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Otwarcie sali gimnastycznej w Drugni

	 24 lutego 2020r. w Społecznej Szkole Podstawowej 
im. Jana Pawła II w Drugni odbyło się uroczyste otwarcie 
nowo wybudowanej sali gimnastycznej. W uroczystości 
wzięli udział między innymi: Minister Sportu Pani Anna 
Krupka, Senator RP Pan Krzysztof Słoń, Wicestarosta Pan 
Mariusz Ściana, Świętokrzyski Wicekurator Oświaty Pani 
Katarzyna Nowacka, Burmistrz Miasta i Gminy Pierzchni-
ca Pan Stanisław Strąk oraz Wizytator Wydziału Nadzoru 
Pedagogicznego i Strategii Pan Łukasz Maj. Ponadto obec-
ni byli dyrektorzy i kierownicy zaprzyjaźnionych instytucji 
i zakładów pracy z terenu gminy Pierzchnica i Chmielnik, 
dyrektorzy współpracujących szkół, radni gminy Pierzchni-
ca wraz z Przewodniczącą Panią Marią Łopatowską, sołtysi 
z obwodu szkoły, emerytowani pracownicy szkoły oraz ro-
dzice. 

	 Następnie serdeczne podziękowania złożono miesz-
kańcom sołectw obwodu Społecznej Szkoły Podstawowej 
im. Jana Pawła II w Drugni, którzy na spotkaniach wiej-
skich w latach 2017 i 2018 podjęli decyzje o przekierowa-
niu pieniędzy przeznaczonych na rozwój infrastruktury po-
szczególnych wsi, właśnie na budowę sali gimnastycznej 
w Drugni. Dyplomy przekazano na ręce sołtysów Drugni, 
Drugni Rządowej, Podlesia, Podstoły, Strojnowa i Wierz-
bia.
	 W dalszej części złożono podziękowania osobom, któ-
re odpowiedziały na apel w związku z udzieleniem wspar-
cia finansowego na zorganizowanie uroczystości otwarcia 
sali gimnastycznej. Podziękowania otrzymali: pan Ireneusz 
Sieczkowski właściciel firmy Usługi Budowlane - Handel, 
Zarząd Koła  Łowieckiego „Rogacz”, pan Wiesław Kwa-
śniewski, pan Michał Stępień oraz pani Grażyna Długosz. 

	 Uroczystość otwarcia rozpoczęło wspólne odśpiewanie 
hymnów i ceremonia przecięcia biało-czerwonej wstęgi. Na-
stępnie proboszcz ks. Grzegorz Olejarczyk dokonał poświę-
cenia nowo wybudowanego obiektu. W dalszej kolejności 
były przemówienia zaproszonych gości oraz podziękowa-
nia osobom zaangażowanym w realizację przedsięwzięcia. 
W ramach wdzięczności za wsparcie w sfinalizowaniu bu-
dowy Sali Gimnastycznej, szkoła ufundowała skromne po-
dziękowania i kwiaty. Pierwszą wyróżnioną była Sekretarz 
Stanu w Ministerstwie Sportu Pani Anna Krupka, dzięki 
której otrzymaliśmy dofinansowanie w wysokości niemal 
pół miliona złotych. Kolejne podziękowanie otrzymał ini-
cjator budowy Burmistrz Miasta i Gminy Pierzchnica Pan 
Stanisław Strąk. To siła i upór w dążeniu do celu Burmi-
strza, jego niepowtarzalny optymizm doprowadził do zre-
alizowania rozbudowy.
	 Słowa podziękowania skierowano również do Pani 
Marii Łopatowskiej Przewodniczącej Rady Miasta i Gminy 
Pierzchnica oraz wszystkich radnych minionej i obecnej ka-
dencji, dziękując za  decyzję dotyczącą akceptacji projektu 
budowy sali gimnastycznej tak obciążającej budżet gminy 
Pierzchnica.

	 Zrealizowanie tak dużej inwestycji stało się realne 
dzięki zgodnemu współdziałaniu wielu osób, dlatego też 
podziękowaniom nie było końca. Wyrazy wdzięczności 
skierowane były do osób, które służyły pomocą, dobrą radą, 
wsparciem finansowym i doradztwem. 
	 Uroczystość zakończył bardzo piękny i barwny pro-
gram artystyczny w wykonaniu uczniów szkoły. Część ta 
przepełniona była pokazami ruchowo-tanecznymi, w któ-
rych każdy element był precyzyjny i świetnie przygotowa-
ny. Układy choreograficzne przeplatały występy szkolnych 
artystów wyróżniających się pięknym głosem oraz wirtu-
ozerską grą na pianinie i dzwonkach. Występy zachwyciły 
wszystkich gości. Artyści opuszczający scenę zostali nagro-
dzeni gromkimi brawami.
	 Nowo wybudowana sala sportowa jest nowoczesnym 
obiektem spełniającym wszelkie standardy bezpieczeństwa. 
Zasadniczą cześć budynku stanowi sala gimnastyczna o wy-
miarach wewnętrznych 9,5m x 15,8 m (co daje 150 m2 ), na 
tej powierzchni zlokalizowane są boiska sportowe do: piłki 
siatkowej, piłki nożnej halowej, piłki ręcznej, koszyków-
ki i badmintona. Obiekt posiada bezkolizyjne połączenie z 
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Historia budowy sali gimnastycznej w Drugni

	 Na początku 2017 roku uchwalona została przez parla-
ment reforma oświaty likwidująca gimnazja i przywracają-
ca ośmioklasowe szkoły podstawowe. To spowodowało, że 
w budynku szkolnym w Drugni zabrakło sal lekcyjnych dla 
VII i VIII klasy. Po naradzie z Dyrekcją i ówczesnym Za-
rządem Stowarzyszenia na czele z Prezesem Stanisławem 
Kwapiszem zrodził się pomysł budowy nowej większej sali 
gimnastycznej, a w dotychczasowej utworzyć 2 sale lekcyj-
ne. Nie mieliśmy pieniędzy ale był pomysł i zapał. 
	 W 2017 roku wykonano dokumentację techniczną oraz 
uzyskano stosowne uzgodnienia w sanepidzie i pozwole-
nie na budowę – kwota wydatków to ponad 12 tys. zł. Na 
początku 2018 roku po uzgodnieniach w Wojewodą Aga-
tą Wojtyszek złożono wniosek do ministerstwa finansów 
o dofinansowanie z rezerwy budżetu państwa w wysokości 
50% kosztów inwestycji. Niestety otrzymaliśmy decyzję 
odmowną.
	 Następnie złożyliśmy wniosek do ministerstwa sportu 
o dotację na budowę tej sali. Sołtysi z sołectw: Drugnia, 

Drugnia Rządowa, Podstoła, Strojnów, Wierzbie i Podlesie 
zebrali podpisy od około 600 mieszkańców popierających 
tą inwestycję. Jednocześnie w/w sołectwa z funduszów so-
łeckich na 2018 rok przekazały łącznie kwotę 50 tys. zł. 
Niestety ten drugi wniosek o dotację również został od-
mownie rozpatrzony. Niezrażeni odmową rozpoczęliśmy 
budowę I etapu – fundamenty do poziomu „0”- za kwotę 
70 tys. zł, którą zrealizowano do października 2018 r.
	 Na tym etapie w związku z kampanią wyborczą rozpo-
częła się intensywna krytyka wielkości tej sali. Przyniosło 
to taki skutek, że wielu radnych - będąc oburzonych tą kry-
tyką - zmieniło zdanie i stało się przeciwnych finansowaniu 
dalszej budowy. Wstrzymano działania. Kontynuacja inwe-
stycji stanęła więc pod bardzo dużym znakiem zapytania. 
Budżet na 2019 rok
	 Dopiero determinacja następujących osób: Prezesa 
Stowarzyszenia Stanisława Kwapisza, Dyrektor szkoły 
Elżbiety Stemplewskiej, Sołtys Drugni Jolanty Bracicho-
wicz, Sołtysa i Radnego z Podlesia Michała Stępnia oraz 

Radnej z Wierzbia Kamili 
Adamczyk – którzy w róż-
nych rozmowach przekony-
wali pozostałych radnych 
o konieczności kontynuacji 
budowy - spowodowała, 
że zgodzono się przesunąć 
realizację inwestycji w in-
nych miejscowościach gmi-
ny na następne lata tak aby 
w budżecie na 2019 znala-
zły się środki (500 tys. zł) 
na budowę sali gimnastycz-
nej w Drugni. Tak skonstru-
owany budżet przedłożono 
na sesję w dniu 28 grudnia 
2018 roku i został on przy-
jęty większością 12 głosów. 
Pozytywna decyzja tych 
12  radnych przesądziła 
o  dalszej budowie. Troje 
radnych nie poparło budże-
tu (wstrzymało się), a tym 
samym nie poparło zapi-

budynkiem szkolnym i bogate zaplecze socjalno-sanitarne 
tj.: toalety, natryski, przebieralnie dla chłopców i dziewcząt 
a także składzik na sprzęt sportowy. Sala posiada klimatyza-
cję oraz nowoczesny tarkett sportowy amortyzujący wszela-
kie wstrząsy oraz zapobiegający różnego typu urazom, któ-
re mogą powstać w wyniku zderzenia dziecka z podłożem. 
Obiekt jest w pełni przystosowany do  korzystania przez 
osoby niepełnosprawne. Ta nowoczesna infrastruktura na 

pewno wpłynie na poprawę bezpieczeństwa uczniów oraz 
komfort prowadzanych zajęć, a parametry obiektu umoż-
liwią jego wielostronne wykorzystanie. Wszystkim użyt-
kownikom nowo wybudowanej Sali Gimnastycznej życzę 
ducha sportowej rywalizacji, kierowania się zasadami „Fair 
Play”, sportowych sukcesów i satysfakcji z osiąganych wy-
ników.

Elżbieta Stemplewska
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„Prawda jako oliwa zawsze na wierzch wypływa” czyli kilka zdań o „kurniku”

	 W dniu 24 lutego świętowaliśmy uroczyste otwarcie 
sali gimnastycznej przy szkole podstawowej w Drugni. 
Była to ogromna radość dla dzieci ale także i rodziców oraz 
osób zaangażowanych w realizację tego historycznego dla 
Drugni przedsięwzięcia. 

	 Dużym wyróżnieniem była obecność Pani Minister 
Sportu Anny Krupki oraz Senatora Krzysztofa Słonia. Z ra-
dością patrzyłem na twarze dzieci, które cieszyły się wido-
kiem nowej sali. Pani Minister gratulowała podkreślając, że 
jej decyzja o przyznaniu dotacji z ministerstwa sportu była 
jak najbardziej słuszna. Na stronie internetowej telewizji 
kieleckiej znalazł się zapis: Uczniowie Społecznej Szkoły 
Podstawowej Drugni, w gminie Pierzchnica mają nową 
halę sportową. Jest ona trzykrotnie większa i dwukrotnie 
wyższa niż ta, w której dotychczas ćwiczyli.

	 Z kolei na stronie radia Kielce zamieszczono zapis: 
Społeczna Szkoła Podstawowa w Drugni, w gminie Pierzch-
nica, doczekała się nowoczesnej hali sportowej. Wiele było 
gratulacji od uczestników otwarcia. Myślę, że możemy być 
dumni z tego obiektu.
	 Natomiast, dla sprawiedliwości trzeba przypomnieć, że 
w 2018 roku przetoczyła się przez całą gminę szydercza na-
zwa „kurnik”. W moim odczuciu było to zamierzone dzia-
łanie mające na celu zdyskredytowanie i ośmieszenie osób, 
które były zaangażowane w budowę tej sali. Sam byłem 
obiektem takiej krytyki. Nie mam pretensji do zwykłych 
ludzi bo nie znali szczegółów i powtarzali usłyszane opi-
nie. Ale ktoś w sposób cyniczny i z premedytacją wymyślił 
takie określenie i rozpowszechnił je wśród mieszkańców 
gminy. Czy nastąpiła jakaś autorefleksja?

Stanisław Kwapisz

sanej w budżecie kontynuacji budowy sali gimnastycznej 
w Drugni. 
	 Uchwalenie budżetu na 2019 rok umożliwiło dalsze 
działanie. Ogłoszony został przetarg na wykonanie pozo-
stałej części inwestycji. Wyłoniono wykonawcę za prawie 
850 tys. zł. i podpisano umowę z terminem wykonania do 
31 stycznia 2020r. Sołectwa: Drugnia, Wierzbie, Strojnów, 
Podlesie i Podstoła przekazały w 2019 roku kwotę 31.800zł 
z funduszu sołeckiego na budowę sali. Przygotowano po-
nowny wniosek do ministerstwa sportu o dotację. Poseł 
Bogdan Latosiński zaangażował się  w pozyskanie dotacji 
składając stosowne pismo oraz jak mówił: osobiście inter-
weniował i lobbował w ministerstwie sportu angażując do 
tego też innych parlamentarzystów. 

