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prezydenckiej. Coraz głośniej mówi się także 
o kolejnej fali uchodźców szturmujących 
granice Europy. Jednak głównym tematem 
poruszanym zarówno przez media, jak  
i w naszych rozmowach jest koronawirus. 
Wszyscy mamy świadomość, że będzie 
on przyczyną zapowiadanego już od 2018 
roku kolejnego globalnego kryzysu, którego 
skali nie da się dzisiaj określić. Jak zawsze 
będą ofiary, ale i zwycięzcy. Bo zgodnie 
z zasadą, aby mógł ktoś zyskać, ktoś inny 
stracić musi. Tak to już jest, że od wielu 
lat, my Polacy, nie mamy wpływu na te 
międzynarodowe zjawiska. Pozostaje nam 

spokojnie przeczekać ten okres i nie ulegać 
panice. 

Tymczasem aura za oknem typowo 
wiosenna. Ptaki radośnie ćwierkają, na 
krzewach pojawiają się pierwsze pąki,  
a z ziemi przebijają wiosenne kwiaty. Coraz 
dłuższy dzień i słoneczna pogoda zachęcają 
do spacerów. Warto więc zadbać o swoją 
kondycję fizyczną i korzystać z uroków 
nadchodzącej wiosny. Niech zalewająca 
nas zewsząd fala złych informacji nie 
zdominuje naszego życia. 

A w aktualnym numerze Zdrówka m.in. 
o tym, jak się bronić przed koronawirusem. 
Serdecznie zapraszam do lektury.
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Koronawirus – jak się przed nim bronić? 
Zalecenia immunologów

Immunolodzy z Warszawskie-
go Uniwersytetu Medycznego 
opracowali zalecenia, jak wzmoc-
nić nasz układ odpornościowy  
w obliczu szerzącej się epide-
mii koronawirusa SARS-CoV-2.  
Zobacz 5 skutecznych sposobów 
na poprawę odporności.

Zalecenia immunologów – prof. dr 
hab. Dominiki Nowis z Zakładu Medycy-
ny Genomowej oraz prof. dr. hab. Jakuba 
Gołąba z Zakładu Immunologii Warszaw-
skiego Uniwersytetu Medycznego – zostały 
opublikowane na stronie Polskiej Akademii 
Nauk.

Jak działa układ odpornościowy 
zdrowego człowieka

Naukowcy podkreślają, że układ od-
pornościowy zdrowego człowieka potrafi 
skutecznie obronić się przed wirusami, 
dlatego ogromna większość zakażeń koń-
czy się rozwojem skutecznej odpowiedzi 
immunologicznej i eliminacją patogenów  
z naszego organizmu.

Jak dokładnie działa nasz układ od-
pornościowy? Odpowiedź immunologiczna 
zaczyna się rozwijać dopiero po kontakcie  
z fragmentami (zwanymi antygenami) wi-
rusa. Przed wniknięciem wirusów do orga-
nizmu człowieka liczba komórek układu od-
pornościowego (limfocytów) w krwiobiegu 
jest niewystarczająca i limfocyty te nie są 
jeszcze gotowe do obrony.

Dopiero po wstępnym rozpoznaniu 
wirusa w limfocytach rozpoczynają się 
procesy określane jako dojrzewanie powi-
nowactwa, które doprowadzą do wykształ-
cenia komórek zdolnych do rozpoznania 
antygenów określonego wirusa znacznie 
precyzyjniej (nawet miliony razy lepiej). 
W wyniku ich namnażania zwiększy się ich 
liczba w krwioobiegu i komórki te nabędą 
odpowiednich właściwości, dzięki którym 

będą mogły skutecznie przeciwstawić się 
wirusowi oraz wyeliminować zakażone nim 
komórki.

Czy istnieje skuteczny lek na korona-
wirusa?

Naukowcy ostrzegają, byśmy nie dali 
się oszukać, gdyż nie istnieją żadne leki, któ-
re mogłyby wzmocnić odporność człowieka 
i uchronić go przed zakażeniem. Wszelkie 
preparaty witaminowe, mieszanki minera-
łów i witamin, naturalne wyciągi roślinne 
i zwierzęce, a w szczególności preparaty 
homeopatyczne, które przedstawiane są 
jako „wzmacniacze odporności”, nie mają 
żadnego znaczenia dla rozwoju odporności 
przeciwzakaźnej. Nigdy nie wykazano ich 
działania wspomagającego pracę układu 



odpornościowego, a ich reklamowanie jako 
preparatów wzmacniających odporność 
jest zwykłym oszustwem.

Przed zakażeniem wirusem nie chro-
nią także maseczki chirurgiczne. Mogą one 
nieznacznie ograniczyć rozprzestrzenianie 
się wirusów przez osoby już zarażone, ale 
tylko wtedy, gdy osoby te, przebywając  
w miejscach publicznych, 
regularnie zmieniają te 
maseczki na nowe.

Jedyną skuteczną  
i bezpieczną metodą za-
pobiegania chorobom 
zakaźnym są szczepionki. 
Jednak na razie nie ist-
nieje szczepionka prze-
ciwko koronawirusowi 
SARS-CoV-2, niedostęp-
ne są też leki hamujące 
namnażanie się tego wi-
rusa

Jak się bronić przed 
koronawirusem:  
5 sprawdzonych sposobów

Jedyne, co nam zostaje, to zadbać  
o naszą odporność i higienę oraz unikać 
dużych zbiorowisk ludzkich i osób chorych.

Jest 5 sprawdzonych sposobów na po-
prawę naszej odporności. Są to:
1. Zadbaj o swój sen – przemęczony 
organizm jest podatniejszy na infekcję, dla-
tego lepiej nie zarywać nocy. Dorosły czło-
wiek potrzebuje przeciętnie ok. 7-8 godzin 
snu na dobę, młody – kilka godzin więcej. 
Kiedy śpisz głęboko i nic cię nie wybudza, 
wzrasta liczba limfocytów w twoim organi-
zmie. Warto wiedzieć, że powinno się wy-
poczywać w całkowitej ciemności i ciszy, bo 
tylko wtedy w szyszynce wydziela się me-
latonina, która zapewnia m.in. prawidłowy 
rytm dobowy i funkcjonowanie układu od-
pornościowego.
2. Unikaj sytuacji stresowych – zwłasz-
cza przewlekły stres osłabia odporność na-
szego organizmu, gdyż system obronny jest 
ściśle powiązany z systemem nerwowym. 
Zdenerwowanie zakłóca ich współpracę. 
By do tego nie doszło, trzeba codziennie 
poświęcić trochę czasu na relaks, wycisze-

nie się. Choć spotkania  
z przyjaciółmi i wyjścia  
z domu narażają nas na 
potencjalny atak wiru-
sów i bakterii, to są też 
znakomitym treningiem 
dla układu immuno-
logicznego. W czasie 
spotkań wypracowuje 
on bowiem nowe możli-
wości obrony, stając się 
jeszcze mocniejszy.

Dokończenie na 
stronie 6.



Ogromną moc ma też śmiech. Głośny, 
serdeczny, angażujący całe ciało powoduje 
wzrost ilości przeciwciał. Poza tym śmiech 
przyczynia się do obniżenia poziom stresu, 
który osłabia odporność.
3. Unikaj używek – nadmierne i długo-
trwałe spożywanie alkoholu, palenie tyto-
niu oraz przyjmowanie narkotyków nisz-

czy witaminy oraz mikroelementy, które 
wzmacniają nasze siły obronne, i zmniejsza 
ich wchłanialność.
4. Odżywiaj się zdrowo – w diecie 
wzmacniającej odporność powinny się zna-
leźć warzywa i owoce, które obfitują w tzw. 
antyoksydanty (przeciwutleniacze), a które 
– walcząc z wolnymi rodnikami – sprzyjają 
naszej odporności. Są to głównie witaminy 

A, C i E, zawarte m.in. w marchwi, szpinaku, 
brokułach, pomidorach, papryce (zwłasz-
cza czerwonej), cytrusach oraz porzeczkach 
czarnych, czerwonych i truskawkach (także 
mrożonych).

Szczególnie polecane są też wszelkie 
kiszonki, które zawierają naturalne probio-
tyki – w ten sposób wzmocnimy nie tylko 
nasze jelita, ale też system odpornościowy. 
W jelitach znajduje się bowiem najwięcej 
limfocytów, które chronią nasz organizm 
przed różnymi patogenami. Kiszone ogór-
ki, kapusta kiszona, buraki, kwas chlebowy 
domowej roboty czy nawet naturalnie fer-
mentowany ocet jabłkowy dostarczają or-
ganizmowi miliony bakterii probiotycznych, 
przywracając równowagę flory bakteryjnej 
w jelitach. Jednocześnie hamują rozwój pa-
togenów i stymulują układ immunologicz-
ny.

W odpornościowej diecie nie może rów-
nież zabraknąć jogurtu naturalnego z ży-
wymi kulturami bakterii, które pobudzają 
białe ciałka krwi do większej aktywności. 
Pomocne mogą też być miód manuka (jego 
antybakteryjne działanie zostało udowod-

Dokończenie ze strony 5.

Koronawirus – jak się przed nim bronić? 
Zalecenia immunologów



nione m.in. w przypadku chorób górnych 
dróg oddechowych), grzyby shiitake (jak 
dowodzą badania, pobudzają one do pra-
cy komórki układu odpornościowego),  
a także wszelkiego rodzaju zupy kremy, któ-
re sycą i rozgrzewają organizm od środka, 
a to podczas chłodnych dni jest jednym  
z czynników zwiększających odporność 
na przeziębienie. Można do nich dodać 
mnóstwo warzyw i przypraw, również tych  
o właściwościach bakteriobójczych.

