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Koniec roku skłania do zadumy i refleksji 
nad tym, co wydarzyło się w mijającym cza-
sie, a także do snucia planów na nadchodzą-
cy 2018 rok.

Dzisiaj chcę bardzo serdecznie podzię-
kować wszystkim reklamodawcom, którzy  
zamieszczali swoje ogłoszenia w Zdrówku. 

To dzięki nim możliwe było publikowa-
nie wielu artykułów o tematyce prozdrowot-
nej i społecznej.

Dziękuję także naszym wiernym czytel-
nikom, którzy tak chętnie sięgają po infor-
mator, wiedząc, że znajdą w nim informacje  
o działających w naszym mieście podmiotach 
świadczących usługi z zakresu opieki zdro-
wotnej.

A ponieważ święta Bożego Narodzenia 
to te najmilsze ze wszystkich, to w tym nume-
rze nieco więcej właśnie o nich.

Zapraszam do lektury.
ZG

Zastrzyk w staw
Czytaj na stronie 9

Czytaj na stronie 6.
Ukryte pod choinką

Święta Bożego Narodzenia

Czytaj na stronie 12.

Wygląd i kondycja skóry

Dlaczego noworoczne 
postanowienia

się nie spełniają?
Czytaj na stronie 22.

Drodzy czytelnicy Zdrówka,
z okazji nadchodzących Świąt Bożego Narodzenia 

pragniemy złożyć serdeczne życzenia radości i miło-
ści płynącej z Betlejemskiego Żłóbka.

	 Wewnętrznego spokoju i odpoczynku od codzien-
nych trosk w atmosferze wzajemnej życzliwości,  
zrozumienia i domowego ciepła.

	 W kolejnym 2018 roku życzymy natomiast wielu 
dobrych dni, a także spełnienia wszystkich planów  
i marzeń.

A nade wszystko – dobrego zdrowia.

Zbigniew Gumiński
z zespołem redakcyjnym

informatora

Niech te Święta będą
odkryciem bliskości 
drugiego człowieka.
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Tradycja drzewka świątecznego 
wywodzi się od aryjskiego drzewa ży-
cia. Jego ślady odnajdujemy w sztuce 
wszędzie, gdzie dotarli Ariowie (lud in-
doeuropejski, który od XIX do XVI wie-
ku p.n.e. rozprzestrzenił się w dolinie 
Indusu, a potem zajął cały Półwysep 
Indyjski). Inna teoria głosi, że pocho-
dzi ona także ze starożytnej Grecji. 
Dzisiejsza choinka bożonarodzenio-
wa pojawiła się najprawdopodobniej  
w XV–XVI wieku we francuskiej Alzacji.  
W XV-wiecznej Europie, w okresie 
Świąt Bożego Narodzenia, znajdowały 
się w domach zielone gałązki splecio-
ne w wieniec lub wiązane i wieszane 
na suficie. Często była to mała sosna, 
świerk lub inne iglaste. Mógł to być 
także czub drzewa zawieszony wierz-
chołkiem do dołu. Ozdobioną choinkę 
na początku XVI wieku przedstawił 
na swym sztychu Łukasz Cranach.  

W XVIII wieku znano ją na niemieckich 
dworach magnackich. Szerzej rozprze-
strzeniła się po Europie po wojnach 
francusko-pruskich w połowie XIX 
wieku. Właśnie w tym stuleciu zwyczaj 
ten przywędrował z Niemiec do Polski 
za pośrednictwem żołnierzy i urzędni-
ków pruskich. Jako pierwsi przejęli go  
w latach 1794–1807 mieszczanie nie-
mieccy i ewangelicy w Warszawie. Na 
polskiej wsi została spopularyzowana 
dopiero w XIX wieku. Na Mazurach 
zwyczaj stawiania choinki przyjął się 
dopiero około 1910 r., na rzeszowsz-
czyźnie – przed pierwszą wojną świa-
tową, a w górskich wioskach w latach 
20. i 30. XX wieku.

Nie znaczy to jednak, że wcześniej 
w Polsce nie znano obyczaju strojenia 
drzewka na Boże Narodzenie. W Pol-
sce południowej i południowo-zachod-
niej (Podhale, Pogórze, Śląsk Cie-

szyński, Ziemia Sądecka i Krakowska, 
okolice Jarosławia, Rzeszowa, Lublina 
i Sandomierza) wieszano nad stołem 
„podłaźniczkę”, zwaną inaczej pod-
łaźnikiem, połaźnikiem, jutką, wiechą, 
sadem, rajskim lub bożym drzewkiem. 
Potem pojawiły się tzw. „światy” – mi-
sternie wyplatane ze słomy lub tworzo-
ne z opłatków kule i krążki. Jeszcze 
później zaczęto wyrabiać pająki ze 
słomy i kolorowych bibułek.

Podłaźniczka symbolizowała 
wiecznie zielone drzewo życia i ży-
ciodajną moc słońca. Chroniła przed 
złymi mocami, chorobami, sprowa-
dzała urodzaj, dobrobyt i zgodę w ro-
dzinie, a pannom szczęście w miłości  
i szybkie zamążpójście. Przyozdabia-
no ją jabłkami, orzechami, nasionami 
lnu i wycinankami z białych i koloro-
wych opłatków (światami). Orzechy 
i jabłka były pokarmem zmarłych  
i częścią „jadłospisu” na stypach.  
Kojarzone były także z miłością i ży-
ciem erotycznym (orzech). Gałąź na 
podłaźniczkę ścinano wcześnie rano  
w lesie, ponieważ wierzono, że temu, 
kto pierwszy przyniesie ją do domu, 
najwcześniej wzejdzie zboże. Wzo-
rem dla dzisiejszej choinki jest biblijne 
„drzewo życia”, drzewo wiadomości 
dobrego i złego. Dlatego też wiesza-
my (lub powinniśmy wieszać) na niej 
jabłka – na pamiątkę Adama i Ewy 

Choinka



oraz symbol zdrowia i życia. Łańcuchy 
symbolizują biblijnego węża-kusiciela,  
a w okresie zaborów przypominały  
o tym, że naród polski jest w niewoli 
(łańcuch niewoli). Na szczycie cho-
inki widnieje gwiazda betlejemska, 
która wskazywała drogę Trzem Kró-
lom (Mędrcom) do małego Jezusa. 
Świeczki (lub światła) na gałązkach 
p r z y p o m i n a j ą  
o ogniu płonącym 
dawniej przez 
całą noc wigilij-
ną, aby mogły się 
przy nim ogrzać 
dusze przodków. 
Są one także zna-
kiem niegasnącej 
miłości Boga do 
człowieka oraz Je-
zusa Chrystusa, 
„światłości świa-
ta”. Ozdobione 
wydmuszki z jajek 
symbo l i zowa ły 
odradzające się 
życie, płodność  
i dobrobyt. Po-
kruszone cząstki 
podłaźniczki do-
dawano po Świę-
tach do karmy zwierzętom lub zakopy-
wano w bruzdach ziemi ornej.

Gałązkami jodły, świerku lub so-

sny strojono ramy świętych obrazów, 
ściany, drzwi wejściowe, furtki, wrota 
stodół i obór. Na ziemi sądeckiej i na 
Podgórzu Rzeszowskim przed domem 
stawiano ścięte w lesie małe świerki – 
symbole szczęścia i urodzaju.

Jednym z roślinnych symboli Bo-
żego Narodzenia jest jemioła. Wie-

le starożytnych 
kultur uważało ją 
za roślinę świę-
tą. Największym 
poważaniem cie-
szyła się wśród 
starożytnych Rzy-
mian i Celtów. 
Symbolizuje ona 
życie, odrodzenie, 
zgodę, skruchę, 
wybaczenie i po-
jednanie. Dlatego 
całujcie się pod 
nią w tym okresie  
i pamiętajcie  
o tym, by po każ-
dym pocałunku 
zerwać z niej jed-
ną jagodę. Zwy-
czaj przyozdabia-
nia domu jemiołą 
pochodzi najpraw-

dopodobniej z Anglii. Celtyccy druidzi 
wierzyli, że jest ona darem niebios  
i podczas uroczystości noworocznych 

ścinali je złotymi sierpami, zbierali  
w białe płachty i składali w ofierze bo-
gom. Wierzono, że jemioła wyrasta  
w miejscu uderzenia pioruna.

Źródło: pijarzy.pl



Żłóbek
Mamy dzięki św. Franciszkowi, ale hi-

storia tej tradycji sięga V w. Wtedy, jak głosi 
podanie, żłóbek Jezusa przeniesiono z Be-
tlejem do Rzymu i umieszczono w bazylice 
Matki Bożej Większej. Na pamiątkę, paster-
kę co roku odprawiano w Rzymie w tymże 
kościele. Najpierw we Włoszech w uroczy-

stość Bożego Narodzenia zaczęto wysta-
wiać żłóbki na tle grot, dołączając do po-
staci Świętej Rodziny aniołów, pasterzy itp. 
Jednakże do rozpowszechnienia zwyczaju 
budowania żłóbków i szopek przyczynił się 
św. Franciszek. By przypomnieć ludziom  
o narodzinach Dzieciątka, nakazał nieść sia-
no do groty w miejscowości Gubbio. Tam  

Ukryte pod choinką z zebranymi czytał Pismo Święte i modlił 
się. Dzisiaj najbardziej znane są szopki 
toskańskie, sycylijskie i neapolitańskie.  
W Polsce najpopularniejsze są szopki kra-
kowskie, prawdziwe arcydzieła sztuki ludo-
wej.

Pasterka
Zwyczaj ten zachował się najpierw  

w Kościele w Jerozolimie, gdzie w Be-
tlejem o północy odprawiano Mszę św.  
W Rzymie znany był już za czasów Grzego-
rza I Wielkiego. Odprawiano tam pasterkę 
przy żłóbku Chrystusa w bazylice Matki Bo-
żej Większej. W wielu kościołach Mszę tę 
poprzedza jutrznia. Pasterka jest pamiątką 
z pierwszych wieków chrześcijaństwa, kie-
dy nabożeństwa nocne należały do stałej 
praktyki Kościoła. Charakter pasterki tłu-
maczą pierwsze słowa invitatorium - wpro-
wadzenia do Mszy: „Chrystus narodził się 
nam. Oddajmy mu pokłon”.

