
A R T Y K U Ł Y :

Czytaj na stronie 4.

Polskie tradycje
wielkanocne 

Metody lecznicze 
naszych prababek

Czytaj na stronie 8.

Czytaj na stronie 27.

Sposoby na infekcje
Czytaj na stronie 12.

Cała prawda na temat 
kwasów omega-3

Czytaj na stronie 18.

Czytaj na stronie 11.

Nieumiejętnych
pouczać

Kilka słów na temat 
naszego ciała

Czytaj na stronie 14.

Agresja dziecka
to wołanie o pomoc

Czytaj na stronie 24.

Aparaty słuchowe
Czytaj na stronie 22.

Bogactwo natury
– rzodkiewki

Wszystkim czytelnikom ZDRÓWKA
życzymy, aby Święta Wielkiej Nocy były czasem rodzinnych spotkań

wypełnionych wzajemną życzliwością i pokojem.
Niech nadzieja i radość jaką niesie ze sobą wielkanocny poranek

towarzyszą również tym wszystkim,
którzy czas świąt spędzać będą w szpitalach. 

	 	 	 	 	 	 Zbigniew Gumiński
	 	 	 	 	 	 z zespołem redakcyjnym informatora

Wielkanoc
Baranku wielkanocny

Baranku wielkanocny coś wybiegł z rozpaczy
z paskudnego kąta
z tego co po ludzku się nie udało
prawda że trzeba stać się bezradnym
by nielogiczne się stało
Baranku wielkanocny coś wybiegł czysty
z popiołu
prawda że trzeba dostać pałą
by wierzyć znowu

Ks. Jan Twardowski, 1982 r.
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Spacery przez wieś z piejącym kogu-
tem, wieszanie śledzia czy dekorowanie pod-
łóg piaskiem to tylko niektóre regionalne 
zwyczaje wielkanocne, które przetrwały w 
Polsce po dziś dzień.

W Polsce żywe są wciąż wielkanocne 
tradycje regionalne. Jednym z najbarwniej-
szych ludowych obrzędów był kurek wiel-
kanocny – spacery kawalerów po wsi z pie-
jącym głośno kogutem w drewnianym 
wózeczku, obecne niemal w każdym regio-
nie. Żeby ptak piał bez ustanku, karmiono go 
ziarnem namoczonym w spirytusie. Na szczę-
ście z biegiem czasu prawdziwego koguta 
zastąpiono sztucznym – z dykty, gliny, ciasta 
lub wyciętym z deski, zdobionym suszonymi 
źdźbłami zbóż, kwiatami oraz wstążkami. Pia-
nie koguta zastąpiły natomiast śpiewy kawa-

lerów, którzy za pieśni o zwycięstwie Jezusa 
i te bardziej ludyczne byli nagradzani jedze-
niem, najczęściej kiełbasą, ciastem, jajkami.

– Kogut był z jednej strony symbolem 
budzenia – ptak piejący przed świtem budzi 
słońce i przyspiesza nadejście dnia, świet-
nie oddając symbolikę świąt wiosennych,  
a z drugiej symbolem erotycznym, związa-
nym z witalnością męską – mówi Robert Pio-
trowski, kierownik działu etnograficznego 
Muzeum Wsi Mazowieckiej w Sierpcu.

Chodzenie z kogutkiem nazywane było 
kolędowaniem, które miało też formę żeńską. 
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– Kolędniczki obchodziły chałupy z gaikiem, 
czyli wierzbową witką udekorowaną wstąż-
kami i pomalowanymi wydmuszkami, rów-
nież śpiewając pieśni religijne i przyśpiewki 
ludowe i otrzymując za to podarki w postaci 
jadła – mówi Robert Piotrowski.

Cicha woda i pogrzeb żuru
Na Śląsku Opolskim wierzono, że jeżeli 

ktoś nie napije się wódki w Wielki Piątek, cały 
rok będzie pijakiem. Alkohol, który dodat-
kowo miał chronić przed bólami żołądka, pito 
zaraz po obrzędowym obmyciu się w stru-
myku, rzece czy stawie. Obrzęd, zwany „cichą 
wodą”, należało odbywać w milczeniu, przed 
wschodem słońca, koniecznie w wodzie pły-
nącej z zachodu na wschód, a woda musiała 
sama wyschnąć na ciele. Obmywanie było 
też praktykowane na Mazowszu w Niedzielę 
Palmową. – Dorośli wchodzili do żywej, pły-
nącej wody na dźwięk dzwonów bijących na 
mszę rezurekcyjną. Wierzyli, że dzięki temu 
przez cały rok będą czyści, nie tylko fizycznie, 
ale i duchowo – tłumaczy Polska.pl Robert 
Piotrowski.

W niektórych rejonach Polski Zachod-
niej – na Kujawach, Pomorzu i na Śląsku 
- obrzędy wielkanocne do dziś rozpoczyna 
pogrzeb żuru i wieszanie śledzia, czyli sym-
boliczne „karanie” potraw wielkopostnych za 
morzenie żołądków przez sześć niedziel Wiel-
kiego Postu. 

Dokończenie na str. 6
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Dziś wiesza się śledzia wyciętego 
z papieru, bo mało kto byłby w stanie 
wytrzymać zapach psującej się ryby. Kie-
dyś jednak używało się prawdziwej, wią-
zało ją na długim i grubym powrozie,  
a następnie wieszało na drzewie. W innym 
wariancie wlekło się śledzia przez całą 
wieś, a następnie go zakopywało.

Jedynie symboliczny jest dziś 
pogrzeb żuru – zakopywanie garnka z tą 
postną potrawą w ogrodzie lub na wyzna-
czonym placu. Nie przeszłyby „dowcipy”, 

na jakie przed stu laty pozwalali sobie 
wiejscy kawalerowie – oblewanie śmier-
dzącym żurem drzwi domu panny, która 
potem wychodziła je umyć, wysłuchując 
niewybrednych zaczepek. We wsiach pod 
Krakowem zamiast żuru grzebano garnek  
z popiołem, który symbolizował umar-
twienie.

Przywołać pannę
Na Kujawach Zachodnich, opisy-

wanych przez legendarnego etnografa 
i folklorystę Oskara Kolberga jako kra-

ina dobrobytu i ludzi krewkich, sprytnych 
i urodziwych, do dziś zachowały się zwy-
czaje nieznane w innych częściach Pol-
ski. W niedzielę wielkanocną w Szymbo-
rzu, dzielnicy Inowrocławia, jak przed wie-
kami odbywają się „przywoływanki” lub 
„przywoływki” dyngusowe, podczas któ-
rych kawalerowie wykrzykują na placu 
rymowanki pod adresem miejscowych 
panien. Nie zawsze przychylne dla adresa-
tek, mówią o tym, ile razy panna zostanie 
oblana następnego dnia, w Lany Ponie-
działek, zwany też Śmigusem Dyngusem. 
Tradycyjnie wykrzykującym, zrzeszonym  
w Stowarzyszeniu Klubu Kawalerów  
w Szymborzu, zależy na tym, by oblać jak 
najwięcej dziewcząt. Zwycięzca w tej kate-
gorii otrzymuje bowiem nieformalny tytuł 
„babskiego króla”. Z najstarszych doku-
mentów Stowarzyszenia Klubu Kawale-
rów, datowanych na lata 30. XIX w., wia-
domo, że kawaler mógł pieniędzmi lub 
alkoholem uzyskać prawo wyłączności  
w oblewaniu danej panny. Z wykupywa-
niem związany jest też źródłosłów nazwy 
„śmigus dyngus”. Polski „śmigus” oznacza 
oblewanie wodą czy śmiganie witką. Dyn-
gus to niemiecki zwyczaj, oznaczający, że 
można się od nich wykupić.

Dziś oblewanie w Szymborzu jest jed-
nak symboliczne. Zamiast tego zaintereso-
wany panną kawaler zapraszany jest przez 
pannę lub jej rodziców na poczęstunek. 
Zwyczaj „przywoływek” ostał się dziś jedy-
nie na Kujawach, ale jeszcze do połowy  
XIX w. kultywowano go w Wielkopolsce.

W Zachodniej Polsce przetrwał nie-
znany na Wschodzie zwyczaj obdaro-
wywania się prezentami „od zajączka”, 
który przywędrował z Niemiec na tereny 
należące niegdyś do zaboru pruskiego.  
Na Kujawach, Pomorzu, Śląsku i w Wiel-
kopolsce dzieci od rana z niecierpliwością 
wyczekują zajączka, podczas gdy małym 
warszawiakom, krakowianom czy białosto-
czanom tradycja ta jest zupełnie nieznana. 
Na Śląsku późno przyjął się natomiast zwy-
czaj dzielenia się poświęconym jajkiem, 
powszechny w regionach wschodnich.

