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Postanowienia
Te osobiste rodzą się w naszych sercach. 

Podejmujemy je przy różnych okazjach 
(na nowy rok czy urodziny), bo czegoś 

nam brakuje lub, nawet częściej, dlatego że 
coś nas uwiera, coś nam przeszkadza. Tylko od 
nas zależy czy się ziszczą. Mają różne wymiary 
i dotyczą najrozmaitszych obszarów życia. 
Wynikają z potrzeby zmian na lepsze. Bo taką 
mamy naturę, chcemy by było nam lepiej. To 
czy mają szansę się zrealizować, zależy od tego 

co zrobimy, a może raczej, co i jak zmienimy 
w naszym życiu. I tu zaczynają się schody, bo 
to my mamy coś zrobić, zmienić. Schody po 
których niełatwo, ale jak mówią ci którym 
udało się wytrwać w powziętych postano-
wieniach, warto iść, aby żyło nam się lepiej. 
Na progu nowego roku wszystkim czytelni-
kom Zdrówka życzymy wielu powziętych  
i zrealizowanych postanowień.

ZG

Fot. Magdalena Skrok
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Dużą grupą chorób, rozpoznawaną co-
raz częściej w ostatnich latach, w prze-
biegu których dochodzi do dysfunkcji 

układu odpornościowego, są choroby z auto-
immunizacją.

Etiopatogeneza tych schorzeń związa-
na jest z występowaniem w organizmie reak-
cji immunologicznych przeciw własnym an-
tygenom. 

Układ immunologiczny nie powinien wy-
rządzać szkód własnemu organizmowi, po-
winien tolerować własne antygeny, jednak 
mimo wielopoziomowej i bardzo precyzyj-
nej regulacji tego układu, zdarzają się sytu-
acje w których dochodzi do wytworzenia ko-
mórek i przeciwciał skierowanych przeciwko 
własnym epitopom antygenowym. Taki stan 
układu immunologicznego to właśnie auto-
immunizacja.

Mechanizmy na drodze których docho-
dzi do pojawienia się w ustroju autoprzeciw-
ciał, czy też do uaktywnienia się przeciwciał 
normalnie pozostających w latencji, nie są do 
końca wyjaśnione.

W normalnych warunkach układ odpor-
nościowy rozróżnia antygeny własne od an-
tygenów zewnątrzpochodnych. U niektórych 
osób dochodzi jednak do przełamania barie-
ry autotolerancji i pojawiają się wówczas au-
toprzeciwciała.

Autoprzeciwciała łączą się komplemen-
tarnie z własnymi antygenami i doprowadza-
ją do zaburzeń funkcjonowania organizmu 
i wystąpienia objawów chorobowych.

Wśród czynników etiologicznych pra-
wie wszyscy autorzy podkreślają podstawo-
wą rolę czynników pochodzenia endogen-
nego, jak np. hallotypu antygenów HLA oraz 
różnego rodzaju czynników egzogennych. 
Wśród tych ostatnich istotną rolę odgrywa-
ją infekcje, np. bakteriami jelitowymi Gram-
ujemnymi, krętkami z rodzaju Borrelia, pato-
genami atakującymi drogi moczowo-płcio-
we, jak np. Chlamydia trachomatis, czy tez 
wirusami jak parvowiris B19. 

Choroby autoimmunologiczne to bar-
dzo szeroka i zróżnicowana grupa przewle-
kłych, nierzadko poważnych w swych konse-
kwencjach schorzeń obejmująca wiele cho-
rób, w tym:

1. tzw. układowe choroby tkanki łącznej:
- reumatoidalne zapalenie stawów
- toczeń rumieniowaty układowy
- mieszana choroba tkanki łącznej
- pierwotny zespół Sjogrena, twardzina 

układowa 
- zapalenie wielomięśniowe i skórno-

mięśniowe
2. schorzenia narządowo-swoiste:
- choroba Hashimoto
- choroba Gravesa-Basedowa
- niedokrwistość megaloblastyczna zło-

śliwa
- zanikowe zapalenie błony śluzowej żo-

łądka
- cisawica
- pęcherzyca zwyczajna
- małopłytkowość samoistna

- wrzodziejące zapalenie jelita grubego
- pierwotna nietolerancja glutenu
- miastenia
Badania laboratoryjne odgrywają ważną 

rolę w diagnostyce tych chorób, a ich wyni-
ki są istotną przesłanką do postawienia pra-
widłowego rozpoznania. Trzeba jednak pa-
miętać, że są one jedynie badaniami pomoc-
niczymi – nadrzędną funkcję pełni ocena sta-
nu klinicznego pacjenta.

Spośród metod skriningowych najwyższą 
wartość diagnostyczną ma metoda immuno-
fluorescencji (IIF) z zastosowaniem jako sub-
stratu komórek Hep-2 oraz jej modyfikacja 
z zastosowaniem koniugatów antyglobulino-
wych.

Metoda immunofluorescencji daje kilka 
typowych obrazów (patterns), typów świece-
nia którym przyporządkowane są przeciwcia-
ła o określonej swoistości. Ponieważ niektóre 
autoprzeciwciała dają zbliżony obraz, w dal-
szej ich identyfikacji wykorzystuje się metodę 
Western blotting.

Identyfikacja autoprzeciwciał obydwo-
ma metodami wykonywana jest w pracowni 
laboratorium Medica. Pracownia wykonuje 
badania metodami referencyjnymi z użyciem 
najwyższej jakości odczynników do metody 
IFF jak i Western blottingu.

mgr anal. med. Agnieszka Flont
(specjalista laboratoryjnej diagnostyki 

medycznej)

Autoimmunizacja – dysfunkcją układu odpornościowego



Postanowienia noworoczne to 
temat wciąż aktualny, stale 
powracający do większości 

z nas z początkiem każdego kolejnego 
roku (to dotyczy tych z nas, którym 
nie towarzyszy niewzruszone przeko-

Postanowiena noworoczne
nanie, że są wcieleniem doskonałości 
i tylko zły świat powinien się zmienić).

Nadejście nowego roku zwykle 
napawa nadzieją, ale też rodzi pewne 
obawy. Czy robienie postanowień 
z tej okazji ma sens? Wszak przez cały 
rok powinniśmy dokładać starań, aby 
osiągać wytyczone cele, jednak nie 
zawsze bywa to takie proste. Podob-
nie z realizacją postanowień nowo-
rocznych. W miarę jak nie udaje się 
nam osiągnąć poszczególnych celów, 
miejsce satysfakcji zajmuje frustracja. 
Czy tak być musi? Otóż wcale nie. 

