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Rok 2015
Rok, który właśnie rozpoczęliśmy jest 

przez wiele organizacji ogłaszany 
ROKIEM RODZINY. Od 1 stycznia każda 

rodzina wielodzietna będzie mogła otrzymać 
Kartę Dużej Rodziny. Również dla Caritas  
w tym roku rodzina będzie priorytetem.
Tegoroczny XV Dzień Papieski obchodzić 
będziemy pod hasłem Jan Paweł II – Patron 
Rodziny. To dobry znak, który wskazuje, że 
rodzina zostaje postawiona w centrum uwagi 
naszego społeczeństwa. 

Tak się złożyło, że nasze mazowieckie 
ferie przypadają na początku roku. Zimowy 
odpoczynek to bez wątpienia czas, w którym 
mamy szanse częściej spotykać się z najbliż-
szymi i budować z nimi relacje. Życząc Pań-
stwu udanego i radosnego wypoczynku, 
obiecuję, że i w Zdrówku w tym roku nieco 
więcej będzie o rodzinie, bo to przecież war-
tość największa.

ZG 

foto: Wojtek Skrok
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Bogactwo natury – imbir
Imbir jest jedną z tych roślin, bez któ-

rych wiele narodów nie wyobraża sobie 
życia. Właściwości lecznicze imbiru 

są powszechnie wykorzystywane w Azji.  
Dla każdego Azjaty imbir to podstawowy 
dodatek do potraw i bardzo skuteczne 
lekarstwo na przeziębienie (herbata z imbi-
rem), mdłości (napar z imbiru) czy bóle mie-
siączkowe (plastry korzenia imbiru).

Przyprawa ta do niedawna kojarzyła 
nam się z piwem i ciasteczkami z amerykań-
skich filmów. W polskiej kuchni, w sprosz-
kowanej postaci, dodawała smaku jedy-
nie flakom, pasztetowi z zająca i piernikowi.  
Od kiedy świeży korzeń imbiru jest coraz 

tańszy i łatwo go kupić nawet na bazarze, 
wszyscy możemy korzystać z jego cudow-
nych właściwości.

Właściwości lecznicze imbiru
– dlaczego imbir jest zdrowy?

Intensywny aromat imbiru, ze świeżą, 
trochę słodką, a trochę drzewną nutą to 
zasługa zingiberolu – składnika olejku ete-
rycznego. Natomiast substancje żywicowe 
m.in. gingerol i zinferon, odpowiadają za 
palący, lekko gorzki smak. Wszystkie te sub-
stacje mają lecznicze właściwości. Dzięki 
nim imbir m.in.:

– Ułatwia trawienie. Olejek zawarty 

w kłączu pobudza wydzielanie śliny i soku 
żołądkowego, działa żółciopędnie i rozkur-
czowo, leczy wzdęcia.

– Łagodzi mdłości (jest składnikiem 
leków przeciw chorobie lokomocyjnej), 
przeciwdziała wymiotom po narkozie i che-
mioterapii. Wzmaga apetyt.

– Zmniejsza agregację (zlepianie) 
płytek krwi, chroni więc przed tworzeniem 
się zakrzepów. Jest niezbędnym dodatkiem 
do menu osób z podwyższonym choleste-
rolem.

– Łagodzi bóle miesiączkowe. Warto 
też dodawać go do jedzenia, gdy tylko 
zauważymy pierwsze oznaki PMS.

– Leczy przeziębienia i przynosi ulgę 
chorym stawom, bo jest bogaty w substan-
cje przeciwzapalne. Wchodzi w skład nie-
których maści i plastrów rozgrzewających. 
Podczas masażu kilka kropli olejku imbiro-
wego przynosi ulgę obolałym mięśniom.

– Leczy migreny – regularnie sto-
sowany zmniejsza częstość i ilość ataków, 
łagodzi też towarzyszące im mdłości.

– Działa przeciwobrzękowo, bo 
zawarty w nim olejek eteryczny ma działa-
nie moczopędne.

– Dba o jamę ustną. Ma działanie 
odkażające i odświeżające, pozostawia miły 
zapach w ustach. Leczy infekcje, pobudza 
wydzielanie śluzu. Warto płukać nim bolące 
gardło (do szklanki bardzo ciepłej wody 
wsypać 2 łyżeczki sproszkowanego imbiru).

– Zwiększa koncentrację i wydajność 
umysłową, bo poprawia ukrwienie mózgu. 
Odrobina sproszkowanego imbiru dodana 



do kawy, niweluje jej szkodliwe właściwości.
– Polepsza krążenie krwi, wspaniale 

rozgrzewa cały organizm. W medycynie 
chińskiej uchodzi za „gorący”, powodujący 
ogień w ciele. Pobudza też organy płciowe. 
Tam, gdzie rośnie, czyli w tropikalnej Azji, 
używa się go jako afrodyzjak.

Źródło: poradnikzdrowie.pl
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Tatry wciąż rosną…
Na razie Tatry wciąż rosną, ale za 

miliony lat staną się niską równi-
ną albo wręcz zastąpi je morze – 

tak, jak miliony lat temu. O historii Tatr w 
perspektywie geologicznej opowiada prof. 
Jan Środoń z Instytutu Nauk Geologicz-
nych PAN w Krakowie.

Wiele pasm górskich na Ziemi do-
świadcza podobnej cykliczności: powsta-
ją, po czym są niszczone i zalewane przez 
morze. Te cykle trwają setki milionów lat. 

W historii Tatr geolodzy znają trzy 
takie cykle. – My, ludzie, jesteśmy świad-
kami fazy, w której nasze najwyższe góry 
wciąż rosną – mówi prof. Środoń.

Obszar Tatr stale się podnosi od ok. 
15-20 mln lat. Wcześniej, przez 20-25 mln 
lat, w ich miejscu znajdowało się morze. 
Jeszcze wcześniej, przez ok. 50 mln lat, 
dokonywało się niszczenie poprzednich 
gór, które powstały z końcem okresu kre-
dowego. Z kolei przez poprzedzające 200 
mln lat panowało tu morze, które ok. 300 
mln lat temu zalało zniszczone góry syste-
mu waryscyjskiego: ich śladem są tatrzań-
skie granity.

Nasze najwyższe góry nie rosną 
wszędzie w jednakowym tempie. – Zwy-
kle gdzieś w skorupie ziemskiej znajdzie 
się jakiś uskok, na którym odbywa się pod-
noszenie skorupy. Tatry są świetnym tego 
przykładem – najszybciej idą do góry od 
południa, bo tam istnieje uskok tatrzański. 
W efekcie mają asymetryczną budowę: 
najwyższe są na Słowacji, gdzie wyrastają 
z Kotliny Liptowskiej praktycznie znienac-
ka. Potem stopniowo opadają w stronę 
Podhala, dzięki czemu mamy regle – tłu-
maczy geolog.

Na podobnym etapie co Tatry znaj-
dują się najwyższe góry Ziemi, Himalaje. 
Te jednak rosną rekordowo szybko – tem-
po wypiętrzania ich skał mierzy się w kilo-
metrach na milion lat (milimetry na rok), 
podczas gdy skał tatrzańskich w setkach 
metrów na milion lat.

