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FERIE - zimowy odpoczynek
Czy ferie to kolejny zwykły przystanek, 

do którego zdążyliśmy się już przy-
zwyczaić, bo jest od zawsze? A może 

raczej przystanek na rządanie, którego po-
trzebuje nasz organizm, bo półmetek roku 
szkolnego i zmęczenie daje o sobie znać? 

Słońce już coraz wyżej i dzień coraz dłuż-
szy. Dla wielu z nas ferie to okazja do wyjaz-
du na narty czy do ciepłych krajów. Z róż-

nych powodów nie wszyscy możemy sobie 
na to pozwolić. Mimo to każdy powinien na 
serio potraktować naturalną potrzebę orga-
nizmu do chwili wytchnienia. Może spacer, 
wypad na lodowisko czy na basen? Co kto 
lubi, co może i na co ma ochotę. Korzystaj-
my z dobrodziejstwa ferii – okazji do zimo-
wego odpoczynku.

ZG

Fot. Magdalena Skrok

Wychowanie
seksualne dzieci
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Bogactwo natury - czarny bez

Czarny bez to jedna z najstarszych 
roślin wykorzystywanych do celów 
leczniczych, pospolicie wystę-

pująca na terenie całej Europy, w tym 
w dużych ilościach w Polsce. Można ją też 
spotkać w kilku rejonach Azji. Bez lekar-
ski, buzina, dziki bez 
to inne nazwy czar-
nego bzu.

W y k o r z y s t y -
wać można przede 
wszystkim kwiaty 
i owoce. Kwiaty na 
krzewie pojawiają 
się w okresie mię-
dzy majem a czerw-
cem, owoce natomiast w lipcu oraz sierp-
niu. Dobroczynny wpływ rośliny na ludzki 
organizm wynika z bogactwa cennych 
składników, począwszy od olejków ete-
rycznych, poprzez witaminy A, B1, B2, C, 
wapń, potas, sód, glin i żelazo, pektyny i 
kwasy owocowe, na garbnikach kończąc. 
Należy pamiętać, że wszystkie części 
czarnego bzu zawierają trującą substan-
cje – glikozyd sambunigrynę, dlatego nie 
wolno spożywać ich na surowo. W pro-
cesie gotowania i suszenia, substancja ta 
wytrąca się i bez czarny można spożywać 

bez żadnych obaw. Owoce muszą być doj-
rzałe.

W medycynie ludowej wykorzystywano 
wszystkie części czarnego bzu, czyli kwiat, 
owoc, liście, korę i korzeń. Prócz leczniczych 
syropów, inhalacji, maści, olejków, herbatek 

i naparów, roślina 
służy do przygoto-
wywania dżemów, 
marmolad, konfitur, 
galaretek oraz likie-
rów i nalewek.

Czarny bez 
przede wszyst-
kim stosowany jest 
w zwalczaniu prze-

ziębień i podnoszeniu odporności układu 
immunologicznego na infekcje i choroby. 
Herbatki oraz napary mają właściwości roz-
grzewające, napotne i wykrztuśne. Roślina 
ta wspomaga leczenie stanów zapalnych, 
np. jamy ustnej i gardła. Naparem z czar-
nego bzu można przemywać skórę skłonną 
do trądziku i stanów zapalnych. Herbatki 
z kwiatów lub owoców czarnego bzu dzia-
łają moczopędnie i oczyszczająco (łagodnie 
działa na zaparcia.). Owoce mają także wła-
ściwości przeciwbólowe .

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



Ferie zimowe w szkołach to czas, 
który wiele osób może przezna-
czyć na wypoczynek; najlepiej gdy 

będzie on aktywny, obfitujący w liczne 
atrakcje na świeżym powietrzu.

W okresie zimowym, kiedy nasz 
układ odpornościowy słabnie, stajemy 
się podatni na różnego rodzaju infekcje. 
Wtedy sposób spędzania wolnego czasu 
staje się szczególnie ważny.

Pogoda sprzyja, a wybór formy 
wypoczynku na świeżym powietrzu jest 
ogromny, należy jednak pamiętać, aby był 
dostosowany do naszej aktualnej kondy-
cji.

Przykładowo, wyjazd na narty jest 
doskonałym pomysłem, jeśli jednak ktoś 
przez cały rok unikał ruchu, powinien 
przygotować się kondycyjnie, w przeciw-
nym razie stwarza zagrożenie dla wła-
snego zdrowia i zdrowia innych użytkow-
ników stoku.

W najlepszej sytuacji są osoby, które 
w okresie ferii mogą wyjechać poza miej-
sce zamieszkania, do któregoś z ośrod-
ków sprzyjających uprawianiu sportów 
zimowych. Jednak pozostanie na miejscu 
wcale nie wyklucza efektywnego wyko-
rzystania tego okresu.

Wypoczynek zimą

Jeśli nie mamy w okolicy zjazdowych 
stoków snowboardowych czy narciar-
skich, możemy zainteresować się np. nar-
ciarstwem biegowym. Nie trzeba doko-
nywać od razy wielkich inwestycji, sprzęt 
można wypożyczyć. Jeśli w naszym mie-
ście znajduje się lodowisko, warto wybrać 
się na łyżwy. Tego rodzaju aktywność nie 
jest zarezerwowana wyłącznie dla dzieci 
i młodzieży mających ferie. Jest to dosko-
nała okazja, aby do dzieci przyłączyli się 
ich rodzice i opiekunowie. Zimą można 
także z powodzeniem uprawiać biegi.

Osoby mniej sprawne fizycznie 
również mają szeroki wachlarz zajęć do 
wyboru. Najprostszą formą aktywno-
ści na świeżym powietrzu może być spa-
cer, spacer z kijkami, lub różne zabawy na 
śniegu, np. rzucanie śnieżkami do celu 
(tarczy lub drzewa). Ważne, aby wybrać 
taki sposób na aktywny wypoczynek, 
który sprawi nam przyjemność. Dowie-
dziono, że codzienny, przynajmniej pół-
godzinny spacer pobudza aktywność 
układu odpornościowego, a ponadto 
pogłębia oddech, przyspiesza akcję serca, 
przynosi zadowolenie i zmniejsza stres. 

Fot. Szczepan Skrok



Pod wpływem wysiłku fizycznego orga-
nizm wydziela endorfiny, zwane potocz-
nie hormonami szczęścia, a poprzez 
poprawę krążenia pozbywa się „hormo-
nów stresu”, tj. adrenaliny, noradrenaliny 
i kortyzolu, których nadmierne wydziela-
nie przyczynia się do powstawania cho-
rób serca, nadciśnienia tętniczego, cho-
roby wrzodowej żołądka i innych. 

