
Masaż  
gorącymi kamieniami

Czytaj na stronie 10.

W Y B R A N E  A R T Y K U Ł Y :

Czytaj na stronie 4.

Postanowienia  
noworoczne

Czytaj na stronie 6.

Czytaj na stronie 13.

Dekalog narciarza

Elementy tworzące  
jedność małżeńską

Kapelańskie ABC
Czytaj na stronie 31.

Jakie są przyczyny  
niepłodności kobiet?

Czytaj na stronie 16.

Bogactwo natury  
– płatki jaglane

Czytaj na stronie 22.

Rozpoczęliśmy kolejny 2020 rok
Patrząc na dynamiczny rozwój 

wydarzeń wokół nas, rok 2020 będzie  
z całą pewnością bardzo ważny w naszym 
życiu. Jak zwykle stojąc na progu kolejnego 
nowego roku, wyznaczamy sobie kierunki 
i plany działania. Podejmujemy tzw. 
noworoczne postanowienia. Czy uda 
nam się zrealizować to, co zaplanowane  
i dotrzymać tego, co postanowione, to już 
czas pokaże. A że nie wszystko zależy od 
nas, a wręcz wiele będzie się działo bez 
naszego przyzwolenia, to uzbroiwszy się w 
pokorę, przyjdzie nam zapewne zmieniać 
obrany kurs, tak aby jak najszczęśliwiej 
dotrzeć do wyznaczonych dziś portów.

Naszym najważniejszym portem  
w życiu jest na pewno rodzina. Kapitanat, 
czyli nasi rodzice, pod okiem których 
przygotowujemy się do samodzielnego 

rejsu, keja z której spoglądamy na 
otaczający nas ocean życia, snując marzenia 
na przyszłość i cuma, którą w stosownym 
czasie oddajemy na ląd, aby wypłynąć 
w swój rejs, dla każdego inny. Dzisiaj 
rodzina znajduje się w centrum uwagi 
wielu środowisk. Politycy, ekonomiści, 
filozofowie i dziennikarze – wszyscy oni 
skupiają się na rodzinie. Dlaczego? Co się 
takiego stało, że wszyscy zabiegają właśnie 
o nią? Odpowiedź wydaje się oczywista. 
Rodzina to skarb bezcenny, który należy 
strzec i o który należy walczyć. Także 
i w Zdrówku w tym roku będzie nieco 
więcej o rodzinie, o czym będzie można się 
przekonać, czytając pierwszy w tym roku 
numer. 

Serdecznie zapraszam do lektury.
zg
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Postanowienia noworoczne:
co zrobić, by udało się ich dotrzymać?

Postanowienia noworoczne robi 
większość z nas – Nowy Rok jest bowiem 
dla nas jak czysta kartka. Niezapisana, 
niezamalowana, idealna do wypełnienia 
właśnie noworocznymi postanowienia-
mi. Tylko dlaczego tak trudno ich dotrzy-
mać? Przeczytajcie, co zrobić, by bardziej 
skutecznie przestrzegać swoich postano-
wień noworocznych! 

Postanowienia noworoczne są, zda-
niem psychologów, naszą odpowiedzią 
na nadejście Nowego Roku, który traktu-
jemy jako symbol, pierwszy dzień nasze-
go nowego (i w domyśle lepszego) życia.  
To, co nie udało się w mijającym roku,  
z pewnością nadrobimy. Jednak jak poka-
zuje doświadczenie, z postanowień nowo-
rocznych najczęściej pozostają tylko słowa.

Według statystyk jedynie co 20. oso-
ba, która wyznacza sobie noworoczne 
cele, w stu procentach dotrzymuje wszyst-

kich postanowień. Być może wynika to ze 
zbyt dużych oczekiwań i wymagań, które 
sobie stawiamy. Porywanie się z motyką 
na słońce rzadko kiedy się udaje. Umie-
jętna ocena własnych możliwości to jeden  
z ważniejszych elementów skuteczne-
go planowania i wprowadzania w życie 
zmian.

Postanowienia noworoczne:  
sztuka ich formułowania

Co więc zrobić, by swoich postano-
wień noworocznych dotrzymać? Przede 
wszystkim, nie postanawiajmy czegoś, co 
jest niemożliwe do zrealizowania (np. rzu-
cam palenie od 1 stycznia, do końca zimy 
schudnę 30 kilo, w ciągu paru miesięcy 
opanuję język japoński). Takie obietnice 
nie mają sensu, a trudność ich wykonania 
może nas jeszcze bardziej demotywować.

Zamiast tego postanówmy sobie coś, 
co na 90 proc. zrealizujemy (np. OGRANI-
CZĘ palenie, ZACZNĘ naukę obcego języka, 
ZAPISZĘ się na kurs tańca). Jeśli uda nam 
się to wykonać, nasza samoocena zdecy-
dowanie wzrośnie, a my będziemy mogli 
stawiać przed sobą coraz trudniejsze za-
dania. 

Według psycholog Ewy Woydyłło 
siła noworocznych postanowień nie leży  
w natychmiastowym efekcie, ale w zmia-
nie sposobu myślenia i w motywacji do 
podjęcia owocnego wysiłku. – Większość 
zmian w naszym życiu dokonuje się nie  
w wyniku nagłego zdarzenia, tylko w wy-
niku naszej pracy – przypomina Woydyłło.

– Postanowienie noworoczne kieruje 
uwagę na jakiś cel, np. będę biegać i na-
wet jeśli tego nie wykonam od razu, to już 
ruszył proces. Pewnego dnia pojawi się też 
jego efekt. Jeśli komuś bardzo zależy, to na 
pewno mu się uda – przekonuje psycho-
log.
Wybieraj postanowienia noworoczne, 

których jesteś w stanie dotrzymać
Nowy Rok zdecydowanie sprzyja po-

stanowieniom. Nie podchodźmy jednak 
do nich zbyt serio. Czasem warto „przy-

mrużyć oko” i poszukać postanowień no-
worocznych łatwiejszych w realizacji, na 
przykład:

1. Nigdy więcej nie dam się namówić 
na magiczne kremy, które w tydzień od-
mładzają twarz, rozświetlą cerę, wyrów-
nają nierówności, ukryją piegi i wygładzą 
w sposób oszałamiający. Takich kremów 
po prostu nie ma. Co prawda skrywają  
w sobie pył księżycowy, molekuły, pyłki 
kwiatowe zbierane o brzasku słońca i mie-
szanki pobudzające naczynia krwionośne, 
ale żaden z nich nie zmieni naszej metryki 
w sposób widoczny i namacalny.

2. Pokocham (prawie) wszystkie dzie-
ci – zarówno swoich znajomych, jak i ob-
cych ludzi również. Nie będę się denerwo-
wać faktem, że ktoś wrzeszczy do mojego 
ucha, podarł mi grabkami rajstopy, walnął 
wiaderkiem w kolano, wysypał wszystko 
z torebki i wrzucił komórkę do stawu, bo 
„dzwoniła do rybek”. Dzieci to nasz naj-
większy skarb i tego się zgodnie z postano-
wieniami noworocznymi trzymajmy.

3. Zacznę czytać instrukcje obsługi 
różnych sprzętów, które posiadam, a któ-
rych nie używam, bowiem wydają mi się 
dość skomplikowane. Nauczę się składać 
wyciskarkę do soków i nie zostanie mi  
w ręku żadna część, z którą nie będę wie-
działa co zrobić. Opanuję wprowadzanie 
pinu do radia samochodowego i sama za-
cznę wlewać płyn do spryskiwaczy.

4. Przynajmniej raz w nowym roku 
uda mi się złożyć samodzielnie mapę we-
dług zgięć, których dokonano w drukarni.

5. Zmuszę się do wykonywania  



jakiegokolwiek sportu. Przynajmniej raz  
w tygodniu zegnę swój kręgosłup w ra-
mach fitnessu albo zastygnę z nogą w gó-
rze podczas zajęć jogi, albo zrobię więcej 
niż jeden przysiad.

6. Wyskrobię dla siebie mnóstwo 
wolnego czasu. Organizacja codziennego 
życia zaskoczy mnie samą. Znajdę czas na 
pracę, przeplotę go zabawą z dzieckiem, 
spacerem z psem, rozmową z mężem, czy-
taniem książki, kinem, teatrem, kulinar-
nymi akrobacjami i wieczorami wellness, 
podczas których skąpana w malinowej 
pianie oddam się rozmyślaniom o niczym. 
Na dodatek będę się kładła najpóźniej  
o dziesiątej wieczorem i wstanę wypoczę-
ta, wyspana oraz promieniejąca energią 
na nowy dzień. Wśród moich postanowień 
noworocznych jest również to, że nigdy 
też nie zachoruję, bo to by mnie wybiło  
z rytmu.

Tyle postanowień noworocznych. 
Wieczorem możemy wykreślić połowę  
z nich. A może wystarczy jedno?

[…]
Źródło: poradnikzdrowie.pl



Dekalog narciarza powstał, by 
zapewnić bezpieczeństwo na stokach. 
Powinni go poznać wszyscy początku-
jący narciarze, których brawura często 
przewyższa umiejętności. Aby wyjazd 
na narty był udany, trzeba wiedzieć co 
robić, by uniknąć wypadku na stoku nar-
ciarskim. Oto zasady bezpieczeństwa na 
stoku. 

Dekalog narciarski powstał po to, 
by zwiększyć bezpieczeństwo na stoku.  
Na powszechnie dziś kupowanych nartach 
carvingowych każdy może nauczyć się 
podstaw narciarstwa w kilka dni. Po krót-
kiej nauce, taki adept narciarstwa, nie zda-
jąc sobie sprawy z tego, że jego umiejętno-
ści są tak naprawdę mizerne, idzie na stok 
narciarski, przyspiesza i nie zawsze udaje 
mu się wyhamować.