Szansa na realizację postano-
wień noworocznych jest znacznie 
większa jeśli są one realistyczne, pre-
cyzyjnie wyznaczone. Cóż znaczy 
postanowienie schudnięcia? Właści-
wie nic konkretnego. To raczej mglista 
zapowiedź zrzucenia nadwagi, trudno 
powiedzieć ile kilogramów i w jakim 
okresie. Jeśli jednak postanowimy, że 
w ciągu każdego miesiąca, odchudza-
jąc nieco jadłospis, „zgubimy” 1 kg, aż 
do osiągnięcia spadku 10 kg, wów-
czas cel taki wydaje się dużo łatwiej-



szy do osiągnięcia, niż zamiar zrzuce-
nia od razu 10 kg, co już na starcie jest 
mocno zniechęcające. Pamiętajmy, 
abyśmy coś sobie postanawiając, nie 
używali przy tym słowa „muszę”. Nie 
przepadamy za nim, poza tym żad-
nemu przymusowi nie towarzyszy 
poczucie spełnienia i satysfakcji. Dużo 
lepszą motywację daje słowo „chcę” 
poparte uświadomieniem sobie, dla-
czego chcę osiągnąć taki a nie inny 
cel, co nam przeszkadza w aktualnej 
sytuacji i dlaczego chcemy ją zmienić.

Jeśli obiecując sobie zwiększe-
nie aktywności fizycznej, wybierzemy 
choćby jedną, przyjemną naszym 
zdaniem formę ruchu, jest szansa, 
że szybciej zrealizujemy swój zamiar, 
niż wówczas, gdy postanowimy sobie 
stać się nagle z „kanapowca” typem 
wzorowego sportowca. 

Do osiągnięcia celów, także tych 
wyznaczonych na początku nowego 
roku, potrzebny jest konkretny plan 
działania, którego warto się trzymać. 
Jeśli jednak zdarzą nam się od niego 
odstępstwa, nie porzucajmy zaraz 
całego przedsięwzięcia, czując przy 
tym żal do siebie, ale po „wpadce” 
znowu wyjdźmy na prostą. Ludzką 
jest rzeczą błądzić, mamy też prawo 

do słabości. Jeśli więc ktoś, kto zrzuca 
zbędne kilogramy, któregoś dnia, 
w przypływie złego nastroju zje całą 
czekoladę, albo pudełko ptasiego 
mleczka, niech przejdzie nad tym do 
porządku, starając się zaraz potem 
powrócić do realizacji nowego planu 
żywieniowego, w którym będzie 
przewidziana jedynie odrobina słody-
czy, np. kosteczka gorzkiej czekolady. 

Na postanowienia noworoczne 
nadaje się właściwie wszystko, co 
naszym zdaniem wymaga zmiany, 
która z jakiś powodów nam do tej 
pory nie wychodziła. Pozostaje nam 
życzyć spełnienia realistycznych, 
dobrze zaplanowanych w sferze reali-
zacji, postanowień noworocznych.

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



Skarby natury - głóg
Występujący pospolicie na 

naszych ziemiach głóg to 
ciernisty krzew lub drzewo 

z rodziny różowatych, osiągające do 8 m 
wysokości. Liście ma ciemnozielone, od 
spodu jaśniejsze, kwiaty białe, rzadziej 
różowe, owoce są czerwone, w zależno-
ści od gatunku (jednoszyjkowe lub dwu-
szyjkowe) 1-3 pestkowe.

Głóg jest rośliną rosnącą naturalnie 
w lasach Europy, Azji i Afryki Północnej, 
jest także uprawiany w parkach i ogro-
dach jako roślina ozdobna. To ogromna 
skarbnica cennych dla zdrowia składni-
ków, dlatego też od wieków wykorzysty-
wany jest z powodzeniem w medycynie. 

Jest to roślina zawierająca, m.in.: 
flawonoidy, kwasy triterpenowe, fenylo-
kwasy, związki azotowe, związki kuma-
rynowe, sole mineralne, witaminy A, B, 
C. Do celów leczniczych zbiera się kwit-

nące kwiatostany z kilkoma liśćmi oraz 
owoce głogu, wówczas gdy są już doj-
rzałe, jędrne i twarde oraz ciemnoczer-
wone, zebrane we wrześniu lub paź-
dzierniku.

Wyciągi z kwiatów i owoców głogu 
mają korzystny wpływ na pracę układu 
krążenia. Rozszerzają naczynia wień-
cowe, dlatego są bardzo pomocne 
w okresie przed- czy pozawałowym. 
Poprawiają pracę mięśnia sercowego, 
zwiększając jego siłę skurczu i przepływ 
wieńcowy. Działają także uspokaja-
jąco, przeciwuczuleniowo, przeciwreu-
matycznie, a także moczopędnie. Głóg 
może być również stosowany w lecze-
niu schorzeń tarczycy, przy nadciśnieniu 
(zaleca się ostrożne stosowanie u osób 
z niskim ciśnieniem krwi) oraz w zatru-
ciach alkoholem i nikotyną – zmniejsza 
stężenie cholesterolu we krwi.

Warto stosować głóg w diecie. Jest 
on częstym składnikiem herbatek zioło-
wych; suszone i zmielone owoce można 
dodawać do wypieku chleba i plac-
ków. Z owoców można sporządzać 
dżemy, syropy czy nalewki i wina. Syrop 
pomaga m.in. w łagodzeniu stanów nie-
pokoju i ułatwia zasypianie.

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

Fot. http://www.morguefile.com/



Zaburzenia równowagi
Zawroty głowy są dosyć częstą dole-

gliwością, a jej przyczyny mogą być 
różne. Najczęściej wymieniane to: 

zaburzenia układu krążenia, wysokie czy 
niskie ciśnienie krwi, ale także uszkodze-
nie aparatu równowagi. Dolegliwości te 
należy podzielić na zaburzenie równowagi 
pochodzenia błędnikowego i pozabłędni-
kowego.