Tempo wypiętrzania skał nie jest 
równoznaczne z tempem rośnięcia gór. – 
Im wyżej położony jest teren, tym większa 
siła wiatru, wody i lodu go niszczy. Siłę tych 
procesów trudno sobie wyobrazić – mówi 
geolog z PAN. – Zasada jest taka, że aż 85-
90 proc. tego, co zostanie wypiętrzone, 
zjada erozja. To oznacza, że w praktyce te-
ren idący w górę podnosi się na wysokość 
równą zaledwie 10-15 proc. tego, co wyni-
kałoby z tempa wypiętrzania skał. Jeśli siły 
działające w skorupie ziemskiej przez mi-
lion lat wypiętrzą jakąś skałę na wysokość 
200 m, to z powodu erozji ten teren pod-
niesie się zaledwie o 20-30 m.

Erozja zjadała Tatry również w cza-

sach, kiedy doszło do zagłady dinozaurów 
(ok. 65 mln lat temu). – Choć nie da się po-
wiedzieć, jak dokładnie wówczas wygląda-
ły – można sądzić, że wznosiły się niewyso-
ko nad poziomem morza, bo od dziesiąt-
ków milionów lat były niszczone. Morze 
wkroczyło na ich teren w eocenie – mówi 
prof. Środoń.

Ślady tego dawnego morza w Tatrach 
oko geologa wypatrzy bez problemu. – Wi-
dać je dobrze od naszej, północnej strony, 
przy każdym wejściu w doliny: Strążyską, 
Kościeliską, Dolinę Białego. Pierwsze skał-
ki, na jakie tam natrafimy na odcinku kil-
kudziesięciu metrów, to charakterystyczne 
wapienie numulitowe. Ich nazwa pocho-
dzi od dużych, łatwo widocznych gołym 
okiem otwornic – numulitów, których wa-
pienne pancerzyki przepełniają te skały.

Płytkie morze zajmujące miejsce 
Tatr w eocenie gwałtownie się pogłębiło 
i zaczęło w pewnym momencie wypełniać 
osadami, które zachowały się do dziś jako 
skały zwane fliszem podhalańskim.

Co ciekawe, we fliszu znajdujemy 
również cienkie, ale liczne i wyraźne war-
stwy popiołów wulkanicznych – zauważa 
profesor. To pamiątka pradawnych erup-
cji, do jakich dochodziło na terenie Karpat. 
Znajdowały się tam bardzo aktywne pola 

wulkaniczne (najbliższe – zaledwie kilka-
dziesiąt kilometrów od nas, w okolicach 
Kremnicy i Bańskiej Szczawnicy na Słowa-
cji).

Źródło: Deon.pl



Rok 2015 będzie należał do 
internetu rzeczy oraz inteli-
gentnych, autonomicznych 

urządzeń wykorzystujących sieć Wi-
Fi i Bluetooth do wymiany informa-
cji – przewidują eksperci Kickstar-
ter. To będzie rok, w którym w pro-
jektowanie urządzeń zaangażowani 
będą przyszli użytkownicy – wska-
zują analitycy, z którymi rozmawia-
ła PAP.	

Analityk think tanku (niezależny 

komitet doradczy o charakterze or-
ganizacji non-profit – przyp. MS) WE 
the CROWD Marcin Giełzak powie-
dział PAP, że prognozy ekspertów 
Kickstartera potwierdza popular-
ność robota rodzinnego Jibo – urzą-
dzenie rozpoznaje twarze członków 
rodziny, może porozmawiać z nimi, 
przypominać o ważnych wydarze-
niach albo czytać książki dzieciom – 
czy kasku motocyklowego z wbudo-
wanym GPS. Jego zdaniem zmieni 
się też sposób prowadzenia kampa-
nii technologicznych.

– Projektodawcy będą zmie-
rzać do wykorzystania crowdsour-
cingu, czyli szerszego angażowa-
nia przyszłych użytkowników w pro-
jektowanie i dostosowywanie swo-
ich urządzeń do potrzeb użytkowni-
ków – dodaje Bartosz Filip Malinow-
ski z WE the CROWD.

Z kolei socjolog internetu z Uni-
wersytetu Kazimierza Wielkiego  
w Bydgoszczy dr Piotr Siuda zwra-
ca uwagę na rosnącą popularność 
finansowania w modelu społeczno-
ściowym.

– To jest doskonały sposób na 

W 2015 czeka nas boom na internet rzeczy
pozyskanie środków, które nawet 
kapitały typu venture (termin ozna-
czający inwestycje na niepublicz-
nym rynku kapitałowym znajdują-
cych się we wczesnych fazach roz-
woju – przyp. MS) mogłyby niezbyt 
chętnie przyznawać. Poza tym, tego 
rodzaju technologiczne innowacje, 
aby się przyjąć na szerszym rynku, 
muszą doskonale odpowiadać po-
trzebom konsumentów. I chyba nie 
da się lepiej zbadać ich preferen-
cje niż przez serwisy typu crowd-
funding, na łamach których prosi się 
użytkowników o współprojektowa-
nie –powiedział PAP.

Obserwacje analityków Kick-
startera potwierdzają prognozy ce-
nionej firmy analityczno-doradczej 
Gartner, która już w 2013 r. szaco-
wała, że do 2020 r. w skali global-
nej pracować będzie 26 miliardów 
urządzeń IoT, czyli internetu rzeczy 
(ang. Internet of Things).

Jeden z anlityków Kickstarte-
ra Julio Terra wskazał także na ro-
snącą popularność dronów, progno-
zując pojawienie się nowych mode-
li jeszcze mniejszych i łatwiejszych  
w obsłudze statków latających.

Prognozy Kickstartera dotyczą-
ce innowacji inżynieryjnych koncen-
trują się na niskokosztowym proto-
typowaniu możliwym dzięki opra-
cowaniu nowych typów drukarek 
3D, które będą wykorzystywały za-
awansowane materiały i kompozyty.  



Pozwoli to na produkowanie przed-
miotów o wysokiej giętkości, właści-
wościach przewodzących lub z włó-
kien węglowych. Możliwe będzie 
wykonywanie np. układów scalo-
nych, w wyniku wykorzystania nie-
drogich urządzeń wykonującym pre-
cyzyjną obróbkę maszynową, pra-
cujących pod kontrola łatwego w ob-
słudze oprogramowania.

Wskazują też na sukces syste-
mu Oculus Rift – stworzony z myślą 
o graczach komputerowych ekran 
zakładany na głowę, który wyświe-
tla obraz w technologii stereosko-
powej 3D i wykrywa ruchy głowy 
użytkownika, dając wrażenie „by-
cia w rozgrywce”. Popularność tego 
urządzenia – przewidują analitycy 
– oznacza gwałtowny rozwój bran-
ży wirtualnej i tzw. rozszerzonej rze-
czywistości. Pojawienie się nowych 
urządzeń, interfejsów i aplikacji wy-
daje się być jedynie kwestią czasu 
– uważa Nick Yulman z Kickstartera.

