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Człowiek całe życie się uczy – to zdanie 
pod którym wszyscy możemy się pod-

pisać. Naucz się tego wreszcie!– słyszeliśmy 
setki razy od tych, którzy zajmowali się naszą 
edukacją. I, żeby nie słyszeć tego kolejny raz, 
posiedliśmy tyle umiejętności.

Wiemy jak planować, jak pracować i jak 
oceniać pracę.

Jednego tylko nikt nas nie uczył: jak od-
poczywać.

Czytaj na stronie 17. 

Leczenie
bólu pleców

Pod wodą nie pada. Foto: Piotr Kliszcz 

Czy nasz odpoczynek spełnia pokładane 
w nim nadzieje? Może warto coś zmienić? Póki 
trwają wakacje, jeszcze nie jest za późno. 

A zatem dobrej nauki, bo umieć odpo-
czywać to wielka rzecz.

(Z.G.)

Tyle było dni do utraty sił
Do utraty tchu tyle było chwil.

Gdy żałujesz tych, z których nie masz nic
Jedno warto znać, jedno tylko wiedz, że

Ważne są tylko te dni, których jeszcze nie znamy
Ważnych jest kilka tych chwil, tych na które czekamy

Marek Grechuta
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Odpoczynek
„Odpocząć, to znaczy począć na nowo”

(Cyprian Kamil Norwid).

Słów kilka na temat
wakacyjnego odpoczynku

Za nami już miesiąc wakacji.  
Niektórzy mieli już możliwość oderwa-
nia się  od codziennych zajęć.  
Ale są też tacy, którzy na ostat-
nią chwilę odkładają czas wakacyj-
nego odpoczynku. Warto sobie uświa-
domić w tym wakacyjnym czasie jak 
wielką wagę powinniśmy przykładać do 
tego, by choć na chwilę oderwać się 
od codziennych zajęć, by nabrać sił do 
nowych zadań, które czekają na nas 
po wakacjach. Jaki jest zatem sens 
wakacyjnego odpoczynku i jak  w ogóle 
zorganizować czas, by po wakacjach  
z nowym zapałem wrócić do pracy?



Jedno jest pewne: odpoczynek 
jest darem od samego Boga, gdyż 
zarówno w Starym jak i w Nowym 
Testamencie czytamy, że Bóg błogo-
sławi tym, którzy chcą udać się na 
odpoczynek.  

W Księdze Rodzaju czytamy: „ Bóg 
pobłogosławił ów siódmy dzień i uczy-
nił go świętym, w tym bowiem dniu 
odpoczął po całej swej pracy, którą 
wykonał stwarzając. A w Ewangelii 
Jezus kieruje zachętę do uczniów: idź-
cie sami osobno na miejsce pustynne 
i wypocznijcie nieco. Komentując 
biblijne fragmenty bł. Jan Paweł II pod-
kreślał, że Biblia chce nam uświadomić 
fakt, że człowiek potrzebuje poświę-
cić część swego czasu, aby doświad-
czyć wolności od spraw materialnych, 
aby zagłębić się w swoje wnętrze i oży-
wić w sobie poczucie własnej wielko-
ści i godności jako obrazu Bożego. 
Papież zaznaczał, że wakacje to nie 
jest czas pustej rozrywki, która zubaża 
i  dehumanizuje, ale jako doświad-
czenie kształtujące samą egzysten-
cję człowieka. Człowiek w chwilach 
odpoczynku powinien sobie uświado-

mić fakt, że praca jest środkiem, a nie 
celem życia. Wakacje powinny być 
czasem odkrywania piękna Boga  
w  przyrodzie iw  innych ludziach

Ważne jest byśmy sobie uświa-
domili, że wypoczynek jest nie tylko 
prawem, ale wręcz obowiązkiem! 
Nie można jednak źle pracując, dobrze 
odpoczywać. Wypoczynek wtedy staje 
się dobrem niezasłużonym, nienależ-
nym, a więc niesprawiedliwym, czyli 
takim, do którego nie mamy prawa. 

Druga ważna wskazówka: warto 
udać się na miejsce pustynne.  
Tymczasem większość z nas robi 
wprost przeciwnie. Wielu udaje się do 
miejsc zatłoczonych ponad wszelką 
miarę. Jeden tłum zamieniamy na 
inny, tyle że bardziej anonimowy  
i przypadkowy. Tłum, w którym jedni 
chcą uciec lub zdążyć przed drugimi: 
wcześniej dostać się na plażę, wcze-
śniej zjeść, wcześniej zrobić zakupy do 
grilla, wcześniej zająć lepsze miejsce 
pod parasolem. Gdzieś na dnie poja-
wia się pretensja, że tylu innych chce 
robić to samo co ja, w tym samym cza-

sie i miejscu! Nie ma znaczenia, czy to 
Gubałówka czy Międzyzdroje, Mazury 
czy Bieszczady, Rodos czy Lazurowe 
Wybrzeże. Miejsce urlopu powinno 
być wolne od jakichkolwiek przelud-
nień. Bliższe pustyni niż ludzkim mro-
wiskom.

Życzę więc wszystkim czytelni-
kom, by ten ostatni etap wakacji był 
czasem twórczego odpoczynku, by  
z nowym zapałem i energią wrócić 
do swoich obowiązków tak, by praca, 
która na nas czeka nigdy nie męczyła, 
ale była źródłem radości.

Z wakacyjnymi pozdrowieniami

Ks. dr Radosław Kacprzak 
- kapelan WSzSw  Radomiu

foto: Piotr Kliszcz 



II REGATY ŻEGLARSKIE Diecezji Radomskiej

W dniu 31 sierpnia (sobota) 2013r.  
w miejscowości Zarzęcin nad 

zalewem Sulejowskim odbędą się II 
Regaty Żeglarskie Diecezji Radomskiej 
w klasie Omega im. Ks. dra Zdzisława 
Domagały. 

Zapraszamy dorosłych, młodzież, 
dzieci wraz z rodzicami do wspólnego 
spotkania w ostatnich dniach wakacji 
(kajaki i rowerki wodne do dyspozycji).

Osoby posiadające patent żeglar-
ski mogą zgłosić się do startu w regatach i 
reprezentować swoją parafię, ruch lub sto-

warzyszenie katolickie.
Impreza objęta została honorowym 

patronatem Księdza Biskupa Ordynariusza 
Henryka Tomasika oraz Prezydenta Miasta 
Radomia Pana Andrzeja Kosztowniaka. 