Narządem słuchu i równowagi jest 
ucho. Składa się ono z ucha zewnętrz-
nego, tj. małżowiny usznej, przewodu 

słuchowego zewnętrznego zakończo-
nego błoną bębenkową, z ucha środko-
wego składającego się z jamy bębenko-
wej, kostek słuchowych i trąbki słuchowej 
oraz ucha wewnętrznego będącego właści-
wym narządem słuchu i równowagi, skła-
dającego się z błędnika kostnego i błędnika 
błoniastego. 

Zawroty głowy pochodzenia błędniko-
wego są wywołane chorobami ucha, m.in.: 
stanem zapalnym, urazami powodują-
cymi uszkodzenie błędnika, nowotworami, 

zatkaniem ucha woszczyną.
Zawroty głowy pochodzenia pozabłęd-

nikowego mogą być wywołane m.in. takimi 
chorobami jak: miażdżyca, nadciśnienie 
tętnicze, zaburzenia rytmu serca, uszko-
dzenie mózgu i/lub móżdżku, nowotwory, 
krwotoki.

W razie wystąpienia zawrotów głowy 
należy usiąść, zamknąć oczy i pochylić 
głowę, jednocześnie głęboko oddychając. 
Jeśli zawroty głowy nie ustępują, należy 
koniecznie wezwać lekarza, mogą być 
bowiem objawem udaru mózgu.

Każdy przypadek zawrotów głowy 
i zaburzeń równowagi powinien być zdia-
gnozowany przez lekarza, ponieważ 
powtarzająca się dolegliwość tego rodzaju 
sugeruje nieprawidłowości w funkcjono-
waniu naszego organizmu, których jak naj-
wcześniejsze wykrycie pozwoli na podjęcie 
skutecznego leczenia.

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





Każdy moment jest odpowiedni na 
dobre postanowienia. Dla wielu 
ludzi to właśnie czas rozpoczęte-

go nowego roku jest okazją, aby coś so-
bie postanowić i w nowym roku realizo-
wać. W Kościele katolickim dobre posta-
nowienia, zaprzestawanie złego postę-
powania ze względu na wiarę w Jezusa, 
nazywamy nawracaniem się.

Człowiek, który nawraca się według 
wymagań Ewangelii, musi postawić so-
bie trudne pytania: czy czyniłem innym 
to, co chciałem, by oni mi czynili?; czy 
nad moim gniewem nie zachodziło słoń-
ce?; czy odpłacałem dobrem za zło?; czy 
kochałem nawet nieprzyjaciół?; czy na-
śladowałem słowa i czyny Jezusa?; czy 
odkrywałem i realizowałem powołanie, 
którym Bóg mnie obdarzył?; czy ludzie, 
którzy obserwowali moje życie, mogli 

wychwalać Boga i Jego dobroć? Nawró-
cenie oznacza nie tylko odwrócenie się 
od zła, lecz pójście za Jezusem po to, by 
naśladować Jego słowa i czyny. Nawró-
cenie wymaga podjęcia konkretnych po-
stanowień. Postanowienie poprawy nie 
może ograniczać się do żalu za grzechy 
i pragnienia, by już nie grzeszyć. To było-
by jedynie postanowienie negatywne. 

Nawrócić się to znaczy podjąć po-
stanowienia pozytywne! Dla przykładu, 
jeśli ktoś kłamie, to nie powinien ogra-
niczać się do postanowienia, że nie bę-
dzie już kłamać. Przestaje kłamać ten, 
kto zaczyna mówić prawdę. Kłamstwo 
jest konsekwencją nieuczciwego postę-
powania, które kłamca chce ukryć lub 
„usprawiedliwić”. Nie kłamie ten, kto nie 
ma nic do ukrycia. Nawrócić się to zmie-
nić coś istotnego w całej sytuacji życio-
wej, w której grzech się pojawił.

Warto przyjrzeć się postawie Pio-
tra i Judasza w obliczu grzechu. Judasz 
zdobył się na szczery rachunek sumie-
nia: „zdradziłem niewinnego”. A później 
poszedł i powiesił się. Tymczasem Piotr 
inaczej zareagował na swoją słabość. On 
również był rozgoryczony własną po-
stawą. Może nawet bardziej niż Judasz. 
Zaparł się trzy razy swojego ukochane-
go Mistrza. Jednak – w przeciwieństwie 
do Judasza – Piotr nie pozostaje sam ze 
swoim grzechem. Zawstydzony i zalęk-
niony idzie za Jezusem. 

Pójście z grzechem za Jezusem to 
warunek trwałego nawrócenia. Gdy sta-

jemy samotnie twarzą w twarz z bole-
sną prawdą o nas samych, to grozi nam 
– jak Judaszowi – rozpacz i zniechęcenie. 
Gdy natomiast – zalęknieni i zawstydzeni 
– idziemy z grzechem do Jezusa, wtedy 
mocą Jego miłości i przebaczenia staje-
my się więksi od naszej słabości i otwie-
ra się przed nami nowa przyszłość. Tak 
jak Piotr po nawróceniu – można go bę-
dzie zabić, ale nie można go będzie za-
straszyć i zmusić do ponownego zapar-
cia się Chrystusa. 

Pozytywne postanowienie poprawy

Dokończenie na str. 17.



Radomskie Stowarzyszenie 
Pomocne Dłonie

Skończył się rok 2013 – dziesiąty 
rok naszej działalności statuto-
wej. Na uroczystej Wigilii 2 grud-

nia podziękowaliśmy naszym wolonta-
riuszom za to, że mogliśmy przez 10 lat 
pomagać poszkodowanym w wypad-
kach drogowych , a przez ostatnie 3 lata 
– rodzinom chorych na Alzheimera.

Zarząd Stowarzyszenia otrzymał 
piękne podziękowania od Pani Prezy-
dent Kwiecień i Pana Prezydenta Kosz-
towniaka oraz osobiście od Pana Prezy-
denta Ferensztajna.

Nasza działalność została doce-
niona przez władze Miasta Radomia.

DZIĘKUJEMY.