Przewiduje on także, że ekran 
dotykowy może utracić hegemonicz-
ną pozycję dominującego interfejsu 
na rzecz fizycznych interfejsów. Yul-
man zakłada zatem zwrot we wzor-
nictwie przemysłowym, które miało-
by odejść od cyfrowej reprezentacji  
i powrócić do klasycznych kontro-
lek, przełączników, czy pokręteł.

Platforma Kickstarter powstała 
w 2009 r. i od tego czasu za jej po-
średnictwem sfinansowano blisko 77 
tys. projektów o wartości prawie 1,5 
miliarda dolarów, w tym opracowa-

nie inteligentnego zegarka Pebble 
(2012 r.) czy systemu rzeczywisto-
ści wirtualnej Oculus Rift (2012 r.).

Źródło: Deon.pl





Sól jest cichym i podstępnym zabójcą?

Nadmierne spożycie soli grozi nie 
tylko nadciśnieniem tętniczym 
krwi, zawałem serca i udarem 

mózgu, zwiększa również ryzyko otyło-
ści – ostrzega dyrektor Instytutu Żywno-
ści i Żywienia w Warszawie prof. Miro-
sław Jarosz.

 

Amerykańskie Towarzystwo Kardio-
logiczne (AHA) od lat ostrzega, że nad-
ciśnienie wywołuje zawały serca, udary 
mózgu i przewlekłą niewydolność nerek. 
Taka sama jest opinia Europejskiego To-
warzystwa Kardiologicznego (ESC) oraz 
Polskiego Towarzystwa Kardiologiczne-
go.

Przekonują o tym również dietetycy. 
– Dowody naukowe nie pozostawiają żad-
nych złudzeń, że sól, czyli chlorek sodu, 
należy do najważniejszych czynników ry-
zyka wywołujących nadciśnienie tętnicze, 
udary mózgu, zawały serca, a także raka 
żołądka – podkreśla prof. Mirosław Jarosz.

Z najnowszych badań wynika, że 
nadmierne spożycie soli przyczynia się do 

nadwagi i otyłości. – Większe jej spożycia 
wzmaga pragnienie, a to z kolei powodu-
je, że pijemy więcej napojów, często tych, 
które są słodzone – dodaje specjalista.

Duże ilości napojów słodzonych wy-
pijają dzieci i młodzież. Często objada-
ją się one słonymi przekąskami, głównie 
chipsami, co wzmaga ich pragnienie, a po-
tem sięgają po słodzone napoje. – Chlorek 
sodu sprzyja również odkładaniu się tkan-
ki tłuszczowej i nasila w organizmie stany 
zapalne – zwraca uwagę prof. Jarosz.

– Można więc, a nawet trzeba bić na 
alarm, ostrzegając konsumentów, że sól 
to wcale nie sprzymierzeniec, lecz cichy 
i podstępny zabójca – dodaje specjalista.

 Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) 
zaleca, aby dzienne spożycie soli nie prze-
kraczało 5 g (2000 mg sodu), co odpo-
wiada jednej płaskiej łyżeczce do herbaty.  
Według Instytutu Żywności i Żywienia, 
statystyczny Polak spożywa każdego dnia 
prawie 11 g soli, a więc ponad 2 razy wię-

cej niż przewidują zalecenia WHO.

Chodzi o całkowite spożycie soli, 
a nie tylko o tę, którą sami dodajemy do 
potraw (w postaci solenia lub dosalania). 
Trzeba pamiętać, że sól w dość dużych ilo-
ściach zawarta jest w gotowych produk-
tach spożywczych. Z danych WHO wy-
nika, że poszczególnych krajach przetwo-
rzone produkty spożywcze są źródłem 
40-80 proc. soli codziennej diety.

Warto zwrócić większą uwagę na za-
wartość soli w różnych produktach spo-
żywczych. Na przykład, w 100 g sera 
typu feta jest aż 2,75 g soli, a w 100 g śle-
dzia marynowanego 2,73 g. Dużo soli za-
wierają też wędliny. Szynka wiejska ma  
2,57 g soli w 100 g. Nawet 100 g keczu-
pu zawiera 2,4 g soli. Pieczywo średnio za-
wiera około 1 g soli w 100 g.

Producenci nie zawsze podają zawar-
tość soli na opakowaniu produktu. Zda-
rza się, że zamiast tego podają zawartość 
sodu. Warto więc wiedzieć, że 1 g sodu 
(Na) odpowiada 2,5 g soli (NaCl). Zgod-
nie z nowymi przepisami, od 13 grudnia 
2016 r., podawanie zawartości soli w pro-
duktach będzie jednak obowiązkowe.

Według raportu specjalistów Szko-
ły Głównej Gospodarstwa Wiejskiego  
z 2012 r., w przeciętnej polskiej diecie pra-
wie 90 proc. dziennego spożycia soli do-
starczają takie produkty jak pieczywo  
(20 proc.), przetwory mięsne produko-
wane przemysłowo (11 proc.), potrawy 
przygotowywane w domu, głównie zupy  
(19 proc.), ziemniaki (20 proc.), kasze  
i makarony (13 proc. ), a także potrawy 
mięsne (8 proc.).

Źródło: Deon.pl



Kosmetyki naturalne stają się coraz 
modniejszym produktem.
Na początku grupą docelową byli 

alergicy oraz osoby posiadające wrażliwą 
cerę. Obecnie coraz więcej osób zwraca 
uwagę na skład kosmetyków i chętniej 
kupuje te otrzymywane z natury. Naturalne 
kosmetyki gwarantują bezpieczną i zdrową 
pielęgnację skóry twarzy.

Kosmetyki naturalne to preparaty, które 
w swoim składzie posiadają czyste eks-
trakty ziołowe, czyste witaminy oraz olejki 

eteryczne. Są to produkty otrzymywane 
z natury. W ich składzie nie znajdziemy 
sztucznych składników zapachowych czy 
barwiących. Matka natura ma pełną gamę 
produktów, które mogą być użyte do stwo-
rzenia preparatów kosmetycznych. Kosme-
tyki naturalne przeznaczone są dla osób 
w każdym wieku, posiadających różnego 
rodzaju cerę.

Preparaty naturalne doskonale się 
wchłaniają, nie wywołują alergii i dają zdu-
miewające kosmetyczne efekty. Można 
pozwolić sobie na stwierdzenie, że będąc 
naturalnymi nie szkodą skórze. Skład natu-
ralnych preparatów odżywia i regeneruje 
skórę.

Produkuje się je według starannych 
technik, zgodnie z najwyższymi standar-
dami i zaostrzonymi normami. Na każdym 
etapie produkcji poddaje się je kontrolom. 

Kosmetyki naturalne
– dlaczego warto je stosować?

Najczęstszą przyczyną alergii skórnych są 
konserwanty występujące w kosmetykach. 
Brak tych składników w kosmetykach do 
pielęgnacji twarzy likwiduje problem wysy-
pek, podrażnień lub innych zmian skór-
nych. 