	 Intensywne prace budowlane ruszyły w czerwcu i mury 
zaczęły rosnąć. Na początku września przyszła informa-
cja z ministerstwa sportu o przyznanej dotacji w kwocie 
490 tys. zł ale nie więcej niż 50% całości kosztów. Dzięki 
temu można było spokojnie dokończyć budowę w ustalo-
nym terminie tj. do 31 stycznia 2020. 
	 Po rozliczeniu całej inwestycji łączne koszty przedsię-
wzięcia (dokumentacja, I etap, II etap, nadzór inwestorski 
itp.) wyniosły 943.181,74zł, w tym dotacja (do 50%) – 
470.721,94zł oraz koszty niekwalifikowane (roboty dodat-
kowe, obsługa prawna przetargu) - ok. 10 tys. zł.

Stanisław Strąk 
Burmistrz
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28 lutego 2020 - Muzeum Bajek Baśni i Opowieści - Warsztaty dla dzieci

	 28 lutego 2020 r. gościliśmy w naszej szkole niezwy-
kłą osobę. Odwiedził nas pan Michał Malinowski - pedagog 
i pisarz, założyciel Muzeum Bajek Baśni i Opowieści, któ-
rego celem jest pielęgnowanie tradycji ustnych opowiadań, 
a także działania edukacyjne, wspomagające rozwój wy-
obraźni i kreatywności. Warsztaty prowadzone przez pana 
Michała przeznaczone były dla dzieci z klas I - III i składały 
się z kilku części. Nasi uczniowie słuchali pięknych opo-
wieści, a także bawiły się na przywiezionych przez naszego 
gościa poduchach o różnych kształtach i wielkości. Sami 

mieli też możliwość zbudowania z drewnianych klocków 
różnych niezwykłych modeli, o których później opowiadali 
wymyślone historie.
	 Sądząc po okazywanych emocjach, warsztaty bardzo 
się podobały. Bajkowe przedstawienie, budowanie z kloc-
ków i tworzenie opowieści do własnej budowli stało się 
znakomitym ćwiczeniem kreatywności rozwijającej wy-
obraźnię. Dzieci doskonale się bawiły i wcale nie potrzebo-
wały do tego smartfonów i tabletów.

Tomasz Stolarczyk

PRZEGLĄD TALENTÓW

	 Na zaproszenie dyrektora Tomasza Borowieckiego, dzień 
św. Walentego obchodziliśmy w Domu Opieki   Rodzinnej 
w Pierzchnicy. Dzieci i młodzież ze Świetlic Aktywator z:  
Pierzchnicy, Skrzelczyc, Podlesia, Strojnowa, Maleszowej 
oraz solista z Drugni, w piątek 14 lutego 2020 r. zaprezentowa-
ły swoje uzdolnienia. Wychodząc z założenia, że każdy z nas 
talent ma, tylko wystarczy o niego zadbać, tego dnia odbył się 
PRZEGLĄD TALENTÓW. Na scenie zostały przedstawione 
wiersze, taniec akrobatyczny, śpiew oraz gra na instrumentach. 

Tematem przewodnim spektaklu muzyczno-recytatorskiego w 
wykonaniu seniorów, dzieci i młodzieży była miłość. Łącznie 
wystąpiło 34 wykonawców. Po raz pierwszy zaprezentowała 
się grupa młodsza zespołu SUBDOMINANTA, która zasi-
liła szeregi istniejącego już od 2 lat zespołu. O niezwykłych 
uzdolnieniach naszej młodzieży może świadczyć fakt, iż został 
zaprezentowany wiersz, który powstał w trakcie trwania prze-
glądu. Wykonywane utwory były bardzo różnorodne: poważ-
ne, nostalgiczne, wesołe oraz w języku rosyjskim i angielskim. 

Dla wielu artystów ten występ był 
debiutem.
	Organizatorzy dziękują panu dy-
rektorowi za zaproszenie i po-
częstunek, obsłudze technicz-
nej, instruktorowi fotografii oraz 
wszystkim mieszkańcom domu 
i rodzicom dzieci za obecność 
i pomoc w przygotowaniu tego 
wydarzenia. Dla wszystkich mło-
dych artystów odbyła się zabawa 
taneczna w Świetlicy Aktywator 
Pierzchnica, którą poprowadził 
DJ Krystian Pawlik.

Agnieszka Głuszek, Renata Żyła
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III TURNIEJ HALOWY AKTYWATORÓW

	 Dnia 4.02.2020 dzięki 
uprzejmości pana dyrektora Pio-
tra Makucha w Szkole Podsta-
wowej w Pierzchnicy odbył się 
III  Turniej Halowy w piłkę noż-
ną dzieci ze Świetlic Aktywator 
z gminy Pierzchnica. Do współza-
wodnictwa przystąpiło sześć dru-
żyn w  dwóch kategoriach wieko-
wych. Mecze rozgrywane były pod 
bacznym okiem sędziego Kuby 
Bukały. Rywalizacja przebiegała 
w spokojnej i przyjaznej atmosfe-
rze. Wyniki turnieju przedstawiają 
się następująco: drużyna młodsza: 
I miejsce–Pierzchnica, II miejsce–
Skrzelczyce, III miejsce– Maleszo-
wa+Podlesie+Strojnów+Pierzch-
nica(łączona), drużyna starsza: 
I miejsce– Skrzelczyce, II miejsce–
Gumienice, III miejsce–Pierzch-
nica. Zwycięskie drużyny zostały 
nagrodzone dyplomami i plecaka-
mi turystycznymi. Wszystkie ze-
społy otrzymały dyplomy i drobne 
upominki. Nagrodzono również 
najlepszego bramkarza, została 
nim Kinga Piwońska wychowanka 

z Maleszowej - jedyna dziewczyna grająca w turnieju. Wszystkie wyniki skrupulat-
nie notowała Justyna Dudkiewicz  ze świetlicy w Pierzchnicy. Na zakończenie tur-
nieju zwycięska drużyna starsza ze Skrzelczyc rozegrała mecz towarzyski z rodzica-
mi naszych podopiecznych. Na prośbę dorosłych wychowanków świetlic, rozegrano 
spotkanie  pomiędzy nimi a rodzicami. Ostatnie pojedynki dostarczyły wszystkim  
mnóstwo frajdy a zwłaszcza chłopcom, którzy entuzjastycznie kibicowali swoim ta-
tusiom. Serdecznie dziękujemy wszystkim zaangażowanym w organizację turnieju, 
za wszelką pomoc, wsparcie i obecność. Organizatorzy dziękują: rodzicom, druży-
nom, sędziemu i wychowawcom.

 Renata Żyła i Agnieszka Głuszek

Nowy Kierownik Ośrodka Zdrowia

	 W 2018 roku zakończyła się sześcioletnia kadencja 
poprzedniej Kierownik Ośrodka Zdrowia w Pierzchnicy 
– Pani Ewy Rogowskiej. W celu powołania nowego Kie-
rownika przeprowadzone zostały 2 konkursy. Niestety nie 
udało się wyłonić kandydata, który by spełniał wymagania 
dotyczące kwalifikacji dla tego stanowiska określone prze-
pisami o  służbie zdrowia. Od tego momentu tymczasowo 
obowiązki kierownika pełnił Pan Zbigniew Hołody jako 
Zastępca Kierownika ds. medycznych. Było to rozwiąza-
nie przejściowe. Pan Zbigniew Hołody z powodu pewnych 
przeszkód formalnych nie mógł objąć stanowiska Kierowni-
ka. Natomiast zgodnie z przepisami prawa jest konieczność 
powołania Kierownika, który będzie zarządzał tą niezwy-
kle ważną dla mieszkańców placówką. Brak Kierownika 
powodował też problemy natury prawnej przy zawieraniu 
kontraktów z NFZ. Również z rejestru KRS nie można było 
wykreślić poprzedniej pani Kierownik (mimo zakończenia 
kadencji) bez wskazania nowego Kierownika. 
	 W lutym bieżącego roku zgłosił się kandydat spełnia-
jący wymagania określone w przepisach o służbie zdrowia. 
Komisja konkursowa przeanalizowała kwalifikacje kan-

dydata, wysłuchała jego prezentacji i zamierzeń i wydała 
opinię pozytywną. Kandydat – Paweł Strząbała - posiada 
wykształcenie wyższe, ukończone studia podyplomowe 
o kierunku: Zarządzanie w służbie zdrowia. Przez wiele lat 
pracował w szpitalu w Kielcach (w administracji). Przez 
6 lat pracował w wydziale zdrowia w urzędzie wojewódz-
kim oraz przez prawie 3 lata kierował samorządowym 
ośrodkiem zdrowia. Dzięki temu posiada duże doświad-
czenie oraz szeroką wiedzę na temat przepisów w zakresie 
podstawowej opieki zdrowotnej oraz w zakresie funkcjo-
nowania placówek służby zdrowia i kontraktacji z NFZ. 
Biorąc powyższe pod uwagę i mając na względzie przede 
wszystkim obowiązujące przepisy prawa oraz dalsze spraw-
ne funkcjonowanie ośrodka zdrowia w Pierzchnicy – Pan 
Paweł Strząbała został powołany na Kierownika od 1 mar-
ca 2020r. Jestem przekonany, że podoła stawianym oczeki-
waniom, w szczególności przy wdrażaniu zapowiadanych 
przez rząd i ministra zdrowia różnych zmian i programów.

Stanisław Strąk
Burmistrz
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W trosce o drugiego człowieka

„Nie możemy pomóc każdemu,
ale każdy może pomóc komuś”

/Ronald Reagan/

	 Zadania jakie stoją przed asystentem rodziny będą-
cym pracownikiem Miejsko – Gminnego Ośrodka Pomocy 
Społecznej w Pierzchnicy związane są głównie z pomocą 
konkretnym rodzinom w poradzeniu sobie z trudnościami 
jakie je spotkały. 
	 Aby móc pomagać wszystkim członkom rodziny ko-
nieczne jest zaangażowanie w wiele przedsięwzięć, organi-
zowanie działań, pomysłowość oraz chęć do wyjścia poza 
schemat, poza zakres głównych zadań jakie stoją przed 
asystentem rodziny. Bowiem regularna, schematyczna pra-
ca nie ułatwi dotarcia do drugiego człowieka. Jak działa to 
u nas, w naszym ośrodku? Krótko mówiąc dzieje się. A to 
za sprawą wprowadzonych projektów, pomysłów, które 
w obecnej chwili przynoszą pozytywne efekty. Ale powoli, 
zacznijmy od początku. 
	 Pamiętacie konkurs jaki został zorganizowany na na-
zwę naszego projektu socjalnego? Tak, tak był taki, od-
był się, a nawet został zakończony sukcesem, bo od tego 
momentu projekt ma nazwę, bardzo trafną, czyli „Kochać 
znaczy dawać”. Zwycięzcą został jeden z młodszych 
mieszkańców naszej gminy. Dalej była promocja projektu, 
która trwa wciąż i zapewne nie zakończy się szybko. Do 
tego, aby każdy mieszkaniec otrzymał informację o dzia-
łaniach pod nazwą „Kochać znaczy dawać” czyli oddaję, 
przekazuję prezent komuś kto jest w trudniejszej sytuacji 
niż ja została stworzona ulotka, były specjalne ogłoszenia 
w kościele, plakaty w różnych miejscach, z tematyką zosta-
li również zapoznani radni gminy. Efekty działań były i są 
widoczne i realne. Wiele osób otrzymało wsparcie i pomoc 
rzeczową. Z przyjemnością można powiedzieć, że w taką 
formę pomagania zaangażowało się wiele rodzin, indywi-
dualnych mieszkańców, była również akcja społeczna zor-
ganizowana przez radnych z kilku miejscowościach. Takie 
działania, w których mieszkańcy pomagają mieszkańcom 
pokazują jak ważne i potrzebne jest zaangażowanie lokal-
nej społeczności w działania wychodzące poza schemat na-
szego codziennego działania, myślenia.

	 Kolejna przedsięwzięcie to projekt „Centrum Usług – 
Współpraca na rzecz społeczności lokalnej”. Dało i daje 
ono wiele możliwości i szans na pomoc, zaangażowanie, 
otrzymanie wsparcia. Jakie formy pomocy można uzyskać 
poprzez uczestnictwo w projekcie? Można wymienić m.in.: 
• grupę wsparcia, której spotkania odbywają się regularnie 
od maja 2019 roku, 
• wyjazd na Piknik Rodzinny do Bazy Zbożowej w Kiel-
cach, 
• udział w półkolonii z robotyki, 
• uczestnictwo w zajęciach psychoruchowych z wykorzy-
staniem klocków MOVIE, 

• warsztaty plastyczno – manualne z wolontariuszami z Re-
gionalnego Centrum Wolontariatu w Kielcach,
• wsparcie pedagoga, psychologa, psychoterapeuty, logope-
dy, fizjoterapeuty, radcy prawnego.
	  I oczywiście wiele działań jeszcze przed nami bowiem 
projekt trwa nadal! 
	 A jakie plany na przyszłość? W najbliższym czasie zo-
stanie rozpoczęta współpraca ze szkołami z terenu gminy. 
Będą realizowane działania na rzecz lokalnej społeczności 
poprzez kształtowanie wśród uczniów zachowania otwarte-
go na potrzeby swoje i innych, wrażliwości do pomagania 
oraz otrzymywania pomocy. Krótko mówiąc, będę pokazy-
wać, uczyć, rozmawiać z młodymi osobami, że każdy z nas 
jest ważny, oraz że pomoc drugiej osobie jest zadaniem dla 
każdego z nas. 
	 Puentą wszelkich podejmowanych działań niech będą 
słowa przytoczone na wstępie „Nie możemy pomóc każde-
mu, ale każdy może pomóc komuś”. Dlatego nadal poma-
gam/pomagamy.