Patronat medialny: Radio Plus 
Radom, AVE Gość Radomski, Portal Die-
cezji Radomskiej, Informator Zdrówko.

Więcej informacji na stronie 
Akcji Katolickiej Diecezji Radomskiej:  

www.ak.radom.pl

Zapisy dla startujących w regatach
(do 25 sierpnia): 
akradom@o2.pl ,
pawelkwalinski@tkdami.net 
Paweł Kwaliński, tel. 503 041 571

Organizator: Akcja Katolicka Diece-
zji Radomskiej.

Współorganizator: Stowarzyszenie 
Środowisko Inicjatywa.

Regaty dedykowane są:
śp. Ks. dr. Zdzisławowi Domagale.

Ks. dr Zdzisław Doma-
gała(1942-2003), kapłan diecezji radom-
skiej. Po ukończeniu studiów specjalistycz-
nych na KUL podjął dalszą pracę dusz-
pasterską w parafii św. Jana w Rado-
miu. Współorganizator i pierwszy kierow-
nik radomskiej Pieszej Pielgrzymki na 
Jasną Górę. Wspólnie ze studentami zaku-
pił w latach siedemdziesiątych  dwie łodzie 
„Omegi” na które zabierał młodzież stu-
dencką i małżeństwa, by żeglować i odpo-
czywać nad jeziorami Pojezierza Mazur-
skiego. Jego forma łączenia odpoczynku i 
duszpasterstwa  przetrwała do dziś i jest 



podejmowana przez kolejne pokolenia jego 
wychowanków. W 10 rocznicę jego śmierci 
organizowane są regaty żeglarskie w kla-
sie „Omega” z udziałem jednej z Omeg, 
która zachowała się w bardzo dobrym sta-
nie do dziś. II Regaty Żeglarskie Diece-
zji Radomskiej zadedykowane są jego świę-
tej pamięci.

(G.W.)

W dniu regat będzie możliwość trans-
portu chętnych osób wraz z rowerami z Ra-
domia do Studziannej. Stąd pięknym i uro-
kliwym szlakiem zwanym „Szlakiem Hu-
bala” biegnącym przez lasy powiatu opo-
czyńskiego dojedziemy do Zarzęcina. 

Trasa liczy ok. 40km. 
Tam wspólnie z uczestnikami regat 

będziemy uczestniczyć w „Pikniku Żeglar-
skim” (możliwość wypożyczenia rowerów 
wodnych, kajaków). 

Regaty zakończymy wspólnym ogni-
skiem.

ok. godz. 16.30. Powrót rowerami do 
Studziannej i dalej autokarem wraz z rowe-
rami do Radomia.

 

Listę chętnych osób na transport do 
Studziannej z przyczyn organizacyjnych 
zamykamy 24 sierpnia ( akradom@o2.pl )  

Więcej informacji:

www.ak.radom.pl  

Mamy specjalną propozycję
dla miłośników turystyki rowerowej.





Czas letni to czas, który warto wykorzystać 
na aktywny wypoczynek nie tylko podczas 

urlopu, ale w każdej wolnej chwili, czy to w 
weekend czy po pracy, także w dzień powsze-
dni. Niestety wciąż wiele osób postrzega wypo-
czynek jako bezczynność urozmaiconą dużą 
ilością rozmaitych smakołyków, ale na szczę-
ście coraz więcej ludzi odczuwa potrzebę ruchu 
i z powodzeniem ją realizuje.

Aby ruch sprawiał przyjemność musi być 
dostosowany do wieku, stanu zdrowia, aktual-
nej kondycji, indywidualnych predyspozycji  
i upodobań. Nie ma sensu ulegać modom, tylko 
dlatego, że inni w danym momencie im ule-
gają. Mody na ruch są wprawdzie pozytywne, 
ale nie warto zacząć biegać, mimo, że się tego 
nie powinno czynić z powodów zdrowotnych 
lub zwyczajnie tego nie lubi. Lepiej znaleźć 
coś co na cieszy, przy czym możemy się zre-
laksować, a zmęczenie wynikające z wysiłku 
odczuwany jako przyjemne. Tak, tak, zmęcze-
nie jak najbardziej może być przyjemne.

Ruszajmy się zatem.
Na początek może rower? Przygodę  

z rowerem warto zacząć od zastanowienie się 
jakie trasy chcemy pokonywać, czy planujemy 
jazdę po mieście i miejskich ścieżkach rowero-
wych, szosach, czy zarówno w mieście i poza 
nim na mniej wymagających drogach, czy też 
w terenie leśnym, górzystym, wymagającym 
większej sprawności? W zależności od odpo-
wiedzi na to pytanie wybierzemy odpowiedni 

dla siebie rodzaj roweru, a więc np. miejski, 
szosowy, treckingowy lub górski. Każdy z nich 
różni się określonymi parametrami, które naj-
lepiej sprawdzają się w określonym terenie. 
Szereg szczegółowych informacji na temat 
poszczególnych typów rowerów uzyskamy na 
stronach internetowych oraz specjalistycznych 
sklepach rowerowych. Warto poczytać też opi-
nie użytkowników poszczególnych modeli 
rowerów. Jazda na rowerze obfituje  
w ogromną ilość zalet.

Zdaniem specjalistów jazda na rowerze 
świetnie wpływa na funkcjonowanie układu 
oddechowego i układu krążenia. Długotrwała 
aktywność świetnie dotlenia organizm. Tym 
samym serce pracuje lepiej, nieprzerwanie 
pompuje więcej tlenu do komórek ciała. W ten 
sposób poprawiona wydolność podnosi ogólną 
sprawność fizyczną, a za tym w parze idzie 
poprawa samopoczucia i zwiększenie energii 
życiowej. Wspaniale też modeluje sylwetkę,  
w szczególności mięśnie nóg i pośladków, 
spala kalorie – w trakcie godzinnej jazdy rekre-
acyjnej możemy stracić od 300 do 600 kalorii. 

Jazda na rowerze chroni również przed 
miażdżycą i pomaga obniżyć poziom złego 
cholesterolu, pedałowanie i ciągła aktywność 
nóg wzmaga przepływ krwi w łydkach, co 
przeciwdziała zakrzepom w żyłach, a oprócz 
tego wzmacnia biodra, mięśnie grzbietu i brzu-
cha. Po jakimś czasie wymienione wyżej partie 
ciała nabiorą sprężystości i jędrności. Jazda na 
rowerze pomaga również w walce z cellulitem. 
Tkanka tłuszczowa na udach, biodrach i brzu-
chu zmniejszając się powoduje, że nieprzy-
jemna skórka pomarańczowa z czasem staje się 
mniej widoczna.