Produkty te są również przyjazne śro-
dowisku. Proces produkcji polega na naj-
mniej inwazyjnych metodach. Opakowa-
nia, w które pakowane są preparaty roz-
kładają się w środowisku, a inne spokojnie 
można poddać recyklingowi. Warto zazna-
czyć, że kosmetyki te nie są testowane na 
zwierzętach.

Stosowanie kosmetyków naturalnych 
nadaje skórze jędrność, elastyczność, 
świeży wygląd oraz opóźnia proces starze-
nia skóry. Skóra twarzy pielęgnowana w taki 
sposób, samoistnie reguluje poziom pro-
dukcji tłuszczu. Może wyrównywać jego 
braki lub nadmiar i pobudza do samo-
regeneracji. Niestety tego nie są w stanie 
zapewnić kosmetyki syntetyczne. 

Preparaty naturalne przeznaczone do 
pielęgnacji twarzy najczęściej w swoim 
składzie posiadają: bratka, lukrecję, cha-
ber, kwiat prawoślazu i wyciąg z orzecha. 
Składniki te doskonale nawilżają, odżywiają  
i łagodzą skórę. Mogą likwidować niewiel-
kie zmarszczki, zmniejszać przekrwienie 
oraz pozostawiają uczucie komfortu na skó-
rze. Nieśmiertelnik działa ściągająco, łago-
dząco i likwiduje zaczerwienienie. Orzech 
natomiast wpływa oczyszczająco i anty-
rodnikowo na cerę. Preparaty te nie niszczą 
naturalnej powłoki ochronnej skóry. Zamy-
kają rozszerzone pory oraz wzmacniają 
skórę. Oczywiście trzeba również zazna-
czyć, że kosmetyki te działają wolniej niż ich 
chemiczne odpowiedniki. Dlatego podczas 
ich stosowania należy pamiętać o systema-
tyczności oraz uzbroić się w cierpliwość.  
W szczególności, jeśli nasza skóra jest przy-
zwyczajona do pielęgnacji przy pomocy 
tradycyjnych preparatów. Jednak cierpli-



wość popłaca. Chronimy naturę i jednocze-
śnie delikatnie pielęgnujemy cerę.

Kosmetyki ekologiczne mają działanie 
upiększające oraz pielęgnujące skórę twa-
rzy. Składniki działają pobudzająco na natu-
ralne procesy odnowy skóry. Większość 
składników wchłania się dużo szybciej niż 
te syntetyczne. Dodatkową zaletą jest brak 
ogólnych przeciwwskazań do stosowania 

tych preparatów. Najczęściej ich skład łączy  
w sobie minerały oraz substancje odżyw-
cze. A wszystko po to, aby nasza cera była 
nawilżona, rozjaśniona i zrelaksowana. 
Pamiętajmy, że skóra jest naszym najwięk-
szym organem i warto jej poświęcić uwagę 
oraz troskę. 

Małgorzata Nalewajska
Źródło: Uroda.com



Ortezy kręgosłupa piersiowego i lędźwiowego
Gorsety i pasy

Mniej lub bardziej nasilone dole-
gliwości bólowe kręgosłupa w odcinku 
piersiowym i lędźwiowo-krzyżowym 
(często połączone z bólami i zaburze-
niami czucia promieniującymi do jed-
nej lub obu kończyn dolnych) są bar-
dzo częstą przyczyną zgłaszania się do 
lekarza rodzinnego i różnych poradni 
specjalistycznych (szczególnie po 
40 roku życia). W wielu przypadkach 
zastosowanie prawidłowo dobranego 
i racjonalnie stosowanego gorsetu jest 
uzupełnieniem kompleksowego lecze-
nia. Gorset ma za zadanie zmniej-
szać występujące dolegliwości 
bólowe, zapobiegać ich występowa-
niu, poprawiać sprawność ruchową 
pacjenta, poprawiać jakość i kom-
fort.

Na rynku dostępna jest ogromna 
ilość różnego typu pasów, sznurówek, 
gorsetów wysokich i niskich, elastycz-
nych, z różnego typu usztywniaczami  
i opartych o konstrukcje ramowe. Gor-
sety i pasy elastyczne i o stosunkowo 
prostych konstrukcjach (w domy-
śle tanie) kupowane są samodzielnie 
przez pacjentów – dostępne są w skle-
pach sportowych (np. pasy zapaśnicze  
i do podnoszenia ciężarów), w apte-
kach i sklepach internetowych, skle-
pach z odzieżą ochronną (pasy dla osób 
podnoszących duże ciężary, wykonują-
cych ciężkie prace fizyczne). 

Gorsety stosowane ze wskazań 
medycznych (zalecane przez lekarza 
lub terapeutę) dostępne są w sklepach 
medycznych gdzie możemy uzyskać 
pomoc i poradę odpowiednio prze-
szkolonego sprzedawcy (rehabilitanta). 
Gorsety o różnej wysokości i sztywno-
ści w różnym stopniu stabilizują i odcią-
żają kręgosłup. Nawet niskie lędźwiowe 

wpływają pozytywnie na dolny odcinek 
kręgosłupa piersiowego i stawy krzyżo-
wo-biodrowe.

Wybór optymalnego dla pacjenta 
gorsetu jest procesem złożonym.  
W pierwszym etapie lekarz lub tera-
peuta określa zwykle grupę (typ gor-
setu) zalecany dla pacjenta ze względu 
na wskazania medyczne. Przeszko-
lony technik medyczny lub terapeuta 
dobiera model i rozmiar gorsetu. 
Pacjent ocenia skuteczność działania  
i dokonuje wyboru.

Brak jest gorsetu idealnego dla 
każdego pacjenta. Przy dobieraniu 
odpowiedniego modelu gorsetu wska-
zane jest wykonanie próby użytkowej – 
kilku prostych czynności (zdjęcie i zało-
żenie butów, podniesienie drobnego 
przedmiotu z podłogi (np. długopisu) 
prawą i lewą ręką, podniesienie krze-
sła do poziomu w wyprostowanych 
rękach i utrzymanie go przez chwilę  
w tej pozycji, próba wykonania czyn-
ności powodujących zwykle najwięk-
sze nasilenie dolegliwości bólowych. 
Korzystne jest dokonywanie próby  
w okresie występowania dolegliwo-
ści bólowych – pozwala to pacjentowi 
na ocenę skuteczności działania gor-
setu i prawidłowość doboru modelu 
gorsetu. Pacjent ocenia poprawę stanu 
fizycznego i komfort użytkowania  
w różnych modelach gorsetów:

– stopień zmniejszenia się dole-
gliwości będących przyczyną zlecenia 
(I etap wyboru – szczególnie w ostrych 
zespołach bólowych);

– stopień ułatwienia przy wyko-
nywaniu prostych czynności i lekkich 
prac domowych (wstanie z pozycji sie-
dzącej, założenie butów, podniesie-
nie drobnego przedmiotu z podłogi, 
przeniesienie krzesła – II etap wyboru 
z ostrym zespołem bólowym, I etap dla 
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przewlekłych zespołów bólowych);
– stopień ułatwienia przy wykony-

waniu cięższych prac – próba podnie-
sienia ciężaru ok. 20 kg.

