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Czas Zmartwychwstania
Tegoroczne Święta Wielkanocne będą 

dla nas Polaków szczególne, ponieważ już za 
chwilę - 27 kwietnia - przeżywać bedziemy 
kanonizację naszego rodaka Jana Pawła II. 
Będąc kapłanem, ale przede wszystkim świę-
tym człowiekiem wskazywał nam swoim 
nauczaniem oraz życiem dokąd wszyscy 
powinniśmy zmierzać. Czy potrafimy Go 

naśladować? Czy dziś wierzymy tak jak wtedy, 
kiedy był z nami w chwilach radości i smutku, 
że prowadzi nas właściwą ścieżką?

Niech te Święta będą okazją do rozważań 
nad tajemnicą śmierci i zmartwychwstania. 
To wyjątkowy czas w roku i warto go owoc-
nie przeżyć.

ZG Święci 
nie przemijają

Czytaj na stronie 4.

Wszystkim czytelnikom ZDRÓWKA życzymy wspa-
niałych Świąt Wielkiej Nocy. 

Niech nadzieja i radość wielkanocnego poranka 
towarzyszy w rodzinnych spotkaniach, pełnych wza-
jemnej życzliwości i pokoju. Radość i nadzieja jaką nie-
sie ze sobą Wielkanoc niech towarzyszą również tym 
wszystkim, którzy czas świąt spędzać będą w szpitalach.

A ponieważ tegoroczne święta przeżywać będziemy 
na progu kanonizacji Jana Pawła II, zapewne zapiszą się 
w naszej pamięci jako szczególnie ważne i cudowne.

Zbigniew Gumiński z zespołem redakcyjnym ZDRÓWKA

Otrzyjcie już łzy płaczący,
żale z serca wyzujcie
Wszyscy w Chrystusa wierzący, 
weselcie się, radujcie. 
Bo zmartwychwstał samowładnie, 
jak przepowiedział dokładnie. 
Alleluja, alleluja, 
Niechaj zabrzmi
- Alleluja !
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Różana pielęgnacja

Róża to nie tylko roślina ozdobna, 
ale między innymi źródło pozyski-
wania składników wykorzystywa-

nych w kosmetyce. Jednym z produktów 
stosowanych do celów kosmetycznych 
jest woda różana.

Tradycyjnie woda różna powstaje w 
wyniku destylacji parą wodną płatków 
róży damasceńskiej. Poza pięknym, na-
turalnym różanym zapachem posiada 
niezrównane właściwości pielęgnacyjne, 
m.in. odświeża, tonizuje, nawilża skórę, 
przywracając jej naturalną równowagę. 
Regeneruje skórę wrażliwą, przesuszo-
ną, ze skłonnością do pękających naczy-
nek. Codzienne stosowanie wody różanej 
powoduje, że poprawia się gładkość i ela-
styczność skóry oraz poziom jej nawilże-
nia. Szczególnie polecana jest do pielę-
gnacji skóry dojrzałej, pozbawionej wital-
ności, poszarzałej, może być też stosowa-
na jako uzupełnienie kuracji przeciwtrą-
dzikowych, w tym trądziku różowatego.

Woda różana doskonale nadaje się 
jako element składowy domowych ma-
seczek do twarzy; poprawia oddziaływa-
nie pozostałych składników. Wodę różaną 
można śmiało stosować również do pie-

lęgnacji włosów, do płukanek i maseczek. 
Dzięki temu włosy staną się pełne życia, 
miękkie i gładkie Można też robić okłady 
na powieki, wacikami nasączonymi wodą 
różaną.

Róża to także źródło pozyskiwania olej-
ku różanego o szerokim zastosowaniu ko-
smetycznym i aromaterapeutycznym.

Naturalny olejek różany wygładza i na-
wilża skórę, ma działanie przeciwzmarszcz-
kowe, redukuje blizny, łagodzi skutki popa-
rzeń słonecznych, przywraca blask wło-
som i zmniejsza ich wypadanie. Regular-
nie wcierany w płytki paznokci, powoduje 
ich wyraźne wzmocnienie oraz nawilżenie 
i zmiękczenie skórek wokół paznokci.

Kąpiele z dodatkiem olejku różanego 
wspomagają leczenie stanów zapalnych 
skóry, rozgrzewają i działają przeciwbólo-
wo. Stosowany w aromaterapii; łagodzi na-
pięcie nerwowe, poprawia nastrój i doda-
je energii.

Zaczerpmy zatem z róży wszystko co 
najlepsze, pamiętając, że jej walory deko-
racyjne i symbolika miłości, to dopiero po-
czątek jej niezwykłych właściwości.

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



Przygotowujemy się do kanonizacji Jana 
Pawła II, czerpiemy ze świadectwa jego życia, 
przypominamy jego nauczanie i wielki pon-
tyfikat Papieża Polaka. Wielu z nas dosko-
nale pamięta tamten wieczór, 16 paździer-
nika 1978 r., gdy o godzinie 18.18. pojawił się 
biały dym nad Kaplicą Sykstyńską, a potem 
kardynał Felici wypowiedział uroczystą for-
mułę „Annuntio vobis gaudium magnum: 
Habemus papam”. Jakaż wielka była nasza 
radość, jakie szczęście i duma, gdy okazało 
się że nowym następcą św. Piotra, ku zasko-
czeniu niemal wszystkich, został człowiek z 
dalekiego kraju, Karol Wojtyła – Jan Paweł 
II. Swój pontyfikat zaczyna od znamiennych 
słów: „Nie lękajcie się! Otwórzcie drzwi Chry-
stusowi!” I odtąd całą swą posługą zabiega o 
to, by we wszystkich zakątkach świata otwie-
rały się granice państw i drzwi ludzkich serc 
dla Chrystusa. 

W tym wołaniu „Nie lękajcie się” była 
jakaś ogromna moc, której szczególnie 
doświadczyliśmy już podczas pierwszej 

Święci nie przemijają, 
święci wołają o świętość

papieskiej pielgrzymki do Ojczyzny. Wielki 
krzyż na warszawskim Placu Zwycięstwa 
i sprawowana przez Ojca Świętego Eucha-
rystia, homilia, w której nauczał nas, że „bez 
Chrystusa nie można zrozumieć ani czło-
wieka, ani dziejów tego narodu”, a potem 
to słynne wołanie, które okazało się mieć 
moc sprawczą: „Niech zstąpi Duch Twój 
i odnowi oblicze tej ziemi”. Z tego wołania, 
z tej modlitwy, z tej odwagi i mocy, jaką zara-
ził nas Papież, rodził się wielki ruch Solidar-
ności. 

Po tych miesiącach entuzjazmu i nadziei 
przyszły chwile trudne. Całym światem 
wstrząsnął zamach na Jana Pawła. Z lękiem 
czekaliśmy na każdą wiadomość z kliniki 
Gemelli i modliliśmy się z drżącym sercem 
za Papieża. Nie sposób zapomnieć zorga-
nizowanego przez studentów kilkusetty-
sięcznego białego marszu, który przeszedł 
ulicami Krakowa i zakończył się na Rynku 
Mszą św. w intencji Ojca Świętego. A on nas 
znów uczył, już nie tylko słowami, co znaczy 
chrześcijaństwo, gdy po opuszczeniu szpi-
tala zaniósł przebaczenie temu, który chciał 
go zabić. I uczył jaką moc ma zawierzenie 
Maryi, bo przecież dla niego było oczywi-
ste, że to Maryja uchroniła go przed śmier-
cią. Zamach był przecież w rocznicę fatim-
skich objawień, stąd też dziękczynna piel-

grzymka do Fatimy. Totus tuus – cały Twój 
Maryjo. Dopełniała się fatimska tajemnica.