Rowerem wszędzie dojedziemy nie 
bacząc na korki i inne utrudnienia. Porusza-
jąc się rowerem sprzyjamy środowisku natu-
ralnemu. Możemy dotrzeć w miejsca niedo-
stępne dla samochodu, poznać nasze otoczenie 
z zupełnie innej perspektywy. Rower to wresz-
cie znakomity sposób na stres i chandrę. Ruch, 
piękne, relaksujące widoki poza miastem, 
pozwolą zapomnieć o smutkach i rozładować 
negatywne emocje. Jest to wreszcie znakomita 
forma wspólnego spędzania czasu z rodziną  
i przyjaciółmi.

Rowerem może jeździć praktycznie 

każdy od dziecka aż po osoby w starszym 
wieku. 

Pamiętajmy jednak, że do jazdy na rowe-
rze, tak jak do innej aktywności fizycznej, 
trzeba podchodzić z umiarem. Zbyt intensywna 
jazda na samym początku może skutkować 
bolesnymi zakwasami. Na początku możemy 
zacząć od krótkich przejażdżek po 5-10 minut 
dziennie. Z czasem czas jazdy i pokonywane 
odległości można zwiększać. Po zakończonej 
wycieczce wykonajmy kilka prostych ćwiczeń 
rozciągających mięśnie. Zapobiegnie to ich 
bólowi oraz ewentualnym przykurczom. 

Jeśli nie rower to może pływanie, o ile 
w naszym otoczeniu znajduje się odpowiednia 
infrastruktura – baseny lub bezpieczne, strze-
żone kąpieliska.

Aktywny wypoczynek latem

Dokończenie na str. 14.



21 Wrzesień - Międzynarodowy Dzień Alzheimera

Radomskie Stowarzyszenie 
POMOCNE DŁONIE już po raz 

trzeci będzie organizatorem Między-
narodowego Dnia Alzheimera. Jest 
to również okazja do podsumowania 
naszej 10 – letniej działalności w zakre-
sie pomocy społecznej. 

Efektem zmian, które nastąpiły 
w latach dziewięćdziesiątych oraz w 
wyniku rozwoju medycyny jest to, iż 
żyjemy w Polsce coraz dłużej. Polki i 
Polacy żyją przeciętnie o kilkanaście lat 
dłużej. Fakt ten niesie za sobą koniecz-
ność przebudowania polityki społecznej 

państwa i jednostek samorządowych. 
Dzięki rozwojowi demokracji w 

Polsce, organizacje pozarządowe stały 
się ważnym elementem polityki spo-
łecznej.

Radomskie Stowarzyszenie 
POMOCNE DŁONIE prowadzi w Rado-
miu grupę wsparcia dla opiekunów 
osób chorych na Alzheimera. Spoty-
kamy się w każdy pierwszy poniedzia-
łek miesiąca.

Mamy również telefon zaufania dla 
opiekunów chorych: 727 914 566.

Rozpoczynamy również admi-

nistrowanie blogiem poświęconym 
tej chorobie na naszej stronie www.
pomocnedlonie.1k.pl .

Najtańszą dla społeczeństwa jest 
opieka nad chorymi sprawowana przez 
rodziny. Dlatego system pomocy spo-
łecznej powinien zmierzać w kierunku 
zbudowania szybko reagującej struk-
tury, która wspomoże opiekunów w tej 
opiece.

Z jakimi problemami przychodzą 
do nas opiekunowie chorych?

Zazwyczaj dostali diagnozę od 



neurologa lub psychiatry, że matka, 
ojciec, wujek, ciotka są chorzy na cho-
robę Alzheimera i zadają nam pytanie 
co dalej. 

Proszę zwrócić uwagę, że jak 
chory trafia do domu opieki społecznej, 
to są tam wykwalifikowani opiekunowie, 
którzy wiedzą jak postępować z oso-
bami z chorobami otępiennymi.

Natomiast nasi opiekunowie nie 
znają tej choroby, nigdy nie korzystali 
z pomocy społecznej, całe życie radzili 
sobie sami i traktują chorych dalej jak 
zdrowe osoby, które tylko udają, że 
zapomniały, mają nieuzasadnione pre-
tensje, oskarżają opiekunów do obcych 
i dalszych członków rodziny o złe trak-
towanie, kradzież pieniędzy itp. 

Opiekunowie zwracający się do 
nas o pomoc, nawet nie wiedzą jakiej 
pomocy mogą oczekiwać.

Niestety nie wiedzą również, że 
opieka nad chorymi na choroby otępie-
nie wiąże się często z wykluczeniem 
społecznym. 

Nasi znajomi przestają się z nami 
kontaktować. Pozostajemy SAMI: 
fizycznie, społecznie, finansowo z pro-
blemem opieki nad chorymi członkami 
naszej rodziny.

Dobrze jeśli nasz chory nie poza-
ciągał pożyczek w różnych instytucjach 
parabankowych a konto swojej eme-
rytury. Reklamy telewizyjne w bardzo 

sugestywny sposób działają na cho-
rych. Często osoby trzecie mogą namó-
wić chorych do wzięcia pożyczki w celu 
udzielenia pomocy.

Dobrze jest również, jeśli chory nie 
zaginął lub nie spowodował pożaru , 
bądź wybuchu gazu.

Opiekunowie po pewnym cza-
sie rozumieją już na czym polega ta 
choroba, wiedzą co ich czeka, wiedzą 
jak muszą postępować z chorymi, ale 
pozostaje strach, że ja też mogę zacho-
rować i stanę się ciężarem dla bliskich. 
Tu też staramy się sobie pomóc. Szu-
kamy porad u specjalistów, zadając 
pytanie, jakie czynniki opóźniają rozwój 
choroby.

W ramach tych uroczystości 
Radomskie Stowarzyszenie przepro-
wadzi:

1. bezpłatne badania przesiewowe 
w kierunku wykrycia choroby Alzhe-
imera dla wszystkich chętnych, którzy 
się zgłoszą – termin wrzesień 2013 r. 
informacja pod telefonem 727 914 566,

2. konferencję i warsztaty dla 
opiekunów chorych na Alzheimera we 
Wrzosowie w Palotyńskim Domu Opieki 
im. Św. Wincentego Palloniego – 21 
września 2013 r. – informacja telefon 
600 168 664.