Kolędy
W dorobku kulturalnym i folklory-

stycznym Polska jest jednym z krajów, 
które mają najwięcej kolęd. Polska trady-
cja zna ich blisko 500. Nie ma katolickiego 
narodu, który by nie miał własnych kolęd. 
Najbardziej znaną, choć nieznanego autor-
stwa, jest kolęda śpiewana w 175 językach,  
w najodleglejszych zakątkach świata - „Ci-
cha noc”. Po raz pierwszy wykonano ją  
z akompaniamentem gitary podczas pa-
sterki w 1818 r. w kościele św. Mikołaja  

Nie ma w Polsce świąt Bożego Narodzenia bez Wigilii, 
choinki, kolęd, żłóbka, życzeń i prezentów. Tradycje te od 
dawna są obecne w chrześcijaństwie, ale ich rodowodu czę-
sto należy szukać w zwyczajach pogańskich.



w Oberndorfie koło Salzburga.

Wigilia
W Polsce stała się powszechną trady-

cją w XX w., choć przyjęła się już w XVIII. 
Jest to wieczór bratania i miłości. Nikt nie 
może się czuć samotny lub głodny. Podaje 
się potrawy postne, w liczbie nieparzystej, 
ale różnorodne, jakich nie zwykło się jadać 
w ciągu roku. Na wschodzie Polski pierwszą 
potrawą była kutia - pszenica lub jęczmień 
zaprawiane miodem, migdałami, śliwkami. 
Po modlitwie i odczytaniu wersetu Pisma 
Świętego następuje podzielenie się opłat-
kiem. Nazwa opłatek pochodzi z łacińskie-
go słowa oblatum (dar ofiarny) i oznacza 
rodzaj chleba z mąki pszennej i wody, 
sporządzanego w formie bardzo cienkich 
płatków. W Polsce opłatki sporządzali po-
czątkowo zakonnicy, dopiero w XV w. zajęli 
się ich wypiekaniem świeccy, zatrudnieni  
w gospodarstwach kościelnych.

Prezenty
Dzisiaj najbardziej oczekiwanym mo-

mentem wieczoru wigilijnego jest chwila 
wręczania prezentów gwiazdkowych. Jest 
to jedna z najmłodszych tradycji wigilij-
nych w Polsce, rozpowszechniona dopiero 
w XIX w., początkowo wśród ziemiaństwa 
i bogatych rodzin mieszczańskich, głównie 
niemieckiego pochodzenia. Na wsi zwyczaj 
dawania prezentów jeszcze w pierwszej 
połowie XX w. należał do rzadkości i tylko 
dzieci z zamożniejszych rodzin otrzymywa-
ły podarki w postaci pierników, jabłek czy 
orzechów. W zależności od tradycji pre-
zenty przynosi Mikołaj (Polska centralna), 
Gwiazda (Pomorze), biały konik szemel 
(Warmia i Mazury), aniołek (Wielkopolska), 
Dzieciątko Jezus (Górny Śląsk).

Tradycja obdarowywania bliskich 
prezentami podczas świąt wywodzi się  
z rzymskich Saturnaliów. Dawniej zwyczaj 

nazywano Gwiazdką, ponieważ wręcza-
no je, gdy na niebie zauważono pierwszą 
gwiazdę, utożsamianą z Gwiazdą Betle-
jemską. Oczywiście fakt, że zasiadamy do 
wigilijnego stołu, jemy świąteczne potrawy 
czy cieszymy się prezentami, nie znaczy, że 
jesteśmy wyznawcami kultów solarnych 
czy urządzamy sobie święto urodzaju. Dla 
nas najważniejsza i najbardziej widoczna 
jest tradycja chrześcijańska. Ale mimo że 
czekamy na pierwszą gwiazdkę, śpiewamy 
kolędy, dzielimy się opłatkiem i idziemy 
na pasterkę, to ten i ów zachowuje łuskę 
ze świątecznego karpia w portfelu, ot tak 
na wszelki wypadek, żeby nas fortuna nie 
opuszczała.

Źrógło www.opoka.org.pl /MD



Wigilijne Dzieło Pomocy Dzieciom

Świeca Caritas na przestrzeni lat stała 
się jednym z najważniejszych i najbardziej 
rozpoznawanych symboli Wigilii w Polsce. 
Płomień każdej wigilijnej świecy daje szan-
sę na lepszą przyszłość dzieciom z ubogich 
rodzin, którymi opiekują się diecezjalne 
Caritas w Polsce.

Historia akcji
Pomysł Wigilijnego Dzieła Pomocy 

Dzieciom zrodził się na zebraniu księży 
dyrektorów Caritas diecezjalnych w 1994 
roku, w Ośrodku dla Niepełnosprawnych 
Dzieci i Młodzieży w Rusinowicach. Po-
c z ą t k o w o 
akcja nosiła 
nazwę „Bo-
żo n a r o d ze -
niowa Świeca 
Caritas” a jej 
s y m b o l e m 
była świeca  
z napisem 
Caritas. Mia-
ła ona stać 
na wigilijnym 
stole, przy 
dodatkowym nakryciu i wyrażać goto-
wość domowników do przyjęcia Chrystusa  
w każdym, kto wymaga pomocy.

W 1994 roku postanowiono, że do-
chód ze sprzedaży świec przeznaczony zo-
stanie na pomoc dzieciom. A rok później 
projekt zyskał dzisiejszą oficjalną nazwę  
– Wigilijne Dzieło Pomocy Dzieciom.

W 1997 roku do akcji Caritas z ideą 
betlejemskiego światła pokoju przyłączyli 

się harcerze ZHP, dzięki temu świeca Ca-
ritas docierała m.in. do Prymasa Polski, 
Prezydenta RP, Prezesa Rady Ministrów, 
Prezydenta RP, Sejmu i Senatu.

Od jubileuszowego 2000 roku akcja 
organizowana jest wspólnie z Diakonią 
Kościoła Ewangelicko-Augsburskiego, Ko-
ścioła Ewangelicko-Reformowanego oraz 
Eleos Kościoła Prawosławnego. Od tego 
momentu odbywa się także wspólna, eku-
meniczna inauguracja. Ekumenizm akcji 
podkreśla również tegoroczne hasło – 
„Miłosierdzie jest jedno”.

Św i at ł o 
świec zachę-
ca Polaków, 
by zaprosili 
do swojego 
domu naj-
bardziej bez-
b r o n n y c h  
i najmniej-
szych ludzi po-
trzebujących 
naszej pomo-
cy – dzieci.  
W akcję włą-

czają się wszystkie diecezje w Polsce.

Komu i jak pomagamy
Każdego roku, na milionach stołów 

wigilijnych płoną świece Wigilijnego Dzie-
ła Pomocy Dzieciom. Polacy nabywając 
je, wspierają dzieci z ubogich rodzin z te-
renu swojej parafii lub diecezji. Pozyska-
ne wpływy przeznaczone są na letni wy-
poczynek, całoroczne dożywianie dzieci  

Miłosierdzie jest jedno – XXIV Wigilijne Dzieło Pomocy Dzieciom w szkołach i świetlicach, wparcie medycz-
ne oraz pomoc edukacyjną. Pomoc dla 
dzieci świadczona jest także indywidual-
nie – w zależności od zaistniałych potrzeb 
– przez placówki pomocy i wolontariatu 
Caritas działające na terenie całego kraju, 
w tym w 180 specjalistycznych ośrodkach 
wsparcia dziennego dla dzieci.

W tym roku 10 groszy z każdej roz-
prowadzonej świecy trafi do potrzebują-
cych dzieci z Ameryki Południowej. Środ-
ki zostaną przeznaczone na dożywianie, 
ośrodki dziecięce i młodzieżowe oraz sty-
pendia dla małych mieszkańców Ameryki 
Południowej żyjących w favelach i slum-
sach. Chcemy także wesprzeć placówki 
polskich misjonarzy działających na tym 
kontynencie oraz projekty mające na celu 
przeciwdziałanie uzależnieniom wśród 
dzieci i młodzieży.

Pomagając dziecku – wpływasz na 
sytuację całej rodziny. Przywracasz jej nie-
jednokrotnie wiarę w drugiego człowieka 
i w lepszą przyszłość, jeśli nie własną to 
dzieci, w których rodzice pokładają nadzie-
ję. Przez lata działalności Caritas udało się 
poprawić kondycję materialną, moralną  
i duchową setek tysięcy polskich rodzin.

Źródło: http://wigilijnedzielo.caritas.pl



Zastrzyk w staw 

Już nieba-
wem na terenie 
Radomia roz-
pocznie swoją 
praktykę lekar-
ską warszawski 
ortopeda, doktor 
Aliaksandr Yan-
kouski, absol-
went elitarnej 
w a r s z a w s k i e j 

Akademii Medycznej. Doktor Yankouski 
pracuje w dwóch renomowanych szpi-
talach na terenie stolicy, w szpitalu Św. 
Anny na ul. Barskiej i w szpitalu Praskim.

W swojej codziennej praktyce szcze-
gólnie często i wnikliwie zajmuje się lecze-
niem kolan, stawów skokowych oraz bar-
kowych. Specjalizuje się w wykonywaniu 
diagnostyki USG, stara się stosować najno-
wocześniejsze metod i leki m.in. kolagen, 
kwas hialuronowy, PRP – osocze bogato 
płytkowe etc. Zawsze - jednak - dokład-
nie przybliża problematykę schorzenia, 
prezentując pacjentowi różne możliwości 
leczenia i razem z nim wybiera najodpo-
wiedniejszą z metod. 

Doktor Yankouski przyjmuje pacjen-
tów od dwunastego roku życia. Można się 
do niego zgłaszać z urazowymi uszkodze-
niami ścięgien, mięśni i stawów, a także 
chorobami zwyrodnieniowymi. Przygoto-
wuje swoich pacjentów do rehabilitacji,  
a także uprawiania sportów ekstremal-
nych i wyczynowych.

Mimo, że nie wyobraża sobie życia 
bez możliwości operowania, to uważa, 
że ingerencja chirurgiczna jest ostatecz-
nością. Priorytetem dla doktora Yanko-
uskiego jest skuteczne wyleczenie swoich 
pacjentów, do sprawy podchodzi ambi-
cjonalnie i nie boi się wyzwań, czyli trud-
nych przypadków. Bezboleśnie ostrzykuje 
stawy, przyczepy więzadeł oraz ścięgien 
podając lekarstwa docelowo do miejsca 
choroby – jest szczególnym orędownikiem 
tej metody, twierdząc, że profesjonalnie 
wykonany zastrzyk przynosi niezwykle 
szybką ulgę i gwarantuje sukces terapii. 