Po wyborze przez pacjenta okre-
ślonego gorsetu, przy akceptacji 
przez lekarza specjalistę dokonanego 
wyboru, podczas kolejnej wizyty lekarz 
wystawia wniosek na przedmiot orto-
pedyczny, jeszcze raz określając zasady 
jego stosowania. Wskazane jest skie-
rowanie pacjenta do punktu rehabi-
litacji celem dobrania optymalnego 
zestawu ćwiczeń przez magistra lub 
technika rehabilitacji.

Gorsety mogą być stosowane 
okresowo w okresie nasilonych dole-
gliwości bólowych, profilaktycznie przy 
wykonywaniu prac które zazwyczaj 
powodowały wystąpienie lub nasilenie 
dolegliwości, w sposób ciągły (po prze-
bytych złamaniach trzonów kręgów lub 
operacjach neurochirurgicznych – czas 
stosowania jest zwykle ściśle określony 
przez lekarza prowadzącego – zwy-
kle 8-12 tyg.). Wielu pacjentów sto-
suje dwa gorsety (lub nawet więcej), 
w zależności od wykonywanych czyn-
ności i stopnia nasilenia dolegliwości 
bólowych. 





Kulturalnie w 2015 roku
50. Przegląd Teatrów Małych Form. Kon-
trapunkt w Szczecinie, także 50. Festiwal 
Pieśni Chóralnej w Międzyzdrojach, 20 Fe-
stiwal Gwiazd w tym kurorcie oraz wyjąt-
kowe premiery zarówno scen teatralnych, 
jak i operowej planują instytucje kultury 
Pomorza Zachodniego w 2015 r.

Kontrapunkt, jeden z najstarszych 
festiwali teatralnych w Polsce odbędzie 
się tradycyjnie w kwietniu. Niemalże na 
wszystkich scenach Szczecina, mieszkańcy 
jak i goście będą mieć okazję oglądać spek-
takle, które będą walczyć o grand prix fe-
stiwalu. Zazwyczaj do Szczecina przyjeż-
dżają zespoły teatralne z całej Polski, a tak-
że z zagranicy. Kontrapunkt zacznie się 20 
kwietnia i potrwa cały tydzień. Tak jak w 
poprzednich latach, jeden z festiwalowych 
dni odbędzie się w Berlinie. Festiwalowi to-
warzyszyć ma sesja naukowa o festiwalach 
teatralnych – powiedziała dyrektor Kontra-
punktu Anna Garlicka, która nie zdradza 
szczegółowego programu festiwalu.

W maju zaplanowano trzeci już Ogól-
nopolski Festiwal Książki Słuchanej „Od-
krywcy wyobraźni” – to unikatowe wyda-
rzenie na mapie kulturalnej Polski promu-
jące nową formę odbioru słowa pisanego 
– książkę słuchaną. Dla „słuchaczy” impre-
zy przewidziano kilkadziesiąt wyjątkowych 
spotkań przy książce, koncertów i spekta-
kli.

Rzeczniczka szczecińskiej opery Ka-
mila Matczak rekomenduje m.in. koncert 
wielkopostny 20 marca, podczas które-
go Orkiestrę Symfoniczną Filharmonii w 
Szczecinie poprowadzi ceniony za świet-
ne wykonania pierwszego z klasyków 
wiedeńskich Josepha Haydna Frieder Ber-
nius, który dotąd nie gościł w Polsce.

Spektakle, wystawy i cieszące się 
dużą popularnością wśród publiczności 
spotkania z artystami to niektóre z atrakcji 
jubileuszowego Festiwalu Gwiazd w Mię-
dzyzdrojach. Odbywająca się latem w ku-
rorcie impreza ściąga tam tłumy. Jednym 
z głównych punktów programu jest odci-
śnięcie dłoni przez artystów w Alei Gwiazd. 

Współorganizatorka imprezy dyrek-
tor Międzynarodowego Domu Kultury w 
Międzyzdrojach Jadwiga Bober nie chce 
zdradzać szczegółów, ale przekonuje, że ta 
wyjątkowa edycja uzyska wyjątkową opra-
wę. Także jubileuszowy 50. Festiwal Pieśni 
Chóralnej w Międzyzdrojach ma być wyjąt-
kowy. Przybędzie na niego kilkadziesiąt ze-
społów chóralnych z całego świata –doda-
ła Bober.

Opera na Zamku za premierę nowego 
roku uznaje przygotowywaną na 14 kwiet-
nia „Traviatę” Giuseppe Verdiego w reży-
serii Michała Znanieckiego. Wyjątkową in-
scenizacją ma być balet „Alicja w krainie 
czarów”, do którego choreografię szykuje 
solista Teatru Narodowego w Warszawie 
Jacek Tyski.

Dyrektor Szczecińskiej Agencji Arty-
stycznej Anna Lemańczyk zapowiada, że w 
październiku po raz drugi za dziewiątą edy-
cję Festiwalu Młodych Talentów będzie 
odpowiadać Katarzyna Nosowska. Dwu-
dniowa impreza składać się ma z konkursu 

dla młodych artystów oraz z finału z udzia-
łem gwiazd polskiej muzyki – dodała.

Kolejną ważną imprezą dla agencji 
będzie wiosenny Międzynarodowy Festi-
wal Jazzowy Me.Ba – tym razem z dużą re-
prezentacją muzyków ze Skandynawii.

Dyrektor Teatru Polskiego w Szczeci-
nie Adam Opatowicz rekomenduje prapre-
mierę sztuki „Podwieczorek u Łazarza” au-
torstwa szczecińskiego pisarza Artura Da-
niela Liskowackiego. Utwór opowiada o 
Carlu Loewem, wybitnym kompozytorze 
szczecińskim i jego losach, które mają być 
w zamierzeniu autora metaforą losu arty-
sty. To też wybitnie szczecińska opowieść, 
o historii tego miasta – podkreśliła Opato-
wicz. Premierze będą towarzyszyć liczne 
inicjatyw, takie jak koncerty.

Źródło: Deon.pl



Rodzice bardzo często zastanawiają 
się na czym polega badanie logope-
dyczne, czego ono dotyczy, czy moż-

na np. opowiedzieć logopedzie jak mówi 
dziecko i to wystarczy do postawienia dia-

gnozy, a czasem wręcz naprawienia nie-
prawidłowości w wypowiadaniu się, czy 
konieczna jest obecność rodzica podczas 
badania logopedycznego i po co, czy nie-
zbędne są jakieś specjalistyczne wizyty  
i przez jaki okres.

Słowo ,,badać” oznacza – Dokład-
nie, gruntownie poznawać; dociekać za 
pomocą analizy naukowej zjawiska fizycz-
ne lub inne; sprawdzać, wyjaśniając, przy-
glądając się, dotykając, słuchając, wypytu-
jąc się, dowiadując, poddając dokładnym 
oględzinom.

