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Wszystko co dobre ...
To już ostatnie dni sierpnia. Koń-

czą się nasze kolejne wakacje. Mija 
okres urlopów, wypoczynku, podróży 

i „leżenia pod gruszą”. Sporo się wyda-
rzyło. Wiele nowych obrazów zapisaliśmy  
w naszej pamięci i utrwaliliśmy na zdjęciach. 
Będzie do czego wracać i co wspominać. 

Wakacje to zawsze dla nas miły i dobry czas.
I choć nadchodzi ich kres i wracamy do 
pracy, do naszych codziennych obowiązków 
(co nie jest łatwe i przyjemne), to ponieważ 
wszystko co dobre dobrze się kończy - damy 
radę
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Bogactwo natury - czanuszka siewna
Czarnuszka to roślina z rodziny jaskro-

watych, pochodząca z Azji Zachodniej 
i Europy Południowej, wzniesiona i rozga-
łęziona, o wysokości od 20 do 50 cm Jest 
uprawiana i stosowana powszechnie od 
tysiącleci. Hodowana jest również w Pol-
sce, częściowo występuje też w stanie dzi-
kim. Jest to roślina ozdobna o szerokim 
zastosowaniu w lecznictwie i kosmetyce.

W starożytności używano jej jako pa-
naceum na wszystko. Po raz pierwszy jej 
właściwości lecznicze opisał grecki lekarz 
Dioskurides. W dawnej Polsce była uży-
wana przez biedną ludność jako przypra-
wa zastępująca zbyt drogie wówczas przy-
prawy wschodnie.

Nasiona czarnuszki są to małe zia-
renka, czarne, matowe, o szorstkiej po-
wierzchni i oleistym białym wnętrzu; roz-
tarte w moździerzu wydzielają aromat 
przypominający oregano. Smak i zapach 
czarnuszki jest dość charakterystyczny, 
lekko gorzkawy z pikantną nutą.

Walory smakowe to nie jedyne zalety 
czarnuszki. Posiada ona bogate właściwo-
ści lecznicze, m.in. hamuje rozwój droż-
dżaków Candida w przewodzie pokarmo-
wym. Dodatkowo poprawia trawienie, re-
guluje wypróżnienia, działa ochronnie 
na wątrobę. Ponadto, rozszerza oskrze-
la, zmniejsza objawy dusznicy bolesnej, 
przyczynia się do poprawy krążenia krwi  

w organizmie. Czarnuszka jest bogatym 
źródłem kwasów omega-3 i omega-6, wi-
tamin oraz składników odżywczych. Olej 
czarnuszkowy jest bogaty w kwas gam-
ma-linolenowy, witaminę F, fitosterole i wi-
taminę E oraz witaminę K. Olej stosowa-
ny zewnętrznie pielęgnuje skórę i łagodzi 
stany zapalne, wykazuje silne właściwo-
ści antyoksydacyjne. Jest skuteczny w le-
czeniu trądziku, trudno gojących się odle-
żyn, oparzeń i ran. Wcierany profilaktycznie 
zapobiega grzybicom i infekcjom bakteryj-
nym. Może być również stosowany do co-
dziennej pielęgnacji skóry suchej, wrażliwej 
i łuszczycowej. Pomaga w leczeniu chorób 
paznokci, pielęgnuje włosy, zwalcza nad-
mierną suchość warg.

W sztuce kulinarnej czarne nasiona 
czarnuszki służą jako dodatek do pieczywa, 
do przetworów warzywnych, do aromaty-
zowania wina oraz w niewielkim zakresie 
do produkcji olejku eterycznego używane-
go w cukiernictwie. Mielone nasiona sta-
nowią dobry zamiennik pieprzu, ponieważ 
u osób wrażliwych nie podrażniają błony 
śluzowej żołądka.

Chcąc stosować czarnuszkę wewnętrz-
nie, należy zalać łyżeczkę nasion ok. poło-
wą szklanki wody i pić odwar 2 razy dzien-
nie. 

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



Choroby lata

Lato jest niewątpliwie okresem 
wzmożonej aktywności, w tym zwią-
zanej z okresem urlopów. Nie ozna-

cza to jednak, że jest to czas całkowicie 
bezpieczny, jeśli chodzi o zmniejszenie 
podatności na zachorowania na rozma-
ite choroby.

Wydaje się, że m.in. grypa, choroby 
przeziębieniowe czy angina są „zarezer-
wowane” dla okresu z obniżoną tempe-
raturą i kiepską aurą. Tymczasem mogą 
one nas dopaść w pełni lata, mimo pięk-
nej pogody.

Mówiąc o grypie, warto wspomnieć 
o tzw. grypie jelitowej, czyli zakaźnej infek-
cji wirusowej, która już niejednej osobie 
zepsuła letni wypoczynek. Jej objawy to: 
wymioty, biegunka, nudności utrzymujące 
się przez parę dni. Zakażenie pojawia się 
głównie przez rota-wirusy, które wywo-
łują stan zapalny w żołądku i jelitach. Cho-
roba ta może być niebezpieczna, bo dłu-

gotrwałe wymioty czy biegunki mogą pro-
wadzić do odwodnienia organizmu. Infek-
cja rozprzestrzenia się drogą kropelkową  
i podobnie jak przy „zwykłej” grypie 
można się nią zarazić, przebywając w bli-
skim otoczeniu chorego lub przez używa-
nie jego przedmiotów. Zarazić się można 
również drogą pokarmową, np. jedząc 
nieświeże produkty. Objawy choroby 
przeważnie utrzymują się ok. 2 do 4 dni, 
ale mogą trwać nawet do 9 dni. W razie 
nasilonych dolegliwości trzeba skorzystać 
z porady lekarza.

Gorące dni lubi też angina. Jest to 
zapalenie migdałków podniebiennych, 
które są skupiskiem komórek obronnych 
organizmu. Ich zadaniem jest zatrzy-
mywanie bakterii, wirusów czy grzybów  
i neutralizowanie ich. Niestety, czasem 
inwazja drobnoustrojów jest tak duża, 
że migdały nie mogą sobie z nią pora-
dzić. Wtedy dochodzi do ich stanu zapal-
nego. Anginę najczęściej wywołują bakte-
rie (zwykle paciorkowce), ale mogą to być 
również wirusy i grzyby. Drobnoustroje 
przenoszą się drogą kropelkową lub za 
sprawą wspólnie używanych sztućców. 
Drobnoustroje namnażają się przez okres 
3 do 5 dni, potem nagle wzrasta tempera-
tura (nawet do 40°C), pojawiają się dresz-
cze, ból gardła i głowy. Mogą także wystą-
pić nudności i wymioty. Błona śluzowa 



gardła, migdałki i podniebienie miękkie są 
mocno zaczerwienione i rozpulchnione,  
a węzły chłonne podżuchwowe oraz 
szyjne – powiększone i bolesne przy doty-
kaniu Na migdałkach niekiedy pojawia się 
biały nalot (tzw. angina ropna). Takie dole-
gliwości utrzymują się zwykle 7-10 dni. 
Angina wymaga udania się do lekarza, 
zwykle konieczne jest zastosowanie anty-
biotyku i środków obniżających gorączkę. 
Niezbędne jest też nawadnianie organi-
zmu (trzeba dużo pić).

