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I dlatego pozwólcie - że zanim odejdę - 
popatrzę jeszcze stąd na Kraków, na ten 
Kraków, w którym każdy kamień i każda 

cegła jest mi droga - i popatrzę stąd na Pol-
skę…
I dlatego - zanim stąd odejdę, proszę was, aby-
ście całe to duchowe dziedzictwo, któremu 
na imię „Polska”, raz jeszcze przyjęli z wiarą, 
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Patriotyzm 
w nauczaniu JPII

nadzieją i miłością - taką, jaką zaszczepia w nas 
Chrystus na chrzcie świętym, - abyście  nigdy 
nie zwątpili i nie znużyli się, i nie zniechęcili, - 
abyście nie podcinali sami tych korzeni, z któ-
rych wyrastamy.

Jan Paweł II 
z homilii w czasie Mszy Św. odprawionej na 

Krakowskich Błoniach 10 czerwca 1979 r.
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Z książki Jana Pawła II Pa-
mięć i tożsamość, 23 II 2005 r.

Jeśli pytamy o miejsce patriotyzmu 
w Dekalogu, to odpowiedź jest jedno-
znaczna: wchodzi on w zakres czwartego 
przykazania, które zobowiązuje nas, aby 
czcić ojca i matkę. Jest to ten rodzaj od-
niesienia, jaki kryje się w szacunku i czci 
należnym rodzicom. Mamy czcić rodzi-
ców, gdyż oni reprezentują wobec nas 
Boga Stwórcę. Dając nam życie, uczest-
niczą w tajemnicy stworzenia, a przez to 
zasługują na cześć podobną do tej, jaką 
oddajemy Bogu Stwórcy. Patriotyzm za-
wiera w sobie taką właśnie postawę we-
wnętrzną w odniesieniu do ojczyzny, któ-
ra dla każdego prawdziwie jest matką. To 
dziedzictwo duchowe, którym ojczyzna 
nas obdarza, dociera do nas poprzez ojca 
i matkę i gruntuje w nas obowiązek sza-
cunku.

Patriotyzm oznacza umiłowanie tego, 
co ojczyste: historii, tradycji, języka czy sa-
mego krajobrazu ojczystego. Jest to mi-
łość, która obejmuje również dzieła roda-
ków i owoce ich geniuszu. Próbą dla tego 
umiłowania staje się każde zagrożenie tego 
dobra, jakim jest ojczyzna. Nasze dzieje 
uczą, że Polacy byli zawsze zdolni do wiel-
kich ofiar dla zachowania tego dobra albo 
też dla jego odzyskania. Świadczą o tym 
tak liczne mogiły żołnierzy, którzy walczy-
li za Polskę na różnych frontach świata. Są 
one rozsiane na ziemi ojczystej oraz poza 
jej granicami. Wydaje się jednak, że jest to 
doświadczenie każdego kraju i każdego na-
rodu w Europie i na świecie.

Ojczyzna jest dobrem wspólnym 
wszystkich obywateli i jako taka, jest też 
wielkim obowiązkiem. Analiza dziejów 
dawniejszych i współczesnych dowodzi, że 
Polacy mieli odwagę gdy chodziło o obro-

nę ojczyzny jako naczelnego dobra. Nie 
oznacza to, że w niektórych okresach nie 
można było dostrzec osłabienia tej goto-
wości do ofiary, jakiej wymagało wprowa-
dzanie w życie wartości i ideałów związa-
nych z pojęciem ojczyzny. Były to te mo-
menty, w których prywata oraz tradycyjny 
polski indywidualizm dawały o sobie znać 
jako przeszkody.

Tak jak rodzina, również naród i oj-
czyzna pozostają rzeczywistościami nie do 
zastąpienia. Tożsamość kulturalna i histo-
ryczna społeczeństw jest zabezpieczana 
i ożywiana przez to, co mieści się w poję-
ciu narodu. Oczywiście, trzeba bezwzględ-
nie unikać pewnego ryzyka: tego, ażeby ta 
niezbywalna funkcja narodu nie przerodzi-
ła się w nacjonalizm. W jaki sposób moż-
na wyzwolić się od tego zagrożenia? Wła-
ściwym sposobem jest patriotyzm. Cha-
rakterystyczne dla nacjonalizmu jest to, że 
uznaje tylko dobro własnego narodu i tyl-
ko do niego dąży, nie licząc się z prawami 
innych. Patriotyzm natomiast, jako miłość 
ojczyzny, przyznaje wszystkim innym naro-
dom takie samo prawo jak własnemu, a za-
tem jest drogą do uporządkowanej miłości 
społecznej.

Przygotował: ks. Grzegorz Wójcik

Patriotyzm w nauczaniu Jana Pawła II



Tylko do końca roku istnieje możli-
wość wykonania w Radomiu  BEZPŁAT-
NYCH badań tomografii komputerowej 
płuc i klatki piersiowej. Badania te są 
przeznaczone dla osób w wieku 55-75 
lat z miasta Radomia i ościennych po-
wiatów.

 Rak płuca jest obecnie jednym z naj-
częściej występujących nowotworów zło-
śliwych, a tym samym jednym z najpoważ-
niejszych problemów współczesnego spo-
łeczeństwa i medycyny. Problem ten doty-
czy nie tylko osób ze starszych grup wieko-
wych, ale także jest przyczyną przedwcze-
snej umieralności przed 65 rokiem życia. 
W Polsce rak płuca jest największym zabój-
cą wśród chorób nowotworowych.

Rak płuc późno daje objawy klinicz-
ne, a stosowane metody diagnostyczne są 
rzadko wykonywane wśród bezobjawio-
wych chorych, znajdujących się w grupie 
zwiększonego ryzyka zachorowania. Zbyt 
późne rozpoznanie w przypadku raka nie-
drobnokomórkowego uniemożliwia za-
stosowanie leczenia chirurgicznego, które 
w chwili obecnej jako jedyne może wpły-
wać na wzrost odsetka pięcioletniego prze-
życia.

Największy wpływ na ryzyko zacho-
rowania na raka płuca mają aktualni, byli 
i bierni palacze. Innym istotnym czynni-

kiem zwiększającym ryzyko zachorowania 
na raka płuca jest czynnik dziedziczny (wy-
kryty nowotwór w rodzinie), jak również 
narażenie zawodowe i środowiskowe na 
szkodliwe substancje.

Niskodawkowa tomografia kompute-
rowa jest skutecznym badaniem w wykry-
waniu zmian guzkowych miąższu płuca. 
Badanie to umożliwia wysoką wykrywal-
ność zmian również w pozostałych struktu-
rach. U większości badanych osób obser-
wuje się zwapnienia w naczyniach wień-
cowych, zmiany w tarczycy, nadnerczach 
itp. Narodowy Program Zwalczania Cho-
rób Nowotworowych przy użyciu nisko-
dawkowej tomografii komputerowej udo-
wodnił skuteczność tej metody we wcze-
snej diagnostyce raka płuc. Program Wcze-
snego wykrywania raka płuc zakłada, że 
osoby z pozytywnym wynikiem badania TK 
bedą monitorowane przez kolejne 12 mie-
sięcy. Wszyscy, u których zostanie wykry-
ty rak płuca mają zapewnioną diagnostykę 
oraz leczenie w Instytucie Gruźlicy i Chorób 
Płuc w Warszawie.

Opracowanio na podstawie materia-
łów badawczych Programu wczesnego wy-
krywania nowotworów płuc za pomocą to-
mografii komputerowej, m.in. Katedry i Kli-
niki Chirurgii Klatki Piersiowej Gdańskiego 
Uniwersytwtu Medycznego oraz Oddziału 

Rak płuca

Klinicznego Chirurgii Klatki Piersiowej Po-
morskiej Akademii Medycznej w Szczeci-
nie.

 Badania powyższe wykonuje Za-
kład Diagnostyki Obrazowej ENDOMED, 
ul. Kilińskiego 6. Informacje i zapisy:  
tel. 48 340 02 35 w.2; 48 340 02 36 w.2;  
kom. 606 169 364 w.2; 606 169 637 w.2.

