okazujŃ bezradnoŜĺ. TysiŃce olbrzymich traktor·w blokujŃ miasta i lotniska; na 

autostradach atakowani sŃ kierowcy ciňŨar·wek, z kt·rych przemocŃ wyrzucana jest transportowana ŨywnoŜĺ; 

najwiňksze metropolie Europy - ParyŨ i Berlin - ŨyjŃ w strachu przed rozwŜcieczonymi i nieliczŃcymi siň z nikim 
farmerami. PrzeraŨony tym wszystkim przyw·dca EPP, Manfred Weber, zmusiğ wiňc swoich europosğ·w, aby wywarli 

presjň na Komisjň EuropejskŃ. No i wğaŜnie moŨemy obserwowaĺ efekt owej presji. 

KaŨdy jako tako przytomny Europejczyk, nieuwiedziony dotŃd fanatyzmem ideologii klimatycznej, jest Ŝwiadom, iŨ 

zielona polityka von der Leyen obfituje w oczywiste absurdy. Takie choĺby, jak plan nagğej likwidacji sa-mochod·w 

spalinowych albo dŃŨenie do zakazu wykorzystywania gazu w gospodarstwach domowych i gospodarce. Ale jeŜli 
polityka Ăzielonego ğaduò miağa od poczŃtku jakiŜ sensowny, czy wrňcz konieczny dla zwykğych ludzi wŃtek, to byğ nim 

wğaŜnie plan ograniczania obecnoŜci chemicznych trucizn w ŨywnoŜci, po to, aby stopniowo podnosiĺ jakoŜĺ naszego 
jedzenia. Takich wğaŜnie trucizn, jak sğawetny Roundup, bezkarnie rozlewany na polach Europy, gdyŨ potrafi zabijaĺ 

cağŃ niepoŨŃdanŃ przez farmer·w roŜlinnoŜĺ. Teraz wiemy juŨ, Ũe z takimi truciznami potrafi bezpardonowo walczyĺ 

Ameryka, kt·rej ŨywnoŜĺ nigdy nie miağa u nas dobrej reputacji, wğaŜnie z powodu panujŃcego za oceanem 
przemysğowego sposobu produkcji rolnej. Ale u nas, w ponoĺ zielonej i ekologicznej Europie, trujŃcej chemii bňdzie w 

jedzeniu jeszcze wiňcej. Tylko dlatego, Ũe odpowiada to partyjnym interesom elity, kt·ra trzyma obecnie wğadzň w 
Unii. I nie zamierza jej oddaĺ ani po tych, ani po Ũadnych nastňpnych wyborach.

 



Wŀƪ ǇƻǎǘťǇƻǿŀŏ ǿ ǇǊȊȅǇŀŘƪǳ ȊŀǿŀƱǳ ƭǳō ǿȅƭŜǿǳΦ                    

¢ŀ ōŀǊŘȊƻ ǿŀȍƴŀ ƛƴŦƻǊƳŀŎƧŀ ƳƻȍŜ ǳǊŀǘƻǿŀŏ ŎȊȅƧŜǏ ȍȅŎƛŜΦ tǊȊȅƧƳƛƧ ƧŊ ƴŀ ǎŜǊƛƻΦ {ǇŜŎƧŀƭƛǎǘŀ ƴŜǳǊƻƭƻƎ ǘǿƛŜǊŘȊƛΣ 
ȍŜ ƎŘȅ ǇŀŎƧŜƴǘ ȊƴŀƧŘȊƛŜ ǎƛť ǇƻŘ ƧŜƎƻ ƻǇƛŜƪŊ ǿ ǇǊȊŜŎƛŊƎǳ ǘǊȊŜŎƘ ƎƻŘȊƛƴΣ ǘƻ ƧŜǎǘ ƳƻȍƭƛǿƻǏŏ ŎŀƱƪƻǿƛǘŜƎƻ 
ǿȅƭŜŎȊŜƴƛŀ ŜŦŜƪǘƽǿ ǿȅƭŜǿǳΦ {Ȋǘǳƪŀ ǇƻƭŜƎŀ ƴŀ ǊƻȊǇƻȊƴŀƴƛǳ ƻōƧŀǿƽǿ ƛ ǇƻǎǘŀǿƛŜƴƛǳ ǇǊƻǎǘŜƧ ŘƛŀƎƴƻȊȅ ǿ 
ŎƛŊƎǳ ǘȅŎƘ ǘǊȊŜŎƘ ƎƻŘȊƛƴΦ 
 

W!Y wh½th½b!0 ²¸[9²Κ ¦ŘŀǊ ƳƽȊƎǳ ƳƻȍŜ ōȅŏ ƪǊǿƻǘƻŎȊƴȅ όǿȅǿƻƱŀƴȅ 

ǿȅƭŜǿŜƳ ƪǊǿƛ Řƻ ƳƽȊƎǳύ ƭǳō ƴƛŜŘƻƪǊǿƛŜƴƴȅ όǿȅǿƻƱŀƴȅ ȊŀǘǊȊȅƳŀƴƛŜƳ ŘƻǇƱȅǿǳ ƪǊǿƛ Řƻ ƳƽȊƎǳύΦ ²ƱŀǏƴƛŜ 
ōǊŀƪ ǿƛŜŘȊȅ ƳƻȍŜ ƳƛŜŏ ŦŀǘŀƭƴŜ ǎƪǳǘƪƛΣ ƧŜȍŜƭƛ ƻǎƻōȅ ǿ Ǉƻōƭƛȍǳ ƴƛŜ ǿƛŜŘȊŊ Ƨŀƪ ǊƻȊǇƻȊƴŀŏ ƻōƧŀǿȅ ǿȅƭŜǿǳΦ 
[ŜƪŀǊȊŜ ǳȊƎƻŘƴƛƭƛ ǇǊƻǎǘŊ ƳŜǘƻŘť Ƨŀƪ ǊƻȊǇƻȊƴŀŏ ǿȅƭŜǿ ǎǘŀǿƛŀƧŊŎ ǇǊȊŜŘ ŎƘƻǊȅƳ ǘǊȊȅ ȊŀŘŀƴƛŀΥ 
 
мΦ tƻǇǊƻǏ ōȅ ǇŀŎƧŜƴǘ ǎƛť ¦|aL9/Ib+_ 
 
нΦ tƻǇǊƻǏ ōȅ ǇŀŎƧŜƴǘ th5bLj{_ h.¸5²L9 wB/9 5h Djw¸ 
 
оΦ tƻǇǊƻǏ ōȅ ǇŀŎƧŜƴǘ ǇƻǿǘƽǊȊȅƱ ǇǊƻǎǘŜ ȊŘŀƴƛŜΣ όƴǇΦΥ ŘȊƛǎƛŀƧ ƧŜǎǘ ƱŀŘƴŀ ǇƻƎƻŘŀύ 
 
WŜȍŜƭƛ ƻǎƻōŀ Ƴŀ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ Ȋ ƧŜŘƴȅƳ Ȋ ǘȅŎƘ ȊŀŘŀƵΣ ǿȊȅǿŀƧ ƴŀǘȅŎƘƳƛŀǎǘ ƪŀǊŜǘƪť ǇƻƎƻǘƻǿƛŀ όǊŜŀƴƛƳŀŎȅƧƴŊύ ƛ 
ƻǇƛǎȊ ƻōƧŀǿȅΦ [ŜƪŀǊȊŜ ȊŀǳǿŀȍȅƭƛΣ ȍŜ ǿƱŀǏƴƛŜ ǘȅƳ ǎǇƻǎƻōŜƳ ƴŀǿŜǘ ƭŀƛƪ ǇƻǘǊŀŦƛ Ȋŀǳǿŀȍȅŏ ǘŀƪƛŜ ƻōƧŀǿȅ ƧŀƪΥ 
ƴƛŜǇŜƱƴƻǎǇǊŀǿƴƻǏŏ ƳƛťǏƴƛ ǘǿŀǊȊȅΣ ōǊŀƪ ǎƛƱ ǿ ǊťƪŀŎƘ ƛ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ Ȋ ƳƻǿŊΦ 
 