Potem przyszła noc stanu wojennego. 
Ojciec Święty, przybywając z drugą piel-
grzymką do Ojczyzny, całuje polską ziemię, 
wypowiadając wzruszające słowa: „Polska 
jest matką szczególną. Niełatwe są jej dzieje, 
zwłaszcza na przestrzeni ostatnich stuleci. 
Jest matką, która wciąż na nowo cierpi. Dla-
tego też ma prawo do miłości szczególnej. 
Pokój tobie Polsko, Ojczyzno moja”. I umac-
niał naszą nadwątloną nadzieję, wypowia-
dając słowa, które są wciąż aktualne: „Dla 
chrześcijanina sytuacja nigdy nie jest bez-
nadziejna. Chrześcijanin jest człowiekiem 
nadziei”.

Gdy nadzieje zaczęły się spełniać i cie-
szyliśmy się wolną Polską przestrzegał 
nas Papież przed złym użyciem wolności. 
„Prawdziwa wolność wymaga ładu moral-
nego. W sytuacji pustki w dziedzinie war-
tości, gdy w sferze moralnej panuje chaos 
i zamęt – wolność umiera, człowiek staje się 
niewolnikiem – niewolnikiem instynktów, 
namiętności czy pseudowartości” – mówił 
Jan Paweł II. Niezwykle osobiście i drama-
tycznie zabrzmiały słowa wypowiedziane w 
Kielcach. Papież mówił tam o rodzinie i jej 
zagrożeniach. Odchodząc od przygotowa-
nego tekstu, z wyraźnym cierpieniem i chyba 
nawet jakąś goryczą wołał: „Mówię tak, jak 
mówię, ponieważ to jest moja matka, ta zie-
mia! To jest moja Matka, ta Ojczyzna! To są 
moi bracia i siostry! I zrozumcie, wy wszyscy, 
którzy lekkomyślnie podchodzicie do tych 
spraw, zrozumcie, że te sprawy nie mogą 
mnie nie boleć. Was też powinny boleć! 
Łatwo jest zniszczyć, trudniej odbudować”.

Z czasem Papież przemawiał do nas 
coraz bardziej już nie tylko słowami, ale krzy-
żem swojego cierpienia. Na progu nowego 
tysiąclecia mówił: „Zrozumiałem, że mam 
wprowadzić Kościół Chrystusowy w trzecie 
tysiąclecie przez modlitwę i wieloraką dzia-
łalność, ale przekonałem się później, że to 
nie wystarcza: trzeba było wprowadzić go 
przez cierpienie”. Ludzi chorych i cierpią-
cych, przez świat często spychanych na mar-
gines, on nazywał skarbem Kościoła.

Ofiarując swe życie bez reszty, nieustan-
nie bronił godności i świętości ludzkiego 
życia, zwłaszcza najsłabszych: nienarodzo-
nych, niepełnosprawnych, chorych i starych; 
zabiegał o pokój na świecie, dążył do jedno-

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.



ści chrześcijan i pojednania ze wszystkimi 
religiami. Wołał o świętość rodzin, nazywa-
jąc je „żywym obrazem Bożej miłości i sank-
tuarium życia”. Upominał się o prawa pra-
cowników, przypominając, że „grzechem 
wołającym o pomstę do nieba jest zatrzy-
mywanie należności za pracę czy wyzysk”. 
Uczył nas prawdziwej solidarności, mówiąc: 
„solidarność to znaczy jeden i drugi, a skoro 
brzemię to brzemię niesione razem, we 
wspólnocie. A więc nigdy: jeden przeciw 
drugiemu. Jedni przeciw drugim”. Wołał też 
do nas o wyobraźnię miłosierdzia, która nie 
pozwoli nam przechodzić obojętnie wobec 
ludzi potrzebujących naszej miłości, naszej 
pomocy materialnej czy duchowej. Przy-
kładem swego rozmodlenia pokazał jak 
wielka siła jest w modlitwie i obdarował nas 
nowymi tajemnicami światła w modlitwie 
różańcowej. Coraz starszy i coraz bardziej 
umęczony, a wciąż tak bardzo kochający i 
kochany przez młodzież, której setki tysięcy 
i miliony gromadziły się na światowych 
dniach młodych w Rzymie, Denver, Często-
chowie, Paryżu, Toronto. W Manili podczas 
spotkania w 1995 roku doszło do chyba naj-
większego zgromadzenia w historii ludzko-
ści. We mszy świętej, kończącej Światowe 
Dni Młodzieży, brało udział ponad 5 milio-
nów ludzi! Z wielkiego przesłania świętego 
Papieża chciałbym jeszcze jeden motyw 
wydobyć: miłość do Ojczyzny, której nas 
uczył całe życie, a nawet po śmierci. Przecież 
w dniach śmierci i pogrzebu Papieża Polska 
się jakby przebudziła. Poczuliśmy się w cier-
pieniu blisko, jak rodzina po stracie kogoś 

najbliższego. I obok bólu była w nas też 
dobra narodowa duma, że ten święty, wielki 
Papież, z nas jest. W dniach żałobnych uro-
czystości w Rzymie, a potem w dniu beaty-
fikacji wszędzie było biało-czerwono. Od 
sierpnia roku 1980 nie było takiej eksplo-
zji patriotycznych uczuć, takiej wzajem-
nej życzliwości i poczucia jedności Pola-
ków. Tak było w Rzymie, tak było w Polsce, 
jakbyśmy odzyskali Ojczyznę, jakbyśmy na 
nowo uwierzyli, że jesteśmy dziećmi jednej 
matki, którą jest Polska. O niej Jan Paweł II 
mówił: „Pocałunek złożony na ziemi polskiej 
ma dla mnie sens szczególny. Jest to jakby 
pocałunek złożony na rękach matki – albo-
wiem Ojczyzna jest naszą matką”. Ta miłość 

Dokończenie na str. 14 



Chcę żyć, bo cieszę się każdą chwilą
Beata ma 55 lat. Dwadzieścia siedem 

żyła w niewiedzy z wirusem HCV – wiru-
sem żółtaczki typu C. Dwa lata temu, po zre-
zygnowaniu z planowanej operacji na kola-
na (zła morfologia), przypadkowo wykryto 
u niej tego wirusa. Od półtora roku ma pięk-
ną nową wątrobę. Niestety 6 miesięcy temu 
jej lekarz powiedział, że nie ma dla niej żad-
nej propozycji leczenia. Wirus HCV reakty-
wował się 10 razy silniejszy niż przed trans-
plantacją wątroby. Teraz, oprócz tego że nisz-
czy jej nową wątrobę, może zaatakować 
w niedługim czasie inne organy: serce, płuca, 
nerki. Pierwsze co powiedziała Beata po tej 
informacji to: „Trudno, cieszę się, że i tak do-
stałam od Boga w prezencie rok życia, docze-
kałam się ukochanej wnuczki…”.