Latem „lubi” nas też zapalenie 
pęcherza, szczególnie często występu-
jące u kobiet. Schorzenie to związane jest 
z występowaniem drobnoustrojów w dro-
gach moczowych, które w prawidłowych 
warunkach powinny pozostawać jałowe. 
Rozwijają się jednak w sprzyjających oko-
licznościach, takich jak: zmiany tempe-
ratury (w gorące dni chętnie siadamy na 
chłodnych murkach, kamieniach), niedo-

stateczna ilość wypijanych płynów, nie-
dostateczna higiena, albo też nadmierna 
z zastosowaniem płynów do higieny 
intymnej, niekorzystnych dla naturalnej 
flory bakteryjnej. Na początku pojawia się 
uczucie lekkiego pieczenia przy oddawa-
niu moczu. Potem następuje coraz częst-
sze bieganie do toalety, nawet wów-
czas gdy niewiele pijemy. Ilość oddawa-
nego moczu jest niewielka i towarzyszy 
temu silne pieczenie i ból w okolicy cewki 
moczowej. Należy niezwłocznie przystą-
pić do walki z infekcją, stosując domowe 
sposoby (nasiadówki, picie dużej ilości 
płynów) oraz leki dostępne bez recepty. 
Nawracające infekcje wymagają zasię-
gnięcia porady lekarza.

Panujące latem upały stają się przy-
czyną udarów cieplnych. Powodem jest 
zbyt długie wystawienie ciała na działa-
nie promieni słonecznych, co prowadzi 
do zaburzeń w pracy ośrodka termore-
gulacji, odwodnienia i nadmiernej utraty 
elektrolitów. Oddawanie ciepła staje się 
znacznie utrudnione lub wręcz uniemoż-
liwione. Udar cieplny (słoneczny) może 
zdarzyć się w czasie dużego nasłonecz-
nienia, podczas przebywania w gorących i 
parnych pomieszczeniach, długiego mar-
szu lub zabawy w czasie upału. W lżej-
szych przypadkach skóra na twarzy staje 
się czerwona, w cięższych – szybko bled-
nie. U chorego występuje obfite poce-
nie się, niekiedy ma dreszcze, nudności 
i jest ogólnie osłabiony. Jego chód staje 
się chwiejny, zaczyna mówić niewyraźnie 
i bełkotliwie, dokuczają mu pojawiające 
się przed oczami mroczki, może dojść do 
omdlenia, a nawet utraty przytomności.

Zalecane postępowanie w czasie 
udaru cieplnego obejmuje jak najszybsze 
odprowadzenie chorego w zacienione, 
chłodniejsze miejsce oraz poluzowanie 
lub zdjęcie ciasnego ubrania. Jeśli twarz 
chorego jest blada, należy ułożyć głowę 
niżej od tułowia, natomiast gdy jest czer-
wona, należy umieścić go w pozycji pół-
leżącej. Głowę i klatkę piersiową trzeba 
obłożyć chłodnymi kompresami. Należy 
też mierzyć temperaturę ciała, w odstę-
pach ok. 10-minutowych. Jeśli tempera-
tura spadnie do ok. 38°C, można zaprze-
stać schładzania ciała kompresami.  
W przypadku, gdy chory jest przytomny, 
należy mu podać duże ilości chłod-
nych płynów w małych porcjach, najle-
piej w postaci lekko osolonej wody. Jeśli 
stan chorego nie ulegnie szybkiej popra-
wie, konieczne jest niezwłoczne wezwa-
nie lekarza

To tylko niektóre z letnich zagrożeń 
czyhających na nasze zdrowie. Starajmy 
się ich unikać, a lato stanie się źródłem 
samych pozytywnych przeżyć i doświad-
czeń, do których będziemy chętnie wra-
cali myślami w długie jesienne i zimowe 
wieczory. 

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





Zioła na lato
O tym jak przetrwać lato, aler-

gie, poparzenie słoneczne, iry-
tujące owady, odparzone stopy 

i zatrucia pokarmowe -  radzi bonifrater 
br. Marcin Cegła z Apteki Ziołoleczniczej 
w Łodzi.

Aleksandra Orman: Mamy lato, 
jest ciepło, zielono, wszystko kwitnie, 
ptaki śpiewają, aż chce się żyć. I wszy-
scy się z tego cieszą oprócz alergików, 
którzy chodzą zapłakani, z zapuch-
niętymi nosami i marzą, żeby spadł 
deszcz i zmył pyłki, które są przy-
czyną ich dolegliwości. Co bonifratrzy 
mogliby takim nieszczęśnikom dora-
dzić?

 
br. Marcin Cegła: Alergików niestety 

wciąż przybywa. Rodzi się pytanie, dla-
czego tak jest, co jest tego powodem? 
Czy żywność, coraz bardziej przetwo-
rzona i nafaszerowana „polepszaczami”, 
czy sterylne środowisko w jakim staramy 
się żyć, lecz nasza flora obronna ulega 
osłabieniu i organizm przestaje sobie 
z tym radzić, czy wreszcie jakieś inne 
przyczyny lub suma kilku przyczyn – to 
pytanie musimy zostawić alergologom. 
Każdy, kto ma jakiekolwiek problemy 
alergiczne, powinien skonsultować się 
z lekarzem, który ustali, na co jest uczu-
lony. Tak naprawdę wszystko może być 
alergenem, a nie leczone alergie mogą 
prowadzić do ciężkich schorzeń, takich 
choćby jak astma oskrzelowa.

 
Jakie zioła bonifratrzy mogliby 

doradzić dla złagodzenia dolegliwości 
alergicznych?

 
Ziołem godnym polecenia jest 

pochodząca ze wschodniej Azji i sze-
roko stosowana w medycynie chiń-
skiej tarczyca bajkalska (Scutellaria 
baicalensis), zwana także złotym korze-
niem. Ma bardzo szerokie zastosowa-

nie, podnosi odporność, a ze względu na 
zawarte w korzeniu flawonoidy, wyka-
zuje silne działanie antyalergiczne i prze-
ciwgrzybiczne. Ponadto łagodzi podraż-
nienia i stany zapalne, jest silnym anty-
oksydantem. Spowalnia procesy starze-
nia, przywraca naturalną sprężystość 
i elastyczność skóry, niweluje przebar-
wienia, jest swoistym naturalnym fil-
trem ochronnym. Lekarze w bonifrater-
skich przychodniach ziołoleczniczych 

chętnie przepisują korzeń tarczycy baj-
kalskiej, choć można go nabyć także bez 
recepty. Z polskich ziół z czystym sumie-
niem można polecić poczciwą naszą 
pokrzywę (Urtica dioica L.), znaną już 
w starożytności i szeroko stosowaną 
w europejskiej medycynie ludowej dla 
jej rozlicznych właściwości oczyszcza-
jących i wspomagających organizm, 
a także leczniczych.

Ciąg dalszy na str. 10.



Onkolodzy ostrzegają przed 
czerniakiem, ale endokry-
nolodzy uważają, że latem 

nie należy przesadnie unikać słońca 
wobawie przed tym - przyznają - 
wyjątkowo groźnym rakiem skóry. 
Przekonują, że warto korzystać z uro-
ków słońca, byle rozsądnie.

Onkolodzy ostrzegają, że w ciągu 
ostatnich 20 lat liczba zachorowań na 
czerniaka wzrosła w Polsce aż trzykrot-
nie. Co roku jest on wykrywany u 2,5-3 
tys. Polaków, aż u 40 proc. chorych 
doprowadza do zgonu. U ludzi mło-
dych w wieku 15-24 lat jest to najczę-
ściej występujący nowotwór - ostrzega 
prof. Piotr Rutkowski z Kliniki Nowo-
tworów Tkanek Miękkich, Kości i Czer-
niaków w Centrum Onkologii w Warsza-
wie. Dr Waldemar Misiorowski, endo-
krynolog Centrum Medycznego Kształ-
cenia Podyplomowego w Warszawie, 
nie neguje zagrożenia czerniakiem, ale 
uważa, że przesadnie obawiamy się 
słońca. Tymczasem jest ono głównym 
źródłem witaminy D, znacznie lepszym 

niż dieta. Wytwarzana jest w skórze pod 
wpływem promieni słonecznych, stąd 
nazywana jest „witaminą słońca”.