L ǘŜǊŀȊ ȊǿǊŀŎŀƧŊ ǎƛť Řƻ ǿǎȊȅǎǘƪƛŎƘΣ ōȅ ƪŀȍŘȅ ȊŀǇŀƳƛťǘŀƱ ǘŜ ǘǊȊȅ ǇƻŘǎǘŀǿƻǿŜ testy. Rozpowszechnienie tych 
ǘǊȊŜŎƘ ȊŀŘŀƵ ǳƳƻȍƭƛǿƛ ǎȊȅōƪŊ ŘƛŀƎƴƻȊťΣ ǿŎȊŜǏƴƛŜƧǎȊŜ ƭŜŎȊŜƴƛŜ ǿȅƭŜǿǳ ƛ ǳƴƛƪƴƛťŎƛŜ ǘǊǿŀƱŜƎƻ ƪŀƭŜŎǘǿŀΦ 
 

W!Y tw½9À¸0 !¢!Y {9w/! YL95¸ W9{¢9| {!aΚ  

²ƛŜƭǳ ƭǳŘȊƛ ǿ ǘǊŀƪŎƛŜ Řƻƪƻƴȅǿŀƴƛŀ ǎƛť ȊŀǿŀƱǳ ǎŜǊŎŀ ƧŜǎǘ ȊŘŀƴŀ ƴŀ ǎŀƳȅŎƘ ǎƛŜōƛŜΣ ōŜȊ pomocy.  
 
hǎƻōƛŜΣ ƪǘƽǊŜƧ ǎŜǊŎŜ ōƛƧŜ ƴƛŜǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ƛ ƪǘƽǊŀ ȊŀŎȊȅƴŀ ƻŘŎȊǳǿŀŏ ƻƳŘƭŜƴƛŜΣ                                                                  
½h{¢!W9 ¢¸[Yh hYh_h мл {9Y¦b5 ½!bLa ¦¢w!/L tw½¸¢habh|0 Η 
 
/h wh.L0 ΚΚ 
 

Nie panikuj, ale ȊŀŎȊƴƛƧ Y!{½[90 ōardzo intensywnie, 
ǇƻǿǘŀǊȊŀƧŊŎ ǘť ŎȊȅƴƴƻǏŏΦ 
 
tǊȊŜŘ ƪŀȍŘȅƳ ƪŀǎȊƭƴƛťŎƛŜƳ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ƴŀōǊŀƴȅ ƎƱťōƻƪƛ ƻŘŘŜŎƘΣ ƪŀǎȊŜƭ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ ƎƱťōƻƪƛ ƛ 
ǇǊȊŜŘƱǳȍƻƴȅΣ ǿ ŎŜƭǳ Ŝǿŀƪǳƻǿŀƴƛŀ ǇƭǿƻŎƛƴȅ ȊŀƭŜƎŀƧŊŎŜƧ ƎƱťōƻƪƻ ǿŜǿƴŊǘǊȊ ƪƭŀǘƪƛ ǇƛŜǊǎƛƻǿŜƧΦ 
 

hŘŘŜŎƘ ƛ ƪŀǎȊŜƭ Ƴǳǎƛ ōȅŏ ǇƻǿǘŀǊȊŀƴȅ Ŏƻ ŘǿƛŜ ǎŜƪǳƴŘȅ ōŜȊ ǇǊȊŜǊǿȅ ŀȍ 
Řƻ ŎƘǿƛƭƛ ǇǊȊȅōȅŎƛŀ ǇƻƳƻŎȅ ƭǳō Řƻ ŎƘǿƛƭƛ ǿ ƪǘƽǊŜƧ ǇƻŎȊǳƧŜǎȊΣ ȍŜ ǎŜǊŎŜ 
ponownie bije normalnie. 
 
DƱťōƻƪƛ ƻŘŘŜŎƘ ŘƻǇǊƻǿŀŘȊŀ ¢[9b Řƻ ǇƱǳŎΣ ŀ ǊǳŎƘ ȊǿƛŊȊŀƴȅ Ȋ ƪŀǎȊƭŜƳ ǳŎƛǎƪŀ ǎŜǊŎŜ ƛ ǳǘǊȊȅƳǳƧŜ Yw+À9bL9 
ƪǊǿƛΦ /ƛǏƴƛŜƴƛŜ ǿȅǿƻƱŀƴŜ ǳŎƛǎƪƛŜƳ ƴŀ ǎŜǊŎŜ ǇƻŘŎȊŀǎ ƪŀǎȊƭǳ ǇƻƳŀƎŀ ǊƽǿƴƛŜȍ ƻŘȊȅǎƪŀŏ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅ ǊȅǘƳ 
ǎŜǊŎŀΦ ² ǘŜƴ ǎǇƻǎƽō ƻŦƛŀǊȅ ŀǘŀƪǳ ǎŜǊŎŀ ƳƻƎŊ ŘƻǘǊȊŜŏ Řƻ ǎȊǇƛǘŀƭŀΦ

 



Pierwsza pomoc   
 

ϦYǘƻ ŎȊƱƻǿƛŜƪƻǿƛ ȊƴŀƧŘǳƧŊŎŜƳǳ ǎƛť ǿ ǇƻƱƻȍŜƴƛǳ ƎǊƻȍŊŎȅƳ ōŜȊǇƻǏǊŜŘƴƛƳ ƴƛŜōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿŜƳ ǳǘǊŀǘȅ ȍȅŎƛŀ 
ŀƭōƻ ŎƛťȍƪƛŜƎƻ ǳǎȊŎȊŜǊōƪǳ ƴŀ ȊŘǊƻǿƛǳ nie udziela pomocy, ƳƻƎŊŎ ƧŜƧ ǳŘȊƛŜƭƛŏ ōŜȊ ƴŀǊŀȍŀƴƛŀ ǎƛŜōƛŜ ƭǳō ƛƴƴŜƧ 
ƻǎƻōȅ ƴŀ ƴƛŜōŜȊǇƛŜŎȊŜƵǎǘǿƻ ǳǘǊŀǘȅ ȍȅŎƛŀ ŀƭōƻ ŎƛťȍƪƛŜƎƻ ǳǎȊŎȊŜǊbku na zdrowiu, podlega karze 
ǇƻȊōŀǿƛŜƴƛŀ ǿƻƭƴƻǏŎƛ Řƻ ƭŀǘ оΦ" Kodeks karny art. 162. 
 

th5{¢!²h²9 ½!.L9DL w9{¦{/¸¢!/¸Wb9 ¦ 5hwh{_¸/I 
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PIERWSZA POMOC: ŘŜƭƛƪŀǘƴƛŜ ǇƻǘǊȊŊǏƴƛƧ Ȋŀ ǊŀƳƛƻƴŀ ƛ ȊŀǇȅǘŀƧΥ Ϧ/Ȋȅ ǿǎȊȅǎǘƪƻ ǿ ǇƻǊȊŊŘƪǳΚέ bŀ ƻŎŜƴť ǿȊǊƻƪƛŜƳΣ 
ǎƱǳŎƘŜƳ ƛ ŘƻǘȅƪƛŜƳ ǇǊȊŜȊƴŀŎȊ ƴƛŜ ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ мл ǎŜƪǳƴŘΦΥ http://ratownicy.com.pl/pomoc.html                                                                              