Doktor Yankouski pochodzi z Bia-
łorusi, urodził się w Polsce i takie też 
ma korzenie. Jest osobą niezwykle miłą 
i otwartą, stwarza wokół siebie przyja-
zną atmosferę spokoju i zaufania. Swoich 
pacjentów może przyjmować w trzech 

językach: polskim, angielskim i rosyjskim.
Prywatnie doktor Yankouski jest 

pasjonatem wspinaczki wysokogórskiej, 
zdobył najwyższy szczyt Ałtaju, Biełuchę. 
W przyszłości planuje wejść na szczyt K2.

Szczegółowe informacje i opinie 
pacjentów doktora Yankouskiego można 
przeczytać na stronie znanylekarz.pl wpi-
sując nazwisko doktora.

Zuzanna Zaczek

Punkt Konsultacyjny Szpitala Mazovia  
w Warszawie 

Lab-Medic
Laboratorium Analiz Medycznych 

Przychodnia Rehabilitacyjna 
MÓJ LEKARZ RADOM,

Radom – Halinów, ul. Skrajna 113,

tel. 694 88 00 44

Do grona lekarzy współpracujących z mojlekarzradom.pl dołączył lekarz 
ortopeda, doktor Aliaksand Yankouski.



Tradycja dzielenia się opłatkiem

Korzenie zwyczaju łamania się 
opłatkiem

T r a d y c j a 
łamania się chle-
bem wywodzi się  
z pierwszych wieków 
chrześc i jaństwa. 
Ma ona początek  
w ostatniej wie-
czerzy i była kul-
tywowana na jej 
pamiątkę. Zwyczaj 
dzielenia się chlebem symbolizował 

duchowe zjednoczenie członków wspól-
noty zgromadzonych na modlitwie. 

P o c z ą t ko w o 
nie miał on żadnego 
związku z Bożym 
N a r o d z e n i e m . 
Chrześcijanie spoży-
wali bowiem chleb 
konsekrowany, wie-
rząc, że pod jego 
postacią spożywają 
ciało Jezusa. Z cza-

sem jednak wspólnoty się rozrastały  

Opłatek jest płaskim, cienkim, przeważnie białym płatem chle-
bowym, wypiekanym z białej mąki oraz wody bez dodatku drożdży 
i soli. Początkowo był chlebem ofiarnym, którym pierwsi chrześci-
janie łamali się w trakcie spotkań modlitewnych. Słowo „opłatek” 
pochodzi od łacińskiego oblatum, co oznacza „dar ofiarny”.

i tradycyjne łamanie opłatka konsekro-
wanego stało się niemożliwe z przyczyn 
technicznych. Dlatego też na wigilijne 
msze zaczęto przynosić chleb, którym, 
po pobłogosławieniu przez kapłana, 
dzielono się w gronie najbliższej rodziny 
i przyjaciół. Pobłogosławiony opłatek 
zabierano również do domów, dla osób, 
które nie mogły uczestniczyć we wspól-
nej modlitwie oraz przesyłano krewnym 
i znajomym.

Symbolika opłatka wigilijnego
Zwyczaj łamania się chlebem pod-

czas wieczerzy wigilijnej pojawił się  
w Polsce w XVIII wieku. Opłatek wigilijny 
jest znakiem pojednania, przebaczenia, 
miłości i pokoju. Przełamanie się nim 
pokazuje, że ludzie chcą być razem, żyć  
w zgodzie i harmonii, dzielić troski  
i radości. Nie jest to już chleb konsekro-
wany, ale doczesny, błogosławiony chleb 
miłości, który jednoczy rodzinę, aby  
w pełnej zgodzie mogła zasiąść do kolacji 
wigilijnej, a później, podczas wieczerzy 
eucharystycznej, spożywać ciało Chry-
stusa. Dzielić się opłatkiem, znaczy więc 
dzielić się miłością, nieść pokój i przeba-
czenie. Zwyczaj dzielenia się opłatkiem 
jest znany również na Litwie, Ukrainie  
i we Włoszech.

Właściwości opłatka
Opłatkowi wigilijnemu przypisy-

wano niezwykłe właściwości. Na początku 
XIX wieku w Polsce popularne stały się 
ozdoby z opłatka, zawieszane nad stołem 
wigilijnym, które miały chronić dom przed 
złymi mocami, a mieszkańcom zapewnić 
zdrowie i szczęście. Wypiekano również 
kolorowe opłatki dla zwierząt domowych 
i bydła. Spożycie opłatka miało chronić 
zwierzęta przed zarazą, wilkami i złym 
urokiem. Na Śląsku znany jest również 
„radośnik”, czyli opłatek posmarowany 
miodem. Wypiekano go dla dzieci.

Źródło: dobra-rada.pl



Wesołych Świąt Bożego 
Narodzenia spędzonych  

w rodzinnej atmosferze oraz 
Szczęśliwego Nowego Roku 

życzy zespół
Zakładu Rehabilitacji  
w Centrum Radomia

Dna moczanowa jako choroba cywilizacyjna
Dna moczanowa popularnie zwana 

jest podagrą lub artretyzmem. Choro-
ba rozwija się skrycie, ale jej pierwszym 
głównym objawem są silne, nocne bóle 
stawów, powodowane przez gromadzący 
się w nich kwas moczowy. Dodatkowo wy-
stępuje ból, obrzęk, zaczerwienie, złusz-
czenie i ograniczenie ruchomości zajętego 
stawu, najczęściej palucha. Pacjenci mają 
również gorączkę, dreszcze i uczucie ogól-
nego rozbicia. Dnie moczanowej często 
towarzyszą inne choroby cywilizacyjne, 
takie jak nadciśnienie tętnicze, choroba 
niedokrwienna serca, otyłość, cukrzyca  
i zaburzenia lipidowe.

W zaawansowanej postaci choroby 
dochodzi do nieodwracalnego uszkodze-
nia narządu ruchu i do niesprawności,  
a także do zajęcia in-
nych narządów (uszko-
dzenia nerek, kamicy 
moczowej, tworzenia 
guzków dnawych  
w tkankach miękkich). 
Można jednak sku-
tecznie zapobiegać jej 
objawom i starać się 
utrzymać układ ruchu 
w jak najlepszej kon-
dycji.

W Zakładzie Rehabilitacji w Centrum 
Radomia stosujemy sprawdzone meto-
dy, których skuteczność ułatwia życie  
z problemem, jakim jest dna moczanowa. 
Leczenie w naszej przychodni odbywa się 
kompleksowo, zwiększając szansę na suk-
ces dzięki profesjonalnej kadrze medycz-
nej, nowoczesnym urządzeniom i czynni-
kom naturalnym. 

Wybraną metodą wspierającą le-
czenie dny moczanowej w naszej przy-
chodni jest krioterapia. Zabieg ten polega 
na działaniu na organizm bardzo niskiej 
temperatury, wpływając na zmniejszenie 
stanów zapalnych w stawach. Przyspiesza 
także proces usuwania z komórek zbęd-
nych produktów przemiany materii, co 

stymuluje regenerację tkanek. Ponadto 
krioterapia miejscowa skutecznie łagodzi 
ból.

Przykrą dolegliwością, z którą bory-
kać muszą się pacjenci z dną moczanową 
są obrzęki nóg. Ból i uczucie ciężkości 
kończyn dolnych zmniejszają w znacznym 
stopniu sprawność i aktywność chore-
go. Walka z obrzękami przynosi nie tylko 
efekt przeciwbólowy, ale zwiększa rów-
nież ruchomość w stawach. W naszej 
przychodni do tego celu z dużym powo-
dzeniem wykorzystujemy urządzenie do 
wykonywania masażu pneumatycznego, 
potocznie nazywane BOA. Posiada ono 
specjalnie skonstruowane rękawy, które 
podczas zabiegu wypełniają się powie-
trzem. Powstające pod ciśnieniem fale 

uciskowe pobudzają 
krążenie limfy. Dzięki 
temu znikają obrzmie-
nia, obrzęki i uczucie 
ciężkości nóg. 

B a r d z o 
ważnym ele-

mentem ku-
racji zapo-
biegającej 
atakom dny 

moczanowej 
jest rehabilitacja, mająca na celu zmini-
malizowanie efektów powikłań choro-
by. Osoby cierpiące na dnę moczanową 
powinny dużo ćwiczyć. Choć aktywność 
nie jest łatwa, to z pewnością zatrzymuje 
postęp artretyzmu. Zakład Rehabilitacji  
w Centrum Radomia zapewnia liczne ak-
tywności tego typu, takie jak ćwiczenia 
indywidualne, terapia manualna, neuro-
mobilizacje czy PNF. 

Pamiętaj! Ćwiczenia zatrzymują 
przebieg choroby!

W dnie moczanowej leczenie spro-
wadza się do przestrzegania odpowied-
niej diety niskotłuszczowej i przyjmowa-
nia leków. Chory powinien pić 2–3 litry 
płynów dziennie, unikać picia alkoholu 
i kawy. Pacjenci z nadwagą lub otyli mu-
sza zmniejszyć wagę ciała, uczęszczać 
na rehabilitację i być aktywni. Niebaga-
telną rolę w profilaktyce odgrywa stres 
i nadmierny wysiłek fizyczny, których 
bezwzględnie należy unikać. W przypad-
ku ostrego napadu zapalenia stawów ko-
nieczny jest pilny kontakt z lekarzem, któ-
ry oceni, czy przyczyną dolegliwości jest 
dna moczanowa (podobne objawy mogą 
występować w przebiegu innych chorób, 
np. w zakażeniu stawu) i zastosuje odpo-
wiednie leczenie. 

Pacjenci z dną moczanową powinni 
pozostawać pod stałą opieką reumatolo-
ga.

Wszystko powyższe dostępne jest  

w Zakładzie Rehabilitacji w Centrum Ra-
domia przy ul. Kelles-Krauza 32. Dodat-
kowo można zapisać się do lekarza spe-
cjalisty reumatologa – Zbigniewa Guzery 
oraz zgłosić się na konsultację do fizjote-
rapeuty. Osoby zdecydowane na lecze-
nie w naszej przychodni mogą skorzystać  
z atrakcyjnych pakietów i rabatów.

mgr Kinga Dudzińska
Zadzwoń

tel. 48 360 11 44, kom. 534 530 430 



Wygląd i kondycja skóry

W Gabinecie Kosmetyki Profesjonal-
nej i Laserowej – Centrum Kosmetyczne 
przy ul. Witolda 3 w Radomiu dobierzemy 
odpowiednie rozwiązanie na każdy pro-
blem. 