Okres ferii ma jeszcze jedną 
ogromną zaletę, pozwala wielu rodzinom 
na wspólne spędzanie czasu, cieszenie się 
swoją obecnością dłużej, niż ma to miej-
sce na co dzień, kiedy wszyscy są prze-
ważnie „zabiegani”. Warto wybierać taki 
sposób wypoczynku, w którym odnajdą 
przyjemność wszyscy członkowie rodziny.

Nie narzekajmy na zimno. Dowie-
dziono, że niskie temperatury są korzyst-
niejsze dla organizmu człowieka niż 
wysokie. Od wielu lat praktykowane 
jest leczenie zimnem, które daje pozy-
tywne efekty, m.in. w przypadku schorzeń 
narządu ruchu, poprawia też odporność 
organizmu.

Ważnym elementem ruchu na świe-
żym powietrzu w okresie ferii (i nie tylko) 
jest… ubiór dostosowany do rodzaju 
aktywności i temperatury panującej na 

zewnątrz. Najlepszym rozwiązaniem 
jest ubieranie się „na cebulkę”, w stroje 
z oddychających i szybkoschnących 
materiałów, lekkie i wygodne. Uprawia-
jąc zimowe sporty zwiększające prawdo-
podobieństwo urazów, nie zapominajmy 
o bezpieczeństwie – używajmy kasków, 
ochraniaczy i wszelkich innych „wynalaz-
ków”. Niech radość z wolnego czasu nie 
przesłoni nam rozsądku.

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



Wychowanie seksualne 
czy demoralizowanie dzieci?

Z ks. Markiem Dziewieckim rozmawia 
Jolanta Tęcza-Ćwierz

- Na czym polega różnica między edukacją 
seksualną, a wychowaniem do życia w rodzi-
nie?

- Różnica jest wręcz kolosalna. Czytel-
nym porównaniem może być różnica pomię-
dzy uczeniem dziecka spożywania pokar-
mów, a uczeniem zasad zdrowego odżywania. 
Jeśli rodzice nauczą dziecko jeść, to jeszcze 

nie znaczy, że wytłumaczyli mu sens spoży-
wania pokarmów i zasady zdrowego odżywia-
nia. Podobnie jest z seksualnością. Tak zwana 
edukacja seksualna nie zakłada sobie żadnych 
celów wychowawczych. Jej jedynym celem 
jest wciąganie dzieci w jak najwcześniejszym 
wieku w zainteresowanie się popędem seksu-
alnym oraz wmówienie im, że w tej sferze nie 
powinny obowiązywać żadne zasady moralne. 
„Edukatorzy” chcą, by młodzi ludzie uwierzyli 
w to, że seksualność jest po to, aby się nią 
dobrze bawić, nie ponosząc żadnych konse-
kwencji. To właśnie dlatego tak zwani eduka-
torzy seksualni nie tylko nie podają dzieciom 
zasad moralnych, dotyczących ludzkiej sek-
sualności i relacji kobieta-mężczyzna, lecz 
nawet tę wybraną wiedzę przekazują w bardzo 
wybiórczy sposób. Niektóre fakty wręcz ukry-

wają.
„Edukatorzy” seksualni skrzętnie usiłują 

ukryć fakt, że prezerwatywa nie chroni nawet 
przed skutkami fizycznymi nieodpowiedzial-
nego współżycia. A już zupełnie nie chroni 
przed skutkami psychicznymi, moralnymi 
czy duchowymi, takimi jak poczucie żalu do 
samego siebie czy do drugiej osoby, poczu-
cie winy i grzechu, zerwane więzi z Bogiem 
i z bliskimi. „Edukatorzy” seksualni ukrywają 
ponadto fakt, że prezerwatywa w ogóle nie 
chroni przed uzależnieniami ani przed prze-
stępstwami. Współżycie z osobą poniżej pięt-
nastego roku życia pozostaje przecież prze-
stępstwem także wtedy, gdy zostanie doko-
nane z użyciem prezerwatywy. „Edukato-
rzy” seksualni ukrywają przed dziećmi i mło-
dzieżą fakt, że w dziedzinie zachowań seksu-
alnych jedynym stuprocentowo pewnym spo-
sobem ochrony przed AIDS i innymi choro-
bami wenerycznymi jest abstynencja przed-
małżeńska i wzajemna wierność w małżeń-
stwie. W ogóle nie wspominają o tym, że płod-
ność pary ludzkiej to tylko kilka dni w cyklu  

Ks. Marek Dziewiecki
doktor psychologii.

Autor kilkunastu  
książek z dziedziny  

psychologii wychowawczej, 
przygotowania do życia  
w rodzinie, profilaktyki   

i terapii uzależnień.



i że w związku z tym odpowiedzialne rodziciel-
stwo nie musi wiązać się ze stosowaniem anty-
koncepcji. Wystarczy tu solidna wiedza i ele-
mentarna wolność do kierowania własnymi 
zachowaniami w sferze seksualnej.

Odpowiedzialne wychowanie seksualne 
respektuje fakt, że seksualność to nie sfera 
łatwej rozrywki czy niezobowiązującej do 
niczego zabawy. Seksualność jest błogosła-
wieństwem jedynie dla ludzi dojrzałych, gdyż 
w życiu takich ludzi staje się sposobem wyra-
żania miłości małżeńskiej oraz miejscem odpo-
wiedzialnego przekazywania życia. Natomiast 
dla ludzi niedojrzałych seksualność staje się 
przekleństwem, gdyż bywa sposobem wyra-
żania przemocy (do gwałtów włącznie) oraz 
miejscem przekazywania śmierci (do AIDS 
i aborcji włącznie). Realistyczne - a nie ideolo-
giczne! - wychowanie w sferze seksualnej to 
przejaw troski o dobrą przyszłość wychowan-
ków i o rodziny, które w przyszłości założą. 
Wychowanie mądre to przekazywanie wycho-
wankom całościowej i realistycznej wiedzy 
o postawach w sferze seksualnej i o skutkach 
tychże postaw. To także promowanie dojrza-
łej hierarchii wartości, na czele której stoi czło-
wiek ze swoją godnością oraz powołaniem do 
świętości i czystości. To wreszcie fascynowa-
nie wychowanka perspektywą dorastania do 
mądrości i wolności w tej ważnej sferze życia.

- Przedmiot „wychowanie do życia w rodzi-
nie” od 14 lat funkcjonuje w polskiej szkole. 
Zawarte w podstawach programowych infor-
macje natury biologicznej są zintegrowane 
z wiedzą psychologiczną i obudowane aksjo-
logią. Można więc przypuszczać, że ucznio-
wie i rodzice akceptują cele i treści kształce-
nia WdŻwR. Jak bronić się przed inicjatywami, 
które zmierzają w kierunku demoralizacji?