Fot. Wojciech Skrok



Choroba bostońska
Choroba bostońska, zwana też 

grypą bostońską, atakuje głów-
nie dzieci w wieku przedszkol-

nym. Jej przyczyną jest wirus Coxsac-
kie. Jest znana także pod nazwą zespołu 
dłoni, stóp i ust. Wirus jest przeno-
szony przede wszystkim przez dotyk, co 
znacznie zwiększa ryzyko zachorowa-
nia u maluchów uwielbiających kontakt 
z rówieśnikami.

Lekarze uspokajają, że choroba 
bostońska wprawdzie w swym przebiegu 
jest nieprzyjemna, ale nie jest groźna. 
Rodzice nie powinni się jej obawiać, 
pomimo dość niepokojących sympto-
mów wywoływanych przez tego wirusa. 
Strach przed tą chorobą zazwyczaj bie-
rze się z niewiedzy. Mimo tajemniczej 
nazwy jest ona znana i powszechna od 
wielu lat.

Od zakażenia do wystąpienia obja-
wów mija 4-6 dni. Dziecko może gorącz-
kować, także bardzo wysoko - tempe-
ratura do 39 stopni, ale łatwo ją obni-
żyć lekami przeciwgorączkowymi. W jej 
przebiegu występuje także obrzęk 
w jamie ustnej, stąd łatwo pomylić 
„bostonkę” z anginą.

Chorobie towarzyszy złe samopo-
czucie, brak apetytu, dreszcze, ból gar-
dła, a także wymioty. Po takich objawach 
wstępnych na powierzchni dłoniowej 
rąk, podeszwowej stóp, błonie śluzo-
wej policzków, łuków podniebiennych 
i języka, a także twarzy i tułowia poja-
wiają się pęcherzyki o średnicy 3-7 mili-
metrów. Pęcherzyki przekształcają się 
w pęcherze, które na śluzówkach mogą 
dawać owrzodzenia, a te po kilku dniach 
mogą ulec wtórnemu zakażeniu bakte-

ryjnemu.
Ta wirusowa choroba nie wymaga 

leczenia przyczynowego. Leczymy nato-
miast męczące objawy. Dbajmy aby 
dziecko dużo piło, gdyż gorączka może 
prowadzić do odwodnienia. Podawajmy 
raczej wodę - zawarte w sokach kwasy 
owocowe mogą podrażnić zmiany cho-
robowe w ustach dziecka i wywołać ból. 
Jeśli zmiany w ustach są bardzo rozległe, 
dziecko może odczuwać ból przy otwie-
raniu buzi, wtedy wodę podawajmy 
strzykawką. Gorączkę obniżajmy lekami 
przeciwgorączkowymi, odpowiednimi 
do wieku i masy ciała dziecka. 

Leki przeciwzapalne stosujmy wg 
wskazań lekarza pediatry. Zaleci on 
czym smarować zmiany skórne - naj-
częściej będzie to roztwór gencjany. Pil-
nujmy aby dziecko nie dotykało zmian 



skórnych brudnymi rękoma. Jeśli lekarz 
stwierdzi dodatkowe nadkażenie zmian 
skórnych bakteriami, możliwe, że zosta-
nie zastosowana kuracja maścią anty-
biotykową.

Jedną z najprostszych metod 
ochrony przed chorobą bostońską jest 
częste i dokładne mycie rąk.

Choroba, jak każde inne schorzenie 
wirusowe,  powinna być leczona jedy-
nie objawowo, a ustępuje sama po 7-10 
dniach.

Wprawdzie „bostonka” atakuje głów-
nie dzieci, ale zdarzają się - choć dużo 
rzadziej - przypadki zachorowań wśród 
dorosłych. Większość dorosłych nabrało 
odporności przechodząc tę chorobę 
w dzieciństwie. Szczególnie narażeni są 
rodzice o skrajnie niskiej odporności. 
Dorośli przechodzą chorobę bostońską 
w identyczny sposób jak dzieci.

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





Wciąż słyszę pełne oburzenia głosy, 
że Kościół miesza się do polityki, nie 
zauważam natomiast podobnego obu-
rzenia, gdy polityka, a ściślej politycy 
czy zaangażowani politycznie publicy-
ści mieszają się w sprawy Kościoła.

 

Jest jakimś paradoksem, że najwię-
cej w sprawach Kościoła zdają się mieć do 
powiedzenia ci politycy, którzy najgłośniej 
dopominają się radykalnego rozdziału 
Kościoła od państwa. To oni najgłośniej 
ubolewają, że Kościół jest zbyt konserwa-
tywny, nie rozumie ducha czasu, wymaga 
głębokich reform. Oni wiedzą, co papież, 
biskupi czy przełożeni zakonni powinni, 
a czego nie powinni… Wydaje się, że 
domagając się rozdziału Kościoła od pań-
stwa, rozumieją ten rozdział jako działa-
jący tylko w jedną stronę.

 

Można by nad tym, jak nad wieloma 
innymi sprzecznościami naszego życia 
politycznego, przejść do porządku dzien-
nego, gdyby nie to, że sukces antyklery-
kalnej retoryki Palikota zachęcił wielu do 
wręcz licytowania się na antykościelność 
i traktowania Kościoła jak chłopca do bicia, 
w którego bezkarnie każdego dnia można 
uderzać. Każda okazja do tego jest dobra. 
Gdy przełożeni ograniczają możliwość 
publicznych wypowiedzi ks. Bonieckiemu, 
Kościół jest winien, bo ogranicza wol-

ność słowa. Gdy przełożeni nie nakładają 
takich ograniczeń na ks. Rydzyka, Kościół 
jest winien, bo nie potrafi zmusić do mil-
czenia. Gdy w przypadku ks. Natanka 
biskup, po wykorzystaniu innych środków, 
zastosował radykalne sankcje, Kościół był 
winien, bo jak zwykle nie nadąża i reaguje 
zbyt późno.

 

Wprawdzie czasami polityczni krytycy 
Kościoła trochę się pohamują, osłabiając 
ostrze krytyki stwierdzeniem, iż nie cały 
Kościół jest taki zły. Ostatnio w takim „spo-
legliwym” tonie wypowiedział się w „New-
sweeku” jego naczelny redaktor, Woj-
ciech Maziarski, pisząc, że „nie cały pol-
ski Kościół ma twarz abp. Józefa Michalika 
czy Tomasza Terlikowskiego. Nie cały pol-
ski Kościół chce odebrać ludziom prawo 
do samodzielnego wyboru, między tym, 
co ich zdaniem dobre, a co uznają za złe. 
Nie cały polski Kościół lęka się wolności  
i pluralizmu (…). Nie cały reaguje złością  
i agresją na każdą próbę odsunięcia go od 
sfery świeckiego życia państwa”.

 

Po tym podziale na Kościół zły i dobry 
(znanym choćby z czasów komuny, gdy zły 
Kościół miał twarz Prymasa Wyszyńskiego, 
a Kościół dobry był reprezentowany przez 
tzw. księży patriotów i postępowych kato-
lików świeckich), Maziarski formułuje tezę, 
w której skalą absurdu przebija najwięk-
szych propagandzistów PRL-u. Naczelny 
„Newsweeka” pisze mianowicie, że decy-
zja przełożonych ks. Bonieckiego to „reli-
gijny knebel, będący w istocie przestęp-
czym złamaniem artykułu 54 Konstytu-
cji, który stwierdza: Każdemu zapewnia 

się wolność wyrażania swych poglądów 
i w związku z tym rzecz się kwalifikuje do 
Rzecznika Praw Obywatelskich i prokura-
tora (!)”. Taka retoryka, w głównym nur-
cie mediów wcale nie odosobniona, jakby 
usprawiedliwia kolejne, pojawiające się 
niemal codziennie absurdalne oskarżenia; 
a to o rzekomy zakaz kremacji, którego 
nie było i nie ma, a to że „żyjemy w kraju,  
w którym rządzi Kościół” (Wanda 
Nowicka), a nawet o bandyckie zachowa-
nia chuliganów w dniu 11 listopada. 