Każdy, kto decyduje się na naukę 
jazdy na nartach, musi zdawać sobie 
sprawę, że nie opanuje tej sztuki ani w trzy 
dni, ani nawet w tydzień. Niestety począt-
kujący narciarze nie przyjmują tego do 
wiadomości, a sytuacja na trasach zjazdo-
wych staje się krytyczna: na przykład we 
Włoszech porównano dane z narciarskich 
wypadków, jakie zdarzyły się w Alpach  
w 1995 i 2000 roku. Okazało się, że ich 
liczba wzrosła 17-krotnie. Również na pol-
skich stokach sytuacja pogarsza się z roku 
na rok.

Przyczyny wypadków na nartach
Główną przyczyną wzrostu ilości 

wypadków jest rewolucja w sprzęcie  
i tłok na stokach. Łatwość jazdy na nartach 
carvingowych zachęca do rozwijania nad-
miernych szybkości mimo braku niezbęd-
nego doświadczenia w szusowaniu. Często 
dochodzi do tego źle dobrany sprzęt i nie-
chęć do szlifowania formy z instruktorem.

Bezpieczeństwo na nartach  
w 7 krokach

Aby urlop na nartach nie zakończył 
się w szpitalu:

Bezpieczeństwo na stoku narciarskim,
czyli dekalog narciarza



1 poświęć przed wyjazdem nieco czasu 
na suchą zaprawę;

2 sprzęt kupuj wyłącznie z fachowcem; 
przed zakupem sprecyzuj, czego oczeku-
jesz, potem określ swoje umiejętności  
i parametry (waga, wzrost);

3 jadąc na narty samochodem, nie 
przewoź odkrytych nart na dachu; drobiny 
soli i piasku mogą uszkodzić elementy pla-
stikowe wiązań;

4 bez względy na poziom umiejętności  
i wybór trasy – zawsze zakładaj kask;

5 przed pierwszym zjazdem poświęć 
chwilę na lekką rozgrzewkę;

6 szybkość jazdy dopasuj do warunków 
śniegowych i pogodowych;

7 przestrzegaj międzynarodowego 
kodeksu narciarskiego.

Międzynarodowy kodeks narciarski
1. Zachowuj się tak, by nikomu nie 

zagrażać i nie spowodować żadnej szkody.
2. Panuj nad szybkością i sposobem 

jazdy. Poruszaj się tak, by w razie koniecz-
ności móc zatrzymać się lub skręcić.

3. Wybieraj taki tor jazdy, na którym 
unikniesz wszelkiej możliwości zderzenia 
z narciarzem znajdującym się poniżej na 
stoku.

4. Wyprzedzać możesz z każdej strony, 
ale tylko w takiej odległości, która zapewni 
innemu narciarzowi przestrzeń do wszel-
kich jego manewrów.

5. Narciarz, który wjeżdża na drogę 
zjazdu lub po zatrzymaniu się znowu chce 
ruszać, ma obowiązek sprawdzić patrząc  
w górę i w dół stoku, czy może to uczynić 
bez zagrożenia dla siebie i innych.

6. Tylko w razie absolutnej konieczności 
można zatrzymać się w miejscach zwężeń  

i złej widoczności. Po upadku narciarz 
musi usunąć się z toru jazdy tak szybko, 
jak jest to możliwe.

7. Narciarz może schodzić lub pod-
chodzić tylko skrajem trasy, a w razie złej 
widoczności powinien zejść z trasy.

8. Każdy narciarz ma obowiązek stoso-
wania się do znaków i sygnalizacji.

9. W razie wypadku każdy narciarz ma 
obowiązek niesienia pomocy.

10. Każdy kto uczestniczy w wypadku 
lub jest jego świadkiem, powinien podać 
swoje dane osobowe.

Źródło: wformie24.poradnikzdrowie.pl







Masaż gorącymi kamieniami
Z poprzednim moim artykułem za-

poznały się panie, które dbają o swoją 
urodę i zdrowie. Dotyczył on masażu 
pośladków, którego efekty zachwycają 
zarówno płeć przepiękną, jak i tą mniej 
urodziwą.

Tym razem skupię się na go-
rącym temacie zakładającym jed-
ność ciała i ducha. Masaż gorący-
mi kamieniami, bo o tym będzie 
mowa, przyczynia się do osiągnięcia  

dobrej kondycji psychofizycznej, 
która przekłada się na nasze zdro-
wie i samopoczucie.

Gorąca terapia jest właśnie dla Cie-
bie, jeśli odczuwasz następujące obja-
wy:
– bóle kręgosłupa,
– bóle karku i szyi,
– bóle stawów,
– stres,
– zmęczenie,
– przygnębienie,
– smutek,
– bezsenność,
– bezradność,
– codzienne kłopoty,
– potrzebę wewnętrznego wyciszenia 
się,
– potrzebę rozluźnienia się,
– niską odporność,
– zaburzenia przemiany materii,
– bóle mięśni,
– drętwienie rąk lub nóg,
– problemy z pamięcią i koncentracją.

Nie musisz odczuwać wszystkich 
symptomów naraz. Wystarczy, że poja-
wia się jeden z nich i już możesz pomy-
śleć nad tym, jak przynieść ulgę swoje-

mu duchowi i ciału.
Kamienna terapia jest starsza od 

akupunktury. Stosowana jest już od 
starożytności i wywodzi się z Dalekie-
go Wschodu. Dawni medycy hinduscy  
i chińscy opracowywali mapy rozmiesz-
czenia punktów energetycznych i łą-
czących je meridianów. W organizmie 
rozmieszczone są czakry, czyli ośrodki 



energii. Każda czakra znajduje się w po-
bliżu jednego z gruczołów wydzielania 
wewnętrznego produkujących hormony 
niezbędne do prawidłowego funkcjono-
wania organizmu. Ma to znaczenie, bo 
właśnie podczas masażu kamienie ukła-
da się zgodnie z tymi mapami. Przesuwa 
się je wzdłuż meridianów, co umożliwia 
przepływ energii. Taka terapia uwalnia 
zablokowaną energię z czakr.

Biało-czarna energia, czyli biały 
marmur i czarny bazalt. Kamienie ba-
zaltowe wydobywa się z dna oceanów.  
To właśnie tam naturalny szlif dał im pia-
sek i fale. Są gładkie i owalne. Aby za-
chowały swą zdrowotną moc, można je 
przechowywać w wodzie źródlanej lub 
w soli morskiej. Rozgrzane do 50 stopni 
Celsjusza długo trzymają ciepło i pobu-
dzają krążenie krwi. Marmur za to słynie 
z właściwości chłodzących. Kamienie 
marmurowe układa się w miejscach  
podatnych na obrzęki.

Pewnie interesuję Cię, jak przygo-
tować się do tego zabiegu. Już spieszę  
z radosną nowiną. Mianowicie przygoto-
wanie jest proste: wystarczy w gabine-
cie zdjąć ubranie i pozostać w bieliźnie. 
Następnie w zależności od dolegliwości 
trzeba się ułożyć na plecach lub na brzu-
chu. Potem masażysta układa kamienie 
w odpowiednich miejscach na ciele, 
np. wzdłuż kręgosłupa, na twarzy bądź 
między palcami rąk i nóg. Przed Tobą 
cudowne zadanie: leżysz na wygodnym 
miejscu, odpoczywasz i niczym się nie 
martwisz. To jest czas dla Ciebie, dla 
Twojego komfortu, podczas którego od-
cinasz się od codziennych trosk i nasta-
wiasz się na czerpanie pozytywnej ener-
gii. W końcu właśnie po to zjawiasz się 
na takim masażu.

Wyścig energii to pozytywne zja-
wisko mające wpływ na cały organizm. 
Efekt osiąga się, masując jednocześnie 
zimnymi i ciepłymi kamieniami. Orga-

nizm pozbywa się w ten sposób trują-
cych substancji. Powstają mikroskopijne 
generatory energii, dzięki którym ener-
gia przepływa z miejsc zablokowanych 
do miejsc, gdzie tej energii brak.

Jeśli zdrowie Ci dopisuje, skorzystaj 
z gorącej terapii, bo wzmocni to Twój or-
ganizm, a dobre samopoczucie utrzyma 
się dzięki relaksowi. Jeżeli zaś czujesz, że 
zdrowie nie jest w wymarzonym stanie, 
zaopiekuj się swoimi dolegliwościami  
i przyjdź na terapię. Poczujesz ulgę  
i pozyskasz energię, która jest ważna dla 
każdego. W razie pytań – śmiało zada-
waj je swojemu masażyście.

Masaż gorącymi kamieniami  
– gorąco zapraszam.

Masażysta Marcin Mańdziuk

Zapisy pod numerem tel. 534 530 430 
lub 48 360 11 44. 
W następnym artykule prześlę pozytyw-
ne wibracje z aquavibronu, czyli urzą-
dzenia do masażu wibracyjnego.



Szczepienia obowiązkowe są 
realizowane według ustalonego 
kalendarza u pacjentów do 
dziewiętnastego roku życia oraz u osób 
szczególnie narażonych (np. studentów 
medycyny, pracowników ochrony 
zdrowia). Szczepienia obowiązkowe 
są realizowane w ramach NFZ – są 
refundowane przez państwo, co oznacza 
tyle, że osoba poddająca się szczepieniu 
nie ponosi kosztów.

Szczepienia przyczyniają się do 
zahamowania krążenia drobnoustrojów 
i ochrony osób nie tylko zaszczepionych, 
lecz także tych, które z jakichś 
powodów nie zostały zaszczepione. Dają 
maksymalną ochronę przed zakażeniem 
i przyczyniają się do zmniejszenia ilości 
wystąpień poszczególnych chorób 
zakaźnych.

Pierwszy rok życia
Program szczepień obowiązkowych 

na rok 2020 został opublikowany  
w komunikacie Głównego Inspektora 
Sanitarnego.