Dokończenie na str. 8.



- Najlepszym sposobem ochrony jest 
demaskowanie przewrotności tych inicjatyw, 
które są promowane pod ładnie i naukowo 
brzmiącym hasłem: edukacja seksualna. 
Trzeba informować rodziców o tym, że tak 
zwana edukacja seksualna to w praktyce 
zachęcanie dzieci i młodzieży do chorej filo-
zofii życia, w której przyjemność staje się 
ważniejsza od człowieka i od jego godności, 

a nawet od jego zdrowia i życia. Tak radykalne 
wprowadzanie młodych ludzi w błąd, prowadzi 
do wulgaryzacji ich więzi i do dramatów życio-
wych, gdyż w żadnej dziedzinie ludzkiego 
życia krzywdy nie są aż tak bolesne i aż tak 
trwałe, jak właśnie w sferze seksualnej. „Edu-
katorzy” seksualni mogą podobać się jedynie 
demoralizatorom oraz producentom antykon-
cepcji, gdyż tak zwana edukacja seksualna to 
nic innego, jak promocja antykoncepcji i abor-
cji. To również sposób na rozpowszechnianie 
kłamstwa, że antykoncepcja hormonalna, czyli 
przyjmowanie przez kobiety zbędnych dla 
organizmu hormonów, nie niszczy ich zdrowia.

Ci, którzy piszą programy dla „edukato-
rów”, czyli dla manipulatorów seksualnych, 
to przewrotni intelektualiści. W ładne słowa 
o nowoczesności, świadomym wyborze czy 

zdrowiu reprodukcyjnym, ubierają oni taką ide-
ologię, która w najlepszym przypadku prowa-
dzi uczniów do naiwności, a w najgorszym - do 
rozwiązłości. Statystki są w tym względzie jed-
noznaczne. W tych krajach, w których stosuje 
się tak zwaną edukację seksualną zamiast 
wychowania – jak na przykład w Anglii czy 
Szwecji – mamy najwyższy w Europie odse-
tek młodzieży zarażonej chorobami wenerycz-
nymi, a także najwyższy odsetek niechcianych 
ciąż i aborcji u nastolatek. Żaden rozsądny 
rodzic nie chce, by sytuacja w Polsce stała się 
równie tragiczna.

- Z inicjatywy wicemarszałek Sejmu 
Wandy Nowickiej, na początku grudnia 2012 r. 
został w Sejmie złożony projekt wprowadzenia 
obowiązkowych lekcji z „wiedzy o seksualno-
ści człowieka”, dla dzieci od I klasy szkoły pod-
stawowej. Czy taka inicjatywa powinna wzbu-
dzić zaniepokojenie rodziców?

- Tak, powinna wzbudzić i to najwyższe 
zaniepokojenie. Chodzi tu bowiem o świa-
dome i zamierzone demoralizowanie dzieci, 
a także o wprowadzanie w błąd ich rodzi-
ców. Tego typu inicjatywa W. Nowickiej to 

Wychowanie seksualne 
czy demoralizowanie dzieci?

Dokończenie ze str. 7.



żadne zaskoczenie. Ta kobieta była na liście 
płac producentów antykoncepcji i od wielu 
lat zabiega o prawo do bezkarnego zabijania 
polskich dzieci poprzez aborcję na życzenie. 
Kilka lat temu „wsławiła się” tym, że zażądała 
od Ministerstwa Edukacji, by dziewczynkom 
rozdawało tabletki wczesnoporonne na kolo-
niach letnich. Nowa inicjatywa W. Nowickiej 
świetnie pasuje do jej poprzednich przewrot-
nych pomysłów.

- Ministerstwo Edukacji uwzględnia prawa 
rodziców jako pierwszych wychowawców, 
pozostawiając im możliwość odmowy uczest-
nictwa ich dziecka w „Wychowaniu do życia 
w rodzinie”. W jaki sposób przekonać tych, 
którzy się wahają?

- Najpierw warto wyjaśniać rodzicom, że 
wspomniany powyżej projekt W. Nowickiej 
nie daje rodzicom możliwości wyboru. Pani  
W. Nowickiej i sprzymierzonemu z nią przemy-
słowi antykoncepcyjnemu oraz lobby aborcyj-
nemu marzą się obowiązkowe lekcje demora-
lizowania polskich dzieci. W obliczu tych pro-
pozycji Ministerstwo Edukacji milczy. To jed-
noznaczne potwierdzenie tego, że urzędnicy 
państwowi stoją po stronie demoralizatorów. 
W odniesieniu do WdŻwR podkreślają oni 
prawo rodziców do wyboru, ale już w odniesie-
niu do pomysłów W. Nowickiej takiego prawa 
rodzicom nie zamierzają przyznać. W tej sytu-
acji rodzice tym bardziej powinni jednoznacz-
nie opowiedzieć się po stronie wychowania do 
życia w rodzinie, bo przecież marzą o tym, by 
ich dzieci założyły szczęśliwe rodziny, a nie 
o tym, by w sferze seksualnej ich dzieci stały 
się ofiarami własnej niedojrzałości czy prze-
wrotności innych ludzi.

- Są tacy rodzice, którzy pragną wycho-
wać swoje dzieci w czystości, a mimo to rezy-
gnują z posyłania swoich synów czy córek na 
zajęcia z WdŻwR. Czy obawy rodziców są 
słuszne, jeśli w szkole uczy dobry nauczyciel 
i realizuje wartościowy program?

- Jak wspomniałem, poważne obawy 
rodziców powinno budzić to, co szykują nam 
politycy lewicy. Natomiast przedmiot – „Przy-
gotowanie do życia w rodzinie” – może ich 
dzieciom pomóc w rozwoju, a z pewnością nie 
zaszkodzi. Czas poświęcony na ten przedmiot 
jest lepiej wykorzystany niż czas, jaki dzieci 
spędzają choćby przed telewizorem czy kom-
puterem. Nie powinno się oszczędzać czasu 
tam, gdzie chodzi o ważne sprawy dla rozwoju 
dziecka  i jego przyszłości.

- Rodzice mają prawo wymagać od szkoły, 
aby wspierała podstawowe wartości rodziny. 
Mają także prawo do odpowiedniej ochrony 
swych dzieci przed ujemnymi wpływami ze 
strony szkoły. Dlatego tak ważny jest wybór 
odpowiednich programów i podręczników? 
Jak go dokonać?

- Dziecko nie zawsze postępuje zgodnie 
z otrzymaną wiedzą i mądrym myśleniem. 
Gdy jednak myśli niemądrze lub gdy ulega 
niemądrym ideologiom – zwłaszcza tym, które 
zachęcają do robienia tego, co się tylko chce 
– to wtedy z pewnością będzie wyrządzało 
sobie krzywdę lub pozwoli się skrzywdzić. 