Co dalej?
Trzy dni po naszej uroczystości 

zmarła moja Mama, Helena Solarska. 
Kilka osób zadało mi pytanie, czy po 
śmierci Mamy dalej będę się angażo-
wać w pomoc rodzinom z tą chorobą. 
Faktem jest, że nasze Stowarzyszenie 
weszło w tę pomoc „dzięki” chorobie 
Mamy. Przekonałam członków Stowa-
rzyszenia do rozszerzenia naszej dzia-
łalności. W ciągu tych 3 lat zyskaliśmy 
doświadczenie, które możemy prze-
kazywać następnym osobom. Ponadto 
ze śmiercią mojej Mamy nie znika pro-
blem tej choroby. Jestem potrzebna 
następnym osobom, które „nawiedzi” 

Alzheimer. Grupa wsparcia, w której 
uczestniczę jest wsparciem dla wielu 
opiekunów. 

W następnym numerze Zdrówka 
napiszę dla Państwa o śmierci i o odcho-
dzeniu najbliższych; o tym jakiej wiedzy 
zabrakło mi w tym momencie mojego 
życia, jak i gdzie umierają ludzie starsi i 
jak ja chciałabym odejść.

W tym tygodniu Zarząd Stowa-
rzyszenia POMOCNE DŁONIE wysto-
suje listy do władz samorządowych 
postulujące powołanie (bądź wydzie-
lenie z oddziałów) oddziału geriatrii. 
Uznaliśmy na ostatniej grupie wspar-
cia, że jest to najpilniejsze zadanie lob-
bystyczne stojące przed naszym Sto-
warzyszeniem. Brak takiego oddziału 
skutkuje brakiem dobrej opieki nad 
naszymi podopiecznymi przebywają-
cymi w szpitalach. 

Radomskie Stowarzyszenie 
POMOCNE DŁONIE w 2014 r. stworzy 2 
nowe grupy wsparcia.

Pierwsza grupa wsparcia będzie 
skierowana do osób po przeszcze-
pach serca, nerek, płuc. Będzie ona 



pomagać osobom, które przygoto-
wują się do przeszczepów oraz oso-
bom po przeszczepach. Specyfika życia 
po tym zabiegu wymaga wsparcia osób 
o podobnych problemach.

Druga grupa wsparcia będzie 
przeznaczona dla osób z wirusem HCV. 
Wirus o którego istnieniu dowiedzie-
liśmy się niedawno jest ogromnym 
zagrożeniem dla życia i zdrowia.

Osoby zainteresowane nowymi 
grupami wsparcia zachęcamy do kon-
taktu pod nr tel.: 600 168 664.

Zapraszamy na najbliższą grupę 
wsparcia dla opiekunów osób chorych 
na Alzheimera, w dniu 3 lutego 2014 r.

Ewa Sold 
prezes Radomskiego Stowarzyszenia 

POMOCNE DŁONIE



Rzucanie palenia
Rzucenie palenia obok obietnicy 

schudnięcia, to chyba jedno z naj-
częściej wygłaszanych postano-

wień noworocznych.

Jest to bardzo dobre postanowienie, 
bowiem nałóg palenia tytoniu jest obar-
czony wyłącznie negatywnymi skutkami 
zdrowotnymi dla organizmu człowieka, 

jak również skutkami społecznymi i eko-
nomicznymi. 

Szacuje się, że w Polsce pali ok. 9 
mln dorosłych, w tym ok. 40% mężczyzn 
i 20% kobiet. Związane z paleniem obja-
wy chorobowe i zgony występują zwy-
kle po długim okresie bezobjawowym. 
Pierwsze symptomy chorób odtytonio-
wych są zwykle składane na karb same-
go palenia, tymczasem często są wyra-
zem zaawansowanego procesu choro-
bowego. Zapadalność i umieralność na 



Dokończenie na str. 14.

nowotwory płuc w ogromnej większo-
ści dotyczy palaczy i w Polsce utrzymuje 
się na jednym z najwyższych poziomów 
na świecie. Ponadto palenie ma poważ-
ny wpływ na występowanie wszystkich 
nowotworów złośliwych oraz na choro-
by układu krążenia i oddechowego. Jed-
nym z najczęściej występujących scho-
rzeń wywołanych przede wszystkim pa-
leniem tytoniu jest przewlekła obturacyj-
na choroba płuc (POChP). Choroba łączy 
przewlekłe zapalenie oskrzeli i rozedmę 
płuc. W Polsce na POChP choruje prze-
szło 2 mln osób, co stanowi ponad 5% 
społeczeństwa. Większość z nich to pala-
cze. Każdego roku z powodu chorób od-
tytoniowych umiera ok. 50 tysięcy Pola-
ków. Odrębne koszty skutków nałogu pa-
lenia tytoniu, to koszty leczenia chorych, 
wypłaty rent, a także ogromne obniżenie 
jakości życia osób chorych.

Wydaje się, że to dość argumentów, 
aby każdy palacz miał materiał do prze-
myślenia i czym prędzej podjął postano-
wienie zaprzestania palenia, nieważne 
czy będzie ono noworoczne, czy też nie.

Rzucanie palenia zwykle składa się 
z kilku etapów – przygotowanie (moty-
wacja), wybór metody, walka z nawro-
tami, by wreszcie osiągnąć upragnio-
ną abstynencję. Czasem odbywa się to 

w ciągu jednego dnia, ale to dotyczy 
przeważnie osób które ciężko zachoro-
wały, np. na zawał serca i to wydarzenie 
dotknęło je tak głęboko, że rzuciły pale-
nie z dnia na dzień. Nie o takich osobach 
chcemy tu jednak mówić.

Szukając motywacji do rzucenia pa-
lenia warto się zastanowić, jakie są przy-
czyny naszego sięgania po papierosa: czy 
czujemy się głęboko uzależnieni, czy pa-
limy okazjonalnie, dla towarzystwa, czy 
jest to przejaw buntu i źle pojętego przy-
wiązania do wolności, na zasadzie „nikt 
mi nie będzie mówił co mam robić”, 
„moje zdrowie to moja sprawa”, czy pa-
limy pod wpływem stresu, czy też uważa-
my, że jest to sposób na utrzymanie ak-
tualnej wagi ciała. Zdanie sobie sprawy 
z tego, co nami rządzi, ułatwi wybór me-
tody rzucania palenia. Jedni wybiorą me-
tody farmakologiczne, jednak dostępne 
na rynku leki mają wiele przeciwwska-
zań i nie każdy może je brać. Każdy przy-
padek sięgnięcia po leki powinien być 
uprzednio skonsultowany z lekarzem.