1. W ciągu 24 godzin po urodzeniu 
dziecko otrzymuje pierwszą dawkę 
szczepionki przeciw WZW typu B,  
a na gruźlicę przed wypisaniem dziecka  
z oddziału noworodkowego.

2. Drugi miesiąc życia (po 
ukończeniu szóstego tygodnia życia) 
– dziecko otrzymuje drugą dawkę 
szczepionki przeciw WZW typu B,  
a także pierwszą dawkę szczepionki 
przeciw błonicy, tężcowi i krztuścowi 
oraz Haemophilus influenzae typu b  
i pneunokokom (do dwunastego 
miesiąca życia, urodzone przed 37. 
tygodniem ciąży lub urodzone z masą 
poniżej 2500 g).

3. Trzeci–czwarty miesiąc życia 
(po 8 tygodniach od poprzedniego 
szczepienia) podaje się drugą dawkę 
szczepionki przeciw błonicy, tężcowi, 
krztuścowi oraz Haemophilus influenzae 
typu b i pneunokokom, a także pierwszą 
dawkę szczepionki przeciw polio.

U dzieci z przeciwwskazaniami 
do szczepienia przeciw krztuścowi 
szczepionką pełnokomórkową 
oraz u dzieci urodzonych przed 37. 
tygodniem ciąży lub urodzonych z masą 
urodzeniową poniżej 2500 g należy 
zastosować szczepionkę błoniczo-
tężcowo-krztuścową z bezkomórkowym 
komponentem krztuśca (DTap), według 

wskazań producenta szczepionki, zaś  
w przypadku orzeczenia 
przeciwwskazania do szczepienia 
przeciw krztuścowi należy zastosować 
szczepionkę błoniczo-tężcową (DT).

4. Piąty–szósty miesiąc życia 
(po 8 tygodniach od poprzedniego 
szczepienia) podaje się trzecią dawką 
szczepienia podstawowego przeciw 
błonicy, tężcowi i krztuścowi oraz Hib  
– Haemophilus influenzae typu b i drugą 
dawkę szczepienia podstawowego 
przeciwko polio.

5. Siódmy miesiąc życia – podaje 
się trzecią dawkę szczepionki przeciw 
WZW typu B.

[…]
Drugi rok życia

1. Trzynasty–piętnasty miesiąc 
życia – podaje się pierwszą dawkę 
szczepionki przeciw odrze, śwince  
i różyczce; trzecią dawkę szczepionki 
przeciwko pneunokokom.

2. Szesnasty–osiemnasty miesiąc 
życia – podaje się czwartą dawkę 
szczepionki przeciw błonicy, tężcowi  
i krztuścowi, trzecią dawkę szczepionki 
przeciwko polio i czwartą dawkę 

Kalendarz szczepień 2020
Kalendarz szczepień obowiązkowych na rok 2020 to program, według 
którego realizowane są szczepienia u pacjentów do dziewiętnastego 
roku życia oraz u osób szczególnie narażonych na zachorowanie.  
Jak przedstawia się kalendarz szczepień na kolejny rok?



RODZINA

Wśród elementów budujących 
jedność małżeńską należy wyróż-
nić: wspólne łoże, wspólny stół  
i wspólną modlitwę.

Wspólne łoże – małżon-
kowie pragnąc budować głęboką 
więź, oddają się sobie w sferze 

seksualności. Ważne jest, aby mąż i żona sypiali razem, 
najlepiej w specjalnie do tego przeznaczonej sypialni, 
aby odnosili swoje pożycie do Boga, zdając sobie 
sprawę, że ich związek jest uświęcony sakramentem. 
Ważne jest też, aby nie odmawiali sobie siebie nawza-
jem z błahych przyczyn, czego typowym przykładem 
jest spędzanie nocy oddzielnie po każdej poważniej-
szej kłótni. Pewna kobieta daje świadectwo: Pamię-
tam jeszcze sypialnię moich dziadków. Przed wejściem 
do niej wisiała niewielka kropielnica (pojemnik na 
wodę święconą) z krzyżem. Dziadkowie idąc spać do 
swojej małżeńskiej sypialni zawsze sięgali ręką do 
święconej wody i robili znak krzyża. Będąc dzieckiem 
odbierałam to jako gest potwierdzający fakt, że Bóg 
towarzyszy im w każdej chwili życia. Teraz rozumiem, 
że w ten sposób zapraszali Go do swojej intymnej, 
małżeńskiej relacji. Sypialnia dziadków była jedynym 
pokojem w którym nam dzieciom nie wolno się było 
bawić i bałaganić – to było ich „forum internum”  
– miejsce do którego mieli dostęp tylko oni i Bóg.

Wspólne posiłki – ważnym elementem i miej-
scem tworzenia jedności małżeńskiej jest wspólne 
spożywanie posiłków. Małżonkowie wraz z dziećmi 
siadając razem do posiłku, tworzą sytuację rozmowy. 
Przy stole jest atmosfera dobrej rozmowy, jest czas 
dla rodziny. Dlatego dobrze, aby w domu był tak duży 
stół, by przy nim swobodnie usiadła cała rodzina, aby 
wszyscy się widzieli i słyszeli, aby mogli spojrzeć sobie 
w oczy i usłyszeć o radościach i problemach domow-
ników. W czasie posiłku powinien być wyłączony tele-
wizor i telefony komórkowe. Ludzie, którzy się lubią 
i chcą ze sobą rozmawiać, zwykle spożywają posiłki 
przy wspólnym stole. 

Wspólna modlitwa – ma wartość jednoczącą 
małżonków. W niej mąż i żona w szczerości i otwar-
tości mówią Bogu o tym, co ich dotyka, z czym mają 
problemy, ale też dziękują za siebie nawzajem. Bliska 
relacja, jaką jest małżeństwo, niesie ze sobą bardzo 
dużo sytuacji dobrych i trudnych. Podczas modlitwy 
małżonkowie stają w prawdzie przed Bogiem i samymi 
sobą. Powinni dostrzec, że współmałżonek nie jest 
moją własnością, tylko przede wszystkim pomocą  
w nawróceniu, czyli zobaczeniu siebie „w prawdzie”, 
zobaczeniu gdzie jestem złośliwy, gdzie zadaję ból, 
dlaczego kłamię i czemu nie potrafię kochać. Modli-
twa małżonków wpływa na wszystkie obszary życia 
małżeńskiego, a później rodzinnego.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

Elementy tworzące
jedność małżeńską

szczepienia przeciw Haemophilus 
influenzae typu b (Hib).
Szósty rok życia

W szóstym roku życia podaje 
się pierwszą dawkę przypominającą 
szczepionki przeciw błonicy, tężcowi  
i krztuścowi oraz przeciw polio. Podaje 
się także dawkę przypominającą 
szczepionki przeciw odrze, śwince  
i różyczce.
Dziesiąty rok życia

W dziesiątym roku życia dziecka 
podaje się dawkę przypominającą 
szczepionki MMR. Przypominamy, że 
MMR to szczepienie przeciw odrze, 
śwince, różyczce – podskórnie żywą 
szczepionką skojarzoną.
Czternasty i dziewiętnasty rok 
życia

W czternastym roku życia podaje 
się drugą dawkę przypominającą 
szczepionki przeciw błonicy i tężcowi, 
a w dziewiętnastym roku życia trzecią 
dawkę przypominającą tej szczepionki.

[…]

Od 2019 roku druga dawka 
szczepionki przeciwko odrze, śwince  
i różyczce będzie podawana w szóstym 
roku życia dziecka, a nie w dziesiątym, 
jak wcześniej. 

Dokończenie na stronie 14.



Szczepienie przeciwko 
gruźlicy będzie można wykonywać  
u noworodków przed wypisem ze 
szpitala, a nie w pierwszej dobie życia, 
jak do tej pory. 

Warto wiedzieć
Szczepionki skojarzone

Alternatywą dla pojedynczych 
szczepionek są szczepionki skojarzone, 
które w jednym zastrzyku zapewniają 

ochronę przed kilkoma chorobami. 
Pozwalają na ograniczenie liczby ukłuć.

W Polsce dostępne są trzy rodzaje 
szczepionek wysoko skojarzonych:

– szczepionka czterowalentna 
DTaP-IPV (4 w 1) uodparniająca 
przeciw błonicy, tężcowi, krztuścowi, 
poliomyelitis;

– szczepionka pięciowalentna 
DTaP-IPV+Hib (5 w 1) uodparniająca 
przeciw błonicy, tężcowi, krztuścowi, 
poliomyelitis, Haemophilus influenzae 
typu b;

– szczepionka sześciowalentna 
DTaP-IPV+Hib+HBV (6 w 1) 
uodparniająca przeciw błonicy, tężcowi, 
krztuścowi, poliomyelitis, Haemophilus 
influenzae typu b, wirusowemu 
zapaleniu wątroby typu B. W przypadku 
szczepionki 6 w 1 należy podać 1 dawkę 
szczepionki przeciwko WZW typu B  
w pierwszej dobie życia, uwzględniając 
narażenie na zakażenie HBV.

Szczepionki wysokoskojarzone 
mogą być wykorzystywane do realizacji 
Programu Szczepień Ochronnych po 
ich sfinansowaniu przez rodziców lub 

opiekunów dzieckai.