Martyna Jamrożek
Miejsko – Gminny Ośrodek 

Pomocy Społecznej 
w Pierzchnicy
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Człowiek i jego rozwój … późne dzieciństwo, czyli młodszy wiek szkolny.

	 Na drodze związanej z rozwojem człowieka dotarliśmy 
do kolejnego etapu. Wiek szkolny (późne dzieciństwo) trwa 
od 6/7 do 10/12 r.ż. 

Ważne elementy związane z tym etapem to:

*	 Twoje dziecko osiągnie dojrzałość szkolną, czyli za-
cznie być uczniem, to dla niego nowe zadanie. Pomóż 
mu. Bądź przy nim w chwilach trudnych, wspieraj, przy-
tulaj, dodawaj otuchy, pomóż mu wyrażać swoje emocje

*	 Nie obawiaj się błędów, każdy rodzic je popełnia jed-
nak zawsze pamiętaj, że dobro Twojego dziecka jest dla 
Ciebie najważniejsze

*	 Rozmawiaj ze swoim dzieckiem, nie unikaj trudnych 
tematów. Dzięki temu Twoje dziecko nabierze odwagi 
do rozmawiania nie tylko z rówieśnikami, ale również 
z dorosłymi, a to ważne również dla dalszego rozwoju.

*	 Pomóż dziecku odnaleźć swoje pasje, pozwól mu 
poznawać nowe rzeczy, sporty. Pamiętaj też, że Twoje 
dziecko podobnie jak Ty ma prawo do popełniania błę-
dów.

*	 Twoje dziecko jest wyjątkowe, mów mu o tym, nawet 
jeśli przyniesie ze szkoły gorszą ocenę (przecież każdy 
ma prawo do gorszego dnia, nikt nie jest doskonały), 
a Twoje dziecko jest dopiero na początku swojej drogi 
życia.

*	 Jeśli Twoje dziecko nie będzie zgadzało się z Twoją opi-
nią, bo pani w szkole powiedziała inaczej lub pokazała 
inaczej to…spokojnie, to normalny objaw. W tym wieku 
duże znaczenie mają osoby, autorytety inne niż rodzice.

*	 Pamiętaj, też, że Ty jako rodzic cały czas odgrywasz 
ważną rolę w życiu swojego dziecka. Bowiem nikt tak 
jak rodzic nie potrafi wysłuchać, przytulić, połaskotać, 
dać całusa. To Twój przywilej, doceniaj swoją rolę.

*	 Pozwól dziecku przechodzić przez konflikty z przy-
jaciółmi. Nie rozwiązuj za nie wszystkich trudnych sy-

tuacji. Twoje dziecko jest inteligentne i potrafi sobie po-
radzić bez robienia krzywdy sobie i innym (oczywiście 
jeśli pokazałeś mu to własnym przykładem, bo dziecko 
uczy się przez naśladowanie dorosłych).

*	 Pamiętaj też, że Twoje dziecko lubi czuć się pożytecz-
ne. Wykonujcie wiele rzeczy WSPÓLNIE, RAZEM, 
czyli upiecz ze swoim dzieckiem ciasteczka, posprzątaj-
cie garaż, podlewajcie kwiaty w ogródku. Dawaj swoje-
mu dziecku przykład, że jesteście rodziną, w której wie-
le czynności wykonuje się wspólnie. I przymknij oko 
na pewne niedociągnięcia np. ciasteczka słone zamiast 
słodkich, nierówno poukładane narzędzia w garażu, po-
łamane lekko kwiaty w ogrodzie. Takie rzeczy zdarza-
ją się najlepszym, nawet Tobie. A pamiętaj, że pomoc 
Twojego dziecka i czas spędzony z nim są bezcenne dla 
dziecka i dla Ciebie. Bo właśnie w takich momentach 
uczysz się własnego dziecka, poznajesz, doceniasz, 
dostrzegasz. To są bardzo ważne elementy w rozwoju 
dziecka i całym procesie wychowawczym.

*	 A wiesz już, że nie ma dwójki takich samych dzieci? 
Każde dziecko ma swój sposób zachowania, bawienia 
się, rozmawiania, złoszczenia się. Jedno będzie spraw-
niejsze, inne powolniejsze, jedno będzie cudownym 
uczniem a drugie będzie wyjątkowe w czymś innym. 
Dlatego pozwól swojemu dziecku być niepowta-
rzalnym. Doceniaj to i nie próbuj z indywidualnością  
i wyjątkowością swojego dziecka walczyć. Bo po co? 

*	 No i prawie na koniec, KOCHAJ SWOJE DZIECKO 
miłością bezwarunkową. 

	 A na zakończenie zadanie do wykonania, podejdź do 
swojego dziecka, przytul je mocno i powiedz mu, że jest 
wyjątkowe. Tak po prostu, spraw przyjemność swojemu 
dziecku. 

Do zobaczenia w kolejnym etapie życia
Martyna Jamrożek
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Nowe drogi asfaltowe na terenie Gminy Pierzchnica

	 Pod koniec listopada ubiegłego roku oddano do użytku 
dwa odcinki dróg na terenie Gminy Pierzchnica, na które 
udało sie pozyskać dofinansowanie ze środków zewnętrz-
nych.
	 Pierwszy przebudowywany odcinek drogi wykonano 
w miejscowości Wierzbie. Tu położono nową nawierzchnię 
asfaltową przez wieś na długości 652 m. Dodatkowo wyko-
nano pobocze z kruszywa oraz zamontowano dwie latarnie 
o zasilaniu hybrydowym (z panelem słonecznym i turbiną 
wiatrową). Koszt inwestycji to kwota 246 632,18 zł z cze-
go pozyskano dotację z Funduszu Dróg Samorządowych  
w wysokości 155 491,00 zł.
	 Drugi przebudowany odcinek o długości 274 m wy-
konano w Skrzelczycach w przysiółku Hebdzie. W ramach 
inwestycji wykonano podbudowę z kruszywa i  nową na-
wierzchnię asfaltową  oraz obustronne pobocza z kruszywa. 
Całkowity koszt inwestycji to kwota  92 373,02  zł z czego  
pozyskano dofinansowanie z Funduszu Ochrony  Gruntów 
Ornych w wysokości 52 000 zł.
	 Na 2020 rok w ramach inwestycji na drogach gminnych 
zaplanowano zapłatę za dokumentację projektowa drogi na 
Osiny Lizawy (ponad 50 tys. zł) oraz wykup gruntów pod tą 
drogę, a następnie złożenie wniosku o dotację do Funduszu 
Dróg Samorządowych.
	 Oprócz tego w 2019 roku złożono wniosek o dotację na 
realizację w 2020 roku modernizacji drogi Górki – Zaborze 
(ok. 700mb) – czekamy na decyzję Wojewody w tej sprawie. 
	 Również o dotację od Wojewody w ramach Programu 
Powodziowego zgłosiliśmy do realizacji w 2020 roku konty-
nuację modernizacji drogi gminnej przez Czarną (1,8 km).
	 W ramach projektu unijnego: Rewitalizacja Pierzch-
nicy zaplanowana jest modernizacja ulicy Mlecznej 
w Pierzchnicy (ok. 200 mb).

	 Planujemy dodatkowo złożyć wniosek do urzędu mar-
szałkowskiego o dofinansowanie z Funduszu Ochrony 
Gruntów Rolnych modernizacji drogi Podstoła Żabiniec 
(ponad 500 mb). 
	 Trwają prace na drodze powiatowej Skrzelczyce-
-Pierzchnica (długość 2,6km) – planowany termin zakoń-
czenia - sierpień 2020. Wkrótce rozpoczęte będą prace na 
drodze powiatowej przez Podlesie (długość 1,3 km) oraz na 
drodze powiatowej Ujny-Pierzchnianka (długość 2,75km) – 
planowany termin zakończenia -czerwiec 2020. 
	 Jeśli wszystko przebiegnie pomyślnie to w 2020 roku 
na terenie gminy Pierzchnica powstanie prawie 10 km no-
wych dróg asfaltowych.

Stanisław Strąk
Burmistrz

 I ŚWIĘTOKRZYSKA OLIMPIADA PRZEDSZKOLAKA

10 marca 2020 r.  w sali 
gimnastycznej w Pierzch-
nicy odbyły się gmin-
ne rozgrywki w ramach 
I  Świętokrzyskiej Olim-
piady Przedszkolaka, 
w  których wzięły udział 
przedszkolaki z Drugni 
i  Pierzchnicy. Olimpiada 
jest pilotażowym pro-
gramem zainicjowanym 
przez Świętokrzyskiego 
Kuratora Oświaty, pana 
Kazimierza Mądzika 
i ma na celu propagowa-
nie zdrowego stylu życia 
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wśród przedszkolaków, rozwijanie u dzieci sprawności 
fizycznej oraz umiejętności współpracy i współdziałania 
w zespole. Rozgrywki składają się z trzech etapów: gmin-
nego, powiatowego oraz wojewódzkiego. 
	 W gminie Pierzchnica są dwa przedszkola i właśnie 
one rywalizowały ze sobą na pierwszym szczeblu. Po ofi-
cjalnym rozpoczęciu turnieju przez pana dyrektora Piotra 
Makucha odbyła się sportowa rozgrzewka, po której uczest-
nicy przystąpili do rywalizacji w dwóch kategoriach wie-
kowych: dzieci 5 letnich i 6 letnich. W czasie pięciu kon-
kurencji przedszkolaki wzięły udział w biegu sztafetowym, 
toczeniu piłek, rzucie woreczkiem do celu, skoku w dal 
obunóż oraz biegu na torze przeszkód. Podczas zawodów 

do zaciętej, sportowej walki,   zagrzewali przedszkolaków 
ich rodzice, koleżanki i koledzy z przedszkola i ze szkoły, 
panie opiekunki oraz dyrekcja szkoły. Dzieci przez 3 tygo-
dnie przygotowywały się do imprezy dlatego poziom tur-
nieju był wysoki i wzbudzał wiele emocji. 
	 W przedszkolu w Drugni nad treningami dzieci czuwa-
ła pani Małgorzata Radomska, a w Pierzchnicy pani Anetta 
Kułagowska. W organizację i przeprowadzenie mistrzostw 
mocno zaangażowały się uczennice klas piątych: Klaudia 
Moskwa, Kamila Dziarmaga, Nikola Moskwa, Emilka 
Bryk, Karolina Król, Zuzia Piec i Julia Chaba. Nad po-
prawnym przebiegiem olimpiady czuwali nauczyciele wy-
chowania fizycznego: p. Agnieszka Wójcik, p. Agnieszka 

Safian, p. Przemysław Paluch, p. Paweł 
Ślusarczyk i p. Piotr Makuch. Dzieci 
miały zapewnioną również opiekę me-
dyczną, którą sprawowała pani Ewa Ku-
bat z Ośrodka Zdrowia w Pierzchnicy. 
Do etapu powiatowego zakwalifikowało 
się przedszkole z Pierzchnicy. Wszyst-
kie dzieci po zakończonych zawodach 
otrzymały pamiątkowe dyplomy i me-
dale oraz drobne upominki. Olimpiada 
miała na celu rozbudzenie sportowej pa-
sji w jak najmłodszym wieku i przyglą-
dając się zmaganiom przedszkolaków 
cel ten został osiągnięty.

Monika Drapejkowska

DZIEŃ PAMIĘCI „ŻOŁNIERZY WYKLĘTYCH’’

„PAMIĘĆ- TO NASZ OBOWIĄZEK”

	 1 marca to Narodowy Dzień Pamięci „Żołnierzy Wyklę-
tych”. Święto zostało ustanowione przez Sejm RP w 2011 
roku, aby upamiętnić tych, którzy po II wojnie światowej 
z bronią w ręku przeciwstawili się narzuconej siłą władzy 
komunistycznej, walczyły z 
Urzędem Bezpieczeństwa, 
Korpusem Bezpieczeństwa 
Wewnętrznego i Milicją Oby-
watelską. Podziemie niepod-
ległościowe działało także na 
Kresach Wschodnich – ziemi 
grodzieńskiej, nowogródz-
kiej i wileńskiej.

	 Ich domem był las, pie-
śnią - pieśń partyzancka, 
kiedy szli przez polskie wio-
ski i miasteczka. Do końca 
wierzyli, że wolna Polska 
powróci. To dzięki nim, ich 
odwadze, dzięki uporowi, 
niezłomności, bohaterstwu, 

cierpieniu, śmierci, spełniło się marzenie o wolnej, niepod-
ległej i suwerennej Polsce, dla której i za którą przelewali 
krew.