WŜȍŜƭƛ ƻŘŘŜŎƘ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǇǊŀǿƛŘƱƻǿȅΥ ǳƪƭťƪƴƛƧ ƻōƻƪ poszkodowanego, ǳƱƽȍ nadgarstek jednej Ǌťƪƛ na ǏǊƻŘƪǳ klatki 
piersiowej poszkodowanego, ǳƱƽȍ nadgarstek drugiej Ǌťƪƛ na Ƨǳȍ ǇƻƱƻȍƻƴȅƳΣ  spƭŜŏ palce obu ŘƱƻƴƛ i upewnij ǎƛťΣ ȍŜ 
nie ōťŘȊƛŜǎȊ ǿȅǿƛŜǊŀŏ nacisku na ȍŜōǊŀ poszkodowanego; nie uciskaj nadbrzusza ani dolnego ƪƻƵŎŀ mostka, 
pochyl ǎƛť nad nim, wyprostowane ramiona ustaw prostopadle do mostka i uciskaj na ƎƱťōƻƪƻǏŎƛ п-5 cm, po ƪŀȍŘȅƳ 
uciǏƴƛťŎƛǳ zwolnij nacisk na ƪƭŀǘƪť ǇƛŜǊǎƛƻǿŊΣ nie ƻŘǊȅǿŀƧŊŎ ŘƱƻƴƛ od mostka. Powtarzaj ǳŎƛǏƴƛťŎƛŀ z ŎȊťǎǘƻǘƭƛǿƻǏŎƛŊ 
100/min (nieco mniej ƴƛȍ 2 ǳŎƛǏƴƛťŎƛŀκǎύΣ ƻƪǊŜǎ ǳŎƛǎƪŀƴƛŀ ƛ Ȋǿŀƭƴƛŀƴƛŀ ƴŀŎƛǎƪǳ όǊŜƭŀƪǎŀŎƧƛύ Ƴƻǎǘƪŀ ǇƻǿƛƴƛŜƴ ōȅŏ 
taki sam. tƻƱŊŎȊ uciskanie klatki piersiowej z oddechami ratowniczymi: po wykonaniu 30 ǳŎƛǏƴƛťŏ klatki piersiowej 
ǳŘǊƻȍƴƛƧ drogi oddechowe, ƻŘƎƛƴŀƧŊŎ ƎƱƻǿť i ǳƴƻǎȊŊŎ ȍǳŎƘǿťΣ ȊŀŎƛǏƴƛƧ ǎƪǊȊȅŘŜƱƪŀ nosa, ǳȍȅǿŀƧŊŎ palca 
ǿǎƪŀȊǳƧŊŎŜƎƻ i kciuka Ǌťƪƛ umieszczonej na czole poszkodowanego, pozostaw usta delikatnie otwarte, ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ 
ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎ ǳƴƛŜǎƛŜƴƛŜ ȍǳŎƘǿȅΣ ǿŜȋ normalny wdech i obejmij szczelnie usta poszkodowanego swoimi ustami, 
ǳǇŜǿƴƛŀƧŊŎ ǎƛťΣ ȍŜ nie ma przecieku powietrza, wdmuchuj powoli powietrze do ust poszkodowanego przez ƻƪƻƱƻ 1 
seƪǳƴŘť (tak jak przy normalnym oddychaniu), ƻōǎŜǊǿǳƧŊŎ ƧŜŘƴƻŎȊŜǏƴƛŜ czy klatka piersiowa ǎƛť unosi taki oddech 
ratowniczy jest efektywny, ǳǘǊȊȅƳǳƧŊŎ ƻŘƎƛťŎƛŜ ƎƱƻǿȅ i uniesienie ȍǳŎƘǿȅΣ ƻŘǎǳƵ swoje usta od ust 
poszkodowanego i obserwuj czy podczas wydechu opada jego klatka piersiowa, jeszcze raz nabierz powietrza i 
wdmuchnij do ust poszkodowanego, ŘŊȍŊŎ do wykonania ŘǿƽŎƘ skutecznych ƻŘŘŜŎƘƽǿ ǊŀǘƻǿƴƛŎȊȅŎƘΤ ƴŀǎǘťǇƴƛŜ 
ponownie ǳƱƽȍ ǊťŎŜ w ǇǊŀǿƛŘƱƻǿŜƧ pozycji na mostku i wykonaj kolejnych 30 ǳŎƛǏƴƛťŏ klatki piersiowej, kontynuuj 
uciskanie klatki piersiowej i oddechy ratownicze w stosunku 30 : 2, przerwij swoje ŘȊƛŀƱŀƴƛŜ w celu sprawdzenia stanu 
poszkodowanego tylko wtedy, gdy zacznie on ǇǊŀǿƛŘƱƻǿƻ ƻŘŘȅŎƘŀŏΦ W innym przypadku nie przerywaj 
resuscytacji. WŜȍŜƭƛ wykonany pierwszy oddech ratowniczy nie powoduje uniesienia ǎƛť klatki piersiowej jak przy 
ƴƻǊƳŀƭƴȅƳ ƻŘŘȅŎƘŀƴƛǳΣ ǿȅƪƻƴŀƧ ƴŀǎǘťǇǳƧŊŎŜ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛΥ ǎǇǊŀǿŘȋ ƧŀƳť ǳǎǘƴŊ ǇƻǎȊƪƻŘƻǿŀƴŜƎƻ ƛ ǳǎǳƵ ǿƛŘƻŎȊƴŜ 
ŎƛŀƱŀ ƻōŎŜΣ ǎǇǊŀǿŘȋΣ ŎȊȅ ƻŘƎƛťŎƛŜ ƎƱƻǿȅ ƛ ǳƴƛŜǎƛŜƴƛŜ ȍǳŎƘǿȅ ǎŊ poprawnie wykonane, wykonaj nie ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ 2 
ǇǊƽōȅ wentylacji za ƪŀȍŘȅƳ ǊŀȊŜƳΣ zanim podejmiesz ponownie uciskanie klatki piersiowej. WŜȍŜƭƛ na miejscu 
zdarzenia jest ǿƛťŎŜƧ ƴƛȍ jeden ratownik, ratownicy powinni ǎƛť ȊƳƛŜƴƛŀŏ podczas prowadzenia reanimacji co 1-2 
minuty, aby zapobiec ȊƳťŎȊŜƴƛǳΦ bŀƭŜȍȅ ȊƳƛƴƛƳŀƭƛȊƻǿŀŏ ǇǊȊŜǊǿȅ ǿ ǊŜǎǳǎŎȅǘŀŎƧƛ ǇƻŘŎȊŀǎ ȊƳƛŀƴΦ                                 
Ph5½L9[ {LB ¢+ LbChwa!/W+ 5h W!Y b!W²LBY{½9W [L/½.¸ tw½¸W!/Lj_Υ https://slideplayer.pl/slide/55122/  
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Muzyka uniwersalna, ponadczasowa.                                                                                    

Zobaczcie top 15 utwor·w muzyki klasycznej.   
 
 

 
 
Muzyka klasyczna przez wielu z nas uznawana jest za nudnŃ i niepotrzebnŃ. A moŨe problem w tym, Ũe 
jeszcze dobrze jej nie znamy? Muzyka powaŨna niesie ze sobŃ wiele zalet. Potrafi miňdzy innymi niwelowaĺ 
zmňczenie, wspomagaĺ koncentracjň, rozwijaĺ inteligencjň, zapobiegaĺ migrenom oraz ğagodziĺ b·l. 
https://rozrywka.radiozet.pl/muzyka/Muzyka-klasyczna-Top-15-utworow-Czy-muzyka-powazna-musi-byc-nudna 

 

                                                                                                        

https://www.youtube.com/playlist?list=PL-vAOl_yal7mPf7ze292dP3lcVxZEl8-v

 

P O L E C A M Y : 
 ĂSonata KsiňŨycowaò L. V. Beethoven, 
ĂCztery pory rokuò A. Vivaldi, 
ĂEine klaine Nachtmusikò W. A. Mozart, 
ĂCwağ Walkiriiò R. Wagner, 
ĂDla Elizyò L. V. Beethoven, 
ĂJezioro Ğabňdzieò P. Czajkowski, 
ĂTaniec wieszczki cukrowejò P. Czajkowski, 
ĂMarsz Ũağobnyò F. Chopin, 
ĂAlleluja z Oratorium Mesjaszò J. F. Handel, 
ĂNad piňknym, modrym Dunajemò J. Strauss, 
ĂLot trzmielaò Rimski-Korsakow, 
ĂMarzenieò Schumann, 
ĂSymfonia G-molò W. A. Mozart, 
ĂBoleroò M. Ravel, 

ĂEtiuda c-moll Rewolucyjnaò F. Chopin.        