Na Mazowszu południowym najle-
piej zachowanym pradawnym zwycza-
jem wielkanocnym jest obchodzenie pól  
w Łowickiem – obrzęd inicjacji kilkunasto-
letnich chłopców, którzy tego dnia wycze-
kują jak niegdyś postrzyżyn. W „wyjściu za 
pole” w nocy z Wielkiej Niedzieli na Lany 
Poniedziałek towarzyszą im wszyscy męż-
czyźni z wioski. Zwyczaj nie tylko potwier-
dza wejście nastolatków w dorosłość, ale 
zabezpiecza uprawy przed gradobiciem  
i symbolicznie potwierdza granice pól.

Tradycją silną niemal jak malowa-



nie pisanek i chodzenie z koszyczkiem 
wielkanocnym są do dziś wiel-
kie wiosenne porządki. 
– Czystość tak 
wysprzątanego 
domostwa na 
M a z o w s z u 
miały pod-
kreślać wzory 
ułożone na 
ciemnej podło-
dze, wykonanej 
z glinianej polepy, 
z białego żwirku lub 
piasku. Ale porządki 
mają wymiar nie tylko higie-
niczny. Dawniej wierzono, że w ten sposób 

przepędza się złe duchy, które przez 
zimę zdążyły zadomowić się 

w chacie. W niektó-
rych rejonach śmieci 

palono na posesji 
sąsiada, wierząc, 
że złe moce 
przejdą teraz 
na niego – tłu-
maczy w roz-
mowie z Polska.

pl Robert Pio-
trowski. 

Karolina Kowalska
Źródło: polska.pl



Metody lecznicze naszych prababek
Lipa rozgrzeje, dziurawiec rozwe-

seli, melisa uspokoi, lubczyk... roz-
nieci ogień pożądania - nasze pra-
babki wiedziały i zioła stosowały.

 
Wiedza o lekach roślinnych oraz 

umiejętność ich stosowania powoli wra-
cają do łask. Od niedawna studenci kilku 
polskich uczelni medycznych uczestni-
czą w zajęciach z fitoterapii. Zaintere-
sowanie jest duże, także wśród lekarzy - 
mówi prof. dr hab. Renata Ochocka, kie-

rownik Katedry i Zakładu Biologii i Bota-
niki Farmaceutycznej Akademii Medycz-
nej w Gdańsku.

 
Triumfalny powrót ziół nie byłby 

jednak konieczny, gdyby nie ich „klę-
ska” na początku XX wieku. Rozwój 
chemii farmaceutycznej sprawił, że  
o lekach naturalnych zapomniano. Prze-
ciwzapalny i przeciwgorączkowy wywar  
z kory wierzby zastąpiła na przykład aspi-
ryna. Podobnych „podmian” było wię-

cej. Chemia królowała aż do niedawna.
 
Mawia się, że zielarstwo jest tak 

stare, jak ludzkość. W staroegipskich 
papirusach wymienia się kilkadziesiąt 
roślin leczniczych. Sumerowie stosowali 
m.in. czosnek, rumianek, babkę. Chiń-
skie zapiski sprzed 4 tys. lat wspomi-
nają ok. 300 roślin leczniczych. Niewiele 
mniej (ok. 200) znajduje się w „Corpus 
Hipocraticum” - dziełach zebranych 
Hipokratesa. W średniowiecznej Europie 
za zielarskich ekspertów uchodzili Bene-
dyktyni. Dziś na ziołach znają się farma-
ceuci. Lekarze o nich wiedzą zaś nie-
wiele. Ziołolecznictwa studentów medy-
cyny nie uczy się od czasu II wojny świa-
towej.

 
A jednak skuteczne
 „Zioła nie działają” - usłyszeć można 

w rozmowie ze studentami medycyny  
i lekarzami. Brak wiary w ich skutecz-
ność, to jeden z powodów bojkotu ziół. 
Czy słusznie?

 
- Wiele syntetycznych substan-

cji czynnych (leczniczych) tworzono na 



wzór roślinnych. Niekiedy obie formy 
są nie do odróżnienia. Utarło się jednak, 
że naturalne działają słabiej lub w ogóle 
nie działają. To absurd - przekonuje prof. 
Ochocka.

 
Rośliny lecznicze wprost „wypeł-

nione” są substancjami czynnymi. Mor-
fina (działająca przeciwbólowo) wystę-
puje w maku. Atropina (stosowana pod-
czas reanimacji) w owocach wilczej 
jagody. Salicylina (działająca podob-
nie do aspiryny) w korze wierzby. Znaną 
z Rutinoscorbinu rutynę znaleźć zaś 
można w liściach szczawiu, owocach 
berberysu i dzikiego bzu. Konwalia 
zawiera glikozydy - substancje wzmaga-
jące siłę mięśnia sercowego oraz zapo-
biegające jego arytmiom.

 
Wiele leków przeciwnowotworo-

wych również ma naturalne „korzenie”, 
choćby taksol, pozyskiwany z krzewów 
cisa, a wykorzystywany w terapii raka 
piersi i jajnika. Bardziej banalne schorze-
nia także leczy się roślinami lub ich prze-
tworami. Czosnek na przykład obniża 
ciśnienie krwi, a także poziom choleste-
rolu, pobudza trawienie, działa antybio-
tycznie. Lipa i bez zbijają gorączkę. Przy-
kładów wymieniać można bez liku...

 
- Renesans ziołolecznictwa jest fak-

tem. Chorzy zauważyli, iż leki synte-
tyczne mają wiele działań ubocznych. 
W przypadku ziół oczywiście występują, 
ale rzadziej - przekonuje właściciel war-
szawskiej zielarni. Na ziołach poznały się 
także zwierzęta.

 
Puszczańska terapia
 
Bydło wypuszczone na pastwisko 

najpierw szuka leczniczych chwastów. 
Pobudzają wydzielanie soków trawien-
nych, zwiększają apetyt i perystaltykę 
jelit. Podobne zachowania obserwuje 
się u zwierząt dzikich. Łosie zgryzają 
kaczeńce (źródło witaminy C), paprocie 
(działają przeciwpasożytniczo), bagno 
zwyczajne (odkaża układ moczowy), 
gałązki topoli, wierzby, sosny (mają dzia-
łanie przeciwbiegunkowe). Olejki ete-
ryczne występujące w roślinach igla-
stych zwiększają zaś u „rogacza” poziom 
libido, dlatego ich udział w jadłospisie 
wzrasta przed oraz w okresie rui. Sarny 
i jelenie również czerpią z leśnej apteki 
- zjadają zioła na trawienie, odkażające, 
wiatropędne, moczopędne, rozkur-
czowe, pobudzające krążenie, a w okre-
sie rui nie pogardzą psychoaktywnymi 
grzybami, wprowadzającymi je w stan 
lekkiej euforii.

Dokończenie na str. 10



 Także ptaki stosują fitoterapię. Indyki 
i kury „leczą się”, jedząc krwawnik i mni-
szek - rośliny bogate w immunostymu-
latory oraz witaminy. Rdest ptasi, mięta 

Metody lecznicze naszych prababek
czy bylica pospolita to rośliny poszuki-
wane przez padlinożerców. Umożliwiają 
trawienie nieświeżego, gnijącego wręcz, 
pokarmu.

Zioło radości
 Farmakologiczna aktywność roślin 

intrygowała ludzi od zawsze. Zaintereso-
wanie wiązało się jednak nie tylko z lecze-
niem, ale i... obcowaniem z bóstwami 
oraz duszami zmarłych. Od zarania dzie-
jów ludzie narkotyzowali się, wykorzystu-
jąc rośliny.

Inne rośliny również dawały wiele 
„radości”. Muchomor czerwony uży-
wany był przez syberyjskich szamanów 
do wywoływania halucynacji; zaś przez 
skandynawskich wojowników dla doda-
nia odwagi przed walką. Od tysiącleci ze 
słomy i makówek otrzymuje się opium. 
Bagno - niski krzew rosnący na mocza-
rach północnej Eurazji i używany przeciw 
molom - również stosowano jako halucy-
nogen. Szacuje się, że w polskich lasach  
i na łąkach rośnie co najmniej kilkadzie-
siąt narkotycznych roślin.