Nieprawidłowe odżywianie się (czyli 
niedożywienie, awitaminoza, jak również 
patologiczna otyłość) wpływa ujemnie na 
naszą odporność.
5. Zadbaj o aktywność fizyczną – 
zwiększeniu odporności sprzyja też aktyw-
ność fizyczna. Lekarze zalecają, by na ruch 
poświęcać 30 minut co najmniej 3 razy  
w tygodniu, tak by tętno osiągało wartość 
130 uderzeń na minutę. Ruchu na świeżym 
powietrzu nigdy za wiele, dlatego warto 
codziennie energicznie maszerować, np.  
w drodze do lub z pracy, przez pół godziny.

Jeśli jednak wysiłek będzie zbyt duży,  
a w mięśniach powstanie sporo kwasu 
mlekowego powodującego następnego 
dnia ból (czyli popularne zakwasy), two-
ja odporność nie tylko się nie wzmocni, 
ale wręcz osłabnie. To dlatego, że oprócz 
kwasu mlekowego podczas intensywnych 
ćwiczeń wytwarza się także kortyzol, hor-
mon stresu, który wpływa destrukcyjnie na 
układ immunologiczny człowieka. A stres 
jest największym wrogiem odporności.
Jak się bronić przed koronawirusem: 
inne zalecenia

Immunolodzy zalecają ponadto:
• częste mycie rąk ciepłą wodą z mydłem 
przez 20-30 sekund, a tam, gdzie to nie-
możliwe, przecieranie ich płynem do de-

zynfekcji na bazie alkoholu (co najmniej 60 
proc.);
• unikanie bliskiego kontaktu z osoba-
mi, które mają gorączkę i kaszlą (najlepiej  
w ogóle unikać tłumu);
• unikanie kontaktu ze zwierzętami (szcze-
gólnie dzikimi);
• przejście na dietę roślinną, a już w szcze-
gólności unikanie konsumpcji surowego 
mięsa i mleka;
• dbanie o higienę miejsc, w których przy-
gotowuje się posiłki;
• zaszczepienie się przeciwko często wy-
stępującym chorobom zakaźnym, jak grypa 
czy zapalenie płuc wywołane przez pneu-
mokoki.

Źródło: poradnikzdrowie.pl







Od 1 marca Telefon Zaufania dla Dzieci 
i Młodzieży będzie działał całą dobę

Od 1 marca 2020 roku Telefon Za-
ufania dla Dzieci i Młodzieży 116 111, 
prowadzony od 11 lat przez Fundację 
Dajemy Dzieciom Siłę, będzie działał 
całą dobę. Linia uzupełnia istotną lukę 
w polskim systemie pomocy dzieciom, 
które nie mają dostępu do profesjonal-
nej opieki w swoim otoczeniu. Dzwo-
niąc pod 116 111, młodzi ludzie znajdą 

wsparcie przez 24 godziny na dobę,  
7 dni w tygodniu.

Wskaźnikiem świadczącym  
o kondycji psychicznej dzieci i młodzieży 
jest liczba prób samobójczych, która 
w Polsce z roku na rok stale rośnie.  
W 2019 roku zarejestrowano 951 prób 
samobójczych wśród dzieci do 18 r.ż.,  
w tym aż 46 podjętych przez dzieci 
do 12 r.ż. W minionym roku 98 z nich  

zakończyło się zgonem dziecka. Według 
badań Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę 7% 
młodych ludzi w wieku 13-17 lat próbowało 
sobie odebrać życie. Samobójstwa 
stanowią jedną z głównych przyczyn 
śmierci dzieci i nastolatków w grupie 
wiekowej 10-19 lat. Pod tym względem 
Polska zajmowała w 2017 roku niechlubne, 
drugie miejsce w Europie.
Pilna potrzeba rozmowy

Każdego dnia konsultanci Telefonu 
Zaufania 116 111 odbierają około 300 
połączeń od młodych ludzi. Aż 130  
z nich dotyczy problemów związanych 
ze zdrowiem psychicznym, takich jak: 
depresja, niska samoocena, stres, 
napięcie, niepokój i lęki, a także zaburzenia 
odżywiania, samotność i smutek.

Wśród tych telefonów są też  
połączenia od dzieci, które okaleczają 
się, mają myśli samobójcze czy 
planują odebrać sobie życie. 
Miesięcznie konsultanci podejmują 
około 40 interwencji kryzysowych.  
To najpilniejsze przypadki, wymagające 
natychmiastowej reakcji odpowiednich 
służb w celu ratowania zdrowia i życia 



dzieci kontaktujących się z Telefonem  
116 111. To średnio 1,5 interwencji 
dziennie!

Problemy zdrowia psychicznego 
dzieci są często związane z trudnościami 
w relacjach z rówieśnikami, rodzicami, 
kłopotami w szkole oraz sytuacjami,  
w których dziecko doświadcza przemocy. 
Średnio 26 rozmów dziennie dotyczy 
przemocy i krzywdzenia. Dzieci zwierzają 
się z doświadczania przemocy fizycznej 
i emocjonalnej – często wielokrotnej,  
a także wykorzystywania seksualnego czy 
zaniedbania.

– Bardzo często z telefonów 
dobiega dziecięca rozpacz, bezsilność, 
złość, gniew, samotność i zwątpienie. 
Wielu dzieciom towarzyszy strach, części  
z nich – utrata wiary w świat dorosłych. Dla 
nich 116 111 jest często jedyną dostępną 
szansą na pomoc – mówi Paula Włodarczyk, 
koordynatorka Telefonu Zaufania dla Dzieci 
i Młodzieży 116 111, która od 7 lat, jako 
konsultantka rozmawia z dziećmi. – Nasze 
rozmowy często służą do tego, aby dzieci, 
które są w kryzysie, które są przeciążone 
swoimi emocjami, niejednokrotnie dla 
nich niezrozumiałymi, trudnymi, poczuły, 
że po drugiej stronie słuchawki jest ktoś, 
komu zależy, kto chętnie wysłucha i ich nie 
ocenia, nie poucza, nie krytykuje – dodaje 
Paula Włodarczyk.
Telefon to czasem ostatnia deska 
ratunku

Telefon Zaufania dla Dzieci  
i Młodzieży 116 111 wypełnia ważną lukę 
w systemie pomocy dzieciom w Polsce  
i odpowiada na ich potrzeby. Większość 
dzieci nie ma dostępu do profesjonalnej 
pomocy w swoim otoczeniu. Aż w 44% 
polskich szkół brakuje psychologa bądź 
pedagoga szkolnego. Publicznych poradni 
jest za mało.

W całej Polsce przyjmuje zaledwie 
441 psychiatrów dziecięcych, a wizyta  
u tego typu specjalisty to nawet kilkanaście 
miesięcy oczekiwania. Tymczasem 67% 
dzieci w wieku 11-17 lat, które szukały 
pomocy w trudnych sytuacjach życiowych 
wskazuje, że wybrało pomoc Telefonu 
Zaufania dla Dzieci i Młodzieży, który 
prowadzony jest przez Fundację Dajemy 
Dzieciom Siłę.
Wspieraj Telefon, by mógł pomagać 
dzieciom przez całą dobę

Z początkiem marca 2020 roku 
Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę 
uruchamia całodobowe działanie Telefonu 
Zaufania 116 111. Jest to możliwe dzięki 
sponsorom – głównie Kulczyk Foundation 
i Fundacji Drzewo i Jutro – indywidualnym 
darczyńcom, w tym zbiórce Szymona 
Hołowni. Hojne wsparcie Dominiki Kulczyk 
długofalowo zapewnia działanie linii  
116 111 nocą.

Inne zebrane środki pozwalają na 
działanie Telefonu w trybie 24-godzinnym 
jedynie do końca tego roku. Numer jest 

bezpłatny, ale koszty jego utrzymania 
bardzo wysokie, na które składają się 
m.in.: infrastruktura, wynagrodzenia, 
opieka merytoryczna i szkolenia zespołu, 
superwizja oraz bieżący monitoring pracy. 
Wszystko na najwyższym poziomie, według 
międzynarodowych standardów, aby 
zapewnić najwyższą jakość świadczonej 
pomocy na rzecz najmłodszych.

– Utrzymanie Telefonu Zaufania dla 
Dzieci i Młodzieży 116 111 jest dla fundacji 
ogromnym wyzwaniem finansowym.  
W dalszym ciągu poszukujemy środków 
na ten cel. Priorytetem jest teraz 
zachowanie ciągłości jego całodobowego 
funkcjonowania, aby zapewniał wsparcie 
i pomoc dzieciom również w kolejnych 
latach. Telefon 116 111 jest działaniem 
strategicznym, którego realizacja wymaga 
stabilności finansowej w długofalowej 
perspektywie – mówi dr Monika Sajkowska, 
prezeska Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę.

– Rozmawiam z dziećmi od wielu 
lat. Od zawsze mówiły mi, że chciałyby 
dzwonić do nas nocą. Wtedy można 
spokojnie rozmawiać. Nocą walczymy  
z samotnością, analizujemy mijający dzień 
i boimy się jutra. Dzieci też się boją…  
i dzwonią. Dlatego całodobowe wsparcie 
dzieci, to dla nas wielkie wyzwanie. 
Wyzwanie, które niesie za sobą ogromną 

odpowiedzialność, ale przede wszystkim 
nadzieję. Nie chcemy ich zawieść – mówi 
Paula Włodarczyk.
Ważne
• Telefon Zaufania dla Dzieci  
i Młodzieży można wesprzeć, przekazując 
1% podatku na rzecz Fundacji Dajemy 
Dzieciom Siłę. KRS 0000 20 44 26.
• Pomóc można również, przekazując 
jednorazową wpłatę na stronie 
wspierajtelefon.pl lub decydując się na 
regularne, comiesięczne wsparcie.
• Więcej informacji na stronie: 
wspierajtelefon.pl.

W ciągu 11 lat działania linii 116 111 
specjaliści Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę 
odebrali ponad 1 mln 300 tys. telefonów 
od młodych ludzi i odpowiedzieli na ponad 
64 tys. anonimowych wiadomości online. 
W tym czasie podjęto 1852 interwencje 
ratujące życie najmłodszych.