Aby Twoja skóra wyglądała na zre-
laksowaną, wypoczętą i promienną, za-
cznij zabiegi już dziś. Wybierając zabieg 
endermologii na twarz, poprawisz sprę-

żystość skóry, 
jej zagęszczenie 
i nawilżenie. 
Poprzez 30-mi-
nutowy masaż 
wykonany spe-
cjalną głowicą, 
Twoja skóra 
poddana będzie stymulacji, która ma 
na celu aktywację naturalnych proce-

sów młodości. Cera 
będzie dwukrotnie 
bardziej promienna, 
zawartość kwasu hia-
luronowego zwiększy 
się o 80%, elastyny 
o 46%, a zmarszczki 
wygładzą się o 21%. 
Kosmetolog wybierze 
program dostosowa-
ny do potrzeby skóry, 
a dla spotęgowania 
efektów zaleci indy-
widualnie skompono-
waną serię zabiegów. 
Mobilift wspaniale 
sprawdza się u osób 

borykających się z cieniami i opuchlizną 

wokół oczu. Mobilift dzięki szybkiemu 
rozświetleniu szarej, zmęczonej skóry jest 
szczególnie doceniany również przez męż-
czyzn.

Dla wzmocnienia efektu zabiegów 
wykonywanych w gabinecie zalecamy 
również terapię łączoną. Każdy zabieg 
endermologii możemy poszerzyć o za-
bieg Geneo. To ekspresowa pielęgnacja  
3 w 1: dotlenianie, złuszczanie i odżywia-
nie. Połączenie specjalnej jednorazowej 
kapsułki z odpowiednio dobranym do kon-
dycji skóry preparatem spowoduje silne 
dotlenienie skóry. Mikrogranulki z kapsułki 
złuszczą warstwę martwych komórek na-
skórka oraz usuną wszelkie zanieczyszcze-
nia. Dzięki Geneo skóra będzie wygładzona 
i przygotowana na wchłanianie substancji 
aktywnych, zawartych w zaaplikowanym 
wcześniej preparacie. Zabieg obejmuje 

całą twarz, szy-
ję, dekolt oraz 
dłonie. Geneo 
to błyskawicz-
ny zabieg pie-
l ę g n a c y j n y, 
który redukuje 
z m a r s z c z k i , 
ujędrnia skórę, 
poprawia jej 
gęstość i odży-
wienie. Skóra 
już po jednym 
zabiegu nabie-

Zbliża się okres zabawy, karnawału. 
Już czas zadbać nie tylko o strój na bal, ale 

również o wygląd i kondycję skóry, by olśnić 
wszystkich naturalnym pięknem.  



ra zdrowego, promiennego wyglądu, jest 
rozjaśniona i odżywiona.

Dla osób, które dawno nie korzysta-
ły z zabiegów profesjonalnych, a ich skóra 
potrzebuje mocnego, szybkiego efektu, 
proponujemy mezoterapię igłową. Pod-
czas tego zabiegu kosmetolog wprowadzi 
bezpośrednio w skórę preparaty na bazie 
kwasu hialuronowego, odpowiedzialnego 
za nawilżenie skóry oraz inne składniki od-
żywcze i witaminy.

Dzięki wprowadzaniu w głąb skóry 
substancji aktywnych następuje uzupeł-
nienie niedoborów oraz widoczna popra-
wa kondycji skóry i jej nawilżenia.

Szeroki wachlarz usług w Centrum 
Kosmetycznym pozwala dobrać zabieg do-
kładnie do potrzeb skóry.

Należy pamiętać, że tak jak aktyw-
ność fizyczna potrzebna jest do utrzyma-
nia mięśni w dobrej kondycji, tak komórki 
młodości wymagają stymulacji do dalszej 
pracy.

Gabinet Kosmetyki Laserowej  
i Profesjonalnej Centrum Kosmetyczne 
przy ul. Witolda 3 w Radomiu, zaprasza 
od poniedziałku do piątku w godzinach  
8.00 – 20.00, a w soboty 8.00 – 15.00. 

Kontakt telefoniczny 48 363 60 90.
www.centrumkosmetyczne.pl



Później? Nie! Teraz!
Każdemu na pewno zdarzyło się przynajmniej raz, odłożyć wyko-
nanie pracy „na ostatnią chwilę”. Niektórym jednak zdarza się to 
notorycznie.

Prokrastynacja, bo tak fachowo na-
zywa się ta skłonność, doczekała się już 
osobnych stron w internecie, a nawet 
fanpage’ów na Facebooku. To wada,  
z której na szczęście umiemy żartować, 
ale lepsze dla nas od obśmiewania jej 
byłoby, gdybyśmy spróbowali się jej po-
zbyć. Odkładanie wszystkiego na wiecz-
ne „później”, jak twierdzą naukowcy, 
ma negatywny wpływ na nasze zdrowie. 
Przesada? Niestety, nie.

Nie mam czasu, żeby spać
Przyjrzyjmy się temu, co się dzieje, 

gdy wobec naszych obowiązków nad-
używamy wymówki: „to może pocze-
kać”.

Grażyna Morek w tekście pt. „Co 
masz zrobić dziś?” na pierwszym miej-
scu wśród konsekwencji tej skłonności 
stawia notoryczny niedobór snu. Mó-
wisz do siebie: ten raport skończę dziś 
wieczorem, jutro po południu napiszę 
zaległy artykuł, w piątek się tym zajmę… 
Tymczasem w zaplanowanym terminie 
pojawiają się nagle nowe obowiązki do 
wykonania. Co robić? Trzeba znów „za-
rwać” noc. „W weekend to odeśpię” 
– myślisz. Tymczasem w weekend żona 
proponuje wyjazd na narty albo stwier-
dzasz, że brakuje ci kilku rzeczy, więc 
ponieważ dawno nie byliście razem na 
zakupach, zrobicie je w sobotę przed 
południem. A wieczorem w tv puszczają 

fajny film albo wpadają znajomi, z który-
mi „nigdy nie macie czasu się spotkać”. 
Tłumaczysz sobie, że przecież w ten spo-
sób również wypoczywasz. Tak regular-
nie wygląda weekendowe odsypianie. 
Funkcjonujesz tak przez kolejny tydzień, 
kolejny weekend… Po dłuższym czasie 
stosowania tej „strategii” na trzęsące 
się ręce zaczynasz zażywać magnez,  
a prawie same zamykające się oczy 
„podnosisz” jakimś napojem energe-
tycznym, bo kawa już dawno straciła 
dla ciebie swoje pobudzające właściwo-
ści. Tymczasem organizm bezskutecz-
nie woła o sen! Holenderscy naukowcy  
z Uniwersytetu w Utrechcie wykazali, że 
ponad 40 procent badanych przez nich 
osób funkcjonowało w ten sposób. Wy-
daje się chyba niemożliwym wymienić 
wszystkie skutki braku snu dla organi-
zmu: od „najlżejszych” typu upośledze-
nie odporności po ciężkie schorzenia 
psychiczne.

Tak naprawdę – jestem bezna-
dziejny

Zresztą zaburzenia psychiczne po-
jawiają się u większości prokrastyni-
ków, nie tylko u tych, którzy rezygnują 
z koniecznej dla zachowania zdrowia 
ilości snu. Jak twierdzi Morek, głównie 
są to zaburzenia nastroju: pojawia się 
nadmierny niepokój, ciągle towarzyszą-



ce poczucie winy, złość na siebie, któ-
re prowadzą do znacznych deficytów  
w poczuciu własnej wartości. Mimo 
iż, „na zewnątrz” udaje nam się jakoś 
utrzymać swój pozytywny wizerunek 
osoby odpowiedzialnej i zdyscyplino-
wanej, podświadomie czujemy, że tak 
naprawdę oszukujemy otoczenie co 
do nas. Po prostu zaczynamy myśleć  
o sobie źle, gdyż jedynie my sami zna-
my skalę naszych zaniedbań. „Samego 
siebie nie oszu-
kasz” – mówi stare 
powiedzenie, które 
dobrze odnosi się 
do tej sytuacji. Ta-
kie zachwianie wła-
snego obrazu niesie 
kolejne poważne 
konsekwencje, m.in. 
negatywnie wpły-
wa na nasze relacje 
z ludźmi. Wszystko 
zaczyna się niepotrzebnie komplikować. 
A wystarczyłoby zmienić swoje nasta-
wienie do trudności, gdyż głównie o to 
się tutaj rozchodzi: zamiast nieprzyjem-
nego zadania wybieramy jakąś przyjem-
ność, nie myśląc o konsekwencjach.

Tendencja do odkładania na póź-
niej trudnych lub nudnych spraw jest 
naturalną reakcją – tak broni się nasza 

psychika. Jednak przeciwwagą dla niej 
powinna być wypracowana siła woli. 
Bez niej ani rusz. Z siłą woli jest jak  
z mięśniami, które nieużywane zanika-
ją. Z drugiej strony: im częściej będzie-
my jej używać, tym łatwiej będzie nam 
przychodziło radzenie sobie z tendencją 
unikania nieprzyjemnych obowiązków.

Mięśnie silnej woli i czerwone 
światełko

Siłę woli można 
wzmacniać głównie 
na dwa sposoby: 
albo przez odma-
wianie sobie nawet 
drobnych przyjem-
ności, albo przez do-
danie sobie zadań 
niezbyt przyjem-
nych do wykonania. 
Na przykład: spró-
bujmy zrezygnować 
ze słodzenia herba-

ty albo z wyjeżdżania windą – nie dla 
schudnięcia, tylko właśnie dla ćwiczenia 
woli. Najlepiej „piec dwie pieczenie na 
jednym ogniu” i przy okazji zająć się in-
nym doskwierającym nam problemem: 
tuszą, bałaganiarstwem, spóźnianiem 
się, rozrzutnością – i w tych obszarach 
wprowadzić choćby najmniejsze umar-

twienie.
Druga metoda to dobrowolne 

zwiększenie liczby trudnych zadań lub 
obowiązków. Na przykład: dołóżmy so-
bie 20 minut nauki języka obcego dzien-
nie albo gry na jakimś instrumencie, 
znów nie w celu osiągania na tych po-
lach spektakularnych sukcesów, ale dla 
ćwiczenia „mięśni” silnej woli.

