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Mysl miesiaca: Gdy stwierdzasz, ze twoje prawo do prywatnosci nie jest takie wazne,
bo nie masz nic do ukrycia, to tak, jakbys twierdzil,

Ze twoje prawo do wolnosci wypowiedzi jest niewazne,

bo nie masz nic do powiedzenia.

Edward Snowden

Szanowne kolezanki, koledzy,

uptywa kolejne pig¢ lat naszej dziatalnosci w coraz bardziej zbiurokratyzowanej
rzeczywisto$ci. By nas catkowicie nie zjadla, musimy zaktualizowaé kilka dokumentow.
Dlatego zapraszam Was na zebranie czlonkowskie, na ktérym musimy wybra¢ znowu zarzad
1 komisje rewizyjng. Po zebraniu nowo wybrany zarzad czeka juz tylko uwierzytelnienie kilku
dokumentow, dalej juz tylko szklany ekran monitora. Transformacja wszystkiego do postaci
zer 1 jedynek, wypehienie kilku internetowych formularzy i ich odestanie do odpowiednich
urzedoéw. Potem juz tylko czekanie na odpowiedz, czy wszystko bylo tak jak sobie wyobraza
prawodawca, czy gdzie$ nie zabrakto przecinka i bedzie trzeba zaczyna¢ od poczatku.

W zatgczniku program zebrania.

Poszukujac ciekawej mys$li miesigca do tego biuletynu znalazlem jeszcze dwie anonimowe,
ktére mnie zaciekawity:

Zadziwia mnie to, ze mato kto zastanawia si¢, co tak naprawde robimy na tej planecie.
Wigkszos$¢ przyjeta cykl pracy — jedzenia — rozrywki — snu, jako calo$¢ zycia i nie pragnie
glebszego zrozumienia naszego celu w tym wszech§wiecie.

Jednym z najwigkszych wyzwan w zyciu, jest bycie sobg w §wiecie, ktory probuje sprawic
by$ byt jak reszta.

15. 04. 2026 Jozef Stowik

Zaproszenie

na kolejne spotkanie cztonkow 1 sympatykow PTM,
ktére odbedzie si¢ w czwartek 7 maja 2026, poczatek o godzinie 17,00,
w Heder a caffe, w Czeskim Cieszynie ul. Odboje 24/4
W programie zebranie sprawozdawczo-wyborcze.

Serdecznie zapraszamy!!!

Spotykamy sie¢:

Czerwiec 277


http://ptmrc.virt.cz/
http://www.medics.cz/ptmrc
mailto:ptmrc@atlas.cz

Sprawy organizacyjne
Sktadka cztonkowska na rok 2026 nie ulegta zmianie i pomimo inflacji znowu wynosi dla
wszystkich cztonkéw 100K ¢. Sktadke prosimy przesta¢ na konto PTM

2701840036/2010, FIO Banka.
Jako symbol zmienny (variabilni symbol) prosimy poda¢ dat¢ urodzenia w formacie DD-
MM-RRRR - dzien-miesigc-rok! PROSIMY o aktualizacje danych kontaktowych — zmiany
adresu, adresu poczty elektronicznej itp.! Formularz jest dostgpny na naszej stronie
www.medics.cz/ptmrc lub ptmre.virt.cz. Prosimy o przestanie pocztg elektroniczng na adres
ptmrc@atlas.cz, lub listownie na adres PTM w RC, 737 01 Cesky T&sin, ul. Hrabinska 458/33

Z internetu:

Zmiana czasu nie jest dobra dla serca

2026-03-27 Zrodto/Autor: PAP

Dwukrotna w roku zmiana czasu jest nie tylko niewygodna, ale coraz wigcej mowi si¢ o tym,
ze ma powazne konsekwencje dla zdrowia. Utrata godziny snu w marcowg niedziele po
zmianie czasu wigze si¢ m.in. z wigksza liczbg zawatow serca i $miertelnych wypadkow
drogowych w kolejnych dniach.

Naukowcy ze Stanford Medicine pordwnali, jak trzy rozne systemy czasowe — staty czas
standardowy, staty czas letni i zmiana czasu co pot roku — mogg wptywac na rytmy dobowe
ludzi, a tym samym na ich zdrowie.

Zdaniem naukowcow wprowadzenie statego czasu standardowego skutkowatoby
zmniegjszeniem liczby udar6w moézgu o ok. 300 tys. i zmniejszeniem liczby przypadkoéw
otylosci o 2,6 min. Wprowadzenie statego czasu letniego przyniostoby okoto dwie trzecie
tego samego efektu.

— Odkrylismy, ze pozostawanie w czasie standardowym lub letnim jest zdecydowanie lepsze
niz zmiana czasu dwa razy w roku — powiedzial dr Jamie Zeitzer, profesor psychiatrii i nauk
behawioralnych oraz starszy autor badania, ktore opublikowano we wrze$niu ubiegtego roku
w czasopi$mie ,,Proceedings of the National Academy of Sciences”.

Jak ttumaczg naukowcy, kazda komorka w ludzkim ciele posiada wewnetrzny mechanizm
czasowy, znany rowniez jako zegar dobowy, ktoéry odpowiada za rytmy proceséw
biologicznych. Rytmy te podlegaja okoto 24-godzinnemu cyklowi, reagujac na zmiany
$wiatta i ciemnosci w otoczeniu organizmu. Gdy te zegary ulegng zaktoceniu lub naglej
zmianie, moze to mie¢ rozne skutki dla zdrowia.