Ważne, by uwierzyć, że rzucenie pale-
nia jest w zasięgu możliwości. Wszak każ-
dy palacz zapewne zna osoby, którym się 
to udało. Obawy budzą pierwsze dni po 
rzuceniu palenia. 



Rzucanie palenia
Warto się wcześniej zapoznać z tym ja-

kie objawy powoduje abstynencja, wów-
czas ich występowanie stanie się przewi-

dywalne i łatwiej będzie je łagodzić. Po-
lecane jest prowadzenie dzienniczka pa-
lacza. Na początek trzeba sobie uzmy-
słowić, jakie sytuacje powodują sięgnię-

cie po papierosa, a następnie intensyw-
nie myśleć o jego negatywnych skutkach, 
co pozwoli wzmóc motywację do rzuce-
nia palenia. Następnie trzeba ustalić kon-
kretna datę, od kiedy rozpoczniemy walkę 
z nałogiem. Dzień taki warto wyznaczyć w 
oparciu o naszą wiedzę na temat tego, 
kiedy najchętniej sięgamy po papierosa, a 
kiedy najrzadziej. Jeśli najrzadziej palimy 
w dniach, kiedy jesteśmy bardzo zajęci, 
wybierzmy taki dzień jako dzień pierwszy 
walki z uzależnieniem. Stosujmy wszel-
kie możliwe metody ograniczania pale-
nia, aż do dnia od kiedy zaplanowaliśmy 
jego całkowite zaprzestanie, m.in.: nie 
wypalajmy papierosów do końca, miejmy 
przy sobie mniejszą niż dotychczas ilość 
papierosów, trzymajmy je razem ze źró-
dłem ognia jak najdalej od nas, aby do-
stęp do nich był utrudniony, odraczaj-
my w czasie zapalenie kolejnego papie-
rosa, zadając sobie pytanie, czy faktycz-
nie musimy zapalić w tej chwili. Rzuca-
jąc palenie warto uprzedzić rodzinę, zna-
jomych i inne osoby ze swojego otocze-
nia o powziętym zamiarze. W tym czasie 
przydadzą się wspierający sojusznicy, do-
brze też, aby inni byli uprzedzeni oprzy-
czynach naszego złego humoru i rozdraż-
nienia. Przed wybranym dniem całkowi-
tego zaprzestania palenia opracujmy so-
bie strategie „przetrwania”, które pozwo-
lą nam skutecznie odwracać uwagę od 
chęci zapalenia. Usuńmy definitywnie ze 
swojego otoczenia papierosy i wszystkie 
akcesoria związane z paleniem.

Ponieważ ludzie są różni, różny jest 
też stopień ich uzależnienia, motywy pa-
lenia i nie ma jednego skutecznego dla 
wszystkich sposobu walki z nałogiem. 
Jedni palacze poradzą sobie sami stosu-
jąc się do ww. zasad, inni będą musieli 
skorzystać z usług poradni antynikotyno-
wych, jeszcze inni sięgną do niekonwen-
cjonalnych metod walki z paleniem, któ-

Dokończenie ze str. 12.



re, choć różnie oceniane, mogą pomóc, 
choćby na zasadzie silnej sugestii. 

Warto wiedzieć co dzieje się z organi-
zmem palacza po zaprzestaniu palenia. 
Otóż dwie godziny później poprawia się 
krążenie obwodowe, ciśnienie krwi i ak-
cja serca wracają do normy, pojawiają się 
pierwsze objawy abstynencyjne, w osiem 
do dwunastu godzin od zapalenia ostat-
niego papierosa spada poziom nikoty-
ny we krwi (o ok. 90%) i tlenku węgla, 
zwiększa się ilość tlenu dostarczana do 
poszczególnych organów. Dwa tygodnie 
wystarczą, aby przykre objawy odstawie-
nia papierosów ustąpiły, a po trzech mie-
siącach ustąpi również typowy dla pala-

czy kaszel. Po pięciu latach zmniejszy się 
znacznie prawdopodobieństwo wystą-
pienia chorób układu krążenia związa-
nych z paleniem, a po dziesięciu latach 
chorób nowotworowych, a układ odde-
chowy całkowicie wróci do normy.

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





Pozytywne postanowienie 
poprawy

Trwałe nawrócenie wymaga podej-
ścia do kratek konfesjonału, by spojrzeć 
w oczy Jezusowi i by raz jeszcze – a może 
po raz pierwszy w życiu – przekonać się 
o tym, że Jego miłość większa jest niż na-
sza słabość i że wszystko możemy w Tym, 
który nas umacnia. 

Co utrudnia dobre postanowienia  
i nawrócenie? 

Istnieje kilka typowych przeszkód  
w nawróceniu. Pierwsza z nich to lekce-
ważenie własnych grzechów i słabości.  
Z reguły wyolbrzymiamy cudze błędy  
i słabości, a pomniejszamy własne. Dru-
ga przeszkoda to porównywanie sie-
bie z innymi ludźmi po to, by uciekać od 
prawdy o sobie i by „usprawiedliwiać” 
własne zachowanie. Trzecia przeszkoda 
w nawróceniu to przekonanie danego 
człowieka, że nie może on już się zmie-

nić. Wbrew pozorom nie jest to postawa 
pokory, lecz przejaw wygodnictwa i ego-
izmu. Taki człowiek deklaruje bowiem 
pośrednio, że nie podejmie trudu prze-
miany. 

Warunkiem trwałego nawrócenia 
jest odzyskanie pragnień i aspiracji na 
miarę godności i powołania człowieka. 
Zawężenie pragnień odbiera trzeźwość 
myślenia i prowadzi do szukania karyka-
tury szczęścia. Jeśli ktoś zawęzi pragnie-
nia do łatwego zarobku, dobrego na-
stroju czy doraźnej przyjemności, to nie 
oprze się nieuczciwości, alkoholizmowi 
czy uzależnieniom. Nawrócić się to od-
zyskać pragnienia. Człowiek nawrócony 
to ktoś, kto pragnie kochać i być kocha-
nym.

Na podst. art. ks. Marka Dziewieckiego.

Dokończenie ze str. 9.



Dobry papież - zły Kościół

Felieton ks. dra Andrzeja Jędrzejew-
skiego z cyklu „O polityce niepolitycznie”.