Telefon Zaufania dla Dzieci  
i Młodzieży od 1 marca 2020 roku będzie 
dostępny przez całą dobę, 7 dni w tygodniu. 
Całą dobę, na stronie www.116111.pl/
napisz dostępna jest też pomoc online. 
Partnerem technologicznym linii jest 
Orange Polska.

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Preparaty do dezynfekcji rąk mają 
za zadanie niszczyć drobnoustroje. 
Najskuteczniejsze są płyny, żele i pian-
ki na bazie alkoholu. Mają szerokie 
działanie biobójcze i dezynfekują już  
w ciągu 30 sekund. Przed jakimi choro-
bami mogą nas uchronić? 

Płyny antybakteryjne i inne prepara-
ty do dezynfekcji rąk mają działanie dezyn-
fekujące. Oznacza to, że niszczą większość 
drobnoustrojów chorobotwórczych, znaj-
dujących się na naszych rękach, tak by za-
pobiec zakażeniu. Aby były skuteczne, po-
winny zawierać 60-80 procent alkoholu1.

Dezynfekcja to proces, w wyniku 
którego ulegają zniszczeniu formy we-
getatywne drobnoustrojów (pozostawia 
jednak spory bakteryjne i lentiwirusy, 
wywołujące choroby po długim okresie 

utajenia). Dezynfekcja wysokiego stopnia 
oprócz form wegetatywnych niszczy także 
prątki gruźlicy, enterowirusy i niektóre for-
my przetrwalnikowe2.
Rodzaje

Preparaty antybakteryjne i dezynfe-
kujące występują w postaci płynu, żelu lub 
pianki. Spotkać można także mokre chu-
steczki nasączone alkoholem, przydatne 
np. w podróży, gdy czasowo nie ma dostę-
pu do bieżącej wody i mydła.

Pamiętać jednak należy, że prepara-
ty do dezynfekcji słabo usuwają widoczny 
brud na rękach, nie usuwają go mecha-
nicznie tak jak woda z mydłem, co osłabia 
ich działanie dezynfekujące.
Co muszą zawierać, by były skuteczne?

Przede wszystkim muszą zawierać 
alkohol. Alkohole stosowane w prepara-

tach do dezynfekcji rąk to alkohol etylowy 
i izopropylowy. Wymienia się także n-pro-
panol.

Właściwe stężenie tych alkoholi to 
60-80 procent. Paradoksalnie wyższe stę-
żenie alkoholu w preparacie powoduje 
mniejszy potencjał biobójczy. Wynika to 
z faktu, że struktury białek (bakterii, grzy-
bów, wirusów) łatwiej ulegają nieodwra-
calnemu niszczeniu (denaturacji) w obec-
ności wody1.

Alkohole charakteryzują się szybką 
aktywnością bakteriobójczą (nawet 10 se-
kund), są zdolne do dezaktywacji prątków, 
wirusów i grzybów, nie niszczą jednak spor 
bakteryjnych.

Jak tłumaczy prof. Didier Pittet, 
współprzewodniczący I Międzynarodowej 
Konferencji Profilaktyki i Zwalczania Zaka-

Płyny antybakteryjne  
i do dezynfekcji rąk – jak działają?



RODZINA

Dzień Świętości Życia jest 
obchodzony w celu podkreślania 
nadrzędnej wartości życia ludz-
kiego. Do zainicjowania tego dnia 
zaapelował Jan Paweł II w ency-
klice Evangelium Vitae. W odpowie-
dzi Zebranie Plenarne Episkopatu 
Polski uchwaliło w 1998 roku datę 

obchodów tego święta na 25 marca.
Celem Dnia Świętości Życia jest budzenie wrażli-

wości na sens i wartość ludzkiego życia na każdym jego 
etapie. W adhortacji apostolskiej Amoris laetitia papież 
Franciszek zachęca, aby rodziny z radością przyjmowały 
dar życia. Rodzina – „domowy Kościół” – jest miejscem, 
gdzie każde ludzkie życie powinno zostać otoczone 
szacunkiem i miłością. Dzieci, młodzież, małżonkowie  
i dziadkowie mają w rodzinie swoje niepowtarzalne zada-
nia i role do spełnienia.

Z Dniem Świętości Życia związana jest Duchowa 
Adopcja Dziecka Poczętego. Pełna poprawna nazwa 
brzmi: Duchowa Adopcja Dziecka Poczętego Zagrożo-
nego Zagładą. Jest to adopcja duchowa dziecka poczę-
tego zagrożonego zabiciem w łonie matki. Wyrażana jest 
osobistą modlitwą jednej osoby o ocalenie życia dziecka 
wybranego przez Boga – Dawcę Życia. Duchowa Adopcja 
jest modlitewnym towarzyszeniem poczętemu dziecku  
i jego rodzicom od początku życia dziecka aż do dnia jego 
narodzin. Trwa przez dziewięć miesięcy – okres wzrostu 
dziecka w łonie matki. 

Przez dziewięć miesięcy, od poczęcia aż do dnia 
urodzenia, wiele dzieci, zwłaszcza zagrożonych w swoim 
istnieniu, jest otoczonych troską i modlitwą, życzliwo-
ścią i miłością ludzi dobrej woli. Ta modlitwa i życzliwość 
umacniają rodziców dziecka, aby mieli odwagę i siłę  
w przyjęciu daru poczętego dziecka z miłością i odpowie-
dzialnością.

W Dniu Świętości Życia wiele osób składa przyrze-
czenia Duchowej Adopcji Dziecka Poczętego. Polega ona 
na codziennym odmawianiu jednej tajemnicy różańcowej 
oraz specjalnej modlitwy w intencji dziecka i jego rodzi-
ców. Duchowa Adopcja może być podjęta jeden raz, ale 
może być też podejmowana cyklicznie co dziewięć mie-
sięcy, jednak zawsze po wypełnieniu poprzednich zobo-
wiązań. Każdorazową nową Duchową Adopcję powinno 
poprzedzać nowe przyrzeczenie. Adoptujemy tylko 
jedno nieznane nam dziecko zagrożone aborcją. Pan Bóg  
– Dawca Życia zna jego imię i On sam nam je wybiera.

Postanowienia dodatkowe są uzupełnieniem 
Duchowej Adopcji. Są dobrowolne, lecz są chętnie 
widziane i praktykowane, ponieważ stanowią potrzebę 
większego zadośćuczynienia, dziękczynienia bądź wypro-
szenia łask u Bożej Opatrzności. W celu dobrego wykona-
nia podjętych postanowień nie należy mnożyć ich liczby.

Jeśli zdarzy się zaniedbać lub zapomnieć o wypeł-
nianiu zobowiązania Duchowej Adopcji przez dłuższy czas 
np. miesiąc, należy podjąć ją od początku. Trzeba wtedy 
odbyć spowiedź, ponowić przyrzeczenia i starać się je 
dotrzymać. W wypadku krótkiej przerwy należy Duchową 
Adopcję kontynuować, przedłużając praktykę o ilość dni 
opuszczonych.

Duszpasterstwo Rodzin Diecezji Radomskiej

www.dr.radom.opoka.org.pl

DZIEŃ
ŚWIĘTOŚCI ŻYCIA

żeń (ICPIC), autor „Genewskiego modelu 
higieny rąk”, tylko 30 sekund potrzeba, by 
preparatem alkoholowym zdezynfekować 
dłonie i zniszczyć szkodliwe drobnoustro-
je3.

Oprócz alkoholu żele antybakteryjne 
dostępne w drogeriach zawierają substan-
cje nawilżające, takie jak ekstrakt z aloesu, 
glicerynę, panthenol, substancje zagęsz-
czające (carbomer), zapachowe, barwniki 
i niekiedy konserwanty.
Na jakie bakterie i wirusy działają?

Preparaty do dezynfekcji rąk wyka-
zują działanie bakteriobójcze (na bakterie 
Gram-dodatnie i Gram-ujemne), działają 
na grzyby. Mogą wykazywać pełne lub czę-
ściowe działanie wirusobójcze.

Głównym czynnikiem decydującym 
o wrażliwości wirusów na działanie pro-
duktów biobójczych jest ich struktura: 
obecność lub brak osłonki. Skuteczność 
wirusobójczą stwierdza się na podstawie 
działania na wirusy bezosłonkowe (czyli 
hydrofilne). Wirusy hydrofilne są znacznie 
bardziej odporne niż wirusy lipofilne, czyli 
osłonkowe.

Alkohol etylowy (w stężeniu 
60-80-procentowym) jest aktywny wo-
bec wirusów lipofilnych (np. wirusy grypy, 
herpeswirusy, np. HSV) i większości hy-
drofilnych (np. adenowirusy, parvowirusy, 
norowirusy, enterowirusy, rhinowirusy, ro-
tawirusy), natomiast nie niszczy wirusów 
zapalenia wątroby typu A (HAV) i polio.

Dokończenie na stronie 14.
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Alkohol izopropylowy natomiast nie 
jest aktywny wobec enterowirusów2.

Na opakowaniach żeli antybakteryj-
nych można m.in. przeczytać o niszczeniu 
bakterii E. Coli, salmonelli, wirusa świń-
skiej grypy A/H1N1, rotawirusów.

Na obszarach objętych epidemią ko-
ronawirusa wywołującego COVID-19 WHO 

zaleca jak najczęstsze stosowanie żelów  
i sprayów do dezynfekcji na bazie alkoho-
lu, po uprzednim umyciu rąk bieżącą, cie-
płą woda i mydłem.
Jak dezynfekować dłonie

Na umyte i osuszone dłonie należy 
wycisnąć taką ilość preparatu dezynfeku-
jącego, aby wystarczyła na pokrycie po-
wierzchni skóry obu dłoni. Potem trzeba 
dokładnie wcierać preparat we wszystkie 

powierzchnie obu dłoni: wnętrze, wierzch 
dłoni, przestrzenie między palcami, kciuki. 
Resztki środka, nie wycierać, tylko pozo-
stawić do wyschnięcia. Wystarczy 30 se-
kund i gotowe.
Co zmniejsza ich skuteczność

Podstawowym błędem jest zbyt 
rzadkie mycie rąk i ich dezynfekcja. Można 
to także robić w niewłaściwy sposób (za 
krótko, omijać niektóre fragmenty skóry). 
Przeszkadza także noszenie biżuterii, bo 
pod nią nie usuniemy drobnoustrojów  
w trakcie dezynfekcji, a także zbyt długich 
paznokci, paznokci pomalowanych (pod 
paznokciem z emalią nie widać brudu). 
Nie należy też pomijać etapu mycia rąk. 
Preparaty do dezynfekcji rąk a woda  
z mydłem

Zwykłe mydło zmywa tłuszcz, brud, 
ziemię, substancje pochodzenia organicz-
nego. Mydło takie nie działa, bądź działa 
w minimalnym stopniu, na drobnoustroje, 
choć może usunąć luźno przylegającą do 
skóry florę bakteryjną.