Szczepienia obowiązkowe osób 
narażonych w sposób szczególny 
na zakażenie
1. WZW B – obowiązek dotyczy uczniów 
szkół medycznych, studentów uczelni 
medycznych, osób wykonujących zawód 
medyczny narażonych na zakażenie 
i osób szczególnie narażonych na 
zakażenie w wyniku styczności z osobą 
zakażoną wirusem zapalenia wątroby 
typu B, które nie były szczepione przeciw 
WZW typu B, a także osób zakażonych 
wirusem zapalenia wątroby typu C  
i osób w fazie zaawansowanej choroby 
nerek z filtracją kłębuszkową poniżej 30 
ml/min oraz osób dializowanych
2. szczepienie przeciw tężcowi  
– obowiązek dotyczy osób zranionych, 
narażonych na zakażenie tężcem
3. szczepienie przeciw błonicy  
– obowiązek dotyczy osób narażonych 
na zakażenie wskutek styczności  
z chorymi na błonicę
4. szczepienie przeciw wściekliźnie  
– obowiązek dotyczy osób narażonych 

Dokończenie ze stron 13.
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na zakażenie w wyniku styczności ze 
zwierzęciem chorym na wściekliznę 
lub podejrzanym o zakażenie wirusem 
wścieklizny
5. szczepienie przeciw ospie wietrznej
Obowiązek szczepienia przeciwko ospie 
wietrznej dotyczy dzieci:
1. do ukończenia dwunastego roku 
życia:
a). z upośledzeniem odporności  
o wysokim ryzyku ciężkiego przebiegu 
choroby,
b). z ostrą białaczką limfoblastyczną  

w okresie remisji,
c). zakażone HIV,
d). przed leczeniem immunosupresyjnym 
lub chemioterapią;
2. do ukończenia dwunastego roku życia 
z otoczenia osób określonych w pkt 1, 
które nie chorowały na OSPĘ WIETRZNĄ;
3. do ukończenia dwunastego roku 
życia, innych niż wymienione w pkt 1 i 2, 
przebywających w:
a). zakładach pielęgnacyjno-
opiekuńczych,
b). zakładach opiekuńczo-leczniczych,
c). rodzinnych domach dziecka,

d). domach dla matek z małoletnimi 
dziećmi i kobiet w ciąży,
e). domach pomocy społecznej,
f). placówkach opiekuńczo-
wychowawczych,
g). regionalnych placówkach 
opiekuńczo-terapeutycznych,
h). interwencyjnych ośrodkach 
preadopcyjnych;
4. innych niż wymienione w pkt 1–3, 
przebywających w żłobkach lub klubach 
dziecięcych.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Niepłodność kobiet w około 1/3 
przypadków jest wynikiem zaburzeń 
hormonalnych i zaburzeń jajeczkowania. 
Może to być brak owulacji (również 
menopauza), niezdolność jajeczka do 
pęknięcia, wzrastanie pustego pęcherzyka, 
nieprawidłowe uwalnianie komórki 
jajowej z pęcherzyka podczas owulacji.

Inne przyczyny niepłodności  
u kobiet to:
– stany zapalne w miednicy mniejszej  
i zmiany bliznowate w jajowodach
– endometrioza
– mięśniaki macicy

– wady macicy i jej szyjki
– „wrogość” śluzu szyjkowego (wówczas 
niszczy on spermę)
– zespół Turnera (zaburzenie genetyczne 
spowodowane obecnością u kobiety 
jednego zamiast dwóch chromosomów X)
– choroby przysadki
– choroby nadnerczy
– choroby tarczycy
– rzeżączka, chlamydioza lub inne choroby 
przenoszone drogą płciową
– otyłość lub nadmierna chudość
– alkoholizm
– zaburzenia układu immunologicznego
– choroby dziedziczne

Kobiety z nieregularnymi cyklami 
miesiączkowymi lub brakiem miesiączki, 
wywołanym nadwagą lub niedowagą, 
mogą mieć przejściowe problemy  
z płodnością, lecz kiedy ciężar ciała wraca 
do normy, cykl miesiączkowy zazwyczaj 
również się stabilizuje.

Badania
Badanie płodności kobiety zaczyna 

się zazwyczaj od tzw. testów owulacyjnych, 
które mają wykazać, czy organizm kobiety 
prawidłowo produkuje komórki jajowe. 
W tym celu bada się poziom hormonów 
płciowych we krwi, w odpowiednich 
okresach cyklu miesiączkowego. 

Wykonuje się także szereg innych badań 
hormonalnych oraz badanie usg narządów 
rodnych (może ono wykazać pewne 
nieprawidłowości w obrębie miednicy 
mniejszej, np. mięśniaki lub polipy  
w macicy).

Z kolei histerosalpingografia to 
badanie radiologiczne macicy i jajowodów, 
po podaniu środka kontrastującego, które 
pozwala określić m.in. stan drożności 
jajowodów. Podczas tego badania 
lekarz może pobrać wycinek z wyściółki 
jamy macicy, aby wykryć ewentualne 
nieprawidłowości uniemożliwiające 
zagnieżdżenie się zapłodnionej komórki 
jajowej.

Inną metodą diagnostyczną jest 
laparoskopia umożliwiająca obejrzenie 
macicy, jajowodów i jajników.

Zespół policystycznych jajników
Zapalne choroby stawów, które 

objaZespół policystycznych jajników 
(PCOS) jest coraz częstszym zaburzeniem 
hormonalnym u kobiet w okresie 
rozrodczym. Zespół ten charakteryzuje 
się hiperandrogenizmem (nadmierną 
ilością męskich hormonów płciowych 
we krwi) i w związku z tym zaburzeniami 
miesiączkowania, brakiem jajeczkowania  
i w rezultacie niepłodnością.

Nadmiar męskich hormonów 
płciowych, androgenów, powoduje 
obumieranie pęcherzyka i powstawanie 
torbieli, co po wielu latach doprowadza do 
utworzenia się licznych torbielek w jajniku. 
I, jeśli jest ich bardzo dużo, pojawiają się 
trudności z zajściem w ciążę.

Do PCOS dochodzi prawdopodobnie 

Jakie są przyczyny niepłodności kobiet?
Przyczyny niepłodności w około 40 procentach leżą po stronie 
kobiety, 40 procentach po stronie mężczyzny, a w pozostałych 
20 procentach – u obojga partnerów lub w ogóle nie da się 
ich wykryć. Sprawdź, jakie mogą być przyczyny niepłodności 
kobiety? Co powoduje kłopoty z zajściem w ciążę?



na skutek zaburzeń pewnego enzymu, 
odpowiedzialnego za powstawanie 
męskich hormonów płciowych w jajnikach 
i nadnerczach.

Endometrioza
Coraz częstszą przyczyną kobiecej 

niepłodności jest endometrioza 
(endometrium – śluzówka macicy).  
U kobiet z tym schorzeniem dochodzi do 
migracji fragmentów enodmetrium poza 
jamę macicy. Fragmenty te zagnieżdżają 
się w innych narządach i tkankach i tam 
się rozrastają.

Najczęściej w jajnikach, jajowodach, 
ale też w tak odległych narządach jak 

płuca czy jelita. Ponieważ komórki 
endometrialne przeniesione w inne 
miejsca podlegają tym samym wpływom 
hormonalnym, co endometrium w macicy, 
złuszczają się i pojawia się krwawienie.

Jednak krew ta nie ma możliwości 
znalezienia drogi odpływu z organizmu, 
tworzą się więc torbiele, zrosty, co może 
doprowadzić do zlepiania się wszystkich 
elementów narządu rodnego (macicy, 
jajników, jajowodów). Rezultatem może 
być nie tylko niepłodność, ale i wiele 
innych schorzeń.

Dokończenie na stronie 18.



Dokończenie ze strony 17.

Mięśniaki macicy
Mięśniaki macicy to kolejne dość 

częste przyczyny kobiecej niepłodności. 
To łagodne guzy, nazywane również 
włókniakami. Lekarze oceniają, że  
u około 20–25 procent kobiet między 30. 
a 50. rokiem życia występuje jeden lub 
więcej włókniaków. Mięśniaki powodują 
długotrwałe miesiączki, trudności  
w zajściu w ciążę, poronienia. Sprzyjają 
im zaburzenia hormonalne i skłonności 
genetyczne.

Polipy
Polipy (w trzonie lub w szyjce 

macicy) – to płaskie podłużne twory  
z błony śluzowej, które mogą pojawić się 
w każdej części ciała. Te, które pojawiają 
się w trzonie macicy, mogą powodować 
niepłodność i obfite krwawienia 
miesiączkowe.

Choroby zapalne miednicy 
mniejszej

Choroby zapalne miednicy mniejszej 
są przyczyną niepłodności u około 20 
procent kobiet z chorobami zapalnymi 
tego miejsca. W około 75 procentach 
takich stanów przyczyną jest zakażenie 
Chlamydia trachomatis, przenoszonej 
drogą płciową.

Ostre lub przewlekłe zapalenia 
po jakimś czasie mogą prowadzić do 
bliznowacenia, powstawania ropni, 

zniszczenia jajowodów, a tym samym do 
niepłodności tzw. mechanicznej. Tego typu 
niepłodność może się pojawić również po 
sztucznym poronieniu.

Niewydolność jajników
W przypadku przedwczesnej 

niewydolności jajników dochodzi do 
przedwczesnego wyczerpania zasobu 
pierwotnych pęcherzyków w jajnikach 
(może to być spowodowane np. terapią 
przeciwnowotworową, czynnikami 
immunologicznymi). Co prawda naukowcy 

Jakie są przyczyny niepłodności kobiet?



ostatnio zaczęli dowodzić, że ilość 
pęcherzyków w jajnikach nie jest dana raz 
na zawsze, ale mogą się one tworzyć na 
nowo, jednak ta teoria wymaga dalszych 
badań.

Hiperprolaktynemia
Hiperprolaktynemia – czyli wysokie 

stężenie prolaktyny w organizmie 
kobiety może spowodować zaburzenia 
jajeczkowania, brak miesiączki i trudności 
z zajściem w ciążę. Prolaktyna oddziałuje 
również bezpośrednio na gonady, 
powodując zmniejszenie wydzielania  
u kobiet progesteronu (niewydolność 
ciałka żółtego).

Przebyte operacje
Operacje chirurgiczne 

przeprowadzane w obrębie jamy brzusznej 
(zrosty) także mogą być przyczyną 
niepłodności, chorób nowotworowych  
i chorób ogólnoustrojowych (przewlekłe 
zapalenie nerek, gruźlica, choroby 
tarczycy, choroby wątroby, nadciśnienie). 
Czynnikiem ryzyka może być nawet 
depresja czy przewlekły stres, prowadzące 
do zaburzeń hormonalnych.