- W naszym klimacie w ciągu roku 
słońca mamy niewiele, możemy z niego 
korzystać zaledwie od maja do września. 
Zresztą nawet wiosną i latem nie w pełni 
z niego korzystamy, gdyż często nie-
mal cały dzień przebywamy w pomiesz-
czeniach - w biurze, a potem w domu, 
nawet fitness uprawiamy w budynkach 
- powiedział w rozmowie z PAP specja-
lista.

Czerniakiem najbardziej zagrożone 
są osoby, które chcą jak najlepiej wyko-
rzystać urlop i przesadnie opalają się 
przez wiele godzin w ciągu dnia. Szcze-
gólnie niebezpieczne są oparzenia sło-

Endokrynolodzy namawiają do opalania się



neczne. U dzieci mogą doprowadzić do 
czerniaka w wieku dorosłym.

W pierwszych 18 lat życia powstaje 
ponad 80 proc. spowodowanych działa-
niem słońca uszkodzeń skóry. Powinny 
o tym pamiętać osoby o jasnej karnacji 
skóry, piegowatej, z pieprzykami, prze-
barwieniami i innymi zmianami skór-
nymi, bo są najbardziej narażone na 
oparzenia.

Aby zadbać o właściwy poziom 
witaminy D w organizmie nie wystarczy 
jednak wystawiać się na słońce jedynie 
przez 10-15 minut, jak często podaje się 
w różnych poradnikach zdrowotnych. 
Prof. Roman S. Lorenc, endokryno-
log z Centrum Zdrowia Dziecka uważa, 
że właściwą syntezę witaminy D uzy-
skuje się jedynie wtedy, gdy wystawimy 
na promieniowanie słoneczne 35 proc. 
powierzchni swego ciała przez co naj-
mniej 90 minut. Oznacza to, że muszą 
był odsłonięte przynajmniej ręce i nogi. 
A jest to możliwe tylko wtedy, gdy się 
opalamy albo przebywamy na „świe-
żym powietrzu” w lekkim i dość skąpym 
ubraniu.

Słońce poza witaminą D daje rów-
nież wiele innych korzyści zdrowot-
nych: wzmacnia odporność organi-
zmu, poprawia samopoczucie, a nawet 
obniża ciśnienie tętnicze krwi. Badania 
specjalistów Edinburgh University wyka-
zały, ze pod jego wpływem w organizmie 
człowieka wytwarzany jest tlenek azotu, 
który je obniża.

Z kolei badacze King’s College 
London odkryli, że częste przebywa-
nie na słońcu i wysoki poziom witaminy 
D poprawia stan chorych na astmę. 
Główna autorka badań prof. Catherine 
Hawrylowicz twierdzi, że pod jej wpły-
wem spada w organizmie poziom inter-
leukiny-17, co łagodzi objawy i przebieg 
tej choroby (w maju 2013 r. informował 
o tym „Journal of Allergy and Clinical 

Immunology”).
Zbyt niski poziom witaminy D 

występuje u osób powyżej 55. roku życia, 
które są w gorszej w kondycji fizycznej.

- Nie wiemy jeszcze czy niedo-
bór tej witaminy jest tego przyczyną, 
na razie możemy mówić jedynie o jego 
współwystępowaniu - twierdzi Dr Eve-
lien Sohl z uniwersytetu w Amsterdamie 
na łamach najnowszego wydania „Jour-
nal of Clinical Endocrinology and Meta-
bolis”.

Holenderski badacz uważa, że do 
takich wniosków skłaniają obserwacje 
dwóch grup osób w wieku 55-65 lat oraz 
po 65. roku życia. Sprawdzano, jaki jest 
u nich poziom witaminy D we krwi oraz 
testowano ich sprawność fizyczną: jak 
chodzą po schodach, ile spacerują czy 
korzystają z publicznej komunikacji.

Okazało się, że osoby, u których 
poziom witaminy D nie przekraczał 
20 nanogramów w mililitrze krwi były 
wyraźnie mniej sprawne w wykonywa-
niu zwykłych codziennych czynności 
aniżeli te, u których był on w normie (nie 
spadał poniżej 30 nanogramów).

Endokrynolodzy alarmują, że 
niedobór „witaminy słońca” jest 
powszechny. Z badań w USA wynika, że 
występuje on aż u 77 proc. osób doro-
słych. Specjaliści Centrum Zdrowia 
Dziecka w Warszawie oceniają, że 75-80 
proc. dzieci w wielu szkolnym (od 9. do 
15. roku życia) ma w naszym kraju za 
mało witaminy D, szczególnie po okre-
sie zimowym.

Największy niedobór witaminy 
D występuje u kobiet w ciąży. Badania 
przeprowadzone w 2011 r. w aglome-
racji warszawskiej wykazały, że za mało 
jest jej u ponad 90 proc. matek i to nie-
zależnie od okresu ciąży i pory roku.

Źródło: Deon.pl



Zioła na lato
W okresie wzmożonego pyle-

nia roślin uczuleniowcy powinni mieć 
w apteczce także wapno z kwerce-
tyną, które łagodzi objawy alergii. 
Warto też stosować oczyszczanie nosa 
wodą morską, która wypłukuje wdy-
chane pyłki i roztocza, lub przygo-
towywać sobie parówki ziołowe, np.  
z majeranku. Alergikom cierpiącym na 
wysypki skórne, egzemy, doradzałbym 
kąpiele w wywarach słomy owsianej, 

dostępnej w bonifraterskich aptekach,  
a wszystkim uczuleniowcom wzboga-
cenie diety w kwasy omega 3 zawarte 
w rybach morskich, takich jak makrele 
czy tuńczyki, dla wzmocnienia organi-
zmu osłabionego zwalczaniem alerge-
nów.

Jakoś udało się nam przetrwać 
wiosenne alergie, przychodzi lato, 
czas wakacji. Wyjeżdżamy, zachłan-
nie wystawiamy się na słońce, któ-
rego stale nam mało i… cierpimy.

Stara to prawda, że ze wszystkiego, 
także z kąpieli słonecznych, należy 
korzystać z umiarem. Dotyczy to szcze-
gólnie osób o jasnej karnacji, które 
są najbardziej narażone na działanie 
emitowanych przez słońce promieni 
UV, zwłaszcza w godzinach między 10  
a 16. Takie osoby nie powinny rozsta-
wać się z kapeluszem, ciemnymi oku-
larami i balsamem z wysokim filtrem, 
ale doradzałbym to właściwie każdemu 
plażowiczowi. W rozsądnych dawkach 
słońce potrzebne jest nam wszystkim, 
zarówno dzieciom, jak i osobom star-
szym. Korzystajmy więc z jego dobro-
czynnej działalności, ale ruszajmy się, 
nie leżmy godzinami plackiem, zwłasz-
cza w pierwszych dniach po przyjeź-
dzie, kiedy nasza skóra jest po zimie 
przesuszona i nieodporna. Brzoskwi-
niowa opalenizna, na której nam tak 
zależy, dość szybko znika, a zostają 
plamy i rozmaite przebarwienia, któ-
rych potem trudno się pozbyć.

 

Wiele mówi się o możliwości 
powodowania przez słońce chorób 
nowotworowych skóry.

 

To prawda, mówi się, ale nie prze-
sadzałbym. Etiologia tych chorób do 
dziś nie została do końca wyjaśniona, 
ich przyczyny mogą być bardzo różne. 
Jeśli będziemy stosować zabezpiecze-
nia, o których mówiliśmy, jeśli opalać 
się będziemy rozsądnie i z umiarem, nic 
nie powinno nam grozić. Oczywiście, 
jeśli ktoś - niezależnie od opalania - ma 
na skórze jakieś zmiany, bezwzględnie 
powinien skonsultować to z dermato-
logiem.