Badania wykazały, że już 15 sekund 
mycia rąk wodą z mydłem redukuje liczbę 
bakterii na skórze poprzez ich mechanicz-
ne usunięcie.

Dokończenie ze stron 13.
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Mycie rąk przez 30 sekund (czas zale-
cany przez GIS) jeszcze zmniejsza tę liczbę, 
ale jej nie likwiduje całkowicie. Mydło jed-
nak nie radzi sobie, jak wykazały badania, 
z usuwaniem patogenów z rąk pracowni-
ków służby zdrowia w stopniu wystarcza-
jącym1. Dlatego dezynfekcja z użyciem 
preparatów na bazie alkoholu lub miesza-
niny alkoholi uznana została za podstawo-
wą metodę dekontaminacji rąk personelu 
medycznego2.

Alkohole w płynach antybakteryj-
nych działają na bakterie Gram-dodatnie  
i Gram-ujemne, M. tuberculosis oraz róż-
ne rodzaje grzybów, jak wykazały testy in 
vitro, a także na większość wirusów.

Preparaty antyseptyczne na bazie al-
koholu nie usuwają natomiast widoczne-
go brudu z rąk. Mycie rąk wodą i mydłem 
(zwykłym bądź antybakteryjnym) prowa-
dzi z kolei do mechanicznego usunięcia 
zanieczyszczeń, ale nie pozbawia skóry 
wszystkich drobnoustrojów chorobotwór-
czych.

Tak więc by ręce zostały należy-
cie zdezynfekowane, należy najpierw je 
umyć wodą i mydłem, by usunąć mecha-
nicznie widoczne zabrudzenia, a wraz  

z nimi cześć drobnoustrojów,  
a następnie zdezynfekować 
przy pomocy preparatu do de-
zynfekcji na bazie alkoholu.

1. WHO Guidelines on hand hy-
giene in health care, https://
www.who.int/patientsa-
fety/information_centre/
Last_April_versionHH_Guide-
lines%5B3%5D.pdf [dostęp 
27.02.2020].
2. Dr Małgorzata Fleischer, De-
zynfekcja, sterylizacja, antysep-

tyka, Katedra i Zakład Mikrobiologii Uniwer-
sytetu Medycznego im. Piastów Śląskich we 
Wrocławiu, https://www.lekarski.umed.
wroc.pl/sites/default/files/mikrobiologia/
files/Dezynfekcja_i_sterylizacja.pdf [dostęp 
27.02.2020].
3. https://www.poradnikzdrowie.pl/zdro-
wie/choroby-zakazne/zakazenia-szpitalne-
czy-mozna-ich-uniknac-wywiad-aa-JErC-
Ttt1-qVSR.html

Źródło: poradnikzdrowie.pl



Koronawirus z Chin:
fakty i mity. 13 przydatnych informacji

Koronawirus z Chin rozprzestrzenia 
się bardzo szybko, jego ogniska dawno 
już przekroczyły granice Chin i dotarły do 
Europy. Co trzeba wiedzieć o zarażeniu 
koronawirusem? Jakie są fakty i mity na 
temat wirusa? Czy czosnek może nam po-
móc ustrzec się choroby? Czy szczepienie 
na grypę wzmocni naszą odporność? Po-
znajcie 13 informacji na temat koronawi-
rusa, które mogą was zaskoczyć. 

Koronawirus z Chin to rodzaj wiru-
sa, który wywołuje chorobę COVID-19. 
Światowa Organizacja Zdrowia podaje, 
że choroba wywoływana przez korona-
wirusa jest obecna w blisko 60 krajach.  
Na ogół pierwsze objawy, przypominające 
grypę, pojawiają się po 3 dniach, jednak 
okres wylęgania choroby wynosić może 
nawet 24 dni. WHO opublikowała listę 
faktów i mitów na temat koronawirusa. 

Dzięki tym wiadomościom zwiększy się 
wasza świadomość w temacie zagrożenia 
wirusem.
1. Czy mogę odebrać paczkę z Chin?

TAK. Z badań wynika, że koronawirus 
nie utrzymuje się długo na przedmiotach. 
Otworzenie paczki z Chin jest więc bez-
pieczne.
2. Czy suszarki do rąk zabijają korona-
wirusa?

NIE. Aby ustrzec się przed koronawi-
rusem, należy myć ręce często i dokładnie, 
najlepiej przy użyciu specjalnych płynów 
antybakteryjnych. Umyte ręce można osu-
szyć pod suszarką do rąk lub wytrzeć je  
w czysty ręcznik papierowy.
3. Czy można stosować lampy bakterio-
bójcze UV do dezynfekcji?

Nie mogą być stosowane na skórę, 
ponieważ powodują jej podrażnienie.
4. Jak efektywne są skanery termiczne 
przy wykrywaniu ludzi zakażonych ko-
ronawirusem?

Skanery termiczne wykrywają ludzi 
o podwyższonej temperaturze ciała, czyli 
cierpiących na gorączkę. Niestety nie wy-
kryją ludzi zarażonych, ale takich, które nie 
mają objawów w postaci gorączki.
5. Czy alkohol lub chlor zabiją korona-
wirusa? Czy można polewać nimi ciało? 

Alkohol i chlor nie zabiją wirusa, któ-
ry wniknął już do naszego ciała. Można 
nimi dezynfekować przedmioty, ale nie 
ciało – mogą wywoływać podrażnienia.
6. Czy zwierzęta domowe mogą rozno-
sić koronawirusa?

Nie ma dowodów, żeby zwierzęta do-

mowe, jak psy czy koty, roznosiły korona-
wirusa. Należy jednak myć ręce po każdym 
kontakcie ze zwierzęciem, co uchroni nas 
przed bakteriami E.coli lub Salmonellą, 
które mogą przenosić się ze zwierzęcia na 
człowieka.
7. Czy szczepienia na grypę lub prze-
ciwko pneumokokom mogą nas ustrzec 
przed zakażeniem wirusem?

NIE. Szczepienia przeciwko pa-
łeczce grypy [Haemophilus influenzae 
type b (Hib)] oraz szczepienia prze-
ciwko pneumokokom nie uchronią 
nas przed zakażeniem koronawirusem  
i zachorowaniem na COVID-19, jednak są 
zalecane – pomogą ustrzec się przed inny-
mi poważnymi chorobami.
8. Czy płukanie nosa solą morską pomoże 
uchronić się przed zakażeniem koronawi-
rusem?

NIE. Płukanie nosa solą fizjologiczną 
nie uchroni nas przed koronawirusem.
9. Czy jedzenie czosnku sprawi, że nie 
zachorujemy?

Niestety NIE. Czosnek jest zdrowy, 
ale nie ma dowodów, że uchroni nas przed 
zachorowaniem.
10. Czy nałożenie oleju sezamowego 
blokuje przedostawanie się nowego 
koronawirusa do organizmu?

Nie. Olej sezamowy nie zabija no-
wego koronawirusa. Istnieje kilka che-
micznych środków dezynfekujących, które 
mogą zabić 2019-nCoV na powierzchniach. 
Należą do nich środki dezynfekujące 
na bazie wybielacza/chloru, rozpusz-
czalniki, 75% etanol, kwas nadoctowy  
i chloroform. Nie wolno ich jednak stoso-
wać na skórę!
11. Atakuje raczej osoby starsze czy 
dzieci?

Każdy jest narażony na zachorowa-
nie na koronawirusa. Starsi ludzie i osoby  
z wcześniej istniejącymi schorzeniami (ta-
kimi jak astma, cukrzyca, choroby serca) 
są bardziej podatne za zachorowania.
12. Czy w przypadku zarażenia można 
się leczyć antybiotykami?

Antybiotyki działają tylko na bakte-
rie, a nie na wirusy.
13. Czy są jakieś specjalne leki zapobie-
gające nowemu koronawirusowi lub 
leczące go?

Do tej pory nie ma konkretnego 
leku zalecanego do zapobiegania lub 
leczenia nowego koronawirusa (2019-
nCoV).

 Źródło: poradnikzdrowie.pl





Mięśniaki macicy w ciąży

W ciąży mięśniaki macicy 
potrafią sprawić kłopot. Mięśniaki 
powiększają się, zaburzając 
prawidłowy rozwój płodu, mogą 
też doprowadzić do poronienia 
lub przedwczesnego porodu. 
Dlatego jeśli u ciebie stwierdzono 
mięśniaki macicy, będziesz musiała 
pozostawać pod czujnym okiem 
ginekologa.

Mięśniaki macicy w ciąży oznaczają, 
że jesteś w ciąży podwyższonego 
ryzyka. Nie wpadaj jednak w panikę, bo 
twoja ciąża wcale nie musi wiązać się  
z komplikacjami. W praktyce znaczy to 
tyle, że kobieta, która ma mięśniaki, 
częściej odwiedza ginekologa. W czasie 
badania ginekologicznego i USG (robi się 
je tyle razy, ile potrzeba) lekarz kontroluje, 
czy dziecko rozwija się prawidłowo oraz 
sprawdza, jak zachowują się mięśniaki, 
żeby w razie potrzeby szybko wkroczyć do 
akcji.