Naucz się też rozpoznawać w so-
bie ten głos, który w sytuacjach, gdy 
należałoby coś zrobić natychmiast, 
podszeptuje ci: zaraz, za chwilę. Niech 
włącza ci się wtedy czerwone światło. 
Działaj od razu, jak tylko wyłapiesz tę 
myśl, wbrew twojej oschłości i niechęci 
do wykonania zadania. Wykorzystaj siłę 
tej niechęci i świadomie zdecyduj, że za-
bierzesz się za nie teraz, z proporcjonal-
nie dużym zapałem. To naprawdę leży  
w zakresie twojej decyzji. Nagrodą bę-
dzie nie tylko fakt, że jesteś zawsze na 
bieżąco z obowiązkami, ale również co-
raz bardziej pozytywne myślenie o so-
bie. Satysfakcja po wykonaniu zadania, 
na które zupełnie nie miało się ochoty, 
jest nieporównywalna z niczym innym.

Pora teraz zrobić listę zaległych 
spraw i zabrać się do pracy. Byle nie ju-
tro, a dziś.

Źródło: Deon.pl



Boisz się, że święta Bożego Narodze-
nia i dieta odchudzająca będą trudne do 
pogodzenia? Masz rację! Tradycyjna wie-
czerza wigilijna, choć postna, jest potęż-
ną bombą kaloryczną. Zdarza się, że po-
chłaniamy nawet 5000-6000 kcal, a więc 
kilkakrotnie więcej niż wynosi dobowe 
zapotrzebowanie organizmu. Jak zdrowo 
świętować Boże Narodzenie i utrzymać 
dietę?

Czy dieta odchudzająca i Boże Naro-
dzenie są do pogodzenia? Święta to nie-
zwykle trudny okres dla osób będących 
na diecie, walczących z nadmiarem kilo-

gramów oraz pilnujących zasad zdrowego 
odżywiania. Rodzinna atmosfera panująca 
przy suto zastawionym świątecznym stole, 
pachnącym domowymi potrawami i wypie-
kami, nie zachęca nas do ścisłego przestrze-
gania ustalonej diety. Jak przetrwać Boże 
Narodzenie na diecie bez stresu i w miarę 
bezpiecznie, nie zapominając jednocześnie 
o zdrowym odżywianiu?

Jak utrzymać dietę w święta?
Przede wszystkim zastanów się, czy 

radość związana ze świętowaniem jest 
rzeczywiście związana jedynie z jedzeniem 
oraz co tak naprawdę jest dla ciebie ważne: 

jedzenie czy spotkanie z bliskimi. Jedzenie, 
nawet w te wyjątkowe dni, ma tak napraw-
dę znaczenie drugorzędne. Nie myśl, że 
musisz ulegać presji ze strony otoczenia. 
Podziel się z rodziną nowymi zwyczajami. 
Wtedy łatwiej będzie jej uszanować twoje 
starania.

Dieta odchudzająca w święta: regu-
larne posiłki

Często w nagonce przedświątecz-
nych obowiązków zapominasz o posiłkach. 
Błędem jest również myślenie, że nic nie 
jedząc przez cały dzień, będziesz mogła 
pozwolić sobie na więcej podczas wiecze-
rzy. Również tego dnia należy zaplanować 
pięć posiłków w ciągu dnia. Posiłek warto 
zacząć od wypicia szklanki wody, a następ-
nie nałożyć sobie od razu na talerz to, co 
chcesz zjeść. Widząc zapełniony talerz, 
zjesz mniej. Pamiętaj, że mimo częściowej 
rezygnacji z diety, nie powinnaś zmieniać 
wielkości posiłków, wybierając możliwie 
najmniej kaloryczne dania. Szczególnie 
popularne w święta Bożego Narodzenia są 
jabłka, pomarańcze, mandarynki, grejpfru-
ty. Są nie tylko niskokaloryczne, ale także 
dostarczają wielu witamin i składników mi-
neralnych, a błonnik i kwasy w nich zawarte 
ułatwiają trawienie. Zadbaj też o to, by nie 
jeść tuż przed snem – nie biesiaduj już po 
pasterce.

Dieta odchudzająca w święta: umiar
Podczas świąt łatwo zapomnieć, że 

umiar jest głównym sprzymierzeńcem  
w walce z nadmiarem kilogramów. Załóż, 
że spróbujesz wszystkich wigilijnych dań ze 
stołu, ale będzie to naprawdę tylko kosz-
towanie. Skup się na potrawach typowo 
świątecznych, na które czekasz cały rok, 
zrezygnuj natomiast z tych, które masz na 
stole częściej (np. ziemniaki). Pamiętaj, by 
także podczas świąt na stole znalazły się 
świeże, niskokaloryczne warzywa, które 
dostarczają mnóstwa witamin i składników 
mineralnych.

Odchudzenie tradycyjnych potraw 
świątecznych

Nawet podczas świąt nie wstydź się 

Jak zdrowo świętować Boże Narodzenie i utrzymać dietę?



poprosić o lżejsze wersje tradycyjnych 
dań. Bez bigosu, ryby, słodkiej kutii wie-
lu z nas nie wyobraża sobie prawdziwych 
świąt. Spróbuj jednak przygotować wigi-
lijne potrawy w „lżejszej” wersji, by mimo 
wielu świątecznych pokus przestrzegać za-
sad prawidłowej diety. Zamiast smażonej 
ryby zrób ją w wersji sauté (bez panierki, 
a jedynie oprószoną szczyptą soli, pieprzu 
i ziołami). By nie było nudno możesz ją 
posypać płatkami migdałowymi, ziarnami 
sezamu czy słonecznika, co doda jej war-
tości odżywczej i urozmaici danie. Rodzi-
nie zaproponuj także lżejsze wersje sałatek  
i surówek – zamiast tłustych sosów możesz 
dodać do nich jogurt naturalny lub oliwę  
z oliwek. Zrezygnuj ze śmietany dodawanej 
do zupy grzybowej czy barszczu. Odgrzewa-
jąc potrawy, unikaj smażenia na głębokim 
tłuszczu, np. pierogi odgrzej w wodzie a nie 
na patelni. Do bigosu zamiast wieprzowiny 
możesz dodać drób lub przygotować go  
w wersji wegetariańskiej. Zamiast śledzi  
w śmietanie możesz przygotować je w wer-
sji jogurtowej lub z jabłkiem.

Świąteczna dieta odchudzająca: za-
sada slow food

Pamięta j 
o starej zasa-
dzie, że każdy 
posiłek nale-
ży jeść powoli  
i delektować się 
smakiem. Do-
piero po około 
15–20 minu-
tach od rozpo-
częcia jedzenia 
podwzgórze (ośrodek w mózgu odpowie-
dzialny za uczucie głodu i sytości) wysyła 
do żołądka sygnał, że organizm otrzymał 
wystarczającą mu ilość pożywienia.

Ruch po świątecznej wieczerzy
Zazwyczaj święta kojarzone są z sie-

dzeniem przy stole. Zanim znowu oddasz 
się pasji świątecznego jedzenia zafunduj 
sobie i rodzinie mały trening na poprawę 
wyglądu i samopoczucia. Pomoże to spalić 
zbędne ilości spożytych kalorii oraz umili 
świąteczny czas.

Jak po grzesznych przyjemnościach 

szybko odzyskać lekkość bytu?
Na poprawę trawienia pamiętaj  

o piciu niegazowanej wody mineralnej. 
Podczas świąt pomocne mogą okazać się 
również czerwona herbata, mięta czy me-
lisa, znane z właściwości stymulujących 
wydzielanie żółci i soków trawiennych. 
Dzięki nim żołądek łatwiej poradzi sobie  

z ciężkostraw-
nymi potrawa-
mi. Warto też 
by na stole nie 
zabrakło trady-
cyjnego kompo-
tu z suszu, który 
warto spożywać 
razem z owoca-
mi. Gdy nie po-
słodzisz go dużą 
ilością cukru, 

jest niskokaloryczny oraz bardzo pomocny 
(szczególnie jeśli ugotuje się go z suszo-
nych śliwek) przy wzdęciach i zaparciach 
dokuczających w święta. Zgubną strategią 
jest głodzenie się przez kilka dni po Bożym 
Narodzeniu lub stosowanie jakiejś rygory-
stycznej monodiety, by wyglądać szczuplej 
na Sylwestra. W ten sposób nie pozbędziesz 
się zgromadzonego podczas świąt tłuszczu, 
a jedynie znacznie się odwonisz. Najlepiej 
po prostu wrócić do zdrowych nawyków ży-
wieniowych i zwiększyć dawkę ruchu.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Mandarynki mają wiele właści-
wości leczniczych. Dzięki witaminom C 
i A – naturalnym przeciwutleniaczom 
– wspomagają układ odpornościowy, 
hamują działanie wolnych rodników 
odpowiedzialnych za proces starzenia, 
a także poprawiają kondycję skóry oraz 
chronią przed chorobami oczu. Z badań 
przeprowadzonych przez współczesnych 
naukowców wynika, że te niepozorne 
owoce pomagają także zwalczać oty-
łość, zapobiegać cukrzycy typu 2, miaż-
dżycy naczyń i niektórym rodzajom no-
wotworów.
Mandarynki poprawiają kondycję skó-
ry i chronią przed chorobami oczu

Mandarynki to jedne z owoców 
cytrusowych bogatszych w witaminę 
A (681 IU/100 g). Nie mogą im dorów-
nać nawet pomarańcze (247 IU/100 g), 
cytryny (22 IU/100 g) czy pomelo (8 
IU/100 g). Pod względem jej zawartości 
mandarynki ustępują tylko grejpfrutowi 
(1150 IU/100 g). Witamina A ma wpływ 
na wiele procesów zachodzących w or-
ganizmie, m.in. jest niezbędna w okresie 
wzrostu, ponieważ pozytywnie wpływa 
na budowę silnych kości i zębów, chroni 
skórę przed promieniami UV i poprawia 
jej kondycję. Ponadto chroni przed roz-
wojem chorób oczu, w tym jaskry i za-
ćmy.
Mandarynki wzmacniają układ odpor-
nościowy i opóźniają proces starzenia