W życiu człowieka obowiązuje zasada, że nie 
ma nic bardziej praktycznego niż dobra teo-
ria, ani nic bardziej wartościowego, jak mądra 
hierarchia wartości. Zadaniem rodziców, któ-
rzy kochają swoje dzieci, jest nie tylko kon-
trolowanie tego, w jaki sposób postępują na 
co dzień i z jakimi rówieśnikami mają kontakt, 
lecz także kontrolowanie podręczników i tre-
ści, z jakimi ich dziecko styka się na terenie 
szkoły. Rodzice powinni przeglądać wszystkie 
podręczniki – zwłaszcza z przedmiotów huma-
nistycznych – i sprawdzać, czy przekazywane 
tam treści zgodne są z dekalogiem i zdrowym 
rozsądkiem. Trzeba też pamiętać o tym, że dla 
dziecka najważniejszym podręcznikiem życia 
jest sposób postępowania jego rodziców.



Śmiech, miłość, życie i śmierć
„Śmiech to zdrowie” mówią. Kiedy 

w naszym kręgu kulturowym ktoś umiera, 
to ogarnia nas smutek i rozpacz, celebru-
jemy pogrzeb, przez rok przeżywamy ża-
łobę… Tylko księża podczas mszy przypo-
minają, że powinniśmy się cieszyć, bo nasi 
najbliżsi odeszli do Pana Boga.  

Po śmierci mojej Mamy pamięć przy-
pomina mi tylko miłe chwile z nią zwią-

zane. I właśnie wtedy uśmiecham się do 
siebie, myśląc o niej. Jeśli jednak pragnę 
podzielić się z innymi tym co miłe, czy 
śmieszne związane z Mamą, wtedy zalega 
cisza. Nikt nie komentuje. Po tym, jak za-
uważyłam tę ciszę, doszłam do wniosku, 
że ludzie nie wiedzą jak mają zareagować, 
boją się odzywać.

Uczestniczyłam jako dziecko i osoba 

dorosła w kilkunastu stypach, nazywanych 
ostatnio konsolacjami. Uroczystości te za-
wsze kojarzyły mi się z rozmowami star-
szych członków rodziny, których nie zna-
łam. Moi synowie, po śmierci Babci, rów-
nież byli niechętnie nastawieni do tej uro-
czystości. Podczas stypy pokazywałam 
członkom zgromadzonych rodzin zdję-
cia Mamy, mówiłam o związanych z nimi 
wydarzeniach, zwracałam się do kuzynów 
powiązanych z tymi historiami. Osiągnę-
łam efekt wspólnoty rodzinnej. Moi syno-
wie stwierdzili, że dobrze się stało, że spo-
tkaliśmy się w gronie rodziny. Ci którzy że-
gnali moją Mamę nie tylko uśmiechali się, 
ale również śmiali. Jestem przekonana, że 
dzięki temu zapamiętają ją życzliwie. 

Raz w miesiącu, w ramach grupy 
wsparcia, spotykają się opiekunowie cho-
rych na Alzheimera. Zazwyczaj opowiada-
my o naszej codzienności i wspólnie szu-
kamy rozwiązań dla trudnych sytuacji, 
z którymi nie jesteśmy w stanie sobie po-
radzić. Jesteśmy zmęczeni „dokuczają-
cymi” nam chorymi, mamy kaca moral-
nego, bo wyprowadzają nas z równowa-



gi, nie słuchają nas, sto razy trzeba im coś 
powtarzać. Pozostali członkowie rodziny 
ciągle nas pouczają, wierzą w bzdury jakie 
opowiadają im chorzy, a nie doceniają na-
szego poświęcenia.

Wszyscy przez to przechodzimy. Nie 
jesteśmy w stanie pogodzić się z faktem, 
że nasi ukochani nie robią tego wszystkie-
go z wyrachowania, tylko na tym polega 
ich choroba.

Mamy w grupie wsparcia panią Mał-
gosię, która opiekuje się 92-letnią mamą. 
Mama ma przyjaciela z dni młodości –
Antka (postać autentyczna, ale istniejąca 
tylko w głowie chorej). 

Kiedy jest nam smutno, prosimy panią 
Małgosię, aby opowiedziała nam co no-
wego u naszej ulubionej chorej i u Antka. 
Cała grupa wsparcia szczerze śmieje się z 
przygód wymyślanych przez mamę pani 
Małgosi. Wszyscy jedziemy na tym samym 
wózku. Dlatego nasz śmiech jest uzasad-
niony; my po prostu kochamy tę panią i jej 
chłopaka. Pani Małgosia także kocha swo-
ją matkę, akceptuje jej chorobę i opowia-
da nam te historie z MIŁOŚCIĄ.

Mieliśmy takie spotkania, na któ-
rych wszyscy opowiadali zabawne histo-
rie związane z opieką nad chorymi i śmia-
li się jak szaleni. Terapia śmiechem… Po 
ostatnim spotkaniu grupy wsparcia, jedna  

z nowych osób powiedziała, że nie wiedzia-
ła, że można się tak szczerze śmiać z „takie-
go nieszczęścia”. Ten śmiech przyniósł jej 
ulgę.

Radomskie Stowarzyszenie POMOCNE 
DŁONIE w 2014 roku stworzy 2 nowe gru-
py wsparcia.

Pierwsza grupa wsparcia będzie dla 
osób po przeszczepach serca, nerek, płuc. 
Grupa będzie pomagać osobom, któ-
re przygotowują się do przeszczepów oraz 
osobom po przeszczepach. Specyfika ży-
cia po tym zabiegu wymaga wsparcia osób 

o podobnych problemach.
Druga grupa wsparcia będzie skierowa-

na do osób z wirusem HCV. Wirus o którego 
istnieniu dowiedzieliśmy się niedawno, jest 
ogromnym zagrożeniem życia i zdrowia.

Osoby zainteresowane nowymi grupa-
mi wsparcia prosimy o telefon na numer: 
600 168 664.

Zapraszamy na najbliższą grupę wspar-
cia dla opiekunów osób chorych na Alzhe-
imera w dniu 3 marca 2014 r.

Ewa Sold prezes Radomskiego Stowa-
rzyszenia POMOCNE DŁONIE



Łysienie
Zarówno w dawnych jak 

i w dzisiejszych czasach bujne 
i zadbane włosy stanowiły, 

i do dziś stanowią, funkcje ozdobną 
i atrybut atrakcyjności, zarówno 
u kobiet, jak i u mężczyzn. Jednak 
w pewnych sytuacjach i pod wpły-
wem niektórych czynników docho-
dzi do ich utraty, co jest przyczyną 
frustracji i źródłem poważnych 
kompleksów. Łysienie jest oznaką 
postępującej słabości lub starzenia 
się i może prowadzić do utraty wła-
snej wartości oraz zainteresowania 
u płci przeciwnej. 