W większości mediów, w wypowie-
dziach licznych publicystów i komenta-
torów dość łatwo daje się zauważyć nie-

malże obowiązujący schemat interpre-
tacyjny, który można wyrazić formułą: 
dobry papież, zły Kościół. A już szczegól-
nie zły ten Kościół w Polsce. Wypowiada-
jącym się w tym duchu nie można oczy-
wiście zarzucić niechęci do Kościoła, bo 
przecież z entuzjazmem mówią o jego 
widzialnej głowie, a że krytyczni wobec 
rodzimego duchowieństwa, z wyjątkiem 
ks. Bonieckiego, Lemańskiego i może jesz-
cze paru innych dobrych księży, to oczy-
wiście tylko z troski o konieczne zmiany 

w Kościele i, a jakże, w duchu papieża 
Franciszka. Te zmiany, wręcz rewolucję 
w nauczaniu Kościoła, co rusz zwiastują 
krzyczące tytuły: „Rewolucja w Kościele”, 
„Zaskakująca wypowiedź papieża”, „Sen-
sacyjny wywiad papieża Franciszka”, 
„Papież bierze w obronę kobiety po abor-
cji”. Gdy jednak sięgniemy do wypowie-
dzi papieża, w żaden sposób tych sensacji 
i rewolucji dopatrzeć się nie można. Prze-
cież w stwierdzeniu papieża, że kobieta, 
która dopuściła się aborcji i szczerze za 
to żałuje, zasługuje na miłosierdzie, nie 
ma absolutnie nic nowego. Ileż mogłyby 
o tym powiedzieć, gdyby nie musiały mil-
czeć, choćby stojące w naszych kościo-
łach konfesjonały. Rzekomo sensacyjna 
wypowiedź papieża o konieczności oto-
czenia troską osób rozwiedzionych i mał-
żeństw niesakramentalnych, w rzeczy-
wistości jest też czymś oczywistym. Jan 
Paweł II w adhortacji Familairis consortio 
wręcz zobowiązuje duszpasterzy do oto-
czenia szczególną duszpasterską opieką 
osoby rozwiedzione i ich powtórne – 
już tylko cywilne – związki. Sporo na ten 
temat było też choćby na ostatnim syno-
dzie biskupów, jeszcze za papieża Bene-

Ks. Andrzej Jędrzejewski 
dr socjologii, wykładowca, m.in. 
socjologii religii i katolickiej na-
uki społecznej w IT UKSW w Ra-
domiu oraz w WSD w Radomiu, 
asystent diecezjalny Akcji Katolic-
kiej, proboszcz parafii św. Stefana 
w Radomiu.



dykta XVI. O kolejnej „sensacyjnej” wypo-
wiedzi Ojca Świętego na temat stosunku 
Kościoła do homoseksualistów, sam 
Franciszek powiedział, że stwierdził tylko 
to, co jest w Katechizmie Kościoła Katolic-
kiego. Oczywiście, obecny papież inaczej 
rozkłada akcenty, nie można przeoczyć 
choćby tego przesłania, że na pierw-
szym miejscu ma być promieniująca moc 
Ewangelii, a dopiero z jej przyjęcia zrodzą 
się skutki moralne i że „głoszenie zbaw-
czej miłości Boga przeważa nad obowiąz-
kami moralnymi i religijnymi, podczas gdy 
dziś nieraz wydaje się, że jest odwrotnie”.

Żeby nie dać się zmanipulować infor-
macjami w duchu „dobry papież, który 
zmienia Kościół i zły Kościół, który nie 
chce się zmienić”, warto sięgać bezpo-
średnio do wypowiedzi papieża, a nie 
poprzestawać na ich interpretacjach, czy 
zdaniach wyrwanych z kontekstu. Dobrze 
by też było, byśmy nie przeoczyli tej 
homilii Franciszka, która jakoś nie wzbu-
dziła takiego entuzjazmu liberalnych 
mediów i nie doczekała się sensacyjnych 
nagłówków, a która dotyczy konieczno-
ści zaangażowania katolików świeckich 
w politykę.

Papież mówił: „Nikt z nas nie może 
powiedzieć «Ja w to nie wchodzę, to oni 
rządzą…». Ależ nie, odpowiadam za to 
jak rządzą i muszę uczynić wszystko, co 
w moich siłach, aby rządzili dobrze, stara-
jąc się jak najpełniej uczestniczyć w życiu 
politycznym. Polityka – mówi nauka spo-
łeczna Kościoła – jest jedną z najwznio-
ślejszych form miłości, gdyż jest służbą 
dobru wspólnemu. Nie mogę umyć rąk. 
Wszyscy musimy coś dać z siebie” – 
powiedział Ojciec Święty. To oczywiście 
także nie jest jakaś nowa wypowiedź. Bar-
dzo zdecydowane słowa w tym wzglę-
dzie napisał Jan Paweł II choćby w adhor-
tacji Christifideles laici, gdzie czytamy, 
że „katolicy świeccy nie mogą rezygno-
wać z udziału w polityce, czyli w róż-
nego rodzaju działalności gospodarczej, 
społecznej i prawodawczej, która w spo-
sób organiczny służy wzrastaniu wspól-
nego dobra” (ChL 42). Zaś „Bierność, 
która zawsze była postawą nie do przy-

jęcia, dziś bardziej jeszcze staje się winą. 
Nikomu nie godzi się trwać w bezczynno-
ści” (ChL 3). Bardzo podobne wypowiedzi 
znajdujemy w Nocie Doktrynalnej Kon-
gregacji Nauki Wiary na temat zaangażo-
wania katolików w politykę, podpisanej 
przez ówczesnego prefekta kard. Ratzin-
gera, a także w jego papieskiej encyklice 
Veritas in caritate.