Mandarynki, jak wszystkie cytrusy, 
są bogatym źródłem witaminy C (26,7 

mg/100 g, tj. 38% dziennego zapotrze-
bowania), która nie tylko wzmacnia 
układ odpornościowy i chroni organizm 
przed chorobotwórczymi drobnoustro-
jami. Witamina C to także przeciwu-
tleniacz, który hamuje namnażanie się 
wolnych rodników odpowiedzialnych za 
proces degradacji komórek ciała.
Mandarynki pomagają zwalczyć oty-
łość, zapobiegać chorobom serca i cu-
krzycy typu 2

A to wszystko dzięki zawartej  
w mandarynkach nobiletynie (rodzaj 
flawonoidu). Jak tłumaczą badacze, 
nobiletyna zapobiega procesom, które 
prowadzą do ww. schorzeń, tj. odkła-
daniu tłuszczów w wątrobie, poprzez 
stymulację genów odpowiedzialnych 

za ich spalanie oraz blokowanie genów 
odpowiedzialnych za ich gromadzenie 
się. Warto wiedzieć, że substancja ta 
występuje przede wszystkim w skórce 
mandarynek.
Mandarynki w profilaktyce przeciwno-
wotworowej

Według naukowców z Leicester 
School of Pharmacy związek pozyskiwa-
ny ze skórki mandarynek ma zdolność 
niszczenia pewnych rodzajów komórek 
nowotworowych, m.in. tych odpowie-
dzialnych za raka wątroby. Jest to sa-
lvestrol Q40 – rodzaj fitoaleksyny, czyli 
substancji używanej przez rośliny do 
odstraszania szkodników, np. owadów. 
Według badaczy związek ten przekształ-
ca się we wnętrzu komórek nowotworo-
wych w toksyczną substancję i doprowa-
dza do ich rozkładu, nie naruszając przy 
tym komórek zdrowych.
Mandarynki a odchudzanie

Mandarynki, mimo że są słodkie, 
nie tuczą – jeden owoc (ok. 65 g) dostar-
cza tylko 34 kcal, w ponad 85% składają 
się z wody, a zawarte w nich kwasy orga-
niczne (cytrynowy i jabłkowy) przyśpie-

Bogactwo natury – mandarynki



szają proces oczyszczania organizmu  
z toksyn i poprawiają trawienie.  
W związku z tym są polecane nie tylko 
osobom, które walczą z nadwagą i oty-
łością, lecz także tym, które chcą zrzucić 
kilka kilogramów lub oczyścić organizm 
z toksyn.
Mandarynki a cukrzyca

Mandarynki mogą spożywać nie 
tylko osoby zdrowe, w celu zapobiega-
nia wystąpieniu cukrzycy typu 2, lecz 
także diabetycy. Mandarynki charak-
teryzują się średnią ilością węglowo-
danów i ogólną niską wartością ener-
getyczną. Dlatego indeks glikemiczny 
tych owoców jest dość niski i wynosi 30.  
W związku z tym są bezpieczne dla cho-
rych na cukrzycę.
Mandarynki w ciąży

Mandarynki, jak wszystkie owoce 
cytrusowe, mogą być przyczyną alergii, 
dlatego kobiety w ciąży powinny je jeść 
w małych ilościach, by zminimalizować 

ryzyko jej wystąpienia.
WAŻNE! Jesteś w ciąży? Przed spoży-
ciem mandarynek dokładnie je umyj 
(najlepiej wyszoruj szczoteczką pod go-
rącą wodą), gdyż chemikalia, którymi są 
pokryte, mogą być szkodliwe dla dziecka.

Źródło: poradnizdrowie.pl



OD KIEDY BOŻE NARODZENIE?
Przez pierwsze trzy wieki chrześcija-

nie nie znali święta Bożego Narodzenia.  
W odróżnieniu od Wielkanocy, obchodzo-
ne jest dopiero od IV w. Fakt ten jednak 
wcale nie oznacza, że nie czcili oni przyj-
ścia Zbawiciela na ziemię. Była to dla nich 
bardzo ważna prawda chrześcijaństwa. 
Nie istniało jednak osobne święto. Uwaga 
była skupiona nie na samym dniu naro-
dzenia, ale na całej niezwykłej tajemnicy 
wcielenia.

Tradycja, by narodzenie Jezusa wią-
zać z dniem 25 grudnia, pojawiła się na 
początku III w. Datę tę („środa 25 grud-
nia”) po raz pierwszy podaje św. Hipo-
lit Rzymski. Nic nie wspomina jednak  
o święcie. Samo święto pojawiło się o jed-
no stulecie później. Kluczowe znaczenie 
ma tutaj kalendarz z 354 r. Najwcześniej-
sze informacje pochodzą z tzw. Deposi-
tio Martyrum zredagowanego ok. 20 lat 
wcześniej (335-336) w Rzymie przez Filo-

kaliusza. Kalendarz ten zawiera wykaz dni 
świątecznych Kościoła Rzymskiego. Był to 
pierwszy tamtejszy kalendarz liturgiczny. 
Na samym początku podaje on datę 25 
grudnia jako dzień upamiętniający na-
rodzenie Chrystusa w Betlejem. Można 
zatem przypuszczać, iż Kościół rzymski 
celebrował Uroczystość Bożego Narodze-
nia już wcześniej, być może ok. roku 313. 
Jest to uzasadnione, jeśli przyjmie się, że 
święta te obchodzono jako dziękczynienie 
za zwycięstwo cesarza Konstantyna Wiel-
kiego nad Maksencjuszem. Inna hipoteza 
mówiąca o roku 300, a może 275, jest rów-
nież możliwa do przyjęcia przy założeniu, 
że chrześcijanie, czcząc narodzenie Jezusa 
Chrystusa „Światła na oświecenie pogan” 
(Łk 2, 32) i „Światłości świata” (J 8, 12), od-
powiedzieli w ten sposób na ustanowienie 
przez cesarza Aureliana (270-275) święta 
państwowego Natalis Solis Invicti (naro-
dzin boga Słońca) obchodzonego w dniu 

przesilenia zimowego, tj. 25 grudnia.

Dla chrześcijan, nieznających dokład-
nej daty narodzin Zbawiciela, data ta mia-
ła znaczenie symboliczne. Chrystus-Świa-
tłość przychodząc na świat przezwyciężył 
ciemności grzechu, podobnie jak światło 
słońca coraz dłuższego dnia przezwycięża 
ciemności nocy. Inna tradycja opierająca 
się na apokryfach Nowego Testamentu 
mówi, że poczęcie Chrystusa dokonało 
się 25 marca, zatem święto Jego narodzin 
musi przypadać 25 grudnia. 

Jak więc wskazują dostępne dzisiaj 
dane historyczne, święto Bożego Narodze-
nia pojawiło się w Rzymie i upowszechni-
ło się ono najpierw na Zachodzie. Nieco 
później obchody wprowadzone zostały 
także na Wschodzie: około 380 r. w Azji 
Mniejszej, następnie na Cyprze i w Antio-
chii, wreszcie w Egipcie, chociaż tam dłu-
go Boże Narodzenie obchodzono 6 stycz-



nia (była to data przesilenia zimowego  
w Egipcie). 

Tak więc wszyscy chrześcijanie czczą 
narodzenie Chrystusa 25 grudnia. Trzeba 
jednak dodać, że dzień ten był zna-
czący w kalendarzu starożytnym. 
Określał bowiem moment 
zimowego przesilenia dnia  
z nocą, tzn. że od tej chwili 
ciemności nocy stawały się 
coraz krótsze, zaczynało 
zwiększać się światło dnia. 
Był to więc przełomowy 
moment roku astrono-
micznego, oznaczał zwy-
cięstwo światła nad ciem-
nościami, posiadało więc  
i swoją wymowę symbolicz-
ną.

Jednym z czynników, któ-
ry wpłynął na przyjęcie tej daty jako 
dnia świętowania Bożego Narodzenia, 
było znaczenie Wielkanocy. Stanowiła ona 
główne święto Kościoła pierwotnego, stąd 
inne ważne święta powstawały niejako  
w zależności od niej. Przypomnijmy, że datę 
Wielkanocy wyznaczały pełnia Księżyca  
i wiosenne zrównanie dnia z nocą. Była ona 
więc wpisana w naturalny cykl roku astro-
nomicznego. Fakt ten miał duży wpływ 
na układ tworzącego się roku liturgiczne-
go. Również daty innych świąt powstają-
cych w następnych wiekach umieszczano  
w znaczących momentach cyklu natury. 
Przy obchodach Zwiastowania (25 mar-
ca), narodzenia św. Jana Chrzciciela (24 
czerwca) czy narodzenia Jezusa (25 grud-
nia), nie stawiano pytań o dokładny czas 
tych wydarzeń. Ważniejsza była symbolika 
wybranych dat kalendarzowych. Wpisa-
nie świąt w naturalny cykl roku pomagało 
przeżywać upływ czasu i różne pory roku 

w odniesieniu do Chrystusa. To także tłu-
maczy, dlaczego chętnie przyjęto moment 
zimowego przesilenia jako datę narodze-
nia Jezusa. 

Właściwe przeżycie świąt 
Bożego Narodzenia wymaga-

ło jednak odpowiedniego 
przygotowania wszyst-
kich chrześcijan. Przybie-
rało ono różne formy  
w poszczególnych Kościo-
łach lokalnych. W V w.  
w Kościele galijskim (dzi-
siejsza Francja) zacho-
wywało się post trzy razy  
w tygodniu (poniedziałki, 

środy, piątki) już od 11 listo-
pada. W Kościele rzymskim 

w V/VI w. zaczęto praktykować 
Adwent. Obejmował on cztery 

tygodnie lub cztery niedziele po-
przedzające święta Bożego Narodzenia. 
Podobna praktyka przyjęła się także w Ko-
ściele Wschodnim. Ojcowie Kościoła, za-
troskani o głębokie przeżycie Świąt, wyko-
rzystywali ten czas, zachęcając do bardziej 
intensywnego życia religijnego, szczegól-
nie do podjęcia praktyk pokutnych. Św. 
Maksym Wyznawca (+662) wołał: „Przeto 
najpierw przez wiele dni uprzątajmy swe 
serca, porządkujmy sumienia, oczyszczaj-
my ducha, a nieskalanego Pana, który 
przychodzi, podejmijmy jaśniejący i bez 
zmazy. (...) Bo każdy, kto tego dnia będzie 
zbrukany, da dowód obojętności wobec 
narodzin Chrystusa. (...) Chociaż bowiem 
ciałem weźmie udział w uroczystości Pań-
skiej, duchem jednak będzie daleko od 
Zbawcy”. 