— Przejscie ze stanu snu do czuwania samo w sobie jest stresujgcym wydarzeniem dla
organizmu — powiedziat.

— Kiedy nastepuje nagla zmiana, na przyktad utrata godziny snu z powodu zmiany czasu na
letni, nasze wewnetrzne zegary nie majq wystarczajgco duzo czasu, aby zresetowac rozne
procesy biologiczne — wyjasnia dr Martin Young z Wydziatu Choréb Sercowo-Naczyniowych
Uniwersytetu Alabamy w Birmingham (UAB) na stronie uczelni.

Z kolei analizy prowadzone przez M. Matsumoto (2015) wskazuja na tymczasowy wzrost
ryzyka zawatu serca oraz incydentow zakrzepowo-zatorowych w okresie po zmianie czasu.
Naukowcy thumacza to zjawisko gorszym tzw. efektem wybudzenia (wake-up effect), ktory
staje si¢ fizycznym obcigzeniem dla uktadu krazenia, gdy organizm zmuszony jest do
aktywnos$ci wbrew swojemu biologicznemu zegarowi.

— Komorki odpornosciowe rowniez majq zegar, a prawidlowe reakcje immunologiczne

w duzej mierze zalezq od pory dnia. Zmiana czasu, np. na czas letni, wprowadza organizm
w stan prozapalny, ktory moze pogorszy¢ przebieg chorob serca. Kiedy cztowiek budzi si¢
rano, jego organizm ma naturalng zdolnos¢ do tworzenia skrzepow. Z kolei potencjat
krzepniecia zazwyczaj spada podczas snu. Jednak bezposrednio po ostrym niedoborze snu
zdolnosé¢ do tworzenia skrzepow ulega wzmocnieniu — czytamy na stronie UAB.



Aby utatwi¢ przejscie z czasu zimowego na letni specjali$ci sugeruja rozlozenie
jednogodzinnej straty na caly weekend. Na przyktad, jesli zazwyczaj wstajesz o 6:00 rano

w dzien powszedni, ustaw budzik na 5:40 w sobote, na 6:20 (w nowym czasie) w niedziele

1 na 6:00 rano w poniedziatek. Dodatkowo dobrze jest zjes¢ porzadne $niadanie 1 chwile
pocwiczyC.

— Wszystko to pomoze zresetowac centralny zegar w mozgu, ktory reaguje na zmiany

w cyklach swiatla i ciemnosci, oraz zegary peryferyjne — te zlokalizowane wszedzie indziej,

w tym w sercu — ktore reagujg na spozycie pokarmu i aktywnos¢ fizyczng. To pozwoli twojemu
organizmowi naturalnie zsynchronizowac sie ze zmianami w otoczeniu, co moze zmniejszy¢
ryzyko wystgpienia problemow zdrowotnych w poniedziatek — zaleca dr Young.

BMI blednie ocenia mase ciala u ponad jednej trzeciej dorostych

2026-04-07 Zrédto/Autor: PAP

Ponad jedna trzecia dorostych moze by¢ btednie klasyfikowana przez wskaznik BMI - wynika
z badania opublikowanego w czasopismie ,,Nutrients”. Analiza z uzyciem dokladniejszych
pomiardéw tkanki thuszczowej wykazata, ze BMI czgsto zawyza skalg zar6wno nadwagi

1 otytosci, jak i niedowagi.

Badanie przeprowadzili naukowcy z Uniwersytetu w Weronie (Wtochy) 1 Bejruckiego
Uniwersytetu Arabskiego (Liban) na grupie 1351 dorostych. Sktad ich cial oceniano metoda
DXA (dual-energy X-ray absorptiometry), standardowo wykorzystywang w pomiarze tkanki
thuszczowe;.

Poréwnanie wynikow BMI z pomiarami DXA wykazato duze rozbieznosci - ponad jedna
trzecia uczestnikdw na podstawie wskaznika masy ciata zostala przypisana do
nieprawidlowych kategorii wagowych.

Wsrod badanych, ktérzy wedtug BMI zostali uznani za otytych, 34 proc. w rzeczywistosci
miato jedynie nadwage.

Jeszcze wigksze roznice odnotowano w grupie z nadwaga - tu btedy dotyczyty az 53 proc.
0sob. W wiekszosci przypadkoéw byli to ludzie o prawidtowej masie ciata, cho¢ cze$¢
spetniata kryteria otyto$ci.

Najwigksze rozbieznosci dotyczyty niedowagi - wedtug pomiaru DXA ponad dwie trzecie
0s6b z tej kategorii miato prawidlowa masg ciala.

Przy masie ciata w normie niezgodnosci miedzy BMI 1 DXA byly najnizsze, cho¢ takze tutaj
w 22 proc. przypadkéw odnotowano roznice w klasyfikacji uczestnikow.

Jak wyjasnili autorzy badania, bledna klasyfikacja na podstawie BMI wynika z tego, ze
wskaznik ten nie mierzy bezposrednio ani ilosci tkanki thuszczowej, ani jej rozmieszczenia
W organizmie, poniewaz opiera si¢ wytgcznie na wadze 1 wzros$cie. Mimo tych wad pozostaje
on szeroko stosowany w praktyce klinicznej i polityce zdrowotne;j.

Dlatego naukowcy sugeruja, ze wytyczne oceny tkanki thuszczowej w organizmie powinny
zosta¢ zaktualizowane 1 uzupetione o dodatkowe metody, takie jak pomiary obwodow ciata
czy faldow skornych.


https://www.mdpi.com/2072-6643/17/13/2162
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