 P O L E C A M Y :                                                                      
 

1.   tƻƭƻƴŜȊ hƎƛƵǎƪƛŜƎƻ - tƻȍŜƎƴŀƴƛŜ hƧŎȊȅȊƴȅ 
όŘƱǳƎa wersja) 
2.   Marsz Radeckiego. 
3.   Wolfgang Amadeusz Mozart Marsz Turecki 
4.   Antonio Vivaldi - Wiosna                                                                                                                                                                               
5.   bƛƪƻƱŀƧ wƛƳǎƪȅ-Korsakow - Lot Trzmiela 
6.   tǊȊŊǏƴƛŎȊƪŀ τ {ǘŀƴƛǎƱŀǿ aƻƴƛǳǎȊƪƻ 
7.   Bolero (Gergiev) 
8.   Badinerie - Johann Sebastian Bach 
9.   Tchaikovsky - Swan Lake - Scene - Part 1/8 
10.  Dvorak: Humoresque 
11.  Georges Bizet - "Les Toreadors" from 
Carmen Suite No. 1 
12.  Edvard Grieg, In the Hall of the Mountain 
King from "Peer Gynt" 
13.  Mozart - Symphony No. 40 in G minor, K. 
550 [complete] 
14.  Ludwig Van Beethoven's Ninth Symphony 
15.  Offenbach - Can Can Music 
16.  Aram Khachaturian - Sabre Dance 
17.  Air - Johann Sebastian Bach 
18.  Maurice Ravel - Bolero [HD] 
19.  Beethoven's 5th Symphony 
20.  #14 G. Verdi - La Traviata - Libiam ne lieti 
calici 
21.  Rossini: William Tell Overture: Final 
22.  Mendelssohn A Midsummer Night's Dream - 
Wedding March 
23.  Luigi Boccherini: Minuetto (classical) 
24.  Tchaikovsky - The Nutcracker, II. March 
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Top 65 utwor·w muzyki klasycznej, kt·re zna kaŨdy 

Akademia filmowa 

Arcydzieğa 

Hip-hop 

Jazz klasyczna 

Leksykon muzyki powaŨnej 

Muzyka klasyczna dla poczŃtkujŃcych 

Muzyka powaŨna - The Singles Muzyka Ŝwiata 

Nowa fala  

Piosenki 

Piosenki niezwykğe  

Pop 

Przedwojeny pop 

Skarby z archiwum  

Wspaniağe stare nagrania 

Wybierz swoje top 5
 

https://youtu.be/QJ2ZM-3YTg0
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60s  80s  90s 

Adagio for Strings alternative 

balet barok 

Beethoven 

blues 

Bob Dylan 

Jazz 

muzyka barokowa 

muzyka dwudziestowieczna 

muzyka filmowa  

muzyka kameralna 

muzyka klasyczna 

muzyka klasyczna/powaŨna dla poczŃtkujŃcych 

muzyka ludowa muzyka orkiestrowa 

muzyka powaŨna 

muzyka symfoniczna 

nagrania archiwalne 

Piosenki 

piňkne piosenki 

 

top 5: arie operowe, kt·re musisz znaĺ 

 

Blahuuu i muzyka japoŒska 

 

about classical 

Darmowe nagrania G·reckiego, Lutosğawskiego i Pendereckiego 

kickass classical 

kompozytorzy epokami 

NPR classical 

NPR music 

Open Culture 

the rest is noise 

 

https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/60s/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/80s/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/90s/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/adagio-for-strings/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/alternative/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/balet/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/barok/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/beethoven/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/blues/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/bob-dylan/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/jazz/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-barokowa/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-dwudziestowieczna/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-filmowa/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-kameralna/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-klasyczna/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-klasycznapowazna-dla-poczatkujacych/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-ludowa/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-orkiestrowa/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-powazna/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/muzyka-symfoniczna/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/nagrania-archiwalne/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/piosenki/
https://placowkapostepu.wordpress.com/tag/piekne-piosenki/
https://placowkapostepu.wordpress.com/2018/09/02/top-5-arie-operowe-ktore-musisz-znac/
http://hadakafuten.tumblr.com/
http://classicalmusic.about.com/
http://www.trzejkompozytorzy.pl/
http://www.kickassclassical.com/
http://www.classical.net/music/rep/lists/index.php
http://www.npr.org/templates/story/story.php?storyId=10003
http://www.npr.org/music/
http://www.openculture.com/
http://www.therestisnoise.com/


15 polskich hymn·w i pieŜni hymnicznych, 
o kt·rych warto pamiňtaĺ! 

 
Bogurodzica:  Wszyscy kojarzymy scenň z filmu KrzyŨacy Aleksandra Forda, w kt·rej 

rycerstwo polskie przed bitwŃ pod Grunwaldem Ŝpiewa ch·ralnie Bogurodzicň. Zdarzenie to miağo 
mieĺ miejsce w rzeczywistoŜci, gdyŨ wğaŜnie Bogurodzica peğniğa w p·Ŧnym Ŝredniowieczu funkcjň 
hymnu Korony Polskiej, w zwiŃzku z czym w 1506 r. zostağa nawet wğŃczona do Statut·w Ğaskiego 
i jest uznawana za pierwszy hymn Polski. Choĺ jej autorstwo przypisuje siň Ŝw. Wojciechowi, jej 
powstanie datuje siň raczej na przeğom XIII i XIV w. WğaŜnie Bogurodzica rozpoczyna bogatŃ 
historiň hymn·w Polski. 

Gaude Mater Polonia: Drugim Ŝredniowiecznym hymnem polskim jest ğaciŒska 

pieŜŒ Gaude Mater Polonia. Jej autorstwo i czas powstania sŃ o wiele lepiej znane ï pieŜŒ 
powstağa w 1253 r. przy okazji kanonizacji Ŝw. Stanisğawa, a jej autorem jest dominikanin i poeta 
Wincenty z Kielczy. śpiewağo jŃ rycerstwo po odniesionym zwyciňstwie, towarzyszyğa takŨe 
uroczystoŜciom narodowym i akademickim. PieŜŒ ta r·wnieŨ bywa uznawana za hymn Polski, a jej 
historia kontynuuje ciekawŃ tradycjň polskich hymn·w. 

Mazurek DŃbrowskiego: Dzisiejszy hymn Polski powstağ w 1797 r., juŨ po upadku 

Rzeczypospolitej, we wğoskim miasteczku Reggio nell'Emilia. Autorem sğ·w byğ J·zef Wybicki, a 
sam utw·r pierwotnie nosiğ tytuğ: PieŜŒ Legion·w Polskich we Wğoszech. Historia hymnu Polski jest 
bardzo ciekawa. PieŜŒ szybko trafiğa do Polski, odŜpiewywano jŃ m.in. w 1806 r. przy okazji 
zajňcia miasta przez oddziağy gen. Jana Henryka DŃbrowskiego. Jej melodia i sğowa towarzyszyğy 
od tej pory Polakom w doli i niedoli, stağy siň takŨe znane w XIX-wiecznej Europie, a w 1848 r. 
stağa siň podstawŃ hymnu wszechsğowiaŒskiego, do kt·rego nawiŃzywağ m.in. hymn byğej 
Jugosğawii oraz hymn Ukrainy. Oficjalnym hymnem Rzeczypospolitej Polskiej zostağ 26 lutego 1927 
r. To oficjalnie pierwszy hymn Polski. Co ciekawe, mimo pomysğ·w polskich komunist·w, zachowağ 
on swojŃ funkcjň r·wnieŨ w PRL (wedğug plotki za pozostawieniem Mazurka DŃbrowskiego miağ 
opowiedzieĺ siň Stalin). 