Dlaczego wypadają włosy? 
Co jest przyczyna łysienia? 

Każdego dnia tracimy ich od ok. 
50 do 100. Jest to proces naturalny, 
gdyż stare włosy obumierają; pro-
ces ten określany jest jako faza talo-
genowa. Na ich miejscu powstają 
nowe, co określa się fazą anage-
nową. Wszystko jest w porządku 

i nie budzi niepokoju, gdy te procesy 
są w równowadze. Jednak jeżeli 
przeważa proces obumierania wło-
sów i na ich miejscu nie odrastają 
nowe, to mamy do czynienia ze zja-
wiskiem określanym jako łysienie. 
Proces ten dotyczy zarówno kobiet, 
jak i mężczyzn. Przyczyn łysienia jest 
wiele. Wśród nich wyróżnia się: 

- czynniki mechaniczne spowo-
dowane naciąganiem lub wyrywa-
niem włosów; 

- niewłaściwa pielęgnacja wło-
sów: farbowanie, przesuszanie, 
zagęszczanie, przedłużanie; 

- przyjmowanie niektórych 
leków, takich jak: środki cytosta-
tyczne, immunosupresyjne, prze-
ciwtarczycowe, hormonalne;

- choroby: nerwice, choroby 
weneryczne, zakaźne, skórne (grzy-
bica); 

- uwarunkowanie genetyczne; 
- niektóre stany fizjologiczne, 

takie jak: ciąża, karmienie piersią, 
menopauza;

- niedobory pokarmowe (cynk, 
żelazo, magnez, białko, tłuszcze), 
które występują przy nieodpowied-
nim sposobie odchudzania.

Jak możemy zdiagnozować 
stan włosów? 

Kondycję włosów sprawdzają 
specjalistyczne badania. Jednym 
z nich jest trichoskopia, która polega 
na komputerowej, mikroskopowej 
analizie cebulki i łodygi włosa. Jest 
badaniem nieinwazyjnym i pomaga 
nam poznać przyczyny niektórych 
rodzajów łysienia. Innym bada-
niem jest trichogram. Polega on na 
pobraniu około 100 włosów i pod-
daniu ich mikroskopowej analizie, 
co pozwala określić postępy cho-
roby oraz kondycję włosa po zasto-
sowanym leczeniu.

Czy są metody zapobiegania 
i leczenia łysienia? 

Najbardziej skuteczne w chwili 
obecnej są zabiegi medyczne, takie 
jak: mezoterapia cienkoigłowa oraz 
transplantacja włosów. Mezoterapia 
z użyciem koktajli zawierających: 
witaminy, aminokwasy, mikroele-



menty, peptydy, polega na ostrzyk-
nieciu cieniutką igiełką całej owło-
sionej skóry głowy i wprowadzeniu 
wyżej wymienionych składników. 
W efekcie zostaje zahamowany 
proces wypadania. Włosy są moc-
niejsze, grubsze, lśniące i mniej się 
przetłuszczają, przez co nie trzeba 
ich tak często myć. Zabieg jest nie-
stety trochę bolesny, ale trwa tylko 
ok. 10-15 min. W zależności od 
wskazań należy wykonać serie 3 do 
4 zabiegów w odstępach 1-2 tygo-
dni, w celu odżywienia skóry i cebu-
lek włosa, a następnie zalecane są 

zabiegi podtrzymujące efekty – raz 
na miesiąc lub dwa miesiące. Jed-
nak w chwili obecnej, dającą naj-
większe zadowolenie i spełniającą 
oczekiwania pacjentów jest metoda 
mezoterapii mikroigłowej z zastoso-
waniem osocza bogatopłytkowego, 
komórek macierzystych uzyskiwa-
nych z krwi pacjenta oraz transplan-
tacja włosów.

Chirurg dr Waldemar Karasiuk



Oczyszczanie organizmu
W naszych organizmach, na sku-

tek niewłaściwego odżywiania, 
problemów gastrycznych, prze-

miany materii, kontaktu z zewnętrzną florą 
bakteryjną – gromadzą się toksyny, przy-
czyniające się do powstawania różnego 
rodzaju chorób i powodujące pogorsze-
nie naszego samopoczucia. Bardzo poży-
teczne jest przynajmniej okresowe, a naj-
lepiej systematyczne, odtruwanie organi-
zmu.

Jest wiele popularnych, często kontro-

wersyjnych metod pozbywania się toksyn 
z organizmu. Najbezpieczniejszą metodą 
wydaje się włączenie do diety takich skład-
ników pokarmowych, które wykazują wła-
ściwości oczyszczające. W ten sposób roz-
poczniemy walkę z toksynami, kamieniami 
kałowymi, pasożytami i grzybami. A oto 
niektóre z produktów, odgrywających nie-
zwykle pożyteczną rolę w procesie oczysz-
czania organizmu:

- biała kapusta – posiada cenne anty-
oksydanty, glukozynolany, mające silne 

działanie przeciwnowotworowe. 
Zawiera dużo witaminy C i K. Aby 
wykorzystać jej pełen potencjał 
antyoksydacyjny, należy jadać ją 
na surowo;

- jabłka – są pełne błon-
nika w obydwu postaciach: nie-
rozpuszczalny i rozpuszczalny 
(pektyna); pochłaniają toksyny 
i wymiatają je poprzez układ tra-
wienny;

- czerwone buraki – zawie-
rają potas, błonnik i antyoksy-
danty. Betacyjanina, dzięki któ-
rej buraki posiadają swój kolor, 
ma działanie przeciwzapalne, 
antyoksydacyjne i oczyszcza-
jące. W sokach wyciskanych burak 
doskonale smakuje w połączeniu 
z jabłkiem czy cytryną;

- cytryna – alkalizuje, pobu-
dza ruchy perystaltyczne jelit, 
dostarcza witaminę C;

- kalafior – bogaty w glukozy-
nolany, błonnik i witaminę C;

- rukola – warzywo z rodziny 
krzyżowych, do których należą 
m.in.: kapusta, brokuł czy kala-
fior. Zawiera sulforafan o działaniu 
przeciwnowotworowym. Lute-
ina i zeaksantyna natomiast dzia-
łają odmładzająco na skórę i chro-
nią wzrok;

- czosnek – bogaty w związki 

siarki, pomaga też wymiatać szkodliwe 
bakterie i drożdże z uwagi na silne działa-
nie antybakteryjne; 

- zielona pietruszka – zawiera chloro-
fil, witaminy K i C, kwas foliowy i beta-ka-
roten; 

- siemię lniane – jest pełne kwa-
sów Omega-3, błonnika i lignanów dzia-
łających jak szczotki wymiatające z orga-
nizmu wszystko to, czego chcemy się jak 
najszybciej pozbyć. Siemię należy mielić 
przed spożyciem, gdyż kupione zmielone 
i odtłuszczone nie ma już tylu cennych 
właściwości;

- zielona herbata – wprawdzie 
zawiera kofeinę, ale w odróżnieniu od 
kawy posiada cenny antyoksydant EECG, 
który ochroni przeciążoną podczas 
detoksu wątrobę. Ma też działanie anty-
cholesterolowe i antynowotworowe;

- migdały – są bogate w witaminę 
piękności, czyli wit. E, białko, błonnik 
i kwasy tłuszczowe, a także magnez, wapń, 
żelazo i fosfor; 

- algi – zawierają jod, który pomaga 
wyregulować metabolizm. Dodatkowo są 
bogate w chlorofil i alkalizujące minerały: 
wapń, magnez i potas.