Zazwyczaj dziecko ma pierwszy kon-

takt z logopedą w przedszkolu lub szko-
le podczas badań przesiewowych. Wtedy 
też nauczyciel i rodzice dziecka otrzymują 
informację, czy dziecko ma wadę wymo-
wy, czy nie. Badania przesiewowe mają na 
celu wyłonienie dzieci, u których wskaza-
na jest wnikliwa diagnoza i terapia.

Samo badanie logopedyczne jest 
wieloetapowym procesem. Po pierwsze, 
logopeda przeprowadza dokładną rozmo-
wę z rodzicami dziecka, podczas której za-
daje pytania dotyczące ogólnego rozwo-
ju dziecka, jego przyjścia na świat, rozwo-
ju mowy (np. kiedy i jak zaczęło mówić), 
jego dotychczasowego leczenia (choro-
by dziecka, również katary, anginy, choro-
by dziedziczne w rodzinie), sprawności fi-
zycznej, umiejętności, aktywności, zainte-
resowań. Karta wywiadu jest uzupełniana 
na bieżąco podczas kolejnych wizyt u logo-
pedy. Niezbędne informacje, które zbiera 
się w czasie terapii (a o których rodzic nie 
zawsze pamięta podczas pierwszego spo-
tkania), nanoszone są do karty. Ułatwia-
ją one znalezienie przyczyny trudności ję-
zykowych oraz opracowanie efektywnego 
programu terapii.

Podczas pierwszych kontaktów  
z dzieckiem przeprowadza się badanie 
mowy, które pozwoli ocenić językową 
sprawność na poziomach: fonologicznym, 

Logopeda odpowiada na pytania rodziców



morfologicznym i składniowym. Bada się 
więc tzw. ,,nadawanie mowy” i ,,rozumie-
nie mowy” (w wyżej wymienionych pozio-
mach), a na to składa się wiele czynności.

Badanie mowy w aspekcie fonetycz-
nym ma na celu ustalenie zasobu dźwię-
ków, czyli określenie, w jaki sposób dziec-
ko wymawia poszczególne głoski. Zbiera 
się informacje, czy głoski są artykułowa-
ne prawidłowo, czy np. zamieniane, znie-
kształcane, opuszczane, jak są wymawia-
ne w różnych pozycjach w wyrazie i w są-
siedztwie innych głosek. 

Badanie mowy w aspekcie ekspre-
syjnym ma na celu ocenę prozodii, tempa  
i płynności mowy.

Badanie mowy w aspekcie leksykal-
nym służy ustaleniu zasobu słownictwa 
czynnego dziecka, czyli, czy ilość i jakość 
słów których używa jest odpowiednia do 
jego wieku.

Badanie mowy w aspekcie grama-
tycznym ma na celu ustalenie, czy dziec-
ko prawidłowo stosuje reguły gramatycz-
ne, właściwie buduje zdania.

Badanie rozumienia mowy to nic in-
nego jak sprawdzenie, czy i na ile dziecko 
rozumie pojedyncze słowa, proste połą-
czenia słowne, zdania złożone, dłuższe wy-
powiedzi (oczywiście bierze się pod uwa-
gę jego wiek).

Badanie czytania i pisania stosuje 
się w przypadku dzieci starszych. Ma ono 
na celu ustalenie poziomu rozwoju tych 
umiejętności.

Bardzo ważną czynnością logopedy 
jest przeprowadzenie badań uzupełniają-
cych. W zależności od rodzaju nieprawi-
dłowości, które występują u dziecka, spe-
cjalista wykonuje dodatkowe badania: sta-
nu i sprawności aparatu artykulacyjnego 
(oględziny języka, zgryzu, pracy ust, pod-
niebienia, itp.), funkcji połykowej, odde-
chowej (tor powietrza, wdech i faza wyde-
chu), orientacyjne badanie słuchu, bada-
nie słuchu fonematycznego (który pozwa-
la różnicować dźwięki mowy), badanie pa-
mięci słuchowej, badanie kinestezji arty-
kulacyjnej (czucie ułożenia narządów arty-
kulacyjnych i ich pracy), badanie płynności 
mowy, emisji głosu, praksji, gnozji, orien-
tacyjne badanie lateralizacji.

Po wywiadzie z rodzicem, wykona-
niu podstawowych badań logopedycz-
nych, dla pełnego zdiagnozowania trudno-
ści dziecka i ustalenia właściwego progra-
mu terapii, logopeda może poprosić rodzi-
ca o konsultację: neurologiczną, laryngo-
logiczną, ortodontyczną, czasem psychia-
tryczną, ortopedyczną, psychologiczną czy 

okulistyczną.
Diagnoza logopedyczna zostaje za-

zwyczaj postawiona po kilku wizytach.  
I niestety czasem okazuje się, że dziecko 
pojawiło się w gabinecie z powodu nie-
prawidłowej realizacji głoski ,,r”, a musi 
udać się do: chirurga szczękowego (bo np. 
wędzidełko jest za krótkie), laryngologa 
(bo trzeci migdał jest przerośnięty i poja-
wił się niedosłuch), ortodonty (bo są ano-
malie w budowie szczęki, wada zgryzu), 
neurologa (bo np. nieprawidłowe jest na-
pięcie mięśni, ślinotok, stale otwarta bu-
zia, słabe usta, brak pionizacji języka, złe 
posługiwanie się narzędziami, nieprawi-
dłowa postawa przy stole,), fizjoterapeu-
ty (nieprawidłowa postawa ciała i napię-
cie mięśniowe), pedagoga (bo są proble-
my ze słuchem fonematycznym), psycho-
loga (bo występują problemy z pamięcią, 
koncentracją i uwagą, a czasem zachowa-
niem). Oczywiście to niezbyt częsty scena-
riusz konsekwencji niby zwykłego badania 
logopedycznego, ale niestety z z roku na 
rok pojawia się takich działań coraz wię-
cej, co jednoznacznie pokazuje, że jeśli ro-
dzica niepokoją jakieś nieprawidłowości  
w wymowie dziecka powinien jak najszyb-
ciej szukać pomocy logopedy. Dawno mi-
nęły czasy gdy mówiono o dziecku 3-let-
nim czy starszym (głównie o chłopcu), że 

jeszcze ma czas na mówienie prawidłowe. 
Wiemy z całą pewnością, że im wcześniej 
tym lepiej, tym bardziej, że są specjaliści 
także od malutkich dzieci.

Podczas indywidualnego kontak-
tu dziecka z logopedą, specjalista pozna-
je wnikliwie jego mocne i słabe strony.  
Ma też możliwość realnej pomocy, oczywi-
ście jeśli tylko rodzic wyrazi chęć do współ-
pracy (a z tym, niestety, bywa różnie).