- Jednak wszystko, co działa i jest 
stosowane niezgodnie ze sztuką, może 
szkodzić. Zarówno leki syntetyczne, jak  
i roślinne. Społeczeństwo chce ziół  
i będzie je stosować. Od lekarzy zależy 
zaś, czy ich stosowanie wyjdzie na dobre. 
Podstawy fitoterapii powinny wejść do 
kanonu wiedzy lekarskiej - podsumowuje 
prof. Ochocka

Zasady bezpiecznej fitoterapii:
 Przed podjęciem terapii skonsultuj 

się z lekarzem lub farmaceutą.
Stosuj tylko zioła z wiarygodnych źró-

deł, najlepiej kupione w aptece lub zie-
larni.

Stosuj tylko te preparaty, na opa-
kowaniu których znajduje się naukowa 
nazwa, daty produkcji i przydatności do 
spożycia oraz adres producenta.

Zawsze stosuj się do instrukcji poda-
nych na opakowaniu, nie zmieniaj dawek 
ani czasu przyjmowania.

Cierpliwości! Może upłynąć kilka dni, 
a nawet tygodni zanim zauważysz pierw-

Dokończenie ze str. 9



sze efekty terapii.
Jeśli cierpisz na jakąś przewlekłą cho-

robę, przed podjęciem fitoterapii skon-
sultuj się z lekarzem.

W razie pojawienia się skutków 
ubocznych, przerwij terapię.

Nie stosuj ziół, gdy jesteś w ciąży lub 
karmisz piersią, chyba że zgodził się na to 
lekarz.

Nie podawaj „dorosłych” ziół nie-
mowlętom ani dzieciom. Stosowanie 
ziół przeznaczonych dla dzieci skonsultuj  
z lekarzem pediatrą.

 PAP - Nauka w Polsce



Niech się schowają maseczki, 
szczepionki i takie tam – niech żyją 
czosnek, miód i cytryna! Domowe 
sposoby na grypę i przeziębienie.

Postanowiliśmy odwołać się do mą-
drości ludowej i…Internetu. Bo gdzie jak 
nie u babć i w sieci szukać przepisów na 
domowe, polecane specyfiki? Niżej re-
zultaty naszych badań. Niekwestionowa-
nym królem domowej apteki jest czo-
snek. To podstawa wszelkiego rodzaju 

wywarów, syropów i naparów. Nie powin-
no to dziwić, ponieważ czosnek ma sil-
ne działanie antybakteryjne, łagodzi katar  
i kaszel.

Syrop z czosnku
Najpopularniejszym czosnkowym 

preparatem jest syrop. Aby go przyrządzić 
należy zmiażdżyć kilka ząbków, a do po-
wstałej masy wcisnąć sok z dwóch cytryn, 
całość zalać niewielką ilością przegoto-
wanej, schłodzonej wody. Miksturę prze-
kładamy do ciemnego słoiczka, odstawia-

my na kilka dni, odcedzamy. Powstały sy-
rop pijemy trzy razy dziennie.

Mleko z miodem i czosnkiem
Z syropem o palmę pierwszeństwa 

walczy wybuchowa mieszkanka mleka, 
masła, czosnku i miodu. Przepis jest ba-
nalnie prosty. Do szklanki ciepłego mle-
ka dodajemy łyżkę masła i łyżkę miodu, 
całość doprawiamy dwoma ząbkami roz-
gniecionego czosnku. Specyfik powoli 
wypijamy, wyobrażając sobie, że mikstura 
ta wybornie smakuje. Napój nawilża i na-
tłuszcza błony śluzowe gardła oraz działa 
dezynfekująco.

Kanapka z czosnkiem
Przepis dla twardzieli. Na kromce 

chleba z masłem układamy drobno po-
krojone 2-3 ząbki czosnku. Jemy wolno, 
dokładnie przeżuwamy. Zabieramy także 
kołdrę z sypialni i idziemy spać do inne-
go pokoju. My polecamy wersję light ka-
napki czyli tosta z masłem czosnkowym 
(pół kostki masła mieszamy z dwoma ząb-
kami czosnku i łyżką suszonego oregano). 
Działa podobnie, smakuje o niebo lepiej.

Syrop z cebuli
Cebula – bliska kuzynka czosnku, 

dla bakterii zabójcza. Najczęściej poleca-
nym specyfikiem jest syrop, który zmniej-
sza wydzielanie śluzu, ma właściwości 
wykrztuśne i bakteriobójcze. Syrop przy-
rządza się z pokrojonych w plastry cebul, 
które układa się warstwami, przekładając 
miodem lub zasypując cukrem. Nie za-
szkodzi dodać kilku pokrojonych w pla-
stry ząbków czosnku. Tak przygotowa-
ną miksturę odstawia się na kilka godzin  
w ciepłe miejsce. Syrop powinno się pić 
od 3 do 5 razy dziennie.

Rosół z kury
Leczy się nim od czasów „Naszej 

szkapy” albo i dłużej. Nic dziwnego. Bu-
lion wspomaga leczenie infekcji, dzia-
ła przeciwzapalnie i ułatwia odkrztusza-
nie. Jeśli doda się do niego natkę pietrusz-
ki, ząbek czosnku (mało oryginalny po-

Sposoby na infekcje



mysł) i pieprz – efekt leczniczy murowa-
ny – przynajmniej tak mówią ci, którzy 
polecają ten przepis.

Napar z lipy
Kolejnym sposobem na objawy prze-

ziębienia i grypy jest napar z lipy, który 
ma właściwości przeciwgorączkowe, ła-
godzi katar i bóle głowy. Poprzez działa-
nie napotne usuwa z organizmu szkodli-
we substancje. Istnieje kilka sposobów na 
przyrządzenie takiego naparu. Najprost-
szy sposób na herbatkę z lipy jest następu-
jący: 2 łyżeczki suszonych kwiatów lipy 
zalewa się wrzątkiem i parzy przez oko-
ło 10 minut.  Później należy wywar prze-
cedzić i wypić. Gorący, jeśli ktoś nie ma 
wysokiej temperatury, bądź letni, gdy pa-
cjent gorączkę ma. Do naparu można do-
dać miód, sok z cytryny lub sok malinowy.

Napar z mięty pieprzowej lub ty-
mianku

Obniżają gorączkę, działają wy-
krztuśnie i antybakteryjnie. Oba przygoto-
wuje się tak samo. Łyżeczkę ziół zalewa 
się wrzącą wodą - tak do połowy szklanki. 
Specyfik należy przyjmować kilka razy 
dziennie, zawsze przygotowując bo bez-
pośrednio przed wypiciem.

Uodparniająca lemoniada
W czasie poszukiwań znaleźliśmy 

także taki przepis. Do słoika wkłada się 
8 ząbków czosnku, umytą i sparzoną po-
łówkę cytryny, dodaje się 2 łyżki miodu.  
Całość doprawia się wyciśniętym so-
kiem z drugiej połówki cytryna i dopeł-
nia szklanką przegotowanej zimnej wody. 
Specyfik na dobę wkłada się do lodówki  
i voilà. Po przecedzeniu taką lemoniadę  
(1 - 2 łyżeczki) pije się na noc. Kuracje na-
leży powtarzać co kilka tygodni.

Syrop z czerwonych buraków
Dużego buraka ćwikłowego obiera-

my, kroimy w kostkę i zasypujemy 4 łyż-
kami cukru. Odstawiamy na jeden dzień, 
a następnie pijemy dwa razy dziennie.  
Jakie to proste.

Nalewka bursztynowa
Popularny prezent znad morza (pył 

lub drobne, nieoszlifowane bursztyny  
w gustownej piersiówce) zalewany spiry-
tusem i kilka dni czekamy. Później pijmy 
lub nacieramy stopy, plecy i piersi. W obu 
przypadkach nalewka działa rozgrzewają-
co i ponoć skutecznie.

Herbata z prądem
Niekwestionowany numer jeden na 

Podhalu i Sądecczyźnie – herbata z do-
datkiem śliwowicy lub podobnego desty-
latu (np. z jabłek lub gruszek). Ponoć naj-
lepszy napój na wczesne stadium choroby. 
Sposób przygotowania jest bardzo prosty. 
Do posłodzonej herbaty należy dodać al-
kohol w stosunku 60 do 40, choć jak mó-
wią górale proporcje nie są ścisłe i zależą 

od regionu i pijącego. Ze względu na dzia-
łanie (pożądane lub uboczne) lekarstwo to 
pije się wyłącznie przed snem.

Ten krótki przegląd domowych spo-
sób na przeziębienie i grypę kończymy sta-
ropolskim: Na zdrowie!