Beata była na 6 miejscu w kolejce do te-
rapii, które miały częściowo zabić wirusa. Ko-
lejne terapie, o których mówił jej lekarz da-
wały szanse na zniszczenie wirusa w 20-40%. 
Te pozostałe procenty to fakt, że i tak Beata 
umrze w niedługim czasie, tyle że przedłuży 

życie w wielkim cierpieniu. Wszystkie te te-
rapie na bazie interferonu nie wchodziły jed-
nak w grę, ponieważ interferon wyniszczył-
by zbytnio organizm i poza tym nie przyniósł 
żadnych pozytywnych efektów.

Beata stale szukała w Internecie informa-
cji na temat leczenia wirusa typu C. Powta-
rzała „Może coś znajdą”. I stał się CUD. W lu-
tym tego roku znalazła informację o męż-
czyźnie, który wynalazł lek na tego wirusa. 
Dwa tygodnie temu dowiedziałyśmy się od 
jej lekarza prowadzącego, że ten nowy lek 
daje 100% gwarancję wyleczenia. Niestety-
nie jest i nie będzie on refundowany w Pol-
sce. Beata na forum osób chorych znalazła 
Polkę, która mieszka w Holandii i jest tam 
już leczona. Leczą również w Wielkiej Bryta-
nii i w Niemczech.

Te 3 małe opakowania leku, które są 
jej CUDEM plus opieka lekarska w Polsce 
będzie kosztowało 200 000 zł.

Czas jest tu czynnikiem decydującym. 
Szukamy tych 200 000 złotych, aby wygrać 
z wirusem, który może zniszczyć następne 
organy Beaty.

Beata jest wyjątkowa jak każdy z nas. Be-
ata posiada cechę, która ją wyróżnia; jest nie-
zwykle pogodnym, radosnym człowiekiem. 
Życie jej nie rozpieszczało, dlatego jest sil-
na. Będąc osobą chorą, umierającą powoli 
(nie wiedziała o tym, że jej wątroba „dogo-
rywa” ponieważ badania USG tego nie wyka-



zywały), potrafiła być radosną wolontariusz-
ką w naszym Stowarzyszeniu. Potem w za-
ciszu domowym po każdej imprezie dla na-
szych podopiecznych „regenerowała się” 
przez kilka dni. Całe życie zawodowe ciężko 
pracowała, nigdy się nie poddawała, spłacała 
cudze długi, nie uciekała od problemów, ni-
gdy nie korzystała z pomocy społecznej. Jeśli 
nie miała pieniędzy, to sprzątała za pieniądze 
(jest po studiach i prowadziła duże firmy).

Teraz potrzebuje NASZEJ pomocy, bo 
ONA BARDZO CHCE ŻYĆ.

Ponieważ jest naszą wolontariuszką, 
i przede wszystkim DOBRYM CZŁOWIEKIEM 
prosimy o 1% na nr KRS 0000 180 582 
z dopiskiem w rubryce cel: BEATA.

Sytuacja jest wyjątkowa, czas goni, dla-
tego prosimy również o darowizny na kon-
to Radomskiego Stowarzyszenia POMOCNE 
DŁONIE: 27 9115 0002 0010 0001 6636 0001 
z dopiskiem BEATA.

Radomskie Stowarzyszenie POMOCNE 
DŁONIE skupia się obecnie na pomocy oso-
bom z chorobami otępiennymi, poszkodo-
wanym w wypadkach drogowych oraz oso-
bom po przeszczepach organów i chorym na 
HCV.

Zapraszamy na grupę wsparcia dla opie-
kunów osób chorych na Alzheimera, która 
odbędzie się 5 maja 2014 r. o godzinie 16.00 
w świetlicy Radomskiego Spitala Specjali-
stycznego przy ul. Tochermana.

Ewa Sold prezes 
Radomskiego Stowarzyszenia 

POMOCNE DŁONIE



Choroba Addisona to rzadka cho-
roba, która może pojawić się każ-
dym wieku, ale najczęściej cho-

rują kobiety między 30. a 50. rokiem 
życia. Jest to przewlekła niedoczyn-
ność nadnerczy. Charakteryzuje się 
spadkiem wydzielania hormonów gli-
kokortykoidów oraz mineralkortyko-
idów w wyniku postępującego niszcze-
nia nadnerczy. Niedoczynność nadner-
czy może prowadzić do niewydolno-

ści przysadki oraz podwzgórza. Najbar-
dziej narażone na tę rzadką chorobę są 
osoby poddane długotrwałemu lecze-
niu steroidami, z powikłaniami po cięż-
kich infekcjach, urazach lub leczeniu 
chirurgicznym.

Choroba rozwija się zazwyczaj 
bardzo powoli, a objawy pojawiają się 
stopniowo. Symptomami, które mogą 
sugerować chorobę Addisona są: uczu-
cie zimna, dreszcze, jadłowstręt, nud-

Choroba Addisona
ności, wymioty, biegunka, ogólne zmę-
czenie, rozdrażnienie, apatia, depresja, 
spadek wagi, niskie ciśnienie krwi, niski 
poziom cukru, zmiana koloru skóry na 
ciemniejszy (brunatny).

Diagnozowaniem i leczeniem 
niewydolności kory nadnerczy zaj-
muje się lekarz endokrynolog, a tera-
pia jest dożywotnia. W celu zdiagno-
zowania choroby wykonuje się bada-
nia krwi oznaczające poziom korty-
zolu oraz badanie moczu na poziom 
hydroksykortykosteroidów. Przesłanką 
do takiego badania może być zbyt niska 
ilość jonów sodu lub zbyt wysokie stę-
żenie jonów potasu we krwi. Następnie 
ustala się, czy niedoczynność nadner-
czy ma charakter pierwotny, czy wtórny 
poprzez badanie poziomu hormonu 
przysadki mózgowej – ACTH.

Chorobę Addisona leczy się poda-
jąc syntetyczne hormony, których orga-
nizm nie jest w stanie sam wytworzyć w 
odpowiedniej ilości – kortyzolu i aldo-
steronu. Osobom chorym zaleca się 
noszenie przy sobie informacji o cho-
robie oraz przyjmowanych lekach i 
ich dawkach, tak aby w razie nagłej 
potrzeby można było podać odpo-
wiednie leki. Przy właściwie dobranym 
poziomie leków objawy choroby nie 
występują, a sama choroba nie nakłada 
wielu ograniczeń na chorego. Należy 
pamiętać o regularnym przyjmowaniu 
leków oraz informowaniu innych, np. 
stomatologa, o chorobie. 

Chorzy muszą także bardzo uwa-
żać na wszelkiego rodzaju infekcje, 
szczególnie te przebiegające z wysoką 
gorączką, wymiotami i biegunką. 
Konieczne jest w takim przypadku uzu-
pełnianie braku wody i soli w organi-
zmie. 

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





Otyłość – problem estetyczny czy choroba?

Na przestrzeni ostatnich kilkunastu 
lat coraz częściej przedmiotem 
badań naukowców staje się rola 

diety jako czynnika warunkującego zdro-
wie oraz dobre samopoczucie. Prawidło-
we żywienie nie tylko korzystnie wpływa 
na zdrowie, ale również na utrzymanie 
szczupłej, wymarzonej sylwetki.