Milczenie owiec?

Dokończenie na str. 14.

Ks. Andrzej Jędrzejewski 
- dr socjologii, wykładowca, m. in. 
socjologii religii i katolickiej nauki 
społecznej w IT UKSW w Rado-
miu oraz w WSD w Radomiu, asy-
stent diecezjalny Akcji Katolic-
kiej, proboszcz parafii św. Stefa-
na w Radomiu.



Fragmenty homilii bp. Henryka
 Tomasika (11 listopada 2013 r.)

Czcigodni księża, alumni i osoby życia 
konsekrowanego, szanowni przedstawiciele 
polskiego parlamentu, szanowni przed-
stawiciele władz państwowych, samorzą-
dowych i organizacji społecznych, służby 
mundurowe, szczególnie żołnierze różnych 
pokoleń, poczty sztandarowe, kochana mło-
dzieży, drodzy bracia i siostry uczestniczący 
w tej świętej liturgii, tu w świątyni katedralnej 
i łączący się z nami za pośrednictwem radia 
i telewizji. Wsłuchujemy się w Boże słowo, 
które zawsze jest dla nas drogowskazem. 
Pierwsze czytanie ukazuje bardzo trudną 
historię narodu wybranego. To czas nie-
woli, ale także czas wielkiej tęsknoty za wol-
nością. Mardocheusz wznosi do Pana Boga 
wielką modlitwę błagalną za swój lud, a w tej 
modlitwie wielka tęsknota za wolnością. To 
nam przypomina naszą historię. Lata nie-
woli, lata łez, modlitwy i błagania o wolność. 

Dzisiaj dziękujemy za odzyskanie tej 
wolności. Dziękujemy za ludzi, którzy pra-
cowali nad tym wielkim dziełem tworze-
nia ojczyzny i wyproszenia, i wybłagania, 
i wypracowania dla niej wolności. 

Dzieje ludzi, dzieje Kościoła, dzieje 
narodu są przede wszystkim dziejami ludzi, 
tak mówi Ojciec Święty Jan Paweł II do nas 
Polaków. A dzieje każdego człowieka toczą 
się w Jezusie Chrystusie, w nim stają się 
dziełami i dziejami zbawienia. Dzieje narodu 
zasługują na właściwą ocenę, wedle tego 
co wniósł on w rozwój człowieka i czło-
wieczeństwa, w jego świadomość, serce 
i sumienie. To jest najgłębszy nurt kultury, 
to jej rdzeń i siła. Otóż tego co naród polski 
wniósł w rozwój człowieka i społeczeństwa, 
co w ten sposób, również dzisiaj wnosi, nie 
sposób zrozumieć i ocenić bez Chrystusa. 

Ten stary dąb tak urósł, a wiatr go 
żaden nie obalił, bo korzeń jego jest Chry-
stus - Ojciec Święty zacytował w tym 
momencie słynne kazanie sejmowe księ-
dza Piotra Skargi. Trzeba iść po śladach tego, 
czym (a raczej kim) na przestrzeni pokoleń 
był Chrystus dla synów i córek tej ziemi. To 
słowa Ojca Świętego Jana Pawła II, wygło-
szone podczas pierwszej wizyty w ojczyź-
nie w Warszawie. Dzieje naszego narodu to 
dzieje Kościoła, dzieje ludzi, to dzieje róż-
nych organizacji, to także skomplikowana 
historia naszych dróg do wolności; a do tej 
wolności prowadziły różne drogi. Przede 
wszystkim bardzo ofiarna praca prostych 
ludzi, wiara i ich modlitwa, to polski pacierz, 
to polskie książeczki do nabożeństwa - 
kształtowały świadomość narodową i prze-
kazywały język polski, to wiara która wyra-
żała się w różny sposób, przede wszystkim w 
naszej kulturze, to sztuka sakralna, która jest 
wspaniałym świadectwem obecności Chry-
stusa. To nasza poezja, to dzieła wielkich 
twórców, którzy kształtowali ducha narodu 
i pisali ku pokrzepieniu serc (...).

Cyprian Norwid składa wyznanie wiary 
w Jezusa, który jest prawdziwym Bogiem 
i także w duchu tej wiary wyraża swoją tro-
skę o ojczyznę. O Jezu, Jezu!… – pisze – Ty, 
któryś z Proroków, / Ani z Zakonu i słowa 
nie zmienił, / Takoś je, na kształt chmur, na 
kształt obłoków, / Promieni słońca-wolno-
ści zrumienił. / Prawdziwy Boże i człowieku 
prawdziwy! W twórczości Norwida obok 
akcentów religijnych jest zawsze wielka tęsk-
nota za ojczyzną, ale jest także ocena rzeczy-
wistości. I jak bardzo aktualne są wciąż słowa 
Norwida, bo to co mamy dziś to nie jest wol-
ność słowa tylko wolność mówienia (...).

Słowacki po wielu etapach swoich 
przemian wewnętrznych powie: Wierzę 
w Chrystusa Pana, / Słowo świata całego; / 
Który wszelką sprawę czyni, / Żywot ku Ojcu 
prowadzi. Mickiewicz będzie przypominał: 
Wierzysz, że Syn Boży zrodził się w betle-
jemskim żłobie, biada ci jeśli nie zrodzi się 
w Tobie. A patrząc na krzyż będzie ostrzegał: 
Krzyż wbity w Golgotę tego nie wybawi, kto 
w swoim sercu krzyża nie wystawi.

(...)
Dzisiaj pochylamy nasze czoła, nasze 

głowy przed tymi którzy szli inną drogą. To 
była droga walki, droga polskiego żołnierza, 
to były nasze powstania, to była działalność 
pułkownika Czachowskiego (przed kilku 
dniami minęła 150. rocznica jego śmierci). 
To była wielka droga naznaczona krwią, krzy-
żami, grobami. 

Dzisiaj w szczególny sposób chcemy 
przypomnieć sobie te słynne słowa, które 
sięgają aż kultury greckiej - Ojczyzna to zie-
mia i groby. Narody, które tracą pamięć, 
tracą życie. Dzisiaj dziękując za dar wol-
ności, chcemy uświadomić sobie, że do 
niej prowadziły groby i krew i za tych ludzi 
modlimy się dzisiaj, dziękujemy za ich ofiarę. 
Ważną drogą był wysiłek polityków. Nie 
zawsze zjednoczeni, nie zawsze pogodzeni, 
nie zawsze współpracujący razem, ale szu-
kali dróg do wolności. Dzisiaj dziękujemy za 
te różne zrywy, za wysiłek wielu ludzi, za te 
ciągłe poszukiwania, za szukanie dróg i ludzi, 
którzy zechcą pomóc. 

Dokończenie na str. 12.



Dieta ketonowa

Dokończenie na str. 18.

Jest to dieta terapeutyczna pomocna 
w leczeniu chorób neurologicznych 
takich jak: Alzheimer, Parkinson, ALS, 

Huntington, urazy i udary mózgu, narkolep-
sja, migrena, ale także rak, cukrzyca typu I i II.

Celem tej diety jest stworzenie w orga-
nizmie odpowiednich warunków do powsta-
wania ciał ketonowych (Ketonów), które 
stają się „super paliwem” dla mózgu pod-
czas zaburzonej gospodarki glukozy. 

Warunkiem działania i skuteczności tej 
diety jest przejęcie kontroli nad rozregulo-
waną gospodarką insuliny i wyregulowanie 

gospodarki cukrami (węglowodanami), stąd 
bardzo ważne jest równoczesne stosowanie 
diety niskowęglowodanowej wraz z suple-
mentacją olejem kokosowym.