Łagodne guzki
Mięśniaki powstają z tkanki 

mięśniowej macicy, stąd ich nazwa. Mogą 
występować pojedynczo albo po kilka, 
kilkanaście w grupie. Najczęściej mają 
wielkość grochu, ale czasem osiągają 
rozmiar pomarańczy. Rozwijają się  
w trzonie macicy, który równomiernie 
się powiększa. Gdy w macicy jest dużo 
mięśniaków, traci ona swój fizjologiczny 
kształt.

W zależności od usytuowania, 
wyróżnia się mięśniaki:
• podsurowicówkowe – znajdują się na 
zewnątrz trzonu macicy i rozrastają się  
w kierunku błony surowiczej, która 

pokrywa macicę od strony jamy brzusznej;
• śródścienne – rozwijają się w ścianie 
macicy;
• podśluzówkowe – powstają wewnątrz 
macicy i rosną w kierunku błony śluzowej, 
która wyścieła jamę macicy;
• uszypułowane – połączone z trzonem 
macicy za pomocą pasma tkanki łącznej 
(wyglądają jak balonik na sznurku), mogą 
rozwijać się na zewnątrz i w kierunku jamy 
macicy.

Objawy
Małe mięśniaki zwykle nie dają 

żadnych dolegliwości. Często nawet duże 
guzy nie dają o sobie znać. Dlatego wiele 
kobiet dowiaduje się o mięśniakach 
przypadkiem. Niewielkie guzki, które nie 
powodują żadnych dolegliwości, z reguły 
nie wymagają leczenia. Trzeba jednak 
obserwować, czy i jak szybko rosną.

Gdy mięśniaki powiększają się  
i wywołują niewielkie dolegliwości, 
podaje się leki. Jeżeli guzy są duże, szybko 
rosną albo dają uporczywe objawy, 
konieczna jest operacja. Metoda zabiegu 
zależy od wieku i stanu zdrowia kobiety 
oraz wielkości mięśniaków. Ale w ciąży 
mięśniaków się nie leczy.



Dokończenie na stronie 20.

Ważne
Mięśniaki macicy gdy planujesz 
ciążę

Jeżeli guzki są małe, nie dają 
dolegliwości, ich położenie nie zagraża 
ciąży, można rozważyć z lekarzem, czy 
zajść w ciążę, nie zważając na mięśniaki. 
Najczęściej jednak najpierw trzeba się ich 
pozbyć. Jeżeli kobieta chce mieć dzieci 
(niezależnie od tego, czy rodziła, czy nie), 
wykonuje się operację oszczędzającą, czyli 
wyłuszcza się mięśniaki, zachowując całą 
macicę.

Po tym zabiegu zaleca się jak 
najszybsze zajście w ciążę, by uniknąć 
nawrotu schorzenia. Jeśli dojdzie do 
otwarcia jamy macicy, trzeba założyć 
wkładkę wewnątrzmaciczną, która działa 
antykoncepcyjnie, przyspiesza gojenie się 
operowanego miejsca i zabezpiecza przed 
zrostami. Po trzech miesiącach wkładkę 
się wyjmuje i można zajść w ciążę. Wtedy 
poród następuje zawsze poprzez cesarskie 
cięcie.

Ryzyko dla mamy i dziecka
Mięśniaki macicy mają, niestety, 

tendencję do powiększania się podczas 
ciąży. Ale to, że rosną, nie musi jeszcze 
oznaczać komplikacji. Często przybierają 
na wielkości razem z dzieckiem i nie 
przeszkadzają w prawidłowym rozwoju 
płodu ani w porodzie. Trzeba jednak je 

obserwować, bo bywają niebezpieczne 
dla mamy i dla dziecka. Mogą zakłócać 
właściwy rozwój maleństwa, wywołać 
przedwczesne skurcze macicy oraz 
uniemożliwić poród siłami natury.

Najwięcej kłopotów sprawiają 
mięśniaki podśluzówkowe. Powiększając 
się w kierunku jamy macicy, zniekształcają 
ją i zajmują miejsce przeznaczone dla 
dziecka. Maluchowi jest za ciasno, 
dlatego może się wolniej rozwijać  
i w efekcie urodzić się mniejszy i słabszy. Tak 
usytuowane mięśniaki czasem powodują 
przedwczesną kurczliwość macicy, co grozi 
poronieniem lub wcześniejszym porodem.

Mniejszym zagrożeniem dla 
dziecka są mięśniaki podsurowicówkowe, 
które rozrastają się w kierunku jamy 
brzusznej, oraz śródścienne. Nie zajmują 
miejsca dziecku, dlatego płód może się 
prawidłowo rozwijać. Zdarza się jednak, że 
mięśniaki usadowione pod surowicówką 
albo w ścianie macicy w trakcie ciąży 
zmieniają swoją lokalizację i uwypuklają 
się do środka jamy macicy. Wtedy mogą 
zaburzyć prawidłowy rozwój płodu.

Czasem duży mięśniak 
podsurowicówkowy lub śródścienny 
zlokalizowany na tylnej ścianie macicy 
uciska na odbytnicę, powodując ból. 
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Gdy wklinuje się w jelito, utrudnia 
wypróżnianie. Prowadzi to do przewlekłych 
zaparć, a w skrajnych przypadkach do 
niedrożności jelit. Wówczas jedynym 
wyjściem jest dieta płynna. Trzeba też 
jak najwięcej pić, żeby pokarm mógł bez 
zakłóceń wędrować przez cały przewód 
pokarmowy.

Mięśniaki uszypułowane nie 
zaburzają rozwoju płodu, ale czasem 
stanowią przeszkodę dla porodu 
naturalnego.

Mięśniaki macicy w ciąży pod 
nadzorem

Musisz liczyć się z tym, że w czasie 
ciąży zostaniesz skierowana na ok. 
trzydniową obserwację w szpitalu, żeby 
lekarze mogli dokładnie ocenić stan twój 

i dziecka za pomocą USG i KTG. Czasem 
ciężarnym podaje się domięśniowo leki 
sterydowe, które przyspieszają rozwój płuc 
malucha, tak by w razie wcześniejszego 
porodu zmniejszyć ryzyko zaburzeń układu 
oddechowego. 

Jeżeli grozi ci przedwczesny poród, 
zawczasu uzgodnij ze swoim lekarzem, 
gdzie powinnaś rodzić. Musi to być szpital, 
w którym jest oddział dla wcześniaków, 
bo twoje maleństwo być może będzie 
wymagało szczególnej opieki.

Mięśniaki macicy w ciąży a poród
A co z porodem? W przypadku 

drobnych mięśniaków możliwy jest 
poród siłami natury. Ale jeżeli mięśniaki 
są usytuowane nisko, w pobliżu ujścia 
wewnętrznego macicy, mogą zagrodzić 
maluchowi drogę na świat. Lekarz 

podejmuje wtedy zwykle decyzję  
o przeprowadzeniu cesarskiego cięcia. 

Wskazaniem do cesarki mogą też 
być mięśniaki duże – niezależnie od tego, 
gdzie są położone – oraz uszypułowane. 
Nie broń się przed cesarskim cięciem, 
licząc na to, że może jakoś urodzisz. 
Lepiej od razu zdecydować się na 
operację, niż narażać dziecko i siebie 
na komplikacje, które mogą się pojawić  
w trakcie porodu siłami natury. 

Mięśniaków z zasady nie usuwa 
się w czasie cesarskiego cięcia. Wyjątek 
stanowią guzki, które leżą w linii cięcia  
i przeszkadzają w zamknięciu macicy oraz 
mięśniaki uszypułowane, swobodnie 
poruszające się w jamie brzucha.

W pozostałych przypadkach 
zabieg ich usunięcia (laparoskopia lub 
tradycyjna operacja) można wykonać 
najwcześniej 6 tygodni po porodzie.  
Nie zawsze jest to konieczne, ponieważ 
po urodzeniu dziecka mięśniaki same się 
zmniejszają. Ale jeśli planujesz kolejną 
ciążę, będziesz musiała się ich pozbyć.

 Źródło: poradnikzdrowie.pl

Mięśniaki macicy w ciąży



W naszej Poradni przyjmuje prof. 
dr hab. n. med. Igal Mor – urolog , który 
zajmuje się diagnostyką oraz leczeniem 
chorób układu moczowo-płciowego. 
Do urologa profilaktycznie powinni raz 
w roku zgłaszać się mężczyźni powyżej 
45. roku życia, a bez względu na wiek  
– kobiety i mężczyźni, którzy zauważają 
u siebie niepokojące objawy.

Prof. Igal Mor 
jest dyrektorem Szpi-
tala Mazovia. W naszej 
Poradni wykonuje 
konsultacje oraz dia-
gnostykę urologiczną,  
a w Szpitalu Mazovia  
– badania urodyna-
miczne i zabiegi urolo-

giczne, a także procedury mało inwazyj-
nej urologii laparoskopowej.

Urolog specjalizuje się w rozpozna-
waniu oraz leczeniu wielu różnych chorób 
układu moczowo-płciowego: zarówno  
u kobiet, jak i u mężczyzn. W celach pro-
filaktycznych do urologa powinni zgła-
szać się raz do roku przede wszystkim 
mężczyźni powyżej 45. roku życia. Proste 
badanie pozwala wykryć m.in. raka pro-
staty we wczesnym stadium. Prof. Igal 
Mor pomoże również w przypadku innych 
schorzeń, takich jak: stany zapalne dróg 
moczowych, niewydolność nerek, kamica 
nerkowa, przerost prostaty czy zaburze-
nia oddawania moczu.

Kiedy zgłosić się do urologa?
Do wizyty u urologa powinno nas 

skłonić występowanie takich objawów 
jak:
•	 problemy z oddawaniem moczu;
•	 popuszczanie i/lub nietrzymanie 
moczu;
•	 uczucie niewypróżnionego pęcherza 
po mikcji;
•	 zatrzymanie moczu;
•	 obecność krwi w moczu;
•	 ból, pieczenie, swędzenie po mikcji;
•	 bóle podbrzusza nieokreślonego 
pochodzenia;
•	 obecność guzów na jądrach;
•	 problemy ze wzwodem.