W Polsce z problemem otyłości bo-
ryka się około 5 milionów ludzi, a nie-
pokojącym jest również fakt, iż ta liczba 
stale wzrasta. Nadwaga i otyłość dla wie-
lu osób to problem estetyczny. Tymcza-
sem nadmiar tkanki tłuszczowej w orga-

nizmie prowadzi w konsekwencji do róż-
norakich problemów zdrowotnych.

Otyłość definiowana jest często jako 
stan nadmiernej akumulacji tkanki tłusz-
czowej w organizmie, prowadzący do 
zaburzeń w jego prawidłowym funkcjo-
nowaniu. Za najczęstszą przyczynę oty-
łości uważa się nadmierną, w stosun-
ku do potrzeb organizmu, podaż ener-
gii wraz z dietą. Powszechny brak cza-
su na zapewnienie prawidłowo zbilan-
sowanych posiłków, zmusza wiele osób 
do korzystania z żywności wysoko prze-
tworzonej, której przygotowanie nie wy-

maga nakładu pracy oraz czasu. Niestety 
skład tego typu produktów jest zmodyfi-
kowany. Często zawierają one duże ilości 
cukru oraz niebezpiecznych dla zdrowia 
tłuszczów trans, a ponadto pozbawione 
są cennych witamin i składników mine-
ralnych, niezbędnych do prawidłowego 
funkcjonowania organizmu człowieka. 

Nadmierna masa ciała dla wielu ludzi 
oznacza problemy w sferze psycholo-
gicznej, spowodowane nieestetycznym 
wyglądem. Jednakże otyłość niesie za 
sobą głównie konsekwencje zdrowotne, 
których można wymienić bardzo wiele. 



Do głównych dolegliwości zdrowotnych 
na tle otyłości zaliczamy: 
• cukrzycę typu 2, 
• choroby układu krążenia, 
• nadciśnienie tętnicze, 
• choroby układu oddechowego, 
• niektóre nowotwory, 
• choroby zwyrodnieniowe stawów, 
• zauważalne obniżenie jakości życia co-

dziennego. 

Stopień ryzyka wystąpienia wymie-
nionych powikłań otyłości zależy głów-
nie od stopnia nadwagi, lokalizacji tkan-
ki tłuszczowej oraz stopnia aktywności fi-
zycznej. Warto nadmienić, iż ryzyko wy-
stąpienia chorób zmniejsza się wraz z re-
dukcją masy ciała, przy stosowaniu zdro-
wej diety oraz aktywnego stylu życia. 

Komponenty składu ciała, ilość oraz 
rozmieszczenie tkanki tłuszczowej w or-
ganizmie można ocenić na podstawie 
badań wykonywanych w gabinecie die-
tetycznym, za pomocą urządzenia dzia-
łającego na zasadzie tzw. bioimpedan-
cji elektrycznej. Regularna analiza skła-
du ciała powinna być jednym z elemen-
tów monitorowania efektów po wdrożo-
nym postępowaniu dietetycznym. Waż-
ne jest, aby ubytek masy ciała odnosił się 
do masy tłuszczowej, a nie do masy mię-
śniowej. 

W różnego rodzaju mass mediach 

często słyszymy o dietach cud, które 
mają zapewnić nam szybki efekt w re-
dukcji masy ciała. Są to często diety re-
strykcyjne, niejednokrotnie trudne w re-
alizacji, nie przynoszące zazwyczaj za-
dowalających efektów, a redukcja masy 
ciała często odbywa się jedynie kosztem 
cennej tkanki mięśniowej. Zwykle po 
utracie masy ciała następuje ponowny 
jej przyrost definiowany jako tzw. „efekt 
jo-jo”. 

Proponowane diety najczęściej są 
monoskładnikowe i rzeczywiście po-
wodują redukcję zbędnych kilogramów, 
jednakże niosą za sobą ryzyko niedobo-
rów pokarmowych. Aby zachować zdro-
wie i obserwować redukcję masy cia-
ła należy codziennie dostarczać organi-
zmowi składniki odżywcze w odpowied-
nich ilościach i proporcjach. Żywienie 
powinno być ściśle skorelowane z aktu-
alnymi potrzebami organizmu. Powinno 
być dostosowane do wieku, płci oraz sta-
nu fizjologicznego danego człowieka. To 

głównie wspomniane niedobory mogą 
doprowadzić do wystąpienia kłopotów 
ze zdrowiem i powikłaniami otyłości.

Alternatywą stosowania restrykcyj-
nych diet jest przede wszystkim racjo-
nalne żywienie dostosowane do indywi-
dualnych potrzeb człowieka. Nadrzęd-
nym celem odżywiania jest dostarczanie 
organizmowi optymalnych ilości skład-
ników odżywczych. Aby utrzymać ciało 
w zdrowiu należy zapewnić potrzebną 
do prawidłowego funkcjonowania ener-
gię oraz składniki budulcowe. Źródłem 
energii w naszej diecie są węglowodany 
oraz tłuszcze. Niezwykle istotną rolę peł-
nią białka, będące materiałem do budo-
wy i regeneracji tkanek z których składa 
się nasz organizm. Nie należy zapominać 
również o witaminach i składnikach mi-
neralnych potrzebnych do prawidłowe-
go funkcjonowania naszych narządów. 

mgr Małgorzata Janusz
dietetyk kliniczny 



Wiosenne alergie
Wiosną mnóstwo ludzi cierpi z po-

wodu przeziębień i nieznośne-
go kataru, często niesłusznie ob-

winiając za stan swojego zdrowia zmienną 
temperaturę i wahania pogody.

W przypadku wielu osób przyczyną do-
legliwości jest alergia. Wiosną nasilamy po-
zimowe i przedświąteczne porządki, a ro-
śliny na zewnątrz zaczynają już pięknie 
kwitnąć i wszystko to może powodować re-
akcje alergiczne organizmu.

Alergia jest niczym innym jak nieprawi-
dłową reakcją organizmu człowieka na róż-
ne czynniki, które nie powinny negatywnie 
oddziaływać na zdrowie. Alergie powodu-
ją alergeny występujące w pokarmach, pył-
kach roślin, grzybach czy kurzu. Najczę-
ściej spotyka się dwa rodzaje alergii: wziew-
ną i pokarmową. W pierwszej, substancje 
uczulające dostają się do organizmu przez 
układ oddechowy, w drugiej przez układ 
pokarmowy. Reakcją układu odpornościo-
wego, który wyczuwa zagrożenie, jest pod-
jęcie walki, która objawia się miedzy inny-
mi: katarem, kichaniem, kaszlem albo wy-
sypkami na skórze.

W okresie wiosennym najbardziej do-
kuczliwe dla alergików są pyłki roślin. 
W kwietniu kwitną topole i brzozy. Szcze-
gólnie pyłki brzozy są przyczyną reakcji 
alergicznych, z uwagi na ich bardzo duże 

stężenie w powietrzu. Dla układu odde-
chowego niekorzystne są także pyłki traw 
i zbóż, które pojawiają się w maju i doku-
czają alergikom do września.

Alergeny czają się na nas nie tylko na 
zewnątrz, ale także w naszym własnym, do-
mowym otoczeniu. Są to roztocza kurzu 
domowego, występujące powszechnie tam 
gdzie znajduje się centralne ogrzewanie, 
klimatyzacja, meble tapicerowane. Innym 
zagrożeniem są zarodniki grzybów pleśnio-
wych obecne w źle wentylowanych łazien-
kach, klimatyzatorach.