I tak pozostało po dzień dzisiejszy.

Źródło: http://niedziela.pl



pn., śr., pt. od 15

zapisy na telefon:
606 689 450

-  leczenie chorób oczu u dzieci i dorosłych

-  leczenie zeza i niedowidzenia

-  leczenie wad wzroku

-  badania do praw jazdy i szkoły                   

- aplikacja soczewek kontaktowych

- bezkontaktowy pomiar ciśnienia

  wewnątrzgałkowego

Radom
ul. Żeromskiego 62

specjalista chorób oczu
lek. med.Ewa Krupa
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Dlaczego noworoczne postanowienia się nie spełniają? 
Wkrótce Wigilia, Boże Narodzenie, 

zaraz potem Sylwester i Nowy Rok – jed-
nym słowem  długi czas świętowania. Czas 
Świąt (w szczególności Nowy Rok) to także 
towarzyszące nam poczucie końca pewne-
go okresu i jednocześnie początek nowego 
z pierwszym dniem nowego roku. 

Pojawia się wówczas – zwłaszcza inspi-
rowana miłymi życzeniami myśl o zmianie 
we własnym życiu. Najczęściej postanowie-
nia dotyczą zmiany nieprawidłowych  na-
wyków – obiecujemy sobie m.in. zwiększe-
nie aktywności, rzucenie palenia, przejście 
na dietę – ci, którzy chcą się odchudzać, po-

dejmują mocne postanowienie rozpoczęcia 
diety - szczególnie wtedy, gdy świętowanie 
przedłużyło się w czasie i zwiększyło nieco 
ich wagę. Nadchodzi pierwszy dzień nowe-
go roku i… nic się nie dzieje. Jesteśmy nie-
wyspani, zmęczeni, ociężali, bo zjedliśmy 
za dużo smacznych potraw, bo było ich zbyt 
wiele do wyboru. Noworoczny stół zazwy-
czaj jest bardzo bogato zastawiony. Myśli-
my wtedy i przekonujemy samych siebie, że 
po raz ostatni pozwolimy  sobie na więcej 
jedzenia. Decyzje o diecie czy innej zmianie 
odkładamy na później. Opisane sytuacja 
jest przykładem istotnego błędu w strategii 
odchudzania się – okoliczności są przeciw-
ko nam; stoją w głębokiej sprzeczności ze 
społeczną i naszą osobistą tradycją.

Innym zagadnieniem jest fakt, że 
myśl o „wzięciu się za siebie” zawisa jakby 
w próżni- nie mamy planu, nie wiemy, co 
powinniśmy zrobić, od czego zacząć. Zaczy-
namy szukać w internecie lub kolorowych 
pismach, ale skuteczność takich działań 
nie prowadzi do osiągnięcia zamierzonego 
celu, tym bardziej, że nie został on realnie, 
jasno  określony.

Kolejnym problemem, który powodu-
je, że nie dotrzymujemy postanowień, jest 
brak świadomości, że podlegamy wyklucza-
jącym się motywom i emocjom. Najlepiej 
obrazuje to potoczne powiedzenie „zjeść 

ciastko i mieć ciastko”. Wiemy o potrzebie 
eliminowania z jadłospisu wysokokalorycz-
nych ciast i słodyczy, ale ponieważ lubimy 
pączki, zjemy jednego, może dwa lub trzy, 
mimo że chcemy też bardzo być szczupli. 
Chcemy być  sprawni, wysportowani, a jed-
nocześnie lubimy siedzieć w domu i oglą-
dać telewizję. Często ten  motyw  przeważa 
w podejmowaniu decyzji. Lubimy przygoto-
wywać dla siebie lub innych sernik czy szar-
lotkę do kawy i sprawdzić, czy przypadkiem 
nie zabrakło cukru, bo kawa powinna być 
słodka a nie gorzka. Podsumowując – war-
to mieć świadomość sprzecznych dążeń 
jakie nami kierują i uczyć się wybierać ko-
rzystne dla naszego zdrowia rozwiązania.

Ważną przeszkodą w braku realizacji 
postanowień, jest potoczne, bezrefleksyjne 
traktowanie bardzo ważnych psychologicz-
nych twierdzeń o myśleniu pozytywnym  
i negatywnym. Te dwa pojęcia kryją w sobie 
różne pułapki.

Pozytywne myślenie m.in. pomaga 
w realizacji wielu zadań; negatywne na-
tomiast zakłada niemożność  osiągnięcia 
zakładanego celu – co niekiedy dla nie-
których staje się jedyną strategią życiową. 
Powtarzamy sobie, że nie uda się osiągnąć 
celu, więc nie warto podejmować wysiłku, 
aby zrealizować postanowienia. Ponadto, 
jak się nie uda zrealizować postanowień, 



łatwo będziemy mogli wytłumaczyć sobie 
brak rezultatu - „już wiemy, że  mięliśmy 
rację”. Ponadto odczuwamy mniejszy żal. 
I zamyka się nasze błędne koło. Pozytyw-
ne myślenie „wszystko jest możliwe” też 
powoduje że myślimy, że mamy nieograni-
czone możliwości, że wszystko co chcemy, 
jest do osiągnięcia, że nie występują żadne 
przeszkody, a tylko od naszych chęci zależy 
rezultat. A wiemy, że przy realizacji celów  
ważne jest, aby brać  pod uwagę możliwość 
ich osiągnięcia. Niekiedy wymagamy od 
siebie zbyt wiele, dążymy nieświadomie do 
przełamania własnego typu fizycznego, nie 
dostrzegamy, że mając np. mocną budowę 
ciała będziemy ważyć więcej, niż osoba  
o delikatnej budowie. Mamy w naszych 
wyobrażeniach wzór tego,  jak chcemy wy-
glądać, ale często wzór ten jest nierealny 
do osiągnięcia. Pozytywne myślenie w tym 
przypadku może jedynie pogłębiać nasze 
niezadowolenie, smutek, poczucie zrezy-
gnowania i doprowadzić do ostateczniej 
rezygnacji w noworocznych postanowień.

Dalej – realizując postanowienia doty-
czące diety, nie możemy popadać w skraj-
ności, rezygnować z każdego przysmaku, 
odmawiać sobie zawsze tego, co lubimy 
jeść oraz zaczynać realizację noworocznych 
celów od długiej listy postanowień, które 
koniecznie musimy zacząć  realizować  od 
jutra. Systematycznie, powoli eliminujmy 
lub ograniczajmy to, co założyliśmy w na-
szych postanowieniach  ograniczać.

Jeżeli ktoś ma więcej kilogramów -niż 
jego zdaniem powinien mieć - a mieści się 
w przedziale BMI i dobrze się czuje, nie 
występują u niego żadne  zagrożenia  zdro-
wotne, być może nie jest to postanowienie, 
które wymaga pojawienia się na naszej  
liście do realizacji w Nowym Roku. Ważna 
jest hierarchia potrzeb – te, które są naj-
ważniejsze – rozplanujmy na etapy, posta-
nowienia,  które są mniej ważne odłóżmy 
nad te, którymi zajmiemy się w następnej 
kolejności, i te najmniej ważne na sam ko-
niec. 

Nowym Roku  często zaczynamy od 
restrykcyjnej diety, odchudzamy się przez 
3-4 miesiące – czasem osiągniemy to, co 
chcemy i sprawę uznajemy za zamkniętą. 

Tymczasem w ciągu kolejnych 3 miesię-
cy najczęściej wracamy do początkowej 
wagi, a w ciągu następnych kilku nawet ją 
zwiększamy. Wdrażajmy więc plan co robić 
po osiągnięciu celu, aby efekt był trwały  
i żebyśmy mogli uznać, że dotrzymaliśmy 
postanowień.

Jeśli chcemy się odchudzać  warto 
przygotować się do tego procesu. Nie na-
leży  nastawiać się na sam  wynik, a na pro-
ces,  podczas którego przechodzimy przez 
kolejne etapy.

Po pierwsze konieczne jest sporzą-
dzenie planu (pamiętając, że może on ulec 
modyfikacjom), w którym określimy realny 
do osiągnięcia cel, oraz konkretne etapy 
działania np. przygotowanie posiłków i ich  
składników, wyznaczeni czasu spożycia po-
siłków (warto w tym przypadku skorzystać 
z pomocy specjalistów). Działanie bez pla-
nu powoduje chaos, uruchamiają się daw-
ne, często automatyczne i nieprawidłowe  
nawyki, wtedy porzucamy nasze postano-
wienie.

Realizacja postanowień, w tym tych 
związanych z odchudzaniem, to złożony 
proces, który wymaga przez pewien czas 
odczuwania  dyskomfortu, niewygody. Nie 
możemy jednak dopuścić do tego, aby re-
alizacja postanowień stała się „drogą przez 
mękę” dla nas i dla innych. Nie traktuj-
my więc postanowień jako czasu ,,walki”, 
„brania się za siebie”, ale powolny proces, 
podczas którego przyzwyczajamy się do no-
wych nawyków.

Po drugie nie możemy w tej sprawie 
mieć wątpliwości – konieczny jest opty-
malny poziom motywacji, która w uprosz-
czeniu składa się z naszej chęci, gotowo-
ści, pragnienia działania oraz posiadania 
niezbędnego zasobu energii, siły fizycznej. 
Zmęczeni, często wyczerpani, osłabieni – 

unikamy każdej aktywności. Nieskompliko-
wana „recepta” na podniesienie poziomu 
witalności i energii życiowej zawiera się  
w kilku  zasadach: wysypiać się, zjeść śnia-
danie, trochę się poruszać (np. na początek 
20 - minutowy spacer, następnie kilka dni 
lub tygodni później - szybki marsz, na koń-
cu 20 - minutowy bieg w umiarkowanym 
tempie). Wiemy, że wiele osób, chcących 
realizować postanowienie związane z utra-
tą wagi, postępuje inaczej: mają nawyk nie-
jedzenia śniadań, drugie śniadanie też jest 
dla tych osób mało ważne. Dopiero obiad 
po powrocie z pracy, sterowany wilczym 
głodem to pierwsze posiłek dnia, a to ozna-
cza, że jest nadmiernie obfity. Następnie  
pojawia się ociężałość, senność, zmęcze-
nie i świadome redukowanie aktywności.  
Wypracowywanie nowych nawyków zaj-
muje trochę czasu. Czasu, który trzeba wy-
korzystać na planowanie, bo najważniesze 
jest mieć plan. Dotyczy to nie tylko decy-
zji o utracie wagi, ale każdej innej, którą  
podejmujemy z Nowym Rokiem.