BoŨe, coŜ Polskň: Okres zabor·w, bňdŃcy momentem formowania siň nowoczesnego 

narodu polskiego, miağ duŨy wpğyw na rozw·j polskich pieŜni hymnicznych. JednŃ z 
najpopularniejszych powstağych w tym okresie byğa BoŨe, coŜ Polskň z 1816 r. W pierwotnej wersji 
stanowiğa pieŜniŃ na czeŜĺé cara rosyjskiego Aleksandra I, kt·ry po kongresie wiedeŒskim zostağ 
takŨe kr·lem Polski i cieszyğ siň duŨŃ popularnoŜciŃ wŜr·d Polak·w. JuŨ wkr·tce jednak frazň 
ĂNaszego Kr·la zachowaj nam, Panie!ò zastŃpiğy sğowa ĂNaszŃ ojczyznň racz nam wr·ciĺ, Panieò, 
Ŝpiewane przez konspirator·w i dziağaczy niepodlegğoŜciowych. Po odzyskaniu niepodlegğoŜci 
zmieniono je na ĂOjczyznň wolnŃ pobğogosğaw, Panieò, jednak w okresie II wojny Ŝwiatowej i PRL 
ponownie proszono o wolnoŜĺ Ojczyzny. Do dziŜ wyb·r Ŝpiewanej wersji jest swego rodzaju 
deklaracjŃ ŜwiatopoglŃdowŃ. 

Witaj, majowa jutrzenko: Do mitu Konstytucji 3 maja nawiŃzuje Ŝpiewany na 

melodiň mazurka wiersz Rajnolda Suchodolskiego Witaj majowa jutrzenko. Powstağ on w czasie 
powstania listopadowego i do dziŜ najbardziej kojarzy siň z pierwszŃ polskŃ konstytucjŃ. 

Rota: DoŜwiadczenie koŒca zabor·w wpğynňğo na powstanie Roty, kt·rej tekst pod wpğywem 

polityki germanizacyjnej napisağa w 1908 r. Maria Konopnicka. Fraza ĂNie rzucim ziemi, skŃd nasz 
r·dò weszğa do polskiej ŜwiadomoŜci i byğa chňtnie przywoğywana w r·Ũnych kontekstach przez 
kolejne dziesiňciolecia. Rota byğa jednym z konkurent·w Mazurka DŃbrowskiego w dyskusji o 
hymnie niepodlegğej Polski. Jednak oficjalny hymn Polski m·gğ byĺ tylko jeden i zostağ nim 
ostatecznie Mazurek DŃbrowskiego. 

https://histmag.org/II-wojna-swiatowa-19391945-25185


-    PieŜni wojskowe: 
 

Warszawianka: Warto dodaĺ, Ũe w okresie zabor·w powstağa takŨe polska pieŜŒ 

hymniczna napisana w jňzykué innym niŨ polski. Chodzi oczywiŜcie o Warszawiankň 1831 roku, 
stworzonŃ pod wpğywem powstania listopadowego przez Casimira Fran­ois Delavigneôa i 
nawiŃzujŃcŃ do Marsylianki. Autorem jej polskiego przekğadu jest Karol Sienkiewicz. Do 
powszechnej ŜwiadomoŜci przeszğy szczeg·lnie sğowa ĂHej, kto Polak, na bagnety!ò. Warto dodaĺ, 
Ũe istnieje teŨ druga Warszawianka (1905 r.), napisana przez socjalistň Wacğawa świňcickiego, 
kt·ra w kolejnych dziesiňcioleciach weszğa do Ŝwiatowego kanonu pieŜni rewolucyjnych. 

My, Pierwsza Brygada: W zwiŃzku z tym, Ũe Legiony Polskie J·zefa Piğsudskiego 

zajmujŃ waŨne miejsce w polskiej pamiňci zbiorowej, w zestawieniu polskich pieŜni hymnicznych 
nie mogğo teŨ zabraknŃĺ ich najbardziej znanej pieŜni: My, Pierwsza Brygada. Melodia autorstwa 
Andrzeja Brzuchal-Sikorskiego powstağa w koŒcu 1914 r. i towarzyszyğa legionistom Piğsudskiego 
poczŃtkowo bez sğ·w. Te powstağy spontanicznie ï za pierwotnŃ wersjň uznaje siň powstağŃ przy 
okazji internowania Ũoğnierzy w Szczypiornie w 1917 r. My, Pierwsza Brygada byğa hymnem 
Ŝrodowisk skupionych wok·ğ Piğsudskiego i jako taka kandydowağa do roli hymnu paŒstwowego. 
TreŜciowo pieŜŒ zawiera w sobie wiele element·w ideologii legionowej, m.in. motyw poŜwiňcenia 
garstki Ũoğnierzy dla Ojczyzny. W wulgarny spos·b nawiŃzuje teŨ do nieudanej pr·by wywoğania 
powstania w Kr·lestwie Polskim latem 1914 r. 

Czerwone maki na Monte Cassino: Z wysiğkiem Ũoğnierza polskiego w II 

wojnie Ŝwiatowej zwiŃzana jest pieŜŒ Czerwone maki na Monte Cassino, powstağa w nocy z 17 na 
18 maja 1944 r., w czasie walk o ten wğoski klasztor. Jej autorami sŃ Ũoğnierze 2. Korpusu 
Polskiego: Feliks Konarski (sğowa) i Alfred Sch¿tz (muzyka). PieŜŒ wykonano po raz pierwszy 18 
maja w kwaterze gğ·wnej gen. Andersa w czasie akademii ku czci Ũoğnierzy polskich. NawiŃzuje 
ona do powtarzalnego w tw·rczoŜci wojennej motywu mak·w rosnŃcych na polu bitwy i jako taka 
jest jednym z gğ·wnych noŜnik·w wyobraŨenia o walkach 2. Korpusu Polskiego. 
 

-    Po wojnie:  
Ukochany Kraj: W PRL w roli hymnu wykorzystywano wiersz Konstantego Ildefonsa 

GağczyŒskiego Ukochany kraj z muzykŃ Tadeusza SygietyŒskiego. TreŜĺ pieŜni nawiŃzuje do 
przywiŃzania do Ojczyzny i pracy na jej rzecz, mieŜciğa siň wiňc w typowo socrealistycznej 
konwencji. RozwaŨano wprowadzenie tej pieŜni jako nowego hymnu PRL (zamiast Mazurka 
DŃbrowskiego). Ostatecznie jednak do tego nie doszğo, utw·r zaŜ trafiğ m.in. do repertuaru 
Zespoğu PieŜni i TaŒca ĂMazowszeò. 

ŧeby Polska byğa PolskŃ: W okresie Polski Ludowej powstawağy takŨe hymny 

opozycyjne wobec wğadzy. Jednym z nich jest utw·r Jana Pietrzaka ŧeby Polska byğa PolskŃ, 
powstağy w 1976 r. i spopularyzowany w okresie dziağania legalnej ĂSolidarnoŜciò. PieŜŒ ta zdobyğa 
w 1981 r. gğ·wnŃ nagrodň Festiwalu Piosenki Polskiej w Opolu. Warto dodaĺ, Ũe tytuğowa fraza 
stağa siň znana nie tylko w Polsce, ale i za granicŃ ï wykorzystano jŃ m.in. w tytule amerykaŒskiej 
audycji telewizyjnej z 31 stycznia 1982 r. ( Let Poland be Poland), wyemitowanej na cağym Ŝwiecie 
w ramach solidarnoŜci z PolskŃ po wprowadzeniu stanu wojennego. 