Ewa Sold prezes Radomskiego Stowa-
rzyszenia POMOCNE DŁONIE

Zapraszamy opiekunów chorych  
2 września 2013 r. na godzinę 16.00 
do świetlicy w Radomskim Szpitalu 
Specjalistycznym przy ul. Tochter-

mana 2 na grupę wsparcia.

Telefon zaufania
727 914 566.



Leczenie bólu pleców
INNOWACYJNE LECZENIE 

PRZEWLEKŁEGO I OSTREGO 
BÓLU PLECÓW

Dzisiaj ból pleców jest bardzo czę-
sto występującą chorobą. W pewnym 
momencie swojego życia 80% osób 
na całym świecie doświadcza różnych 
rodzajów bólu pleców. 

Kręgosłup jest kunsztownie zbudo-
waną strukturą. Jako układ złożony z krę-
gów, stawów międzykręgowych, więza-
deł i drobnych mięśni, nadaje ciału stabil-

ności, jednocześnie pozwalając na mak-
symalny zakres ruchów. Skakanie, bie-
ganie, taniec – wszystkie te czynności są 
możliwe dzięki naszemu zmyślnie skon-
struowanemu kręgosłupowi. W normal-
nych okolicznościach kręgosłup wiele 
wybacza: radzi sobie z dźwiganiem cię-
żarów i gwałtownymi ruchami. Właści-
wie to chroni sam siebie. W tym kontek-
ście mocny układ mięśniowy stanowi naj-
lepszą gwarancję silnego, bezbolesnego 
kręgosłupa. Ale długie godziny spędzone 
w biurze, na spotkaniach i w samocho-
dzie osłabiają mięśnie i w ten sposób pro-

wadzą do wysuwania się krążków mię-
dzykręgowych, podrażnienia korzeni ner-
wów, zwężenia kanału kręgowego, nie-
prawidłowej postawy czy stwardnień. 
Wszystko to może prowadzić do bólu – 
bólu, który musi być natychmiast leczony, 
żeby nie przysłonił innych spraw na póź-
niejszym etapie życia. 

Szczególnie koncentrujemy się na 
plecach. Specjalnie opracowana koncep-
cja leczenia tego obszaru skutecznie 
likwiduje ból i zapobiega 80 procen-
tom wszystkich operacji kręgosłupa. 

Celowana okołokorzeniowa tera-
pia bólu pod kontrolą Tomografu Kom-
puterowego

Metoda polega na iniekcjach leków 
w okolicę otworu międzykręgowego. 
Szybkie, lecz krótkotrwałe działanie ane-
stetyku (lignokaina) sumuje się z silnym, 
długotrwałym przeciwzapalnym i przeciw-
obrzękowym i przeciwbólowym oddziały-
waniem diprophosu. Kontrola 64-rzędo-
wym tomografem komputerowym umoż-
liwia precyzyjne podanie środka leczni-
czego w pożądany rejon.

Wskazania do zabiegu obej-
mują dolegliwości wywołane uciskiem na 
korzenie nerwowe w przebiegu:

• dyskopatii (protruzji krążka między-
kręgowego lub przepukliny jądra miaż-
dżystego),

• choroby zwyrodnieniowej kręgosłupa,
• stenozy otworów międzykręgowych,
• stenozy kanału kręgowego,
• pooperacyjnych zespołów bólowych.



Przeciwwskazania 
• istnienie bezwzględnych wskazań do 

zabiegu operacyjnego,
• wynikające ze stosowania prepara-

tów sterydowych (np. ciężka, niewyrów-
nana cukrzyca, aktywna i powikłana cho-
roba wrzodowa żołądka i dwunastnicy, 
zaburzenia odporności oraz podejrzenie 
sepsy),

• ciężkie zaburzenia układu krzepnięcia,
• zdiagnozowana jaskra,
• ropne infekcje skóry i tkanki podskór-

nej okolicy kręgosłupa.

Metoda
Zabiegi przeprowadzane są w pra-

cowni TK, z zachowaniem zasad asep-
tyki. Chory układany jest na stole tomo-
graficznym w pozycji leżącej, na brzuchu 
lub na plecach w przypadku ostrzykiwa-
nia odcinka szyjnego kręgosłupa. Wyko-
nuje się topogram boczny, a następnie, 
na podstawie serii skanów osiowych  
w zakresie obejmującym otwory między-
kręgowe, wyznaczane jest optymalne 
miejsce wkłucia. Po dezynfekcji skóry 
wprowadzana jest igła, następnie tomo-
graficznie kontrolowane jest jej położenie. 
Po ewentualnej korekcie wkłucia wyko-
nywane jest wstrzyknięcie leków. Pacjent 
pozostaje pod nadzorem lekarskim przez 
ok. 1 godz. Dla uzyskania długotrwałego 
efektu terapeutycznego wstrzyknięcia 
powinny być powtarzane kilkukrotnie (nie-
kiedy już dwukrotne podanie leku przy-
nosi całkowite zniesienie bólu) w odstę-
pach 3-4 tygodniowych. Jednorazowo 
można wykonać do 2 iniekcji na różnych 

poziomach. 
WERYFIKACJA DO ZABIEGU 

WINNA BYĆ PRZEPROWADZONA 
PRZEZ LEKARZA SPECJALISTĘ 
(wydającego skierowanie na wykona-
nie TK}. Kwalifikowani są chorzy  
z udokumentowanymi (TK, MR) zmia-
nami w obrębie kręgosłupa cierpiący 
na bóle przewlekłe (co najmniej 3 mie-
siące), niepoddające się terapii kon-
wencjonalnej.

Zapisy na zabiegi dokonywane są 
na podstawie skierowania od lekarza 
specjalisty neurologa, neurochirurga lub 
ortopedy

Przed zabiegiem pacjent wypełnia 
specjalną ankietę zawierającą pytania 
dotyczące przeciwwskazań do zabiegu 
oraz formularz zgody na zabieg.

endomed® Radom ul.Kilińskiego 6
we współpracy

z niemiecką Kliniką Neurochirurgii 
w Greifswald
OFERUJE

- Konsultacje neurochirurgiczne 
(w języku polskim i niemieckim), kwalifi-
kujące do zabiegu;

- Zabiegi : Celowana okołokorze-
niowa terapia bólu pod kontrolą Tomo-
grafu Komputerowego

Kontakt:
ENDOMED  - Zakład Diagnostyki Obra-
zowej ul. Kilińskiego 6, 26-600 Radom
tel. 48 340 02 35 w.2 ;
kom.606 169 634 w.2



Dokończenie ze str. 9.
Pływanie to także forma ruchu zale-

cana właściwie każdemu bez względu na 
wiek i kondycję.