Obecnie, w sieci mamy dostęp do wiel-
kiej ilości przepisów na smaczne wykorzy-
stanie w naszym menu ww. produktów. 

Dbając o oczyszczanie organizmu 
pamiętajmy, że w ciągu dnia należy spo-
żywać 5 małych posiłków, pić wodę oraz 
jogurt naturalny, kefir lub maślankę (łącz-
nie ok. 2 litrów płynów dziennie). Ostat-
nie z wymienionych zawierają kwas mle-
kowy, który ułatwia usuwanie szkodliwych 
substancji. Włączmy do jadłospisu razowe 
i pełnoziarniste pieczywo. Ma sporo wita-
min z grupy B przyspieszających metabo-
lizm oraz spalanie tłuszczu. Jedzmy chude 
mięso i ryby, ponieważ zawierają cenne 
białko, które zapobiega napadom wil-
czego głodu.

Korzystając z ww. sposobów oczysz-



czania organizmu, zapewnimy sobie lep-
sze zdrowie i samopoczucie. Wydaje się, 
że dziś dla każdego powinno być oczywi-
ste, że lepiej zapobiegać, niż leczyć.

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





Andropauza
Sporo się mówi o menopauzie ko-

biet, rzadziej poruszany jest te-
mat andropauzy u mężczyzn. Tych 

dwóch zjawisk nie należy wprost porów-
nywać. Miernikiem wytypowania andro-
pauzy u mężczyzn po 50 roku życia jest 
spadek hormonów, w tym testostero-
nu. Spadek ten następuje już od około 30 
roku życia, mnie więcej o 10% na dziesięć 
lat.

Testosteron jest hormonem pro-
dukowanym przez jądra oraz w niewiel-
kim stopniu przez nadnercza. Hormon 
ten spełnia wiele bardzo ważnych funkcji 
- wływa na kształtowanie się cech płcio-
wych, na proces tworzenia się spermy, na 
wtórne cechy płciowe, na poziom libido, 
na zachowania seksualne (odgrywa waż-

ną rolę przy powstawaniu erekcji), ma też 
wpływ na syntezę białek w organizmie. 
Testosteron ma również znaczny wpływ 
na sferę emocjonalną mężczyzn, kształ-
tuje bowiem takie męskie modele zacho-
wań jak: pewność siebie, odwaga, zdecy-
dowanie, skłonność do ryzyka czy agre-
sja. Testosteron wpływa również na pro-
cesy metaboliczne.

Obniżony poziom testosteronu 
ma wpływ na cały organizm mężczyzny. 
Zmiany jakie powoduje następują stop-
niowo i powodują, m.in. uczucie zmę-
czenia, utratę energii, zmniejszenie po-
pędu seksualnego. Proces ten nie prze-
biega jednakowo u wszystkich mężczyzn, 
jego tempo oraz towarzyszące temu ob-
jawy uzależnione są m.in. od stanu or-
ganizmu każdego mężczyzny zanim roz-
począł się proces andropauzy. Niemniej 
można wymienić kilka głównych obja-
wów andropauzy, takich jak: obniżenie 
lub zanik popędu seksualnego, zaburze-
nia erekcji, uczucie zmęczenia, zaburze-
nia snu, przyrost tkanki tłuszczowej, oste-
oporoza, zmiany nastroju.

Objawy andropauzy, zwłaszcza gdy 
wiążą się z gwałtownym spadkiem hor-
monów, można leczyć, stosując terapię 
hormonalną. Jej zastosowanie jest uza-
leżnione od braku przeciwwskazań, ta-
kich jak: choroby serca, nerek, prostaty, 
cukrzyca.

Nie można zatrzymać procesu sta-
rzenia organizmu, można jednak poprzez 

stosowanie profilaktyki, proces ten opóźnić 
i uczynić go mniej bolesnym.

Sprawdzona profilaktyka to prowa-
dzenie zdrowego, aktywnego trybu życia, 
przede wszystkim właściwa dieta, dużo ru-
chu fizycznego, unikanie używek. Zdrowy 
tryb życia i aktywność fizyczna pozwalają 
na znaczne opóźnienie pojawienia się an-
dropauzy. Duże znaczenie odgrywa także 
dbanie o higienę psychiczną. Warto unikać 
niepotrzebnych stresów, zadbać w miarę 
swoich możliwości o spełnienie zawodo-
we i osobiste.

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



Bezpieczne ferie
Jak udzielić pierwszej pomocy, co 

zrobić, żeby uniknąć niebezpiecz-
nego wypadku w górach i jak 

zareagować, gdy się przydarzy – tego 
przez całe ferie będą uczyć ratownicy 
GOPR.

 
Nauka bezpiecznych zachowań 

w górach oraz na stokach narciarskich 
odbywa się w ramach cyklu „Bezpieczna 
zima”. W ten weekend szkolenia oraz 
pokazy akcji ratowniczych odbywają się 
w stacji narciarskiej Jaworzyna Krynicka 
(woj. małopolskie).

Kolejne edycje akcji zaplanowane 
są na Czarnej Górze (8-9 lutego), 
na Bani w Białce Tatrzańskiej (15-
16 lutego), na Czyrnej-Solisku w 
Szczyrku (22-23 lutego) oraz na Gry-
glówce w Zieleńcu (1-2 marca).

 Naczelnik GOPR Jacek Dębicki 
osobom dopiero wybierającym się na 
narciarskie ferie radzi, aby przed wyjaz-
dem zadbać o kondycję i posiadany 
sprzęt narciarski, przede wszystkim 
sprawdzić, czy właściwie ustawione są 
wiązania narciarskie.