 
Te wypowiedzi, także w ustach Fran-

ciszka, nie spotykają się już jednak z wiel-
kim entuzjazmem liberalnych mediów, 
bo rzeczywiście są pod prąd rozpo-
wszechnionej mentalności, że wiara nie 
powinna mieć nic do powiedzenia w poli-
tyce, a katoliccy wyborcy, parlamentarzy-
ści, ministrowie itd., nie powinni swego 
katolicyzmu do polityki „mieszać” Tym-
czasem Franciszek (nic to zresztą nowego 
w społecznym nauczaniu Kościoła) mówi: 
„Dobry katolik miesza się do polityki, 
dając z siebie to, co najlepsze, aby rzą-
dzący mógł rządzić”. Zdaniem papieża, 
każdy z nas poprzez wyrażanie swej opi-
nii, a także uwag krytycznych powinien 
współpracować w budowaniu dobra 
wspólnego. Tym jednak, co ma być szcze-
gólnie ważnym wkładem chrześcija-
nina w politykę, „najlepszą rzeczą, jaką 
możemy dać rządzącym [jest] modli-
twa! Chrześcijanin, który nie modli się 
za rządzących nie jest dobrym chrześci-
janinem!” – mówi papież. Czy na pewno 
dobrze jest prosić Boga o pomoc dla 
kogoś, kogo bardzo źle oceniamy? Oto 
papieska odpowiedź na tego typu wątpli-

wości: „«Ależ, Ojcze, jakże mogę za niego 
się modlić? To człowiek, który mi nie 
pasuje… ». «Módl się, żeby się nawrócił!». 
Ale módl się”. A żeby już nie było żadnych 
wątpliwości, że tak właśnie trzeba, Fran-
ciszek dodał: „Nie mówię tego ja, ale św. 
Paweł, Słowo Boże”.



Cuda eucharystyczne, brocząca krwią figurka Chry-
stusa czy mistyczne objawienia – nie są to jakieś śre-
dniowieczne legendy, ale świadectwa istnienia Boga, 
które mają miejsce w naszych czasach. Ron Tesoriero 
dokumentuje i bada cudowne Boże interwencje. Zgłębia 
tajemnicę objawień w Fatimie, wizerunku Matki Bożej 
z Gwadelupy czy Całunu Turyńskiego. Dzięki niemu 
poznajemy boliwijską mistyczkę Catalinę Rivas. Ta prosta 
kobieta spisując słowa dyktowane jej przez Jezusa, stała 
się Jego Sekretarką. Są to teksty o wierze i wielkiej miło-
ści jaką jesteśmy obdarzeni przez Boga. 

Niezwykle cenne jest świadectwo Cataliny dotyczące 
Mszy Świętej. Kobieta słyszy głos Maryi, która wskazuje 
jej, jak należy uczestniczyć w Eucharystii. Najświętsza 
Panna mówi m.in.: „Pamiętaj, że Msza Święta ma war-
tość nieskończoną. Bądź więc hojna w ofiarowaniu 
i nie ograniczaj się w prośbach”. Catalina doświad-
cza prawdziwej obecności Chrystusa w chlebie i winie, 
widzi uwielbiające Go zastępy aniołów, świętych i błogo-
sławionych. To piękne świadectwo nie pozostawia obo-
jętnym. Po jego przeczytaniu Msza Święta już nigdy nie 
powinna być dla nas rutyną czy smutnym obowiązkiem.

Ta książka jest bardzo potrzebna. Przypomina 
bowiem o tym, że Jezus jest z nami tu na ziemi, intere-
suje się naszym losem i spragniony naszej miłości ciągle 
nas do siebie wzywa. 

Magdalena Skrok

Książka Powody aby wierzyć. Dowody na 
istnienie cudów kosztuje 29.00 zł. Czytelnicy 
Zdrówka mogą ją nabyć w specjalnej promocyj-
nej cenie 23,20 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

Oferta dla naszych 
czytelników
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Zwykłe metody nie pomagają? Terapia 
falą wstrząsową ESWT HYDRON – QT może 
pomóc raz na zawsze!

Nazwa ta dotyczy metody zwalczania 
dolegliwości bólowych wynikających ze sta-
nu przewlekłego układu mięśniowo-
-szkieletowego. Jako innowacja na polskim 
rynku jest niezwykle skuteczna (w przepro-
wadzonych badaniach jest widoczna po-
prawa u 80% pacjentów już po pierwszym 
zabiegu) i szeroko stosowana w rehabilita-
cji, ortopedii, chirurgii i medycynie sporto-
wej.

Na czym polega zabieg falą wstrząso-
wą?

ESWT (EXTRACORPOREAL SHOCK 
WAVE THERAPY) to zewnątrzustrojowa te-
rapia falą wstrząsową. Jest nieinwazyjną 
metodą leczenia, która obejmuje dostar-
czenie energii skoncentrowanych fal dźwię-
kowych lub energię akustyczną, w zmienio-
ne chorobowo i bolące miejsca, aby wywo-
łać w organizmie własne naturalne mecha-
nizmy naprawy i stymulacji gojenia.

W jaki sposób działa ESWT?
Fala wstrząsowa stymuluje reakcję tkan-

ki, powodując rozwój włókien i/lub zmiany 
w przepuszczalności błony, tworzy pęche-
rzyki kawitacji, które rozkładają/zmieniają 
konsystencję złogów wapniowych.

Zalety stosowania:
- brak konieczności wykonania zabiegu 

chirurgicznego
- brak konieczności stosowania znie-

czulenia
- szybki i skuteczny efekt
- brak skutków ubocznych
- wiele wskazań do stosowania

Wśród schorzeń kwalifikujących się 
do terapii falą wstrząsową są:

- ostroga piętowa
- zapalenie powięzi podeszwowej stopy
- ból ścięgna Achillesa
- zespół mięśnia piszczelowego przed-

niego
- ból ścięgien rzepki (kolano skoczka)
- ból w przyczepach ścięgna udowego
- zespół tarcia pasma biodrowo-pisz-

czelowego
 - zapalenie przyczepu ścięgna do krę-

tarza
- zapalenie kaletek maziowych
- wyrośla kostne w drobnych stawach 

dłoni w przypadku choroby zwyrodnienio-
wej

- ból w okolicy pachwiny
- bóle stawów barkowych ze zwapnie-

niami lub bez
- wapniejące zapalenie ścięgien stawu 

barkowego
- zapalenie nadkłykcia (tzw. łokieć teni-

sisty, łokieć golfisty)
- ból po wewnętrznej stronie nadgarstka
- przewlekłe entezopatie
- punkty spustowe (triggerpoints).

Na liście przeciwwskazań do leczenia 
falą wstrząsową są:

- choroba nowotworowa
- dzieci w okresie wzrostu
- ciąża
- ostre i nawracające stany zapalne

Fala wstrząsowa - innowacyjna 
metoda leczenia

- rozrusznik serca
- zaburzenia krzepliwości krwi

Opinie pacjentów
W marcu 2013 miałam wykonany za-

bieg w Akademickim Centrum Medycznym 
na ostrogę piętową, z którą męczyłam się 
od ponad roku. Po opuszczeniu gabinetu 
zabiegowego odczułam ogromną ulgę i do 
dnia dzisiejszego śladu po bólu nie ma! 