Badania i zabiegi urologiczne  
w Szpitalu Mazovia

W ramach świadczeń z zakresu 
urologii w Szpitalu Mazovia skorzystać 
można z:
•	 zabiegów w pracowni ESWL (bez-
inwazyjne kruszenie kamieni w drogach 
moczowych falą uderzeniową genero-
waną pozaustrojowo);
•	 leczenia zachowawczego chorób 
urologicznych (min. łagodnego rozro-
stu gruczołu krokowego, nietrzymania 
moczu czy nawracających zakażeń układu 
moczowego);

•	 diagnostyki i leczenia zaburzeń 
wzwodu (ED);
•	 badań laboratoryjnych (PSA wolne  
i całkowite, poziom testosteronu i innych 
płciowych hormonów męskich, DHEA, 
badania bakteriologiczne moczu oraz 
nasienia, a także markery jądrowe AFP  
i BHCG);
•	 badań USG (USG układu moczowego 
i narządów jamy brzusznej oraz jąder, 
USG transrektalne gruczołu krokowego);
•	 bóle podbrzusza nieokreślonego 
pochodzenia;
•	 biopsji gruczołu krokowego pod kon-
trolą USG z oceną histopatologiczną;
•	 usług pracowni radiologii urologicz-
nej (m.in. cystografie, uretrografie);

•	 usług powiększania obwodu prącia;
•	 usług pracowni rehabilitacji i fizjote-
rapii (leczenie nietrzymania moczu, dole-
gliwości bólowych okolicy miednicy).

W Szpitalu Mazovia wykonujemy 
również zabiegi urologiczne – naszą spe-
cjalizacją jest małoinwazyjna urologia 
laparoskopowa oraz zabiegi z wykorzysta-
niem robota chirurgicznego da Vinci.

Pacjentów zainteresowanych konsul-
tacjami prof. dr hab. n. med. Igal Mor 
zaprasza do Poradni Specjalistycznej Mój 
Lekarz Radom, ul. Skrajna 113 – Halinów.

ZAPISY TELEFONICZNE

694 880 044

Punkt konsultacyjny Szpitala Mazovia w Radomiu



Napędy do wózków inwalidzkich
Dostawka elektryczna Street War-

rior Dostawka elektryczna Street War-
rior Q2-16 firmy MDH w ciągu minuty 
zmienia każdy wózek inwalidzki w trzy-
kołowy ścigacz (dostępny z uchwytami 
do ramy krzyżakowej jak i stałej). Dzięki 
temu jest on w stu procentach elek-
tryczny i zapewnia wygodę użytkowa-
nia wózka inwalidzkiego. Przystawka 
pozwala pokonywać duże odległości 
– do 30 km zasięgu na jednym łado-
waniu. Prędkość maksymalna to aż 
25km/h! Ponadto użytkownik nie musi 
się już martwić stromymi podjazdami, 
zamiast tego może się zrelaksować  
i cieszyć jazdą.

Kolejną ciekawą alternatywą dla 
wózka elektrycznego są dodatkowe 
napędy do wózków ręcznych, takie jak 
napęd SmartDrive, który poprzez nieza-
leżny, centralny napęd zmniejsza wysi-
łek niezbędny do napędzania ręcznego 
wózka inwalidzkiego. Poprawia on jego 
ergonomię i zwiększa funkcjonalność, 
dzięki czemu pacjent może osiągnąć 
większy stopień niezależności, poko-
nywać bariery bez zbędnego wysiłku  
i nadmiernych obciążeń. W ten sposób 

Wychodząc naprzeciw użytkownikom klasycznych ręcznych wózków 
inwalidzkich, producenci oferują szeroką gamę napędów elektrycznych, do-
stosowanych do indywidualnych potrzeb ich klientów. Dostawki elektrycz-
ne pozwalają znacznie zwiększać zasięg i mobilność oraz ułatwiają pracę 
opiekunów osób niepełnosprawnych. Co ważne, wszystkie te napędy od 
2019 roku są dofinansowywane z PFRON!



znacznie zwiększamy odległość moż-
liwą do przebycia przez użytkownika  
w ciągu dnia, pozwalając na utrzymanie 
poziomu aktywności fizycznej niezbęd-
nej do zachowania zdrowia. Dostawka 
ułatwia prowadzenie aktywnego trybu 
życia pacjentom z ograniczeniami loko-
mocji. System wspomagania Smart-
Drive jest bardziej funkcjonalną i mniej 
kosztowną alternatywą dla wózków 
elektrycznych, przeznaczoną dla osób 
niepełnosprawnych, których stopień 
niepełnosprawności, przynajmniej  
w pewnym zakresie, pozwala na możli-
wość ruchu na wózku ręcznym.

Innym rozwiązaniem napędu jest 
system Alber E-FIX. Jest to elektryczny 
napęd, który można zastosować pra-
wie we wszystkich wózkach ręcznych. 
Łączy on zalety obu typów wózków –
ręcznego i elektrycznego. Wózek nadal 
pozostaje lekki, zwrotny, łatwy do 

transportu oraz posiada napęd elek-
tryczny, który pozwala na samodzielne 

poruszanie się bez wysiłku. 

Dokończenie na stronie 24.



ul. Bernardyńska 1
26-600 Radom

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

Napędy do wózków 
inwalidzkich

W zależności od potrzeb użytkownik 
może w dal-
szym ciągu 
k o r z y s t a ć  
z wózka ręcz-
nego lub prze-
łączyć go w tryb 
e l e k t r y c z n y  
i poruszać się 
za pomocą 
s t e r o w n i k a . 
System E-FIX 
wymaga zain-
s t a l o w a n i a 
s p e c j a l n y c h 
u c h w y t ó w 
montujących koło do wózka. Następ-
nie należy dopiąć koła E-FIX, przypiąć 
a k u m u l a t o r 
oraz sterow-
nik. Akumu-
lator pozwala 
na pokonanie 
trasy od 16 do 
nawet 20 km  
z prędkością do 
6 km/h w zależ-
ności od wagi 
użytkownika.

Firma Ver-
meiren oferuje 
napęd elek-
tryczny V-Drive 
dla opiekunów 
osób niepeł-
nosprawnych, 
który ułatwia manewrowanie oraz kon-
trolę nad wózkiem przez osobę, która 
wspomaga poruszanie się na nim. 
V-Drive przejmuje cały wysiłek opiekuna 
na siebie, w momencie kiedy niejedno-
krotnie trzeba wprawić w ruch i utrzy-
mać kontrolę nad dużym ciężarem, jaki 
stanowi wózek i siedzący w nim pacjent. 
Urządzenie bardzo dobrze spisuje się  
w terenie o dużym nachyleniu, gdzie 
centralny napęd zapobiega stoczeniu się 
wózka. Ten popularny system wspoma-
gania dla opiekuna charakteryzuje się 
szybkim montażem, mocowaniem na 
obie ręce oraz niską ceną w porównaniu 
do produktów konkurencji.

Wszystkie powyższe produkty 
wyróżniają się niską wagą oraz łatwo-
ścią przenoszenia i demontażu systemu, 
umożliwiają bezproblemowy trans-

port nawet małym samochodem, bez 
konieczności inwestycji w zakup vana 

d o s t o s o w a -
nego do prze-
wozu wózków 
elektrycznych. 
P o w y ż s z e 
napędy elek-
tryczne do 
wspomagania 
poruszania się 
na wózkach 
i nwa l i d z k i c h 
stanowią bar-
dzo ciekawą 
a l t e r n a t y w ę 
dla ciężkich 

wózków elektrycznych, w których nie-
jednokrotnie mobilność oraz manew-

rowanie są 
bardzo ograni-
czone. Poprzez 
m o ż l i w o ś ć 
zastosowania 
różnych napę-
dów większość 
osób niepeł-
nosprawnych 
jest w stanie 
d o s t o s o w a ć 
swój wózek 
ręczny do sper-
s o n a l i z o w a -
nych potrzeb 
poprzez zwięk-
szenie jego 
zasięgu, mobil-
ności oraz 

funkcjonalności. Wszystkie powyższe 
produkty są dofinansowywane przez 
PFRON oraz są dostępne w naszych skle-
pach medycznych.

Kamil Czachor, tel. 509717353

Dokończenie ze strony 23.
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Papież jezuita
W ostatnich dniach głośno było o niedyspozycji 

papieża Franciszka, zwłaszcza w kontekście szerzącej 
się po całym świecie epidemii koronawirusa. Wszystkim 
wiadomo, że Ojciec święty ma już swoje lata i tym bar-
dziej może odczuwać związane z wiekiem dolegliwości. 
Zresztą to on powiedział, że może być i tak, że będzie  
w Kościele dwóch papieży seniorów. Jest to dowód na to, 
że bierze pod uwagę swoje odejście ze Stolicy Apostol-

skiej, podobnie jak to przed laty 
uczynił papież Benedykt. Jest 
to suwerenna decyzja papieża 
i żadne gdybanie nie ma tu naj-
mniejszego sensu. Dużo mądrzej 
zamiast gdybania jest posłuchać, 
co mówił Franciszek o chorych  
i do chorych oraz do ludzi pode-
szłych w latach. 