Dotyczy to zarówno osób z cukrzycą 
jak i tych, którym wydawać się może, że nie 
mają z tym problemu. Odporność insuli-
nowa pojawia się nawet na wiele lat wcze-
śniej zanim ujawni się cukrzyca. Tkanka ner-
wowa szczególnie narażona jest na podwyż-
szony poziom glukozy i insuliny, zarówno 
w nerwach obwodowych jak i w mózgu. 

Podwyższony poziom glukozy w mózgu 

wzrasta, a nie mogąc się dostać do komórek, 
krąży we krwi mózgowej, łącząc się z biał-
kami i tłuszczami i powoduje powstawa-
nie szkodliwych substancji. Nasila to stany 
zapalne i tworzenie białek, i blaszek amylo-
idowych charakterystycznych dla choroby 
Alzheimera. Komórki mózgowe „głodują” 
i obumierają. Ketony zastępują pierwotne 
paliwo (glukozę) i nie wymagają insuliny do 
transportu.

Ketony powstają w wątrobie (natural-
nie podczas głodu lub niskiej podaży węglo-
wodanów z tłuszczów); w diecie ketono-
wej dodatkowo dostarczane są wraz z ole-
jem kokosowym. Kokos w 63% składa się  
z tzw. średniołańcuchowych kwasów 
tluszczowych (m.in. kwasu laurynowego, 
dekanowego, kaprylowego). Oprócz wła-
ściwości tworzenia cennych ketonów mają 
one szczególne zdolności przeciwbakte-
ryjne, przeciwwirusowe, przeciwgrzybicze. 
Czyni to olej kokosowy prawdziwym „elik-
sirem” zdrowia i młodości. Można go stoso-
wać zewnętrznie i wewnętrznie jako suple-
ment i produkt żywnościowy.

Dieta niskowęglowodanowa pomaga 
opanować  odporność insulinową i pobu-
dzić wątrobę do spalania tłuszczów. Często 
dieta ketonowa stosowana jest jako odchu-
dzająca; rzeczywiście występuje spadek 
wagi u osób otyłych, ale również jej przyrost 
u osób niedożywionych i wychudzonych.

Ogólne zasady diety ketonowej:

1. Niska podaż węglowodanów (25g 
-100g dziennie):

a. 25g dla osób z poziomem glukozy na 
czczo 126mg/dl lub więcej

b. 50g dla osób z poziomem glukozy na 



Fragmenty homilii bp. Henryka Tomasika
Dzisiaj wspominamy także własną 

historię tej małej ojczyzny. Kamień, który 
leży obok dębu wolności przed radomską 
Resursą, przypomina bardzo ważny epizod. 
Na tym kamieniu jest wyryta data: 2 listo-
pada 1918 roku. Bo to właśnie 2 listopada 
Radom był już wolny i utworzył własną 
Republikę Radomską. To także ciekawy epi-
zod tej naszej małej ojczyzny. Dziękujemy 
za ten wielki wysiłek wielu, wielu ludzi, któ-
rzy szukali dróg do wolności. Za nich dzię-
kujemy, ale także patrzymy w przyszłość. 
Patrzymy na naszą wolność. 

Kolejny raz chcemy usłyszeć słowa 
Ojca Świętego Jana Pawła II, który w swo-
jej słynnej homilii na temat wolności 
wygłoszonej na Jasnej Górze, przypominał 
Leopolda Staffa i te słowa: Wolność nie jest 
ulgą, jest trudem wielkości. Potrzebna jest 
wielkość Polaka, wielkość człowieka, doj-
rzałego człowieka. To najważniejszy spo-

sób wypełniania tej przestrzeni którą jest 
wolność.

A wolność to podporządkowanie 
się prawdzie, a nigdy podporządkowanie 
sobie prawdy, przypominał kardynał Woj-
tyła w czasach krakowskich i powtórzył to 
w swojej słynnej, pięknej encyklice „Blask 
prawdy”. Wierność prawdzie; dla nas wie-
rzących tą prawdą jest przede wszyst-
kim Jezus Chrystus i Jego Ewangelia. Życie 
moralne jawi się jako właściwa odpowiedź 
na bezinteresowne działania, które miłość 
Boża wielokrotnie podejmuje wobec czło-
wieka. To słowa Ojca Świętego, które 
zachęcają do refleksji nad naszą moralno-
ścią, nad życiem moralnym, nad postawą 
każdego z nas, aby wypełnić dobrze ten 
wielki obszar wolności. Proszę was, mówił 
Jan Paweł II, pozostańcie wierni temu dzie-
dzictwu, uczyńcie je podstawą swojego 
wychowania, uczyńcie je przedmiotem 
szlachetnej dumy, przechowajcie to dzie-
dzictwo, pomnóżcie to dziedzictwo, prze-
każcie je następnym pokoleniom (...).

Młodzieży polskiej dał Ojciec Święty 
bardzo piękny drogowskaz. Powiedział jak, 
jak kształtować to sumienie (...). Mówił: 
Co to znaczy czuwam? To znaczy, że sta-
ram się być człowiekiem sumienia. Że tego 
sumienia nie zagłuszam, nie zniekształ-
cam, nazywam po imieniu dobro i zło, 
a nie zamazuję. Wypracowuję w sobie 
dobro, a ze zła staram się poprawić, prze-
zwyciężając je w sobie. To taka bardzo pod-
stawowa sprawa, której nigdy nie można 
pomniejszyć, zepchnąć na dalszy plan. 
Nie, nie! Ona jest wszędzie i zawsze jest 
pierwszoplanowa. Jest zaś tym ważniej-
sza im więcej okoliczności zdaje się sprzy-

jać temu, abyśmy tolerowali zło, abyśmy 
łatwo się z niego rozgrzeszali, zwłaszcza 
jeżeli tak postępują inni. To zdecydowany 
apel Ojca Świętego o kształt naszych pol-
skich sumień. To jedna z najważniejszych 
spraw. Wrażliwość na dobro i unikanie 
zła, to kierowanie się zasadami moralnymi 
we wszystkich obszarach naszego życia 
publicznego (...).

Dzisiaj dziękujemy za ten dar, wyśpie-
wujemy naszą piękną pieśń Ojczyznę 
wolną pobłogosław Panie, ale dzisiaj 
także chcemy dostrzec dla siebie zadanie. 
Odnowa moralna, kształtowanie sumień, 
zmiana naszych relacji tak, aby służyć 
dobru, dobru wspólnemu i dobru drugiego 
człowieka. A wzorem i drogowskazem jest 
zawsze Chrystus, który przeszedł przez zie-
mię wszystkim dobrze czyniąc. 

Wsłuchujemy się w dzisiejszą Ewan-
gelię. Bardzo charakterystyczny moment 
z życia apostołów. Przeżywają burzę, boją 
się i wtedy jest to wielkie wołanie - Panie 
ratuj nas! Dzisiaj wznosimy także do Pana 
Boga wielkie błaganie aby nas uratował: 
przed złem, przed wzajemną nienawiścią, 
przed wzajemną krzywdą, aby dał nam 
dobre serca, dobre sumienia i dobre ludz-
kie relacje. Niech tak się stanie. 

Amen.

Dokończenie ze str. 10.



Biała sobota
PACJENCIE, ZADBAJ O SWOJE 

ZDROWIE!

Wychodząc naprzeciw trudno-
ściom dostania się do lekarza spe-
cjalisty, Przychodnia ENDOMED 
we współpracy z laboratorium ana-
liz medycznych MEDICA organizuje 
tzw. BIAŁE SOBOTY. Kolejna z tego 
cyklu sobota pod hasłem DIABETO-
LOGICZNA odbędzie się dwukrot-
nie: 23 listopada i 14 grudnia 2013 r., 
w Przychodni ENDOMED w Rado-
miu przy ul. Kilińskiego 6 (I piętro). 
Każdy Pacjent ma możliwość sko-
rzystania z konsultacji diabetologa. 

Podczas wizyty lekarskiej otrzyma 
zaproszenie na wykonanie BEZ-
PŁATNYCH podstawowych badań 
laboratoryjnych stosowanych w dia-
gnostyce cukrzycy.