Mury: Bardem ĂSolidarnoŜciò byğ takŨe Jacek Kaczmarski, kt·rego utw·r Mury z 1978 r. w 

poczŃtku lat 80. stağ siň hymnem Polak·w walczŃcych z systemem komunistycznym. Sama 
piosenka inspirowana jest utworem ĂLôEstacaò kataloŒskiego Ŝpiewaka Llu²sa Llacha. Utw·r 
pokazuje sojusz inteligenta (poety) ze zwykğymi ludŦmi w dziele obalenia represyjnego systemu, 
jednoczeŜnie zaŜ w ostatniej zwrotce (o kt·rej w powszechnej ŜwiadomoŜci siň zapomina) 
wskazuje na rozejŜcie siň obydwu Ŝrodowisk po odniesionym zwyciňstwie. Sam Kaczmarski odcinağ 
siň od jednowymiarowego traktowania Mur·w jako hymnu SolidarnoŜci. 

https://histmag.org/Jozef-Pilsudski-18671935-24407
https://histmag.org/stan-wojenny-w-polsce-19811983-12368


-    Mniej znane hymny:  
 
Hymn do miğoŜci ojczyzny: Rolň hymnu peğniĺ miağ takŨe wiersz 

Ignacego Krasickiego rozpoczynajŃcy siň od sğ·w Ăświňta miğoŜci kochanej Ojczyznyò. Powstağ on 
w 1774 r. i zostağ przedstawiony na jednym z obiad·w czwartkowych. PoczŃtkowo przeznaczony 
byğ dla Szkoğy Rycerskiej.                                                                                                                                                                                                                                                            

.   https://youtu.be/dj7_4iFUHas 

 
Gdy nar·d do boju: W 1835 r. powstağ takŨe hymn, kt·ry w kolejnych 
latach stağ siň pieŜniŃ ruchu ludowego ï Gdy nar·d do boju autorstwa Gustawa Ehrenberga. 
NawiŃzuje on do powstania listopadowego i zawiera liczne przeciwstawienia patriotycznych mas 
ludowych i zapatrzonych we wğasne interesy warstw posiadajŃcych. Jako taki wszedğ do kanonu 
polskiej lewicy i zostağ przejňty przez komunist·w, kt·rzy uŨywali go po 1945 r. jako pieŜni 
hymnicznej.    

      https://youtu.be/pKTDynWspFM   

 
Modlitwa obozowa:  Utw·r zaczynajŃcy siň od sğ·w ĂO, Panie, kt·ryŜ jest 

na niebieò to jedna z najbardziej znanych pieŜni polskich z okresu II wojny Ŝwiatowej, Ŝpiewana 
zar·wno w Polskich Siğach Zbrojnych na Zachodzie, jak i w Armii Krajowej. Powstağa w koŒcu 1939 
r., w czasie internowania polskich Ũoğnierzy w Rumunii, a jej autorem byğ kpt. Adam Kowalski. 
Dziňki ucieczce tw·rcy na Zach·d pieŜŒ zostağa spopularyzowana wŜr·d polskich Ũoğnierzy, 
r·wnieŨ w kraju. WyraŨa tňsknotň za niepodlegğoŜciŃ oraz chňĺ walki z wrogiem. 

        https://youtu.be/N0IBcDvSCq4 

Czytaj wiňcej: https://histmag.org/15-polskich-hymnow-i-piesni-hymnicznych-o-ktorych-warto-pamietac-11007 

 

https://youtu.be/dj7_4iFUHas
https://youtu.be/pKTDynWspFM
https://youtu.be/N0IBcDvSCq4
https://histmag.org/15-polskich-hymnow-i-piesni-hymnicznych-o-ktorych-warto-pamietac-11007


Najstarsze i najpiňkniejsze pieŜni koŜcielne  

     

 
 

 
1. Kğaniam siň Tobie, Przedwieczny BoŨe, 
Kt·rego niebo objŃĺ nie moŨe; 
Ja, proch mizerny, przed TwŃ moŨnoŜciŃ 
Z wojskiem Anioğ·w klňkam z radoŜciŃ. 
 
2. Tu Stw·rcň swego wiarŃ wyznajň, 
Kocham serdecznie, pokğon oddajň, 
Cieszň siň wielce z Twej Boskiej chwağy, 
Niech Ci siň kğania z niebem Ŝwiat cağy. 
 
3. Dziňkujň za to, ŨeŜ siň zostawiğ 
W tym Sakramencie, abyŜ nas zbawiğ. 
Za swoje ğaski tu wyŜwiadczone 
Odbieraj od nas serca skruszone. 
 

 
-  Kğaniam siň Tobie: https://youtu.be/NO59qSNVTGo 

 

 
 

https://youtu.be/NO59qSNVTGo


       
 
https://youtu.be/hYv8c8nE6tU 

 
Ojcowski dom to istny raj,  
Dar ojca niebieskiego, 
ChociaŨbyŜ przeszedğ cağy Ŝwiat, 
Nie znajdziesz piňkniejszego! 
 
TuŜ siň dziecino pierwszy raz 
Do matki uŜmiechnňğa; 
TuŜ siň uczyğa Boga znaĺ, 
TuŜ modliĺ siň zaczňğa. 
 
Tutaj na kaŨdym kroku ciň 
Oczy ojcowskie strzegğy, 
Tutaj w zabawach ciŃgğych ci 
Dni twoje mğode biegğy. 
 
A gdy ci przyjdzie wynijŜĺ stŃd 
I odejŜĺ w Ŝwiat daleki: 
Ojcowski dom, dziecino miej 
W pamiňci twej na wieki. 

-    Ojcowski Dom: https://youtu.be/hYv8c8nE6tU

 

https://youtu.be/hYv8c8nE6tU
https://youtu.be/hYv8c8nE6tU
https://youtu.be/hYv8c8nE6tU


 
 
O, Waleczna Hetmanko, zwyciňskŃ wdziňcznoŜci pieŜŒ, z niewoli wyswobodzeni, sğudzy Twoi, niesiem Ci, 
Bogarodzico. Ty, kt·ra posiadasz moc niezwyciňŨonŃ, od wszelkich nieszczňŜĺ wybaw nas, byŜmy do Ciebie 
woğali: Witaj, oblubienico Dziewicza. 
 
STASIS PIERWSZA 
 
Ikos 1: Archanioğ z nieba posğan byğ, by witaj Matce Boga rzekğ. A kiedy ujrzağ, Ũe na jego bezcielesny gğos 
bierzesz na siebie ciağo, Panie, stanŃğ w zachwycie woğajŃc do Niej: Witaj, przez kt·rŃ jaŜnieje radoŜĺ, 
Witaj, dla kt·rej klŃtwa odpuszczona, Witaj, kt·ra Adama podnosisz z upadku, Witaj, kt·ra od ğez uwalniasz 
Ewň. Witaj, o wysokoŜci, pojňciom ludzkim niedostňpna, Witaj, gğňbiono nawet anielskim okiem 
niezbadana, Witaj, bo jesteŜ tronem Kr·la, Witaj, bo dŦwigasz Tego, co wszystkie dŦwiga rzeczy. Witaj, 
gwiazdo SğoŒce nam ukazujŃca, Witaj, ğono Boskiego wcielenia, Witaj, przez kt·rŃ stworzenie siň odnawia, 
Witaj, przez kt·rŃ Stw·rca dzieckiem siň staje. Witaj, Oblubienico Dziewicza. 
 
KONTAKION 2 BaczŃc NajŜwiňtsza Panna na swoje dziewictwo do Gabriela Ŝmiağo rzecze: Dziwne twej 
mowy znaczenie i duszy mojej do pojňcia trudne. Poczňcie bowiem bez mňŨa udziağu i macierzyŒstwo 
gğosisz mi woğajŃc: Alleluja. Alleluja, alleluja, alleluja. 
 