Źródła zagrożeń pokazują, jak ważne 
dla zdrowia domowników jest utrzymy-
wanie otoczenia w czystości. Każda osoba 
uczulona powinna przestrzegać pewnych 
zasad, które pozwolą na ograniczenie kon-
taktów z alergenem. 

Alergicy uczuleni na pyłki roślin powin-
ni w miarę możliwości jak najmniej przeby-
wać w miejscach, gdzie stężenie pyłków jest 
wysokie. Na miejsca pobytu (wypoczyn-
ku) warto wybierać okolice wysokogórskie 
lub nadmorskie. W domu należy zrezygno-
wać z nadmiernej ilości materiałów będą-
cych typowym siedliskiem kurzu domowe-
go, trzeba też na bieżąco sprawdzać i dbać 
o prawidłową wentylację pomieszczeń oraz 
czystość otoczenia.

Osoby narażone na alergie pokarmo-
we powinny unikać m.in. takich pokarmów 
jak mleko krowie, jaja kurze, owoce morza. 
Oczywiście każdy może być uczulony na 
inny rodzaj pokarmu.

Bardzo istotne jest zdobywanie wiedzy 
na temat alergii, a także zmiana stylu ży-
cia i ciągłe obserwowanie reakcji organi-
zmu. Przede wszystkim należy ustalić czyn-
niki wywołujące alergię poprzez testy skór-
ne, pokarmowe i badania krwi. Mając świa-
domość, które alergeny mogą być dla nas 
szkodliwe, łatwiej będzie nam podejmo-
wać konkretne działania i unikać czynników 
alergennych. Postawienie właściwej dia-
gnozy umożliwi skuteczne leczenie alergii 
przez lekarza. 

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



LASER FRAKCYJNY
PALOMAR EMERGE™

Emerge™ to laser frakcyjny amerykań-
skiej firmy PALOMAR przeznaczony 
do resurfacingu (odmładzania skóry), 

usuwania i redukcji powierzchownych nie-
doskonałości. Emerge™ posiada certyfikat 
FDA potwierdzający redukcję zmarszczek 
wokół oczu, tzw. kurzych łapek.
Zabiegi wykonywane laserem Emerge™:
• Odmładzanie skóry poprzez frakcyjny 

nieablacyjny resurfacing skóry
• Usuwanie zmian pigmentowych
• Redukcja zmarszczek
• Poprawa jędrności 

skóry
• Redukcja blizn i roz-

stępów

Jak działa Emerge™?
Laser frakcyjny 
Emerge™ stosuje ener-
gię w postaci mikro-
wiązek światła, które 
w kontrolowany sposób 
uszkadzają wybrane 
obszary naskórka i skóry 
właściwej. Naturalny 
proces gojenia się skóry prowokuje pro-
ces, w którym uszkodzone komórki skóry 
zastępowane są przez nową, zdrową 
tkankę. Efektem tego jest zdrowsza i młod-
sza skóra.
Zabieg nie wymaga podania znieczulenia 

miejscowego. Po oczyszczeniu skóry gło-
wica przykładana jest do skóry pacjenta 
i po jej uruchomieniu w skórę wprowa-
dzane są mikrowiązki światła, które pene-
trują skórę na poziomie powyżej 1,5 mm. 
Im głębsze kolumny, tym większa ilość 
nowej tkanki. Skoagulowane złogi komór-
kowe są zastępowane zregenerowaną 
tkanką.

Przed zabiegiem	             Po zabiegu

W zależności od kondycji skóry, wystarczy 
jedna sesja lub zaleca się wykonanie serii 
3-6 zabiegów dla uzyskania najlepszych 
rezultatów.
Bezpośrednio po zabiegu skóra będzie 

zaczerwieniona. Zaczerwienienie utrzy-
muje się przez kilka 
godzin. Po zabiegu 
na naskórku mogą 
być widoczne 
drobne ślady, które 
w niedługim czasie 
zanikną.
Laser frakcyjny 

Emerge™ posiada 
trzy tryby pracy:
• Manualny (stem-

plowanie) – dla 
p r e c y z y j n y c h 
zabiegów na nie-
wielkich obszarach;

• AutoGlide™ – dla przyspieszonego 
tempa pracy;
• AutoStamp™ – dla ułatwienia wykony-

wania zabiegów.

Wyłączny dystrybutor: 
ITP S.A. ul. Joliot-Curie 26/19 War-

szawa, tel. 22 828 55 78
www.itpsa.pl
www.itpesthetique.pl
Kontakt: 
Marzena Piwowarska tel. +48 665 107 

500
piwowarska@itpsa.pl



nie jest łatwa.
Wiedząc o tym dobrze, Jan Paweł II 

mówił: „Może czasem zazdrościmy Fran-
cuzom, Niemcom czy Amerykanom, że 
ich imię nie jest związane z takim kosztem 
historii, że o wiele łatwiej są wolni, pod-
czas gdy nasza wolność tak wiele kosztuje. 
Nie pragnijmy takiej Polski, która by nas nic 
nie kosztowała”. Ta miłość jest zobowiązu-
jąca, bo Ojczyzna – jak powie Norwid – to 
„wielki zbiorowy obowiązek”. Chrześcijanin 

musi czuć się za Ojczyznę odpowiedzialny 
przed Bogiem i przed ludźmi. Dlatego Jan 
Paweł II wołał do nas: „Nie lękajcie się brać 
odpowiedzialności za życie społeczne w 
naszej Ojczyźnie”. I jeszcze jeden rys ojczyź-
nianego obowiązku. W czasie pogrzebu 
Papieża na Placu św. Piotra wśród wielu bia-
ło-czerwonych transparentów powiewał i 
taki, na którym zaznaczyła się dość dziwna 
arytmetyka: 1+1=1; i napisana obietnica: 
Ojcze, będziemy jednością. Choć jesteśmy 
różni, każdy jest osobą, jednostką, ale mimo 
to możemy stworzyć jedność. W ten spo-
sób tworzy się naród, ojczyzna, bo – przy-
wołajmy znów Norwida – „ojczyzna – ziom-
kowie – jest to moralne zjednoczenie, bez 
którego partie są jak bandy lub koczowiska 
polemiczne, których ogniem niezgoda a rze-
czywistością dym wyrazów”. Próbujmy zde-

montować tzw. polskie piekło pełne swarów, 
zawiści i kłótni i budujmy Polskę taką, jaka 
była w tych dniach, gdy przybywał do nas 
jako pielgrzym, jaka była w dniu pogrzebu 
i beatyfikacji, jaką da się zapewne zobaczyć 
w niedzielę kanonizacyjną; Polskę, w któ-
rej będzie się czuło, że jesteśmy wspólnotą, 
jednym narodem.