Na stoku przed rozpoczęciem zjaz-
dów trzeba przeprowadzić rozgrzewkę. 
Powinno się wybierać trasy dostoso-
wane do posiadanych umiejętności, 
zaczynać od stoków łagodniejszych 
potem stopniowo przechodzić na trud-
niejsze. Na trasach należy stosować się 
do zasad, opisanych na umieszczonych 
tam tablicach informacyjnych i znakach.

 Ratownicy GOPR zachęcają doro-
słych do używania kasków podczas jazdy 
na nartach i snowboardzie, pomimo że 
obowiązek taki dotyczy w Polsce osób 



do 16. roku życia. Jak podkreślają, kaski 
ratują ludzi przed głębszymi urazami, 
a nawet przed utratą życia.

Dębicki powiedział PAP, że pierw-
sze dwa tygodnie ferii w polskich górach 
upłynęły bezpiecznie. Ratownicy poma-
gali głównie przy typowych urazach nar-
ciarskich, jak złamania i skręcenia, ale 
kontuzji było mniej niż rok temu o tej 
samej porze.

„Odnotowaliśmy sporo mniej 
wypadków niż rok temu, ale jest to spo-
wodowane tym, że warunki śnieżne są 
gorsze, mniej jest czynnych tras i wycią-
gów, a wiele osób zrezygnowało z przy-
jazdu w góry, zniechęconych niesprzy-
jającą pogodą dla narciarzy” – dodał 
Dębicki.

 Dwutygodniowe ferie zimowe 
17 stycznia, jako pierwsi, rozpoczęli 
uczniowie z województw: lubelskiego, 
łódzkiego, podkarpackiego, pomor-
skiego i śląskiego. Od 25 stycznia do 9 
lutego przerwę w nauce mają ucznio-
wie z województw: podlaskiego i war-
mińsko-mazurskiego. W sobotę zimowy 
wypoczynek zaczęły województwa: 
kujawsko-pomorskie, lubuskie, mało-
polskie, świętokrzyskie i wielkopolskie. 
Jako ostatni – od 15 lutego do 2 marca 
– wypoczywać będą uczniowie z woje-
wództw: dolnośląskiego, mazowiec-
kiego, opolskiego, zachodniopomor-
skiego.

 Partnerem akcji „Bezpieczna zima” 
jest Mercedes-Benz, który od trzech lat 

wspiera GOPR – firma m.in. na początku 
ferii przekazała ratownikom osiem 
samochodów terenowych, które uży-
wane są podczas akcji.

 Jak poinformował naczelnik 
Dębicki, ratownicy GOPR zabezpieczają 
obecnie około połowę wszystkich tras 
narciarskich w naszym kraju. Ponad 100 
ratowników zawodowych i 1,3 tysiąca 
ochotników w ramach siedmiu regio-
nalnych grup, na które podzielony jest 
GOPR: Beskidzkiej, Bieszczadzkiej, 
Jurajskiej, Karkonoskiej, Krynickiej, Pod-
halańskiej, Wałbrzysko-Kłodzkiej – pro-

wadzi codzienne dyżury na stokach nar-
ciarskich i turystycznych szklakach. 

Źródło: http://www.m.deon.pl/wiado-
mosci/polska/art,20654,ferie-gopr-uczy-

bezpiecznych-zachowan.html

Fot. Magdalena Skrok



Zanim Ignacy Loyola stał się świętym, był paziem na 
dworze króla Hiszpanii, a później jego żołnierzem. Wiódł 
barwne życie, nie stroniąc od kobiet i pojedynków. Był gwał-
townikiem pragnącym ziemskiej chwały i uznania. François 
Sureau opisuje drogę jego przemiany – od królewskiego, do 
Bożego rycerza. 

Inigo (baskijskie imię Ignacego) poznajemy kiedy przy-
gotowuje się do obrony Pampeluny. Świadom nieuniknio-
nej klęski postanawia wyznać nieznanemu towarzyszowi 
broni swoje grzechy. Bitwa istotnie kończy się porażką Hisz-
panów. Młody żołnierz zostaje ranny, kiedy pocisk armatni 
miażdży mu nogę. W uznaniu dla jego waleczności zwycię-
scy Francuzi puszczają go wolno. Inigo wraca do rodzin-
nego domu w Loyoli. Czas tam spędzony przemienia go. 
Pod wpływem lektury Złotej legendy Jakuba de Voragine 
oraz Vita Christi Ludolfa Kartuza, poznaje myśli świętych 
i doświadcza pragnienia służenia Bogu. Mimo że jego noga 
nie odzyskuje dawnej sprawności, postanawia wyruszyć 
jako pielgrzym w poszukiwaniu miejsca i roli jaką wyzna-
czył mu Stwórca. Doświadcza radości ze służenia innym, 
czerpie siłę z modlitwy, żyje dla innych nie dla siebie. Jego 
przemiana jest głęboka i radykalna. Jednak w pewnym 
momencie dotyka go poczucie smutku, opuszczenia przez 
Boga, i porażającego ciężaru własnych grzechów. Ten bole-
sny i trudny czas zostaje mu w końcu wynagrodzony. Bóg 
dotyka go swoją miłością. Powraca radość, chęć do życia 
i modlitwy. To doświadczenie sprawi, że Ignacy napisze 
Ćwiczenia duchowe – książkę, której treść stanie się pod-
stawą duchowości ignacjańskiej. 

Magdalena Skrok

Książka Ignacy Loyola. Przebudzenie kosz-
tuje 19,90 zł. Czytelnicy Zdrówka mogą ją nabyć 
w specjalnej promocyjnej cenie 15,92 zł w Księ-
garni Wysyłkowej Wydawnictwa WAM. Aby uzy-
skać 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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W 1773 r. papież Klemens XIV, pod naciskiem 
wrogich Kościołowi i Towarzystwu dworów bur-
bońskich, rozwiązał zakon Towarzystwa Jezuso-
wego, czyli jezuitów, których istnienie zatwierdził 
papież Paweł III w 1540 r. 

Na szczęście dla jezuitów caryca Katarzyna 
II nie odczytała papieskiego breve „Dominus 
ac Redemptor noster” o kasacie zakonu z 1773 
r., a było to warunkiem – ze względu na rodzaj 
papieskiego dokumentu – likwidacji Towarzystwa. 

Po rozwiązaniu zakonu, Białoruś stała się jedy-
nym legalnym ośrodkiem działania jezuitów. 

Jezuici opuścili Rosję w 1816 r. po 48 latach 
obecności. Dzięki przetrwaniu tam okresu kasaty, 
to oni właśnie zapewnili ciągłość pomiędzy zako-
nem starym sprzed 1773 r., a nowym, odrodzo-
nym w 1814 r. 

W niedzielę 7 sierpnia 1814 r., papież Pius VII 
przybył do kościoła Najświętszego Imienia Jezus 
(Il Gesù) – kościoła-matki Towarzystwa Jezuso-
wego. W tym szczególnym miejscu postanowił 
dokonać kanonicznego przywrócenia zakonu. 