Rekreacyjne pływanie nie wymaga spe-
cjalnych treningów ani sprzętu. Wystarczy 
mieć w miarę dobrą kondycję oraz oczywiście 
umieć pływać. Ta forma wysiłku fizycznego 
ma wiele zalet i jest niezwykle przyjemna. 
Regularne pływanie utrzymuje ciało w dobrej 
formie, zwiększa możliwości układu oddecho-
wego oraz doskonale relaksuje.

Pływanie poleca się również osobom z 
różnego rodzaju dysfunkcjami ruchu, często 
jest ono jednym z elementów efektywnej reha-
bilitacji, przez co często zalecane jest pod-
czas powrotów do formy po różnego typu ura-
zach. Jednak, gdy chcemy wykorzystać lecz-

nicze właściwości pływania, koniecznie skon-
sultujmy to wcześniej z lekarzem lub rehabili-
tantem.

Przy wszelkiego rodzaju zwyrodnie-
niach stawów, szczególnie zalecany jest styl 
klasyczny, który aktywuje pracę mięśni karku 
i grzbietu. W stylu grzbietowym ważną rolę 
odgrywają mięśnie brzucha, odcinek szyjny  
i lędźwiowy kręgosłupa. Ruchy rotacyjne uak-
tywniają stawy międzykręgowe przy odciążo-
nym kręgosłupie, stąd przydatne są w różnych 
schorzeniach zwyrodnieniowych kręgosłupa 
(za wyjątkiem dyskopatii). Szczególnie zale-
caną formą pływania jest tzw. żabka na grzbie-
cie. Styl ten jest nieocenionym ćwiczeniem 
wspomagającym leczenie lub łagodzenie zmian 
przeciążeniowych i zwyrodnieniowych kręgo-

słupa, stawów biodro-
wych i kolanowych  
a także dyskopatii. Ten 
rodzaj pływania anga-
żuje przede wszystkim 
mięśnie brzucha i koń-
czyn dolnych, odcią-
żając tym samym krę-
gosłup. Ogólnie, tre-
ning pływacki oprócz 
korzystnego oddziały-
wania na układ kost-
no-stawowy, wpływa 
także na prawidłową 
czynność układu krą-
żenia i układu odde-
chowego. Pamiętajmy, 
że do opanowania wła-
ściwej techniki pływa-
nia niezbędne jest opa-
nowanie prawidłowego 
oddychania.

Ponieważ pły-
wanie jest dość inten-
sywną formą wysiłku, 
przed przystąpieniem 
do treningu powinna 
być przeprowadzona 
odpowiednia roz-
grzewka, która uak-
tywni prace serca i 
pobudzi krążenie.  
W tym celu zaleca się 
we wstępnej fazie tre-
ningu przepłynąć w 
wolnym tempie kilka 
długości basenu. Przed 
wejściem do wody 
warto także wykonać 
ćwiczenia rozciągające 
mięśni ramion, nóg  

i kończyn, aby poprawić ich elastyczność.
Duże znaczenie w treningu zdrowotnym 

mają także różnego rodzaju zabawy wodne. 
Najprostszym ćwiczeniem mogą być próby 
spacerów w wodzie. Opór wody jest natural-
nym czynnikiem zmuszający serce i układ krą-
żenia do zwiększonej aktywności, a także 
wymagają od mięśni bardzo intensywnej pracy. 
Pięć minut takiego spaceru to jak 20 min. tre-
ningu na powierzchni. Warto także spróbować 
innych prostych ćwiczeń. Przykładem może 
być zanurzanie się w wodzie, odbijanie od dna 
i wyskakiwanie w górę. Powtarzane kilkakrot-
nie takie ćwiczenie jest wspaniałym wysił-
kiem aerobowym. Podczas kąpieli pomocne 
mogą być także proste ćwiczenia z deską pły-
wacką. Podczas pływania opierając ramiona 
na desce można się skoncentrować na treningu 
dolnych partii ciała. Doskonałą zabawą i jedno-
cześnie wspaniałym treningiem jest pływanie 
z płetwami. Ćwiczenie takie pozwala na poko-
nanie większego dystansu, poprawia technikę 
pływania i zmusza do poruszania bardziej w 
stawach biodrowych niż kolanowych. Energia 
przekazywana stopom jest bardzo duża, dlatego 
też można płynąć szybko i daleko, a przy tym 
efektywnie wydatkować ciepło. Płetwy zawsze 
powinny pozostawać pod wodą aby zapo-
biec stracie energii. W ćwiczeniu tym biorą 
udział wszystkie mięśnie ciała, dzięki czemu 
nasza sylwetka staje się nie tylko szczuplejsza, 
ale także bardziej kształtna. Ważne - godzina 
intensywnego pływania to ubytek około 600 
kalorii.

Jeśli nie umiemy pływać skuśmy się na 
piesze wędrówki.

Aktywny wypoczynek latem



Spacer to najbardziej naturalna forma 
ruchu dostępna dla każdego z nas, bez względu 
na wiek i kondycję, za wyjątkiem osób w jakiś 
sposób unieruchomionych chorobą.

Niekwestionowane zalety spaceru to:
- zwiększanie sprawności narządów ruchu, 

stawów i mięśni,
- dotlenienie organizmu, obniżenie ciśnienia 

krwi, a więc poprawa stanu układu krążenia,
- relaks dla ciała i duszy,
- zapobieganie osteoporozie,
- regulacja pracy jelit,
- poprawa stanu skóry – dotlenienie ujędr-

nienie,
- ubytek kalorii – spokojny spacer to ubytek 

w ciągu godziny ok. 200 kalorii,
- możliwość nawiązania nowych interesują-

cych znajomości z innymi spacerowiczami.
Udając się na spacer mierzmy „zamiar 

podług sił”. Jak każdy wysiłek fizyczny także 
spacer musi być obliczony na nasze możliwości 
fizyczne. Planując spacer czy pieszą wycieczkę 
bierzmy pod uwagę dystans do pokonania tam 
i z powrotem, zadbajmy też o właściwą odzież, 
dostosowaną do pogody. Wysiłek zwiększajmy 
stopniowo.