	 Dziś uczniowie naszej szkoły złożyli im hołd . W szko-
le podjęto różnorodne akcję: odbył się konkurs plastyczny 
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dla klas I – III. Wśród nagrodzonych uczniów znaleźli się:  
Anna Piras i Nikola Duda, Wojciech Burkat   z klasy I a, 
Filip Kozak z I b oraz Bartosz Słopiecki i Tomasz Stępień 
ze Szkoły Podstawowej w Drugni,   Okazało się, że nasi 
uczniowie posiadają również dużą wiedzę o żołnierzach 
wyklętych. W konkursie historycznym na podium z klas 
IV – VI znaleźli się kolejno: Szymon Garlicki – kl. V a, 
Karolina Sadowska – kl. VI b, Maja Kwiecień – kl. IV b, 
a z klas VII – VIII  :Katarzyna Zajączkowska – VII a, Julia 
Stachaczek – VII a i Nina Miszczyk z kl. VII a.  Nagrodzeni 
otrzymali pamiątkowe dyplomy i upominki rzeczowe.   

	 O godzinie 12. 00   w obecności Pana Burmistrza 
Pierzchnicy Stanisława Strąka, Pana Dyrektora Piotra Ma-
kucha oraz Pana Pawła Kulińskiego - nauczyciela historii 
w szkole w Drugni i reprezentantów uczniów tamtejszej 

szkoły, a przede wszystkim uczniów naszej społeczności 
rozpoczęła się akademia. Montaż słowno – muzyczny po-
święcony pamięci Niezłomnym , przygotowany przez Pa-
nią Mariolę Radomską, Marzenę Wojtkowicz przeniósł nas 
w odległe czasy, często okrutne , gdzie ludzi młodych wię-
ziono, torturowano, skazywano na długoletnie więzienie 
lub karę śmierci. Nazywano ich polskimi bandytami, oplu-
wano, podejmowano wiele działań, by prawda o nich i ich 
walce nigdy nie ujrzała światła dziennego. Tę trudną dla 
nas historię przedstawili w wierszach i piosence uczniowie 
naszej szkoły. 

	 Dziękuję wszystkim zaangażowanym w przygotowa-
nie uroczystości i jej przeprowadzenie za tę niezwykłą lek-
cję historii.

Mariola Radomska
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21 lutego – Międzynarodowy Dzień Języka Ojczystego

	 Luty – miesiąc kojarzony głównie ze Świętem Za-
kochanych. Mało kto wie, że 21 lutego corocznie obcho-
dzimy Międzynarodowy Dzień Języka Ojczystego, na-
zywany również Międzynarodowym Dniem Dziedzictwa 
Językowego, którego zadaniem jest przypominanie o roli 
i miejscu języka w życiu człowieka. Obowiązkiem każ-
dego z nas jest: nauka i dbałość o poprawność językową; 
nauka nowych słów i ich znaczeń; poprawna pisownia 
i wymowa.

	 Na datę corocznych obchodów wybrano dzień upa-
miętniający wydarzenia 1952 roku. Wtedy to w miejsco-
wości Dhaka doszło do pokojowej demonstracji, w czasie 
której zamordowano pięciu studentów domagających się 
uznania języka bengalskiego (bangla) za jeden z dwóch ję-
zyków urzędowych.

	 Ustanowienie obchodów Dnia Języka Ojczystego ma 
na celu ochronę różnorodności językowej jako dziedzic-
twa narodowego. Są one dobrą okazją, by zadbać o język. 
A zadbać można na wiele sposobów – chociażby czytając, 
gdyż to właśnie słowo drukowane utrwala i kształtuje język 
polski, który jest skarbnicą naszej kultury, historii, wiedzy 
i doświadczeń.

	 MGBP w Pierzchnicy również dokłada swą małą ce-
giełkę do obchodów MDJO organizując dla swoich czytel-
ników zajęcia promujące  język ojczysty.

3.03.2020 odbyło się spotkanie z uczniami:

kl. I a z wychowawczynią p. Anną Makuch

kl. III b z wychowawczynią p. Paulina Kalaturą.

	 W zajęciach z uczniami kl. I a wziął udział dyr. Szkoły 
Podstawowej w Pierzchnicy p. Piotr Makuch, który praco-
wał  wspólnie ze wszystkimi: czytał, „deklamował” i ła-
mał sobie język na polskich szeleszczących i trzeszczących 
wierszykach.

4.03.2020 miało miejsce spotkanie z uczniami:

kl. II b z wychowawczynią p. Barbara Miszczyk

kl. III a z wychowawczynią p. Mariolą Ksel.

	 W czasie zajęć mówiliśmy o: wydarzeniach 1952 roku; 
językach na świecie; najpopularniejszym języku; języku, 
w którym mówi najwięcej ludzi na świecie; trudnym języku 
polskim; języku, w którym piszemy „znaczkami”; o pol-
skim sz, cz, dż.

	 Zanim przeszliśmy do trudnej sztuki czytania odbył się 
krótki quiz ze znajomości bajek – świata znanego każdemu 
dziecku, np.:

Don Pedro, szpieg z Krainy Deszczowców, to bohater 
bajki:

a. „Bolek i Lolek na Dzikim Zachodzie”

b. „O wawelskim smoku”

c. „Porwanie Baltazara Gąbki”

Książę Pan to główny wróg tytułowego bohatera bajki:

a. „Maurycy i Hawranek”

b. „Rumcajs”

c. „Piaskowy Dziadek”

W której bajce pojawia się Nicpoń?:

a. „Smerfy”

b. „Gumisie”

c. „Muminki”

„Ofiarę złóżcie z głupiej kozy, co sama sobie winna jest. 
Myślałam: jakoś się ułoży, lecz między mity to muszę 
włożyć” - te słowa śpiewane są w bajce:

a. „Aladyn”

b. „Herkules”

c. „Bambi”

	 Podczas spotkania wszyscy czytali teksty zawierające 
zawiłości językowe naszego języka ojczystego. Były one 
różne: czasem krótkie – czasem długie, czasem śmieszne 
– czasem nie, czasem jakbyśmy czytali masło maślane. Ce-
lem wspólnego czytania było ukazanie ile trudności może 
sprawić każdemu z nas nasz język - język, który wydawało-
by się – znamy od najmłodszych lat.

 „Kurkiem kranu kręci kruk,
kroplą tranu brudząc bruk,
a przy kranie, robiąc pranie,
królik gra na fortepianie.”

Małgorzata Markiewicz
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Opłaty za odbiór odpadów mocno w górę

	 Niestety spełnia się „czarny scenariusz” dotyczący 
znaczącego wzrostu opłat za odpady komunalne (od miesz-
kańców). Na początku marca ogłosiliśmy przetarg na od-
biór i zagospodarowanie odpadów na okres od 1 lipca 2020 
do 30 czerwca 2021 (1 rok). Oprócz ogłoszenia na stronie 
internetowej Biuletynu Informacji Publicznej rozesłaliśmy 
dodatkowo indywidualne zaproszenia do składania ofert do 
9 podmiotów z terenu naszego województwa. Wpłynęły 
tylko 2 oferty:
- FART BIS Kielce (dotychczasowy odbiorca) – 717 390 zł 
za cały rok;
- REMONDIS Sp. z o.o. Ostrowiec – 1 045 870 zł za cały 
rok.

	 Najkorzystniejsza oferta w ubiegłym roku wynosiła 
379 987zł. Mamy więc wzrost o 89%!!!

Główne przyczyny wzrostu ofert:

1. Wzrost opłat środowiskowych dla urzędu marszałkow-
skiego z 24 zł na 170 zł za tonę (decyzja ministra).

2. Wzrost opłat za odbiór i zagospodarowanie odpadów na 
wysypiskach. Koszt utylizacji  niektórych odpadów się-
ga kwoty nawet 1 000 zł za tonę.

3. Wprowadzenie przez sejm obowiązku dwukrotnego 
w miesiącu odbioru odpadów zmieszanych w okresie od 
kwietnia do października co spowodowało dodatkowe 
koszty przejazdu śmieciarki i pracowników.

4. Znaczący wzrost od stycznia wynagrodzeń dla pracowni-
ków obsługujących śmieciarkę. 

Czy potrzebny dwukrotny odbiór?
	 W naszej ocenie zupełnie niepotrzebne było uchwale-
nie przez sejm dwukrotnego w miesiącu odbioru na tere-
nach wiejskich i małych miast bo jeden raz w miesiącu było 
wystarczające, a teraz znacząco podniosło koszty. Zgłasza-
ny był ten problem do parlamentarzystów. Niestety nowa 
ustawa obowiązuje i musimy ją stosować, a koszty będą 
obciążać mieszkańców. 

Wstępne wyliczenia

	 Według zgłoszonych deklaracji na terenie gminy fak-
tycznie zamieszkuje 3 884 osoby (zameldowanych jest po-
nad 4 600). Tak istotna różnica w liczbie mieszkańców wy-
nika z faktu, że wiele osób przebywa za granicą, mieszka, 
pracuje lub studiuje w innym mieście. Wstępnie opłata od 
jednego mieszkańca wynosiłaby:

Przy ofercie firmy FART BIS:

Koszty roczne odbioru 717.390 zł + koszty roczne ob-
sługi punktu przy Zakładzie komunalnym – 14.052 zł = 
731.442 zł. Miesięcznie na osobę: 731.442zł: 12 miesięcy : 
na 3.884 osoby = 15,70 zł/osobę.

Przy ofercie REMONDIS Sp. z o.o.:

Koszty roczne odbioru 1.045.870 zł + koszty roczne ob-
sługi punktu przy Zakładzie komunalnym – 14.052 zł = 
1.059.922 zł. Miesięcznie na osobę: 1.059.922 zł: 12 mie-
sięcy: na 3.884 osoby = 22,75 zł/osobę.

Co dalej?

	 Pierwszy przetarg planujemy unieważnić i ponownie 
ogłosić kolejny. Będziemy zachęcać inne podmioty do zło-
żenia oferty. Może uda się uzyskać korzystniejszą ofertę 
i stawki będą niższe.

	 Jednocześnie zamierzamy przeprowadzić bardziej 
szczegółową weryfikację deklaracji aby ewentualnie wy-
chwycić osoby, które uchylają się od płacenia – jeśli będzie 
więcej osób to koszty podzieli się na więcej osób i jednost-
kowa opłata od mieszkańca będzie mniejsza.

	 Nowe stawki Rada Miejska musi uchwalić najpóźniej 
do 30 czerwca i mamy nadzieję, że będą one niższe niż 
przedstawione wyżej. 

Burmistrz
Stanisław Strąk

Obchody Diecezjalnego Dnia Chorego

	 11 lutego 2020 roku w Fundacji Dom Seniora im. Sue 
Ryder w Pierzchnicy odbył się 28 Diecezjalny Dzień Cho-
rego. Obchody zostały zorganizowane przez Prezesa Zarzą-
du Fundacji Marka Zatorskiego. W uroczystej mszy św. pod 
przewodnictwem księdza biskupa Jana Piotrowskiego wzię-

li udział: ksiądz kanonik Jan  Staworzyński, ks. Marian Ga-
winek, Ks. Jan Jagiełka, ks. dr Stanisław Słowik, ks. Woj-
ciech Polit Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia oraz 
księża z dekanatu chmielnickiego, łącznie 12 księży. Swoją 
obecnością zaszczycili nas również przedstawiciele władz 
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wojewódzkich, powiatowych i samorządowych oraz dele-
gacje:  Domu Opieki Rodzinnej w Pierzchnicy i Zakładu 
Opiekuńczo-Leczniczego w Osinach.

	 Podczas wygłaszanego kazania Jego Ekscelencja na-
wiązał do słów Ewangelii św. Mateusza (11,28) ”Przyjdź-
cie do Mnie wszyscy, którzy utrudzeni i obciążeni jesteście, 
a Ja was pokrzepię”, które jednocześnie jest tegorocznym 
przesłaniem Światowych Dni Chorego.

	 W podziękowaniu za przybycie, Mieszańcy Domu Se-
niora im. Sue Ryder w Pierzchnicy wręczyli Księdzu Bi-
skupowi dar w postaci kielicha liturgicznego. Pani Maria, 
podopieczna Domu Seniora przygotowała specjalnie na tę 
okoliczność wiersz swojego autorstwa. Ordynariusz Diece-
zji Kieleckiej ofiarował na ręce Prezesa Fundacji pamiąt-
kowy obraz sakralny. Młodzież ze Szkolnego Koła Wolon-
tariatu oraz Klubu Absolwenta Szkoły Podstawowej im. 
ks. kard. S. Wyszyńskiego w Pierzchnicy zaprezentowała 
inscenizację słowno-muzyczną opowiadającą o cierpieniu, 
chorobie i Bogu w życiu człowieka. 