Uroczyste wydarzenie w kościele Il Gesù było 
zwieńczeniem procesu trwającego kilkanaście lat. 
Wobec niemożliwości urzeczywistnienia swojego 
zamysłu wskrzeszenia zakonu w 1800 r., papież 
dokonywał tego stopniowo. W sierpniu 1814 
dopełnił dzieła. Jezuici ocaleni przed kasatą na 
Białorusi, w procesie przywracania zakonu do ist-
nienia, odegrali wyjątkową rolę, której nie sposób 
przecenić. 

Rok 2014 jest dla jezuitów okazją do dzięko-
wania Bogu za te wielkie wydarzenia sprzed 200 
lat.

W 1947 r. także w naszym mieście zamieszkali 
jezuici i podjęli pracę w rektorskim kościele św. 
Trójcy. Po latach starań mogli wybudować swój 
klasztor przy ulicy Tybla 4. W świątyni cały dzień 
jest możliwość adoracji – modlitwy oraz spowie-
dzi. Spowiedź trwa od rana do godziny 12.00 i od 
15.00 do końca wieczornej mszy św. 

Jubileusz czyli 
trochę historii…





Centrum człowieka potrzebuje 
przebudzenia.

Prawdziwy przyjaciel, dobry prze-
wodnik duchowy, charyzmatyczny kazno-
dzieja usiłuje przemawiać i apelować do 
centrum drugiego człowieka i budzić je 
w nim. Przez zewnętrzna skorupę dociera 
do głębi, do której temu drugiemu, często 

Rozważania samemu, nie udaje się wejść. Tam, w głębi, 
zaczyna wówczas w tym człowieku coś tak 
wołać, że przywołany czuje się przyna-
glony iść ku wnętrzu i zaczyna tęsknić za 
domem. Przyjaciel nie musi bynajmniej 
wskazywać, jaką drogą należy pójść. Gdy 
ktoś ze swego wnętrza rozpoznał to przy-
naglenie i jest autentyczny wobec samego 
siebie, to droga dość wcześnie ukaże mu 
się sama. Nasz najlepszy przewodnik jest 
przecież obecny w nas samych.

(Wilfrid Stinissen †)

„Cykl pracy i odpoczynku, wpisa-
ny w ludzką naturę jest zgodny z wolą sa-
mego Boga, co poświadcza opis z Księgi 
Rodzaju. Odpoczynek jest rzeczą »świę-
tą«, pozwala bowiem człowiekowi wy-
rwać się z rytmu ziemskich zajęć, czasem 
nazbyt go pochłaniających, i na nowo so-
bie uświadomić, że wszystko jest dziełem 
Boga” – napisał w Liście o Świętowaniu 
Dnia Pańskiego bł. Jan Paweł II. 

Jest prawdą, że dla wielu nawet kilka 
dni urlopu w czasie ferii lub wakacji sta-
nowi swoistego rodzaju wyzwanie. Trze-
ba jednak postawić sobie pytanie, czy być 
może my sami, przez nasz sposób życia, 
zaangażowania w sprawy doczesne, nie 
jesteśmy jakąś ostateczną przyczyną tak-
że tego faktu, że nie stać nas na choć-
by krótkie, wakacyjne wytchnienie. W cy-
towanym na początku liście apostolskim 
o świętowaniu niedzieli Jan Paweł II za-
uważył, że „dla chrześcijan nie jest to sytu-
acja normalna, gdy niedziela, dzień święta 
i radości, nie jest także dniem odpoczyn-
ku, a w każdym razie trudno im święto-
wać niedzielę, jeśli nie dysponują odpo-
wiednią ilością wolnego czasu”. Analo-
gicznie możemy powiedzieć, że nie jest to 
sytuacja normalna, gdy w czasie ferii lub 
wakacji nie mamy – albo sami nie dbamy 
o to, by mieć – choćby kilku dniu wypo-
czynku. 

Trudno przedstawić wszystkie po-
wody tej „nienormalnej” sytuacji. Czy jed-
nak gdzieś u jej podłoża nie leży zapo-
mnienie o tym, że cykl pracy i odpoczyn-
ku wpisany jest w ludzką naturę, że czło-
wiek dla zachowania swojej ludzkiej god-
ności potrzebuje odpoczynku i odpręże-
nia? Warto w tym miejscu – wzorem Jana 
Pawła II – dodać natychmiast jeszcze jed-
ną myśl, a więc wskazać na jakże niezbęd-
ny, wręcz podstawowy warunek prawi-
dłowego rozumienia odpoczynku. Pa-
pież upomina: „prawo pracownika do od-
poczynku zakłada prawo do pracy, a za-
tem musimy wspomnieć z głębokim za-
troskaniem o dramacie wielu ludzi, któ-
rzy z powodu braku miejsc pracy są zmu-
szeni do bezczynności nawet w dni ro-
bocze”. Trudno mówić  o feriach czy wa-
kacyjnym wypoczynku komuś, dla kogo 
wszystkie dni roku naznaczone są lękiem 
i obawą o przyszłość, o miejsce pracy i za-
trudnienie, którego ciągle nie można do-
stać. I niewątpliwie jest to także „nienor-
malna” sytuacja. 

Zastanówmy się jednak, jaki sens 
niesie w sobie odpoczynek w wymiarze 
religijnym? Odpoczynek w wymiarze reli-
gijnym to szansa na zachwycenie się dzie-
łem stworzenia, tak często niedostrzega-
nym w codziennym zabieganiu. Zaplano-
wany odpoczynek jest również szansą na 
pogłębienie naszych rodzinnych więzi. Tak 

często zagonieni, uwikłani w nasze własne 
interesy i sprawy, dopiero w zaciszu domu 
uświadamiamy sobie, że nie wolno zapo-
minać nawzajem o sobie, że każdy z nas 
odpowiedzialny jest za budowanie na-
szych rodzinnych więzów. I w tym wła-
śnie sensie odpoczynek jest „rzeczą świę-
tą”, albowiem pozwala dostrzec nie tyl-
ko najbliższych, ale także tych, dla których 
każdy z nas, właśnie wypoczywając, może 
stać się szczególnym darem z samego sie-
bie. Jest w naszej aktywności czas na pra-
cę i czas na odpoczynek, czas na troskę 
o ducha i o ciało. Pomniejszanie którego-
kolwiek z elementów tworzących człowie-
ka, może mieć zgubne skutki dla całej oso-
by. Warto zatroszczyć się o harmonię mię-
dzy pracą i odpoczynkiem, między duszą 
i ciałem, między wiarą i naturą.

Religijny sens wypoczynku