Wszelkie informacje:
tel. 48  340 02 35 wew.1; 48 340 

02 36 wew.1; 606 169 634; 606 169 
637

lub osobiście ul. Kilińskiego 6 – 
ENDOMED (I piętro).

Jesteś zaniepokojony swoim 
zdrowiem ? 

Przyjdź, skorzystaj! 
Serdecznie zapraszamy



Dokończenie ze str. 9.

Z licznych wypowiedzi można też 
wnioskować, że Kościół jest główną przy-
czyną potężnego długu publicznego  
i finansowych problemów państwa pol-
skiego. Gdyby nie konkordat, wszyscy byli-
byśmy piękni, młodzi i bogaci.

 

Mogę ostatecznie zrozumieć poja-
wianie się takich opinii na internetowych 

forach - poziom intelektualny i moralny 
części anonimowych autorów jakoś to tłu-
maczy. Trudno się jednak pogodzić z fak-
tem obecności takich absurdów w poli-
tycznym dyskursie, czy w poważnej, zda-
wać by się mogło, publicystyce.

 

Oczywiście, że przeżywam te niespra-
wiedliwe oskarżenia także osobiście, ale 
gdyby chodziło o mnie, być może zdobył-
bym się na codzienne nadstawianie dru-
giego policzka. Chodzi jednak o Kościół, 
który jest moją Matką i po prostu nie mogę 
się godzić na to, by Matkę mi poniewie-
rano. Kościół jest Ciałem Chrystusa, my 
zaś poszczególnymi członkami, i nie tylko 
winniśmy zważać na to, by nie ranić go 
swoimi grzechami, ale także by to Chry-
stusowe Ciało nie było przy naszej milczą-
cej zgodzie codziennie opluwane.

 

Niezgoda na to nie oznacza, że chciał-
bym zaprzeczyć iż w Kościele jest też zło, 
grzech, i w duchownych, i w świeckich. 
Nikt mi nie musi tego udowadniać, bo 
codziennie siadam w konfesjonale, a sam 
też regularnie się spowiadam, mając świa-
domość swej grzeszności. Święty Kościół 
Boga jest także Kościołem grzesznych 
ludzi. Gdyby w nim było miejsce tylko 
dla samych świętych, ilu z nas miałoby 
odwagę powiedzieć: to jest mój Kościół? 
Nie pozwólmy jednak, by ludzka słabość, 
małość, czasem i podłość zdominowały 
nasze widzenie Kościoła. Tego zła jest nie-
porównanie mniej niż dobra i nieporów-

nanie mniej, niż mogłoby się wydawać na 
podstawie przekazu większości mediów, 
dla których ogrom dobra dziejącego się 
codziennie w Kościele jest wręcz tema-
tem tabu. Znam osobiście wcale niemało 
kapłanów, prawdziwie bożych ludzi, peł-
nych gorliwości i poświęcenia. O żadnym 
z nich nie przeczytałem w gazetach. Znam 
wielu chrześcijan świeckich, o których nie 
zawahałbym się powiedzieć, że to święci. 
Nikt nie zrobi reportażu o tym, jak pięknie 
ukształtowało ich chrześcijaństwo, wiara, 
Kościół.

 

Tyle pretensji dziś w wolnej Polsce do 
Kościoła, a przecież nikt uczciwy i zna-
jący choć trochę historię nie może zaprze-
czyć, że bez Kościoła tej wolnej Polski po 
prostu by nie było. Jestem też pewien, że 
jeśli Polska pozostanie wolna, jeśli będzie 
w niej żył wolny, silny i szlachetny Naród, 
to będzie tak dzięki ewangelicznym war-
tościom głoszonym tu od tysiąca lat przez 
Kościół, a nie wbrew tym wartościom.

 

Nie oczekuję, że nie będzie niespra-
wiedliwych ataków i nieuczciwej krytyki 
Kościoła. W końcu Kościół jest i zawsze 
będzie znakiem sprzeciwu. Jest to nawet 
sytuacja zapowiedziana i błogosławiona 
przez Jezusa. Chodzi mi tylko o to, byśmy 
my, Jego uczniowie i wyznawcy, nie dali 
sobie odebrać wiary w Kościół i miłości 
do Kościoła oraz lekkomyślnie nie przy-
czyniali się do zabijania tej wiary i miło-
ści w naszych bliźnich, bo to - niestety - 

Milczenie owiec?



może być najskuteczniejszy środek anty-
ewangelizacji i ateizacji. I żebyśmy mieli 
w imię Chrystusa odwagę wyznawać: wie-
rzę w jeden, święty, powszechny i apostol-
ski Kościół, a kiedy trzeba, także stanąć 
w jego obronie.

(źródło: http://www.deon.pl/)





Bogactwo natury - jarzębina

Rosnąca w lasach, przy drogach i w par-
kach, jarzębina urzeka urodą. Rzadko 
jednak zdajemy sobie sprawę z tego, że 

oprócz walorów dekoracyjnych ma ona cenne 
właściwości lecznicze. 

Jarzębina to nazwa używana potocznie, 
prawidłowo brzmiąca to JARZĄB POSPOLITY.

Drzewo jarzębiny osiąga nawet do 15 
metrów wysokości, charakteryzuje się pie-
rzastymi liśćmi, o ciemnozielonej barwie na 
wierzchu oraz szarozielonej od spodu. Kwitnie 
w maju i czerwcu, a owocuje od września do 
listopada. Owoce potrafią utrzymać się przez 
całą zimę. Mają czerwony lub czerwono-po-
marańczowy kolor.

Surowcem leczniczym są owoce oraz 
kwiaty; mają one podobne działanie. Kwiaty 
należy zbierać w dni ciepłe i słoneczne, a owoce 
gdy są już w pełni dojrzałe - w październiku 
lub po pierwszych przymrozkach. Po zebra-
niu owoce należy rozłożyć i suszyć w tempe-
raturze 45 ºC. Po ususzeniu przekłada się je 
do woreczków i przechowuje w suchych miej-
scach - owoce łatwo chłoną wilgoć. Suszone 
owoce zachowują swoje właściwości, w jarzę-
binie bowiem znajduje się wiele cennych sub-
stancji. Wśród nich wymienić można między 
innymi witaminy: A, E, K. Owoce są też szcze-
gólnie bogate w witaminę C oraz P, a obu tych 
witamin niektóre odmiany jarzębiny mają wię-
cej niż jabłka czy gruszki. Jarzębina dostarcza 
również minerałów: magnezu, miedzi, potasu 
i sodu. Ponadto zawiera antocyjany, kwasy 
organiczne, gorycze, garbniki, flawonoidy, ter-
peny i cukry, w tym przede wszystkim fruktozę.

Jarzębina wspomaga leczenie chorób 
nerek, wątroby oraz pęcherzyka żółciowego. 
Na te dolegliwości należy przyjmować, dwu-
krotnie w ciągu doby, łyżeczkę sproszkowanych 
owoców popitych wodą. Warto po nią sięgnąć 
mając kłopoty z żołądkiem, dwunastnicą, jeli-
tem cienkim. Ma także dodatni wpływ na pracę 
serca, uszczelnia naczynia krwionośne. Zale-
cana jest przy nadciśnieniu, cukrzycy i miaż-
dżycy tętnic. Poza tym, ma właściwości prze-

ciwzapalne, przeciwbakteryjne i moczopędne. 
Napar z jarzębiny podaje się przy długotrwałej 
biegunce. 

Aby przygotować napar trzeba zalać dwie 
łyżki rozdrobnionych owoców trzema szklan-
kami wody, a następnie w stanie wrzenia trzy-
mać na ogniu przez około pół godziny. Należy 
pić pół szklanki dwa razy dziennie. 