„Słowa Jezusa: «Przyjdź-
cie do Mnie wszyscy, którzy 
utrudzeni i obciążeni jesteście, 

a Ja was pokrzepię» (Mt 11,28) wskazują na tajemni-
czy kierunek łaski, która objawia się ludziom prostym  
i daje wytchnienie utrudzonym i zmęczonym. Słowa te są 
wyrazem solidarności Syna Człowieczego wobec ludzko-
ści dotkniętej smutkiem i cierpieniem. Jakże wiele osób 
cierpi w ciele i na duchu! Jezus Chrystus wzywa wszyst-
kich, aby pójść do Niego: «przyjdźcie do mnie» i obiecuje 
ulgę i wytchnienie. […]

Jezus kieruje zaproszenie do chorych, uciśnionych 
i biednych, którzy wiedzą, że zależą całkowicie od Boga 
i, dotknięci ciężarem próby, potrzebują uzdrowienia. 
Osobom przeżywającym przygnębienie z powodu swojej 
sytuacji słabości i bólu Jezus Chrystus nie narzuca przepi-
sów prawa, ale oferuje swoje miłosierdzie, czyli samego 
siebie jako odnawiającą moc. Jezus patrzy na poranione 
człowieczeństwo. On ma oczy, które widzą i które zauwa-
żają, gdyż patrzą głęboko, nie rozglądają się obojętnie, 
lecz zatrzymują się i akceptują całego człowieka, każdego 
z jego stanem zdrowia, nie odrzucając nikogo, zapraszając 
każdego do wejścia w Jego życie, aby doświadczyć łagod-
ności.

[…]
On sam uczynił się słabym, doświadczając ludzkiego 

cierpienia i otrzymując następnie pokrzepienie od Ojca. 
Faktycznie tylko ten, kto osobiście przeżywa to doświad-
czenie, będzie potrafił pocieszyć drugiego. Istnieje kilka 
poważnych form cierpienia: choroby nieuleczalne i prze-
wlekłe, choroby psychiczne, schorzenia wymagające reha-
bilitacji lub opieki paliatywnej, różne niepełnosprawności, 
choroby wieku dziecięcego i podeszłego… Wobec nich 
czasami brakuje człowieczeństwa, dlatego konieczne jest 
spersonalizowanie podejścia do pacjenta […]; i dlatego 
oprócz terapii oczekuje wsparcia, troskliwości, uwagi… 
jednym słowem miłości. Ponadto obok człowieka chorego 
jest jego rodzina, która cierpi i również potrzebuje pocie-
chy i bliskości.

[…]
Jezus zaprasza was, abyście przyszli do Niego: 

«Przyjdźcie». W Nim bowiem niepokoje i pytania, które 
rodzą się w tej waszej “nocy” ciała i ducha, znajdą siłę 
do ich pokonania. Tak, Chrystus nie dał nam recept, ale 
swoją męką, śmiercią i zmartwychwstaniem uwalnia nas 
od ucisku zła”.

JT TJ
www.radom.jezuici.pl



Fundacja powstała 20 lat temu. 
Po zakończeniu siódmej pielgrzymki 
Papieża Polaka do Ojczyzny pozostało 
niewykorzystane 700 tys. złotych. 
Konferencja Episkopatu Polski 
zaproponowała przekazanie całej kwoty 
na cele dobroczynne. W ten sposób  
w roku 2000 powstała upamiętniająca 
Jana Pawła II Fundacja, której celem jest 
wspieranie finansowe zdolnej młodzieży 
z niezamożnych rodzin i małych 
miejscowości. Początkowo udzielała ona 
pomocy 500 osobom z 5 wschodnich 
diecezji. Obecnie z jej wsparcia korzysta 
rocznie około 2000 osób z całej Polski.

Do programu stypendialnego 
FDNT można dołączyć już w VII klasie 
szkoły podstawowej. Wsparcie trwa aż 
do zakończenia studiów. Wypłacane 
miesięcznie pieniądze to nie jedyna 
pomoc, jaką świadczy Fundacja. Latem 

odbywają się 3 wakacyjne obozy – dla 
studentów, uczniów i maturzystów. 
Blisko dwutygodniowy wyjazd to czas 
zawiązywania przyjaźni, zwiedzania, 
rozwoju i wzrostu duchowego. 
Stypendyści uczestniczą w warsztatach 
organizowanych przez uczelnie wyższe, 
każdego dnia biorą również udział we 
mszy św. Stałym elementem obozów 
jest też „Kwadrans z Janem Pawłem II”, 
podczas którego młodzi zapoznają się  
z dziedzictwem swojego patrona.

Każdego roku, w niedzielę 
poprzedzającą wybór kard. Wojtyły 
na Stolicę Piotrową, w kraju  
i w środowiskach polonijnych 
obchodzony jest Dzień Papieski.  
To dzień radości, pamięci o Papieżu 
Polaku i łączności z obecnym Ojcem 
Świętym. Tego dnia Fundacja i jej 
sympatycy organizują liczne atrakcje: 

tzw. miasteczka rodzinne z loteriami 
fantowymi, konkursami i zabawami dla 
najmłodszych, koncerty, sztuki teatralne 
i biegi papieskie.

Wsparcie finansowe Fundacji 
pozwoliło już blisko 5 tys. osób ukończyć 
wymarzone studia. Wielu z nich zostało 
lekarzami, prawnikami, inżynierami, 
naukowcami. Przekazane w ramach 
programu formacyjnego wartości, 
wypływające z nauczania św. Jana 
Pawła II, pozwoliły im znaleźć w życiu 
cel, być lepszą wersją siebie. Budowa 

Największy pomnik Jana Pawła II
Wśród pomników Jana Pawła II jeden szczególnie zasługuje 

na uwagę. Jest żółty, zbudowany nie z kamienia, ale z ludzkich  
historii – spełnionych marzeń i zrealizowanych planów. To żywy 
pomnik św. Jana Pawła II – Fundacja „Dzieło Nowego Tysiąclecia”.



żywego pomnika Jana Pawła II jeszcze 
się nie zakończyła. Wciąż wielu zdolnych  
i ambitnych młodych czeka na wsparcie. 
Szansą dla nich może być przekazanie 
1% podatku dochodowego na rzecz 
„Dzieła Nowego Tysiąclecia”. Fundacja 
jest organizacją pożytku publicznego. Jej 
numer KRS to 0000 150 776. Więcej 
informacji o Fundacji i jej stypendystach 
można znaleźć na stronie internetowej 
dzielo.pl.

Hubert Szczypek
Stypendysta Fundacji i Kierownik 

Biura Prasowego



Jarmuż to odmiana kapusty o dłu-
gich, pomarszczonych liściach, której wła-
ściwości zdrowotne są doceniane również  
w Polsce. Barwne liście jarmużu (w róż-
nych odcieniach zieleni, fioletowozielone 
i fioletowobrązowe) są skarbnicą białka, 
błonnika, witamin – przede wszystkim C i K,  
a także soli mineralnych – zwłaszcza wapnia 
i potasu, oraz sulforafanu – silnego prze-
ciwutleniacza.

Właściwości antynowotworowe
Jarmuż, podobnie jak brokuły i inne 

warzywa kapustne, jest skarbnicą sulfora-
fanu – przeciwutleniacza, który ma silne 
działanie antynowotworowe. Sulforafan 
może uchronić m.in. przed rakiem prosta-
ty, płuc i jelita grubego. Jednak, aby jarmuż 
zachował jak najwięcej swoich przeciwno-
wotworowych właściwości, powinien być 
gotowany podobnie jak brokuły, czyli na 
parze przez maksimum 3-4 minuty. W prze-
ciwnym razie straci swoje prozdrowotne 
działanie.

Jarmuż zawiera indole, które ha-
mują wydzielanie aktywnych estroge-
nów, dzięki czemu zapobiega też rakowi 
piersi.
Bogactwo polifenoli

Poza tym jarmuż zwiera karoteno-
idy (beta karoten, luteinę, zeaksantynę)  
– przeciwutleniacze, które również hamu-

ją szkodliwe procesy oksydacyjne, a co za 
tym idzie – mogą zapobiegać rozwojowi 
chorób nowotworowych. Dowiedziono, że 
spożycie karotenoidów może obniżyć wy-
stępowanie takich nowotworów jak: rak 
jamy ustnej, krtani, przełyku i pęcherza 
moczowego.

Warto wiedzieć, że kolor nadawany 
przez karotenoidy (czyli żółty, pomarańczo-
wy lub czerwony) w jarmużu jest masko-
wany chlorofilem – zielonym barwnikiem, 
który również ma działanie przeciwutlenia-
jące i wspomaga procesy oczyszczania or-
ganizmu – tworzy silne połączenia z częścią 
toksycznych związków (w tym z niektórymi 
substancjami rakotwórczymi), dzięki czemu 
mniejsza ilość szkodliwych związków docie-
ra do tkanek organizmu.

Jarmuż jest także skarbnicą innej an-
tynowotworowej substancji – witaminy K, 
która również hamuje rozwój niektórych 
nowotworów, m.in. nowotworów piersi, 
nowotworów jajnika, okrężnicy, pęcherzy-
ka żółciowego, wątroby. Jak przekonują 
specjaliści z Instytutu Żywności i Żywienia, 
jej niedobór może być przyczyną zwiększo-
nego ryzyka rozwoju nowotworów.

[…]
Jarmuż wspomaga pracę układu serco-

Bogactwo natury – jarmuż
Jarmuż to warzywo, którego wartości odżywcze i właściwości 

zdrowotne były doceniane już w starożytności. Jednak w Polsce wciąż 
służy bardziej do ozdabiania półmisków niż do jedzenia. To ogromny 
błąd, ponieważ jarmuż zapobiega wielu groźnym chorobom, takim 
jak nowotwory i choroby serca. Sprawdź, jak przyrządzać jarmuż - 
wypróbuj nasze przepisy.



wo-naczyniowego
Jarmuż zawiera w sporych ilościach 

witaminy i pierwiastki, które wspomaga-
ją pracę układu sercowo-naczyniowego. 
Z pierwiastków dominują potas, dzięki 
któremu naczynia krwionośne są bardziej 
drożne, co sprawia, że krew krąży swobod-
niej (efektem jest spadek ciśnienia) i wapń, 
który odgrywa ważną rolę w prawidłowym 
pompowaniu krwi do wszystkich tkanek 
ciała.
Jarmuż jest skarbnicą witaminy C. Spo-
śród warzyw więcej mają jej tylko pa-
pryka i natka pietruszki.