	 Wojewoda Zbigniew Koniusz  w swoim wystąpieniu 
podkreślił trend marginalizacji osób starszych i chorych, 
który nie  pasuje do wyidealizowanego modelu współcze-
snej rodziny. Dzięki takim uroczystościom nie pozwalamy 
zapomnieć o istnieniu człowieka starszego, często scho-
rowanego. Pragniemy uświadomić społeczeństwu, szcze-
gólnie młodzieży, że człowiek chory   nie znaczy gorszy, 
 a to właśnie od chorych i cierpiących  możemy uczyć się  
cierpliwości, wytrwałości i tego jak przezwyciężać trud 
dnia codziennego.

	 Obchodom Światowego Dnia Chorego, towarzyszyły 
relikwie Błogosławionej  Hanny Chrzanowskiej, które pe-
regrynują po diecezji kieleckiej w ramach ogólnopolskiej 
inicjatywy Krajowego Duszpasterstwa Służby Zdrowia.

	 Dzień 11 lutego był bardzo ważnym przeżyciem du-
chowym dla Mieszkańców Domu Seniora, którzy  mogli  
przyjąć namaszczenie chorych i błogosławieństwo z rąk 
księdza Biskupa Jan Piotrowskiego.

Małgorzata Hołody

Terapia zajęciowa w Dziennym Domu Pobytu

	 Uczestnicy Dziennego Domu Pobytu spędzili ostatnio pracowite miesiące na 
tworzeniu pięknych ozdób na terapii zajęciowej . Techniką decoupage przywrócili 
do życia przedmioty użytkowe, które już nie były potrzebne albo po prostu się znu-
dziły. Naczynia szklane i plastikowe otrzymały nowe życie i stały się pięknymi, 

kolorowymi ozdobami. Podopieczni 
Fundacji  tworzyli kartki na Walen-
tynki dla swoich najbliższych oraz 
cekinowe serca, których wykona-
nie jest wyjątkowo pracochłonne, 
ale i efekt jest olśniewający, co jest 
widoczne na poniższych zdjęciach. 
Zakupiliśmy również materiały na 
warsztaty mydliniarskie, foremki 
różnych kształtów, kolorowe bar-
winki, zapachy, suszone kwiaty 
i  owoce pozwalają nam stworzyć 
mydełka o odmiennych kształtach 
i kolorach. Dzięki zajęciom tera-
peutycznym uczestnicy Dziennego 
Domu Pobytu angażują się w  róż-
ne aktywności z dziedziny zajęć 
psychoruchowych. podejmują ćwi-
czenia, które działają zarówno na 
sprawność fizyczną pacjenta, jak 
i  jego samopoczucie, rozrywkę 
i rozwój intelektualny.

Małgorzata Hołody
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,,Raz na cztery lata Zuch jest pępkiem świata”

	 29 lutego to moment, gdy wszystkie Zuchy, czyli naj-
młodsi członkowie ZHP świętują swoje imieniny. To zara-
zem wielka chwila, gdyż każdy Zuch tylko jednokrotnie 
obchodzi takie święto w ciągu swej zuchowej drogi. 29 lu-
tego 2020 r. Powiatowe Imieniny Zucha odbyły się w Szko-
le Podstawowej w Pierzchnicy. W spotkaniu wzięło udział 
prawie 200 zuchów z 10 gromad powiatu kieleckiego oraz 
zaproszeni goście min. podharcmistrz Olga Zawodnik – 
Purtak komendantka hufca Kielce – Powiat oraz Stanisław 
Strąk Burmistrz Miasta i Gminy Pierzchnica. Uroczystość 
przygotowana przez druhny Annę Makuch i Renatę Piątek 
rozpoczęła się oczywiście od imieninowego tortu, a później 
atrakcji było już tylko więcej. Zajęcia i warsztaty w gru-
pach: opowieści z przesłaniem Michała Malinowskiego 
właściciela Muzeum Bajek, Baśni i Opowieści, składanie 
drewnianych modeli, wykonywanie rączek i kartek imieni-

nowych dla pozostałych gromad, a także bajkowe zawody 
sprawnościowe, sprawiły iż nawet przez moment nie było 
czasu na nudę. Po kilku godzinach wspaniałej zabawy 
wszyscy wyjechali z Pierzchnicy   niezwykle zadowoleni. 
A następne imieniny Zucha dopiero za cztery lata.  W wy-
darzeniu wzięły udział gromady z: Bęczkowa, Chmielnika, 
Daleszyc, Marzysza, Masłowa, Nowin, Oblęgorka, Suko-
wa, Tumlina i Pierzchnicy. Organizatorzy składają serdecz-
ne podziękowania darczyńcom, dzięki którym spotkanie 
mogło dojść do skutku: Miasto i Gmina Pierzchnica, Fun-
dacja Rozwoju Regionu Pierzchnica,  Gminna Mleczarnia 
w Pierzchnicy, Zakład Komunalny w Pierzchnicy, Rada Ro-
dziców przy Szkole Podstawowej w Pierzchnicy, Romuald 
Sadowski, Norbert Chmiel oraz Edyta Biesiada.

Anna Makuch
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STREFA ZDROWIA GAZETY PIERZCHNICKIEJ

Nowy cykl artykułów w Gazecie Pierzchnickiej autorstwa Małgorzaty Bujakowskiej.

MODA NA ZDROWIE - omówimy najbardziej popularne schorzenia XXI wieku; podpowiemy jak sobie 
z nimi radzić

Zwrotnik raka. Nowotwory u mężczyzn - objawy, profilaktyka.

	 W poprzednim wydaniu Gazety Pierzchnickiej opisa-
łam obszernie  nowotwory występujące u kobiet; żeby było 
sprawiedliwie, dziś pięć nowotworów najczęściej dotykają-
cych mężczyzn.

RAK PROSTATY

	 Rak prostaty jest najczęściej występującym nowotwo-
rem u mężczyzn. Statystyki mówią także, że jest on drugą, 
zaraz po raku płuc, przyczyną zgonów naszych panów. Naj-
pierw kilka słów wyjaśnienia - co to jest prostata , gdzie się 
znajduje i jaką rolę spełnia w organizmie mężczyzny. Gru-
czoł krokowy,  stercz,  prostata  -jest to  narząd mięśniowo-
gruczołowy będący częścią męskiego układu moczowo- 
płciowego. Znajduje się on poniżej pęcherza moczowego 
w miednicy mniejszej. Przez jego miąższ przebiega część 
sterczowa cewki moczowej,  dlatego gdy dochodzi do jego 
rozrostu wskutek mechanicznego ucisku cewki moczowej 
pojawiają się problemy z oddawaniem moczu oraz    in-
kontynentacja (nietrzymanie, niekontrolowane wydalanie 
moczu). Tylna część stercza przylega bezpośrednio do od-
bytnicy, dlatego badanie prostaty odbywa się drogą przez 
odbyt.

Jakie są rodzaje nowotworów złośliwych
gruczołu krokowego?

	 Większość (95%) nowotworów złośliwych gruczo-
łu krokowego to tzw.  gruczolakoraki  (raki gruczołowe). 
W  sterczu mogą się rozwijać również inne nowotwory 
złośliwe – mięsaki, raki nabłonkowe itp.
	 Muszę jednak podkreślić, że w  gruczole krokowym 
często występuje niezłośliwy nowotwór –  gruczolak ster-
cza.
	 Przyczyny rozwoju raka gruczołu krokowego nie są 
znane. Występowanie tego nowotworu związane jest ze 
starszym wiekiem oraz czynnikami genetycznymi (np. 

w  rodzinach, w  których występuje mutacja genu  BRCA, 
związana z większym ryzykiem zachorowania przez kobie-
ty na  raka piersi i jajnika a właśnie u mężczyzn na raka 
stercza).

Jakie są objawy raka gruczołu krokowego?

	 Rak gruczołu krokowego zwykle przez długi czas roz-
wija się w sposób bezobjawowy lub powoduje jedynie dole-
gliwości typowe dla łagodnego rozrostu gruczołu krokowe-
go (częste oddawanie moczu, konieczność przerywania snu 
w celu oddania moczu, trudna do opanowania konieczność 
pilnego oddania moczu, uczucie niepełnego wypróżnienia  
a także  oddawanie moczu wąskim strumieniem). Czasem 
do objawów dołącza się krwinkomocz (tym pojęciem okre-
ślamy obecność czerwonych krwinek w  moczu, ale nie 
jest to równoznaczne z dostrzegalnym gołym okiem czer-
wonym zabarwieniem moczu!).W miarę powiększania się 
guza może dochodzić do zastoju moczu w pęcherzu, a na-
stępnie nawet do wodonercza i niewydolności nerek.
	 Rak stercza, jak każdy nowotwór złośliwy, może two-
rzyć przerzuty do okolicznych węzłów chłonnych (najczę-
ściej zajmuje charakterystyczne grupy węzłów chłonnych 
w miednicy) oraz do odległych narządów (cechą charak-
terystyczną tego nowotworu jest tworzenie przerzutów do 
kości).

W jaki sposób rozpoznaje się
raka gruczołu krokowego?

	 Na rozpoznanie raka gruczołu krokowego wskazują  
objawy, które wymieniłam powyżej.
	 Ale zanim takie wystąpią, bardzo użytecznym bada-
niem jest lekarska ocena gruczołu krokowego palcem przez 
ścianę odbytnicy. Lekarz może wówczas wyczuć i ocenić 
gruczoł – jego nierówna, guzkowa powierzchnia przema-
wia skierowaniem pacjenta do dalszej diagnostyki.
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	 Do podstawowych badań stosowanych w diagnostyce 
raka gruczołu krokowego należy ocena stężenia  antygenu 
sterczowego (PSA)-  enzymu produkowanego tylko przez 
prostatę – u większości chorych stężenie tej substancji jest 
zwiększone. 
	 Chcę jednak  tu zaznaczyć, że stężenie PSA zwiększa 
się także w przebiegu wielu innych chorób gruczołu kro-
kowego (np. w  łagodnym przeroście gruczołu krokowe-
go). W diagnostyce stosuje się także USG przezodbytnicze 
(TRUS) – za pomocą tej metody można zobrazować we-
wnętrzną budowę gruczołu i uwidocznić ewentualne guzy 
w poszczególnych częściach gruczołu krokowego.

Jakie są metody leczenia?

	 Metoda leczenia uzależniona jest od wielu czyn-
ników: stopnia zaawansowania choroby, oceny ryzyka, 
wieku chorego i  spodziewanego czasu przeżycia. Moż-
na wyodrębnić trzy główne sposoby leczenia tego nowo-
tworu:  operację  (wycięcie gruczołu krokowego),  radio-
terapię  oraz  leczenie onkologiczne, systemowe  (terapię 
hormonalną lub klasyczną chemioterapię). Operację stosuje 
się przede wszystkich u  chorych, u  których spodziewany 
czas przeżycia wynosi ponad 10 lat (a więc nie zaleca się tej 
metody u mężczyzn w podeszłym wieku), a guz nie prze-
kracza anatomicznych granic gruczołu krokowego (tzw. 
choroba ograniczona do narządu). Radioterapię, czyli na-
promienianie ze źródła promieniowania znajdującego się 
poza ciałem pacjenta, lub brachyterapię, czyli napromienia-
nie prowadzone po umieszczeniu źródła promieniowania 
w samym gruczole) stosuje się głównie u mężczyzn z nieco 
bardziej zaawansowaną chorobą, ale bez przerzutów odle-
głych. W przypadku zaawansowanego raka gruczołu kro-
kowego, w  którym tzw. leczenie radykalne (operacja lub 
radioterapia) nie jest możliwe, zaleca się najczęściej hor-
monoterapię.

RAK PŁUC

	 Rak płuc to jeden z najczęstszych i najgorzej roku-
jących nowotworów złośliwych. Wywołuje go m.in. na-
rażenie na substancje toksyczne, w tym dym tytoniowy, 
zanieczyszczone powietrze (smog, pyły zawieszone w po-
wietrzu) a także bierne palenie.

Rak płuc - przyczyny

	 Palenie tytoniu, a więc nie tylko papierosów, ale rów-
nież fajki, cygar czy tzw. fajki wodnej (shishy), lub ostatnio 
modnych E-papierosów,   jest najsilniejszym czynnikiem 
ryzyka choroby nowotworowej płuc.  Niebezpieczne i też  
stwarzające zagrożenie jest oddychanie dymem papiero-
sowym, czyli tzw. palenie bierne, na które bardzo często 
narażone są dzieci i młodzież palących rodziców. Ryzyko 
rozwoju raka płuc wzrasta wraz z czasem trwania nałogu 
oraz ilością wypalanych papierosów (tytoniu). Na powsta-

wanie  tego nowotworu wpływa też narażenie na działanie 
toksycznych substancji, tj. azbest( niestety, ale obserwuję 
w  naszej okolicy jeszcze wiele domów pokrytych eterni-
tem), węglowodory aromatyczne, nikiel, chrom, związki 
arsenu. W płucach mogą także rozwijać się guzy przerzuto-
we, najczęściej nowotworu sutka. 