Podsumowując, trzeba powiedzieć, 
że badanie logopedyczne nie sprowadza 
się do określenia, czy dziecko potrafi pod-
nieść język, czy nie, jakich głosek nie po-
trafi wymówić lub które deformuje. Ba-
danie to poważna, wieloetapowa ocena, 
która pozwala postawić trafną diagnozę 
oraz zaplanować efektywną, wszechstron-
nie rozwijającą dziecko terapię. Odpowie-
dzialni za nią są terapeuta, rodzic, ale też 
i samo dziecko. Dlatego ,,zaoczne” spraw-
dzanie jak dziecko mówi, bez udziału w ba-
daniu rodzica oraz ,,zaoczna” terapia bez 
współpracy z nim, jest działaniem, nieste-
ty, bezsensownym i w efekcie nieskutecz-
nym.

Opracowała: mgr Dorota Rumieńczyk 
– neurologopeda

„SODIR-poradnie specjalistyczne”
ul. Lubońskiego 2 w Radomiu



Książka „Zanim odejdę. O tym, co napraw-
dę ważne” powstała z miłości rodzicielskiej. Peter 
Kreeft, profesor filozofii w Boston College, posta-
nowił zostawić swoim najbliższym pewną mądrość 
życiową, do której będą mogli wracać, kiedy jego 
już zabraknie. Jako dojrzały człowiek posłużył się 
swoimi przemyśleniami i zgromadzonym bagażem 
doświadczeń. Napisał dla swoich dzieci i wnuków 
krótkie lekcje o najważniejszych życiowych spra-
wach. Są one jednak tak uniwersalne, że może  
z nich czerpać każdy z nas. 

Autor porusza przede wszystkim temat miło-
ści, mówi również o przebaczeniu, śmierci, czasie, 
rodzinie czy modlitwie. Stara się w tych notatkach 
zawrzeć istotę tego jak być dobrym człowiekiem  
i jak dostać się do nieba. Tłumaczy również na 
czym polega fantastyczne poczucie humoru Pana 
Boga i dlaczego życie wcale nie jest skomplikowa-
ne. 

Te lekcje są samą prawdą, która przynosi 
ulgę dla duszy i ciała. W tych słowach ukryty jest 
Bóg, który jest tak naprawdę najważniejszym bo-
haterem tej książki.

Magdalena Skrok

Książka Zanim odejdę. O tym, co naprawdę 
ważne kosztuje 29.90 zł. Czytelnicy Zdrówka mogą 
ją nabyć w specjalnej promocyjnej cenie 24.00 zł, w 
Księgarni Wysyłkowej Wydawnictwa WAM. 

Aby uzyskać rabat, przy składaniu zamówienia 
należy podać kod ZD1.
Warto złożyć wspólne zamówienie z przyjaciółmi, 
ponieważ przy zamówieniu od 50.00 zł koszty 
wysyłki pokrywa 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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Papież Franciszek ustanowił rok 2015 rokiem życia 
konsekrowanego.
Jest to wynik jego zatroskania o to, by na nowo 

odkryć swoje powołanie i docenić je. W życiu konsekro-
wanym tak naprawdę chodzi o miłość do Pana Boga. 
I życie zakonne powinno być wyrazem tej miłości  
i wdzięczności za dar życia i za wszystkie otrzymane łaski,  
a szczególnie za łaskę powołania. W tym bowiem zwy-
kłym, szarym, często ukrytym życiu jest utajona mistyka 
i piękno. 

Papież Franciszek ustanawiając ten rok pod 
hasłem „Ewangelia, proroctwo, nadzieja – życie konse-
krowane w Kościele dzisiaj”, określił trzy cele na ten rok, 
licząc, że zostaną zrealizowane jak najlepiej. 

Po pierwsze chodzi o spojrzenie w przeszłość – 
żeby dziękować. Po drugie żeby przeżywać teraźniej-
szość z pasją i po trzecie, aby przyjmować przyszłość 
z nadzieją. Osobom życia konsekrowanego trzeba 
bowiem entuzjazmu, pasji i radości w przeżywaniu każ-
dego dnia, ażeby ich życie nie było życiem banalnym 
i przeciętnym. Ale, czy nie dotyczy to – tak naprawdę 
– każdego z nas?

Rok Życia Konsekrowanego ma swoje logo. Przed-

Rok 2015
rokiem życia 

konsekrowanego

stawia ono gołębia utworzonego z napisanego w języku 
arabskim słowa „pokój”. Ma to oznaczać, że powołanie 
do życia konsekrowanego jest przykładem powszech-
nego pojednania w Chrystusie. Gołąb unosi się nad sym-
bolizującą harmonię elementów ludzkich i ponadnatural-
nych mozaiką w formie wody. Tuż obok umieszczono trzy 
gwiazdy jako odniesienie do miłości trynitarnej. Z kolei 
nad skrzydłami gołębia unosi się wielościenny symbol 
globu oddający mnogość kultur współczesnego świata.  
W logo umieszczono także dwa łacińskie napisy: „Życie 
konsekrowane w Kościele dzisiaj” (Vita consecrata in 
Ecclesia hodie) oraz „Ewangelia, Proroctwo, Nadzieja” 
(Evangelium, Prophetia, Spes).

 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)





Cierpienie i pogoda ducha
Należę do licznej grupy osób (18,4% 

populacji), którym Pan Bóg darował nieco 
dłuższe życie. Pytanie: po co? Jedne osoby 
twierdzą, że dał nam czas na nawrócenie, a 
inne, że jesteśmy komuś potrzebni i mamy 
jeszcze coś do zrobienia. Właściwą odpo-
wiedź na to pytanie zna jedynie Pan Bóg. 
Obserwując ludzkie zachowania w różnych 
sytuacjach życiowych zastanawiam się nad 
tym, czy człowiek cierpiący-niezależnie od 
wieku - może być człowiekiem pogodnym, 
pogodzonym z wolą Bożą i dostrzegającym 
pozytywne strony swojego niełatwego życia. 
Okazję do sprawdzenia tego przyniosło mi 
samo życie, w miejscu naznaczonym ludz-
kim cierpieniem.

Zbliżał się koniec września. W Ma-
zowieckim Szpita-
lu Specjalistycznym  
w Radomiu trwał 
ostry dyżur. Przed 
izbą przyjęć czeka-
ła duża grupa osób  
z wyznaczonym 
wcześniej termi-
nem przyjęcia i osób 
przewożonych karetkami pogotowia ratun-
kowego. Mimo różnych bolesnych scho-
rzeń ludzie cierpliwie oczekiwali na wezwa-
nie. W izbie przyjęć młodziutki lekarz bar-
dzo sprawnie przeprowadzał z chorymi nie-
zbędne wywiady i w razie potrzeby kierował 
na konieczne badania, a potem na Oddział 
chirurgii urazowo-ortopedycznej. Jak się po-
tem okazało oddział pękał  w szwach, część 
pacjentów ulokowano na korytarzu. Miałam 
szczęście, chyba ze względu na swój wiek, 
ponieważ dostałam miejsce w Sali z trzema 
pacjentkami. Zaczęłyśmy się wzajemnie po-
znawać: kim jesteśmy i z jakimi schorzeniami 
trafiłyśmy do szpitala.