Źródło: Deon.pl



Bogactwo natury – rzodkiewki
Rzodkiewki to warzywa, których wła-

ściwości zdrowotne były już znane staro-
żytnym Egipcjanom i Grekom, którzy sto-
sowali je na poprawę trawienia, uspraw-
nienie intelektu, dobrą pamięć i wzrok. 
Także współczesna fitoterapia poleca sto-
sowanie rzodkiewek w wielu dolegliwo-

ściach organizmu.
Rzodkiewka sprawdzi się w dolegli-

wościach układu pokarmowego. Rzod-
kiewka pobudza łaknienie i trawienie (ma 
przy tym bardzo mało kalorii – zaledwie 16 
kcal w 100 g), wspomaga pracę wątroby,  
a także działa żółciotwórczo i żółciopęd-
nie. W związku z tym można ją stosować 
przy dolegliwościach wątrobowych, braku 
łaknienia, niestrawności i nadfermentacji 
jelitowej.

Rzodkiewka działa także wykrztu-
śnie, dlatego pomoże złagodzić męczy 

kaszel. Współczesna fitoterapia poleca 
rzodkiewkę także przy dolegliwościach 
oskrzelowych i astmie.

Po rzodkiewkę powinny sięgać 
także osoby zmagające się ze zbyt 
wysokim ciśnieniem, gdyż zawiera 
sporo potasu (233 mg/100 g), dzięki 

któremu jego poziom wraca do normy.
Ponadto w medycynie naturalnej 

rzodkiewkę stosuje się przy kamieniach 
nerkowych, krzywicy, anemii, artretyzmie, 
demineralizacji organizmu i reumatyzmie. 
Ponadto działa podobnie jak antybiotyki – 
bakteriostatycznie i grzybobójczo.

Rzodkiewka powinna się znaleźć  
w diecie wzmacniające włosy i paznok-
cie, gdyż zapobiega wypadaniu włosów  
i łamaniu się paznokci. Właściwości upięk-
szające zawdzięcza m.in. zawartości związ-
ków siarki.

Rzodkiewki najlepiej jeść świeże, 
tuż po wyrwaniu. Łatwo je wyhodo-
wać, wystarczy słoneczny balkon. W dłu-
giej doniczce wypełnionej żyzną ziemią  
w odległości co 3 cm umieść ziarenka. 
Podlewaj je regularnie, ale niezbyt obficie. 
Na zbiór trzeba poczekać ok. 3 tygodni.

Rzodkiewki są nietrwałe, szybko 
więdną. Można je przechowywać do 2 dni 
w lodówce w miseczce wypełnionej wodą. 
Uwaga: młode rzodkiewki jada się razem 
z listkami, które są delikatne w smaku  
i bogate w składniki odżywcze.

Rzodkiewki dodają smaku kanap-
kom, twarożkowi, sałatkom. Chrupane 
między posiłkami stanowią niskokalo-
ryczną przekąskę (100 g to 14 kcal). Jeśli 
są zbyt ostre, można je maczać w gęstym 
naturalnym jogurcie. Smaczne są rów-
nież na gorąco – duszone lub gotowane 
(podane np. z sosem beszamelowym) albo 
w postaci zupy.

Źródło: www.poradnikzdrowie.pl





Wejdź w tryb pomagania – uruchom dobro
Fundacja „Dzieło Nowego Tysiąc-

lecia” została ustanowiona przez Konfe-
rencję Episkopatu Polski w 2000 roku jako 
wyraz wdzięczności dla Ojca Świętego Jana 
Pawła II za Jego niestrudzoną posługę na 
rzecz Kościoła i Ojczyzny. Była to odpo-
wiedź Kościoła w Polsce na słowa papieża 
o otwartości na potrzeby drugiego czło-
wieka, krzyk i wołanie biednych oraz pod-
kreślanie znaczenia młodzieży i ich roli  
w nowym tysiącleciu.

Fundacja realizuje swoje cele poprzez 
wspieranie uboższej młodzieży szkolnej  
i studenckiej pochodzącej z małych miast 
i wsi w dostępie do oświaty, nauki i kultury. 
Czyni to poprzez program stypendialny, któ-
rego elementami są także obozy i warsztaty 
szkoleniowo-wypoczynkowe, na które zapra-
szani są również młodzi Polacy ze Wschodu 
m.in. z Białorusi, Kazachstanu, Litwy i Ukra-
iny oraz z grona Polaków poza granicami 
Kraju np. z Brazylii. Fundacja organizuje 
także i finansuje prace naukowo-badaw-
cze, konferencje, seminaria, imprezy i kon-

kursy w zakresie objętym jej działalnością na 
terenie Polski oraz za granicą. Nagradza też 
osoby zaangażowane w dziedzinie kultury  
 nauki chrześcijańskiej oraz media chrześci-
jańskie w Polsce. Fundacja prowadzi również 
działalność propagatorską i informacyjną  
w zakresie służącym realizacji jej celów struk-
turalnych. Współpracuje z instytucjami rzą-
dowymi, samorządowymi, prywatnymi oraz 
pozarządowymi, a także z osobami fizycz-
nymi i prawnymi w kraju i za granicą.

Wspólnota, którą buduje Fundacja, sty-
pendyści i absolwenci programu stypen-
dialnego wzmacnia poczucie własnej war-
tości i pewności siebie jej członków. Dzięki 
temu wsparciu młodzi ludzie mogą spełniać 
marzenia i budować, zgodnie z orędziem 
Jana Pawła II, cywilizację miłości w duchu 
prawdy i sprawiedliwości. Pomoc udzielona 
na wczesnym etapie rozwoju daje wymierne 
korzyści i rozszerza perspektywę kolejnych 
aktywności i osiągnięć w dalszym życiu. 

Za udzielonym wsparciem finansowym 
idzie wyraźny znak wiary, jaką pokłada się  

w drugim człowieku. Ufność, że nie zmar-
nują oni swojej szansy dodaje sił stypendy-
stom, by nie poddawali się wpływom współ-
czesnego świata. By nie ulegali obietnicom, 
ale trwali w wierze i nie uginali się pod cięża-
rem nowych wyzwań. 

Na początku swojej działalności Fun-
dacja wypłacała 500 stypendiów i obej-
mowała swoim działaniem gimnazjalistów 
pochodzących z pięciu diecezji. W kolej-
nych latach obszar działalności i liczba sty-
pendystów rosła. Dziś, programem sty-
pendialnym objętych jest około 2, 5 tysiąca 
gimnazjalistów, uczniów szkół średnich  
i studentów z całej Polski.

Podopieczni Fundacji, którzy ukoń-
czyli studia utworzyli Stowarzyszenie Absol-
wentów „Dzieło”. Ich celem jest podtrzymy-
wanie więzi, które zostały nawiązane mię-
dzy stypendystami podczas uczestniczenia 
w programie stypendialnym oraz podejmo-
wanie wspólnych działań na rzecz promo-
cji nauczania św. Jana Pawła II. Członkowie 
Stowarzyszenia oprócz troski o rozwój oso-



bowy jego członków i doskonalenia kwali-
fikacji zawodowych, organizują sympozja 
naukowe i prowadzą badania dotyczące pol-
skich rodzin. W 2015 roku dzięki ich stara-
niom powstał w Warszawie pierwszy punkt 
przedszkolny „Lolek”.

Fundacja zapewnia wszechstronny roz-
wój swoich stypendystów w wymiarze indy-
widualnym oraz wspólnotowym. Łagodze-
nie nierówności materialnych i edukacyj-
nych, wsparcie duchowe i psychologiczne, 
które młodzi ludzie otrzymują uczestni-
cząc w programie stypendialnym przyczy-
niają się do wzrostu ich potencjału rozwo-
jowego, wiary w siebie i własne możliwo-
ści, dodają pewności siebie i pomagają sta-
wiać coraz większe wymagania. Jak mówił 
sam św. Jan Paweł II: Rzeczywiście jest to 
‘dzieło’, które należy wspierać, dla dobra 
całego narodu. Dlatego bardzo serdecz-
nie zachęcamy do wsparcia Fundacji „Dzieło 
Nowego Tysiąclecia” za pomocą odliczanego 

od podatku dochodowego 1% oraz wpłat 
indywidualnych. Dzięki zgromadzonym 
środkom program stypendialny będzie mógł 
nadal się rozrastać pomagając jeszcze więk-

szej liczbie młodzieży będącej w potrzebie  
i pozbawionych niejednokrotnie nadziei na 
lepszą przyszłość. 

MAGDALENA M. JAGODZIŃSKA



Kwasy tłuszczowe omega-3 są nie-
zbędne dla zdrowia oraz prawidłowego 
funkcjonowania np. układu krążenia  
i mózgu. Ponieważ nasz organizm ich nie 
produkuje musimy dostarczać je w die-
cie. Jednak Polacy spożywają za małe ilo-
ści tych związków – oceniają eksperci.

Mówili o tym na spotkaniu pra-
sowym, które zorganizowano w środę  
w Warszawie.