Zdaniem eksperta
dr hab. n. med. Aleksandra Jezela-Stanek, 
specjalista genetyk kliniczny

W diagnostyce niepłodności kobiecej 
zawsze należy wziąć pod uwagę czynnik 
genetyczny. Podstawowym badaniem, 

które pozwoli go wykluczyć – lub też 
potwierdzić – jest badanie kariotypu. 
Daje ono możliwość dokładnego 
przyjrzenia się wszystkim chromosomom 
u danej pacjentki, określenia ich liczby, 
struktury oraz wykrycia ewentualnych 
zmian w ich obrębie, czyli tzw. aberracji 
chromosomowych.

Kolejnym niemniej ważnym 
badaniem genetycznym w diagnostyce 
niepłodności u kobiet jest badanie 
w kierunku trombofilii. Mutacje 
odpowiedzialne za zwiększoną skłonność 
do zakrzepów, takie jak np. mutacja genu 
protrombiny czy V czynnika krzepnięcia 
krwi, nie tylko źle wpływają na cały układ 
krwionośny, ale też doprowadzają do 
samoistnych poronień i innych patologii 
ciąży.

Badań genetycznych zalecanych  
w diagnostyce niepłodności można 
wymienić znacznie więcej. Ich wybór 
powinien zawsze odbywać się w konsultacji 
z lekarzem genetykiem. Podczas wizyty  
w poradni genetycznej specjalista oceni też 
fenotypy obojga partnerów i zapozna się 
z wynikami wcześniejszych badań. Może 
się bowiem okazać, że za niepłodność 
pacjentki będą odpowiadać zupełnie inne 
zespoły genetyczne, które trzeba będzie 
wykluczyć, wykonując kolejne badania.

Źródło: poradnikzdrowie.pl
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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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III. Groźne powikłania cukrzycy
1. Zakwaszenie organizmu

Gdy niemożliwe jest pozyskanie 
energii z glukozy, organizm zaczyna 
produkować ją, spalając tłuszcze. Jed-

nym z produktów ich spalania są kwa-
sotwórcze ciała ketonowe. Gdy ich 
ilość gwałtowanie wzrasta, mamy do 

czynienia z kwasicą ketonową. Taki 
stan wywołuje szereg nieprzyjemnych 
dolegliwości (nudności, wymioty, bóle 
głowy, złe samopoczucie), a w skraj-
nych przypadkach może prowadzić do 
utraty przytomności, śpiączki, a nawet 
śmierci.
2. Hipoglikemia

Hipoglikemia, czyli spadek stę-
żenia glukozy we krwi poniżej normy, 
zwykle rozwija się na skutek przyjęcia 

CUKRZYCA 
- choroba przewlekła, cichy zabójca 

Wiele osób chorych na cukrzycę 
typu 2 nie jest świadome, jakie ta 
choroba niesie za sobą spustosze-
nie organizmu. Ci, którzy są świa-
domi skutków tej choroby, nazy-
wają ją CICHYM ZABÓJCĄ.
Dokończenie artykułu „CUKRZYCA - cho-
roba przewlekła, cichy zabójca” z gru-
dniowego 289. nr Zdrówka.



niewłaściwej dawki leków przez cho-
rego lub zaniedbania diety odpowied-
niej dla cukrzyków. Hipoglikemii towa-
rzyszy uczucie słabnięcia, niepokoju,  
a także nadmierne pocenie się.  
W skrajnych przypadkach może prowa-
dzić do rozwoju tzw. śpiączki cukrzyco-
wej, a nawet śmierci.
3. Uszkodzenie naczyń krwiono-
śnych

Długotrwałe, wysokie stężenie 
glukozy we krwi powoduje uszkodze-
nie naczyń krwionośnych. Uszkodzenia 
te dotyczą zarówno naczyń włosowa-
tych oraz drobnych naczyń krwiono-
śnych (mikroangiopatie) oraz średnich 
i dużych tętnic (makroangiopatie). 
Mikro i makroangiopatie są bezpośred-
nią przyczyną szeregu powikłań, na 
które narażeni są chorzy na cukrzycę.
4. Problemy ze wzrokiem

Wysoki poziom cukru powoduje 
uszkodzenie drobnych naczyń krwiono-
śnych siatkówki oka, delikatnej błony 
odpowiedzialnej za odbieranie bodź-
ców wzrokowych. Retinopatia cukrzy-
cowa, bo taką nazwę nosi ta zmiana, 
prowadzi do stopniowo pogłębiających 
się problemów ze wzrokiem (zamglone 
widzenie, plamy), zaćmy, a nawet cał-
kowitej utraty wzroku.
5. Problemy z nerkami

Kolejną konsekwencją cukrzycy 
jest uszkodzenie kłębuszków nerko-
wych, czyli drobnych naczyń krwiono-
śnych odpowiedzialnych za filtrowa-
nie krwi w nerkach. Zmiany te noszą 
nazwę nefropatii cukrzycowej i przy-
czyniają się do stopniowego rozwoju 
niewydolności nerek. W zaawansowa-
nych stopniach nefropatii cukrzycowej 
zachodzi konieczność dializ, a nawet 
przeszczepu niewydolnej nerki.
6. Uszkodzenie nerwów

Mikroangiopatia może prowa-
dzić do neuropatii, czyli uszkodzenia 
włókien nerwowych. Bardzo charak-
terystycznym objawem neuropatii 
cukrzycowej jest uczucie pieczenia, 
swędzenia i drętwienia dłoni oraz stóp 
chorych. Objawy te często nasilają się 
nocą. W zaawansowanym stadium 
choroby neuropatie mogą dotyczyć 
dużych nerwów i wywoływać m.in. 
zaburzenia pracy serca, problemy tra-
wienne czy impotencję.
7. Zespół stopy cukrzycowej

Uszkodzenia naczyń krwionośnych 
powodują pogorszenie ukrwienia stóp, 
co w połączeniu ze skłonnością do 
powstawania skrzepów skutkuje nie-
dotlenieniem tkanek. Przyczynia się to 
do rozwoju zmian martwiczych. Dodat-

kowo uszkodzenie nerwów powoduje 
zaburzenia czucia, czego efektem jest 
nieodczuwanie bólu towarzyszącego 
otarciom i ranom.
8. Choroby serca

Towarzyszące cukrzycy makroan-
giopatie powodują rozwój zmian miaż-
dżycowych w naczyniach wieńcowych 
odpowiedzialnych za ukrwienie serca. 
Konsekwencją tych zmian jest pogor-
szenie przepływu przez nie krwi, co 
prowadzi to do rozwoju choroby nie-
dokrwiennej serca, a także zawału.
9. Udar mózgu

Na skutek rozwoju zmian miaż-

dżycowych zwężeniu mogą ulec także 
naczynia krwionośne odpowiedzialne 
za odpowiednie ukrwienie mózgu.  
Niedokrwienie tego organu może 
prowadzić do rozwoju niedowładów,  
a także udaru mózgu.

Zapraszamy Państwa do umówienia się 
na wizytę w Poradni Specjalistycznej 
MÓJ LEKARZ RADOM, ul. Skrajna 113 
z Panią prof. dr hab. n. med. Ewą Pań-
kowską.

ZAPISY TELEFONICZNE: 694 880 044

Artykuł opracowała prof. dr hab. n. med. 
Ewa Pańkowska



Płatki jaglane uzyskuje się przez 
zgniecenie całego ziarna prosa – jed-
nego z najstarszych zbóż uprawianych 
przez człowieka. Charakteryzują się 
chrupkością i neutralnym smakiem. 
Można je również wszechstronnie wy-
korzystać: sprawdzą się nie tylko w for-
mie samodzielnego posiłku, ale również 
jako dodatek do zdrowych ciasteczek  
i batoników, co sprawia, że stają się co-
raz bardziej cenione.

Właściwości zdrowotne
Płatki jaglane to źródło węglo-

wodanów złożonych, które są jednym  
z głównych źródeł energii dla organi-
zmu. Dodatkowo cechują się wysoką zawartością witamin z grupy B (witami-

ny B1, witaminy B2, witaminy B6, niacy-
ny, folianów) oraz są bogate w miedź, 
fosfor, żelazo i magnez. Zawierają też 
nieznaczną ilość witaminy E. To spra-
wia, że płatki jaglane mają właściwości 
prozdrowotne wynikające z dobroczyn-
nego działania makro i mikroskładników  
w nich zawartych.

Walory zdrowotne:
•	 pozytywny wpływ na układ 

krążenia: wzmacniają ściany naczyń 
krwionośnych i obniżają ciśnienie tętni-
cze krwi przez obecność fosforu, cynku  
i witamin z grupy B;

•	 utrzymanie równowagi kwaso-
wo-zasadowej w organizmie dzięki wła-

ściwościom alkalicznym;
•	 poprawa funkcjonowania ukła-

du nerwowego dzięki zawartości wita-
min z grupy B;

•	 korzystny wpływ na kondycję 
skóry, włosów i paznokci warunkowany 
wysoką zawartością witamin z grupy B;

•	 pozytywny wpływ na two-
rzenie i funkcjonowanie czerwonych 

Bogactwo natury – płatki jaglane
Płatki jaglane mają wiele właściwości: nie zawierają glutenu, dostarczą cennych dla zdrowia witamin  

z grupy B i składników mineralnych oraz są dobrym źródłem energii. Można z nich zrobić pożywną jaglan-
kę lub jeść bez gotowania. Płatki jaglane najczęściej łączy się z owocami lub jogurtem. […]



krwinek, zapobieganie wystąpieniu nie-
dokrwistości, która jest związana z zabu-
rzeniami funkcji poznawczych, układu 
odpornościowego, układu pokarmowe-
go dzięki wysokiej zawartości żelaza;

•	 obniżanie poziomu cholestero-
lu we krwi;

•	 zwiększanie uczucie sytości;
•	 korzystny wpływ na układ tra-

wienny: ułatwiają wypróżnianie, wspo-
magają trawienie dzięki zawartości 
błonnika pokarmowego;

•	 wspomaganie regeneracji mię-
śni dzięki wysokiej zawartości magnezu;

•	 działanie antyoksydacyjne 
dzięki obecności cynku, który jest nie-
zbędny do prawidłowego funkcjonowa-
nia enzymów przeciwutleniających.