Pamiętajmy, że nie należy spożywać suro-
wych owoców ponieważ zawierają toksyczny 
kwas parasorbinowy. Powoduje on biegunki, 
wymioty i nudności. Można się go jednak łatwo 
pozbyć, gdyż rozkłada się zarówno pod wpły-
wem wysokiej temperatury, jak i temperatury 
poniżej zera. Jedną z metod na usunięcie kwasu 
jest blanszowanie owoców, czyli włożenie ich 
na kilka minut do wrzątku, inną odstawienie na 
minimum dwie doby do zamrażarki. Można je 
też zalać roztworem wody z octem, w stosunku 
2:1 i pozostawić w nim na 24 godziny.

Przetwory z jarzębiny są nie tylko zdrowe 
ale i smaczne. Z jagód jarzębiny można przygo-
tować likier, sok, dżemy czy konfitury. Najlepsze 
będą owoce zebrane po przymrozkach, ponie-
waż tracą one goryczkę.

Aby przygotować likier potrzebujemy kilo-
grama owoców, pół litra wódki, tyle samo spi-
rytusu, szklankę wody i szklankę cukru. Jarzę-
binę zalewa się alkoholem, odstawia w chłodne 
i ciemne miejsce. Po dwóch tygodniach owoce 
należy odcedzić, a płyn połączyć z syropem 
powstałym z wody i cukru. Likier należy odsta-
wić na pięć miesięcy, a po tym czasie można się 
delektować jego smakiem.

Z kilograma jarzębiny można też zrobić 
sok. Owoce należy umyć i rozgnieść, dodać litr 
wody i pół kilograma cukru. Całość gotuje się, 
mieszając od czasu do czasu, przez pół godziny. 
Następnie odcedza się owoce, a sok przelewa 
do butelek. Można go rozrzedzać wodą lub 
dodawać do herbaty.

Doskonałe są jarzębinowe konfitury. Do ich 
przygotowania potrzebny jest kilogram owo-
ców, pół litra wody, pół kilograma cukru. Umyte 
owoce zalewa się wrzątkiem, zagotowuje, 

dodaje syrop z wody i cukru, a następnie gotuje 
razem przez około kwadrans, wciąż miesza-
jąc. Gorącą konfiturę przekłada się do słoików, 
następnie natychmiast je zakręca i odwraca do 
góry dnem do wystygnięcia.

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



Dieta ketonowa
czczo 101-125mg/dl

c. 100g dla osób z poziomem glukozy 
na czczo mniej niż 100mg/dl.

Nie jest to łatwa dieta, zwłaszcza dla 
osób rozpoczynających terapię. 

Trzeba będzie zrezygnować z chleba, 
kasz, płatków, mąki, klusek, makaro-
nów, ziemniaków i zastąpić je produktami 
o niskiej zawartości węglowodanów.

I tak np. kromka białego chleba to ok. 
12 g węglowodanów, a ciemnego - 11g.

Mięsa - dopuszczalne w zasadzie 
wszystkie (wołowina, wieprzowina, bara-
nina, kurczak, indyk, kaczka, gęś). Najlep-
sze świeże, przygotowane osobiście (nie 
powinno się jeść dań gotowych, peklowa-
nych i wędlin pełnych konserwantów).

Ryby - wskazane wszystkie; im tłust-
sze i mniejsze tym lepsze (sardynki, śledzie, 
makrele, sola). 

Jaja - jako dodatki (jajecznice, omlety, 
przekąski).

Produkty mleczne - można, ale nie za 
dużo; w granicach dopuszczalnego dzien-
nego spożycia. Filiżanka mleka (2%) to ok. 
11,4 g węglowodanów, filiżanka twarogu - 
8g; twarde sery mają generalnie mniejszą 
ich zawartość; kwaśna śmietana może być 
podawana do owoców, zup, sosów.

Tłuszcze - olej kokosowy, olej pal-

mowy, oliwa z oliwek (tłoczona na zimno 
virgin), olej awokado, smalec, masło, masło 
klarowane, oleje MCT. Nie poleca się stoso-
wać margaryny i oleju utwardzanego. 

Warzywa - większość jest nisko 
węglowodanowa; surowe mają niższy 
indeks glikemiczny i są bardziej prefero-
wane. Porcja zielonej sałaty (1g W na 1 fili-
żankę) może być podawana z mięsem, 
szynką, serem - polecana każdego dnia.

Niskowęglowodanowe warzywa 
i owoce to: awokado, szparagi, fasolka 
szparagowa, brokuły, brukselka, kapusta, 
kalafior, seler, szczypiorek, ogórek, cuki-
nia, sałata, grzyby, kalarepka, papryka, 
rzodkiewka, kiszona kapusta, kiełki, rabar-
bar, szpinak, zielone liściaste warzywa, pie-
truszka, pomidor. Można na ich bazie przy-
gotowywać zupy mięsno-warzywne z nie-
wielkim dodatkiem wysokowęglowoda-
nowych warzyw (dla smaku!), np. mar-
chewki, porów, buraczka; wszystkie natu-
ralne zioła są dozwolone (dodają aromatu 
i smaku), a szczególnie polecana jest kur-
kuma (działa przeciwzapalnie!). Należy zre-
zygnować z ziemniaków (1 średni to 33 g 
węglowodanów), grochu i kukurydzy. 

Polecane są jagody, agrest, truskawki, 
maliny, cytryny, porzeczki. Odradza się 
spożycie suszonych owoców ze względu 

na dużą zawartość tłuszczów. 
Orzechy – polecane włoskie, laskowe, 

kokosowe, migdały, makadamia, pekan.
Cukier/Substytuty cukru - jednym 

z objawów uzależnienia od cukrów jest 
niemożność wyobrażenia sobie życia bez 
niego i pragnienie jedzenia słodkiego lub 
właśnie diety wysokowęglowodanowej 
(ziemniaków, makaronów, klusek, kopy-
tek, ryżu). Wszelkie rodzaje cukru - miody, 
melasa, splenda, sorbitol, fruktoza, aspar-
tam nie powinny być spożywane.

Naturalne cukry: stewia, ksylitol - 
jakkolwiek polecane dla diabetyków, nie-
mniej jednak powinno się z nich również 
zrezygnować, gdyż ich spożywanie nadal 
będzie podsycać pragnienie jedzenia słod-
kiego i uzależniać od cukru. Podczas pra-
widłowo prowadzonej diety niskowęglo-
wodanowej to pragnienie i „uzależnienie” 
zanika i nie ma potrzeby słodzenia. W die-
cie 100gW/dzień można w ostateczności, 
np. do deseru spożywać ksylitol + super 
kokosanki z białka i wiórek kokosowych. 

2. Zażywanie 5 łyżek stołowych, 
czyli 75ml oleju kokosowego dziennie.

 Ważne by pierwsze 2 łyżki były spo-
żywane rano (na śniadanie), pozostałe  
3 rozdzielone na czas obiadu i kolacji.  
Najlepiej łączone z jedzeniem (np. kawa  

Dokończenie ze str. 11.



z cykorii, ciepłe mleko kokosowe wraz  
z olejem, jajecznica, omlet z warzywami, 
dodawane do zup, sosów); niektóre osoby 
lubią jeść olej kokosowy bezpośrednio  
z łyżki - jeśli dobrze to tolerują, to jak naj-
bardziej można. U osób, które gorzej go 
tolerują wprowadzać należy pełne 5 łyżek 
stopniowo. Olej kokosowy jest tłuszczem 
nasyconym, nie musi być przechowywany 
w lodówce; z powodzeniem i korzyściami 
dla zdrowia może być stosowany w miejsce 
powszechnie stosowanych olejów i innych 
tłuszczów. Można go dostać w formie bez-
zapachowej i stosować do potraw z mięsa, 
zastępując masło lub smalec. Sztucznie 
utwardzany nie polecany. 

3. Gotowe preparaty „MCT oleje” są 
w 100% średniołańcuchowymi trójglice-
rydami, bardzo szybko podnoszą poziom 

ketonów, ale mogą niekiedy powodować 
mdłości i biegunkę (nie każdy to toleruje). 
Najlepiej stosować je w połączeniu z ole-
jem kokosowym.