Dziękuję terapeutom za ogromną po-
moc.

Halina Podgórska, lat 44

W czerwcu 2012 zaczęły się moje pro-
blemy ze stawem łokciowym. W badaniu 
lekarz zdiagnozował tzw. łokieć tenisisty.
Przez kilka dobrych miesięcy próbowałem 
różnych metod leczenia, które jednak nie 
przynosiły większej poprawy. Na początku 
kwietnia przeszedłem pierwszy zabieg falą 
wstrząsową i od razu odczułem ogromną 
ulgę. Dwa tygodnie później miałem wyko-
nany drugi zabieg i od tamtego czasu już nie 
wiem co to problemy z łokciem! 

Dziękuję za pomoc i serdeczną obsługę!
Roman Chmielewski, lat 38

Zapraszamy,
Patryk Piwoński i Michał Paprocki
Terapeuci Metody ESWT z Akademickie-

go Centrum Medycznego





Prawdziwe spotkanie

Kochając w bliźnim Jezusa ukry-
tego w głębi jego duszy, kochamy 
w nim właśnie to, co najgłębsze, 

to, co w nim osobowe. Miłość bliźniego 
ze względu na jego pięknie zbudowane 
ciało, jego wspaniałe cechy charakteru 
czy ogromne uzdolnienia, albo z uwagi 
na przyjaźń mi okazywaną, nie jest praw-
dziwą miłością. Prawdziwa, autentyczna 
miłość kocha to, co najgłębsze: to, że mój 
bliźni jest ikoną Chrystusa, że zamiesz-
kuje w nim przemieniony Pan. A fakt, że  
w tym i poprzez to również Bogu spra-
wiamy radość, nie umniejsza wagi całej 
sprawy. Człowiek jest podobny do solid-

Rozważania nie obwarowanego miasta: skrywa się, 
chroni i odgradza jego murami. Jednak 
autentyczna miłość wnika do wnętrza 
miasta i odkrywa ukryty skarb, którego 
właściciel prawdopodobnie sam jeszcze 
nie odkrył. Możliwe, że najistotniejszym 
zadaniem miłości jest wniknąć przez te 
zewnętrzne mury, aż do centrum mia-
sta i tam szeptać albo wołać do drugiego: 
„Przyjdź do domu!” Jednakże uczynić 
to może tylko ten, kto sam zamieszkuje  
w swoim centrum. Prawdziwa miłość 
nie chce spotykać bliźniego na obrze-
żach miasta, gdzie tkwi on w swojej wieży 
strażniczej. To nie tak, miłość bowiem 
spieszy, aby spotkać go w domu, gdzie 
jest on sobą, gdzie stanowi jedno z Chry-
stusem.

(Wilfrid Stinissen †)

Światowy Dzień Chorego
Potrzeba ludzi, którzy w prze-
ciwności świata wniosą nadzieję  
i uśmiech Boga.

Kościół rozpoznaje w chorych szcze-
gólną obecność cierpiącego Chrystusa. 
Pisze o tym Papież Franciszek w prze-
słaniu na XXII Światowy Dzień Chorego. 
Obchodzony jest on w przypadające 11 
lutego liturgiczne wspomnienie Matki 
Bożej z Lourdes. Obchodom towarzyszą 
słowa „Wiara i miłosierdzie: «My także 
winniśmy oddać życie za braci» (1J 3,16)”. 

W przesyconym nadzieją przesła-
niu Ojciec Święty przypomina, że wpraw-
dzie Bóg nie wykluczył z ludzkiego życia 
choroby i cierpienia, przemienił je jednak  
i nadał im nowy wymiar. „W naszym cier-
pieniu jest cierpienie Jezusa, wraz z nami 
dźwiga On jego ciężar i nadaje mu sens” 
– pisze Papież podkreślając, że gdy Syn 
Boży został wywyższony na krzyżu, poko-
nał samotność cierpienia. Z Jego Zmar-

twychwstania wypływa nasza odwaga 
do stawienia czoła, wraz z Nim, wszel-
kim trudom i przeciwnościom losu. Fran-
ciszek przypomina, że współczesny świat 
potrzebuje Miłosiernych Samarytan, któ-
rzy z delikatnością towarzyszą ludziom 
chorym oraz wnoszą nadzieję i uśmiech 
Boga w przeciwności naszego świata. 
Jako wzór do naśladowania Ojciec Święty 
stawia chorym, lekarzom, pielęgniarkom  
i wolontariuszom – Maryję, która, jak 
pisze, tak jak trwała u stóp krzyża swego 
Syna, tak trwa przy naszych krzyżach, 
towarzysząc nam w drodze prowadzącej 
do zmartwychwstania i pełni życia.

Na zakończenie swojego listu na 
XXII Światowy Dzień Chorego Papież 
Franciszek napisał: „Zawierzam ten XXII 
Światowy Dzień Chorego wstawiennic-
twu Maryi, aby pomogła ludziom cho-
rym przeżywać swoje cierpienie w jed-
ności z Jezusem Chrystusem i wspierała 
tych, którzy się nimi opiekują. Wszystkim 

chorym, pracownikom służby zdrowia  
i wolontariuszom z serca udzielam Apo-
stolskiego Błogosławieństwa”.

FRANCISZEK

Światowy Dzień Chorego został usta-
nowiony przez papieża Jana Pawła II 
11 maja 1992 r. – w 75. rocznicę obja-
wień fatimskich i w 11. rocznicę zamachu 
na jego życie na placu św. Piotra w Rzy-
mie. Był obchodzony co roku w którymś 
z sanktuariów maryjnych w różnych czę-
ściach świata. Od 2009 r. – zgodnie z wolą 
papieża Benedykta XVI – obchody mają 
charakter diecezjalny.

ks. Grzegorz Wójcik (kapelan RSS 
Tochtermana)

Wszystkich chorych, ich rodziny oraz pracowników służby zdrowia  
serdecznie zapraszamy na mszę świętą

z okazji Światowego Dnia Chorego:
11 lutego o godz. 11.00 w Kaplicy RSS przy ul. A. Tochtermana.

Księża kapelani