W związku ze zbliżającymi się 
Świętami życzę wszystkim  

czytelnikom dobrych,  
świadomych 
postanowień 
oraz radości  

z ich realizacji.
Dagmara Rodzoch
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Ojciec Karol Antoniewicz
Mamy grudzień. Spełniam więc swoją 

obietnicę i piszę o ciekawej postaci. Jest 
nią Ojciec Karol Antoniewicz. 

Kto z nas nie zna pieśni „Chwalcie 
łąki umajone, góry, doliny zielone” albo  
„O Maryjo, przyjm w ofierze” lub  
„W krzyżu cierpienie”. Twórcą tych i wielu 

innych znanych utworów jest właśnie Ojciec Karol – jezu-
ita z niezwykłym życiorysem.

Urodził się w 1807 r. w Skwarzawie koło Złoczowa,  
w rodzinie Ormian. Ochrzczony w ormiańskiej katedrze 
we Lwowie, kilka lat dzieciństwa spędził z mamą i sio-
strami w Wiedniu. W wieku 16 lat przeżył śmierć ojca 
– znanego lwowskiego adwokata. Następnie rozpoczął 
studia prawnicze na Uniwersytecie Lwowskim. Poszerzał 
swoje horyzonty, uczestnicząc w wykładach z literatury 
i muzyki u wybitnych profesorów, oraz doskonalił umie-
jętności lingwistyczne. Brał udział w powstaniu listopado-
wym, walcząc w korpusie gen. Dwernickiego. Po upadku 
powstania wyjechał do Galicji, gdzie w 1833 r. ożenił się 
z Zofią Nikorowiczówną – swoją kuzynką. Osiedlili się  
w rodzinnej posiadłości w Skwarzawie. Karol był nie tylko 
gospodarzem, ale także humanistą. Doskonale zdawał 
sobie sprawę ze znaczenia edukacji. Ufundował więc 
szkółkę ludową i szpital wiejski. Jak na ówczesne czasy 
był to fenomen!

Jego małżeństwo było jednak naznaczone cierpieniem. 
Karolowi i Zofii urodziło się pięcioro dzieci. Wszystkie 
umarły jednak w wieku niemowlęcym… W 1839 r. umiera 
także Zofia. Młody wdowiec zaczyna zastanawiać się nad 
sensem cierpień, które go dotknęły.

W miesiąc po śmierci ukochanej żony decyduje się na 
wstąpienie do jezuitów. Przechodzi całą zakonną forma-
cję i w 1844 r. we Lwowie przyjmuje świecenia kapłań-
skie. Ogromne doświadczenie życiowe oraz autentyczne 
i głębokie życie duchowe spowodowały, że Ojciec Anto-
niewicz stał się chętnie słuchanym kaznodzieją i kierow-
nikiem duchowym oraz doradcą w trudnych sprawach. 

W 1848 r. Austriacy skasowali zakon jezuitów. Ojciec 
Karol zaczął więc wędrować po kraju. W końcu trafił do 
Wielkopolski i wspólnie z braćmi założył klasztor w Obrze. 
Prowadził liczne misje. Świadkowie relacjonowali, że na 
jego nauki przychodziło ok. 20 tys. wiernych. 

Późnym latem na terenach Wielkopolski spustoszenie 
zaczęła siać epidemia cholery, co spowodowało natych-
miastowe przerwanie misji. O. Antoniewicz, który pozo-
stał w jej samym centrum, pospieszył na pomoc ludziom. 
Niestety zachorował. Zmarł w klasztorze w Obrze 14 listo-
pada 1852 r.

Był to niezwykły kapłan, jeden z pierwszych polskich 
jezuitów. Jego życie naznaczone dramatami zawierało 
się w słowach jego pieśni: „W krzyżu cierpienie, w krzyżu 
zbawienie”. W chwili śmierci miał 45 lat. Zostawił wiersz-
-testament, w którym przełożył swoje dramatyczne życie 
na jedną pieśń wdzięczności Bogu:

Za wszystko dobro z Bożej ręki wzięte, 
Za skarby wiary, za pociechy święte,
Za trudy pracy i trudów owoce,
Za chwile siły i długie niemoce,
Za spokój, walki, zdrowie i choroby,
Za uśmiech szczęścia i za łzy żałoby
I za krzyż ciężki na barki złożony – 
Niech będzie Jezus Chrystus pochwalony.

JT TJ
Jezuici - Radom - Kościół św. Trójcy.

Całodzienna adoracja Najświętszego Sakramentu.
Spowiedź zobacz godziny

www.radom.jezuici.pl



Oddział intensywnej terapii 
kardiochirurgii dziecięcej we 

Wrocławiu otwarty
Oddział intensywnej terapii kar-

diochirurgii dziecięcej otwarty w środę  
(06.12.2017 r.) w szpitalu Medinet we 
Wrocławiu jest pierw-
szą taką placówką na 
Dolnym Śląsku. Rocznie 
w szpitalu operowa-
nych jest ok. 200 dzieci.

Dyrektor szpi-
tala Romuald Cichoń 
podkreślił, że otwarcie 
oddziału intensywnej 
terapii kardiochirurgii 
dziecięcej to dopełnie-
nie rozwoju placówki, 
działającej w stolicy 
Dolnego Śląska.

– Bardzo się cieszę, 
że mamy dla dzieci i no-
worodków intensywną 
terapię, dzięki czemu ta 
opieka nad nimi staje się jeszcze lepsza. 
To ukoronowania naszych działań, które 
tu we Wrocławiu rozpoczęliśmy prawie 30 

lat temu – powiedział Cichoń.
Oddział kosztował 1,7 mln zł. Ma 

cztery stanowiska wyposażone w najno-
wocześniejszy sprzęt, 
m.in. respiratory, moni-
toring stanu pacjenta.

Medinet powstał 
15 lat temu jako pierw-
szy w Polsce niepublicz-
ny szpital kardiochirur-
giczny, w którym oprócz 
pacjentów dorosłych 
operowane są również 
dzieci. Jak podano, jesz-
cze w tym roku zopero-
wanych zostanie ok. 20 
dzieci. Szpital ma kon-
trakt z Narodowym Fun-
duszem Zdrowia.

Jest to jedyny szpi-
tal kardiochirurgiczny 

na Dolnym Śląsku, w którym operowane 
są dzieci.

Źródło: Deon.pl



W sobotę 9 grudnia odbył się ad-
wentowy Dzień Skupienia dla Pracow-
ników Służby Zdrowia.

Wspólnie mogli modlić się lekarze  
i pielęgniarki, diagności, pracownicy pogo-
towia ratunkowego oraz laboranci.

Nauki wygłosił ks. Arkadiusz Zawi-
stowski Krajowy Duszpasterz Służby 
Zdrowia. Tematem przewodnim wszyst-
kich Nauk było hasło obecnego roku dusz-
pasterskiego: „Wszyscy zostaliśmy napeł-
nieni Duchem Świętym”

Ksiądz Arkadiusz starał się przybliżyć 

Adwentowy Dzień Skupienia dla Pracowników Służby Zdrowia
naukę kościoła doty-
czącą Ducha Święte-
go, zachęcał do mo-
dlitwy o dary Ducha 
Świętego, wskazywał 
na potrzebę nawet 
krótkiego wezwania 
o pomoc Ducha Świę-
tego w pracy lekarza, 
pielęgniarki i każde-
go wierzącego czło-
wieka. Mówił także 
o pragnieniach du-
chowych człowieka. 
Pragnienia duchowe 
to pragnienie jakie 
wywołuje w nas Bóg 
przez swoje słowo, 
przez świadectwo 
innych ale też przez 
n i e z a d o w o l e n i e 
z dóbr ziemskich  
z którymi człowiek 
nieraz to pragnie-
nie w sobie tłumi. 
Wszystkie wewnętrzne pragnienia w pra-
gnienie modlitwy pragnienie wewnętrzne-
go pokoju, świętości, zbawienia innych są 
zawsze pragnieniami Ducha Świętego. 

Pielgrzymka do Lourdes dla osób 
starszych, chorych i niepełnospraw-
nych: 15–18 września 2018 r.

Zapisy: 606 246 866 – ks. Grzegorz. 

Słowo Chrystusa niech w was mieszka z całym swym bogactwem. (Kol 3, 16)

Przeżywając tajemnicę przyjścia na świat Bożego Syna w pokorze  
i ubóstwie, pragniemy złożyć z serca płynące życzenia.

Przyjmijmy na nowo Boże Dziecię sercem pełnym wiary i nadziei.
Niech Słowo Wcielone nieustannie wypełnia nasze życie swą łaską,  

a radość płynąca z zadziwienia bliskością Emmanuela zagości  
w naszych sercach, rodzinach i wspólnotach.

Ze świątecznymi pozdrowieniami i modli-
tewną pamięcią dla chorych, ich rodzin i  pra-
cowników służby zdrowia.

					     Księża Kapelani

W okresie przedświątecznym prosimy zadbać, by chorzy w domach, szpitalach i do-
mach opieki społecznej mogli skorzystać z Sakramentu Pokuty i Pojednania. Zaplanowany 
pobyt w szpitalu lub nieoczekiwane w nim przebywanie są okazją by się wyspowiadać  
i przyjmować komunię świętą. W trosce o dobro duchowe czasem trzeba to bezpośrednio 
zaproponować, np.: choremu współmałżonkowi, rodzicowi lub dziecku.

Dziękujemy za troskę o życie duchowe wszystkich chorych i osób w podeszłym wieku.

Na zdjęciu Ks. Konrad Wójcik 
- nowy Duszpasterz Służby Zdrowia

50 -LECIE RADOMSKIEGO SZPITALA
MSZA ŚW. 15 STYCZNIA GODZ. 14.00

KOŚCIÓŁ FARNY - ZAPRASZAMY