Nie szukajmy wymówek, czas na spa-
cer można wygospodarować zawsze, nie ma 
też złej pogody, wystarczy odpowiednio dobrać 
strój  i/lub porę spaceru, np. w upalne dni 
wybierzmy się na spacer wcześnie rano.

Można skorzystać też z nieco bardziej 
intensywnej formy spaceru jaką jest nordic 
walking, czyli spacer z kijami  Nordic walking 
został wymyślony już w latach 20 XX wieku 
jako letnia forma treningu na narciarzy biego-
wych. W ostatnich kilkunastu latach taka forma 
rekreacji stała się bardzo popularna na całym 
świecie i stale powiększa się grono fanów 
takiej formy turystyki. 

Żeby zrozumieć popularność „spacerów 
z kijkami” trzeba poznać zalety tego sportu, 
które są niewątpliwe bardzo duże. Przede 
wszystkim nordic walking pozwala  
w o wiele większym stopniu w stosunku do 
zwykłego spaceru rozwijać mięśnie górnej czę-
ści ciała. Przy stosowaniu kijków pracują mię-
śnie klatki piersiowej, ramion, pleców a także 
brzucha. Nie są one poddawane wielkim obcią-
żeniom, dzięki czemu nie czuć wielkiego zmę-
czenia, natomiast pomagają odciążyć stawy  
i mięśnie nóg. Z tego powodu taka forma rekre-
acji jest szczególnie polecana dla osób, które 

nie są przystosowane do dłuższych spacerów 
oraz osób starszych i otyłych, u których mię-
śnie oraz stawy poddane są większym obcią-
żeniom.

Zaangażowanie górnej części ciała powo-
duje również, że spalanie kalorii podczas sesji 
nordic walking jest o około 40% większe w 
stosunku do tradycyjnego spaceru, co jest 
kolejnym plusem i powoduje wzrost popular-
ności tej dyscypliny.

Oczywistą zaletą jest również zwiększe-
nie stabilizacji podczas przemieszczania się. 
Jest to szczególne potrzebne podczas przecha-
dzek po terenach górskich, gdzie podczas scho-
dzenie w dół kije do nordic walkingu pozwa-
lają odciążyć szczególnie obciążane stawy 
kolanowe oraz mięśnie kończyn dolnych.

Cyt. Sekcja Organiz. i Rozl.z N.F.Z R.Sz.S.





Maraton Zumby w Radomiu
Świetnie się baw

w rytmie porywającej Zumby
przyłączając się

do charytatywnej akcji

„Tornister pełen uśmiechów”
Czas płynie nieubłaganie szybko, 

dosłownie kilka tygodni temu rozpo-
częły się wakacje, a już kolejny rok 
szkolny nadchodzi dużymi krokami. 
W sklepach aż się roi od kolorowych 
zeszytów, kredek i tornistrów, a mie-
dzy półkami biegają podekscytowane 
dzieci wybierając najładniejszy piór-
nik.

Niestety nie wszystkie dzieci 
stać na nowy piórnik, błyszczące 
mazaki czy nawet zwykły zeszyt.

Przykry jest fakt, iż pomimo naj-
szczerszych chęci wielu rodziców nie 
może zapewnić wyprawki szkolnej 
swoim pociechom. 

Właśnie dlatego Ogólnopolska 
Szkoła Tańca i Fitness SalsaFit oraz 
Caritas Polska w ramach akcji „Tor-

nister pełen uśmiechów” organizują 
charytatywne maratony Zumby, dzięki 
którym zapełnimy plecaki potrzebują-
cych dzieci. Oczywiście nie uda nam 
się to bez Ciebie.  Przyjdź na marton 
Zumba, który odbędzie się w Rado-
miu w klubie STREFA G2 przy Al. 
Grzecznarowskiego 2, 14 września  
o godz. 11.00, przynieś kilka zeszy-
tów, bądź innych przyborów szkol-
nych, a w zamian świetnie się baw 
przez całe 3 godziny. Zumba to połą-
czenie tańca, aerobiku oraz porywa-
jącej muzyki. Podczas zajęć Zumba 
spalisz zbędne kalorie, a co najważ-
niejsze zrobisz to z uśmiechem na 
ustach. Zumba to innowacyjny trening 
fitness dopasowany do każdej grupy 
wiekowej, nie ważne ile masz lat! 
Zapraszamy zarówno 16- jak  
i 60-latki! Zajęcia poprowadzą wykwa-
lifikowani instruktorzy ze szkoły Sal-
saFit,  którzy sprawią, że zakochasz 
się w Zumba. Nie krępuj się! Załóż 
wygodny dres, adidasy, weź wodę do 
picia. Co najważniejsze nie musisz 
nic płacić, nie zbieramy pieniędzy, 

tylko przybory szkolne dzięki czemu 
masz gwarancję, że akcja jest cał-
kowicie charytatywna. Zbieramy: 
zeszyty, długopisy, ołówki, mazaki, 
kredki, gumki do ścierania, linijki, 
piórniki, plecaki itp. Ilość przyniesio-
nych przyborów zależy od Ciebie, od 
tego na ile możesz i chcesz wspomóc 
naszą akcję. 

Więcej informacji znajdziesz na

www.salsafit.pl.
Nie jest wymagana wcześniejsza 

rezerwacja miejsc, po prostu przyjdź. 
Czekamy właśnie na Ciebie!.

Informator Zdrówko przyłaczył się 
do popularyzacji tego przedsięwzięcia.

Wiele radomskich rodzin, które znaj-
duje się w trudnej sytuacji materialnej po-

trzebuje i liczy na nasze wsparcie  
i pomoc. Dobroczynność  daje  wiele sa-
tysfakcji, a słowa śp. bp Jana Chrapka: 

„Idź przez życie tak, aby ślady Twych stup 
przetrwały Ciebie”

warto wcielać w życie .
(Z.G.)



Lato obfituje w wiele smacznych i wartościowych owoców, 
które oprócz niewątpliwych walorów  smakowych, mają 

dobroczynny wpływ na nasz organizm. Warto delektować się 
owocami występującymi sezonowo, w czasie gdy są świeże, 
bowiem ich zaletą jest wysoka zawartość witamin i minerałów. 

Dziś będzie o malinach. Przekonajmy się, czemu warto 
je jeść, pamiętając przy tym, aby w miarę możliwości kupować 
owoce z upraw ekologicznych lub pochodzące z działek czy 
przydomowych ogródków, lub korzystać z dziko rosnących. 