Dr Monika Duda, biolog z Zakładu 
Fizjologii Klinicznej, Centrum Kształce-
nia Podyplomowego w Warszawie przy-

pomniała, że kwasy tłuszczowe omega-3, 
obok kwasów omega-6, należą do nie-
zbędnych nienasyconych kwasów tłusz-
czowych (NNKT).

– Oznacza to, żenasz organizm nie 
potrafi ich zsyntetyzować i musimy ich 
sobie dostarczać wraz z dietą – powie-
działa badaczka.Omega-6 występują 
głównie w tłuszczach roślinnych, nato-
miast omega-3 – w tłustych rybach mor-
skich (jak łosoś, śledź, makrela, tuńczyk, 
halibut), małych skorupiakach morskich, 
np. w krylu, algach, ale też – w pewnych 
ilościach – w niektórych tłuszczach roślin-
nych, jak olej rzepakowy.

Zarówno omega-3, jak i omega-6  
w istotny sposób wpływają na funkcjono-
wanie naszego organizmu. Bardzo ważne 
jest jednak, by w naszej diecie zachowane 
były odpowiednie proporcje tych związ-
ków. – Prawidłowo, stosunek omega-6 

Cała prawda na temat kwasów omega-3
do omega-3 powinien wynosić 4 do 1. 
Niestety, w naszej współczesnej diecie, 
bardzo bogatej np. w mięso, wynosi on 
20-30 do 1 – tłumaczyła dr Duda.

Tymczasem,zbyt duże ilości 
omega-6 są niekorzystne dla zdrowia, 
gdyż kwasy te hamują działanie omega-
3. – Jest to niebezpieczne, bo przyczynia 
się do nasilenia w organizmie odczynu 
zapalnego, który leży u podstawy nie-
mal wszystkich chorób, w tym schorzeń 
układu sercowo-naczyniowego – powie-
działa specjalistka. Proces zapalny przy-
czynia się do rozwoju np. miażdżycy tęt-
nic, a kwasy omega-3 powodują jego 
wygaszenie.

Kardiolog i internista prof. Artur 
Mamcarz z Warszawskiego Uniwersytetu 
Medycznego przypomniał, żezwiązki te 
wpływają korzystnie na dwa główne czyn-
niki ryzyka chorób układu krążenia, które 



wciąż są przyczyną połowy przedwcze-
snych zgonów w Polsce. Chodzi o profil 
związków tłuszczowych (lipidów) we krwi 
oraz nadciśnienie.

Ostatnie badanie NATPOL, którego 
wyniki ujawniono we wrześniu 2011 r. 
wskazują, że zaburzenia lipidowe może 
mieć aż 16 mln Polaków, a nadciśnienie 
ok. 10 mln, mówił kardiolog.

Według dr Dudyomega-3 korzyst-
nie wpływają na nasz profil lipidowy, gdyż 
obniżają stężenie trójglicerydów a pod-
wyższają stężenie „dobrego” cholesterolu 
(HDL). Związki teobniżają również ciśnie-
nie krwi u osób cierpiących na nadciśnie-

nie (ale nie u osób, u których ciśnienie tęt-
nicze jest prawidłowe). Sprzyjają bowiem 
produkcji tlenku azotu, który działa roz-
kurczająco na naczynia krwionośne.

Omega-3 mogą także obniżać 
ryzyko zawału serca, gdyż wbudowują się 
w błony komórkowe i w ten sposób zmie-
niają funkcjonowanie płytek krwi.Płytki 
biorą udział w powstawaniu skrzepliny  
w miejscu pęknięcia blaszki miażdżycowej. 
Jeśli skrzeplina zamknie światło naczynia 
wieńcowego dochodzi do zawału. Jed-
nak, gdy spożywamy produkty bogate  
w omega-3 to płytki krwi są mniej skłonne 
do przylegania do uszkodzonej blaszki  
i tworzenia zakrzepu, tłumaczyła dr Duda.

Z kolei prof. Mamcarz przytoczył 
wyniki badań wskazujące, żeomega-3 
zmniejszają też ryzyko arytmii serca  
(np. migotania przedsionków czy komór), 
które są czynnikiem ryzyka nagłego 
zgonu, zwłaszcza u pacjentów z miaż-
dżycą naczyń.

Dokończenie na str. 20



Kardiolog zwrócił uwagę, że w die-
cie Polaków znajduje się znacznie mniej 
omega-3 niż wynika z zaleceń towarzystw 
naukowych. Przyczyną jest głównie to, że 
spożywamy za mało tłustych ryb mor-
skich – ok. 15-20 razy mniej niż np. Włosi.

Jak ocenił prof. Mamcarz w rozmo-
wie z PAP są analizy pokazujące, że ist-
nieje zależność między spożyciem tych 
związków a niższym ryzykiem chorób 
układu krążenia. Zaznaczył, żezwiększe-
nie ilości omega-3 w diecie jest jednym  

z elementów zdrowego stylu życia – obok 
niepalenia, regularnej aktywności fizycz-
nej i zdrowej diety, zawierającej mniej 
nasyconych tłuszczów zwierzęcych,  
a więcej tłuszczów nienasyconych (w tym 
omega-3) i ogólnie mniej kalorycznej.

Dietetyk i lekarz medycyny Anna 
Senderska powiedziała, żeprzeciętna 
osoba potrzebuje ok. 500 mg omega-3 
dziennie, by zaspokoić zapotrzebowanie 
na te związki. Oznacza to, że w tygodniu 
powinniśmy spożywać ok. pół kilograma 
ryb. Jednak osoby z chorobami przewle-

kłymi – układu krążenia, czy neurodege-
neracyjnymi – powinny sobie dostarczać 
co dnia nawet 2 gramy omega-3.

– To wymagałoby istotnej zmiany 
zachowań żywieniowych Polaków  
i zwiększenia spożycia tłustych ryb mor-
skich. Ponieważ może to być jednak 
mało realne w zaleceniach europejskich 
dopuszcza się zażywanie suplementów 
diety z tymi kwasami tłuszczowymi – 
powiedział prof. Mamcarz. Jak zaznaczył, 
wielu lekarzy odnosi się do tego sceptycz-
nie, ponieważ badania wykazały, iż brak 

Cała prawda na temat kwasów omega-3
Dokończenie ze str. 19



jest korzyści zdrowotnych z zażywania 
preparatów witaminowych.

– W przypadku omega-3 jest ina-
czej. Ich suplementacja jest dopuszczona 
w przypadku, gdy zwyczaje żywieniowe 
są bardzo trudne do modyfikowania – 
powiedział ekspert.

Dr Duda zwróciła uwagę, że jeśli 
decydujemy się zwiększyć spożycie ryb 
to ważny jest sposób ich przyrządzenia. – 
Na przykład,smażąc ryby – zamiast zdro-
wych omega-3 – dostarczamy sobie nie-
zdrowych kwasów tłuszczowych trans 
– zaznaczyła.Nie zaleca się również spo-
żywania w zbyt dużych ilościach ryb 
mocno solonych czy wędzonych.

– Trzeba też pamiętać, że ryby tylko 
gromadzą omega-3, które zdobywają 
wraz z pożywieniem, np. jedząc małe sko-
rupiaki czy glony – podkreśliła dr Duda. 
To sprawia, że mogą się one znacznie róż-
nić pod względem zawartości tych kwa-
sów tłuszczowych.

Wiele ryb hodowlanych zawiera 
znacznie mniej omega-3 (lub nie zawiera 
ich wcale), gdyż nie ma ich w paszach, 
którymi są karmione. Inaczej jest z rybami 
z łowisk naturalnych, tłumaczył prof. 
Mamcarz.

Innyproblem stanowi zawartość  
w rybach różnych toksyn, jak metale cięż-
kie czy dioksyny – w związku z zanie-
czyszczeniem środowiska. Dlatego lepiej 
jeść ryby żyjące krótko i nie drapieżne, 
zaznaczyła Senderska.

Eksperci zwrócili uwagę, żewarto 
też sięgać po olej rzepakowy, który choć 
nie zaspokoi zapotrzebowania na kwasy 
omega-3 to zawiera ich 10-12 razy więcej 
niż oliwa z oliwek. – Jest to znacznie lep-

sza alternatywa niż olej lniany, który jest 
znacznie droższy, mniej trwały, a zawiera 
niewiele więcej tych związków – tłuma-
czył prof. Mamcarz.