Ostatnie, niewyraźne już słowa umie-
rającego Papieża były skierowane do mło-
dych. „Szukałem was, teraz wy przyszliście 
do mnie i za to wam dziękuję”. Przychodzą 
i teraz do kochającego ich świętego Papieża: 
na kanonizację do Rzymu wybiera się bar-
dzo liczna grupa polskiej młodzieży. A on, 
zapewne i teraz, jak kiedyś w Poznaniu, do 
naszej młodzieży mówi: „Liczę na was. Na 
wasz młodzieńczy zapał i oddanie Chrystu-
sowi. Znałem polską młodzież. Nie zawio-
dłem się nigdy na niej. Świat was potrze-
buje. Potrzebuje was Kościół. Przyszłość 
Polski zależy od was”. Jakie to ważne, by te 
słowa przyjęło do serc kolejne pokolenie 
młodzieży, by chciało na co dzień, odważ-
nie i z radością podejmować wysiłek pracy 
nad sobą, pamiętając o słowach Jana Pawła 
II: „musicie od siebie wymagać, nawet gdyby 
inni od was nie wymagali”; by walczyło jak o 
Westerplatte o żywą wiarę, wierność Bogu, 
Ojczyźnie, o szlachetność, czystość i trzeź-
wość: „każdy z was, młodzi przyjaciele, znaj-
duje też w życiu jakieś swoje Westerplatte. 
Jakąś słuszną sprawę, o którą nie można nie 
walczyć. Jakiś obowiązek, powinność, od 
której nie można zdezerterować”.

Jan Paweł II mówił: „święci nie przemi-

Święci nie przemijają,
święci wołają o świętość

Dokończenie ze str. 5



jają, święci wołają o świętość”. Niech świę-
tość Papieża Polaka, niech nasza miłość do 
niego, będzie wołaniem o świętość, o lepsze 
piękniejsze życie, które każdy z nas usłyszy 
i przyjmie w swoim sercu.

Źródło: kwartalnik „DNI. Dobra Nowina 
z Idalina” 2014 nr 2





Bogactwo natury - cytrusy

Cytrusy to rosnące w tropikalnym kli-
macie owoce należące do rodziny 
rutowatych. Są to wszelkie odmia-

ny pomarańczy, cytryny, grejpfruty i man-
darynki, pomelo i limonki.

W okresie gdy rodzime owoce są trud-
niej dostępne, warto sięgać po owoce cy-
trusowe, pamiętając zarówno o ich zale-
tach jak i wadach.

Niewątpliwą zaletą jest spora zawar-
tość witaminy C, np. 100 gram cytryny za-
wiera ok. 50 mg witaminy C. Gruba skórka 
owocu chroni jego wnętrze przed czynni-
kami zewnętrznymi i utratą witamin. Je-
śli jednak owoce są źle przechowywane 
lub zastosowano zbyt dużo środków kon-
serwujących, zawartość tychże witamin 
może znacznie spaść.

Obecność witaminy C w owocach 
powoduje uszczelnianie ścianek naczyń 
krwionośnych.

Kolejną niewątpliwą zaletą cytrusów 
jest ich niskokaloryczność, szczególnie 
dotyczy to grejpfrutów; czerwony zawie-
ra jedynie 30 kcal w 100 gramach owo-
cu. Owoc ten wpływa na obniżenie po-
ziomu glukozy, a także złego cholestero-
lu we krwi, warto zatem spożywać go re-
gularnie.

Inne dobroczynne oddziaływanie cy-
trusów to wspomaganie trawienia. Przy-
czynia się do tego wysoka zawartość pek-

tyn i błonnika.
Pomimo, że owoce cytrusowe są kwa-

śne, mają działanie alkalizujące, przez co 
odkwaszają nasze organizmy, które zdo-
minowane dietą zakwaszającą - mię-
so, produkty zbożowe, a najczęściej zbyt 
mało owoców i warzyw - bardzo tego po-
trzebują dla osiągnięcia pożądanej rów-
nowagi kwasowo-zasadowej w organi-
zmie.

Cytrusy zawierają antyoksydanty neu-
tralizujące chorobotwórcze działanie 
wolnych rodników, poprawiają też przy-
swajalność żelaza i przyczyniają się do 
wzrostu odporności organizmu.

Pamiętajmy jednak, że z jedzeniem 
cytrusów wiążą się też pewne niedogod-
ności. Mogą mieć działanie alergiczne, 
a spożywane w dużych ilościach wychła-
dzają organizm. Mogą zawierać duże ilo-
ści środków konserwujących, należy za-
tem pamiętać o ich dokładnym wyszoro-
waniu przed obraniem ze skórki.

Sokiem z owoców cytrusowych nie 
należy popijać leków, zwłaszcza przeciw-
alergicznych, mogą bowiem wchodzić 
z nimi w niebezpieczne dla zdrowia reak-
cje.

Cytrusy (kwaśne soki z nich) mają nie-
korzystny wpływ na szkliwo naszego uzę-
bienia. Spożywanie soków przez słomkę 
zmniejszy ich oddziaływanie na szkliwo. 

Warto też pamiętać, że cytrusy są źró-
dłem pozyskiwania olejków eterycznych 
dodawanych do produktów spożyw-
czych, używanych w aromaterapii.

Olejek bergamotowy (z gorzkiej po-
marańczy) dodany do kąpieli łagodzi sta-
ny zapalne skóry, trądzik, przypisuje mu 
się też łagodzenie stresu i napięć. Z ko-
lei cytrynowy wykazuje działanie wspo-
magające przy przeziębieniach, reumaty-
zmie, artretyzmie i żylakach.

Olejki używane są także w przemyśle 
perfumeryjnym, a drzewka cytrusowe ro-
ślin pełnią rolę dekoracyjną.

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



NA KŁOPOTY… MEDIACJA

Jeśli uważasz, że twoi rozmówcy są 
w błędzie, odrzucają twoje zdanie, 
mając na uwadze jedynie własne do-

bro i pożytek, nie godzisz się na to i wo-
lisz odejść z poczuciem żalu i krzywdy to 
znak, że przydałby się ktoś trzeci kto po-
zwoli nawiązać dialog, znaleźć porozumie-
nie, wprowadzić ład i poczucie zadowole-
nia z osiągniętego rozwiązania. Taką osobą 
może być kompetentny, bezstronny i dys-
kretny mediator, działający na zlecenie 

prywatne (gdy mediacje inicjują uczestni-
cy sporu) lub na zlecenie instytucji (sądu, 
szkoły, pracodawcy itp.). 

Zdarza się, że strony konfliktu proszą 
kogoś znajomego, by pełnił rolę rozjemcy 
w sporze. Wynik zależy w dużej mierze od 
niepożądanych predyspozycji „sędziego”: 
jego skłonności do oceny, tendencji do 
udzielania wsparcia jednej ze stron, pod-
powiadania rozwiązań i braku umiejętno-
ści opanowania emocji własnych. Dlatego 



należy rozważyć zatrudnienie profesjonal-
nego mediatora, który zagwarantuje rzetel-
ność, poufność i bezstronność procesu po-
rozumiewania się.

Mediacja jest jedną z metod wyróżnia-
nych w ramach ADR (Alternatiwe Dispute 
Resulation) - Alternatywnych Metod Roz-
wiązywania Sporów. Wśród tych metod 
oprócz mediacji wymieniane są: modera-
cja, admonicja, koncyliacja, negocjacja i ar-
bitraż. 

Mediacja jest dobrowolnym i po-
ufnym procesem porozumiewania się, 
w którym strony określają kwestie sporne, 
zmniejszają bariery komunikacyjne, wspól-
nie opracowują propozycje rozwiązań i je-
śli taka jest wola stron zawierają satysfak-
cjonujące porozumienie. 