[…]

Czy mają gluten?
Płatki jaglane są produktem natu-

ralnie bezglutenowym, jednak przy wy-
borze tego produktu osoby cierpiące na 
celiakię i nietolerancję glutenu powinny 
zwrócić uwagę na obecność znaku prze-
kreślonego kłosa, ponieważ płatki jagla-
ne mogą być zanieczyszczone glutenem 
w procesie produkcji.

Płatki jaglane są polecane osobom  
z nadwagą i otyłością oraz na diecie od-

chudzającej. Są produktem zwiększają-
cym uczucie sytości, dzięki temu wydłu-
żają czas do kolejnego posiłku.

Płatki jaglane powinny także włą-
czyć do diety osoby z problemami ze 
strony układu pokarmowego: wzdę-
ciami, zaparciami, niestrawnością oraz 
osoby na diecie lekkostrawnej. Płatki te 
są też dobrą propozycją dla dzieci i mło-
dzieży.

Dla kogo niewskazane?
Gotowane płatki jaglane są produk-

tem o wysokim indeksie glikemicznym, 
dlatego powinny z nich zrezygnować lub 
spożywać je w ograniczonych ilościach 
osoby z cukrzycą.

Zastosowanie
Płatki jaglane to doskonała propo-

zycja na śniadanie. Można z nich przy-
gotować sycącą granolę lub musli, np.  
z suszonymi owocami oraz pestkami 

dyni i podawać z jogurtem i owocami.
Płatki jaglane można także poda-

wać w formie jaglanki ugotowane na 
mleku, mleku roślinnym lub wodzie, 
uzupełniając je o ulubione dodatki, po-
dobnie jak popularną owsiankę. Są także 
dobrym dodatkiem do koktajlów.

Płatki jaglane można też wykorzy-
stać do przygotowania ciasteczek, pan-
cakes, muffinek i domowych batoników 
zbożowych oraz puddingów owocowych 
i kleików. Mogą być również składnikiem 
panierki do mięs.

Autorka: Marzena Masna
Źródło: poradnikzdrowie.pl



E-zlecenia

ul. Bernardyńska 1
26-600 Radom

tel.: 783 939 704
sklep@armed-ort.pl

E-zlecenia na wyroby medyczne, 
np. aparaty słuchowe, cewniki, 
protezy czy wózki inwalidzkie, zaczną 
obowiązywać od 1 kwietnia 2020 r., 
a nie jak planowano wcześniej od  
1 stycznia. Jeśli pacjent po  
1 stycznia 2020 r. otrzyma od lekarza, 
fizjoterapeuty lub pielęgniarki zlecenie 
na nowym wzorze, nie będzie musiał 
potwierdzać uprawnień do refundacji 
w oddziale wojewódzkim NFZ. 
Weryfikacja wystawionego na nowych 
zasadach zlecenia odbywać się będzie 
na serwisach internetowych NFZ lub 
przy pomocy usług informatycznych 
NFZ. W pozostałych przypadkach 
od 1 kwietnia e-zlecenia mogą być 
wystawiane na starych wzorach. 
Pacjent zrealizuje je zgodnie  
z dotychczas obowiązującymi zasadami, 
do końca okresu przejściowego, czyli 
do 31 grudnia 2020 r. Wymagać to 
jednak będzie wizyty w oddziale 
NFZ. W tej chwili istnieje możliwość 
wysłania pocztą wersji papierowej 
wystawionego zlecenia.

Ważne
Nowe regulacje, według resortu 

zdrowia, mają od 1 kwietnia ułatwić 
i przyspieszyć pacjentom dostęp do 

Od 1 kwietnia 2020 r. NFZ będzie honorował 
zlecenia na wyroby medyczne wystawione po  
1 stycznia 2020 r. na starych oraz nowych wzorach.

wyrobów medycznych.
Lista wyrobów medycznych 

objętych refundacją jest długa, 
począwszy od cewników, peruk, 
pieluchomajtek, materaców przeciw 
odleżynom, aż po protezy, kule czy 
wózki inwalidzkie.

Takie usprawnienie realizacji 
zleceń jednorazowych i cyklicznych 
jest niezwykle istotne, zwłaszcza dla 
pacjentów z mniejszych miejscowości  
i dla osób starszych, dla których 
wizyta w oddziałach funduszu bywa 
wyzwaniem. NFZ potwierdzał około 3,5 
mln takich zleceń rocznie.

Sieć sklepów Armed Ort Sp.  
z o.o. przygotowana jest do realizacji 
zarówno nowych e-zleceń, jak i starych 
zleceń.

Zapraszamy do naszych placówek  
i pracowni ortopedycznej.

Prezes Zarządu Armed Ort 
Michał Czachor 
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Papież jezuita
Tu znajdziesz drogi czytelniku kilka słów o papieżu 

Franciszku. Tak przynajmniej od kilku miesięcy prezen-
tuje się ta rubryka.

Podejmujemy próbę zrozumienia, co ukształto-
wało tego papieża jezuitę (TJ).

Dziś fragment listu o doskonałości, jaki napisał 
w Rzymie 7 maja 1547 roku twórca zakonu – Ignacy 
Loyola – do swoich współbraci. Na takich bowiem tek-

stach kształtowała się ducho-
wość obecnego papieża.

Jest rzeczą pewną – pisał 
Ignacy – że [Bóg] ze swej 
strony jest gotów dawać, 
byleby tylko z naszej strony nie 
zabrakło pokory i pragnienia 
– jakby naczynia gotowego 
na przyjęcie jego łaski i byleby 
widział, że należycie korzy-
stamy z otrzymanych darów  

i że gorliwie i pilnie prosimy o jego łaskę.
Nie przestanę w tym względzie dodawać bodźca 

nawet tym spośród Was, którzy już biegną. Mogę Wam 
bowiem powiedzieć jako rzecz pewną, że powinniście 
dać z siebie wszystko w nauce i cnocie; jeżeli chcecie 
odpowiedzieć na oczekiwanie tak wielu ludzi nie tylko 
w tym królestwie, lecz także w wielu innych stronach. 
Przypatrzcie się Waszemu powołaniu, a zobaczycie, że 
to, co w wypadku innych nie byłoby mało, w Waszym 
wypadku nie wystarczy. [...]

Całym Waszym życiem i wszystkimi jego czyn-
nościami powinniście składać z siebie ciągłą ofiarę na 
chwałę Boga i dla zbawienia bliźnich, przyczyniając 
się do tego nie tylko przez przykład i gorące modlitwy, 
lecz także przez inne zewnętrzne środki, które Boża 
Opatrzność ustanowiła dla niesienia sobie wzajem-
nie pomocy. [...] nie ma szlachetniejszego zajęcia nad 
oddawanie chwały swemu Stwórcy i prowadzenie do 
niego stworzeń w miarę ich możliwości.

Kiedy obserwuję i słucham Franciszka, który 
nawet tych „którzy już biegną”, np. biskupów czy osoby 
konsekrowane, ciągle i na różne sposoby zachęca  
i „daje bodźce” do jeszcze usilniejszej służby dla Boga 
i ludzi, przypominając, że w „Waszym wypadku nie 
wystarczy”, to co już czynią, to gdzieś w tle słyszę  
św. Ignacego, w którego szkole kształtował się Papież. 

Rozumiem wtedy Jego zabiegi o reformę Kurii 
Rzymskiej, Jego nieustanne zachęty do bycia auten-
tycznym chrześcijaninem, płynące z kazań i przemó-
wień – choćby na Anioł Pański w niedzielę – skierowane 
do całego Ludu Bożego, do całego Kościoła. Wezwania 
aby „składać z siebie ciągłą ofiarę na chwałę Boga i dla 
zbawienia bliźnich”, gdyż „nie ma szlachetniejszego 
zajęcia nad oddawanie chwały swemu Stwórcy i pro-
wadzenie do niego stworzeń w miarę ich możliwości”.

Franciszek, którego Bóg postawił na miejscu  
św. Piotra, to właśnie czyni i czyni to na naszych 
oczach. Niestety Ci, którzy szukają tylko sensacji, nie 
są w stanie tego pojąć i zrozumieć.

JT TJ

www.radom.jezuici.pl



To, że zima i brak światła sło-
necznego wpływają na organizm, 
wiedzą wszyscy. Więcej śpimy  
i jemy, mniej się ruszamy. Nie wszy-
scy jednak wiedzą, że to spowol-
nienie nie wynika z lenistwa, a jest 
bardzo złożoną reakcją organizmu 
na brak światła.

Jak brak światła wpływa na układ 
hormonalny?

Światło słoneczne reguluje prak-
tycznie wszystkie procesy zachodzące w 
organizmie. Promienie światła padają na 
receptory znajdujące się w oku (czopki  
i pręciki na siatkówce), następnie zostają 
przekształcone w impulsy, które docierają 
do centralnego układu sterowania, jakim 
jest mózg. A zimą jest ciemno, gdy rano 
wychodzimy z domu i gdy do niego wra-
camy. Sztuczne oświetlenie jest zbyt słabe, 

by zrekompensować niedo-
bór promieni słonecznych. 
W dni wolne także siedzimy 
w zamkniętych pomiesz-
czeniach, bo pogoda nie 
zachęca do spacerów.