Dr Duda wyjaśniła, że olej rzepa-
kowy zawiera kwas alfa-linolenowy, z któ-
rego w naszym organizmie powstają dwa 
najważniejsze kwasy omega-3, tj. kwas 
dokozaheksaenowy (DHA) oraz eikoza-
pentaenowy (EPA). Jednak tylko 5 proc. 
kwasu alfa-linolenowego przekształca się 
w EPA, a mniej niż 1 proc. w DHA.

Według specjalistkispośród suple-
mentów diety, które zawierają omega-3 

warto sięgać po te, w których kwasy te 
występują w postaci fosfolipidów, lepiej 
przyswajalnych dla naszego organizmu. 
Są to preparaty z kryla, a nie z tłuszczów 
rybich

Źródło: Deon.pl



Ubytek słuchu (niedosłuch) objawia się ob-
niżeniem czułości narządu słuchu. Osoby do-
tknięte tym schorzeniem gorzej słyszą ciche 
dźwięki niż osoby normalnie słyszące. Najczę-
ściej niedosłuch jest skutkiem starzenia się or-
ganizmu i pogłębia się niepostrzeżenie. Inaczej 
niż w przypadku innych zmysłów, pogorszenie 

słuchu może nie być przez nas dostrzegane la-
tami. Nie zawsze też symptomy ubytku słuchu 
są bardzo wyraźne. Pogłębianie się niedosłu-
chu może przebiegać inaczej u różnych osób. 
Do typowych symptomów niedosłuchu zali-
cza się: 

– częste proszenie innych osób o powtórze-

nie ich wypowiedzi; 
– zwiększanie głośności telewizora czy ra-

dia mimo sugestii osób z otoczenia, że dźwięk 
jest za głośny; 

– wrażenie, że mowa niektórych osób 
(zwłaszcza kobiet i dzieci) jest trudniejsza do 
zrozumienia; 

– unikanie spotkań towarzyskich i innych 
aktywności, które niegdyś dawały dużo satys-
fakcji; 

– duży wysiłek podczas zwykłej rozmowy.
Kłopoty ze słuchem odbierają radość ży-

cia. Wiedzą o tym najlepiej osoby dotknięte 
niedosłuchem. Gdy nie rozumiemy mowy in-
nych ludzi, nie zawsze się do tego przyznaje-
my. Udajemy, że usłyszeliśmy, bo niezręcznie 
nam nieustannie prosić o powtarzanie wła-
śnie powiedzianego zdania. W efekcie wyco-
fujemy się z życia towarzyskiego. Spotkania  
w gronie rodzinnym czy ze znajomymi, choć 
kiedyś dawały nam tyle radości, zaczynają nas 
zasmucać. Osoby dotknięte niedosłuchem go-
rzej słyszą ciche dźwięki niż osoby normalnie 
słyszące. Pogłębiająca się wada słuchu bywa 
źródłem cierpienia. Nie fizycznego, a psychicz-
nego. Pacjenci z niedosłuchem mają trudność 
z rozumieniem mowy innych ludzi, zwłaszcza 
kobiet i dzieci, muszą wkładać wysiłek w zwy-
kłą rozmowę. Po dłuższej konwersacji czują się 
wycieńczeni, fachowo nazywa się to „zmęcze-
niem słuchowym”.

Czy potrzebuję aparatu słuchowego? 
Większość osób z ubytkiem słuchu uważa, że 
słyszy dobrze i nie potrzebuje aparatu słucho-

Współczesne aparaty słuchowe



wego. Jednak może być to tylko złudzenie spo-
wodowane faktem, iż wiele (stosunkowo gło-
śnych) dźwięków jest nadal dobrze słyszalnych. 
Niedosłuch postępuje wolno i nie zauważamy, 
że pewne dźwięki przestają być dla nas słyszal-
ne. Najczęściej to ciche głoski, które są kluczo-
we dla zrozumiałości mowy. W efekcie cały 
czas słyszymy mowę, ale coraz gorzej ją rozu-
miemy. Co zrobić w przypadku potwierdzone-
go niedosłuchu? Nie zwlekaj, niezwłocznie za-
opatrz się w aparaty słuchowe! 

Osoby, które mają problemy ze słuchem, 
mogą korzystać z najnowocześniejszych usług 
w zakresie jego poprawy. Od wielu lat trwa po-
stęp w tej dziedzinie, dzięki pojawieniu się no-
woczesnych systemów wspomagających sły-
szenie, osoby z niedosłuchem mogą komfor-
towo rozmawiać na ulicy, w restauracji, mają 
możliwość słuchania radia, telewizji i prowa-
dzenia rozmowy przez telefon praktycznie  
w każdej sytuacji. Czy każdemu pacjentowi 
można pomóc? W znakomitej większości  tak!

Proces dobrania odpowiedniego aparatu 
słuchowego nie jest sprawą prostą ani szybką. 
Dopasowanie prawidłowego aparatu do po-
trzeb pacjenta, kształtu ucha oraz indywidu-
alnych preferencji wymaga kilku wizyt w ga-
binecie protetyki słuchu. Każda osoba zgłasza-
jąca się ze swoim problemem słuchowym jest 
traktowana indywidualnie, bo każda ma inne 
potrzeby. Wówczas dokonywana jest diagno-
styka słuchu, pacjent jest badany przy pomo-
cy specjalistycznych urządzeń, zostaje pobiera-
ny wycisk ucha, omawiane są oczekiwania wy-
jaśniane wątpliwości i obawy. W kolejnej fazie 
następuje miara i prezentacja możliwości kil-
ku różnych typów aparatów słuchowych, czę-
sto zachodzi potrzeba wypożyczenia ich na kil-
ka dni, aby przetestować działanie  oraz możli-
wości w warunkach zwykłego życia codzienne-
go. Dopiero wtedy następuje dobór właściwe-
go urządzenia oraz precyzyjne zaprogramowa-
nie jego parametrów.

Jakie możliwości niosą dzisiejsze apara-
ty słuchowe? – Są one dyskretne i tak solid-

ne jak szwajcarskie zegarki. Współczesne mo-
dele są przeznaczone dla szerokiej grupy pa-
cjentów – tych mających niewielki ubytek słu-
chu, jak również osób z głębokim niedosłu-
chem. Nowoczesne aparaty są dyskretne, nie-
mal niewidoczne, szczególnie trwałe, bezawa-
ryjne, mają dużą moc, a przede wszystkim są 
łatwe w obsłudze. Mogą z nich zatem korzy-
stać zarówno dzieci, jak i osoby starsze. Minia-
turowy mikrofon wychwytuje dźwięk, wzmac-
niacz wzmacnia dźwięk, a malutka słuchawka 
dostarcza wzmocniony dźwięk do ucha. Co cie-
kawe, dzisiejsze aparaty słuchowe umożliwia-
ją nawet bezproblemowe korzystanie z połą-
czeń komórkowych oraz internetowych. Dzię-
ki takiemu maleństwu w naszym uchu zaczy-
namy słyszeć to, co umykało nam do tej pory: 
śpiew ptaków, szelest runa leśnego podczas 
spaceru w lesie czy kroki osoby idącej za nami.  
Te doznania słuchowe bywają dla wielu pa-
cjentów taką nowością, że potrzeba im cza-
su, by się w pełni przyzwyczaić do otoczenia 
pełnego bodźców. Poprawę słuchu odczuwa-
ją od razu, ale zanim osiągają maksimum ko-
rzyści, może upłynąć nawet kilka tygodni. Dla-
tego tak ważne jest, by nad poprawą słyszenia 
i doborem odpowiedniego aparatu pracowa-
li dyplomowani protetycy słuchu z dużym do-
świadczeniem. 

Czy mnie na to stać? Aparaty słuchowe, 
choć są specjalistycznymi urządzeniami, nie 
muszą być obciążeniem domowego budżetu, 
gdyż są w znacznej części refundowane. Do-
finansowanie Narodowego Funduszu Zdrowia 
wynosi aż 750 złotych do jednego aparatu słu-
chowego i wkładki. W przypadku potrzeby za-
kupu dwóch aparatów słuchowych NFZ dopła-
ca również taką samą kwotę do drugiego ucha. 
Dodatkowo można korzystać z dofinanso-
wań PEFRON, Powiatowego Centrum Pomocy  
Rodzinie, MOPS czy też korzystnego systemu 
ratalnego.

Miłosz Bartnicki
Dyplomowany protetyk słuchu



Agresja dziecka to wołanie o pomoc
Poczucie własnej wartości jest pod-

stawą umiejętności rozwiązywania konflik-
tów i radzenia sobie z frustracją. Kto akcep-
tuje siebie jako człowieka, ma wsparcie  
i wskazaną drogę, ten radzi sobie w spo-
sób konstruktywny z konfliktami, szanuje 
i respektuje w sporze innych, przestrzega 
zasad, uczy się radzić sobie z agresją i nie 
udaje, że jej nie ma.