Tak więc wyjeżdżając na wakacje, 
pamiętajmy o zabraniu z sobą prepa-
ratów ochronnych z wysokim filtrem, 
dobrych okularów przeciwsłonecz-
nych (promienie UV bardzo szkodzą 

CIąg dalszy ze str. 7.



na wzrok w każdym wieku, zwłaszcza  
u osób starszych), a także nakryć głowy, 
które uchronią nas przed przegrzaniem 
i ewentualnym udarem słonecznym.

 

A jeśli już tak się stanie, że wycho-
dząc na plażę, zapomnimy o okula-
rach i wieczorem poczujemy piasek 
pod powiekami, nie wzięliśmy kape-
lusza i teraz w głowie nam się kręci, 
filtr okazał się za słaby, bo zbyt długo 
przebywaliśmy na słońcu i teraz 
skóra stała się czerwona i piecze - jak 
sobie wtedy radzić?

 

Ochłodzić się letnim prysznicem, 
nie zimnym, a właśnie letnim, żeby nie 
doszło do szoku termicznego, nawod-
nić organizm chłodnym - nie zimnym 
z lodówki - napojem, a na oczy poło-
żyć kompres ze świetlika lub bławatka, 
które można dostać w każdej aptece, 
a najlepiej zabrać ze sobą przed wyjaz-
dem. Może okazać się jak znalazł. Oczy-
wiście, gdyby dolegliwości nie przecho-
dziły w ciągu 2-3 dni, koniecznie trzeba 
udać się do lekarza.

 

A co jeśli zacznie nam schodzić 
skóra?

Jeśli mamy tak zwaną wylinkę, 
czyli złuszczanie się naskórka,  
a nawet jeszcze wcześniej, koniecznie 
natłuszczajmy skórę tłustym kremem  

i naprzemiennie kremem nawilżają-
cym. Z bonifraterskich kosmetyków na 
pewno można polecić maść kremową, 
dostępną we wszystkich bonifraterskich 
aptekach. Cieszy się ona dużą popular-
nością i stosowana bywa nie tylko latem 
do łagodzenia skutków opalania, ale 
przy różnych dolegliwościach skórnych 
we wszystkich porach roku.

 

Jesteśmy na wakacjach, kupu-
jemy owoce i jemy nie myte, bo nie 
zawsze jest gdzie je umyć, bierzemy 
przygotowane wcześniej kanapki nie 
mytą ręką, albo też kanapki po paru 
godzinach w plecaku nie są już takie 
świeże, a my jesteśmy głodni…

 

Zatrucia pokarmowe należą do 
typowych chorób letnio-wakacyjnych. 
Dlatego pamiętajmy, by zawsze mieć 
przy sobie środki do dezynfekcji rąk - żel 
lub chusteczki nasączone odpowied-
nim preparatem - i używajmy ich czę-
sto, zwłaszcza przed jedzeniem. W razie 
wystąpienia dolegliwości po zjedze-
niu czegoś, co mogło nam zaszkodzić, 
weźmy węgiel aktywowany, który 
neutralizuje toksyny. W bonifraterskich 
Aptekach Ziołowych na zatrucia pokar-
mowe mamy bardzo dobre, sprzeda-
wane bez recepty mieszanki, w które 
można zaopatrzyć się przed wyjazdem.

Dokończenie na str. 17.



Podologia – jak przejść przez 
życie na zdrowej stopie

WRASTAJĄCE PAZNOKCIE STÓP
Podstawowymi kryteriami, które po-

zwalają na zdiagnozowanie wrastające-
go paznokcia są: obrzęk, zaczerwienienie, 
oraz bolesność wałów okołopaznokcio-
wych. Początkowo tkliwość wałów obser-
wuje się przy nacisku lub dotyku, a następ-
nie występuje ból ciągły, niekiedy ograni-
czający wykonywanie podstawowych ru-
chów. Wrastanie paznokci obserwuje się 
najczęściej u ludzi między 10 a 30 ro-
kiem życia. Mogą występować u starszych 
osób, gdzie często dochodzi do pogrubie-
nia i zrogowacenia płytki paznokciowej, co 
jest spowodowane niewydolnością krą-
żenia oraz u niemowląt (nie jest uznawa-
ne za stan patologiczny - ustępuje najczę-
ściej do 12 miesiąca życia). Wrastające pa-
znokcie to nie tylko defekt estetyczny, ale 
również dolegliwości bólowe. Wrastające 
płytki uszkadzają okalający je naskórek, co 
może doprowadzać do powstawania ran, 
obrzęku, stanu zapalnego i owrzodzeń.

Przyczyny wrastania paznokci:

1. niewłaściwa technika obcinania 
Polega na zbyt krótkim obcinaniu pa-

znokci, ciągłym, nadmiernym podcinaniu 
bocznych krawędzi płytki lub obcinaniu 
paznokci tzw. „prosto” pozostawiając ostre 
krawędzie wbijające się w wały około pa-
znokciowe. 

2. urazy palucha, źle dobrane obuwie
Urazy palucha (głównie sportowcy, 

młodzi chłopcy) oraz ciągłe drażnienie wa-
łów paznokciowych poprzez zbyt ciasne 
obuwie mogą powodować wybrzuszenie 
paznokcia oraz zagięcie brzegów ku do-
łowi w wyniku czego boczne krawędzie 
„wbijają się” w wały okołopaznokciowe ka-
lecząc je i powodując powstawanie stanu 
zapalnego. 

3. nadwaga
Szybkie przybieranie na wadze oraz 

nadwaga wpływają na biomechanikę sto-
py. Następuje wbijanie i docisk wałów pa-
znokciowych na płytki przez co pojawia się 
stan zapalny, obrzęk i wrastanie paznokcia. 
Zjawisko to można również obserwować u 
kobiet w ciąży, gdzie szczególnie w ostat-
nim trymestrze następuje znaczny przy-
rost wagi. W tym przypadku dzięki prawi-
dłowej pielęgnacji (podcinanie paznokci 
w odpowiedni sposób), zjawisko powinno 
ustąpić po porodzie. 

4. kształt płytki
Osoby z paznokciami o kształcie rur-

kowatym (wąskie, wygięte w dół) narażone 
są również na wrastanie paznokci. Tzw. pa-
znokieć wkręcający również predysponuje 
do wrastania.

5. nadmierna potliwość
Ciągła maceracja naskórka i płytki pa-

znokciowej powodują jej zmiękczenie, co 
może doprowadzić do zwiększonej podat-
ności do wyginania się paznokcia i wbija-
nia w wały paznokciowe. 

Metod korekcji płytki paznokciowej 
jest wiele. Można podzielić je na 3 grupy: 
zabiegowe (wykonywane przez lekarza), 
zachowawcze oraz pomocnicze. Wybra-
ne, najbardziej skuteczne metody zostaną 
opisane w kolejnym artykule. 

Magdalena Wojciechowska - Podolog
 Gabinet Podologiczny „Madam”



W morskich sinicach, gąbkach, 
skorupiakach kryją się związki 
pomocne m.in. w walce z nowo-

tworami i bakteriami. Kształtowane przez 
miliony lat w naturze, niemal nie mają 
skutków ubocznych. Teraz naukowcy się-
gnęli do głębin, aby wydobyć te cenne 
substancje.

„Morza i oceany są środowiskiem, 
w którym żyje mnóstwo organizmów bar-
dzo słabo poznanych albo niepoznanych 
w ogóle. Produkują one wiele związków, 
które mogą mieć bardzo ważne i interesu-
jące właściwości” – powiedział PAP prof. 
Grzegorz Węgrzyn z Uniwersytetu Gdań-
skiego.