IKOS 2: Czeka Dziewica z upragnieniem na poznanie niepozwalanego i rzecze BoŨemu sğudze: CzyŨ ğono 
moje dziewicze moŨe poczŃĺ i porodziĺ Syna Powiedz mi. A on w bojaŦni i czci rzekğ Jej woğajŃc: Witaj, 
wtajemniczona w niewymownŃ radň, Witaj, peğna wiary w sprawy milczenia godne, Witaj, kt·raŜ 
przedsmakiem cud·w Chrystusowych, Witaj peğnio wszystkiego, co o Nim jest prawdŃ. Witaj, drabino, po 
kt·rej sam B·g z nieba zstŃpiğ, Witaj, moŜcie wiodŃcy z ziemi ku niebiosom, Witaj, cudzie, o kt·rym sğ·w 
brak jest anioğom, Witaj, rano bolesna zadana demonom. Witaj, ŜwiatğoŜĺ rodzŃca w spos·b niewymowny,  
Witaj, kt·raŜ nikomu nie wyjawiğa swej tajemnicy, Witaj, kt·ra przekraczasz wiedzň wszystkich mňdrc·w,  
Witaj, kt·ra wierzŃcym rozjaŜniasz umysğy, Witaj, Oblubienico Dziewicza....                                                                    
0Á×Åč 0ÉÏÔÒÏ×ÓËÉ - Akathistos tekst piosenki - Teksciory.pl (interia.pl) 

 

Akathistos -  Akatys -  ǥȇǼȅȆůŰȌȎ - 
ȦȰȦȺȮȷȸ ï ɆɐɆɚɫɗɘ:  https://youtu.be/Kc1WMPe-PPg 

 

 

https://teksciory.interia.pl/pawel-piotrowski-akathistos-tekst-piosenki,t,668675.html
https://youtu.be/Kc1WMPe-PPg


 
 
https://youtu.be/ZWcqGk4bnlE 
 

Panie coŜ stworzyğ cağy Ŝwiat 
Dla Ciebie Ũyĺ to (wieczny) raj 
Tys sğoŒcem sğoŒc o BoŨe nasz 
Ty dzieciom Twym swŃ ğaske daj   
 

0Á×Åč 0ÉÏÔÒÏ×ÓËÉ - Modlitwa - 'Ȣ &Ȣ (ßÎÄÅÌ - G. F. Handel tekst piosenki - Teksciory.pl (interia.pl) 

 
 

 

Kolňdy 

Piosenki dla dzieci  

Rmfon  

Biesiadne  

Patriotyczne  

Plotki  

 

https://youtu.be/ZWcqGk4bnlE
https://teksciory.interia.pl/pawel-piotrowski-modlitwa-g-f-handel-g-f-handel-tekst-piosenki,t,668678.html
https://teksciory.interia.pl/koledy,a,23865.html
https://teksciory.interia.pl/piosenki-dla-dzieci,a,36380.html
https://www.rmfon.pl/
https://teksciory.interia.pl/biesiadne,a,23710.html
https://teksciory.interia.pl/patriotyczne,a,24088.html
https://www.pomponik.pl/


    Modlitwa uzdrowieniem duszy i ciağa 
 

Panie, Ty wszystko moŨesz!                                                          
Dla Ciebie nie ma rzeczy niemoŨliwych!                                          
Taka postawa serca oŨywiona przez gğňbokŃ wiarň 
moŨe przynieŜĺ zdrowie duszy i ciağa. 

Choroba ma swoje plusy! 
 
Wszyscy od czasu do czasu na coŜ chorujemy. B·l zňba, gardğa, stawy, grypa lub 
jeszcze coŜ gorszego. Choroba jest bez wŃtpienia zğem. Nie jest ona wynikiem 
pastwienia siň Boga nad nami, lecz wynika ze sğaboŜci ludzkiego organizmu. B·g tak 
naprawdň pragnie abyŜmy byli zdrowi. Tak miağo byĺ w raju. Niestety jednŃ z 
konsekwencji grzechu pierwszych ludzi jest cierpienie, takŨe o charakterze 
zdrowotnym. Cierpienie jednak moŨe mieĺ zbawienny skutek. Czňsto wğaŜnie w 
momencie choroby czğowiek zaczyna otwieraĺ siň na Boga, stawiaĺ sobie pytania, 
modliĺ siň o zdrowie i siğň do niesienia krzyŨa cierpienia. 
 

Jezus uzdrawiağ tych, kt·rzy gğňboko wierzyli 

 
W Ewangelii dzisiejszej usğyszeliŜmy opowiadanie o uzdrowieniu chorego na trŃd. 
Jezus go uzdrowiğ. Czňsto spotykamy siň na kartach Dobrej Nowiny z uzdrowieniami. 
ZauwaŨmy, Ũe zanim to nastŃpi Jezus pyta o wiarň. Dopiero, gdy widzi, Ũe dusza 
czğowieka jest zdrowa, to znaczy ufa Chrystusowi, w·wczas uzdrawia. Jezus 
uzdrawia i dziŜ. Konieczna jest jednak gğňboka wiara: ĂPanie, Ty wszystko 
moŨesz! Dla Ciebie nie ma rzeczy niemoŨliwych! Taka postawa serca oŨywiona przez 
gğňbokŃ wiarň moŨe przynieŜĺ zdrowie duszy i ciağa. 
 

Modlitwa ï lekarstwem na chorobň duszy i ciağa 

 
Aby wyzdrowieĺ fizycznie, konieczne jest przyjmowanie lekarstwa. Aby wyzdrowieĺ 
duchowo potrzeba modlitwy . Czym jest modlitwa? Jest ona swoistym 
Ăotworzeniem przestrzeni swojego sercaò na uŜwiňcajŃce dziağanie Boga . 



A zatem paradoksalnie w modlitwie nie chodzi aŨ tak bardzo o wysğawianie Boga, 
ale o otwartoŜĺ naszego serca na ğaskň BoŨŃ. Jak wiemy, zbawienie dokonuje siň z 
wiary. Ta zaŜ polega na zjednoczeniu z Chrystusem, zaufaniem Mu. W·wczas on 
mocŃ swojego Ducha przenika nasze serce i duszň, oŨywia nas swojŃ ğaskŃ. 
Czğowiek zaczyna upodabniaĺ siň do Jezusa, a Jego czyny, sğowa i postawy sŃ 
naznaczone miğoŜciŃ, prawdŃ, pokojem i radoŜciŃ. Taki czğowiek moŨe powiedzieĺ za 
Ŝw. Pawğem: ĂŨyjň juŨ nie ja, lecz Ũyje we mnie Chrystusò (Ga 2,20). Modlitwa ma 
wiňc na pierwszym miejscu sğuŨyĺ pogğňbieniu wiňzi z Chrystusem. 
 

ĂPanie, Ty wszystko moŨesz!                                                            
Dla Ciebie nie ma rzeczy niemoŨliwych!                                    
Taka postawa serca oŨywiona przez gğňbokŃ wiarň 
moŨe przynieŜĺ zdrowie duszy i ciağa. 