Jednocześnie stara się ją pohamować 
lub ograniczyć. Nie tłumi jej jednak w sobie 
i nie przenosi na przedmioty czy drugiego 
człowieka. Jak to zrobić?

Gdy zapytamy rodziców, nauczycieli, 
wychowawców i innych dorosłych, którzy 
mają do czynienia z dziećmi lub młodzieżą, 
o to, co kojarzy im się z agresją, wymieniają 
wtedy: kopanie, gryzienie, drapanie, bicie 
(wokół siebie), bicie drugiej osoby, bokso-
wanie się, okaleczanie, duszenie, plucie, 
krzyk, kradzież, kłamstwo, obrażanie, lub 
podają cechy takie, jak: bezczelny, podły, 
brutalny, bezwzględny, dominujący, żądny 
władzy, chamski, egocentryczny, aspołeczny, 
konfliktowy, chaotyczny, nadpobudliwy, nie-
uważny i nieskoncentrowany. Widzimy tu 
zwrócenie uwagi na stronę destrukcyjną, 
powiązaną z jawną agresją, a niezauważanie 
ukrytych, cichych form agresji.

Niektórzy młodzi ludzie nauczyli się na 
bazie własnych doświadczeń, że tylko wtedy, 
gdy będą walczyć ze wszystkimi wokół, 

w sposób siłowy i słownie, mają szansę 
zostać zauważeni. Za wieloma (nie wszyst-
kimi) zachowaniami brutalnego, agresyw-
nego i złośliwego przekraczania granic  
i norm, kryją się wskazówki, które należy 
odszyfrować, jeżeli chce się okazać mło-
dym ludziom szacunek i respekt.

Kompleks niższości nie dopuszcza do 
rozwoju samoświadomości. Takie uczucia 
kryją się w destrukcyjnych słowach i czy-
nach. „Zanim utonę – tak wyraził się szes-
nastoletni Jakub – narobię strasznie dużo 
głupstw”. Ale kompleks niższości nie wyraża 
się jedynie w skierowanych na zewnątrz, 
destrukcyjnych działaniach. Agresja może 
też być skierowana do wewnątrz. Agresja 
niesie ze sobą duży ładunek energii, który 
musi być rozładowany poprzez działanie. 
Agresja ma wiele wspólnego z aktywno-
ścią i dynamiką, które muszą być „cywilizo-
wane” poprzez rytuały odpowiednie normy 
zachowań.

Jeżeli jednak agresja nie może zostać 
w żaden sposób wyrażona, pozostaje 
wewnątrz i szkodzi danej osobie.

O tej stronie agresji rzadko się rozma-
wia. W publicznej dyskusji nie ma na ten 
temat miejsca. Obrazowy przykład toczącej 
się w szkole dyskusji na temat przemocy: 
wiele jest wskazówek, jak radzić sobie  
z mobbingiem, dokuczaniem, przeszkadza-
niem, wymuszaniem, używaniem różnego 

rodzaju broni i niebezpiecznych przedmio-
tów. Ale o tym, że uczniowie często uczęsz-
czają na zajęcia z biciem serca, bólem brzu-
cha, z pocącymi się dłońmi i gorącym czo-
łem rzadko się rozmawia. A właśnie w tym 
obszarze w ostatnich dziesięcioleciach 
nastąpiła znacząca jakościowa zmiana. 
Jakże więc chcemy sobie poradzić z róż-
norodnością, jaką cechuje przemoc sto-
sowana przez dorastające dzieci w życiu 
codziennym.

Komunikowanie się w życiu powsze-
dnim daje wiele sygnałów świadczących  
o braku równowagi i dysharmonii w kon-
taktach z otoczeniem. Gdy na przykład 
dokładnie przyjrzymy się zwrotom stoso-
wanym na co dzień, będziemy mogli zdo-
być wiele informacji o skutkach wewnętrz-
nej agresji polegających na różnych dole-
gliwościach organicznych. Często zrezy-
gnowani tym, że ktoś nas ciągle denerwuje 
mówimy: „Nie mogę już tego słuchać!”, inni 
mówią: „Mam tego po dziurki w nosie!”, ale 
symptomów płynących z ciała nie traktują 
poważnie. Jeszcze inni twierdzą, że muszą 
przełknąć tę gorycz, a potem się dziwią, 
że ciągle cierpią na zapalenie migdałków. 
Wielu łamie sobie czymś głowę, a potem 
cierpi na niekończący się ból. Czasami ktoś 
bierze sobie coś do serca albo coś mu leży 
na wątrobie, komuś ktoś zalazł za skórę, 
kogoś świerzbią ręce. Nie chcę powtarzać 
teorii o tym, że jedyną przyczyną chorób 
jest brak równowagi wewnętrznej. Wiele 
spośród dzieci i młodzieży posiada dużą 
odporność i nie grozi jej żadne wewnętrzne 
tornado.

Ale można też spotkać dzieci bar-
dzo wrażliwe, których organizm jest czuły 
na brak równowagi w ich otoczeniu. Każdy 
organizm potrzebuje harmonii wokół sie-
bie. Jeżeli nie zagwarantowano mu tej rów-
nowagi, wtedy reaguje na to, zwraca na 
siebie uwagę. Problemem nie są towarzy-
szące somatyczne zjawiska. Są one raczej 
znakiem, który daje organizm. Komplika-
cje powstają zwykle wtedy, gdy lekceważy 
się te znaki lub fałszywie interpretuje, albo 
też w ogóle nie zauważa, czy powierzchow-
nie zwalcza się lekarstwami albo opera-
cją. Takie działania nie przynoszą żadnej 
poprawy.

Dzieci pewne siebie znają też dobrze 
swój organizm. Czują się we własnym ciele 
jak u siebie w domu. Zadaniem wychowa-
nia do radzenia sobie z agresją jest właśnie 
wzmocnienie ciała. Nie myślę tu o kształto-
waniu sylwetki czy męczarniach podczas 
godzin spędzonych na fitnessie, nie chodzi 
tu o siódme poty, o pokazanie własnemu 
ciału, do czego jest zdolny rozum i pro-
gram treningowy. Wzmacnianie ciała ozna-
cza szanowanie go, dostrzeganie sygna-
łów zgłaszanych przez organizm i dbanie  
o harmonię z ciałem. Jest to zadanie na całe 
życie: zaczyna się w wieku niemowlęcym  
i trwa aż do starości.

Źródło: Deon.pl
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Jubileusz
Miłosierdzia
Papież Franciszek – już w trakcie trwania Roku Życia Kon-

sekrowanego – ogłosił w Bazylice św. Piotra Nadzwyczajny Rok 
Święty. Papież Franciszek ogłosił Jubileusz w drugą rocznicę 
swego wyboru, podczas homilii wygłoszonej z okazji nabożeń-
stwa pokutnego otwierającego inicjatywę „24 godziny dla Pana”. 
Inicjatywa ta, zachęca do otwarcia kościołów na całym świecie 
i celebrowania Sakramentu Pojednania. Ogłoszony Jubileusz 
Miłosierdzia rozpoczął się otwarciem Drzwi Świętych w Bazy-
lice św. Piotra, w uroczystość Niepokalanego Poczęcia 8 grudnia 
2015 roku (w 50. rocznicę zakończenia Soboru Watykańskiego II 
w 1965 roku) i zakończy się 20 listopada 2016 roku wraz z uroczy-
stością Jezusa Chrystusa Króla Wszechświata. 

Na początku tego wydarzenia, Ojciec Franciszek powie-
dział: „To jest czas miłosierdzia. Ważnym 
jest, aby wierni świeccy żyli nim i zanie-
śli je do różnych środowisk społecznych”.

W tym miejscu – przez ostatnie 
miesiące – mogliśmy poczytać o Życiu 
Konsekrowanym. Od bieżącego numeru 
„Zdrówka”, w tym miejscu zajmiemy się 
Sakramentem Miłosierdzia. 

Wracając do Nadzwyczajnego Jubi-
leuszu, trzeba wiedzieć, że już od czasów 
starożytnych – we wspólnocie Izraelskiej 
– jubileusz był rokiem, który obchodzono co 50 lat. W tym czasie 
należało wprowadzić z powrotem równość dla wszystkich synów 
Izraela, ofiarując nowe możliwości rodzinom, które straciły swój 
dobytek, a czasem nawet wolność osobistą. Bogaczom natomiast 
rok jubileuszowy przypominał, iż nadszedł czas, w którym nie-
wolnicy z Izraela, którzy znów stali się im równi, mogą odwołać 
się do swoich praw, a „sprawiedliwość, wedle Prawa Izraela, to 
nade wszystko ochrona słabych” napisał św. Jan Paweł II w „Ter-
tio millennio adveniente” (13).