Maliny to owoce rośliny wieloletniej z rodziny różowatych, 
rosnącej dziko jak i uprawianej niemal na całym świecie. Dziko 
rosnące maliny spotkać możemy w całej prawie Europie i więk-
szej części Azji. W Polsce jest rośliną niezmiernie pospolitą, 
porasta w zaroślach, łąkach, lasach, na zboczach gór, w doli-
nach, polanach, parkach i ogrodach. 

Lecznicze zastosowanie mają zarówno owoce jak i liście 
malin. 

W liściach maliny występują kwasy organiczne, śluzy, 
sole mineralne, garbniki, witaminy w tym dużo witaminy C. 
Powinno się wiosną i latem zbierać młode tegoroczne pędy, 
bez ogonków i suszyć w przewiewnych, ocienionych miej-
scach, by później móc korzystać z ich właściwości. Zarówno 
możemy suszyć kwiaty, liście jak i owoce maliny, które powin-
niśmy przechowywać w szczelnie zamkniętych opakowaniach.

Liście maliny mają działanie przeciwbakteryjne, ściąga-
jące i przeciwzapalne. Wyciągi z liści maliny rozkurczają mię-
śnie gładkie jelit, naczynia krwionośne, macicę. Pomagają w 
leczeniu dolegliwości kobiecych, w zaburzeniu miesiączkowa-
nia i upławach. Dzięki dużej zawartości garbników, hamują roz-
wój bakterii jelit, zmniejszając przedłużającą się biegunkę.

Owoce maliny zawierają cukry: glukozę, fruktozę i sacha-
rozę, związki śluzowe, błonnik, karoten, 
sole mineralne: żelazo(składnik hemoglo-
biny), miedź, mangan, magnez, rybofla-
winy, niacyny, pektyny, antocyjany, kwasy 
organiczne (askorbinowy, jabłkowy, cytry-
nowy, salicylowy), witaminy A, B1, B2, B3, 
C, K, PP. Dzięki zawartości kwasu elago-
wego, posiadają właściwości antybakte-
ryjne, przeciwbólowe, uspokajające, obni-
żające ciśnienie krwi, wspomagające 
leczenie przeziębień, zapaleń jamy ust-

Owocowe bogactwo–maliny



nej, gardła i krtani. Biorą udział w pro-
cesach trawiennych, oczyszczają orga-
nizm z toksyn. Udowodniono antyoksyda-
cyjne właściwości maliny, działające jako 
wymiatacz wolnych rodników. Występu-
jący w malinach kwas elagowy ma właści-
wości przeciwnowotworowe, hamuje pro-
cesy nowotworowe w płucach i wątrobie, 
posiada właściwości antywirusowe i anty-
bakteryjne.

Już nasze prababcie i babcie sporzą-
dzały przepyszny sok malinowy, dosko-
nały środek odżywczy, który podczas 
jesiennych i zimowych wieczorów roz-
grzewał i wzmacniał wyziębiony organizm. 
Przyrządzały wspaniałe cudownie pach-
nące przetwory, czy też wyśmienite wina 
i nalewki.

Warto poszukać stare przepisy na 
przetwory z malin, aby móc cieszyć się 
ich smakiem i nieocenionymi właściwo-
ściami po zakończeniu lata.

Maliny są szeroko wykorzystywane 
w kosmetyce. Rekordy popularności bije 
naturalny olej z pestek malin. Właściwości 
naturalnego oleju z pestek malin to:

- właściwości antyoksydacyjne, „wal-

czy” z wolnymi rodnikami, 
- chroni przed niekorzystnym wpły-

wem promieni słonecznych na skórę peł-
niąc role naturalnego filtra,

- działa przeciwzapalnie i łagodząco, 
wspomagana gojenie i łagodzi rumień 
powstały w wyniku nierozsądnego opala-
nia,

- wzmacnia barierę lipidową 
naskórka, uelastycznia i nawilża oraz 
reguluje pracę gruczołów łojowych. Olejek 
można stosować bezpośrednio na lekko 
wilgotną skórę, wklepując po zastosowa-
niu toniku, lub dodawać odrobinę do goto-
wych kosmetyków (serum, kremu lub bal-
samu). Każdy typ cery będzie wdzięczny 
za stosowanie tego olejku, od wrażliwej, 
suchej, dojrzałej po przetłuszczoną.

Polecane jest też bezpośrednie sto-
sowanie owoców malin w składzie domo-
wych maseczek. Oto kilka przykładów:

- garść malin należy rozgnieść i 
zmieszać z miodem i żółtkiem jajka, nało-
żyć na twarz (szyję, dekolt) na 20 min,  
a następnie zmyć. Maliny wzmocnią 
skórę i naczynia krwionośne, ograniczą 
też wydzielanie sebum. Jeśli do tak spo-

rządzonej maseczki dodamy garść otrąb, 
wówczas uzyskamy odżywczy i naturalny 
peeling.

Smak, zdrowie i uroda!. Niewiary-
godne jak wiele dobrodziejstw obiecują 
nam niepozorne maliny. Korzystajmy  
z nich do woli.
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Oparzenia
Oparzenie to uszkodzenie tkanek 

wywołane działaniem wysokiej tem-
peratury. Uszkadzający wpływ tempera-
tury na skórę rozpoczyna się przy 42°C. 
Przy tej temperaturze już po 6 godzi-
nach ulega martwicy naskórek, przy 
55°C wystarczą 3 minuty działania,  
a przy 70°C zaledwie 1 sekunda. Gra-
niczną temperaturą, powyżej której nie-
odwracalnemu uszkodzeniu ulega białko 
tkankowe, jest 55°C. Każda wyższa 
temperatura, działając na powierzch-
nię ciała, powoduje uszkodzenie skóry 
i tkanek głębszych, najczęściej uszko-
dzenie nieodwracalne, czyli martwicę. 
W zależności od wysokości tempera-
tury, jaka działa na organizm człowieka, 
oraz czasu jej działania powstają odpo-
wiednie miejscowe lub ogólnoustrojowe 
uszkodzenia.

Wyróżnia się 3 stopnie oparzenia, 
które zależą od głębokości uszkodzenia.

I Stopień – cechuje się zaczerwie-
nieniem skóry (rumień), połączonym  
z lekkim obrzękiem i bolesnym piecze-
niem. Rumień powstaje pod wpływem 
krótkotrwałego działania pary wodnej, 
niezbyt gorącej wody, lub też po zbyt sil-
nym opalaniu się. Utrzymuje się zazwy-
czaj kilka dni i goi się po złuszczeniu 
naskórka bez pozostawienia blizny.