„Fuel for tought” to gotowy prepa-
rat oleju kokosowego i trójglicerydów. Nie-
stety dostępny jest tylko w sklepach online.

Obydwa preparaty są jak najbardziej 
polecane.

4. Suplementy i witaminy - jeśli ktoś 
używał ich do tej pory, może je kontynu-
ować, chociaż nie ma takiej potrzeby. Nie 
stosować witamin z zawartością żelaza. 
Można dodatkowo dodać do suplemen-
tacji Magnez (300g), Witaminę C (500mg), 
Kurkumę (450mg), Koenzym Q10, Kwas 
ALA ( alfa liponowy-400mg), L-karnitynę 
(2000mg).

Mięso dostarcza wiele witamin, 
cynku, minerałów, koenzymu Q10. Spoży-

wanie tłuszczów zwiększy przyswajalność 
witamin tłuszczorozpuszczalnych. Ponie-
waż podaż węglowodanów jest ograni-
czona, większość zostanie zastąpiona świe-
żymi warzywami. Można tę dietę nazwać 
warzywną z odpowiednią ilością białka (do 
1g na 1kg ciała) i satysfakcjonującą ilością 
tłuszczu.

Poprawność diety ketonowej, tj. poja-
wienie się odpowiedniego poziomu keto-
nów, można zbadać w warunkach domo-
wych, używając pasków testujących 
poziom ketonów w moczu (dostępne  
w sprzedaży internetowej i aptekach).  
Po kilku dniach stosowania prawidłowej 
diety (poziom ketonów w moczu  do 0.5 
mmol/l jest wystarczający), uzupełnia się 
braki energetyczne w mózgu do 10%, co 
jest widoczne w ustępujących sympto-
mach. Nie ma potrzeby stosowania więk-
szej ilości oleju kokosowego.

Na rynku jest dostępnych wiele ksią-
żek z przepisami diety niskowęglowodano-
wej, z których można skorzystać w plano-
waniu posiłków.

 

Fot. Wojciech Skrok



Czczona na całym świecie, szczególnie w rodzin-
nych Włoszech, w Polsce wciąż mało znana – św. Rita, 
patronka spraw trudnych i beznadziejnych. Książka 
Małgorzaty Bilskiej przybliża postać kobiety niezwykle 
charyzmatycznej, silnej wiarą i miłością. Poznajemy 
jej bogaty życiorys, którym można by obdarować kilka 
osób. Autorka opisuje również rozkwit jej kultu w Pol-
sce i przedstawia liczne świadectwa działania Świętej.

Rita, czyli polska Małgosia. Była kobietą speł-
nioną – żoną, matką i w końcu zakonnicą. Żyła całkiem 
zwyczajnie, ale odznaczała się nadzwyczajnym cha-
rakterem i wolą walki. By zrealizować swoje najwięk-
sze pragnienie wstąpienia do klasztoru, spełniła nie-
możliwy, zdawać by się mogło, wymóg matki prze-
łożonej. Pogodziła ze sobą dwie rodziny uwikłane  
w błędne koło zemsty i śmierci. 

Św. Rita stała się patronką od wszelkich bezna-
dziejnych spraw. Wierni polecają jej opiece swoje 
skłócone rodziny, problemy z bezpłodnością, nieule-
czalnymi chorobami czy samotnością. Jej popular-
ność wciąż rośnie, warto więc dowiedzieć się kim tak 
naprawdę była. Zdaje się, że św. Rita jest wyjątkowo 
odpowiednią świętą na nasze czasy, w których coraz 
mniej miejsca na chrześcijańską nadzieję.

Magdalena Skrok

Książka Święta Rita patronka spraw trudnych 
i beznadziejnych. Kochaj i walcz liczy 296 stron  
(w tym 16 stron fotografii), kosztuje 29.90 zł. Czytel-
nicy Zdrówka mogą ją nabyć w specjalnej promocyj-
nej cenie 24,00 zł w Księgarni Wysyłkowej Wydaw-
nictwa WAM. Aby uzyskać rabat, przy składaniu 
zamówienia należy podać kod ZD1.

Księgarnia Wysyłkowa Wydawnictwa WAM
ul. Kopernika 26, 31-501 Kraków

tel. 12 62 93 260-261, 12 62 93 447, faks 12 62 93 261
zamowienia@wydawnictwowam.pl. 

Warto złożyć wspólne zamówienie z przyjaciółmi, 
ponieważ już przy zamówieniu 3 egz. koszt wysyłki 
pokryje Wydawnictwo WAM. 

Oferta dla naszych 
czytelników
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Toksyczni ludzie to bardzo popularne 
określenie używane w stosunku do 
niektórych osób, z którymi dane jest 

nam się stykać, czy to w życiu prywatnym czy 
zawodowym. Problem obcowania z takimi 
osobami jest na tyle istotny, że powstało 
wiele publikacji poświęconych tej proble-
matyce. Warto zgłębić nieco istotę tego zja-
wiska, miedzy innymi w oparciu o książkę 
Lillian Glass pt. „Toksyczni ludzie”, ponie-
waż trudno spotkać człowieka, który nie 
zetknąłby się z osobą zasługującą na miano 
toksycznej. 

Jak zatem rozpoznać kogoś takiego 
w swoim otoczeniu? Są to przede wszyst-
kim ludzie, w obecności których źle się czu-
jemy, a kontakt z nimi negatywnie wpływa na 
nasze życie i samopoczucie. 

Osoby, które celowo wprowadzają 
innych w zły stan emocjonalny i czerpią  
z tego przyjemność nazywamy „wampirami 
energetycznymi”. Osoby toksyczne to osoby 
pełne zawiści, która swe źródło ma w kom-
pleksach, niskim poczuciu własnej wartości, 
a więc w słabości.

Każdy z nas ma inną odporność psy-
chiczną i inną wrażliwość, dlatego też  
w różny sposób reagujemy na postępowa-
nie toksycznych ludzi. Najczęściej obser-
wowane zmiany w organizmie to: przyspie-
szone bicie serca, krew pulsująca w skro-
niach, czerwienienie twarzy, płytki i urywany 
oddech. Już samo myślenie o kimś, kto jest 
do nas wrogo nastawiony, może powodo-
wać bóle żołądka, zaburzenia łaknienia, pro-
wadzić do chorób serca. Z tego względu 
niezwykle ważna jest umiejętność radze-
nia sobie z osobami toksycznymi, zmierza-
jąca do rozładowania napięcia, wywołanego 
przez takiego człowieka.

Człowiek toksyczny to osoba, która 
potrafi uprzykrzyć rzeczywistość, pozbawić 
nas poczucia własnej wartości. Szydzi, plot-
kuje, spiskuje. Nie życzy nam dobrze, nie 
cieszy się z naszych sukcesów, nie wspiera. 

Toksyczni ludzie gaszą wszelki entuzjazm, 
widząc w nas tylko wady. Są pełni zazdrości 
i zawiści, gotowi zdyskredytować każdy nasz 
sukces. Bardzo trudno jest z takimi ludźmi 
przebywać, a jeszcze trudniej współpraco-
wać. Potrafią storpedować każdy nasz pro-
jekt i wykazać jego bezsens. O ile pozwo-
limy na stanie się ich ofiarą, sprawią, że 
zaczniemy wątpić we własne siły, zdolności 
i umiejętności. Traktują innych z wyższością, 
która nie jest poparta żadną merytoryczną 
przesłanką.

Toksyczną osobą może być każdy  
z naszego otoczenia, nie ma przy tym zna-
czenia poziom wykształcenia czy inteligencji. 
Taktyka wrogiego działania może być reali-
zowana wprost lub za naszymi plecami. Tok-
syczni ludzie wypowiadają toksyczne słowa. 
Takie, które zapamiętujemy i nie potrafimy  
o ich zapomnieć. Zapewne każdy z nas 
poznał moc oddziaływania złego słowa skie-
rowanego pod naszym adresem.