Wśród nas była bardzo miła osiemdzie-
sięcioletnia  pani Wacława oczekująca na za-
bieg wstawienia protezy kolana (sprowadzo-
nej z zagranicy). Rzadko opuszczała łóżko, bo 
chodzenie sprawiało Jej nie tylko kłopot, ale  
i silny ból. Znawcy ludzkiego cierpienia 
twierdzą, że natura ludzka ma ściśle określo-
ne granice odporności i człowiek może zno-
sić ból tylko do pewnego stopnia. Po prze-
kroczeniu tej granicy musi ulec i wtedy cier-
pienie nie tylko nie pomaga człowiekowi  
w jego osobistym wzroście, ale wręcz niszczy 
go i unicestwia. Czy można temu zapobiec?

Widząc, że mimo swoich dolegliwości, 
pani Wacława miała zawsze bardzo pogodną 
twarz i takie samo usposobienie, zapytałam  
Ją kiedyś: jak do tego doszła? Czy długo nad 
tym pracowała? W odpowiedzi usłyszałam: 
Pracowałam jako sekretarka, miałam częsty 
kontakt z ludźmi, których zawsze starałam 
się wysłuchać, zrozumieć i traktować życzli-
wie. Byłam powierniczką młodszych pracow-
nic instytucji, w której pracowałam. Ufały mi  
i nieraz prosiły o radę. Wspominała dziew-
czynę, która dzięki Niej wyszła z pewnego 
nałogu, zdała maturę, ukończyła studia i za-
łożyła własną firmę. Przykład godny naślado-
wania: jak dobroć i życzliwość  jednego czło-

11 lutego
SWIATOWY DZIEN CHOREGO

Msza Święta w szpitalu:
ul. Tochtermana- godz. 10.00.

Na Józefowie- godz.13.00

wieka może na lepsze zmienić życie drugiej 
osoby. Polubiłyśmy panią Wacławę – uroczą 
osobę o bardzo jasnym umyśle, mówiącą 
piękną polszczyzną, zainteresowaną tym co 
dzieje się wokół Niej.

Drugą ciekawą osobą, pełną ener-
gii była pani Sylwia – treserka koni. Kiero-
wana ciekawością zapytałam Ją, skąd wzię-
ło się u Niej zamiłowanie do koni i jak sobie 
z nimi radzi? Usłyszałam długą i bardzo cie-
kawą opowieść sięgającą do lat dziewczę-
cych. Upewniłam się, że koń wyczuwa czło-
wieka i jego zamiary. Odpowiednio trakto-
wany przez swojego opiekuna potrafi oka-
zać przywiązanie i wdzięczność.  Z panią Syl-
wią rozmawiałyśmy nie tylko o koniach. Spo-
ro czasu poświęciłyśmy wychowaniu dzieci. 

Tym bardziej, że mia-
łyśmy na sali eksperta 
z tej dziedziny – panią 
Małgosię, doświad-
czoną nauczyciel-
kę gimnazjum. Z dys-
kusji o pracy w szko-
le, o problemach do-
rastającej młodzie-

ży wynikał bardzo oczywisty wniosek: uczci-
wością, życzliwością, sprawiedliwością i do-
brym przygotowaniem merytorycznym oraz 
metodycznym można sobie zaskarbić sza-
cunek uczniów i ich rodziców. Pani Małgo-
sia była przykładem osoby, która zachowała 
optymizm mimo wielu przykrych doświad-
czeń życiowych.

Dość często słyszy się powiedzenie, 
że człowiek uczy się do końca życia. Na po-
danych przykładach widać, że spotykając 
przypadkowych, początkowo obcych ludzi 
można się wiele od nich nauczyć. W naszej 
szpitalnej sali bardzo szybko znalazłyśmy 
wspólny język, potrafiłyśmy porozumieć się  
w drobnych, ale ważnych sprawach. Po-
magałyśmy sobie wzajemnie, szczególnie 
wtedy, gdy któraś z nas nie mogła chodzić. 
Oprócz prowadzenia rozmów dużo czyta-
łyśmy, a czasem oglądałyśmy uzgodnione 
wcześniej programy telewizyjne. W ten spo-
sób wypełniałyśmy czas między badaniami, 
którym nas poddawano po to, by planowany 
zabieg był w pełni bezpieczny dla pacjenta.

O nasze dobro duchowe dbał kapelan 
szpitalny. W drugim dniu pobytu w szpita-
lu tenże kapelan udzielił mi Sakramentu Na-
maszczenia Chorych. Przyjęłam również Ko-
munię Świętą. Wiadomo, że każda choroba  
i świadomość  konieczności operacji wpro-
wadza niepokój do serca człowieka. Ale  
w momencie namaszczenia gdy słyszy się 
modlitwę kapłana, aby Pan w swoim nie-
skończonym miłosierdziu wspomógł chore-
go łaską Ducha Świętego, odczuwa się spo-
kój i pewność, że jest Ktoś, kto w każdej chwi-
li podźwignie, wzmocni wiarę i złagodzi cier-
pienie.

Bardzo ważne jest również zaufanie 
pacjenta do lekarzy, do tego, że w pełni wy-
korzystają swoją wiedzę i umiejętności, aby 
ulżyć  w cierpieniu. Wiele razy słyszałam na-
rzekania na służbę zdrowia, a będąc w szpi-

talu miałam okazję zobaczyć starania wielu 
ludzi zmierzające  do poprawy stanu fizycz-
nego pacjenta. W czasie dwunastogodzin-
nego dyżuru pielęgniarki i salowe przemie-
rzały oddział kilkadziesiąt razy po to, by wy-
pełnić swoje zadania i być przy chorych na 
każde przywołanie. Było to bardzo istotne 
w pierwszych godzinach i dniach po opera-
cji, kiedy pacjent potrzebuje pomocy innych, 
nie mogąc opuścić łóżka. Dość często media 
przedstawiają nam złe zdarzenia, ludzi nie-
kompetentnych, nieżyczliwych, nienawist-
nych, a rzadko kiedy zauważają, że wśród nas 
żyją ludzie dobrzy, życzliwi, chętni do pomo-
cy innym. Każde dobre słowo, uśmiech, py-
tanie: „ czy bardzo boli?” jest dla osoby cho-
rej – niezależnie od jej wieku – ważne, po-
prawia samopoczucie i budzi nadzieję. Prze-
konałam się, że wbrew różnym opiniom, na-
wet wśród obcych ludzi istnieją: dobroć, 
życzliwość, zrozumienie i poświęcenie.  Wy-
starczy tyko czasem pomóc im w okazaniu 
tego, czym dysponują.  Przytoczę słowa Ś.P. 
ks. Jana Twardowskiego: Powinniśmy od do-
brych się uczyć, a złym pomagać, aby sta-
li się lepsi. Trzeba wierzyć w siłę niepozorne-
go dobra, które nie jest tak słabe, jakby się 
wydawało.

Adelajda Czub
(wieloletni nauczyciel III LO w Radomiu).