II Stopień – występuje gdy oprócz 
zaczerwienienia i obrzęku pojawiają 
się pęcherze wypełnione żółtawym pły-
nem surowiczym. Pęcherze te to nic 
innego, jak tylko martwy naskórek unie-
siony gromadzącym się pod nim pły-
nem tkankowym. Toczą się tu silne pro-
cesy zapalne i martwicze naskórka na 
granicy ze skórą właściwą. Bóle bywają 
znaczne. Oparzenia II stopnia powstają 
po oblaniu się wrzątkiem, gorącym ole-
jem, pod wpływem pary wodnej itp. Goją 
się one zwykle po upływie ok. 2 tygodni 
dzięki możliwości regeneracji naskórka 
od dna.

III  Stopień – występuje wówczas 
gdy następuje zniszczenie pełnej gru-
bości skóry, a często i tkanek leżą-
cych głębiej, niekiedy aż do kości. Czę-
sto część martwicza skóry wysycha i 
powstają białoszare lub żółte strupy. 
Oparzenie takie sprawia bardzo silne 
bóle, jednocześnie powierzchnia opa-
rzona jest niewrażliwa na dotyk.

Później następuje oddzielenie czę-
ści obumarłych i wytworzenie ziarniny 
oraz blizny. Takie oparzenia, powstałe 
przez: otwarty ogień, dłuższe działanie 
wrzątku, gorący olej itp., wymagają czę-
sto leczenia operacyjnego przeszcze-
pami skóry.

Skrajną postacią oparzenia jest 
zwęglenie tkanek. Oprócz zmian miej-
scowych oparzenie powoduje zaburze-
nia ogólnoustrojowe w postaci wstrząsu, 
a następnie tzw.chorobę oparzeniową, 



wywołaną bólem, utratą osocza krwi  
i zatruciem organizmu przez wchłaniane 
produkty rozpadu białka tkankowego. 
Natężenie tych zmian jest wprost pro-
porcjonalne do powierzchni oparzenia. 
Im rozleglejsza jest powierzchnia opa-
rzona, tym większa jest ucieczka z krwi 
płynu wraz z białkiem do obrzękłych tka-
nek i pęcherzy oraz większe niebezpie-
czeństwo wystąpienia wstrząsu. Tak 
więc obok głębokości (stopnia) oparze-
nia bardzo ważna jest jego rozległość

Każde oparzenie II i III stopnia, 
które obejmuje 15–20% powierzchni 
ciała u człowieka dorosłego, a 10%  
u dziecka lub u człowieka w wieku star-
szym, prowadzi zwykle do znacznej 
utraty płynu, co powoduje wstrząs opa-
rzeniowy i stanowi zagrożenie życia. 
Wymaga więc leczenia szpitalnego. 
Oparzenia obejmujące ponad 50% 
powierzchni ciała, zwłaszcza u dzieci 
i u ludzi w podeszłym wieku, stano-
wią poważne zagrożenie życia prowa-
dząc zwykle do śmierci. U najmłod-
szych dzieci obserwuje się niejedno-
krotnie zgon już po oparzeniu 10–15% 
powierzchni ciała. Śmierć może nastą-
pić wówczas w ciągu 24–48 godzin po 
oparzeniu. 

ABC pierwszej pomocy przy opa-
rzeniach obejmuje:

- uwolnienie poszkodowanego,  
w miejscu oparzenia od odzieży, ozdób, 
zegarka,

jak najszybsze schłodzenie oparzo-
nego miejsca – zimną wodą, kostkami 
lodu zawiniętymi w ściereczkę

- Można przyłożyć jałowy opatrunek 
- wezwać pomoc lekarską (o ile 

oparzenie nie wygląda na oparzenie  
I stopnia).

Nie wolno:
• odrywać przyklejonej do rany odzieży,
• przekłuwać pęcherzy,
• dotykać oparzenia,
• smarować oparzonej skóry maściami, 

kremami, masłem ani innymi tłuszczami, 
piankami, śmietaną ani białkiem jaja 
kurzego.
• polewać w celu odkażenia żadnym 

alkoholem (wódka, spirytus, środki 
odkażające)!

• przy oparzeniach wewnętrznych  
i rozległych oparzeniach zewnętrznych 
podawać jedzenia i picia,
• pozostawić poszkodowanego bez 

opieki.
• jeśli poparzeniu uległo dziecko lub 

człowiek starszy koniecznie trzeba udać 
się na pogotowie.
• szybka pomoc lekarska jest również 

potrzebna jeśli poparzenie jest rozległe 
jak również gdy obejmuje twarz lub kro-
cze.
• Na pogotowie trzeba się udać również 

w przypadku gdy ubranie przykleiło się 
do rany.
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Nasze powołanie
Czy nierealnym jest wyobrażać 

sobieNa Górze Przemienia widzimy, do 
czego powołany jest człowiek, nie tyle  
w jakiejś odległej przyszłości, ile, w 
pewnym stopniu, już w obecnym życiu. 
Pełna transfiguracja nastąpi w niebie. 

Rozważania
„Mądrzy będą świecić jak blask skle-
pienia, a ci, którzy nauczyli wielu spra-
wiedliwości, jak gwiazdy na wieki i na 
zawsze” 9Dn 12,3). Lecz rozpoczyna się 
ona już teraz. Cały proces uświęcenia jest, 
jak wspomniano, stopniowym przemie-
nieniem, stawaniem się coraz bardziej 
prześwietlonym przez Tego, który przy-
szedł na świat jako „światłość prawdziwa, 
która oświeca każdego człowieka” (J 1,9). 
Tradycja zakonu karmelitańskiego wyraźnie 
to akcentuje: celem karmelity jest dążenie 

do czystości serca, aby, na ile to 
możliwe, już w tym życiu mieć 
udział w chwale Boga. Człowiek 
ma swoje centrum poza sobą, 
w Chrystusie. To samo należy 
powiedzieć o Kościele. Można 
siebie zrozumieć, tylko patrząc 
na Chrystusa. Kiedy mówimy  
o Kościele – zwykle, go skryty-
kować – to najczęściej zapomi-
namy o tym, że jego centrum jest 
Chrystus, że Kościół promieniuje 
Chrystusem.

(Wilfrid Stinissen)Foto: Piotr Kliszcz 
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