W ramach międzynarodowego pro-
jektu Marex naukowcy z 19 krajów świata 
wydobywali z morskich głębin rozma-
ite organizmy, aby poszukać w nich sub-
stancji aktywnych biologicznie. Te sto-
suje się w wielu dziedzinach: od kosme-
tyków, przez biotechnologię, po produk-
cję substancji medycznych pomagających 
w walce z nowotworami i bakteriami.

„Związki występujące w przyrodzie są 
bardzo pożądane. Natura pracowała nad 
nimi miliony lat, dlatego mają tak poży-
teczne dla nas właściwości; są też zwy-
kle mniej szkodliwe i mają mniej efektów 
ubocznych niż związki sztuczne” – wyjaśnił 
prof. Węgrzyn, którego uczelnia również 
wzięła udział w badaniach.

Naukowcy pobierają wszelkie morskie 
organizmy, np.: sinice, skorupiaki, ukwiały, 
gąbki i osłonice. „W tej chwili mamy już 
setki, jeśli nie tysiące, uzyskanych z nich 
ekstraktów, które wykazują biologiczną 
aktywność. Niektóre są bardzo obiecu-
jące” – podkreślił rozmówca PAP.

Z Bałtyku polskim badaczom udało się 
wyłonić trzy najciekawsze grupy związków 
bioaktywnych. Pierwsza grupa to związki 
hamujące wzrost bakterii i mające dzia-
łanie antybiotyczne. „Wiadomo, że teraz 
pojawiają się bakterie oporne na wszyst-
kie znane antybiotyki. My szukamy związ-
ków, które niszczą tzw. biofilm bakteryjny, 
czyli błonę, przez którą antybiotyk nie 
może przejść. Jeśli taką błonę zniszczymy, 
to bakterie staną się wrażliwe na antybio-
tyki” – wyjaśnił prof. Węgrzyn.

Druga znaleziona grupa substancji 
stymuluje z kolei wzrost bakterii. Takie 
związki mogą wykorzystać firmy biotech-
nologiczne, które używają bakterii do pro-
dukcji aminokwasów i enzymów. Prowa-
dzą one setki litrów hodowli bakteryjnych. 
Dzięki nowym związkom tempo wzrostu 
bakterii mogłoby skoczyć o kilkadziesiąt 
procent.

W wodach Bałtyku znaleziono też 
związki o działaniu antynowotworowym. 
„Mamy takie ekstrakty, które hamują 

wzrost komórek nowotworowych, a nie 
hamują rozwoju tych zdrowych” – podkre-
ślił prof. Węgrzyn. Oprócz tego naukowcy 
w morskich wodach znaleźli np. enzymy, 
które można wykorzystać do produkcji 
kosmetyków czy środków piorących.

Oprócz organizmów żyjących w Bał-
tyku, naukowcy z Uniwersytetu Gdań-
skiego badali też próbki pobrane z wód 
m.in. Atlantyku, Morza Egejskiego, Oce-
anu Indyjskiego i Pacyfiku.

Każdy z członków konsorcjum pobierał 
morskie próbki i badał je pod określonym 
kątem. Najczęściej naukowcy po prostu 
izolowali z morskich organizmów aktywne 
związki, przygotowywali z nich ekstrakty 
i sprawdzali, jakie mają właściwości. Ten 
sposób miał jednak kilka wad.

„Nawet jeśli znajdziemy jakiś ciekawy 
związek, który np. zabija komórki nowo-
tworowe, to problem pojawia się, kiedy 
ekstrakt się skończy. Skąd wtedy wziąć taki 
sam drugi organizm? Nawet jeśli pobie-
rze się je z tego samego miejsca, to już nie 
jest to samo. Produkcja każdego związku 
zależy od warunków, w jakich żył dany 
organizm, np. od tego czy jest zimniej, czy 
cieplej. Jeśli nie wyizolujemy dostatecznie 
dużej ilości ekstraktu, to może się okazać, 
że nasze ciekawe znalezisko przepadło, bo 
nie uda się odtworzyć dokładnie takich 
samych warunków jak poprzednio” – opi-
sał prof. Węgrzyn.

Dlatego polscy naukowcy zastosowali 
nieco inną metodę. Gdy mają już próbkę 
np. sinic, to nie robią z niej ekstraktu, tylko 
najpierw izolują z niej DNA. Taki materiał 
genetyczny szatkują na małe kawałki. Te 
kawałki umieszczają potem w bakteriach. 
„Mamy już tysiące klonów bakteryjnych, 
z których każdy produkuje coś innego, na 
podstawie tego kawałka DNA, który mu 
dostarczyliśmy z morskich organizmów” – 
wyjaśnił badacz.

Producentami takich związków aktyw-
nych są konkretne komórki bakteryjne. 
Jeśli naukowcy zobaczą, że któraś produ-
kuje substancję o ciekawych właściwo-
ściach, to cały czas mogą ją namnażać. 
Dzięki temu mają stały dostęp do cennych, 
aktywnych biologicznie substancji.

„Długo nie było wiadomo, czy nasza 
metoda ma szansę na powodzenie. Mogło 
się okazać, że bakterie wezmą obce DNA 
i nie będą chciały nic z nim robić. Pokaza-
liśmy jednak, że ta metoda ma potencjał 
i jesteśmy w stanie wyłowić w ten spo-
sób substancje działające antybakteryjnie 
czy antynowotworowo” – zapewnił prof. 
Węgrzyn.

Projekt, w którym oprócz Polski 
uczestniczyły m.in.: Finlandia, Słowe-
nia, Hiszpania, Belgia, Liban, Chile, Indie 
– trwał cztery lata i zakończył się 31 lipca 

2014 roku. „Dalsze badania powinny poka-
zać, na ile odkryte związki mogą być zasto-
sowane w praktyce” – zaznacza prof. 
Węgrzyn. Teraz naukowcy będą starali się 
o kolejne granty i o współpracę z firmami 
zainteresowanymi wdrożeniem ich prac. 

Źródło: Deon.pl

LEKARSTWO NA RAKA 
W GŁĘBINACH OCEANU



Pourlopowy stres

Lato to piękna pora roku sprzy-
jająca wypoczynkowi. Wielu 
z nas planuje w tym czasie urlop,  

a następnie oddaje się przyjemności 
wypoczywania w sposób, który naj-
bardziej nam odpowiada. Niestety jak 
wiemy z doświadczenia, czas szybko 
mija, a przyjemne momenty jeszcze 
szybciej. Wydaje się, że minęła chwila, 
bo dopiero zdążyliśmy nieco „odpa-

rować” problemy dnia codziennego, 
a tu nadchodzi koniec urlopu. W oczy 
zagląda nam stres.

Wydawałoby się, że po urlopie 
powinniśmy pojawić się w pracy rado-
śni i pełni zapału, przecież wypoczę-
liśmy. Tymczasem całkowita zmiana 
rytmu dnia oraz czekające nas pro-
blemy wywołują niemały stres. Poziom 
stresu w dużej mierze zależy od tego 
czy lubimy swoja pracę, czy też nie. 
Okazuje się, że nasz organizm potrze-
buje nawet do dwóch tygodni, by na 
nowo przyzwyczaić się do warunków 
otoczenia i wykonywanej wcześniej 
pracy. Przez jakiś czas mogliśmy się 
rozkoszować możliwością przyjem-
nego spędzania czasu, a po powrocie 
z urlopu czekają na nas konkretne, nie 
zawsze łatwe do załatwienia sprawy, 
codzienny „kierat”, obfitujący w wiele 
obowiązków i znacznie mniej przy-
jemności.