Strażnikiem Procedury nazywa się 
mediatora, który czuwa nad bezpieczeń-
stwem i zachowaniem równouprawnie-
nia stron do prezentowania swojego zda-
nia w sprawie. Jego obowiązkiem jest rów-
nież spisanie „umowy mediacyjnej”, która 
w sposób spójny, zrozumiały, precyzyjny, 
zgodny z prawem i zasadami współżycia 
społecznego będzie zawierać uzgodnienia 
zawarte podczas mediacji.

W przypadku mediacji prywatnych 
stronom pozostawia się na ogół nieogra-
niczoną możliwość wyboru rozjemcy, któ-
ry spełni ich oczekiwania. Regulacje do-
tyczące mediacji sądowych nakładają na 
kandydatów określone kryteria dotyczące 
wykształcenia o określonym profilu, wie-
ku, ukończenia specjalistycznych szko-
leń, doświadczenia w pracy z problematy-
ką społeczną i wychowawczą , ubezpiecze-
nia i wsparcia stowarzyszenia lub ośrodka 
mediacyjnego do którego zazwyczaj nale-
żą mediatorzy. Z wielu względów „idealny 
mediator” to cel dla adeptów tej sztuki nie-
osiągalny, trudno bowiem pogodzić w so-
bie „(…) cierpliwość Hioba, szczerość An-
glika, dowcip Irlandczyka, wytrzymałość 
maratończyka, przebiegłość Machiavel-
lego, znawstwo osobowości Freuda , mą-
drość Salomona i grubą skórę nosorożca”. 
To oczywiście żart, ale jak zwykle jest w nim 
odrobina prawdy. 

Zwolennicy koncepcji mediacji twier-
dzą, że zmienia ona jej uczestników i ich 
przyszłe wzajemne relacje. Wzmacnia po-
czucie odpowiedzialności za własne za-
chowanie oraz promuje dialog, aktywność 
i dążenie do porozumienia. Tym samym 
kształtuje pożądane postawy społeczne 

i przyczynia się do budowy społeczeństwa 
obywatelskiego. 

Jeśli czujesz się niezrozumiany, po-
krzywdzony lub po prostu przegapiłeś naj-
lepszy moment na porozumienie, zwróć 
się do mediatora, który jest przygotowany 

do pomocy w powrocie na ścieżkę dialogu, 
zbudowania relacji i osiągnięcia celu.

 Robert Dębicki
 Mediator Sądowy 

Stowarzyszenie Mediatorów Porozumie-
nie



Andreas Englisch jako korespondent pracu-
jący w Watykanie przez wiele lat towarzyszył Papie-
żowi w licznych podróżach. Przez ten czas zebrał 
obszerny materiał świadczący o cudach, których 
Jan Paweł II dokonał jeszcze za życia. Jednak zgod-
nie z wolą Ojca Świętego, informacje te pozostały 
tajemnicą. Aż do teraz. 

Autor dzieli się z nami historiami, które choć 
brzmią nieprawdopodobnie, wydarzyły się 
naprawdę. Swoją opowieść rozpoczyna od dnia 
pogrzebu Papieża, a następnie cofa się do wydarzeń 
z początku pontyfikatu. Niczym prawdziwy detek-
tyw uważnie śledzi wszelkie informacje o dziw-
nych i niewyjaśnionych wydarzeniach związa-
nych z Janem Pawłem II. Najczęściej są to cudowne 
uzdrowienia ludzi, którzy w jakiś sposób zetknęli się 
z Papieżem. W ich świetle potwierdza się świętość 
naszego ukochanego rodaka. Tym co nim kierowało 
była bowiem miłość do bliźnich. W całym swoim 
życiu podążał za tym najważniejszym przesłaniem 
chrześcijaństwa i dzięki jego realizacji już wkrótce 
zostanie wyniesiony na ołtarze. 

Zbliżająca się kanonizacja Jana Pawła II to dobry 
powód by sięgnąć po tę książkę i dzięki treściom 
w niej zawartym odkryć tajemnicę świętości.

 
Magdalena Skrok

Książka Uzdrowiciel. Cuda świętego Jana 
Pawła II kosztuje 22.90 zł. Czytelnicy Zdrówka 
mogą ją nabyć w specjalnej promocyjnej cenie 
19.50 zł w Księgarni Wysyłkowej Wydawnictwa 
WAM. Aby uzyskać rabat, przy składaniu zamó-
wienia 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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„Jest czymś wielce niebezpiecznym chcieć 
wszystkich prowadzić tą samą drogą do 
doskonałości”

 św. Ignacy Loyola

Pierwsza placówka jezuitów na ziemiach pol-
skich powstała 450 lat temu z fundacji biskupa Sta-
nisława Hozjusza. Pierwszych dziewięciu jezuitów 
przybyło do Lidzbarka 2 XI 1564 r. Dnia 8 I 1565 
r. jezuici przenieśli się do Braniewa i zamieszkali 
w klasztorze pofranciszkańskim. W XVI w. warunki 
materialne były bardzo trudne, otwarto bowiem 
kolejno: gimnazjum w 1565, konwikt szlachecki 
w 1565, Seminarium Duchowne w 1567, nowicjat 
w 1569, Seminarium Papieskie w 1578 oraz bursę 
dla ubogich studentów w 1582. Liczba jezuitów 
dochodziła w tym czasie do 80, a fundacja obli-
czona była tylko na 20 osób. 

Duszpasterstwo prowadzono w języku polskim 
i niemieckim. Duszpasterzowano w 10 stacjach 
misyjnych oraz organizowano regularnie misje 
na Warmii i w Kurlandii. Istniały aż trzy Sodalicje 
Mariańskie studentów.

W 1701 jezuici wnieśli do Rzymu memoriał 
w sprawie przekształcenia kolegium w uniwersytet. 
Wykładano wówczas nauki humanistyczne, filozo-
fię, teologię, matematykę, języki grecki i hebrajski. 
Do otwarcia akademii nie doszło głównie z powodu 
wojen, zaraz i wyniszczenia kraju. Piękną historię 
pierwszej placówki jezuickiej w Polsce przerwała 
kasata Zakonu.

W naszym mieście Jezuici zagościli dopiero 
w czerwcu 1947 r., obejmując kościół Świętej Trójcy. 
W świątyni cały dzień jest możliwość adoracji – 
modlitwy oraz spowiedzi. Spowiedź trwa od 6.30 do 
12.00 i od 15.00 do 18.00.

JT TJ

www.radom.jezuici.pl

TOWARZYSTWO
JEZUSOWE
w roku 2014

- 200 lat odrodzonego
- 450 lat w Polsce

rys. Krzysztof Mądel SI





Co to jest Triduum Paschalne?
Z łaciny triduum znaczy trzy dni, odnoszą-

ce się do czwartku, piątku i soboty, w których 
to dniach dokonała się Pascha Jezusa Chry-
stusa. Pascha znaczy w hebr. „przejście” i ma 
kontekst historyczny, dotyczący wydarzeń 
nocy wyzwolenia (przejścia) Izraelitów z nie-
woli egipskiej, uratowanych przez Boga dzię-
ki krwi baranka. Izraelici świętowali ją każ-
dego roku. Do tej celebracji nawiązał Jezus, 
który w tym czasie w czwartek celebrował z 
uczniami swoją paschę, następnego dnia 
umierał na krzyżu, by zmartwychwstać dnia 
trzeciego. Tym samym dzięki Jezusowi pas-
cha nabrała nowego duchowego znaczenia: 
wyzwolenia z niewoli grzechu i przejścia do 
nowego życia. 