B·g nie potrzebuje naszej modlitwy. On sam jest w sobie doskonağy. To czğowiek 
potrzebuje modlitwy , gdyŨ inaczej siň gubi: nie wie, co jest dobre, a co zğe. 
Modlitwa nadaje sens naszemu Ũyciu, budzi w sercu pok·j i radoŜĺ. Czğowiek 
modlitwy jest  silny duchowo, ğatwiej odrzuca pokusy. Modlitwa nie moŨe byĺ 
obowiŃzkiem. Powinna wypğywaĺ z potrzeby serca. Nie moŨe byĺ czczŃ 
gadaninŃ, lecz peğnym zawierzania oddaniem siň Bogu. Nie moŨe byĺ tylko 
Ăodklepaniem paciorkaò. W modlitwie wcale nie chodzi o dğugoŜĺ, lecz o gğňbiň. 
JeŜli nie mam czasu na dğugŃ modlitwň, mogň pomodliĺ siň kr·cej, ale za to z cağego 
serca. Wiele os·b, majŃc nieco fatalistycznŃ wizjň Ũycia, boi siň spontanicznej 
modlitwy myŜlnej. Tymczasem tak wğaŜnie modliğ siň Jezus. On wolağ do Ojca 
bardzo bezpoŜrednio: ĂAbba ï Tatusiu!ò. Wiele os·b myŜli, Ũe modliĺ siň naleŨy tylko 
w postawie klňczŃcej. Tymczasem nie liczy siň postawa ciağa, lecz pragnienie serca. 
OczywiŜcie kiedy oddajemy hoğd Jezusowi obecnemu w NajŜwiňtszym Sakramencie, 
to zawsze naleŨy uklňknŃĺ, niemniej jednak w modlitwie prywatnej, moŨna i 
siedzieĺ, a nawet modliĺ siň w drodze, np. do pracy. Na koniec: modlitwa ma sğuŨyĺ 
temu, by stawaĺ siň bardziej otwartym na ludzi. Modlitwa nie jest celem samym 
w sobie . Gdyby ktoŜ modliğ siň, a unikağ przez to kontaktu z drugim czğowiekiem, 
alienowağ siň ï w·wczas moŨna by m·wiĺ o jakiejŜ dewiacji. 
 

Adoracja 

 
Szczeg·lnŃ formŃ modlitwy jest adoracja, kiedy mogň twarzŃ w twarz stanŃĺ 
wobec Jezusa . Nie oznacza ona tylko powtarzania formuğek modlitewnych, ale jest 
zatrzymaniem siň, Ăprzytuleniemò swojego serca do bijŃcego miğoŜciŃ serca 
Jezusowego. Tak wğaŜnie m·wiğ o adoracji Jan Paweğ II w encyklice ĂEcclessia de 
Eucharistiaò, A zatem znajdujmy czas na modlitwň, a zwğaszcza na adoracjň, a 
w·wczas doŜwiadczymy wielkich dar·w BoŨej miğoŜci, takŨe daru uzdrowienia na 
duszy i ciele.

 



Modlitwa o uzdrowienie duszy i ciağa 
 

Panie Jezu, wierzymy, Ũe Ty zmartwychwstağeŜ i Ũyjesz.  

Wierzymy, Ũe jesteŜ obecny w NajŜwiňtszym Sakramencie oğtarza                                 
i w kaŨdym z nas. Wychwalamy Ciň i wielbimy. Dziňki Ci skğadamy, Panie, 
za to, Ũe przyszedğeŜ do nas, Chlebie Ũywy, kt·ry zstŃpiğ z Nieba. Ty 
jesteŜ peğniŃ Ũycia. Ty jesteŜ zmartwychwstaniem i Ũyciem.                                                                       
Ty, Panie, jesteŜ zdrowiem chorych. 
 

Panie Jezu, bğagamy Ciebie: ulituj siň nad tymi, kt·rzy majŃ cierpiŃce 
ciağo; nad tymi, kt·rzy majŃ cierpiŃce serce; nad tymi, kt·rzy majŃ 
cierpiŃcŃ duszň, poniewaŨ oni modlŃ siň i widzŃ, Ũe nieustannie dziağasz 
przez Twojego Ducha odnowiciela na cağym Ŝwiecie. 
 

Ulituj siň nad nimi, Panie. Pobğogosğaw wszystkich i spraw, aby wielu z 
nich odzyskağo zdrowie. Niech wzrastajŃ w wierze i otworzŃ siň na cuda 
Twojej miğoŜci. Pozw·l, aby i oni mogli staĺ siň Ŝwiadkami Twojej mocy i 
Twojego miğosierdzia. Panie Jezu, prosimy Ciň o to przez moc Twoich 
Ŝwiňtych ran, przez Tw·j Ŝwiňty krzyŨ, przez TwojŃ drogocennŃ krew. 
Ulecz ich Panie. Ulecz ich ciağa. Ulecz ich serca. Ulecz ich dusze. Daj im 
Ũycie; Ũycie w obfitoŜci. 
 

Prosimy Ciň o to przez wstawiennictwo NajŜwiňtszej Maryi Panny, Twojej 
Matki Bolesnej, Tej, kt·ra stağa pod krzyŨem, kt·ra pierwsza 
kontemplowağa Twoje Ŝwiňte rany i kt·rŃ Ty dağeŜ nam jako Matkň. 
Ty wziŃğeŜ na siebie wszystkie nasze boleŜci i przez Twoje Ŝwiňte rany 
zostaliŜmy uzdrowieni. Dzisiaj, Panie, przedstawiamy Ci w wierze 
wszystkich chorych, kt·rzy nas prosili o modlitwň i prosimy Ciň, abyŜ ich 
podŦwignŃğ i [jeŜli taka jest Twoja wola] abyŜ wr·ciğ im zdrowie... 
 

Tak bardzo jesteŜmy pewni Twojej miğoŜci, Ũe nie znajŃc jeszcze owoc·w 
naszej modlitwy, m·wimy z wiarŃ: Dziňkujemy, Jezu, za wszystko, co 
uczynisz w kaŨdym z nich. Dziňkujemy za chorych, kt·rych teraz wğaŜnie 
uzdrawiasz, kt·rych nawiedzasz swoim miğosierdziem. Dziňkujemy Ci, 
Jezu, za wszystko, co uczynisz poprzez tň modlitwň. Skğadamy jŃ dzisiaj w 
Twoje dğonie. Prosimy, abyŜ zanurzyğ jŃ w Twoich Ŝwiňtych ranach. OsğoŒ 
jŃ TwojŃ boskŃ krwiŃ i niechaj przez to orňdzie Twoje serce Dobrego 
Pasterza przemawia do serc tak wielu chorych, kt·rzy tň modlitwň bňdŃ 
sğuchali. Tobie, Panie, chwağa i uwielbienie Amen.

 



 Wywiad z ksiňdzem Janem Kaczkowskim 

przeprowadziğ Michağ OlszaŒski. Audycja 
"Godzina prawdy". (PR, 21.11.2014).  

 

 https://youtu.be/Cv7GRIFBD0I 

 

        
Jak rozmawiaĺ z osobami chorymi? | ks. Jan 

Kaczkowski: https://youtu.be/o0rOCfX04zM 

 

    
https://youtu.be/7FeJpSyIY54 
 

PoruszajŃce i peğne emocji przem·wienie "syna" 

Ks. Jana Kaczkowskiego: https://youtu.be/VCLrPzEkPiI 

W Hospicjum Dzieciňcym: https://youtu.be/gg2YC_oaC7g 

 
 

https://youtu.be/Cv7GRIFBD0I
https://youtu.be/o0rOCfX04zM
https://youtu.be/7FeJpSyIY54
https://youtu.be/VCLrPzEkPiI
https://youtu.be/gg2YC_oaC7g


Jak 
walczyĺ z nowotworem, skŃd braĺ wewnňtrznŃ siğň do zmierzenia siň z 
codziennoŜciŃ, o tym opowiadağ na naszej antenie ksiŃdz Jan Kaczkowski, 
zağoŨyciel i dyrektor hospicjum w Pucku. U ksiňdza Jana rok temu 
zdiagnozowano nowotw·r m·zgu. https://youtu.be/XqXP1Y_g27Qhttps://youtu.be/PBPXKs6DWLw

 

 
 
 
 
 
 

     
https://youtu.be/PBPXKs6DWLw

 

 

https://youtu.be/XqXP1Y_g27Q
https://youtu.be/PBPXKs6DWLw
https://youtu.be/PBPXKs6DWLw


 

        
https://youtu.be/v7XG078nWB8 

      
https://youtu.be/N0IBcDvSCq4 

PieŜŒ Konfederat·w Barskich: https://youtu.be/8C6dQxk1U8A 

        
https://youtu.be/PsUIGY_b99M

 