Ponadto wraz z potasem wapń re-
guluje ciśnienie krwi. W jarmużu można 
znaleźć także witaminę C, która uszczelnia 
i wzmacnia naczynia krwionośne, hamuje 
utlenianie „złego” cholesterolu LDL, a co za 
tym idzie – zapobiega miażdżycy. Ponadto 
obniża ciśnienie krwi, uczestniczy w wy-
twarzaniu krwinek czerwonych, co może 
uchronić przed wystąpieniem anemii.

Z kolei witamina K, której również nie 
brakuje w tym warzywie, odgrywa istot-
ną rolę w procesie krzepnięcia krwi, m.in. 
zmniejsza nadmierne krwawienia mie-
siączkowe. Jej niedobór może być przyczy-
ną słabej krzepliwości krwi, podatności na 
powstawanie krwotoków wewnętrznych  
i zewnętrznych, problemów z gojeniem się 
ran.

To ci się przyda
Gdzie kupić?

Sezon na jarmuż rozpoczyna się jesie-
nią i trwa przez niemalże całą zimę. Najlep-
sze są liście ciemnozielone, jędrne, kruche, 
bez plam i uszkodzeń. Młodsze pędy są naj-
smaczniejsze po przymrozkach, bo ich liście 
tracą ostry, kapuściany smak. Późny, zimo-
wy jarmuż doskonale znosi mróz, nawet do 
-15 stopni C.

Jarmuż można kupić na niektórych 
bazarach i hipermarketach. Można go tak-
że szukać w sklepach ze zdrową żywnością. 
Po zakupie najlepiej trzymać go w dole lo-
dówki w woreczku foliowym z dziurkami, 
ale tylko przez 3 dni. Ewentualnie można 
go zamrozić.
Jak przyrządzić?

Jarmuż można przyrządzić podobnie 
jak szpinak, czyli podsmażyć lub zblanszo-
wać. Poza tym jarmuż wzbogaci smak sa-
łatek i dań warzywnych z ryżem, kaszą czy 
makaronem. Dużą sławą cieszą się także 
chipsy z jarmużu. To zielone warzywo jest 
również jednym ze składników potrawy 
kuchni irlandzkiej o nazwie colcannon. Jest 
to rodzaj purée z ziemniaków z dodatkiem 
poszatkowanego jarmużu lub kapusty.  
W Irlandii colcannon tradycyjnie jest spoży-
wany w Halloween. Poza tym jarmuż moż-
na jeść surowy.

Dokończenie na stronie 30.



Bogactwo natury – jarmuż
Jarmuż może uchronić przed wrzodami

Jarmuż może uchronić przed wrzoda-
mi żołądka i dwunastnicy. Zawarty w tym 
zielonym warzywie ww. sulforafan niszczy 
Helicobacter pylori – bakterie, które mogą 
się przyczynić do rozwoju wrzodów, a także 
szeregu innych zaburzeń, w tym zapalenia 
błony śluzowej żołądka.

Jarmuż na zdrowe oczy

Jarmuż ma mnóstwo beta-karotenu, 
z którego organizm wytwarza witaminę A 
– związek, który bierze udział w procesie 
widzenia, m.in zapobiega wystąpieniu tzw. 
kurzej ślepoty, czyli problemów z widze-
niem o zmierzchu, oraz zespołowi suchego 
oka. 

Ponadto jarmuż zawiera inne anty-
oksydanty, takie jak luteina i zeaksantyna, 
które są głównymi składnikami pigmentu 
plamki żółtej. Ich działanie antyoksydacyj-
ne polega na tym, że chronią siatkówkę oka 
przed uszkodzeniem przez wolne rodniki  
i szkodliwym działaniem nadmiaru energii 
świetlnej. Podobne właściwości antyoksy-
dacyjne ma witamina C.

Przeciwwskazania

Jarmuż, podobnie jak inne warzywa 
kapustne, dostarcza sporo goitrogenów – 
związków, które mogą wpływać na meta-
bolizm jodu, prowadząc do obniżenia jego 
stężenia w organizmie, co prowadzi do za-
burzenia syntezy hormonów tarczycy oraz 
przerostu gruczołu.

Jarmuż powoduje wzdęcia i gazy, zwłasz-
cza surowy. Mniej wzdymający jest ten 
ugotowany.

Na szczęście w pewnym stopniu moż-
na ograniczać ich niekorzystne oddzia-
ływanie poprzez gotowanie (goitrogeny 
ulatniają się pod wpływem wysokiej tem-
peratury). Jednak mimo to osoby zmagają-
ce się z chorobami tarczycy powinny unikać 

jarmużu i innych warzyw kapustnych.

Jarmuż zawiera szczawiany!
Jarmuż, obok buraków, szpinaku i ra-

barbaru, jest produktem bogatym w szcza-

wiany, z związku z tym powinny go unikać 
osoby zmagające się z kamicą szczawiano-
wą.

Źródło: poradnikzdrowie.pl

Dokończenie ze strony 29.
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21 marca - Wielkopostny Dzień Skupienia Służby Zdrowia (Duszpaster-
stwo Akademickie w Radomiu, ul. Górnicza 2)
22 marca - Narodowy Marsz Życia (Warszawa)
28 marca - Konferencja „Ból i cierpienie” (UKSW w Warszawie)
3 kwietnia - Droga Krzyżowa w intencji służby zdrowia (Katedra Opieki 
NMP w Radomiu)

Najbliższe wydarzenia DSZ

3 marca w Sekretariacie Konferencji 
Episkopatu Polski odbyło się spotkanie 
kapelanów i diecezjalnych duszpasterzy 
służby zdrowia z całej Polski, w którym 
wzięli udział także księża kapelani z ra-
domskich szpitali. Głównym tematem 
szkolenia była prewencja i profilaktyka 
schorzeń cywilizacyjnych, zwłaszcza pro-
blemy leczenia onkologicznego. Księża 
kapelani zostali zachęceni do włączenia 
się w promocję i realizację programu 
Narodowej Strategii Onkologicznej. 

Ponadto duchowni wysłuchali 
wykładu prof. Henryka Skarżyńskiego 
– twórcy i dyrektora Instytutu Fizjolo-

Sesja formacyjno-szkoleniowa 
kapelanów szpitalnych

gii i Patologii Słuchu oraz Światowego 
Centrum Słuchu w Kajetanach. Na od-
działach szpitalnych z posługi kapelana 
bardzo często korzystają osoby głuche  
i niedosłyszące. Dlatego tak ważne jest, 
aby księża mieli świadomość specyfiki 
funkcjonowania takich osób. 

Podczas spotkania omówiono 
także kwestie organizacji peregrynacji  
w polskich ośrodkach zdrowia relikwii 
bł. Hanny Chrzanowskiej oraz organi-
zacji Ogólnopolskiej Pielgrzymki Służby 
Zdrowia na Jasną Górę, która odbędzie 
się w dn. 23–24 maja 2020 r.

Czytałem kiedyś 
opowiadanie o człowieku, 
który przyszedł do kapłana  
i zwierzył mu się, że ma 
problem z przywłaszczaniem 
sobie cudzych rzeczy. Rozmowa 
wyglądała następująco: 
– Co takiego, bracie, ostatnio 
ukradłeś? – zapytał kapłan.
– Proszę księdza, ukradłem 
pięć worków pszenicy  
– odpowiedział. 
– Czy zatem postanawiasz, że 
już więcej tego nie będziesz 

robił? – znowu zapytał kapłan. 
– Ojcze, tak naprawdę to proszę policzyć, że 

tych worków było sześć, bo jutro pójdę po ten, który 
pozostał – przyznał się mężczyzna.

Takie humorystyczne opowiadanie jest dobrą 
okazją, by przypomnieć, że istotnym warunkiem 
sakramentu pokuty jest mocne postanowienie 
poprawy, z którym wiele osób ma problem także  
w czasie choroby i pobytu w szpitalu. 

Trzeba jasno przypomnieć, że jest to warunek 
otrzymania sakramentalnego rozgrzeszenia,  
a penitent ma zrobić wszystko, by od tego momentu 
zerwać z okolicznościami, które sprawiają, że popełnia 
on grzech ciężki. W postanowieniu poprawy ważne 
jest także, by uświadomić sobie, że w pracy nad sobą 
nie liczymy tylko na własne siły, ale zdajemy się na 
Bożą pomoc. Inspiracją do takiej postawy mogą być 
słowa św. Pawła: „Wszystko mogę w tym, który mnie 
umacnia” (Flp 4, 13). Sakramentu pokuty nie można 
zatem traktować rutynowo, ale ma on prowadzić do 
naszego nawracania się, o którym tak wiele słyszymy 
w czasie Wielkiego Postu.

Postanowienie poprawy ma być zatem 
konkretne i związane ze szczerą intencją, by starać się 
nie popełniać ciężkich grzechów oraz unikać okazji 
do nich, a także podejmować walkę z pokusami. 
Ten kolejny warunek dobrze przeżytej spowiedzi 
jest związany z mocną decyzją woli wybierania 
dobra i odrzucania zła. Warto uświadomić sobie, 
że postanowienie poprawy trzeba zaczynać od 
małych rzeczy oraz cieszyć się sukcesami w pracy 
nad sobą i w zrywaniu z okolicznościami grzechów, 
w które popadamy. Postanowienie jest zatem drogą 
do zwycięstwa i okazją do tego, by z Bożą pomocą 
zrealizować konkretny Boży plan w naszym życiu.

Ufam, że takie podpowiedzi staną się zachętą 
do pracy nad sobą, zainspirują chorych oraz tych, 
którzy się nimi opiekują do wielkopostnej refleksji 
i choć trochę pomogą w lepszym przeżywaniu 
sakramentalnej spowiedzi. Pan Bóg bowiem  
w swoim miłosierdziu przebacza nam grzechy 
nie po to, by nadużywać Jego dobroci, ale by nas 
zmobilizować do nawrócenia i przemiany życia. 

CDN.

KAPELAŃSKIE ABC

Ks. dr Radosław 
Kacprzak, kapelan 

Mazowieckiego  
Szpitala Specjalistycz-

nego w Radomiu,  
wykładowca WSD  

w Radomiu

Sakrament pokuty – cz. 4