Rak płuc (nowotwór płuc) - objawy

	 Rak płuca we wczesnej fazie rozwoju nie powodu-
je zwykle żadnych dolegliwości. A objawy , jeśli jakieś 
występują, to często są bagatelizowane lub przypisy-
wane innym występującym u palaczy schorzeniom (jak 
np. POChP- przewlekłej obturacyjnej chorobie płuc). 
Utrzymywanie się kaszlu lub zmiana jego charakte-
ru, długotrwała chrypka nie spowodowana przeziębie-
niem, odkrztuszanie wydzieliny, nawracające zapale-
nia płuc powinny stanowić sygnał alarmowy i  skłonić 
pacjenta do zgłoszenia się do lekarza. Zaawansowany 
rak płuc może objawiać się z kolei dusznością, trudnością  
z przełykaniem albo bólami w klatce piersiowej. 

Diagnostyka nowotworu płuc

	 W diagnostyce nowotworu płuc na początek należy 
określić położenie guza. W tym celu lekarze zalecają wy-
konanie zdjęcia rentgenowskiego, a następnie tomografii 
komputerowej klatki piersiowej. Bardzo ważne jest zdia-
gnozowanie   ewentualnych przerzutów w węzłach chłon-
nych, ponieważ pomaga to w dobraniu odpowiedniego 
rodzaju leczenia. Jeżeli w węzłach chłonnych znajdują się 
przerzuty, to operacja wycięcia guza  nie przyniesie efek-
tów. Należy wtedy rozważyć dodatkowe metody leczenia 
onkologicznego. W rozpoznaniu wykonuje się również 
PET (pozytonową tomografię emisyjną). 

	 Rozpoznanie raka na wczesnym etapie zaawansowania 
i przeprowadzenie operacji może gwarantować całkowite 
wyleczenie. Im później rak zostanie wykryty, tym szanse na 
wyleczenie są mniejsze. 

Rak płuc - leczenie

	 Leczenie raka płuc zależy od wielu czynników: rodzaju 
komórek, z których wywodzi się guz, stopnia jego zaawan-
sowania, stanu ogólnego chorego itd. 

	 W raku niedrobnokomórkowym, podstawą radykalnej 
terapii (służącej wyleczeniu) jest zabieg chirurgiczny, po-
przedzany niekiedy chemioterapią w celu zmniejszenia masy 
guza. Gdy guz jest nieoperacyjny stosuje się  radioterapię, 
chemioterapię i leczenie objawowe, mające na celu łagodze-
nie dolegliwości i wydłużenie czasu przeżycia chorych. 
	 Rak drobnokomórkowy, który stanowi ok. 20% przy-
padków, jest bardzo podatny na chemioterapię, która 
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w  sprzyjających okolicznościach może doprowadzić do 
wieloletnich remisji choroby. Łączy się ją również z radio-
terapią.

Jak uchronić się przed zachorowaniem

	 Podstawowym sposobem zapobiegania rakowi płuca 
jest niepalenie papierosów. Osoby palące powinny rzucić 
nałóg czym prędzej – im więcej czasu upłynie od zupełnego 
odstawienia papierosów, tym bardziej zmniejsza się ryzyko 
zachorowania. Nie tylko palacza, ale również jego domow-
ników.

RAK JELITA GRUBEG I ODBYTU

	 Rak jelita grubego (czyli w rzeczywistości rak okrężni-
cy i odbytu) jest trzecim najczęściej występującym na świe-
cie nowotworem wśród populacji męskiej. Większość za-
chorowań obserwuje się u osób po 50. roku życia, a ryzyko 
rozwoju choroby wzrasta wraz z wiekiem.  W  grudniowym 
wydaniu Gazety Pierzchnickiej omówiłam szczegółowo 
ten temat, również profilaktykę i diagnostykę nowotworów 
jelita grubego. Przypomnę tylko, że przyczyn raka jelita 
grubego należy upatrywać przede wszystkim w czynnikach 
środowiskowych - odpowiadają one za 80% wszystkich 
przypadków tej choroby.  Wśród tych czynników najczę-
ściej wymienia się niewłaściwą dietę, bogatą w czerwone 
mięso oraz kwasy tłuszczowe pochodzenia zwierzęcego, 
a  także palenie papierosów i picie alkoholu. Ryzyko raka 
jelita grubego wzrasta również w przypadku osób otyłych - 
u dorosłych z BMI powyżej 30 ryzyko wystąpienia raka je-
lita grubego wzrasta o 50 do 100% w porównaniu z osobami 
 z BMI < 23.  

Wskaźnik masy ciała
(ang. body mass idex, BMI)

Wzór na BMI, gdzie masa ciała jest podana w kilogramach 
(kg), a wzrost w metrach (m) 

BMI = masa(kg) : wzrost(m)2

{\displaystyle \mathrm {BMI} ={\frac {{\text{masa}}_{\text{ kg}}}{{\text{wzrost}}_{\text{ 

m}}^{2}}}} Pożądany BMI zależy od wieku i wynosi odpo-
wiednio:

19 - 24 lata: 19 - 24
25 - 34 lata: 20 - 25
35 - 44 lata: 21 - 26
45 - 54 lata: 22 - 27
55 - 64 lata: 23 - 28
ponad 64 lata: 24 - 29.

No więc do dzieła, Panie i Panowie - policzmy swoje BMI 
i żyjmy zdrowiej = szczuplej.

RAK PĘCHERZA

	 Pochodzenie raka pęcherza moczowego nie zostało do-
kładnie poznane. Nie wiadomo, dlaczego u niektórych osób 
komórki mnożą się w sposób niekontrolowany, tworząc 
w obrębie pęcherza złośliwego guza. Wiadomo natomiast, 
że niektóre czynniki mają wpływ na zwiększenie ryzyka za-
chorowania na raka pęcherza moczowego.  Palenie papiero-
sów jest najważniejszym czynnikiem ryzyka – szacuje się, 
że palenie może być przyczyną występowania raka pęche-
rza nawet w 50-65 proc. przypadków u mężczyzn i 20-30 
proc. przypadków u kobiet. 

	 Ryzyko zachorowania u nałogowych palaczy wzrasta 
nawet trzykrotnie, ponieważ ryzyko wystąpienia raka zwią-
zane jest z częstotliwością palenia i liczbą wypalanych pa-
pierosów. 

Rak pęcherza moczowego - objawy

	 Najczęstszym objawem raka pęcherza moczowego jest 
krwiomocz. Jednak w niektórych przypadkach krwi w mo-
czu jest na tyle mało, że  można jej   nie dostrzec gołym 
okiem. Krwiomocz, nawet widoczny, występuje często epi-
zodycznie i może pojawić się nawet po kilku miesiącach od 
pierwszego razu. Nie towarzyszą mu również żadne obja-
wy. 

	 Z tego powodu wielu chorych lekceważy ten problem. 
Chciałabym zwrócić uwagę , że krwiomocz towarzyszy 
wielu chorobom układu moczowego (kamica nerkowa, ka-
mica pęcherzowa, zakażenie dróg moczowych). Nie zawsze 
wskazuje na rozwijającego się w obrębie pęcherza raka, 
choć jest to objaw, który powinien zaalarmować, skłonić 
pacjenta do konsultacji z lekarzem.

Rak pęcherza moczowego -  diagnostyka

	 Celem diagnostyki jest rozpoznanie raka i ocena jego 
stopnia zaawansowania. W zakres diagnostyki wchodzą:  
-wywiad lekarski; -badanie fizykalne (w tym badanie 
przez odbyt/przez pochwę); -badania obrazowe: USG jamy 
brzusznej, urografia, tomografia komputerowa, rezonans 
magnetyczny, scyntygrafia kości, RTG klatki piersiowej;  
cystoskopia – wziernikowanie pęcherza; 

Cystoskopia (wziernikowanie pęcherza) jest najpopular-
niejszym badaniem diagnostycznym wykorzystywanym 
przy podejrzeniu guza pęcherza moczowego. Polega na 
wprowadzeniu przez cewkę moczową cystoskopu z kamerą 
umożliwiającą ocenę wizualną ścian pęcherza moczowego. 
Cystoskopia umożliwia również  pobranie wycinka do ba-
dania histopatologicznego. 
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Rak pęcherza moczowego: leczenie

	 Główną i najskuteczniejszą metodą leczenia raka pę-
cherza moczowego jest operacyjne usunięcie guza. Postę-
powanie jest jednak uzależnione od stopnia zaawansowania 
choroby i ogólnego stanu zdrowia danej osoby. 

RAK SKÓRY

	 U mężczyzn często pojawia się najzłośliwszy z nowo-
tworów skóry - czerniak. Ryzyko wystąpienia raka skóry 
wzrasta wraz z wiekiem, dlatego średnio do diagnozy do-
chodzi w 63. roku życia. Nie jest on jednak rzadkością tak-
że u młodszych osób. 

Czynniki wpływające na powstawanie czerniaka

nadmierna ekspozycja i nadwrażliwość na promieniowa-
nie ultrafioletowe (szczególnie w dzieciństwie); poparzenia 
słoneczne; długotrwałe przebywanie na słońcu; posiadanie 
dużej ilości znamion (atypowych, dysplastycznych);   pre-
dyspozycje do tworzenia się piegów; posiadanie jasnej kar-
nacji, koloru oczu i włosów - stopień pigmentacji zależy od 
rodzaju melaniny oraz decyduje o tym jak działanie promieni 
UV działa na skórę, a w konsekwencji o rozwoju czerniaka; 
intensywne wystawianie się na promienie UV (często odpo-
wiedzialne za poparzenia słoneczne); wiek chorego; niski 
układ odpornościowy chorego; częste korzystanie z sola-
rium; rodzinne predyspozycje do występowania czerniaka;

Objawy czerniaka

	 Bardzo ważna we wczesnej diagnostyce czerniaka jest 
znajomość objawów, które mogą towarzyszyć transformacji 
nowotworowej melanocytów. W procesie ustalania diagno-
zy zastosowanie ma reguła ABCDE ustalona przez Ame-
rykańskie Towarzystwo Nowotworowe (American Cancer 
Society):
A. Asymetry – asymetria kształtu,
B. Border – nieregularność brzegu zmiany,
C. Colour – niejednolity kolor,
D. Diameter – średnica powyżej 6 mm,
E. Elevation –uniesienie i nierówność powierzchni.

Występowanie wszystkich lub części objawów może suge-
rować rozwój choroby.

Czerniak a przerzuty
	 Czerniak  jako, że jest nowotworem o dużym stopniu 
złośliwości może dawać przerzuty zarówno miejscowe 
i odległe.
Przerzuty miejscowe to:
1) przerzuty satelitarne – występujące w skórze  
w bezpośrednim sąsiedztwie guza;
2) przerzuty tranzytowe – umiejscowione śródskórnie lub 
podskórnie w przebiegu odpływu naczyń chłonnych pomię-

dzy guzem pierwotnym a miejscowymi węzłami chłonny-
mi;
3) miejscowe przerzuty do węzłów chłonnych – zlokalizo-
wane odpowiednio do miejsc spływu chłonki.

	 Niektóre rodzaje czerniaka   dają również przerzuty 
drogą naczyń limfatycznych do odległych węzłów chłon-
nych oraz drogą naczyń krwionośnych do płuc, wątroby, 
mózgu, kości i skóry. 

Czerniak - leczenie
	 Zabieg chirurgiczny – jedyne skuteczne postępowanie 
przy czerniaku, pozostaje nadal leczeniem z wyboru. Zmia-
ny usuwa się z odpowiednim marginesem tkanek niezmie-
nionych, ewentualnie- radioterapia , chemioterapia, immu-
nosupresja itp. gdy pojawiły się przerzuty.

Czerniak - zapobieganie

•	 Należy unikać ekspozycji na światło słoneczne, zwłasz-
cza w dzieciństwie, połączonej z opalaniem i poparzeniem 
słonecznym.

•	 Wskazane jest noszenie ochronnych ubrań, okularów 
przeciwsłonecznych, kapeluszy z szerokimi rondami oraz 
unikanie słońca w czasie jego najsilniejszego działania – 
pomiędzy godz. 11.00 a 15.00.

•	 Zaleca się regularne stosowanie kremów z filtrami 
przeciwsłonecznymi. Filtry - są substancjami fizycznymi, 
które odbijają, i chemicznymi, które absorbują promienio-
wanie ultrafioletowe, zmniejszając jego ilość docierającą 
do skóry. Osłabiają w ten sposób szkodliwy wpływ pro-
mieniowania UV na komórki skóry. Należy podkreślić, że 
stosowanie filtrów nie zapobiega całkowicie posłonecznym 
uszkodzeniom tkanek. Paradoksalnie wręcz, liczne badania 
wskazują, że stosowanie filtrów przeciwsłonecznych jest 
powiązane z wyższym ryzykiem wystąpienia czerniaka 
i nieczerniakowych raków skóry. Filtry opóźniają bowiem 
wystąpienie rumienia i objawów oparzenia skóry, zachęca-
jąc do przedłużonej i niekontrolowanej ekspozycji na słoń-
ce. Dają więc często złudne poczucie bezpieczeństwa.