Kościół Katolicki rozpoczął tradycję Roku Świętego wraz  
z pontyfikatem Bonifacego VIII w 1300 roku. Papież ten zapropo-
nował celebrację Roku Jubileuszowego co 100 lat. Od 1475 roku, 
aby umożliwić każdemu pokoleniu przeżycie Jubileuszu, czas ten 
został skrócony do 25 lat. Jubileusz nadzwyczajny zostaje nato-
miast ogłoszony ze szczególnej i ważnej okazji. Do dnia dzisiej-
szego w Kościele zostało ogłoszonych 26 zwyczajnych Lat Jubi-
leuszowych. Ostatnim był Jubileusz 2000 roku. Natomiast ostat-
nie nadzwyczajne Lata Święte to: rok 1933, ogłoszony przez 
Piusa XI z okazji 1900-nej rocznicy Odkupienia, i rok 1983, ogło-
szony przez św. Jana Pawła II w 1950 lat od Odkupienia. Kościół 
katolicki nadał hebrajskiemu jubileuszowi charakter bardziej 
duchowy. Jubileusz polega na przebaczeniu, odpuszczeniu grze-
chów otwartemu dla wszystkich, na możliwości odnowienia rela-
cji z Bogiem i z bliźnim.

Miłosierdzie jest tematem bardzo bliskim Ojcu Świętemu, 
który już jako biskup wybrał sobie za motto słowa: „miserando 
atque eligendo”. Jest to fragment z Homilii św. Bedy Czcigod-
nego, który komentując Ewangelię o powołaniu św. Mateusza, 
pisze: „Vidit ergo Iesus publicanum et quia miserando atque eli-
gendo vidit, ait illi Sequere me” (Ujrzał Jezus celnika, a ponieważ 
popatrzył na niego z uczuciem miłości oraz wybrania, powiedział 
mu: Chodź za mną). Ta homilia jest hołdem złożonym Bożemu 
miłosierdziu. Można również byłoby przetłumaczyć to motto: 
„Oczami miłosierdzia”.

Poprzez ogłoszenie Jubileuszu Miłosierdzia Papież Fran-
ciszek kładzie w centrum uwagi Boga miłosiernego, który wzywa 
wszystkich, by wrócili do Niego.

JT TJ
Jezuici w Radomiu – Kościół św. Trójcy

Spowiedź od 6.30 do 12.00 i od 15.00 do mszy wieczornej
Całodzienna adoracja Najświętszego Sakramentu

(www.radom.jezuici.pl)





Nieumiejętnych pouczać
Jako drugi wśród uczynków miłosier-

dzia względem duszy Katechizm wymie-
nia „nieumiejętnych pouczać”. Czego 
dotyczy owa „nieumiejętność”? Czy cho-
dzi tu o wiedzę, doświadczenie zawo-
dowe, praktyczne umiejętności? Przede 
wszystkim chodzi tu o umiejętność życia. 
Wśród nas żyją ci, którzy wiedzą, co ze 
swoim życiem zrobić, jak je przeżyć najin-
tensywniej i najpiękniej. Żyją jednak i tacy, 
którzy gubią się i nie do końca potrafią 
wykorzystać Boży dar istnienia. Miłosierny 
chrześcijanin nie może zatrzymywać dla 
siebie mądrości i umiejętności prawego 
postępowania, ale winien dzielić się nimi 
z innymi. Dla ich dobra.

Kim są ci „nieumiejętni”? Pierw-
sza kategoria osób, to najmłodsi: dzieci  
i młodzież. Dzieciom z pewnością brakuje 
doświadczenia życiowego i wynikającej  
z niego mądrości. Dziecko czy nastolatek 
postrzega świat w sposób uproszczony, 
czasami aż rozbrajający swą naiwnością  
i brakiem realizmu. Nie trzeba się temu 
dziwić. Aby wniknąć w tajemnicę istnie-
nia, potrzeba czasu. Umiejętność właści-
wego korzystania z daru, jakim jest życie, 

trzeba wymodlić i należy ją wypracować.
Inna grupa „nieumiejętnych” to ci, 

którzy nie potrafią (będąc dorosłymi) 
decydować o sobie, wybierać, być konse-
kwentni w wyborach. Czasami spotykamy 
ludzi żyjących w rozterce, błądzących 
albo niepewnych, jak należy postąpić. 
Zresztą sami nieraz stajemy na rozdrożu, 
bo każda droga wydaje się słuszna, albo 
żadna z dróg nie prowadzi do celu. Rozu-
miemy więc, jak wielką wartość ma to, że 
znalazł się ktoś, kto podjął się roli naszego 
duchowego przewodnika, nauczyciela, 
mistrza. Nie jest to proste, gdyż „poucza-
jąc nieumiejętnych”, bardzo łatwo wpaść  
w pułapkę uzależnienia ich od sie-
bie i dźwigania za nich odpowiedzial-
ności za życie. Trzeba zatem pamiętać, 
że „pouczać” znaczy przedstawiać Boży 
punkt widzenia, proponować, ukazywać 
drogę, którą warto pójść, ale nie znaczy 
podjąć decyzję za osobę, której radzimy. 

W jaki sposób pouczać? Jak spo-
glądać na osobę „nieumiejętną”? Zasady 
pouczania są podobne, jak te, które obo-
wiązują przy upominaniu grzeszników. 
Przede wszystkim pouczający nie może 

grzeszyć pychą i zarozumialstwem. 
Aby pouczenie zostało przyjęte-

:musi dokonać się w atmosferze dobroci 
i troski, musi być wyrazem życzliwości dla 
tego, komu dajemy dobre rady, powinno 
być jasne, oszczędne w słowa (gadulstwo 
sprawia, że łatwo zagubić istotę poucze-
nia lub uczynić je trudnym do zapamięta-
nia), potrzeba taktu i delikatności (można 
w sposób skuteczny pouczyć kogoś, jed-
nocześnie nie raniąc go) i cierpliwości 
(nie od razu dostrzeżemy skutki naszego 
pouczenia „nieumiejętnych”).

Zapłatą za ten uczynek jest spokój 
sumienia oraz świadomość, że okazaliśmy 
się komuś potrzebni, że posłużył się nami 
Bóg, aby wnieść więcej dobra w życie 
naszych bliźnich.

Papież Franciszek napisał w bulli na 
rozpoczęcie Roku Miłosierdzia: Jest moim 
wielkim pragnieniem, aby chrześcijanie 
zastanowili się podczas Jubileuszu Roku 
Miłosierdzia nad uczynkami miłosierdzia 
względem duszy i względem ciała (…). 
Nie zapominajmy o słowach św. Jana 
od Krzyża „Pod wieczór życia będziemy 
sądzeni z miłości”.

Źródło: Parafia MB Uzdrowienie Chorych  
w Katowicach. 

ks. G.W.

W Roku Jubileuszowym 
Miłosierdzia pracownicy służby 
zdrowia z Radomskiego Szpitala 
Specjalistycznego udali się na 
pielgrzymkę do Rzymu. Najważ-
niejszymi wydarzeniami  była 
Msza Św. przy grobie św. Jana 
Pawła i Audiencja Generalna  
z udziałem Papieża Franciszka.

Pielgrzymka umożli-
wiła nam zwiedzenie ważnych 
miejsc dla Kościoła. Podziwia-
liśmy także Koloseum, Kata-
kumby, Muzea Watykańskie, cztery Więk-
sze Bazyliki,  grób św. Piotra i ogrody 
watykańskie. Dzięki życzliwości ks. prał. 

Alberta Warso z Kongregacji Nauki Wiary 
wiele zobaczyliśmy i głęboko przeżyliśmy 
tę pielgrzymkę.

ks. G.W.

Miłość miłosierna rozświetla oblicze Kościoła, ujawnia się zarówno poprzez sakra-
menty, zwłaszcza sakrament pojednania, jak i poprzez uczynki miłosierdzia, wspólno-
towe i indywidualne. To wszystko, co Kościół mówi i co czyni, wyraża miłosierdzie, jakie 
żywi do człowieka Bóg.

(…)Boga przebaczenie nigdy nie męczy, 
nigdy! To nas męczy proszenie o przebaczenie. 

Papież Franciszek

Niech Zmartwychwstały Pan daje wszystkim 
Chorym i Pracownikom Służby Zdrowia  - radość 
- prawdziwe życie, aby ofiara, która wzięła 
początek w Misterium Paschalnym, stała się dla 
nas lekarstwem na wieczność.

Księża Kapelani