Warto się zastanowić, co możemy 
zrobić aby złagodzić pourlopowy 
stres, ułatwiając sobie tym samym 
w miarę bezbolesny powrót do pracy 
i codziennych obowiązków.

Otóż, jeśli istnieje taka możliwość, 
zakończmy urlop w środku tygodnia. 
Jeśli przyjdziemy do pracy na dwa lub 
trzy dni poprzedzające weekend, jego 
bliska perspektywa pozwoli nam się 
zdystansować do czekających na nas 
obowiązków.

Najbliższy weekend po urlo-
pie warto zaplanować w taki sposób, 
aby był on aktywny i spędzony możli-
wie jak najprzyjemniej. Po wakacjach 
koniecznie kontynuujmy spacery, ćwi-
czenia na świeżym powietrzu, jazdę 
na rowerze, uczęszczajmy na basen. 
Dowiedziono bowiem, i wielu z nas 
przekonuje się o tym na co dzień, że 

ruch znakomicie odstresowuje i mimo 
zmęczenia jest źródłem dodatkowej 
energii.

W każdej pracy mamy do zała-
twienia sprawy pilne i takie, które nie 
muszą być załatwione natychmiast. 
Po powrocie z urlopu, w miarę możli-
wości, zacznijmy od spraw prostszych, 
nie wymagających dużego wysiłku 
i narzucenia sobie dużego tempa 
pracy. Umieśćmy w najbliższy otocze-
niu coś co przyjemnie kojarzy nam się 
z zakończonym właśnie wakacjami, 
np. zdjęcie. Czasem wystarczy „rzut 
oka” na wakacyjną scenkę, a nastrój 
poszybuje w górę.

Pamiętajmy, że stres pourlopowy 
jest czymś normalnym i przeżywając 
go nie jesteśmy żadnym wyjątkiem.

Nie zapominajmy, że jeszcze gor-
szy od tegoż stresu pourlopowego 
jest… stres wywołany brakiem urlopu.

Jesteśmy wciąż jeszcze społe-



czeństwem niezbyt zamożnym, nie-
mniej oferta wypoczynku letniego 
jest obecnie bardzo bogata i zróżni-
cowana cenowo, warto więc koniecz-
nie wybrać coś dla siebie. Oszczę-
dzanie na wypoczynku bardzo czę-
sto oznacza pozorne oszczędno-

ści. Organizm człowieka nie jest nie-
zniszczalną maszyną, przepracowany 
i przeciążony najpierw zwalnia, przez 
co stajemy się gorzej zorganizowani 
i mniej efektywni, aż wreszcie odma-
wia posłuszeństwa, manifestując to 
chorobami.

Może się okazać, że to co zaosz-
czędziliśmy na wyjeździe na wakacje, 
trzeba będzie wydać z nawiązką na 
leczenie. 

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

foto: Magda Skrok





Zioła na lato
Jeśli tego nie zrobiliśmy, pytajmy w apte-
kach o pięciornik gęsi, korzeń koby-
laka, krwawnik - wszystko to są zioła 
działające przeciwbiegunkowo, ścią-
gająco, bardzo pomocne przy zatru-
ciach. Starajmy się nie jeść owoców nie 
mytych, dotyczy to także tych leśnych 
- jagód, malin, jeżyn, zrywanych pro-
sto z krzaka. Pamiętajmy, że w lesie żyje 
wiele zwierząt, które znaczą swój teren 
i możemy się narazić na zatrucie takimi 
„naznaczonymi” owocami.

 
Ale wakacje to także piesze 

wędrówki, a więc otarte pięty i odpa-
rzone stopy.

…zwłaszcza częste u osób z nad-
mierną potliwością nóg. W bonifra-
terskich aptekach doradzamy kąpiele 

nóg w wywarze z szałwii, ewentualnie  
z dodatkiem kory dębu, która choć 
skuteczna, niestety zostawia na skórze 
żółty kolor. A przy otarciach dobrze jest 
zastosować dodatkowo bonifraterskie 
maści - propolisową, działającą dezyn-
fekująco, lub salicylową, chwaloną 
przez sportowców, rozluźniającą zmę-
czone mięśnie. Ale najbardziej dora-
dzałbym sprawdzone, wygodne obuwie, 
wtedy uniknie się wszelkich kłopotów ze 
stopami.

 
Latem nie unikniemy jednak kło-

potów z owadami - w lasach czekają 
na nas kleszcze, na łąkach komary.

Nie ma jednego dobrego sposobu, 
żeby się przed nimi zabezpieczyć, choć 
są osoby, które tego nie potrzebują, bo 
owady ich nie lubią, co podobno wiąże 
się z grupą krwi. Ale tak naprawdę warto 
latem przyjmować witaminy z grupy B. 
Jej zapach na skórze odstrasza owady.

 
O czym jeszcze powinniśmy latem 

pamiętać?

O tym, żeby pić dużo płynów dla 
uzupełnienia elektrolitów. 
Dla mnie najlepsze latem są lemoniadki 
ziołowe robione przez moją mamę. Do 
1,5-2 l lekko osłodzonej wody dodaje po 
gałązce świeżej melisy i mięty pieprzo-
wej, zagotowuje, po czym odcedza zioła, 
schładza i podaje z plasterkiem cytryny  
i kulką lodu. Wybieram się do niej latem 
na parę dni i na pewno przygotuje mi 

taki napój, który znakomicie gasi pra-
gnienie.

 
Mamy przed sobą piękny czas, 

postarajmy się przeżyć go pięknie, 
z pożytkiem dla ciała i duszy i poza-
chwycajmy się pięknem świata, które 
trwa tak krótko.

Zachwycajmy się pięknem świata 
stworzonego i odkrywajmy w tym 
piękno Stwórcy.

I miejmy nadzieję, że w tym 
zachwycie, ale także wypoczętym  
i w dobrej kondycji, uda się nam 
dotrwać do jesieni, kiedy spotkamy 
się, by znowu porozmawiać o ziołach 
i nie tylko.

Źródło: Deon.pl

Dokończenie ze str. 11.



Zaproszenie na regaty
Akcja Katolicka Diecezji Radomskiej i Stowarzyszenie Środowisko Inicjatywa organizu-

ją w dniu 30 sierpnia 2014 roku w miejscowości Zarzęcin nad zalewem Sulejowskim 
III Regaty Żeglarskie Diecezji Radomskiej w klasie Omega im. Ks. dra Zdzisława Domagały.

Zapraszamy (załogi min.czteroosobowe) i wszystkich chętnych do wspólnego spotkania. 
szczegóły: www.ak.radom.pl, Koordynator - Juliusz Monkosa,

tel. 605 686 460, jmonkosa@gmail.com, 



Koniec lata - pielęgnacja skóry

Wakacyjne słońce, tak bardzo 
lubiane przez wielu z nas, 
zwłaszcza amatorów opaleni-

zny, niestety nie ma najlepszego wpływu 
na naszą skórę, która u schyłku lata wy-
maga zwykle wzmożonej pielęgnacji i re-
generacji.

Pokłosie korzystania z kąpieli słonecz-
nych, kąpieli w słonej wodzie czy w base-
nach, to przebarwienia, utrata elastycz-
ności i odpowiedniego poziomu nawilże-
nia, a także przyspieszenie procesów sta-
rzenia skóry. Uszkodzeniu ulega hydroli-
pidowa bariera skóry i naruszona zostaje 
równowaga fizjologiczna. Obniża się rów-
nież naturalny czynnik nawilżenia skó-
ry (NMF), a na skutek nierównomiernego 
rozłożenia melaniny w skórze, występują 
przebarwienia.  