	 Pomimo umiejętnego stosowania filtrów, nawet kil-
kukrotnego w czasie przebywania na słońcu, należy jak 
najbardziej ograniczać czas ekspozycji na promieniowanie 
UV.
	 Jest to jedyny skuteczny, jak do tej pory, sposób zapo-
biegania rozwojowi czerniaka.

Drodzy Panowie, starsi i młodsi, kawalerowie i żonaci- 
dbajcie o siebie, aby  Wasze życie było długie i radosne. 
Dużo zdrowia - jak zwykle wszystkim życzę

Małgosia Bujakowska
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ZIELARNIA - pokażemy bogactwo Naszych pól, lasów a nawet przydrożnych rowów

Wielkanocne zioła i kwiaty

	 Święta Wielkanocne są wiosenne:   radosne i koloro-
we, głównie dzięki kwitnącym wtedy roślinom - krokusom, 
hiacyntom, szafirkom, forsycji i wierzbowym baziom. Jed-
nak to nie one posiadają  świąteczną symbolikę.  Obrzędom 

związanym z Wielkim Tygodniem i Wielkanocą, towarzy-
szą gałązki palmowe, bukszpan lub zielone pędy borówki 
brusznicy, korzeń chrzanu, męczennica cielista, kosaciec 
żółty, czy wreszcie rzeżucha.

Passiflora (męczennica)-czyli męka na krzyżu

	 Passiflora, czyli męczennica to kwiat ściśle związany 
z samym ukrzyżowaniem Jezusa. Nazwa passiflora pocho-
dzi od łac. passio – cierpienie, flos – kwiat. Takie miano 
nadali jej misjonarze, którzy odkryli tę roślinę w Ameryce 
Południowej w XVIII wieku. Wygląd rozwiniętego kwiatu 
passiflory skojarzył im się bowiem z sylwetką rozciągniętą 
na krzyżu.
	 Ale męczennica to nie tylko symbol chrześcijański, 
to roślina lecznicza, a wyciąg z niej jest częstym składni-
kiem preparatów uspokajających. Męczennicę cielistą sto-
suje się przy zwalczaniu bezsenności i trudnościach z zasy-
pianiem. Ziele doskonale łagodzi stany niepokoju, leku oraz 
wspomaga leczenie depresji. Uważa się także, że ma wła-
ściwości przeciwbólowe i delikatnie obniża ciśnienie krwi. 
Ale za najcenniejszą jej właściwość uznaje się jej działanie 
uspokajające, ponieważ skutecznie redukuje napięcie ner-
wowe oraz objawy skrajnego wyczerpania organizmu.

Borówka brusznica 

	 Nie wyobrażamy sobie Wielkanocnego koszyczka bez 
gałązek popularnej borowinki, czyli borówki brusznicy. 
Borówka brusznica (czerwona) to roślina, która ma licz-
ne właściwości i lecznicze działanie. Dzięki nim znalazła 
zastosowanie jako środek na schorzenia układu moczowe-
go, biegunkę czy wrzody. Borówka brusznica pomoże też 
rozjaśnić plamy pigmentacyjne na skórze. W ziołolecznic-

twie liście borówki brusznicy stosuje się w schorzeniach 
układu moczowego, m.in. w zapaleniu pęcherza moczowe-
go i nerek czy kamicy moczowej.

	 Liście borówki brusznicy wykazują także działa-
nie przeciwbiegunkowe. Zawarte w nich garbniki działają 
silnie ściągająco na błony śluzowe układu pokarmowego, 
zmniejszając płynność stolców, a także bakteriobójczo na 
florę bakteryjną żołądka i jelit.

	 Owoce borówki brusznicy mogą się okazać skuteczne 
w walce z otyłością.

	 Duże dawki wyciągów z liści brusznicy stosowane 
przez dłuższy czas mogą powodować wymioty, stany po-
budzenia, kurcze i  niedokrwistość. Jednocześnie zawar-
te w odwarach garbniki mogą drażnić żołądek i powodo-
wać krwawienia z przewodu pokarmowego.

Borówka brusznica - zastosowanie w kosmetyce
Arbutyna zawarta w liściach borówki brusznicy  pozytyw-
nie wpływa  na skórę, gdyż rozjaśniania zmiany pigmen-
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tacyjne i plamy na skórze. Działanie depigmentacyjne ar-
butyny wynika z zahamowania przez nią syntezy melaniny 
– barwnika znajdującego się głównie w komórkach skóry 
właściwej oraz naskórka, którego zawartość warunkuje 
zabarwienie skóry. Arbutyna, jako czysta substancja lub 
składnik wyciągów roślinnych, ma zastosowanie w kosme-
tykach jako środek rozjaśniający przebarwienia skóry.

Borówka brusznica - zastosowanie w kuchni
Borówkę brusznicę można wykorzystać do produkcji  so-
ków, dżemów, konfitur. Na ich bazie można również przy-
gotowywać smaczne ale i lecznicze nalewki i napary

Chrzan pospolity

	 Ze względu na swoje wyjątkowe właściwości 
chrzan jest nazywany słowiańskim żeń-szeniem. Kie-
dyś był niezwykle popularny \ w polskiej kuchni, dziś 
jest trochę zapomniany.

	 Jest to bylina, która wyróżnia się dużą odpornością 
na niekorzystne warunki środowiska oraz inwazje paso-
żytów. W stanie dzikim jest spotykany nawet na Grenlan-
dii. Roślina może przeżyć  kilkadziesiąt lat, odradza się 
z niewielkich fragmentów korzeni, które są jej jadalną 
częścią. A ich ostry smak i intensywny zapach znany jest 
nawet dzieciom. 

	 Z tego względu chrzan jest od wielu lat stosowa-
ny jako dodatek do rozmaitych potraw. Warto jednak pa-
miętać, że najwięcej właściwości zachowuje ten, który 
spożywamy na surowo.

	 Walory zdrowotne chrzanu docenili już starożytni 
Rzymianie oraz Egipcjanie, którzy upatrywali w nim 
lekarstwa na wiele schorzeń. Wielkim miłośnikiem 
chrzanu był także cesarz Austrii Franciszek Józef, któ-
ry zalecał dodawanie go do niemal wszystkich potraw 
mięsnych. Historycy twierdzą, że być może za sprawą 
rośliny, władca cieszył się doskonałym zdrowiem i dożył 
ponad 90 lat. Chrzan od bardzo dawna jest znany także w 
Polsce, gdzie wspomagał leczenie infekcji dróg oddecho-
wych czy pasożytniczych zakażeń układu pokarmowego. 
Sięgano także jego liście, które wyróżniają się właściwo-
ściami konserwującymi. Owinięta w nie żywność - mię-
so, wędliny, masło czy sery dłużej zachowują świeżość. 
Odpowiedzialne są za to glikozydy siarkocyjanowe. To 
właśnie one powodują ostry, piekący smak ale posiada-
ją właściwości bakteriobójcze, grzybobójcze oraz wi-
rusobójcze, co pozwala  zaliczyć chrzan do naturalnych 
leków pomocnych w rozmaitych schorzeniach. Chrzan 
- ostra broń w profilaktyce raka. Na przestrzeni ostatnich 
lat, naukowcy skrupulatnie przyglądali się korzeniom 
chrzanu. Prowadzone przez nich badania dowiodły, że 
roślina wykazuje silne  działanie przeciwnowotworo-
we. Zawarte w nim glukozynolany znacznie zmniejszają 
ryzyko wystąpienia raka. Regularne spożywanie chrza-

nu chroni między innymi przed nowotworami pęche-
rza moczowego, żołądka, płuc oraz przełyku.  Chrzan 
niezbędny w każdej kuchni, zwłaszcza na Wielkanoc. 
Chrzan od wieków znajduje dla siebie miejsce w pol-
skiej kuchni, zwłaszcza w potrawach wielkanocnych. 
Dodajemy go  do wędlin oraz dań mięsnych. Chrzan 
jest ponadto obowiązkowym elementem ćwikły. Moż-
na dodawać go do zup - w tym także do wielkanocnego 
barszczu białego. Biorąc pod uwagę wyjątkowe walory 
zdrowotne jego korzeni, warto dodawać go  częściej do 
przyrządzanych posiłków. Bez względu na to, że chrzan 
jest naturalnym, a więc bezpiecznym lekarstwem, istnie-
je kilka przeciwwskazań do jego spożywania. Powinny 
z niego zrezygnować przede wszystkim osoby cierpiące 
na chorobę wrzodową żołądka oraz dwunastnicy. Ostry 
chrzan może bowiem dodatkowo podrażniać śluzówkę 
i wzmagać dolegliwości. Chrzan nie jest także zalecany 
pacjentom borykającym się ze schorzeniami tarczycy. 
Nie powinno się go również podawać dzieciom, które nie 
skończyły 3. roku życia. Warto pamiętać, że chrzan spo-
żywany w nadmiernej ilości może powodować nudności 
oraz przekrwienie błon śluzowych, może również nasilać 
potliwość skóry.
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	 Chyba nic tak jak rzeżucha większości z nas kojarzy się 
głównie ze Świętami Wielkanocnymi, jednak warto sięgać 
po nią przez cały rok, ponieważ jest cennym źródłem wita-
min, soli mineralnych i pierwiastków.  Rzeżucha ogrodowa 
(pieprzyca siewna), to roślina z rodziny kapustowatych. Pi-
kantna i ostra w smaku oraz zapachu, stanowi doskonały 
dodatek do dań. Jej prozdrowotne właściwości doceniali już 
w Starożytności Persowie, Rzymianie, Grecy i Egipcjanie. 
Przez wiele wieków mówiono o niej, że jest afrodyzjakiem,  
a także, że potrafi wyleczyć wiele schorzeń – od rwy kul-
szowej, poprzez przeziębienie, cukrzycę, choroby wątroby, 
żył, tętnic, serca, anemię, aż po szkorbut, choroby układu 
moczowego czy gruźlicę. Rzeżuchę w dawnej medycynie 
ludowej stosowano też, jako lekarstwo na owrzodzenie 
skóry, pasożyty jelit, apetyt, trawienie oraz jako środek de-
zynfekujący jamę ustną. Rzeżucha zawiera białko i cukry, 
witaminy (K, C, A, B1, B2, E, PP), kwas foliowy, kwas pan-
totenowy, mangan, potas, magnez, wapń, jod, chrom, siarkę 
oraz bardzo dobrze przyswajalne żelazo. Spożywanie rze-
żuchy zaleca się zwłaszcza:
- palaczom (z uwagi na wysoką zawartość witaminy C, na 
której niedobory cierpią),
- kobietom w ciąży,
- dzieciom,
- chorym na reumatyzm,
- chorym na anemię,
- cierpiącym na chorobę wieńcową,
- cierpiącym na zaburzenia krążenia,

Rzeżucha

- chorującym na osteoporozę (ma wysoką zawartość wap-
nia),
- osobom, których organizm nie toleruje mleka 
i przetworów mlecznych oraz tym, którzy nie spożywają go 
z własnego wyboru (z uwagi na fakt, że rzeżucha jest – po 
orzechach laskowych – drugą rośliną zawierającą najwięcej 
wapnia),
- chorym na niedoczynność tarczycy (ma wysoką zawartość 
dobrze przyswajalnego jodu),
chorym na cukrzycę (obniża poziom cukru we krwi),
- osobom z chorą trzustką (posiada wysoką zawartość chro-
mu),
- osobom odchudzającym się ( poprawia trawienie i prze-
mianę materii).

SZKOŁA RODZENIA - zaprosimy przyszłych rodziców do Szkoły Rodzenia 

	 Poród i to co po nim to „wielka niewiadoma”. Warto więc pójść do szkoły 
rodzenia, by temu z czym spotkają się młode mamy nadać konkretny kształt, 
by było wiadomo, czego oczekiwać, czego się spodziewać w czasie porodu 
i tuż po nim.
	 Wychodząc naprzeciw oczekiwaniom przyszłych rodziców z Naszego 
regionu i mając świadomość trudności w dostępie do szkół rodzenia, publi-
kujemy na łamach Naszej gazety zagadnienia obejmujące cykl wykładów 
i tematykę zajęć w szkole rodzenia.

Temat 5. Poród - I okres.

	 Przebieg porodu wygląda inaczej u każdej kobiety. 
Nie wszystkie symptomy, które wystąpiły u jednej muszą 
wystąpić u innej kobiety, nie można sugerować się  też za 
bardzo czasem trwania porodu - podane okresy są orien-
tacyjne! A na  opowieści, że przebyty poród był horrorem 

trzeba patrzeć przez palce, bo to są najczęściej subiektywne 
doznania kobiet o niskim progu bólowym i nieprzygotowa-
nych mentalnie do tej trudnej ale pięknej pracy.
Bo, że poród to ciężka praca, porównywana do biegu mara-
tońskiego, nie ulega wątpliwości.
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I. Termin porodu.