Powstaje pytanie, jak sobie radzić w kon-
taktach z toksycznymi ludźmi? Warto zacząć 
od metod najprostszych. Jedną z nich jest 
kontrolowane oddychanie z zatrzymaniem 
powietrza w płucach. Technika ta chroni 
przed rozdrażnieniem, powstrzymuje przed 
powiedzeniem jakiegoś głupstwa, daje kilka 
sekund do namysłu. Dobrą „bronią” jest 
ironia i cięta riposta, a jeśli to nie skutkuje, 
wówczas warto powiedzieć wprost ataku-
jącej nas osobie, jak odbieramy jej słowa  
i postępowanie. Uświadomimy tą drogą 
przeciwnikowi, że przejrzeliśmy jego grę, 
co jednocześnie nie ustawia nas w roli 
ofiary. Czasem pomocne jest jawne okaza-
nie gniewu. Zewsząd otaczają nas doniesie-
nia o destruktywnym wpływie gniewu na nas 

Toksyczni ludzie samych, o potrzebie kontrolowania emocji, 
są jednak sytuacje i ludzie, do których spo-
kojny przekaz nie jest w stanie dotrzeć. Oka-
zywanie gniewu nie może stać się regułą  
w naszym zachowaniu, czasem jednak może 
okazać się jedynym skutecznym środkiem 
oddziaływania na toksyczną osobę.

Co ciekawe, człowiek działający toksycz-
nie na nas, może być zupełnie inaczej odbie-
rany przez inne osoby. To jakie cechy osobo-
wościowe my uznamy za toksyczne, zależy 
od indywidualnych preferencji. Dla jednych 
będzie to samolubność, arogancja, dwulico-
wość, dla innych małomówność czy poryw-
czość. Pamiętajmy zatem, aby nie przejmo-
wać opinii o ludziach od innych osób. Naj-
pierw poznajmy fakty i odnieśmy się do nich 
sami, może się bowiem zdarzyć, że osoba 
przez innych uważana za toksyczną, stanie 
się naszym przyjacielem.

Pamiętajmy również, że nie wszyscy tok-
syczni ludzie zdają sobie sprawę ze swo-
jego negatywnego oddziaływania na innych.  
Nie wszyscy też robią to celowo i z preme-
dytacją. Podłoża takiego zachowania należy 
szukać w nieuświadomionych potrzebach 
lub w problemach z okresu dzieciństwa. 
Toksyczna osoba próbuje sobie rekompen-
sować pewne emocjonalne straty poprzez 
wchodzenie w relacje z innymi ludźmi. 
Pochłania na to całą uwagę, by w swoisty 
sposób podnieść poczucie własnej wartości.

Napotykając na swojej drodze osoby tok-
syczne, trzeba sobie również uświadomić, 
że nie możemy być lubiani przez wszystkich, 
podobnie jak nie wszyscy mogą wzbudzić 
sympatię w nas. Zaakceptowanie tego faktu 
pozwoli nam na zachowanie dystansu w sto-
sunku do toksycznych ludzi oraz sprawi, że  
będziemy sobie lepiej z nimi radzić.
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Mistyka miłości
W czasach gdy szafuje się słowem „mi-

łość”, również w odniesieniu do wyrafino-
wanego egoizmu, stosowne jest na nowo 
odkryć mistykę miłości. Każde spotkanie 
może mieć związek z mistyką, ponieważ 
w nim możemy antycypować niebiańskie 
spotkanie z Chrystusem. Już teraz kon-
takt z Nim jest możliwy, oczywiście pod za-
słoną, ale jest to ten sam Pan, którego kie-
dyś, po naszej śmierci, spotkamy już „bez 
zasłony”. Osoba, którą poznaję, może być 
rubaszna, bezczelna, odrażająca. Może 
się zdarzyć, ze moje ciało i serce będą się 
wzdragać przed bliskością kontaktu z nią, 
przynajmniej tak mi się będzie zdawało, 

Rozważania

Tegoroczny październik spisał się na medal, 
pogoda dopisywała, sezon grzybowy udany. Za-
nim nastąpiła zmiana czasu letniego na zimo-
wy dzień wydawał się jeszcze stosunkowo dłu-
gi. Niestety wszystko co dobre szybko się kończy 
i mamy już listopad w rozkwicie. Dla większo-
ści z nas najbardziej dokuczliwy w tym miesiącu 
jest niedostatek światła, a także dni, podczas któ-
rych nieustannie leje, wieje, że „psa by nie wypę-
dził”. W takich warunkach nietrudno o psychicz-
nego „doła”.

Nie poddawajmy się jednak listopadowym 
smuteczkom. O ile nie mamy zdiagnozowanej 
depresji, która wymaga specjalistycznego lecze-

wić nos na dwór. Jeśli nie jesteśmy zaprawieni do 
ekstremalnej walki z deszczem i wiatrem, cele-
brujmy przyjemne chwile w zaciszu domowym - 
dobra lektura, a do niej filiżanka czekolady, kawy, 
herbaty. Urządźmy sobie domowe spa, zasiądź-
my przy ulubionym rękodziele lub też oddajmy 
się życiu rodzinnemu lub towarzyskiemu, dbając 
o jakość kontaktów, a nie tylko wymianę komuni-
katów. Przytulmy się do człowieka, psa, kota.

Jeśli zdrowie nam na to pozwala warto korzy-
stać z sauny, a jeśli stan portfela nie jest najgor-
szy, można pomyśleć o zakupie lampy imitują-
cej światło słoneczne - to rozwiązanie dobre dla 
tych, którzy nie mogą wyjechać w tym miesiącu 
do któregoś z ciepłych krajów.

Wsłuchajmy się w potrzeby naszego organi-
zmu, przyjemności powinny być dawkowane od-
powiednio do jego możliwości.

Wysypiajmy się, nie wydłużając drastycznie 
czasu przeznaczonego na spanie, a jeśli w godzi-
nach popołudniowych poczujemy się znużeni, 
utnijmy sobie 15-minutową drzemkę.

Czas mija tak szybko, że za chwilę listopad sta-
nie się mglistym wspomnieniem, a w jego miej-
sce przyjdą zimowe klimaty, które stwarzają wie-
le możliwości wypoczynku i ruchu na świeżym 
powietrzu; cieszmy się więc tą perspektywą.
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nia, możemy opracować własny program walki 
z atmosferycznymi atrakcjami listopada.

Warto uświadomić sobie, co możemy zrobić, 
aby każdego dnia poczuć się lepiej.

Po pierwsze dieta; warto zacząć dzień np. od 
płatków owsianych, bo porcja węglowodanów 
poprawi nam humor. Wprowadźmy do jadło-
spisu także zdrowe, rozgrzewające zupy. Unikaj-
my nadmiaru soli, nie przesadzajmy z alkoholem 
i słodyczami. Kawałek czekolady (ale nie tablicz-
ka), zwłaszcza gorzkiej, jest jak najbardziej wska-
zany.

Nie unikajmy spacerów i ruchu na świeżym 
powietrzu, o ile tylko aura pozwoli nam wysta-

żebym tylko nie zaraził się od niej złem. 
Może się zdarzyć, że będę ją musiał upo-
mnieć albo odmówić jej tego, czego ode  
mnie żąda. Jednak nigdy nie wolno mi za-
pominać o tym, że głęboko w tej osobie za-
mieszkuje Jezus Chrystus. Rzeczywistość 
często bardzo radykalnie różni się od tego, 
co widzimy. Kiedy patrzę na monstrancję 
stojącą na ołtarzu, widzę coś, co wygląda 
jak chleb, ale co jest Jezusem Chrystusem. 
Każdy człowiek jest jak taka monstrancja. 
Podobnie jak muszę uwierzyć, aby w bia-
łej hostii rozpoznać Chrystusa, tak też mu-
szę uwierzyć, żeby odkryć Go w człowieku. 
To wiara jest tym potencjałem, który otrzy-
maliśmy, by nie zatrzymywać się na cieniu, 
ale wnikać w rzeczywistość.

(Wilfrid Stinissen)
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