Skóra staje się przesuszona i szorstka 
w dotyku, a to sygnał, że nadszedł czas na 
opracowanie skutecznego programu ra-
tunkowego, dla przywrócenia jej właści-
wej kondycji. 

Warto skorzystać w tym czasie z wizy-
ty u profesjonalisty, który oceni stan skóry 
i zaproponuje jej skuteczną regenerację. 
Dobrze jest zacząć od zabiegów złusz-
czających, które przygotują skórę na przy-
jęcie substancji nawilżających i odżyw-
czych. 

Letni okres na szczęście sprzyja pielę-
gnacji domowej, bowiem natura dostar-
cza nam w tym czasie szeroki wachlarz 
naturalnych kosmetyków. Korzystanie 
z nich należy dostosować do rodzaju skó-
ry oraz jej kondycji, poprzedzając do-
mowe zabiegi próbą uczuleniową (spró-
bować położyć naturalną maseczkę na 
mały kawałek skóry), bowiem każda sub-
stancja, także pochodzenia naturalnego, 
może mieć właściwości uczulające.

Zacznijmy od dobroczynnego działa-
nia jabłka. Jabłko zawiera błonnik, pek-
tyny, witaminy B1, B2, B6, C, K, a także 
składniki mineralne takie jak potas, miedź 

i żelazo. Jabłko zastosowane zewnętrznie 
m.in. odżywia, odświeża, oczyszcza, na-
wilża i wygładza skórę. 

Najprostszym sposobem sporządze-
nia maseczki z jabłka jest starcie miąż-
szu na papkę i  dodanie mąki ziemnia-
czanej, aby uzyskać konsystencję pozwa-
lającą nałożyć maseczkę na skórę twarzy, 
szyi i dekoltu na ok. 30 minut. Następ-
nie należy spłukać maskę letnią, przego-
towaną wodą. W przypadku skóry suchej 
można wzbogacić maskę dodając śmie-
tanę, jogurt, olej (np. lniany, oliwę z oli-
wek), a także miód. W przypadku cery tłu-
stej można dodać pół kostki drożdży. By 
wzmocnić działanie oczyszczające jabłka 
dodajmy do niego odrobinę soku z cytry-
ny i/lub octu jabłkowego. 

Aktualnie mamy urodzaj na maliny. 
One także mogą wspomóc naszą domo-
wą pielęgnację skóry. Wystarczy rozgnieść 

na papkę szklankę malin, dodać dwie łyż-
ki otrąb pszennych, żółtko i łyżeczkę mio-
du. Taka maseczka ma działanie odżyw-
cze. Jeśli mamy skórę tłustą, należy zmie-
szać rozgniecione maliny z białkiem ubi-
tym na sztywną pianę. 

Każda maseczka z użyciem świeżych 
owoców, wykonywana regularnie, przy-
najmniej 2 razy w tygodniu, jest tanim 
i znakomitym sposobem na regenerację 
skóry po lecie. Korzystajmy z darów na-
tury w tym wspaniałym okresie obfitości.

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



Wydarzenia sprzed kilku miesięcy, dotyczące 
odmowy przerwania ciąży w Szpitalu im. Świę-
tej Rodziny w Warszawie, stały się przyczynkiem 
do rozmowy z Profesorem Bogdanem Chazanem.  
W ten sposób powstała książka „Prawo do życia. Bez 
kompromisu”.

Rozmówca Macieja Müllera opowiada o decy-
zji, która podjął, korzystając z klauzuli sumienia  
i o konsekwencjach, które go spotkały. Przedsta-
wia swój punkt widzenia sprawy i porusza istotne 
tematy, takie jak: obrona życia poczętego, diagno-
styka prenatalna, antykoncepcja czy aborcja dzieci  
z wadami wrodzonymi.

Profesor Chazan daje świadectwo opowiada-
jąc o swojej przeszłości, kiedy to dokonywał abor-
cji i o tym jaka przemiana w nim zaszła. Z rozmowy 
dowiadujemy się o jego karierze lekarskiej, kształ-
tujących go autorytetach i etosie zawodowym. Pro-
fesor przedstawia swój pogląd na bycie lekarzem, 
które rozumie jako powołanie, a także apostolstwo. 

Książka ta pozwala poznać postać niezwykłego 
lekarza, stającego bezkompromisowo w obronie 
dzieci nienarodzonych. Stawia też czytelnika przed 
tym jakże aktualnym tematem jakim jest wartość 
każdego ludzkiego życia. 

Magdalena Skrok

Książka „Prawo do życia. Bez kompromisu” 
kosztuje 24.90 zł . Czytelnicy Zdrówka mogą ją 
nabyć w specjalnej promocyjnej cenie 20.00 zł,  
w Księgarni Wysyłkowej Wydawnictwa WAM. 

Aby uzyskać rabat, przy składaniu zamówienia 
należy podać kod ZD1.
Warto złożyć wspólne zamówienie z przyjaciółmi, 
ponieważ już przy zamówieniu 3 egz. koszt wysyłki 
pokryje Wydawnictwo WAM.

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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„Są trzy pewne sprawdziany 
dobrego domu zakonnego: 
dokładne zachowanie klauzury, 
schludności i reguły o milczeniu”.

św. Ignacy Loyola 

Towarzystwo Jezusowe – skrót polski: TJ, 
ang.: SJ [The Society of Jesus]; zakon zatwierdzony 
przez papieża Pawła III w 1540 r. Rozwój Towarzy-
stwa nastąpił niezwykle szybko, przysparzając wiele 
dobra Kościołowi. W sposób wybitny jezuici zazna-
czyli swoją obecność już na Soborze Trydenckim 
(1545-1563). Dwudziestym szóstym Przełożonym 
Generalnym zakonu był Polak Włodzimierz (Halka) 
Ledóchowski, ur. w 1866 r., zm. w 1942 w Rzymie. 

Urodził się w Dolnej Austrii jako jedno z dzie-
więciorga dzieci hrabiego Antoniego Augusta Le-
dóchowskiego i Józefiny, z pochodzenia Szwajcar-
ki. Wnuk generała Ignacego Ledóchowskiego był 
stryjecznym bratankiem kardynała i prymasa Polski 
Mieczysława Halki-Ledóchowskiego. Jego rodzone 
siostry znamy dziś jako św. Urszulę i błogosławioną 
Marię Teresę.

Pomimo wstrząsów I i II wojny światowej oraz 
kryzysu ekonomicznego lat 30. Towarzystwo roz-
wijało się dynamicznie pod jego rządami, osiąga-
jąc największą liczbę członków w historii, tj. 36 tys. 
osób. Towarzystwo do dziś pozostaje największym 
zakonem Kościoła Katolickiego.

JT TJ

Jezuici w Radomiu – Kościół św. Trójcy. 
Spowiedź od 06.30 do 12.00 i od 15.00 do Mszy wieczornej. 

Całodzienna adoracja Najświętszego Sakramentu. 