Wyznaczony przez lekarza termin porodu to też  data orien-
tacyjna. Jedynie niewielki procent  dzieci rodzi się dokład-
nie w tym terminie, pozostałe „urodzone o czasie” dzieci 
rodzą  się pomiędzy 38. a 42. tygodniem ciąży.

Oznaki zbliżającego się porodu.
Poród rzadko rozpoczyna się, jak na filmach - gwałtownym 
odejściem wód i silnymi skurczami. Zazwyczaj najpierw 
pojawiają się skurcze przepowiadające, które  są łagodne, 
trwają kilka godzin i samoistnie zanikają.

Inne oznaki rozpoczynającego się porodu to: pojawienie 
się na bieliźnie dużej ilości gęstego śluzu (czasem lekko 
różowego albo brunatnego) - to odchodzi czop śluzowy, 
który „zatykał” szyjkę macicy; uporczywy, tępy ból krzyża; 
biegunka i wymioty - organizm ma naturalną skłonność do 
oczyszczania się przed porodem; dreszcze i drżenie całego 
ciała;  pojawienie się wód płodowych - mogą sączyć się lub 
płynąć gwałtownym strumieniem.

Kiedy jechać do szpitala?

- jeśli odeszły zielonkawe wody płodowe;

- jeśli minęło kilka godzin od odejścia czystych wód płodo-
wych  i nie  ma innych oznak porodu;

- jeśli przerwy między skurczami są krótsze niż 10 min., 
a skurcze są bardzo silne;

- jeśli coś się zaczęło dziać a ciężarna uważa, że lepiej i bez-
pieczniej będzie się czuła w szpitalu na porodówce.

	 Na izbie przyjęć jest sporo  formalności do spełnienia 
- rodząca zostanie poproszona o kartę ciąży, wyniki badań, 
i  dowód osobisty. Położna przeprowadzi wywiad (zada 
wiele szczegółowych pytań dotyczących przebiegu ciąży, 
ogólnego stanu  zdrowia, a nawet ostatniej wizyty u denty-
sty czy kosmetyczki) i założy dokumentację szpitalną. Ro-
dząca zostanie poddana  badaniu, aby ustalić, na jakim jest  
etapie porodu, czy powinna  zostać skierowana na patologię 
ciąży czy konieczne jest przekazanie jej na porodówkę, bo 
poród faktycznie się zaczął.

	 Gdy pacjentka dotrze na salę porodową, znajdzie się 
pod opieką położnej, która będzie się nią zajmowała przez 
cały czas. To jest ten moment, aby przedstawić personelowi  
swój plan porodu, porozmawiać o oczekiwaniach, wyrazić 
ewentualne obawy i wątpliwości.

	 Poza położną przy porodzie drogami natury będzie obec-
ny lekarz ginekolog-położnik , lekarz neonatolog ( to taki pe-
diatra od noworodków),  pielęgniarka neonatologiczna, cza-
sem lekarz anestezjolog i pielęgniarka anestezjologiczna.

	 Jeżeli szpital prowadzi działalność dydaktyczną, mogą 
być obecni studenci wydziałów lekarskich, położnictwa 
i pielęgniarstwa.

	 W myśl obowiązującego standardu opieki okołopo-
rodowej, rodząca ma prawo do zachowania intymności, 
i może nie wyrazić zgody na obecność osób bezpośrednio 
niezaangażowanych w opiekę nad nią.

	 Szpitalna sala porodowa ,zwłaszcza ta przeznaczona do 
porodów rodzinnych, jest urządzona bardzo przytulnie. Jest  
w niej łóżko porodowe - te nowocześniejsze przypominają 
kosmiczne meble i sterowane są pilotem.  Do dyspozycji 
pacjentek jest  materac, drabinka, worek sako czy piłka. 

	 W nowocześniejszych szpitalach jest też wanna do po-
rodu w wodzie; rodzące mają też do dyspozycji prysznic, 
gdzie ciepła woda doskonale  łagodzi bóle porodowe.

No to do dzieła- poród rozpoczęty!

3-5 cm rozwarcia

	 Początkowo rodząca  odczuwa co 3-10 min. niezbyt 
silne, trwające około 30 sekund skurcze. Wraz z upływem 
czasu staną się one intensywniejsze i częstsze. Kobiety 
opisują skurcze jako mocne bóle miesiączkowe, uczucie 
opasywania brzucha elastyczną taśmą albo jak nagle po-
jawiającą się falę gorąca. Może czuć także rozpieranie 
nad spojeniem łonowym, ból w odcinku lędźwiowym 
kręgosłupa albo skurcze górnej części ud. Szczyt skurczu 
może być bolesny. W czasie skurczu rodząca   koncen-
truje się  na nim, przerywa   rozmowę lub wykonywaną 
czynność. Dobrze, żeby była wtedy  aktywna:  poruszała 
się, zmieniała pozycję, w przerwach między skurczami 
swobodnie i powoli oddychała, relaksowała się. W tym 
okresie bardzo ważną rolę odgrywa partner kobiety (lub 
inna osoba towarzysząca np. doula),    może się na nim 
wesprzeć, który może pomasować jej plecy czy podać 
wodę do picia.

5-7 cm rozwarcia

	 Skurcze są co 2-5 min. i trwają ok. 60 sekund. Są teraz 
naprawdę dynamiczne, mocne i bolesne na szczycie. Ro-
dząca może odczuwać suchość w ustach, mdłości, wymioty, 
biegunkę i nadmiernie się pocić. Trudno jej zapanować nad 
oddechem, zrelaksować się w przerwach między skurcza-
mi. Bardzo wtedy  potrzebuje wsparcia i obecności bliskiej 
osoby.  Na tym etapie porodu najczęściej pęka pęcherz pło-
dowy. Pojawić się może krwawienie z pochwy - to drobne 
naczynka szyjki macicy pękają, gdy się rozwiera. Nie jest to 
powód do niepokoju. W tym momencie dobrze jest skorzy-
stać z rozluźniającego  działania wody- ciepły prysznic jest  
wtedy zbawienny.
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7 cm rozwarcia - kryzys

	 To dla większości kobiet najtrudniejszy moment poro-
du. Rodząca  przebyła już długą drogę, jest bardzo  zmę-
czona, a perspektywa dalszego wysiłku ją przerasta. Silne 
skurcze wydają się nie do wytrzymania. Ogarnia ją rezy-
gnacja, traci wiarę we własne siły. Ma ochotę uciec, odczu-
wa  złość, zdarza się, że nie panuje nad emocjami, można 
usłyszeć  niecenzuralne słowa i głośne okrzyki. Pojawienie 
się takich odczuć najczęściej świadczy o tym, że I okres 
porodu wkrótce się skończy. 

	 W organizmie kobiety wydziela się adrenalina, która 
powoli przygotowuje  ją do parcia.

8-10 cm rozwarcia

	 Skurcze są co 1-3 min., trwają długo, szczyt skurczu 
pojawia się natychmiast. Rodząca może wtedy odczuwać 
mocny ból pleców, mieć czkawkę, może jej  się „odbijać”. 
Może odczuwać irytację, zmęczenie lub też czuć się jak 
w  transie, być skoncentrowaną wyłącznie na swoich od-
czuciach, płynących z ciała, obojętną na świat zewnętrzny. 
Wkrótce główka dziecka znacznie obniży się i pojawią się  
skurcze parte. Wchodzimy w drugi okres porodu. Od mo-
mentu pełnego rozwarcia szyjki macicy do urodzenia dziec-
ka.

Co się dzieje z dzieckiem?

	 Dziecko przesuwa się w kanale rodnym śrubowym 
ruchem. Ponieważ kanał rodny jest w pewnym miejscu 
węższy, dziecko musi zmienić swoją pozycję, tak  aby jego 
główka mogła pokonać tę przeszkodę. Główka dziecka 
przystosowuje się do kształtu kanału rodnego dzięki temu, 
że kości jego czaszki nie są zrośnięte, a między nimi znaj-
dują się elastyczne szwy i ciemiączka. Silne skurcze ma-
cicy mocno masują całe ciałko dziecka, usuwając z jego 
płuc wody płodowe i przygotowując je do zaczerpnięcia 
pierwszego oddechu. Wydzielające się w organizmie ma-
lucha hormony sprawiają, że przystosowuje się on do naci-
sku skurczy - zmniejsza ilość krwi z tlenem w kończynach, 
koncentrując ją tam, gdzie jest najbardziej potrzebna, czyli 
w sercu i mózgu. Już niedługo dziecko będzie musiało sa-
modzielnie oddychać i funkcjonować poza ciepłym, ciem-
nym i przyjaznym organizmem mamy.

II. Metody łagodzenia bólu porodowego.
Wertykalne pozycje porodowe.

	 Nowy standard opieki okołoporodowej daje rodzącej 
możliwość swobodnego poruszania się;  podczas porodu 
można chodzić, kręcić biodrami, kucać, wykorzystywać  
różne  pomocne sprzęty ( piłki, worki sako, drabinki 
).Zachowaniem kobiety podczas porodu powinien kie-
rować instynkt. To wszystko pomaga w łagodzeniu bólu 

porodowego i wpływa na dynamikę skurczy, a co za tym 
idzie szybkość przebiegu porodu. Współczesne badania 
naukowe potwierdziły wiele zalet pozycji wertykalnych 
(pionowych czyli  takich, które wykorzystują siłę grawita-
cji) : wpływają na sprawniejszy przebieg porodu, wspierają 
dziecko w prawidłowym ustawianiu się w kanale rodnym 
(główka dziecka mocniej naciska na szyjkę macicy i przy-
spiesza jej rozwieranie), zmniejszają odczuwanie bólu po-
rodowego,   powodują przypływ siły i energii, powodują 
że parcie jest łatwiejsze ( kanał rodny skierowany jest do 
dołu, a na przesuwające się dziecko działa   siła   grawitacji, 
która wzmacnia moc skurczy), zmniejszają ryzyko pęk-
nięć krocza (podczas parcia tkanki wokół krocza naciągają 
się równomiernie - w pozycji „na wznak” główka dziecka 
napiera na krocze w okolicach odbytu i nawet mimo ewen-
tualnego nacięcia, możliwe jest pęknięcie śluzówki lub 
ściany pochwy ). Poniżej przedstawiam kilka najważniej-
szych pozycji wertykalnych:

III. Przykładowe pozycje porodowe:

1- Kręcenie biodrami na piłce - 
Rodząca siedzi na piłce w lekkim rozkroku tak, aby jej po-
śladki wysunięte były jak najdalej do tyłu, a stopy były pew-
nie oparte na podłodze. Wykonywanie okrężnych ruchów 
miednicą zwiększa szansę prawidłowego wstawienia się 
główki w kanał rodny. Ćwiczenia na piłce mogą być bardzo 
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przydatne  w zaawansowanej fazie I okresu - zmniejszają 
ból skurczy. Oprócz kręcenia biodrami, można też na piłce 
podskakiwać. Ruch góra-dół powoduje rozluźnienie mięśni 
dna miednicy.

2 - Siedzenie w klęku -
	 Rodząca siedzi na piętach, z szeroko rozwartymi kola-
nami. Pochyla się do przodu, ręce ma wyprostowane, dłonie 
oparte o podłogę. Pochylenie ciała do przodu powoduje, że 
skurcze działają zgodnie z siłą ciążenia ułatwiając rozwie-
ranie szyjki i szybsze schodzenie główki. 

3 - Relaksacja -   odpoczynek między skurczami
	 Rodząca leży na lewym boku, pod głowę i prawe ko-
lano ma podłożone poduszki. Jest to pozycja spontanicznie 
wybierana przez kobiety, idealna do relaksu zarówno pod-
czas ciąży, jak i w czasie porodu. Leżenie na lewym boku 
powoduje lepszy dopływ krwi do dziecka, zmniejsza dole-
gliwości bólowe ze strony kręgosłupa, ułatwia oddychanie.

Pozycja na boku - w przeciwieństwie do pozycji wertykal-
nych - zmniejsza intensywność skurczy. Można  ją wyko-
rzystać do odpoczynku między skurczami,  przy bardzo dy-
namicznie przebiegającym porodzie. 

4 - Parcie w pozycji siedzącej -

	 Taką pozycję można przyjąć na łóżku porodowym. Po-
łożna prowadząca poród z reguły tak ustawia łóżko porodo-
we, aby plecy rodzącej były ustawione jak najbardziej pio-
nowo a stopy były poniżej bioder. Kobieta może chwycić 
poręczy łóżka i podeprzeć wygodnie nogi.

	 Poza dogodnymi dla rodzącej pozycjami w trakcie 
porodu możliwe jest też zastosowanie innych niefarmako-
logicznych metod łagodzenia bólu porodowego (techniki 
oddechowe, relaksacyjne, masaż, muzyka, imersja wodna 
- ciepły prysznic, wanna).

W następnym wydaniu Naszej szkoły rodzenia-
farmakologiczne metody łagodzenia bólu porodowego  
(leki, gaz rozweselający, znieczulenie zewnątrzoponowe).

Instruktor Szkoły Rodzenia  
 Małgorzata Bujakowska
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