Dlaczego tego dnia zdejmuje się obrus i 
ozdoby z ołtarza?

Po liturgii Wielkiego Czwartku obnaża się 
ołtarz z obrusa i wszelkich ozdób na znak 
zbliżania się smutnych wydarzeń związanych 
z męką i śmiercią Chrystusa. Obrzęd ten przy-
pomina, że przed ukrzyżowaniem odarto Je-
zusa z szat.

Dlaczego w Wielki Piątek jest tak cicho 
w kościele - nie używa się ani dzwonka, ani 
nie ma muzyki organowej?

Dzień, który nazywamy Wielkim Piątkiem 
w Jerozolimie był dniem przedświątecznego 
gwaru, dniem przygotowania do szabatu. Dla 
nas jest dniem skupienia i milczenia. Zamiast 
dzwonów — słyszymy stukot kołatek. Ołtarz 
jest ogołocony. Organy milczą. Mszy świętej 
nie ma. Jakby zatrzymał się czas. Jakby trwał 
tamten dzień historyczny, jerozolimski. Jakby 
trwał dzień dramatu… Zachowujemy ciszę 
dla podkreślenia nastroju i powagi charakteru 
dzisiejszego dnia, dając ludziom czas do na-
mysłu i zadumy nad śmiercią Jezusa i własną 
sytuacją, by nic jej nie rozpraszało.

Co to jest Liturgia Męki Pańskiej?
Liturgia Męki Pańskiej dotyczy czynności 

liturgicznych związanych z męką i śmiercią 
Pana Jezusa, jaka miała miejsce w Wielki Pią-
tek. Składa się na nią: czytanie słowa Bożego, 
szczególnie opisu Męki Pańskiej z Ewangelii 
św. Jana, modlitwa w intencji potrzeb Kościo-
ła pielgrzymującego, za który umarł Chrystus, 
publiczna i osobista adoracja Krzyża oraz Ko-

munia święta.
Dlaczego Monstrancję po przeniesieniu 

do Grobu Pańskiego przykrywa się białym 
welonem?

Biały welon przykrywający monstrancję 
z Najświętszym Sakramentem symbolizuje 
całun, jakim przykryto ciało Jezusa po Jego 
śmierci.

Dlaczego mówimy, że Pan Jezus prze-
bywał w grobie trzy dni, kiedy w rzeczywi-
stości były to niecałe dwa dni?

Odpowiedź leży w żydowskim pojęciu 
dnia, który rozpoczynał się z chwilą zapad-
nięcia zmroku, dnia poprzedniego (tzw. wi-
gilia) do zmroku dnia bieżącego. Od piątku 
więc, do niedzieli włącznie wypadają trzy dni 
(piątek, sobota i niedziela). 

Dlaczego uroczystości w Wielką Sobotę 
rozpoczynają się dopiero wieczorem?

Zgodnie z żydowską tradycją, każdy dzień 
rozpoczynał się w wigilię dnia poprzedniego, 
tj. po zapadnięciu zmroku, dlatego Niedzie-
la Zmartwychwstania Pańskiego rozpoczyna 
się już w sobotę wieczorem, która jest Wigi-
lią Niedzieli Zmartwychwstania Pańskiego; 
stąd ściśle rzecz biorąc w Wielką Sobotę Ko-
ściół nie celebruje Mszy św. i trwa przy Grobie 
Pańskim, rozważając mękę i śmierć Chrystu-
sa oraz jego zstąpienie do otchłani, a także w 
modlitwie oczekuje na Jego Zmartwychwsta-
nie W sobotę wieczorem natomiast celebruje 
się już Zmartwychwstanie Pańskie.

Dlaczego w Wielką Sobotę przed ko-
ściołami płoną ogniska?

Poza kościołem, o ile to możliwe, w odpo-
wiednim miejscu przygotowuje się ognisko w 
celu pobłogosławienia nowego ognia. Chry-
stus stał się kamieniem węgielnym z którego 
wyszło światło światła, oświecając cały świat. 
Ten święty ogień poświęca kapłan jako sym-
bol Zbawiciela, który z ciemności grobu wy-
szedł w niezwykłym blasku.

Dlaczego podczas ceremonii poświęce-
nia ognia kapłan wbija w świecę paschal-
ną pięć gwoździ?

Świeca paschalna symbolizuje Chrystusa 
zmartwychwstałego, który wcześniej umarł 
na krzyżu, więc należy w niej utkwić 5 gwoź-
dzi, na znak pięciu ran Chrystusa: dwóch 
u  rąk, dwóch u nóg i jednej w boku. Licz-

ba pięć obejmuje również 4 strony świata, 
stąd gwoździe są umieszczone symetrycznie: 
wschód – zachód, północ – południe oraz w 
centrum świata, który stanowi Jezus Chry-
stus, jako Alfa i Omega.

Dlaczego uroczystości w Wielką Sobo-
tę rozpoczynają się w nieoświetlonym ko-
ściele?

Światła w kościele są zgaszone na począt-
ku liturgii Wigilii Paschalnej, by oddać atmos-
ferę zaczynającej ją liturgii światła. Procesja, 
w której lud wchodzi do kościoła, kroczy za 
przewodem tylko światła paschału. Jak sy-
nowie Izraela nocą szli za przewodem słupa 
ognia, tak chrześcijanie idą stopniowo w śla-
dy Zmartwychwstałego Chrystusa, Światłości 
świata.

Dlaczego w niektórych kościołach po li-
turgii wielkosobotniej odbywa się jeszcze 
procesja rezurekcyjna?

Odnowiona po Soborze Watykańskim II li-
turgia poleca, by logicznie po Wigilii Paschal-
nej nastąpiło uroczyste obwieszczenie świa-
tu faktu zmartwychwstania Chrystusa, bo li-
turgicznie ono się właśnie dokonało tej nocy; 
zatem element Procesji Paschalnej z niedziel-
nego poranka przenosi się na zaraz po cele-
bracji liturgicznej, co praktykują niektóre pa-
rafie.

Wielki Tydzień

	 W tym dniu radości i światła, w obliczu Życia, które wkra-
cza w nasze dzieje, niechaj ustąpi kultura śmierci, która poniża 
człowieka, nie szanując istot słabszych i bezbronnych i próbując 
nawet podważyć świętą godność rodziny, która jest sercem społe-
czeństwa i Kościoła(…). 
	 W ten wielkanocny poranek tak bardzo chcielibyśmy, by 
każdy mężczyzna i każda kobieta przyjęli światło Chrystusa, 
które przenika ciemność i zapowiada triumf życia nad śmiercią! 
Bracia i siostry na całej ziemi, błogosławcie razem z nami „ten 
dzień, który Pan uczynił”. Chrystus zmartwychwstał, alleluj!

św. Jan Paweł II, Orędzie wielkanocne 1994 r.

	 Wszystkim chorym i cierpiącym, ich rodzinom i opiekunom oraz pracow-
nikom służby zdrowia składamy życzenia wielkanocne, by duchowa radość od 
Zmartwychwstałego Jezusa wypełniała wasze serca i pomagała zawierzyć siebie.

Z pamięcią w modlitwie Kapelani Szpitali.