Zimą spada poziom 
serotoniny, dopaminy  
i beta-endorfiny

W ciągu dnia spada 
nam poziom serotoniny, 
dopaminy i beta-endorfiny. 
Niedobór tych hormonów 
m.in. sprawia, że wolniej reagujemy na 
bodźce zewnętrzne, pogarsza się nasza 
sprawność intelektualna, szybciej się 
męczymy. Szczególnie ważna jest sero-
tonina, która bierze udział w regulacji 
ciśnienia krwi oraz temperatury ciała,  
w procesach krzepnięcia krwi, stymuluje 
też ośrodkowy i obwodowy układ ner-

wowy.
Ponadto ośrodki przyjemności  

w mózgu nie są odpowiednio pobudzane. 
Odczuwamy to jako spadek nastroju, 
popadamy w apatię. W naszej szerokości 
geograficznej zimową chandrę odczuwa 
aż 20 proc. osób. Podatne są zwłaszcza 
kobiety – na sezonowy spadek nastroju 

Zegar biologiczny zimą.
Jak zima i brak światła wpływają na organizm?

Dlaczego zimą jesteśmy senni i więcej jemy? Odczuwamy spadek nastroju, mamy kłopoty z koncen-
tracją i trudno nam wstać z fotela. Okres jesieni i zimy to w naszym naturalnym cyklu biologicznym czas 
wyciszenia. Jak zima i brak światła wpływają na organizm? Jak najlepiej przetrwać ten czas?



zapadają 4 razy częściej niż mężczyźni.
Niedobór emitowanych przez słońce 

promieni nadfioletowych sprawia, że  
w skórze wytwarza się za mało witaminy 
D. Związek ten nie tylko ułatwia przyswa-
janie wapnia i fosforu (to sekret mocnych 
kości i zdrowych zębów), ale też reguluje 
wydzielanie insuliny i obniża poziom złego 
cholesterolu, bo aby ją wyprodukować, 
organizm zużywa sporo własnego chole-
sterolu.

Ważne
W przypadku spadku poziomu sero-

toniny, dopaminy i beta-endorfiny pomóc 
może fototerapia. To bardzo popularna 
metoda w krajach skandynawskich, gdzie 
wiele osób cierpi z powodu niedoboru 
słońca. Zabiegi wykonują gabinety odnowy 
biologicznej, centra medycyny naturalnej, 
a nawet placówki służby zdrowia.

Światło emitowane w czasie tych 
zabiegów nie zawiera promieniowania 
UV, dlatego nie parzy i nie szkodzi oczom. 
Można także kupić lampy do terapii domo-
wej, które emitują światło o natężeniu 10 
tys. luksów. A jeśli wykażemy się odrobiną 
rozsądku, nie zaszkodzi też pięciominu-
towa wizyta w solarium, gdzie naświetla 
się skórę lampami halogenowymi emitują-
cymi promieniowanie nadfioletowe.

Uwaga: Fototerapia nie jest wska-
zana m.in. przy cukrzycy, nadczynności 
tarczycy, nawracających zapaleniach spo-
jówek i innych chorobach oczu.

Zimowy nadmiar melatoniny koły-
sze nas do snu

Czas zimowy ma także wpływ na inną 
ważną w naszym organizmie substancję, 
której wydzielanie uzależnione jest od ilo-
ści światła. To melatonina, zwana hormo-
nem snu. Jej poziom rośnie, gdy robi się 
ciemno, dlatego chce nam się spać.

Gdy jest dużo światła, produkcja hor-
monu snu spada i czujemy przypływ ener-
gii. Niestety, zimą dni są krótkie, a niebo 
często bywa zasnute chmurami. Dlatego 
poziom melatoniny przez całą dobę utrzy-
muje się na dość wysokim poziomie.

Z tego samego powodu w ciągu dnia 
jesteśmy bardziej ociężali, mniej sprawni. 
Nocą zaś częściej miewamy kłopoty ze 
snem: wybudzamy się lub nie możemy 
zasnąć i wstajemy niewyspani. Wysoki 
poziom melatoniny ma wpływ na wiele 
narządów wewnętrznych, np. hamuje 
czynności tarczycy, która wydziela wtedy 
mniej tyroksyny (T4) i trójjodotyroniny 
(T3). Gdy jest ich za mało, metabolizm 
zwalnia i przybieramy na wadze.

Ważne
Sposoby na nadmiar melatoniny

Aby w ciągu dnia dodać sobie energii, 
częściej słuchaj muzyki. Wybieraj gorące 
rytmy latynoskie (badania wykazują, że 
Latynosi są jednymi z najszczęśliwszych 
ludzi na świecie).

Łyk energii zapewni ci także filiżanka 
zielonej herbaty np. z dodatkiem guarany 
(takie mieszanki są dostępne w sklepach) 
lub szklanka świeżo wyciśniętego soku  
z owoców cytrusowych.

Stwórz sobie też jak najlepsze 
warunki do snu. Utrzymuj w sypialni tem-
peraturę nie wyższą niż 18°C (jest także 
najkorzystniejsza dla błon śluzowych 
wyściełających górne drogi oddechowe). 
Na kolację zjedz trochę węglowodanów 
(kasza, makaron, banan) i białka (biały ser, 
ryba, chude białe mięso), by wspomóc 
produkcję hormonu snu.

Zimą ciało domaga się więcej wody
Jesienią i zimą skóra traci wilgoć pra-

wie 2 razy szybciej niż latem. To zasługa 
wysuszającego działania wiatru i mroź-
nego powietrza, ale także długiego prze-
bywania w niewietrzonych, ogrzewanych 
kaloryferami pomieszczeniach. Nie tylko 
skóra staje się przesuszona i bardziej 
skłonna do podrażnień.

Brak wody w organizmie daje o sobie 
znać chronicznym zmęczeniem, ponieważ 
krew gęstnieje, płynie wolniej i z tego 
powodu do wszystkich komórek naszego 
ciała dociera mniej substancji odżywczych. 
Wysychają śluzówki i w efekcie organizm 
gorzej broni się przed atakami chorobo-
twórczych drobnoustrojów.

Dokończenie na stronie 28.



Ważne
Pamiętaj, że często odczuwane zimą 

wzmożone pragnienie to sygnał, że orga-
nizm już się odwodnił. Dlatego pij często, 
nawet gdy ci się nie chce – minimum 2 litry 
płynów dziennie. Najlepiej, aby była to 
woda mineralna (średniozmineralizowana, 
by uzupełniać ewentualne niedobory waż-
nych dla zdrowia pierwiastków), zielona 
lub owocowa herbata. Jedz też zupy – one 
również dostarczają organizmowi wody. 
I pamiętaj o kosmetykach, które chronią 
skórę przed wysuszeniem i mrozem.

Zimą płucom zaczyna brakować 
tlenu

Największym zagrożeniem dla płuc 
jest skażone substancjami chemicznymi 

Dokończenie ze strony 27. powietrze. Zawartość tych zanieczysz-
czeń jest największa późną jesienią, zimą 
i wczesną wiosną, bo wtedy brakuje natu-
ralnych filtrów, jakimi są liście roślin. O tej 
porze roku w dużych miastach zawartość 
tlenu spada nawet do 18 proc., czyli zaled-
wie pokrywa minimalne zapotrzebowanie 
człowieka. Dodatkowo niskie temperatury 
wywołują skurcz naczyń krwionośnych, 
pogorszenie ukrwienia, a tym samym gor-
sze rozprowadzanie tlenu po całym orga-
nizmie.

Ważne
Największym zagrożeniem dla płuc 

jestZimą trzeba często wietrzyć pomiesz-
czenia, w których przebywasz. I mimo 
złej pogody rób weekendowe wypady 
do parku czy lasu. Znakomicie dotlenisz 

organizm na urlopie w wysokich górach, 
gdzie powietrze jest krystalicznie czyste. 
Warto też codziennie wykonywać ćwicze-
nia aerobowe, bo powiększają pojemność 
płuc, przyśpieszają krążenie i tym samym 
poprawiają dotlenienie krwi. Doskonałe 
są m.in. narty biegowe, jogging, pływanie, 
jazda na rowerze stacjonarnym.

Organizm broni się przed zimnem
Nasz organizm na wiele sposobów 

broni się przed zimnem: naczynia krwio-
nośne w skórze kurczą się, by zmniej-
szyć ucieczkę ciepła, podobnie reagują 
naczynia zaopatrujące niektóre narządy 
wewnętrzne. Zmniejsza się pocenie,  
a jednocześnie przyśpiesza metabolizm, 
by wytworzyć więcej energii. To wszystko 
wprawdzie chroni przed wyziębieniem, ale 
również może prowadzić do zwiększenia 
ilości toksycznych produktów przemiany 
materii, zwłaszcza że zimą jadamy więcej 
mięsa i wędlin.

Ważne
Przede wszystkim ubieraj się stosow-

nie do pogody. Pamiętaj o szalu i czapce 
(przez głowę uchodzi najwięcej ciepła). 
Jadaj częściej (5 razy dziennie) i zadbaj  
o to, by w twoim menu przeważały 
potrawy gotowane. Aby lepiej oczyszczać 
organizm, jedz sporo warzyw i produktów 
zbożowych z pełnego przemiału.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Zegar biologiczny zimą.
Jak zima i brak światła wpływają na organizm?



Rozgrzewające herbaty uprzyjem-
nią zimowe i jesienne wieczory, pomo-
gą przy pierwszych objawach przezię-
bienia i poprawią odporność. Herbatę 
rozgrzewającą możesz kupić w sklepie 
lub zrobić samodzielnie z różnych ga-
tunków herbaty, korzennych przypraw, 
ziół i suszonych owoców. […]

Rozgrzewające herbaty to doskona-
ły pomysł na przemarznięcie. Jeśli jesteś 
zwolenniczką czarnej herbaty, dopraw 
ją dodatkami aromatycznymi o działaniu 
rozgrzewającym. Jeżeli preferujesz napa-
ry ziołowe, wybierz te, które wzmacniają 
odporność. Zimą przydatne są też zioła 
działające napotnie i łagodzące kaszel lub 
katar.