(www.radom.jezuici.pl)

TOWARZYSTWO
JEZUSOWE
w roku 2014

- 200 lat odrodzonego
- 450 lat w Polsce

rys. Krzysztof Mądel SI





Historia pielgrzymowania.
Zjawisko pielgrzymowania jest niemal 

tak stare jak historia ludzkości. Występowało 
i występuje nie tylko w chrześcijaństwie, ale 
wielu innych religiach. W katolickim Kościele 
pojawiło się niemal od samych początków  
i mimo rozmaitych historycznych perturbacji, 
uzyskało swoją trwałą pozycję w duszpaster-
stwie. Za pierwszą pielgrzymkę w ścisłym zna-
czeniu, która do dziś stanowi prawzór pątnic-
twa, uznaje się wędrówkę Abrahama, protopla-
sty Narodu Wybranego i „ojca wszystkich wie-
rzących” z Ur chaldejskiego do ziemi wskaza-
nej mu przez Boga. Kolejną było wyjście Izraeli-
tów z Egiptu do Ziemi Obiecanej i ich czterdzie-
stoletnia wędrówka przez pustynię. Szczególne 
miejsce zajęły pielgrzymki do świętego miasta 
Jerozolimy zwłaszcza od momentu wprowa-
dzenia doń przez Dawida arki Pana i zbudowa-
nia świątyni Salomona. Pielgrzymowanie stało 
się obowiązkiem wszystkich dorosłych Izraeli-
tów płci męskiej. Jezus włączył się w tradycję 
swojego narodu. Jak było w zwyczaju w każdej 
pobożnej żydowskiej rodzinie, wraz ze swymi 
ziemskimi rodzicami, mając dwanaście lat, udał 
się do Jerozolimy na doroczne obchody Pas-
chy. Podczas swej publicznej działalności kil-
kakrotnie zdążał ze swymi uczniami do świę-
tego miasta.

Od czasów Konstantyna Wielkiego, po 
ustaniu masowych prześladowań w Cesar-
stwie Rzymskim, rozpoczął się intensywny 
rozwój pielgrzymek. Ich celem stały się miej-
sca biblijne, przede wszystkim w Palestynie, 
najpierw związane z męką Pańską, następ-
nie z dzieciństwem i publiczną działalnością 
Chrystusa. Stała się ona dla chrześcijan wiel-
kim „miejscem świętym” – „Ziemią Świętą”.  
W wielu owych miejscach wznoszono bazyliki 
(np. Anastasis nad grobem Chrystusa i Marty-
rion na Kalwarii) bądź inne sakralne budowle, 
co wzmagało jeszcze ruch pątniczy. Zachowały 
się pośrednie relacje z pielgrzymki św. Heleny-
(ok. 326 r.), której podróż, a zwłaszcza odkry-
cie relikwii Krzyża Świętego i fundacja tam 
kościoła, dały silny impuls naśladowcom.

Podbój Ziemi Świętej przez Arabów 
(638r.) znacznie utrudnił dostęp do jej pamią-
tek. To jednak nie zatrzymało rozwoju pątni-
czego ruchu. Wieki średnie stały się złotym 
okresem dla pielgrzymowania. Rozwijały się 
inne kierunki pielgrzymek. Na czoło wysunął 
się Rzym, miejsce męczeńskiej śmierci aposto-
łów Piotra i Pawła oraz siedziba następcy św. 
Piotra. Tam znajdowały się katakumby miesz-
czące groby męczenników i pierwszych chrze-
ścijan. Tam też zgromadzono wiele ważnych 
dla chrześcijan relikwii, np. relikwie Męki pań-
skiej, schody święte. Wszystko to przyciągało 

wać. Sanktuariami mogą być miejsca naturalne 
(lasy, groty) lub kościoły lub kaplice celowo 
wzniesione na pamiątkę objawienia lub też  
w celu oddawania czci relikwiom lub wizerun-
kom. W pierwszych latach Kościół gromadził 
się tylko wokół miejsc życia Jezusa - Betlejem, 
Nazaret, Jordan, góra Tabor, Wieczernik, Gol-
gota. Później za miejsca kultu uznawana też 
groby apostołów i innych męczenników (np. 
groby św. Pawła i Piotra w Rzymie). Do grona 
sanktuariów zaczęto także zaliczać miejsca 
objawień Najświętszej Maryi Panny.

Pielgrzymki.
Do sanktuariów pielgrzymujemy. Piel-

grzymka powinny być podjęta zawsze z jakąś 
intencją: dziękczynną, błagalną, pokutną. 

Najważniejszym chrześcijańskim celem 
pielgrzymek jest Ziemia Święta. Od II wieku po 
Chr. pielgrzymki kierowały się także do Rzymu 
(miejsce śmierci św. Piotra i Pawła). Trze-
cim ważnym ośrodkiem pielgrzymkowym jest 
sanktuarium św. Jakuba w Santiago de Com-
postelli. Najsłynniejsze ośrodki maryjne to dziś 
Loreto, Lourdes i Fatima. W Polsce zaś - Czę-
stochowa, Kodeń, Kalwaria Zebrzydowska, 
Piekary Śląskie, czy Gietrzwałd (miejsce jedy-
nych potwierdzonych objawień Matki Bożej  
w naszym kraju). W diecezji radomskiej Sanktu-
aria są w miejscowościach:  Studzianna, Wyso-
kie Koło, Błotnica, Paradyż, Kałków, Skarżysko 
i Skrzyńsko.

(Ks. G.W.)

pątników.
Do rozwoju pielgrzymowania ku Rzy-

mowi przyczyniło się zainaugurowanie w roku 
1300 w stolicy chrześcijaństwa lat jubileuszo-
wych. Obchodzono je w rocznice urodzin Chry-
stusa co pięćdziesiąt a następnie co dwadzie-
ścia pięć lat.

Obok dróg ku Rzymowi tworzyły się inne, 
wiodące ku nabierającym sławy sanktuariom.

Od IX wieku kształtuje się najbardziej 
znana sieć szlaków do grobu św. Jakuba  
w Compostelli (Santiago de Compostella) 
będąca niemal symbolem średniowiecznej 
Europy i tworzenia jej kultury. Innym przykła-
dem z tamtych czasów są drogi do grobu św. 
Marcina w Tours, do grobu św. Tomasza Bec-
keta w Canterbury oraz sanktuariów dedyko-
wanych św. Michałowi Archaniołowi (Monte 
Gargano w Puglia i Mont Saint–Michel w Nor-
mandii). Z biegiem czasu będą powstawać 
analogiczne, kolejne szlaki do innych sank-
tuariów od międzynarodowych do lokalnych. 
W Polsce szczególnie znane są szlaki piel-
grzymkowe do narodowego sanktuarium na 
Jasnej Górze kształtujące się od XVII w. Rze-
czona niedostępność Palestyny po ponownym 
zajęciu jej przez Islam, a zarazem pragnienie 
nawiedzenia świętych pamiątek, doprowadziło 
do powstania w wielu miejscach imitacji Jero-
zolimy w postaci tzw. kalwarii (świętych gór). 
Budowane one były w odpowiednio ku temu 
ukształtowanych geograficznie okolicach, czę-
sto w oparciu o przywiezione z Jerozolimy 
przestrzenne i architektoniczne wzory (nowe 
Jerozolimy).

Później rozprzestrzeniły się pielgrzymki 
do miejsc związanych z osobą Matki Bożej.  
Co prawda istniały one niemal od zarania 
chrześcijaństwa. Już w pierwszych wiekach 
powstawały słynne sanktuaria maryjne nawie-
dzane przez wiernych w Rzymie, Antiochii, 
Konstantynopolu bądź Jerozolimie. Dopiero 
jednak w późnym średniowieczu i w epoce 
kontrreformacji pielgrzymki te zaczęły zyskiwać 
szeroki rozgłos. Współcześnie to one stano-
wią przeważający procent spośród wszystkich 
innych. W pierwszym etapie pielgrzymki kie-
rowały się ku miejscom związanymi z życiem 
Maryi. W drugim etapie dążyły one do miejsc, 
gdzie czczono Jej obrazy i gdzie miały miejsce 
prawdziwe bądź domniemane objawienia oraz 
związane z nimi cuda.

Co to jest sanktuarium?
Sanktuarium nazywamy miejsce kultu 

związanego z faktem nadprzyrodzonym, reli-
kwiami lub cudownym wizerunkiem. Do tego 
miejsca przyjeżdżają wierni, aby modlić się, 
prosić o łaski, przebaczenie, czy też dzięko-

Historia pielgrzymowania