Czarna herbata świetnie komponu-
je się z cynamonem, goździkami i imbi-
rem. Przyprawy te działają rozgrzewająco,  
a dodatkowo imbir łagodzi stany zapalne. 
Do naparów lepiej dodać świeży korzeń 
imbiru, gdyż ma znacznie silniejszy aromat 
od imbiru sproszkowanego. Aby wzboga-
cić nuty smakowo-zapachowe, do naparu 
herbacianego dodaj wraz z przyprawami 
drobno pokrojone i wysuszone jabłko, ma-
liny, żurawiny lub czarne porzeczki.
Rozgrzewające herbaty na zimę

Zimą lubimy sięgać po cytrusy, któ-

rych niezwykle aromatyczna skórka wzbo-
gaca smak herbaty. Pamiętaj, by owoce 
dokładnie oczyścić i wyparzyć przed spo-
życiem. Wtedy skórkę można pokroić  
w kostkę i wysuszyć.

Dodatki smakowo-aromatyczne moż-
na dowolnie łączyć z herbatą – pojedyn-
czo, po kilka, wszystkie razem w różnych 
proporcjach.

Skórka cytrusów dobrze komponuje 
się również z zieloną herbatą. Dla zwo-
lenników naparów ziołowych szczególnie 
godne polecenia zimą są mieszanki kwia-
tu lipy, suszonych owoców maliny i dzikiej 
róży oraz kwiatu czarnego bzu.

Dzika róża jest jednym z najlepszych 
źródeł witaminy C. Zawiera również wita-
miny B1, B2, K oraz karotenoidy, flawono-
idy i barwniki. Napary z owoców róży są 
stosowane jako środek wzmacniający.

Maliny działają napotnie i ściągająco. 
Podobnie jak dzika róża, są dobrym źró-
dłem witaminy C.

Lipa oraz dziki bez mają działanie 
napotne. Bez pobudza także produkcję 
śluzu w oskrzelach, co ułatwia odkrztu-
szanie. Suszone maliny, kwiat bzu i lipy są 
stosowane do przygotowywania naparów 
pomocnych w łagodzeniu objawów prze-

ziębienia.
Napary ziołowe, podobnie jak her-

baciane, możesz dowolnie komponować. 
Pamiętaj jednak, że by wydobyć z ziół to 
co najlepsze, czas parzenia musi być dłuż-
szy niż w przypadku herbaty czarnej lub 
zielonej i wynosi średnio 10 minut. Sa-
modzielnie przygotowane mieszanki do 
zaparzania są nie tylko smaczne i pięknie 
pachną, ale też efektownie wyglądają. 
Możesz je zapakować i ozdobić – staną się 
miłym, aromatycznym upominkiem dla 
najbliższych.

[…]
Źródło: poradnikzdrowie.pl

Rozgrzewające herbaty



Otyłość ciążowa a niedobór witaminy B12
Niski poziom witaminy B12  

(kobalaminy) może powodować 
przyrost masy ciała u kobiet w ciąży. 
To wniosek z badań przeprowadzo-
nych przez naukowców z University 
of Warwick Medical School w Wiel-
kiej Brytanii.

Brytyjscy specjaliści porównali ko-
mórki tłuszczowe pochodzące z labora-
toryjnych hodowli z próbkami pobranymi 
od kobiet w ciąży. Analiza wykazała, że 
do wzmożonej produkcji tych komórek 

dochodzi wówczas, gdy w organizmie 
ciężarnej jest zbyt mało witaminy B12. 
Informacja ta sugeruje, że niski poziom 
witaminy B12 może predysponować  
kobiety w ciąży do otyłości.

– Wyniki naszego badania pokazują, 
że niski poziom witaminy B12 upośledza 
metabolizm komórek tłuszczowych, co 
może prowadzić do wzmożonego gro-
madzenia się tłuszczu, pogorszenia jego 
przetwarzania i powstania szkód pozapal-
nych. Wszystkie te czynniki predysponują 
do przybierania na wadze – komentuje 

badaczka Jinous Samavat, podkreślając 
ważną rolę suplementacji witaminą B12, 
tzw. czerwoną witaminą podczas ciąży.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



„Proszę księdza, czy ja 
muszę zawsze tak szczerze się 
spowiadać? Czy nie można tak 
jak to jest w innych krajach, 
wyspowiadać się tylko przed 
Bogiem, albo przed samym 
sobą? Przecież to wystarczy”. 
Takie pytanie zadał mi jeden  
z pacjentów, gdy przed 
ostatnimi świętami Bożego 
Narodzenia zaproponowałem 
mu przystąpienie do 
sakramentu pokuty  
i szczerą spowiedź po 

wielu latach. Tego rodzaju problem jest dobrą 
okazją, by przypomnieć, że jednym z warunków 
owocnego przeżywania sakramentu pokuty jest 
szczera spowiedź. Zakłada ona dwa elementy: 
szczerość i wyznanie grzechów. Ta pierwsza część 
wiąże się z wyznaniem grzechów, bez zatajania 
czegokolwiek, gdyż nie da się oszukać Pana Boga, 
druga zaś polega na spotkaniu z kapłanem, który  
w imieniu Chrystusa i Kościoła został upoważniony 
do sprawowana tego sakramentu.

Warto przypomnieć, że Kodeks Prawa 
Kanonicznego podpowiada iż „wierny zobowiązany 
jest wyznać co do liczby i rodzaju wszelkie grzechy 
ciężkie popełnione po chrzcie, a jeszcze przez władzę 
kluczy Kościoła bezpośrednio nieodpuszczone  
i niewyznane w indywidualnej spowiedzi, które 
sobie przypomina po dokładnym rachunku 
sumienia. Zaleca się wiernym, by wyznawali także 
grzechy powszednie” (zob. KPK , kan. 988). 

Trzeba zauważyć, że spowiedź nie jest 
spotkaniem z ciekawskim księdzem i nie jest 
jakąś formą psychoanalizy, ale przede wszystkim 
doświadczeniem miłosierdzia Boga, który czeka na 
człowieka, który pogubił się w życiu i ma pragnienie 
wrócić do Boga. Trzeba zatem zmierzyć się ze swoją 
słabością i nazwać „po imieniu swoje grzechy”, by 
doświadczyć prawdziwego pokoju serca i radości.

Ks. Jan Twardowski podpowiedział kiedyś, 
dosyć humorystycznie, o co chodzi w szczerej 
spowiedzi: „Nie mów, że zrzuciłeś ze strychu 
kożuch, gdy w tym kożuchu był wujek. Nie mów, że 
przejechałeś butelkę, gdy ta butelka była w kieszeni 
przechodnia. Nie mów, że tylko ukradłeś sznurek, 
jeżeli do tego sznurka był przywiązany koń”. 

Mam nadzieję, że taka krótka refleksja choć 
trochę pomoże w tym, by pomyśleć o naszym 
przygotowaniu do spowiedzi także wtedy, 
gdy jesteśmy w szpitalu, jak również w innych 
okolicznościach naszego życia. Ufam, że szczera 
spowiedź nawet po wielu latach będzie okazją do 
tego, by doświadczyć prawdziwego pokoju serca  
i odkrycia przed Bogiem tego, co się tak naprawdę 
kryje w samym człowieku.

CDN.
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KAPELAŃSKIE ABC

Ks. dr Radosław 
Kacprzak, kapelan 

Mazowieckiego  
Szpitala Specjalistycz-

nego w Radomiu,  
wykładowca WSD  

w Radomiu

9 luty 2020, godz. 15:00 - Msza za Służbę Zdrowia w Radomiu (Parafia Miłosierdzia 
Bożego, ul. Starokrakowska 144)
21 marca 2020 - Wielkopostny Dzień Skupienia Służby Zdrowia
22 marca 2020 - Marsz dla Życia i Rodziny (Warszawa)
28 marca 2020 - Konferencja „Ból i cierpienie” (UKSW w Warszawie)

Najbliższe wydarzenia DSZ

Sakrament pokuty – cz. 3

4 stycznia odbyło się spotkanie 
opłatkowe Duszpasterstwa Służby 
Zdrowia z ks. bp. Henrykiem Tomasi-
kiem. W spotkaniu wzięli udział człon-
kowie Katolickiego Stowarzyszenia 
Lekarzy Polskich Odział 
Ziemi Radomskiej, Kato-
lickiego Stowarzyszenia 
Pielęgniarek i Położnych 
Polskich w Radomiu oraz 
przedstawiciele Hospi-
cjum Królowej Aposto-
łów w Radomiu. 

Ksiądz Biskup w swoim wystąpieniu 
przypomniał głębokie duchowe znacze-
nie świąt Bożego Narodzenia, w których 
świętujemy Wcielenie Syna Bożego, po-
przez które Bóg wszedł w historię świata 
i pragnie wchodzić w historię życia każ-
dego z nas. Ksiądz Biskup podziękował 
zebranym za ich pracę i poświęcenie na 

rzecz osób chorych i starszych. Podkre-
ślił także potrzebę dawania w środowi-
sku medycznym świadectwa chrześci-
jańskich wartości, a przede wszystkim 
obrony godności każdej osoby ludzkiej 

od poczęcia do naturalnej 
śmierci.

Spotkanie było oka-
zją do wyrażenia sobie 
wzajemnie życzliwości, 
składania życzeń i wspól-
nej integracji poprzez tra-
dycyjne kolędowanie.

Dziękujemy wszystkim zaanga-
żowanym w organizację naszego spo-
tkania, a wszystkim obecnym za miłą 
rodzinną atmosferę. Duszpasterzom 
akademickim dziękujemy za możliwość 
korzystania z budynku DA w Radomiu.

ks. Konrad Wójcik
Diecezjalny Duszpasterz Służby Zdrowia

Spotkanie opłatkowe  
Duszpasterstwa Służby Zdrowia 




